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บทคัดย่อ 

  การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ หรือ โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ ส าหรับนิสิต 
ปริญญาตรี และทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ  
 การด าเนินการวิจัย แบ่งเป็น 4 ระยะ ได้แก่ ระยะที่ 1 การศึกษาข้อมูลพื้นฐานเพ่ือศึกษาแนวคิด
ทฤษฎีของการเสริมสร้างความจ าใช้งานส าหรับนิสิตปริญญาตรี ระยะที่ 2 การพัฒนาเครื่องมือวิจัย  
ระยะที่ 3 การทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตปริญญาตรีที่ลงทะเบียนในรายวิชาการศึกษาทั่วไปของภาควิชาวิจัยและจิตวิทยา
ประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ปีการศึกษา 2560 ภาคเรียนที่ 2  จ านวน 385 คน 
คัดเลือกเฉพาะนิสิตที่มีคะแนนความวิตกกังวลระดับปานกลาง คือ ตั้งแต่ 35 คะแนนขึ้นไป และสมัครใจ
เข้าร่วมการทดลอง จ านวน 52 คน สุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลากและจับคู่คะแนน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ 26 คน เครื่องมือวิจัย ได้แก่ 1) โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วย
สติ ซึ่งเป็นวิธีการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือพัฒนาความจ าใช้งานที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น บนหลักการพื้นฐาน
ของการฝึกสติ การยอมรับและพันธะสัญญา และ การฝึกหัดการรู้คิด ตามแบบจ าลองความจ าใช้งาน 
จ านวน 8 ครั้ง ๆ ละ 50 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ ร่วมกับการฝึกสติด้วยตนเอง 
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ๆ ละ 15 นาที 2) แบบประเมินความพึงพอใจต่อการใช้โปรแกรมเสริมสร้างความจ า 
ใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี 3) 1-back task และ 2-back task  4) แบบทดสอบการเรียงล าดับ
ตัวเลข และตัวอักษร 5) การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง และ 6) มาตรวัดสติ ตระหนักรู้ สนใจจดจ่อ:   
ฉบับภาษาไทย 7) แบบวัดความวิตกกังวล กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ 
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ๆ 50 นาที รวม 8 ครั้ง และประเมินความพึงพอใจ ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการเรียน 
การสอนปกติจากทางมหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างได้รับการประเมินความจ าใช้งาน ความวิตกกังวลและสติ 
ก่อนทดลอง และหลังทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ การทดสอบค่าที และ
การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา ระยะท่ี 4 เป็นการเผยแพร่โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ
ส าหรับนิสิตปริญญาตรี 
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  ผลการวิจัย พบว่า  
1. โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติมีประสิทธิผลในการเสิรมสร้างความจ าใช้งาน  

ทั้งจากการทดสอบการเรียงล าดับตัวเลขและตัวอักษร และการทดสอบด้วย 1-back task และ 2–back 
task อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ผลวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองเชิงปริมาณ พบว่า  
นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าและคลื่นแอลฟ่าหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าหลังทดลองน้อยกว่าก่อนทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะทดสอบความจ าใช้งาน  

2.  โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติมีประสิทธิผลในการลดความวิตกกังวล และ 
ลดความเครียด อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติมีประสิทธิผลในการเพิ่มระดับสติ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีความพึงพอใจต่อโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ 

ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก ( X = 4.19) นิสิตปริญญาตรีสะท้อนคิดว่าโปรแกรมการเสริมสร้างความจ า 
ใช้งานด้วยสติช่วยให้นิสิตปริญญาตรีได้รับรู้ถึงปัญหาความจ าใช้งานของตนเอง การสร้างเป้าหมายและ
วิธีการเสริมสร้างความจ าใช้ที่ชัดเจน กิจกรรมการฝึกความจ าใช้งานมีความแปลกใหม่ สนุก ผ่อนคลาย  
และได้ฝึกสติในรูปแบบต่าง ๆ ที่สามารถน าไปใช้ได้จริงทั้งในด้านการเรียนและการด าเนินชีวิตประจ าวัน  
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ABSTRACT 

 The objectives of this developmental research were: to develop the 
mindfulness based working memory training program of undergraduate students (MBWM) 
and to study the effectiveness of the MBWM program.  

 The methodology consisted of four phases. Phase I was to establish the 
conceptual framework that included identifying the support theories of enhancing 
working memory in undergraduate students.  Phase II was to develop the research 
instruments. Phase III was to study the effectiveness of the MBWM program. The sample 
consisted of 385 freshmen undergraduate students who registered in the general 
education courses of Department of Research and Applied Psychology in the second 
semester of the 2017 academic year at Burapha University.  The sample was selected 
again by employed the moderate anxiety score (≥ 35 score), voluntary and willing to 
participate in the research project. The samples were assigned to the two groups by 
random assignment and matching into two groups: an experimental group and a control 
group, 26 students in each group. The instruments were 1) The MBWM program was  
the psychological training for promoting working memory. The MBWM program was 
designed by the researcher based on mindfulness, acceptance and commitment therapy, 
and cognitive training in working memory model. It composed of 8 sessions; each session 
lasted for 50 minutes. 2) The satisfaction questionnaire with the MBWM program,  
3) 1-back task and 2-back task, 4)The letter number sequencing (LNS) test,  
5) Electroencephalography (EEG) and 6) the mindful awareness attention scale: Thai 
version, The State-Trait Anxiety Inventory. The assessments were done in 2 phases: pre-
test and posttest. The data were analyzed by multivariate analysis of variance (MANOVA), 
t-test and content analysis. Phase IV was to publish the research results.  
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 The findings revealed as follows; 
 1. The MBWM program was effective in the promotion of the working memory 

with statistical significance at .05 level. In addition, the analysis of quantitative 
electroencephalography (qEEG) during the working memory task revealed that the 
undergraduate students had higher in both theta and alpha band power in the posttest 
phases than the pretest phase with statistical significance at .05 level.  

 2. The undergraduate students had higher in beta band power in the posttest 
phases than the pretest phase with statistical significance at .05 level. The MBWM 
program was effective in the reduction of anxiety and stress with statistical significance at 
.05 level.  

 3. The MBWM program was effective in the promotion of mindfulness 
disposition with statistical significance at .05 level.  

 4. The undergraduate students had high satisfactory towards the MBWM 

program ( =4.19). The content analysis shown that, the MBWM program contributed 
the undergraduate students perceived their working memory problems, set goals and 
working memory training procedures. The MBWM program had many innovative, 
enthusiastic, and relaxes activities in working memory training, including facilitated  
the opportunities to practice being mindful in the various ways. Additionally, the MBWM 
program can be implementing in real life both in academic and in everyday life.   
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บทท่ี 1 
บทน า 

 

ความส าคัญและที่มาของปัญหา 

 นโยบายส าคัญของรัฐบาลของไทย ที่มุ่งเน้นให้ส าเร็จในอีก 5 ข้างปีข้างหน้า คือ การขับเคลื่อน
บริบทคนไทยไปสู่ยุค “ไทยแลนด์ 4.0” หรือ “เศรษฐกิจที่ขับเคลื่อนด้วยนวัตกรรม” ซึ่งจะส าเร็จได้นั้น 
ประชากรต้องมีคุณลักษณะของการมีความรู้ เชี่ยวชาญ ทักษะและความคิดสร้างสรรค์ ในการผลิต       
นวตกรรม โดยทุกภาคส่วนต้องให้ความร่วมมือกัน กระทรวงศึกษาธิการเป็นหน่วยงานหนึ่งที่ต้องปรับตัว
เพ่ือรองรับการพัฒนาศักยภาพของบุคคลให้คิดเป็นและแก้ปัญหาเป็นได้อย่างมีศักยภาพ ซึ่งพันธะสัญญา 
(Commitment) อย่างหนึ่งที่ทุกหน่วยงานของกระทรวงศึกษาธิการต้องน ามาปฏิบัติ คือ การให้เด็กจ าใน
สิ่งที่ควรจ า และน าสิ่งที่จ าไปฝึกคิดวิเคราะห์ แก้ปัญหา ตลอดจนประยุกตใ์นชีวิตประจ าวันได้  
ซึ่งกระบวนการสร้างความจ าเพ่ือเก็บจ าเป็นความจ าระยะยาว หรือความรู้นั้น ต้องอาศัยกระบวนการ 
ที่ส าคัญ ที่เรียกว่า “ความจ าใช้งาน (Working memory)” 
 ความจ าใช้งาน เป็นกระบวนการรู้คิด (เช่น การอ่าน การแก้ปัญหา การเรียนรู้ ฯลฯ) ที่
เกี่ยวข้องกับการเก็บจ าข้อมูล ในขณะที่บุคคลน าเข้าข้อมูล หรือมีการเรียกคืนข้อมูล (Retrieving 
information) จากความจ าระยะยาว (Baddeley, 1986; Daneman & Carpenter, 1980; Chiappe, 
Hasher, & SiegeI, 2000) กระบวนการท างานของความจ าใช้งานตามแบบจ าลองหลายองค์ประกอบ 
(The multicomponent model: Baddeley & Hitch, 1974; Baddeley, 2000; Baddeley, 2012) 
ประกอบด้วย 1) ช่องทางเสียง (Phonological loop) เป็นระบบการเก็บรักษาข้อมูลชั่วคราวจากการได้
ยินในรูปแบบของการเคลื่อนไหวอวัยวะที่เก่ียวข้องกับภาษา (Subvocal speech) การได้ยินเสียงภายใน 
(Inner voice) หรือ รับฟังความคิด (Mind’s ear) โดยใช้หูภายใน (Inner ear) ฯลฯ เพ่ือทวนซ้ าข้อมูล ณ 
ขณะที่ได้รับรู้ 2) แผ่นร่างภาพและมิติสัมพันธ์ (Visuo-spatial sketch pad) เป็นระบบการเก็บรักษาและ
จัดกระท าข้อมูลประเภทภาพ (Visual information) ภายในระยะเวลาสั้น ๆ ด้วยการใช้รูปภาพ ต าแหน่ง 
และการจัดวางวัตถุในอากาศ และการเก็บจ าความสัมพันธ์ของการเคลื่อนที่ของวัตถุ หรือการเคลื่อนไหว
ของบุคคลในสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ไว้ในแผ่นร่างมิติสัมพันธ์ หรือเป็นตาใน (Inner eye) ในการรับรู้และจ า
ข้อมูล 3) ศูนย์กลางการบริหาร (Central executive: CE) เป็นระบบการควบคุมความสนใจจดจ่อ 
(Attention) การเก็บรักษาข้อมูล (Storage) และตัดสินใจ (Decision making) เพ่ือจัดการกับข้อมูลจาก
ช่องทางเสียงและแผ่นร่างภาพและมิติสัมพันธ์ ท าหน้าที่หลัก 3 ประการ คือ การเพ่งความสนใจจดจ่อต่อ
ข้อมูลที่เฉพาะเจาะจง  การจ าแนกความสนใจจ่อจ่อระหว่างเป้าหมายและสิ่งเร้า และการสลับไปมา 
(Switch) ไปมาระหว่างความสนใจจดจ่อต่อแหล่งข้อมูลและระบบควบคุมความสนใจจดจ่อ (Specific 
control system) 4) ที่พักเหตุการณ์ (Episodic buffer) เป็นระบบการบูรณาการข้อมูล โดยการสร้าง



2 

 

และถอดรหัสข้อมูลหลายรูปแบบ (Multidimensional code) ได้แก่ หน่วย (Chunks) ช่องทางเสียงหรือ
ภาพเหตุการณ์ ทั้งจากหน่วยเก็บความจ าระยะสั้น (Short-term memory: STM) และความจ าระยะยาว 
(Long-term memory: LTM) ส่งผลให้เกิดความเข้าใจโดยรวมต่อสถานการณ์ ดังนั้นที่พักเหตุการณ์ 
จงึเป็นจุดประสานงานระหว่างความจ าระยะสั้น ความจ าใช้งาน และความจ าระยะยาว โดยเก็บข้อมูลได้
เพียง 4 chunks และเกิดขึ้นผ่านการมีสติตระหนักรู้ (Conscious awareness) ต่อการรับรู้สิ่งเร้าหรือวัตถุ 
(Cowan, 2005)  ความจ าใช้งานจึงท าให้เกิดเชาวน์ปัญญาอิสระ (Fluid intelligence) หรือความสามารถ
ในการคิดหาเหตุผล การคิดเชิงนามธรรมและการคิดแก้ปัญหา (Van der Molen et al., 2010; 
Ackerman et al., 2005; Friedman et al. 2006; Jaeggi et al., 2008) และหน้าที่บริหาร 
จัดการของสมอง (Executive functions: EFs; Van der Molen et al., 2010; Garon et al. 2008) 
โดยความจ าใช้งานเป็นองค์ประกอบพื้นฐานและพัฒนาก่อนการควบคุมยับยั้ง (Inhibitory control) และ
การยืดหยุ่ดทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) EFs เป็นกระบวนการท างานขั้นสูงของสมอง ที่ท าหน้าที่
สั่งการพฤติกรรมต่าง ๆ ของมนุษย์ และเป็นทักษะที่จ าเป็นต่อความพร้อมและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
และการประสบความส าเร็จในการท างาน นอกจากนี้ยังพบว่าความจ าใช้งาน มีความสัมพันธ์กับการเรียนรู้
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (Hitch et al. 2001; Alloway et al., 2009) และเป็นสิ่งบ่งชี้การจัดการ
เรียนการสอนของระบบการศึกษา (Alloway & Gathercole, 2006) จากรายงานการวิจัยที่มีมาอย่าง
ต่อเนื่อง พบว่า นักเรียนที่มีความจ าใช้งานระดับต่ า จะมีผลการเรียนรู้ด้านวิทยาศาสตร์ คณิตศาสตร์และ
การอ่านลดลง ส่วนนักเรียนที่ประสบความส าเร็จและมีผลการเรียนด้านการอ่าน การสะกดค า และ 
การค านวณเลขดี มักมีขนาดและทกัษะการใช้ความจ าใช้งานสูง ซึ่ง กาย อีสควิท และจิเอีย (Guy, 
Isquith, & Gioia, 2004) สรุปว่า การเพ่ิมประสิทธิภาพของความจ าใช้งานแม้เพียงเล็กน้อย ท าให้
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และการท าหน้าที่ต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันมีประสิทธิภาพดีขึ้น (Minear & Shah, 
2006) นอกจากนีบุ้คคลที่มีความจ าใช้งานดี มักมีหน้าที่บริหารจัดการของสมองดีตามไปด้วย (Baddeley, 
1998)  
 ความจ าใช้งานสามารถฝึกฝนให้มีประสิทธิภาพสูงขึ้นได ้ผลการวิจัยในสัตว์ทดลอง พบว่า  
การฝึกหัด (Training) สามารถชักน าให้เซลล์ประสาทมีการปรับตัวได้ (Plasticity) คือ มีการเปลี่ยนแปลง 
โครงสร้างในสมอง เช่น จ านวนจุดเชื่อมต่อสัญญาณ (Synapses) ในเซลล์ประสาทเพ่ิมข้ึน หากเรียนรู้หรือ
มีประสบการณ์ใหม่ ดังนั้นจึงมีงานวิจัยที่ศึกษาวิธีการเพ่ิมความจ าใช้งานทั้งในกลุ่มนักเรียน นักศึกษาและ
กลุ่มอ่ืนๆ เช่น เด็กที่มีอาการสมาธิสั้น (Attention deficit/hyperactivity disorder: ADHD; Klingberg 
et al., 2005) เด็กท่ีมีระดับความจ าใช้งานต่ า (Holmes et al., 2009) เด็กท่ีได้รับการบาดเจ็บที่สมอง 
(Van ’t Hooft et al., 2007; Klingberg, 2006) ผู้ป่วยจิตเภท (Kurtz et al., 2007) และผู้สูงอายุ 
(Craik et al., 2007) เป็นต้น การเพ่ิมขีดความสามารถของความจ าใช้งานนั้น สามารถท าได้หลายวิธี 
ได้แก่ การฝึกหัดการรู้คิด (Cognitive traning) ซ่ึงเป็นการฝึกหัดสมองให้ท าหน้าที่พ้ืนฐานด้าน 
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การรู้คิดซ้ า ๆ เช่น การรับรู้ การสนใจจดจ่อ (Attention) การจ า การให้เหตุผล และการสลับความสนใจ 
ฯลฯ เพ่ือกระตุ้นการท างานของสมองบริเวณท่ีเกี่ยวข้องกับความจ าใช้งาน ได้แก่ เวนโทรแลทเทอรอล  
พรีฟรอนทรัล คอร์เทกซ์ (Ventrolateral Prefrontal Cortex: VLPFC) ทั้งสองข้าง เช่น การฝึกหัด 
การรู้คิดด้วย Dual-task (Dual-Task Training; Klingberg, Forssberg, & Westerberg, 2002) ในเด็ก 
ที่มอีาการสมาธิสั้น (ADHD) หรือโปรแกรมโรโบเมมโม (RoboMemo; Klingberg, 2006) ในผู้ที่มีความจ า
ใช้งานบกพร่อง (Woring memory deficit) โปรแกรมการควบคุมยับยั้ง (Inhibitory control) การสลับ
ความสนใจ การฝึกสมาธิแบบเพ่งความสนใจ (Mindfulness meditation) หรือการฝึกสติ และการฝึก 
การผ่อนคลายความเครียด เป็นต้น  
 ทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy: ACT)  
เป็นแนวคดิของกลุ่มพฤติกรรมนิยม ทีบู่รณาการหลักการพ้ืนฐานของทฤษฎีกรอบความสัมพันธ์ 
(Relational Frame Theory: RFT)  การยอมรับ (Acceptance) และการเพ่งความสนใจ หรือ สติ 
(Mindfulness) โดยมีเป้าหมายเพื่อเพ่ิมความยืดหยุ่นทางจิตวิทยา หรือความสามารถในการอยู่กับปัจจุบัน
อย่างมีสติ และรับรู้ตามความเป็นจริงของสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น ในการเปลี่ยนแปลงหรือคงไว้ซึ่งพฤติกรรม
ที่สอดคล้องกับค่านิยม (Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999 อ้างถึงในจุฑามาศ แหนจอน, 2561) ACT 
ให้ความส าคัญกับการอยู่กับปัจจุบันผ่านการฝึกสติ เนื่องจากสติเป็นการตระหนักรู้ต่อสิ่งที่เกิดขึ้นจาก 
การจดจ่ออยู่กับปัจจุบันขณะ เฝ้ามองดูประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนทุกขณะ โดยไม่ตัดสิน (Kabat--Zinn, 
2003, p. 145)  งานวิจัยหลายชิ้นบ่งชี้ว่า การฝึกสติสามารถเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของสมอง (Tang et 
al., 2012; Teper & Inzlicht, 2013; Gallant, 2016) โดยการฝึกสติ จ านวน 8 สัปดาห์ ตามโปรแกรม 
Mindfulness based stress reduction: MBSR ช่วยเพิ่ม Gray matter concentration ของสมอง
บริเวณฮิปโปแคมปัสข้างซ้าย (Left Hippocampus) ทีเ่กี่ยวข้องกับการเรียนรู้ ความจ าและการตระหนักรู้
ในตนเอง (Hölzel et al., 2011) นอกจากนี้ การฝึกสติตามโปรแกรม MBSR และ โปรแกรม 
Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) ท าให้สมองบริเวณ Prefrontal cortex, Cingulate 
cortex, Insula และ Hippocampus เพ่ิมการท าหน้าที่ (Activity) การเชื่อมโยง (Connectivity) และ
ปริมาตร (Volume) ส่งผลต่อการลดความเครียด และความวิตกกังวล รวมทั้งการมีสุขภาพแข็งแรง 
(Gotink et al., 2016) รวมทั้งการท างานของสมองด้านการรู้คิด เช่น ความสนใจจดจ่อ หน้าที่บริหาร
จัดการของสมอง (Chiesa, Calati, & Serretti, 2011) และความจ าใช้งาน  (Mrazek et al., 2013; 
Zeidan et al. 2010) มีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น รวมทั้งลดความเครียด (Flaxman & Bond, 2010; Hölzel 
et al., 2011) และลดความวิตกกังวล (Forman et al., 2007) ซึ่งผลจากการมีความเครียดและความวิตก
กังวลลดลงช่วยให้มีความจ าใช้งานดีขึ้น (Flor et al, 2012) ดังงานวิจัยที่ผ่านมา พบว่า นักเรียนอายุ 12-
17 ปี ทีฝ่ึกสติและโยคะ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ๆ ละ 45 นาที จ านวน 4 สัปดาห์ มีความจ าใช้งานเพ่ิมข้ึนอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ แตร่ะดับของความเครียดและวิตกกังวลลดลงอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (Quach, 
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Jastrowski, & Alexander, 2015) การฝึกสติสามารถเพ่ิมความจ าใช้งานในวัยผู้ใหญ่ได้เช่นกัน 
(Chambers, Lo, & Allen, 2008; Jha et al., 2010; Mrazek et al., 2013; Zeidan et al. 2010)  
สอดคล้องกับงานวิจัยในประเทศไทยที่พบว่า โปรแกรมการฝึกหัดการรู้คิดร่วมกับการฝึกสติช่วยเพ่ิม
ความจ าใช้งานได้ (พนิดา อนุมัติ, จุฑามาศ แหนจอน และวรากร ทรัพย์วิระปกรณ์, 2561) ส่วนทฤษฎีการ
ยอมรับและพันธะสัญญา พบว่า มีประสิทธิผลในการเสริมสร้างหน้าที่บริหารจัดการของสมอง ซึ่งมี
ความจ าใช้งานเป็นพ้ืนฐานส าคัญ (จุฑามาศ แหนจอน, 2560; จุฑามาศ แหนจอน, ศศินันท์ ศิริธาดา
กุลพัฒน์ และวรากร ทรัพย์วิระปกรณ์, 2561) พัฒนาทักษะการคิดแก้ปัญหาของนิสิตปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 
(จุฑามาศ แหนจอน, 2557) พัฒนาสมรรถนะทางอารมณ์ (Emotional competencies) ในนิสิตปริญญา
ตรีชั้นปีที่ 1 (Gendron & Haenjohn, 2010) ซึ่งมีความสัมพันธ์กับระดับสติ และความผาสุก (Well-
being; จุฑามาศ แหนจอน, 2559) ดังนั้นจึงมีความเป็นไปได้ว่า ทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา 
สามารถน าไปพัฒนาความจ าใช้งาน ลดความเครียดและความวิตกกังวลในนิสิตปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 ได้ 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา ไม่พบว่ามีการศึกษาวิจัยในกลุ่มวัยรุ่นตอนปลาย อายุ
ประมาณ 17-19 ปี ที่เริ่มเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ตอนต้น ซึ่งเป็นวัยของนิสิตปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 ที่มีความเหมาะสม
ในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน เนื่องจากพัฒนาการด้านความจ าใช้งานก าลังเข้าสู่การเจริญเติบโต 
อย่างเต็มที่ (Maturation) หากไม่ได้รับการพัฒนา จะเกิดความบกพร่องของความจ าใช้งาน ซึ่งเป็นภาวะ
เสี่ยงที่ส าคัญต่อการเกิดภาวะผิดปกติเก่ียวกับพัฒนาการทางสมอง เช่น โรคจิตเภท (Schizophrenia) 
และกลุ่มโรคทางจิตเวชอ่ืน ๆ นอกจากนี้ในช่วงระยะปีแรกของการศึกษาในมหาวิทยาลัย นิสิตปริญญาตรี 
ต้องเผชิญกับความเครียดและความวิตกกังวล ทั้งจากการปรับตัวและการเปลี่ยนแปลงระบบการศึกษา  
ซ่ึงความเครียดและความวิตกกังวลนี้ เป็นปัจจัยอย่างหนึ่งที่ส่งผลให้ความจ าใช้งานมีประสิทธิภาพลดลง 
ดังนั้นการเสริมสร้างความจ าใช้งานในนิสิตปริญญาตรีจึงเป็นสิ่งที่จ าเป็น เพ่ือให้นิสิตปริญญาตรีมีความจ า
ใช้งานที่มีประสิทธิภาพ และส่งผลต่อการพัฒนาหน้าที่บริหารจัดการของสมอง ซึ่งท าให้นิสิตปริญญาตรี  
มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ การคิดริเริ่ม การวางแผนจัดระบบ การจัดการสิ่งของ การติดตาม
สังเกต และประเมินตนเองอย่างถูกต้อง มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดแีละการท างานที่มีประสิทธิภาพ  
อันจะน ามาซึ่งประชากรที่มีคุณภาพ และพร้อมเข้าสู่ประเทศไทย 4.0 นอกจากนี้การเสริมสร้างความจ า 
ใช้งานในวัยรุ่นตอนปลาย มีความส าคัญต่อการป้องกันอาการสมองเสื่อม (Dementia) ในวัยผู้สูงอายุ  
ซึ่งเป็นวัยของประชากรโลกในอีก 10 ปี ข้างหน้าอีกด้วย 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจพัฒนาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งาน
โดยการเพ่งความสนใจ หรือ โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ (Mindfulness based 
working memory training program: MBWM) ส าหรับนิสิตปริญญาตรี ซึ่งเป็นวิธีการฝึกอบรม 
ทางจิตวิทยาเพ่ือพัฒนาความจ าใช้งานที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น บนหลักการพื้นฐานของการฝึกสติ การยอมรับ
และพันธะสัญญา ร่วมกับการฝึกหัดการรู้คิดตามแบบจ าลองความจ าใช้งาน ได้แก่ การฝึกสติเพื่อเพ่ิม
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ทักษะความสนใจจดจ่อ (Focused attention) การค้นหาค่านิยมและก าหนดพันธะสัญญาในการ
เสริมสร้างความจ าใช้งาน การฝึกฟังเสียงความคิด (Mind’s ear) การสร้างภาพในใจ (Inner eye)  
การบริหารจัดการข้อมูล การสร้างและถอดรหัสข้อมูล รวมทั้งการบูรณาการความรู้ และทักษะ 
การเสริมสร้างความจ าใช้งานในการเรียน การท างานและชีวิตประจ าวัน ในนิสิตปริญญาตรี  
เพ่ือเสริมสร้างความจ าใช้งาน และลดความวิตกกังวล โดยความจ าใช้งานประเมินด้วย แบบทดสอบ 
การเรียงล าดับตัวเลข และตัวอักษร 1-back  task , 2-back task และการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) 
ส่วนความเครียดและความวิตกกังวลโดยการประเมินค่าพาวเวอร์ (Power) ของคลื่นเบต้า คลื่นอัลฟ่า และ
คลื่นเธต้า รวมทั้งการประเมินความรู้และความพึงพอใจต่อกิจกรรม และภาพรวมของโปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานด้วยสติผ่านการสะท้อนคิด (Reflection) ของนิสิต 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจด้วยสติ หรือโปรแกรม

เสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ ส าหรับนิสิตปริญญาตรี (Mindfulness based working memory 
training program: MBWM)  
 2. เพ่ือทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับ 
นิสิตปริญญาตรี  
 3. เพ่ือพัฒนาความจ าใช้งานของนิสิตปริญญาตรี  
 4. เพ่ือลดความเครียดและความวิตกกังวลของนิสิตปริญญาตรี  
 5. เพ่ือพัฒนาระดับสติของนิสิตปริญญาตรี 
 

สมมติฐานของการวิจัย 

 1. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมคีวามจ าใช้งานหลังทดลองสูงกว่านิสิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุม 
 2. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีความจ าใช้งานหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง 

 3. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมคีวามวิตกกังวลหลังทดลองน้อยกว่านิสิตปริญญาตรีกลุ่ม
ควบคุม 

 4. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลหลังทดลองน้อยกว่าก่อนทดลอง 
 5. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าหลังทดลองน้อยกว่านิสิตปริญญาตรี
กลุ่มควบคุม 
 6. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าหลังทดลองน้อยกว่าก่อนทดลอง 
 7. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมรีะดับสติหลังทดลองสูงกว่านิสิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุม 
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 8. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมรีะดับสติหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง 
 

 

ขอบเขตการวิจัย 
การด าเนินการพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ (Mindfulness based 

working memory training program: MBWM) ส าหรับนิสิตปริญญาตรี ครั้งนี้ใช้วิธีการวิจัยในลักษณะ
การวิจัยและพัฒนา มีขอบเขตการศึกษา ดังนี้ คือ 

ประชากร ได้แก่ นิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยบูรพา ปีการศึกษา 2560 
กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นิสิตปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 ทีล่งทะเบียนเรียนในรายวิชาการศึกษาท่ัวไป  

ของภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ปีการศึกษา 2560  
ภาคเรียนที่ 2 โดยการสุ่มเลือกตัวอย่าง จ านวน 385 คน น ามาประเมินความวิตกกังวล และคัดเลือก
เฉพาะนิสิตที่มีคะแนนความวิตกกังวลจากแบบวัดความวิตกกังวล (The State-Trait Anxiety 
Inventory; STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ (Spielberger et al., 2000, p. 399) ระดับปานกลาง 
คือ ตั้งแต่ 35 คะแนนขึ้นไป และสมัครใจเข้าร่วมการทดลอง จ านวน 52 คน สุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลาก 
(Simple random sampling by lottery) เพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ านวน กลุ่มละ  
26 คน 
  เกณฑ์การคัดเข้า 
  1. นิสิตปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยบูรพา ที่มีคะแนนความวิตกกังวลจากแบบวัดความ
วิตกกังวล (The State-Trait Anxiety Inventory; STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ (Spielberger et 
al., 2000, p. 399) ระดับปานกลาง คือ ตั้งแต่ 35 คะแนนขึ้นไป 
  2. สมัครใจและสามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ตลอดการทดลอง 
  3. สามารถฝึกสติ หรือการเพ่งความสนใจได้  
  4. ถนัดมือขวา (ในช่วงแรกที่ประเมินไม่ได้ อนุโลมให้ใช้การซักประวัติเบื้องต้นแทนการใช้แบบ
คัดกรองได)้ 
  5. การมองเห็นปกติหรือสามารถแก้ไขให้เป็นปกติด้วยการใส่แว่นสายตา 
 เกณฑ์คัดออก (Exclusion criteria) 
 1. โรคลมชัก (Epilepsy) หรือโรคทางระบบประสาทอื่นๆ ร่วมด้วย 
 2. มีโรคประจ าตัวที่อาจจะส่งผลต่อการท างานของระบบประสาท ประกอบไปด้วย โรคหัวใจ
พิการแต่ก าเนิด โรคตับอักเสบ โรคไตเรื้อรัง โรคแพ้ภูมิตนเอง เป็นต้น 
 3. ได้รับยาในกลุ่ม Benzodiazepines ซึ่งจะมีผลต่อการแปลผลคลื่นไฟฟ้าสมอง 
 4. ได้รับยาในกลุ่มยาแก้แพ้ชนิด Antihistamine หรือยาอ่ืนๆ ที่มีผลต่อการนอนหลับ 
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 5. มีปัญหาพฤติกรรมอย่างมาก ไม่สามารถร่วมมือในการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง หรือการท า
แบบทดสอบทางจิตวิทยาได้ 
  6. ไม่สามารถเข้าร่วมกระบวนการวิจัยได้จนครบการวิจัย 
 ตัวแปร  
 1. ตัวแปรต้น ได้แก่ วิธีการฝึกอบรม จ าแนกเป็น 2 วิธี ได้แก่ 
  1.1 โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ 
  1.2 วิธีปกติ ได้แก่ การได้รับการเรียนการสอนของมหาวิทยาลัยร่วมกับการให้ความรู้
เรื่องความจ าใช้งาน   
 2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ความจ าใช้งาน 
 การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างในทุกระยะได้รับการพิทักษ์สิทธิ์ โดยงานวิจัยครั้งนี้ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม
จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม มหาวิทยาลัยบูรพา รหัส Hu101/ 2560 

 
ประโยชน์ที่ได้รับ 
 1. ไดน้วัตกรรมในการจัดการเรียนรู้เพื่อสร้างศักยภาพของบัณฑิต 
 2. ได้โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี ที่มีประสิทธิภาพ 

 3. ผลการวิจัยเป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งาน ลดความวิตกกังวล 

และความเครียด ด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี  

 4. สถานศึกษาและหน่วยงานที่เก่ียวกับการเรียนการสอน ทั้งในและนอกระบบการศึกษา 

สามารถน า โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ ส าหรับนิสิตปริญญาตรี ไปบูรณาการกับวิธีการ

สอนปกตเิพ่ือเสริมสร้างความจ าใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพและเป็นรูปธรรม  

 5. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ ได้แนวทางในการป้องกันภาวะสมองเสื่อมในผู้สูงอายุ 

 6. เป็นองค์ความรู้ในการวิจัยต่อไป  

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 ความจ าใช้งาน หมายถึง ความสามารถในการเก็บจ า และจัดกระท ากับข้อมูลเพ่ือท างาน 
ให้ส าเร็จ หรือสร้างการตอบสนอง เช่น การด าเนินกิจกรรมที่มีหลายขั้นตอน การแสดงพฤติกรรมอย่าง
เป็นล าดับขั้นตอน หรือการท าตามค าสั่งที่มีความซับซ้อน ฯลฯ รวมทั้งความสามารถในการคงไว้ 
ซึ่งความตั้งใจ และการกระท าให้บรรลุผลส าเร็จ แม้เวลาผ่านไป 
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 โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ หรือ โปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานด้วยสติ (MBWM) หมายถึง วิธีการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือพัฒนาความจ าใช้งาน 
ทีผู่้วิจัยพัฒนาขึ้น บนหลักการพื้นฐานของการฝึกสติ (Mindfulness) การยอมรับและพันธะสัญญา 
(Acceptance and commitment therapy) และการฝึกหัดการรู้คิด (Cognitive training) ตาม
แบบจ าลองความจ าใช้งาน ได้แก่ การฝึกสตเิพ่ือเพ่ิมทักษะความสนใจจดจ่อ (Focused attention)  
การค้นหาค่านิยมและก าหนดพันธะสัญญาในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน การฝึกฟังเสียงความคิด 
(Mind’s ear) การสร้างภาพในใจ (Inner eye) การบริหารจัดการข้อมูล การสร้างและถอดรหัสข้อมูล 
และการบูรณาการความรู้และทักษะการเสริมสร้างความจ าใช้งานในการเรียน การท างานและ
ชีวิตประจ าวัน โดยฝึกอบรม 8 ครั้ง ๆ ละ 50 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ ร่วมกับ 
การฝึกสติด้วยตนเอง สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ๆ ละ 15 นาที  
 นิสิตระดับปริญญาตรี หมายถึง ผู้ที่ลงทะเบียนเรียนเป็นนิสิตของมหาวิทยาลัยบูรพา  
ประจ าปีการศึกษา 2560  
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งาน 

ด้วยสต ิ(MBWM)  
1. สร้าง MBWM program ตามแนวคิด 
ACT, Mindfulness และ Cognitive 
training 
2. ตรวจสอบคณุภาพของ MBWM 
Program โดยผู้ทรงคุณวฒิด้านประสาท
วิทยาศาสตร์ จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น และ
นักจิตวิทยา จ านวน 5 ท่าน 
 3. ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ 
 4. ทดลองใช้ (Try out) MBWM 
Program  
 5. ปรับปรุงแก้ไข 
 6. ทดสอบ MBWM Program  
กับนิสิตป. ตรี  
 7. ปรับปรุงแก้ไข 
 8. จัดท ารูปเลม่และคู่มือการใช้ MBWM 
Program และเผยแพร่แกค่ณะต่าง ๆ 
ของมหาวิทยาลัย 
สมรรถนะในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน 

แนวคิดทฤษฎีเสริมสร้างความจ าใช้งาน (WM)  
 

ศึกษาเอกสารและแนวคิดในการพัฒนา WM
ประสบการณ์ภาคสนามในการศึกษาปัจจัยที่
เกี่ยวข้องกับการเสริมสร้าง WM ร่วมกับ 
การศึ กษาสภาพและความต้ อ งการ ในการ
เสริมสร้าง WM ของ นิสิต ป.ตรี ตลอดจน
สังเคราะห์ Best practice ในการเสริมสร้าง WM 
ส าหรับวัยรุ่น 

เอกสารแนวคิดทฤษฎ ี

1. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับปัจจัย 
การประเมิน และ การเสรมิสร้าง 
WM 
2. แนวคิดเกี่ยวกับ Cognitive 
training  
3. แนวคิดทฤษฎีการยอมรับและ
พันธะสัญญ (Acceptance and 
commitment Therapy: ACT) 
4. แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด
และความวติกกังวล 
5. การวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง 

บทเรียนภาคสนาม 

1. ศึกษาระดับและปัจจยัที่
เกี่ยวข้องกับ WM ด้วยการ
ประเมินความวิตกกังวลและ
ความเครยีดของนิสิต ป.ตรี  
2. วิเคราะหส์ภาพและความ
ต้องการในการพัฒนา WM 
จากนิสิตจากการสัมภาษณ ์
เชิงลึก และผูเ้ชี่ยวชาญด้าน
ประสาทวิทยาศาสตร ์
3. สงัเคราะหร์ูปแบบที่ดี 
(Best practice) ในการ
เสรมิสร้าง WM ส าหรับของ 
นิสิต ป.ตรี  

ความจ าใช้งาน 

ประสิทธิผลของ MBWM Program 

 
 

1. คะแนนจาก N-back task 
2. ผลการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG)  
3. คะแนนความวิตกกังวล 
4. ผลการประเมินรายกิจกรรม 
5. การสะท้อนคิดของผูเ้รียนด้านความรู้

และทัศนคตติ่อ MBWM Program 
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บทท่ี  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  
 ในการศึกษาการพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ หรือ 
โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรีครั้งนี้ ผู้วิจัยเสนอเอกสารและงานวิจัย 
ที่เก่ียวข้องตามล าดับ ดังนี้ 
 1. ความจ าใช้งาน (Working memory) 
 2. ทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy: ACT) 
 

ความจ าใช้งาน (Working memory) 

 ความหมาย 
 ความจ าใช้งาน (Working memory) เป็นแนวคิดท่ีได้รับความสนใจมากว่า 40 เริ่มจากศาสตร์
ด้านจิตวิทยาการรู้คิด (Cognitive psychology) ไปสู่แขนงต่าง ๆ ของวิทยาศาสตร์การรู้คิด (Cognitive 
science) และประสาทวิทยาศาสตร์ (Neuroscience) รวมทั้งการน าไปประยุกต์อย่างแพร่หลาย ใน
ศาสตร์ด้านการศึกษา ซ่ึงนักจิตวิทยาการรู้คิดและนักประสาทวิทยาศาสตร์ให้ความหมายความจ าใช้งานไว้
แตกต่างกัน ดังนี้ 
 ความจ าใช้งาน (Working memory) หมายถึง ระบบการจัดเก็บข้อมูลชั่วคราวที่มี
ความสามารถจ ากัด และการจัดกระท ากับข้อมูล เพ่ือด าเนินกิจกรรมที่มีความซับซ้อน เช่น การท าความ
เข้าใจ การเรียนรู้และการให้เหตุผล ประกอบด้วย 1) แผ่นร่างภาพและมิติสัมพันธ์ (Visuospatial sketch 
pad) 2) ช่องทางเสียง (Phonological loop) และ 3) ศูนย์กลางการบริหาร (Central Executive: CE; 
Baddeley & Hitch, 1974 อ้างถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2562) 
 ความจ าใช้งาน หมายถึง ความสามารถในการเก็บรักษาข้อมูลไว้ในความคิด เพ่ือท างานให้
ส าเร็จหรือสร้างการตอบสนอง เช่น ความจ าในการด าเนินกิจกรรมที่มีหลายขั้นตอน การแสดงพฤติกรรม
อย่างเป็นล าดับขั้นตอน หรือการท าตามค าสั่งที่มีความซับซ้อน ฯลฯ รวมทั้งความสามารถในการคงไว้ 
ซึ่งความสนใจจดจ่อ และการกระท าให้บรรลุผลส าเร็จแม้เวลาผ่านไป ผู้ที่มีปัญหาด้านความจ าใช้งาน  
มักเป็นผู้ที่มีความจ าไม่ดี มีความสนใจจดจ่อในช่วงเวลาสั้น ๆ จ าค าสั่งยาว ๆ ไม่ได้ หรือจ าได้เฉพาะค าสั่ง
สุดท้าย ลืมง่าย เช่น ลืมส่งการบ้าน ลืมว่าก าลังท าอะไรอยู่ ไม่อยู่กับหัวข้อสนทนาและไม่อยู่กับร่องกับรอย 
(Guy, Isquith & Gioia, 2004 อ้างถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2562)  
  ความจ าใช้งาน หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรักษาข้อมูลไว้ในความคิด และน ามา
ใช้ได้ทันที หรือเป็นการใช้น าข้อมูลที่ได้รับมาก่อนหน้านี้มาใช้งานในปัจจุบัน โดยที่ไม่มีข้อมูลนั้นอยู่แล้ว 
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ความจ าใช้งาน แบ่งตามเนื้อหา เป็น 2 ประเภท คือ ความจ าใช้งานด้านภาษา (Verbal WM) และ
ความจ าใช้งาน ความจ าภาพมิติสัมพันธ์ (Visual-spatial WM) หรือความจ าใช้งานที่ไม่ใช่ภาษา 
(Nonverbal WM) บุคคลต้องตระหนักรู้อยู่เสมอว่าข้อมูลที่ผ่านระบบประสาทต้องการเก็บจ า และรักษา
ให้เป็นปัจจุบันเพ่ือน ามาใช้งานได้ทันที และส่งผลต่อผลลัพธ์ที่ตามมา (Diamond, 2013 อ้างถึงใน 
จุฑามาศ แหนจอน, 2562)  
 ความจ าใช้งาน หมายถึง ระบบที่ช่วยให้มีการเก็บรักษาข้อมูลหลาย ๆ อย่างไว้ในความคิด 
ในเวลาเดียวกัน และมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกัน (Baddeley, 2014, p.43 อ้างถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 
2562)  
 ความจ าใช้งานจึงเป็นความสามารถในการเก็บจ า และจัดกระท ากับข้อมูลเพื่อท างานให้ส าเร็จ 
หรือสร้างการตอบสนอง เช่น การด าเนินกิจกรรมที่มีหลายขั้นตอน การแสดงพฤติกรรมอย่างเป็นล าดับ
ขั้นตอน หรือการท าตามค าสั่งที่มีความซับซ้อน ฯลฯ รวมทั้งความสามารถในการคงไว้ซึ่งความสนใจจดจ่อ 
และการกระท าให้บรรลุผลส าเร็จแม้เวลาผ่านไป (จุฑามาศ แหนจอน, 2562 หน้า 144)  
 แบบจ าลองความจ าใช้งาน 
 ในปี ค.ศ. 1974 แบ็ดเดลีย์ และฮิตช์ (Baddeley & Hitch, 1974) พัฒนาแบบจ าลองหลาย
องค์ประกอบ (The multicomponent model) เพ่ืออธิบายกระบวนการท าหน้าที่ของความจ าใช้งาน  
ที่สอดคล้องกับกระบวนการรู้คิด (Cognitive functions) ของสมอง ในระยะแรกมีเพียง 3 องค์ประกอบ 
และ ในปี ค.ศ. 2000 แบ็ดเดลีย์ (Baddeley, 2000) เพ่ิมองค์ประกอบที่ 4 คือ ที่พักเหตุการณ์ (Episodic 
buffer) ปัจจุบันแบบจ าลองหลายองค์ประกอบมี 4 องค์ประกอบ ซ่ึง จุฑามาศ แหนจอน (2562 หน้า 
145-152) สรุปไว้ดังนี้  

1. ช่องทางเสียง (Phonological loop) หมายถึง ระบบการเก็บรักษาข้อมูลชั่วคราว 
จากการได้ยิน เช่น เสียงพูด การอ่าน การเข้าใจภาษา และการเรียนรู้ค าศัพท์ ฯลฯ ในรูปแบบของ 
การเคลื่อนไหวอวัยวะที่เกี่ยวข้องกับภาษา (Subvocal speech) เช่น การขยับริมฝีปาก การขยับมือ  
การเคลื่อนไหวร่างกาย หรือการได้ยินเสียงภายใน (Inner voice) หรือรับฟังความคิด (Mind’s ear)  
โดยใช้หูภายใน (Inner ear) ฯลฯ เพ่ือทวนซ้ าข้อมูล ณ ขณะที่ได้รับรู้  

2. แผ่นร่างภาพและมิติสัมพันธ์ (Visuospatial sketch pad) หมายถึง ระบบการเก็บรักษา
และการจัดกระท าข้อมูลประเภทภาพ (Visual information) ภายในระยะเวลาสั้น ๆ ด้วยการใช้รูปภาพ 
ต าแหน่ง และการจัดวางวัตถุในอากาศ รวมทั้งการเก็บจ าความสัมพันธ์ของการเคลื่อนที่ของวัตถุ หรือ 
การเคลื่อนไหวของบุคคลในสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ไว้ในแผ่นร่างมิติสัมพันธ์ จึงเรียกได้ว่า เป็น “ตาใน” 
(Inner eye) ของการรับรู้และจ าข้อมูล  

3. ศูนย์กลางการบริหาร (Central executive: CE) หมายถึง ระบบการควบคุมความสนใจ
จดจ่อ (Attention) การเก็บรักษาข้อมูล และตัดสินใจ เพ่ือจัดการกับข้อมูลจากช่องทางเสียง และแผ่นร่าง
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ภาพและมิติสัมพันธ์ โดยศูนย์กลางการบริหารท าหน้าที่หลัก 3 ประการ ได้แก่ 1) เพ่งความสนใจจดจ่อ 
(Focus attention) ต่อข้อมูลที่เฉพาะเจาะจง 2) จ าแนกความสนใจจ่อจ่อระหว่างเป้าหมาย และสิ่งเร้า  
3) การสลับไปมาไปมาระหว่างความสนใจจดจ่อต่อแหล่งข้อมูล และระบบควบคุมความสนใจจดจ่อ 
ดังนั้ศูนย์กลางการบริหารจึงเป็นระบบความสนใจจดจ่อเพียงอย่างเดียว ไม่ใช่หน่วยเก็บจ าข้อมูล แต่หน่วย
การเก็บข้อมูลอยู่ในองค์ประกอบที่เรียกว่า “ที่พักเหตุการณ์ (Episodic buffer)” ซึ่งเป็นองค์ประกอบ 
ทีเ่พ่ิมเติมข้ึนมาในปี ค.ศ. 2000   

4. ที่พักเหตุการณ์ (Episodic buffer) หมายถึง ระบบการบูรณาการข้อมูล โดยการสร้าง
และถอดรหัสข้อมูลหลายรูปแบบ (Multidimensional code) ได้แก่ หน่วย (Chunks) ช่องทางเสียงหรือ
ภาพเหตุการณ์ ทั้งจากหน่วยเก็บความจ าระยะสั้น (Short-term memory: STM) และความจ าระยะยาว 
(Long-term memory: LTM) ส่งผลให้เกิดความเข้าใจโดยรวมต่อสถานการณ์ ดังนั้นที่พักเหตุการณ์ 
จึงเป็นจุดประสานงานระหว่างความจ าระยะสั้น ความจ าใช้งาน และความจ าระยะยาว (ดูภาพที่ 2)  
  
  

 
 

 
ภาพที่ 2 โมเดลความจ าใช้งาน 4 องค์ประกอบ (Baddeley, 2010) . 
 

 โควาน (Cowan, 2005) สรุปว่า ที่พักเหตุการณ์ (Episodic buffer) เก็บข้อมูลได้  
4 chunks และการพักเหตุการณ์ เกิดขึ้นผ่านการมีสติตระหนักรู้ (Conscious awareness) ต่อ 
การรับรู้สิ่งเร้าหรือวัตถุ เช่น การที่นักแสดงตระหนักรู้ต่อผู้ชมการแสดง เป็นต้น 
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 การประเมินความจ าใช้งาน 
 มีแบบทดสอบทางสมอง หลายชนิดที่สามารถประเมินความจ าใช้งานได้โดยตรง หรือประเมิน
หน้าที่บริหารจัดการของสมองที่เก่ียวข้องกับความจ าใช้งาน ดังนี้ 
 การประเมินโดยใช้แบบทดสอบทางสมอง 

 1. แบบทดสอบทาเวอร์ออฟลอนดอน (Tower of London Task) เป็นการตรวจวัดระบบ
การวางแผนจัดการ (Planning) ความจ าใช้งาน (Working memory) และการควบคุมยับยั้ง (Inhibitory 
control) ซึ่งผู้ทดสอบจะได้รับค าสั่งให้คิดวางแผน เพ่ือย้ายห่วงหรือจานให้ส าเร็จในใจ ก่อนที่จะลงมือย้าย
จานหรือห่วงจริง (Phillips et al., 1999; 2001)  
 2. N-back task เป็นเครื่องมือที่ใช้ทดสอบความสามารถของความจ าใช้งานที่พัฒนาโดย 
โอเวน และคณะ (Owen et al., 2005) และเพ่ิมความจ าใช้งาน (Jaeggi et al., 2008) โดยมีหลักการว่า
การจดจ างาน (Task) ที่เกิดขึ้น เป็นสิ่งส าคัญของความจ าใช้งาน จากงานหรือสิ่งเร้าที่ปรากฏบนหน้าจอ 
จะเกิดขึ้นแบบสุ่ม ซึ่งความจ าใช้งานมีความสัมพันธ์สูงกับความสามารถในการจดจ างานที่มีความซับซ้อน  
จ านวนชุดของเอ็น (N trials) มีแตกต่างกันไป เช่น  0 trail, 1 trail, 2 trails หรือ 3 trail ที่อาจจะเป็น 
สีของตัวอักษร ตัวเลข รูปภาพ และอ่ืน ๆ ตามที่ก าหนด โดยจ านวน N ทีเ่พ่ิมมากข้ึน ต้องใช้ความจุของ
ความจ าใช้งานเพ่ิมมากข้ึนด้วย (จุฑามาศ แหนจอน, 2562 หน้า  158-159) 
 สถาบันชีววิทยาศาสตร์โมเลกุล มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา ได้ปรับปรุงให้เป็นศาลายาได้
ปรับปรุงให้เป็นหมวดหมู่รูปภาพ ได้แก่ สัตว์ ผลไม้ ยานพาหนะ อาหาร จ านวน 4 กลุ่ม ๆ 25 รูป รวม
ทั้งสิ้น 100) แบบสุ่มไปเรื่อยๆ โดย หากเป็น 1-back task มีเงื่อนไขในการตอบสนองอยู่ว่า ถ้าปรากฏ
ภาพในหมวดหมู่เดียวกัน และเรียงล าดับต่อกันจ านวน 2 รูปภาพ ให้กดตัว V ที่แป้นพิมพ์ 1 ครั้ง หลังจาก
รูปภาพปรากฏเรียงล าดับกันทันทีเพ่ือตอบสนอง ส่วน 2 - back task มีเงื่อนไขในการตอบสนอง คือ  
หากปรากฏภาพในหมวดหมู่เดียวกัน และเว้นห่างกัน จ านวน 1 รูปภาพ ให้กดตัว V ที่แป้นพิมพ์ 1 ครั้ง 
หลังจากปรากฏรูปภาพที่อยู่หมวดหมู่เดียวกันและเรียงล าดับห่างกัน 1 รูปภาพ ทันทีเพ่ือตอบสนอง 
 3. แบบวัดเชาวน์ปัญญาของเวสเลอร์ (Weschler Intelligence Scale) พัฒนาในปี ค.ศ. 1955 
โดยเวสเลอร์ (David Wechsler; 1896-1981) แต่การน ามาวัดความจ าใช้งานนั้น เริ่มในปี ค.ศ. 1997  
ซึ่งเป็นส่วนหนึ่ง WIAS-III ฉบับผู้ใหญ่ (Wechsler Adult Intelligence Scale :WAIS-III) ประกอบด้วย  
1) การจ าตัวเลข (Digit span) ทั้งแบบไปข้างหน้า (Forward digit span) และ แบบย้อนกลับ 
(Backward digit span) ดังที่ได้อธิบายไปแล้วข้างต้น 2) การเรียงล าดับตัวเลข และตัวอักษร (Letter 
number sequencing: LNS) เป็นการทดสอบที่ผู้รับการทดสอบต้องพูดทวนซ้ าตัวเลข และตัวอักษรโดย
เรียงล าดับของตัวเลขจากน้อยไปมาก และเรียงล าดับของตัวอักษรจาก A ไป Z หลังจากที่ผู้ทดสอบพูดชุด
ของตัวเลขและตัวอักษร ซึ่งมีตั้งแต่ 3 ชุด ถึง 10 ชุด เช่น 8-E-2-Q-B-6-J-1 จากตัวอย่างนี้  
ผู้รับการทดสอบต้องพูดตอบโดยการเรียงล าดับเป็น 1, 2, 6, 8, B, E, J, Q และ 3) การทดสอบทาง
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พีชคณิต (Arithmetic) เช่น การบวก การลบ และมโนมติต่าง ๆ ฉบับล่าสุดของ WAIS ปี ค.ศ. 2008 
เรียกว่า WAIS-IV และ WISC ฉบับเด็ก ล่าสุด คือ WISC-V ปี ค.ศ. 2014 (จุฑามาศ แหนจอน, 2562 หน้า 
161) 
  การวิจัยในครั้งนี้วัดความจ าใช้งานด้วย 1-back task, 2-back task และ การเรียงล าดับตัวเลข 
และตัวอักษร (LNS) เพ่ือให้สามารถวัดความจ าใช้งานได้อย่างครอบคลุม 
  งานวิจัยด้านความจ าใช้งาน 
 ควอช จาสโทรสกี้ และอเล็กซานเดอร์ (Quach, Jastrowski, & Alexander, 2015) 
เปรียบเทียบผลการฝึกสมาธิแบบเพ่งความสนใจและการฝึกโยคะต่อความจ าใช้งาน ความเครียด และ
ความวิตกกังวล ในนักเรียนอายุ 12-17 ปี จ านวน 198 คน โดยกลุ่มตัวอย่างได้รับการสุ่มเข้ากลุ่ม 3 กลุ่ม 
ได้แก่ กลุ่มฝึกสมาธิแบบเพ่งความสนใจ กลุ่มหฐโยคะ และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มฝึก
ปฏิบัติ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ๆ ละ 45 นาที จ านวน 4 สัปดาห์ ซึ่งประเมินความจ าใช้งาน โดยใช้ 
Automated operational span task ประเมินความเครียดโดยใช้มาตรวัดการรับรู้ความเครียด 
(Perceived Stress Scale) และประเมินความวิตกกังวล โดยใช้ แบบคัดกรองความวิตกกังวลที่เกี่ยวข้อง
กับความผิดปกติทางอารมณ์ในเด็ก (Screen for Childhood Anxiety Related Emotional Disorders) 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ A series of mixed-design analyses of variance ผลการวิจัยพบว่านักเรียน 
ที่ฝึกสมาธิแบบเพ่งความสนใจ มีความจ าใช้งานเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนระดับของ
ความเครียดและวิตกกังวลลดลงอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ  

ชไวเซอร์ แฮมเชียร์ และดอลเกลช (Schweizer, Hampshire, & Dalgleish, 2011) พัฒนา
ความจ าใช้งานในกลุ่มผู้ใหญ่ตอนต้นที่มีสุขภาพดี จ านวน 3 กลุ่ม จากมหาวิทยาลัยเคมบริดช์ กลุ่ม 2 กลุ่ม
ที่ได้รับการฝึกโปรแกรม A dual n-back task ฉบับปรับปรุง เป็นระยะเวลา 20 ช่วง กลุ่มแรกจ านวน  
14 คน จะได้รับการฝึกโดยสิ่งกระตุ้นที่เป็นใบหน้าและค าที่ไม่มีอารมณ์ท้ังด้านบวกและลบ (Neutral face 
and word stimuli) กลุ่มท่ีสองจ านวน 15 คน จะได้รับการฝึกโดยใช้สิ่งกระตุ้นที่เป็นใบหน้าและค าที่เป็น
อารมณ์เชิงลบ (Negative emotional face and word stimuli) ส่วนกลุ่มควบคุมจ านวน 16 คนท าการ
ฝึกการจับคู่รูปร่าง (A shape matching task) ชไวเซอร์และคณะ (Schweizer et al., 2011) สรุปว่า 
การฝึกโปรแกรม Dual n-back task มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความสามารถของความจ าใช้งาน โดย
ประเมินจากการเพ่ิมขึ้นของ Fluid Intelligence ส่วนการวัดโดยใช้ Digit span และ Stroop test นั้น 
พบว่า กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงของความจ าใช้งานมาก ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนความจ าใช้งาน
ลดลงเล็กน้อยเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก (−1.73) และกลุ่มทดลองกลุ่มที่หนึ่ง (Neutral) และ
กลุ่มท่ีสอง (Affective) มีคะแนนเพิ่มขึ้นเล็กน้อยจากการฝึกโปรแกรม n-back training เท่ากับ 1.40 
และ 0.46 ตามล าดับ 



15 

 

 ฟลอร์ มอนีร์ บิตา และชาห์นาซ (Flor, Monir, Bita, & Shahnaz, 2013) ศึกษาผลของ
เทคนิคการผ่อนคลายความเครียด (Relaxation techniques) ต่อความจุของความจ าใช้งานและ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน โดยใช้ทดลองในเด็กนักเรียนหญิง เกรด 7 จ านวน 40 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่ม
แบบแบ่งชั้น (Random cluster sampling) จากโรงเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเตหะราน แล้วใช้การจัด
หน่วยตัวอย่างเข้ากลุ่มแบบสุ่ม (Random assignment) เพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
วัดความจุของความจ าใช้งานด้วย Working memory capacity test ของ Daneman & Carpenter 
(1980) กลุ่มทดลองได้รับการสอนเทคนิคการผ่อนคลายเครียด จ านวน 12 ครั้ง ๆ ละ 1 ชั่วโมง จ านวน  
3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการสอนเทคนิคการผ่อนคลายเครียด การทดลองแบ่งเป็น  
2 ระยะ คือ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ Multivariate analysis of 
covariance ผลการวิจัยพบว่า การฝึกเทคนิคการผ่อนคลายเครียดท าให้ความจุของความจ าใช้งานเพ่ิมขึ้น 
การเก็บจ าและการประมวลผลมีประสิทธิภาพมากขึ้น รวมทั้งเพ่ิมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (GPA)  
 จา และคณะ (Jha et al., 2010) ศึกษาผลของการฝึกการเพ่งความสนใจ หรือสติ 
(Mindfulness training: MT) ต่อความจุของความจ าใช้งาน (working memory capacity: WMC) และ
ประสบการณ์ด้านอารมณ์ความรู้สึก (Affective experience) กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ทหารที่มีความเครียด
ในช่วงก่อนประจ าการ จ านวน 2 กลุ่ม โดยกลุ่มทดลองได้รับการฝึกสติ จ านวน 8 สัปดาห์ และฝึกปฏิบัติ
อย่างเป็นทางการนอกห้องอบรมด้วย (n=31) ส่วนกลุ่มควบคุม (n=17) ไม่ได้รับการฝึกใด ๆ วัดความจ า
ใช้งานโดยใช้ The operation span task ซึ่งวัดก่อนและหลังการฝึก MT 2 สัปดาห์ ผลการทดลองพบว่า 
พลเรือนที่ปลดประจ าการในกลุ่มควบคุม (n = 12) มีความจุของความจ าใช้งานลดลง ส่วนในกลุ่มทดลอง  
พบว่า ทหารที่ฝึกสติเป็นระยะเวลาน้อยจะมีความจุของความจ าใช้งานลดลงมากกว่าทหารที่ฝึกสติเป็น
ระยะเวลานาน และทหารที่ฝึกสติเป็นระยะเวลานานกว่าจะมีความจุของความจ าใช้งานเพ่ิมข้ึน และมี
อารมณ์ทางลบน้อยลง มีระดับอารมณ์ทางบวกเพ่ิมขึ้น (ประเมินโดย the Positive and Negative 
Affect Schedule) นอกจากนี้ยัง พบว่า ความจุของความจ าใช้งาน (WMC) เป็นตัวแปรคั่นกลาง 
(Mediated) ของความสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาการฝึกสติและอารมณ์ทางลบ แต่ไม่มีผลต่ออารมณ์
ทางบวก ซึ่งบ่งชี้ได้ว่าการฝึกสติ สามารถพัฒนาความจุของความจ าใช้งานได้แต่ไม่ใช่ทั้งหมด จา และคณะ 
เสนอแนะว่า การฝึกสติทีม่ากเพียงพออาจช่วยป้องกันความบกพร่องของกระบวนการรู้คิด (Functional 
impairments) อ่ืน ๆ ที่เก่ียวข้องหากผู้ฝึกสติมีความเครียด 
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ทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา (Acceptance and commitment therapy: ACT) 
ACT หรือ “แอคท”์ เป็นกระบวนการทางจิตวิทยาของกลุ่มพฤติกรรมนิยม (Behavior therapy) 

แนวใหม ่ที่สร้างขึ้นจากการบูรณาการแนวคิดพ้ืนฐานของปรัชญากลุ่มบริบทนิยมเชิงหน้าที่ (Functional 
contextualism) ทฤษฎีกรอบความสัมพันธ์ (Relational Frame Theory: RFT) ร่วมกับสติ 
(Mindfulness) การยอมรับ (Acceptance) พันธะสัญญา (Commitment) และกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพ่ือสร้างความยืดหยุ่นทางจิตวิทยา (Psychological flexibility) ซึ่งเป็น
กระบวนการของการอยู่กับปัจจุบัน รู้สติ (Conscious) และคงไว้หรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการปฏบัติ
ตามค่านิยมที่เลือกสรร (Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999; Luoma, Hayes, & Walser, 2007; 
Hayes,  Luoma, & Bond, 2006; จุฑามาศ แหนจอน, 2561)  

ACT ประกอบด้วย กระบวนหลัก 6 อย่าง ได้แก่ 1) การอยู่กับปัจจุบัน (Being present)  
เป็นการเฝ้ามองดูการปรากฏ และตระหนักรู้ต่อประสบการณ์ภายในและภายนอกต่าง ๆ ที่เกิดข้ึน  
โดยไม่ตัดสินว่าดีหรือเลว ชอบหรือไม่ชอบ ฯลฯ เพียงแค่มอง และรับรู้ตามสิ่งที่เป็นและเกิดข้ึน  
เป้าหมายของการอยู่กับปัจจุบัน คือ การตระหนักรู้ต่อปัจจุบัน อันจะน ามาซึ่งความยืดหยุ่น  
ความรับผิดชอบ และโอกาสในการเรียนรู้ต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในทุก ๆ ขณะ ซึ่งการอยู่กับปัจจุบันเกิดขึ้น
ผ่านการฝึกสติ (Mindfulness) เช่น การมีสติที่ลมหายใจ โยคะ เป็นต้น 2) การยอมรับ (Acceptance) 
หมายถึง การยอมรับทุก ๆ ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในชีวิต  
โดยไม่ตัดสิน ไม่พยายามควบคุม หรือขจัดทิ้ง เพราะการพยายามควบคุมท าให้เกิดผลตรงข้าม คือ  
เกิดความคิด และอารมณ์มากขึ้น หรือเกิดผลเสียที่ตามมาในระยะยาวที่รุนแรงขึ้น การยอมรับมีเป้าหมาย
เพ่ือให้บุคคลมีความยินดี และการตอบสนองที่ยืดหยุ่นต่อสถานการณ์นั้น 3) การแยกความคิด (Cognitive 
defusion) เป็นการสังเกต และจ าแนกระหว่างความคิดกับกระบวนการทางภาษา เช่น การประเมินค่า 
การแปลความหมาย หรือการตีความ ฯลฯ ที่เป็นสาเหตุของปัญหา หรือความเจ็บปวดต่าง ๆ  
กระบวนการนี้คล้ายกับทฤษฎีการบ าบัดทางปัญญา (Cognitive therapy) ที่เน้นให้บุคคลสังเกต ติดตาม 
และเฝ้าดูความคิด แต่กระบวนการแยกความคิดของ ACT ไม่มีขั้นตอนของการวิเคราะห์ ตรวจสอบ หรือ
เปลี่ยนแปลงความคิดใด ๆ 4) การรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลง (Self as contex) เป็นการรับรู้ หรือเห็นว่า
ตนเองก าลังมีความคิด คล้ายกับการเป็นบุคคลอ่ืนที่เฝ้ามองดูสถานการณ์ต่าง ๆ ของตนเอง ซึ่งท าให้บุคคล
นั้นได้มองเห็นตนเองในขณะที่มีความคิด และความรู้สึกต่าง ๆ ทั้งในด้านลบหรือด้านบวก การรู้เท่าทัน
การเปลี่ยนแปลงช่วยให้เกิดการยอมรับ และสามารถแยกความคิดที่บั่นทอนความสุข และเพ่ิม 
ความยืดหยุ่นทางจิตวิทยา 5) การค้นหาค่านิยม (Value) เป็นการค้นหาความคิด หรือความเชื่อที่เป็น
ความต้องการที่แท้จริงในการก าหนดทิศทาง และเป้าหมายในด้านต่าง ๆ ที่ส าคัญของชีวิต เพื่อช่วยให้
บุคคลได้ด าเนินชีวิตอย่างมีชีวิตชีวา มีความหมาย และยืดหยุ่น แม้ต้องเผชิญกับความทุกข์ต่าง ๆ ของชีวิต 
และ 6) การปฏิบัติตามพันธะสัญญา (Committed action) เป็นการน าค่านิยมมาปฏิบัติโดยการสร้าง
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เป้าหมายที่สอดคล้องกับค่านิยม ซึ่งแบ่งเป็นเป้าหมายระยะสั้น และเป้าหมายระยะยาว ที่สามารถวัดและ
ประเมินผลได้อย่างชัดเจน และสามารถน าไปก าหนดแผนปฏิบัติการที่สามารถด าเนินการได้อย่างชัดเจน
และเป็นขั้นตอน ตลอดจนการวางแผนเพื่อป้องกันการกลับเป็นซ้ าของปัญหา และพฤติกรรมเดิม ๆ 
ในขณะที่สร้างพฤติกรรมใหม่ (จุฑามาศ แหนจอน, 2561) นอกจากนี้สามารถใช้หลักการปรับพฤติกรรม 
หรือกระบวนการอ่ืน ๆ เพ่ิมเติมได้ เช่น การให้ความรู้ด้านจิตวิทยา (Psycho-education) การฝึกทักษะ
ทางสังคม การส ารวจปัญหา และการคิดแก้ปัญหา เป็นต้น  
 ACT ให้ความส าคัญกับการให้คุณค่าหรือค่านิยมและเป้าหมายของชีวิต ซึ่งสะท้อนไป 
สู่พฤติกรรมทีช่่วยให้บุคคลไปสู่เป้าหมายของชีวิตและสร้างความผาสุกได้อย่างยั่งยืน (จุฑามาศ แหนจอน, 
2560) จึงมีประสิทธิผลในการพัฒนาทักษะการคิดแก้ปัญหาทางสังคมของนิสิตปริญญาตรี ได้อย่าง 
มีประสิทธิภาพ (จุฑามาศ แหนจอน, 2557) การคิดแก้ปัญหาในวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่เสพติด 
สารแอมเฟตามีน (สุภาภรณ์ ก าเลิศ, จุฑามาศ แหนจอน และวรากร ทรัพวิระปกรณ์, 2562)  
การเสริมสร้างหน้าที่บริหารจัดการของสมอง (Executive functions: EFs) ในนักเรียนมัธยมศึกษา 
ชั้นปีที่ 1 ในจังหวัดชลบุรี (จุฑามาศ แหนจอน, 2560) และวัยรุ่นในภาคตะวันออก (จุฑามาศ แหนจอน, 
ศศินันท์ ศิริธาดากุลพัฒน์และวรากร ทรัพวิระปกรณ์, 2561)  

โปรแกรม MBWM ใช้หลักการพื้นฐานของ ACT เพ่ือช่วยให้นิสิตได้ส ารวจค่านิยมของชีวิต 
หรือคุณค่าของการเสริมสร้างความจ าใช้งาน เพ่ือน าไปสู่การตั้งเป้าหมาย และการปฎิบัติตามพันธะสัญญา 
ในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน การฝึกสติที่มุ่งเน้นการเพ่ิมความสนใจจดจ่อ (Focus attention)  
ในรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือสัมผัสกับการอยู่กับปัจจุบัน และการฝึกทักษะการผ่อนคลายความเครียด (Stress 
management) ผ่านกิจกรรมการฝึกสติในรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือลดความเครียด และเพ่ิมศักยภาพของสมอง 
รวมทั้งการปรับหรือสร้างพฤติกรรมใหม่ (Behavior modification) อย่างเป็นขั้นตอนจากง่ายไปยาก  
การท าซ้ า และการเสริมแรง ที่เหมาะสมในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน ซึ่งเป็นการฝึกหัดการรู้คิดท่ี
สอดคล้องกับแบบจ าลองหลายองค์ประกอบของความจ าใช้งาน เช่น การได้ยินเสียงภายใน (Inner voice) 
การทบทวนด้วยเสียง (Articulatory rehearsal) การสร้างภาพในใจ (Inner eye) การสัมผัส และ 
การเคลื่อนไหว (Movement-based system) การควบคุมความสนใจจดจ่อ ฯลฯ ที่สามารถน าไปปฏิบัติ
ได้จริงในการเรียน การท างาน และการด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างยั่งยืน 
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บทท่ี 3 

ระเบียบวิธีวิจัย 

การด าเนินการพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ หรือโปรแกรม
เสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ (Mindfulness based working memory training program: 
MBWM) ส าหรับนิสิตปริญญาตรี ครั้งนี้ใช้วิธีการวิจัยในลักษณะการวิจัยและพัฒนา ซึ่งมี
กระบวนการพัฒนาโปรแกรมทั้งสิ้น 4 ขั้นตอน ดังนี้ 

ระยะที่ 1 การศึกษาข้อมูลพื้นฐาน  
ระยะที่ 2 การพัฒนาเครื่องมือวิจัย 
ระยะที่ 3 การทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรม MBWM 
ระยะที ่4 การเผยแพร่โปรแกรม MBWM 
โดยมีรายละเอียดของแต่ละระยะ ดังนี้ 

 
ระยะที่ 1 การศึกษาข้อมูลพื้นฐาน 

 วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาแนวคิดทฤษฎีของการเสริมสร้างความจ าใช้งาน 
 วิธีด าเนินการ การด าเนินการในขั้นตอนนี้ แบ่งออกเป็น 2 แนวทาง คือ 
 ส่วนที่ 1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเสริมสร้างและการประเมิน 

ความจ าใช้งาน และทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา ในส่วนนี้ผู้วิจัยท าการศึกษาเอกสารและงานวิจัย 
ที่เก่ียวข้องเพ่ือรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะของการพัฒนาและการประเมินความจ าใช้งาน  

 ส่วนที่ 2 การวิเคราะห์ สังเคราะห์ เพ่ือก าหนดเป็นกรอบลักษณะของการเสริมสร้างความจ า
ใช้งาน การลดความวิตกกังวลและความเครียด รวมทั้งศึกษาแนวคิดทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา 
ในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน การลดความวิตกกังวลและความเครียด เพ่ือเป็นกรอบรูปแบบ 
การจัดกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างเสริมสร้างความจ าใช้งาน การลดความวิตกกังวลและความเครียด  
รวมทั้งวิธีการประเมินความจ าใช้งาน 

 

ระยะที่ 2 การพัฒนาเครื่องมือวิจัย 
วัตถุประสงค์  

 1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ (Mindfulness based working 
memory training program: MBWM) ส าหรับนิสิตปริญญาตรี 

2. เพ่ือพัฒนาแบบประเมินความพึงพอใจในการใช้ MBWM 
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3. เพ่ือก าหนดรูปแบบของเครื่องมือวัดความจ าใช้งาน 
การด าเนินงานในขั้นตอนนี้แยกเป็น 3 ขั้นตอน คือ โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ 

(Mindfulness based working memory training program: MBWM) แบบประเมินความพึงพอใจ 
ในการใช้โปรแกรม MBWM และก าหนดรูปแบบเครื่องมือวัดความจ าใช้งาน 

ขั้นตอนที่ 1 การพัฒนาโปรแกรม MBWM มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนา MBWM Program ให้มี
ประสิทธิภาพ โดยการบูรณาการหลักการของการฝึกสติ ตามแนวคิดทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา 
การฝึกหัดการรู้คิด (Cognitive training) และการเสริมสร้างความจ าใช้งาน การลดความวิตกกังวลและ
ความเครียด เพ่ือก าหนดกรอบแนวคิด วัตถุประสงค์ ระยะเวลา สื่อ/ อุปกรณ์ ขั้นตอนด าเนินการ และ
วิธีการประเมินผลทีเ่หมาะสม และสอดคล้องของสภาพปัญหาและความต้องการของนิสิตปริญญาตรี  

การหาคุณภาพ MBWM Program 
 1. การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ ด าเนินการโดย
ผู้ทรงคุณวุฒิด้านประสาทวิทยาศาสตร์ (รองศาสตราจารย์ ดร. นัยพินิจ คชภักดี และผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
นายแพทย์ วรสิทธิ์ ศิริพรพาณิชย์) ด้านจิตวิทยา (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สุรินทร์ สุทธิธาทิพย์) จิตแพทย์
เด็กและวัยรุ่น (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ (พิเศษ) นพ. อนุพงษ์ สุธรรมนิรันด์) และด้านการวัดและการ
ประเมินผล (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ นาวาตรี ดร. พงศ์เทพ จิระโร) รวมจ านวน 5 ท่าน โดย 

 1.1 การประเมินความเหมาะสมของโครงร่างโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ 
เป็นการพิจารณาในแต่ละองค์ประกอบของโครงร่างโปรแกรม ซึ่งได้แก่ สภาพปัญหาและความต้องการ 
กรอบแนวคิด วัตถุประสงค์ ขั้นตอนด าเนินการ กิจกรรม และวิธีการประเมินผล ว่า มีความเหมาะสมกับ
วัยของนิสิตปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 มากน้อยเพียงใด โดยใช้แบบประเมินความเหมาะสมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
แสดงระดับความคิดเห็นเป็นเหมาะสม ปรับปรุง และไม่เหมาะสม ร่วมกับการให้ข้อเสนอแนะ 
ในเชิงคุณภาพ ผลการประเมินความเหมาะสมและสอดคล้องกับองค์ประกอบของโปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานด้วยสติ พบว่า มีความเหมาะสมสอดคล้องกับกรอบแนวคิดทฤษฎี วัตถุประสงค์ ขั้นตอน
ด าเนินการ กิจกรรม และวิธีการประเมินผล รวมทั้งกิจกรรมมีความเหมาะสมกับอายุของนิสิตปริญญาตรี 
ชั้นปีที 1 ระยะเวลาที่ใช้มีความเหมาะสมต่อการเรียนรู้ กิจกรรมในโปรแกรมมีความยากง่ายเหมาะสมกับ 
นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที 1 และสามารถน าไปงานได้จริง 

2. ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ ตามข้อเสนอแนะ  
3. น าโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติไปทดลองใช้ (Try out) กับนิสิตโลจิสติก 

ชั้นปีที่ 1 จ านวน 30 คน ที่มีคุณสมบัติคล้ายกลุ่มตัวอย่าง แต่ไม่ใช่นิสิตที่เข้าร่วมโครงการในระยะที่ 3  
เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมในด้านภาษา ความยากง่าย และความเหมาะสมของระยะเวลา 

4. ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ หลังการทดลองใช้ ก่อนน าไป
ทดลองในระยะที่ 3 ต่อไป (ดูภาภผนวก ก) 
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ขั้นตอนที่ 2 การพัฒนาแบบประเมินความพึงพอใจในการใช้โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งาน

ด้วยสติเป็นการสร้างแบบประเมินความพึงพอใจเกี่ยวกับการใช้โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ 
และข้อเสนอแนะเกี่ยวกับการใช้โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ โดยให้นิสิตกลุ่มทดลองเป็น 
ผู้ประเมิน ซึ่งมีข้ันตอนในการสร้างดังนี้ 

 1. ศึกษาองค์ประกอบต่างๆ ของโปรแกรมในแต่ละครั้ง (Session) ซึ่งประกอบด้วย 
วัตถุประสงค์ ระยะเวลา สื่อ/ อุปกรณ์ ขั้นตอนด าเนินการ และวิธีการประเมินผล 

 2. สร้างแบบประเมินความพึงพอใจเกี่ยวกับการใช้โปรแกรมในรูปแบบของมาตราส่วน
ประมาณค่า 5 ระดับ คือ พึงพอใจมากที่สุด พึงพอใจมาก พึงพอใจปานกลาง พึงพอใจน้อย และพึงพอใจ
น้อยที่สุด ผู้วิจัยน าเสนอในรูปแบบของค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยน าค าตอบของนิสิตแต่ละ
คนมาให้ค่าน้ าหนักคะแนน ดังนี้ (พวงรัตน์ ทวีรัตน์, 2540, หน้า 214)  

   มีความเห็นว่า  พึงพอใจมากที่สุด  ให้ 5 คะแนน 
   มีความเห็นว่า  พึงพอใจมาก  ให้ 4 คะแนน 
   มีความเห็นว่า  พึงพอใจปานกลาง ให้ 3 คะแนน 
   มีความเห็นว่า  พึงพอใจน้อย    ให้ 2 คะแนน 
   มีความเห็นว่า  พึงพอใจน้อยที่สุด ให้ 1 คะแนน 
 จากนั้นค านวณค่าเฉลี่ยความพึงพอใจ โดยแปลความหมายเทียบกับเกณฑ์ ดังนี้ 
   พึงพอใจมากที่สุด  ช่วงคะแนน   4.50-5.00 
   พึงพอใจมาก  ช่วงคะแนน   3.50-4.49 
   พึงพอใจปานกลาง  ช่วงคะแนน   2.50-3.49 
   พึงพอใจน้อย  ช่วงคะแนน   1.50-2.49 
   พึงพอใจน้อยที่สุด  ช่วงคะแนน   1.00-1.49 
การก าหนดค่าเฉลี่ยคะแนนความพึงพอใจ คือ ถ้าค่าเฉลี่ยความคิดเห็นของผู้ตอบ มีค่าตั้งแต่ 2.50 

ขึ้นไป ถือว่า ผู้ประเมินมีความพึงพอใจต่อการใช้โปรแกรม MBWM 
 3. น าแบบประเมินความพึงพอใจเกี่ยวกับการใช้โปรแกรมที่สร้างข้ึนไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ด้านประสาทวิทยาศาสตร์ จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น ด้านจิตวิทยา และด้านการวัดและประเมินผล  
รวม 5 ท่านเดิม ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาและความเหมาะสมของภาษา และความสอดคล้องกับ
ประเด็นที่ต้องการวัด 

   4. น าแบบประเมินความพึงพอใจเกี่ยวกับการใช้โปรแกรมไปทดลองใช้ (Try out) กับนิสิต 
โลจิสติกชั้นปีที่ 1 กลุ่มท่ีได้รับการทดลองใช้โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ เพ่ือตรวจสอบ
ความเหมาะสมของภาษา และความยากง่าย พบว่า มีความเหมาะสมสามารถน าไปใช้ในระยะที่ 3 ต่อไป  
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ขั้นตอนที่ 3 การก าหนดรูปแบบเครื่องมือวัดความจ าใช้งาน 
เครื่องมือวัดความจ าใช้งานในงานวิจัยนี้ มี 3 เครื่องมือวัด ได้แก่  
1. N-Back task แบ่งเป็น 1-Back task และ 2-Back task เป็นเครื่องมือที่ใช้ทดสอบ

ความสามารถของความจ าใช้งานที่พัฒนาโดยโอเวนและคณะ (Owen et al., 2005) โดยสถาบัน 
ชีววิทยาศาสตร์โมเลกุล มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายาได้ปรับปรุงให้เป็นหมวดหมู่รูปภาพ ซึ่งมีรายละเอียด
ดังนี้  

1- back task 
หน้าจอคอมพิวเตอร์จะปรากฏหมวดหมู่ของรูปภาพ (ได้แก่ สัตว์ ผลไม้ ยานพาหนะ อาหาร 

จ านวน 4 กลุ่ม ๆ 25 รูป รวมทั้งสิ้น 100) แบบสุ่มไปเรื่อยๆ โดยมีเงื่อนไขในการตอบสนองอยู่ว่า ถ้า
ปรากฏภาพในหมวดหมู่เดียวกัน และเรียงล าดับต่อกันจ านวน 2 รูปภาพ ให้กดตัว V ที่แป้นพิมพ์ 1 ครั้ง 
หลังจากรูปภาพปรากฏเรียงล าดับกันทันทีเพ่ือตอบสนอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2- back task 
หน้าจอคอมพิวเตอร์จะปรากฏหมวดหมู่ของรูปภาพ (ได้แก่ สัตว์ ผลไม้ ยานพาหนะ อาหาร 

จ านวน 4 กลุ่ม ๆ 25 รูป รวมทั้งสิ้น 100) แบบสุ่มไปเรื่อยๆ โดยมีเงื่อนไขในการตอบสนองอยู่ว่า ถ้า
ปรากฏภาพในหมวดหมู่เดียวกัน และเว้นห่างกัน จ านวน 1 รูปภาพ ให้กดตัว V ที่แป้นพิมพ์ 1 ครั้ง 
หลังจากปรากฏรูปภาพที่อยู่หมวดหมู่เดียวกันและเรียงล าดับห่างกัน 1 รูปภาพ ทันทีเพ่ือตอบสนอง 
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จากภาพสามารถระบุได้ว่า เมื่อมีการปรากฏหมีที่อยู่ในต าแหน่งภาพที่ 3 ขึ้น ซ่ึงอยู่หมวดหมู่ของ

สัตว์ เช่นเดียวกันกับภาพที่ 1 ปรากฏขึ้นก่อนหน้านี้ (“ฮิปโป” ที่ปรากฏในต าแหน่งที่ 1) ถือว่า “หมี”  
ในต าแหน่งที่ 3 นั้นเป็นเป้าหมาย (Target) ที่ต้องตอบสนอง ต่อมามีการปรากฏภาพ “กระต่าย” ที่อยู่ 
ในต าแหน่งภาพที่ 5 ขึ้น ซ่ึงอยู่ในหมวดหมู่ของสัตว์ ซึ่งปรากฏขึ้นก่อนหน้านี้ (“กระต่าย” ที่ปรากฏใน
ต าแหน่งที่ 5)  ถือว่า “กระต่าย” ในต าแหน่งที่ 5 นั้นเป็น Target ที่ต้องตอบสนอง ส่วนภาพอ่ืน ๆ ที่
ปรากฏขึ้นอย่างไม่เรียงล าดับ ไม่ใช่ Target ที่ต้องตอบสนอง แบบทดสอบนี้ประกอบไปด้วย Target  
15 % หรือนับเป็น 30 events จาก 200 events จ านวน 1 เซท ซึ่งใช้เวลาทั้งสิ้น 6 นาท ี

 
Information  

Number of Trials 200 
Intertrial Interval 1800.00 ms 
Stimulus Duration 300.00 ms 
Response window 1700.00 ms 

Total time 6 minute 
Picture Presented in black and white colors 

X-Position 0 
Y-Position 0 
Response 1 (Press a button “V” on keyboard) 

Non-Response 0 (Don’t press any button) 
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       2. การทดสอบการเรียงล าดับตัวเลข และตัวอักษร (Letter number sequencing: LNS) 
จากแบบวัดเชาวน์ปัญญาของเวสเลอร์ (Weschler Intelligence Scale-IV, WAIS-IV, 2008) เป็นการ
ทดสอบท่ีผู้รับการทดสอบต้องพูดทวนซ้าตัวเลข และตัวอักษรโดยเรียงลาดับของตัวเลขจากน้อยไปมาก 
และเรียงล าดับของตัวอักษรจาก A ไป Z หลังจากท่ีผู้ทดสอบพูดชุดของตัวเลขและตัวอักษร ซึ่งมีตั้งแต่ 
3 ชุด ถึง 10 ชุด เช่น 8-E-2-Q-B-6-J-1 จากตัวอย่างนี้ผู้รับการทดสอบต้องพูดตอบโดยการเรียงล าดับ 
เป็น 1, 2, 6, 8, B, E, J, Q (จุฑามาศ แหนจอน, 2562) 

    3. การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram: EEG) ซ่ึงเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยนี้ 
เป็นของศูนย์วิจัยประสาทวิทยาศาสตร์ สถาบันชีววิทยาศาสตร์โมเลกุล มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งเป็น
อุปกรณ์ทางการแพทย์ที่มีมาตรฐานและใช้กันทั่วไป ในหน่วยประสาทวิทยาคลินิก และห้องวิจัยทาง 
การแพทย์ ทั้งในและต่างประเทศ  ดังนั้นวิธีการวิจัยทั้งหมดนี้จึงมีความปลอดภัยสูง นอกจากนี้เครื่องมือ
และผลิตภัณฑ์ที่เกี่ยวข้องจะได้รับการดูแลรักษาความสะอาดเป็นอย่างดี มีการตรวจเช็คความเรียบร้อย
และความพร้อมของอุปกรณ์  รวมทั้งเครื่องมือที่เกี่ยวข้องก่อนการท างานวิจัยทุกครั้ง นอกจากนี้เครื่องมือ
ที่น ามาใช้วัดคลื่นไฟฟ้าสมองนั้น ถูกออกแบบมาเพ่ือป้องกันความเสี่ยงทางไฟฟ้าเป็นอย่างดี โดยมีการ
ยืนยันจากคู่มือของบริษัทที่ผลิตอุปกรณ์วัดคลื่นไฟฟ้าสมองเขียนไว้ว่า “อุปกรณ์ขยายก าลังไฟฟ้าและ 
อิเลคโทรด (The NuAmps amplifier inputs and attached electrodes) ซึ่งเป็นตัวกลางที่น าพา
คลื่นไฟฟ้าสมองที่ตรวจจับได้จากสมองของผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าสู่เครื่องคอมพิวเตอร์เพ่ือบันทึกผลนั้น 
ไม่ได้สัมผัสกับผิวดิน หรือพ้ืนผิวของแท่นเครื่องไฟฟ้า หรือ เครื่องอิเลคทรอนิกส์อ่ืนใด การแยกส่วนเช่นนี้ 
เพ่ือท าให้แน่ใจว่าอุปกรณ์เหล่านี้จะไม่สัมผัสกับชิ้นส่วนที่มีความสามารถเหนี่ยวน าไฟฟ้าใด ๆ ได”้ ดังนั้น
การออกแบบเช่นนี้จึงเพ่ิมความปลอดภัยได้ว่า จะไม่มีกระแสไฟฟ้าไหลเข้าสู่ตัวผู้เข้าร่วมการวิจัยในกรณี 
ที่เกิดอุบัติเหตุเกี่ยวกับกระแสไฟฟ้า รวมทั้งอุปกรณ์ท่ีน ามาตรวจจับคลื่นไฟฟ้าสมองนั้นเชื่อมต่อกับ
อุปกรณ์แปลงและแยกกระแสไฟฟ้า (Isolation transformer) นี้ ออกแบบมาเพ่ือท าหน้าที่ป้องกัน
กระแสไฟฟ้าไหลเข้าอุปกรณ์ หากมีอุบัติเหตุที่เหนี่ยวน ากระแสไฟฟ้าจ านวนมากไหลเข้ามา เช่น ฟ้าผ่าใกล้
กับห้องตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง เป็นต้น นอกจากนี้ในขณะที่ท าการวิจัย ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะสวมเครื่องรับ
สัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองชนิดหมวกท่ีบริเวณศีรษะ และอิเลคโทรดอื่น ๆ บริเวณใบหน้า โดยใช้ 
Conductivity Jelly หรือ EEG เจล เชื่อมระหว่างหนังศีรษะและผิวหนังกับตัวอิเลคโทรด และท า 
การตรวจวัคคลื่นไฟฟ้าสมอง ซึ่งเป็นการตรวจวัดแต่เพียงบริเวณภายนอกศีรษะของผู้เข้าร่วมการวิจัย
เท่านั้น โดยไม่มีการใช้ยา สารกระตุ้น หรือการใช้รังสีใด ๆ กับผู้เข้าร่วมการวิจัย ผู้เข้าร่วมการวิจัยอาจรู้สึก
ไม่สบาย อึดอัด ร าคาญจากการสวมเครื่องรับสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองชนิดหมวกท่ีบริเวณศีรษะ และ 
อิเลคโทรดอ่ืน ๆ บริเวณใบหน้า โดยใช้ EEG เจล ซ่ึงผู้วิจัยจะท าการปรับขนาดเครื่องรับสัญญาณ
คลื่นไฟฟ้าสมองชนิดหมวกให้เหมาะสมกับขนาดของศีรษะของผู้เข้าร่วมการวิจัย เพ่ือท าให้ผู้เข้าร่วม 
การวิจัยรู้สึกอึดอัด หรือร าคาญน้อยท่ีสุด อนึ่ง EEG เจล ผลิตโดยฝ่ายเภสัชกรรมของโรงพยาบาลศิริราช 
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และใช้อยู่ในโรงพยาบาล โดยที่ผ่านมาไม่มีประวัติที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยเกิดการแพ้สารเคมีใน EEG เจล แต่
อย่างใด นอกจากนี้เจลชนิดนี้ยังสามารถล้างออกได้ง่ายโดยใช้ยาสระผม เมื่อเสร็จสิ้นกระบวนการวิจัยแล้ว 
ผู้วิจัยได้จัดเตรียมสถานที่ ผ้าขนหนู ยาสระผมและโฟมล้างหน้า เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้ท าความ
สะอาดศีรษะและใบหน้า ดังนั้นการตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองจึงจัดได้ว่าเป็นอุปกรณ์ทางการแพทย์ที่มี
ความปลอดภัยสูงกว่าการตรวจสมองด้วยวิธีอ่ืนที่มีการใช้รังสี 

 
ระยะที่ 3 การทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับ
นิสิตปริญญาตรี 

แบ่งเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้ 
ขั้นตอนที่ 1 การทดลองโปรแกรม MBWM เพื่อเสริมสร้างความจ าใช้งาน และลดวิตกกังวล 
วัตถุประสงค์ เพ่ือหาประสิทธิภาพของโปรแกรม MBWM 

  วิธีด าเนินการ การด าเนินการในขั้นตอนนี้เป็นการน าโครงร่างโปรแกรม MBWM ที่แก้ไข
ปรับปรุงแล้วทั้งฉบับไปทดลองใช้ในสถานการณ์จริงกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือหาประสิทธิภาพของโปรแกรม 
และความเหมาะสมของการน าโปรแกรมไปใช้ ตลอดจนปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นจากการใช้โปรแกรมมี
รายละเอียดการด าเนินการ ดังนี้ 

  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร ได้แก่ นิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยบูรพา ปีการศึกษา 2560 ภาคเรียนที่ 2 
 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นิสิตปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยบูรพา ปีการศึกษา 2560 ภาคเรียน

ปลาย ที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชาต่าง ๆ ของสาขาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบูรพา โดยการสุ่มเลือกตัวอย่าง จ านวน 385 คน น ามาประเมินความวิตกกังวลและคัดเลือก
เฉพาะนิสิตที่มีคะแนนความวิตกกังวลจากแบบวัดความวิตกกังวล (The State-Trait Anxiety 
Inventory; STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ (Spielberger et al., 2000, p. 399) ระดับปานกลาง 
คือ ตั้งแต่ 35 คะแนนขึ้นไป และสมัครใจเข้าร่วมการทดลอง จ านวน 52 คน สุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลาก 
(Simple random sampling by lottery) เพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ านวน กลุ่มละ 26
คน 
  เกณฑ์การคัดเข้า 
  1. นิสิตปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยบูรพา ที่มีคะแนนความวิตกกังวลจากแบบวัด 
ความวิตกกังวล (The State-Trait Anxiety Inventory; STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ 
(Spielberger et al., 2000, p. 399) ระดับปานกลาง คือ ตั้งแต่ 35 คะแนนขึ้นไป 
  2. สมัครใจและสามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ตลอดการทดลอง 
  3. สามารถฝึกสติได้  
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  4. ถนัดมือขวา (ในช่วงแรกที่ประเมินไม่ได้ อนุโลมให้ใช้การซักประวัติเบื้องต้นแทนการใช้แบบ
คัดกรองได)้ 
  5. การมองเห็นปกติหรือสามารถแก้ไขให้เป็นปกติด้วยการใส่แว่นสายตา 
 เกณฑ์คัดออก (Exclusion criteria) 
 1. โรคลมชัก (Epilepsy) หรือโรคทางระบบประสาทอื่นๆ ร่วมด้วย 
 2. มีโรคประจ าตัวที่อาจจะส่งผลต่อการท างานของระบบประสาท ประกอบไปด้วย โรคหัวใจ
พิการแต่ก าเนิด โรคตับอักเสบ โรคไตเรื้อรัง โรคแพ้ภูมิตนเอง เป็นต้น 
 3. ได้รับยาในกลุ่ม Benzodiazepines ซึ่งจะมีผลต่อการแปลผลคลื่นไฟฟ้าสมอง 
 4. ได้รับยาในกลุ่มยาแก้แพ้ชนิด Antihistamine หรือยาอ่ืนๆ ที่มีผลต่อการนอนหลับ 
 5. มีปัญหาพฤติกรรมอย่างมาก ไม่สามารถร่วมมือในการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง หรือการท า
แบบทดสอบทางจิตวิทยาได้ 
  6. ไม่สามารถเข้าร่วมกระบวนการวิจัยได้จนครบการวิจัย 
 การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
           กลุ่มตัวอย่างในทุกระยะได้รับการพิทักษ์สิทธิ์ตามหลักจริยธรรมการวิจัย โดยงานวิจัยในครั้งนี้
ผ่านการพิจารณาจริยธรรมในมนุษย์ จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัย
บูรพา Hu 101/2560 วันที่ 30 เดือนตุลาคม 2560 

  เครื่องมือใช้ในการวิจัย  ประกอบด้วยเครื่องมือดังนี้ 
 1. โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ (Mindfulness based working memory 

training program: MBWM) ส าหรับนิสิตปริญญาตรี ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ตามแนวคิดทฤษฎี 
การยอมรับและพันธะสัญญาและการฝึกหัดการรู้คิด (Cognitive training) 

  2. เครื่องมือวัดความจ าใช้งาน มี 3 การทดสอบ ได้แก่  
  2.1 N-Back task แบ่งเป็น 1-Back task และ 2-Back task ดังที่ได้กล่าวไปแล้ว 
           2.2 การทดสอบการเรียงล าดับตัวเลข และตัวอักษร (Letter number sequencing: 

LNS) จากแบบวัดเชาวน์ปัญญาของเวสเลอร์ (Weschler Intelligence Scale-IV, WAIS-IV, 2008)  
        2.3 การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram: EEG)  

 3. การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง เพ่ือตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง (Brain wave) ในเชิงปริมาณ 
(Quantitative electroencephalography: qEEG) โดยด าเนินการวัดคลื่นไฟฟ้าสมองในช่วงพัก 
(Baseline) แบ่งเป็นการวัดในขณะลืมตา (Eye open: EO) เป็นระยะเวลา 5 นาท ีในขณะหลับตา  
(Eye close: EC) เป็นระยะเวลา 5 นาที ในขณะทดสอบ 1-Back task เป็นระยะเวลา 5 นาที พักเบรค 
เป็นระยะเวลา 2 นาที ในขณะทดสอบ 2-Back task เป็นระยะเวลา 5 นาที และในขณะฝึกสติ 
(Mindfulness) เป็นระยะเวลา 15 นาที และพักเบรค เป็นระยะเวลา 2 นาที  
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 การวิจัยครั้งนี้แบ่งคลื่นไฟฟ้าสมองออกเป็น 4 ช่วงความถ่ีหลัก ได้แก่ คลื่นอัลฟ่า (Alpha) 
ความถี่ 8-13 เฮิรตซ์ (Hertz: Hz) คลื่นเบต้า (Beta) ความถี่ 13-30 เฮิรตซ์) คลื่นเธต้า (Theta) ความถี่  
4-8 เฮิรตซ์ และคลื่นเดลต้า (Delta) ความถีน่้อยกว่า 4 เฮิรตซ์ โดยวัดออกเป็นค่าพาวเวอร์ (Power) ของ
คลื่นไฟฟ้าสมองในแต่ละช่วงความถี่ ซ่ึงมีหน่วยเป็นไมโครโวล์ท (Microvolt) ยกก าลังสอง และน า 
ค่าพาวเวอร์จากแต่ละอิเลคโทรด (Electrodes) มารวมเป็นบริเวณสมอง (Brain regions) ได้แก่ บริเวณ
สมอง Left anterior (FP1+F7+ F3) บริเวณสมอง Right anterior (FP2+F4+F8) บริเวณสมอง Left 
Posterior  (P3+ T5+  O1) บริเวณสมอง Right Posterior (P4+ T6+ O2) และบริเวณสมอง Central 
(FCZ+ CZ+CPZ) (แสดงดังภาพที่ 3)  
 

 
 
ภาพที่ 3 การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง (จุฑามาศ แหนจอน, 2562 หน้า 48) 
 
 การวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองเชิงปริมาณ เน้นที่การเปลี่ยนแปลงของค่าพาวเวอร์ของ 
คลื่นเบต้า คลื่นอัลฟ่า และคลื่นเธต้า ในการแปลผลของระดับความเครียดที่เป็นผลของการฝึกสติ โดย 
 มีรายงานการวิจัยที่พบว่าในบุคคลที่มีความเครียดน้อย จะมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าลดลง ในขณะที่
คลื่นอัลฟ่าและเธต้าจะมีค่าพาวเวอร์มากข้ึน ส่วนบุคคลที่มีความเครียดมากจะมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้า
เพ่ิมข้ึน ส่วนคลื่นอัลฟ่าและเธต้าจะมีค่าพาวเวอร์ลดลง ส่วนการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้าสมองที่เกิดข้ึน
ในระหว่างท ากิจกรรมที่ต้องอาศัยความจ าใช้งานนั้นยังไม่พบรายงานการวิจัยที่แสดงให้เห็นอย่างชัดเจน 
อย่างไรก็ตามพบว่า ผู้ที่มีสมาธิจดจ่อกับกิจกรรมที่ท ามักมีการเพิ่มขึ้นของค่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้า
และอัลฟ่า  
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 4. แบบวัดความวิตกกังวล State-Trait Anxiety Inventory (STAI; Spielberger, 1989) 
From Y-1 มีข้อค าถาม ทั้งหมด 20 ข้อ เพ่ือประเมินความรู้สึกที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบัน ค าตอบเป็นมาตรา
ส่วนประมาณค่า 4 ระดับ (1 หมายถึง ไม่เกิดขึ้นเลย และ 4 เกิดขึ้นมากที่สุด) โดยเป็นข้อความทางบวก 
10 ข้อ และข้อความทางลบ 10 ข้อ เกณฑ์การประเมินจากแบบประเมินความวิตกกังวลขณะเผชิญ 
State-trait anxiety inventory for adults (Form Y-1) ของ สปิลเบอร์เกอร์ (Speilberger, 1989) 
 5. มาตรวัดสติ ตระหนักรู้ สนใจจดจ่อ (Mindful Awareness Attention Scale: MAAS; 
Brown& Ryan, 2003) ฉบับภาษาไทย (จุฑามาศ แหนจอน, 2559) มี 15 ข้อ ค าตอบเป็นมาตรประเมิน
ค่า 6 ระดับ (1= เกือบตลอดเวลา ถึง 6 = ไม่เคย) โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน คือ ตอบ 1 ได้ 1 คะแนน 
ตอบ 6 ได้ 6 คะแนน  

6. แบบประเมินความพึงพอใจในการใช้โปรแกรม MBWM ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 

  
 วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยในระยะนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) เพ่ือทดสอบ
ประสิทธิภาพของโปรแกรม MBWM โดยใช้แบบแผนการทดลองแบบ Pretest-posttest control group 
design (Campbell, & Stanley, 1966, p. 13) โดยการก าหนดให้มีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างละ 
1 กลุ่ม และมีการทดสอบก่อนและหลังการทดลองใช้โปรแกรมทั้งสองกลุ่ม ซึ่งมีแบบแผนการทดลอง ดังนี้ 
 
ตารางที่ 1 แบบแผนการทดลอง 
 
การทดลอง วัดก่อนการทดลอง  ทดลอง  วัดหลังการทดลอง 
     E                   X            

   
  E แทน  กลุ่มทดลอง 
  X แทน โปรแกรม MBWM 
    แทน วัดก่อนการทดลอง 
        แทน วัดหลังการทดลอง 
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การด าเนินการทดลอง 
 การด าเนินการทดลอง แบ่งเป็นระยะก่อนการทดลองและระยะการทดลอง ดังนี้ 
 1. ระยะก่อนการทดลอง 
 ผู้วิจัยน านิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 ที่มีคะแนนความวิตกกังวลจากแบบวัดความวิตกกังวล (The 
State-Trait Anxiety Inventory; STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ (Spielberger et al., 2000, p. 
399) ระดับปานกลาง คือ ตั้งแต่ 35 คะแนนขึ้นไป ซึ่งสมัครใจและยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย จ านวน 
52 คน สุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลาก (Simple random sampling by lottery) เพ่ือแบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ 26 คน ผู้วิจัยวัดความจ าใช้งาน ความวิตกกังวล ความเครียด และ
ระดับสติ เพ่ือเป็นคะแนนก่อนการทดลอง 
 2. ระยะการทดลอง 
 กลุ่มทดลอง ได้รับโปรแกรม MBWM สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ๆ ละ 50 นาที จ านวน 8 ครั้ง รวม
ทั้งสิ้น เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการเรียนการสอนปกติ จากทางมหาวิทยาลัย 

 3. ระยะหลังการทดลอง 
 ผู้วิจัยวัดความจ าใช้งาน ความวิตกกังวล ความเครียด และระดับสติทั้งในกลุ่มทดลองทันทีที่
สิ้นสุดการทดลอง เพ่ือเป็นคะแนนหลังการทดลอง ส่วนการประเมินความพึงพอใจต่อประสิทธิภาพของ
โปรแกรม MBWM ประเมินเฉพาะกลุ่มทดลอง 
 
ตารางที ่2 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 

 ระยะ 

ก่อนทดลอง 

ระยะ 

การทดลอง 

ระยะ 
  หลังการทดลอง 

 
 

กลุ่มทดลอง 

สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 2-4 หลังเสร็จสิ้นการทดลอง 
วัดความจ าใช้งาน 
ความวิตกกังวล  
ความเครยีด และ สติ  

     ได้รับโปรแกรม 

     MBWM 
วัดความจ าใช้งาน ความวิตกกังวล 
ความเครยีด สติ และความพึงพอใจต่อ
โปรแกรม MBWM 

กลุ่มควบคุม วัดความจ าใช้งาน 
ความวิตกกังวล 
ความเครยีด และสติ  

- วัดความจ าใช้งาน ความวิตกกังวล 
ความเครยีด และสติ  

 วัดความจ าใช้งานด้วย 1-back task, 2-back task, LNS และ EEG ขณะทดสอบ     
ความจ าใช้งาน ความวิตกกังวล ความเครียด และระดับสติ 

 ประเมินความเครียดด้วย EEG  
 ประเมินระดับสติด้วย MAAS และการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้าสมอง 
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การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การหาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี 
(การทดลองใช้โปรแกรม) มีวิธกีาร ดังนี้ 
  1. พิจารณาจากการเพ่ิมข้ึนของคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งานจากแบบทดสอบ 1-back task,  
2-back task และ LNS การลดลงของคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวล และการเพ่ิมข้ึนของคะแนนเฉลี่ย
ระดับสติจาก MASS โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนตัวแปรพหุนาม แบบวัดซ้ า (Repeated 
Measure Multivariate Analysis of Variance: RM MANOVA) 
 2. พิจารณาการเพ่ิมขึ้นของค่าพาวเวอร์ของคลื่นอัลฟ่า และการลดลงของค่าพาวเวอร์ของ 
คลื่นเบต้าลดลง ซึ่งแสดงถึงการมีระดับความเครียดลดลง โดยใช้วิธีการวิเคราะห์สถิติ t-test 
independent แบบ Dependent Samples  
 3. พิจารณาการเพ่ิมขึ้นของค่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าขณะทดสอบ 1-back task และ  
2-back task ซึ่งแสดงถึงการมีสมาธิจดจ่อกับกิจกรรมที่ท า โดยใช้วิธีการวิเคราะห์สถิติ t-test 
independent แบบ Dependent Samples  
 4. การวิเคราะห์เนื้อหาจากประสบการณ์ของนิสิตปริญญาตรี ที่เข้าร่วมการทดลอง                     
ซ่ึงเป็นผลการสะท้อนกลับจากสิ่งที่ได้เรียนรู้และผลการพัฒนาความจ าใช้งาน การลดความวิตกกังวลและ
ความเครียดในแต่ละหน่วยกิจกรรมและในระยะสิ้นสุดการทดลอง เพ่ือใช้อภิปรายผลร่วมกับข้อมูลเชิงสถิติ  

 5. การวิเคราะห์ความพึงพอใจเกี่ยวกับการใช้โปรแกรมของนิสิตปริญญาตรี โดยก าหนดเกณฑ์
ความพึงพอใจอยู่ในระดับไม่ต่ ากว่าระดับปานกลาง (ไม่ต่ ากว่า 2.50)  

ขั้นตอนที่ 2 การประเมินและปรับปรุงโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับ
นิสิตปริญญาตรี 
วัตถุประสงค์ เพ่ือประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมภายหลังการน าโปรแกรมเสริมสร้าง

ความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรีไปทดลองใช้ 
 วิธีด าเนินการ ในขั้นตอนนี้ เป็นการประเมินผลหลังจากน าโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งาน

ด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรีไปทดลองใช้ และปรับปรุงโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติให้
สมบูรณ์ยิ่งขึ้นจากข้อมูลที่ได้ โดยพิจารณา ดังนี้ 

 1. เกณฑ์ในการพิจารณาประสิทธิภาพของโปรแกรม MBWM (การใช้โปรแกรม) 
  1.1 ด้านนิสิตปริญญาตรี พิจารณาจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติในระยะที่ 3 ขั้นตอน 

ที่ 1 ตามท่ีระบุไว้ในสมมติฐานการวิจัย 
  1.2 ด้านโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ ประกอบด้วยความพึงพอใจเกี่ยวกับ 
การใช้โปรแกรมของนิสิตปริญญาตรี ผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจของนิสิตกลุ่มทดลองเกี่ยวกับการใช้
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โปรแกรมภายหลังการน าโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ พบว่า มีความพึงพอใจในภาพรวมอยู่
ในระดับมาก 4.19    
 2. ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญในการประเมินโครงร่างโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งาน 
ด้วยสติและข้อเสนอแนะของนิสิตปริญญาตรี เมื่อได้ท าการแก้ไขปรับปรุงเรียบร้อยแล้ว จัดท าเป็น
โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ เพ่ือเสริมสร้างความจ าใช้งาน ลดความวิตกกังวล และ
ความเครียดส าหรับนิสิตปริญญาตรี ฉบับสมบูรณ์ต่อไป 

 
ระยะที่ 4 การเผยแพร่โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี 

การวิจัยในระยะนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเผยแพร่และพัฒนาศักยภาพอาจารย์ในการเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานส าหรับนิสิตปริญญาตรี โดยด าเนินการดังนี้ 

1. การจัดท าคู่มือต้นแบบ “โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ” ที่สามารถน าไป
ปฏิบัติงานได้จริง 

2. เผยแพร่ข้อมูลผลการวิจัยและคู่มือการใช้โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ 
ส าหรับนิสิตปริญญาตรีให้เป็นทางเลือกในการน าโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติไปใช้หรือ
การบูรณาการกับวิธีการสอนปกติ เพ่ือเสริมสร้างความจ าใช้งาน ลดความวิตกกังวล และความเครียด
ส าหรับนิสิตปริญญาตรี ให้แก่หน่วยงานต่าง ๆ 

 
 สรุปขั้นตอนการวิจัย แสดงดังภาพที่ 4
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ค่าความเท่ียงด้วยวิธกีารทดสอบซ้ า (Test-retest 

method) กับนิสิตจ านวน 30 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอยา่ง 

ภาพที่ 4 สรุปขั้นตอนการวิจัย 

1. พัฒนาโปรแกรมเสรมิสร้าง WM 
2. แบบวัดความพึงพอใจในการใช้

โปรแกรม MBWM 

 

การวิจัยระยะที่ 2 

ทดสอบประสิทธิผล
โปรแกรม MBWM 

การวิจัยระยะที่ 3 

     เผยแพร่โปรแกรม MBWM 

การวิจัยระยะที่ 4 

 ศึกษาแนวคิดทฤษฎีการเสริมสร้าง

ความจ าใช้งานส าหรับนิสิตปริญญาตร ี

การวิจัยระยะที่ 1 

ศึกษาแนวคิดทฤษฎีเกีย่วกบัปัจจยั การประเมิน 

และ การเสริมสร้าง WM 

 การวิเคราะห ์สังเคราะห์ การเสริมสร้างความจ า
ใช้งาน การลดความวิตกกังวลและความเครียด 

น าไปทดลองใช้ (Try out) 

กับนิสิตจ านวน 30 คน ที่

ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 

 

วัดความพึงพอใจ 

วัดความจ าใช้งาน 1-back task, 2 back task, LNS 

EEG 

การจัดท าคูม่ือต้นแบบ โปรแกรม MBWM 

 
น าเสนอข้อมูลผลการวิจัยและเผยแพร่คู่มือ โปรแกรม MBWM  

วัดทัศนคติต่อโปรแกรม MBWM 

                                                                        

- ตรวจสอบคุณภาพจากผู้ทรงคุณวุฒิ  5 ท่าน 
- ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ 

ขั้นตอนที่ 1 

ขั้นตอนที่ 2 

 

3. ก าหนดรูปแบบเครื่องมืดวัด WM 

วัดความวิตกกังวล 

วัดความเครียด 

STAI; Spielberger, 1989 

ระดับความวิตกกังวลของนิสิต 

วัดสติ EEG/ MAAS 

แบบประเมินความพึงพอใจ 

แบบบันทึกการสะท้อนคิดความรู้
และทัศนคติต่อโปรแกรม MBWM 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจส าหรับนิสิต
ปริญญาตรี ผู้วิจัยขอน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 n  แทน ขนาดกลุ่มตัวอย่าง  
 M  แทน คะแนนเฉลี่ยของผู้เรียนในกลุ่มตัวอย่าง (Mean) 

SD  แทน ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐานจากคะแนนเฉลี่ยในกลุ่มตัวอย่าง  
     (Standard Deviation) 
 SS  แทน ผลบวกก าลังสองของค่าความแตกต่างระหว่างข้อมูลและค่าเฉลี่ยของกลุ่ม 
     ข้อมูล (Sum of Square) 
 MS แทน ค่าเฉลี่ยของผลบวกก าลังสอง (Mean Square) 

  แทน ค่าสถิติทดสอบแลมบ์ดาของวิลคส์ (Wilks’Lambda) 
F   แทน  ค่าสถิติการแจกแจงแบบเอฟ (F-Distribution) 
Ku  แทน ค่าความโด่ง  
Sk  แทน ค่าความเบ้ 
p-value  แทน  ระดับนัยส าคัญของการทดสอบ 
df   แทน ระดับความอิสระ (Degree of freedom) 
1-back แทน การทดสอบ 1-back task 
2-back แทน  การทดสอบ 2-back task 
LNS  แทน จ านวนชุดของตัวเลข (Letter-Number Sequencing) 
MF   แทน ระดับสติ 
Anx  แทน ความวิตกกังวล 
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การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลแล้วน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 3 ส่วน ได้แก่  

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความจ าใช้งาน สติ และความวิตกกังวล ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์
คลื่นไฟฟา้สมองเชิงปริมาณ และส่วนที่ 3 ผลการประเมินความพึงพอใจต่อโปรแกรมเสริมสร้างความจ า 
ใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี ตามล าดับดังนี้ 
 

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความจ าใช้งาน สติ และความวิตกกังวล 
 ผู้วิจัยน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งเป็น 3 ตอน ตามล าดับดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 
 ตอนที่ 2 คะแนนเฉลี่ยตัวแปรตาม 
  2.1 คะแนนเฉลี่ยตัวแปรตามก่อนและหลังของนิสิตกลุ่มทดลอง และนิสิตกลุ่มควบคุม 
  2.2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยตัวแปรตามก่อนทดลองระหว่างนิสิตกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มกลุ่มควบคุม 
 ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน  
  3.1 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยตัวแปรตามของนิสิตกลุ่มทดลองระหว่างก่อนทดลอง
และหลังทดลอง โดยใช้การวิเคราะห์ Hotelling T2  
  3.2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยตัวแปรตามหลังทดลอง ระหว่างนิสิตกลุ่มทดลองกับ
นิสิตกลุ่มควบคุม โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนตัวแปรพหุนาม แบบวัดซ้ า (Repeated Measure 
Multivariate Analysis of Variance: RM MANOVA) 
 
 ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 
  ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามกลุ่มและเพศ 
 

ตารางที่ 3 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามกลุ่มและเพศ  
 

กลุ่ม 
เพศ 

Total 
ชาย หญิง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ทดลอง 4 7.69 22 42.31 26 50 
ควบคุม 4 7.69 22 42.31 26 50 
Total 8 15.38 44 84.62 52 100 
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จากตารางที่ 3 พบว่า กลุ่มตัวอย่าง เป็นนิสิตปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 จ านวน 52 คน แบ่งเป็นเพศ
ชาย จ านวน 8 คน คิดเป็น ร้อยละ 15.38 และเพศหญิง จ านวน 44 คน คิดเป็น ร้อยละ 84.62 แบ่งเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 26 คน โดยเป็นนิสิตปริญญาตรีเพศชาย จ านวน 4 คน คิดเป็น  
ร้อยละ 7.69 และเพศหญิง จ านวน 22 คน คิดเป็น ร้อยละ 42.31 

 

 ตอนที ่2 คะแนนเฉลี่ยตัวแปรตาม 
2.1 คะแนนเฉลี่ยตัวแปรตามก่อนและหลังของนิสิตกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  

 คะแนนเฉลี่ยตัวแปรตามก่อนและหลังทดลองของนิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานด้วยสติ (Mindfulness based working memory training program: MBWM) ตาม
แนวคิดทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา และกลุ่มควบคุม พบว่านิสิตกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยตัว
แปรตาม หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง ทุกตัว เมื่อพิจารณาลักษณะการแจกแจงของข้อมูล โดยน าค่า Sk 
หาร Std Error of Sk และ ค่า Ku หาร Std Error of Ku พบว่าข้อมูลส่วนใหญ่อยู่ในช่วง + 1.96 ถือว่า
ข้อมูลมกีารแจกแจงแบบปกติ  
 ส่วน นิสิตกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยตัวแปรตามหลังทดลองและก่อนทดลอง ทุกตัว ใกล้เคียง
กัน เมื่อพิจารณาลักษณะการแจกแจงของข้อมูล โดยน าค่า Sk หาร Std Error of Sk และ ค่า Ku หาร 
Std Error of Ku พบว่าข้อมูลส่วนใหญ่อยู่ในช่วง + 1.96 ถือว่าข้อมูลมีการแจกแจงแบบปกติ รายละเอียด
ดังตารางที ่4 
 
ตารางที่ 4 ค่าสถิติพ้ืนฐานของคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ระดับสติ และความวิตกกังวล ก่อนทดลองและ

หลังทดลองของนิสิตกลุ่มทดลอง และนิสิตกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่มตัวอย่าง ตัวแปร การทดสอบ n M SD Sk Ku Max MIN 

กลุ่มทดลอง 

1-back 
ก่อนทดลอง 26 96.32 5.84 -3.67 15.32 70.83 100.00 

หลังทดลอง 26 99.06 1.43 -2.76 9.98 93.33 100.00 

2-back 
ก่อนทดลอง 26 93.19 7.51 -1.28 0.29 76.04 100.00 

หลังทดลอง 26 94.11 7.92 -1.81 2.48 72.92 100.00 

LNS 
ก่อนทดลอง 26 18.04 2.82 -1.28 3.37 9.00 23.00 

หลังทดลอง 26 22.12 2.45 -0.44 -0.26 16.00 25.00 

MF 
ก่อนทดลอง 26 62.96 6.43 -0.44 -0.63 50.00 74.00 

หลังทดลอง 26 66.35 7.32 -0.45 -0.99 52.00 77.00 

Anx ก่อนทดลอง 26 44.69 3.56 0.35 -1.01 39.00 51.00 
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กลุ่มตัวอย่าง ตัวแปร การทดสอบ n M SD Sk Ku Max MIN 
หลังทดลอง 26 38.00 6.22 0.69 -0.33 29.00 51.00 

กลุ่มควบคุม 

1-back 
ก่อนทดลอง 26 97.05 3.22 -1.15 0.34 88.89 100.00 

หลังทดลอง 26 97.69 3.35 -2.28 5.15 86.67 100.00 

2-back 
ก่อนทดลอง 26 89.54 12.36 -2.41 6.56 44.79 98.96 

หลังทดลอง 26 90.63 12.53 -1.88 2.90 52.08 100.00 

LNS 
ก่อนทดลอง 26 19.42 2.18 0.59 0.27 16.00 25.00 

หลังทดลอง 26 18.69 3.76 0.13 -1.02 13.00 26.00 

MF 
ก่อนทดลอง 26 62.69 7.10 0.17 -0.37 48.00 78.00 

หลังทดลอง 26 63.15 8.02 -0.27 0.06 45.00 79.00 

Anx 
ก่อนทดลอง 26 46.73 4.85 -0.07 -1.70 40.00 53.00 

หลังทดลอง 26 42.65 6.90 -0.22 -0.60 30.00 54.00 

หมายเหต ุ standard error of skewness =  .456 standard error of kurtosis =  .887 
    

 จากตารางที่ 4 พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้
งานจากแบบทดสอบ 1-back ก่อนทดลองและหลังทดลอง เป็น 96.32, 99.06 ตามล าดับ ส่วนนิสิตกลุ่ม
ควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งานจากแบบทดสอบ 1-back ก่อนทดลองและหลังทดลอง เป็น 97.05, 
97.69 ตามล าดับ 

นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งานจากแบบทดสอบ  
2-back ก่อนทดลองและหลังทดลอง เป็น 93.19, 94.11 ตามล าดับ ส่วนนิสิตกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย
ความจ าใช้งานจากแบบทดสอบ 2-back ก่อนทดลองและหลังทดลอง เป็น 89.54, 90.63 ตามล าดับ 

นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งานจากแบบทดสอบ 
Letter-Number Sequencing ก่อนทดลองและหลังทดลอง เป็น 18.04, 22.12 ตามล าดับ ส่วนนิสิต
กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งานจากแบบทดสอบ Letter-Number Sequencing ก่อนทดลอง
และหลังทดลอง เป็น 19.42, 18.69 ตามล าดับ  

นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ยระดับสติ ก่อนทดลองและหลัง
ทดลอง เป็น 62.96, 66.35 ตามล าดับ ส่วนนิสิตกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยระดับสติ ก่อนทดลองและ 
หลังทดลอง เป็น 62.69, 63.15 ตามล าดับ  

นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวล ก่อนทดลองและ 
หลังทดลองเป็น 44.69, 38.00 ตามล าดับ ส่วนนิสิตกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวล  
ก่อนทดลองและหลังทดลอง เป็น 46.73, 42.65 ตามล าดับ  
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 2.2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยตัวความจ าใช้งาน ระดับสติ และความวิตกกังวล  
ก่อนทดลองระหว่างนิสิตกลุ่มทดลองกับนิสิตกลุ่มควบคุม พบว่า คะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ระดับสติ 
และความวิตกกังวล ก่อนทดลองของนิสิตกลุ่มทดลอง และนิสิตกลุ่มควบคุมไมแ่ตกต่างกัน รายละเอียด 
ดังตารางที ่5 
 
ตารางที ่5 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ระดับสติ และความวิตกกังวล ก่อนทดลอง

ระหว่างนิสิตกลุ่มทดลองกับนิสิตกลุ่มควบคุม 
 

ตัวแปร กลุ่มตัวอย่าง M SD t p 

1-back 
กลุ่มทดลอง 96.32 5.84 .561 .577 
กลุ่มควบคุม 97.05 3.22   

2-back 
กลุ่มทดลอง 93.19 7.51 1.286 .205 
กลุ่มควบคุม 89.54 12.36   

LNS 
กลุ่มทดลอง 18.04 2.82 1.982 .053 
กลุ่มควบคุม 19.42 2.18   

MF 
กลุ่มทดลอง 62.96 6.43 0.143 .887 
กลุ่มควบคุม 62.69 7.10   

Anx 
กลุ่มทดลอง 44.69 3.56 1.729 .091 

กลุ่มควบคุม 46.73 4.85   

   
 จากตารางที่ 5 พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM และนิสิตกลุ่มควบคุม  
ก่อนทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งานจากแบบทดสอบ 1-back เป็น 96.32, 97.05 และค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานเป็น 5.84, 3.22 ตามล าดับ 
 นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM และนิสิตกลุ่มควบคุม ก่อนทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ความจ าใช้งานจากแบบทดสอบ 2-back เป็น 93.19, 89.54 และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 7.51, 12.36 
ตามล าดับ 
 นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM และนิสิตกลุ่มควบคุม ก่อนทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ความจ าใช้งานจากแบบทดสอบ Letter-Number Sequencing เป็น 18.04, 19.42 และค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานเป็น 2.82, 2.18 ตามล าดับ 
  นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM และนิสิตกลุ่มควบคุม ก่อนทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ระดับสติ เป็น 62.96, 62.69 และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 6.43, 7.10 ตามล าดับ 
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  นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM และนิสิตกลุ่มควบคุม ก่อนทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ความวิตกกังวล เป็น 44.69, 46.73 และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 3.56, 4.85 ตามล าดับ 
 
 ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อตรวจสอบสมมติฐาน 
 3.1 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ระดับสติ และความวิตกกังวลของนิสิต
กลุ่มทดลองระหว่างก่อนและหลังทดลอง โดยใช้การวิเคราะห์ Hotelling’s T2 
 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของตัวแปรพหุนาม พบว่าเวคเตอร์ค่าเฉลี่ยของตัวแปรตามท้ัง 5 
ตัวมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilks' Lambda=5.443, F=18.143, df=20, 
p=.000) จึงสามารถวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรตามรายตัว (ANOVA) ได้ โดย
นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ระดับสติ และความวิตกกังวล
หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Hotelling’s T2 = 66.225, df = 
22) รายละเอียดดังตารางที ่6 
 
ตารางที่ 6 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามของคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ระดับสติ และความ

วิตกกังวลของนิสิตกลุ่มทดลอง ก่อนทดลองและหลังทดลอง โดยใช้สถิติ Hotelling,s T2 
 

Effect Value F Hypothesis df Error df p 
ก่อนและ
หลังทดลอง 

Pillai's Trace 0.845 18.143* 6.000 20.000 .000 
Wilks' Lambda 0.155 18.143* 6.000 20.000 .000 
Hotelling's Trace 5.443 18.143* 6.000 20.000 .000 
Roy's Largest Root 5.443 18.143* 6.000 20.000 .000 

Hotelling’s T2 = 136.075, df = 20      

หมายเหตุ  * p < .05 
 

  จากตารางที่ 6 พบว่า คะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน และระดับสตินิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรม MBWM หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคะแนนเฉลี่ย
ความวิตกกังวลนิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM หลังทดลองน้อยกว่าก่อนทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความจ าใช้งาน ระดับสติ และ 
ความวิตกกังวล ด้วยการวิเคราะห์ ANOVA โดยพิจารณาจากค่า Sphericity Assumed พบว่า 
นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งานจากแบบทดสอบ 1-back task 
(F=88.867, p=.000) คะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งานจากแบบทดสอบ 2-back task (F=78.650, p=.000) 
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คะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งานจากแบบทดสอบ Letter-Number Sequencing (F=121.743, p=.000) 
คะแนนเฉลี่ยระดับสติ (F=121.743, p=.000) และคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวล (F=121.743, p=.000) 
หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รายละเอียดดังตารางที่ 7 

 
ตารางที ่7 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ระดับสติ และ

ความวิตกกังวลของนิสิตกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนและหลังทดลอง  
 

Source SS df MS F p 
time 

1-back 

Sphericity Assumed 
Greenhouse-Geisser 
Huynh-Feldt 
Lower-bound 

97.955 
97.955 
97.955 
97.955 

1 
1.000 
1.000 
1.000 

97.955 
97.955 
97.955 
97.955 

5.953* 
5.953* 
5.953* 
5.953* 

.022 

.022 

.022 

.022 

2-back Sphericity Assumed 
Greenhouse-Geisser 
Huynh-Feldt 
Lower-bound 

11.012 
11.012 
11.012 
11.012 

1 
1.000 
1.000 
1.000 

11.012 
11.012 
11.012 
11.012 

.464 

.464 

.464 

.464 

.502 

.502 

.502 

.502 

LNS Sphericity Assumed 
Greenhouse-Geisser 
Huynh-Feldt 
Lower-bound 

216.077 
216.077 
216.077 
216.077 

1 
1.000 
1.000 
1.000 

216.077 
216.077 
216.077 
216.077 

62.146* 
62.146* 
62.146* 
62.146* 

.000 

.000 

.000 

.000 

MF Sphericity Assumed 
Greenhouse-Geisser 
Huynh-Feldt 
Lower-bound 

148.923 
148.923 
148.923 
148.923 

1 
1.000 
1.000 
1.000 

148.923 
148.923 
148.923 
148.923 

15.068* 
15.068* 
15.068* 
15.068* 

.001 

.001 

.001 

.001 

Anx Sphericity Assumed 
Greenhouse-Geisser 
Huynh-Feldt 
Lower-bound 

582.231 
582.231 
582.231 
582.231 

1 
1.000 
1.000 
1.000 

582.231 
582.231 
582.231 
582.231 

39.686* 
39.686* 
39.686* 
39.686* 

.000 

.000 

.000 

.000 

Error(ti
me) 

1-back 

Sphericity Assumed 
Greenhouse-Geisser 
Huynh-Feldt 
Lower-bound 

411.394 
411.394 
411.394 
411.394 

25 
25.000 
25.000 
25.000 

16.456 
16.456 
16.456 
16.456 

  

2-back Sphericity Assumed 
Greenhouse-Geisser 
Huynh-Feldt 
Lower-bound 

593.043 
593.043 
593.043 
593.043 

25 
25.000 
25.000 
25.000 

23.722 
23.722 
23.722 
23.722 

  



39 

 

Source SS df MS F p 
LNS Sphericity Assumed 

Greenhouse-Geisser 
Huynh-Feldt 
Lower-bound 

86.923 
86.923 
86.923 
86.923 

25 
25.000 
25.000 
25.000 

3.477 
3.477 
3.477 
3.477 

  

MF Sphericity Assumed 
Greenhouse-Geisser 
Huynh-Feldt 
Lower-bound 

247.077 
247.077 
247.077 
247.077 

25 
25.000 
25.000 
25.000 

9.883 
9.883 
9.883 
9.883 

  

Anx Sphericity Assumed 
Greenhouse-Geisser 
Huynh-Feldt 
Lower-bound 

366.769 
366.769 
366.769 
366.769 

25 
25.000 
25.000 
25.000 

14.671 
14.671 
14.671 
14.671 

  

หมายเหตุ  * p < .05 

  
 3.2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ระดับสติ และความวิตกกังวล หลังทดลอง 
ระหว่างนิสิตกลุ่มทดลองกับนิสิตกลุ่มควบคุมโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนตัวแปรพหุนาม 
(Multivariate Analysis of Variance: MANOVA)  
  3.2.1 การทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น (Test of Assumption) 
  การทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ (MANOVA) ผู้วิจัยได้
วิเคราะห์ดังนี้ 
   1) การทดสอบความเท่ากันของเมทริกซ์ความแปรปรวนร่วม ด้วย Box,s Test of equality 
of Covariance matrics พบว่า ค่า Box,s M = 50.086 F= 2.076 และ ค่า p = .003 ซ่ึงค่า   p < .05 
แสดงว่า เมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ระดับสติ และความวิตกกังวล มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รายละเอียดดังตารางที่ 8 
 

ตารางที ่8 การทดสอบความเท่ากันของเมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน 
ระดับสติ และความวิตกกังวล หลังทดลองระหว่างนิสิตกลุ่มทดลองกับนิสิตกลุ่มควบคุม 

 
Box's  Test  of  Equality  of  Covariance  Matricesa 

Box's M 50.086 
F 2.076 

df1 21 
df2 9194.996 
p .003 
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   2) การทดสอบความความสัมพันธ์ระหว่างความจ าใช้งาน ระดับสติ และความวิตกกังวล 
ด้วย Bartlett,s test of Sphericity พบว่า ค่าสถิติ Approx.  Chi Square =.62.669 และค่า p = 0.00 
ซึ่งค่า p < .05 แสดงว่าคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ระดับสติ และความวิตกกังวล มีความสัมพันธ์กัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้น รายละเอียดดังตารางที ่9 
 
ตารางที่ 9 การทดสอบความสัมพันธ์ของคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ระดับสติ และความวิตกกังวล 

ระหว่างนิสิตกลุ่มทดลองกับนิสิตกลุ่มควบคุม 
 

Bartlett,s test of Sphericity 
Likelihood Ratio .000 

Approx.   Chi-Square 346.387 
df 20 
p .000 

    
 3.2.2 การทดสอบเพ่ือตรวจสอบสมมติฐาน 
  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของตัวแปรพหุนาม พบว่าเวคเตอร์ค่าเฉลี่ยของความจ า 
ใช้งาน ระดับสติ และความวิตกกังวล มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
(Wilks' Lambda=.670, F=10.343, df=3, 63, p=.000) จึงสามารถวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง
ค่าเฉลี่ยของตัวแปรตามรายตัว (ANOVA) ได้ ซึ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า นิสิตกลุ่มทดลองท่ีได้รับ
โปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งานจากแบบทดสอบ Letter-Number Sequencing หลัง
ทดลองสูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ มีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวล 
หลังทดลองน้อยกว่านิสิตกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ขณะที่คะแนนเฉลี่ยความจ า 
ใช้งานจากแบบทดสอบ 1-back task และ 2-back task รวมทั้งคะแนนเฉลี่ยระดับสติ ไม่แตกต่างกัน 
รายละเอียดดังตารางที่ 10 
 
ตารางที่ 10 ผลการวิเคราะห์คะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ระดับสติ และความวิตกกังวลของนิสิตกลุ่ม

ทดลอง และนิสิตกลุ่มควบคุม หลังทดลองโดยใช้สถิติ MANOVA 
 

Effect Multivariate test value F Hypothesis df Error df p 
กลุ่มทดลอง
และกลุ่ม
ควบคุม 

Pillai's Trace 
Wilks' Lambda 
Hotelling's Trace 
Roy's Largest Root 

.411 

.589 

.697 

.697 

5.225* 
5.225* 
5.225* 
5.225* 

6.000 
6.000 
6.000 
6.000 

45.000 
45.000 
45.000 
45.000 

.000 

.000 

.000 

.000 
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 ผลการทดสอบระหว่างกลุ่ม (Test of Between-Subject Effect) 
 
Source Dependent Variable SS df MS F Sig. 
Corrected Model 1-back 24.304a 1 24.304 3.656 .062 

2-back 157.818b 1 157.818 1.436 .236 
LNS 152.327d 1 152.327 15.106* .000 
MF 132.481e 1 132.481 2.249 .140 
Anx 281.558f 1 281.558 6.524* .014 

Intercept 1-back 503255.020 1 503255.020 75709.313* .000 
2-back 443662.347 1 443662.347 4038.273* .000 
LNS 21648.481 1 21648.481 2146.848* .000 
MF 218013.250 1 218013.250 3701.075* .000 
Anx 84565.558 1 84565.558 1959.455* .000 

Group 1-back 24.304 1 24.304 3.656 .062 
2-back 157.818 1 157.818 1.436 .236 
LNS 152.327 1 152.327 15.106* .000 
MF 132.481 1 132.481 2.249 .140 
Anx 281.558 1 281.558 6.524* .014 

Error 1-back 332.360 50 6.647   
2-back 5493.219 50 109.864   
LNS 504.192 50 10.084   
MF 2945.269 50 58.905   
Anx 2157.885 50 43.158   

Total 1-back 503611.684 52    
2-back 449313.384 52    
LNS 22305.000 52    
MF 221091.000 52    
Anx 87005.000 52    

Corrected Total 1-back 356.664 51    
2-back 5651.037 51    
LNS 656.519 51    
MF 3077.750 51    
Anx 2439.442 51    

 

ต่อไปเป็นการน าเสนอในส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองเชิงปริมาณ 
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ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองเชิงปริมาณ 
 ผู้วิจัยน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งเป็น 6 ตอน ตามล าดับดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองเชิงปริมาณในขณะฝึกสติ 
  ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองเชิงปริมาณในขณะหลับตา 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองในขณะลืมตา 
ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองเชิงปริมาณในขณะทดสอบด้วย 2-back task  
ตอนที่ 5 ผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองเชิงปริมาณในขณะทดสอบด้วย 1-back task 
ตอนที่ 6 ผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าเชิงปริมาณในขณะลืมตาและในขณะทดสอบด้วย 1-back 

task หลังทดลอง 
 
ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองเชิงปริมาณในขณะฝึกสติ 

ตารางที่ 11 เปรียบเทียบค่าพาวเวอร์เฉลี่ยคลื่นไฟฟ้าสมองในแต่ละช่วงความถ่ีของนิสิตกลุ่มทดลอง 
ระหว่างก่อนทดลองและหลังทดลองในขณะฝึกสติ 

 
Brain region Brain waves เวลาทดสอบ N Mean SD F p 

Left anterior 

Beta 
หลังทดลอง 26 0.543 .247 -2.148* .042 
ก่อนทดลอง 26 0.662 .340 

  

Alpha 
หลังทดลอง 26 4.444 3.009 -3.338* .003 
ก่อนทดลอง 26 6.684 4.149 

  

Theta 
หลังทดลอง 26 3.874 1.232 -.419 .679 
ก่อนทดลอง 26 4.047 2.124 

  

Delta 
หลังทดลอง 26 17.821 4.507 .820 .420 
ก่อนทดลอง 26 16.528 8.387 

  

Right anterior 

Beta 
หลังทดลอง 26 0.462 .153 -2.814* .009 
ก่อนทดลอง 26 0.609 .332 

  

Alpha 
หลังทดลอง 26 4.234 2.740 -3.771* .001 
ก่อนทดลอง 26 6.936 4.380 

  

Theta 
หลังทดลอง 26 3.760 1.490 -.747 .462 
ก่อนทดลอง 26 4.098 2.241 

  

Delta 
หลังทดลอง 26 15.158 3.537 .422 .676 
ก่อนทดลอง 26 14.760 5.594 

  

Left Posterior Beta 
หลังทดลอง 26 0.642 .247 -1.940 .064 
ก่อนทดลอง 26 0.802 .375 
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Brain region Brain waves เวลาทดสอบ N Mean SD F p 

Alpha 
หลังทดลอง 26 6.713 5.705 -2.668* .013 
ก่อนทดลอง 26 10.243 10.745 

  

Theta 
หลังทดลอง 26 3.367 1.341 .100 .921 
ก่อนทดลอง 26 3.330 1.710 

  

Delta 
หลังทดลอง 26 11.150 3.131 1.835 .078 
ก่อนทดลอง 26 9.622 3.607 

  

Right Posterior 

Beta 
หลังทดลอง 26 0.595 .220 -.660 .516 
ก่อนทดลอง 26 0.635 .299 

  

Alpha 
หลังทดลอง 26 7.245 6.040 -2.839* .009 
ก่อนทดลอง 26 9.857 7.328 

  

Theta 
หลังทดลอง 26 3.127 1.183 2.305* .030 
ก่อนทดลอง 26 2.556 1.056 

  

Delta 
หลังทดลอง 26 11.305 3.556 1.545 .135 
ก่อนทดลอง 26 9.489 5.489 

  

Central 

Beta 
หลังทดลอง 26 0.597 .193 -2.161* .040 
ก่อนทดลอง 26 0.706 .335 

  

Alpha 
หลังทดลอง 26 7.124 5.074 -3.075* .005 
ก่อนทดลอง 26 10.442 6.674 

  

Theta 
หลังทดลอง 26 5.121 1.726 .592 .559 
ก่อนทดลอง 26 4.824 2.259 

  

Delta 
หลังทดลอง 26 15.738 4.451 2.793* .010 
ก่อนทดลอง 26 13.101 3.862 

  *มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 จากตารางที่ 11 พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์ (Power) 

เฉลี่ยของคลื่นเบต้า (Beta) ที่สมองบริเวณ Left anterior, Right anterior และ Central ในขณะฝึกสติ
หลังทดลองต่ ากว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นอัลฟ่า (Alpha) ทีส่มอง
บริเวณ Left anterior, Right anterior, Left Posterior, Right Posterior และ Central ในขณะฝึกสติ
หลังทดลองต่ ากว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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  นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นเธต้า (Theta) ทีส่มอง
บริเวณ Right Posterior ในขณะฝึกสติหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
  และนิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นเดลต้า (Delta)  
ทีส่มองบริเวณ Central ในขณะฝึกสติหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ขณะคลื่นไฟฟ้าสมองในช่วงความถ่ีอ่ืน ๆ มีค่าพาวเวอร์ไม่แตกต่างกัน แสดงดังภาพที่ 5 
 
ก่อนทดลอง                                                 

 

 

 

หลังทดลอง 

 

 

 

 

ภาพที่ 5 ผลการเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟ้าสมองของนิสิตกลุ่มทดลองในขณะฝึกสติ  

 

ตารางที่ 12 เปรียบเทียบค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นไฟฟ้าสมองในขณะฝึกสติ หลังทดลองระหว่าง 
นิสิตกลุ่มทดลองและนิสิตกลุ่มควบคุม 
 

Brain region Brain waves กลุ่ม N Mean SD F p 

Left anterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 26 .543 .247 -0.981 .331 

กลุ่มควบคุม 26 .719 .881 
  

Alpha 
กลุ่มทดลอง 26 4.444 3.009 0.882 .382 

กลุ่มควบคุม 26 3.715 2.947 
  

Theta กลุ่มทดลอง 26 3.874 1.232 0.553 .583 
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Brain region Brain waves กลุ่ม N Mean SD F p 

กลุ่มควบคุม 26 3.596 2.250 
  

Delta 
กลุ่มทดลอง 26 17.821 4.507 0.536 .594 

กลุ่มควบคุม 26 16.979 6.632 
  

Right anterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 26 .462 .153 -1.697 .096 

กลุ่มควบคุม 26 .551 .217 
  

Alpha 
กลุ่มทดลอง 26 4.234 2.740 -0.132 .895 

กลุ่มควบคุม 26 4.362 4.101 
  

Theta 
กลุ่มทดลอง 26 3.760 1.490 1.117 .269 

กลุ่มควบคุม 26 3.302 1.464 
  

Delta 
กลุ่มทดลอง 26 15.158 3.537 0.897 .374 

กลุ่มควบคุม 26 13.967 5.779 
  

Left Posterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 26 .642 .247 0.483 .631 

กลุ่มควบคุม 26 .607 .268 
  

Alpha 
กลุ่มทดลอง 26 6.713 5.705 0.099 .922 

กลุ่มควบคุม 26 6.559 5.519 
  

Theta 
กลุ่มทดลอง 26 3.367 1.341 1.485 .144 

กลุ่มควบคุม 26 2.706 1.834 
  

Delta 
กลุ่มทดลอง 26 11.150 3.131 1.460 .150 

กลุ่มควบคุม 26 9.598 4.422 
  

Right Posterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 26 .595 .220 1.168 .248 

กลุ่มควบคุม 26 .523 .225 
  

Alpha 
กลุ่มทดลอง 26 7.245 6.040 0.518 .607 

กลุ่มควบคุม 26 6.399 5.743 
  

Theta 
กลุ่มทดลอง 26 3.127 1.183 2.673* .010 

กลุ่มควบคุม 26 2.182 1.360 
  

Delta 
กลุ่มทดลอง 26 11.305 3.556 4.173* .000 

กลุ่มควบคุม 26 7.742 2.514 
  

Central 

Beta 
กลุ่มทดลอง 26 .597 .193 -0.088 .931 

กลุ่มควบคุม 26 .602 .228 
  

Alpha 
กลุ่มทดลอง 26 7.124 5.074 0.220 .826 

กลุ่มควบคุม 26 6.776 6.244 
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Brain region Brain waves กลุ่ม N Mean SD F p 

Theta 
กลุ่มทดลอง 26 5.121 1.726 0.785 .436 

กลุ่มควบคุม 26 4.666 2.392 
  

Delta 
กลุ่มทดลอง 26 15.738 4.451 2.004 .051 

กลุ่มควบคุม 26 13.536 3.403 

  *มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตารางที่ 12 พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM หลังทดลองมีค่าพาวเวอร์

เฉลี่ยของคลื่นเธต้าที่สมองบริเวณ Right Posterior ในขณะฝึกสติสูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และนิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM หลังทดลองมีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของ
คลื่นเดลต้า ทีส่มองบริเวณ Right Posterior ในขณะฝึกสติสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ขณะคลื่นไฟฟ้าสมองในช่วงความถี่อ่ืน ๆ มีค่าพาวเวอร์ไม่แตกต่างกัน แสดงดังภาพที่ 6 

 
กลุ่มทดลอง 

 
 

 
 
 
กลุ่มควบคุม 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 6 ผลการเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟ้าสมองในขณะฝึกสติของนิสิตกลุ่มทดลองและนิสิตกลุ่มควบคุม 
หลังทดลอง 
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ตอนที ่2 ผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองเชิงปริมาณในขณะหลับตา 

ตารางที่ 13 เปรียบเทียบค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นไฟฟ้าในแต่ละช่วงความถ่ีของนิสิตกลุ่มทดลอง ระหว่าง
ก่อนทดลองและหลังทดลองในขณะหลับตา 
 

Brain region Brain waves เวลาทดสอบ N Mean SD F p 

Left anterior 

Beta 
หลังทดลอง 19 .522 .218 -.044 .965 
ก่อนทดลอง 19 .525 .344 

  
Alpha 

หลังทดลอง 19 4.140 2.374 -.154 .879 
ก่อนทดลอง 19 4.261 3.567 

  
Theta 

หลังทดลอง 19 3.896 1.582 2.197* .041 
ก่อนทดลอง 19 3.290 1.793 

  
Delta 

หลังทดลอง 19 18.594 4.865 0.791 .439 
ก่อนทดลอง 19 16.911 11.095 

  

Right anterior 

Beta 
หลังทดลอง 19 .440 .162 -.480 .637 
ก่อนทดลอง 19 .468 .303 

  
Alpha 

หลังทดลอง 19 3.920 2.408 -.467 .646 
ก่อนทดลอง 19 4.284 3.698 

  
Theta 

หลังทดลอง 19 3.544 1.527 2.207* .041 
ก่อนทดลอง 19 3.069 1.354 

  
Delta 

หลังทดลอง 19 16.054 5.315 .539 .597 
ก่อนทดลอง 19 15.019 8.166 

  

Left Posterior 

Beta 
หลังทดลอง 19 .619 .277 .191 .851 
ก่อนทดลอง 19 .599 .360 

  
Alpha 

หลังทดลอง 19 6.203 4.829 .825 .420 
ก่อนทดลอง 19 5.292 2.705 

  
Theta 

หลังทดลอง 19 3.292 1.500 1.898 .074 
ก่อนทดลอง 19 2.717 1.220 

  
Delta 

หลังทดลอง 19 11.730 3.934 2.453* .025 
ก่อนทดลอง 19 8.951 3.303 

  

Right Posterior 

Beta 
หลังทดลอง 19 .519 .269 1.007 .327 
ก่อนทดลอง 19 .446 .259 

  
Alpha 

หลังทดลอง 19 6.367 4.441 .808 .430 
ก่อนทดลอง 19 5.505 3.372 

  Theta หลังทดลอง 19 2.767 1.223 2.917* .009 
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Brain region Brain waves เวลาทดสอบ N Mean SD F p 

ก่อนทดลอง 19 2.127 .915 
  

Delta 
หลังทดลอง 19 11.150 4.412 10.555* .000 
ก่อนทดลอง 19 .446 .259 

  

Central 

Beta 
หลังทดลอง 19 .574 .216 .690 .499 
ก่อนทดลอง 19 .534 .265 

  
Alpha 

หลังทดลอง 19 6.465 3.653 .320 .753 
ก่อนทดลอง 19 6.117 4.582 

  
Theta 

หลังทดลอง 19 5.226 2.435 2.118* .048 
ก่อนทดลอง 19 4.085 1.320 

  
Delta 

หลังทดลอง 19 16.151 3.806 1.326 .201 
ก่อนทดลอง 19 13.990 7.642 

  *มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 

    จากตารางที่ 13 พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่น
เธต้าทีส่มองบริเวณ Left anterior, Right anterior, Right Posterior และ Central ในขณะหลับตาหลัง
ทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และนิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม 
MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นเดลต้าทีส่มองบริเวณ Left Posterior และ Right Posterior ในขณะ
หลับตา หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะคลื่นไฟฟ้าสมองในช่วง
ความถี่อ่ืน ๆ มีค่าพาวเวอร์ไม่แตกต่างกัน แสดงดังภาพที่ 7 
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ก่อนทดลอง                                                  
 

 

 

  

หลังทดลอง 

 

 

 

 

ภาพที่ 7 ผลการเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟ้าสมองของนิสิตกลุ่มทดลองในขณะหลับตา 

 
 
ตารางที่ 14 เปรียบเทียบค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นไฟฟ้าสมองในขณะหลับตา หลังทดลอง ระหว่างนิสิต

กลุ่มทดลองและนิสิตกลุ่มควบคุม 
 

Brain region Brain waves กลุ่ม N Mean SD F p 

Left anterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 20 .5212 .21233 1.409 .168 
กลุ่มควบคุม 25 .4425 .14682     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 20 4.1763 2.31680 .481 .633 
กลุ่มควบคุม 25 3.7289 3.60109     

Theta 
กลุ่มทดลอง 20 3.8555 1.55088 .231 .818 
กลุ่มควบคุม 25 3.7625 1.01359     

Delta 
กลุ่มทดลอง 20 18.4115 4.80504 -.462 .647 
กลุ่มควบคุม 25 19.1919 6.20998     

Right anterior 
Beta 

กลุ่มทดลอง 20 .4457 .15987 1.159 .253 
กลุ่มควบคุม 25 .3971 .12148     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 20 3.9802 2.35906 .364 .717 
กลุ่มควบคุม 25 3.6385 3.62013     
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Brain region Brain waves กลุ่ม N Mean SD F p 

Theta 
กลุ่มทดลอง 20 3.5250 1.48915 .145 .886 
กลุ่มควบคุม 25 3.4701 1.05420     

Delta 
กลุ่มทดลอง 20 16.0478 5.17355 -.437 .664 
กลุ่มควบคุม 25 16.7233 5.12667     

Left Posterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 20 .6235 .27005 2.088* .043 
กลุ่มควบคุม 25 .4803 .18948     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 20 6.4472 4.82512 .370 .713 
กลุ่มควบคุม 25 5.8635 5.57973     

Theta 
กลุ่มทดลอง 20 3.2762 1.46212 .527 .601 
กลุ่มควบคุม 25 3.0485 1.42167     

Delta 
กลุ่มทดลอง 20 11.5703 3.89522 1.224 .228 
กลุ่มควบคุม 25 10.3061 3.04005     

Right Posterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 20 .5230 .26188 2.138* .038 
กลุ่มควบคุม 25 .3841 .17238     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 20 6.6627 4.51958 1.528 .134 
กลุ่มควบคุม 25 4.7252 3.98114     

Theta 
กลุ่มทดลอง 20 2.7710 1.19068 .747 .459 
กลุ่มควบคุม 25 2.4991 1.23144     

Delta 
กลุ่มทดลอง 20 11.0990 4.30037 2.068* .048 
กลุ่มควบคุม 25 8.8520 2.52820     

Central 

Beta 
กลุ่มทดลอง 20 .5855 .21695 1.415 .164 
กลุ่มควบคุม 25 .5047 .16656     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 20 6.5268 3.56595 .281 .780 
กลุ่มควบคุม 25 6.0736 6.46457     

Theta 
กลุ่มทดลอง 20 5.1935 2.37404 -.324 .747 
กลุ่มควบคุม 25 5.4537 2.89333     

Delta 
กลุ่มทดลอง 20 16.0587 3.72779 .668 .507 
กลุ่มควบคุม 25 15.2217 4.49467     

*มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 

  จากตารางที่ 14 พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรม MBWM หลังทดลองมีค่าพาวเวอร์เฉลี่ย
ของคลื่นเบต้า ที่สมองบริเวณ Left Posterior และ Right Posterior ในขณะหลับตาสูงกว่านิสิตกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และนิสิตกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรม MBWM หลังทดลองมี
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ค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นเดลต้าที่สมองบริเวณ Right Posterior ในขณะหลับตาสูงกว่านิสิต 
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะคลื่นสมองอ่ืน ๆ มีค่า พาวเวอร์ไม่แตกต่างกัน 
แสดงดังภาพที่ 8 
 

กลุ่มทดลอง 
 
 
 

 
 
กลุ่มควบคุม 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 8 ผลการเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟ้าสมองในขณะหลับตาของนิสิตกลุ่มทดลองและนิสิตกลุ่มควบคุม 
หลังทดลอง 

 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองในขณะลืมตา 

ตารางที่ 15 เปรียบเทียบค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นไฟฟ้าสมองของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนทดลองและ
หลังทดลองในขณะลืมตา 

 
Brain region Brain waves เวลาทดสอบ N Mean SD F p 

Left anterior 

Beta 
หลังทดลอง 19 .754 .434 -.574 .573 
ก่อนทดลอง 19 .851 .843   

Alpha 
หลังทดลอง 19 4.140 2.374 5.414* .000 
ก่อนทดลอง 19 1.720 .982   

Theta 
หลังทดลอง 19 3.799 3.202 1.645 .117 
ก่อนทดลอง 19 2.677 1.047   

Delta 
หลังทดลอง 18 16.794 6.965 2.208* .041 
ก่อนทดลอง 18 13.376 4.485   
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Brain region Brain waves เวลาทดสอบ N Mean SD F p 

Right anterior 

Beta 
หลังทดลอง 19 .619 .356 -.563 .580 
ก่อนทดลอง 19 .672 .409   

Alpha 
หลังทดลอง 19 1.908 1.094 2.331* .032 
ก่อนทดลอง 19 1.604 .951   

Theta 
หลังทดลอง 19 3.459 3.407 1.257 .225 
ก่อนทดลอง 19 2.510 1.016   

Delta 
หลังทดลอง 18 14.778 5.384 1.886 .077 
ก่อนทดลอง 18 12.102 2.748   

Left Posterior 

Beta 
หลังทดลอง 19 .517 .263 -.262 .796 
ก่อนทดลอง 19 .541 .351   

Alpha 
หลังทดลอง 19 2.465 1.706 .693 .497 
ก่อนทดลอง 19 2.173 2.273   

Theta 
หลังทดลอง 19 2.911 2.193 1.936 .069 
ก่อนทดลอง 19 2.005 .884   

Delta 
หลังทดลอง 18 11.663 4.401 1.727 .102 
ก่อนทดลอง 18 9.483 4.269   

Right Posterior 

Beta 
หลังทดลอง 19 .438 .195 -.500 .623 
ก่อนทดลอง 19 .479 .305   

Alpha 
หลังทดลอง 19 2.388 1.850 1.383 .184 
ก่อนทดลอง 19 1.807 1.524   

Theta 
หลังทดลอง 19 2.453 2.025 2.344* .031 
ก่อนทดลอง 19 1.517 .537   

Delta 
หลังทดลอง 19 11.150 4.412 1.821 .085 
ก่อนทดลอง 19 8.534 4.228   

Central 

Beta 
หลังทดลอง 19 .476 .185 .363 .721 
ก่อนทดลอง 19 .458 .230   

Alpha 
หลังทดลอง 19 2.996 1.730 2.640* .017 
ก่อนทดลอง 19 2.266 1.569   

Theta 
หลังทดลอง 19 4.646 3.728 2.193* .042 
ก่อนทดลอง 19 3.013 .777   

Delta 
หลังทดลอง 18 14.581 4.928 1.593 .130 
ก่อนทดลอง 18 12.369 3.010   

*มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตารางที่ 15 พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของ 

คลื่นแอลฟ่า ทีส่มองบริเวณ Left anterior, Right anterior และ Central ในขณะลืมตาหลังทดลองสูง

กว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นเธต้า ทีส่มองบริเวณ 

Right Posterior และ Central ในขณะลืมตาหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

ทีร่ะดับ .05    

และนิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นเดลต้า ทีส่มอง

บริเวณ Left anterior ในขณะลืมตาหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ขณะคลื่นไฟฟ้าสมองในช่วงความถ่ีอ่ืน ๆ มีค่าพาวเวอร์ไม่แตกต่างกัน แสดงดังภาพที่ 9 

 

ก่อนทดลอง 

 

 

  

 

หลังทดลอง 

 

 

 

ภาพที่ 9 ผลการเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟ้าสมองของนิสิตกลุ่มทดลองในขณะลืมตา  
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ตารางที่ 16 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยคลื่นไฟฟ้าสมองในขณะลืมตา หลังทดลองระหว่างนิสิตกลุ่มทดลอง

และนิสิตกลุ่มควบคุม 

  
Brain region Brain waves กลุ่ม N Mean SD F p 

Left anterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 20 .7352 .43097 1.513 .138 
กลุ่มควบคุม 25 .5688 .30620     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 20 4.1763 2.31680 .481 .633 
กลุ่มควบคุม 25 3.7289 3.60109     

Theta 
กลุ่มทดลอง 20 3.7620 3.12080 .959 .343 
กลุ่มควบคุม 25 3.1023 1.30909     

Delta 
กลุ่มทดลอง 19 16.9888 6.82154 1.289 .208 
กลุ่มควบคุม 25 14.6829 4.34012   

Right anterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 20 .6072 .35021 -.300 .766 
กลุ่มควบคุม 25 .6452 .47320     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 20 1.8912 1.06797 .971 .337 
กลุ่มควบคุม 25 1.6120 .86145     

Theta 
กลุ่มทดลอง 20 3.4363 3.31778 .863 .393 
กลุ่มควบคุม 25 2.8228 1.16333     

Delta 
กลุ่มทดลอง 19 15.1411 5.46659 1.323 .193 
กลุ่มควบคุม 25 13.2016 4.26354     

Left Posterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 20 .5118 .25707 -.066 .947 
กลุ่มควบคุม 25 .5184 .37852     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 20 2.4115 1.67749 -.346 .731 
กลุ่มควบคุม 25 2.6675 2.93998     

Theta 
กลุ่มทดลอง 20 2.8402 2.15759 1.686 .099 
กลุ่มควบคุม 25 2.0275 .96964     

Delta 
กลุ่มทดลอง 19 11.4182 4.40726 1.579 .122 
กลุ่มควบคุม 25 9.4768 3.74150     

Right Posterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 20 .4320 .19147 -.029 .977 
กลุ่มควบคุม 25 .4343 .29927     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 20 2.3278 1.82110 .383 .704 
กลุ่มควบคุม 25 2.1116 1.92932     

Theta 
กลุ่มทดลอง 20 2.4020 1.98409 1.676 .101 
กลุ่มควบคุม 25 1.6788 .76902     
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Brain region Brain waves กลุ่ม N Mean SD F p 

Delta 
กลุ่มทดลอง 20 11.0990 4.30037 2.068* .048 
กลุ่มควบคุม 25 8.8520 2.52820   

Central 

Beta 
กลุ่มทดลอง 20 .4760 .18033 -.335 .739 
กลุ่มควบคุม 25 .5089 .40767     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 20 2.9518 1.69578 -.064 .950 
กลุ่มควบคุม 25 2.9977 2.83979     

Theta 
กลุ่มทดลอง 20 4.5667 3.64559 .897 .375 
กลุ่มควบคุม 25 3.8533 1.43755     

Delta 
กลุ่มทดลอง 19 14.4954 4.80370 .714 .479 
กลุ่มควบคุม 25 13.5943 3.57368     

*มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากตารางที ่16 พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM หลังทดลองมีค่าพาวเวอร์ 
เฉลี่ยของคลื่นเดลต้าทีส่มองบริเวณ Right Posterior ในขณะลืมตา สูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะคลื่นไฟฟ้าสมองในช่วงความถ่ีอ่ืน ๆ มีค่าพาวเวอร์ไม่แตกต่างกัน 
แสดงดังภาพที่ 10 
 
กลุ่มทดลอง 

 
 
 
 
 

กลุ่มควบคุม 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 10 ผลการเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟ้าสมองในขณะลืมตาของนิสิตกลุ่มทดลองและนิสิตกลุ่มควบคุม 
หลังทดลอง 
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ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองเชิงปริมาณในขณะทดสอบด้วย 2-back task  

ตารางที่ 17 เปรียบเทียบค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นไฟฟ้าสมองในแต่ละช่วงความถี่ของนิสิตกลุ่มทดลอง 
ระหว่างก่อนทดลองและหลังทดลองในขณะทดสอบด้วย 2-back task 

 
Brain region Brain waves เวลาทดสอบ N Mean SD F p 

Left anterior 

Beta 
หลังทดลอง 14 .563 .262 -1.593 .135 

ก่อนทดลอง 14 .663 .317     

Alpha 
หลังทดลอง 14 2.117 1.571 1.981 .069 

ก่อนทดลอง 14 1.838 1.241     

Theta 
หลังทดลอง 14 3.409 1.284 1.357 .198 

ก่อนทดลอง 14 2.989 1.034     

Delta 
หลังทดลอง 14 18.389 8.451 1.923 .077 

ก่อนทดลอง 14 13.955 5.017     

Right anterior 

Beta 
หลังทดลอง 14 .462 .160 -2.243* .043 

ก่อนทดลอง 14 .565 .234     

Alpha 
หลังทดลอง 14 2.029 1.478 1.859 .086 

ก่อนทดลอง 14 1.828 1.232     

Theta 
หลังทดลอง 17 3.034 1.023 1.650 .119 

ก่อนทดลอง 17 2.772 .944     

Delta 
หลังทดลอง 14 16.569 6.925 2.266* .041 

ก่อนทดลอง 14 13.589 5.469     

Left Posterior 

Beta 
หลังทดลอง 14 .675 .385 -.258 .800 

ก่อนทดลอง 14 .707 .457     

Alpha 
หลังทดลอง 14 2.420 1.868 1.004 .334 

ก่อนทดลอง 14 2.043 1.175     

Theta 
หลังทดลอง 17 2.174 .808 .434 .670 

ก่อนทดลอง 17 2.039 1.083     

Delta 
หลังทดลอง 14 12.477 4.035 2.000 .067 

ก่อนทดลอง 14 9.555 5.320     

Right Posterior 
Beta 

หลังทดลอง 14 .582 .290 .392 .701 

ก่อนทดลอง 14 .549 .347     

Alpha หลังทดลอง 14 2.431 2.080 1.401 .185 
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Brain region Brain waves เวลาทดสอบ N Mean SD F p 

ก่อนทดลอง 14 1.866 1.177     

Theta 
หลังทดลอง 14 1.730 .661 1.428 .177 

ก่อนทดลอง 14 1.479 .365     

Delta 
หลังทดลอง 14 10.976 4.090 1.049 .313 

ก่อนทดลอง 14 9.311 6.334     

Central 

Beta 
หลังทดลอง 14 .459 .176 -.944 .362 

ก่อนทดลอง 14 .492 .202     

Alpha 
หลังทดลอง 14 2.550 1.709 2.819* .015 

ก่อนทดลอง 14 2.065 1.232     

Theta 
หลังทดลอง 14 3.695 .981 2.519* .026 

ก่อนทดลอง 14 3.278 .780     

Delta 
หลังทดลอง 14 15.511 4.096 2.149 .051 

ก่อนทดลอง 14 13.115 4.803   

*มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

   

จากตารางที่ 17 พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ย 
ของคลื่นเบต้าที่สมองบริเวณ Right anterior ในขณะทดสอบด้วย 2-back task หลังทดลองต่ ากว่า 
ก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นแอลฟ่าทีส่มองบริเวณ 
Central ในขณะทดสอบด้วย 2-back task หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05  

นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นเธต้าที่สมองบริเวณ 
Central ในขณะทดสอบด้วย 2-back task หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05  

และนิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นเดลต้าที่สมอง
บริเวณ Right anterior ในขณะทดสอบด้วย 2-back task หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ขณะคลื่นไฟฟ้าสมองอ่ืน ๆ มีค่าพาวเวอร์ไม่แตกต่างกัน แสดงดังภาพที่ 11 
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ก่อนทดลอง                                                  
 

 

 

 

  

หลังทดลอง 

 

 

 

 

ภาพที่ 11 ผลการเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟ้าสมองของนิสิตกลุ่มทดลองในขณะทดสอบด้วย 2-back task 

 
ตารางที่ 18 เปรียบเทียบค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นไฟฟ้าสมองในแต่ละช่วงความถี่ในขณะทดสอบ 

2-back task หลังทดลองระหว่างนิสิตกลุ่มทดลองและนิสิตกลุ่มควบคุม 
 

Brain region Brain waves กลุ่ม N Mean SD F p 

Left anterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 19 .597 .240 .513 .611 
กลุ่มควบคุม 23 .547 .359     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 19 2.627 2.213 .360 .721 
กลุ่มควบคุม 23 2.341 2.812     

Theta 
กลุ่มทดลอง 19 3.342 1.220 -1.402 .169 
กลุ่มควบคุม 23 4.127 2.171     

Delta 
กลุ่มทดลอง 19 19.240 7.975 .334 .740 
กลุ่มควบคุม 23 18.331 9.380     

Right anterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 19 .479 .141 -.596 .554 
กลุ่มควบคุม 23 .526 .320     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 19 2.615 2.527 .547 .588 
กลุ่มควบคุม 23 2.197 2.412     

Theta กลุ่มทดลอง 19 3.098 .994 -1.405 .168 
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Brain region Brain waves กลุ่ม N Mean SD F p 

กลุ่มควบคุม 23 4.106 2.990     

Delta 
กลุ่มทดลอง 19 17.515 6.538 -.377 .708 
กลุ่มควบคุม 23 18.797 13.570     

Left Posterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 19 .742 .376 .984 .331 
กลุ่มควบคุม 23 .640 .298     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 19 3.272 3.854 1.208 .234 
กลุ่มควบคุม 23 2.219 1.490     

Theta 
กลุ่มทดลอง 19 2.161 .772 -.234 .816 
กลุ่มควบคุม 23 2.226 .990     

Delta 
กลุ่มทดลอง 19 12.124 3.584 2.149* .038 
กลุ่มควบคุม 23 9.931 3.029     

Right Posterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 19 .626 .268 1.064 .294 
กลุ่มควบคุม 23 .525 .331     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 19 3.270 3.476 .979 .333 
กลุ่มควบคุม 23 2.370 2.473     

Theta 
กลุ่มทดลอง 19 1.755 .581 -.192 .849 
กลุ่มควบคุม 23 1.797 .793     

Delta 
กลุ่มทดลอง 19 10.903 3.647 2.122* .040 
กลุ่มควบคุม 23 8.798 2.779     

Central 

Beta 
กลุ่มทดลอง 19 .487 .166 -.302 .764 
กลุ่มควบคุม 23 .513 .353     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 19 3.197 2.520 .595 .555 
กลุ่มควบคุม 23 2.725 2.585     

Theta 
กลุ่มทดลอง 19 3.647 1.012 -1.611 .115 
กลุ่มควบคุม 23 4.289 1.473     

Delta 
กลุ่มทดลอง 19 15.962 4.813 .770 .446 
กลุ่มควบคุม 23 14.915 4.011     

*มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 

จากตารางที่ 18 พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM หลังทดลองมีค่าพาวเวอร์ 
เฉลี่ยของคลื่นเดลต้า ที่สมองบริเวณ Left Posterior และ Right Posterior ในขณะทดสอบด้วย 2-back 
task สูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะคลื่นไฟฟ้าสมองในช่วงความถ่ี 
อ่ืน ๆ มีค่าพาวเวอร์ไม่แตกต่างกัน แสดงดังภาพที่ 12 
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กลุ่มทดลอง 
 
 
 
 
 

กลุ่มควบคุม 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 12 ผลการเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟ้าสมองในขณะทดสอบด้วย 2-back task หลังทดลอง  

ของนิสิตกลุ่มทดลอง และนิสิตกลุ่มควบคุม  
 

ตอนที่ 5 ผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองเชิงปริมาณในขณะทดสอบด้วย 1-back task 

ตารางที่ 19 เปรียบเทียบค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นไฟฟ้าสมองในแต่ละช่วงความถี่ของนิสิตกลุ่มทดลอง 
ระหว่างก่อนทดลองและหลังทดลองในขณะทดสอบด้วย 1-back task 
 

Brain region Brain waves เวลาทดสอบ N Mean SD F p 

Left anterior 

Beta 
หลังทดลอง 17 .693 .299 -1.269 .223 

ก่อนทดลอง 17 .823 .486     

Alpha 
หลังทดลอง 17 2.782 1.940 1.967 .067 

ก่อนทดลอง 17 1.876 1.304     

Theta 
หลังทดลอง 17 3.731 1.899 2.289* .036 

ก่อนทดลอง 17 2.714 .960     

Delta 
หลังทดลอง 17 22.564 14.390 2.517* .023 

ก่อนทดลอง 17 13.402 4.183     

Right anterior 
Beta 

หลังทดลอง 17 .576 .194 -2.147* .047 

ก่อนทดลอง 17 .778 .441     

Alpha หลังทดลอง 17 2.728 1.992 1.920 .073 
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Brain region Brain waves เวลาทดสอบ N Mean SD F p 

ก่อนทดลอง 17 1.794 1.164     

Theta 
หลังทดลอง 17 3.167 1.312 2.116* .050 

ก่อนทดลอง 17 2.681 .980     

Delta 
หลังทดลอง 17 19.962 11.804 3.115* .007 

ก่อนทดลอง 17 13.075 5.739     

Left Posterior 

Beta 
หลังทดลอง 17 .725 .386 -.044 .966 

ก่อนทดลอง 17 .728 .420     

Alpha 
หลังทดลอง 17 3.708 3.421 2.255* .039 

ก่อนทดลอง 17 2.085 1.203     

Theta 
หลังทดลอง 17 2.488 1.081 1.056 .307 

ก่อนทดลอง 17 2.176 1.134     

Delta 
หลังทดลอง 17 12.562 2.772 3.916* .001 

ก่อนทดลอง 17 8.520 3.163   

Right Posterior 

Beta 
หลังทดลอง 17 .601 .274 -.228 .823 

ก่อนทดลอง 17 .619 .378     

Alpha 
หลังทดลอง 17 3.900 3.673 2.233* .040 

ก่อนทดลอง 17 1.932 1.058     

Theta 
หลังทดลอง 17 2.095 .957 2.245* .039 

ก่อนทดลอง 17 1.620 .504     

Delta 
หลังทดลอง 17 12.076 4.561 3.182* .006 

ก่อนทดลอง 17 7.990 3.963     

Central 

Beta 
หลังทดลอง 17 .560 .221 1.007 .329 

ก่อนทดลอง 17 .515 .240     

Alpha 
หลังทดลอง 17 3.749 2.771 2.702* .016 

ก่อนทดลอง 17 2.110 1.228     

Theta 
หลังทดลอง 17 4.020 1.060 3.006* .008 

ก่อนทดลอง 17 3.276 .807     

Delta 
หลังทดลอง 17 19.956 6.609 3.675* .002 

ก่อนทดลอง 17 13.120 3.066     

*มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตารางที่ 19 พบว่า พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ย 
ของคลื่นเบต้าทีส่มองบริเวณ Right anterior ในขณะทดสอบด้วย 1-back task หลังทดลองต่ ากว่า 
ก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นแอลฟ่าทีส่มองบริเวณ 
Left Posterior, Right Posterior และ Central ในขณะทดสอบด้วย 1-back task หลังทดลองสูงกว่า
ก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นเธต้าทีส่มองบริเวณ  
Left anterior, Right anterior, Right Posterior และ Central ในขณะทดสอบด้วย 1-back task  
หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

และนิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นเดลต้าทีส่มอง
บริเวณ Left anterior, Right anterior, Left Posterior, Right Posterior และ Central ในขณะ
ทดสอบด้วย 1-back task หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะ
คลื่นไฟฟ้าสมองที่เปรียบเทียบในต าแหน่งอ่ืนๆ มีค่าพาวเวอร์ ไม่แตกต่างกัน แสดงดังภาพที่ 13  
 
 
ก่อนทดลอง                                                  

 

 

 
  

หลังทดลอง 

 

 

 

ภาพที่ 13 ผลการเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟ้าสมองของนิสิตกลุ่มทดลองในขณะทดสอบด้วย 1-back task 
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ตารางที่ 20 เปรียบเทียบค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นไฟฟ้าสมองในขณะทดสอบด้วย 1-back task  
  หลังทดลองระหว่างนิสิตกลุ่มทดลองและนิสิตกลุ่มควบคุม 
 

Brain region Brain waves กลุ่ม N Mean SD F p 

Left anterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 19 .675 .287 .292 .772 
กลุ่มควบคุม 24 .643 .405     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 19 2.737 1.838 .795 .431 
กลุ่มควบคุม 24 2.303 1.731     

Theta 
กลุ่มทดลอง 19 3.610 1.844 -.828 .413 
กลุ่มควบคุม 24 4.143 2.276     

Delta 
กลุ่มทดลอง 19 22.266 13.643 1.174 .247 
กลุ่มควบคุม 24 18.234 8.793     

Right anterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 19 .567 .185 -.394 .695 
กลุ่มควบคุม 24 .606 .393     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 19 2.677 1.887 .870 .389 
กลุ่มควบคุม 24 2.211 1.629     

Theta 
กลุ่มทดลอง 19 3.135 1.254 -1.574 .123 
กลุ่มควบคุม 24 4.160 2.603     

Delta 
กลุ่มทดลอง 19 19.524 11.207 .411 .683 
กลุ่มควบคุม 24 18.000 12.707     

Left Posterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 19 .705 .369 .637 .528 
กลุ่มควบคุม 24 .627 .423     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 19 3.515 3.278 .847 .402 
กลุ่มควบคุม 24 2.777 2.439     

Theta 
กลุ่มทดลอง 19 2.407 1.047 .399 .692 
กลุ่มควบคุม 24 2.270 1.175     

Delta 
กลุ่มทดลอง 19 12.274 2.916 1.721 .093 
กลุ่มควบคุม 24 10.614 3.305     

Right Posterior 

Beta 
กลุ่มทดลอง 19 .604 .259 .744 .461 
กลุ่มควบคุม 24 .530 .370     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 19 3.784 3.495 1.039 .305 
กลุ่มควบคุม 24 2.804 2.696     

Theta 
กลุ่มทดลอง 19 2.055 .919 .335 .739 
กลุ่มควบคุม 24 1.952 1.055     
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Brain region Brain waves กลุ่ม N Mean SD F p 

Delta 
กลุ่มทดลอง 19 11.609 4.560 1.984 .054 
กลุ่มควบคุม 24 9.321 2.977     

Central 

Beta 
กลุ่มทดลอง 19 .562 .209 -.548 .587 
กลุ่มควบคุม 24 .626 .474     

Alpha 
กลุ่มทดลอง 19 3.652 2.629 .242 .810 
กลุ่มควบคุม 24 3.412 3.616     

Theta 
กลุ่มทดลอง 19 3.925 1.059 -1.311 .197 
กลุ่มควบคุม 24 4.710 2.429     

Delta 
กลุ่มทดลอง 19 19.142 6.717 1.913 .063 
กลุ่มควบคุม 24 15.885 4.411     

*มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตารางที่ 20 พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM และนิสิตกลุ่มควบคุม มีค่า

พาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นไฟฟ้าสมองในขณะทดสอบด้วย 1-back task หลังทดลองไม่แตกต่างกัน แสดงดัง
ภาพที่ 14 

 
กลุ่มทดลอง 

 
 
 
 
 

กลุ่มควบคุม 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 14 ผลการเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟ้าสมองในขณะทดสอบด้วย 1-back task หลังทดลอง  

ของนิสิตกลุ่มทดลอง และนิสิตกลุ่มควบคุม  
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ตอนที่ 6 ผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าเชิงปริมาณในขณะลืมตาและในขณะทดสอบด้วย 
1-back task หลังทดลอง 
 

ตารางที่ 21 เปรียบเทียบค่าพาวเวอร์เฉลี่ยคลื่นไฟฟ้าสมองในแต่ละช่วงความถ่ีของนิสิตกลุ่มทดลอง ใน 
ขณะลืมตาและในขณะทดสอบด้วย 1-back task หลังทดลอง 

 

Brain region Brain waves กิจกรรม N M SD t p 

Left anterior 

Beta 
Eye open 17 .767 .433 .914 

  
.374 

  1-back 17 .698 .289 

Alpha 
Eye open 16 4.470 2.346 2.220* 

  
.042 

  1-back 16 2.805 1.985 

Theta 
Eye open 17 3.124 .946 -.539 

  
.598 

  1-back 17 3.262 1.245 

Delta 
Eye open 16 16.008 5.983 -1.566 

  
.138 

  1-back 16 19.123 6.216 

Right anterior 

Beta 
Eye open 17 .644 .362 1.021 

  
.322 

  1-back 17 .566 .180 

Alpha 
Eye open 17 1.935 1.119 -1.524 

  
.147 

  1-back 17 2.376 1.625 

Theta 
Eye open 17 2.726 .747 -1.591 

  
.131 

  1-back 17 3.036 1.111 

Delta 
Eye open 16 14.690 5.655 -1.331 

  
.203 

  1-back 16 16.664 2.203 

Left Posterior 

Beta 
Eye open 17 .554 .257 -2.076 

  
.054 

  1-back 17 .676 .350 

Alpha 
Eye open 17 2.562 1.758 -1.338 

  
.199 

  1-back 17 3.506 3.475 

Theta 
Eye open 17 2.479 1.153 .285 

  
.779 

  1-back 17 2.449 1.102 

Delta 
Eye open 16 11.231 4.047 -.854 

  
.406 

  1-back 16 12.250 3.121 

Right Posterior 
Beta 

Eye open 17 .462 .193 -2.705* 
  

.016 
  1-back 17 .585 .223 

Alpha Eye open 17 2.483 1.930 -1.529 .146 
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Brain region Brain waves กิจกรรม N M SD t p 
1-back 17 3.671 3.684     

Theta 
Eye open 17 2.009 .866 -1.534 

  
.145 

  1-back 17 2.158 .916 

Delta 
Eye open 16 10.740 4.182 -.654 

  
.523 

  1-back 16 11.289 4.716 

Central 

Beta 
Eye open 17 .506 .179 -1.331 

  
.202 

  1-back 17 .545 .177 

Alpha 
Eye open 17 2.986 1.784 -.723 

  
.480 

  1-back 17 3.391 2.597 

Theta 
Eye open 17 3.891 1.793 .104 

  
.918 

  1-back 17 3.855 1.086 

Delta 
Eye open 16 14.186 4.750 -1.900 

  
.077 

  1-back 16 17.447 3.744 

*มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 

  จากตารางที่ 21 พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM หลังทดลองมีค่าพาวเวอร์
เฉลี่ยของคลื่นเบต้าที่สมองบริเวณ Right Posterior ในขณะทดสอบด้วย 1-back task สูงกว่าในขณะ 
ลืมตาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และนิสิตกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรม MBWM หลังทดลอง 
มีค่าพาวเวอร์ของคลื่นแอลฟ่าทีส่มองบริเวณ Left anterior ในขณะทดสอบด้วย 1-back task ต่ ากว่า
ในขณะลืมตาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ขณะคลื่นไฟฟ้าสมองในช่วงความถี่อ่ืน ๆ มีค่าพาวเวอร์
ไม่แตกต่างกัน 
 

ตารางที่ 22 เปรียบเทียบค่าพาวเวอร์เฉลี่ยคลื่นไฟฟ้าสมองในแต่ละช่วงความถ่ีของนิสิตกลุ่มทดลอง 
ในขณะลืมตาและในขณะทดสอบด้วย 2-back task หลังทดลอง 
 

Brain region Brain waves กิจกรรม N M SD t p 

Left anterior 

Beta 
Eye open 16 .794 .458 2.352* 

 
.033 

  2-back 16 .594 .259 

Alpha 
Eye open 16 4.531 2.333 3.351* 

 
.004 

  2-back 16 2.677 2.292 

Theta 
Eye open 16 3.788 3.485 .640 

 
.532 

  2-back 16 3.239 1.012 
Delta Eye open 15 17.790 5.914 -.156 .878 
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Brain region Brain waves กิจกรรม N M SD t p 
2-back 15 18.064 5.753    

Right anterior 

Beta 
Eye open 16 .653 .376 2.222* 

 
.042 

  2-back 16 .474 .141 

Alpha 
Eye open 16 1.924 1.091 -.470 

 
.645 

  2-back 16 2.046 1.331 

Theta 
Eye open 16 3.573 3.710 .598 

 
.559 

  2-back 16 3.027 .966 

Delta 
Eye open 15 15.890 5.476 -.771 

 
.454 

  2-back 15 16.675 4.719 

Left Posterior 

Beta 
Eye open 16 .494 .240 -3.006* 

 
.009 

  2-back 16 .676 .310 

Alpha 
Eye open 16 2.268 1.456 -.391 

 
.701 

  2-back 16 2.388 1.663 

Theta 
Eye open 16 2.822 2.287 1.095 

 
.291 

  2-back 16 2.207 .746 

Delta 
Eye open 15 11.682 4.546 -.537 

 
.600 

  2-back 15 12.527 3.891 

Right Posterior 

Beta 
Eye open 16 .408 .177 -4.631* 

 
.000 

  2-back 16 .573 .244 

Alpha 
Eye open 16 2.379 1.967 -.486 

 
.634 

  2-back 16 2.567 1.977 

Theta 
Eye open 16 2.401 2.183 1.058 

 
.307 

  2-back 16 1.827 .549 

Delta 
Eye open 16 11.429 4.525 .339 

 
.739 

  2-back 16 11.098 3.881 

Central 

Beta 
Eye open 16 .450 .162 -.946 

 
.359 

  2-back 16 .475 .168 

Alpha 
Eye open 16 2.957 1.711 .447 

 
.662 

  2-back 16 2.739 1.788 

Theta 
Eye open 16 4.464 3.814 .712 

 
.487 

  2-back 16 3.819 .988 

Delta 
Eye open 15 14.346 3.876 -.873 .397 
2-back 15 15.684 4.349 

*มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตารางที่ 22 พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM หลังทดลองมีค่าพาวเวอร์
เฉลี่ยของคลื่นเบต้าที่สมองบริเวณ Left anterior และ Right anterior ในขณะทดสอบด้วย 2-back task 
ต่ ากว่าในขณะลืมตาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM หลังทดลองมีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นเบต้า 
ทีส่มองบริเวณ Left Posterior และ Right Posterior ในขณะทดสอบด้วย 2-back task สูงกว่า 
ในขณะลืมตาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM หลังทดลองมีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นแอลฟ่า 
ทีส่มองบริเวณ Left anterior ในขณะทดสอบด้วย 2-back task ต่ ากว่าในขณะลืมตาอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ขณะคลื่นไฟฟ้าสมองในช่วงความถี่อ่ืน ๆ มีค่าพาวเวอร์ไม่แตกต่างกัน 

 

ส่วนที่ 3 ผลการประเมินความพึงพอใจต่อโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ

ส าหรับนิสิตปริญญาตรี 

 ผู้วิจัยน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งเป็น 2 ตอน ตามล าดับดังนี้ 
 ตอนที่ 1 คะแนนเฉลี่ยพึงพอใจของนิสิตปริญญาตรีต่อโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วย
สติส าหรับนิสิตปริญญาตรี 
 ตอนที่ 2 การวิเคราะห์เนื้อหาจากประสบการณ์ของนิสิตปริญญาตรี ต่อโปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี 
 
 ตอนที่ 1 คะแนนเฉลี่ยพึงพอใจของนิสิตปริญญาตรีต่อโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วย
สติส าหรับนิสิตปริญญาตรี 
 การวิเคราะห์คะแนนเฉลี่ยพึงพอใจของนิสิตปริญญาตรีต่อโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งาน
ด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี ผู้วิจัยน าเสนอค่าคะแนนความพึงพอใจของนิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลอง                      
หลังสิ้นสุดโปรแกรมฯ ผู้วิจัยน าเสนอด้วยตาราง ดังนี้ 
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ตารางที ่23 คะแนนความพึงพอใจของนิสิตปริญญาตรีต่อโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ
ส าหรับนิสิตปริญญาตรี 

 

 
รายการ 

ระดับความพึงพอใจ 

  S.D. ความหมาย 
1. นิสิตทราบจุดมุ่งหมาย และความส าคัญของเข้าร่วมโปรแกรม MBWM 4.08 0.56 มาก 
2. นิสิตมีความผ่อนคลายและสนุกในการอบรม 3.85 0.61 มาก 
3. กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีการสร้างบรรยากาศท่ีดีและเกิดสัมพันธภาพท่ีดี 4.12 0.59 มาก 
4. กิจกรรมช่วยให้นิสิตเห็นความส าคัญและการตระหนักรู้ต่อความจ าใช้งาน  4.23 0.59 มาก 
5. กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรู้และทักษะในการตั้งค่านิยมการเสริมสร้างความจ าใช้งานของ
ตนเอง  3.92 0.63 

 
มาก 

6. กิจกรรมช่วยให้นิสิตสามารถตั้งเป้าหมายในการพัฒนาความจ าใช้งาน  3.88 0.65 มาก 
7. กิจกรรมช่วยให้นิสิตสามารถวางแผนและก าหนดขั้นตอนปฏิบัติในการพัฒนาความจ าใช้
งานได้อย่างเป็นรูปธรรม 3.92 0.63 

 
มาก 

8. กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรู้และทักษะการตระหนักรู้ต่อความคิด การสนใจจดจ่อ และ
การเปิดกว้างต่อการสังเกตประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น 4.00 0.65 

 
มาก 

9. กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรู้และทักษะในการฝึกการเพ่งการสนใจ (Mindfulness) 4.00 0.69 มาก 
10. กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรู้และทักษะในการรับรู้ผ่านช่องทางเสียง (การฟังเสียง
ความคิด) 3.88 0.71 

 
มาก 

11. กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรู้และทักษะในการรับรู้แผ่นร่างภาพและมิติสัมพันธ์ (การใช้
ตาใน: Inner eye) 4.23 0.65 

 
มาก 

12. กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรู้และทักษะด้านศูนย์กลางการบริหาร (ความสนใจจดจ่อ  
การเก็บรักษาข้อมูล และตัดสินใจ เพื่อจัดการกับข้อมูลจากช่องทางเสียงและแผ่นร่างภาพ
และมิติสัมพันธ์) 3.81 0.49 

 
 

มาก 

13. กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรู้และทักษะด้านท่ีพักเหตุการณ์ (Episodic buffer) และ
วิธีการพัฒนาผ่านการมีสติตระหนักรู้ (Conscious awareness) ต่อการรับรู้สิ่งเร้าหรือวัตถุ 3.77 0.59 

 
มาก 

14. กิจกรรมช่วยให้นิสิตสามารถบูรณาการทักษะต่าง ๆ จากการอบรม                             
สู่สถานการณ์ชีวิตจริง 4.00 0.63 

 
มาก 

15. กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรู้และทักษะการพัฒนาความจ าใช้งานของตนแอง 4.12 0.59 มาก 
16. กิจกรรมช่วยในการพัฒนาความจ าใช้งานของนิสิต 4.04 0.60 มาก 

17. นิสิตมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น ฟัง ถาม ตอบ และการสะท้อนความรู้สึก 4.00 0.63 มาก 

18. นิสิตให้ความสนต่อสมาชิกอื่นๆ ท่ีเข้าร่วมอบรม  3.96 0.77 มาก 

19. ผู้วิจัยใช้ภาษาท่ีง่าย และน าเสนอกิจกรรมอย่างเป็นล าดับขั้นตอน 4.12 0.82 มาก 

20. นิสิตมีความพึงพอใจต่อการอบรมในภาพรวม 4.19 0.63 มาก 
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 จากตารางที่ 23 พบว่า คะแนนเฉลี่ยระดับความพึงพอใจในภาพรวมของนิสิตปริญญาตรี (   ) 
ต่อโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี มีค่าเท่ากับ 4.19 ซึ่งอยู่ในระดับมาก 
เมื่อพิจารณาความพึงพอใจของนิสิตปริญญาตรีต่อโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิต
ปริญญาตรีรายข้อ พบว่า อันดับแรก มี 2 ข้อที่ระดับคะแนนเท่ากัน ได้แก่ กิจกรรมช่วยให้นิสิตเห็น
ความส าคัญและการตระหนักรู้ต่อความจ าใช้งาน และกิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรู้และทักษะในการรับรู้
แผ่นร่างภาพและมิติสัมพันธ์ (การใช้ตาใน: Inner eye) มีค่าเท่ากับ 4.23 ซ่ึงอยู่ในระดับมาก อันดับที่ 2 
มี 3 ข้อที่ระดับคะแนนเท่ากัน ได้แก่ กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีการสร้างบรรยากาศท่ีดีและเกิดสัมพันธภาพที่ดี
กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรู้และทักษะการพัฒนาความจ าใช้งานของตนแอง และผู้วิจัยใช้ภาษาท่ีง่ายและ
น าเสนอกิจกรรมอย่างเป็นล าดับขั้นตอน มีค่าเท่ากับ 4.12 ซึ่งอยู่ในระดับมาก ส่วนประเด็นทีน่ิสิต 
ปริญญาตรีมีความพึงพอใจน้อยที่สุด คือ กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรู้และทักษะด้านที่พักเหตุการณ์ 
(Episodic buffer) และวิธีการพัฒนาผ่านการมีสติตระหนักรู้ (Conscious awareness) ต่อการรับรู้สิ่งเร้า
หรือวัตถุ มีค่าเท่ากับ 3.77 ซึ่งอยู่ในระดับมาก  
 
 
 ตอนที่ 2 การวิเคราะห์เนื้อหาจากประสบการณ์ของนิสิตปริญญาตรีต่อโปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี 
 ผู้วิจัยจัดหมวดหมู่ข้อมูลที่ได้จากการสะท้อนประสบการณ์ของนิสิตปริญญาตรีที่เข้าร่วม

โปรแกรมการเสิรมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรีเมื่อสิ้นสุดการทดลอง โดยแยกเป็น 

5 ประเด็นหลัก ดังนี้ 1) กิจกรรมของโปรแกรมการเสิรมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี

2) การมีส่วนร่วมกิจกรรมในโปรแกรมการเสิรมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี  

3) ความรู้ ความเข้าใจและทักษะที่ได้รับจากโปรแกรมการเสิรมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิต

ปริญญาตรี 4) ผลการเปลี่ยนแปลงหลังเข้าร่วมโปรแกรมการเสิรมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิต

ปริญญาตรี และ 5) ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ ส าหรับนิสิต

ปริญญาตรี ดังนี้ 

1. กิจกรรมของโปรแกรมการเสิรมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี 
   1.1 เป็นกิจกรรมที่ดี ซึ่งช่วยให้ไดร้ับรู้ถึงปัญหาความจ าใช้งาน การสร้างเป้าหมายและ
วิธีการเสริมสร้างความจ าใช้งานของตนเอง  
  โดยนิสิตปริญญาตรีได้สะท้อนความคิด ดังนี้ 
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   นางสาวพร (นามสมมต)ิ 
    “การจัดกิจกรรมฝึกอบรมครั้งนี้ ช่วยให้รู้ปัญหาเกี่ยวกับความจ าใช้งานของตนเองว่า 
มีปัญหาในเรื่องใด และได้รู้วิธีการว่าควรจะแก้ปัญหาของตนเองอย่างไร การฝึกอบรมนี้มีประโยชน์มาก 
เพราะสามารถน าเอาไปปฏิบัติใช้งานได้จริงในชีวิตประจ าวัน” 
  นางสาวี (นามสมมติ) 

“เป็นกิจกรรมที่ดี อบรมให้เรามีพัฒนาการที่ดีขึ้น ได้รับความรู้ที่สามารถ พัฒนาตัวเอง 
ได้ดี มีความเป็นเหตุเป็นผลในการท ากิจกรรมแต่ละอัน” 
  นางสาวฐา (นามสมมต)ิ 

“กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมที่ดี ได้ตั้งเป้าหมาย ได้มีเป้าหมายที่ชัดเจน และได้เห็นถึงการ
พัฒนาตนเอง” 

 1.2 เป็นกิจกรรมการฝึกความจ าใช้งานที่แปลกใหม่ และมีข้ันตอนการด าเนินกิจกรรม 
ที่ชัดเจน  

 โดยนิสิตปริญญาตรีได้สะท้อนความคิด ดังนี้ 
 นางสาวศิริ (นามสมมติ) 

“กิจกรรมนี้ช่วยให้นิสิตที่เข้าร่วมที่เข้าร่วมมีทักษะการจ าที่หลากหลายมากขึ้น ท าให้รู้จัก
จดจ าสิ่งต่าง ๆ ได้เป็นระบบและคงอยู่นานขึ้น มีความแปลกใหม่ และทันสมัย ลดความน่าเบื่อ แต่กลับ
เพ่ิมความสนใจต่อกิจกรรมมากข้ึน” 
  นางสาวพรรณ (นามสมมต)ิ 

“เป็นกิจกรรมที่ดี ส่งเสริมในเรื่องของความจ า ชอบบางกิจกรรม บางกิจกรรมก็ไม่ชอบ 
เช่น ให้จ าว่ารูปสัตว์อยู่ตรงไหนบ้าง ช่องที่เท่าไหร่ แต่โดยรวมเป็นกิจกรรมที่ดี และมีประโยชน์มาก” 
  นางสาววิภา (นามสมมต)ิ 

“เป็นกิจกรรมที่ดี สนุก และเป็นการสร้างเสริมพัฒนาการเรื่องความจ า กิจกรรมนี้มี
เทคนิคด้านความจ าหลายอย่าง ท าให้สามารถน ามาปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้” 
  นางสาวอร (นามสมมต)ิ 

“เป็นกิจกรรมที่ดี และมีประโยชน์ ไม่น่าเบื่อ เพราะมีกิจกรรมให้ท าตลอดๆ” 
  นางสาวรัตน์ (นามสมมติ) 

“เป็นการฝึกความจ าการใช้งานที่ดีค่ะ เพราะมีหลายวิธีให้ลองจ า และค่อนข้างจ าได้” 
  1.3 เป็นกิจกรรมที่ช่วยสร้างการเรียนรู้เกี่ยวกับวิธีการฝึกสติและได้ฝึกสติหลายวิธี  
  โดยนิสิตปริญญาตรีได้สะท้อนความคิด ดังนี้ 
  นางสาวแพรว (นามสมมต)ิ 

“ได้ฝึกสติด้วยการนับนิ้ว และฝึกโยคะ ท าให้จดจ่อและมีสติ” 
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  นายวัชระ (นามสมมติ) 

“การฝึก คือ ดีมาก ชอบครับ เพราะได้ร่วมกิจกรรมกับเพ่ือน ๆ ได้การท าสมาธิ  
ได้ผ่อนคลาย” 
  นางสาวพัส (นามสมมติ) 

“ดีมาก ท าให้ได้ฝึกสมาธิ ฝึกการจ าแบบต่างๆมากข้ึน” 
  นางสาวอร (นามสมมต)ิ 

“การฝึกในทุกกิจกรรม ล้วนมีส่วนช่วยเสริมสร้าง และพัฒนาความจ าใช้งานของเราได้ 
เช่น การฝึกนั่งสมาธิ จะช่วยให้เรามีสติ และสมาธิมากยิ่งข้ึน ซึ่งก็จะช่วยส่งผลถึงการมีความจ าใช้งานที่ดี
ยิ่งขึ้น การฝึกจ ารูปภาพ และเสียงดนตรี จะช่วยให้เราจ าสิ่งเหล่านั้นได้ดียิ่งข้ึน” 

  1.4 เป็นกิจกรรมทีส่นุก คลายเครียด และน าไปใช้ได้จริงทั้งการเรียนและชีวิตประจ าวัน  
โดยนิสิตปริญญาตรีได้สะท้อนความคิด ดังนี้ 
  นางสาวพร (นามสมมต)ิ 

“รู้สึกสนุกและผ่อนคลาย” 
  นางสาววิภา (นามสมมต)ิ 

“เป็นกิจกรรมที่ดี ผ่อนคลาย คลายเครียด มีหลักการและวิธีการที่ชัดเจน และใช้ได้จริง
ในชีวิตประจ าวัน” 
  นางสาวนันท์ (นามสมมติ) 

“คิดว่าการจัดกิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมที่ดี ช่วยผ่อนคลายความเครียด และช่วยให้มี
ความจ าใช้งานที่ดีขึน้ และยังได้ท ากิจกรรมร่วมกันกับเพ่ือนๆท าให้สนิทกับเพื่อนมากข้ึน” 
  นางสาวทิพย์ (นามสมมต)ิ 

“เป็นการฝึกสมาธิ พัฒนาความจ าเราได้มากขึ้น และสามารถน ามาปรับใช้ น ามาประยุกต์ 
ใช้ในการพัฒนาความจ าด้านการเรียน ทบทวนบทเรียน” 
  นายพงศ์ (นามสมมติ) 

“เป็นประโยชน์มาก เพราะช่วยให้เรามีวิธีเพ่ิมความจ า” 
  นางสาววรรณ (นามสมมต)ิ 

“การจัดกิจกรรมช่วยให้เกิดการจ ามากยิ่งขึ้น” 
  นายเสกข์ (นามสมมต)ิ 

“คิดว่า จัดกิจกรรมบ่อย ๆ จะดีมาก เพ่ือเป็นการเสริมสร้างทักษะการจ าให้มากข้ึน”
นางสาวรัตน์ (นามสมมติ) 

“สามารถฝึกน าแนวการฝึกนี้ไปใช้ในการฝึก เนื้อหาการเรียนทุกวัน” 
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2.  การมีส่วนร่วมกิจกรรมในโปรแกรมการเสิรมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิต

ปริญญาตรี  
  2.1 มีส่วนร่วมมากกับกิจกรรมการเสิรมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติในห้องเรียน  
โดยนิสิตปริญญาตรีได้สะท้อนความคิด ดังนี้ 
  นายพงศ์ (นามสมมติ) 

“ได้ฝึกปฏิบัติพัฒนาความจ าไม่ว่าจะเป็นการนับเลขในใจ หรือเรื่องภาพในใจ” 
  นางสาวโซเฟีย (นามสมมต)ิ 

“มีส่วนร่วมในกิจกรรมมาก เพราะตั้งใจฝึกตลอด” 
  นางสาวทิพย์ (นามสมมต)ิ 
  “มีส่วนร่วมในกิจกรรมนี้มาก เนื่องจากได้ฝึกในทุกกิจกรรม ท าให้ได้รู้จักตัวเองมากขึ้น ได้
ฝึกสติในการอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง จดจ่อและมีสมาธิกับสิ่งที่ท า” 
  นางสาวชนก (นามสมมติ) 
   “ได้เข้าร่วมกิจกรรมตั้งแต่ต้นจนจบ ทั้งการฝึกนับนิ้ว การท า Body percussion” 
  นางสาวสิริ (นามสมมต)ิ 
   “มีส่วนร่วมกับทุกกิจกรรม ในการท ากิจกรรมก็จะมี เช่น การหลับตา นับนิ้ว จับชีพจร 
Body percussion โยคะ จ าเป็นภาพ ฟังเสียงตัวเอง” 
  นางสาวรัตน์ (นามสมมติ) 
   “ได้เข้าร่วมมากและรู้สึกสนุกกับกิจกรรม” 
  นางสาวนันท์ (นามสมมติ) 
   “ได้เข้าร่วมฝึกอบรมทุกครั้ง และตั้งใจปฏิบัติทุกกิจกรรม ทั้งนั่งสมาธิ ฟังเพลง โยคะ และ
ฝึกจ าโดยวาดเป็นภาพ รวมทั้งการฝึกท่ีบ้านในเวลาว่าง” 
  นางสาวอร (นามสมมต)ิ 
   “มีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมทุกกิจกรรมที่จัดขึ้นโดย การนั่งสมาธิ โยคะ ฟังเพลง  
ฟังเสียงความคิดของตัวเอง และฝึกจ าภาพตามที่อาจารย์ให้ปฏิบัติทุกครั้ง” 
  นายวัชระ (นามสมมติ) 
   “ชอบมากเกือบทุกครั้งครับ เพราะชอบการร่วมกิจกรรมกับเพ่ือน ช่วยสร้างความสามัคคี” 
  นางสาวฐา (นามสมมต)ิ 
  “มีส่วนร่วมในกิจกรรมนี้มาก เพราะได้พูดคุยกับเพ่ือนที่ไม่ค่อยได้คุยผ่านกิจกรรมนี้  
ได้แสดงออกผ่านกิจกรรม เช่น การแสดงออกตามความหมายของเพลงยามเย็น Body percussion” 
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 2.2 ไดน้ าไปฝึกปฏิบัติภายนอกห้องเรียนทุกครั้งเมื่อได้รับมอบหมาย และในเวลาว่าง 
  โดยนิสิตปริญญาตรีได้สะท้อนความคิด ดังนี้ 
  นางสาวพร (นามสมมติ) 

“ร่วมกิจกรรมในทุกๆ ครั้ง และตั้งใจปฏิบัติตามอย่างสม่ าเสมอเป็นประจ า เมื่อมีการให้ฝึก 
ที่บ้านก็น าไปฝึกทุกครั้ง ใส่ใจในทุกกิจกรรม และให้ความสนใจเสมอ” 
  นางสาวศิริ (นามสมมติ) 

“ปฏิบัติการฝึกนอกห้องเรียนเป็นประจ า” 
 นางสาวกานต์ (นามสมมต)ิ 

“น ากิจกรรมฝึกจ าและสติไปฝึกที่บ้านในเวลาว่าง” 
นางสาวนันท์ (นามสมมติ) 
 “ฝึกกิจกรรมในคาบเรียนที่อาจารย์ให้ฝึก และน าไปฝึกเป็นการบ้าน” 
นางสาวรีวิว (นามสมมติ) 
 “น าสิ่งที่ได้รับจากกิจกรรม กลับไปฝึกทุกครั้ง” 
นายสันติ (นามสมมติ) 
 “ได้ท ากิจกรรมต่างๆ ได้ฝึกสมาธิ เช่น โยคะ ทั้งในห้องเรียนและนอก” 
นางสาวอร (นามสมมต)ิ 
“น าไปปฏิบัติที่บ้านทุกครั้งที่อาจารย์บอก” 
นางสาวกุ๊กไก ่(นามสมมต)ิ 
 “เข้าร่วมกิจกรรมทุกครั้ง ไม่ว่าจะอยู่ในห้องเรียนหรือนอกห้องเรียน” 

 
3. ความรู้ ความเข้าใจและทักษะที่ได้รับจากโปรแกรมการเสิรมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ

ส าหรับนิสิตปริญญาตรี  
  3.1 มีความรู้และทักษะระดับปานกลางในการวางแผน และก าหนดขั้นตอนปฏิบัติ 
ในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน 
  โดยนิสิตปริญญาตรีได้สะท้อนความคิด ดังนี้ 
  นางสาวกุก๊ไก่ (นามสมมต)ิ 
   “มีความเข้าใจปานกลางในการวางแผนการปฏิบัติการ และเทคนิคในการพัฒนาความจ า 
ใช้งาน” 
  นางสาวทิพย์ (นามสมมต)ิ 
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  “มีทักษะในการวางแผนและปฏิบัติในการพัฒนาความจ า ทีส่ามารถน ามาใช้ในการจดจ า
บทเรียนได”้ 

  3.2 มีความรู้และทักษะระดับปานกลางถึงมากเกี่ยวกับวิธีการพัฒนาความจ าใช้งานด้วย
เทคนิคต่าง ๆ เช่น การรับรู้ผ่านช่องทางเสียง (การฟังเสียงความคิด) การรับรู้แผ่นร่างภาพและมิติ
สัมพันธ์ (การใช้ตาใน: Inner eye) การฝึกสติ และการผ่อนคลายความเครียด  

  การรับรู้ผ่านช่องทางเสียง (การฟังเสียงความคิด)  
  โดยนิสิตปริญญาตรีได้สะท้อนความคิด ดังนี้ 
  นางสาวกานต์ (นามสมมต)ิ 

   “เข้าใจในระดับปานกลาง เช่น การจ าเป็นภาพในใจ เสียงในใจ” 
  นางสาวพร (นามสมมต)ิ 
   “เข้าใจมากในเทคนิคการจ าด้วยการอ่านออกเสียง เพ่ือให้ได้ยินเสียงในใจ และการฝึก
วาดภาพบนอากาศ” 
   นางสาววิภา (นามสมมต)ิ 
   “ได้เรียนรู้ท่าโยคะ หลักการจ าเสียงในใจ จ าแผนที่โดยท่าทางเคลื่อนไหว เทคนิค 
การจ าเป็นภาพ” 
  นางสาวฐา (นามสมมต)ิ 
   “เข้าใจเรื่องการท าแผนภาพในใจ เป็นการเขียนซ้ า พูดซ้ าให้ตัวเองเข้าใจ” 
   นางสาวพร (นามสมมต)ิ 
   “มีความรู้เกี่ยวกับทักษะต่างๆที่ได้มาอบรม เช่น การใช้ภาพประกอบการจ า จะช่วยให้เรา
จ าได้มากข้ึน การพูดและฟังเสียงของตนเองจะท าให้เราจ าได้ดี เพราะเสียงที่จ าได้มากสุด คือเสียงตัวเอง” 
  การรับรู้แผ่นร่างภาพและมิติสัมพันธ์ (การใช้ตาใน: Inner eye) 
  นางสาวสิริ (นามสมมต)ิ 
   “การจ าเป็นภาพ ค่อนข้างชอบวิธีนี้เป็นพิเศษ เพราะโดยส่วนตัวแล้วจะใช้วิธีนี้ในการ
อ่านหนังสือ ช่วยให้จ าเข้าใจมากข้ึน และการฟังเสียงตัวเอง การอ่านออกเสียงจะช่วยให้เราได้ยินเสียง
ตัวเองก้องอยู่ในหู ช่วยให้เราจ าได้ง่ายขึ้น” 
  นางสาวแพรว (นามสมมต)ิ 
   “มีความรู้ปานกลาง ซึ่ง ความรู้ที่ได้รับมาจากการอธิบายของอาจารย์ในการท ากิจกรรม” 
  นางสาวพร (นามสมมต)ิ 
   “มีความรู้ ความเข้าใจในการใช้วิธีการต่างๆ เพ่ือฝึกความจ าให้ดีขึ้น” 
  นางสาวนันท์ (นามสมมติ) 
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   “มีทักษะในการจ า เช่น ให้จ าเป็นภาพ หรือใช้ทักษะการฟัง และพูดทบทวนตามสิ่งที่ 
ได้ยินเสมอ” 
 
 

  นางสาวกมล (นามสมมต)ิ 
   “มีความรู้และทักษะในระดับปานกลาง เช่น การฝึกความจ าโดยการจ าภาพ เพราะ 
การนึกภาพ จะท าให้จ าได้ดีขึ้น” 
  นางสาวฐา (นามสมมต)ิ 
   “ส าหรับในการอบรมครั้งนี้ ท าให้เข้าใจถึง เทคนิค การจดจ าสิ่งต่างๆ ทั้งแผนที่โดยใช้ 
นิ้วเขียน วาดภาพ การจ าค าศัพท์ โดยใช้รูปเข้ามาประกอบ การใช้เพลงเพ่ือช่วยจ า การฝึกสมาธิ” 
  นายเสกข์ (นามสมมต)ิ 
   “เข้าใจการฝึกความจ าโดยที่ให้สถานการณ์ตัวอย่างมาให้จ ารูปพรรณของบุคคลใน
สถานการณ์ เพ่ือให้เราสามารถบอกถึงลักษณะได้” 
  นางสาวชนก (นามสมมติ) 

  “มีความรู้ปานกลาง ซึ่ง ความรู้ที่ได้รับมาจากการอธิบายของอาจารย์ในการท า 
กิจกรรม” 

 นายสันติ (นามสมมติ) 
  “มีความเข้าใจมาก แต่บางทักษะ เช่น การทดสอบที่จ าตัวเลข และตัวหนังสือยังท าได้ไม่ดี” 

  นายพงศ์ (นามสมมติ) 
   “ได้ความรู้มากขึ้นและสามารถน าไปฝึกปฏิบัติเองได้” 
  นางสาววรรณ (นามสมมต)ิ 

“ในแต่ละวิธีที่สอนสามารถช่วยเสริมสร้างความจ าทั้งหมด ไม่ว่าจะเป็นวิธีนับนิ้ว” 
  นายวัชระ (นามสมมติ) 

“เข้าใจพอประมาณ การจะมีความจ าที่ดีต้องมีการฝึกฝน และมีสมาธิ” 
การฝึกสติและการผ่อนคลายความเครียด  

  นางสาวแพรว (นามสมมต)ิ 
   “ได้ฝึกสติด้วยการนับนิ้ว และฝึกโยคะ ท าให้จดจ่อและมีสติ” 
  นางสาวทิพย์ (นามสมมต)ิ 
   “ได้เรียนรู้วิธีการฝึกสมาธิ ด้วยการนับเลขและนับนิ้วจดจ่อที่ลมหายใจเข้า-ออก  
การฝึกสติด้วยโยคะท าให้ได้เคลื่อนไหว ร่างกายพร้อมพัฒนาความจ า การจ าภาพ ท าให้มีทักษะการจ าที่
ง่ายขึ้น”  
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  นางสาวนันท์ (นามสมมติ) 
“มีความเข้าใจในเรื่องการฝึกสติโดยก าหนดลมหายใจมากขึ้น เช่น เวลาหายใจเข้าให้ 

ท้องพอง หายใจออกให้ท้องยุบ” 
  นางสาวชนก (นามสมมติ) 

“ได้ฝึกสติด้วยการนับนิ้ว และฝึกโยคะ ท าให้จดจ่อและมีสติ” 
  นางสาวสุ (นามสมมต)ิ 

“มีความรู้และทักษะมากเกี่ยวกับวิธีผ่อนคลาย วิธีการฝึกสติ และการฝึกความจ า 
มากขึ้น” 
  นางสาวศิริ (นามสมมติ) 
   “ทักษะที่ได้อบรมนี้จะช่วยพัฒนาด้านความจ า เช่น การทวนซ้ า สิ่งที่ได้ยินจะท าให้ 
เราจดจ าได้นานขึ้น ฝึกโยคะเพ่ือลดความเครียด และเพ่ิมสมาธิ” 
  นางสาวทิพย์ (นามสมมต)ิ 
   “เป็นการฝึกสมาธิ การนับเลขและนับนิ้วจดจ่อที่ลมหายใจเข้า-ออก การฝึกสติด้วยโยคะ
ท าให้ได้เคลื่อนไหว ร่างกายพร้อมพัฒนาความจ า การจ าภาพ ทักษะในการจ าที่ง่ายขึ้น”  
  นางสาวรัตน์ (นามสมมติ) 

“มีความรู้และทักษะปานกลาง เช่น เรื่องการหายใจเข้า-ออก” 
  นางสาววิภา (นามสมมต)ิ 
   “ได้ความรู้มาก ดิฉันเอาแต่ละเทคนิคมาปรับใช้ เช่น การจ าทางกลับบ้าน หรือจ าทางไป
สถานที่ต่างๆ หรือการนั่งสมาธิท าให้ฉันได้เกิดความผ่อนคลายมาก บางวันเกิดความเครียดจากเรื่องเรียนก็
มักจะมานั่งสมาธิหรือเล่นโยคะ” 

 
4. ผลการเปลี่ยนแปลงหลังเข้าร่วมโปรแกรมการเสิรมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับ

นิสิตปริญญาตรี 
  4.1 ความจ าใช้งานดีขึน้ เนื่องจากมีเทคนิคการเพ่ิมความจ าใช้งานที่น าไปใช้ได้จริง ทั้งใน

ด้านการเรียน และชีวิตประจ าวัน เช่น การจ าใบหน้า การจ าสัญลักษณ์ และการจ าทิศทางได้ดีขึ้น  
  โดยนิสิตปริญญาตรีได้สะท้อนความคิด ดังนี้ 
  ด้านการเรียน 
  นางสาวกานต์ (นามสมมต)ิ 
   “พัฒนาความจ า เช่น เช่นเวลาอ่านหนังสือ ดูคลิปการสอนในอินเทอร์เน็ต ก็จะนึกเป็น
แผนภาพในใจก่อนค่อยเขียนให้ตัวเองเข้าใจ” 
  นางสาววิภา (นามสมมต)ิ 
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“จ าตัวเลขเป็นชุดๆได้ จ าสิ่งที่เรียนเป็นภาพเป็นเสียงในใจก้องในหู ฝึกสมาธิ ฝึกโยคะ 
ออกก าลังกาย” 
  นางสาวทิพย์ (นามสมมต)ิ 

   “การจดจ าบทเรียน จ าภาพของวิชาอนาโตมี (Anatomy: ผู้วิจัย) ท าให้จ าต าแหน่ง
ได้มากข้ึน การจดจ ามีสิ่งที่เวลาจ ากัดโดยใช้วิธีจ าที่สามารถท าให้เราจ าได้” 

 
  นางสาวรัตน์  (นามสมมต)ิ 

“น าไปใช้ในการจ าข้อสอบ” 
  นางสาวศิริ (นามสมมติ) 

“จดจ าสิ่งสิ่งต่าง ๆ ได้ดีขึ้น จากการน าวิธีการขยับปากตามเวลาอ่านหนังสือ หรืออก
เสียงเพ่ือทวนซ้ าสิ่งต่าง ๆ การพูดทวนซ้ าสิ่งที่ได้ยินหรืออ่าน”  
  นางสาวนันท์ (นามสมมติ) 

“ช่วยพัฒนาความจ าด้านการจ าได้มากข้ึน เพราะได้น าเทคนิคต่างๆ จากกิจกรรม 
มาประยุกต์ใช้ด้วยกัน เช่น เวลาอ่านหนังสือก็จะวาดรูปอธิบายประกอบ แล้วจ าเป็นภาพหรือพูดทวนในใจ
เวลาอ่าน เพ่ือให้ได้ยินเสียงของตัวเองเวลาคิดก็จะจ าได้” 
  นายพงศ์ (นามสมมติ) 
   “ท าให้จ าเรื่องเรียนได้ดีขึ้น และจ าสัญลักษณืต่างๆ ได้ดีขึ้น” 
  นางสาวพัส (นามสมมติ) 

“จ าบทเรียนบางบทได้คล่องขึ้น” 
  นางสาวรวีิว (นามสมมติ) 

“มีการพัฒนาความจ าดี อย่างเช่น การจ าค าศัพท์ภาษาอังกฤษ มีวิธีการในการจ าให้ 
เราจ าค านั้นๆ ได้ดีขึ้นจากเดิม” 
  นางสาวฐา (นามสมมต)ิ 

“ช่วยได้บ้าง เช่น การจดจ าค าศัพท์ ก็จะจ าเป็นภาพมากข้ึน การจดจ าค าศัพท์ 
อนาโตมี ก็ใช้นิ้ววาดรูปต่างๆ ชี้ในส่วนนั้น” 
  ชีวิตประจ าวัน 

  นางสาวพรรณ (นามสมมต)ิ 
“ช่วยให้พัฒนาความจ าใช้งานในด้านความจ าภาพเชื่อมโยงกับสิ่งต่างๆ เช่น การจ า

ใบหน้า/ ลักษณะบุคคล หรือการจ าสถานที่ในเส้นทางท่ีเราผ่าน” 
  นายวัชระ (นามสมมติ) 
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   “ช่วยให้จ าใบหน้าคน และเพลงพระราชนิพนธ์ได้ จากกิจกรรมจ าใบหน้าและเพลงพระ
ราชนิพนธ์” 
  นายเสกข์ (นามสมมต)ิ 
   “การจ ารูปพรรณสันถารของคนที่มีแนวโน้มที่จะประพฤติผิด” 
  นายสันติ (นามสมมติ) 
   “ช่วยให้จ าสิ่งต่างๆได้มาก จ ารูปภาพ จ าตัวเลข จ าเส้นทาง ทุกอย่างมีเทคนิคให้จ า
ง่ายๆ” 
 
  นางสาวนันท์ (นามสมมติ) 

“การจัดอบรมทั้ง 8 ครั้งนี้ ช่วยให้พัฒนาความจ าใช้งานได้ดี ในเรื่องของความจ า เนื้อหา
ที่ต้องไปสอบ การจ าค าศัพท์ และการจ าใบหน้าคน” 
  นางสาวกมล (นามสมมต)ิ 
   “ก็ได้รู้เทคนิคเพ่ิมเติมดีๆ เช่น การทวนโดยให้ได้ยินเสียงตัวเองในใจ” 
  นางสาวแพรว (นามสมมต)ิ 
   “การท า Body percussion เป็นการฝึกใช้ท่าทางในการจ าท่า ท าให้จ าได้เร็วและดีขึ้น” 
  นางสาวสุ (นามสมมต)ิ 
   “ได้ทราบถึง วิธีการจ า เช่น เสียงในหู การท าท่าประกอบ การจ าเป็นภาพ ช่วยให้จ าได้มาก
ขึ้น” 
  นางสาวพัส (นามสมมติ) 
   “มีเทคนิคการจ าใหม่ๆ ฝึกบ่อยๆ ท าให้เก่งขึ้น มีสมาธิจดจ่อมากขึ้น” 
  นางสาวพร (นามสมมต)ิ 
   “มีการวางแผนว่าต้องท าอะไร ต้องการให้สมองท าอย่างไร” 
  นายพงศ์ (นามสมมติ) 
   “ช่วยพัฒนาด้านความจ ามาก เช่น การใช้นิ้วช่วยชี้ทิศทาง การพูดให้ได้ยินเสียงตัวเอง 
ในหัว” 
  นางสาววี (นามสมมต)ิ 
  “คิดว่าเป็นกิจกรรมที่ดี น่าสนใจ ตลอดการอบรมมีกิจกรรมที่ท าให้ตื่นเต้น และน่าติดตามไป
ตลอดการอบรม และกิจกรรมการฝึกอบรมนี้ก็ช่วยพัฒนาความจ าใช้งานได้จริงๆ” 
  4.2 มีสติมากขึ้น และสามารถฝึกสติได้ด้วยตนเอง  
  โดยนิสิตปริญญาตรีได้สะท้อนความคิด ดังนี้ 
  นางสาวสิริ (นามสมมต)ิ 



80 

 

“กิจกรรมที่ท ามานอกจากจะช่วยในเรื่องของความจ าแล้ว ยังช่วยในเรื่องของการฝึก
สมาธิอีกด้วย ดังนั้นก่อนที่ดิฉันอ่านหนังสือดิฉันจะนั่งสมาธิประมาณ 3-5 นาทีทุกครั้ง เพ่ือไม่ให้จิตใจฟุ้น
ซ่าน และสามารถอ่านหนังสือได้ดี โดยจะอ่านแล้วนึกภาพตาม และสรุปออกเป็น Short note หรือ Mind 
map” 
  นางสาวโซเฟีย (นามสมมต)ิ 

“ช่วยพัฒนาได้มาก เช่น ปกติจะไม่มีสมาธิ เวลาท าอะไรจะท าแบบเร่งรีบไม่สนใจ  
จ าอะไรไม่ค่อยได้ แต่พอได้ฝึกอบรมแล้วมีความจ าได้ดีขึ้น เพราะน าทักษะที่ฝึกมาใช้ช่วยในเรื่องการจ า จึง
จดจ าสิ่งต่างๆได้มากกว่าเดิม” 

 
  นางสาวกานต์ (นามสมมต)ิ 

“รู้สึกว่าช่วยพัฒนาความจ าเราได้ดีขึ้น การใช้ท่าทางเคลื่อนไหวในการช่วยจ า ก็ท าให้เรา
จ าได้ดีข้ึน เช่น เวลาเดินทางก็ใช้การวาดนิ้วในแผนที่ตามไปด้วย ท าให้จ าทางได้ดีขึ้น” 
  นางสาววิภา (นามสมมต)ิ 
    “สามารถฝึกตัวเองให้มีสติต่อการท าอะไรทุกครั้ง”  
  นางสาวพรรณ (นามสมมต)ิ 

“ท าให้มีสมาธิ ในการอ่านหนังสือ หรือท่องจ า และจ าค าศัพท์ได้มากกว่าเดิม อาจจะไม่
เยอะมาก แต่ท าให้เรามีเทคนิค การอ่าน และจ า เป็นของตนเอง” 
  นางสาวแพรว (นามสมมต)ิ 

“ช่วยให้สมาธิ มีสติในการอ่านหนังสือ และการใช้วิธีการต่างๆ เช่น ฝึกจ าโดยใช้
แผนภาพ จ าโดยใช้เสียงของตนเอง” 
  นางสาวฐา (นามสมมต)ิ 
   “กิจกรรมช่วยฝึกสมาธิได้ดีทีเดียว ได้ความรู้มากกมายในการฝึกสมาธิทีไ่ม่ได้มีเพียงแต่การ
นั่งสมาธิเท่านั้น และยังมีวิธีอ่ืนอีกมากมาย ที่เราสามารถเลือกได้ว่าเราชอบวิธีการใด” 

“ช่วยได้มาก จากที่ฉันไม่เคยจดจ่อกับอะไรได้นานๆในปัจจุบัน ฉันจดจ่อได้นานมากข้ึน 
ตั้งใจท าอะไรนานขึ้น” 
  นางสาวทิพย์ (นามสมมต)ิ 
   “น าทักษะต่างๆ มาช่วยฝึกสติ และให้มีสมาธิมากข้ึน เมื่อมีสติ และสมาธิดีมากข้ึน 
ก็สามารถที่จะจดจ าสิ่งต่างๆได้มากข้ึน มีการจัดระเบียบระบบความคิดความจ าได้มากขึ้นตามมาด้วย” 
  4.3 ตระหนักรู้ต่อความเครียดและผ่อนคลายความเครียดได้ด้วยตนเอง 
  โดยนิสิตปริญญาตรีได้สะทอ้นความคิด ดังนี้ 

นางสาววรรณ (นามสมมต)ิ 
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“ช่วยให้มีความจ าดีขึ้น ช่วยให้ผ่อนคลายความเครียด และช่วยสร้างสมาธิมากขึ้น” 
นางสาวอร (นามสมมต)ิ 
“การจัดอบรมทั้ง 8 ครั้ง ช่วยพัฒนาความจ าโดยการที่เราได้ฝึกการใช้ความจ าด้วย

วิธีการต่างๆ เช่น ฝึกจ ารูปภาพ ฝึกจ าเสียงดนตรี และท าให้ได้ทราบถึงการกระท าที่จะช่วยให้มีความจ าดี
ยิ่งขึ้น เช่น การทานอาหาร การออกก าลังกาย การผ่อนคลายความเครียด การนอนหลับพักผ่อน” 

 
 
 
 
 
5. ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ 

  5.1 ควรมีกิจกรรมอ่ืน ๆ เพิ่มเติมและเหมาะกับผู้ปฏิบัติทุกคน  
  โดยนิสิตปริญญาตรีได้สะท้อนความคิด ดังนี้ 
  นางสาวกานต์ (นามสมมต)ิ 

“เป็นประโยชน์ต่อตัวผู้ฝึกปฏิบัติมาก อยากให้มีการเพ่ิมกิจกรรมมากกว่านี้” 
  นางสาวสิริ (นามสมมต)ิ 

“คิดว่าเป็นกิจกรรมที่ดี น่าสนใจ ตลอดการอบรมมีกิจกรรมที่ท าให้ตื่นเต้น และน่า
ติดตามไปตลอดการอบรม และกิจกรรมการฝึกอบรมนี้ก็ช่วยพัฒนาความจ าใช้งานได้จริงๆ” 
  นางสาวพัส (นามสมมติ) 

“รู้สึกดี และชอบในหลายๆกิจกรรม แต่ในบางกิจกรรมเพ่ือนๆคนอ่ืน อาจชอบแต่ฉันไม่
ชอบเอาเสียเลย คือ การตบแปะ แต่วิธีนี้เป็นการฝึกสมาธิได้ดีทีเดียว” 
  นายพงศ์ (นามสมมติ) 

“อยากให้มีกิจกรรมมากกว่านี้” 
  นางสาวทิพย์  (นามสมมต)ิ 

“เนื้อหา ภาพประกอบ และสื่อ ควรมีความหลากหลายความน่าสนใจ” 
  นางสาวพร (นามสมมต)ิ 
   “มีกิจกรรมบางอย่างที่ฉันไม่ค่อยชอบ เช่น การฝึกจิตนั่งสมาธิ เพราะฉันไม่ชอบการอยู่
เฉยๆ นิ่งๆ อยู่กับท่ี ควรจะหากิจกรรมอ่ืนที่น่าสนใจมากกว่านี้มาให้ฝึกปฏิบัติ” 
  นางสาวนันท์ (นามสมมติ) 

“กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมที่ดีแล้ว ไม่มีข้อแก้ไข” 
  นางสาวพัส (นามสมมติ) 
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“ควรมีการจัดอบรมอีกแก่บุคคล ๆ อ่ืนที่ต้องการพัฒนา 2) กิจกรรมพัฒนาควรมีเพ่ิมขึ้น
และหลากหลาย เพราะแต่ละคนมีความแตกต่างกัน” 
  นางสาววี (นามสมมต)ิ 

“อยากให้กิจกรรมพัฒนาต่อไปเรื่อยๆค่ะ เป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์ อยากให้มีเทคนิค
ใหม่ๆ มากกว่านี้” 
  นางสาวอร (นามสมมต)ิ 

“กิจกรรมที่จัดทั้งหมด เป็นกิจกรรมที่น่าสนใจ และสนุกมากซ่ึงสามารถน ามาฝึกได้ด้วย
ตนเอง” 
  นางสาวรีวิว (นามสมมติ) 

“เป็นกิจกรรมที่ดี ได้ผ่อนคลาย และมีเทคนิคเพ่ือท าให้จ าได้ดีขึ้น 
  
 5.2 ควรเพิ่มระยะเวลาในการจัดกิจกรรมแต่ละครั้ง เพื่อให้นิสิตได้ฝึกทักษะเพ่ิมข้ึน 
  โดยนิสิตปริญญาตรีได้สะท้อนความคิด ดังนี้ 
  นางสาวนันท์ (นามสมมติ) 

“เป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์ และสนุก เพราะได้ท ากิจกรรมร่วมกับเพื่อนๆ แต่บาง
กิจกรรมมีเวลาน้อยเกินไป ท าให้ฝึกได้ไม่เต็มที่” 

  นางสาวแพรว (นามสมมต)ิ 
   “มีเวลา การฝึกน้อยเกิน บางอันยากเกินไป” 
  นางสาววิภา (นามสมมต)ิ 
   “ใช้เวลาในการฝึกถี่ๆกัน มีเวลามากกว่านี้ มีวิธีการจ าที่หลากหลาย” 
  นางสาวสิริ (นามสมมต)ิ 
   “การจัดกิจกรรมเช้าเกินไป ท าให้รู้สึกง่วงมากกว่ามีสมาธิ และกิจกรรมที่ให้ท าก็เยอะ แต่
เวลาค่อนข้างจ าจัด แต่โดยรวมเป็นกิจกรรมที่ดีและมีประโยชน์” 
  นางสาวฐา (นามสมมต)ิ 
   “ในการฝึกอบรมอาจช่วย การพัฒนาความจ าได้ แต่ว่าระยะเวลาของการฝึกหรือระยะเวลา
ของกิจกรรมนี้น้อยไปหน่อย ท าให้การพัฒนาความจ าไม่ค่อยต่อเนื่องมากนัก และในแต่ละครั้งของการฝึก
ก็เพียงระยะสั้นๆ ท าให้ต้องรีบท า จ า เขียน อธิบาย” 
  นายเสกข์ (นามสมมต)ิ 
   “ควรพิ่มเวลากิจกรรมให้มากขึ้น เพื่อจะได้เห็นประสิทธิภาพอย่างชัดเจน” 
  นางสาววี (นามสมมต)ิ 
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   “คิดว่าเป็นกิจกรรมที่ดี แต่ระยะเวลามันสั้นเกินไป คิดว่าการท ากิจกรรมแบบนี้ต้องใช้
ระยะเวลาพอสมควร” 
   “เป็นการอบรมที่ดี อาจารย์ใจดี ไม่รบกวนเวลานิสิตในกิจกรรมอ่ืนมาก เพ่ิมเติมด้านทักษะ
การจ าและคิดได้ สามารถน ามาใช้ในการเรียนและการท ากิจกรรมได้” 
  นางสาวรัตน์  (นามสมมต)ิ 
   “จัดแบบนี้ให้รุ่นต่อๆไป เพราะจะได้ช่วยให้เด็กรุ่นต่อไปได้แนวทางการฝึกพัฒนา
ความจ าใช้งาน” 
  นางสาวศิริ (นามสมมติ) 

“การจัดกิจกรรมควรเป็นไปอย่างต่อเนื่อง และสม่ าเสมอ จะช่วยให้เห็นผลได้ดีขึ้น หากมี
กิจกรรมที่ต้องฝึกท่ีบ้าน (นอกเวลา) ผู้ฝึกควรปฏิบัติอย่างถูกต้อง บันทึกผลตามจริง จึงจะท าให้การจัด
กิจกรรมนี้เห็นผลมากข้ึน” 

 
 

  5.3 สถานที่ในการจัดกิจกรรมควรโล่ง กว้าง เงียบ และผ่อนคลายมากยิ่งขึ้น 
  โดยนิสิตปริญญาตรีได้สะท้อนความคิด ดังนี้ 
  นายวัชระ (นามสมมติ) 

“สถานที่ในการฝึกอบรมต้องเงียบ และสงบเพ่ือสมาธิในการฝึก” 
  นางสาวอร (นามสมมต)ิ 

“สถานที่ในการท ากิจกรรมบางกิจกรรมอาจยังไม่เหมาะสม” 
  นายสันติ (นามสมมติ) 

“ขอเก้าอ้ีที่นั่งสบายๆหน่อย ปวดหลังมากครับ” 
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

  

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and development) แบบผสมการวิจัย 
เชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดย 
การเพ่งความสนใจ หรือ โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ (Mindfulness based working 
memory training program: MBWM) และทดสอบประสิทธิภาพและคุณภาพของโปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานด้วยสติ การด าเนินการวิจัย แบ่งเป็น 4 ระยะ ได้แก่ ระยะที่ 1 การศึกษาข้อมูลพ้ืนฐานเพ่ือ
ศึกษาแนวคิดทฤษฎีของการเสริมสร้างความจ าใช้งานส าหรับนิสิตปริญญาตรี ระยะที่ 2 การพัฒนา
เครื่องมือวิจัย ประกอบด้วย 1) การพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญา
ตรี โดยการบูรณาการหลักการของการฝึกสติ ตามแนวคิดทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา การฝึกหัด 
การรู้คิด (Cognitive training) และการเสริมสร้างความจ าใช้งาน การลดความวิตกกังวลและความเครียด  
2) การพัฒนาแบบประเมินความพึงพอใจในการใช้โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิต
ปริญญาตรี 3) การก าหนดรูปแบบของเครื่องมือวัดความจ าใช้งาน ได้แก่ N-Back task การทดสอบ 
การเรียงล าดับตัวเลข และตัวอักษร (Letter number sequencing: LNS) การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง 
(Electroencephalogram: EEG) ระยะที่ 3 การทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้
งานดว้ยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี แบ่งเป็น 2 ขั้นตอน ได้แก่ การทดลองโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้
งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรีเพ่ือเสริมสร้างความจ าใช้งาน ลดวิตกกังวล ลดความเครียด และเพ่ิม
ระดับสติ ในนิสิตปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยบูรพา ปีการศึกษา 2560 ภาคเรียนที ่2 ที่ลงทะเบียน
เรียนในรายวิชาต่าง ๆ ของสาขาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา สุ่ม
เลือกตัวอย่าง จ านวน 385 คน น ามาประเมินความวิตกกังวลและคัดเลือกเฉพาะนิสิตที่มีคะแนนความ
วิตกกังวลจากแบบวัดความวิตกกังวล (The State-Trait Anxiety Inventory: STAI; Spielberger  
et al., 2000, p. 399) ระดับปานกลาง คือ ตั้งแต่ 35 คะแนนขึ้นไป และสมัครใจเข้าร่วมการทดลอง  
จ านวน 52 คน สุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลาก (Simple random sampling by lottery) และจับคู่
คะแนน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ านวน กลุ่มละ 26 คน กลุ่มตัวอย่างในทุกระยะได้รับ 
การพิทักษ์สิทธิ์ตามหลักจริยธรรมการวิจัย โดยงานวิจัยในครั้งนี้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมในมนุษย์  
จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา Hu 101/2560  
วันที่ 30 เดือนตุลาคม 2560 ระยะที่ 4 การเผยแพร่โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิต
ปริญญาตรี ทั้งนี้ผู้วิจัยสรุปและอภิปรายผล ดังนี้ 
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สมมติฐานการวิจัย 
 1.  นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมคีวามจ าใช้งานหลังทดลองสูงกว่านิสิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุม 

 2. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีความจ าใช้งานหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง 
 3. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมคีวามวิตกกังวลหลังทดลองน้อยกว่านิสิตปริญญาตรี 
กลุ่มควบคุม 

 4. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลหลังทดลองน้อยกว่าก่อนทดลอง 
 5. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าหลังทดลองน้อยกว่านิสิตปริญญาตรี
กลุ่มควบคุม 
 6. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าหลังทดลองน้อยกว่าก่อนทดลอง 
 7. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมรีะดับสติหลังทดลองสูงกว่านิสิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุม 

 8. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมรีะดับสติหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง 
 
สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
  1.  นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีความจ าใช้งานหลังทดลองสูงกว่านิสิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  
  2. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีความจ าใช้งานหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิต ิที่ระดับ .05  

 การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองในขณะทดสอบด้วย 1-back task พบว่า 1) นิสิตปริญญาตรีกลุ่ม
ทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าที่สมองบริเวณ Right anterior หลังทดลองน้อยกว่าก่อนทดลองอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 2) นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นแอลฟ่าที่สมอง
บริเวณ Central สมองบริเวณ Left posterior และ สมองบริเวณ Right posterior หลังทดลองสูงกว่า
ก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 และ 3) นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของ
คลื่นเธต้าที่สมองบริเวณ Left anterior สมองบริเวณ Right anterior สมองบริเวณ Central และ สมอง
บริเวณ Right posterior หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

 การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองในขณะทดสอบด้วย 2-back task พบว่า 1) นิสิตปริญญาตรีกลุ่ม
ทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าที่สมองบริเวณ Right anterior หลังทดลองน้อยกว่าก่อนทดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 2) นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นแอลฟ่า 
ที่สมองบริเวณ Central หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 และ  
3) นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าที่สมองบริเวณ Central หลังทดลอง สูงกว่า
ก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
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การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองหลังทดลอง เปรียบเทียบระหว่างในขณะทดสอบด้วย 1-back task 
และในขณะลืมตา พบว่า 1) นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าที่สมองบริเวณ Right 
posterior ในขณะทดสอบด้วย 1-back task สูงกว่าในขณะลืมตาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
2) หลังทดลองนิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นแอลฟ่าที่สมองบริเวณ Left anterior 
ในขณะทดสอบด้วย 1-back task น้อยกว่าในขณะลืมตาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองหลังทดลองเปรียบเทียบระหว่างในขณะทดสอบด้วย 2-back task และ
ในขณะลืมตา พบว่า 1) นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้า ที่สมองบริเวณ Left 
anterior และสมองบริเวณ Right anterior ในขณะทดสอบด้วย 2-back task น้อยกว่าในขณะลืมตา 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 2) นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นเบต้าที่
สมองบริเวณ Left posterior และสมองบริเวณ Right posterior ในขณะทดสอบด้วย 2-back task สูง
กว่าในขณะลืมตาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 และ 3) นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์
ของคลื่นแอลฟ่าที่สมองบริเวณ Left anterior ในขณะทดสอบด้วย 2-back task น้อยกว่าก่อนทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

3.  นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมคีวามวิตกกังวลหลังทดลองน้อยกว่านิสิตปริญญาตรีกลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลหลังทดลองน้อยกว่าก่อนทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

5. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าหลังทดลองน้อยกว่านิสิตปริญญาตรี

กลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ แต่มคี่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าหลังทดลองสูงกว่านิสิตปริญญาตรี

กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

6. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าหลังทดลองน้อยกว่าก่อนทดลอง 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่มคี่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าหลังทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

7. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมรีะดับสติหลังทดลองสูงกว่านิสิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุม อย่าง
ไมม่ีนัยส าคัญทางสถิติ  

8. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมรีะดับสติหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  
 
 
 
 



87 

 

อภิปรายผล 
  1. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมคีวามจ าใช้งานหลังทดลองสูงกว่านิสิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ หรือ 
โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ (Mindfulness based working memory training 
program: MBWM) ตามแนวคิดทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา (Acceptance and commitment 
therapy: ACT) มีความจ าใช้งานหลังทดลองสูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยประเมินจากแบบทดสอบ Letter-Number Sequencing ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 ทั้งนี้
เนื่องจากโปรแกรม MBWM น าหลักการพื้นฐาน ACT ซึ่งเป็นการน าหลักการทางจิตวิทยา เพื่อช่วยให้นิสิต
ได้ส ารวจค่านิยมของชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการเสริมสร้างความจ าใช้งาน ซึ่งส่งผลต่อการตั้งเป้าหมาย และการ
ปฎิบัติตามพันธะสัญญา เพื่อให้บรรลุเป้าหมายของการเสริมสร้างความจ าใช้งาน และการปรับหรือสร้าง
พฤติกรรมใหม่ที่เหมาะสมต่อการเสริมสร้างความจ าใช้งาน เช่น การท าซ้ า การด าเนินการอย่างเป็น
ขั้นตอนจากง่ายไปยาก การเสริมแรงทางบวก รวมทั้งการฝึกสติในรูปแบบต่าง ๆ ที่มุ่งเน้นการฝึกทักษะ
การเพ่ิมความสนใจจดจ่อ ในรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือให้นิสิตได้สัมผัสกับการอยู่กับปัจจุบัน และมีสติ ซึ่งสติเป็น
สิ่งส าคัญให้เกิดความจ าใช้งาน (Mrazek et al., 2013; Zeidan et al. 2010; พนิดา อนุมัต,ิ จุฑามาศ 
แหนจอน และวรากร ทรัพย์วิระปกรณ์, 2561) และเพ่ิมประสิทธิภาพ การท างานของสมองด้านการรู้คิด 
เช่น ความสนใจจดจ่อ (Attention) หน้าที่บริหารจัดการของสมอง (Executive fuctions: EF; Chiesa, 
Calati, & Serretti, 2011) สอดคล้องกับงานวิจัยของ จุฑามาศ แหนจอน, ศศินันท์ ศิริธาดากุลพัฒน์ 
และวรากร ทรัพย์วิระปกรณ์ (2561) จุฑามาศ แหนจอน (2560) พบว่า ACT มีประสิทธิภาพในการ
เสริมสร้างหน้าที่บริหารจัดการของสมอง (EFs) ที่มีความจ าใช้งานเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในวัยรุ่นได้ 
และเพ่ิมประสิทธิภาพการคิดแก้ปัญหาในวัยรุ่นและผู้ใหญ่ตอนต้นที่เสพติดสารแอมเฟตามีน (สุภาภรณ์  
ก าเลิศ, จุฑามาศ แหนจอน และวรากร ทรัพย์วิระปกรณ์, 2561) นอกจากนี้การฝึกสติช่วยให้เกิด 
การผ่อนคลาย และส่งผลต่อการสร้างค่านิยม ก าหนดเป้าหมาย ตลอดจนการปฏิบัติตามพันธะสัญญา 
ในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน เพ่ือให้ผลของการเปลี่ยนแปลงคงอยู่อย่างยั่งยืน จากการน าไปปฏบัติจริง
ในชีวิตประจ าวัน  
 2. นิสิตปริญญาตรี ในกลุ่มทดลองมีความจ าใช้งานหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2  
 นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งานจากแบบทดสอบ  
1-back (F=88.867, p=.000) แบบทดสอบ 2-back (F=78.650, p=.000) แบบทดสอบ Letter-Number 
Sequencing (F=121.743, p=.000) หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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นอกจากนี้เมื่อประเมินด้วยการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองเพ่ือวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองเชิงปริมาณ 
โดยการเปรียบเทียบค่าพาวเวอร์ (Power) เฉลี่ยของคลื่นไฟฟ้าสมองในแต่ละช่วงความถี่ ดังนี้ 

คลื่นเธต้า (Theta) 
เมื่อพิจารณาค่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้า (Theta) ในขณะทดสอบด้วย 2-back task พบว่า  

นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM ค่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้า (Theta) ทีส่มองบริเวณส่วนกลาง 
(Central region) หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ในขณะทดสอบด้วย 1-back task พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM  
ค่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าทีส่มองบริเวณส่วนหน้าข้างซ้าย (Left anterior) ส่วนหน้าข้างขวา (Right 
anterior) ส่วนกลาง (Central region) และส่วนหลังข้างขวา (Right posterior) หลังทดลองสูงกว่า 
ก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงค่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าสูงที่สมองบริเวณส่วนหน้า
ข้างซ้าย (Left anterior) และบริเวณแกนกลางของสมอง (Midline area) บ่งชี้ถึงการมีสมรรถนะของ
ความจ าใช้งานสูง (Dai et al., 2017; Rimmele, 2019) และค่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าสูงบริเวณกลีบหน้า
กึ่งกลาง (Frontal midline) และสมองบริเวณกลีบหน้า-กลีบข้าง (Frontal-parietal cortical regions; 
Sauseng et al., 2005) เกี่ยวข้องกับการบริหารส่วนกลาง (Central executive) ในกระบวนการสนใจ
จดจ่อ (Attention) และความจ าใช้งาน (Working memory) สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมาที่บ่งชี้ว่า 
ค่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าที่เพ่ิมข้ึนในขณะทดสอบความจ าใช้งาน (Working memory task) แสดงถึง 
การมีสมรรถนะของความจ าใช้งานสูง (Gevins et al., 1997; Gevins et al., 2012; Jensen & Tesche, 
2002; Sauseng et al., 2005; Langer et al., 2013; Grunwald et al., 2014) 

คลื่นอัลฟ่า (Alpha)   
 เมื่อพิจารณาค่าพาวเวอร์ของคลื่นอัลฟ่า (Alpha) พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม 
MBWM มีค่าพาวเวอร์ของคลื่นอัลฟ่า (Alpha) ทีส่มองบริเวณส่วนกลาง (Central region) หลังทดลองสูง
กว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะทดสอบด้วย 2-back task และให้ผลที่
คล้ายคลึงกัน ในขณะทดสอบด้วย 1-back task พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่า
พาวเวอร์ของคลื่นอัลฟ่าที่สมองบริเวณส่วนกลาง (Central region) ส่วนหลังข้างซ้าย (Left posterior) 
และส่วนหลังข้างขวา (Right posterior) หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซ่ึงค่าพาวเวอร์ของคลื่นอัลฟ่าที่เพ่ิมข้ึนแสดงถึงการมภีาระงานของความจ าใช้งาน (Working 
memory load) ที่เก่ียวข้องกับกลไกการกรอง (Filtration) และการระงับ (Suppression) ของ 
เปลือกสมอง (Cortical areas) ที่เก่ียวข้องกับความจ าใช้งาน สอดคล้องกับงานวิจัยของ เดย์ และคณะ 
(Dai et al., 2017) พบว่า นิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัย National University of Singapore จ านวน 
22 คน มีการเปลี่ยนแปลงของค่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าและอัลฟ่าเพ่ิมข้ึนที่สมองกลีบหน้า (Frontal 
lobe) กลีบขมับ (Temporal lobe) และกลีบท้ายทอย (Occipital lobe)  
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นอกจากนี้ยังพบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์ของคลื่นอัลฟ่า 
ที่สมองบริเวณส่วนหน้าข้างซ้าย (Left anterior) ในขณะทดสอบด้วย 1-back task น้อยกว่าในขณะ 
ลืมตา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงหมายความว่านิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีการใช้ 
Working memory load และ Working memory processing เพ่ิมข้ึน เนื่องจากในขณะทดสอบด้วย 
1-back task นิสิตปริญญาตรีต้องรักษาความจ าใช้งานเพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง  
จึงมีค่าพาวเวอร์ของอัลฟ่าลดลง (Scharinger et al., 2017) 

คลื่นเบต้า (Beta) 
เมื่อพิจารณาค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้า (Beta) พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม 

MBWM มีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้า (Beta) ที่บริเวณสมองส่วนหน้าข้างขวา (Right anterior) 
หลังทดลองต่ ากว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งในขณะทดสอบด้วย 1-back task 
และ 2-back task  นอกจากนี้ พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์ของ 
คลื่นเบต้าที่สมองบริเวณส่วนหน้าข้างซ้าย (Left anterior) และส่วนหน้าข้างขวา (Right posterior) 
ในขณะทดสอบด้วย 2-back task ต่ ากว่าในขณะลืมตาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงการลดลง
ของค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้า บ่งชี้ว่าเซลล์ประสาท (Cortical neuron activities) ของสมองบริเวณ 
ส่วนหน้า (Anterior) ท างานลดลง แต่มีสมรรถนะ (Performance) ดีขึน้ ในทางกลับกันนิสิตกลุ่มทดลอง 
ที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์เฉลี่ยของคลื่นเบต้าที่สมองบริเวณส่วนหลังข้างซ้าย (Left 
posterior) และส่วนหลังข้างขวา (Right posterior) ในขณะทดสอบด้วย 2-back task สูงกว่าในขณะ 
ลืมตา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงว่าสมองบริเวณส่วนหลังทั้งข้างซ้ายและข้างขวา (Letf 
and right posterior) มีการท างานเพ่ิมมากข้ึน ซึ่งการเพ่ิมข้ึนของค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าขนาดต่ า 
(Low beta band ~13–20 Hz) เกี่ยวข้องกับการเก็บรักษา (Retention) ความจ าใช้งาน (Pavlov & 
Kotchoubey, 2017) เนื่องจากในขณะทดสอบด้วย 2-back task นิสิตปริญญาตรีต้องสลับ (Shift)  
ความสนใจจ่อไปมาระหว่างการเปรียบเทียบและตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่ได้เก็บจ าไว้ และการยับยั้ง (Inhibit) 
การตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่ไม่ได้เก็บจ าไว้ ซึ่งสิ่งเร้าเกิดข้ึนตามต าแหน่งต่าง ๆ อย่างต่อเนื่อง จึงส่งผลให้มีค่า
พาวเวอร์ของคลื่นเบต้าลดลง (Scharinger et al., 2017) 
 ทั้งนี้ เนื่องจากโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี ผู้วิจัยสรา้งข้ึน
บนหลักการพ้ืนฐานของการฝึกสติ ตามแนวคิดทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา ร่วมกับการฝึกหัดการรู้
คิด (Cognitive training) เพ่ือฝึกทักษะที่เกี่ยวข้องกับความจ าใช้งาน โดยโปรแกรมผ่านการตรวจสอบ
คุณภาพจากผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยา จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น ด้านประสาทวิทยาศาสตร์ ด้านการวัดและ
การประเมินผล รวมทั้งผ่านการทดลองใช้ (Try out) กับนิสิตที่มีคุณสมบัติคล้ายกลุ่มตัวอย่าง จึงได้
เสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี ที่มีประสิทธิผลในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน 
ประกอบด้วยกิจกรรมการฝึกทักษะที่หลากหลาย อาทิ เช่น 1) การฝึกสติ เป็นการเพ่ิมทักษะความสนใจ
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จดจ่อ (Focused attention) และการเปิดกว้างต่อการสังเกต (Open monitoring) ประสบการณ์ 
ที่เกิดขึ้น 2) การค้นหาค่านิยม และก าหนดพันธะสัญญาในการเสริมสร้างความจ าใช้งานสามารถน าไป
ปฏิบัติได้อย่างเป็นรูปธรรมผ่านการวางแผน ก าหนดเป้าหมาย และวิธีปฏิบัติอย่างเป็นล าดับขั้นตอนและ
เหมาะสม 3) การฝึกฟังเสียงความคิด ด้วยการทวนซ้ าข้อมูลจากช่องทางเสียงด้วยการฟังเสียงความคิด 
(Mind’s ear) ภายในเวลา 2 นาที และการถอดรหัสจากเสียงเป็นภาพในรูปของเสียง 4) การฝึกทักษะ 
การสร้างภาพในใจ (Inner eye) ด้วยการใช้รูปภาพ กราฟ แผนผัง ต าแหน่ง การจัดวางวัตถุในอากาศ 
และมิติสัมพันธ์ 5) การฝึกทักษะการบริหารจัดการข้อมูลที่เก็บไว้ในช่องทางเสียงและแผ่นร่างภาพมิติ
สัมพันธ์ ด้วยการมีสติ ควบคุม ยับยั้งและสลับความสนใจ 6) การฝึกทักษะการสร้าง และถอดรหัสข้อมูล
หลายรูปแบบ (Multidimensional code) จากช่องทางเสียงหรือภาพเหตุการณ์ ทั้งจากหน่วยเก็บ
ความจ าระยะสั้น และความจ าระยะยาว เป็นต้น นอกจากนี้นิสิตสามารถบูรณาการความรู้ และทักษะ 
ต่าง ๆ เหล่านี้ได้จริงในชีวิตประจ าวัน ซึ่งท าให้นิสิตได้ฝึกสติในรูปแบบต่าง ๆ ร่วมกับการฝึกหัดการรู้คิด 
เป็นการเพ่ิมทักษะ และเสริมสร้างความจ าใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
  3. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมคีวามวิตกกังวลน้อยกว่านิสิตกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 3 และ นิสิตกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลหลังทดลอง
น้อยกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 4 
 จะเห็นได้ว่า โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี สามารถ 
ลดความวิตกกังวลได้ เนื่องจากทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญาบูรณาการหลักการพ้ืนฐานของทฤษฎี
กรอบความสัมพันธ์ (Relational Frame Theory: RFT) การยอมรับ และสติ โดยมีเป้าหมายเพ่ือเพ่ิม
ความยืดหยุ่นทางจิตวิทยา หรือความสามารถในการอยู่กับปัจจุบันอย่างมีสติ และรับรู้ตามความเป็นจริง
ของสถานการณ์ที่เกิดขึ้น การฝึกสติเป็นการเพ่ิมการตระหนักรู้ต่อสิ่งที่เกิดขึ้น โดยการจดจ่ออยู่กับปัจจุบัน
ขณะ เฝ้ามองดูประสบการณ์ที่เกิดขึ้นทุกขณะ โดยไม่ตัดสิน (Kabat-Zinn, 2003, p. 145)  ซ่ึงใน
โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี มีกิจกรรมให้นิสิตได้ฝึกสติในรูปแบบที่
หลากหลาย เช่น การนับนิ้วมือพร้อมกับการหายใจ-เข้าออก หรือการสังเกตความคิด เพ่ือสัมผัสกับการอยู่
กับปัจจุบัน จึงช่วยให้เกิดความผ่อนคลาย (Gotink et al., 2016; Hölzel et al., 2011; Tanaka et al., 
2015; Brandmeyer & Delorme, 2018) สอดคล้องกับงานวิจัยต่าง ๆ ที่พบว่า ACT มีประสิทธิภาพใน
การลดความวิตกกังวล (Sianturi, Keliat & Wardani, 2018; Eilenberg, 2017; Forman et al., 2007) 
ซ่ึงส่งผลต่อการเพ่ิมสมรรถนะของความจ าใช้งานได้ (Flor et al, 2012) 
  4.  นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าน้อยกว่านิสิตกลุ่มควบคุมอย่างไมมี่
นัยส าคัญทางสถิติ แต่นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิต
ปริญญาตรี หลังทดลองมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้า ที่บริเวณสมองส่วนหลังข้างขวา (Right Posterior) 
ในขณะฝึกสติสูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และนิสิตกลุ่มทดลองท่ีได้รับ

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1130862118300457#!
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โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี มีค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าที่บริเวณ
สมองบริเวณส่วนกลาง (Central) ที่สมองบริเวณส่วนหน้าข้างซ้ายและข้างขวา (Left and right 
anterior) ในขณะฝึกสติหลังทดลองต่ ากว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 การลดลงของค่าพาวเวอร์ของคลื่นเบต้าหมายถึงการมีระดับความเครียดลดลง ทั้งนี้ เนื่องจาก
โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี เอ้ืออ านวยให้นิสิตฝึกการอยู่กับปัจจุบัน 
โดยให้นิสิตสามารถอยู่กับปัจจุบันอย่างมีสติ และรับรู้ตามความเป็นจริงของสถานการณ์ที่เกิดข้ึน ซ่ึงผล
ของการฝึกสติ ตามโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยสติ (Mindfulness-Based Stress Reduction: 
MBSR; Kabat-Zinn, 2004) วันละ 27 นาที จ านวน 8 สัปดาห์ ช่วยเพิ่ม Gray matter concentration 
ในสมองบริเวณฮิปโปแคมปัสข้างซ้าย (Left hippocampus) ซึ่งส่งผลต่อการเรียนรู้ ความจ า และ 
การก ากับอารมณ์ และความเครียด (Hölzel et al., 2011) สอดคล้องกับงานวิจัยของโกทิงค์ และคณะ 
(Gotink et al., 2016) พบว่า การฝึกสติตามโปรแกรม MBSR และ โปรแกรมการปรับการรู้คิดด้วยสติ 
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy: MBCT; Segal et al., 2002) ท าให้สมองบริเวณ 
Prefrontal cortex, Cingulate cortex, Insula และ Hippocampus เพ่ิมการท าหน้าที่ (Activity)  
การเชื่อมโยง (Connectivity) และปริมาตร (Volume) ส่งผลความเครียดและความวิตกกังวลลดลง 
รวมทั้งมีสุขภาพแข็งแรง นอกจากนี้การฝึกสติช่วยลดการคิดวอกแวก (Mind wandering) ส่งผลให ้
มีค่าพาวเวอร์ของคลื่นอัลฟ่าและเธต้าเพ่ิมขึ้น (Tanaka et al., 2015; Brandmeyer & Delorme, 2018) 
ซึ่งการเพ่ิมข้ึนของค่าพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าสอดคล้องกับระดับความวิตกกังวลที่ลดลง (Dadashi et al., 
2015)  นอกจากนี ้การฝึกทักษะที่เกี่ยวข้องกับความจ าใช้งานตามแนวคิดของ ACT มุ่งเน้นการสร้างความ
ยืดหยุ่นทางจิตวิทยา ซึ่งส่งผลนิสิตลดความเครียดผ่านการฝึกสติ สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมาล่าสุด
พบว่า การเพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตวิทยาส่งผลต่อการลดความเครียด เพ่ิมความผาสุก (Well-being)  
ได้อย่างมีนัยส าคัญทางสติ (Mirzaeidoostan, Zargar & Zandi Payam, 2019) เพ่ิมความจ าใช้งาน 
(Zeidan et al. 2010; Flor et, al., 2013; Mrazek et al., 2013) ความสนใจจดจ่อ และหน้าที่บริหาร
จัดการของสมอง (Chiesa, Calati, & Serretti, 2011) ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 5. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมรีะดับสติหลังทดลองสูงกว่านิสิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุม  
อย่างไมม่ีนัยส าคัญทางสถิติ แต่นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีระดับสติหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี  
มีคะแนนเฉลี่ยสติจากแบบทดสอบ MAAS หลังทดลองสูงกว่านิสิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และ นิสิตปริญญาตรี ในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสติ จากแบบทดสอบ MAAS หลัง
ทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้ เนื่องจากโปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี มีกิจกรรมให้นิสิตได้ฝึกสติในรูปแบบที่หลากหลาย ครั้งละ 
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15 นาทีก่อนเริ่มกิจกรรมในทุกครั้งของโปรแกรม ฯ รวมทั้งการปฏิบัติตามพันธะสัญญาในการเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานด้วยการฝึกสตินอกห้องอบรมสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ๆ ละ 15 นาที ส่งผลให้นิสิตกลุ่มทดลอง 
มีคะแนนเฉลี่ยสติจากแบบทดสอบ MAAS หลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 และตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองพบว่า นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีค่าพาวเวอร์ 
ของคลื่นเธต้าทีส่มองส่วนกลาง (Central) หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 และมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นอัลฟ่าทีส่มองส่วนกลางหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับงานวิจัยของ ลาโกปูลอส และคณะ (Lagopoulos et 
al., 2009) พบว่า การฝึกสติส่งผลต่อการท าหน้าที่ของสมอง โดยเฉพาะการเพ่ิมข้ึนของค่าพาวเวอร์ 
ของคลื่นเธต้าที่สมองกลีบหน้า (Frontal) และกลีบขมับ-ส่วนกลาง (Temporal–central regions)  
มากกว่าสมองส่วนหลัง (Posterior region) และมีค่าพาวเวอร์ของคลื่นอัลฟ่าที่บริเวณสมองส่วนหลัง
เพ่ิมข้ึนเมื่อเทียบกับสมองส่วนหน้าในขณะฝึกสติและหลับตา  
 สรุปได้ว่า โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรีมีประสิทธิผลใน
การเสริมสร้างความจ าใช้งาน เพ่ิมระดับสติ ลดความวิตกกังวลและลดความเครียดของนิสิตปริญญาตรี 
 

ความพึงพอใจต่อโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี
 ความพึงพอใจต่อโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี พิจารณา
จากคะแนนเฉลี่ยความพึงพอใจต่อ โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรีอยู่ใน
ระดับไม่ต่ ากว่าระดับปานกลาง (ไม่ต่ ากว่า 2.50) ร่วมกับการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา 

 สรุปผลการวิจัย 
 ผลการประเมินความพึงพอใจ พบว่า นิสิตปริญญาตรีมีความพึงพอใจต่อโปรแกรมเสริมสร้าง

ความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก  ( X = 4.19, S.D.=0.99)  
เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ความพึงพอใจระดับมาก อันดับแรก มี 2 ข้อ ได้แก่ กิจกรรมช่วยให้นิสิตเห็น
ความส าคัญและการตระหนักรู้ต่อความจ าใช้งาน และกิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรู้และทักษะในการรับรู้
แผ่นร่างภาพและมิติสัมพันธ์ (การใช้ตาใน: Inner eye) มีค่าเท่ากับ 4.23 ซึ่งอยู่ในระดับมาก อันดับที่ 2  
มี 3 ข้อที่ระดับคะแนนเท่ากัน ได้แก่ กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีการสร้างบรรยากาศท่ีดีและเกิดสัมพันธภาพที่ดี
กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรู้และทักษะการพัฒนาความจ าใช้งานของตนแอง และผู้วิจัยใช้ภาษาท่ีง่ายและ
น าเสนอกิจกรรมอย่างเป็นล าดับขั้นตอน มีค่าเท่ากับ 4.12 ซึ่งอยู่ในระดับมาก ส่วนประเด็นที่นิสิตปริญญา
ตรีมีความพึงพอใจน้อยที่สุด คือ กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรู้และทักษะด้านที่พักเหตุการณ์ (Episodic 
buffer) และวิธีการพัฒนาผ่านการมีสติตระหนักรู้ (Conscious awareness) ต่อการรับรู้สิ่งเร้าหรือวัตถุ  
มีค่าเท่ากบั 3.77 ซึ่งอยู่ในระดับมาก  
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การวิเคราะห์เชิงเนื้อหาที่นิสิตปริญญาตรีสะท้อนคิด (Reflection) ต่อโปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี สรุปประเด็นหลักได้ 5 ประเด็น ดังนี้  
  1. กิจกรรมของโปรแกรมการเสิรมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี  
  1.1 เป็นกิจกรรมที่ดีและช่วยให้รับรู้ถึงปัญหาความจ าใช้งานของตนเองและวิธีการ

แก้ปัญหา 

  1.2 เป็นกิจกรรมการฝึกความจ าใช้งานที่แปลกใหม่ และมีข้ันตอนการด าเนินงาน
กิจกรรมที่ชัดเจน  
  1.3 เป็นกิจกรรมที่ช่วยสร้างการเรียนรู้เกี่ยวกับวิธีการฝึกสติและได้ฝึกสติหลายวิธี  
  1.4 เป็นกิจกรรมทีส่นุก คลายเครียด และน าไปใช้ได้จริงทั้งการเรียนและชีวิตประจ าวัน 

2.  การมีส่วนร่วมกิจกรรมในโปรแกรมการเสิรมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิต
ปริญญาตรี  

 2.1 มีส่วนร่วมมากกับกิจกรรมการเสิรมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติในห้องเรียน 
 2.2 ได้น าไปฝึกปฏิบัติภายนอกห้องเรียนทุกครั้งเมื่อได้รับมอบหมาย และในเวลาว่าง 

 3. ความรู้ ความเข้าใจและทักษะที่ได้รับจากการเข้าร่วมในโปรแกรมการเสิรมสร้างความจ า 
ใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี  

3.1 มีความรู้และทักษะระดับปานกลางในการวางแผน และก าหนดขั้นตอนปฏิบัติ 
ในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน 

3.2 มีความรู้และทักษะระดับปานกลางถึงมากเกี่ยวกับวิธีการพัฒนาความจ าใช้งานด้วย
เทคนิคต่าง ๆ เช่น การรับรู้ผ่านช่องทางเสียง (การฟังเสียงความคิด) การรับรู้แผ่นร่างภาพและมิติ
สัมพันธ์ (การใช้ตาใน: Inner eye) การฝึกสติ และการผ่อนคลายความเครียด  

4.  ผลการเปลี่ยนแปลงหลังเข้าร่วมโปรแกรมการเสิรมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิต
ปริญญาตรี 

4.1 ความจ าใช้งานดีขึ้น เนื่องจากมีเทคนิคการเพ่ิมความจ าใช้งานที่น าไปใช้ได้จริง ทั้งใน
ด้านการเรียน และชีวิตประจ าวัน เช่น การจ าใบหน้า การจ าสัญลักษณ์ และการจ าทิศทาง เป็นต้น  

4.2 มีสติมากขึ้น และสามารถฝึกสติได้ด้วยตนเอง 
4.3 ตระหนักรู้ต่อความเครียดและผ่อนคลายความเครียดได้ด้วยตนเอง 

5. ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ 
  5.1 ควรมีกิจกรรมอ่ืน ๆ เพิ่มเติมและเหมาะกับผู้ปฏิบัติทุกคน  

5.2 ควรเพ่ิมระยะเวลาในการจัดกิจกรรมแต่ละครั้ง เพื่อให้นิสิตได้ฝึกทักษะเพ่ิมข้ึน 
5.3 สถานที่ในการจัดกิจกรรมควรโล่ง กว้าง เงียบ และผ่อนคลายมากขึ้น 
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 1. การพัฒนาทักษะที่เกี่ยวข้องกับความจ าใช้งานเป็นสิ่งจ าเป็น นิสิตปริญญาตรีควรได้รับการ
เสริมสร้างความจ าใช้งานในช่วงที่สมองมีการพัฒนาหน้าที่ได้อย่างสมบูรณ์ และป้องกันการเสื่อมของสมอง
ก่อนเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ตอนปลายและวัยผู้สูงอายุ 
 2. บุคคลที่เกี่ยวข้องกับนิสิตปริญญาตรีควรตระหนักรู้ต่อปัจจัยที่ส่งผลต่อพัฒนาการของ
ความจ าใช้งาน ซึ่งเป็นพ้ืนฐานส าคัญของการท าหน้าที่ขั้นสูงของสมอง (EFs) ที่ส่งผลต่อสุขภาพ ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน การประสบความส าเร็จในการท างาน และความผาสุก (Well-being) ในชีวิต 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
 1. การระบุค่านิยม หรือคุณค่าของการเสิรมสร้างความจ าใช้งานเป็นสิ่งส าคัญในการพัฒนา
ความจ าใช้งาน  
 2. การฝึกสติเพ่ือเสริมสร้างความจ าใช้งานควรกระท าเป็นประจ าอย่างต่อเนื่อง อย่างน้อย
สัปดาห์ละ 4 ครั้ง ๆ ละ 15 นาที ด้วยวิธีการที่หลากหลาย และสอดคล้องกับจริตของบุคคล 
 3. ควรด าเนินการฝึกทักษะความจ าใช้งานตามที่ก าหนดไว้ในโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้
งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี อย่างไรก็ตาม โปรแกรมครั้งที่ 5 ภาพในใจ (Inner eye) ในกิจกรรม
นักเดินทาง สามารถปรับเป็นแผนที่ที่มีค าอธิบายภาษาฝรั่งเศสเป็นภาษาไทย หรือภาษาอังกฤษได้ และ
โปรแกรม ครั้งท่ี 6 ทวิภพ สามารถปรับลดกิจกรรม “จ าฉันได้ไหม” ได้ 
      4. ผู้ที่จะน าโปรแกรมนี้ไปใช้ ควรฝึกหัดให้มีความช านาญในการใช้ทฤษฎีการยอมรับและพันธะ
สัญญา การฝึกสติ รวมทั้งมีความรู้และความเข้าใจแบบจ าลองความจ าใช้งาน 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝึกสติ จ านวนครั้งและระยะเวลาในแต่ละครั้งของโปรแกรม ฯ 
เพ่ือให้มีเวลาเพียงพอในการฝึกทักษะที่เกี่ยวข้องกับความจ าใช้งานตามที่ได้ก าหนดไว้ในโปรแกรมฯ 

2. ควรใช้การตรวจทางประสาทวิทยาศาสตร์อ่ืน ๆ ในการประเมินความจ าใช้งาน เช่น การวัด
การตอบสนองของเซลล์ประสาทด้วยการวัดคลื่นไฟฟ้าสมองชนิดอีอาร์พี (Event-related potentials; 
ERP) ร่วมกับแบบรายงานตนเอง และเครื่องมือวัดความจ าอื่น ๆ เช่น Brief Visuospatial Memory 
Test–Revised: BVMT-R และ Corsi blocks task เป็นต้น  

3. ควรน ากิจกรรม JH block spatial มาพัฒนาเป็นเครื่องมือวัดความจ าใช้งานส าหรับคนไทย 
ด้วยโปรแกรมซอฟท์แวร์ทางจิตวิทยา (The Psychology Experiment Building Language: PEBL) 

4. ควรพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานในกลุ่มอ่ืน ๆ เช่น วัยเรียน วัยท างาน และวัย
ผู้สูงอายุ เป็นต้น 
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ผลผลิต (Output) 
1. ได้โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรีที่มีประสิทธิภาพ 

ในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน ลดความเครียด ลดความวิตกกังวล และเพ่ิมระดับสติ  ซึ่งตรวจสอบ
ประสิทธิผลด้วยเครื่องมือวัดทั้งแบบรายงานตนเอง เครื่องมือวัดทางสมอง และการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง 

2. ไดคู้่มือโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี 
3. ไดร้ายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์ 

ผลลัพธ์ (Outcome) 
1.  นิสิตทั้งในระดับปริญญาตรี จ านวน60 คน ได้รับการเสริมสร้างความจ าใช้งานตามโปรแกรมฯ 
2.  นิสิตทั้งในระดับปริญญาตรี และระดับบัณฑิตศึกษาของมหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน  

ไม่น้อยกว่า 300 คน ได้รับการเสริมสร้างความจ าใช้งานในรายวิชาเรียน   
3.  บุคลากรของมหาวิทยาลัยบูรพา สถานศึกษาทั่วประเทศ สถานพยาบาลของกระทรวง

สาธารณสุข และองค์การนอกภาครัฐ (NGO) จ านวน 122 หน่วยงาน (490 คน) ได้รับการฝึกอบรมวิธีการ
เสริมสร้างความจ าใช้งานตามโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี 

4.  รายงานวิจัยได้รับการน าไปใช้ผ่านการตีพิมพ์ผลงานในระดับชาติและนานาชาติ (อยู่ระหว่าง
การรอตีพิมพ์) 

5.  โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติส าหรับนิสิตปริญญาตรี (อยู่ระหว่างการยื่นจด
ลิขสิทธิ์) 
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รายงานสรุปการเงิน 
 

เลขที่โครงการระบบบริหารงานวิจัย (NRMS 13 หลัก) 3160400087548 สัญญาเลขที่ 41/2560 
โครงการวิจัยประเภทงบประมาณเงินรายได้จากเงินอุดหนุนรัฐบาล (งบประมาณแผ่นดิน) 

ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2560 มหาวิทยาลัยบูรพา 
 
ชื่อโครงการ การพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ ส าหรับนิสิตปริญญาตรี 
ชื่อหัวหน้าโครงการวิจัยผู้รับทุน  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. จุฑามาศ แหนจอน 
รายงานในช่วงตั้งแต่วันที่ 1 เดือน ตุลาคม 2559 ถึงวันที่ 10 มิถุนายน 2562 
ระยะเวลาด าเนินการ 2 ปี 1 เดือน ตั้งแต ่วันที่ 30 พฤษภาคม 2560 ถึง 10 มิถุนายน 2562 
 

รายรับ 
จ านวนเงินที่ได้รับ 
งวดที่ 1 (50%)   175,000 บาท  เมื่อวัน เดือน ปี  1 /10/2559 
งวดที่ 2 (40%)   140,000 บาท  เมื่อวัน เดือน ปี  19 /10/2560 
งวดที่ 3 (10%)   35,000 บาท  เมื่อวัน เดือน ปี 

รวม  350,000 บาท 
รายจ่าย 

รายการ งบประมาณที่ตั้งไว้ งบประมาณที่ใช้จริง จ านวนเงินคงเหลือ/เกิน 
1.ค่าตอบแทน 40,000 40,000 0 
2. ค่าจ้าง - - - 
3. ค่าวัสดุ 20,000 20,000 0 
4. ค่าใช้สอย 255,000 255,000 0 
5. ค่าครุภัณฑ์ - - - 
6. ค่าใช้จ่ายอื่น ๆ  
- ค่าธรรมเนียมอุดหนุนสถาบัน 

35,000 35,000 0 

รวม 350,000 350,000 0 
 
 

(...........................................................) 
          หัวหน้าโครงการวิจัยผู้รับทุน 
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โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ ส าหรับนิสิตปริญญาตร ี
(Mindfulness based working memory training program of undergraduate 

students) 
 

ผู้ด าเนินการ 
 ผู้ช่วยศาตราจารย์ ดร. จุฑามาศ แหนจอน 
 
กลุ่มเป้าหมาย 
 นิสิตปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 จ านวน 30 คน  
 
ระยะเวลาการอบรม 
 จ านวน 8 ครั้ง ๆ ละ 50 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ 
 
ส่ือ/ อุปกรณ์ที่ใช้ 
 1. สมุดบันทึก 
 2. ปากกา 
 3. กิจกรรมต่าง ๆ  
 4. ไฟล์เสียงเพลงและวีดีทัศน์ที่เก่ียวข้อง 
 5. Program power point สาระของโปรแกรม 
 
วัตถุประสงค์โปรแกรม  

1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจหรือโปรแกรม
เสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ (Mindfulness Based Working Memory Training Program: 
MBWM) ส าหรับนิสิตปริญญาตรี  
 2. เพ่ือทดสอบประสิทธิภาพและคุณภาพของพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยสติ 
ส าหรับนิสิตปริญญาตรี  
 3. เพ่ือพัฒนาความจ าใช้งานของนิสิตปริญญาตรี  
 4. เพ่ือลดความเครียดและความวิตกกังวลของนิสิตปริญญาตรี  
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แนวคิดพื้นฐานในการสร้างโปรแกรม 

 โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ (MBWM) หรือ โปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานด้วยสติบูรณาการหลักการทฤษฎีและแนวคิดด้านประสาทวิทยาศาสตร์ และจิตวิทยา ดังนี้ 

 ความจ าใช้งาน (Working memory) 
 ความจ าใช้งาน (Working memory) เป็นแนวคิดท่ีได้รับความสนใจมากว่า 40 เริ่มจากศาสตร์
ด้านจิตวิทยาการรู้คิด (Cognitive psychology) ไปสู่แขนงต่าง ๆ ของวิทยาศาสตร์การรู้คิด (Cognitive 
science) และประสาทวิทยาศาสตร์ (Neuroscience) รวมทั้งการน าไปประยุกต์อย่างแพร่หลายใน
ศาสตร์ด้านการศึกษา  
  ความจ าใช้งาน หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรักษาข้อมูลไว้ในความคิด และน ามา
ใช้ได้ทันที หรือเป็นการใช้น าข้อมูลที่ ได้รับมาก่อนหน้านี้มาใช้งานในปัจจุบัน โดยที่ ไม่มีข้อมูล             
นั้นอยู่แล้ว ความจ าใช้งาน แบ่งตามเนื้อหา เป็น 2 ประเภท คือ ความจ าใช้งานด้านภาษา (Verbal WM) 
และความจ าใช้งาน ความจ าภาพมิติสัมพันธ์ (Visual-spatial WM) หรือความจ าใช้งานที่ไม่ใช่ภาษา 
(Nonverbal WM) บุคคลต้องตระหนักรู้อยู่เสมอว่าข้อมูลที่ผ่านระบบประสาทต้องการเก็บจ า และรักษา
ให้เป็นปัจจุบันเพ่ือน ามาใช้งานได้ทันที และส่งผลต่อผลลัพธ์ที่ตามมา (Diamond, 2013)  
 ความจ าใช้งาน หมายถึง ระบบที่ช่วยให้มีการเก็บรักษาข้อมูลหลาย ๆ อย่างไว้ในความคิดใน
เวลาเดียวกัน และมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกัน (Baddeley, 2014, p.43 อ้างถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 
2562)  
 คว า มจ า ใ ช้ ง า นจึ ง เ ป็ น ค ว าม ส าม า ร ถ ใน กา ร เ ก็ บ จ า  แ ล ะ จั ด ก ร ะท า กั บ ข้ อมู ล                      
เพ่ือท างานให้ส าเร็จ หรือสร้างการตอบสนอง เช่น การด าเนินกิจกรรมที่มีหลายขั้นตอน การแสดง
พฤติกรรมอย่างเป็นล าดับขั้นตอน หรือการท าตามค าสั่งที่มีความซับซ้อน ฯลฯ รวมทั้งความสามารถในการ
คงไว้ซึ่งความสนใจจดจ่อ และการกระท าให้บรรลุผลส าเร็จแม้เวลาผ่านไป  (จุฑามาศ แหนจอน, 2562 
หน้า 144)  
 แบบจ าลองความจ าใช้งาน 
 ในปี ค.ศ. 1974 แบ็ดเดลีย์ และฮิตช์ (Baddeley & Hitch, 1974) พัฒนาแบบจ าลองหลาย
องค์ประกอบ (The multicomponent model) เพ่ืออธิบายกระบวนการท าหน้าที่ของความจ าใช้งาน ที่
สอดคล้องกับกระบวนการรู้คิด (Cognitive functions) ของสมอง ซึ่งในระยะแรกมีเพียง 3 องค์ประกอบ 
และ ในปี ค.ศ. 2000 แบ็ดเดลีย์ (Baddeley, 2000) เพ่ิมองค์ประกอบที่ 4 คือ ที่พักเหตุการณ์ (Episodic 
buffer) ปัจจุบันแบบจ าลองหลายองค์ประกอบมี 4 องค์ประกอบ ซึ่ง จุฑามาศ แหนจอน (2562 หน้า 
145-152) สรุปไว้ดังนี้  

1. ช่องทางเสียง (Phonological loop) หมายถึง ระบบการเก็บรักษาข้อมูลชั่วคราวจากการ
ได้ยิน เช่น เสียงพูด การอ่าน การเข้าใจภาษา และการเรียนรู้ค าศัพท์ ฯลฯ ในรูปแบบของการเคลื่อนไหว



111 

 

อวัยวะที่เกี่ยวข้องกับภาษา (Subvocal speech) เช่น การขยับริมฝีปาก การขยับมือ การเคลื่อนไหว
ร่างกาย หรือการได้ยินเสียงภายใน (Inner voice) หรือรับฟังความคิด (Mind’s ear) โดยใช้หูภายใน 
(Inner ear) ฯลฯ เพ่ือทวนซ้ าข้อมูล ณ ขณะที่ได้รับรู้  

2. แผ่นร่างภาพและมิติสัมพันธ์ (Visuospatial sketch pad) หมายถึง ระบบการเก็บรักษา
และการจัดกระท าข้อมูลประเภทภาพ (Visual information) ภายในระยะเวลาสั้น ๆ ด้วยการใช้รูปภาพ 
ต าแหน่ง และการจัดวางวัตถุในอากาศ รวมทั้งการเก็บจ าความสัมพันธ์ของการเคลื่อนที่ของวัตถุ หรือ 
การเคลื่อนไหวของบุคคลในสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ไว้ในแผ่นร่างมิติสัมพันธ์ จึงเรียกได้ว่า เป็น “ตาใน” 
(Inner eye) ของการรับรู้และจ าข้อมูล  

3. ศูนย์กลางการบริหาร (Central executive: CE) หมายถึง ระบบการควบคุมความสนใจ
จดจ่อ (Attention) การเก็บรักษาข้อมูล และตัดสินใจ เพ่ือจัดการกับข้อมูลจากช่องทางเสียง และแผ่นร่าง
ภาพและมิติสัมพันธ์ โดยศูนย์กลางการบริหารท าหน้าที่หลัก 3 ประการ ได้แก่ 1) เพ่งความสนใจจดจ่อ 
(Focus attention) ต่อข้อมูลที่เฉพาะเจาะจง 2) จ าแนกความสนใจจ่อจ่อระหว่างเป้าหมาย และสิ่งเร้า  
3) การสลับไปมาไปมาระหว่างความสนใจจดจ่อต่อแหล่งข้อมูล และระบบควบคุมความสนใจจดจ่อ 
ดังนั้ศูนย์กลางการบริหารจึงเป็นระบบความสนใจจดจ่อเพียงอย่างเดียว ไม่ใช่หน่วยเก็บจ าข้อมูล แต่หน่วย
การเก็บข้อมูลอยู่ในองค์ประกอบที่เรียกว่า “ที่พักเหตุการณ์ (Episodic buffer)” ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่
เพ่ิมเติมข้ึนมาในปี ค.ศ. 2000   

4. ที่พักเหตุการณ์ (Episodic buffer) หมายถึง ระบบการบูรณาการข้อมูล โดยการสร้าง
และถอดรหัสข้อมูลหลายรูปแบบ (Multidimensional code) ได้แก่ หน่วย (Chunks) ช่องทางเสียงหรือ
ภาพเหตุการณ์ ทั้งจากหน่วยเก็บความจ าระยะสั้น (Short-term memory: STM) และความจ าระยะยาว 
(Long-term memory: LTM) ส่งผลให้เกิดความเข้าใจโดยรวมต่อสถานการณ์ ดังนั้นที่พักเหตุการณ์จึง
เป็นจุดประสานงานระหว่างความจ าระยะสั้น ความจ าใช้งาน และความจ าระยะยาว  
 ทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา (Acceptance and commitment therapy: ACT) 

ACT หรือ “แอคท์” เป็นกระบวนการทางจิตวิทยาของกลุ่มพฤติกรรมนิยม (Behavior therapy) 
แนวใหม่ ที่สร้างขึ้นจากการบูรณาการแนวคิดพ้ืนฐานของปรัชญากลุ่มบริบทนิยมเชิงหน้าที่ (Functional 
contextualism) ทฤษฎีกรอบความสัมพันธ์ (Relational Frame Theory: RFT) ร่วมกับสติ 
(Mindfulness) การยอมรับ (Acceptance) พันธะสัญญา (Commitment) และกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพ่ือสร้างความยืดหยุ่นทางจิตวิทยา (Psychological flexibility) ซึ่งเป็น
กระบวนการของการอยู่กับปัจจุบัน รู้สติ (Conscious) และคงไว้หรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการปฏบัติ
ตามค่านิยมที่เลือกสรร (Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999; Luoma, Hayes, & Walser, 2007; 
Hayes,  Luoma, & Bond, 2006; จุฑามาศ แหนจอน, 2561)  
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ACT ประกอบด้วย กระบวนหลัก 6 อย่าง ได้แก่ 1) การอยู่กับปัจจุบัน (Being present) เป็น
การเฝ้ามองดูการปรากฏ และตระหนักรู้ต่อประสบการณ์ภายในและภายนอกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น  โดยไม่
ตัดสินว่าดีหรือเลว ชอบหรือไม่ชอบ ฯลฯ เพียงแค่มอง และรับรู้ตามสิ่งที่เป็นและเกิดขึ้น เป้าหมายของ                 
การอยู่กับปัจจุบัน คือ การตระหนักรู้ต่อปัจจุบัน อันจะน ามาซึ่งความยืดหยุ่น ความรับผิดชอบ และโอกาส
ในการเรียนรู้ต่อสิ่ งต่าง ๆ ที่ เกิดขึ้นในทุก ๆ ขณะ ซึ่ งการอยู่กับปัจจุบันเกิดขึ้นผ่านการฝึกสติ
(Mindfulness) เช่น การมีสติที่ลมหายใจ โยคะ เป็นต้น 2) การยอมรับ (Acceptance) หมายถึง การ
ยอมรับทุก ๆ ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตโดยไม่ตัดสิน ไม่
พยายามควบคุม หรือขจัดทิ้ง เพราะการพยายามควบคุมท าให้เกิดผลตรงข้าม คือ เกิดความคิด และ
อารมณ์มากขึ้น หรือเกิดผลเสียที่ตามมาในระยะยาวที่รุนแรงขึ้น การยอมรับมีเป้าหมายเพ่ือให้บุคคลมี
ความยินดี และการตอบสนองที่ยืดหยุ่นต่อสถานการณ์นั้น 3) การแยกความคิด (Cognitive defusion) 
เป็นการสังเกต และจ าแนกระหว่างความคิดกับกระบวนการทางภาษา เช่น การประเมินค่า การแปล
ความหมาย หรือการตีความ ฯลฯ ที่เป็นสาเหตุของปัญหา หรือความเจ็บปวดต่าง ๆ กระบวนการนี้คล้าย
กับทฤษฎีการบ าบัดทางปัญญา (Cognitive therapy) ที่เน้นให้บุคคลสังเกต ติดตาม และเฝ้าดูความคิด 
แต่กระบวนการแยกความคิดของ ACT ไม่มีขั้นตอนของการวิเคราะห์ ตรวจสอบ หรือเปลี่ยนแปลง
ความคิดใด ๆ 4) การรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลง (Self as contex) เป็นการรับรู้หรือเห็นว่าตนเองก าลังมี
ความคิด คล้ายกับการเป็นบุคคลอ่ืนที่เฝ้ามองดูสถานการณ์ต่าง ๆ ของตนเอง ซึ่งท าให้บุคคลนั้นได้
มองเห็นตนเองในขณะที่มีความคิด และความรู้สึกต่าง ๆ ทั้งในด้านลบหรือด้านบวก การรู้เท่าทันการ
เปลี่ยนแปลงช่วยให้เกิดการยอมรับ และสามารถแยกความคิดที่บั่นทอนความสุข และเพ่ิมความยืดหยุ่น
ทางจิตวิทยา 5) การค้นหาค่านิยม (Value) เป็นการค้นหาความคิด หรือความเชื่อที่เป็นความต้องการ 
ที่แท้จริงในการก าหนดทิศทาง และเป้าหมายในด้านต่าง ๆ ที่ส าคัญของชีวิต เพ่ือช่วยให้บุคคลได้ด าเนิน
ชีวิตอย่างมีชีวิตชีวา มีความหมาย และยืดหยุ่น แม้ต้องเผชิญกับความทุกข์ต่าง ๆ ของชีวิต และ  
6) การปฏิบัติตามพันธะสัญญา (Committed action) เป็นการน าค่านิยมมาปฏิบัติโดยการสร้างเป้าหมาย
ที่สอดคล้องกับค่านิยม ซึ่งแบ่งเป็นเป้าหมายระยะสั้น และเป้าหมายระยะยาว ที่สามารถวัดและ
ประเมินผลได้อย่างชัดเจน และสามารถน าไปก าหนดแผนปฏิบัติการที่สามารถด าเนินการได้อย่างชั ดเจน
และเป็นขั้นตอน ตลอดจนการวางแผนเพ่ือป้องกันการกลับเป็นซ้ าของปัญหา และพฤติกรรมเดิม ๆ 
ในขณะที่สร้างพฤติกรรมใหม่ (จุฑามาศ แหนจอน, 2561) นอกจากนี้สามารถใช้หลักการปรับพฤติกรรม 
หรือกระบวนการอ่ืน ๆ เพ่ิมเติมได้ เช่น การให้ความรู้ด้านจิตวิทยา (Psycho-education) การฝึกทักษะ
ทางสังคม การส ารวจปัญหา และการคิดแก้ปัญหา เป็นต้น  
 โปรแกรม MBWM ใช้หลักการพ้ืนฐานของ ACT เพ่ือช่วยให้นิสิตได้ส ารวจค่านิยมของชีวิต 
หรือคุณคา่ของการเสริมสร้างความจ าใช้งาน เพ่ือน าไปสู่การตั้งเป้าหมาย และการปฎิบัติตามพันธะสัญญา 
ในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน การฝึกสติที่มุ่งเน้นการเพ่ิมความสนใจจดจ่อ (Focus attention)  
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ในรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือสัมผัสกับการอยู่กับปัจจุบัน และการฝึกทักษะการผ่อนคลายความเครียด (Stress 
management) ผ่านกิจกรรมการฝึกสติในรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือลดความเครียด และเพ่ิมศักยภาพของสมอง 
รวมทั้งการปรับหรือสร้างพฤติกรรมใหม่ (Behavior modification) อย่างเป็นขั้นตอนจากง่ายไปยาก  
การท าซ้ า และการเสริมแรง ที่เหมาะสมในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน ซึ่งเป็ นการฝึกหัดการรู้คิด 
ที่สอดคล้องกับแบบจ าลองหลายองค์ประกอบของความจ าใช้งาน เช่น การได้ยินเสียงภายใน (Inner 
voice) การทบทวนด้วยเสียง (Articulatory rehearsal) การสร้างภาพในใจ (Inner eye) การสัมผัสและ 
การเคลื่อนไหว (Movement-based system) การควบคุมความสนใจจดจ่อ ฯลฯ ที่สามารถน าไปปฏิบัติ
ได้จริงในการเรียน การท างาน และการด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างยั่งยืน 
 

ลักษณะของโปรแกรม 
  โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ (MBWM) หรือ โปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานด้วยสติ เป็นวิธีการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือพัฒนาความจ าใช้งาน ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น บน
หลักการพ้ืนฐานของการฝึกสติ (Mindfulness) การยอมรับและพันธะสัญญา (Acceptance and 
commitment therapy) และการฝึกหัดการรู้คิด (Cognitive training) ตามแบบจ าลองความจ าใช้งาน 
(The multicomponent model) ได้แก่ การฝึกสติเพ่ือเพ่ิมทักษะความสนใจจดจ่อ (Focused 
attention) การค้นหาค่านิยมและก าหนดพันธะสัญญาในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน การฝึกฟังเสียง
ความคิด (Mind’s ear) การสร้างภาพในใจ (Inner eye) การบริหารจัดการข้อมูล การสร้างและถอดรหัส
ข้อมูล และการบูรณาการความรู้และทักษะการเสริมสร้างความจ าใช้งานในการเรียน การท างานและ
ชีวิตประจ าวัน โดยฝึกอบรม 8 ครั้ง ๆ ละ 50 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ ร่วมกับการฝึก
สติด้วยตนเอง สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ๆ ละ 15 นาท ีดังนี้ 
 ครั้งที่ 1 นิวโมนิคส์ (Mnemonics) เป็นกิจกรรมให้ความรู้เกี่ยวกับความหมาย และความส าคัญ 
ของความจ าใช้งาน รวมทั้งหลักการจ า (Mnemonics) ผ่านเกมส์ฝึกจ าและตอบค าถาม (ออนไลน์)  
รวมทั้งการสร้างเป้าหมายการเสริมสร้างความจ าใช้งาน 
 ครั้งที่ 2 พันธะสัญญาพัฒนาความจ าใช้งาน เป็นกิจกรรมที่สนับสนุนให้นิสิตตระหนักรู้ต่อ
ความคิดและความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ เข้าใจความหมายและเห็นความส าคัญของ
ค่านิยม และมีทักษะในการก าหนดพันธะสัญญาการเสริมสร้างความจ าใช้งานที่สามารถน าไปปฏิบัติได้
อย่างเป็นรูปธรรมผ่านการวางแผน ก าหนดเป้าหมาย และวิธีปฏิบัติอย่างเป็นล าดับขั้นตอนและเหมาะสม 
 ครั้งที่ 3 สนใจจดจ่อ เปิดการรับรู้   เป็นกิจกรรมที่สนับสนุนให้นิสิตตระหนักรู้ต่อความคิด และ
ความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ  เพ่ือเรียนรู้ความหมายและความส าคัญของแบบจ าลอง
ความจ าใช้งาน รวมทั้งการเรียนรู้และการฝึกทักษะการเพ่ิมความสนใจจดจ่อ (Focused attention) ไม่
วอกแวก และการเปิดกว้างต่อการสังเกต (Open monitoring) ประสบการณ์ที่เกิดขึ้น ด้วยการฝึกสติ 
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ในรูปแบบต่าง ๆ ตลอดจนเรียนรู้และมีทักษะการดูแลสมอง (Brain care) เพ่ือพัฒนาความจ าใช้งาน เช่น 
การจัดการความเครียด การรับประทานอาหารบ ารุงสมอง การออกก าลังกายและการนอนหลับ 
นอกจากนี้การฝึกการเพ่งความสนใจ จะฝึกทุกครั้ง ๆ ครั้งละ 5-20 นาที ร่วมกับการฝึกปฏิบัติภายนอก
ห้องอบรม ทุกวัน ๆ ละ 15-20 นาที ด้วยวิธีการฝึกสติที่สอดคล้องกับบริบทของนิสิต 
 ครั้งที่ 4 ฟังเสียงความคิด  เป็นกิจกรรมที่สนับสนุนให้นิสิตตระหนักรู้ต่อความคิด และ
ความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ ฝึกทักษะการสนใจจดจ่อ (Focused attention) ไม่
วอกแวก และการเปิดกว้างต่อการสังเกต (Open monitoring) ประสบการณ์ที่เกิดขึ้น โดยใช้เวลา
ประมาณ 10 นาที หลังจากนั้นเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ความหมายและความส าคัญของช่องทางเสียง 
(Phonological loop) รวมทั้งฝึกทักษะการทวนซ้ าข้อมูลจากช่องทางเสียงด้วยการฟังเสียงความคิด 
(Mind’s ear) ภายในเวลา 2 นาท ีและฝึกการถอดรหัสจากเสียงเป็นภาพในรูปของเสียงเพ่ือทวนซ้ าข้อมูล 
ณ ขณะที่ได้รับรู้ ด้วยกิจกรรม “อุทยานดอกไม้” และ กิจกรรม “ออร์เดอร์มี” และ กิจกรรม “พยานปาก
เอก”  
 ครั้งที่ 5 ภาพในใจ (Inner eye) เป็นกิจกรรมที่สนับสนุนให้นิสิตตระหนักรู้ต่อความคิด และ
ความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ ฝึกทักษะการสนใจจดจ่อ (Focused attention) ไม่
วอกแวก และการเปิดกว้างต่อการสังเกต (Open monitoring) ประสบการณ์ที่เกิดขึ้น โดยใช้เวลา
ประมาณ 15 นาท ีหลังจากนั้นเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ความหมายและความส าคัญของความจ าใช้งานด้าน
แผ่นร่างภาพและมิติสัมพันธ์ (Visuo spatial sketch pad) รวมทั้งเรียนรู้และฝึกทักษะการทวนซ้ าเพ่ือ
รักษาข้อมูลจากการมองเห็นด้วยการใช้รูปภาพ กราฟ แผนผัง ต าแหน่ง การจัดวางวัตถุในอากาศ และมิติ
สัมพันธ์ด้วยการมองเห็นภาพความสัมพันธ์ของการเคลื่อนที่ของวัตถุหรือบุคคลในสภาพแวดล้อมต่าง ๆ 
ด้วย กิจกรรม “JH Block spatial” 
 ครั้งที่ 6 การบริหารจัดการ เป็นกิจกรรมที่สนับสนุนให้นิสิตตระหนักรู้ต่อความคิด และ
ความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ ฝึกทักษะการสนใจจดจ่อ (Focused attention) ไม่
วอกแวก และการเปิดกว้างต่อการสังเกต (Open monitoring) ประสบการณ์ที่เกิดขึ้น โดยใช้เวลา
ประมาณ 20 นาที ด้วยการฝึกโยคะ รวมทั้งเรียนรู้และความหมายของศูนย์กลางการบริหาร (Central 
executive: CE) รวมทั้งเรียนรู้และฝึกทักษะการบริหารจัดการข้อมูลที่เก็บไว้ในช่องทางเสียงและแผ่นร่าง
ภาพมิติสัมพันธ์ ร่วมกับฝึกทักษะการความสนใจจดจ่อ ควบคุม ยับยั้งและสลับความสนใจ ด้วยกิจกรรม 
“Body percussion” 
 ครั้งที่ 7 ทวิภพ เป็นกิจกรรมที่สนับสนุนให้นิสิตตระหนักรู้ต่อความคิด และความรู้สึกของ
ตนเองที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ ฝึกทักษะการสนใจจดจ่อ (Focused attention) ไม่วอกแวก และการเปิด
กว้างต่อการสังเกต (Open monitoring) ประสบการณ์ที่เกิดขึ้น โดยใช้เวลาประมาณ 30 นาที ด้วยการ
ฝึกโยคะร่วมกับการท า Body percussion รวมทั้งเรียนรู้และความหมายที่พักเหตุการณ์ (Episodic 
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buffer) รวมทั้งเรียนรู้และฝึกทักษะการการสร้างและถอดรหัสข้อมูลหลายรูปแบบ (Multidimensional 
code) ได้แก่ หน่วย (Chunks) ช่องทางเสียงหรือภาพเหตุการณ์ ทั้งจากหน่วยเก็บความจ าระยะสั้น และ
ความจ าระยะยาว ด้วยกิจกรรม “จ าฉันได้ไหม”  
 ครั้งที่ 8 การบูรณาการ เป็นกิจกรรมที่สนับสนุนให้นิสิตตระหนักรู้ต่อความคิด และความรู้สึก
ของตนเองที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ ฝึกทักษะการสนใจจดจ่อ (Focused attention) ไม่วอกแวก และการ
เปิดกว้างต่อการสังเกต (Open monitoring) ประสบการณ์ที่เกิดขึ้น โดยด้วยการฝึกโยคะร่วมกับการท า 
Body percussion ใช้เวลาประมาณ 30 นาที หลังจากนั้นเป็นกิจกรรมบูรณาการทักษะการเสริมสร้าง
ความจ าใช้งานในทุกครั้ง ร่วมกับการตั้งหมายและแผนปฏิบัติการจากครั้งที่ 1 มาปรับปรุงเพ่ือน าไปปฏิบัติ
ในชีวิตประจ าวันและการเรียนอย่างยั่งยืน 
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โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจส าหรับนิสิตปริญญาตรี                         

ครั้งที่ 1 นิวโมนิคส์ (Mnemonics) 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้นิสิตทราบวัตถุประสงค์และมีความเข้าใจล าดับขั้นตอนการอบรมเพ่ือเสริมสร้าง
ความจ าใช้งาน 
 2. เพ่ือสร้างสัมพันธภาพและบรรยากาศที่ดีระหว่างผู้วิจัยและนิสิต และระหว่างนิสิต                
กับนิสิต 
 3. เพ่ือให้นิสิตรู้ความหมายและเห็นความส าคัญของความจ าใช้งาน 
 4. เพ่ือให้นิสิตส ารวจระดับความจ าใช้งาน และระบุปัญหา ความต้องการและวิธีการพัฒนา
ความจ าใช้งานของตนเองได้  
 
เวลา  50 นาที 
 

ส่ือ/ อุปกรณ์  
 1. เอกสารชี้แจงโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ                            
ส าหรับนิสิตปริญญาตรี (MBWM)                        
 2. ใบความรู้  
 3. Q&A ความจ าใช้งาน 
 4. สมุดบันทึก 
 5. ปากกา 
 6. Power point เนื้อหาของกิจกรรม 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 ความจ าใช้งาน (Working memory) เป็นความสามารถในการเก็บรักษาข้อมูลไว้                    
ในความคิด เพ่ือท างานให้ส าเร็จ หรือสร้างการตอบสนอง เช่น ความจ าในการด าเนินกิจกรรมที่มีหลาย
ขั้นตอน การแสดงพฤติกรรมอย่างเป็นล าดับขั้นตอน หรือการท าตามค าสั่งที่มีความซับซ้อน ฯลฯ รวมทั้ง
ความสามารถในการคงไว้ซึ่งความตั้งใจ และการกระท าให้บรรลุผลส าเร็จ แม้เวลาผ่านไป 
 กิจกรรมในครั้งนี้ มุ่งเน้นการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยและนิสิต และระหว่างนิสิตกับนิสิต 
รวมทั้งการชี้แจงวัตถุประสงค์จ านวนครั้งในการเข้าอบรม วิธีการ ระยะเวลาในการด าเนินการในแต่ละครั้ง 
สถานที่ในการเข้ากลุ่ม รวมถึงกติกา ข้อตกลง และการให้ความไว้วางใจและการรักษาความลับของกลุ่ม  
รวมทั้งกิจกรรมการเรียนรู้ เกี่ยวกับความหมาย ความส าคัญ และเทคนิคการเพ่ิมความจ าใช้งาน เช่น 
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หลักการจ า (Mnemonics) ของความจ าใช้งาน รวมทั้งหลักการจ า (Mnemonics) ผ่านเกมส์ฝึกจ าและ
ตอบค าถาม (ออนไลน์) ชิงรางวัล รวมทั้งให้นิสิตส ารวจระดับความจ าใช้งานของตนเอง ปัญหาและความ
ต้องการในการพัฒนาความจ าใช้งาน  
 
วิธีด าเนินการ 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและแนะน าตนเอง เพ่ือสร้างความคุ้นเคย และความไว้วางใจ สนทนา
เรื่องท่ัว ๆ ไป เพื่อให้เกิดการผ่อนคลายแก่นิสิต 
 2. ผู้วิจัยน านิสิตนั่งเป็นวงกลม และนิสิตแนะน าตนเองจากซ้ายไปขวา โดยต้องกล่าวชื่อเพ่ือนที่
ได้แนะน าตนเองก่อนกล่าวชื่อของตนเองทุกครั้ง  
 3. ผู้วิจัยอธิบายวัตถุประสงค์  จ านวนครั้งในการเข้าอบรม วิธีการ ระยะเวลาใน                       
การด าเนินการในแต่ละครั้ง สถานที่ในการเข้ากลุ่ม รวมถึงกติกา ข้อตกลง และการให้ความไว้วางใจและ
การรักษาความลับของกลุ่ม 
 4. ผู้วิจัยอธิบายความหมายความจ าใช้งาน  
 5. ผู้วิจัยเอื้ออ านวยให้นิสิตวิเคราะห์ความส าคัญของความจ าใช้งาน และผู้วิจัยสรุปเพิ่มเติม  
 6. ผู้วิจัยกระตุ้นให้นิสิตอภิปรายเทคนิคการเพ่ิมความจ าและอุปสรรคของความจ าใช้งาน 
หลังจากนั้น ผู้วิจัยสรุปเพิ่มเติม  
 7. ผู้วิจัยน าเข้าสู่กิจกรรม Q & A เพ่ือทบทวนความรู้เกี่ยวกับความจ าใช้งาน ผ่านโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ 
 8. ผู้วิจัยให้นิสิตส ารวจระดับความจ าใช้งานของตนเอง ปัญหาและความต้องการในการพัฒนา
ความจ าใช้งาน  
 9. ผู้วิจัยและนิสิตร่วมกันสรุปข้อคิดเห็น ประโยชน์และความพึงพอใจต่อการเข้ากลุ่ม พร้อม
เขียนลงในสมุดบันทึกประจ าตัว 
 10. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้นิสิตซักถามข้อสงสัย 
 11. ผู้วิจัยนัดหมายการเข้าอบรมในครั้งต่อไป 
 
การประเมินผล 
 1. สังเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
 2. สังเกตจากการตอบค าถาม 
 3. การสะท้อนคิดจากสมุดบันทึก 
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ใบความรู้ “ความจ าใช้งาน” 
 
 ความหมาย 
 ความจ าใช้งาน (Working memory) เป็นความสามารถในการเก็บรักษาข้อมูลไว้ในความคิด 
เพ่ือท างานให้ส าเร็จ หรือสร้างการตอบสนอง เช่น ความจ าในการด าเนินกิจกรรมที่มีหลายขั้นตอน การ
แสดงพฤติกรรมอย่างเป็นล าดับขั้นตอน หรือการท าตามค าสั่งที่มีความซับซ้อน ฯลฯ รวมทั้งความสามารถ
ในการคงไว้ซึ่งความตั้งใจและการกระท าให้บรรลุผลส าเร็จ แม้เวลาผ่านไปความจ าใช้งาน คือ กระบวนการ
รู้คิด (เช่น การอ่าน การแก้ปัญหา การเรียนรู้ ฯลฯ) ที่เกี่ยวข้องกับการเก็บจ าข้อมูล ขณะที่บุคคลน าเข้า
ข้อมูล หรือการเรียกคืนข้อมูล (Retrieving information) จากความจ าระยะยาว 
 หน้าที่ของความจ าใช้งาน 
 ความจ าใช้งาน ท าหน้าที่หลัก 3 ประการ ดังนี้ 
 1. การมุ่งความใส่ใจไปยังแหล่งข้อมูลที่เฉพาะเจาะจงได้  
 2. การให้ความใส่ใจไปยังข้อมูลแหล่งอ่ืน ๆ ตามความเหมาะสมได้  
 3. การเปลี่ยนความใส่ใจไปมาระหว่างแหล่งข้อมูลได้  
 ความส าคัญของความจ าใช้งาน 
 ความจ าใช้งานเป็นศูนย์กลางของความสามารถในการคิดหาเหตุผล การคิดเชิงนามธรรมและ
การคิดแก้ปัญหาและหน้ าที่ บ ริห ารจัดการของสมอง  นอกจากนี้ ยั งพบว่ าความจ า ใช้ ง าน                           
มีความสัมพันธ์กับผลการเรียนรู้และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน จากรายงานการวิจัยที่มีมาอย่างต่อเนื่อง 
พบว่า นิสิตที่มีความจ าใช้งานระดับต่ า  จะมีผลการเรียนรู้ด้านวิทยาศาสตร์  คณิตศาสตร์และ                
การอ่านลดลง ส่วนนิสิตที่ประสบความส าเร็จและมีผลการเรียนด้านการอ่าน การสะกดค า และการ
ค านวณเลขดี มักมีขนาดและทักษะการใช้ความจ าใช้งานสูง  
 วัยรุ่นที่มีปัญหาด้านความจ าใช้งาน มักเป็นผู้ที่มีความจ าไม่ดี มีความสนใจจดจ่อ ในช่วงเวลา 
สั้น ๆ จ าค าสั่งยาว ๆ ไม่ได้ หรือจ าได้เฉพาะค าสั่งสุดท้าย หลงลืมง่าย เช่น ลืมส่งการบ้าน ลืมว่าก าลังท า
อะไรอยู่  ฯลฯ ผิดพลาดจากความประมาท ไม่อยู่กับหัวข้อสนทนา และไม่อยู่ กับร่องกับรอย 
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ใบความรู้ “การเพิ่มประสิทธิภาพความจ าใช้งาน” 
 

 การเพ่ิมประสิทธิภาพความจ าใช้งาน สามารถท าได้หลายวิธี ดังนี้ 
 1. ฝึกให้สมองได้ใช้ทักษะที่เกี่ยวข้องกับความสามารถพ้ืนฐานของสมอง เช่น ความจ า                     
การให้เหตุผล การสลับความสนใจ การมีสติ การท าซ้ า การจ าเป็นภาพ การจดบันทึก การท าซ้ า ฯลฯ เพ่ือ
กระตุ้นการท างานของสมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับความจ าและการคิด  
 2. ฝึกสมาธิแบบเพ่งความสนใจวันละ 27 นาที ช่วยในการผ่อนคลายความเครียด และ       
เพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของสมองด้านการรู้คิด เช่น การสนใจจดจ่อ ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญประการแรก
ที่ช่วยให้บุคคลรับรู้ต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ ส่งผลต่อเกิดความจ าใช้งาน รวมทั้งเปลี่ยนแปลงโครงสร้างและการท า
หน้าที่ของสมองได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 3. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ วัยรุ่นต้องการการนอนหลับวันละ 6- 8 ชั่วโมง เพ่ือให้สมอง
ส่วนฮิปโปแคมปัส ได้เปลี่ยนข้อมูลจากความจ าใช้งานเป็นความจ าระยะยาว 
 4. รับประทานอาหารที่มีสารอาหารที่ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพความจ า เช่น โอเมกา 3 ที่พบใน
ปลาน้ าลึก ฯลฯ โคลีน ที่พบมากในไข่แดง ฯลฯ ธาตุเหล็กท่ีพบมากในผักใบเขียว เป็นต้น 
 5. ออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน เช่น เต้นแอโรบิค วิ่ง เดิน บาสเกตบอล ฯลฯ วันละ 30 
นาที เพื่อให้มีการหลั่งของสาร BDNF ซึ่งช่วยในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน 
 6. ความเครียดท าให้มีการหลั่งของฮอร์โมนที่ส่งผลต่อความจ า ดังนั้นการตระหนักรู้ต่ออารมณ์
และจัดการความเครียดให้ เหมาะสม เช่น การหายใจอย่ างถูกวิธี  การผ่อนคลายกล้ามเนื้ อ                     
การร้องเพลง การฟังเพลงคลาสสิค การท าสมาธิและการออกก าลังกาย ฯลฯ ช่วยเพิ่มความจ าใช้งาน  
 7. ฝึกสมองด้วยการเล่นเกมฝึกจ าต่าง ๆ เป็นประจ า เช่น หอคอยแห่งฮานอย หมากล้อม โซโด
กุ เกมสลับความสนใจ ซึ่งมีให้บริการทั้งแบบออนไลน์และออฟไลน์ 
 8. เรียนรู้และฝึกทักษะเทคนิคช่วยจ าให้คล่องแคล่ว 
 
เทคนิคการช่วยจ า 

 1. “สุ.จ.ิปุ.ลิ.” ย่อมาจาก สุต (ฟัง) จินตะ (คิด) ปุจฉา (ถาม) ลิขิต (เขียน) นั่นคือ “ตั้งใจฟัง คิด
วิเคราะห์ ซักถามสงสัยใคร่รู้ และเขียนบันทึก”  
 2. เขียนสิ่งที่ต้องการจ าโดยใช้สีที่แตกต่างกัน ซึ่งอาจเขียนเป็นรูปภาพ แผนผังความคิด 
ไดอะแกรม ฯลฯ หลังจากนั้นให้พูดดัง ๆ และท าซ้ า ๆ กระทั่งสามารถมองเห็นภาพที่ต้องการจ าอย่าง
ชัดเจน   
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 3. แต่งเป็นเนื้อเพลง ค ากลอน หรือนิทาน แล้วร้องเพลง ท่องค ากลอนและเล่านิทานโดยการ
เคลื่อนไหวไปมา 
 4. สร้างเป็นเกม ปัญหา หรือภาพจิ๊กซอ ที่ช่วยให้มองเห็นภาพความสัมพันธ์ของสิ่งที่ต้องการ
จดจ าได้ง่ายขึ้น 
 5. การสร้างค าเพ่ือช่วยการจ าจากอักษรตัวแรกของแต่ละค า วิธีนี้ท าได้โดยการน าอักษรตัวแรก
ของแต่ละค าท่ีจะต้องการจ า มาเน้นค าใหม่ที่มีความหมาย 
 6. การสร้างประโยคที่มีความหมายช่วยการจ า (Acrostic) 
 7. วิธี Pegword โดยการสร้าง “Peg” ด้วยตัวเลขที่มีความสัมพันธ์กับเสียงสัมผัส (Rhyme) 
กับสิ่งของที่ต้องการจ า เช่น “eight” แทน egg (ไข)่ 8 ลูก  
 8. สร้างความหมาย (Keywords) ในสิ่งที่ต้องการจ า 
 9. วิธีโลไซ (Loci method) โดยสร้างมโนภาพเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมที่ต้องการจะจ า โดยใช้
สถานทีแ่ละต าแหน่งเป็นสิ่งเตือนความจ า 
 10. จัดแบ่งข้อมูลให้อยู่ในช่วงที่สมองสามารถจดจ าได้ดี คือ 7± 2 เช่น 849736535 ให้แบ่ง
วรรคเป็น 849-736-535 ฯลฯ 
 11. เลียนแบบ หรือแสดงบทบาทสมมติที่เกินจริง เพ่ือจดจ าเกี่ยวกับสถานการณ์หรือบุคคล 
โดยการสร้างสถานการณ์จ าลองและสวมบทบาทที่แสดงออกเกินจริงของบุคคลต้นแบบ 
 12. สร้างจินตนาการถึงสิ่งที่ต้องการจดจ า เช่น มองเห็นภาพค าศัพท์ที่ เรียงสีสลับกันไปมา 
จินตนาการภาพตนเองก าลังเต้นร าในท่าทางต่าง ๆ ที่จะต้องแสดงในวันพรุ่งนี้ หรือขณะภาพการเรียงตัว
ของสารเคมีหรือสูตรเคมีต่างๆ เป็นต้น 
 13. แบ่งปันประสบการณ์หรือสอนในสิ่งที่จ า ตามค ากล่าวที่ว่า “วิธีการเรียนรู้ที่ดีที่สุด คือการ
สอนผู้อื่นในสิ่งทีไ่ด้เรียนรู้” 
 14. สร้างเจตคติท่ีดี “ฉันมีความจ าใช้งานที่ดี” แทนการบอกว่า “ฉันความจ าไม่ดี” 
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ใบงาน “ปัญหาและความต้องการในการพัฒนาความจ าใช้งาน” 
1. ท ากิจกรรมทดสอบความจ าใช้งาน  
2. ระบุปัญหาด้านความจ าใช้งานของตนเอง  
................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
.......................................................................... ......................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
..................................................................................................................................... ........................... 
....................................................................................................... ......................................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
3. ระบุความต้องการในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน (เช่น การจ าสูตรเคมี ฟิสิกส์ คณิตศาสตร์ ค าศัพท์
ภาษาอังกฤษ ภาษาไทย ใบหน้าคน และอ่ืน ๆ)  
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................... ................................................................. 
............................................................................................................................. ................................... 
.......................................................................................................................................................... ...... 
............................................................................................................................ .................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
................................................................................................................................................................  
4. สรุปแนวทางการพัฒนาความจ าใช้งานจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์
.............................................................................................. .................................................................. 
............................................................................................................................. ................................... 
......................................................................................................................................................... ....... 
........................................................................................................................... ..................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
......................................................... .......................................................................................................  
............................................................................................................................. ...................................



122 

 

 

โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ                                 
ส าหรับนิสิตปริญญาตรี                         

ครั้งที่ 2 พันธะสัญญาพัฒนาความจ าใช้งาน 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้นิสิตตระหนักรู้ต่อความคิด และความรู้สึกของตนเองที่เกิดข้ึนในปัจจุบันขณะ 
 2. เพ่ือให้นิสิตเข้าใจความหมายและเห็นความส าคัญของค่านิยมด้านการเสริมสร้างความจ าใช้
งาน 
 3. เพ่ือให้นิสิตมีทักษะในการก าหนดพันธะสัญญาการเสริมสร้างความจ าใช้งานที่สามารถน าไป
ปฏิบัติได้อย่างเป็นรูปธรรมผ่านการวางแผน ก าหนดเป้าหมาย และวิธีปฏิบัติอย่างเป็นล าดับขั้นตอนและ
เหมาะสม  
 
เวลา  50 นาที 
 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 

 1. ใบงาน ““พันธะสัญญาพัฒนาความจ าใช้งาน” 
 2. ปากกา 

 3. สมุดบันทึก 
 4. Power point สาระของโปรแกรม 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 

 ACT ให้ความส าคัญกับการระบุค่านิยม ซึ่งเป็นการค้นหาความคิดหรือความเชื่อตาม                 
ความต้องการอย่างแท้จริงของบุคคล ค่านิยมช่วยในการก าหนดทิศทางและเป้าหมายของชีวิต                       
ให้สามารถด าเนินชีวิตอย่างมีสติ มีความหมาย และสร้างความผาสุกในระยะยาว รวมทั้ง การปฏิบัติตาม
พันธะสัญญา (Commitment) เป็นกระบวนการในการปฏิบัติตามขั้นตอน ตามเป้าหมายระยะสั้น             
และระยะยาวไปทีละขั้นตอน โดยการมีพฤติกรรมที่คงเส้นคงวา และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมบางอย่างที่เป็น
อุปสรรคต่อเป้าหมาย รวมทั้งการมีพฤติกรรมที่ยืดหยุ่นตามสถานการณ์ เพ่ือคงไว้ซึ่งค่านิยม ดังนั้นรูปแบบ
เฉพาะของการปฏิบัติตามพันธะสัญญา สามารถเปลี่ยนแปลงได้ตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริง เพ่ือให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด  
 ดังนั้น กระบวนการค้นหาค่านิยมและปฏิบัติตามพันธะสัญญาในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน 
ถูกน ามาใช้เพ่ือให้นิสิตมีทักษะในการก าหนดพันธะสัญญาการเสริมสร้างความจ าใช้งานที่สามารถน าไป
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ปฏิบัติได้อย่างเป็นรูปธรรมผ่านการวางแผน ก าหนดเป้าหมาย และวิธีปฏิบัติอย่างเป็นล าดับขั้นตอนและ
เหมาะสม  
 
วิธีด าเนินการ 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและชื่นชมนิสิต 
 2. ผู้วิจัยร่วมกับนิสิตพูดทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในครั้งที่ผ่านมา 
 3. ผู้วิจัยอธิบายความหมายและประโยชน์ของการฝึกสมาธิแบบการเพ่งความสนใจ 
(Mindfulness meditation) หรือ การฝึกสติ 
 2. ผู้วิจัยน านิสิตฝึกสติ และให้นิสิตบันทึกผลการสังเกตความคิดและความรู้สึก ขณะและหลังฝึก
สติ  
 3.ผู้วิจัยอธิบายความหมายและความส าคัญของค่านิยม  
 4. ผู้วิจัยให้นิสิตได้ส ารวจค่านิยมที่ต้องการอย่างแท้จริงในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน โดย
การท าใบงาน “พันธะสัญญาพัฒนาความจ าใช้งาน” เพ่ือน ามาสร้างแผนปฏิบัติการ 
 5. ผู้วิจัยอธิบายนิสิตถึงลักษณะของการตั้งเป้าหมายที่ด ีได้แก่  
  1) เป้าหมายที่มีความเฉพาะเจาะจงและสามารถประเมินผลได ้ 
  2) เป้าหมายที่สามารถน ามาปฏิบัติได้ และสอดคล้องกับความสามารถของนิสิตในการ
ด าเนินการให้ส าเร็จ  
  3) เป้าหมาย ต้องกระชับ สามารถเขียนลงบนการ์ด หรือบันทึกประจ าวัน เพ่ือเตือนความจ า 
กระตุ้นการปฏิบัติและสร้างแรงจูงใจ  
  4) เป้าหมาย ควรเกิดจากการต้องการอย่างแท้จริง และเชื่อมโยงกับค่านิยม  
 6. ผู้วิจัยเอ้ืออ านวยให้นิสิตสร้างรูปแบบและแนวทางปฏิบัติในการสร้างพันธะสัญญาพัฒนา
ความจ าใช้งาน 
 7. ผู้วิจัยเอ้ืออ านวยให้นิสิตได้เรียนรู้วิธีการขจัดอุปสรรคภายใน เช่น ความยุ่งยากทางอารมณ์ 
ความกลัว หรือความล้มเหลว และอุปสรรคภายนอก เช่น การขาดความรู้ ขาดแหล่งสนับสนุนทางการเงิน 
หรือการสนับสนุนทางสังคม 
 8. ผู้วิจัยให้นิสิตฝึกการซักซ้อมทางปัญญา (Mental rehearsal) และวิเคราะห์ผล                  
การน าแผนปฏิบัติการในการเสริมสร้างความจ าใช้งานไปใช้ในชีวิตจริง 
 9. ผู้วิจัยอธิบายวิธีการให้นิสิตเขียนค่านิยมที่เลือกลงบนกระดาษสีด้วยตัวอักษรขนาดใหญ่ที่
อ่านได้ง่าย โดยด้านหลังให้เขียนเป้าหมายระยะสั้นและระยะยาว พร้อมวิธีปฏิบัติ 
 10. ผู้วิจัยให้นิสิตเข้าแถวเป็นวงกลมซ้อนกันสองวง โดยทั้งสองวงหันหน้าเข้าหากัน                 
เพ่ือจับคู่ ประกาศพันธะสัญญาต่อหน้าบุคคลที่อยู่ตรงหน้า พร้อมกล่าวให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน 
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 11. ผู้วิจัยและนิสิตร่วมกันสรุปข้อคิดเห็น ประโยชน์และความพึงพอใจต่อการเข้ากลุ่ม พร้อม
เขียนลงในสมุดบันทึกประจ าตัว 
 12. ผู้วิจัยนัดหมายการเข้าอบรมในครั้งต่อไป 
 13. ผู้วิจัยยุติการอบรม 
การประเมินผล 

 1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือในการอบรม เช่น ประเด็นการซักถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม 
การแสดงความคิดเห็น การฟัง การตอบ และการสะท้อนความรู้สึก 

 2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือนนิสิตในกลุ่ม 
 3. พิจารณาสะท้อนกลับ (Reflection) จากใบงานและสมุดบันทึก 



125 

 

ใบงาน 2.1 “พันธะสัญญาพัฒนาความจ าใช้งาน” 
 ค่านิยมเป็นเหมือนดวงดาวส่องน าทาง  จงก าหนด “ค่านิยมด้านการพัฒนาความจ าใช้งาน” ที่
นิสิตต้องการพัฒนา จงหาวิธีการที่จะท าให้นิสิตบรรลุตามค่านิยมท่ีต้องการ 
1. ระบคุ่านิยมด้านการพัฒนาความจ าใช้งาน 
............................................................... .........................................………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
2. ก าหนดเป้าหมายในการพัฒนาความจ าใช้งาน 
      2.1 เป้าหมายระยะสั้น (ภายในภาคเรียนนี้)……………………………………………………………………… 
..............................................................................................………………………………………………………… 
     2.2 เป้าหมายระยะยาว (เมื่อสิ้นสุดปีการศึกษาในปีที่ 1)………………………………………………………… 
....................................................................................... .......………………………………………………………… 
3. ทางเลือกท่ีจะท าให้นิสิตไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ ให้ใช้ความคิดสร้างสร้างสรรค์สร้างทางเลือกอย่างน้อย
ซัก 3 ทางเลือก 
  4.1 …………………………………………………………………………………………………………………… 
  4.2 …………………………………………………………………………………………………………………… 
  4.3 …………………………………………………………………………………………………………………… 
  4.4 …………………………………………………………………………………………………………………… 
  4.5 …………………………………………………………………………………………………………………… 
  4.6 …………………………………………………………………………………………………………………… 
  4.7 …………………………………………………………………………………………………………………… 
  4.8 …………………………………………………………………………………………………………………… 
4. อะไรคือ “ข้อดี” ของทางเลือกแต่ละทาง และ “ข้อเสีย” ทางเลือกแต่ละทาง 

ทางเลือก ข้อดี ข้อเสีย 
เลือก (√)/  

ไม่เลือก (X) 

1.    
2.    
3.    
4.    
5.    
6.    
7.    
8.    

5. น าทางเลือกใน ข้อ 4 มาก าหนดแนวทางปฏิบัติและแนวทางการแก้ไขอุปสรรคที่อาจเกิดข้ึนในการ
ปฏิบัติตามพันธะสัญญา  
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แนวทางการปฏิบัต ิ อุปสรรค 

แนวทางการแก้ไข เป้าหมายระยะสั้น 

 

เป้าหมายระยะยาว  
 

ภายใน 
(ความคิด/ 
ความรู้สึก) 

ภายนอก (การขาด
แหล่งทรัพยากร/ 
บุคคลแวดล้อม/ 
สภาพแวดล้อม) 

          

          

          

          

          

          

          

          

          

 

6. หากน าแผนปฏิบัติการนี้ไปใช้ จะมีผลอะไรเกิดขึ้นตามมา  
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................. ...................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
7. ขั้นตอนการวางแผนแก้ปัญหานี้จะสามารถน าไปใช้งานจริงได้หรือไม่ อย่างไร 
............................................................................................................................. ................................... 
................................................................................................................................................ ................ 
.................................................................................................................. .............................................. 
............................................................................................................................. ................................... 
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โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ                                 
ส าหรับนิสิตปริญญาตรี                         

ครั้งที่ 3 สนใจจดจ่อ เปิดการรับรู้   

วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้นิสิตเข้าใจความหมายและเห็นความส าคัญโมเดลความจ าใช้งาน 
 2. เพ่ือให้นิสิตเรียนรู้และการฝึกทักษะการเพ่ิมความสนใจจดจ่อ (Focused attention) ไม่
วอกแวก และการเปิดกว้างต่อการสังเกต (Open monitoring) ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน ด้วยการฝึกสติ 
ในรูปแบบต่าง ๆ  
 3. เพ่ือให้นิสิตเรียนรู้และมีทักษะการดูแลสมอง (Brain care) เพ่ือพัฒนาความจ าใช้งาน เช่น 
การจัดการความเครียดด้วยการฝึกสติ 
 
เวลา  50 นาที 
 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1. MP 3 บันทึกเสียงการฝึก “การสติที่ลมหายใจ (Mindfulness of breath)” และ  
“การตรวจสอบร่างกาย (Body scan)”  
 2. ปากกา 
 3. สมุดบันทึก 
 4. Power point สาระของโปรแกรม 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 สติ (Mindfulness) เป็นหลักการส าคัญอย่างหนึ่งของ ACT เพ่ือช่วยให้บุคคลได้พัฒนา
ความสามารถในการอยู่กับปัจจุบัน ติดตาม สังเกต และสัมผัสรู้ต่อทุกสิ่งทุกอย่างที่ก าลังเกิดขึ้น ณ ปัจจุบัน 
การอยู่กับปัจจุบันเป็นทักษะที่เกิดขึ้นผ่านการฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ เพ่ือให้บุคคลสามารถอยู่กับปัจจุบันได้
เร็วที่สุดในสถานการณ์ที่จ าเป็นต้องใช้ เช่น การท างาน การเรียน หรือการด าเนินกิจวัตรประจ าวันต่าง ๆ 
เพ่ือให้สามารถใช้งานได้ทันทีเมื่อต้องการ 
 กิจกรรมอยู่กับปัจจุบัน ไวต่อการรับรู้ เป็นให้ความรู้และการฝึกทักษะการเพ่งความสนใจ ใน
รูปแบบต่าง ๆ เช่น การท าสมาธิแบบการเพ่งความสนใจจดจ่อ (Focused attention) ต่อวัตถุ การหายใจ 
การเคลื่อนไหวของร่างกาย ฯลฯ เพ่ือไม่ให้จิตใจวอกแวก และ การเปิดกว้างต่อการสังเกต (Open 
monitoring) เป็นการติดตาม เฝ้าดูต่อความคิดหรือ ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นโดยไม่ตัดสิน ทั้งนี้
เพ่ือให้นิสิตอยู่กับปัจจุบัน รับรู้ต่อปัจจุบันขณะ และผ่อนคลายความเครียด โดยในแต่ละครั้งของโปรแกรม 
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เริ่มต้นด้วยการฝึกสติ ครั้งละ 5-20 นาที และการดูแลสมอง (Brain care) เช่น การจัดการความเครียด 
อาหารบ ารุงสมอง การออกก าลังกายและการนอนหลับ 
 วิธีด าเนินการ 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและชื่นชมนิสิต  
 2. ผู้วิจัยและนิสิตพูดทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในครั้งที่ผ่านมา 
 3. ผู้วิจัยอธิบายความหมายและความส าคัญของโมเดลความจ าใช้งาน 
 4. ผู้วิจัยอธิบายการดูแลสมอง (Brain care) เพ่ือพัฒนาความจ าใช้งาน เช่น การจัดการ
ความเครียด การเพ่งความสนใจ การรับประทานอาหารบ ารุงสมอง การออกก าลังกายและการนอนหลับ 
เป็นต้น 
 5. ผู้วิจัยอธิบายความหมายและประโยชน์ของสติ (Mindfulness) ด้วยการเพ่งความสนใจ 
จดจ่อ (Focused attention) ต่อวัตถุ ลมหายใจ หรือการเคลื่อนไหวของร่างกาย และ การเปิดกว้างต่อ
การสังเกต (Open monitoring) เพ่ือติดตาม เฝ้าดูต่อความคิดหรือ ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นโดยไม่
ตัดสิน 
 5. ผู้วิจัยน านิสิตฝึกทักษะการเพ่งความสนใจที่ลมหายใจ การตรวจสอบร่างกาย การเดิน  
การนั่ง การยืน การนอน และการท าโยคะ และการฝึกการอยู่กับปัจจุบันผ่านกิจวัตรประจ าวัน เช่น การ
แปรงฟัน การรับประทานอาหาร เป็นต้น 
 6. ผู้วิจัยเอื้ออ านวยให้นิสิตบันทึกผลการสังเกตความคิดและความรู้สึก ขณะและหลังฝึกสติ 
 7. ผู้วิจัยน านิสิตอภิปรายเพ่ือปรับปรุงแผนปฏิบัติการของพันธะสัญญาพัฒนาความจ าใช้งานด้วย
สติ โดยเลือกใช้วิธีการที่เหมาะสมกับตนเองเป็นการบ้าน (Home work) วันละ 10-15 นาที พร้อม
รายงานผลการเปลี่ยนแปลงในแบบบันทึกการตรวจสอบความรู้สึกขณะและหลังฝึกการฝึกสติ 
 8. ผู้วิจัยและนิสิตร่วมกันสรุปข้อคิดเห็น ประโยชน์และความพึงพอใจต่อการเข้ากลุ่ม พร้อมเขียน
ลงในสมุดบันทึกประจ าตัว 
 9. ผู้วิจัยนัดหมายการเข้าอบรมในครั้งต่อไป 
 10. ผู้วิจัยยุติการอบรม 
การประเมินผล 

 1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือในการอบรม เช่น ประเด็นการซักถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม 
การแสดงความคิดเห็น การฟัง การตอบ และการสะท้อนความรู้สึก 
 2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือนนิสิตในกลุ่ม 
 3. พิจารณาสะท้อนกลับ (Reflection) จากใบงานและสมุดบันทึก 
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แบบบันทึกการตรวจสอบความรู้สึกขณะและหลังฝึกสต ิ
ครั้งที.่......วธิีฝึก................................ 

วันที่ฝึก..................เดือน.....................ป.ี..............เวลา..............ถึง.............น. รวม............นาท ี
 
ค าชี้แจง จงบรรยายความรู้สึกขณะและหลังปฏิบัติ 
1. บ่อยแค่ไหนที่ความสนใจไม่ได้จดจ่ออยู่ที่ลมหายใจ หรือการเคลื่อนไหวของร่างกาย (การนับนิ้ว) 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
2. มีความคิดอะไรเกิดข้ึนบ้างขณะฝึกปฎิบัติ 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
3. การรับรู้ต่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายขณะฝึกปฏิบัติ  
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
4. ผลที่เกิดขึ้นหลังการฝึก 

ด้านความรู้สึก 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 

ด้านความความคิด 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 

ด้านร่างกาย 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
5. อุปสรรค/ ปัญหาที่พบขณะฝึก 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
6. แนวทางการแก้ไข 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
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โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ                                 
ส าหรับนิสิตปริญญาตรี                         

ครั้งที่ 4 ฟังเสียงความคิด   
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้นิสิตตระหนักรู้ต่อความคิด และความรู้สึกของตนเองที่เกิดข้ึนในปัจจุบันขณะ 
 2. เพ่ือให้นิสิตฝึกทักษะการสนใจจดจ่อ (Focused attention) ไมว่อกแวก และการเปิดกว้างต่อ
การสังเกต (Open monitoring) ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน โดยใช้เวลาประมาณ 10 นาที  
 3. เพ่ือให้นิสิตเข้าใจความหมายและเห็นความส าคัญของความจ าใช้งานด้านช่องทางเสียง 
(Phonological loop) 
 4. เพ่ือให้นิสิตเรียนรู้และฝึกทักษะการทวนซ้ าข้อมูลจากช่องทางเสียงด้วยการฟังเสียงความคิด 
(Mind’s ear) ภายในเวลา 2 นาท ี 
 5. เพ่ือให้นิสิตเรียนรู้และฝึกทักษะการถอดรหัสจากเสียงเป็นภาพในรูปของเสียงเพ่ือทวนซ้ าข้อมูล 
ณ ขณะที่ได้รับรู้  
 
ระยะเวลา 50 นาท ี
 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1. ไฟล์เสียง เพลงอุทยานดอกไม้ 
 2. กิจกรรม “อุทยานดอกไม้” “Order me” และ “พยานปากเอก” 
 3. สมุดบันทึก 
 4. ปากกา 
 5. Power point สาระของโปรแกรม 
  
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 

ช่องทางเสียง (Phonological loop) เป็นระบบการเก็บรักษาข้อมูลชั่วคราวจากการได้ยิน เช่น 
เสียงพูด การอ่าน การเข้าใจภาษา และการเรียนรู้ค าศัพท์ ฯลฯ ในรูปแบบของการเคลื่อนไหวอวัยวะที่
เกี่ยวข้องกับภาษา (Subvocal speech) เช่น การขยับริมฝีปาก การขยับมือ การเคลื่อนไหวร่างกาย หรือ
การได้ยินเสียงภายใน (Inner voice) หรือ รับฟังความคิด (Mind’s ear) โดยใช้หูภายใน (Inner ear) 
ฯลฯ เพ่ือทวนซ้ าข้อมูล ณ ขณะที่ได้รับรู้  ช่องทางเสียง มี  2 องค์ประกอบย่อย ได้แก่ 1) การเก็บจ าเสียง 
(Phonological store) เป็นการเก็บรักษาข้อมูลจากการได้ยินภายในระยะเวลาจ ากัด เพราะข้อมูลจาก
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เสียงที่ได้ยิน จะเลือนหายไปอย่างรวดเร็ว ภายในเวลาประมาณ 2 นาที 2) กลไกการทบทวนด้วยเสียง 
(Articulatory rehearsal mechanism) เป็นการท่องหรือทบทวนข้อมูลเพ่ือไปเก็บจ าไว้ในช่องทางเสียง 
เรียกว่า การทบทวนด้วยเสียง (inner voice) 

การเพ่ิมความสามารถและระยะเวลาของช่องทางเสียง ท าได้โดยท่องโดยไม่ใช่เสียง เช่น การ
ขยับริมฝีปาก การขยับมือ การเคลื่อนไหวร่างกาย พูดในใจ โดยข้อมูลที่ได้ยิน สามารถเก็บจ าเป็นเสียงแล้ว
พุ่งตรง (Obligatory access) ไปที่ Phonological store หรือการถอดรหัสจากรูปภาพเป็นเสียง โดยผ่าน
สายตา (Optional access)  
 

วิธีด าเนินการ 
  1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและชื่นชมนิสิต  
  2. ผู้วิจัยและนิสิตรายงานผลการปฎิบัติตามพันธะสัญญาพัฒนาความจ าใช้งาน  
  3. ผู้วิจัยให้นิสิตฝึกสติด้วยด้วยการเพ่งความสนใจจดจ่อ (Focused attention) ผ่าน
กิจกรรมการนับนิ้วมือตามลมหายใจเข้าออก จ านวน 500 ครั้ง และได้ยินเสียงของตัวเลขท่ีนับดังที่ใบหู 
ทุกครั้ง โดยผู้วิจัยจะเคาะกระดิ่งทุก ๆ 50 ครั้ง  
      4. ผู้วิจัยอธิบายความหมายและเห็นความส าคัญของความจ าใช้งานด้านช่องทางเสียง 
(Phonological loop) กลไกการเก็บจ าเสียง (Phonological store) กลไกการทบทวนด้วยเสียง 
(Articulatory rehearsal mechanism) และวิธีการพัฒนาความจ าใช้งานด้านช่องทางเสียง 

  5. ผู้วิจัยน านิสิตฝึกทักษะการฟังเสียงความคิดผ่านกิจกรรม “อุทยานดอก”  
  6. ผู้วิจัยน านิสิตฝึกทักษะการฟังเสียงความคิดผ่านกิจกรรม “ออเดอร์มี”  
  7. ผู้วิจัยน านิสิตฝึกทักษะการฟังเสียงความคิดผ่านกิจกรรม “พยานปากเอก”  
  8. ผู้วิจัยและนิสิตร่วมกันสรุปข้อคิดเห็นและสิ่งที่ได้จากการอบรม รวมทั้งแนวทางการ

ประยุกต์ในการพัฒนาความจ าใช้งานในชีวิตประจ าวัน 
  9. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้นิสิตซักถามข้อสงสัยและนิสิตเขียนบันทึกลงในสมุด 

  10. ผู้วิจัยมอบหมายการบ้าน (Homework) การฝึกการเพ่งการสนใจ  
  11. ผู้วิจัยนัดหมายการเข้าอบรมในครั้งต่อไป 
 
การประเมินผล 
 1. การให้ความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม เช่น การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น การฟัง 
การตอบและสะท้อนความรู้สึก 
 2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือนิสิตในกลุ่ม 
 3. พิจารณาผลสะท้อนกลับ (Reflection) จากใบงาน และสมุดบันทึก 
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กิจกรรม “อุทยานดอกไม”้ 
        

      ค าร้องโดย สกนธ์ มิตรานนท์  
      แต่งท านองโดย ชูศักดิ์ รัศมีโรจน์   

ชมผกา จ าปา จ าปี 
กุหลาบ ราตรี พะยอม อังกาบ ทั้ง กรรณิการ์ 
ล าดวน นมแมว ซ่อนกลิ่น ยี่โถ ชงโค มณฑา 
สายหยุด เฟ่ืองฟ้า ชบา และสร้อยทอง 
บานบุรี ยี่สุ่น ขจร 
ประดู่ พุดซ้อน พลับพลึง หงอนไก่ พิกุล ควรปอง 
งาม ทานตะวัน รักเร่ กาหลง ประยงค์ พวงทอง 
บานชื่น สุขสอง พุทธชาด สะอาดแซม 
พิศ พวงชมพู กระดังงา เลื้อยเคียงคู่ ดูสุดสวย แฉล้ม 
รสสุคนธ์ บุญนาค นางแย้ม สารภี ที ่ถูกใจ 
งาม อุบล ปน จันทน์กระพ้อ* 
ผีเสื้อ แตกกอ พร้อม เล็บมือนาง พุดตาน กล้วยไม้ 
ดาวเรือง อัญชัน ยี่หุบ มะลิวัลย์ แลวิไล 
ชูช่อไสว เร้าใจในอุทยาน 

 
กิจกรรม ฟังเพลงอุทธยานดอกไม้ แล้วตอบค าถามต่อไปนี้ 
      1. มีดอกไม้ก่ีชนิด 
      2. จงบอกชื่อดอกไม้ที่อยู่ถัดจากดอกมณฑา โดยเรียงตามล าดับให้ได้มากท่ีสุด  
     3. ดอกไม้อะไรบ้าง ที่มีชื่อของสัตว์ปนอยู่ด้วย 
     4. จากบทเพลง จงระบุชื่อของดอกไม้ที่มีกลิ่นหอม ให้ได้มากที่สุด 
 5. ดอกอะไรอยู่ล าดับสุดท้าย 
    
Tips: ทวนซ้ าด้วยเสียงภายใน หรือใช้การเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น การขยับริมฝีปาก หลังจากได้ยินชื่อ
ดอกไม้ต่าง ๆ ภายในเวลา 2 นาท ี

 
 
 

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B9%8C_%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%8A%E0%B8%B9%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B9%8C_%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A8%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
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กิจกรรม “ออเดอร์มี” 
 
ค าชี้แจง เมื่อผู้วิจัยอ่านชุดตัวเลขและตัวอักษร แล้วให้นิสิตเรียงล าดับพยัญชนะและตัวเลข  
Tips: ใช้การเคลื่อนไหวร่างกาย หรือการขยับริมฝีปากในการช่วยจ า หลังจากได้ยินเสียงภายใน 2 นาท ี
 
ชุดที่ 1 เรียงตัวเลขก่อนตัวอักษร 
ธ 5 ด 3 ผ 9 
359 ดธผ 
ม 4 จ 7 1 บ 6 ศ 
  
ท 2 8 น ณ 6 1 9 ผ ช 
 
ง พ 3 9 ศ ข 4 1 อ 8ล 4 
 
 
ชุดที่ 2 เรียงตัวอักษรก่อนตัวเลข 
K 5 N 3 C 7 
CNK 
F 8 Z 4 J 7 T 9 
P 6 L 9 5 R  I H  3 7 
M 3 K 1 S 8 Z 9 A 2  B 4 
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กิจกรรม “พยานปากเอก” 
Tips: เปลี่ยนการอ่านตัวอักษรด้วยการออกเสียงในใจ เป็นการวาดรูปภาพ ไดอะแกรม หรือแผนผัง
ความคิด ภายในเวลา 2 นาท ี
ซีนที่ 1  
 วานนี้ เวลาประมาณสิบเอ็ดโมงเช้า ชายรูปร่างสูงใหญ่ วัยกลางคนสวมเสื้อคลุมแขนยาวลายส
ก็อต สีด า ทับเสื้อด้านในสีชมพู สวมหมวกนิรภัยแบบเต็มใบสีด า สวมแว่นสายตา คาดปากด้วยหน้ากาก
อนามัย สวมถุงมือทั้งสองข้าง บุกเข้าไปใช้อาวุธปืนขนาดเล็กสีด า บุกเดี่ยวเข้าไปจี้ชิงเงินจากหน้า
เคาน์เตอร์ธนาคารรูปตราครุฑ สาขาตลาด 16 จ.ฉะเชิงเทรา ได้เอาเงินสดจากธนาคารไปได้จ านวน 
784,780 บาท จากนั้นได้ขี่รถจักรยานยนต์คันสีน้ าเงินไม่ติดแผ่นป้ายทะเบียนหลบหนีไป ก่อนที่จะถอด
เสื้อคลุมและเสื้อด้านในทิ้งลงน้ า และมุ่งหน้าไปตามเส้นทางสายรังสิต-นครนายก ภาพวงจรจับภาพเห็นรถ
เลี้ยวกลับไปยังบ้านพักของเขาที่จังหวัดปทุมธานี  
 ค าถาม ในฐานะพยานปากเอกท่านจะแจ้งความกับต ารวจอย่างไร (รูปพรรณาสัณฐานคนร้าย 
การแต่งกายและยานพาหนะที่ใช้ การตรวจหาของกลางและเส้นทางการหลบหนี)  
ซีนที่ 2  
 ต ารวจสามารถติดตามจับกุมตัวผู้ต้องหาได้เมื่อเวลา 13.00 น. วานนี้ (5 ต.ค. 60) และตรวจยึด
ของกลาง และสดเงินสดจ านวน 100,124 บาท อาวุธปืนปลอม 1 กระบอก กระเป๋าหนังสะพายคาดเอว 1 
ใบ และทรัพย์สินที่ได้มาจากการแบ่งเงินจี้จากธนาคารให้ภรรยา โดยผู้ต้องหาได้ให้การยอมรับสารภาพใน
ชั้นของการจับกุม ตามข้อกล่าวหาว่า “ชิงทรัพย์โดยมีหรือใช้อาวุธ และใช้ยานพาหนะเพ่ือความสะดวกแก่
การกระท าผิด หรือพาทรัพย์นั้นไปหรือเพ่ือให้พ้นจากการจับกุม” ซึ่งผู้ต้องหาระบุตามค ารับสารภาพว่า 
หลังจากก่อเหตุแล้วได้เงินไปเพียงจ านวน 3 แสนบาทเศษ ส่วนที่เหลือนั้นเชื่อว่าได้ท าตกหล่นในระหว่าง
เส้นทางการหลบหนี ในขณะที่ถอดเสื้อคลุมชั้นนอกทิ้ง แต่ไม่ทราบจ านวน ก่อนที่จะน าเงินที่เหลือจากการ
จี้มาแบ่งไให้แก่ทางภรรยา จ านวน 5 หมื่นบาท โดยพูดโกหกบอกกับภรรยาว่า “ฟลุก” ได้มาจากการเล่น
การพนัน ภรรยาน าไปซื้อสร้อยคอทองค าหนัก 1 บาท 1 เส้น ส่วนที่เหลือน าไปใช้หนี้การพนันฟุตบอลทาง
บ่อนออนไลน์ ทางโทรศัพท์มือถือ และเว็บไซต์คอมพิวเตอร์ และใช้เป็นเงินทุนในการหลบหนี จนเหลือเงิน
แค่เพียง 1 แสนบาทเศษ 
 จงตอบค าถามต่อไปนี้ 
 1. ผู้ต้องหาท าเงินหายไปเท่าไร และน่าจะตรวจพบเจอได้ ณ ที่ใด 
 2. ทรัพย์สินที่น าไปเปลี่ยนแปลงมูลค่า มีค่าประมาณเท่าใด 
 3. เงินสดเหลืออยู่ที่ภรรยาประมาณเท่าใด 
 4. ผู้ต้องหาติดการพนันประเภทใด 
 5. ผู้ต้องหาใช้หนี้พนันเป็นเงินเท่าใด 
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โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ 
ส าหรับนิสิตปริญญาตรี 

ครั้งที่ 5 ภาพในใจ (Inner eye) 
  
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้นิสิตตระหนักรู้ต่อความคิด และความรู้สึกของตนเองที่เกิดข้ึนในปัจจุบันขณะ 
 2. เพ่ือให้นิสิตฝึกทักษะการสนใจจดจ่อ (Focused attention) ไมว่อกแวก และการเปิดกว้างต่อ
การสังเกต (Open monitoring) ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน โดยใช้เวลาประมาณ 15 นาที  
 3. เพ่ือให้นิสิตเข้าใจความหมายของแผ่นร่างภาพและมิติสัมพันธ์ (Visuo-spatial sketch pad)  
 4. เพ่ือให้นิสิตเรียนรู้และฝึกทักษะการทวนซ้ าข้อมูลจากการมองเห็นด้วยการใช้รูปภาพ กราฟ 
แผนผัง ต าแหน่ง และการจัดวางวัตถุในอากาศ  
 5. เพ่ือให้นิสิตเรียนรู้และฝึกทักษะการเก็บรกัษาข้อมูลด้านมิติสัมพันธ์ด้วยการมองเห็นภาพ
ความสัมพันธ์ของการเคลื่อนที่ของวัตถุหรือบุคคลในสภาพแวดล้อมต่าง ๆ 

 
ระยะเวลา 50 นาท ี
 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  กิจกรรม “นักเดินทาง” และ “JH spatial block” 
 2. สมุดบันทึก 
 3. ปากกา 
 4. Power point สาระของโปรแกรม 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 

แผ่นร่างภาพและมิติสัมพันธ์ (Visuo-spatial sketch pad) เป็นระบบการเก็บรักษาและจัด
กระท าข้อมูลประเภทภาพ (Visual information) ภายในระยะเวลาสั้น ๆ ด้วยการใช้รูปภาพ ต าแหน่ง 
และการจัดวางวัตถุในอากาศ และการเก็บจ าความสัมพันธ์ของการเคลื่อนที่ของวัตถุ  หรือการเคลื่อนไหว
ของบุคคลในสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ไว้ในแผ่นร่างมิติสัมพันธ์ (Visuo-spatial sketch pad, Baddeley, 
1997) ซึ่งเป็นการรับรู้และจ าข้อมูลเกี่ยวกับการมองเห็น มีหน้าที่เก็บข้อมูลภาพและมิติไว้ในช่วงเวลาสั้น ๆ 
ประมาณ 30 วินาที แผ่นร่างภาพและมิตินี้เป็นเหมือนภาพภายใจ (Inner eye) ซึ่งเก็บข้อมูลที่ได้เห็นมาใน
รูปแบบของภาพและมิติ (Baddeley, 2012)  เช่น เมื่อบุคคลนึกถึงหน้าเพ่ือนสนิท ภาพของเพ่ือนสนิทก็
จะปรากฏในแผ่นร่างภาพและมิติ หรือเมื่อบุคคลช าเลืองดูแผนที่ขณะที่ขับรถ จากนั้นจึงพยายามคิดว่าจะ
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ออกถนนเส้นหลักได้ตรงไหน บุคคลนั้นก าลังใช้แผ่นร่างภาพและมิติ เพ่ือแสดงข้อมูลดังกล่าว  ช่วงความจ า
เกี่ยวกับบล็อค (Blocks) เช่น Corsi block-tapping test จะอยู่ประมาณ 5 กล่อง ซึ่งน้อยกว่าตัวเลขอยู่ 
2 หน่วย   

การเพ่ิมความสามารถของ Visuo-spatial sketch pad ท าได้โดยการสัมผัส (Kinesthetic) 
หรือการเคลื่อนไหว (Movement-based system) เช่น ท่าทาง หรือการเต้น เพราะการรับเข้าข้อมูลไปสู่
แผ่นร่าง (Sketchpad) เกิดในระบบรับสัมผัส (Haptic coding) ที่เกี่ยวข้องกับระบบรับสัมผัส ในการ
จ าแนกความดัน (Pressure) การสั่นสะเทือน (Vibration) ความร้อน (Heat) ความเย็น (Cold) และความ
เจ็บปวด (Smyth & Pendleton 1990) 
 
วิธีด าเนินการ 
  1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและชื่นชมนิสิต  
  2. ผู้วิจัยและนิสิตรายงานผลการปฎิบัติตามพันธะสัญญาพัฒนาความจ าใช้งาน  
  3. ผู้วิจัยให้นิสิตฝึกสติด้วยการเพ่งความสนใจจดจ่อ (Focused attention) ผ่านกิจกรรม
การนับนิ้วมือตามลมหายใจเข้าออก จ านวน 600 ครั้ง และได้ยินเสียงของตัวเลขที่นับดังที่ใบหูทุกครั้ง โดย
ผู้วิจัยจะเคาะกระดิ่งทุก ๆ 50 ครั้ง  
    4. ผู้วิจัยอธิบายความหมายและเห็นความส าคัญของความจ าใช้งานด้านแผ่นร่างภาพและมิติ
สัมพันธ์ (Visuo-spatial sketch pad) และวิธีการพัฒนา 

  5. ผู้วิจัยน านิสิตฝึกทักษะการมองเห็นภาพในผ่านกิจกรรม “นักเดินทาง”  
  6. ผู้วิจัยน านิสิตฝึกทักษะการมองเห็นภาพในผ่านกิจกรรม “JH Spatial block”  
  7. ผู้วิจัยและนิสิตร่วมกันสรุปข้อคิดเห็นและสิ่งที่ได้จากการอบรม รวมทั้งแนวทางการ

ประยุกต์ในการพัฒนาความจ าใช้งานในชีวิตประจ าวัน 
  8. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้นิสิตซักถามข้อสงสัยและนิสิตเขียนบันทึกลงในสมุด 

  9. ผู้วิจัยมอบหมายการบ้าน (Homework) การฝึกการเพ่งการสนใจ  
  10. ผู้วิจัยนัดหมายการเข้าอบรมในครั้งต่อไป 
 
การประเมินผล 
 1. การให้ความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม เช่น การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น การฟัง 
การตอบและสะท้อนความรู้สึก 
 2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือนิสิตในกลุ่ม 
 3. พิจารณาผลสะท้อนกลับ (Reflection) จากใบงาน และสมุดบันทึก 
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กิจกรรม “นักเดินทาง”  
ค าชี้แจง นิสิตเป็นนักเดินทาง ขณะอยู่ที่ สถานีรถไฟ Gare de Lyon (Zone 12) ณ กรุงปารีส  
จงพิจารณาสถานที่ส าคัญในแต่ละ Zone โดยมีข้อก าหนดดังนี้ (10 นาท)ี 
 1. สถานที่ท่านต้องการไปคือ  
  1.1 ถนน Champs Elysee ซ่ึงต้ังอยู่ใน Zone ทีต่ั้งของ Arc de Triomphe 
  1.2 Eiffel Tower  

 2. ท่านต้องการนั่งนั่งเรือชมเมือง เพ่ือสัมผัสสถานที่ส าคัญริมฝั่งแม่น้ า 
Tips: เคลื่อนไหวไปตามหมายเลขของแผนที่ โดยใช้ร่างกายหรือส่วนหนึ่งของร่างกาย เช่น นิ้วมือวาดภาพ
ในอากาศ ฯลฯ เพ่ือช่วยในการจ าส่วนต่าง ๆ ของแผนที่ หรือการจ าเป็นภาพ 

 
 
ค าถาม 
 1. จงวางแผนการท่องเที่ยวให้ได้ชมสถานที่ส าคัญมากที่สุด 
 2. จงวาดแผนที่เมืองนี้ตามที่ท่านมองเห็นภาพในความคิด หลังพิจาณาแผนที่ 2 นาที 

3. ให้เวลาในการวาดเพ่ิมเติมในส่วนที่ขาดหายไป (2 นาท)ี
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กิจกรรม “JH Spatial block” 

Tips: ใช้ร่างกายหรือส่วนหนึ่งของร่างกาย เช่น นิ้วมืดวาดภาพในอากาศ หรือการจ าเป็นภาพ ฯลฯ เพื่อ
ช่วยในการจ า 
 
ชุด A  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
จงเติมต าแหน่งของสัตว์ตามล าดับ (หมู นก หอยทาก กบ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

2 
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กิจกรรม “JH Spatial block” 
ชุด B 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
จงเติมต าแหน่งของสัตว์ตามล าดับ  
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กิจกรรม “JH Spatial block” 
 

ชุด C 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
จงเติมต าแหน่งของสัตว์ตามล าดับ 
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กิจกรรม “JH Spatial block” 
ชุด D 
A ค าสั่ง มองภาพต่อไปนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
จงเติมต าแหน่งของสัตว์ตามล าดับ 
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กิจกรรม “JH Spatial block” 
ชุด E 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
จงเติมต าแหน่งของสัตว์ตามล าดับ 
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โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ 
ส าหรับนิสิตปริญญาตรี 

ครั้งที่ 6 การบริหารจัดการ 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้นิสิตตระหนักรู้ต่อความคิด และความรู้สึกของตนเองที่เกิดข้ึนในปัจจุบันขณะ 
 2. เพ่ือให้นิสิตฝึกทักษะการสนใจจดจ่อ (Focused attention) ไมว่อกแวก และการเปิดกว้างต่อ
การสังเกต (Open monitoring) ประสบการณ์ที่เกิดข้ึน โดยใช้เวลาประมาณ 20 นาที  
 3. เพ่ือให้นิสิตเข้าใจความหมายของศูนย์กลางการบริหาร (Central executive: CE)  
 4. เพ่ือให้นิสิตเรียนรู้และฝึกทักษะการบริหารจัดการข้อมูลที่เก็บไว้ในช่องทางเสียงและแผ่นร่าง
ภาพมิติสัมพันธ์ 
 5. เพ่ือให้นิสิตเรียนรู้และฝึกทักษะการความสนใจจดจ่อ ควบคุม ยับยั้งและสลับความสนใจ 
ระยะเวลา 50 นาท ี
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1. กิจกรรม “เพ่งความสนใจกับโยคะ” 
 2. กิจกรรม “Body percussion” 
 3. วีดีทัศน์ เพลงพระราชนิพนธ์ ยามเย็น  
 4. สมุดบันทึก 
 5. ปากกา 
 6. Power point สาระของโปรแกรม 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 ศูนย์กลางการบริหาร (Central executive: CE) หมายถึง ระบบการควบคุมความสนใจจดจ่อ 
(Attention) การเก็บรักษาข้อมูล (Storage) และตัดสินใจ (Decision making) เพ่ือจัดการกับข้อมูลจาก
ช่องทางเสียงและแผ่นร่างภาพและมิติสัมพันธ์ จึงเป็นกลไกที่มีความซับซ้อนมากที่สุดของโมเดล คล้ายกับ
ฮามังคิวลัส (Homunculus) หรือคนตัวเล็ก (Little man) ภายในสมองว่าควรจัดการกับความจ าอย่างไร 
(Baddeley & Hitch, 1974) 
 หน้าที่ของศูนย์กลางการบริหาร  ท าหน้าที่หลัก 3 ประการ 1) เพ่งความสนใจจดจ่อ (Focus 
attention) ต่อข้อมูลที่เฉพาะเจาะจง 2) จ าแนกความสนใจจ่อจ่อระหว่างเป้าหมาย และ 
สิ่งเร้า และ 3) การสลับไปมา (Switch) ไปมาระหว่างความสนใจจดจ่อต่อแหล่งข้อมูล และระบบควบคุม
ความสนใจจดจ่อ   
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 ศูนย์กลางการบริหารในแบบจ าลองความจ าใช้งานของแบ็ดเดลีย์ (Baddeley & Hitch 1994) 
ท าหน้าที่เช่นเดียวกันกับหน้าที่บริหารจัดการของสมอง (EFs) เพราะศูนย์กลางการบริหาร มีความหมาย
ครอบคลุมการควบคุมยับยั้ง (Inhibitory control) และการยืดหยุ่นทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) 
ได้แก่ การท างานหลาย ๆ อย่างในเวลาเดียวกัน (Multitasking) การสลับไปมาระหว่างการท างาน หรือ
การเรียกกลับข้อมูล (Shifting between tasks or retrieval strategies) และ ความสามารถในการเลือก
สนใจจดจ่อและยับยั้ง (Diamon, 2013) 
 
วิธีด าเนินการ 
  1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและชื่นชมนิสิต  
  2. ผู้วิจัยและนิสิตรายงานผลการปฎิบัติตามพันธะสัญญาพัฒนาความจ าใช้งาน  
  3. ผู้วิจัยให้นิสิตฝึกสติด้วยการเพ่งความสนใจจดจ่อ (Focused attention) ผ่านกิจกรรม
การนับนิ้วมือตามลมหายใจเข้าออก จ านวน 700 ครั้ง และได้ยินเสียงของตัวเลขที่นับดังที่ใบหูทุกครั้ง โดย
ผู้วิจัยจะเคาะกระดิ่งทุก ๆ 50 ครั้ง  
  4. ผู้วิจัยน านิสิตฝึกกิจกรรม “เพ่งความสนใจกับโยคะ” โดยใช้ท่าฝึกหายใจแบบโยคะ ท่ายืด
เหยียด ท่ายืนก้มตัว ท่านักรบ ท่าตรีโกณและท่าต้นไม้ เพ่ือให้เพ่งความสนใจจดจ่อต่อการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายและการหายใจ (10 นาท)ี 
    5. ผู้วิจัยอธิบายความหมายและเห็นความส าคัญของศูนย์กลางการบริหาร การยั้งคิด การ
ยืดหยุ่น การสลับไปมาระหว่างการท างาน การเรียกกลับข้อมูล และการเลือกสนใจจดจ่อและยับยั้ง 
รวมทั้งแนวทางการพัฒนา CE 

  6. ผู้วิจัยน านิสิตฝึกทักษะการมองเห็นภาพในผ่านกิจกรรม “Body percussion”  
  7. ผู้วิจัยและนิสิตร่วมกันสรุปข้อคิดเห็นและสิ่งที่ได้จากการอบรม รวมทั้งแนวทางการ

ประยุกต์ในการพัฒนาความจ าใช้งานในชีวิตประจ าวัน 
  8. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้นิสิตซักถามข้อสงสัยและนิสิตเขียนบันทึกลงในสมุด 

  9. ผู้วิจัยมอบหมายการบ้าน (Homework) การฝึกการเพ่งการสนใจ  
  10. ผู้วิจัยนัดหมายการเข้าอบรมในครั้งต่อไป 
การประเมินผล 
 1. การให้ความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม เช่น การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น การฟัง 
การตอบและสะท้อนความรู้สึก 
 2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือนิสิตในกลุ่ม 
 3. พิจารณาผลสะท้อนกลับ (Reflection) จากใบงาน และสมุดบันทึก 
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กิจกรรม “เพ่งความสนใจกับโยคะ” 
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กิจกรรม “Body percussion” 
 
ค าชี้แจง ดูภาพจากวีดีทัศน์ แล้วปฏิบัติตามดังนี้ 
Tips: สนใจจดจ่อ มีสติ และได้ยินเสียงฮามังคิวลัส (Homunculus) หรือคนตัวเล็ก (Little man) คอย
บอกท่าทางการเคลื่อนไหวขณะดีดนิ้วและเคาะไปตามส่วนต่างของร่างกาย 
เพลงประกอบ เพลงพระราชนิพนธ์ล าดับที่ 2 ยามเย็น ทรงพระราชนิพนธ์ ใน พ.ศ. 2489 
 

“แดดรอนๆ เมื่อทินกรจะลับเหลี่ยมเมฆา 
ทอแสงเรืองอร่ามช่างงามตา  ในนภาสลับจับอัมพร 

แดดรอนๆ เมื่อทินกรจะลาโลกไปไกล 
ยามนี้จ าต้องพรากจากดวงใจ ไกลแสนไกลสุดห่วงยอดดวงตา” 

แต่ก่อนเคยคลอเคลียกัน ทุกวันคืนรื่นอุรา 
ต้องอยู่เดียวเปลี่ยนวิญญาณ์  เหมือนดังนภาไร้ทินกร” 

 
ท่าที่ 1 ดีดนิ้ว 
 1. ตั้งแขนข้างขวา โดยให้นิ้วที่ใช้ดีดอยู่ในระดับหู 
 2. เมื่อได้ยินเสียงของดนตรี (Intro) ให้ดีดนิ้วมือข้างขวาตามจังหวะของดนตรี 
 
 
 
 
 

 
 
 
ท่าที่ 2 เหวี่ยงแขน ดีดนิ้ว 4 ครั้ง/ 1 ชุด   
 เนื้อร้อง “แดดรอนๆ เมื่อทินกรจะลาโลกไปไกล”  
 เนื้อร้อง  “แดดรอนๆ เมื่อทินกรจะลับเหลี่ยมเมฆา” 
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ท่าที่ 3 ดีดนิ้ว 4 ระดับ ๆ ละ 1 ครั้ง (เอว อก ใบหู ศีรษะ) 
 เนื้อร้อง “ยามนี้จ าต้องพรากจากดวงใจ ไกลแสนไกลสุดห่วงยอดดวงตา” 
 เนื้อร้อง  “ทอแสงเรืองอร่ามช่างงามตา  ในนภาสลับจับอัมพร” 
 
 
 
  
 
 
 
ท่าที่ 3 Body percussion 1 (Solo) 

1. ตบขาขวา ตบขาซ้าย  
2. ใช้มือขวาตบอกด้านซ้าย ดีดนิ้ว อก ดีด ซ้าย ขวา ดีด ขวา ซ้าย อก ดีด อก ดีด ซ้าย ขวา ซ้าย 

ขวา 
 
 
  
 
 
ท่าที่ 4 Body percussion 2 
 เนื้อร้อง   “แต่ก่อนเคยคลอเคลียกัน ทุกวันคืนรื่นอุรา 
   ต้องอยู่เดียวเปลี่ยนวิญญาณ์  
   เหมือนดังนภาไร้ทินกร” 
 1. ตบตัก ตบอก ตบตัก ตบตัก  
 2. แตะหรือตบหลังมือเพ่ือนข้างๆ  
 3. ตบตัก ตบอก ตบศอก ตบอก ตบศอก ตบอก ตบตัก  
 4. การแขนสองข้าง โดยมือขวาดีดนิ้วอยู่ด้านบนประมาณใบหูและมือซ้ายดีดนิ้วอยู่ระดับสะโพก 
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โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ 
ส าหรับนิสิตปริญญาตรี 

ครั้งที่ 7 ทวิภพ 
  
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้นิสิตตระหนักรู้ต่อความคิด และความรู้สึกของตนเองที่เกิดข้ึนในปัจจุบันขณะ 
 2. เพ่ือให้นิสิตฝึกทักษะการสนใจจดจ่อ (Focused attention) ไมว่อกแวก และการเปิดกว้างต่อ
การสังเกต (Open monitoring) ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน โดยใช้เวลาประมาณ 25 นาที  
 3. เพ่ือให้นิสิตเข้าใจความหมายของที่พักเหตุการณ์ (Episodic buffer)  
 4. เพ่ือให้นิสิตเรียนรู้และฝึกทักษะการการสร้างและถอดรหัสข้อมูลหลายรูปแบบ 

(Multidimensional code) ได้แก่ หน่วย (Chunks) ช่องทางเสียงหรือภาพเหตุการณ์ ทั้งจากหน่วยเก็บ
ความจ าระยะสั้น และความจ าระยะยาว  
 
ระยะเวลา 50 นาท ี
 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  กิจกรรม “จ าใช้ได้ไหม” และ “ฟังซิฟัง” 
 2. สมุดบันทึก 
 3. ปากกา 
 4. Power point สาระของโปรแกรม 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 ที่พักเหตุการณ์ (Episodic buffer) หมายถึง ระบบการบูรณาการข้อมูล โดยการสร้างและ
ถอดรหัสข้อมูลหลายรูปแบบ (Multidimensional code) ได้แก่ หน่วย (Chunks) ช่องทางเสียงหรือภาพ
เหตุการณ์ ทั้งจากหน่วยเก็บความจ าระยะสั้น (Short-term memory: STM) และความจ าระยะยาว 
(Long-term memory: LTM) ส่งผลให้เกิดความเข้าใจโดยรวมต่อสถานการณ์ ดังนั้นที่พักเหตุการณ์จึง
เป็นจุดประสานงานระหว่างความจ าระยะสั้น ความจ าใช้งาน และความจ าระยะยาว (Baddeley, 2000)  
 โควาน (Cowan, 2005) กล่าวว่า Episodic buffer เก็บข้อมูลได้ 4 chunks และการพัก
เหตุการณ์ (Buffer) เกิดขึ้นได้โดยผ่านการมีสติตระหนักรู้ (Conscious awareness) ต่อการรับรู้สิ่งเร้า
หรือวัตถุ เช่น การที่นักแสดงตระหนักรู้ต่อผู้ชมการแสดง 
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วิธีด าเนินการ 
  1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและชื่นชมนิสิต  
  2. ผู้วิจัยและนิสิตรายงานผลการปฎิบัติตามพันธะสัญญาพัฒนาความจ าใช้งาน  
  3. ผู้วิจัยให้นิสิตฝึกสติด้วยด้วยการเพ่งความสนใจจดจ่อ (Focused attention) ผ่าน
กิจกรรมการนับนิ้วมือตามลมหายใจเข้าออก จ านวน 800 ครั้ง และได้ยินเสียงของตัวเลขท่ีนับดังที่ใบหูทุก
ครั้ง โดยผู้วิจัยจะเคาะกระดิ่งทุก ๆ 50 ครั้ง และกิจกรรม “Body percusion” 
    4. ผู้วิจัยอธิบายความหมายและเห็นความส าคัญของความจ าใช้งานด้านที่พักเหตุการณ์ 
(Episodic buffer) และวิธีการพัฒนาผ่านการมีสติตระหนักรู้ (Conscious awareness) ต่อการรับรู้สิ่งเร้า
หรือวัตถุ  

  5. ผู้วิจัยน านิสิตฝึกทักษะการบูรณาการความจ าระยะสั้นและระยะยาวจากการมองผ่าน
กิจกรรม “จ าฉันได้ไหม”  

  6. ผู้วิจัยน านิสิตฝึกทักษะการบูรณาการความจ าระยะสั้นและระยะยาวจากการฟังผ่าน
กิจกรรม “ฟังซิฟัง” 

  6. ผู้วิจัยและนิสิตร่วมกันสรุปข้อคิดเห็นและสิ่งที่ได้จากการอบรม รวมทั้งแนวทางการ
ประยุกต์ในการพัฒนาความจ าใช้งานในชีวิตประจ าวัน 

  7. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้นิสิตซักถามข้อสงสัยและนิสิตเขียนบันทึกลงในสมุด 
  8. ผู้วิจัยมอบหมายการบ้าน (Homework) การฝึกการเพ่งการสนใจ  
  9. ผู้วิจัยนัดหมายการเข้าอบรมในครั้งต่อไป 
 
การประเมินผล 
 1. การให้ความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม เช่น การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น การฟัง 
การตอบและสะท้อนความรู้สึก 
 2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือนิสิตในกลุ่ม 
 3. พิจารณาผลสะท้อนกลับ (Reflection) จากใบงาน และสมุดบันทึก 
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กิจกรรม “จ าฉันได้ไหม” 
ค าชี้แจง  มองชื่อและใบหน้าของบุคคลต่อไปนี้  
Tips: หาจุดที่สัมพันธ์กันระหว่างใบหน้า อายุและชื่อ หลับตาเพ่ือมองเห็นภาพใบหน้าและตัวหนังสือใน
ความคิด มีสติในการน าข้อมูลจากอดีต มาใช้ ณ สถานการณ์ปัจจุบัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

เพทาย 53 ปี 

อเล็กส์ 9 ปี 
แดเนียล 13 ปี 

หม่อมหลวงปิยาภัสร์ 55 ปี 

ชูศักดิ์  40 ปี เซบาสเตียน 31 ปี 

เจษฏาภรณ์  39 ปี ศกลวัฒน์ 26 ปี 

จุงกิ 32 ปี 

พาขวัญ 2 ปี ณัฐพัชร์ 8 ปี 

ยุน ฮึน-ฮเย 33 ปี 

จีระกุล 11 ปี 

อารยา 25  ปี 

ฮาเปอร์ เซเว่น 4 ปี 
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ใบงานที่ 6.2 
จงด าเนินการต่อไปนี้ 

1. เรียงล าดับชื่อของบุคคลตามตัวอักษร และสลับเพศหญิงและชาย โดยการใช้แผนผัง 
2. เลือก 3 ภาพ ที่ประทับใจ และบรรยายภาพเหตุการณ์ต่อเนื่องจากภาพที่เลือก  
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กิจกรรม “ฟังซิฟัง” 
ค าชี้แจง   
 1. ฟังจังหวะดนตรี ช่วง Intro ต่อไปนี้ แล้วเขียนชื่อเพลง  
 2. เนื้อหาจากเพลงทั้งหมดมาสร้างเป็น Keywords ในการจ าเพลงพระราชนิพนธ์ของ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9 
 
รายช่ือเพลง 

1. แสงเทียน (Candlelight Blues) 
2. ยามเย็น (Love at Sundown) 
3. สายฝน (Falling Rain) 
4. ใกล้รุ่ง (Near Dawn) 
5. ชะตาชีวิต (H.M. Blues) 
6. อาทิตย์อับแสง (Blue Day) 
7. เทวาพาคู่ฝัน (Dream of Love Dream of You) 
8. พรปีใหม่ 
9. รักคืนเรือน (Love Over Again) 
10. ยามค่ า (Twilight) 
11. ยิ้มสู้ (Smiles) 
12. มาร์ชธงไชยเฉลิมพล (The Colours March) 
13. เมื่อโสมส่อง (I Never Dream) 
14. ลมหนาว (Love in Spring) 
15. ศุกร์สัญลักษณ์ (Friday Night Rag) 

 

 
 
 
 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/Candlelight_Blues
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B9%87%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/Love_at_Sundown
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%9D%E0%B8%99_(%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%87)
https://th.wikipedia.org/wiki/Falling_Rain
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%83%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/Near_Dawn
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B0%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/wiki/H.M._Blues
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/Blue_Day
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%9D%E0%B8%B1%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/Dream_of_Love_Dream_of_You
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%B5%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/Love_Over_Again
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B9%88%E0%B8%B3
https://th.wikipedia.org/wiki/Twilight
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%89
https://th.wikipedia.org/wiki/Smiles
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%8A%E0%B8%98%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%8A%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%89%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%A5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/I_Never_Dream
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A7
https://th.wikipedia.org/wiki/Love_in_Spring
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A8%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/Friday_Night_Rag
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โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานโดยการเพ่งความสนใจ                                 
ส าหรับนิสิตปริญญาตรี 
ครั้งที่ 8 การบูรณาการ 

 

วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้นิสิตตระหนักรู้ต่อความคิด และความรู้สึกของตนเองที่เกิดข้ึนในปัจจุบันขณะ 
 2. เพ่ือให้นิสิตฝึกทักษะการสนใจจดจ่อ (Focused attention) ไมว่อกแวก และการเปิดกว้างต่อ
การสังเกต (Open monitoring) ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน โดยใช้เวลาประมาณ 25 นาที  
 3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถบูรณาการทักษะการเสริมสร้างความจ าใช้งานสู่สถานการณ์จริง 
 4. เพ่ือสรุปผลการเรียนรู้และฝึกทักษะต่าง ๆ ของความจ าใช้งาน 
 5. เพ่ือยุติการฝึกอบรม 
 

เวลา  50 นาที 
 

ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1. สมุดบันทึก 
 2. ปากกา 
 

วิธีด าเนินการ 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและชื่นชมนิสิต  
 2. ผู้วิจัยให้นิสิตฝึกสติด้วยด้วยการเพ่งความสนใจจดจ่อ (Focused attention) ผ่านกิจกรรม
การนับนิ้วมือตามลมหายใจเข้าออก จ านวน 800 ครั้ง และได้ยินเสียงของตัวเลขที่นับดังที่ใบหูทุกครั้ง โดย
ผู้วิจัยจะเคาะกระดิ่งทุก ๆ 50 ครั้ง และกิจกรรม “Body percusion” เป็นเวลา 25 นาท ี
 3. ผู้วิจัยทบทวนทักษะการเสริมสร้างความจ าใช้งาน เพ่ือน ามาปรับปรุงแผนปฏิบัติการให้
สามารถน าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวันและการเรียนได้อย่างยั่งยืน 
 4. ผู้วิจัยให้นิสิตจับคู่กับเพ่ือนคนเดิมที่ได้ประกาศพันธะสัญญาเพื่อ 

 แลกเปลี่ยนประสบการณ์การปฎิบัติตามพันธะสัญญาพัฒนาความจ าใช้งานตลอด
ระยะเวลา 1 เดือน  

 ประเมินผลการปฏิบัติการ 
 สรุปแนวทางการแก้ไขปัญหาและอุปสรรค 

 5. ผู้วิจัยอธิบายให้นิสิตตระหนักรู้วิธีการปฏิบัติตามพันธะสัญญาพัฒนาความจ าใช้งาน และมี
ทักษะในการจัดการกับสถานการณ์ยุ่งยากขณะปฏิบัติตามพันธะสัญญา 
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 6. ผู้วิจัยอธิบายวิธีการให้นิสิตเตรียมความพร้อมในการรับมือกับการกลับไปมีพฤติกรรมเดิม
หรือหลุดออกจากค่านิยมโดยใช้ ACT  
 ACT เป็นวิธีการในการับมือกับสถานการณ์ที่ยุ่งยาก โดยอักษรแต่ละตัวมีความหมาย ดังนี้ 

 A หมายถึง การยอมรับ (Acceptance) ในปฏิกิริยาต่าง ๆ ที่เกิดข้ึน 
 C หมายถึง การเลือก (Choose) ทิศทางค่านิยม และ 
 T หมายถึง การปฏิบัติ (Take action) ตามพันธะสัญญาค่านิยมที่ได้ประกาศไว้ 

 7. ผู้วิจัยอธิบายแนวทางการบูรณาการทักษะต่าง ๆ จากการเข้าร่วมกิจกรรมสู่สถานการณ์ชีวิต
จริง และวิธีการที่สามารถจัดการกับปัญหาที่อาจจะเกิดข้ึนระหว่างการพัฒนาความจ าใช้งาน 
 8. ผู้วิจัยและนิสิตแลกเปลี่ยนความคิดระหว่างกัน 
 9. ผู้วิจัยและนิสิตร่วมกันสรุปข้อคิดเห็นและสิ่งที่ได้จากการอบรม รวมทั้งแนวทางการประยุกต์
ในการพัฒนาความจ าใช้งานในชีวิตประจ าวัน 
 10. ผู้วิจัยให้นิสิตท าแบบประเมินความพึงพอใจในการเข้าอบรม 

 11. ผู้วิจัยให้นิสิตท าแบบบันทึกความคิดเห็นของนักเรียนต่อโปรแกรม MBWM 
 12. ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณนักเรียนและยุติการอบรม 
 

การประเมินผล 
 1. สังเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
 2. สังเกตจากการตอบค าถาม 
 3. การสะท้อนคิดจากสมุดบันทึก 
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ภาคผนวก ข 

แบบประเมินความพึงพอใจของนิสิตต่อการเข้าอบรมในโปรแกรม MBWM
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แบบประเมินความพึงพอใจของนิสิตต่อการเข้าอบรมในโปรแกรม MBWM 

วันที่.....................เดือน....................พ.ศ. 2561 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย √ หน้าข้อความที่ตรงกับความคิดเห็นมากท่ีสุด  
รายการ ระดับความพึงพอใจ 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปาน
กลาง 

(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1. นิสิตทราบจดุมุ่งหมาย และความส าคญัของเข้าร่วมโปรแกรม MBWM      
2. นิสิตมีความผ่อนคลายและสนุกในการอบรม      
3. กิจกรรมช่วยให้นิสติมีการสร้างบรรยากาศที่ดีและเกิดสัมพันธภาพท่ีดี      
4. กิจกรรมช่วยให้นิสติเห็นความส าคัญและการตระหนักรู้ต่อความจ าใช้งาน       
5. กิจกรรมช่วยให้นิสติมีความรู้และทักษะในการตั้งค่านิยมการเสรมิสร้าง
ความจ าใช้งานของตนเอง  

     

6. กิจกรรมช่วยให้นิสติสามารถตั้งเป้าหมายในการพัฒนาความจ าใช้งาน       
7. กิจกรรมช่วยให้นิสติสามารถวางแผนและก าหนดขั้นตอนปฏิบตัิในการ
พัฒนาความจ าใช้งานได้อย่างเป็นรูปธรรม 

     

8. กิจกรรมช่วยให้นิสติมีความรู้และทักษะการตระหนักรูต้่อความคดิ การ
สนใจจดจ่อ และการเปิดกว้างต่อการสังเกตประสบการณ์ที่เกดิขึ้น 

     

9. กิจกรรมช่วยให้นิสติมีความรู้และทักษะในการฝึกการเพ่งการสนใจ 
(Mindfulness) 

     

10. กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรูแ้ละทักษะในการรับรูผ้่านช่องทางเสียง (การ
ฟังเสียงความคิด) 

     

11. กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรูแ้ละทกัษะในการรับรู้แผ่นร่างภาพและมิติ
สัมพันธ์ (การใช้ตาใน: inner eye) 

     

12. กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรูแ้ละทักษะด้านศูนย์กลางการบริหาร (ความ
สนใจจดจ่อ การเก็บรักษาข้อมลู และตดัสินใจ เพื่อจดัการกับข้อมลูจาก
ช่องทางเสียงและแผ่นร่างภาพและมิตสิัมพันธ์) 

     

13. กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรูแ้ละทักษะด้านที่พักเหตุการณ์ (Episodic 
buffer) และวิธีการพัฒนาผ่านการมีสติตระหนักรู้ (Conscious awareness) 
ต่อการรับรู้สิ่งเร้าหรือวัตถุ 

     

14. กิจกรรมช่วยให้นิสิตสามารถบูรณาการทักษะต่าง ๆ จากการอบรม                             
สู่สถานการณ์ชีวิตจริง 
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รายการ ระดับความพึงพอใจ 
มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปาน
กลาง 

(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

15. กิจกรรมช่วยให้นิสิตมีความรูแ้ละทักษะการพัฒนาความจ าใช้งานของ
ตนเอง  

     

16. กิจกรรมช่วยในการพัฒนาความจ าใช้งานของนิสิต      
17. นิสิตมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น ฟัง ถาม ตอบ และการสะท้อน
ความรูส้ึก 

     

18. นิสิตให้ความสนใจต่อสมาชิกอ่ืนๆ ท่ีเข้าร่วมอบรม       
19. ผู้วิจัยใช้ภาษาที่ง่าย และน าเสนอกิจกรรมอย่างเป็นล าดับขั้นตอน      
20. นิสิตมีความพึงพอใจต่อการอบรมในภาพรวม      
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ผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
มหาวิทยาลัยบูรพา 
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การแพทย์ ส านักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ และขาราชการบ านาญ อาจารยพิเศษประจ าหลักสูตร
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พิเศษ วุฒิบัตรผู้เชี่ยวชาญสาขาจิตเวชเด็กและวัยรุ่น โรงพยาบาลชลบุรี กระทรวงสาธารณสุข 
 4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุรินทร์ สุทธิธาทิพย์ อาจารย์ผู้มีความรู้ความสามารถพิเศษสาขา
จิตวิทยาการปรึกษา ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
 5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ นาวาตรี ดร. พงศ์เทพ จิระโร อาจารย์ประจ าสาขาวิจัย วัดผลและสถิติ
การศึกษา ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
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