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บทคัดย่อ 
 
การวิจัยมีวัตถุประสงค์  เพ่ือศึกษากิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน วิเคราะห์ลักษณะ 

คลื่นไฟฟ้าสมอง และหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง ในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราช
วิทยาลัย ประเด็นเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนอง ขณะท ากิจกรรม
ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษา
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ทีม่ีอายุระหว่าง 20-25 ปี จ านวน 25 รูป/คน พิจารณาตามเกณฑ์
การคัดเข้า ใช้เทคนิคการวิจัยเชิงทดลอง แบบแผนการทดลองแบบศึกษากลุ่มเดียววัดสองครั้ง 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ กิจกรรม Wisconsin Card Sorting Test กิจกรรม N-Back Task และ
กิจกรรม Stroop Color-Word Task โดยใช้เครื่องบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมอง Muse วิเคราะห์ข้อมูล  
ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบที (t-test) 
ผลการวิจัยปรากฏว่า  

1. ผลของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน และระยะเวลาของกิจกรรม มหาวิทยาลัยมหามกุฏ
ราชวิทยาลัย มีความเหมาะสม 
 2. ลักษณะคลื่นไฟฟ้าสมอง โดยการกระจายพลังงานคลื่น (Activity Power Spectrum) 
ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task, SCWT, WCST 
ต าแหน่งอิเล็กโทรดต าแหน่ง AF7 และต าแหน่ง AF8 สมองใช้พลังงานในคลื่นความถี่เบต้า (Beta) 
คลื่นที่มีความถ่ีตั้งแต่ 12.1-30 Hz ทั้งสามกิจกรรม  
  3. หน้าที่การบริหารจัดการของสมองในกลุ่มตัวอย่าง เปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง 
หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม 2-Back Task, SCWT, WCST สูงกว่า
ก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 และผลการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท า
กิจกรรม น้อยกว่าก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
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Abstract 
 
 The research aimed to study the meditation practice activities, analyze the EEG 
characteristics and the executive function of the brain in students of Mahamakut Buddhist 
University.  Comparison of accuracy scores and response times during the activities before 
and after the meditation practice training. The sample group consisted of 25 students from 
Mahamakut Buddhist University, aged 20- 25 years.  The inclusion criteria were considered 
using experimental research techniques.  Single- group, double- blind, placebo- controlled 
experimental design.  The research instruments used were the Wisconsin Card Sorting Test, 
the N-Back Task, the Stroop Color-Word Task, and Muse EEG recorder.  Data were analyzed 
using basic statistics such as mean, standard deviation, and independent t- test.  Data were 
analyzed using statistical programs.The results showed that 

1.  Meditation activities and the duration of the activities at Mahamakut Buddhist 
University are appropriate. 

2.  Electrical wave characteristics Wave energy distribution ( Activity Power 
Spectrum)  before and after training in meditation activities.  During activities 2- Back Task, 
SCWT, WCST, electrode positions AF7 and AF8, the brain uses energy in Beta frequencies, 
waves with frequencies ranging from 12.1-30 Hz, for all three activities. 

3. Executive functions of the brain in the sample group Compare accuracy scores 
After training on meditation activities while doing 2- Back Task activities, SCWT, WCST were 
higher than before training on meditation activities while doing activities.  Statistically 
significant at the . 01 level and the results of comparing the mean response times After 
training activities, practice meditation while doing activities.  Less than before training in 
meditation activities while doing activities Statistically significant at the .01 level. 



ฉ 

กิตติกรรมประกาศ 
 

 รายงานการวิจัยฉบับนี้ส าเร็จได้ด้วยดี ด้วยความกรุณาจาก พระศรีวชิรวาที, ผศ.ดร. และ 
รศ.ดร.ศริศักดิ์ สุนทรไชย ผู้ทรงคุณวุฒิในการอ่านตรวจงานวิจัย และ รศ. ดร.นายแพทย์ชัยเลิศ พิชิต
พรชัย ที่กรุณาให้ค าปรึกษา แนะน าแนวทางที่ถูกต้อง ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ด้วยความ
ละเอียดถี่ถ้วน และเอาใจใส่ด้วยดีเสมอมา ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณ พระธรรมวชิรจินดาภรณ์, รศ.ดร. อธิการบดี พระศรีวชิรวาที, ผศ.ดร.  
รองอธิการบดี ด้านวิชาการและพัฒนาคุณภาพ และพระมหามฆวินทร์ ปุริสุตฺตโม , ผศ.ดร.            
รองอธิการบดีด้านวิจัย ที่ได้กรุณาให้โอกาสในการรับทุนอุดหนุนการวิจัยจากกองทุนส่งเสริม
วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (ววน.) ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2566 เพ่ือเป็นการส่งเสริม
งานวิจัยขั้นแนวหน้าของมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
 ขอขอบคุณอาสาสมัครทุกคน ที่ให้ความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลให้ส าเร็จลุล่วงไป
ได้ด้วยดี 
 ขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา และครอบครัวที่เป็นก าลังใจส าคัญ ในการช่วยเหลือ
สนับสนุนผู้วิจัยทุก ๆ ด้าน ขอขอบคุณคณะผู้วิจัย และเพ่ือน ๆ ทุกคน และผู้เกี่ยวข้อง ที่เป็นก าลังใจ 
และมีส่วนช่วยให้การท างานวิจัยฉบับนี้ประสบความส าเร็จ  
 
 
 
          วสันต์ ฉายรัศมีกุล 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 สถาบันอุดมศึกษาในก ากับของรัฐ คือสถาบันอุดมศึกษาของรัฐที่มีการบริหารจัดการ       
ที่เป็นอิสระ แยกออกจากระบบราชการ แต่ยังคงได้รับเงินอุดหนุนทั่วไป โดยรัฐจัดสรรงบประมาณให้
เป็นรายปีโดยตรง เพ่ือใช้จ่ายตามความจ าเป็นในการด าเนินการตามวัตถุประสงค์ของมหาวิทยาลัย 
และเพ่ือประกันคุณภาพการศึกษา โดยมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย เป็นสถาบันอุดมศึกษาใน
การก ากับดูแลของกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม และปัจจุบัน 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ได้ถูกจัดให้อยู่ในกลุ่มที่ 4 เกี่ยวกับกลุ่มพัฒนาปัญญาและ
คุณธรรมด้วยหลักศาสนา โดยมีพันธกิจหลักและยุทธศาสตร์ที่มุ่งสู่การพัฒนาปัญญาด้วยหลักศาสนา
ผสานกับหลักวิชาการ โดยมุ่งพัฒนาบัณฑิตให้เป็นผู้มีสติ ปัญญา และคุณธรรม ด้วยการจัดการเรียน
การสอนที่ผสานหลักศาสนากับหลักวิชาการ ให้ความส าคัญกับการวิจัยและสร้างนวัตกรรมโดยยึด
หลักศาสนา ปรับใช้หลักศาสนาให้เหมาะกับสังคมที่เปลี่ยนไป และสร้างหลักวิชาการที่สอดคล้องกับ
หลักศาสนาเป็นทางเลือกคู่กับหลักวิชาการของประเทศตะวันตก และน าหลักธรรมค าสอนของศาสนา
ต่าง ๆ มาชี้น าสังคมโดยมุ่งพัฒนาจิตใจ สติ ปัญญา และพฤติกรรมของประชาชนเพ่ือให้เกิดสันติสุข
และความสามัคคีของคนในชาติ 
 สถาบันกรรมฐานศึกษาสมเด็จพระสังฆราช (อมฺพรมหาเถร) โดยได้จัดตั้งขึ้นเป็นส่วนงานใน
มหาวิทยาลัย เพ่ือเจริญรอยตามพระจริยวัตรของเจ้าพระคุณ สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จ
พระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก นายกสภามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ผู้ทรงใฝ่พระทัยใน
วิปัสสนาธุระและการเจริญพระกรรมฐาน และจัดการศึกษา วิจัย ให้บริการ และสนับสนุนทางวิชาการ
พระพุทธศาสนาในด้านกรรมฐานศึกษา การอบรมพัฒนาทางจิตใจ สติปัญญา และคุณธรรมจริยธรรม 
ตลอดจนบูรณาการศาสตร์สมัยใหม่เข้ากับการศึกษาและวิจัยทางกรรมฐานศึกษา และเสริมสร้าง
สังคมวิถีพุทธเพ่ืออ านวยสันติสุขตามแนวทางของมหาวิทยาลัย กลุ่มพัฒนาปัญญาและคุณธรรมด้วย
หลักศาสนา โดยมีส านักงานหลักตั้งอยู่ที่มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย อ าเภอ พุทธมณฑล 
จังหวัดนครปฐม และมีส านักงานสาขาและศูนย์การฝึกอบรมตั้งอยู่ที่  สถานปฏิบัติธรรมสมเด็จ
พระสังฆราช (อมฺพรมหาเถร) อ าเภอล าลูกกา จังหวัดปทุมธานี และมีศูนย์การฝึกอบรมในส่วนภูมิภาค 
 มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ได้ก าหนดหลักสูตรการศึกษาของมหาวิทยาลัย     
มหามกุฏราชวิทยาลัย โดยได้ก าหนดในระเบียบมหาวิทยาลัยว่าด้วยการศึกษาระดับปริญญาตรี และ
ระดับบัณฑิตศึกษา และระเบียบมหาวิทยาลัยว่าด้วยการอบรมกรรมฐานปกติ โดยก าหนดให้นักศึกษา
ที่เข้าเรียนในมหาวิทยาลัยทุกระดับชั้น โดยชั้นปีสุดท้ายจะต้องผ่านการอบรมกรรมฐานตามเกณฑ์ร้อย
ละหกสิบขึ้นไปจึงจะส าเร็จการศึกษาได้ (ระเบียบมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย , 2543) โดย
กิจกรรมประกอบไปด้วย 1. เจริญจิตภาวนา สวดมนต์ท าวัตรเช้า 2. การเดิมจงกลม 3. การใส่บาตร 
4. เจริญจิตตภาวนา (นั่งสมาธิ) 5. ฟังการบรรยายธรรม และ 6. สวดมนต์ท าวัตรค่ า  
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 โดยแนวการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทยในปัจจุบันมีรูปแบบแนวทางปฏิบัติ  
ที่หลากหลาย ตามแนวทางที่คณาจารย์ได้คิดค้นพัฒนาขึ้นให้เหมาะสมกับจริตและอุปนิสัยของบุคคล 
เช่น ส านักยุบหนอ-พองหนอ ส านักภาวนาพุทโธ ส านักอานาปานสติ ส านักสัมมาอรหัง เป็นต้น      
ทุกส านักล้วนมีจุดมุ่งหมายเพ่ือท าจิตให้สงบ ระงับ และเพ่ือให้เกิดปัญญารู้เท่าทันตามความเป็นจริง
ของนามรูปที่เป็นอารมณ์ของวิปัสสนาภาวนาทั้งนั้น รูปแบบวิธีการปฏิบัติอาจดูต่างกันแต่ก็เป็นไปเพ่ือ
เข้าถึงจุดหมายเดียวกัน คือ การพ้นทุกข์ มีความสงบ ระงับใจ และให้เกิดสติปัญญา ก็ถือว่าไม่ออก
นอกจากจุดมุ่งหมายของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทางพระพุทธศาสนา (พระมหาชิต ฐานชิโต 
และ พระครูพิพิธวรกิจจานุการ, 2561) 
 ปัจจุบันมีผลการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการท าสมาธิและการปฏิบัติกรรมฐาน โดยใช้เครื่องมือ
ทางวิทยาศาสตร์มาพิสูจน์เกี่ยวกับการท าสมาธิและการปฏิบัติกรรมการฐานมากขึ้น โดยใช้เครื่องมือที่
เรียกว่า การวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง EEG (Electroencephalogram) โดยผลงานวิจัยแสดงให้เห็นถึง
ความเปลี่ยนแปลงของสมอง และอธิบายเชื่อมโยงเกี่ยวการปฏิบัติกรรมฐานซึ่งการปฏิบัติเป็นการ   
ฝึกจิตใจโดยการท าสมาธิ โดยการบริหารลมหายใจจะช่วยเพ่ิมสมรรถนะของหัวใจและประสิทธิภาพ
ของการหายใจ ส่งผลให้มีการไหลเวียนของออกซิเจนไปสู่สมองเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้การบริหาร        
ลมหายใจอย่างถูกต้องยังช่วยเพ่ิมความสนใจและความใส่ใจต่อสิ่งเร้าที่มากระตุ้น (Gallant, 2016; 
Luu & Hall, 2016) ซึ่งเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญของการพัฒนาหน้าที่บริหารสมองต่อไป และการท าสมาธิ
จะท าให้เกิดการมุ่งความใส่ใจ (Focused Attention) และการมีสติ (Open Monitoring) ตลอดทั้ง
ช่วยลดความนึกคิดที่ไม่ได้อยู่กับปัจจุบัน (Mind-Wandering) สามารถเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของ
สมองได้โดยตรง (Gallant, 2016; Luu & Hall, 2016) นอกจากนี้ การท าสมาธิยังช่วยเพ่ิมสมรรถนะ
ของหัวใจและประสิทธิภาพของการหายใจ ส่งผลให้มีการไหลเวียนของออกซิเจนไปสู่สมองเพ่ิมขึ้น 
(พราหมณ์ บูรพา, 2556, หน้า 11-12 ; ศูนย์พัฒนาต าราการแพทย์แผนไทย มูลนิธิการแพทย์แผน
ไทยพัฒนา, 2549, หน้า 25-26) ทั้งนี้ผลจากการไหลเวียนของเลือดและออกซิเจนไปสู่สมองเพ่ิมขึ้น
จะท าให้ เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งโครงสร้างและการท างานของสมอง โดยเฉพาะการพัฒนา
ความสามารถทางปัญญาในด้านต่าง ๆ การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของสมอง ได้แก่ การเพ่ิมขึ้นของ
ปริมาตรเนื้อสมองสีเทา (Gray Matter) ที่สมองส่วนหน้า พรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ (Prefrontal 
Cortex) จะส่งผลต่อการเพ่ิมขึ้นของจ านวนเซลล์ประสาทซึ่งปริมาณของเซลล์ประสาทในส่วนสมอง  
สีเทาจะขึ้นกับพ้ืนที่ผิวของสมองคูณความหนาของสมอง ถ้าพ้ืนที่ผิวของสมองมีมากกว่าก็จะมีเซลล์
ประสาทมากกว่าสมองที่มีพ้ืนที่ผิวน้อยกว่า นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของเครือข่าย
การเชื่อมโยงระบบประสาท (Neural Network) และการเพ่ิมแขนงเดนไดรท์ (Dendrite) ท าให้มีการ
รับและจัดเก็บข้อมูลดีขึ้น (Ruscheweyh et al., 2011)  
  การควบคุมหน้าที่การบริหารจัดการของสมองเป็นความสามารถในการท างานของสมอง
ส่วนหน้า (Frontal Lobe) ภายในพรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ (Prefrontal Cortex) ประกอบด้วยเยื่อหุ้ม
สมองสองส่วน ส่วนที่หนึ่ง คือ ดอโซราเทอรอล พรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ (Dorsolateral Prefrontal 
Cortex) ท าหน้าที่ก าหนดเป้าหมายการวางแผน การจัดระบบการริเริ่ม การปรับเปลี่ยนและการมี
สมาธิแน่วแน่ และส่วนที่สอง คือ ออบิทัล พรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ (Orbital Prefrontal Cortex)   
ท าหน้ าที่ ก ากับ  ควบคุมอารมณ์ และพฤติ กรรม  (McCloskey, Perkins, & Divner, 2009)            
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การประเมินความสามารถทางด้านหน้าที่บริหารจัดการของสมองที่ผ่านมาใช้กิจกรรมทดสอบเพ่ือ
ประเมินหน้าที่บริหารจัดการของสมองในแต่ละองค์ประกอบที่แตกต่างกันไป แบบทดสอบวิสคอนซิน 
การ์ด ซอร์ติ้ง (Wisconsin Card Sorting Test: WCST) เป็นแบบทดสอบที่เหมาะสมในการประเมิน
หน้าที่บริหารจัดการของสมองโดยเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบการจัดการกับข้อมูลที่ปรับเปลี่ยนไป 
แบบทดสอบนี้มีความซับซ้อน สามารถน ามาใช้ประเมินการท างานของสมองส่วนหน้า (Miyake et 
al., 2000) แต่จากการศึกษาของ Barcelo (2001) พบว่า คะแนนที่ได้จากการท าแบบทดสอบ WCST 
ไม่สามารถเป็นตัวบ่งชี้ที่แน่ชัดของการท างานของสมองส่วนหน้า และเนื่องจากการประเมิน
ความสามารถโดยใช้คะแนนจากการท ากิจกรรมทดสอบเพียงอย่างเดียว อาจมีความคลาดเคลื่อน     
ที่เกิดจากการวัดได้ และที่ส าคัญคะแนนที่ได้จากแบบทดสอบไม่สามารถอธิบายกระบวนการท างาน
ของสมองขณะที่ท าแบบทดสอบนั้นได้ ปัจจุบันมีนักวิจัยที่สนใจศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
ความสามารถทางปัญญากับการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของสมอง ได้มีการน าวิธีการทางประสาท
วิทยามาใช้ศึกษากระบวนการในสมอง เช่น การศึกษาการท างานของสมองขณะท ากิจกรรมใน
ขณะนั้นได้ โดยการวัดการเปลี่ยนแปลงศักย์ไฟฟ้าของเซลล์ประสาทที่บริเวณเปลือกสมองหรือคอร์
เท็กซ์ (Cortex) และบันทึกคลื่นไฟฟ้าที่เกิดขึ้นบริเวณหนังศีรษะเรียกว่า การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง 
(Electroencephalogram: EEG) 
 ผลการวิจัยและการศึกษาหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง (Executive Functions: EF) 
แสดงให้เห็นได้ชัดเจนว่าการพัฒนาหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง (EF) ต้องใช้ระยะเวลา ตั้งแต่
อายุหนึ่งขวบไปจนถึงประมาณวัยผู้ใหญ่ตอนต้นหรือวัยหนุ่มสาว (young adult) ซึ่งมีช่วงอายุ 18 -
35 ปี ส าหรับช่วงปฐมวัย อายุ 3-6 ปี เป็นช่วงเวลาที่ส าคัญที่สุด และมีอัตราการพัฒนาได้ดีที่สุด ที่จะ
ปลูกฝังหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง ได้อย่างมีประสิทธิภาพ หน้าที่การบริหารจัดการของสมอง 
เป็นกระบวนการที่สนับสนุนกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน เช่น การวางแผน (Planning) การคิด
ยืดหยุ่น (Flexible Thinking) ความใส่ใจ (Attention) การยับยั้งพฤติกรรม (Inhibition) ด้านภาษา 
(Language) ความจ าขณะคิด (Working Memory) (Biederman et al., 2008) แม้ว่าปัจจุบัน
นักวิทยาศาสตร์ยังไม่ได้ข้อสรุปที่ตรงกันเรื่องหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง แต่ทฤษฎีที่ได้จาก
การศึกษาส่วนใหญ่เชื่อว่า หน้าที่การบริหารจัดการของสมอง ประกอบไปด้วยหน้าที่สามอย่าง คือ 
ความสามารถในการจดจ า (Working Memory) เป็นความสามารถของคนแต่ละคนที่จะจ าข้อมูลต่าง 
ๆ ที่ได้รับเข้ามาสู่สมอง และสามารถน าข้อมูลเหล่านี้ออกมาใช้ในเวลาต่อมาได้ ความยืดหยุ่นทาง
ความคิด (Cognitive Flexibility) เป็นความสามารถที่ท าให้คนเราคิดเรื่องหนึ่งเรื่องได้ในหลาย ๆ 
มุมมองหรือวิธีการ เช่น นักศึกษาอาจจะใช้ความสามารถในการแก้ปัญหาคณิตศาสตร์ข้อหนึ่ง โดยคิด
วิธีค านวณได้หลายวิธี และความสามารถในการควบคุมและยับยั้งตนเอง ( Inhibitory Control)    
เป็นความสามารถในการเพิกเฉยต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ ที่จะท าให้หลุดออกจากการท างานที่อยู่ตรงหน้าได้ 
รวมถึงความสามารถในการทนต่อสิ่งยั่วยุทางอารมณ์ เพ่ือควบคุมตนเองไม่ให้ท าพฤติกรรมที่ไม่
เหมาะสมมีหลักฐานทางการวิจัยที่ยืนยันว่าหน้าที่การบริหารจัดการของสมองเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อ
ความส าเร็จตลอดช่วงชีวิตของมนุษย์ ไม่ว่าจะเป็นผลการเรียนที่ดี พฤติกรรมที่เหมาะสม สุขภาพจิต 
สุขภาพกาย รวมไปถึงการประสบความส าเร็จทางหน้าที่การงานในอนาคต หากพิจารณาในช่วงวัย
ผู้ใหญ่ตอนต้นหรือวัยหนุ่มสาว หากมีหน้าที่การบริหารจัดการของสมองที่ดี ส่งผลให้มีแนวโน้มประสบ
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ผลส าเร็จทางด้านฐานะการเงิน เพราะมีความสามารถในการจัดระเบียบแบบแผนในชีวิต การวางแผน
ล่วงหน้า คิดแก้ไขปัญหา และปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้ 
          ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา ผลของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานที่มีต่อหน้าที่        
การบริหารจัดการของสมอง ในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ด้วยกิจกรรม 
Wisconsin Card Sorting Test (WCST), 2-Back Task และ Stroop Color-Word Task (SCWT) 
ซึ่งผลงานวิจัยดังกล่าว ยังไม่ปรากฏว่ามีผู้ศึกษามาก่อนทั้งในเชิงพฤติกรรม และคลื่นไฟฟ้าสมอง    
และเป็นผลดีกับมหาวิทยาลัยที่จะได้น าผลของกิจกรรมดังกล่าวไปเผยแพร่ เพ่ือให้เกิดประโยชน์และ
ชื่อเสียงของมหาวิทยาลัย ที่ได้พัฒนากิจกรรมปฏิบัติกรรมฐานที่ดีแก่นักศึกษา และยังเกิดประโยชน์ที่
ดีกับนักศึกษาเกี่ยวกับการเพ่ิมประสิทธิภาพหรือลดความเสื่อมของหน้าที่บริหารจัดการของสมองที่ไม่
ยุ่งยากนัก โดยการวิจัยนี้จะประเมินหน้าที่บริหารจัดการของสมองด้านพฤติกรรมด้วยกิจกรรม 
Wisconsin Card Sorting Test (WCST), 2-Back Task และ Stroop Color-Word Task (SCWT) 
ทางหน้าจอคอมพิวเตอร์ และการประเมินทางประสาทวิทยาด้วยการวัดคลื่นไฟฟ้าสมองควบคู่     
ขณะท ากิจกรรมด้วย เพราะหน้าที่บริหารจัดการของสมองเป็นตัวแปรทางจิตวิทยา หากท าการวัด
ด้วยแบบทดสอบหรือพฤติกรรมเพียงอย่างเดียวจะมีความคลาดเคลื่อนสูง แต่การตรวจคลื่นไฟฟ้า
สมองเป็นวิธีที่สะท้อนให้เห็นต าแหน่งของสมองที่ได้รับการกระตุ้น (Goldstein, 2008) เป็นหลักฐาน
เชิงประจักษ์ที่สามารถยืนยันการท างานของสมองที่เกี่ยวข้องกับหน้าที่บริหารจัดการของสมองได้ดี
ยิ่งขึ้น 
 
1.2 วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1. เพื่อศึกษากิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
 2. เพื่อศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมอง ในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
 3. เพ่ือศึกษาหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง ในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราช
วิทยาลัย  
 
1.3 สมมติฐำนกำรวิจัย 
 1. ผลของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานของมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย มีความ
เหมาะสม 
 2. คลื่นไฟฟ้าสมองในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย หลังการอบรม          
มีพลังงานคลื่นไฟฟ้าสมอง สูงกว่าก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
 3. คะแนนความถูกต้องของกลุ่มตัวอย่าง ขณะท ากิจกรรม 2-Back Task, SCWT, WCST 
หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน สูงกว่าก่อนอบรม และระยะเวลาตอบสนอง ของกลุ่ม
ตัวอย่าง ขณะท ากิจกรรม 2-Back Task, SCWT, WCST หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
ใช้เวลาน้อยกว่าก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน  
 
1.4 นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 หน้ำที่บริหำรจัดกำรของสมอง (Executive Functions: EF) หมายถึง การท างานของ
สมองที่ครอบคลุมกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมที่มุ่งไปสู่เป้าหมาย ได้แก่ การปรับเปลี่ยน   
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การท างานของสมองตามสถานการณ์หรือสิ่งกระตุ้นที่เปลี่ยนไป (Shifting) ความจ าขณะท างาน 
(Working Memory) และการยับยั้งต่อการตอบสนองในสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้อง (Inhibition) โดยสามารถ
ประเมินจากการท ากิจกรรม Wisconsin Card Sorting Test, 2-Back Task และ Stroop Color-
Word Task ทางหน้าจอคอมพิวเตอร์ ตามล าดับ 
 กิจกรรม Wisconsin Card Sorting Test (WCST) หมายถึง การทดสอบหน้าที่บริหาร
จัดการของสมองด้านการปรับเปลี่ยนการท างานของสมองตามสิ่งกระตุ้นที่เปลี่ยนไป จากโปรแกรม 
PsyToolkit บนหน้าจอคอมพิวเตอร์, 
 กิจกรรม 2-Back Task หมายถึง การทดสอบหน้าที่บริหารจัดการของสมองด้านความจ า
ขณะท างาน จากโปรแกรม PsyToolkit บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ 
 กิจกรรม Stroop Color-Word Task (SCWT) หมายถึง การทดสอบหน้าที่บริหาร
จัดการของสมองด้านการยับยั้งต่อการตอบสนองในสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้อง จากโปรแกรม PsyToolkit     
บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ 
 ควำมถูกต้องขณะท ำกิจกรรม Wisconsin Cart Sorting Test หมายถึง ร้อยละของ
คะแนนที่ได้จากการจัดกลุ่มการ์ดกระตุ้นให้ตรงกับ 1 ใน 4 ใบของการ์ดอ้างอิง ด้วยการกดคีย์บอร์ด 
ถูกต้องตามเง่ือนไขที่ก าหนด 
 ควำมถูกต้องขณะท ำกิจกรรม 2-Back Task หมายถึง คะแนนที่ได้จากการเลือกต าแหน่ง
ของภาพอักษรภาษาอังกฤษ ขณะที่ผู้ถูกทดสอบเห็นในปัจจุบันว่าซ้ ากับต าแหน่งของอักษร
ภาษาอังกฤษก่อนหน้านี้ 2 ล าดับ โดยการใช้เมาส์กดเลือกที่ตัวอักษร  
 ควำมถูกต้องขณะท ำกิจกรรม Stroop Color-Word Task หมายถึง คะแนนที่ได้จาก
การเลือกว่าค าศัพท์ใดถูกต้องตามเงื่อนไขท่ีก าหนด โดยการกดเลือกตัวอักษรจากคีย์บอร์ด  
 ระยะเวลำกำรตอบสนองขณะท ำกิจกรรม WCST หมายถึง ปฏิกิริยาที่ผู้ถูกทดสอบ     
กดเลือกตัวเลขจากกล่องตอบสนองเพ่ือจัดกลุ่มการ์ดกระตุ้นถูกต้องตรงตามเงื่อนไขของการ์ดอ้างอิง     
มีหน่วยเป็นมิลลิวินาที (ms) 
 ระยะเวลำกำรตอบสนองขณะท ำกิจกรรม 2-Back Task หมายถึง ปฏิกิริยาที่ผู้ถูก
ทดสอบกดเมาส์ เพ่ือตอบสนอง และเลือกอักษรที่สอดคล้องกับเงื่อนไข โดยขณะที่เห็นในปัจจุบันว่า
ซ้ าหรือไม่ซ้ ากับต าแหน่งของภาพก่อนหน้านี้ 2 ล าดับได้ถูกต้อง มีหน่วยเป็นมิลลิวินาที (ms) 
 ระยะเวลำกำรตอบสนองขณะท ำกิจกรรม SCWT หมายถึง ปฏิกิริยาที่ผู้ถูกทดสอบ     
กดตัวเลขจากกล่องตอบสนองเพ่ือเลือกว่าค าศัพท์ใดสอดคล้องกับสี หรือค าศัพท์ใดไม่สอดคล้องกับสี
ได้ถูกต้อง มีหน่วยเป็นมิลลิวินาที (ms) 
 คลื่ น ไฟฟ้ ำสมอง (Electroencephalogram: EEG) หมายถึ ง การเปลี่ ยนแปลง
ศักย์ไฟฟ้าที่ได้จากสมองส่วนต่าง ๆ ขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ทางหน้าจอ
คอมพิวเตอร์ โดยพิจารณาจากความถี่ของคลื่นแอลฟาระดับสูง  (Upper Alpha) จากการวัด
ก าลังไฟฟ้าที่บริเวณเปลือกสมอง ณ ขั้วไฟฟ้า 4 ต าแหน่ง ได้แก่ AF7, AF8, TP9 และ TP10 
เซ็นเซอร์อ้างอิง 3 ต าแหน่ง 
 ค่ำเปอร์เซ็นต์อีอำร์ดีของคลื่นแอลฟำระดับสูง (Upper Alpha ERD %) หมายถึง   
ร้อยละของค่าก าลังไฟฟ้าที่ลดลงของช่วงคลื่นแอลฟาที่มีความถี่ระหว่าง 10-13 Hz. ขณะท ากิจกรรม 
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WCST, 2-Back Task และ SCWT ทางหน้าจอคอมพิวเตอร์เปรียบเทียบกับช่วงไม่ได้ท ากิจกรรม
ดังกล่าว  
 กำรศึกษำคลื่นไฟฟ้ำสมองของนักศึกษำหมำยถึง หมายถึง กระบวนการในการศึกษา
คลื่นไฟฟ้าสมอง ในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ใน 2 ประเด็น คือ 1.การวิเคราะห์
ลักษณะของคลื่นไฟฟ้าสมอง ในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยา ก่อนและหลังการอบรม
กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน และ 2. เปรียบเทียบคลื่นไฟฟ้าสมองในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏ
ราชวิทยาลัย ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
 กำรศึกษำหน้ำที่กำรบริหำรจัดกำรของสมอง หมายถึง การศึกษาหน้าที่การบริหาร
จัดการของสมอง ในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ใน 2 ประเด็น คือ 1. เปรียบเทียบ
คะแนนความถูกต้องขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ในนักศึกษามหาวิทยาลัย
มหามกุฏราชวิทยาลัย ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน และ 2. เปรียบเทียบ
ระยะเวลาการตอบสนองขณ ะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ในนักศึกษา
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
 
1.5 ขอบเขตของกำรวิจัย 
 การวิจัยนี้มีขอบเขตการวิจัยดังนี้ 
 ขอบเขตด้านประชากร เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ส่วนกลาง ชั้นปีที่ 
3 และ 4 และที่มีสุขภาพดี 
 ขอบเขตเวลาที่ใช้ในการวิจัย โดยเริ่มตั้งแต่งบประมาณ ประจ าปี พ.ศ. 2566  
 ขอบเขตด้านสถานที่ ในการทดลอง โดยด าเนินการทดลอง ณ คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย  
 ขอบเขตด้านตัวแปร ที่ใช้ในการศึกษา ประกอบด้วย 
 ตั วแป ร อิ ส ระ  ( Independent Variable) ได้ แก่  กิ จ ก รรม การป ฏิ บั ติ ก รรมฐ าน            
ของมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่ หน้าที่บริหารจัดการสมอง ประเมินจาก 
 1. คะแนนความถูกต้องขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ทางหน้าจอ
คอมพิวเตอร์มีหน่วยเป็นร้อยละ (%) 
 2. ระยะเวลาการตอบสนองขณ ะท ากิจกรรม  WCST, 2-Back Task และ SCWT         
ทางหน้าจอคอมพิวเตอร์มีหน่วยเป็นมิลลิวินาที (ms) 
 3. ค่าเปอร์เซ็นต์อีอาร์ดีของคลื่นแอลฟาระดับสูง (Upper Alpha ERD %) ขณะท า
กิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ทางหน้าจอคอมพิวเตอร์มีหน่วยเป็นร้อยละ (%) 
 
1.6 ข้อจ ำกัดของกำรวิจัย 
 ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมกลุ่มตัวอย่างได้อย่างสมบูรณ์ ขณะท ากิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
ณ สถานที่ที่ได้ก าหนด 
  



7 

1.7 ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 
 1. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน จะมีการปรับเปลี่ยนการท างานของสมองตาม
สถานการณ์หรือสิ่งกระตุ้นที่เปลี่ยนไป (Shifting) ความจ าขณะท างาน (Working Memory) และการ
ยับยั้งต่อการตอบสนองในสิ่งที่ไม่เก่ียวข้อง (Inhibition) เพ่ิมมากข้ึน 
 2. มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย สามารถน าผลของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน   
ไปสร้างเป็นหลักสูตรระยะสั้น เพ่ือหารายได้ให้กับมหาวิทยาลัย 
 3. เป็นแนวทางส าหรับการจัดกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ที่เป็นขั้นตอน  เพ่ือเป็น
ประโยชน์ในการพัฒนากิจกรรม และการท านุบ ารุงพระศาสนา ต่อไป 



 
 

บทท่ี 2 
แนวคิดทฤษฎีและผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยเรื่อง ผลของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานที่มีต่อหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง
ในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย : การศึกษาเชิงพฤติกรรมและคลื่นไฟฟ้าสมอง ซึ่งใน
การวิจัยนี้ผู้วิจัยได้แบ่งหัวข้อท่ีส าคัญในการทบทวนเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง น าเสนอได้ดังนี้ 
 2.1 ข้อมูลพ้ืนฐานของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานของนักศึกษามหาวิทยาลัย            
มหามกุฏราชวิทยาลัย 
 2.2 แนวคิด ทฤษฏี เกี่ยวกับการปฏิบัติกรรมฐาน 
 2.3 แนวคิด ทฤษฏีเกี่ยวกับหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง (Executive  Functions) 
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 2.4 คลื่นไฟฟ้าสมอง กับสมาธิ  
 2.5 งานวิจัยเกี่ยวกับคลื่นไฟฟ้าสมอง และการฝึกสมาธิ 
 2.6 สรุปกรอบแนวความคิด 
     
2.1 ข้อมูลพื้นฐานของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานของนักศึกษามหาวิทยาลัย
 มหามกุฏราชวิทยาลัย 
 ประวัติความเป็นมาของสถาบันกรรมฐาน 
 สถาบันกรรมฐานศึกษาสมเด็จพระสังฆราช (อมฺพรมหาเถร) โดยได้จัดตั้งข้ึนเป็นส่วนงานใน
มหาวิทยาลัย เพ่ือเจริญรอยตามพระจริยวัตรของเจ้าพระคุณ สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จ
พระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก นายกสภามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ผู้ทรงใฝ่พระทัยใน
วิปัสสนาธุระและการเจริญพระกรรมฐาน 
 ปรากฏในข้อก าหนดมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ว่าด้วยการจัดตั้งส่วนงาน      
(ฉบับที่ 4) พ.ศ. 2566 โดยที่เป็นการสมควรจัดตั้งสถาบันกรรมฐานศึกษาของมหาวิทยาลัยมหามกุฏ
ราชวิทยาลัย (มมร) เพ่ือเป็นสถาวรสถานเฉลิมพระเกียรติ เนื่องในมงคลสมัยที่เจ้าพระคุณ สมเด็จ 
พระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ทรงเจริญพระชนมายุ 8 รอบ 26 
มิถุนายน พ.ศ. 2566 ส าหรับจัดการศึกษา วิจัย ให้บริการ และสนับสนุนทางวิชาการพระพุทธศาสนา
ในด้านกรรมฐานศึกษา การอบรมพัฒนาทางจิตใจ สติปัญญา และคุณธรรมจริยธรรม ตลอดจนบูรณา
การศาสตร์สมัยใหม่เข้ากับการศึกษาและวิจัยทางกรรมฐานศึกษา และเสริมสร้างสังคมวิถีพุทธ     
เพ่ืออ านวยสันติสุขตามแนวทางของมหาวิทยาลัย กลุ่มพัฒนาปัญญาและคุณธรรมด้วยหลักศาสนา 
 ทั้งนี้ สมเด็จพระสังฆราช โปรดประทานนามสถาบัน ว่า “สถาบันกรรมฐานศึกษา    สมเด็จ
พระสังฆราช (อมฺพรมหาเถร)” ตามความในหนังสือส านักงานเลขานุการสมเด็จพระสังฆราช   ที่ สสร.
1355/2565 ลงวันที่ 23 พฤศจิกายน 2565 อาศัยอ านาจตามความในมาตรา 8 มาตรา 9 วรรคแรก 
มาตรา 19(2) และ(4) แห่ง พระราชบัญญัติมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย พ.ศ. 2540 ประกอบ
กับมติที่ประชุมสภามหาวิทยาลัย ในคราวประชุมครั้งที่ 10/2565 เมื่อวันที่ 29 พฤศจิกายน 2565 ให้จัดตั้ง 
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สถาบันกรรมฐานศึกษาสมเด็จพระสังฆราช (อมฺพรมหาเถร) เป็นส่วนงานระดับสถาบันของ
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย โดยมีส านักงานหลักตั้งอยู่ที่มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย  
อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม และมีส านักงานสาขาและศูนย์ การฝึกอบรมตั้งอยู่ที่ สถานปฏิบัติ
ธรรมสมเด็จพระสังฆราช (อมฺพรมหาเถร) อ าเภอล าลูกกา จังหวัดปทุมธานี และมีศูนย์การฝึกอบรมใน
ส่วนภูมิภาค 
 ปรัชญา/วิสัยทัศน์/พันธกิจ 
 ปรัชญา ทนฺโต เสฏฺโฐ มนุสฺเสสุ. “ในหมู่มนุษย์ ผู้ประเสริฐสุด คือคนที่ฝึกแล้ว” วิสัยทัศน์ 
สนับสนุน ส่งเสริม การศึกษา วิจัย ให้บริการทางวิชาการพระพุทธศาสนาในด้านกรรมฐานศึกษา  
พันธกิจ การอบรมพัฒนาทางจิตใจ สติปัญญา และคุณธรรมจริยธรรม บูรณาการศาสตร์สมัยใหม่เข้า
กับการศึกษาและวิจัยทางกรรมฐานศึกษา และเสริมสร้างสังคมวิถีพุทธเพื่ออ านวยสันติสุข 
 ภาระงานและหน้าที่ 
 มีหน้าที่ความรับผิดชอบในการสนับสนุนภารกิจของมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
เกี่ยวกับการวางแผนพัฒนา ส่งเสริม เผยแผ่ และให้บริการวิชาการด้านการปฏิบัติกรรมฐาน และ
ฝึกอบรมคุณธรรม งานพัฒนาคุณภาพ งานวิจัย  พัฒนารูปแบบและวิธีการปฏิบัติกรรมฐาน           
สร้างเครือข่ายส านักปฏิบัติธรรมและหน่วยอบรมให้กว้างขวาง โดยสถาบันได้ก าหนดภาระงานของ
ฝ่ายต่าง ๆ ในสังกัด (โดยสังเขป) ดังนี้ 
 1. ส่วนงานบริหาร 
 มีอ านาจหน้าที่และความรับผิดชอบเกี่ ยวกับงานบริหารงานนโยบายและพัฒนา           
งานบุคลากร งานงบประมาณ งานทะเบียนและงานสารสนเทศของสถาบัน และปฏิบัติงานอ่ืนที่
เกี่ยวข้องหรือได้รับมอบหมาย 
  1.1 กลุ่มงานบริหาร มีภาระงานด้านธุรการ ประสานงานด้านงบประมาณ การเงิน 
บุคลากร การบัญชี พัสดุ นโยบายและแผนพัฒนา รวมทั้งประสานงานกับส่วนงานที่เกี่ยวข้อง และ
ปฏิบัติงานอื่นท่ีได้รับมอบหมาย 
  1.2 กลุ่มงานทะเบียนและสารสนเทศ มีภาระงานจัดท าทะเบียนผู้ปฏิบัติธรรมและผู้เข้า
อบรมให้เป็นระบบ และจัดท าเว็บไซต์ จัดท าฐานข้อมูล จัดท าท าเนียบผู้เข้ารับการอบรมกรรมฐาน 
และการฝึกอบรม จัดท ารายงานประจ าปีของสถาบัน เอกสารประชาสัมพันธ์และด าเนินงานการเผย
แผ่ผลงานด้านกรรมฐานและการฝึกอบรมสู่สาธารณชน งานประกันคุณภาพสถาบัน รายงานประจ าปี 
และปฏิบัติงานอื่นที่เกี่ยวข้องหรือที่ได้รับมอบหมาย 
 2. ส่วนวางแผนและพัฒนาการอบรม 
 มีอ านาจหน้าที่และความรับผิดชอบเกี่ยวข้องกับงานวิจัยและพัฒนา งานวิจัย              
และงานบริการฝึกอบรมและปฏิบัติงานอื่นที่เก่ียวข้องหรือที่ได้รับมอบหมาย 
  2.1 กลุ่มงานวางแผน วิจัยและพัฒนา มีภาระงานด้านวิจัย ส่งเสริมสนับสนุน และ
พัฒนารูปแบบและวิถีการปฏิบัติกรรมฐาน ติดตาม ประเมินผล และวางแผนพัฒนาสร้างองค์กรความรู้
ด้านการกรรมฐาน ประสานเครือข่ายให้กว้างขวางยิ่งขึ้น และปฏิบัติงานอ่ืนที่เกี่ยวข้องหรือได้รับ
มอบหมาย 
  2.2 กลุ่มงานบริการฝึกอบรม มีภาระงานบริการหลักสูตรการฝึกปฏิบัติกรรมฐาน และ
การฝึกอบรม แก่เยาวชน ประชาชนทั่วไป ผลิตหลักสูตรการอบรมที่เหมาะสม จัดหาสิ่งอ านวยความ
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สะดวกส าหรับผู้มารับการฝึกอบรม และสรุปรายงานประเมินผลการฝึกอบรม และปฏิบัติงานอ่ืนที่
เกี่ยวข้องหรือที่ได้รับมอบหมาย 
 ระเบียบมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ว่าด้วย การอบรมกรรมฐานภาคปกติ   
พ.ศ. 2543 
 ข้อ 5 ได้ก าหนดให้  นักศึกษาสอบภาคสุดท้ายของหลักสูตรศาสนศาสตรบัณฑิต           
และหลักสูตรบัณฑิตศึกษา ต้องออกปฏิบัติกรรมฐานตามที่มหาวิทยาลัยก าหนด และจะต้องอยู่
ฝึกอบรมกรรมฐานในส านักปฏิบัติไม่น้อยกว่า 15 วัน ตามข้อ ข้อ 9 
 ระเบียบมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ว่าด้วย การศึกษาระดับปริญญาตรี      
พ.ศ. 2559  
 หมวดที่ 9 การปฏิบัติกรรมฐานและการปฏิบัติศาสนกิจ ข้อ 43 การปฏิบัติกรรมฐาน 
นักศึกษาของมหาวิทยาลัยจะต้องฝึกปฏิบัติกรรมฐานในรายวิชาการปฏิบัติกรรมฐานในหลักสูตร และ
เมื่อสอบได้หน่อยกิจครบตามหลักสูตรแล้ว ก่อนการขอรับปริญญาจะต้องออกปฏิบัติกรรมฐานตาม
ระเบียบของมหาวิทยาลัย โดยในข้อ 45 นักศึกษาที่ไม่ผ่านการปฏิบัติกรรมฐานและการปฏิบัติ
ศาสนกิจ จะไม่ได้รับการเสนอชื่อให้เป็นผู้ส าเร็จการศึกษาและขออนุมัติปริญญา 
 กิจกรรมที่ใช้ในการด าเนินการ  
 โดยกิจกรรมที่ใช้ในการด าเนินการ ประกอบไปด้วย 1. เจริญจิตภาวนา สวดมนต์ท าวัตร
เช้า 2. การเดิมจงกลม 3. การใส่บาตร 4. เจริญจิตตภาวนา (นั่งสมาธิ) 5. ฟังการบรรยายธรรม       
และ 6. สวดมนต์ท าวัตรค่ า โดยระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรมทั้งสิ้น 15 วัน 

 
2.2 แนวคิด ทฤษฏ ีเกี่ยวกับการปฏิบัตกิรรมฐาน  
 แนวคิด ทฤษฏี เกี่ยวกับการปฏิบัติกรรมฐาน 
 การปฏิบัติธรรมที่ใช้ในพระไตรปิฎกได้แก่ค าว่า ภาวนา หรือ กัมมัฏฐาน (ภาษาบาลี)      
ซึ่งเป็นค าท่ีใช้ในคัมภีร์รุ่นหลัง (ชั้นอรรถกถา) โดยทั้ง 2 ค ามีความหมายเดียวกัน คือ เป็นที่ตั้งแห่งการ
งานทางใจและเป็นการกระท าเพ่ือฝึกฝนตนเพื่อให้ได้บรรลุฌาน มรรคผล และนิพพาน 
 ความหมายกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา 
 สติปัฏฐานสูตร เป็นพระสูตรที่แสดงการปฏิบัติทางจิตใจโดยตรง พระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้
ตรัสว่า เป็นทางอันเดียวที่จะให้ก้าวล่วงความโศกความคร่ าครวญ ที่จะให้สิ้นความทุกข์ ที่จะให้บรรลุที่
พึงบรรลุ จนถึงที่จะให้ท าให้แจ้งพระนิพพาน ฉะนั้นสติปัฏฐานนี้จึงให้ส าเร็จได้ทั้งสมถะ ทั้งวิปัสสนา 
ซึ่งสัมพันธ์กับกรรมฐานที่แปลว่า ที่ตั้งของการงาน หมายความว่าเป็นที่ตั้งของการงานทางจิตใจ 
ตามปกติจิตใจของทุกคน ย่อมคิดไปต่าง ๆ และเรื่องที่คิดก็เป็นเรื่องที่ชักน าให้เกิดราคะ (ความติด 
ความยินดี) เกิดโลภะ (ความอยากได้) เกิดโทสะ (ความโกรธแค้นเคือง) เกิดโมหะ (ความลุ่มหลง) 
ดังนั้นจิตใจประกอบด้วยราคะบ้าง โลภะบ้าง โมหะบ้าง โทสะบ้าง ตามเรื่องที่คิด จึงเป็นจิตใจที่ไม่สงบ 
ไม่ตั้งมั่น แล้วบังปัญญาหรือท าให้ไม่เกิดปัญญา คือ ความรู้ความเห็นตามความเป็นจริง ในทางพุทธ
ศาสนาจึงแสดงกรรมฐาน คือ ที่ตั้งของการงานทางใจไว้ 2 อย่าง คือ สมถกรรมฐาน แปลว่า ที่ตั้งของ
การงานทางใจ ซึ่งจะท าให้ใจเป็นสมถะ คือ ให้สงบ วิปัสนากรรมฐาน แปลว่าที่ตั้งของการงานทางใจ 
อันจะท าใจให้เกิดเป็นวิปัสสนา คือความรู้แจ้งเห็นจริง โดยสมถกรรมฐานเป็นประการแรก        
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เพราะจะต้องท าใจให้สงบจาก ราคะ โลภะ โมหะ โทสะ ที่หุ้มห่อจิตใจอยู่เสียก่อน ให้จิตใจปลอดโปร่ง
หลุดพ้นจากเครื่องหุ้มห่อที่มีอยู่อย่างหนาแน่น จากนั้นจึงด าเนินวิปัสสนากรรมฐาน คือ เมื่อจิตใจ
ปลอดโปร่งหลุดพ้นจากกิเลส ก็จะเป็นจิตใจที่สิ้นความล าเอียง เมื่อพินิจพิจารณาอะไร ก็จะเห็น    
แจ่มแจ้งตามเหตุผลตามความเป็นจริง ซึ่งเป็นขั้นของวิปัสสนาต่อไป (สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จ
พระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก, 2556)  
 กรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งความหมายของค าว่า กรรมฐานตามแนวอรรถกถา 
ตรงกับความหมายของพระบาลี เดิมที่ใช้ในพระพระไตรปิฎกหลายแห่งคือในพระไตรปิฎก บางแห่งใช้
ค าว่า วิชชาภาคิยธรรม (องฺ.ทุก. (ไทย) 20/32/60) หมายถึง ธรรมอันเป็นส่วน แห่งการรู้แจ้ง
สภาวธรรมตามเป็นจริงโดยแบ่งออกเป็น 2 อย่าง คือ สมถะและวิปัสสนา ในพระบาลีบางแห่งใช้ค าว่า 
ภาวนา หรือภาเวตัพพธรรม (ที.ปา. (ไทย) 11/352/242) หมายถึง ธรรมที่ต้องท าให้เกิดมีขึ้นในตน 
บางแห่งใช้ค าว่า อภิญญาธรรม หมายถึงธรรมที่บุคคลควรรู้แจ้งอย่างยิ่ง บางแห่งใช้ค าว่า อสังขตคามิ
มรรค หมายถึง ธรรมที่ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติเข้าถึงสภาวะที่ปัจจัยปรุงแต่งไม่ได้ (พระนิพพาน) หมวดธรรม
ดังกล่าวได้แบ่งประเภทออกเป็น 2 อย่าง คือ สมถะและวิปัสสนาเช่นเดียวกันกับวิชชาภาคิยธรรม จะ
เห็นได้ว่า ค าว่า กรรมฐาน ในพระไตรปิฎกชั้นต้น ใช้ในความหมายที่กว้างกล่าว  หมายถึงฐานะแห่ง
การงาน คือ การด าเนินงานในหน้าที่หรือการประกอบอาชีพครอบคลุมถึงหน้าที่ของคฤหัสถ์และ
บรรพชิต ส่วนคัมภีร์ยุคอรรถกถาได้อธิบายจ ากัดความหมายของกรรมฐานให้แคบเข้า โดยมุ่งเน้นไปที่
การฝึกฝนจิตเพ่ือให้เกิดสมาธิและปัญญาจนเข้าถึงจุดมุ่งหมายสูงสุด ในพระพุทธศาสนาวิปัสสนา
กรรมฐาน มาจากค าว่า วิ แปลว่า แจ่มแจ้ง แตกต่างจากและวิเศษกว่าการหยั่งรู้โดยโลกวิธี ปัสสนา 
แปลว่า การเห็น คือ การหยั่งรู้ด้วยปัญญา ซึ่งเกิดจากวิปัสสนาวิธีกรรม แปลว่า การกระท า คือ     
การกระท าด้วยใจอัน ประกอบด้วยความเพียร สติ สัมปชัญญะ ตามวิธีการ ฐาน แปลว่า การงาน คือ 
สิ่งที่ตัวกระท า ได้แก่ ใจเข้าไปก าหนดเพ่ือความรู้แจ้ง วิปัสสนากรรมฐาน คือ การเพียรใช้สติ 
สัมปชัญญะ เข้าไปก าหนดสิ่งที่เกิดขึ้นทางกายและใจเพ่ือให้เกิดปัญญาหยั่งรู้อย่าง แจ่มแจ้ง  ซึ่งมิใช่
จากสุตวิธี (คือการฟังผู้อื่นบอกเล่า) หรือ ตรรกวิธี (การคิดตามด้วยเหตุผล) และแม้สมถวิธี (การท าให้
ใจความเกิดสงบ) วิปัสสนากัมมัฏฐาน หรือวิปัสสนาภาวนา (insight meditation) หมายถงึ ข้อปฏิบัติ
ในการฝึกฝนอบรมเจริญปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งในรูปนามโดยความเป็นไตรลักษณ์หรือรู้แจ้งต่อ
สภาวะของรูปนามตามความเป็นจริง วิปัสสนากรรมฐานเป็นเรื่องของการศึกษาชีวิต เพ่ือจะปลด
เปลื้องความทุกข์นานาประการออกเสียจากชีวิต เป็นเรื่องของการค้นหาความจริงว่า ชีวิตมันคืออะไร
กันแน่ ปกติเราปล่อยให้ชีวิต ด าเนินไปตามความเคยชิน มันมีแต่ความมืดบอด วิปัสสนากรรมฐาน 
เป็นเรื่องของการตีปัญหาซับซ้อนของชีวิต เป็นเรื่องของการค้นหาความจริงของชีวิต ตามที่
พระพุทธเจ้าได้ทรงกระท ามา (พระมหาผล นาควโร, 2563) 
 พระมหาไพจิตร อุตฺตมธมฺโม, ดร. (2565) ได้ให้ความหมายไว้ว่า กรรมฐาน (ส) หรือ
กัมมัฏฐาน (ป.) มาจากค าว่า กัมม แปลว่า การกระท าหรือการงานที่ท าและค าว่าฐานแปลว่าที่ตั้ง  
แปลโดยศัพท์ค าว่ากรรมฐานจึงมีความหมายถึงที่ตั้งแห่งการกระท าหรือที่ตั้งแห่งการงานใน
พระไตรปิฎกใช้เป็นค ากลาง ๆ หมายถึงทั้งสถานที่ประกอบการงาน, แหล่งการงาน, ธุรกิจของผู้ครอง
เรือนหรือหมายถึงวิธีการเจริญสมาธิเพ่ือฝึกจิต, ที่ตั้งแห่งการกระท าของจิตหรือการฝึกอบรมจิตโดยใช้
เป็นอุบายเหนี่ยวน าจิตให้เกิดสมาธิ เพราะการฝึกจิตก็เป็นการท างานอย่างหนึ่งคือการปฏิบัติธรรม 
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 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) (2551) ได้ให้ความหมายไว้ว่า หมายถึง อารมณ์อัน
เป็นที่ตั้งแห่งการท างานของใจอุบายทางใจหรือวิธีฝึกอบรมจิตใจและเจริญปัญญา การปฏิบัติ
กรรมฐานจึงเป็นการก าหนดสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้กับจิตเพื่อให้จิตสงบอยู่กับสิ่งนั้น ๆ มีสติรู้เท่าทันในอารมณ์
ที่เกิดขึ้นและรู้สึกตัวอยู่เสมอท าให้จิตเกิดสมาธิไม่วุ่นวายฟุ้งซ่านสามารถละนิวรณ์ 5 ได้ชั่วขณะและ
เกิดปัญญาพิจารณาเข้าถึงความเป็นจริงของชีวิต 
 พระราชรัตนมงคล (2560) ได้ให้ความหมายค าว่า “กรรมฐาน” คือการฝกอบรมจิตใจ หรือ
การฝึกการงานทางใจ คือ ฝกใจจิตใหมีฐานอันเปนที่ตั้งของจิตใจใหมั่นคง มีความสงบ และฝกอบรม
จิตใจของคนใหเปนจิตใจที่มีคุณธรรม เพ่ือใหบรรลุความเปนมนุษย คือ เปนมีจิตใจสูงสงนั่นเอง 
 ความส าคัญของการปฎิบัติกรรมฐาน 
   ความทุกข์เป็นสิ่งที่ชีวิตไม่ต้องการ พระพุทธศาสนาแบ่งความทุกข์ไว้ 2 อย่าง คือทุกข์
ประจ าและทุกข์จร  ทุกข์ประจ า หมายถึง ทุกข์ท่ีมาพร้อมชีวิตคือ การเกิด แก่ ตาย ไม่มีใครหลีกเลี่ยง
ทุกข์ประจ านี้ได้ส่วนทุกข์จรได้แก่ ความเศร้าโศก ร าพัน ต้องอาลัยไม่ขาด การไม่สมความปรารถนา 
และการพลัดพรากจากของรัก เป็นต้น เป็นเพียงทุกข์ที่ผลัดกันเกิดขึ้นในระหว่างที่เกิดแก่และตาย
นั่นเอง อาจจะบรรเทาได้บางส่วนตามสมควร แต่ก็ไม่อาจท าให้ทุกข์จรนั้น หมดไปได้เช่นกัน  สังคมใน
อดีตเคยต้องเกิด แก่ ตายอย่างไร  ปัจจุบันแม้จะมีเทคโนโลยีที่ก้าวหน้าทันสมัยอย่างไร เทคโนโลยี
เหล่านั้น ก็ยังไม่อาจ แก้ปัญหาชีวิตที่ต้องแก่และต้องตายของชีวิตใครได 
 พระพุทธศาสนามิได้สอนหรือบังคับให้หนีสังคม มิได้ถ่วงความเจริญหรือพยายามหยุดยั้ง
เทคโนโลยีที่ก าลังก้าวกระโดดนั้น อย่างที่หลายคนเข้าใจกัน ที่จริงแล้วจะมีเทคโนโลยีหรือไม่มีก็ตาม 
ปัญหาก็มิได้ลดลงหรือเพ่ิมขึ้นจากเดิม ทั้งนี้เทคโนโลยีต่าง ๆ มีทั้งส่วนที่ให้คุณและให้โทษ ขึ้นอยู่กับ  
ผู้ที่น าไปใช้มากกว่า จุดยืนทางศาสนาอยู่ที่การเป็นสัญญาณ เตือนภัยที่จะเกิดแก่มนุษย์ภัยนั้นมีอยู่
รอบด้านโดยเฉพาะภัยทางความคิด ซึ่งมนุษย์มองไม่เห็นและไม่เชื่อว่าเป็นภัยจริง  มุมมองที่คับแคบ
อาจท าให้มนุษย์มองเห็นเพียงด้านเดียวของความสะดวกสบายจากเทคโนโลยี แล้วกล่าวอ้างถึงความ
เจริญทันสมัย เพ่ือสนับสนุนความคิดของตน และเลือกที่จะท าตามความคิดนั้น จนละเลยปัญหาที่จะ
ตามมาในภายหลัง 
 ศาสนามีหน้าที่แสดงความจริงเกี่ยวกับโลกและชีวิต แนะน าถึงความรอบคอบ  และรอบรู้
ในการด าเนินชีวิต  โดยเกิดความเดือดร้อน น้อยที่สุดรอบรู้ว่าสิ่งใดควรคิดควรท า สิ่งใดไม่ควรท า ช่วย
ให้มนุษย์เข้าใจชีวิตและส่วนที่เป็นปัญหา มีระเบียบในเรือนใจ และการยอมรับเหตุผล ท าให้สามารถ
หาทางออกจากความขัดแย้งและอยู่ในสังคมที่เต็มไปด้วยปัญหาได้อย่างผู้รู้กาลเทศะ (พระมหาไพจิตร 
อุตฺตมธมฺโม, ดร., 2565) 
 แนวคิด หลักการวิธีการปฏิบัติสมถกรรมฐาน 
 แนวคิดของพุทธศาสนานั้นมีหลากหลายประการ ทั้งเรื่องพ้ืนฐานอย่างการท าความเข้าใจ
ว่าบาปบุญคุณโทษ อะไร ไปจนถึงแนวคิดที่สามารถน ามาปฏิบัติเพ่ือให้เกิดสมาธิและปัญญาอย่าง
วิปัสสนากรรมฐานและสมถกรรมฐานแต่ สมถกรรมฐาน หมายถึง อะไร ? คือการปฏิบัติแบบไหน   
ท าแล้วมีข้อดีอย่างไรต่อชีวิตของเราบ้าง 
 สมถกรรมฐานหรือสมถภาวนา หมายถึง การฝึกสมาธิเพ่ือระงับจากกิเลสและความรู้สึก
เศร้าหมองทั้งปวง การหยุดความคิดหรือจิตที่ก าลังฟุ้งซ่านท าให้จิตใจสงบนิ่ง จุดประสงค์  คือ        
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การปฏิบัติเพ่ือให้จิตสงบ มีสมาธิอันเป็นการบริหารจิตที่มักปฏิบัติควบคู่กับวิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็น
การปฏิบัติเพ่ือให้จิตเกิดปัญญารู้แจ้งในความเป็นจริง การปฏิบัติสมถกรรมฐานเป็นแนวทางท าสมาธิที่
สามารถน าไปใช้กับการฟังธรรมก่อนเครียดก่อนนอน ได้ดีเพราะช่วยให้จิตใจของเราเกิดความสงบ ท า
ให้หลับสบาย หรือหากท าระหว่างวันก็เป็นตัวช่วยให้เกิดสมาธิและท าให้อารมณ์มั่นคงขึ้นได้ด้วย 
 สมถกรรมฐาน หมายถึง การปฏิบัติเพ่ือมุ่งมั่นให้เกิดความสงบในจิตใจและท าให้เกิดสมาธิ
มุ่งให้จิตตั้งมั่น ระงับจากความฟุ้งซ่านทั้งปวง ส่วนวิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง การปฏิบัติเพ่ือให้เกิด
ปัญญา การรู้แจ้งเห็นจริง โดยภาวนาตามสภาวะความเป็นจริงในขณะนั้น ถือเป็นการปฏิบัติที่เอ้ือเฟ้ือ
ต่อกันมักน ามาปฏิบัติควบคู่กันอยู่เสมอเพ่ือให้จิตเกิดความสงบ สมาธิและปัญญา 
 แนวทางการปฏิบัติสมถกรรมฐานเบื้องต้น 
 ได้รู้ไปแล้วว่าสมถภาวนา หมายถึงอะไร คราวนี้เราลองมาดูวิธีปฏิบัติกันบ้าง ความจริงแล้ว
แนวทางปฏิบัติที่มีการบันทึกไว้นั้นมีถึง 40 วิธีแต่แบ่งหมวดหมู่ออกมาแล้ว สามารถท าได้ดังนี้          
1) กสิณ 10 การเพ่งกสิณทั้งสิบ เช่น ดิน น้ าลม ไฟ หรือแสงสว่าง เป็นต้น เพราะสมถกรรมฐาน 
หมายถึงการบริหารจิตเพ่ือให้เกิดสมาธิ การเพ่งกษิณจึงเป็นวิธีหนึ่งที่ท าให้ใจเราจดจ่อและไม่ฟุ้งซ่าน
นั่นเอง 2) อสุภะ 10 การเพ่งของไม่งาม เช่น เพ่งไปที่ศพที่น่าเกลียด มีน้ าเลือดน้ าหนอง เป็นต้น      
3) อนุสสติ 10 การระลึกถึงบางสิ่งบางอย่างเพ่ือให้เกิดสมาธิ เช่น ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า      
คุณของพระธรรม คุณของพระสงฆ์ เป็นต้น 4) อัปปมัญญา 4 การแผ่เมตตาให้กับสรรพสิ่งเพ่ือให้เกิด
สมาธิ 5) อัปปมัญญา 3 การฝึกจิตให้เกิดความเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา 6) อาหาเรปฏิกูล
สัญญา การพิจารณาอาหารที่เรากินเข้าไปว่าเป็นของไม่งาม เป็นเพียงสิ่งส าหรับกินเพ่ือด ารงชีวิต     
7) จตุธาตุววัตถาน การพิจารณาธาตุทั้งห้าในร่างกาย ว่าตัวเรานั้นเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป ช่วยละ
ความยึดติดในร่างกายของตัวเอง 8) อรูปกัมมัฏฐาน 4  การพิจารณาว่าทุกสิ่งคือความว่างเปล่า 
 วิธีการปฏิบัติทั้ง 8 หมวดหมู่นี้ส่วนใหญ่แล้วส าหรับคนทั่วไปรวมถึงผู้ที่เริ่มต้นฝึกสมถกรรม
ฐานจะนิยมใช้การเพ่งลมหายใจ รู้ทันลมหายใจของตัวเอง ภาวนา “พุท-โธ” ไปพร้อมกับการรับรู้ลม
หายใจเข้าออกโดยเอาสติไปจับอยู่ที่ลมหายใจ ให้จิตเป็นสมาธิและตั้งมั่นอยู่ที่ลมหายใจนั้น ส่วนผู้ที่
ปฏิบัติจนช านาญแล้วอาจใช้วิธีเพ่งกษิณมองดวงแก้วกลมใสในใจหรือเพ่งถึงดิน น้ า ลม ไฟ ตามท่ีถนัด 
แต่หลักการพ้ืนฐานยังคงเดิม นั่นคืออยู่ในสภาวะที่สติรับรู้ถึงลมหายใจความคิด และอารมณ์ของ
ตนเองในตอนนั้น 
 จากนั้นเมื่อรับรู้สภาวะของตนแล้ว ให้ท าใจสบายๆ ปล่อยวาง อย่าไปบังคับให้ใจสงบ      
ให้ปฏิบัติไปอย่างเรียบง่าย สบายกายสบายใจ หากจิตใจวอกแวกไปที่อ่ืน เมื่อรู้ตัวแล้วก็ดึงจิตกลับมา
ตั้งสมาธิที่ลมหายใจอีกครั้ง ฝึกไปเรื่อยๆ จึงจะเห็นผลลัพธ์ที่ดีขึ้นเรื่อยๆ เพราะนี่คือการปฏิบัติ
กรรมฐานอย่างหนึ่ง ดังนั้นจึงต้องอาศัยความเพียบ ความอดทน และความต่อเนื่องจึงจะเห็นผล 
 ประโยชน์ของการปฏิบัติสมถกรรมฐาน 
 เรารู้ไปแล้วว่าความหมายของสมถกรรมฐาน หมายถึงอะไร หลายคนคงพอเดาออกแล้วใช่
ไหมหล่ะว่าหากเราปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง การท าสมถกรรมฐานจะช่วยให้เรามีสติ มีสมาธิและท าให้ใจ
สงบมากขึ้น ช่วยให้เราดึงสติได้ดีในเวลาที่เกิดความคิดฟุ้งซ่าน หรือในเวลาที่มีเรื่องราวจากภายนอก
มากระทบให้จิตใจรู้สึกขุ่นมัว เราก็สามารถท าจิตให้รับรู้สภาวะนั้นและปล่อยวางได้อย่างรวดเร็ว 
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เพราะการท าสมถกรรมฐานคือการฝึกจิตและบริหารจิตของเราให้นิ่งสงบและแข็งแกร่งไม่หวั่นไหว    
ไปกับสภาวะแวดล้อมต่าง ๆ โดยง่าย ท าให้ใจเป็นสุขอย่างเรียบง่ายนั่นเอง 
 กล่าวโดยสรุป การฝึกสมาธิเป็นการระงับกิเลสและความรู้สึกเศร้าหมองทั้งปวง จุดประสงค์
คือการปฏิบัติเพ่ือให้จิตสงบใช้กับชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี การปฏิบัติสมถกรรมฐานเป็นแนวทาง
ท าสมาธิที่สามารถน าไปใช้ได้กับทุกสถานการณ์ได้ดี เพราะช่วยให้จิตใจของเรามีสติ มีสมาธิ และท าให้
ใจสงบมากข้ึน ช่วยให้เราดึงสติได้ดีในเวลาที่เกิดความคิดฟุ้งซ่าน หรือในเวลาที่มีเรื่องราวจากภายนอก
มากระทบให้จิตใจรู้สึกขุ่นมัว 
 แนวคิด หลักการ วิธีการปฎิบัติวิปัสสนากรรมฐานวิปัสสนากรรมฐาน 
 เป็นวิชาที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงค้นพบ และเป็นศาสตร์เดียวที่สามารถท าให้ผู้ปฏิบัติ
ตามอย่างถูกต้องหลุดพ้นไปจากอ านาจการครอบง าของอาสวะกิเลส ตั้งแต่เบาบางจนกระทั่งหมดจด 
ปราศจากกิเลสโดยสิ้นเชิง  วิปัสสนา  มาจากค าว่า  "วิ + ปัสสนา" วิ  แปลว่า  แจ้ง , จริง, วิเศษ      
ปัสสนา แปลว่า เห็น (ปัญญา) เมื่อกล่าวโดยความหมาย คือ 1) ปัญญาเห็นแจ้ง เห็นชัด รูป-นาม, 
อริยสัจจ์  2) ปัญญาเห็นโดยอาการต่างๆ มีเห็นไตรลักษณ์, ปฏิจจสมุปบาท  3) ปัญญาเห็นแปลก
ประหลาด (อัศจรรย์ในสิ่งที่ได้เห็นในขณะปฏิบัติ) กรรมฐาน มาจากค าว่า "กรรม + ฐาน" 
 1) กรรม  หมายถึง  การกระท า  ในที่นี้มุ่งหมายเอาการบ าเพ็ญเพียรทางจิตใจ เพ่ือฝึกฝน 
อบรม ขัดเกลา ก าจัดกิเลส อันเป็นสาเหตุหลักของความทุกข์ท้ังหลาย  
 2)  ฐาน  หมายถึง  ที่ตั้ง  ในที่นี่มุ่งหมายเอาอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งได้แก่     
ขันธ์ 5, อายตนะ 12, ธาตุ 18, อินทรีย์ 22, ปฏิจจสมุปบาท 12, และอริยสัจ 4 เพ่ือเป็นฐานหรือที่ตั้ง
ในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 (กายานุปัสสนา, เวทนานุปัสสนา, จิตตานุปัสสนา, 
ธรรมานุปัสสนา) 
 วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเบื้องต้น 
 (หลวงพ่อจรัญ ฐิตธัมโม วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี) 
 1. การเดินจงกรม ก่อนเดินให้ยกมือไขว้หลัง มือขวาจับข้อมือซ้ายวางไว้ตรงกระเบนเหน็บ 
ยืนตัวตรง เงยหน้า หลับตา ให้สติจับอยู่ที่กลางกระหม่อม ก าหนดว่า ยืนหนอ ช้า ๆ 5 ครั้ง เริ่มจาก
ศีรษะลงมาปลายเท้า และจากปลายเท้าขึ้นไปบนศีรษะ กลับขึ้นกลับลงจนครบ 5 ครั้ง แต่ละครั้ง
แบ่งเป็นสองช่วง ช่วงแรก ค าว่า ยืน จิตวาดมโนภาพร่างกายจากศีรษะ (กลางกระหม่อม) ลงมาหยุดที่
สะดือ ช่วงที่สอง ค าว่า หนอ จากสะดือลงไปปลายเท้านับเป็นครั้งที่ 1 ก าหนดขึ้น ช่วงแรก ค าว่า    
ยืน จากปลายเท้ามาหยุดที่สะดือช่วงที่สอง ค าว่า หนอ จากสะดือไปกลางกระหม่อม นับเป็น ครั้งที่ 2 
ก าหนดกลับขึ้น , กลับลง จนครบ 5 ครั้ง ขณะนั้น ให้สติอยู่ที่ร่างกาย อย่าให้ออกไปนอกกาย      เสร็จ
แล้วลืมตาขึ้น ก้มหน้า ตามองที่ปลายเท้าข้างที่ก าหนดสติคุมจิตอยู่ที่เท้า การเดิน ก าหนดว่า ขวา ย่าง 
หนอ ก าหนดในใจ ค าว่า ขวา ต้องยกส้นเท้าขวาขึ้นจากพ้ืนประมาณ 2 นิ้ว เท้ากับใจนึกต้องให้พร้อม
กัน ย่าง ต้องก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าช้าที่สุด เท้ายังไม่เหยียบพ้ืน ค าว่า หนอ เท้าลงถึงพ้ืนพร้อมกัน 
เวลายกเท้าซ้ายก็เหมือนกัน ก าหนดว่า ซ้าย ย่าง หนอ คงปฏิบัติเช่นเดียวกันกับ ขวา ย่าง หนอ ระยะ
ก้าวในการเดินห่างกันประมาณ 1 คืบ เป็นอย่างมาก เพ่ือการทรงตัวขณะก้าวจะได้ดีขึ้น เมื่อเดินสุด
สถานที่ที่ใช้แล้วให้น าเท้ามาเคียงกัน เงยหน้า หลับตา ก าหนด ยืน หนอ ช้า ๆ อีก 5 ครั้ง เหมือนกับที่
อธิบายมาแล้ว ลืมตา ก้มหน้า ท่ากลับ การกลับก าหนดว่า กลับหนอ 4 ครั้งค าว่า       กลับหนอ ครั้ง
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ที่หนึ่ง ยกปลายเท้าขวา ใช้ส้นเท้าขวาหมุนตัวไปทางขวา 90 องศา ครั้งที่ 2 ลากเท้าซ้ายมาติดกับเท้า
ขวา ครั้งที่ 3 ท าเหมือนครั้งที่ 1 ครั้งที่ 4 ท าเหมือนครั้งที่ 2 ขณะนี้จะอยู่ในท่ากลับหลังแล้ว ต่อไป
ก าหนด ยืนหนอ ช้า ๆ อีก 5 ครั้ง ลืมตา ก้มหน้า แล้วก าหนดเดินต่อไป กระท าเช่นนี้จนหมดเวลาที่
ต้องการ 
 2. การนั่ง กระท าต่อจากการเดินจงกรม อย่าให้ขาดตอน เมื่อเดินจงกรมถึงที่จะนั่ง         
ให้ก าหนด ยืนหนอ อีก 5 ครั้ง ตามที่กระท ามาแล้วเสียก่อนแล้วก าหนดปล่อยมือลงข้างตัวว่า     
ปล่อยมือหนอ ๆๆ ช้า ๆ จนกว่าจะลงสุด เวลานั่ง ค่อย ๆ ย่อตัวลง พร้อมกับก าหนดตามอาการที่ท า
ไปจริง ๆ เช่น ย่อตัวหนอ ๆๆ เท้าพ้ืนหนอ ๆๆ คุกเข่าหนอ ๆๆ นั่งหนอ ๆๆ เป็นต้น 
 วิธีนั่ง ให้นั่งขัดสมาธิคือขาขวาทับขาซ้าย นั่งตัวตรง หลับตา เอาสติมาจับอยู่ที่สะดือ ที่ท้อง
พองยุบ เวลาหายใจเข้าท้องพอง ก าหนดว่า พอง หนอ ใจนึกกับท้องที่พองต้องให้ทันกันอย่าให้ก่อน
หรือหลังกัน หายใจออกท้องยุบก าหนดว่า ยุบ หนอ ใจนึกกับท้องที่ยุบต้องทัน อย่าให้ก่อนหรือหลัง
กันข้อส าคัญให้สติจับอยู่ที่พองยุบเท่านั้น อย่าดูลมที่จมูก อย่าตะเบ็งท้อง ให้มีความรู้สึกตามความเป็น
จริงว่า ท้องพองไปข้างหน้า ท้องยุบมาทางหลัง อย่าให้เห็นเป็นไปว่า ท้องพองขึ้นข้างบน ท้องยุบลงไป
ข้างล่าง ให้ก าหนดเช่นนี้ตลอดไปจนกว่าจะหมดเวลา 
 เมื่อมีเวทนา เวทนาเป็นเรื่องส าคัญที่สุด จะต้องบังเกิดขึ้นแก่ ผู้ปฏิบัติแน่นอน ผู้ปฏิบัติ
จะต้องมีความอดทน เพ่ือเป็นการสร้างขันติบารมีไปด้วย ถ้าผู้ปฏิบัติขาดความอดทนเสียแล้ว        
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้นก็ล้มเหลว ในขณะที่นั่ง หรือเดินจงกรมอยู่นั้น ถ้ามีเวทนาความ
เจ็บปวด เมื่อย คัน เกิดขึ้นให้หยุดเดิน หรือหยุดก าหนดพองยุบ ให้เอาสติไปตั้งไว้ที่เวทนาเกิด และ
ก าหนดไปตามความเป็นจริงว่า ปวดหนอ ๆๆ เจ็บหนอ ๆๆ เมื่อยหนอ ๆๆ คันหนอ ๆๆ เป็นต้น ให้
ก าหนดไปเรื่อย ๆ จนกว่าเวทนาจะหายไป เมื่อเวทนาหายไปแล้วก็ให้ก าหนดนั่งหรือเดินต่อไป 
 จิต เวลานั่งอยู่หรือเดินอยู่ ถ้าจิตคิดถึงบ้าน คิดถึงทรัพย์สิน หรือคิดฟุ้งซ่านต่าง  ๆ นานา    
ก็ให้เอาสติปักลงที่ลิ้นปี่พร้อมกับก าหนดว่า คิดหนอ ๆๆ ไปเรื่อย ๆ จนกว่าจิตจะหยุดคิด แม้ดีใจ 
เสียใจ หรือโกรธ ก็ก าหนดเช่นกันว่า ดีใจหนอ ๆๆ เสียใจหนอ ๆๆ โกรธหนอ ๆๆ เป็นต้น 
 เวลานอน เวลานอนค่อย ๆ เอนตัวนอนพร้อมกับก าหนดตามไปว่านอนหนอๆๆ จนกว่าจะ
นอนเรียบร้อย ขณะนั้น ให้เอาสติจับอยู่กับอาการเคลื่อนไหวร่างกาย เมื่อนอนเรียบร้อยแล้ว ให้เอาสติ
มาจับที่ท้องแล้วก าหนดว่าพอง หนอ ยุบ หนอ ต่อไปเรื่อยๆ ให้คอยสังเกตให้ดีว่าจะหลับไป ตอนพอง 
หรือตอนยุบ 
 อิริยาบถต่าง ๆ การเดินไปในที่ต่าง ๆ การเข้าห้องน้ า การเข้าห้องส้วมการรับประทาน
อาหาร และการกระท ากิจการงาน ทั้งปวง ผู้ปฏิบัติต้องมีสติก าหนดอยู่ทุกขณะในอาการเหล่านี้ตาม
ความเป็นจริงคือ มีสติสัมปชัญญะ เป็นปัจจุบันอยู่ตลอดเวลา 
 กล่าวโดยสรุป การก าหนดตามอายตนะ ทั้ง 6 รูปและนาม ก็จะท าให้เกิดสติที่คมชัดได้ 
และอาการบางอย่างเกิดขึ้นก าหนดไม่ทัน หรือก าหนดไม่ถูกว่า จะก าหนดอย่างไร ตั้งสติไว้ที่การ
ก าหนด เพราะเหตุว่าจิตของเรา อยู่ใต้บังคับของความโลภ ความโกรธ ความหลง เมื่อใดที่เกิดการ
กระทบ เราต้องก าหนดให้ทัน ก็จะท าให้เห็นการเกิดและดับอยู่ที่นั้นเอง อารมณ์ต่าง ๆ ก็ไม่ไหลเข้ามา
ภายใน อกุศลธรรม ความทุกข์ร้อนใจที่ก็จะหายไปเอง สติที่เกิดขึ้นขณะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้น 
นอกจากจะคอยสกัดกั้นอกุศลธรรม และความทุกข์ร้อนใจ ที่จะเข้ามาทางอายตนะแล้ว สติเพ่ง อยู่    
ก็ย่อมเห็น ความเกิดดับของ รูป นาม ที่ด าเนินไปตามอายตนะต่าง ๆ อย่างไม่ขาดสาย จะน าไปสู่การ
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เห็นพระไตรลักษณ์ คือ ความไม่เที่ยง ความทุกข์ และความไม่มีตัวตนของสังขาร หรือ อัตภาพอย่าง
แจ่มแจ้ง (พระมหาไพจิตร อุตฺตมธมฺโม, 2565) 
 
2.3 แนวคิด ทฤษฏี เกี่ยวกับหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง ( Executive  

Functions)   
 แนวคิด ทฤษฏีเกี่ยวกับหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง (Executive  Functions)  
             หน้าที่การบริหารจัดการของสมองเป็นกระบวนการที่สนับสนุนกิจกรรมต่าง ๆ               ใน
ชีวิตประจ าวัน รวมทั้งการวางแผน คิดยืดหยุ่น การมุ่งเน้นความสนใจ และการยับยั้งพฤติกรรม และ
สามารถพัฒนาต่อไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ในแต่ละวันเราต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ต้องเลือก ต้อง
ตัดสินใจท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งจากทางเลือกหลาย ๆ ทาง มีสิ่งเร้าต่าง ๆ ที่มารบกวนการตัดสินใจที่จะเลือก 
ดังนั้น ต้องมีเป้าหมายในการตัดสินใจให้เหมาะกับสถานการณ์ที่เผชิญอยู่ และสามารถควบคุมท าให้
ไปสู่เป้าหมายได้ (วรัญญภรณ์ ชาลีรักษ์, 2562) 
 ความหมายของหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง 

 ดันแคน (Duncan, 1995, p. 721) ให้ความหมายของหน้าที่บริหารจัดการของสมอง คือ 
ความสามารถทางปัญญาในการจัดการภายในกระบวนการของสมองอย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้
ยังมีความสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับความสามารถทางเชาว์ปัญญาทั่วไป  

 ลีซาค (Lezak, 1995, p. 42) ให้ความหมายของหน้าที่บริหารจัดการของสมอง คือ ทักษะ
ด้านปัญญาและพฤติกรรมที่ท าให้เกิดความรับผิดชอบต่อจุดมุ่งหมายที่วางไว้ กิจกรรมที่น าไปสู่
จุดมุ่งหมายนั้น รวมถึงการท าหน้าที่ขั้นสูงของสมอง เช่น สติปัญญา การคิด การควบคุมตนเอง และ
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 

 กิโอยา อิสควิท กาย และเคนวูทรี (Gioia, isquith, Guy, & Kenworthy, 2000, p. 1)   
ได้ให้ความหายของหน้าที่บริหารจัดการของสมองว่า เป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการชี้น า        
การตัดสินใจและการจัดการภายในสมอง อารมณ์ พฤติกรรมที่แสดงออก รวมถึงแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่  ๆ

 วิกกิ (Vicki, 2001, p. 119) ได้นิยามหน้าที่บริหารจัดการของสมองว่า เป็นทักษะที่จ าเป็น
ในการท ากิจกรรมที่มีเป้าหมาย มีจุดมุ่งหมายเป็นค าครอบคลุมที่กล่าวถึง การท าหน้าที่ควบคุมและ
จัดการของกระบวนการทางปัญญา (Cognitive Process) 

 Duncan, Burgess, and Emslie (1995) ให้ความหมายของหน้าที่บริหารจัดการของ
สมองว่า เป็นความสามารถทางปัญญาในการจัดการภายในกระบวนการของสมองอย่างมี
ประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังมีความสัมพันธ์สูงกับความสามารถทางเชาวน์ปัญญาทั่วไป Gioia, Isquith, 
Guy, and Kenworthy (2000) กล่าวว่า หน้าที่การบริหารจัดการสมองเป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้อง
กับการชี้น าการตัดสินและการชี้น า การตัดสินและการจัดการภายในสมอง อารมณ์ พฤติกรรมที่
แสดงออก รวมถึงการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ ๆ Monsell (2003, p. 134) กล่าวว่า เป็นระบบ
บริหาร (Executive System) ท าหน้าที่ควบคุม และบริหารกระบวนการทางปัญญาอ่ืน ๆ บางครั้ง
เรียกว่าเป็นหน้าที่บริหาร (Executive Functions) ทักษะการบริหาร (Executive Skills) ระบบ
ควบคุมโดยการใส่ใจ (Supervisory Attentional System) หรือ การควบคุมทางปัญญา (Cognitive 
Control) Roca, Cuesta, and Sánchez (2009) ให้ความหมายหน้าที่บริหารจัดการของสมองเป็น
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การจัดระบบและควบคุมการท างานของสมองที่เกี่ยวข้องกับความสามารถทางปัญญา Baron-Cohen 
and Wheelwright (2004) นิยามหน้าที่บริหารจัดการของสมอง หมายถึง ความสามารถที่เป็นพหุ
ปัญญา ท าให้แต่ละคนตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อม มีการปรับตัวและยืดหยุ่นไปตามสถานการณ์ต่าง ๆ ที่
ก าหนดเป้าหมายในอนาคต พิจารณาสิ่งต่าง ๆ อย่างเป็นล าดับขั้น สรุปได้ว่า หน้าที่บริหารจัดการของ
สมอง เป็นกระบวนการความสามารถทางปัญญาที่ครอบคลุมการท างานของสมองในส่วนที่เกี่ยวข้อง
กับการชี้น าการตัดสิน และการชี้น าการตัดสินและการจัดการภายในสมอง อารมณ์ พฤติกรรมที่
แสดงออก รวมถึงการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ ๆ ความสามารถที่เป็นพหุปัญญา ท าให้แต่ละคน
ตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อม มีการปรับตัวและยืดหยุ่นไปตามสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ก าหนดเป้าหมายใน
อนาคต พิจารณาสิ่งต่าง ๆ อย่างเป็นล าดับขั้นและความสามารถในการแยกสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้อง ให้ความ
ใส่ใจเฉพาะที่เป็นเป้าหมายและแสดงพฤติกรรมที่มุ่งไปในทิศทางท่ีเป็นเป้าหมาย 
 ดอร์สัน และกัวร์ (Dawson & Guare, 2010, p. 1) กล่าวว่า หน้าที่บริหารจัดการของ
สมองว่าเป็นทักษะที่ช่วยให้เราสามารถจัดระเบียบพฤติกรรมของเราตลอดเวลา  และความต้องการ
เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 บาร์คลีย์ (Barkley, 2011, p. 11) กล่าวว่าหน้าที่บริหารจัดการของสมอง เป็นชุดการ
กระท าท่ีตั้งใจมุ่งสู่เป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 นักวิจัยหลายคนให้ความหมายของหน้าที่บริหารจัดการของสมอง ประกอบด้วย
กระบวนการทางปัญญาและความสามารถเฉพาะด้านพฤติกรรมที่เกี่ยวกับการใช้เหตุผลทางภาษา
(Verbal Reasoning) การแก้ไขปัญหา (Problem Solving) การวางแผน (Planning) การจัด ล าดับ
ความส าคัญ (Sequencing) ความสามารถในการคงไว้ซึ่ งความใส่ ใจ ( Sustain Attention)            
การต้านทานต่อสิ่ ง เร้ าที่ มารบกวน ( Resistance to Interference) การท างานหลายอย่ าง 
(Multitasking) ความยืดหยุ่นทางปัญญา (Cognitive Flexibility) และความสามารถในการแก้ไข
สถานการณ์ใหม่ (Burgess, Veitch, de lacy Costello, & Shallice, 2000; Grafman & Litvan, 
1999; Stuss, Shallice, Alexander, & Picton, 1995; Damasio, 1995; Shallice, 1988; Stuss & 
Benson, 1986) 

 วรัญญภรณ์ ชาลีรักษ์, 2562 กล่าวว่า หน้าที่บริหารจัดการของสมองเป็นการท างานของ
สมองที่ครอบคลุมกระบวนการทั้งหมดที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมที่มุ่งไปสู่เป้าหมาย เป็นสิ่งที่แสดงออก
ให้เห็นถึงความสามารถของบุคคลในการรับรู้และตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมในสถานการณ์ที่
เปลี่ยนแปลงไปเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ โดยอาศัยกระบวนการทางปัญญาต่างๆ เป็นกลไกส าคัญ
ที่ท าให้บรรลุเป้าหมายของกิจกรรมนั้น ๆ 

 องค์ประกอบของหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง  
 กระบวนการทางสมอง “Executive Functions” ซึ่งท าหน้าที่ในการควบคุม ความคิด 
ขจัดข้อมูลที่ไม่จ าเป็น การวางแผนสู่อนาคต และยับยั้งการกระตุ้นที่ไม่ดี  รวมถึงการใช้เหตุผล        
เชิงนามธรรม ความสามารถในการเปลี่ยนความคิดเมื่อเงื่อนไขเปลี่ยนไป อาจเรียกได้ว่า เป็นสมองใน
การบริหารจัดการ หรือเรียกว่า “การบริหารจัดการศักยภาพของสมอง”  โดยการแบ่งองค์ประกอบ
ของสมองส่วนนี้ยังคงเป็นที่ถกเถียงและมีความคิดเห็นแตกต่างกัน  อย่างไรก็ดีองค์ประกอบหลัก 
ศักยภาพของสมองในการบริหารจัดการประกอบไปด้วยความจ าที่น ากลับมาใช้ได้ (Working 
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Memory) ความตั้งใจจดจ่อ (Attention) การยับยั้งชั่งใจ (Inhibitory Control) การติดตามตรวจสอบ
ตนเอง (Self Monitoring) ความยืดหยุ่นในกระบวนการทางสติปัญญาและความคิด (Cognitive 
Flexibility) ซึ่งในกระบวนการท างานของสมองส่วนการบริหารจัดการนั้น มีการพัฒนาแตกต่างกันแต่
ละช่วงอายุการพัฒนาจนเสร็จสมบูรณ์ของแต่ละกระบวนการของสมอง ส่วนนี้เกิดขึ้นตั้ งแต่ช่วงวัย
เรียนถึงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 

 โดยองค์ประกอบของหน้าที่การบริหารจัดการของสมองประกอบไปด้วย กระบวนการหลัก
สามประการ คือ กระบวนการจดจ่อ กระบวนการยับยั้ง และกระบวนการยืดหยุ่นของกระบวนการคิด 
ทั้งนี้ การลดความบกพร่องในหน้าที่การบริหารจัดการสมอง ในวัยเด็กเริ่มต้นที่ผู้ปกครองและบุคคลที่
เกี่ยวข้องต้องจัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสม เพ่ือลดความเสี่ยงต่อปัญหาที่จะเข้ามาขัดขวางหรือเป็น
อุปสรรคต่อการเรียนรู้และพัฒนาศักยภาพของสมองในการบริหารจัดการ ปรับมุมมองและปฏิสัมพันธ์
ของคนรอบ ๆ ตัวเด็กให้ตระหนักถึงศักยภาพของสมองในการบริหารจัดการว่ามีความส าคัญต่อการ
ประสบความส าเร็จในชีวิตของเด็ก นอกจากนี้การปรับรูปแบบการฝึกกิจกรรมต่าง ๆ ให้เด็กได้มีการ
พัฒนาศักยภาพของสมอง ในการบริหารจัดการ เช่น การเล่นดนตรี การออกก าลังกาย การให้เด็กท า
ตรงกันข้ามกับค าสั่ง การอ่านนิทานให้เด็กฟัง และหลีกเลี่ยงของเล่นส าเร็จรูปต่าง ๆ 
 การพัฒนาหน้าที่การบริหารจัดการของสมองเกิดขึ้นน้อยอย่างสลับซับซ้อนในช่วงวัยรุ่น 
(Powell & Voeller, 2004) ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อพฤติกรรมอันพึงประสงค์ของวัยรุ่น สอดคล้องกับ 
การศึกษาของ Shiller, Gracco, and Rvachew (2010) พบว่าตั้งแต่แรกเกิดจนถึงช่วงวัยรุ่น       การ
พัฒนาสมองยังคงเกิดอย่างต่อเนื่องและจะพัฒนาอย่างเพ่ิมพูนตั้งแต่อายุ 4 ปีจนถึงช่วงวัยรุ่น    การ
ลดความบกพร่องในหน้าที่การบริหารจัดการของสมองควรท า ให้เหมาะสมกับอายุและระดับ
พัฒนาการของวัยรุ่น Guy, Isquith, and Gioia (2004) ได้แบ่งองค์ประกอบของหน้าที่การบริหาร
จัดการสมองออกเป็น 8 ด้าน คือ ด้านความยับยั้งชั่งใจ (Inhibit) หมายถึง การควบคุมกระแสประสาท 
และพฤติกรรม การหยุดพฤติกรรมต่าง ๆ ให้เหมาะสม การแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเวลาและ
สถานการณ์แวดล้อม ด้านการปรับพฤติกรรมและความคิด ( Shift) หมายถึง การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมและความคิดเพ่ือแก้ไขปัญหาในสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไป ด้านการควบคุมอารมณ์ 
(Emotional Control) หมายถึง การปรับเปลี่ยนอารมณ์ ให้ เหมาะสมตามสถานการณ์และ
สภาพแวดล้อม ด้านการติดตามตรวจสอบ (Monitor) หมายถึง การตระหนักถึงจุดแข็งและจุดอ่อนใน
ตนเองและการประเมินผลกระทบจากพฤติกรรมของตนที่มีต่อผู้อ่ืน ด้านความจ าขณะคิด (Working  
Memory) หมายถึง การคงไว้ซึ่งข้อมูล ในการท างานให้ส าเร็จตามเป้าหมาย ความรับผิดชอบอย่าง
เหมาะสม ด้านการวางแผน / การจัดระเบียบ (Plan / Organization) หมายถึง การคาดการณ์ถึง 
เหตุการณ์หรือผลลัพธ์ในอนาคต โดยใช้เป้าหมายเป็นตัววัดพฤติกรรม จัดเตรียมขั้นตอน ในการ
ท างานเชื่อมโยงระหว่างเวลาและงานหรือสิ่งที่ต้องกระท าอย่างเหมาะสม ด้านการจัดระเบียบสิ่งของ 
(Organization of Materials) หมายถึง การเก็บงาน หรือการจัดการสิ่งของที่ใช้สามารถบริหาร
จัดการสิ่งของ ๆ ตนให้เป็นระเบียบ การจัดการสิ่งของในกระเป๋าการจัดการสิ่งของในห้องนอน     
ด้านการท างานให้เสร็จสิ้น (Task Completion) หมายถึง การท างานให้เสร็จสิ้นอย่างสมบูรณ์ เช่น 
การท างานบ้านให้เสร็จตามการท าข้อสอบให้เสร็จตามเวลาที่ก าหนด การท างานอย่างมีความสุข 
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              หน้าที่การบริหารจัดการของสมอง เป็นคุณลักษณะทางจิตวิทยา มีนักวิจัยบางกลุ่มมี
แนวคิดว่าหน้าที่การบริหารจัดการของสมองมีลักษณะเป็นเอกมติ (Unitary) แต่มีนักวิจัยที่มีแนวคิด
ว่า หน้าที่การบริหารจัดการของสมองประกอบด้วยกระบวนต่าง ๆ คือ การยับยั้งการตอบสนองในสิ่ง
ไม่เกี่ยวข้อง (Inhibition of Prepotent  Responses) การปรับเปลี่ยนการท างานของสมองตาม
สถานการณ์การกระตุ้นที่ เปลี่ยนไป (Shifting Mental) การติดตามและควบคุมการปฏิบัติ  
(Monitoring and  Regulating Performance) การปรับเปลี่ยนไปตามข้อก าหนดหรือเงื่อนไข
กิจกรรม (Updating Task Demand) การคงไว้ซึ่งเป้าหมาย (Goal Maintenance) การวางแผน 
(Planning) ความจ าขณะท างาน (Working Memory) และความยืดหยุ่นของสมอง (Cognitive 
Flexibility) (Miyake, Friendman, Emerson, Witzki, & Howerter, 2000, pp. 49-52) Miyake 
et al. (2000) ได้เสนอองค์ประกอบของหน้าที่การบริหารจัดการของสมองที่มีการศึกษากันมีอยู่        
3 องค์ประกอบ ได้แก่ การยับยั้งตอบสนองในสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้อง ( Inhibition) การปรับเปลี่ยนการ
ท างานตามสถานการณ์หรือสิ่งกระตุ้นที่เปลี่ยนแปลงไป (Shifting) และการเชื่อมโยงข้อมูลใหม่กับเก่า 
(Updating) 
 สมองที่เป็นส่วนควบคุมพฤติกรรมและจิตใจของมนุษย์ คือ พรี ฟรอนทัล ทอร์เท็กซ์ 
(Prefrontal Cortex) เมื่อมีการเสียหายจะมีผลกับบุคลิกภาพ อารมณ์ การตัดสินใจ การวางแผน และ
การแก้ปัญหา ในวัยรุ่นสมองส่วนนี้จะมีความส าคัญเพราะก าลังมีการพัฒนาอย่างมาก การพัฒนาที่ดี
ของสมองส่วนนี้จะท าให้เด็กวัยรุ่นที่มีความเสี่ยงต่าง ๆ สามารถยับยั้งและควบคุมตนเองได้             
ใช้ชีวิตประจ าวันเรียนหนังสือหรือท างานได้อย่างไม่มีปัญหา การศึกษาปัจจุบัน พบว่า ความบกพร่อง
ของสมองส่วน พรี ฟรอนทัล ทอร์เท็กซ์ (Prefrontal Cortex) มีแนวโน้มท าให้วัยรุ่นติดยาเสพติด    
ก่ออาชญากรรม และยังสัมพันธ์กับโรคสมาธิสั้นโรคออทิสซึ่มหรือผู้ป่วยทางจิตเวช จึงท าให้มีผลกับ
คุณภาพของประชากรของประเทศในอนาคต ซึ่งปัญหาเหล่านี้สามารถแก้ไขได้  เนื่องจากสมองส่วนนี้
สามารถพัฒนาได้จากหลาย ๆ ทาง เช่น การออกก าลังกาย ศิลปะ ดนตรี การฝึกสติปัฏฐานหรือ
แม้กระท่ังเกมคอมพิวเตอร์ที่สร้างสรรค์เกมหรือกิจกรรมฝึกสมอง 
 หน้าที่การบริหารจัดการของสมองเป็นกระบวนการการท างานของสมองที่ช่วยให้มนุษย์
ท างานได้ส าเร็จตามเป้าหมาย (Goal Directed Behavior) แบ่งเป็น 2 ส่วนหลัก คือ 1) ทักษะ     
ด้านการรู้คิด (Meta-Cognition) เช่น การตั้งเป้าหมาย การวางแผนจัดล าดับความส าคัญของงาน 
การเริ่มต้นลงมือท าด้วยตัวเองโดยไม่ต้องมีคนบอก การคิดแก้ปัญหาด้วยวิธีที่หลากหลาย การประเมิน
และปรับปรุงการท างานให้ดีขึ้นและ 2) ทักษะด้านการก ากับควบคุมตนเอง (Self-Regulation) คือ 
การรู้จักยับยั้งควบคุมอารมณ์ความคิด และการกระท าของตนเองให้มุ่งมั่นจดจ่อกับงานจนเสร็จ       
ไม่วอกแวกไปตามสิ่งล่อใจจนท างานไม่เสร็จ คิดไตร่ตรองก่อนท า ไม่หุนหันพลันแล่น (Anderson & 
Anderson, 2002) มนุษย์ใช้หน้าที่การบริหารจัดการของสมอง ในสถานการณ์ใหม่ที่ไม่คุ้นเคย เช่น 
เมื่อเปลี่ยนโรงเรียน เปลี่ยนงาน เมื่อต้องท าในสิ่งที่ไม่เคยท ามาก่อน เมื่อสิ่งที่ก าลังท าไม่เป็นไปตามที่
คาดหมาย เมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่ไม่คาดคิด เมื่อต้องอดทนต่อสิ่งยั่วยุและต้องเลือกท าสิ่งที่ส าคัญกว่า 
เมื่อต้องเลือกท าในสิ่งที่ถูกต้องเป็นที่ยอมรับของสังคมในบริบทเหล่านี้ หน้าที่การบริหารจัดการของ
สมองจะช่วยให้เราบริหารจัดการงานจนส าเร็จได้และช่วยให้ เราตัดสินใจได้ถูกต้องโดยค านึงถึงผลที่
จะตามมา (Gilbert & Burgess, 2008) จะเห็นว่าหน้าที่การบริหารจัดการของสมองเป็นทักษะที่ยาก
ต้องอาศัยการฝึกฝนอย่างต่อเนื่องตั้งแต่วัยเด็ก 
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              สรุปองค์ประกอบของหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง เป็นความสามารถในการคง
ข้อมูลไว้ในกระบวนการความจ าขณะคิด การควบคุมความใส่ใจ เป็นความสามารถท่ีจะจดจ่ออยู่กับสิ่ง
กระตุ้นที่เฉพาะและตั้งใจอยู่กับเรื่องหนึ่งเรื่องใดติดต่อกันในช่วงเวลาหนึ่งได้ การยับยั้งตอบสนองใน
สิ่ งที่ ไม่ เกี่ยวข้อง ( Inhibition) การปรับเปลี่ยนการท างานตามสถานการณ์หรือสิ่งกระตุ้นที่
เปลี่ยนแปลงไป (Shifting) การเชื่อมโยงข้อมูลใหม่กับเก่า (Updating) โดยในงานวิจัยนี้มุ่งศึกษา
องค์ประกอบของหน้าที่บริหารจัดการของสมองตามแนวคิดของมิยาเกะ และคณะ ซึ่งเป็น
องค์ประกอบพื้นฐานและมีการศึกษากันมากอยู่ 3 องค์ประกอบ ได้แก่ การปรับเปลี่ยนการท างานของ
สมองตามสถานการณ์หรือสิ่งกระตุ้นที่เปลี่ยนไป ความจ าขณะท างาน และการยับยั้งต่อการตอบสนอง
ในสิ่งที่ไม่เก่ียวข้อง 
 สรีรวิทยาของหน้าที่บริหารจัดการของสมอง 
 จากข้อมูลการวิจัยในอดีตทาให้เกิดความเชื่อที่ผิด ๆ เกี่ยวกับสรีรวิทยาของหน้าที่บริหาร
จัดการของสมองว่า อยู่บริเวณต าแหน่งสมองส่วนหน้า (Frontal Lobe) เท่านั้น โดยได้ข้อมูลมาจาก
กรณีศึกษารายบุคคลในผู้ป่วยที่ได้รับบาดเจ็บที่สมองส่วนหน้า ผู้ป่วยเหล่านี้จะแสดงความบกพร่องใน
การท ากิจกรรมเพ่ือบรรลุเป้าหมาย ขณะที่ท าการวัดหน้าที่บริหารจัดการของสมอง ดังนั้นจึงมีข้อ
สันนิษฐานว่า อาการบาดเจ็บที่เกิดบริเวณสมองส่วนหน้าจะส่งผลให้ประสิทธิภาพในการท าหน้าที่
บริหารจัดการของสมองลดลงได้ (Alvarez & Emory, 2006; Collette, Hogge, Salmon, & Van 
der Linden, 2006) ปัจจุบันจากความก้าวหน้าของเทคโนโลยีภาพถ่ายรังสีสมอง (Neuroimaging) 
เช่น เทคนิคภาพถ่ายรังสีสมองด้วยคลื่นแม่ เหล็กไฟฟ้า  (Functional Magnetic Resonance 
Imaging: fMRI) เพ็ทสแกน (Positron Emission Tomography: PET) แมกเนโตเอนเซฟาโลกราฟี 
(Magneto-Encephalography: MEG) เป็นต้น ท าให้เราทราบว่าสมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับหน้าที่
บริหารจัดการได้กระจายอยู่ที่ต าแหน่งต่าง ๆ ทั้งส่วนหน้าและส่วนหลังของเปลือกสมองใหญ่ 
(Cerebral Cortex) และส่วนที่อยู่ลึกลงไป (Subcortical) (Marvel & Desmond, 2010; Jurado & 
Rosselli, 2007; Collette et al., 2006) ดังนั้นในการศึกษาความสามารถหน้าที่บริหารจัดการของ
สมองนั้น ผู้ศึกษาต้องก าหนดให้ชัดเจนว่าจะศึกษาองค์ประกอบใด และองค์ประกอบนั้นอยู่ในสมอง
ต าแหน่งใด เพราะแต่ละองค์ประกอบจะอยู่ในสมองที่มีต าแหน่งแตกต่างกัน ดังนี้ 
 1. การปรับเปลี่ยนการท างานของสมองตามสถานการณ์หรือสิ่งกระตุ้นที่เปลี่ยนไป        
เป็นความสามารถของสมองในการสลับไปมาระหว่างกิจกรรมที่ปฏิบัติ การด าเนินการต่าง ๆ หรือ
จิตใจ (Miyake et al.,2000) จากการศึกษาภาพในสมองแสดงให้เห็นว่า มีการกระตุ้นการท างานของ
สมองส่วนหน้า ส่วนขมับ และส่วนใต้เปลือกสมอง ขณะท ากิจกรรมการปรับเปลี่ยนการท างานของ
สมองตามสถานการณ์ที่เปลี่ยนไป (Salmon & Collette, 2005) และมีหลายงานวิจัยที่สนับสนุน เช่น 
วิลกินสัน ฮาลลิแกน มาร์แชลล์ บุเชล และโดแลน (Wilkinson, Halligan, Marshall, Büchel, & 
Dolan, 2001) ใช้เทคนิค fMRI ในการระบุต าแหน่งของสมองที่ถูกกระตุ้นขณะท ากิจกรรมการ
ปรับเปลี่ยนการท างานของสมองตามสถานการณ์ที่เปลี่ยนไป พบว่า กลุ่มทดลองถูกกระตุ้นการท างาน
ของสมองส่วนอินฟีเรีย พาไรเอทัล คอร์เท็กซ์ทั้งสองซีก (Bilateral Inferior Parietal Cortex: LIPC) 
สมองส่วนมอร์เตอร์คอร์เท็กซ์และพรีมอร์เตอร์คอร์เท็กซ์ (Premotor Cortex: PMC) สมองส่วนพูตา
เมนทั้งสองซีก (Bilateral Putamen) เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสาคัญทางสถิติ นอกจากนี้ซากซานิส มราซ 
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และเกรแฮม (Zakzanis, Mraz, and Graham ,2005) ได้ให้ผู้เข้าร่วมทดลองท ากิจกรรม Trail-
Making Test และวัดการท างานของสมองด้วย fMRI พบว่า ผู้เข้าร่วมทดลองถูกกระตุ้นการท างาน
สมองส่วนซีกซ้ายของดอร์โซแลทเทอรัล พรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ (Dorsolateral Prefrontal Cortex: 
DLPFC) สมองส่วนมีเดียล พรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ (Medial Prefrontal Cortex: MPFC) สมองส่วน
มิดเดิล เทมโพรัล ไจรัสซีกซ้าย (Left Middle Temporal Gyrus: LMTG) และสมองส่วนซูพีเรีย    
เทมโพรัล ไจรัส (Superior Temporal Gyrus: STG) เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสาคัญทางสถิติ ขณะ          ท า
กิจกรรมเปรียบเทียบกับไม่ท ากิจกรรม Trail-Making Test 
 ในปี 2004 วาเกอร์ โจไนด์ และรีดดิ่ง (Wager, Jonides, & Reading, 2004) ได้ท าการ
วิเคราะห์อภิมานงานวิจัยที่ศึกษาการปรับเปลี่ยนการท างานของสมองตามสถานการณ์ที่เปลี่ยนไป 
ด้วยเทคนิค fMRI และ PET จานวน 31 ฉบับ พบว่า มีบริเวณสมองอยู่ 7 ส่วนที่ถูกกระตุ้นขณะท า
กิจกรรมทดสอบการปรับเปลี่ยนการท างานของสมองตามสถานการณ์ที่เปลี่ยนไป ได้แก่ สมองส่วน
MPFC สมองส่วน PMC ซีกขวา สมองส่วนไบแลทเทอรัล โพสทีเรีย อินทราพาไรเอทัล ซัลคัส 
(Bilateral Posterior Intraparietal Sulcus) สมองส่วนไบแลทเทอรัล แอนทีเรีย อินทราพาไรเอทัล 
ซัลคัส (Bilateral Anterior Intraparietal Sulcus) และสมองส่วนท้ายทอยซีกซ้าย (Left Occipital) 
ขณะที่สมองส่วนโพสทีเรีย ได้แก่ พาไรเอทัล และออคซิพิทัล และสมองส่วนฟรอนทัล ได้แก่ DLPFC
และแอนทีเรีย อินซูลา กับมีความเกี่ยวข้องกับความสามารถด้านการปรับเปลี่ยนการท างานของสมอง
ตามสถานการณ์ที่เปลี่ยนน้อยกว่าที่คาดการณ์ไว้ จากหลายงานวิจัยที่กล่าวมาสามารถสรุปได้ว่า     
การท างานของสมองที่เกี่ยวข้องกับการปรับเปลี่ยนการท างานของสมองตามสถานการณ์ที่เปลี่ยนไป
นั้นมีหลายบริเวณ โดยบริเวณที่มีส่วนเกี่ยวข้องมากที่สุด คือ สมองส่วนกลีบข้าง (Parietal Cortex) 
(Gurd et al., 2002; Wager, Jonides, & Reading, 2004; Zakzanis et al., 2005) 
 2. ความจ าขณะท างาน เป็นกระบวนการของสมองที่ใช้ในการจัดเก็บและด าเนินการกับ
ข้อมูลในช่วงเวลาหนึ่ง ประกอบด้วยกิจกรรมทางปัญญาที่ซับซ้อน เช่น ความเข้าใจภาษา การเรียนรู้ 
และการใช้เหตุผล (Baddeley, 1992) จากการใช้เทคนิคสร้างภาพในสมองเพ่ือศึกษาสรีรวิทยาของ
ความจ าขณะท างานพบว่า ความสามารถของสมองด้านความจ าขณะท างานจะแตกต่างกันตาม
ลักษณะกิจกรรมและพารามิเตอร์ที่ใช้ในกิจกรรมนั้น ๆ (Marvel & Desmond, 2010; Lepsien, 
Griffin, Devlin, & Nobre, 2005; Rowe & Passingham, 2001; Rowe, Toni, Josephs, 
Frackowiak, & Passingham, 2000) จากงานวิจัยบ่งชี้ ว่ าสมองส่วนพรีฟรอนทัล คอร์ เท็กซ์  
(Prefrontal Cortex: PFC) จะถูกกระตุ้นเพ่ิมขึ้นในขณะที่ท ากิจกรรมด้านความจ าขณะท า งาน 
(Bunge, Klinberg, Jacobson, & Gabrieli, 2000; Braver et al., 1997) ตัวอย่างเช่น งานวิจัยของ
บาร์ช และคณะ (Barch et al., 1997) แสดงให้เห็นว่า สมองส่วน DLPFC ซีกซ้าย สมองส่วนอินฟีเรีย 
ฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ (Inferior Frontal Cortex: IFC) และพ้ืนที่ภายในซีกซ้ายของสมองส่วนพาไร
เอตัล คอร์เท็กซ์ (Parietal Cortex) ถูกกระตุ้นมากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ เมื่อท ากิจกรรมด้านความจ า
ขณะท างาน การถูกกระตุ้นการท างานมากขึ้นนี้มีความเกี่ยวข้องกับการคงอยู่ของข้อมูลความจ า 
 บัง และคณะ (Bunge et al., 2000) ได้ตรวจพบการกระตุ้นที่เพ่ิมข้ึนในสมองส่วน DLPFC 
ขณะที่กลุ่มทดลองท ากิจกรรมที่ซับซ้อนเกี่ยวกับความจ าขณะท างาน นอกจากนี้การวิจัยความจ าขณะ
ท างานในเด็ก โดยคัดเลือกผู้เข้าร่วมการทดลองเป็นเด็กสมาธิสั้น อายุระหว่าง 8-14 ปี จ านวน 13 คน 
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และกลุ่มควบคุมเป็นเด็กที่มีพัฒนาการปกติ ท ากิจกรรม The Visual Serial Addition Task (VSAT) 
และใช้ fMRI ระบุต าแหน่งของสมองที่ถูกกระตุ้นขณะท ากิจกรรม พบว่า ขณะท ากิจกรรม VSAT กลุ่ม
เด็กท่ีมีพัฒนาการปกติจะมีการกระตุ้นอย่างมากท่ีต าแหน่งสมองส่วนมิดเดิล ฟรอนทัล ไจรัส (Middle 
Frontal Gyrus: MFG) ทั้ง 2 ซีก สมองส่วน MFG ซีกขวาถึงแอนทีเรีย ซิงกูเลท คอร์เท็กซ์ (Anterior 
Cingulate Cortex: ACC) สมองส่วนพรีเซนทรัล ไจรัส (Precentral Gyrus: PCG) สมองส่วน PCG 
ทั้ง 2 ซีก และสมองส่วนซิงกูเลทซีกขวา ขณะที่กลุ่มเด็กสมาธิสั้นจะมีการกระตุ้นสมองที่ไม่
เฉพาะเจาะจงต่อหน่วยความจ าขณะท างาน (Fassbender et al., 2011) โดยสรุปจากหลายงานวิจัย
ชี้ให้เห็นว่า สมองส่วนพรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ โดยเฉพาะบริเวณดอร์โซแลทเทอรัล และพาไรเอตัลจะ
ถูกกระตุ้นขณะท ากิจกรรมด้านความจ าขณะท างาน (Bledowski et al., 2010) 
 3. การยับยั้งต่อการตอบสนองในสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้อง เป็นองค์ประกอบที่สามารถแบ่งออกเป็น
หลาย ๆ กระบวนการ (Friedman & Miyake, 2004) มีนักวิจัยบางท่านได้จ าแนกการยับยั้งการ
ตอบสนองในสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้องออกเป็นประเภทต่าง ๆ เช่น การยับยั้งทางมอเตอร์หรือการตอบสนอง 
(Response or Motor Inhibition) การยับยั้งทางปัญญา (Cognitive Inhibition) การควบคุมสิ่ง
แทรกแซง (Interference Control) การยับยั้งแรงจูงใจ (Motivational inhibition) และการยับยั้ง
อัตโนมัติต่อความสนใจ (Automatic Inhibition of Attention) (Nigg, 2000, 2001; Gray, 1982)  
มีนักวิจัยหลายท่านได้เสนอว่า โดยการยับยั้งต่อการตอบสนองในสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้องจะเกี่ยวข้องกับการ
เพ่ิมการกระตุ้นสมองส่วนดอร์โซมีเดียล พรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ (Dorsomedial Prefrontal Cortex: 
DMPFC) สมองส่วนแลทเทอรัล พรีฟรอนทัล คอร์ เท็กซ์  ( Lateral Prefrontal Cortex: LPC)       
สมองส่วนพาไรเอตัล คอร์เท็กซ์ (Parietal Cortex) สมองส่วนอินซูลาร์ คอร์เท็กซ์ (Insular Cortex) 
สมองส่วนไบแลทเทอรัล พรีคิวเนียส (Bilateral Precuneus) สมองส่วนแองกูลาร์ ไจรัส (Angular 
Gyrus) ซีกซ้าย และสมองส่วนมิดเดิล เทมโพรัล ไจรัส (Middle Temporal Gyrus: MTG) ซีกซ้าย 
(Mostofsky & Simmonds, 2008; Blasi et al., 2006; Bunge, Dudukovic, Thomason, Vaidya, 
& Gabrieli, 2002;) 
 บลาซิ และคณะ (Blasi et al., 2006) ได้ทดสอบการยับยั้งต่อการตอบสนองในสิ่งที่ไม่
เกี่ยวข้อง และสิ่งที่มาแทรกแซงหรือขัดขวางกระบวนการนี้ในผู้ใหญ่สุขภาพดี จ านวน 57 คน ผลจาก
ภาพในสมอง พบว่า ความสามารถในการท ากิจกรรมเกี่ยวกับการยับยั้งต่อการตอบสนองในสิ่งที่ไม่
เกี่ยวข้องจะสัมพันธ์ต่อการกระตุ้นการท างานของสมองส่วน DLPFC สมองส่วนเวนโทรแลทเทอรัล 
พรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ (Ventrosolateral Prefrontal Cortex: VLPFC) และสมองส่วนพาไรเอทัล 
คอร์เท็กซ์ มากกว่าการท ากิจกรรมที่แทรกแซงหรือขัดขวางกระบวนการนี้ คาร์โมนา และคณะ 
(Carmona et al., 2011) ได้ทดสอบการยับยั้งต่อการตอบสนองในสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้อง โดยใช้ผู้ใหญ่เป็น
โรคสมาธิสั้น จ านวน 23 คน เป็นกลุ่มทดลอง และอาสาสมัครสุขภาพดีจ านวน 23 คน เป็นกลุ่ม
ควบคุม ทั้งสองกลุ่มต้องท ากิจกรรม Go / NoGo และใช้เทคนิค fMRI ในการระบุต าแหน่งของสมอง
ที่ถูกกระตุ้นขณะท ากิจกรรม พบว่า ทั้งสองกลุ่มถูกกระตุ้นการท างานของสมองส่วนอินฟีเรีย 
ฟรอนทัล ไจรัส (Inferior Frontal Gyrus: IFG) ทั้งสองข้างไม่แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัย
ด้วย fMRI อ่ืน ๆ ที่ไม่พบความแตกต่างของต าแหน่งสมองที่ถูกกระตุ้นขณะท ากิจกรรม Go / NoGo 
(Dillo et al., 2010) แต่ไม่สอดคล้องกับบางงานวิจัยที่พบว่า กลุ่มทดลองถูกกระตุ้นการท างานของ
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สมองส่วน IFG ทั้งเพ่ิมขึ้นและลดลงเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม (Epstein et al., 2007; Kooistra et 
al., 2010) ดังนั้นจึงควรมีงานวิจัยมายืนยันต่อไป (วรัญญภรณ์ ชาลีรักษ์, 2562) 
 จากหลาย ๆ งานวิจัยเกี่ยวกับการยับยั้งต่อการตอบสนองในสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้อง สามารถชี้ได้ว่า 
กระบวนการยับยั้งต่อการตอบสนองที่แตกต่างกันนี้ มีความเกี่ยวข้องกับการกระตุ้นบริเวณสมองที่
แตกต่างกัน อย่างไรก็ตามสมองส่วน VLPFC และ IFG อาจเกี่ยวข้องกับกระบวนการยับยั้งต่อการ
ตอบสนองในสิ่งที่ไม่เก่ียวข้องมากที่สุด (Aron, Fletcher, Bullmore, Sahakian, & Robbins, 2004; 
Bunge et al., 2002) 
  
2.4  คลื่นไฟฟ้าสมอง กับสมาธิ  
 1. คลื่นไฟฟ้าสมอง 
  การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองเริ่มในปี พ.ศ.2418 โดย Richard Carton นักสรีรวิทยาชาว
อังกฤษโดยได้ใช้ขั้วไฟฟ้าชนิดเดี่ยววางบนเปลือกสมอง (Eerebral cortex) และกะโหลกศีรษะ (skull) 
ในสัตว์ทดลองแล้ววัดศักย์ไฟฟ้าที่เกิดขึ้นโดยใช้เครื่องวัดกระแสไฟฟ้า ( galvanometer) พบว่า 
ศักย์ไฟฟ้าเพ่ิมขึ้นในขณะที่สัตว์หลับ และจะลดลงจนหายไปหลังจากที่สัตว์ตาย ต่อมา Adolf Beck 
นักสรีรวิทยาชาวโปแลนด์ ได้ค้นพบศักย์ไฟฟ้าที่เกิดจากการท างานของเปลือกสมอง (Cerebral 
Cortex) ของสุนัขและกระต่าย  ปี พ.ศ. 2445 ได้มีการประดิษฐ์เครื่องตรวจคลื่นไฟฟ้าหัวใจไอน์โธเฟน 
(Einthoven electrocardiograph) ปี พ.ศ. 2457  Napoleon Cybulski และJalenskaMacieszyna 
สามารถบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมองในขณะที่สุนัขมีอาการชักได้เป็นผลส าเร็จและต่อมาได้ มีการพัฒนา
อุปกรณ์ให้สามารถบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมองให้ดียิ่งขึ้น การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองในมนุษย์ ในปี พ.ศ.
2467 Hans Berger จิตแพทย์ชาวเยอรมันได้ใช้เครื่องวัดกระแสไฟฟ้าชนิดไอน์โธเฟน (Einthoven 
electrocardiograph) ได้บันทึกคลื่นไฟฟ้าสมองเป็นครั้งแรก โดยบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมองลูกชายของ
เขาเองและในอีก 5 ปีต่อมา Berger ได้ค้นพบคลื่นแอลฟาเป็นคนแรกและเขาพบว่า คลื่นนี้จะหายไป
เมื่อผู้ป่วยลืมตาหรือใช้สมาธิในการค านวณ  ปัจจุบันได้มีการพัฒนาให้ก้าวหน้ายิ่งขึ้น มีการน าระบบ
คอมพิวเตอร์มาใช้ให้การตรวจคลื่นไฟฟ้าได้แม่นย ากว่าในอดีต   
  การเกิดสัญญาณไฟฟ้าเซลล์สมองหรือเซลประสาท (neuron) ที่ผิวสมองมีแขนสั้น ๆ      
ยื่นออกจากตัวเซลล์โดยรอบแขนสั้น ๆ เรียกว่าเดนไดรท์ (Dendrites) แขนงของเดนไดรท์มีจ านวน
มาก ซึ่งแตกแขนงคล้ายปะการัง ในเซลล์สมองยังมีแขนงยาวอยู่หนึ่งเส้นเรียกว่าแอกซอน (Axzon)     
มีสารประเภทไขมันเรียกไมอิลิน (Myelin) หุ้มเป็นปล่อง ๆ ในเซลล์ประสาทมีผนังเซลล์กั้นระหว่าง
ภายนอกและภายใน จึงมีความต่างศักย์ระหว่างด้านในและด้านนอกของเซลล์ จากที่ภายในเซลล์มี
สารละลายต่างชนิดกันมีมวลประจุไฟฟ้าที่อยู่ในสารละลายไม่เหมือนกันและไม่เท่ากัน ผนังเซล มี
คุณสมบัติที่จะกั้นไม่ให้การเคลื่อนที่ประจุต่างๆ ไหลผ่านได้อย่างอิสระ การเกิดกระแสไฟฟ้าในสมอง
จากการศึกษาจะเกิดขึ้นได้ที่พบในปัจจุบัน สองบริเวณ คือ บริเวณแอกซอนส่วนที่ไม่มีไมอิลินหุ้ม    
เป็นแอกซอนที่ติดต่อระหว่างเซลล์สมองที่อยู่ใกล้กัน ในเด็ก บริเวณติดกับตัวเซลล์ (Cell Body) และ
ปลายแอกซอน การเกิดกระแสไฟฟ้าในสมองโดย เมื่อผนังเซลล์ที่ท าหน้าที่ กั้นประจุภายนอกเซลที่มี
ปริมาณโซเดียม (Na) และโพแทสเซี่ยม (K) มากท าให้ผิวด้านนอกเป็นบวกเมื่อเทียบกับด้านในซึ่งมี
ปริมาณของโปรตีนมากกว่าท าให้ผิวด้านในเซลล์เป็นลบ เมื่อใดที่ผนังเซลล์จุดหนึ่งเปิดประตูที่กั้นไว้
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ประจุจะเคลื่อนผ่านผนังเซลล์โดยอิสระ ถ้าช่องที่ประจุผ่านปล่อยให้เฉพาะโซเดียม (Na) ผ่านจะท าให้
ผิวด้านในของเซลล์เป็นบวกมากขึ้น ท าให้เซลล์ไวต่อการกระตุ้นง่ายขึ้นตรงข้ามถ้าช่องที่ประจุผ่าน
ปล่อยให้เฉพาะโพแทสเซี่ยม (K) ผ่านจะท าให้ผิวด้านในของเซลล์เป็นลบมากขึ้นและเซลล์มีไวต่อการ
กระตุ้นลดลง เกิดการเปลี่ยนแปลงของประจุไฟฟ้าที่ผนังเซลล์ท าให้เกิดความต่างศักย์บนผนังเซลล์  
ซึ่งเรียกว่า แอกชันโพเทนเชียล (Action Potential)  อัครภูมิ จารุภากร และพรพิไล เลิศวิชา (2551) 
เมื่อเกิด แอกชันโพเทนเชียลขึ้นบริเวณหนึ่งก็จะชักน าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงประจุไฟฟ้าต่อเนื่อง   
ลามต่อ ๆ กันไปแอกซอนที่ไม่มีไมอิลินหุ้มจะน าสัญญาณได้ไกล 0.5 มม. บริเวณส่วนที่มีไมอิลินหุ้ม 
ไมอิลินเป็นฉนวนกั้นผนังเซลล์ไม่ให้ถ่ายประจุได้ความต่างศักย์ไฟฟ้าจึงแผ่จากจุดที่ เกิดประจุแล้วไป
ตามสายใยแอกซอนเมื่อถึงคอดปล้องที่ไม่มีฉนวนไมอิลินกั้นอยู่จึงเกิดการถ่ายเทประจุที่ผนังเซลล์    
จึงเกิดแอกชันโพเทนเชียลขึ้น ความต่างศักย์ท่ีแผ่ไปในสายใยแอกซอนนั้นมีความเร็วเทียบกับความเร็ว
ของกระแสไฟฟ้าหรือความเร็วแสงไมอิลินท าให้สัญญาณข้อมูลระบบประสาทเคลื่อนที่ได้เร็วขึ้น      
ในเวลา 1/1000 วินาที แอกซอนที่มีไมอิลินหุ้ม จะน าสัญญาณได้ไกลมากกว่า 50 มม. ซึ่งมากกว่า 
แอกซอนที่ไม่มีไมอิลินหุ้ม 100 เท่า 
  รูปแบบของคลื่นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram) เกิดจากความต่างศักย์ไฟฟ้า
ระหว่างจุดสองจุด มีรูปร่างได้หลายแบบโดยรวมเรียกว่าเป็นคลื่น (Wave) ถ้าคลื่นนั้นเกิดต่อเนื่องกัน
เรียกว่า Activity ซึ่งคลื่นมีหลายลักษณะ ดังนี้ 
  1.1 คลื่นมิว (Mu) เป็นคลื่นที่มีความถี่ช่วง 8 - 13 เฮิรตซ์และบางส่วนคลื่นจะซ้อนหรือ
คาบเกี่ยวกับความถี่อ่ืน ๆ เป็นช่วงของความถี่คล้ายกับสัญญาณของ EEG เป็นสัญญาณที่เกี่ยวกับ  
การรับรู้ การสัมผัสการเคลื่อนไหว นักวิทยาศาสตร์ที่ศึกษาเกี่ยวกับระบบประสาทมีความสนใจใน
รายละเอียดของการพัฒนาคลื่นมิวในวัยเด็กในวัยผู้ใหญ่และบทบาทในการเรียนรู้ (ภาพท่ี 2-2) 
 

 
  

 ภาพที่ 2-1 คลื่นมิว (Mu)  (http://slideplayer.com/slide/7468638/)  
 
  1.2 คลื่นเดลต้า (Delta) เป็นคลื่นที่มีความถ่ีต่ า คือมีความถ่ีสูงสุดที่4 เฮิรตซ์ เป็นคลื่นที่
เคลื่อนที่ช้าที่สุด (Slowest waves) จะพบในผู้ใหญ่ที่ขณะนอนหลับ และกับเด็กทารก 
  1.3 คลื่นเทต้า (Theta) เป็นคลื่นที่ความถ่ีตั้งแต่ 4 เฮิรตซ์ ถึง 8 เฮิรตซ์มักพบในเด็กเล็ก 
อาจจะเห็นในอาการง่วงนอน (Drowsiness) หรือสภาวะตื่นตัว (Arousal) ในเด็กโตและผู้ใหญ่และก็
สามารถเห็นได้ในการท าสมาธิ (Meditation) 
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  1.4 คลื่นอัลฟ่า (Alpha) เป็นคลื่นที่มีความถี่ตั้งแต่ 8 เฮิรตซ์ถึง 12 เฮิรตซ์เป็นคลื่นที่มี
ความถี่คล้ายกับคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) สัญญาณนี้จะวัดได้ง่ายเมื่อหลับตาและท าจิตใจให้ผ่อนคลาย
จะเห็นได้ท่ีหัวด้านหลังทั้งสองข้าง                  
  1.5 คลื่นเบต้า (Beta) เป็นคลื่นที่มีความถี่ ตั้งแต่ 12 เฮิรตซ์ถึง 30 เฮิรตซ์เป็นคลื่นที่
สัมพันธ์เชื่อมโยงใกล้ชิดกับกิจกรรมการเคลื่อนไหวหลาย ๆ อย่างที่เกิดขึ้นในขณะที่รู้สึกตัว ปัจจัย
หลายอย่าง เช่น ยุ่ง (Busy) หรือกังวลใจ (Anxious) การมีโรคต่างๆ (Various pathologies) สามารถ
มีผลท าให้คลื่นเบต้ามีลักษณะเปลี่ยนแปลงไปได้                                            
  1.6 คลื่นแกมม่า (Gamma) เป็นคลื่นที่มีความถี่ประมาณ 30 เฮิรตซ์ถึง 100 เฮิรตซ์จะ
เกี่ยวกับด้านความคิดและจิตใจ เช่น ความกลัว การแก้ไขปัญหา การเรียนรู้ การมีสติรู้ตามภาพ 2-13  
          

 
 

ภาพที่ 2-2 คลื่น Delta (δ) คลื่น Theta (θ) คลื่น Alpha (α)  คลื่นBeta ( β)  และ                          
                คลื่น Gamma (γ) (http://slideplayer.com/slide/7468638/) 
 

http://slideplayer.com/slide/7468638/
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 2. การวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง 
   การวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram EEG) เป็นการวัดการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีรวิทยาที่สัมพันธ์กับการท างานของกลุ่มเซลล์ประสาทสมองโดยการเปรียบเทียบรูปร่าง
สัญญาณกับเวลาที่เกิดจากสัญญาณต่าง ๆ ว่าเหมือนกันเพียงใด หรืออีกนัยหนึ่งคือการหาความสัมพันธ์ 
(Correlation) ของสัญญาณสองต าแหน่งกลุ่มเซลล์ในระบบประสาท การวัดคลื่นไฟฟ้าสมองมีข้อค านึง  
  2.1 คลื่นไฟฟ้าสมองมีขนาดเล็กมากในระดับ 10 - 100 ส่วนในล้านส่วนของโวลท์ ดังนั้น 
จึงต้องมีการขยายสัญญาณให้มีขนาดใหญ่พอบันทึกได้  
  2.2 เครื่องมือที่ใช้วัดได้แก่ขั้ววัดสัญญาณ ขั้วต่อ และตัวเครื่องวัดเองนั้นมีหลายแบบ  
แต่ละแบบก็มีคุณลักษณะที่แตกต่างกัน ดังนั้นต้องมุ่งที่จะท าให้การบันทึกสัญญาณไฟฟ้าสมองนั้นท า
ได้สะดวก รวดเร็ว และถูกต้อง เช่น การวัดตัวกรองสัญญาณความถี่สูง 15 Hz นั้น จะท าให้สัญญาณ
เปลี่ยนรูปไปมาก อาจมองสัญญาณรบกวนเป็น Spike หรือ Sharp eave มองไม่เห็นท าให้การอ่าน
ขั้วไฟฟ้าผิดพลาดได้วิธีการวางอุปกรณ์วัดและรูปแบบการแสดงผล (Electrodes, 10-20 System, 
Introduction to EEG Machine & Montages) ดังต่อไปนี้ 
   2.2.1 ขั้วไฟฟ้า (Electrodes) คอือุปกรณ์ท่ีเชื่อมต่อกับร่างกาย เพ่ือน าสัญญาณไฟฟ้า
ไปสู่เครื่องวัด ขั้วไฟฟ้าที่ใช้ในการวัดคลื่นไฟฟ้าสมองแบ่งตามลักษณะได้ดังนี้คือ 
    2.2.1.1 ขั้วไฟฟ้ารูปถ้วย (Metal Disc and Cup Electrode) ขั้วไฟฟ้าที่ใช้
กันทั่วไปมักมีขนาด 4-10 มม. ท าด้วยเงินหรือชุบทองและส่วนมากจะมีรูตรงกลาง การติดต้องท าจาก
การวัดต าแหน่งและเตรียมผิวหนังด้วยแอลกอฮอล์หรือเจล หรือใช้ Collodion วิธีนี้จะท าให้ขั้วไฟฟ้า
ติดแน่นมากและมีสัญญาณรบกวนน้อย ข้อเสียคือมีราคาสูงและใช้สารเคมีไวไฟ 
     2.2.1.2 ขั้วไฟฟ้าชนิดเข็ม (Needle Electrode) ขั้วไฟฟ้าชนิดนี้ใช้โดยแทง
เข้าไปในผิวหลังจากฆ่าเชื้อแล้ว วิธีการนี้ไม่เป็นที่นิยมเนื่องจากเจ็บและมีความเสี่ยงต่อการติดเชื้อ 
ข้อดีคือสามารถติดได้รวดเร็วมาก 
     2.2.1.3 ขั้วไฟฟ้าชนิดสอดเข้าหลังจมูก (Nasopharyngeal Electrode) 
ขั้วไฟฟ้าชนิดนี้เป็นก้านโลหะหุ้มฉนวนที่สอดผ่านจมูก โดยจะมีข้ัวเปิดเป็นตุ่มโลหะที่ส่วนปลาย เพ่ือวัด
สัญญาณไฟฟ้าจากส่วนล่างของสมองซึ่งอาจจะมองไม่เห็นที่ข้ัวไฟฟ้าที่ผิว เช่น ในกรณีของ Temporal 
Lobe Epilepsy สัญญาณไฟฟ้าจากขั้วไฟฟ้าชนิดนี้มีสัญญาณรบกวนมาก และอาจท าให้ Benign 
Pattern บางอย่าง เช่น Small sharp เห็นเด่นชัดการอ่านจึงต้องท าอย่างระมัดระวัง 
     2.2.1.4 ขั้วไฟฟ้าชนิดแทงเข้าสู่  Sphenoid (Sphenoidal Electrode) 
ขั้วไฟฟ้าชนิดนี้เป็นลวดขนาดเล็กมากหุ้มฉนวนและมีปลายเปิดเป็นลวด Stainless steel โดยลวดนี้
จะถูกสอดไว้ในเข็มยาว เช่น เข็มเจาะหลังใช้ในการแยกชนิดของโรคลมชักว่าเกิดจาก Temporal 
Lobe ส่วนในหรือส่วนนอกในการเตรียมผู้ป่วยเพื่อการผ่าตัดเป็นส าคัญ 
     2.2.1.5 ขั้ววัดสัญญาณไฟฟ้าจากผิวสมองโดยตรงขั้วไฟฟ้าชนิดนี้ใช้ในผู้ป่วย
ที่เข้ารับการรักษาโรคลมชักด้วยการผ่าตัดโดยอาจเป็นขั้วไฟฟ้าติดบนแผ่น Silastic (Subdural 
Electrode) ใช้วางบนผิวสมอง หรือเป็นแท่งชนวนที่มีข้ัวไฟฟ้าที่ส่วนปลาย ใช้แทงเข้าเนื้อสมอง 
    2.2.2 ขั้วไฟฟ้าที่มีคุณสมบัติทางไฟฟ้าเหมาะสมในการวัดคลื่นไฟฟ้าสมองควรมี
ลักษณะดังนี้ 
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     2.2.2.1 ผลิตจากวัตถุที่ไม่ท าปฏิกิริยากับน้ าและสารเกลือแร่ที่พบใน
ร่างกาย (Electrode) เช่น ทอง เกลือคลอไรด์ของเงิน ดีบุก หรือแพลตตินัม 
     2.2.2.2 มีความต้านทานทางไฟฟ้า (Resistance) เหมาะสม การวัดความ
ต้านทานใช้เพ่ือดูว่าการการต่อขั้วไฟฟ้าและสายสัญญาณต่างๆดีหรือไม่ ทั้งนี้ความต้านทานของทั้ง
ระบบควรมีค่าต่ าไม่เกิน 2-3 โอห์ม 
    2.2.2.3 มีการลดทอนสัญญาณไฟฟ้าสลับ ( Impedance) ที่เหมาะสม 
สัญญาณ ไฟฟ้าสมองเป็นสัญญาณไฟฟ้าสลับที่มีความถี่ต่ า โดยมีความถี่หลักที่ 10 Hz ดังนั้นเมื่อเรา
ต้องการวัดว่าระบบสามารถวัดสัญญาณเหล่านี้ได้ดีหรือไม่ เราจึงใช้สัญญาณไฟฟ้าสลับเป็นตัววัด     
ถ้าขั้วไฟฟ้าขาดหลุดจะมีค่า Impedance สูง พบว่าจะเกิดความไม่สมดุลของสัญญาณจากขั้วไฟฟ้า 
แต่ละขั้วเกินกว่าที่เครื่องขยายสัญญาณจะรับได้ จึงเกิดสัญญาณรบกวนโดยเฉพาะสัญญาณรบกวน
จากไฟบ้าน ในทางตรงกันข้าม ถ้ามีการลัดวงจรระหว่างขั้วไฟฟ้า เช่น เมื่อมี Electrolyte ไหลมา    
เชื่อมกัน ค่า Impedance ต่ าลงใกล้เป็นศูนย์ สัญญาณที่ได้จากขั้วทั้งสองจะเหมือนกัน ซึ่งผิดไปจาก
ความจริง เช่น เมื่อน าขั้วไฟฟ้าทั้งสองมาเชื่อมกัน (Bipolar Montage) ปรากฏการณ์เป็นเส้นตรง  
(Flat EEG) ค่า Impedance ที่ เหมาะส าหรับการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองคือ 100–500 โอห์ม 
เครื่องตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองมักจะบันทึก Impedance เป็นขนาดของรูป sine โดยยิ่งมีขนาดสูงก็
แปลว่ามี Impedance สูงขึ้น 
     2.2.2.4 ไม่มีการสะสมประจุ (polarization) การผสมประจุเกิดได้ใน         
2 ลักษณะ คือ เมื่อมีการเดินไฟฟ้ากระแสตรงเข้าไปยังตัวควบคุมการวัด กับเกิดจากคุณสมบัติของ
ขั้วไฟฟ้าท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงประจุระหว่างโลหะ และ Electrolyte (bias potentials) เมื่อมี
ไฟฟ้ากระแสตรงไหลเข้าสู่ขั้วไฟฟ้าติดบนผิวหนังซึ่งมีลักษณะเหมือนตัวเก็บประจุจะเริ่มมีประจุตกค้าง
ศักย์ไฟฟ้าขึ้นซึ่งจะรบกวนการวัดสัญญาณไฟฟ้าจากสมอง ในปัจจุบันการสะสมประจุไม่เป็นปัญหา
มากนักเนื่องจาก 1) ใช้วัสดุที่ใช้ท าข้ัวไฟฟ้า และ Electrolyte ที่เหมาะสม 2) ใช้ขั้วไฟฟ้าเหมือนกันใน
ทุกช่องสัญญาณเพ่ือให้ทุกช่องสัญญาณมี Bias potential เท่า ๆ กัน และ 3) เครื่องวัดมีความ
ต้านทานขาเข้าสูงมากมีไฟฟ้ากระแสตรงรั่วไหลเล็กน้อยจึงไม่เกิดการสะสมประจุมาก 
  2.3 การวางขั้วไฟฟ้าและตามระบบ 10-20 
  การวางขั้วไฟฟ้าตามระบบ 10-20 เป็นวิธีการวางขั้วไฟฟ้าตามมาตรฐานของ American 
EEG Society โดยมีหลักการคือใช้ระยะห่างระหว่างต าแหน่งบนกระดูก (Bony Landmarks)       
เพ่ือสร้างเป็นตารางที่มีการตัดกันที่ร้อยละ 10-20 ของระยะแต่ละอันที่วัดเพื่อวางข้ัวไฟฟ้าต าแหน่งนั้น 
ๆ ข้อดีของการวางขั้วไฟฟ้าตามวิธีนี้คือ มีความแน่นอน สามารถวางซ้ าจุดเดิมได้ในการตรวจหลาย ๆ ครั้ง 
(ภาพที่ 2-14) การวัดควรใช้สายวัดวัดระยะต่าง ๆ เป็นเซนติเมตร ต าแหน่งบนกระดูกที่เราใช้ได้แก่  
1) Inion คือ รอยนูนบนกระดูกที่ก่ึงกลางด้านหลังศีรษะ  2) Nasion คือร่องระหว่างต าแหน่งเนื้อจมูก
ใต้หน้าผาก 3) Preauricular Point คือ รอยบุ๋มของกระดูกด้านหน้าของหูใกล้กับขอบบนของ Tragus 
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ภาพที่ 2-3 ต าแหน่งของ Electrode ตามระบบ 10 – 20 
                (https://en.wikipedia.org/wiki/10%E2%80%9320_system_)  
 
  การวัดระยะท าเป็น 5 ขั้นตอนดังนี้ 
   2.3.1 วัดจาก Nasion ไปยัง Inion น าระยะที่ได้หารสิบ (10% Distance) วัดขึ้นมา
เป็น Fpz และ Oz โดยทั่วไปจะไม่ติดขั้วไฟฟ้าที่ต าแหน่งนี้ แบ่งระยะจาก Fpz ไป Oz ก าหนดระยะ
กึ่งกลางเป็นแนว Cz แบ่งครึ่งระยะดังกล่าวเป็น Fz และ Pz 
   2.3.2 วัดจาก Preauricular point 2 ข้างผ่านระยะกึ่งกลางตามข้อที่หนึ่ง จุดตัด
เป็น Cz น าระยะที่ได้หารห้าวัดจากก่ึงกลางมา 2 ข้างเป็น C3, C4, T3, T4 ตามล าดับ 
   2.3.3 วัดเส้นรอบศีรษะผ่าน Oz, Fpz, T3, T4 น าเส้นรอบศีรษะหารยี่สิบ (5% 
Distance) เครื่องวัดออกจาก Fpzเป็น Fp1 & Fp2 จากนั้นวัดเส้นรอบศีรษะหารด้วยสิบ (10% 
Distance)  เพ่ือวัดมาเป็น  F7, T3, T5, O1, F8,  T4, T6, O 2 แต่ละขั้วไฟฟ้าจะห่างกัน 10% ของ
เส้นรอบศีรษะ 
   2.3.4 วัดจาก Fp1 ไป O1 ผ่าน C3 หาจุดกึ่งกลางจาก Fp1 ไป C3 เป็นแนวของ F3 
และจาก C3 ไปโอน O1 เป็นแนวของ P3 หาแนวของ F4, C4 ในท านองเดียวกัน 
   2.3.5 วัดระยะจาก F7 ไป F8 ผ่านแนวของ F3, Fz, F4 แบ่งครึ่งระยะ F7–Fz เป็น 
F3 และแบ่งครึ่งระยะระหว่าง Fz-F8 เป็นต าแหน่งของ F4 ท าซ้ าเพ่ือหาต าแหน่งของ P3, P4 จาก
แนวของ T5-Tz-T6 ตามล าดับต าแหน่งอื่น ๆ ที่ใช้กัน คือ 
    2.3.5.1 A1, A2 เป็นขั้วไฟฟ้าบนใบหูซ้ายและขวา 



  29 

    2.3.5.2 Ground & Reference วัตถุดิบที่  mastoid (M1, M2) หรือที่
กึ่งกลางศีรษะ 
    2.3.5.3 ถ้าติดให้ตรงต าแหน่งไม่ได้ เช่น มีบาดแผลควรติดขั้วไฟฟ้าให้
ใกล้เคียงต าแหน่งมากที่สุดและให้บันทึกไว้ในการตรวจอย่างชัดเจน 
  2.4 ถ้ามีการบันทึกสัญญาณอ่ืน ๆ เช่น หัวใจ การหายใจ การกรอกลูกตา ควรมีการ
บันทึกไว้ให้ชัดเจนเช่นเดียวกัน การวัดตามวิธีนี้ท าให้สามารถหาต าแหน่งต่าง ๆ ได้ง่าย และต าแหน่ง
ต่าง ๆ จะถูกปรับตามรูปร่างศีรษะของแต่ละคน จะมีความถูกต้องสูงกว่าการใช้แถบยางหรือหมวก 
เมื่อรวมกับการติดขั้วไฟฟ้าแต่ละขั้วอย่างแน่นหนาจะท าให้ได้การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองที่มีคุณภาพดี
ในผู้ใหญ่ เราใช้ขั้วไฟฟ้าทั้งสิ้น 21 ขั้วรวมกับขั้ว Ground และ Reference ระบบการตั้งชื่อที่ใช้แสดง
ถึงส่วนของสมองที่แต่ละขั้วนั้นตั้งอยู่ได้แก่ Prefrontal (Fp), Frontal (F), Centeral (C), Temporal 
(T), Parietal (P), Occipital (O) และใบหู (Auricular, A) รวมกับตัวเลขและตัวอักษรเพ่ือแสดง
ต าแหน่งของเส้นได้แก่ แนวกึ่งกลางศีรษะ (z), เลขที่เป็นแนวข้างด้านซ้าย เลขคู่เป็นแนวข้างด้านขวา  
โดยนับจากก่ึงกลางออกมาในระบบ 10 - 20 เดิมจะมีข้อยกเว้นคือท่ี temporal จะมีเลขเพิ่มจากหน้า
ไปหลัง มีข้อสังเกตอีกอย่างหนึ่งคือ F7, F8 ซึ่งอยู่ที่สมองส่วน Frontal ตอนล่างนั้นมักรับสัญญาณ
จากส่วนหน้าของ Temporal Lobe นั้นมักจะรับสัญญาณจากส่วนหน้าของ Temporal Lobe       
ได้เป็นอย่างดีและถูกเรียกว่าเป็น Anterior Temporal Electrode 
  ในปัจจุบันถือว่าการตรวจด้วยขั้วไฟฟ้า 21 ขั้วนี้ เป็นมาตรฐานขั้นต่ าเพ่ือให้สามารถ
จัดการแสดงผลคลื่นไฟฟ้าสมอง (Montage) ให้สามารถเห็นการกระจายของสัญญาต่าง ๆ ได้ทั้งศีรษะ
ได้พร้อมพร้อมกัน นอกจากนี้ศูนย์การรักษาโรคลมชักส่วนมากได้เปลี่ยนมาใช้ระบบ 10 - 10 ซึ่งมี
ลักษณะเหมือน 10-20 จึงมีผู้เพิ่มเติมต าแหน่งของ Anterior Temporal Electrode ไว้ดังนี้ 
   2.4.1 T1 และ T2 เสนอโดย Silverman ในปี พ.ศ. 2503 โดยวัดระยะจากขอบบน
ของ รูหูไปยังหางตาข้างเดียวกัน หาจุดที่ห่างจากรูหูไป 1 ใน 3 ของระยะแล้ววัดขึ้นไป 1 เซ็นติเมตร      
จะเป็นต าแหน่งของ T1 และ T2 
   2.4.2 FT9, FT10 มีการใช้ที่ The Cleveland Clinic Foundation 
   2.4.3 Sphenoidal Electrodes เป็นการแทงขั้วไฟฟ้าเข้าไปผ่านกล้ามเนื้อหน้าต่อ
ข้อต่อขากรรไกร 
 
 3. การวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมอง  
 การจัดเก็บคลื่นไฟฟ้าสมอง โดยปกติร่างกายจะเคลื่อนไหวหรือท ากิจกรรมใด ๆ จะต้องมี
การสั่งการมาจากสมอง โดยสมองจะส่งสัญญาณไฟฟ้าผ่านทางเซลล์ประสาท เพ่ือกระตุ้น หรือสั่งการ
กล้ามเนื้อให้เคลื่อนไหวตามที่ต้องการ สัญญาณไฟฟ้าที่ได้ของแต่ละเซลล์มีขนาดเล็กเกินไป  จึงไม่มี
ศักยภาพพอที่จะน ามาวัดได้ ดังนั้นในการวัดคลื่นไฟฟ้าสมองจะต้องวัดจากผลรวมของกิจกรรมที่
เกิดขึ้นพร้อมกันของเซลล์ประสาทนับพันหรือล้านเซลล์ที่มีการปรับตัว และระยะการเกิดขึ้นที่เหมือน
หรือพร้อมกับสัญญาณท่ีสมองส่งออกมานี้สามารถท่ีจะใช้เครื่องมือบางอย่างในการตรวจจับและแปลง
ออกมาในรูปของสัญญาณไฟฟ้า (Electroencephalogram) สัญญาณนี้ได้จากการวัดด้วยวิธีเรียกว่า 
อิเล็กทรอเอนเซพาโลกราฟ (Electroencephalography) วิธีนี้จะเป็นการวัดสัญญาณไฟฟ้าจาก



  30 

บริเวณหนังศีรษะหรือจากผิวสมองภายในกะโหลกศีรษะ แล้วแต่กรณี สัญญาณ EEG ที่ตรวจวัดได้จะ
มีความสัมพันธ์เกี่ยวโยงกับสมองหรือเส้นประสาทในบริเวณที่ตรวจวัด เมื่อตรวจวัดสัญญาณไฟฟ้าได้
แล้วจะไปยังเครื่องขยายสัญญาณไฟฟ้าและแปลงเป็นดิจิตอลส่งสัญญาณไปยังเครื่องคอมพิวเตอร์  
 

                

                             
 
                                                                                       
 
                                                                
 
 
 
ภาพที่ 2-4  ล าดับขั้นตอนการจัดเก็บสัญญาณไฟฟ้าสมอง 

 
 ส่วนประกอบและการท างานเครื่องวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง (Introduction to EEG Machine)  
 1. กล่องเสียบขั้วไฟฟ้า (Input Box, Head Box) เป็นตัวเชื่อมไฟฟ้าเข้าสู่เครื่องตรวจ
คลื่นไฟฟ้าสมอง  
 2. ตัวเลือกช่องสัญญาณ (Input Selector Switches) คือสวิตซ์ ที่เชื่อมสัญญาณจากกล่อง
เสียบขั้วขั้วไฟฟ้าเข้ากับเครื่องขยายสัญญาณแต่ละช่อง โดยแต่ละช่องสัญญาณจะมีขั้วสองขั้วเรียกว่า 
Grid  
 3. เครื่องก าเนิดสัญญาณมาตรฐาน (Calibration) คือส่วนที่ก าเนิดสัญญาณที่ใช้ทดสอบ
การท างานของเครื่องขยายสัญญาณ เครื่องกรองสัญญาณ และเครื่องแสดงผล และใช้ตรวจสอบว่า
เครื่องมือและจุดต่อเชื่อมอ่ืน ๆ ท างานได้ตามปกติหรือไม่ 
 4. เครื่องขยายสัญญาณ (Amplifier) ท าหน้าที่คัดเลือกสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองออกจาก
สัญญาณรบกวน และขยายสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง   
 5. เครื่องกรองสัญญาณ (Filter) คือเครื่องมือลดทอนสัญญาณที่มีความถี่ตรงกับที่ระบุไว้ 
เครื่องกรองสัญญาณสามารถสร้างได้ด้วยการใช้อุปกรณ์ไฟฟ้าเพ่ือกรองสัญญาณจริง เรียกว่า Analog 
Filter หรือสร้างด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์เพ่ือกรองสัญญาณที่ถูกเปลี่ยนเป็น Digital ไว้แล้วเรียกว่า 
Digital Filter 
 

เชลล์สมองส่ง 

สัญญาณไฟฟ้า        
ไปตามเส้นประสาท 

 

ใช้ Electrode 
ตรวจจับ

สัญญาณไฟฟ้า 

ขยายสัญญาณไฟฟ้า และ แปลงเป็นดิจิตอล 
ต่อเข้าคอมพิวเตอร์ เพ่ือ

บันทึกสัญญาณ 
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 6. เครื่องแสดงผล (Pen Writing Unit) คือ เครื่องมือที่บันทึกสัญญาณลงบนกระดาษ 
 7.  การแปลงสัญญาณและการแสดงผลในเครื่อง Digital EEG (Analog to Digital 
Conversion) เครื่องแปลงสัญญาณและการแสดงผลในปัจจุบันนิยมใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ในการ
บันทึกและแสดงผลคลื่นสมองไฟฟ้า 
 การวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมอง เป็นการศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม (Even-
Related Potential: ERP) โดยก าหนดช่วงเวลาสั้น ๆ เป็นการศึกษาความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นในสมอง
กับพฤติกรรมที่ต้องการศึกษา การศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมองที่สัมพันธ์กับเหตุการณ์มี  2 ลักษณะ คือ     
1) ศักย์ไฟฟ้าที่สัมพันธ์กับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นจากเชลล์ประสาทท างานพร้อมกัน (Even-Related 
Synchronization: ERS) และ 2) ศักย์ไฟฟ้าที่สัมพันธ์กับเหตุการณ์ที่เกิดจากเชลล์ ท างานไม่พร้อมกัน 
(Even-Related Desynchronization: ERD) และการประเมินผลการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้าสมองท าได้
โดยการพิจารณาความสูง (Amplitude) และความกว้าง (Latency) ของการกระจายของคลื่นด้วย
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ คลื่นไฟฟ้าสมองที่เปลี่ยนแปลงเนื่องจากมีการกระตุ้นของเหตุการณ์ที่เรียกว่า  
Evoked Potentials หรือ Even-Related Synchronization (ERPs) ซึ่งหมายถึง ค่าเฉลี่ยของความ
ต่างศักย์ไฟฟ้าของสมองที่บันทึกจากการเปลี่ยนแปลงอันเป็นผลเนื่องมาจากมีเหตุการณ์จากภายนอก
หรือภายในมากระตุ้นในช่วงระยะเวลาหนึ่ง (Time-Locked EEG Activity) การศึกษา ERPs ท าให้
สามารถทราบการเปลี่ยนแปลงการท างานของสมองในขณะที่ท างานต่าง ๆ เช่น การท างานด้าน
ประสาทอัตโนมัติ ขณะท างานด้านประสาทรับความรู้สึกรวมทั้งขณะที่ท างานการรับรู้ ขณะที่ท างาน
ประมวลผลทางภาษา (Language Processing) ความจ าการใช้ความคิดต่าง ๆ การประมวลผล
ทางด้านความรู้ชั้นสูง (High Cognitive Processing) รวมทั้งความตั้งใจ (Attention) และความจ า
ขณะท างาน (Working Memory) การศึกษา ERPs เป็นการศึกษาที่ให้ค าตอบส าหรับค าถามที่ส าคัญ
ขององค์ความรู้ด้านพุทธิปัญญา หลักการส าคัญของการศึกษาวิจัยลักษณะนี้ คือ การน าเสนอสิ่งเร้าที่ 
หนึ่ง สิ่งเร้าที่สอง ไปจนถึงสิ่งเร้าที่ N ต่อผู้ถูกวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง และบันทึกค่าคลื่นไฟฟ้าสมอง
ทั้งหมด (EEG) ไว้ เพ่ือจะน าค่าคลื่นไฟฟ้าสมองในช่วงที่ท างานแต่ละช่วง (ERPs) มาศึกษา             แต่
เนื่องจากการตอบสนองท่ีเฉพาะเจาะจงในการกระตุ้นแต่ละครั้งมีขนาดเล็กเกินไปที่จะมองหาในมวลที่
มีคลื่นสมองจ านวนมากได้ ดังนั้น จึงต้องน าคลื่นไฟฟ้าสมองที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้าแต่ละครั้งมาสกัด
และหาค่าเฉลี่ย เพ่ือให้ได้ ERP ที่ชัดเจนขึ้น (ภาพที่ 2-5) 
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ภาพที่ 2-5  การขยายสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง (Amplification)     
 
 4. เครื่องบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมอง Muse 
   Muse เป็นเครื่องมือวัดสัญญาณสมองเช่นเดียวกับเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 
เซ็นเซอร์ที่ได้รับการปรับเทียบอย่างละเอียดของ Muse 7 ตัว ที่หน้าผาก 2 อัน, หลังหู 2 ลูกและ
เซ็นเซอร์อ้างอิง 3 ตัว ตรวจจับและวัดการท างานของสมองของคุณ กิจกรรมการตรวจสมอง โดยการ
แปลงสัญญาณสมอง ให้เป็นข้อมูลแบบเรียลไทม์ 
 Muse ตรวจพบกิจกรรมทางสมองที่หลากหลายและแปลงให้เป็นประสบการณ์ที่เข้าใจง่าย
เครื่องมือบริการของ Muse แปลงสัญญาณสมองให้เป็นองค์ประกอบที่แตกต่างกันมากมาย เช่น  
เสียงการสั่นลักษณะที่ไม่เป็นระยะและเหตุการณ์ทางสมองที่เกี่ยวข้องกับเหตุก ารณ์ชั่วคราว         
การประมวลผลสัญญาณ และเทคนิคการเรียนรู้ของ Muse ถูกน าไปใช้กับส่วนประกอบสัญญาณ
สมองเพ่ือควบคุมประสบการณ์แบบเรียลไทม์ความสนใจในการบันทึกการแสดงภาพและสตรีมมิ่ง 
EEG และข้อมูลเซ็นเซอร์การเคลื่อนไหวด้วย Muse จากข้อมูลดิบและพลังของคลื่นความถี่ไปจนถึง
การเคลื่อนไหวของหัวและการหมุน แถบคาดศีรษะ Muse สามารถใช้ร่วมกับ Muse Direct ส าหรับ
ระบบปฏิบัติการ iOS Muse Direct สามารถใช้ส าหรับแอปพลิเคชั่น เช่น Neurofeedback, การวิจัย, 
การติดตั้งงานศิลปะ, การศึกษาและอ่ืน ๆ 
 Muse ถูกใช้ในโรงพยาบาลคลินิกและมหาวิทยาลัยทั่วโลกเป็นเครื่องมือในการวิจัยโดเมน
การวิจัยขยายจากประสาทวิทยาศาสตร์เพ่ือสุขภาพสมอง จิตบ าบัดความรู้ความเข้าใจดนตรีและอ่ืน ๆ
ส ถ า บั น ต่ า ง  ๆ  ที่ ใ ช้  Muse ใ น ก า ร วิ จั ย  Harvard, Stanford, MIT, Mayo Clinic, NYU, 
McMasterUniversity, University of Toronto, University College London, แล ะ อ่ื น  ๆ  อี ก
มากมาย 
 Muse ได้รับการออกแบบให้เป็นผู้ช่วยสร้างสมาธิส่วนตัว สามารถจับคู่กับแท็บเล็ตหรือ
สมาร์ทโฟนและใช้งานด้วย Muse แอปพลิเคชันซึ่งฝึกอบรมผู้ใช้ในการท าสมาธิแบบฝึกหัดและบันทึก
ข้อมูล EEG (ตรัยย์เดช ชุมเดช, 2563) 
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 Muse สามารถเข้าถึงได้อย่างง่าย เป็นแบบไร้สาย (Bluetooth), น้ าหนักเบา, ยืดหยุ่น, 
ปรับได้และง่ายในการสวมใส่ รวมถึงการตั้งค่าน้อยกว่าหนึ่งนาที Muse ใช้สองช่องทางด้านซ้ายและ
สองช่องทางด้านขวา ดังนั้นจึงเหมาะส าหรับการส ารวจครึ่งซีกความไม่เท่าเทียม Muse มีพอร์ต
micro-USB สองพอร์ตที่ด้านหลังของฝั่งหูซึ่งสามารถใช้เป็นขั้วไฟฟ้าเสริมได้สองตัวแนบมาด้วย
ขั้วไฟฟ้าเหล่านี้สามารถใช้ในการวัด EMG, ECG หรือ EEG ในพ้ืนทีอ่ื่น ๆ ของศีรษะหรือร่างกาย 
 

 
ภาพที่ 2-6 Muse the brain sensing headband (Muse, 2018) 
 
 ต าแหน่งอิเล็กโทรดของเครื่อง MUSE 
 โดยใช้ต าแหน่งอิเล็กโทด ระบบการวางอิเล็กโทรดมาตรฐาน 10-20 ต าแหน่งขั้วอิเล็กโทรด
ของช่อง AF7 และ AF8 ขึ้นอยู่กับขนาดของศีรษะผู้ใหญ่โดยเฉลี่ยในขณะที่หูฟังของ Muse นั้น
สามารถปรับได้ ใช้ Muse ในศีรษะที่เล็กกว่าหรือศีรษะที่ใหญ่ขึ้นอาจเปลี่ยนต าแหน่งของขั้วไฟฟ้า 
AF7 และ AF8 ตัวอย่าง เช่น บนศีรษะที่เล็กกว่าค่าเฉลี่ย AF7 อาจเข้าใกล้ F7 และ AF8 อาจเข้าใกล้ 
F8 ด้านล่างเป็นการวัดระหว่างขั้วไฟฟ้าช่องสัญญาณบนแถบเฟล็กซ์ ใช้เพ่ือตรวจสอบว่ามีการ
เปลี่ยนแปลงใด ๆ ในต าแหน่งอิเล็กโทรดขึ้นอยู่กับขนาดศีรษะที่ใช้วัด (ตรัยย์เดช ชุมเดช, 2563) 
 

 
ภาพที่ 2-7 ต าแหน่งอิเล็กโทรดของเครื่อง MUSE (Muse, 2018) 
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 การบันทึกข้อมูล 
 โดยการก าหนดเป็นมาตรฐานรูปแบบไฟล์ CSV (Comma Separated Values) โดยข้อมูล
จะเริ่มบันทึกเกือบทุก ๆ วินาที ข้อมูลจากการบันทึกจะเป็นค่าสัมบูรณ์ (Absolute) ข้อมูลดิบ ข้อมูล
แหล่งอ้างอิง เป็นต้น ซึ่งข้อมูลบางชนิดจ ากัดเฉพาะในบางรุ่น (ตรัยย์เดช ชุมเดช, 2563) 

 
ภาพที ่2-8 ข้อมูลที่ได้จากการบันทึกของเครื่อง MUSE (Muse, 2018) 
 
 ความเที่ยงตรงในงานวิจัย 
 Muse ได้รับการทดสอบกับ EEG มาตรฐานอุตสาหกรรมระบบรวมถึงระบบ Brain 
VisionActi CHamp และระบบ g.Tec g.USBamp Muse ประสบความส าเร็จประสิทธิภาพเทียบเท่า
ในการเปรียบเทียบแรงดันร่องรอยและในรูปแบบของพลังทั้งหมด LIVELab ของมหาวิทยาลัย 
McMasterเปรียบเทียบ Muse กับเจลอิเล็กโทรดเกรดการวิจัยของ g.Tec ระบบ. ทั้ง Muse และ 
g.Tec มีรูปแบบที่แตกต่างการกระตุ้นสมองในแบตเตอรี่มาตรฐานของสิ่งเร้าทางปัญญา Muse ถูกสุ่ม
ตัวอย่างที่ 220Hzในสี่ช่องทางในขณะที่ g.Tec ถูกสุ่มตัวอย่างที่ 256Hz ข้ามแปดช่องทาง (FPz, Fz, 
Cz, Oz, F5, P7,F6, P8) พร้อมแบนด์วิดท์ที่กรองจาก 1-60Hz Muse เป็นแพลตฟอร์มแบบเปิด:    
ทุกคนสามารถบันทึกข้อมูลดิบด้วย Muse และทุกคนสามารถสร้างได้เอง แอปพลิเคชั่น Muse     
ข้อมูล EEG สามารถบันทึกด้วย Muse Lab, Muse Player หรือผ่านมือถือของบุคคลที่สาม
แอปพลิเคชั่น Muse Monitor(ส าหรับระบบปฏิบัติการ Android และ iOS) (ตรัยย์เดช ชุมเดช, 
2563) 
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 คลื่นไฟฟ้าสมอง กับสมาธิ (EEG and Meditation) 
 คลื่นไฟฟ้าของสมองพันล้านของเซลล์ประสาท เซลล์ประสาทจะมีคลื่นไฟฟ้า (หรือขั้ว)  
โดยเมมเบรนโปรตีนส่งที่ปั๊มไอออนผ่านเยื่อหุ้ม เซลล์ประสาทมีอย่างต่อเนื่องการแลกเปลี่ยนไอออนที่
มีสภาพแวดล้อม Extracellular ตัวอย่างเช่น ในการรักษาที่มีศักยภาพการพักผ่อน และเพ่ือเผยแพร่
ศักยภาพการกระท า ไอออนที่คล้ายกันผลักกันและเมื่อไอออนจ านวนมากจะถูกผลักออกจากเซลล์
ประสาทจ านวนมากในเวลาเดียวกันสามารถผลักดันตัวอ่ืนที่ผลักดันให้ตัวอ่ืน ๆ ในคลื่น กระบวนการ
นี้เรียกได้ว่าเป็นการน าปริมาณ เมื่อคลื่นของไอออนถึงขั้วไฟฟ้าบนหนังศีรษะที่สามารถผลักดันหรือดึง
อิเล็กตรอนในโลหะในขั้วไฟฟ้าที่ ตั้งแต่โลหะท าการผลักดันและดึงของอิเล็กตรอนได้อย่างง่ายดาย
ความแตกต่างในการผลักดันหรือดึงแรงดันไฟฟ้าระหว่างสองขั้วไฟฟ้าสามารถวัดได้โดยโวลต์มิเตอร์ 
บันทึกแรงดันไฟฟ้าคลื่นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram: EEG) 
 ศักย์ไฟฟ้าสร้างโดยเซลล์ประสาทของแต่ละบุคคลอยู่ไกลขนาดเล็กเกินไปที่จะหยิบขึ้นมา
โดยคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) หรือ MEG กิจกรรม EEG หนังศีรษะแสดงให้เห็นถึงการแกว่งที่หลากหลาย
ของความถี่ ช่วงความถี่ลักษณะการกระจายเชิงพ้ืนที่และมีความเกี่ยวข้องกับส่วนที่แตกต่างของการ
ท างานของสมอง กิจกรรมผ่านเครือข่ายของเซลล์ประสาท เครือข่ายเส้นประสาทบางส่วนของพ้ืนฐาน
แนบแน่นเหล่านี้มีความเข้าใจ งานวิจัยที่วัดทั้งคลื่นไฟฟ้าสมอง ( EEG) และเซลล์ประสาทพบ
ความสัมพันธ์ระหว่างทั้งสองมีความซับซ้อนด้วยการรวมกันของอ านาจ คลื่นไฟฟ้าสมอง ( EEG)       
ในคลื่นแกมมาและของเดลต้าที่เกี่ยวข้องมากท่ีสุดกับกิจกรรมขัดขวางเซลล์ประสาท 
  สัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง (Continuous EEG) ที่เกิดจากการท างานของ alpha (8–12 
Hz) มีการอธิบายเป็นครั้งแรกโดย Hans Berger ในปี 1929 เมื่อเขาได้แสดงให้เห็นว่าการหลับตาท า
ให้การรับความรู้สึกน าเข้าลดลงและ Alpha Power เพ่ิมขึ้นทั่วหนังศีรษะบริเวณท้ายทอย การศึกษา 
EEG and Meditation ( Baijal & Srinivasan, 2010; Cahn et al. , 2010; Vyšata et al. , 2014; 
Fingelkurts et al., 2015) การเปลี่ยนแปลงทางประสาทสรีรวิทยาที่เกิดขึ้นในการฝึกสมาธิ ถึงแม้
สหสัมพันธ์ของไฟฟ้าประสาทของสภาวะรู้สติที่เปลี่ยนแปลงเนื่องจากการฝึกสมาธิยังไม่มีการอธิบายที่
แน่ชัด แต่ข้อค้นพบเบื้องต้นแสดงถึงการเพ่ิมขึ้นใน Theta และ Alpha Band Power และการลดลง
ของความถี่โดยรวม ความสัมพันธ์ระหว่างการเปลี่ยนแปลงของ Alpha กับการกระตุ้น Cortical 
ประเมินด้วยการศึกษา EEG ร่วมกับ fMRI–PET โดย Alpha Power ที่เพ่ิมขึ้นมีความสัมพันธ์กับการ
ไหลเวียนโลหิตลดลงในบริเวณ Inferior Frontal, Cingulate, Superior Temporal, และ Occipital 
Cortices การจาลองระบบ Sensory Systems หรือโดยการเพ่งความสนใจจดจ่อมีความสัมพันธ์กับ
การลดลงของ Alpha Power จากบริเวณ Sensory Area ที่ตรงกัน ผลการศึกษาแสดงสหสัมพันธ์เชิง
บวกระหว่าง Thalamic Activity กับ Alpha Power ที่บางต าแหน่งแต่ไม่ทุกต าแหน่ง ถึงแม้ยังไม่มี 
การสร้างโมเดลบูรณาการของระบบประสาทที่สร้าง Alpha และความถี่อ่ืน แต่ Alpha ดูจะเป็น 
Dynamic Signal ที่มีคุณสมบัติหลากหลายที่ไวต่อการปรากฏและการคาดการณ์สิ่งกระตุ้น 
 การศึกษา EEG ของการฝึกสมาธิ ซึ่งพบว่า Alpha Power เพ่ิมขึ้นเมื่อประเมินผู้ฝึกสมาธิ
ในช่วงก าลังฝึกสมาธิเปรียบเทียบกับเงื่อนไขควบคุม และย่านความถี่นี้จะเพ่ิมขึ้นขณะพักในผู้ที่ฝึก
สมาธิเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ฝึกสมาธิ ซึ่งแสดงว่าการเปลี่ยนแปลง Alpha ของทั้ง
สภาวะและคุณลักษณะเกิดจากการฝึกสมาธิ ผลลัพธ์เช่นนี้มีความสัมพันธ์กับการศึกษาที่ผ่านมาด้าน
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การตอบสนองทางชีววิทยา ซึ่งพบว่าการท างานของ Alpha ในระดับสูงขึ้นมีสหสัมพันธ์กับความวิตก
กังวลที่ลดระดับลงและความรู้สึกสงบและอารมณ์ด้านบวก มีรายงานหลังจากนั้นที่แสดงว่าผลกระทบ
คุณลักษณะที่ Alpha เพ่ิมขึ้นอย่างเห็นได้ชัดน่าจะมีสหสัมพันธ์กับการผ่อนคลายและความล าเอียง
ของการเลือกส าหรับผู้ที่เลือกฝึกสมาธิหรือยังคงฝึกต่อไป และผลกระทบสภาวะใน Alpha มิได้ปรากฏ
ในการศึกษาการฝึกสมาธิทุกเรื่อง โดยสรุปการเพ่ิมขึ้นของ Alpha Power มีความสัมพันธ์กับการ 
ผ่อนคลาย ซึ่งพบในบางรายขณะฝึกสมาธิเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก 
 สิ่งที่ยังไม่ค่อยชัดเจนมากนักคือ การฝึกสมาธิท าให้ Alpha เพ่ิมขึ้นหรือไม่และอย่างไรใน
ระดับที่สูงกว่าที่ได้จากการลดการกระตุ้นโดยทั่วไป ซึ่งอาจปรากฏชัดก็ต่อเมื่อใช้ Fine-Grained 
Topographic Mapping ร่วมกับวิธีสร้างภาพประสาทอ่ืน ๆ การศึกษาที่ใช้การผ่อนคลายเป็นเงื่อนไข
ควบคุมแบบถ่วงดุล มีข้อค้นพบที่สอดคล้องกันว่า Alpha Power ไม่เพ่ิมข้ึนหรือลดลง                  เมื่อ
เปรียบเทียบกับการผ่อนคลายและการฝึกสมาธิทั้งแบบ TM และโยคะ การฝึกสมาธิบางรูปแบบอาจ
ส่งผลกระทบบางส่วนต่อ Alpha เนื่องจากมีรายงานว่าผู้ฝึกสมาธิแบบ Kundalini ที่ประสบผลส าเร็จ
อย่างมาก มี Alpha เพ่ิมขึ้น 5 เท่าในขณะฝึกสมาธิ พบการเพ่ิมขึ้นของ Theta เพียงระดับปานกลาง
หลังจากช่วงฝึกสมาธิ พบว่า ผู้ฝึกสมาธิขั้นสูงแบบ Qigong แต่มิใช่ผู้เริ่มต้น มี Alpha Power เพ่ิมขึ้น
บางส่วนบริเวณ Frontal Cortex และ Alpha Power ลดลงบริเวณ Occipital Cortex ร่วมกับ การ
ลดลงของ Peak Alpha Frequency 
 การฝึกสมาธิดูเหมือนส่งผลต่อ EEG Frequency Distribution ภายใน Alpha Band อัน
เป็นผลกระทบทั้งด้านสภาวะและคุณลักษณะ และพบ Alpha Band Slowing ที่สัมพันธ์กับสภาวะ 
พร้อมกับ Power เพ่ิมขึ้น กลุ่มผู้ป่วยโรคลมชักที่ได้รับการสอนให้ฝึกเพ่งสมาธิแบบโยคะและประเมิน
ก่อนเริ่มฝึกและหลังจากนั้น 1 ปี แสดงการลดลง 1 ถึง 8-Hz Band และการเพ่ิมขึ้น 8 ถึง 12-Hz 
Band ผู้ฝึกสมาธิแบบ TM มีความถี่เฉลี่ยช้าลง 1-Hz โดยรวมเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม และมี
ความแตกต่างของของ Trait-Related Alpha Frequency ที่ 0.8-Hz ระหว่างผู้เริ่มต้นฝึกกับผู้ฝึก
สมาธิแบบ Sahaja Yoga ระยะยาวที่อายุเท่ากัน มีรายงานหลายเรื่องที่ชี้ให้เห็นว่า Theta ที่เพ่ิมขึ้น 
(4–8 Hz) แทนที่จะเพ่ิม Alpha Power ในช่วงฝึกสมาธิ อาจเป็นผลกระทบสภาวะแบบเจาะจงของ
การฝึก การศึกษาบางเรื่องในการฝึกสมาธิแบบโยคะพบว่าการเพ่ิมขึ้นของ Theta มีความสัมพันธ์กับ
ประสิทธิภาพของเทคนิคการฝึกและการศึกษาที่ผ่านมาในการฝึกสมาธิแบบ Zen บ่งชี้ว่าการเพ่ิมขึ้น
ของ Theta เป็นลักษณะของผู้ฝึกสมาธิขั้นสูงขึ้นเท่านั้น เมื่อเปรียบเทียบผู้ฝึกสมาธิระยะยาวกับกลุ่ม
ควบคุมที่ไม่ได้ฝึกสมาธิ จะแสดง Theta และ Alpha Power ที่สูงกว่าส าหรับคุณลักษณะ ซึ่งน่าจะ
เกี่ยวกับเทคนิคเฉพาะของการฝึกสมาธิและ EEG Frequency ก่อนฝึกที่ช้ากว่า ไม่สามารถบ่งชี้
ผลกระทบของการเข้าข้างตนเองเนื่องจาก EEG Slowing เป็นข้อค้นพบตามปกติของผลกระทบ
สภาวะและคุณลักษณะของการฝึกสมาธิ มีข้อค้นพบ Alpha Power ลดลงแทนที่จะเพ่ิมขึ้นในผู้ฝึก
สมาธิ และมีรายงานอ่ืน ๆ ที่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงเชิงระบบของ EEG ที่สัมพันธ์กับสภาวะของการ
ฝึกสมาธิ ความแตกต่างเช่นนี้อาจมาจากสภาพแวดล้อมทางเทคนิคที่ท าให้การผ่อนคลายหรือสมาธิ
ลดลงก่อนและระหว่างช่วงการฝึกสมาธิ รวมทั้งการปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้ฝึกสมาธิกับผู้ด าเนิ นการ
ทดลอง ตลอดจนอิทธิพลของความคาดหวังระหว่างการบันทึกทางจิตสรีรวิทยา 
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 มีรายงานโดยทั่วไป Theta Power เพ่ิมขึ้นส าหรับการฝึกสมาธิ และพบ Theta Power
เพ่ิมขึ้นบริเวณ Frontal Midline ระหว่างฝึกสมาธิ ถึงแม้การกระตุ้นเช่นเดียวกันนี้จะเกิดขึ้นใน
การศึกษาการมุ่งความสนใจอย่างต่อเนื่อง ซึ่งไม่เกี่ยวกับการฝึกสมาธิ ในความพยายามเชื่อมโยง 
Theta ที่ Frontal Midline กับการฝึกเพ่งสมาธิ ได้วิเคราะห์ผู้ฝึก Qigong ใน 2 รูปแบบที่ต่างกัน 
รูปแบบหนึ่งของ Qigong คือการฝึกเพ่งสมาธิและอีกแบบหนึ่งคือการฝึกเจริญสติ แม้ว่าระดับความ
เชี่ยวชาญจะเท่ากันในผู้ฝึกทั้งสองกลุ่ม แต่เทคนิค Qigong เพ่ือฝึกเพ่งสมาธิแสดงการท างานของ 
Theta ที่ Frontal Midline ในผู้ฝึก ในขณะที่ไม่พบในอีกรูปแบบหนึ่ง ถึงแม้การฝึกเจริญสติ มีการ
ประเมินด้วย EEG น้อยกว่าการฝึกเพ่งสมาธิ แต่การศึกษาเปรียบเทียบพบว่าการฝึกเจริญสติแสดง 
Frontal Theta มากกว่าการฝึกเพ่งสมาธิ ซึ่งเป็นผลลัพธ์ที่แปลกเนื่องจากมีความสัมพันธ์ระหว่าง 
Frontal Theta กับการเพ่งสมาธิ เมื่อประเมินผู้ฝึกใหม่ และพบว่า Global Theta ในช่วงผ่อนคลาย
ขณะพัก สูงกว่าการฝึกสมาธิทั้งสองแบบ แสดงว่าสภาวะครึ่งหลับครึ่งตื่นเป็นที่มาการท างานTheta 
การศึกษาการท างาน Theta ที่ Frontal midline เกิดจาก Anterior Cingulate Cortex, Medial 
Prefrontal Cortex, หรือ Dorsolateral Prefrontal Cortex การท างานเช่นนี้มีสหสัมพันธ์กับภารกิจ
ที่ต้องการความสนใจจดจ่อ และผู้ที่แสดงให้เห็นการท างานของ Theta มากกว่า มักมีคะแนนน้อยกว่า
ด้านความวิตกกังวลส าหรับสภาวะและคุณลักษณะ ดังนั้น Frontal Theta ที่เพ่ิมข้ึนส าหรับผลกระทบ
สภาวะและคุณลักษณะในการฝึกสมาธิ จึงมีความสัมพันธ์กับการลดระดับความวิตกกังวลอันเป็นผล
จากการฝึกสมาธิ เป็นข้อค้นพบที่อาจเกี่ยวข้องกับความรู้สึกสงบและปิติ และการมีเนื้อหาน้อยใน
ความคิดซึ่งมีสหสัมพันธ์กับการเกิด Theta Burst และยังพบว่าสภาวะสะกดจิตมีความสัมพันธ์กับ 
Frontal Midline Theta การกระตุ้น Anterior Cingulate Cortex ซึ่งพบในช่วง การควบคุมตนเอง
ของระบบประสาทอัตโนมัติที่ประเมินได้จากการสนองตอบทางชีววิทยาของ การตอบสนองไฟฟ้าที่
ผิวหนัง ลักษณะแผนภูมิบนหนังศีรษะผลกระทบ Theta การฝึกสมาธิเป็นประเด็นส าคัญ เนื่องจาก
รายงานผลส่วนใหญ่ที่ผ่านมาใช้ Electrodes บริเวณขม่อมและท้ายทอยเพียงสองสามจุด ดังนั้น
ค าอธิบายส าหรับ Frontal Midline Theta จึงยังไม่อาจยืนยันได้จริง ๆ แล้ว การประเมินการฝึก
สมาธิแบบโยคะนิทราที่มุ่งการผ่อนคลายโดยใช้ 16 Electrodes พบ Theta Power เพ่ิมขึ้นส าหรับ 
Electrodes ทั้งหมด ซึ่งแสดงว่าการฝึกรูปแบบนี้อาจแสดงถึงการท างานเพ่ิมข้ึนของ Theta โดยทั่วไป
มากกว่าเฉพาะบริเวณ Frontal 
 ความสอดคล้องของคลื่นไฟฟ้าสมอง หมายถึง สหสัมพันธ์ไขว้ยกก าลังสอง (Squared 
Cross-Correlation) ระหว่าง EEG Power จาก 2 ต าแหน่งบนหนังศีรษะภายในย่านความถ่ีหนึ่ง และ
บ่งชี้ความแปรปรวนร่วมเชิงหน้าที่ของการท างานระหว่าง Cortical Areas ที่ต่างกัน ความสอดคล้อง
ของ Alpha–Theta Range ที่เพ่ิมข้ึนระหว่างต าแหน่งที่บันทึก พบได้ภายในและระหว่างสมองสองซีก
ส าหรับผลกระทบสภาวะระหว่างการฝึกสมาธิ และพบผลกระทบคุณลักษณะที่คล้ายกันนี้ในผู้ฝึกสมาธิ
ระยะยาวในขณะพักหรือกระท าภารกิจการคิด การตีความความสอดคล้องต้องอาศัยการพิจารณา
ประเด็นทางวิธีวิทยา กล่าวคือ ผลบวกเทียมจากสัณฐาน Electrode ต่าง ๆ กันอาจมีอิทธิพลต่อการ
ตีความของการรายงานความสอดคล้องที่ผ่านมา เกณฑ์วัด (EEG) ของสภาวะยืดหยุ่นระหว่างการฝึก
สมาธิ มีการอธิบายไว้ในการศึกษาหลายเรื่อง แต่การขาดค าอธิบายเชิงปรากฏการณ์วิทยาที่เป็น
มาตรฐานท าให้เกิดปัญหา กล่าวคือ ความรู้สึกปิติของผู้ฝึกสมาธิคนหนึ่งอาจไม่เหมือนกันมากนักกับ
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ความรู้สึก ความปิติ หรือความเป็นหนึ่งเดียวอย่างแท้จริงของอีกคนหนึ่ง การประเมินผู้ฝึกสมาธิใน
สภาวะอันลึกซึ้งของการฝึกสมาธิที่รายงานตามความรู้สึก พบความไม่สอดคล้องของ Alpha กับ Fast 
Beta Rhythms การศึกษาอ่ืน ๆ พบการท างานเพ่ิมขึ้นใน Temporal Lobes ส าหรับสภาวะฌาน
แห่งความปีติในการฝึกสมาธิ แบบแผนการท างานเช่นนี้คล้ายกับอาการลมซักใน Temporal Lobe 
การรายงานความปีติอย่างลึกซ้ึง ประสบการณ์ทางจิตวิญญาณที่เร้นลับหรือทางศาสนา พบไม่บ่อยนัก
ส าหรับสภาวะปลื้มปิติ จึงอาจมีความเกี่ยวข้องของ Temporal ในประสบการณ์ขั้นสูงสุด แต่ข้อ
พิสูจน์ยังไม่แน่ชัด 
 การศึกษา TM บ่งชี้ความสอดคล้องของ Alpha เพ่ิมขึ้น และการหยุดหายใจชั่วคราว
ระหว่างช่วงเวลาตระหนักรู้โดยไม่ใช้ความคิดหรือช่วงประสบการณ์ล่วงพ้น รายงานการฝึกสมาธิแบบ
โยคะพบการหยุดหายใจชั่วคราวแต่ไม่พบการเปลี่ยนแปลง EEG ที่เห็นได้ชัดส าหรับประสบการณ์ 
“ใกล้สมาธิ” ความขัดแย้งเช่นนี้อาจเกิดจากการจดจ่อกับช่วงการรับรู้ความรู้สึกของระบบประสาท
และการตระหนักรู้โดยไม่ใช้ความคิดซึ่งเป็นสหสัมพันธ์หลักเชิงปรากฏการณ์วิทยาในการศึกษา TM 
ในขณะที่สภาวะของโยคะมีลักษณะของความรู้สึกปีติและการตระหนักรู้ที่เป็นหนึ่งเดียว การฝึกสมาธิ
มีอิทธิพลต่อเกณฑ์วัด (EEG) แต่การฝึกสมาธิส่งผลต่อสภาวะรู้คิดและเปลี่ยนแปลงคุณลักษณะ CNS 
ได้อย่างไร ยังไม่ชัดเจนบางเทคนิคอาจเปลี่ยนแปลง Alpha Power ที่เป็นผลกระทบคุณลักษณะเมื่อ
เริ่มฝึกสมาธิเนื่องจากระดับ Alpha ก่อนการฝึกอยู่ในภาวะสมดุลเมื่อ Power สูงขึ้น ผลกระทบ 
Theta Power หรือผลกระทบความสอดคล้องของ Theta–Alpha จึงอาจเกิดขึ้นข้อจ ากัดส าคัญ
จนถึงปัจจุบันคือการขาดข้อมูล Topographic ที่เพียงพอเนื่องจากการศึกษาส่วนใหญ่ใช้ต าแหน่ง
บันทึกค่อนข้างน้อยซึ่งบริเวณไม่ค่อยต่อเนื่องกัน (Frontal Parietal Temporal or Occipital)      จึง
จ าเป็นต้องมีการประเมินเทคนิคต่าง ๆ ของการฝึกสมาธิเพ่ือแสดงคุณลักษณะของความแตกต่างด้าน
ความสนใจจดจ่อและด้านจิตวิทยาที่เป็นไปได้ (Cahn & Polich, 2013) 
 เกณฑ์วัดไฟฟ้าประสาทในการฝึกสมาธิมีลักษณะเฉพาะมากขึ้นโดยการประเมินความ
สอดคล้องของ EEG และ High Frequency Gamma Band (30–80 Hz) เพ่ืออธิบายลักษณะของ
กลไกการตระหนักรู้ด้วยสติและการปะติดปะต่อการรับรู้ (Perceptual Binding) Low-Resolution 
Electromagnetic Tomography Algorithm (LORETA) ของ EEG Signals จะเลือกการกระจาย
สัญญาณที่เรียบที่สุดแบบสามมิติที่เป็นไปได้ทั้งหมด เพ่ือระบุต าแหน่งสัญญาณท่ีหนังศีรษะในลักษณะ
ที่สอดคล้องกับการก าหนดต าแหน่ง fMRI ที่ได้พร้อมกับการวัด EEG และในกะโหลกศีรษะ ท าการ
ประเมินครูฝึกสมาธิที่มีประสบการณ์สูง 1 ราย โดยใช้ LORETA ในสภาวะสมาธิ 4 แบบ คือ การสร้าง
มโนภาพทางสายตา (Visualization) การสวดมนต์ (Mantra) การแยกแยะตนเอง (Self-Dissolution) 
และการฟ้ืนฟูตนเอง (Self-Reconstruction) ในกรณีศึกษาที่แสดงผลลัพธ์ซ้ า ๆ ของสภาวะสมาธิ   
แต่ไม่มีเงื่อนไขพักการท างานของ Gamma เป็นย่านเดียวที่แสดงการกระจายเชิงพ้ืนที่ที่แตกต่างกัน
ส าหรับการฝึกสมาธิแบบต่าง ๆ โดยที่ Gamma Power เพ่ิมขึ้นในช่วงฝึกสมาธิสร้างมโนภาพทาง
สายตา (Visualization) และแสดงความรู้สึกเป็นค าพูด (Verbalization) ในบริเวณ Right Posterior 
Occipital และ Left Central–Temporal ตามล าดับ และพบการท างานเพ่ิมขึ้นของ Gamma 
ในช่วงฝึกสมาธิแบบ Self-Dissolution ใน Right Superior Frontal Gyrus ซึ่งเป็นพ้ืนที่สมองที่
เชื่อมโยงกับการเปลี่ยนแปลงการรับรู้ตนเองจากบุคลิกผิดปกติที่เหนี่ยวน าด้วย Cannabinoid และ
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การตัดขาดตนเองทางความคิด ข้อค้นพบเหล่านี้สอดคล้องกับความเกี่ยวข้องของ Right Frontal    
ในประสบการณ์ของร่างกาย การตระหนักรู้ตนเอง และความจ าที่อ้างอิงตนเอง 
  การเปรียบเทียบผู้ฝึกสมาธิแบบพุทธธิเบตที่มีประสบการณ์สูงกับผู้ฝึกใหม่ที่ฝึกวิธีนี้เพียง       
1 สัปดาห์ ในขณะที่ก าลังฝึก 3 เทคนิค ได้แก่ การเพ่งสมาธิที่จุดเดียวไปที่วัตถุเป้าหมาย การมุ่งความ
สนใจจดจ่อโดยไม่มีวัตถุเป้าหมาย และสภาวะของความรักและความเห็นใจโดยไม่ได้บันทึกการเพ่ิม 
ขึ้นอย่างมาก 40-Hz ของ Gamma Power ในผู้ฝึกสมาธิส าหรับสภาวะสมาธิเมื่อเปรียบเทียบกับ
สภาวะพัก พบแบบแผนความสอดคล้องที่แตกต่างกันระหว่าง 2 กลุ่ม และระหว่างสภาวะสมาธิ      
ซึ่งแสดงถึงการเปลี่ยนแปลงในผลกระทบทั้งด้านสภาวะและคุณลักษณะใน Gamma Band การศึกษา
อีกเรื่องหนึ่งในผู้ฝึกสมาธิแบบพุทธธิเบตขั้นสูงโดยใช้สิ่งกระตุ้นทางสายตาเป็นภาพขาวดาที่คลุมเครือ 
ซึ่งพบผลกระทบที่แตกต่างกันส าหรับการฝึกเพ่งสมาธิเปรียบเทียบกับการฝึกแผ่เมตตา จึงสนับสนุน
แนวคิดที่ว่ารูปแบบการฝึกเหล่านี้สภาวะของจิต สมองที่แตกต่างกัน ส าหรับสภาวะความรักโดยไม่
อ้างอิงพบว่า ผู้ฝึกสมาธิบางรายแสดงให้เห็น Gamma Power โดยเฉลี่ยบริเวณ Frontal Areas     
ในช่วงฝึกสมาธิ สูงกว่า Alpha Power และไม่มีการเปลี่ยนแปลง Spectrum ที่คล้ายกันนี้ ในกลุ่ม
ควบคุมท่ีไม่ได้ฝึกสมาธิ อัตราส่วนของ Gamma ต่อ Theta Power ยังสูงกว่าในผู้ฝึกสมาธิก่อนเริ่มฝึก 
และพบว่าเพ่ิมขึ้นในช่วงฝึกสมาธิ พบความสอดคล้องของ Gamma เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญในผู้ฝึก
สมาธิแต่ไม่พบในกลุ่มควบคุมระหว่างฝึกสมาธิ ข้อค้นพบนี้ชี้ว่าอย่างน้อยที่สุดส าหรับ การฝึกสมาธิที่มี
การควบคุมความรู้สึก การท างานของ Gamma อาจมีบทบาทส าคัญ (Cahn & Polich, 2013) 
 การเปรียบเทียบผู้ฝึกสมาธิแบบ Sahaja Yoga ที่ฝึกทุกวันเป็นเวลา 5 ปี กับกลุ่มที่มี
ประสบการณ์น้อยกว่า 6 เดือน ผู้ฝึกสมาธิระยะยาวเมื่อเปรียบเทียบกับผู้ฝึกใหม่ แสดงให้เห็นความถี่
เฉลี่ยที่ช้ากว่าและ Theta–Alpha Power ที่มากกว่า ในขณะพัก และแสดงให้เห็นการเพ่ิมขึ้นโดยทั่ว 
ไปใน Theta และ Early Alpha Power รวมทั้งความสอดคล้องมากขึ้นของ Theta ที่บริ เวณ 
Frontal–Central Locations ความสอดคล้องของ Theta ปรากฏชัดที่สุดใน Left Frontal Pole 
และ Theta Power ที่เพ่ิมขึ้นมีสหสัมพันธ์เชิงบวกกับความรู้สึกปีติตามที่ผู้ฝึกระบุ และมีสหสัมพันธ์
เชิงลบกับอัตราการปรากฏของความคิด ในขณะที่ EEG Frequencies ช้าลงในผู้ฝึกสมาธิระยะยาว 
Alpha Frequency แต่ละค่าจึงก าหนดด้วย Early Alpha ที่ 5.6 ถึง 7.5 Hz ซึ่งการศึกษาส่วนใหญ่ที่
ผ่านมาอธิบายว่าน่าจะเนื่องมาจากการท างานของ Theta ปัจจุบันการศึกษาเรื่องนี้เป็นการศึกษา  
การฝึกสมาธิเพียงเรื่องเดียวที่ก าหนด Alpha Frequencies แต่ละค่า ก่อนการวิเคราะห์ และผลที่ได้
อาจช่วยอธิบายข้อค้นพบที่ผ่านมาซึ่งแตกต่างกัน พบความซับซ้อนเชิงมิติที่ลดลงบริเวณ Midline 
Frontal และ Central Cortical และอาจแสดงถึงการประมวลผลข้อมูลที่ลดลงซึ่งมีสื่อกลางจาก 
Frontal Midline Theta ที่มีอิทธิพลยับยั้งการประมวลของระบบประสาทอัตโนมัติตามปกติของ 
Cortices ที่เกี่ยวข้อง มีรายงานที่เกี่ยวข้องของการประเมินผลกระทบคุณลักษณะ พบว่า ผู้ฝึกสมาธิ
แบบ Sahaja Yoga ระยะยาวมีความแตกต่างจากกลุ่มควบคุมคือไม่แสดง Frontal Gamma Power 
เพ่ิมข้ึนต่อคลิปภาพยนตร์ที่เป็นอารมณ์ไม่พึงพอใจ 
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2.5 งานวิจัยเกี่ยวกบัคลื่นไฟฟ้าสมอง และการฝึกสมาธ ิ
 Banerjee et al (2016) ได้ศึกษาการเคลื่อนที่ของคลื่นไฟฟ้าสมองโดยการวิเคราะห์ซึ่งไม่
อยู่ในเส้นตรงเดียวกันของสัญญาณเสียงที่เกิดจากการกระตุ้นด้วยเสียงดนตรี การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพ่ือวิเคราะห์ผลกระทบของดนตรีฮินดูภาคเหนือของอินเดียต่อการท างานของสมองในสภาพการ 
ผ่อนคลาย ปกติโดยใช้การวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ผู้เข้าร่วมการศึกษาที่มีสุขภาพแข็งแรง 10 คนที่
ไม่มีการศึกษาด้านดนตรีเป็นพิเศษ สัญญาณ EEG ได้รับที่หน้าผากด้านหน้า ของสมองขณะฟังเพลงใน
สภาพทดลอง 3 แบบ (Rest, With Music and Without Music) การวิเคราะห์ความถี่ได้ท าขึ้น
ส าหรับคลื่น Alpha, Theta และแกรมมา ผลการวิจัยพบว่ากิจกรรมที่สร้างแรงบันดาลใจเพ่ิมขึ้นขณะ
ฟังเพลงฮินดูที่มีอารมณ์แปรปรวน (โรแมนติก/เศร้า) ของอาสาสมัครในกรณีของแถบความถี่  Alpha 
ขณะที่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญในช่วงความถ่ีแกมมาและ Theta ได้รับการสังเกตว่าเมื่อมี
การกระตุ้นเพลงออกกิจกรรมที่เร้าอารมณ์ที่เห็นได้ชัดจากจังหวะการเต้นของสมอง  Alpha ยังคงอยู่
เป็นระยะเวลาหนึ่งแสดงให้เห็นถึงความเร้าอารมณ์ท่ีเหลืออยู่นี้คล้ายคลึงกับพลังงานสะสมที่อยู่ภายใน
เครื่องมือวัด 'Hysteresis' ความจ าเดิมที่ระบบเก็บรักษาความทรงจ าบางส่วนของสภาพเดิม 
(Memory’ of the Former State) 
 Barham et al. (2017) ได้วิจัยเปรียบเทียบประสิทธิภาพของเครื่องวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง
แบบไร้สาย (Emotiv) ที่มีราคาไม่แพงกับเครื่องวัดคลื่นไฟฟ้าสมองที่ใช้ในการวิจัย (Neuroscan)   
เป็นการวัดคลื่นไฟฟ้าสมองที่สัมพันธ์กับเหตุการณ์ของผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพดี จ านวน 15 คน โดยให้ฟังค า
ที่ไม่เป็นทางการ (Auditory Oddball) เพ่ือดูความต่างศักย์ไฟฟ้าสมองเปรียบเทียบประสิทธิภาพของ
เครื่องวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง ที่ N 200 และ P300 พบว่า มีความคล้ายคลึงกับรูปคลื่นที่สอดคล้องกัน
จากเครื่อง Emotiv และ Neuroscan ความกว้างสูงสุดของส่วนประกอบ N200 และ P300 พบว่า   
มีความคล้ายคลึงกันระหว่างระบบ ผลการศึกษาระบุว่า เครื่องวัดคลื่นไฟฟ้าสมองแบบไร้สายที่มีราคา
ไม่แพงมีคุณภาพเทียบเท่ากับอุปกรณ์ที่ใช้วัดคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ที่ใช้ในระดับการวิจัย  
 Gauba et al. (2017) ได้ศึกษาแนวทางใหม่ในการท านายคะแนนวิดีโอโฆษณาในรูปแบบ 
มัลติโมอินเทอร์เน็ต โดยใช้คลื่นไฟฟ้าสมอง Electroencephalogram (EEG) ของผู้ใช้อินเตอร์เน็ต
และความคิดเห็นจากท่ีดูวิดีโอเพ่ือให้เข้าใจถึงความชอบของผู้ใช้อย่างแม่นย ามากข้ึน วิธีการคือ ให้ผู้ใช้
ดูโฆษณาวิดีโอและมีการบันทึกสัญญาณ EEG โดยใช้เครื่อง Emotive Epoc 14 ช่องสัญญาณ และ
บันทึกผล นอกจากนี้ยังเก็บรวบรวมข้อมูลมัลติมีเดียที่ประกอบด้วยความคิดเห็นที่โพสต์แล้วโดยผู้ชม
ทั่วโลกประมวลผลโดยใช้เทคนิคการประมวลผลภาษาธรรมชาติ (NLP) ส าหรับการวิเคราะห์ความ
เชื่อมั่น ใช้เทคนิคการถดถอยการให้คะแนนของโฆษณาโดยใช้ข้อมูลจากสัญญาณ EEG สุดท้ายการ
ประเมินโดยอิงจาก EEG จะรวมกับ NLP Based เพ่ือให้เข้าใจถึงความรู้สึกของผู้ใช้วิดีโอ ได้ด าเนินการ
โดยดูคลิปวิดีโอ 15 คลิป ในรูปของโฆษณาออนไลน์ ผู้เข้าร่วมวิจัยจ านวน 25 คน ผลการวิเคราะห์
ข้อมูล พบว่า ผลเป็นที่น่าพอใจและมีข้อเสนอแนะว่าควรมีแนวทางแบบอ่ืน ๆ หลายรูปแบบที่จะท าให้
บรรลุวัตถุประสงค์นอกจากใช้ข้อมูลจาก EEG เท่านั้น 
 Kumar, Saini, Pratim Roy, and  Prosad Dogra (2017) ได้ศึกษาการใช้โทรศัพท์มือถือ
ในปัจจุบันที่มักมีหน่วยประมวลผลในระดับสูงและพ้ืนที่เก็บข้อมูลขนาดใหญ่ ผู้ใช้โทรศัพท์มือถือมัก
จัดเก็บข้อมูลมัลติมีเดียเป็นส่วนตัวและเป็นทางการจ านวนมาก ความปลอดภัยของอุปกรณ์ดังกล่าว
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ส่วนใหญ่ขึ้นอยู่กับ PIN (หมายเลขประจ าตัวส่วนบุคคล) รหัสผ่านข้อมูลทางชีวเคมีหรือท่าทาง 
รูปแบบ อย่างไรก็ตามกลไกเหล่านี้มีช่องโหว่ด้านความปลอดภัยมากมายและมีแนวโน้มที่จะได้รับการ
โจมตีประเภทต่างๆ สัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography; EEG) สามารถน ามาใช้
เพ่ือลบข้อเสียบางส่วนของระบบที่มีอยู่ออกได้ สัญญาณดังกล่าวสามารถประมวลผล บันทึกผลและ
ส่งผ่านสื่อไร้สายได้  ในเอกสารนี้ได้เสนอกรอบแนวคิดใหม่ในการรักษาความปลอดภัยให้กับอุปกรณ์
เคลื่อนที่โดยใช้สัญญาณ EEG พร้อมกับการตรวจสอบตามรูปแบบที่มีอยู่ โดยได้ตรวจสอบการใช้
สัญญาณ EEG ที่บันทึกระหว่างการวาดลวดลายลงในหน้าจอของอุปกรณ์เคลื่อนที่ โดยใช้เครื่อง 
Emotive รุ่น EPOC แบบ 14 ช่องสัญญาณ กับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 128 คน ปรากฏว่า สัญญาณ 
EEG ใช้แบบจ าลอง Hidden Markov Model (HMM) จ าแนกประเภทไบนารี โดยใช้กับเวกเตอร์การ
สนับสนุน (SVM) เพ่ือยืนยันความถูกต้องของรูปแบบการทดสอบสมรรถนะ มีการตรวจสอบโดยใช้
เมทริกซ์ การรักษาความปลอดภัยสามแบบคือ Detection Error Tradeoff (DET) อัตราความผิดพลาด
รวมครึ่ง (HTER) และเส้นโค้งการท างานของตัวรับสัญญาณ (ROC) จากการทดลอง ปรากฏว่า
แนวโน้มที่จะเป็นทางเลือกที่เป็นไปได้ในการพัฒนาโปรโตคอลการตรวจสอบของอุปกรณ์มือถือที่
น่าเชื่อถือเพ่ิมข้ึน 
 บรรณาธิการ (2550) เรื่องสมาธิ “การปฏิบัติธรรมท าสมาธิแบบพุทธศาสนามิใช่เพียง
ก่อให้เกิดความสงบภายในจิตใจเท่านั้น แต่ยังส่งผลดีกับกระบวนการท างานของสมองมนุษย์ที่เกี่ยว 
ข้องกับการเรียนรู้และความเชื่อมโยงกับอารมณ์ทางด้านดีอย่างถาวรอีกด้วย”นักวิจัยได้ท าการทดลอง
โดยเปรียบเทียบการท างานของสมองของผู้เข้ารับการทดลองในสองกลุ่มหลัก ซึ่งกลุ่มแรกเป็นกลุ่ม
พระภิกษุสงฆ์จ านวน 8 รูป มีอายุเฉลี่ยประมาณ 49 ปี แต่ละรูปมีประสบการณ์ในการนั่งสมาธิตั้งแต่ 
10,000 ถึง 50,000 ชั่วโมง ภายในระยะเวลา 15 ถึง 40 ปีที่ผ่านมา ส่วนกลุ่มที่สองเป็นกลุ่มนักศึกษา
ที่มีอายุเฉลี่ยประมาณ 21 ปี จ านวน 10 คน ส่วนใหญ่ไม่เคยมีประสบการณ์ในการปฏิบัติธรรม       
ท าสมาธิมาก่อน และเพ่ิงได้รับการอบรม ในเรื่องการท าสมาธิได้เพียง 1 สัปดาห์ก่อนเริ่มการทดลอง 
การทดลองนักวิจัยใช้เครื่องมือที่เรียกว่า “อิเล็กโทรเอนเซฟาโลแกรมส์” (Electroencephalograms) 
ในการวัดระดับการท างานคลื่นสมองแกมมา รวม 3 ครั้ง คือ ก่อน ระหว่าง และหลังการปฏิบัติสมาธิ 
ซึ่งคลื่นสมองแกมมาเกี่ยวข้องกับการท างานของสมองที่เชื่อมโยงความทรงจ า ระดับการเรียนรู้ ระดับ
สมาธิและการมองโลกในแง่ดี ผู้ เข้ารับการทดลองทั้งสองกลุ่มถูกจัดให้นั่งสมาธิแบบทิเบตใน
ห้องทดลองท่ีผ่อนคลาย และมีการท าสมาธิเน้นให้รู้สึกถึงความรักและความเมตตาต่อสรรพสิ่ง โดยจะ
ไม่ใช่วิธีการเพ่งจิตต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งแม้แต่ลมหายใจ ผลปรากฏว่า ในช่วงก่อนการนั่งสมาธิ คลื่นสมอง
แกมมาของกลุ่มพระภิกษุมีระดับที่สูงกว่ากลุ่มนักศึกษา และระดับความแตกต่างนี้ได้ปรับสูงขึ้นอย่าง
มากระหว่างการนั่งสมาธิ ซึ่งระดับคลื่นสมองแกมมากลุ่มภิกษุในระหว่างการนั่งสมาธิครั้งนี้นับว่าเป็น
ระดับที่สูงที่สุด ชัดเจนว่ากลุ่มพระภิกษุ มีการท างานของสมองที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ทางด้านบวก 
เช่น ความสงบสุขมีประสิทธิภาพว่ากลุ่มท่ีไม่เคยปฏิบัติสมาธิใดมาก่อน Baron et al. (2010)         ได้
ท าการศึกษาเรื่อง Regional Brain Activation During Meditation Shows Time and Practice 
Effects: An Exploratory Fmri Study. ได้ศึกษาเปรียบเทียบการท างานของสมองในขณะปฏิบัติ
สมาธิที่ระยะเวลาแตกต่างกัน (6-12 นาที) มีกลุ่มควบคุมเพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่าง ผลการวิจัย
ปรากฏว่า ขณะปฏิบัติสมาธินานขึ้นมีการท างานอย่างชัดเจนของสมองเพ่ิมขึ้นเช่นกัน ที่ต าแหน่ง 
Dorsolateral Prefrontal Cortex (DLPFC), Anterior Cingulate Cortex (ACC), Parietal Cortex, 
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Hippocampus, Temporal Cortex, Striatum, Hypothalamus แล ะ  Pre- Post Central Gyri 
During Meditation และมีส่วนร่วมในการท างานของสมองที่ต าแหน่ง Dorsolateral Prefrontal 
Cortex (DLPFC) และ Anterior Cingulate Cortex (ACC) เนื่องจากสมองมีความคิดที่เกี่ยวข้องกับ
การควบคุมการท างานของระบบประสาทด้านความสนใจ ตั้งใจ บางงานวิจัยได้ศึกษาการท างานของ
สมองขณะปฏิบัติสมาธิเปรียบ เทียบกับขณะพัก ผลการวิจัยปรากฏว่า มีการท างานที่แตกต่างกันของ
สมองที่ต าแหน่ง Dorsolateral Prefrontal Cortex (DLPFC) และ Anterior Cingulate Cortex 
(ACC) ในขณะท าสมาธิ และขณะพัก รูปแบบการท าสมาธิบางอย่าง เช่น โยคะ สมาธิพุทธแบบทิเบต 
เมื่อเทียบกับขณะพัก โดยใช้เครื่องมือ Positron Emission Tomography (PET), Single Photon 
Emission Computed Tomography (SPECT) ศึกษาการไหลเวียนเลือดในสมอง ด้วยเครื่องมือ 
Rheoencephalography ปรากฏว่า สมองมีการท างานชัดในหลายต าแหน่ง เช่น Occipital-
Anterior-Parietal (Post central Gyrus), Occipital-Cortex-Cingulate, Inferior-Orbital Cortex, 
DLPFC, Bilateral Thalamus และสมองต าแหน่ง Sensory-Motor Regions มีการท างานเพ่ิมขึ้น
ขณะปฏิบัติสมาธิ 
 Holzel et al. (2011) ท าการศึกษาเรื่อง Mindfulness Practice Leads to Increases 
in Regional Brain Gray Matter Density. ศึกษา fMRI ในผู้สมัครเข้า MBSR จ านวน 16 คน และ
กลุ่มควบคุม 17 คน เปรียบเทียบก่อนหลังการฝึกสติซึ่งกลุ่มทดลองมีระยะเวลาฝึกเฉลี่ย 27 นาทีต่อ
วัน พบว่าสมองส่วน Gray Matter ของ Hippocampus, Posterior Cingulated Gyrus, Tempero-
parietal Junction หนาตัวขึ้นอย่างมีนัยส าคัญในกลุ่มทดลอง โดยที่ส่วนอินซูลา (Insula) ไม่มีความ
แตกต่างระหว่างกลุ่ม 
 Sperduti et al. (2012) ท าการศึกษาเรื่อง Different Brain Structures Related to 
Self-and External-Agency Attribution: Brief Review and Meta-Analysis. สังเคราะห์งานวิจัย 
fMRI จ านวน 10 เรื่อง ด้วย Activation Likeyhood Estimation ซึ่งมีขนาดตัวอย่าง 91 คน         ฝึก
ภาวนาด้วยเทคนิคโยคะ (สมถะภาวนา) จ านวน 42 คน OM จ านวน 26 คน พบว่า ต าแหน่งของ
สมองที่ถูกกระตุ้นตรงกันมากท่ีสุด คือ ต าแหน่ง Enthorinal Cortex, Left Caudate Body, Medial 
PFC (MPFC) ซึ่ง Caudate Nucleus ท าหน้าที่ในการฝึกสติคือให้รู้ตัวเพ่ือคงสภาวะการภาวนา    
ส่วน MPFC ท าหน้าที่ Self-Monitoring ส่วน Enthorinal Cortex ส่วน Para Hippocapmus      ท า
หน้าที่ควบคุมความคิดและไม่ให้ใจลอย โดยรวมทั้ง สามส่วนท าหน้าที่รวมคือ Thoughtless 
Awareness   
 Guleria, et al. (2013) ศึกษาเรื่อง Effect of SOHAM Meditation on The Human 
Brain: An Fmri Study. ได้ศึกษารูปแบบกลไกการท างานทางประสาทวิทยาของการท าสมาธิ          
ที่เรียกว่า “SOHAM” เป็นการท าสมาธิ ที่เชื่อมโยงกับการปฏิบัติเพ่ือผ่อนคลายของร่างกายและจิตใจ 
ส่งผลให้ความเครียดลดลง ระดับคอร์ติซอ (Serum-cortisol) ลดลง และปรากฏคลื่นอัลฟาที่สมอง
บริเวณหน้าผาก วิธีการปฏิบัติสมาธิแบบ SOHAM แตกต่างจากการปฏิบัติสมาธิวิปัสสนารูปแบบอ่ืน 
เนื่องจากการปฏิบัติสมาธิแบบ SOHAM ใช้เพียงสังเกตกระบวนการหายใจของตน มีความเข้มข้นของ
จิตจดจ่ออยู่ที่การไหลเวียนของลมหายใจ เพ่ือให้บรรลุการควบคุมตนเองมากกว่าการปรับเปลี่ยนด้าน
จิตใจ การปฏิบัติในแบบ SOHAM ค าว่า “SOHAM” ตรงกับเสียงของ ลมหายใจ เป็นเสียงคล้าย    
สวดมนต์ และมีการสั่นสะเทือนของลมหายใจเป็นเสียง Sooooo ในขณะสูดลมหายใจเข้า และเสียง 
hummmm ในขณะหายใจออก มีลักษณะที่เป็นเอกลักษณ์ แตกต่างจากการปฏิบัติสมาธิรูป แบบอ่ืน 
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ซึ่งผลการศึกษาการท างานของสมองและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติสมาธิแบบ 
“SOHAM” โดยใช้เครื่องมือ Functional Magnetic Resonance Imaging (fMRI) ผลปรากฏว่า     
มีการท างานเพ่ิมขึ้นของสมองที่ต าแหน่ง Dorsolateral Prefrontal Cortex (DLPFC) และสมองที่
ต าแหน่ง Anterior Cingulate Cortex (ACC) 
 Bhayee et al. (2016) ท าการศึกษาผลกระทบที่ตั้งใจและอิทธิพลของเทคโนโลยีรองรับ
การฝึกอบรมสติ: การควบคุมแบบสุ่มการควบคุมประสิทธิภาพการทดลองอย่างมีประสิทธิภาพ 
โปรแกรมฝึกอบรมการฝึกสติ (MT) เป็นวิธีการฝึกความสนใจที่ผ่านการตรวจสอบอย่างดี ประโยชน์ต่อ
สุขภาพจิตอย่างไรก็ตามการวิจัยสนับสนุนการรับรู้ความสามารถของ MT ขึ้นอยู่กับการประชุมราย
สัปดาห์เป็นหลัก รูปแบบการแทรกแซงกลุ่มที่น าโดยผู้อ านวยความสะดวก ไม่ทราบว่าผู้เข้าร่วมจะได้
ประโยชน์จากโปรแกรม N-tsMT (Neurofeedback- Assisted, Technology-Supported MT: N-
tsMT) ซึ่งมีการท าสมาธิเป็นรายบุคคลโดยไม่จ าเป็นต้องมีผู้อ านวยความสะดวกเดินทางไปยังสถานที่
ฝึกอบรมหรือมีสภาพแวดล้อมกลุ่มที่สนับสนุน จ าลองการตรวจสอบความถูกต้องของ การแทรกแซง
กลุ่ม MTในการทดลองใช้การควบคุมแบบสุ่ม ผู้เข้าร่วมที่เป็นผู้ใหญ่ที่อยู่อาศัยในชุมชนมีสุขภาพดี
ด าเนินการ 6สัปดาห์ ของการฝึกฝนรายวัน, รับโปรแกรม N-tsMT (n = 13), หรือเงื่อนไขการควบคุม
การฝึกอบรมคณิตศาสตร์ออนไลน์รายวัน (n = 13) ประเมินผลการฝึกอบรมเกี่ยวกับมาตรการ
เป้าหมายของความสนใจและความเป็นอยู่ การส ารวจหลังการฝึกอบรมการประเมินผลกระทบต่อ
อารมณ์การรับรู้ของร่างกาย ความสงบ ความพยายาม และความเครียด ในการบันทึกคลื่นแทรกแซง 
N-tsMT ใช้Inter Muse ของบริษัท Axon Inc. EEG ไร้สายชุดหูฟังและซอฟต์แวร์อุปกรณ์มือถือชุดหู
ฟังมีเซ็นเซอร์แบบแห้งสี่ตัว (สองปุ่มกกหูและเซ็นเซอร์หน้าผากสองอัน) ข้อมูลถูกสุ่มตัวอย่างที่ 220 
Hzและอ้างอิงถึงช่อง Fpz ข้อมูลถูกสื่อสารแบบไร้สายไปยังแอปพลิเคชั่นอุปกรณ์มือถือผลการวิจัย
พบว่าการวิเคราะห์เปิดเผยผลการฝึกอบรมเฉพาะของ N-tsMT พร้อมการปรับปรุงอย่างเอาใจใส่ใน
เวลาตอบสนองโดยรวมในงาน การปรับปรุงความเป็นอยู่ที่ดีผ่านอาการร่างกายลดลงในคลังอาการสั้น 
ๆความสนใจและการปรับปรุงความเป็นอยู่มีความสัมพันธ์และผลกระทบที่ยิ่ งใหญ่ที่สุดส าหรับ
ผู้เข้าร่วมที่มีอาการทางประสาทมากที่สุด อย่างไรก็ตามมาตรการที่สองการส ารวจความสนใจและ
ความเป็นอยู่ที่ดีไม่ได้แสดงผลเฉพาะการฝึกอบรม N-tsMT ถูกเชื่อมโยงด้วยการรับรู้ร่างกาย       
ความสงบที่มากขึ้นและความพยายามมากข้ึน 
 จากงานวิจัยเกี่ยวกับ การศกึษาคลื่นไฟฟ้าสมองจากการท าสมาธิโดยใช้สิ่งเร้าต่าง ๆ รวมถึง
รูปแบบวิธีการท าสมาธิหลากหลายรูปแบบ สรุปได้ว่า นักวิจัยส่วนใหญ่หลายคนได้ใช้เทคนิค 
การศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมองที่มุ่งเน้นด้านสรีรวิทยาของสมอง การท างานของสมองส่วนต่าง ๆ ขณะท า
สมาธิ โดยเฉพาะการใช้พลังงานคลื่นไฟฟ้าสมอง ซึ่งจากงานวิจัยพบว่ามีความแตกต่างกันใน
หลากหลายประเด็น ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับสิ่งเร้าหรือการท าสมาธิ เช่น งานวิจัยบางประเภทบ่งชี้ว่า พลังงาน
เธต้า (Theta) จะเพ่ิมขึ้น ความสัมพันธ์ของเธต้าลดลง พลังงานของคลื่นไฟฟ้าสมองย่านเบต้า (Beta) 
จะเพ่ิมขึ้น หรือลดลง หรือความสัมพันธ์ของเบต้าลดลง บางงานวิจัยบ่งชี้ว่า พลังงานคลื่นไฟฟ้าสมอง
ย่านแกมม่า (Gamma) เพ่ิมขึ้น หรือความสัมพันธ์ของแกมม่าเพ่ิมขึ้น หรือลดลง เป็นต้น สิ่งหนึ่งที่
เปลี่ยนแปลงไปส าหรับการวิจัยแต่ละชิ้นนั่นคือ ลักษะของการท าสมาธิหรือรูปแบบการท าสมาธิ ซึ่งจะ
ส่งผลต่อพลังงานคลื่นไฟฟ้าสมองในย่านต่าง ๆ ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา คลื่นไฟฟ้า
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สมองที่เกิดจากการท าสมาธิโดยใช้เสียงสวดมนต์ที่มีความเหมาะสมกับวัยท างานของคนไทย เพ่ือเป็น
ข้อมูลส าหรับการศึกษาในขั้นสูงหรือข้อมูลเพ่ือท างานวิจัยในขั้นสูงขึ้น 
 
2.6 สรุปกรอบแนวความคิด 
 กระบวนการหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง (Executive Functions) ใช้ข้อมูลน าเข้า
จากตัวรับต่าง ๆ ทั่วร่างกาย ได้แก่ การมองเห็น ได้ยิน สัมผัส รับรส และได้กลิ่น สมองส่วนต่าง ๆ ที่
ท าหน้าที่ประมวลข้อมูลพ้ืนฐาน 5 ประการ สมองส่วนหน้า (Prefrontal Cortex) มีเดีย (Prefrontal 
Cortex) (Medial Prefrontal Cortex) เป็นส่วนความรู้สึกพึงพอใจ การตัดสินใจเมื่อมีข้อมูลขัดแย้ง
ไม่คุ้นเคย มีสมาธิกับสิ่งที่ท าจนส าเร็จ แอนเทอรอล ซิงกูเลท คอร์เท็กซ์ ( Anterior  Cingulate 
Cortex) การมีสมาธิจดจ่อ การควบคุมอารมณ์ การประเมินตนเอง ทักษะทางสังคม ลาเทอรอล     
พรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ (Lateral Prefrontal Cortex) การตัดสินใจถูกผิดการไตร่ตรองก่อนท าไม่
หุนหันพลันแล่น การควบคุมอารมณ์ ความจ าขณะคิดและส่วนออบิทโทฟรอนทอล คอเท็กซ์ 
(Orbitofrontal Cortex) การยับยั้งความคิดและพฤติกรรม ความรู้สึกพึงพอใจ และการตัดสินใจที่
เกี่ยวกับอารมณ์ความรู้สึก การประมวลผลสัญญาณสมบูรณ์ จะส่งสัญญาณประสาทไปยังเบซอล แกง
เกลีย (Basal Ganglia) ซึ่งเป็นส่วนของการปรับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว ให้เข้ากับอารมณ์ กระตุ้น
ให้เกิดการเคลื่อนไหวหรือมีพฤติกรรมและซีรีเบลลัม (Cerebellum) ซึ่งจะท างานในการประสานงาน
ควบคุมชุดกล้ามเนื้อที่ต้องใช้ร่วมกับมอเตอร์ คอร์เท็กซ์ (Motor Cortex) มีบทบาทในการเคลื่อนไหว
ของร่างกาย ซึ่งจะสัมพันธ์กับหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง (Executive Functions) ในการ
ควบคุมให้มีความสนใจและมีสมาธิจดจ่อต่อสิ่งที่ท าและควบคุมพฤติกรรม (Behavioral  Regulation) 
คือ ช่วยให้ไม่หุนหันพลันแล่นคิดก่อนท า รู้จักควบคุมความต้องการและความอยาก รู้จักยับยั้ง
ความคิด อารมณ์และการกระท าสามารถก ากับควบคุมตนเองให้ท างานต่าง ๆ ได้จนส าเร็จ 
(Anderson, 2002; Best, Miller, & Jones, 2009; Diamond, 2013) 
           การปฏิบัติกรรมฐานเป็นการฝึกจิตใจโดยการท าสมาธิ โดยการบริหารลมหายใจจะช่วยเพ่ิม
สมรรถนะของหัวใจและประสิทธิภาพของการหายใจ ส่งผลให้มีการไหลเวียนของออกซิเจนไปสู่สมอง
เพ่ิมขึ้น นอกจากนี้การบริหารลมหายใจอย่างถูกต้องยังช่วยเพ่ิมความสนใจและความใส่ใจต่อสิ่งเร้า
ที่มากระตุ้น (Gallant, 2016; Luu & Hall, 2016) ผลจากการไหลเวียนของเลือดและออกซิเจนไปสู่
สมองเพ่ิมขึ้นจะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งโครงสร้างและการท างานของสมอง โดยเฉพาะการ
พัฒนาความสามารถทางปัญญาในด้านต่าง ๆ การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของสมองได้แก่ การเพ่ิมขึ้น
ของปริมาตรเนื้อสมองสีเทา (Gray Matter) ที่สมองส่วนหน้า โดยเฉพาะ พรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ 
(Prefrontal Cortex)  จะส่งผลต่อการเพ่ิมขึ้นของจ านวนเซลล์ประสาทซึ่งปริมาณของเซลล์ประสาท
ในส่วนสมองสีเทาจะข้ึนกับพ้ืนที่ผิวของสมองคูณความหนาของสมอง ถ้าพ้ืนที่ผิวของสมองมีมากกว่าก็
จะมีเซลล์ประสาทมากกว่าสมองที่มีพ้ืนที่ผิวน้อยกว่า นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของ
เครือข่ายการเชื่อมโยงระบบประสาท (Neural Network) และการเพ่ิมแขนงเดนไดรท์ (Dendrite) 
ท าให้มีการรับและจัดเก็บข้อมูลดีขึ้น (Ruscheweyh et al., 2011) การเปลี่ยนแปลงการท างานของ
สมองได้แก่ การสร้างและหลั่งสารสืต่อประสาท (Neurotransmitter) เช่น อะเซติลโคลีน โดปามีน 
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นอร์เอพิเนฟริน เพ่ิมข้ึน (Colcombe & Kramer, 2003) การเพ่ิมการสร้างสารกระตุ้นสมองที่เรียกว่า 
บีดีเอ็นเอฟ (Brain Derived Neurotrophic Factor: BDNF) มีฤทธิ์กระตุ้นให้เซลล์ประสาทเกิดใหม่ 
(Neurogenesis) มากขึ้น และช่วยให้เซลล์ประสาทมีการจัดเรียงตัวใหม่ มีการเปลี่ยนโครงสร้าง
ภายในเซลล์ประสาท (Synaptic Plasticity) ท าให้การส่งสัญญาณประสาทที่จุดประสานประสาท    
มีประสิทธิภาพสูงขึ้น (Cotman & Berchtold, 2002; Knaepen, Goekint, Heyman, & Meeusen, 
2010) ส่งผลให้เซลล์ประสาทท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและช่วยพัฒนาหน้าที่บริหารจัดการของ
สมองเพ่ิมข้ึน ส่วนผลจากการมุ่งความใส่ใจและการมีสติ สามารถเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการของสมองได้
โดยตรง (Luu & Hall, 2016) 
 คลื่นไฟฟ้าสมองที่ต่างกันแสดงความลึกของสมาธิ คลื่นเบต้า (Beta Wave) คือ คลื่นไฟฟ้า
สมองมีความถี่ประมาณ 13-30 (Hz) รอบต่อวินาที อยู่ในสภาวะปกติทั่วไป คลื่นสมองในช่วงนี้จะมี
ความถี่สูง คลื่นอัลฟ่า (Alpha Wave) คลื่นไฟฟ้าสมองที่มีความถี่ประมาณ 8-13 (Hz) รอบต่อวินาที 
ปรากฏเมื่อสภาวะจิตสมดุลอยู่ในสภาวะสบาย ๆ ความคิดเป็นระเบียบคลื่นสมองเป็นระเบียบ       
คลื่นเธต้า (Theta Wave) คลื่นไฟฟ้าสมองมีความถี่ประมาณ 4-7.9 (Hz) รอบต่อวินาที ปรากฏเมื่อ
จิตสงบมีสมาธิ หรือภาวะที่ผ่อนคลาย (การผ่อนคลายไม่จ าเป็นต้องหลับ)  และคลื่นเดลต้า (Delta 
Wave) คลื่นไฟฟ้าสมองมีความถี่ประมาณ 0-4 (Hz) รอบต่อวินาที เป็นคลื่นสมองที่มีความถ่ีที่ต่ าที่สุด 
แต่มีพลังงานสูง ในสภาวะจิตสงบมีสมาธิลึกมาก (Jirayucharoensak et al., 2014) 
 การก าหนดหน้าที่บริหารจัดการของสมองนั้นมาจากแนวคิดของมิยาเกะ และคณะ 
(Miyake et al., 2000) ที่เป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานและมีการศึกษากันมากอยู่ 3 อย่าง ได้แก่ การ
ปรับเปลี่ยนการท างานของสมองตามสถานการณ์หรือสิ่งกระตุ้นที่เปลี่ยนไป (Shifting Between 
Tasks or Mental Sets: Shifting) ความจ าขณะท างาน (Working Memory) และการยับยั้งต่อการ
ตอบสนองในสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้อง (Inhibition of Prepotent Responses: Inhibition) สามารถประเมิน
ได้จากคะแนนความถูกต้องและระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม Wisconsin Card Sorting 
Test (WCST), 2-Back Task และ Stroop Color-Word Task (SCWT) ทางหน้าจอคอมพิวเตอร์
ตามล าดับ นอกจากนี้ยังใช้การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ 
SCWT เป็นหลักฐานเชิงประจักษ์ที่สามารถยืนยันการท างานของสมองที่เกี่ยวข้องกับหน้าที่บริหาร
จัดการของสมอง ดังแสดงกรอบแนวคิดของการวิจัยโดยสรุปได้ดังภาพท่ี 2-9     
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

   
 การวิจัยนี้ใช้การวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยใช้แบบแผนการทดลองแบบ
ศึกษากลุ่มเดียววัดสองครั้ง (One-Group Pretest-Posttest Design) มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาหน้าที่
การบริหารจัดการของสมอง และการศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมอง โดยเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง 
ระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ในนักศึกษา
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานการ
ด าเนินการวิจัยแบ่งเป็น 3 ระยะ ดังนี้ 
  ระยะที่ 1 การศึกษาผลการท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ในนักศึกษา
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
  ระยะที่ 2 การเข้าร่วมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมการฐานของมหาวิทยาลัยมหามกุฏราช
วิทยาลัย 
  ระยะที่ 3 การศึกษาผลการท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ในนักศึกษา
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
 ผังขั้นตอนหลักของการวิจัยทั้งในระยะที่ 1 ระยะที่ 2 และระยะที่ 3 สามารถสรุปขั้นตอน
หลักของการวิจัยได้ ดังภาพที่ 3-1 ถึง 3-3 
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ระยะที่ 1 การศึกษาผลการท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ในนักศึกษามหาวิทยาลัย
มหามกุฏราชวิทยาลัย ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน โดยผู้วิจัยได้ด าเนินการตาม
ขั้นตอน ดังภาพที่ 3-1  
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3-1 ขั้นตอนการด าเนินการท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ก่อนการอบรม
กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
 
 
 
 

เริ่มต้น 

ลงทะเบียน 

สิ้นสุด 

แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 

แบบสอบถามข้อมูลสุขภาพรายบุคคล 

แบบส ารวจความถนัดในการใช้มือ 

มาตรวัดอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวกและเชิงลบ (PANAS) 

แบบสัมภาษณ์ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยแบบสั้น 

แบบวัดความคมชัดของสายตา Freiburg Vision Test 

ติดตั้งอุปกรณ์ส าหรับการวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง 

การท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT 
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ระยะที่ 2 กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย  
 ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เข้าร่วมกิจกรรมกรรมฐานของมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย  
โดยมีขั้นตอนและกิจกรรมดังภาพที่ 3-2  
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3-2 ขั้นตอนการเข้าร่วมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานของมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมที่ 1 เจริญจิตภาวนา สวดมนต์ท าวัตรเช้า 

กิจกรรมที่ 2 การเดิมจงกลม 

กิจกรรมที่ 3 การใส่บาตร 

กิจกรรมที่ 4 เจริญจิตตภาวนา (นั่งสมาธิ) 
 

กิจกรรมที่ 5 พังการบรรยายธรรม 

กิจกรรมที่ 6 สวดมนต์ท าวัตรค่ า 

เริ่มต้น 

สิ้นสุด 
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ระยะที่ 3 การศึกษาผลการท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ในนักศึกษามหาวิทยาลัย
มหามกุฏราชวิทยาลัย หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน โดยผู้วิจัยได้ด าเนินการตาม
ขั้นตอนดังภาพที่ 3-3   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3-3 ขั้นตอนการด าเนินการท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT หลังการอบรม
กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
 
 
 
 

เริ่มต้น 

ลงทะเบียน 

สิ้นสุด 

แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 

แบบสอบถามข้อมูลสุขภาพรายบุคคล 

แบบส ารวจความถนัดในการใช้มือ 

มาตรวัดอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวกและเชิงลบ (PANAS) 

แบบสัมภาษณ์ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยแบบสั้น 

แบบวัดความคมชัดของสายตา Freiburg Vision Test 

ติดตั้งอุปกรณ์ส าหรับการวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง 

การท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT 
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กำรศึกษำผลคะแนนควำมถูกต้องขณะท ำกิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT 
ในกำรบริหำรจัดกำรของสมอง 
 
 1. กลุ่มตัวอย่ำง 
  กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ชั้นปีที่ 4 - 5 ที่มีอายุ
ระหว่าง 20-25 ปี ที่เปิดรับอาสาสมัครเข้าร่วมงานวิจัย จ านวน 30 รูป/คน โดยผู้วิจัยคัดกรองกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนดได้จ านวน 25 รูป/คน โดยให้อาสาสมัครกรอกแบบสอบถาม
ข้อมูลส่วนบุคคล และพิจารณาตามเกณฑ์การคัดเข้า (Inclusions Criteria) และเกณฑ์การคัดออก 
(Exclusions Criteria) ดังนี้ 
 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria) มีดังนี ้

1) สมัครใจ และเต็มใจในการเข้าร่วมการทดลอง โดยลงนามในเอกสารยินยอมด้วยความ
สมัครใจ (Informed Consent Form)  

2) เป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 4 – 5 ที่เข้าร่วมปฏิบัติกรรมฐานของมหาวิทยาลัยมหามกุฏราช
วิทยาลัย 

3) อายุระหว่าง 20-25 ปี 
4) มีสุขภาพดี ไม่มีโรคประจ าตัว หรือได้รับบาดเจ็บที่สมองหรือการผ่าตัดสมอง  
5) ไม่มีการติดตั้งเครื่องกระตุ้นหัวใจด้วยไฟฟ้า หรืออุปกรณ์ที่ใช้การกระตุ้นด้วยไฟฟ้า

ภายในร่างกาย 
6) ความคมชัดสายตาที่ปกติ 
7) มีภาวะสุขภาพจิตปกติ ประเมินจากแบบวัดสุขภาพจิตคนไทย แบบสั้น จ านวน 15 ข้อ 

(Version 2007) ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารสุข 
8) มีชีพจรปกติ 60 - 100 ครั้งต่อนาที วัดได้จากอัตราการหายใจ จ านวนการหายใจต่อ

นาทีปกติประมาณ 16 - 20 ครั้งต่อนาที ความดันโลหิต พิจารณาจากความดันของหัวใจเมื่อหัวใจบีบ
ตัวปกติโดยมีค่าอยู่ที่ 90 - 139 mmHg และความดันหัวใจคลายตัว โดยมีค่าอยู่ที 60 - 89 mmHg 
วัดจากเครื่องวัดความดันโลหิต 
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) มีดังนี ้

1) มีข้อบ่งห้ามในการมองเห็น ระหว่างการเข้าร่วมการวิจัย 
2) มีปัญหาสุขภาพ หรืออาการเจ็บป่วย ที่ต้องรับการรักษาระหว่างการเข้าร่วมการวิจัย 
3) ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่ประสงค์ท่ีจะเข้าร่วมการทดลองต่อไป หรือมีเหตุใด ๆ ที่ท าให้ไม่

สามารถเข้าร่วมการทดลองต่อไปได ้
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 2. แบบแผนกำรทดลอง 
 การวิจัยนี้ ใช้เทคนิคการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยใช้แบบแผนการ
ทดลองแบบศึกษากลุ่มเดียววัดสองครั้ง (One-Group Pretest-Posttest Design) มีแบบแผนการ
ทดลอง ดังภาพที่ 3-1 
 
ตารางที่ 3-1 แบบศึกษากลุ่มเดียววัดสองครั้ง (One-Group Pretest-Posttest Design) 

 
การทดสอบ 

(Posttest Design) 
การจัดกระท า 

(Intervention) 
การทดสอบ 

(Posttest Design) 
O1  X  O2  

 
ตาราที ่3-1 แบบแผนการทดลองแบบศึกษากลุ่มเดียววัดสองครั้ง (One-Group Pretest-Posttest 
Design) 
 
ความหมายของสัญลักษณ์ คือ 
 O1  หมายถึง การบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมอง การวัดคะแนนความถูกต้อง และระยะเวลา 

การตอบสนองขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ทาง 
หน้าจอคอมพิวเตอร์ครั้งที่ 1 

 X   หมายถึง กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานของมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
 O2  หมายถึง การบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมอง การวัดคะแนนความถูกต้อง และระยะเวลา 

การตอบสนองขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ทาง 
หน้าจอคอมพิวเตอร์ครั้งที่ 2  

  
 3. เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย มีรายละเอียด ดังนี้ 
  3.1 เครื่องมือที่ใช้คัดกรองผู้เข้าร่วมการทดลอง ประกอบด้วย 
   3.1.1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบด้วย เพศ อายุ ประวัติการเจ็บป่วย 
โรคประจ าตัว การมองเห็น การบาดเจ็บที่สมองหรือการผ่าตัดสมอง  
   3.1.2 แบบทดสอบการมองเห็นด้วยโปรแกรมแฟรคท์ (Freiburg Visual Acuity 
and Contrast Test: FrACT) มีลักษณะเป็นโปรแกรมทดสอบการมองเห็นด้วยคอมพิวเตอร์สามารถ
ทดสอบได้ด้วยตนเอง (Bach, 2007; Bach, 2016)  
   3.1.3 แบบสัมภาษณ์ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสั้นThai Mental Health 
Indicator – 15 (TMHI – 15) (Version 2007) ของกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข เป็นแบบวัด
ชนิดมาตรประมาณค่า 4 ระดับ (Likert Scales) ข้อค าถาม สอบถามเกี่ยวกับประสบการณ์ช่วงหนึ่ง
เดือนที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน โดยให้ส ารวจตัวเองและประเมินเหตุการณ์ อาการ ความคิดเห็นและ
ความรู้สึกโดยมีเกณฑ์การพิจารณาดังนี้ 
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    3.1.3.1 คะแนนระหว่าง 51 - 60 คะแนน หมายถึง สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป 
    3.1.3.2 คะแนนระหว่าง 44 - 50 คะแนน หมายถึง สุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไป 
    3.1.3.3 คะแนนน้อยกว่าหรือเท่ากับ 43 คะแนน หมายถึง สุขภาพจิตต่ ากว่าคน
ทั่วไป 
   3.1.4 เครื่องวัดความดันโลหิตใช้เป็นเครื่องวัดแบบดิจิทัล ยี่ห้อ Omron ใช้วัด       
ความดันโลหิตของกลุ่มทดลองก่อนเริ่มด าเนินการทดลอง เพ่ือประเมินความพร้อมของร่างกาย 
 3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวัดและประเมินผลตัวแปรตาม ได้แก่ 
   3.2.1 การทดสอบการท างานของสมองจากการเปลี่ยนแปลงเงื่อนไขสิ่งกระตุ้น 
(Shifting) ใช้กิจกรรม Wisconsin Card Sorting Test (WCST) (Berg, 1948) จาก PsyToolkit on 
the web บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ 
   3.2.2 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ประกอบด้วย  

 3.2.2.1 กิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT จากโปรแกรม PsyToolkit 
on the web บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ 
    3.2.2.2 เครื่องบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมองการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้เครื่องตรวจวัดและ
บันทึกคลื่นไฟฟ้าสมอง Muse อ้างอิงระบบมาตรฐานสากล 10-20 โดยวางข้ัวไฟฟ้า 4 ต าแหน่ง ได้แก่ 
AF7, AF8, TP9 และ TP10 เซ็นเซอร์อ้างอิง 3 ต าแหน่ง ตรวจจับและวัดการท างานของสมองของคุณ 
กิจกรรมการตรวจสมอง โดยการแปลงสัญญาณสมอง ให้เป็นข้อมูลแบบเรียลไทม์  
 

 4. วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
  4.1 ระยะเตรียมการ มีรายละเอียด ดังนี้ 
   4.1.1 ประกาศรับสมัครกลุ่มตัวอย่าง ของมหาวิทยามหามกุฏราชวิทยาลัย ที่อยู่ใน
ระดับชั้นปีที่ 4 -5 และมีอายุระหว่าง 20-25 ปี จ านวน 30 รูป / คน ตามจ านวนที่ก าหนดไว้  
   4.1.2 นัดหมายและด าเนินการประชุมกลุ่มตัวอย่างอาสาสมัครเข้าร่วมการทดลอง 
เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์การวิจัย จากนั้นให้ท าแบบส ารวจข้อมูลรายบุคคล เพ่ือคัดกรองอาสาสมัคร    
ได้จ านวน 25 รูป / คน ที่เป็นไปตามเกณฑ ์
   4.1.3 นัดหมายกลุ่มทดลองเพ่ืออธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัย และชี้แจงสิทธิ์ของ
กลุ่มทดลองให้ทราบ จากนั้นให้กลุ่มทดลองกรอกแบบฟอร์มแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย และ
ตอบแบบสอบถาม เพ่ือตรวจสอบคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเลือกเข้าและเกณฑ์คัดออก จ านวน 6 ชุด 
ซึ่งประกอบ ด้วย 1) แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ ชั้นปีการศึกษา ความถัดในการใช้มือ 
โรคประจ าตัว การได้รับบาดเจ็บที่สมองหรือผ่าตัด การเจ็บป่วยทางจิตเวช การรับประทานยา การ
มองเห็น การได้ยิน 2) แบบสอบถามข้อมูลสุขภาพรายบุคคล  ความดันโลหิต อัตราการหายใจ ชีพจร 
อุณหภูมิ 3) แบบส ารวจความถนัดในการใช้มือของเอดินเบิร์ก 4) ประเมินสุขภาพจิต จากแบบวัด
สุขภาพจิตคนไทย แบบสั้นจ านวน 15 ข้อ (Version 2007) ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
และ 5) แบบวัดความคมชัดของสายตา ด้วยโปรแกรมแฟรคท์ (Freiburg Visual Acuity and 
Contrast Test: FrACT) มีลักษณะเป็นโปรแกรมทดสอบการมองเห็นด้วยคอมพิวเตอร์สามารถ
ทดสอบได้ด้วยตนเอง (Bach, 2007; Bach, 2016)  
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  การชี้แจงวิธีทดลองกับกลุ่มทดลอง ในการปฏิบัติตัวเพ่ือเตรียมการตรวจคลื่นไฟฟ้า
สมอง การปฏิบัติตัวขณะทดลอง ตลอดช่วงระยะ ระหว่างการทดลอง พร้อมทั้งนัดวัดเวลาในการ
ด าเนินการทดลอง ระหว่างวันที่ 1 พฤษภาคม 2566 ถึงวันที่ 31 พฤษภาคม 2566 
  4.2 ระยะทดลอง  
   4.2.1 ด าเนินการทดลองในห้องปฏิบัติการที่จ าลองเสมือนจริง ณ คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย ชั้น 3 ต าบลศาลายา อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม กับกลุ่ม
ทดลองตามวันเวลาที่นัดหมายไว้ โดยก าหนดทดลองช่วงเช้ากับตัวอย่าง 2 คน ช่วงบ่าย 2 คน วันละ 
4 คน และเผื่อเวลาในการแก้ไขข้อผิดพลาด จึงก าหนดตารางการทดลองดังตารางที่ 3-2 
 
ตารางที่ 3-2 ก าหนดการตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง ขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ 

SCWT จากโปรแกรม PsyToolkit on the web บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ 
 

ครั้งที ่ วันเดือนปี เวลำ กิจกรรม 
1 1 พ.ค. 66 8.00 - 17.00 น. ทดลองตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม 

ก่อนเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 
2 2 พ.ค. 66 8.00 - 17.00 น. ทดลองตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม 

ก่อนเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 
3 3 พ.ค. 66 8.00 - 17.00 น. ทดลองตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม 

ก่อนเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 
4 4 พ.ค. 66 8.00 - 17.00 น. ทดลองตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม 

ก่อนเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 
5 5 พ.ค. 66 8.00 - 17.00 น. ทดลองตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม 

ก่อนเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 
6 6 พ.ค. 66 8.00 - 17.00 น. ทดลองตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม 

ก่อนเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 
7 7 พ.ค. 66 8.00 - 17.00 น. ทดลองตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม 

ก่อนเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 
8 21 พ.ค. 66 8.00 - 17.00 น. ทดลองตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม 

หลังเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 
9 22 พ.ค. 66 8.00 - 17.00 น. ทดลองตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม 

หลังเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 
10 23 พ.ค. 66 8.00 - 17.00 น. ทดลองตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม 

หลังเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 
11 24 พ.ค. 66 8.00 - 17.00 น. ทดลองตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม 

หลังเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 



54 

ครั้งที ่ วันเดือนปี เวลำ กิจกรรม 
12 25 พ.ค. 66 8.00 - 17.00 น. ทดลองตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม 

หลังเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 
13 26 พ.ค. 66 8.00 - 17.00 น. ทดลองตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม 

หลังเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 
14 27 พ.ค. 66 8.00 - 17.00 น. ทดลองตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม 

หลังเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 
หมายเหตุ  เวลาอาจมีการปรับแก้ไขตามสภาพการณ์ 
 
   4.2.2 ด าเนินการทดลองในห้องปฏิบัติการ โดยแบ่งเป็น 3 ระยะ ดังนี้ 
    4.2.2.1 การเตรียมตัวก่อนทดลอง เมื่อกลุ่มทดลองเดินทางมาถึงห้องปฏิบัติการที่
จ าลองเสมือนจริง ณ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย ชั้น 3 ต าบลศาลายา 
อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม ให้นั่งพักตามสบาย เมื่อกลุ่มทดลองพร้อมแล้วประเมินสภาวะ
อารมณ์ โดยใช้ Positive and Negative Affect Schedule: PANAS และวัดความดันโลหิต เพ่ือ
ประเมินความพร้อมของร่างกาย ในขั้นตอนนี้กลุ่มทดลองจะได้รับค าชี้แจงขั้นตอนวิธีการท ากิจกรรม 
WCST, 2-Back Task และ SCWT จากโปรแกรม PsyToolkit on the web บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ 
และทดลองเล่นจนเกิดความเข้าใจแล้ว และผู้วิจัยชี้แจงเกี่ยวกับการท ากิจกรรมขณะวัดคลื่นไฟฟ้า
สมองโดยการปฏิบัติตนขณะตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง ขอให้กลุ่มทดลองหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหว
ร่างกาย และหลีกเลี่ยงการกระพริบตาขณะตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง จากนั้นผู้วิจัยใส่อุปกรณ์ และ
เครื่องมือการตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองกับกลุ่มทดลอง ได้แก่ เครื่องวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง Muse       การ
เชื่อมต่อสัญญาณกับโปรแกรมคอมพิวเตอร์ โดยผ่านโปรแกรม BlueMUSE ก่อนการบันทึกคลื่นไฟฟ้า
สมอง 
    4.2.2.2 การทดลองกิจกรรมการวัดคลื่ น ไฟฟ้าสมองขณะท ากิจกรรม             
ของนักศึกษา โดยกลุ่มตัวอย่างเริ่มต้นจากการท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT 
ตามล าดับ 
    4.2.2.3 หลังการทดลอง ให้กลุ่มทดลองนั่งพักตามสบายเพ่ือปรับอารมณ์ให้คงท่ี  
  
 5. กำรพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่ำง 
   การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้ชี้แจงวัตถุประสงค์และข้ันตอนการด าเนินการ
วิจัย โดยคณะผู้วิจัยชี้แจง และผู้เข้าร่วมสมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัยและมีสิทธิ์ถอนตัวออกจากการ
วิจัยได้ถ้าต้องการ ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างจะถูกเก็บไว้เป็นความลับและใช้ข้อมู ลเฉพาะการศึกษานี้
เท่านั้น การน าเสนอข้อมูลจะน าเสนอโดยภาพรวม ซึ่งจะต้องได้รับความเห็นชอบจากกลุ่มตัวอย่าง 
การเข้าร่วมโครงการวิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงนามในเอกสารยินยอมเข้าร่วมการวิจัย          โดย
โครงการวิจัยได้ผ่านการพิจารณารับรองจริยธรรมการท าวิจัยในคน ของมหาวิทยาลัยมหามกุฏราช
วิทยาลัย เลขที่ จว. 315/2566 
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 6. กำรวิเครำะห์ทำงสถิติ 
  5.1 วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีหาค่าความถี่ และร้อยละ 
  5.2 วิเคราะห์คะแนนความถูกต้อง ระยะเวลาการตอบสนอง ค่าเปอร์เซ็นต์อีอาร์ดีของ
คลื่นแอลฟาระดับสูงขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ด้วยค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  5.3 เปรียบเทียบคะแนนความถูกต้องขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ
SCWT ระหว่างก่อนกับหลังเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐานในกลุ่มทดลอง ด้วยสถิติทดสอบทีแบบ
กลุ่มตัวอย่างท่ีไม่เป็นอิสระต่อกัน (Dependent t-Test) 
  5.4 เปรียบเทียบระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ 
SCWT ระหว่างก่อนกับหลังเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรมกรรมฐานในกลุ่มทดลอง ด้วยสถิติทดสอบทีแบบ
กลุ่มตัวอย่างท่ีไม่เป็นอิสระต่อกัน (Dependent t-Test) 
  5.5 เปรียบเทียบค่าเปอร์เซ็นต์อีอาร์ดีของคลื่นแอลฟาระดับสูง (Upper Alpha ERD%)  
ขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ระหว่างก่อนกับหลังเข้ากิจกรรมปฏิบัติธรรม
กรรมฐานในกลุ่มทดลอง ด้วยสถิติทดสอบทีแบบกลุ่มตัวอย่างที่ไม่เป็นอิสระต่อกัน (Dependent      
t-Test) 
  
 



บทท่ี 4 
ผลการวิจัย 

 
 การวิจัยมีวัตถุประสงค์ เ พ่ือศึกษาหน้าที่การบริหารจัดการของสมองในนักศึกษา
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ประเด็นเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง และระยะเวลาการ
ตอบสนองขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราช
วิทยาลัย ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมอง วิเคราะห์
ลักษณะของคลื่นไฟฟ้าสมอง ในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ก่อนและหลังการอบรม
กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานผลการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ผลของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
  ส่วนที่ 1 ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
  ส่วนที่ 2 ผลของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
 ตอนที่ 2 ผลศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมอง วิเคราะห์ลักษณะของคลื่นไฟฟ้าสมอง 
 ตอนที่ 3 ผลการศึกษาหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง ประเด็นเปรียบเทียบคะแนน
ความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT 
  
 สัญลักษณ์และความหมายที่ใช้ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล มีดังนี้ 
 n       หมายถึง  จ านวนตัวอย่าง 
 Mean     หมายถึง  ค่าเฉลี่ยเลขคณิต 
 S.D.    หมายถึง  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 df      หมายถึง  องศาอิสระ (Degrees of Freedom) 
 p       หมายถึง  ค่าความน่าจะเป็น (Probability) 
 μV  หมายถึง  ไมโครโวลต์ 
 t    หมายถึง    การสถิติทดสอบที 
 ms  หมายถึง    มิลลิวินาที (Mean of Square) 
 
ตอนที่ 1 ผลของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
 ประกอบด้วย 2 ส่วน ดังนี้ 
 ส่วนที่ 1 ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ชั้นปีที่ 1-5 ที่มีอายุระหว่าง 
20-25 ปี ที่เปิดรับอาสาสมัครเข้าร่วมงานวิจัย จ านวน 30 รูป / คน โดยผู้วิจัยคัดกรองกลุ่มตัวอย่างที่
มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนดได้จ านวน 25 รูป / คน โดยให้อาสาสมัครกรอกแบบสอบถามข้อมูล
ส่วนบุคคล รายละเอียดดังนี้ 
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ตารางท่ี 4.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง  
 (n=25) 

รายการ ประเภท จ านวน ร้อยละ 
เพศ ชาย 10 40.00 
 หญิง 15 60.00 

รวม 100.00 
อายุ 22 ปี 6 24.00 
 23 ปี 8 32.00 
 24 ปี 7 28.00 
 25 ปี 4 16.00 

รวม 100.00 
คณะศึกษาศาสตร์  ชั้นปีที่ 3 13 52.00 
 ชั้นปีที่ 4 12 48.00 

รวม 100.00 
ความถนัดการใช้มือ มือขวา 21 84.00 
 มือซ้าย 4 16.00 

รวม 100.00 
โรคประจ าตัว ไม่มี 25 100.00 

รวม 100.00 
การได้รับบาดเจ็บที่สมอง ไม่มี 25 100.00 

รวม 100.00 
การเจ็บป่วยทางจิตเวช ไม่มี 25 100.00 

รวม 100.00 
การรับประทานยาหรือผลิตภัณฑ์อาหารเสริม ไม่เคย 25 100.00 

รวม 100.00 
การมองเห็น ปกติ 25 100.00 

รวม 100.00 
การได้ยิน ปกติ 25 100.00 

รวม 100.00 
  
 จากตารางที่ 4.1 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 60.00 มีอายุ 23 ปี ร้อยละ 32.00 เรียนอยู่ในคณะศึกษาศาสตร์     
ชั้นปีที่ 3 ร้อยละ 52.00 มีความถนัดการใช้มือขวา ร้อยละ 84.00 และไม่มีโรคประจ าตัว  ไม่มีการ
ได้รับบาดเจ็บที่สมอง ไม่มีการเจ็บป่วยทางจิตเวช ไม่เคยรับประทานยาหรือผลิตภัณฑ์อาหารเสริม        
การมองเห็นปกติ การได้ยินปกติ ร้อยละ 100.00  
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ส่วนที่ 2 ผลของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
 1. การประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัย            
มหามกุฏราชวิทยาลัย โดยผู้เชี่ยวชาญซึ่งเป็นพระมหาเถระจ านวน 9 รูป เป็นผู้ประเมินความ
เหมาะสมของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ผลการประเมินดัง
ตาราง 4.2  
 
ตารางท่ี 4.2 ผลการประเมินความเหมาะสมของผู้เชี่ยวชาญ 

(n=9) 

  
จากตารางที่ 4.2 แสดงว่า กิจกรรมการเจริญจิตภาวนา สวดมนต์ท าวัตรเช้า การเดิมจงกลม 

การใส่บาตร การเจริญจิตตภาวนา (นั่งสมาธิ) การฟังการบรรยายธรรม การสวดมนต์ท าวัตรค่ า และ 
ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรมในแต่ละวัน มีความเหมาะสม ร้อยละ 100  
 
 2. การประเมินความพึงพอใจของนักศึกษา ที่เข้าร่วมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย โดยกลุ่มตัวอย่างมีจ านวน 25 คน เป็นผู้ประเมินความพึงพอใจ
ของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ผลการประเมินดังตาราง 4.3 
และ 4.4 
 
 

 

ด้านที่ประเมิน 
ร้อยละของความเหมาะสม  

หมายเหตุ 
เหมาะสม ไม่เหมาะสม 

1. ด้านกิจกรรมที่ใช้ในการปฏิบัติกรรมฐาน 
   1.1 เจริญจิตภาวนา สวดมนต์ท าวัตรเช้า 
   1.2 การเดิมจงกลม 
   1.3 การใส่บาตร 
   1.4 เจริญจิตตภาวนา (นั่งสมาธิ) 
   1.5 ฟังการบรรยายธรรม 
   1.6 สวดมนต์ท าวัตรค่ า 
2. ด้านระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม  
   1.1 เจริญจิตภาวนา สวดมนต์ท าวัตรเช้า 
   1.2 การเดิมจงกลม 
   1.3 การใส่บาตร 
   1.4 เจริญจิตตภาวนา (นั่งสมาธิ) 
   1.5 ฟังการบรรยายธรรม 
   1.6 สวดมนต์ท าวัตรค่ า 

 
ร้อยละ 100 
ร้อยละ 100 
ร้อยละ 100 
ร้อยละ 100 
ร้อยละ 100 
ร้อยละ 100 

 
ร้อยละ 100 
ร้อยละ 100 
ร้อยละ 100 
ร้อยละ 100 
ร้อยละ 100 
ร้อยละ 100 

 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
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ตารางที่ 4.3 ผลการประเมินความพึงพอใจของนักศึกษา ที่เข้าร่วมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
 มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ด้านกิจกรรมที่ใช้ในการปฏิบัติกรรมฐาน 
 

ด้านที่ประเมิน Mean SD ระดับความพึงพอใจ 
ด้านกิจกรรม    
1. เจริญจิตภาวนา สวดมนตท์ าวัตรเช้า 3.32 0.80 ปานกลาง 
2. การเดิมจงกลม 3.44 0.91 มาก 
3. การใส่บาตร 3.64 1.03 มาก 
4. เจริญจิตตภาวนา (นั่งสมาธิ) 3.36 1.03 ปานกลาง 
5. ฟังการบรรยายธรรม 3.20 1.15 ปานกลาง 
6. สวดมนต์ท าวัตรค่ า 3.28 1.06 ปานกลาง 

ผลรวม 3.37 0.65 ปานกลาง 
  

 จากตารางที่ 4.3 แสดงผลประเมินความพึงพอใจของนักศึกษา ที่เข้าร่วมกิจกรรมการ
ปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย โดยภาพรวมมีความพึงพอใจด้านกิจกรรม      
ในระดับ ปานกลาง (Mean =3.37, SD = 0.65) และเมื่อพิจารณารายข้อพบว่า การเดินจงกลมมี
ความพึงพอใจมาก รองลงมา คือ การใส่บาตร และความพึงพอใจด้านกิจกรรมน้อยที่สุด คือ ฟังการ
บรรยายธรรม 
 
ตารางที่ 4.4 ผลการประเมินความพึงพอใจของนักศึกษา ที่เข้าร่วมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
 มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ด้านระยะเวลา 
 

ด้านที่ประเมิน Mean SD ระดับความพึงพอใจ 
ด้านระยะเวลา    
1. เจริญจิตภาวนา สวดมนตท์ าวัตรเช้า 3.32 0.94 ปานกลาง 
2. การเดิมจงกลม 3.16 0.98 ปานกลาง 
3. การใส่บาตร 3.84 0.94 มาก 
4. เจริญจิตตภาวนา (นั่งสมาธิ) 3.24 1.05 ปานกลาง 
5. ฟังการบรรยายธรรม 3.32 1.18 ปานกลาง 
6. สวดมนต์ท าวัตรค่ า 3.40 1.00 ปานกลาง 

ผลรวม 3.38 0.88 ปานกลาง 
   
 จากตารางที่ 4.4 แสดงผลประเมินความพึงพอใจของนักศึกษา ที่ เข้าร่วมกิจกรรมการ
ปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย โดยภาพรวมมีความพึงพอใจด้านระยะเวลา      
ในระดับ ปานกลาง (Mean =3.38, SD = 0.88) และเมื่อพิจารณารายข้อพบว่า การเดินจงกลมมี
ความพึงพอใจมาก รองลงมา คือ สวดมนต์ท าวัตรค่ า และความพึงพอใจด้านกิจกรรมน้อยที่สุด คือ 
การเดินจงกลม 
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ตอนที่ 2 ผลศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมอง วิเคราะห์ลักษณะของคลื่นไฟฟ้าสมอง 
  งานวิจัยผลของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานที่มีต่อหน้าที่การบริหารจัดการของสมองใน
นักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ในส่วนของการศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมอง ช่วงท ากิจกรรม 
WCST, 2-Back Task และ SCWT ก่อนและหลังจากการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 15 วัน 
โดยแต่ละวันจะมีกิจกรรมทั้งหมด 6 กิจกรรมหลัก คือ กิจกรรมที่ 1 เจริญจิตภาวนา สวดมนต์ท าวัตร
เช้า กิจกรรมที่ 2 การเดิมจงกลมกิจกรรมที่ 3 การใส่บาตร กิจกรรมที่ 4 เจริญจิตตภาวนา (นั่งสมาธิ) 
กิจกรรมที่ 5 ฟังการบรรยายธรรม และกิจกรรมที่ 6 สวดมนต์ท าวัตรค่ า กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย อายุระหว่าง 20-25 ปี ที่เข้าร่วมกิจกรรมอบรมการปฏิบัติ
กรรมฐาน รายละเอียดผลการศึกษาดังนี้  
 สัญลักษณ์และความหมายที่ใช้ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในส่วนนี้มีดังนี้ 
  δ    หมายถึง  คลื่นเดลต้า (Delta) เป็นคลื่นที่มีความถี่ต่ า 0 – 4 Hz  
  θ    หมายถึง  คลื่นเทต้า (Theta) เป็นคลื่นที่ความถ่ี ตั้งแต่ 4.10 - 8 Hz 
  α   หมายถึง  คลื่นอัลฟ่า (Alpha) เป็นคลื่นที่มีความถี่ ตั้งแต่ 8.10 - 12 Hz 
  β    หมายถึง  คลื่นเบต้า (Beta) เป็นคลื่นที่มีความถ่ี ตั้งแต่ 12.10 - 30 Hz  
  γ  หมายถึง  คลื่นแกมม่า (Gamma) เป็นคลืน่ที่มีความถี่ ตั้งแต่ 30.10 - 100 Hz 
   AF7  หมายถึง  ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า AF7 
  AF8  หมายถึง  ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า AF8 
  TP9 หมายถึง  ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า TP9 
  TP10 หมายถึง  ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า TP10 
 
2.1 วิเคราะห์ลักษณะคลื่นไฟฟ้าสมอง ในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยา ก่อนการ
 อบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
  1) ผลการศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมองกลุ่มตัวอย่างช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task ก่อนการ
อบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน โดยศึกษาในต าแหน่ง  AF7 และต าแหน่ง AF8 ซึ่งเป็นต าแหน่ง
สมองส่วนหน้า เป็นต าแหน่งที่แสดงการท างานของหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง (Executive 
Functions: EF) ท าหน้าที่ควบคุม ความคิด ความจ า หรือความรู้สึกต่าง ๆ ปรากฏดังภาพ 
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ภาพที่ 4.1 คลื่นไฟฟ้าสมอง ต าแหน่ง AF7 ช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task ก่อนการอบรม 
 

 
 
ภาพที่ 4.2 คลื่นไฟฟ้าสมอง ต าแหน่ง AF8 ช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task ก่อนการอบรม 
 
  จากภาพที่ 4.1 - 4.2 การท างานของสมองซึ่งแสดงออกมาในรูปพลังงาน (Activity Power 
Spectrum) จะพบว่าขณะท ากิจกรรม 2-Back Task สมองจะเริ่มใช้พลังงานอยู่ในคลื่นความถี่เบต้า 
(Beta) เป็นคลื่นที่มีความถ่ี ตั้งแต่ 12.10 - 30 Hz  
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 2) ผลการศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมองของกลุ่มตัวอย่างช่วงท ากิจกรรม Stroop Color-Word 
Task: SCWT ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน โดยศึกษาในต าแหน่ง  AF7 และต าแหน่ง 
AF8 เป็นต าแหน่งสมองส่วนหน้า ที่แสดงการท างานของหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง 
(Executive Functions: EF) ท าหน้าที่ควบคุม ความคิด ความจ า ความรู้สึกต่าง ๆ ปรากฏดังภาพ 
 

 
ภาพที่ 4.3 คลื่นไฟฟ้าสมอง ต าแหน่ง AF7 ช่วงท ากิจกรรม SCWT ก่อนการอบรม 
 

 
ภาพที่ 4.4 คลื่นไฟฟ้าสมอง ต าแหน่ง AF8 ช่วงท ากิจกรรม SCWT ก่อนการอบรม 
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 จากภาพที่ 4.3 - 4.4 การท างานของสมองซึ่งแสดงออกมาในรูปพลังงาน (Activity Power 
Spectrum) จะพบว่าขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT สมองจะเริ่มใช้พลังงาน
อยู่ในคลื่นความถ่ีเบต้า (Beta) เป็นคลื่นที่มีความถ่ี ตั้งแต่ 12.10 - 30 Hz  
 
  3) ผลการศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมองของกลุ่มตัวอย่างช่วงท ากิจกรรม The Wisconsin Card 
Sort Test: WCST ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน โดยศึกษาในต าแหน่ง  AF7 และ
ต าแหน่ง AF8 เป็นต าแหน่งสมองส่วนหน้าที่แสดงการท างานของหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง 
(Executive Functions: EF) ท าหน้าที่ควบคุม ความคิด ความจ า ความรู้สึกต่าง ๆ ปรากฏดังภาพ 
 

 
ภาพที่ 4.5 คลื่นไฟฟ้าสมอง ต าแหน่ง AF7 ช่วงท ากิจกรรม WCST ก่อนการอบรม 
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ภาพที่ 4.6 คลื่นไฟฟ้าสมอง ต าแหน่ง AF8 ช่วงท ากิจกรรม WCST ก่อนการอบรม 

 
  จากภาพการท างานของสมองซึ่งแสดงออกมาในรูปพลังงาน (Activity Power Spectrum) 
จะพบว่าขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card Sort Test: WCST สมองจะเริ่มใช้พลังงานอยู่ใน
คลื่นความถี่เบต้า (Beta) เป็นคลื่นที่มีความถ่ี ตั้งแต่ 12.10 - 30 Hz  
 
2.2 วิเคราะห์ลักษณะคลื่นไฟฟ้าสมอง ในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย หลังการ
 อบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
  1) ผลการศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมองกลุ่มตัวอย่างช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task หลังการ
อบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน โดยศึกษาในต าแหน่ง  AF7 และต าแหน่ง AF8 ซึ่งเป็นต าแหน่ง
สมองส่วนหน้า เป็นต าแหน่งที่แสดงการท างานของหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง (Executive 
Functions: EF) ท าหน้าที่ควบคุม ความคิด ความจ า หรือความรู้สึกต่าง ๆ ปรากฏดังภาพ 
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ภาพที่ 4.7 คลื่นไฟฟ้าสมอง ต าแหน่ง AF7 ช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task หลังการอบรม 
 

 
ภาพที่ 4.8 คลื่นไฟฟ้าสมอง ต าแหน่ง AF8 ช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task หลังการอบรม 
 
  จากภาพที่ 4.7-4.8 การท างานของสมองซึ่งแสดงออกมาในรูปพลังงาน (Activity Power 
Spectrum) จะพบว่าขณะท ากิจกรรม 2-Back Task สมองจะเริ่มใช้พลังงานอยู่ในคลื่นความถี่เบต้า 
(Beta) เป็นคลื่นที่มีความถ่ี ตั้งแต่ 12.10 - 30 Hz  
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 2) ผลการศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมองของกลุ่มตัวอย่างช่วงท ากิจกรรม Stroop Color-Word 
Task: SCWT หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน โดยศึกษาในต าแหน่ง  AF7 และต าแหน่ง 
AF8 เป็นต าแหน่งสมองส่วนหน้าที่แสดงการท างานของหน้าที่ การบริหารจัดการของสมอง 
(Executive Functions: EF) ท าหน้าที่ควบคุม ความคิด ความจ า ความรู้สึกต่าง ๆ ปรากฏดังภาพ 
 

 
ภาพที่ 4.9 คลื่นไฟฟ้าสมอง ต าแหน่ง AF7 ช่วงท ากิจกรรม SCWT หลังการอบรม 
 

 
ภาพที่ 4.10 คลื่นไฟฟ้าสมอง ต าแหน่ง AF8 ช่วงท ากิจกรรม SCWT หลังการอบรม 
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 จากภาพที่ 4.9 - 4.10 การท างานของสมองซึ่งแสดงออกมาในรูปพลังงาน (Activity 
Power Spectrum) จะพบว่าขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT สมองจะเริ่มใช้
พลังงานอยู่ในคลื่นความถี่เบต้า (Beta) เป็นคลื่นที่มีความถ่ี ตั้งแต่ 12.10 - 30 Hz  
 
  3) ผลการศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมองของกลุ่มตัวอย่างช่วงท ากิจกรรม The Wisconsin Card 
Sort Test: WCST หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน โดยศึกษาในต าแหน่ง  AF7 และ
ต าแหน่ง AF8 เป็นต าแหน่งสมองส่วนหน้าที่แสดงการท างานของหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง 
(Executive Functions: EF) ท าหน้าที่ควบคุม ความคิด ความจ า ความรู้สึกต่าง ๆ ปรากฏดังภาพ 
 

 
ภาพที่ 4.11 คลื่นไฟฟ้าสมอง ต าแหน่ง AF7 ช่วงท ากิจกรรม WCST หลังการอบรม 
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ภาพที่ 4.12 คลื่นไฟฟ้าสมอง ต าแหน่ง AF8 ช่วงท ากิจกรรม WCST หลังการอบรม 

 
  จากภาพการท างานของสมองซึ่งแสดงออกมาในรูปพลังงาน (Activity Power Spectrum) 
จะพบว่าขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card Sort Test: WCST สมองจะเริ่มใช้พลังงานอยู่ใน
คลื่นความถี่เบต้า (Beta) เป็นคลื่นที่มีความถ่ี ตั้งแต่ 12.1 - 30 Hz  
 
2.3 เปรียบเทียบคลื่นไฟฟ้าสมองในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ก่อนและหลัง
 การอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
 การเปรียบเทียบคลื่นไฟฟ้าสมองของนักศึกษากลุ่มตัวอย่าง ช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task, 
Stroop Color-Word Task:  SCWT และ  The Wisconsin Card Sort Test:  WCST ก่ อน แ ล ะ
หลังจากการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 15 วัน โดยศึกษาศักย์ไฟฟ้าสมองในต าแหน่ง  AF7 
และต าแหน่ง AF8 ซึ่งเป็นต าแหน่งสมองส่วนหน้า เป็นต าแหน่งที่แสดงการท างานของหน้าที่การ
บริหารจัดการของสมอง (Executive Functions: EF) ท าหน้าที่ควบคุม ความคิด ความจ า หรือ
ความรู้สึกต่าง ๆ ผลการศึกษาปรากฏดังนี้ 
 
ตารางท่ี 4.5 ค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง คลื่นความถี่เบต้า (Beta) ต าแหน่ง AF7 ก่อนและหลัง 
                  การอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 

(n=25) 
คนที่ ก่อนการอบรม  (μV) หลังการอบรม (μV) 

1 -3.12 -6.81 
2 -8.01 -4.13 
3 -0.29 -1.66 
4 16.06 27.22 
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คนที่ ก่อนการอบรม  (μV) หลังการอบรม (μV) 
5 -5.07 3.82 
6 14.03 14.34 
7 4.18 16.76 
8 1.09 8.49 
9 8.61 7.54 
10 14.79 10.54 
11 8.42 -5.50 
12 5.05 3.76 
13 -5.80 8.42 
14 -6.79 14.45 
15 1.43 -2.05 
16 0.14 -1.15 
17 -30.42 0.58 
18 -4.77 20.35 
19 32.31 32.31 
20 -2.51 6.59 
21 0.90 -1.26 
22 -20.55 1.20 
23 -1.63 17.45 
24 28.48 28.48 
25 0.53 4.15 

Mean 1.88 8.16 
SD 13.21 10.90 

 
 จากตารางที่ 4.5 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง คลื่นความถี่เบต้า (Beta) 
ต าแหน่ง AF7 ช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task, Stroop Color-Word Task: SCWT, The Wisconsin 
Card Sort Test: WCST ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มีค่าเฉลี่ยที่  1.88 ไมโครโวลต์ 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 13.21 และหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มีค่าเฉลี่ยที่ 8.16         
ไมโครโวลต์ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.90 
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ตารางที่ 4.6 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมองต าแหน่ง AF7 ก่อนและหลังการอบรม                   
  กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ขณะท ากิจกรรม 2-Back Task, SCWT, WCST 
 

ค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง n Mean S.D. t Sig 
ก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 1.88 13.21 -2.87** 0.01 
หลังอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 8.16 10.90   

  **อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01              
 
 จากตารางที่ 4.6 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง คลื่นความถี่เบต้า 
( Beta)  ต า แหน่ ง  AF7  ช่ ว งท า กิ จ กร รม  2 - Back Task, Stroop Color-Word Task:  SCWT,            
The Wisconsin Card Sort Test: WCST ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานแตกต่างจาก
หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
 
ตารางที่ 4.7 ค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง คลื่นความถี่เบต้า (Beta) ต าแหน่ง AF8 ก่อนและหลัง                  
  การอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 

(n=25) 
คนที่ ก่อนการอบรม  (μV) หลังการอบรม (μV) 

1 -5.34 -9.75 
2 -3.92 0.92 
3 1.28 -4.18 
4 8.81 23.13 
5 46.84 25.01 
6 7.83 8.69 
7 -0.36 6.13 
8 1.15 3.97 
9 0.23 11.60 
10 -0.29 11.54 
11 27.32 -8.07 
12 3.43 -3.61 
13 -9.11 21.22 
14 -0.30 10.13 
15 5.00 -1.86 
16 2.81 2.38 
17 -23.70 11.30 
18 -1.60 16.80 
19 16.17 16.17 
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คนที่ ก่อนการอบรม  (μV) หลังการอบรม (μV) 
20 -10.16 -0.60 
21 1.47 -3.10 
22 -20.61 7.66 
23 -1.16 18.04 
24 22.68 22.68 
25 -6.35 0.81 

Mean 2.48 7.48 
SD 14.45 10.19 

  
 จากตารางที่ 4.7 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง คลื่นความถี่เบต้า (Beta) 
ต าแหน่ง AF8 ช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task, Stroop Color-Word Task: SCWT, The Wisconsin 
Card Sort Test: WCST ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มีค่าเฉลี่ยที่ 2.48 ไมโครโวลต์ 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 14.45 และหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มีค่าเฉลี่ยที่ 7.48         
ไมโครโวลต์ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.19 
 
ตารางท่ี 4.8 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมองต าแหน่ง AF8 ก่อนและหลังการอบรม กิจกรรม
 การปฏิบัติกรรมฐาน ขณะท ากิจกรรม 2-Back Task, SCWT, WCST 
 

ค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง n Mean S.D. t Sig 
ก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 2.48 14.45 -1.61 0.12 
หลังอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 7.48 10.19   

 
 จากตารางที่ 4.8 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง คลื่นความถี่เบต้า 
( Beta)  ต า แหน่ ง  AF8 ช่ ว งท า กิ จ กร รม  2 - Back Task, Stroop Color-Word Task:  SCWT,            
The Wisconsin Card Sort Test: WCST ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานแตกต่างจาก
หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน อย่างไมม่ีนัยส าคัญทางสถิติ  
 
ตอนที่ 3 ผลการศึกษาหน้าที่การบริหารจัดการของสมอง ประเด็นเปรียบเทียบคะแนน
 ความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม 2-Back Task, 
 SCWT และ WCST  
3.1 ผลการศึกษาคะแนนความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม 2-Back Task  
  การศึกษาคะแนนความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม 2-Back 
Task โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับล าดับของสิ่งเร้าซึ่งเป็นตัวอักษรจ านวน 15 ตัวอักษรแสดงทีละ
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ตัวอักษร กลุ่มตัวอย่างจะต้องตัดสินใจว่าตัวอักษรที่ปรากฏในปัจจุบันเหมือนกับตัวอักษรที่ปรากฏไป
แล้วจ านวน 2 ตัวอักษรหรือไม่ ซึ่งผลการทดลองกับตัวอย่างจ านวน 25 คน ได้ข้อมูลดังตาราง 
 
ตารางที่  4.9 คะแนนความถูกต้อง ระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม 2-Back Task                  
   ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 

(n = 25) 
คนที่ ผลรวมความถูกต้อง (75)  ค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง (ms) 

1 60 692.05 
2 60 692.05 
3 60 692.05 
4 60 692.05 
5 60 692.05 
6 60 692.05 
7 60 692.05 
8 60 692.05 
9 60 692.05 
10 60 692.05 
11 60 692.05 
12 60 692.05 
13 60 692.05 
14 56 654.67 
15 56 654.67 
16 56 654.67 
17 56 654.67 
18 56 654.67 
19 56 654.67 
20 56 654.67 
21 56 654.67 
22 56 654.67 
23 56 654.67 
24 56 654.67 
25 56 654.67 

Mean 58.00 674.11 
SD 2.04 19.06 
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 จากตารางที่ 4.9 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างจ านวน 25 คน ท ากิจกรรม 2-Back Task  
จ านวน 75 ครั้ง ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน สามารถท าได้ถูกต้องมีคะแนนเฉลี่ยที่ 
58 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.04 ใช้เวลาเฉลี่ย 674.11 มิลลิวินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 19.06 
 
ตารางที่ 4.10 คะแนนความถูกต้อง ระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม 2-Back Task                  
   หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 

(n = 25) 
คนที่ ผลรวมความถูกต้อง (75)  ค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง (ms) 

1 68 655.49 
2 68 655.49 
3 68 655.49 
4 68 655.49 
5 68 655.49 
6 69 655.49 
7 70 655.49 
8 70 655.49 
9 70 655.49 
10 70 655.49 
11 70 655.49 
12 71 655.49 
13 70 646.68 
14 68 636.11 
15 68 636.11 
16 67 636.11 
17 67 636.11 
18 68 636.11 
19 68 636.11 
20 67 636.11 
21 66 636.11 
22 66 636.11 
23 66 636.11 
24 66 636.11 

   

25 66 636.11 
Mean 68.12 645.84 

SD 1.54 9.69 
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 จากตารางที่ 4.10 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างจ านวน 25 คน ท ากิจกรรม 2-Back Task
จ านวน 75 ครั้ง หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 15 วัน โดยแต่ละวันจะมีกิจกรรมทั้งหมด 
6 กิจกรรมหลัก คือ กิจกรรมที่ 1 เจริญจิตภาวนา สวดมนต์ท าวัตรเช้า กิจกรรมที่ 2 การเดิมจงกลม
กิจกรรมที่ 3 การใส่บาตร กิจกรรมที่ 4 เจริญจิตตภาวนา (นั่งสมาธิ) กิจกรรมที่ 5 ฟังการบรรยาย
ธรรม และกิจกรรมที่ 6 สวดมนต์ท าวัตรค่ า ซึ่งกลุ่มตัวอย่างสามารถท าได้ถูกต้องมีคะแนนเฉลี่ยที่ 85 
ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.04 โดยใช้เวลาเฉลี่ย 674.11 มิลลิวินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
19.06 ตามล าดับ 
 
ตารางที่ 4.11 การเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง ก่อน และหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติ                
   กรรมฐาน ขณะท ากิจกรรม 2-Back Task  
 

คะแนนความถูกต้อง n Mean S.D. t Sig 
ก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 58.08 2.04 -38.43** 0.01 
หลังอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 68.12 1.54   

  **อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01              
 
 จากตารางที่ 4.11 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง หลังการอบรม
กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม 2-Back Task สูงกว่าก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมฐานขณะท ากิจกรรม 2-Back Task อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
 

 
ภาพที่ 4.13 คะแนนความถูกต้อง ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ขณะท า 
  กิจกรรม 2-Back Task 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

คะแนนความถูกต้อง

ก่อนท ากิจกรรม หลังท ากิจกรรม



75 
 

 จากภาพที่ 4.13 แสดงให้เห็นภาพการเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง ก่อนและหลังการ
อบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม 2-Back Task ก่อนการท ากิจกรรมกลุ่มตัวอย่าง
จะท าคะแนนได้น้อยกว่า หลังท ากิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน  
 
ตารางที่ 4.12 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง ก่อน และหลังการอบรมกิจกรรม      
   การปฏิบัติกรรมฐาน ขณะท ากิจกรรม 2-Back Task  
 

ค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง n Mean S.D. t Sig 
ก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 674.11 19.06 14.60** 0.01 
หลังอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 645.84 9.69   

  **อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01              
 
 จากตารางที่ 4.12 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง หลังการ
อบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม 2-Back Task น้อยกว่าก่อนอบรมกิจกรรมการ
ปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม 2-Back Task อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
 

 
 
ภาพที่ 4.14 ค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน   
  ขณะท ากิจกรรม 2-Back Task 
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  จากภาพที่ 4.14 แสดงให้เห็นภาพการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง ก่อนและ
หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม 2-Back Task ก่อนการท ากิจกรรมกลุ่ม
ตัวอย่างจะมีค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนองสูงกว่าหลังท ากิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน  
 
3.2 ผลการศึกษาคะแนนความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม Stroop 
 Color-Word Task (SCWT)  
  การศึกษาคะแนนความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม Stroop 
Color-Word Task: SCWT โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบประเมินความสามารถในการท างาน
ของสมองในด้านการแยกแยะสิ่งรบกวนต่าง ๆ ในงานวิจัยนี้ใช้การทดสอบสีและค าในการทดสอบ   
กลุ่มตัวอย่างจะต้องตอบค าตอบเป็นชื่อสีที่เห็น โดยที่สีนั้นจะไม่สอดคล้องกับค าศัพท์ที่ แสดง โดยมี
การทดสอบทั้งหมด 40 ค า หากตอบถูกได้ 1 คะแนน หากตอบผิด ได้ 0 คะแนน และมีการบันทึก
ระยะเวลาในการตอบสนอง ผลการศึกษากับตัวอย่างจ านวน 25 คน ได้ข้อมูลดังตาราง 
 
ตารางท่ี 4.13 คะแนนความถูกต้อง ระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word  
                  Task: SCWT ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 

(n = 25) 
คนที่ ผลรวมความถูกต้อง (40)  ค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง (ms) 

1 34 1037.63 
2 39 1040.78 
3 31 1071.48 
4 29 1082.38 
5 30 1099.13 
6 33 1128.68 
7 31 1132.68 
8 34 1112.78 
9 28 1113.58 
10 35 1113.58 
11 32 1126.45 
12 29 1110.15 
13 34 1110.15 
14 33 1097.28 
15 31 1076.95 
16 32 1066.08 
17 32 1066.08 
18 36 1060.63 
19 34 1094.03 
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คนที่ ผลรวมความถูกต้อง (40)  ค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง (ms) 
20 31 1082.93 
21 30 1085.55 
22 34 1076.83 
23 33 1058.05 
24 35 1049.60 
25 37 1049.60 

Mean 32.68 1085.72 
SD 2.63 28.18 

  
 จากตารางที่ 4.13 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างจ านวน 25 คน ท ากิจกรรม Stroop Color-
Word Task: SCWT จ านวน 40 ครั้ง ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน สามารถท าได้
ถูกต้องมีคะแนนเฉลี่ยที่ 32.68  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.63 ใช้เวลาเฉลี่ย 1085.72 มิลลิวินาที       
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 28.18 
 
ตารางท่ี 4.14 คะแนนความถูกต้อง ระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word  
       Task: SCWT หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 

(n = 25) 
คนที่ ผลรวมความถูกต้อง (40)  ค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง (ms) 

1 38 912.33 
2 37 858.25 
3 38 796.90 
4 35 779.35 
5 35 812.30 
6 37 788.50 
7 38 835.53 
8 35 844.05 
9 37 865.85 
10 36 830.10 
11 37 809.40 
12 37 785.35 
13 36 775.18 
14 36 793.98 
15 37 829.90 
16 36 880.98 
17 38 868.80 
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คนที่ ผลรวมความถูกต้อง (40)  ค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง (ms) 
18 37 853.65 
19 37 834.78 
20 37 829.15 
21 36 767.15 
22 37 764.48 
23 38 789.35 
24 34 863.13 
25 38 893.33 

Mean 36.68 826.47 
SD 1.11 41.27 

 
 จากตารางที่ 4.14 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างจ านวน 25 คน ท ากิจกรรม Stroop Color-
Word Task: SCWT จ านวน 40 ครั้ง หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 15 วัน โดยแต่ละ
วันจะมีกิจกรรมทั้งหมด 6 กิจกรรมหลัก คือ กิจกรรมที่ 1 เจริญจิตภาวนา สวดมนต์ท าวัตรเช้า 
กิจกรรมที่ 2 การเดิมจงกลมกิจกรรมที่ 3 การใส่บาตร กิจกรรมที่ 4 เจริญจิตตภาวนา (นั่งสมาธิ) 
กิจกรรมที่ 5 ฟังการบรรยายธรรม และกิจกรรมที่ 6 สวดมนต์ท าวัตรค่ า ซึ่งกลุ่มตัวอย่างสามารถท าได้
ถูกต้องมีคะแนนเฉลี่ยที่ 36.68 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.11 โดยใช้เวลาเฉลี่ย 826.47 มิลลิวินาที 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 41.27 ตามล าดับ 
 
ตารางที่ 4.15 การเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง ก่อน และหลังการอบรมกิจกรรม การปฏิบัติ                
   กรรมฐาน ขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT  
 

คะแนนความถูกต้อง n Mean S.D. t Sig 
ก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 32.68 2.63 -7.18** 0.00 
หลังอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 36.68 1.11   

  **อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01              
 
 จากตารางที่ 4.15 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง หลังการอบรม
กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT จ านวน 40 ครั้ง 
สูงกว่าก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT 
จ านวน 40 ครั้ง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
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ภาพที่ 4.15 คะแนนความถูกต้อง ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ขณะท า
 กิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT 
 
 จากภาพที่ 4.15 แสดงให้เห็นภาพการเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง ก่อนและหลังการ
อบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT ก่อนการท า
กิจกรรมกลุ่มตัวอย่างจะท าคะแนนได้น้อยกว่า หลังท ากิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน  
 
ตารางท่ี 4.16 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง ก่อน และหลังการอบรมกิจกรรมการ 
                  ปฏิบัติกรรมฐาน ขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT 
 

ค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง n Mean S.D. t Sig 
ก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 1085.72 28.18 21.73** 0.01 
หลังอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 826.47 41.27   

  **อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01              
 
 จากตารางที่ 4.16 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง หลังการ
อบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT น้อยกว่า
ก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT      
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
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ภาพที่ 4.16 ค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน  
  ขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT 
 
  จากภาพที่ 4.16 แสดงให้เห็นภาพการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง ก่อนและ
หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT 
ก่อนการท ากิจกรรมกลุ่มตัวอย่างจะมีค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนองสูงกว่าหลังท ากิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมฐาน  
 
3.3 ผลการศึกษาคะแนนความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม             
 The Wisconsin Card Sort Test (WCST)  
  การศึกษาคะแนนความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม             
The Wisconsin Card Sort Test: WCST โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบประเมินความสามารถ
ในการท างานของสมอง โดยการจัดเรียงการ์ดวิสคอนซิน กลุ่มตัวอย่างจะต้องจัดเรียงการ์ดค าตอบตาม
โหมดการจ าแนกประเภทต่าง ๆ จ าแนกตามสี จ าแนกตามรูปร่าง และจ าแนกตามหมายเลข การ
ทดสอบนี้ เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงกฎการจ าแนกจากการจับคู่ที่ถูกต้องจ านวนหนึ่ง การประเมิน
ข้อมูลจากจ านวนข้อผิดพลาดและข้อผิดพลาดในการคงอยู่ และระยะเวลาในการตอบสนอง ทดสอบ
ทั้งหมด 60 ครั้ง หากตอบถูกได้ 1 คะแนน หากตอบผิด ได้ 0 คะแนน และมีการบันทึกระยะเวลาใน
การตอบสนอง ผลการศึกษากับตัวอย่างจ านวน 25 คน ได้ข้อมูลดังตาราง 
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ตารางท่ี 4.17 คะแนนความถูกต้อง ระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม The Wisconsin  
   Card Sort Test: WCST ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 

(n = 25) 
คนที่ ผลรวมความถูกต้อง (60)  ค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง (ms) 

1 56 1740.68 
2 51 1823.71 
3 49 1855.88 
4 46 1891.00 
5 51 1828.18 
6 53 1831.32 
7 52 1791.02 
8 50 1789.41 
9 50 1754.11 
10 52 1748.09 
11 48 1777.73 
12 49 1797.59 
13 51 1795.02 
14 49 1765.38 
15 51 1793.48 
16 52 1798.63 
17 48 1780.02 
18 49 1743.71 
19 49 1748.89 
20 47 1850.41 
21 52 1855.98 
22 50 1829.98 
23 48 1755.18 
24 49 1737.95 
25 53 1727.95 

Mean 50.20 1792.45 
SD 2.20 43.97 

  
 จากตารางที่ 4.17 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างจ านวน 25 คน ท ากิจกรรม                  The 
Wisconsin Card Sort Test: WCST จ านวน 60 ครั้ง ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
สามารถท าได้ถูกต้องมีคะแนนเฉลี่ยที่ 50.20  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.20 ใช้เวลาเฉลี่ย 1792.45 
มิลลิวินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 43.97 
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ตารางที่ 4.18 คะแนนความถูกต้อง ระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม The Wisconsin                   
   Card Sort Test: WCST หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 

(n = 25) 
คนที่ ผลรวมความถูกต้อง (60)  ค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง (ms) 

1 57 1685.05 
2 55 1505.07 
3 54 1414.18 
4 57 1340.68 
5 57 1352.25 
6 56 1450.20 
7 57 1429.25 
8 54 1411.07 
9 58 1437.85 
10 59 1554.22 
11 53 1516.20 
12 56 1497.93 
13 57 1686.10 
14 56 1506.12 
15 57 1401.12 
16 57 1341.73 
17 54 1353.92 
18 55 1450.20 
19 57 1423.43 
20 55 1427.10 
21 57 1443.63 
22 55 1554.22 
23 54 1522.40 
24 58 1496.88 
25 58 1409.78 

Mean 56.12 1464.42 
SD 1.56 91.04 

 
 จากตารางที่  4 .18  แสดงให้ เห็นว่ ากลุ่ มตัวอย่ า งจ านวน 25 คน ท ากิ จกรรม                   
The Wisconsin Card Sort Test: WCST จ านวน 60 ครั้ง หลังอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
15 วัน โดยแต่ละวันจะมีกิจกรรมทั้งหมด 6 กิจกรรมหลัก คือ กิจกรรมที่ 1 เจริญจิตภาวนา สวดมนต์
ท าวัตรเช้า กิจกรรมที่ 2 การเดิมจงกลมกิจกรรมที่ 3 การใส่บาตร กิจกรรมที่ 4 เจริญจิตตภ าวนา    
(นั่งสมาธิ) กิจกรรมที่ 5 ฟังการบรรยายธรรม และกิจกรรมที่ 6 สวดมนต์ท าวัตรค่ า ซึ่งกลุ่มตัวอย่าง
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สามารถท าได้ถูกต้องมีคะแนนเฉลี่ยที่ 56.12  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.56 โดยใช้เวลาเฉลี่ย 
1464.42 มิลลิวินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 91.04 ตามล าดับ 
 
ตารางที่ 4.19 การเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง ก่อน และหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติ                  
   กรรมฐาน ขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card Sort Test: WCST 
 

คะแนนความถูกต้อง n Mean S.D. t Sig 
ก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 50.20 2.19 -14.66** 0.01 
หลังอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 56.12 1.56   

  **อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01              
 
 จากตารางที่ 4.19 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง หลังการอบรม
กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card Sort Test: WCST จ านวน 60 
ครั้ง สูงกว่าก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card Sort 
Test: WCST จ านวน 60 ครั้ง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
 

 
ภาพที่ 4.17 คะแนนความถูกต้อง ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ขณะท า 
  กิจกรรม The Wisconsin Card Sort Test: WCST 
 
 จากภาพที่ 4.17 แสดงให้เห็นภาพการเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง ก่อนและหลังการ
อบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT ก่อนการท า
กิจกรรมกลุ่มตัวอย่างจะท าคะแนนได้น้อยกว่า หลังท ากิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน  
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ตารางที่ 4.20 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง ก่อน และหลังการอบรมกิจกรรม      
   การปฏิบัติกรรมฐาน ขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT 
 

ค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง n Mean S.D. t Sig 
ก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 1792.45 43.97 14.47** 0.01 
หลังอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 25 1464.42 91.04   

  **อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01              
 
 จากตารางที่ 4.20 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง หลังการ
อบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card Sort Test: WCST       
น้อยกว่าก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card Sort Test: 
WCST อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
 

 
ภาพที่ 4.18 ค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน  
  ขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card Sort Test: WCST 
 
  จากภาพที่ 4.18 แสดงให้เห็นภาพการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง ก่อนและ
หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card Sort Test: 
WCST ก่อนการท ากิจกรรมกลุ่มตัวอย่างจะมีค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนองสูงกว่าหลังท ากิจกรรมการ
ปฏิบัติกรรมฐาน     
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บทท่ี 5 
สรุปและอภิปรายผล 

 
 การวิจัย “ผลของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานที่มีต่อหน้าที่การบริหารจัดการของสมองใน
นักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย: การศึกษาเชิงพฤติกรรมและคลื่นไฟฟ้าสมอง”            
มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษากิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน วิเคราะห์ลักษณะคลื่นไฟฟ้าสมอง และหน้าที่
การบริหารจัดการของสมอง ในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย  ประเด็นเปรียบเทียบ
คะแนนความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม 2-Back Task, SCWT, WCST 
ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยมหาม
กุฏราชวิทยาลัย ชั้นปีที่ 4-5 ที่มีอายุระหว่าง 20-25 ปี คัดกรองกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์
จ านวน 25 รูป/คน พิจารณาตามเกณฑ์การคัดเข้า ( Inclusions Criteria) และเกณฑ์การคัดออก 
(Exclusions Criteria) การวิจัยแบ่ง 3 ระยะ โดยระยะที่หนึ่งศึกษาผลการท ากิจกรรม 2-Back Task, 
SCWT และ WCST ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการอบรม ระยะที่สอง การเข้าร่วมกิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมการฐานของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 15 วัน ระยะที่สามศึกษาผลการท ากิจกรรม 2-Back Task, 
SCWT และ WCST ของกลุ่มตัวอย่าง หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ใช้เทคนิคการวิจัย
เชิงทดลอง (Experimental Research) โดยใช้แบบแผนการทดลองแบบศึกษากลุ่มเดียววัดสองครั้ง 
(One-Group Pretest-Posttest Design) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ เครื่องมือที่ใช้คัดกรอง
ผู้ เข้าร่วมการทดลอง ประกอบด้วยแบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบทดสอบการมองเห็น 
(Freiburg Visual Acuity and Contrast Test: FrACT) แบบสัมภาษณ์ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย 
Thai Mental Health Indicator – 15 (TMHI – 15) เครื่องวัดความดันโลหิต เครื่องมือที่ใช้ในการวัด
และประเมินผลตัวแปร ประกอบด้วย การทดสอบสมองจากการเปลี่ยนแปลงเงื่อนไขสิ่งกระตุ้น 
(Shifting) ด้วยกิจกรรม Wisconsin Card Sorting Test (WCST) ทดสอบการท างานของสมองด้าน
ความจ าขณะท างาน (Working Memory) ด้วยกิจกรรม N-Back Task และทดสอบการท างานของ
สมองด้านการยับยั้งด้วยกิจกรรม Stroop Color-Word Task เครื่องบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมอง Muse 
บันทึกคลื่นไฟฟ้าสมองระบบมาตรฐานสากล 10-20 ขั้วรับสัญญาณคลื่นไฟฟ้า 4 ต าแหน่ง ได้แก่ AF7, 
AF8, TP9 และ TP10 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ พ้ืนฐานค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติ
ทดสอบที กลุ่มไม่เป็นอิสระต่อกัน (Independent t-test) ข้อมูลได้รับการวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม 
SPSS for Windows 
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สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
  1.1 ผลการประเมินความเหมาะสมของผู้เชี่ยวชาญ พบว่า กิจกรรมการเจริญจิตภาวนา 
สวดมนต์ท าวัตรเช้า การเดิมจงกลม การใส่บาตร การเจริญจิตตภาวนา (นั่งสมาธิ) การฟังการบรรยาย
ธรรม การสวดมนต์ท าวัตรค่ า และ ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรมในแต่ละวัน มีความเหมาะสม 
ร้อยละ 100 
  1.2 ผลการประเมินความพึงพอใจของนักศึกษา ที่เข้าร่วมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ด้านกิจกรรมที่ใช้ในการปฏิบัติกรรมฐาน พบว่า ความพึงพอใจ
ของนักศึกษา ทีเ่ข้าร่วมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย โดยภาพรวม
มีความพึงพอใจด้านกิจกรรมอยู่ในระดับ ปานกลาง  
  1.3 ผลการประเมินความพึงพอใจของนักศึกษา ที่เข้าร่วมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ด้านระยะเวลา พบว่า ความพึงพอใจของนักศึกษา ที่เข้าร่วม
กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย โดยภาพรวมมีความพึงพอใจด้าน
ระยะเวลาอยู่ในระดับ ปานกลาง 
 2. ผลการศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมอง วิเคราะห์ลักษณะคลื่นไฟฟ้าสมอง ก่อนและหลังการอบรม
กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน การศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมองกลุ่มตัวอย่างช่วงท ากิจกรรม2-Back Task, 
SCWT, WCST ศึกษาในต าแหน่งอิเล็กโทรด หรือขั้วรับสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองต าแหน่ง  AF7 และ
ต าแหน่ง AF8 ซึ่งเป็นต าแหน่งสมองส่วนหน้า เป็นต าแหน่งที่แสดงการท างานของหน้าที่การบริหาร
จัดการของสมอง (Executive Functions: EF)  
  2.1 ผลการท างานของสมองซึ่งแสดงออกในรูปพลังงาน (Activity Power Spectrum) 
ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ขณะท ากิจกรรม 2-Back Task สมองใช้
พลังงานในคลื่นความถ่ีเบต้า (Beta) คลื่นที่มีความถ่ี ตั้งแต่ 12.10-30 Hz  
  2.2 ผลการท างานของสมองซึ่งแสดงออกในรูปพลังงาน (Activity Power Spectrum) 
ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word 
Task: SCWT สมองใช้พลังงานในคลื่นความถี่เบต้า (Beta) คลื่นที่มีความถ่ี ตั้งแต่ 12.10-30 Hz 
  2.3 ผลการท างานของสมองซึ่งแสดงออกในรูปพลังงาน (Activity Power Spectrum) 
ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card 
Sort Test: WCST สมองใช้พลังงานในคลื่นความถี่เบต้า (Beta) คลื่นที่มีความถ่ี ตั้งแต่ 12.10-30 Hz 
  2.4 ผลการท างานของสมองซึ่งแสดงออกในรูปพลังงาน (Activity Power Spectrum) 
ของกลุ่มตัวอย่างหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ขณะท ากิจกรรม 2-Back Task สมองใช้
พลังงานในคลื่นความถ่ีเบต้า (Beta) คลื่นที่มีความถ่ี ตั้งแต่ 12.10-30 Hz  
  2.5 ผลการท างานของสมองซึ่งแสดงออกในรูปพลังงาน (Activity Power Spectrum) 
ของกลุ่มตัวอย่างหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word 
Task: SCWT สมองใช้พลังงานในคลื่นความถี่เบต้า (Beta) คลื่นที่มีความถ่ี ตั้งแต่ 12.10-30 Hz 
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  2.6 ผลการท างานของสมองซึ่งแสดงออกในรูปพลังงาน (Activity Power Spectrum) 
ของกลุ่มตัวอย่างหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card 
Sort Test: WCST สมองใช้พลังงานในคลื่นความถ่ีเบต้า (Beta) คลื่นที่มีความถ่ี ตั้งแต่ 12.10-30 Hz 
  2.7 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง คลื่นความถี่เบต้า (Beta) ต าแหน่ง AF7    
ช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task, Stroop Color-Word Task: SCWT, The Wisconsin Card Sort 
Test: WCST ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานแตกต่างจากหลังการอบรมกิจกรรมการ
ปฏิบัติกรรมฐานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมองคลื่นความถี่เบต้า 
(Beta) ต าแหน่ง AF7 ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มีค่าเฉลี่ยที่ 1.88 ไมโครโวลต์  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 13.21 หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มีค่าเฉลี่ยที่ 8.16         
ไมโครโวลต์ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.90 
  2.8 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง คลื่นความถี่เบต้า (Beta) ต าแหน่ง AF8    
ช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task, Stroop Color-Word Task: SCWT, The Wisconsin Card Sort 
Test: WCST ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานแตกต่างจากหลังการอบรมกิจกรรมการ
ปฏิบัติกรรมฐานอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง คลื่นความถี่เบต้า (Beta) 
ต าแหน่ง AF8 ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มีค่าเฉลี่ยที่  2.48 ไมโครโวลต์             
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 14.45 หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มีค่าเฉลี่ยที่ 7.48          
ไมโครโวลต์ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.19  
 3. ผลการศึกษาหน้าที่การบริหารจัดการของสมองในกลุ่มตัวอย่าง ประเด็นเปรียบเทียบ
คะแนนความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม 2-Back Task, SCWT, WCST 
ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน 15 วัน  
  3.1 ผลการเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมฐานขณะท ากิจกรรม 2-Back Task สูงกว่าก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท า
กิจกรรม 2-Back Task อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
  3.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมฐานขณะท ากิจกรรม 2-Back Task น้อยกว่าก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท า
กิจกรรม 2-Back Task อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
  3.3 ผลการเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมฐานขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT จ านวน 40 ครั้ง สูงกว่าก่อนอบรม
กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.01 
  3.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมฐานขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT น้อยกว่าก่อนอบรมกิจกรรมการ
ปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task: SCWT อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01  
  3.5 ผลการเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมฐานขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card Sort Test: WCST จ านวน 60 ครั้ง สูงกว่าก่อน
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อบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card Sort Test: WCST อย่าง
มีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
  3.6 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมฐานขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card Sort Test: WCST น้อยกว่าก่อนอบรมกิจกรรม
การปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม The Wisconsin Card Sort Test: WCST อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.01 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานที่มีต่อหน้าที่การบริหารจัดการของสมองในนักศึกษา
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย: การศึกษาเชิงพฤติกรรมและคลื่นไฟฟ้าสมอง สามารถอภิปรายใน
ประเด็นดังนี้ 
 1. ผลของกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ซึ่งประเมิน
ความเหมาะสมโดยผู้เชี่ยวชาญ พบว่า กิจกรรมการเจริญจิตภาวนา สวดมนต์ท าวัตรเช้า การเดิมจงกลม 
การใส่บาตร การเจริญจิตตภาวนา (นั่งสมาธิ) การฟังการบรรยายธรรม การสวดมนต์ท าวัตรค่ า และ 
ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรมในแต่ละวัน มีความเหมาะสม ร้อยละ 100 ซึ่งผลการประเมินความ
พึงพอใจของนักศึกษา ที่เข้าร่วมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
ด้านกิจกรรมที่ใช้ในการปฏิบัติกรรมฐาน พบว่า ความพึงพอใจของนักศึกษา ที่เข้าร่วมกิจกรรมการ
ปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย โดยภาพรวมมีความพึงพอใจด้านกิจกรรมอยู่ใน
ระดับ ปานกลาง และ ผลการประเมินความพึงพอใจของนักศึกษา ที่เข้าร่วมกิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ด้านระยะเวลา พบว่า ความพึงพอใจของนักศึกษา      
ที่เข้าร่วมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย โดยภาพรวมมีความพึง
พอใจด้านระยะเวลาอยู่ในระดับ ปานกลาง ที่เป็นเช่นนี้ เพราะกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ของ
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ถูกก าหนดโดยในระเบียบมหาวิทยาลัยว่าด้วยการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี และระดับบัณฑิตศึกษา และระเบียบมหาวิทยาลัยว่าด้วยการอบรมกรรมฐานปกติ      
โดยก าหนดให้นักศึกษาที่เข้าเรียนในมหาวิทยาลัยทุกระดับชั้น โดยชั้นปีสุดท้ายจะต้องผ่านการอบรม
กรรมฐานตามเกณฑ์ร้อยละหกสิบขึ้นไปจึงจะส าเร็จการศึกษาได้ (ระเบียบมหาวิทยาลัยมหามกุฏราช
วิทยาลัย, 2543) โดยกิจกรรมประกอบไปด้วย 1. เจริญจิตภาวนา สวดมนต์ท าวัตรเช้า 2. การเดิมจงกลม   
3. การใส่บาตร 4. เจริญจิตตภาวนา (นั่งสมาธิ) 5. ฟังการบรรยายธรรม และ 6 สวดมนต์ท าวัตรค่ า 
 2. ผลการศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมอง วิเคราะห์ลักษณะคลื่นไฟฟ้าสมอง ก่อนและหลังการอบรม
กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน การศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมองกลุ่มตัวอย่างช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task, 
SCWT, WCST ศึกษาในต าแหน่งอิเล็กโทรดต าแหน่ง  AF7 และต าแหน่ง AF8  ผลการท างานของ
สมองซึ่งแสดงออกในรูปพลังงาน (Activity Power Spectrum) ของกลุ่มตัวอย่างทั้งก่อนการอบรม
และหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน สมองใช้พลังงานในคลื่นความถี่เบต้า (Beta) คลื่นที่มี
ความถี่ ตั้งแต่ 12.10-30 Hz ทั้งสามกิจกรรม และผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง       
คลื่นความถี่เบต้า (Beta) ต าแหน่ง AF7 ช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task, Stroop Color-Word Task: 
SCWT, The Wisconsin Card Sort Test: WCST ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน
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แตกต่างจากหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 และ
ค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมองคลื่นความถี่เบต้า (Beta) ต าแหน่ง AF7 ก่อนการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมฐาน มีค่าเฉลี่ยที่ 1.88 ไมโครโวลต์ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 13.21 หลังการอบรมกิจกรรมการ
ปฏิบัติกรรมฐาน มีค่าเฉลี่ยที่ 8.16 ไมโครโวลต์ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.90 ผลการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง คลื่นความถี่เบต้า (Beta) ต าแหน่ง AF8 ช่วงท ากิจกรรม 2-Back Task, 
Stroop Color-Word Task:  SCWT, The Wisconsin Card Sort Test:  WCST ก่ อนการ อบ รม
กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานแตกต่างจากหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานอย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติ ค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง คลื่นความถี่เบต้า (Beta) ต าแหน่ง AF8 ก่อนการอบรม
กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มีค่าเฉลี่ยที่ 2.48 ไมโครโวลต์ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 14.45 หลังการ
อบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน มีค่าเฉลี่ยที่ 7.48 ไมโครโวลต์ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.19 
ทั้งนี้เป็นเพราะว่าหน้าที่บริหารจัดการของสมองเป็นการท างานของสมองที่ครอบคลุมกระบวนการ
ทั้งหมดที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมที่มุ่งไปสู่เป้าหมาย เป็นสิ่งที่แสดงออกให้ เห็นถึงความสามารถของ
บุคคลในการรับรู้และตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมในสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไปเพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย
ที่ตั้งไว้ โดยอาศัยกระบวนการทางปัญญา เป็นกลไกส าคัญที่ท าให้บรรลุเป้าหมายของกิจกรรมนั้น
หน้าที่การบริหารจัดการสมอง เป็นความสามารถทางปัญญาในการจัดการภายในกระบวนการของ
สมองอย่างมีประสิทธิภาพ เป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการชี้น าการตัดสินและการจัดการภายใน
สมอง อารมณ์ พฤติกรรมที่แสดงออกรวมถึงการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ ๆสอดคล้องกับแนวคิด 
Baron-Cohen and Wheelwright (2004) กล่าวว่าความสามารถพหุปัญญา ท าให้แต่ละคน
ตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อม มีการปรับตัวและยืดหยุ่นไปตามสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ก าหนดเป้าหมายใน
อนาคต พิจารณาสิ่งต่าง ๆ อย่างเป็นล าดับ ท าให้แต่ละคนตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อม มีการปรับตัวและ
ยืดหยุ่นไปตามสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ก าหนดเป้าหมายในอนาคต พิจารณาสิ่งต่าง ๆ อย่างเป็นล าดับขั้น
และความสามารถในการแยกสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้อง ให้ความใส่ใจเฉพาะที่เป็นเป้าหมายและแสดง
พฤติกรรมที่มุ่งไปในทิศทางท่ีเป็นเป้าหมาย มนุษย์ใช้หน้าที่การบริหารจัดการของสมอง                 ใน
สถานการณ์ใหม่ที่ไม่คุ้นเคย เมื่อต้องท าในสิ่งที่ไม่เคยท ามาก่อน เมื่อสิ่ งที่ก าลังท าไม่เป็นไปตามที่
คาดหมาย เมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่ไม่คาดคิด เมื่อต้องอดทนต่อสิ่งยั่วยุและต้องเลือกท าสิ่งที่ส าคัญกว่า 
เมื่อต้องเลือกท าในสิ่งที่ถูกต้องเป็นที่ยอมรับของสังคมในบริบทเหล่านี้ หน้าที่การบริหารจัดการของ
สมองจะช่วยให้บริหารจัดการงานจนส าเร็จได้และช่วยให้ตัดสินใจได้ถูกต้องโดยค านึงถึงผลที่จะตามมา 
 ผลการวิจัยพบว่าการท างานของสมองซึ่งแสดงออกในรูปพลังงาน (Activity Power 
Spectrum) ของกลุ่มตัวอย่างทั้งก่อนการอบรมและหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน สมอง
ใช้พลังงานในคลื่นความถี่เบต้า (Beta) คลื่นที่มีความถี่ ตั้งแต่ 12.10-30 Hz เป็นคลื่นสมองที่มีความถี่
มากที่สุด เนื่องจากสมองก าลังถูกใช้งาน รับส่งข้อมูลพร้อมประสาทสัมผัสทั้งหมดของมนุษย์ในการท า
กิจกรรมต่าง ๆ ยิ่งกิจกรรมนั้นเป็นกิจกรรมที่ซับซ้อนและต้องใช้ความคิดเยอะ คลื่นความถี่ก็จะสูงขึ้น
ตามไปด้วย นอกจากนี้ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมอง ต าแหน่งอิเล็กโทรด AF7 และ 
AF8 เป็นต าแหน่งสมองส่วนหน้า และเป็นพ้ืนที่แสดงการท างานของหน้าที่การบริหารจัดการของ
สมอง (Executive Functions: EF) ก่อนการอบรมแตกต่างจากหลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมฐานอย่างมีนัยส าคัญ ทั้งนี้เป็นเพราะว่ากระบวนการท างานของสมองเมื่อได้รับการฝึกปฏิบัติ
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กรรมฐานท าให้จิตใจสงบ มีสมาธิจดจ่อกับสิ่งที่กระท า จึงส่งผลให้พลังงานที่เกิดจากการใช้เครื่องมือ
วัดคลื่นไฟฟ้าสมองมีความแตกต่างกันระหว่างก่อนและหลัง นอกจากนี้ การกระตุ้นการท างานของ
สมองส่วนหน้า ส่วนขมับ และส่วนใต้เปลือกสมอง ขณะท ากิจกรรม ส่งผลต่อการปรับเปลี่ยนการ
ท างานของสมองตามสถานการณ์ที่เปลี่ยนไป สอดคล้องกับงานวิจัยของ Zakzanis, Mraz และ
Graham (2005) ได้ให้ผู้เข้าร่วมทดลองท ากิจกรรม Trail-Making Test และวัดการท างานของสมอง
ด้วย fMRI พบว่าผู้เข้าร่วมทดลองถูกกระตุ้นการท างานสมองส่วนซีกซ้าย Dorsolateral Prefrontal 
Cortex: DLPFC สมองส่วน Medial Prefrontal Cortex: MPFC สมองส่วน Left Middle Temporal 
Gyrus: LMTG และสมองส่วน Superior Temporal Gyrus: STG เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ขณะที่ท ากิจกรรม เปรียบเทียบกับไม่ท ากิจกรรม Trail-Making Test  สอดคล้องกับ Baron et al. 
(2010) พบว่าขณะปฏิบัติสมาธินานขึ้นมีการท างานอย่างชัดเจนของสมองเพ่ิมขึ้นที่ต าแหน่ง 
Dorsolateral Prefrontal Cortex (DLPFC), Anterior Cingulate Cortex (ACC), Parietal Cortex, 
Hippocampus, Temporal Cortex, Striatum, Hypothalamus แล ะ  Pre- Post Central Gyri 
During Meditation และมีส่วนร่วมการท างานของสมองที่ต าแหน่ง Dorsolateral Prefrontal 
Cortex (DLPFC) และ Anterior Cingulate Cortex (ACC) เนื่องจากสมองมีความคิดที่เกี่ยวข้องกับ
การควบคุมการท างานของระบบประสาทด้านความสนใจ ตั้งใจ และสมองต าแหน่ง Sensory-Motor 
Regions มีการท างานเพ่ิมขึ้นขณะปฏิบัติสมาธิ สอดคล้องกับ Sperduti et al. (2012) สังเคราะห์
งานวิจัย fMRI จ านวน 10 เรื่อง พบว่า ต าแหน่งของสมองที่ถูกกระตุ้นตรงกันมากท่ีสุด หลังฝึกภาวนา
ด้วยเทคนิคโยคะ (สมถะภาวนา) คือ ต าแหน่ง Enthorinal Cortex, Left Caudate Body, Medial 
PFC (MPFC) ซึ่ง Caudate Nucleus ท าหน้าที่ในการฝึกสติคือให้รู้ตัวเพ่ือคงสภาวะการภาวนา    
ส่ วน  MPFC ท าหน้ าที่  Self-Monitoring ส่ วน  Enthorinal Cortex ส่ วน  Para Hippocapmus       
ท าหน้าที่ควบคุมความคิดและไม่ให้ใจลอย โดยรวมทั้งสามส่วนท าหน้าที่รวมคือ Thoughtless 
Awareness 
 3. ผลการศึกษาหน้าที่การบริหารจัดการของสมองในกลุ่มตัวอย่าง ประเด็นเปรียบเทียบ
คะแนนความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม 2-Back Task, Stroop Color-
Word Task: SCWT และ The Wisconsin Card Sort Test: WCST ก่อนและหลังการอบรมกิจกรรม
การปฏิบัติกรรมฐาน 15 วัน ผลการเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้อง หลังการอบรมกิจกรรมการ
ปฏิบัติกรรมฐานขณะท ากิจกรรม 2-Back Task, SCWT, WCST สูงกว่าก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมฐานขณะท ากิจกรรม 2-Back Task, SCWT, WCST อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 และ
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง หลังการอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท า
กิจกรรม 2-Back Task, SCWT, WCST น้อยกว่าก่อนอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานขณะท า
กิจกรรม 2-Back Task อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ทั้งนี้เป็นเพราะว่ากิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมฐาน เป็นการฝึกปฏิบัติตนในแต่ละวันซึ่งมีหกกิจกรรมหลัก คือ กิจกรรมเจริญจิตภาวนา สวด
มนต์ท าวัตรเช้า กิจกรรมการเดิมจงกลม กิจกรรมการใส่บาตร กิจกรรม เจริญจิตตภาวนา หรือการนั่ง
สมาธิ กิจกรรมการฟังบรรยายธรรม และกิจกรรมสวดมนต์ท าวัตรค่ า ซึ่งแต่ละกิจกรรมมุ่งส่งเสริมให้มี
การฝึกจิตใจให้มีความสงบนิ่ง และมีสมาธิไม่ว่าจะท ากิจกรรมใด หรือภาระงานใดก็แล้วแต่ หากมี
สมาธิก็ย่อมท าให้จิตใจไม่ฟุ้งซ่าน และมีสมาธิจดจ่อกับสิ่งที่กระท า ส่งผลให้ประสบผลส าเร็จและจะใช้
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เวลาลดน้อยลงเมื่อกระท างานหรือภาระกิจนั้นซ้ า สอดคล้องกับพระมหาไพจิตร อุตฺตมธมฺโม (2565) 
ที่กล่าวว่ากรรมฐาน หมายถึงที่ตั้งแห่งการกระท าหรือที่ตั้งแห่งการงาน วิธีการเจริญสมาธิเพ่ือฝึกจิต 
ที่ตั้งแห่งการกระท าของจิตหรือการฝึกอบรมจิตโดยใช้เป็นอุบายเหนี่ยวน าจิตให้ เกิดสมาธิ และพระ
พรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) (2551) กล่าวว่า กรรมฐาน หมายถึงอารมณ์อันเป็นที่ตั้งแห่งการ
ท างานของใจอุบายทางใจหรือวิธีฝึกอบรมจิตใจและเจริญปัญญา การปฏิบัติกรรมฐานจึงเป็นการ
ก าหนดสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้กับจิตเพ่ือให้จิตสงบอยู่กับสิ่งนั้น ๆ มีสติรู้เท่าทันในอารมณ์ที่เกิดขึ้นและรู้สึกตัว
อยู่เสมอท าให้จิตเกิดสมาธิไม่วุ่นวายฟุ้งซ่านสามารถละนิวรณ์ห้า ได้ชั่วขณะและเกิดปัญญาพิจารณา
เข้าถึงความเป็นจริงของชีวิต ดังนั้นผลของการปฏิบัติกรรมฐานที่มีประสิทธิภาพ ท าให้จิตใจมีความ
สงบไม่ฟุ้งซ่าน และมีสมาธิจดจ่อในการท าสิ่งหนึ่งสิ่งใด จึงส่งผลต่อกระบวนการท างานของสมองส่วน
หน้า โดยเฉพาะหน้าที่บริหารจัดการของสมองด้านการเปลี่ยนแปลงยืดหยุ่นทางความคิด (Shifting) 
การท างานของสมองด้านความจ าขณะท างาน (Working Memory) และการท างานของสมองด้าน
การยับยั้ง ไตร่ตรอง (Inhibit) สอดคล้องกับสุธาวัลย์ หาญขจรสุข (2564) ที่พบว่านักเรียนในกลุ่ม
ทดลองใช้ชุดเกมกระดานที่พัฒนาขึ้น มีคะแนนสูงกว่านักเรียนในกลุ่มควบคุมในด้านการยืดหยุ่นทาง
ความคิดอย่างมีนัยส าคัญ ทั้งการทดสอบด้วยการปฏิบัติและการใช้แบบประเมิน และการใช้แบบ
ประเมินพบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนด้านการยับยั้ง การหยุด การวางแผนจัดการ และการคิด
เชิงบริหารโดยภาพรวมสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ สอดคล้องกับ ปริตา รู้บุญ และสุกานดา 
พันตาเอก (2565) ที่พบว่าหน้าที่บริหารจัดการสมอง (Executive Functions: EF) ก่อน และหลังการ
ใช้ชุดกิจกรรมบอร์ดเกม หลังการทดลองใช้ พบว่า ภาพรวมหลังการจัดกิจกรรมผู้เรียนมีคะแนน 
ทักษะหน้าที่บริหารจัดการสมองกลุ่มทักษะพ้ืนฐาน คือทักษะความจ า ทักษะการยั้งคิดไตร่ตรอง และ
ทักษะการยืดหยุ่นทางความคิด เพ่ิมข้ึนกว่าก่อนการจัดกิจกรรมโดยการใช้ชุดกิจกรรมบอร์ดเกม  
  
 ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 1. ข้อมูลผลการวิจัยทั้งด้านพฤติกรรมและคลื่นไฟฟ้าสมองแสดงให้เห็นว่า การได้เข้าร่วม
กิจกรรมการอบรมกรรมฐาน ส่งผลต่อกระบวนการท างานของสมองส่วนหน้า โดยเฉพาะหน้าที่บริหาร
จัดการของสมองด้านการเปลี่ยนแปลงยืดหยุ่นทางความคิด (Shifting) การท างานของสมองด้าน
ความจ าขณะท างาน (Working Memory) และการท างานของสมองด้านการยับยั้ง  ไตร่ตรอง 
(Inhibit) ดังนั้นควรส่งเสริมและสนับสนุนให้มีการด าเนินการจัดกิจกรรมการอบรมกรรมฐานเพ่ือ
พัฒนาหน้าที่บริหารจัดการของสมอง (EF)  
 2. ผลการวิจัยด้านพฤติกรรมบ่งชี้ถึงความแตกต่างของหน้าที่บริหารจัดการของสมอง (EF) 
ทั้งสามด้าน ระหว่างก่อนและหลังการเข้าร่วมอบรมกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน ทั้งในเรื่องของความ
ผิดพลาดจากการทดสอบ และระยะเวลาในการใช้ทดสอบ นักวิจัยสามารถน าข้อมูลไปใช้เพ่ือน า
กิจกรรมหรือนวัตกรรมที่พัฒนาขึ้นน ามาเปรียบเทียบกับกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานได้  
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 ข้อเสนอแนะในการวิจัยต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาทั้งด้านพฤติกรรมและคลื่นไฟฟ้าสมอง ผลของการเข้าร่วมกิจกรรม
ปฏิบัติกรรมฐานที่มีผลต่อหน้าที่บริหารจัดการของสมอง (EF) ด้านอ่ืน เช่น ด้านการควบคุมอารมณ์ 
(Emotional) ด้านการจดจ่อสนใจ (Attention) เป็นต้น เพ่ือให้ครอบคลุมผลที่เกิดจากกิจกรรมปฏิบัติ
กรรมฐาน  
 2. ควรมีการศึกษาทั้งด้านพฤติกรรมและคลื่นไฟฟ้าสมอง ผลของการปฏิบัติบัติกิจกรรมอ่ืน
ที่มีผลต่อหน้าที่บริหารจัดการของสมอง (EF) เช่น กิจกรรมการนั่งสมาธิ กิจกรรมการสวดมนต์ 
กิจกรรมการปฏิบัติเดินจงกลม เป็นต้น 
 3. ควรมีการศึกษาทั้งด้านพฤติกรรมและคลื่นไฟฟ้าสมอง ผลของการเข้าร่วมกิจกรรม
ปฏิบัติกรรมฐานที่มีผลต่อหน้าที่บริหารจัดการของสมอง (EF) ในเชิงลึกเพ่ือให้เห็นถึงความแตกต่าง
อย่างชัดเจน เช่น ศึกษาผลของเพศ ศึกษาผลของบุคลิกภาพ ของกลุ่มตัวอย่างเป็นต้น  
 4. การวิเคราะห์เครือข่ายการเชื่อมโยงการท างานของสมองระดับสูง โดยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ เพ่ือวิเคราะห์ข้อมูลเชิงลึกของกระบวนการท างานของสมองหลังได้รับการฝึกการปฏิบัติ
กรรมฐาน เช่น วิเคราะห์โดยใช้วิธีการวิเคราะห์เมทริกซ์ความสัมพันธ์  
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แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 
 

ค าชี้แจง   โปรดท าเครื่องหมาย ✓ หน้าข้อความ และกรอกข้อมูล ลงในช่องว่างตรงตาม 
   ความเป็นจริงเก่ียวกับตัวท่าน 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
   
 1. เพศ   ✓ ชาย     ✓  หญิง 
  2. อายุ ...................................ปี ……………เดือน 
  3. ปัจจุบันศึกษา คณะ..................................................................... ..................................... 
  ✓   ชั้นปีที่ 1    ✓  ชั้นปีที่ 2       ✓  ชั้นปีที่ 3 
  ✓  ชั้นปีที่ 4        ✓  ชั้นปีที่ 5     

 4. ความถนัดในการใช้มือ  
      ✓   ถนัดมือขวา  ✓  ถนัดมือซ้าย  ✓  ถนัดทั้งสองมือ  

 5. โรคประจ าตัว    
  ✓  ไม่มี   ✓  มี โปรดระบุโรค...................................................  

  6. การได้รับบาดเจ็บที่สมองหรือผ่าตัดสมอง  
           ✓  ไม่เคย  ✓  เคย  

  7. การเจ็บป่วยทางจิตเวช 
     ✓  ไม่มี   ✓  มี โปรดระบุโรค............................................... 

  8. การรับประทานยา หรือผลิตภัณฑ์อาหารเสริม  
   ✓ ไม่เคย  
   ✓ นาน ๆ ครั้ง (โปรดระบุชนิด.....................................................................)  
   ✓ เป็นประจ าทุกวัน (โปรดระบุชนิด............................................................)  

  9. การมองเห็น  
   ✓  ปกติ    ✓  ใส่แว่นสายตาช่วย                                     
10. การได้ยิน  
   ✓  ปกติ   ✓  ต้องใช้เครื่องช่วยฟัง 
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แบบสอบถามข้อมูลสุขภาพรายบุคคล 

ค าชี้แจง   โปรดกรอกข้อมูล ลงในช่องว่างตรงตามความเป็นจริงเกี่ยวกับตัวท่าน 
........................................................................................... ..................................... 

 
 สัญญาณชีพ (Vital signs) หมาถึง ค่าความดันโลหิต (Blood pressure) อุณหภูมิ  
(Temperature) ชีพจร (Pulse) และการหายใจ (Respiration) ใช้ตัวย่อค าว่า T,P,R และ BP 
สัญญาณชีพเป็นสิ่งบ่งชี้การท างานของร่างกาย ถ้าเปลี่ยนแปลงไปแสดงถึงภาวะสุขภาพมีการ
เปลี่ยนแปลง 
 
ความดันโลหิต (Blood pressure)………………..…/…………………………..มิลลิเมตรปรอท (mmHg) 
 ความดันโลหิต หมายถึง แรงดันของเลือดที่เกิดจากการบีบตัวของหัวใจห้องล่างซ้าย ท าให้
มีปริมาณเลือดเข้าสู่ Aorta กระทบกับผนังหลอดเลือดแดงเกิดเป็นความดันสูงสุด คือ ความดันซิสโต
ลิก (Systolic pressure) และความดันต่ าสุดขณะหัวใจคลายตัว คือ ความดันไดแอสโตลิก (Diastolic 
pressure) มีหน่วยเป็น มิลลิเมตรปรอท (mmHg) ความดันเลือดขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวเพ่ือสูบ
ฉีดเลือดไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ท าให้เกิดความดันเลือดภายในหลอดเลือดแดง ดังนี้ ความดัน
ของหลอดเลือดแดงที่อยู่ใกล้หัวใจจะมีความดันสูงกว่าหลอดเลือดแดงที่อยู่ไกลหัวใจ ส่วนในหลอด
เลือดด าจะมีความดันต่ ากว่าหลอดเลือดแดงเสมอ 
 ค่าความแตกต่างระหว่าง systolic และ diastolic pressure เรียกว่า Pulse pressure 
(ค่าปกติประมาณ 30-50 mmHg) ความดันโลหิตปกติ (Normal) ความดันสูงสุด 120-129 และ/หรือ 
ความดันต่ าสุด 80/84 ค่าปกติในแต่ละช่วงวัย (Normal range) วัยผู้ใหญ่ 120/80 mmHg. 
 การวัดความดันด้วยเครื่องวัดความดันชนิดดิจิตอล (Automatic equipment) 
 
อัตราการหายใจ (Respiratory Rate) ………………………………………………………………...ครั้ง/นาที 
 กลไกการหายใจ (Mechanism of respiratory) เกิดจากการที่มีกระบวนการแลกเปลี่ยน
ออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ของร่างกาย ประกอบด้วย 2 กระบวนการที่ท าหน้าที่สัมพันธ์กัน 
ได้ แก่  การหายใจภายนอก ( External respiratory)  เป็ นการแลก เปลี่ ยนออกซิ เ จนและ
คาร์บอนไดออกไซด์ระหว่างถุงลม (Alveolar sac) และผนังหลอดเลือด (Capillary membrane) 
ส่วนการหายใจภายใน (Internal respiratory) เป็นการแลกเปลี่ยนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์
ระหว่างเลือดและเนื้อเยื่อ 
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 การนับการหายใจ 

 1) ดูที่ทรวงอกของผู้รับการตรวจ การข้ึน-ลง 1 ครั้ง คือการหายใจ 1 ครั้ง นับครบ 1 นาที 
 2) การนับหายใจเพ่ือไม่ให้ผู้รับการตรวจรู้สึกเกร็ง ให้ใช้วิธียังคงจับชีพจรค้างต่อไปก่อน  
จนนับการหายใจครบ จึงค่อยเอามือที่จับชีพจรออกจากข้อมือ  
 ค่าปกติในแต่ละช่วงวัย (Normal range) วัยรุ่น 18 (15-20) ครั้ง/นาที 
 วัยผู้ใหญ่ 16 (12-20) ครั้ง/นาที วัยผู้สูงอายุ (<70 ปี) 16 (15-20) ครั้ง/นาที 

 
อุณหภูมิ (Temperature) ………………………………องศาเซลเซียส (°C) หรือองศาฟาเรนไฮต์ (°F) 
 วัดทางรักแร้ (Axilla) ด้วยทอร์โมมิเตอร์ที่ใช้วัดอุณหภูมิ ความร้อนที่ร่างกายผลิตขึ้นมาเป็น
ผลจากการเกิดเมตาบอลิซึมของร่างกาย อุณหภูมิร่างกายมีหน่วยเป็นองศาเซลเซียส (°C) หรือองศา
ฟาเรนไฮต์ (°F) ค่าปกติอยู่ในช่วง 36.5-37.5°C 

 
ชีพจร (Pulse) ..................................................................................................ครั้ง/นาที (bpm) 
 ชีพจร เป็นจังหวะการหดรัดตัวและคลายตัว ของหลอดเลือดแดงกระทบไปยังผนังหลอด
เลือดแดงส่วนปลายตามจังหวะการเต้นของหัวใจ ซึ่งสัมพันธ์กับเลือดที่ออกจากหัวใจตามแรงส่งที่
ออกมาจากหัวใจห้องล่างซ้าย โดยนับจ านวนสัมผัสกระทบภายใน 1 นาที เป็นอัตราการเต้นของชีพจร 
(Pulse rate) มีหน่วยเป็น ครั้ง/นาที (bpm) 
ค่าปกติช่วงวัย วัยรุ่น 75(50-90) วัยผู้ใหญ่ 80 (60-100) วัยผู้สูงอายุ (> 70 ปี) 70 (60-100) 
 การนับชีพจร  
 1) ใช้นิ้วชี้ นิ้วกลาง และนิ้วนาง (ไม่ใช้หัวแม่มือ) วางบนข้อมือด้านในจุดที่จับชีพจรได้ชัด
ที่สุดนับการเต้นของชีพจรของผู้ป่วยที่มากระทบนิ้วทั้ง 3 นับครบ 1 นาทีเต็ม เพ่ือผลที่ได้จะถูกต้อง
ที่สุด 
  2) กรณีชีพจรไม่สม าเสมอ ให้วัดชีพจรเปรียบเทียบโดยวัดที่แขนทั้ง 2 ข้าง หรือฟังการเต้น
ของหัวใจและประเมิน Pulse deficit 
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มาตรวัดอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวกและเชิงลบ (PANAS) 

ค าชี้แจง 
 มาตรวัดอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวกและเชิงลบ ประกอบด้วยค าศัพท์หลายค าที่อธิบาย
ความรู้สึกและอารมณ์ที่แตกต่างกัน อ่านแต่ละรายการแล้วท าเครื่องหมายค าตอบที่เหมาะสมใน
ช่องว่างถัดจากค านั้น  
  โดยระบุว่าคุณรู้สึกอย่างไรในช่วง 2-3 ชั่วโมงที่ผ่านมา ใช้มาตราส่วนต่อไปนี้เพ่ือบันทึก
ค าตอบของคุณ 
 

ค่อนข้างเล็กน้อย 
หรือไม่เลย 

เล็กน้อย ปานกลาง มาก อย่างมาก 

1 2 3 4 5 
 
สนใจ (Interested) 
เป็นทุกข์ (Distressed) 
ตื่นเต้น (Excited) 
อารมณ์เสีย (Upset) 
แข็งแรง (Strong) 
รู้สึกผิด (Guilty) 
กลัว (Scared) 
ไม่เป็นมิตร (Hostile)  
กระตือรือร้น (Enthusiastic) 
ภูมิใจ (Proud)  

_____ 
_____ 
_____ 
_____ 
_____ 
_____ 
_____ 
_____ 
_____ 
_____ 

ระคายเคือง (Irritable) 
ตื่นตัว (Alert) 
ละอายใจ (Ashamed) 
แรงบันดาลใจ (Inspired) 
หงุดหงิด (Nervous) 
แน่นอน (Determined)  
เอาใจใส่ (Attentive)  
กระวนกระวายใจ (Jittery) 
คล่องแคล่ว (Active)  
เกรงกลัว (Afraid) 

_____ 
_____ 
_____ 
_____ 
_____ 
_____ 
_____ 
_____ 
_____ 
_____ 

 
 การแปลความหมาย ตารางอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวกและเชิงลบโดยค่าคะแนนอารมณ์
ความรู้สึกเชิงบวก (Positive Affect Scores) ควรเกิน 29.7 และค่าคะแนนอารมณ์ความรู้สึกเชิงลบ 
(Negative Affect Scores)  ไม่ควรต่ ากว่า 17.8 
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แบบสัมภาษณ์ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยแบบสั้น  
Thai Mental Health Indicator–15 (TMHI-15) 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
ค าชี้แจง    
  โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่มีข้อความตรงกับตัวท่านมากที่สุด และขอความ
ร่วมมือตอบค าถามทุกข้อ ค าถามต่อไปนี้จะถามถึงประสบการณ์ของท่านในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา 
จนถึงปัจจุบัน ให้ท่านส ารวจตัวท่านเองและประเมินเหตุการณ์อาการ ความคิดเห็นและความรู้สึกของ
ท่านว่าอยู่ในระดับใดแล้วตอบลงในช่องค าถามที่เป็นจริงกับตัวท่านมากที่สุด โดยค าตอบจะมี 4 ตัวเลือก 
  ไม่เลย  หมายถึง   ไม่เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึก หรือ  
      ไม่เห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ  
 เล็กน้อย  หมายถึง   เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเรื่องนั้น ๆ  
      เพียงเล็กน้อย หรือ เห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ เพียงเล็กน้อย 
 มาก  หมายถึง   เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเรื่องนั้น ๆ มากท่ีสุด 
      หรือ เห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ มากท่ีสุด 
 มากที่สุด หมายถึง  เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเรื่องนั้น ๆ มากท่ีสุด 
      หรือเห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ มากท่ีสุด 
 

ข้อ ค าถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มากที่สุด 
1 ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวิต     
2 ท่านรู้สึกสบายใจ     
3 ท่านรู้สึกเบื่อหน่ายท้อแท้ กับการด าเนิน

ชีวิตประจ าวัน 
    

4 ท่านรู้สึกผิดหวังในตัวเอง     
5 ท่านรู้สึกชีวิตของท่านมีแต่ความทุกข์     
6 ท่านสามารถท าใจยอมรับได้ส าหรับ

ปัญหาที่ยากจะแก้ไข (เมื่อมีปัญหา) 
    

7 ท่านมั่นใจว่าจะสามารถควบคุมอารมณ์
ได้ เมื่อมีเหตุการณ์คับขันหรือร้ายแรง
เกิดข้ึน 

    

8 ท่านมั่นใจที่จะเผชิญกับเหตุการณ์
ร้ายแรงที่เกิดขึ้นในชีวิต 

    

9 ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเมื่อผู้อื่นมีทุกข์     
10 ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผู้อื่นที่มี

ปัญหา 
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ข้อ ค าถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มากที่สุด 
11 ท่านให้ความช่วยเหลือแก่ผู้อ่ืนเมื่อมี

โอกาส 
    

12 ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง     
13 ท่านรู้สึกม่ันคง ปลอดภัย เมื่อยู่ใน

ครอบครัว 
    

14 หากท่านป่วยหนัก ท่านเชื่อว่าครอบครัว
จะดูแลท่านเป็นอย่างดี 

    

15 สมาชิกในครอบครัวมีความรักและ
ผูกพันต่อกัน 

    

 
การให้คะแนนและการแปลผลค่าปกติ (Norm)  
          การให้คะแนนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้ 
  กลุ่มท่ี 1 ได้แก่ ข้อ 1, 2, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15 
 แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้ 
  ไม่เลย = 1 คะแนน  เล็กน้อย = 2 คะแนน มาก   = 3 คะแนน มากที่สุด = 4 คะแนน 
  กลุ่มท่ี 2 ได้แก่ ข้อ 3, 4, 5 
 แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้ 
 ไม่เลย = 4 คะแนน เล็กน้อย = 3 คะแนน มาก   = 2 คะแนน มากที่สุด = 1 คะแนน 
การแปลผล เมื่อรวมคะแนนทุกข้อแล้วน ามาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติที่ก าหนดดังนี้  
   (คะแนนเต็ม 60คะแนน ) 
  51-60 คะแนน หมายถึง    สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป 
  44-50 คะแนน หมายถึง   สุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไป 
  43 ลงไป  หมายถึง   สุขาพจิตต่ ากว่าคนทั่วไป 
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แบบทดสอบการมองเห็นด้วยโปรแกรมแฟรคท์ 
 

 แบบทดสอบการมองเห็นด้วยโปรแกรมแฟรคท์ (Freiburg Visual Acuity and Contrast 
Test: FrACT) มีลักษณะเป็นโปรแกรมทดสอบการมองเห็นด้วยคอมพิวเตอร์สามารถทดสอบได้ด้วย
ตนเอง (Bach, 2007; Bach, 2016)  
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ตัวอย่างกิจกรรม Wisconsin Card Sorting Test จาก PsyToolkit on the web  
บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ 

 การทดสอบการท างานของสมองจากการเปลี่ยนแปลงเงื่อนไขสิ่งกระตุ้น ( Shifting)        
ใช้กิจกรรม Wisconsin Card Sorting Test (WCST) (Berg, 1948) จาก PsyToolkit on the web 
บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ (นิรุติ ผึ่งผล, 2562) 

 
 
 กิจกรรม Wisconsin Card Sorting Test (WCST) จาก PsyToolkit on the web        บน
หน้าจอคอมพิวเตอร์ประกอบด้วยการ์ดอ้างอิง (Reference Card) จ านวน 4 ใบ ได้แก่ รูปทรงวงกลม
สีแดง 1 อัน รูปทรงสามเหลี่ยมสีเขียว 2 อัน รูปทรงกากบาทสีน้ าเงิน 3 อัน และรูปทรงห้าเหลี่ยมรูป
ดาวสีเหลือง 4 อัน เรียงจากซ้ายไปขวา แสดงอยู่ด้านบนของหน้าจอคอมพิวเตอร์ และการ์ดกระตุ้น 
(Stimulus Card) จ านวน 1 ใบ แสดงด้านซ้ายล่างของหน้าจอคอมพิวเตอร์ การ์ดกระตุ้นสามารถ
เปลี่ยนแปลงเงื่อนไขได้ 3 อย่าง ได้แก่ รูปทรง (สามเหลี่ยม ดาว กากบาท และวงกลม) ตัวเลข (1 , 2, 
3 และ 4) และสี (แดง เขียว น้าเงิน และเหลือง) การ์ดอ้างอิงทั้ง 4 ใบใช้เป็นตัวเลือกในการจัดกลุ่ม 
โดยเงื่อนไขในการจับกลุ่มระหว่างการ์ดกระตุ้นแต่ละใบกับการ์ดอ้างอิงนี้จะเปลี่ยนแปลงไปเรื่อย ๆ ไม่
มีการเตือนล่วงหน้า ผู้ถูกทดสอบต้องหาเงื่อนไขเอง จากการทดลองจับกลุ่มการ์ดกระตุ้นกับการ์ด
อ้างอิงใบหนึ่งใบใด เมื่อผู้เข้าร่วมการทดลองจับกลุ่มการ์ดแล้วหากความสัมพันธ์ของการ์ดถูกหรือผิด 
จะมีเสียงเตือนจากเครื่องคอมพิวเตอร์  
 ล าดับขั้นตอนการท ากิจกรรม WCST มีดังนี ้
 1. เมื่อพร้อมท ากิจกรรมจะมีการ์ดอ้างอิงจ านวน 4 ใบ และการ์ดกระตุ้น 1 ใบ ปรากฏขึ้น
บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ ดังภาพที่ 3-5 ผู้ถูกทดสอบจะต้องจัดกลุ่มการ์ดกระตุ้นให้ตรงกับ 1 ใน 4 ใบ
ของการ์ดอ้างอิง ด้วยการใช้เมาส์ เลื่อนไปให้ตรงตามความคาดการณ์ของผู้ถูกทดสอบเอง หลังจากนั้น
จะมีการตอบกลับ (Feedback) ปรากฏที่หน้าจอคอมพิวเตอร์ ภายใน 200 มิลลิวินาที (ms) เพ่ือให้
ทราบว่าการจัดกลุ่มตรงตามเงื่อนไขหรือไม่ โดย 1) กรณีถูกต้องตรงตามเงื่อนไขจะปรากฏค าว่า 
“GOOD” ขึ้นที่ต าแหน่งตรงกลางด้านบนจอคอมพิวเตอร์ของการ์ดอ้างดิง และมีเสียง “กู๊ด” โดยให้
ใช้เงื่อนไขนี้จัดกลุ่มการ์ดกระตุ้นต่อไป จนกว่าจะเปลี่ยนเงื่อนไขใหม่ หรือ 2) กรณีไม่ถูกต้องตรงตาม

การ์ดอ้างอิง 

ต าแหน่งของการ์ด
กระตุ้นเม่ือน ามา
จับคู่กับการ์ดอ้างอิง 

การ์ดกระตุ้น 



101 
 

เงื่อนไขจะปรากฏค าว่า “WRONG” ขึ้นที่ต าแหน่งตรงกลางด้านบนจอคอมพิวเตอร์ของการ์ดอ้างอิง 
และมีเสียง “โน่” ดังขึ้น ต้องพิจารณาใหม่ว่าจะเปลี่ยนไปใช้เงื่อนไขใดซึ่งเหลืออีก 2 อย่าง 
 2. หลังจากนั้นภายในเวลา 200 มิลลิวินาที จึงปรากฏการ์ดกระตุ้นใบต่อไป การ์ดกระตุ้นที่
ใช้ในการจัดกลุ่มจะเปลี่ยนไปเรื่อย ๆ โดยการสุ่มมาจากการตั้งรูปแบบไว้ PsyToolkit on the web 
จนกว่าจะครบจ านวน 60 ใบ (1 Cycle)  
 3. คะแนนความถูกต้องและระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรมจะถูกบันทึกลงใน 
PsyToolkit on the web  
 
 
 
 

                                               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Feedback 

(GOOD / WRONG +  ) 

1 Trial 

200 ms. 200 ms. 

เวลา 
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กิจกรรม N-Back Task จาก PsyToolkit on the web บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ 
 
 กิจกรรม N-Back Task (Kirchner, 1958) จากโปรแกรม PsyToolkit on the web     
บนหน้าจอคอมพิวเตอร์  
 

   

       

   
 
 กิจกรรม N-Back Task จากโปรแกรม PsyToolkit on the web บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ 
ประกอบด้วยอักษรสี่เหลี่ยมจ านวน 3 ภาพ ปรากฏไปเรื่อย ๆ ตามต าแหน่งต่าง ๆ ผู้ถูกทดสอบต้อง
พิจารณาต าแหน่งภาพทางซ้ายสุดและภาพขวาสุด หากพบว่าเป็นอักษรตัวเดียวกัน ให้ใช้เมาส์กดที่
อักษรด้านขวา โดย 1) กรณีถูกต้องตรงตามเงื่อนไขจะปรากฏเสียง “กู๊ด” หรือ 2) กรณีไม่ถูกต้องตรง
ตามเงื่อนไขจะปรากฏเสียง “แบ๊ด” ดังขึ้น ซึ่งท าจนครบตามเง่ือนไข 
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 ล าดับขั้นตอนการท ากิจกรรม N-Back Task มีดังนี ้
 1. เริ่มต้นท ากิจกรรมจะปรากฏตัวอักษรสี่เหลี่ยมจ านวน 3 ภาพ ปรากฏไปเรื่ อย ๆ ตาม
ต าแหน่งต่าง ๆ ผู้ถูกทดสอบต้องพิจารณาต าแหน่งภาพทางซ้ายสุดและภาพขวาสุด หากพบว่าเป็น
อักษรตัวเดียวกัน ให้ใช้เมาส์กดที่อักษรด้านขวา โดย 1) กรณีถูกต้องตรงตามเงื่อนไขจะปรากฏเสียง 
“กู๊ด” หรือ 2) กรณีไม่ถูกต้องตรงตามเงื่อนไขจะปรากฏเสียง “แบ๊ด” ดังขึ้น ซึ่งท าจนครบตามเงื่อนไข  
 2. หลังจากนั้นภายในเวลา 2,000 มิลลิวินาที จึงปรากฏการ์ดกระตุ้นใบต่อไป การ์ดกระตุ้น
ที่ใช้ในการจัดกลุ่มจะเปลี่ยนไปเรื่อย ๆ โดยการสุ่มมาจากการตั้งรูปแบบไว้ PsyToolkit on the web 
จนกว่าจะครบ 
 3. คะแนนความถูกต้องและระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรมจะถูกบันทึกลงใน 
PsyToolkit on the web ดังภาพถัดไป  
 

   

   

  
 

2,000 ms. 

2,000 ms. 

2,000 ms. 

เวลา 
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 การทดสอบการท างานของสมองด้านความจ าขณะท างาน ( Working Memory)             
ใช้กิจกรรม N-Back Task (Kirchner, 1958) จากโปรแกรม PsyToolkit on the web บนหน้าจอ
คอมพิวเตอร์ ดังภาพ 
 

     
           

   
 

   
 
 กิจกรรม N-Back Task จากโปรแกรม PsyToolkit on the web บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ 
ประกอบด้วยอักษรสี่เหลี่ยมจ านวน 1 ภาพ และหายไป และเกิดอักษรสี่เหลี่ยมจ านวน 1 ภาพ แล้วก็
หายไป ซึ่งจะปรากฏไปเรื่อย ๆ ตามต าแหน่งต่าง ๆ ผู้ถูกทดสอบต้องพิจารณาต าแหน่งภาพก่อนหน้า 
จ านวน 2 ภาพ หากพบว่าเป็นอักษรตัวเดียวกัน ให้ใช้เมาส์กดที่อักษร โดย 1) กรณีถูกต้องตรงตาม
เงื่อนไขจะปรากฏเสียง “กู๊ด” หรือ 2) กรณีไม่ถูกต้องตรงตามเงื่อนไขจะปรากฏเสียง “แบ๊ด” ดังขึ้น 
ซึ่งท าจนครบตามเง่ือนไข 
 ล าดับขั้นตอนการท ากิจกรรม N-Back Task มีดังนี ้
 1. เริ่มต้นท ากิจกรรมจะปรากฏตัวอักษรสี่เหลี่ยมจ านวน 1 ภาพ และหายไป และเกิด
อักษกสี่เหลี่ยมจ านวน 1 ภาพ แล้วก็หายไป ซึ่งจะปรากฏไปเรื่อย ๆ ตามต าแหน่งต่าง ๆ ผู้ถูกทดสอบ
ต้องพิจารณาต าแหน่งภาพก่อนหน้า จ านวน 2 ภาพ หากพบว่าเป็นอักษรตัวเดียวกัน ให้ใช้เมาส์กดที่
อักษร โดย 1) กรณีถูกต้องตรงตามเงื่อนไขจะปรากฏเสียง “กู๊ด” หรือ 2) กรณีไม่ถูกต้องตรงตาม
เงื่อนไขจะปรากฏเสียง “แบ๊ด” ดังขึ้น ซึ่งท าจนครบตามเง่ือนไข 
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 2. หลังจากนั้นภายในเวลา 200 มิลลิวินาที จึงปรากฏการ์ดกระตุ้นใบต่อไป การ์ดกระตุ้นที่
ใช้ในการจัดกลุ่มจะเปลี่ยนไปเรื่อย ๆ โดยการสุ่มมาจากการตั้งรูปแบบไว้ PsyToolkit on the web 
จนกว่าจะครบ 
 3. คะแนนความถูกต้องและระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรมจะถูกบันทึกลงใน 
PsyToolkit on the web ดังภาพ 
 

   
 

   
 

   
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2,000 ms. 

2,000 ms. 

2,000 ms. 

เวลา 
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กิจกรรม Stroop Color-Word Task จาก PsyToolkit on the web  
บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ 

 
 การทดสอบการท างานของสมองด้านการยับยั้งต่อการตอบสนองในสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้อง 
( Inhibition) ใช้กิจกรรม Stroop Color-Word Task จากโปรแกรม PsyToolkit on the web      
ทางหน้าจอคอมพิวเตอร์ ประกอบด้วยค าศัพท์แสดงชื่อสีที่แตกต่างกัน 4 อย่าง (RED, GREEN, BLUE, 
YELLOW) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 1) ค าศัพท์แสดงชื่อสีที่ ใช้ตัวอักษรสีเดียวกับค าศัพท์ 
(Congruent Word) เช่น ค าว่า “RED” ใช้ตัวอักษรสีแดง เป็นต้น 2) ค าศัพท์แสดงชื่อสีที่ใช้ตัวอักษร
คนละสีกับค าศัพท์ (Incongruent Word) เช่น ค าว่า “GREEN” แต่ใช้ตัวอักษรสีน้ าเงิน สีแดง หรือสีเหลือง 
เป็นต้น โดยผู้ถูกทดสอบจะต้องเลือกค าศัพท์ใดสอดคล้องกับสี หรือค าศัพท์ใดไม่สอดคล้องกับสี 
 ล าดับขั้นตอนการท ากิจกรรม Stroop Color-Word Task มีดังนี ้
 1. เมื่อพร้อมท ากิจกรรมจะปรากฏค าศัพท์แสดงชื่อสีขึ้นบนหน้าจอคอมพิวเตอร์ ภายใน
เวลา 500 มิลลิวินาที ผู้ถูกทดสอบจะต้องกดปุ่มจากคีย์บอร์ดเพ่ือเลือกว่าค าศัพท์ใดสอดคล้องกับสี 
(R= สีแดง) (Y= สีเหลือง) (B= สีฟ้า) (G= สีเขียว) หรือค าศัพท์ใดไม่สอดคล้องกับสี ที่กระตุ้น ดังภาพ
ที่ 3-8 หลังจากนั้นจะมีการตอบกลับ (Feedback) ภายในเวลา 1,000 มิลลิวินาที โดยที่ไม่ปรากฏ
เครื่องหมายใด ๆ ขึ้นที่หน้าจอคอมพิวเตอร์ โดย 1) กรณีถูกต้องตรงตามเงื่อนไขจะปรากฏค าว่า 
“CORRECT” ขึ้นที่ต าแหน่งตรงกลางด้านบนจอคอมพิวเตอร์ หรือ 2) กรณีไม่ถูกต้องตรงตามเงื่อนไข
จะปรากฏค าว่า “WRONG” ขึ้นที่ต าแหน่งตรงกลางด้านบนจอคอมพิวเตอร์ 
 2. หลังจากนั้นจึงปรากฏค าศัพท์ต่อไป ค าศัพท์ที่ใช้ในกิจกรรมจะเปลี่ยนไปเรื่อย ๆ       
โดยการสุ่มจากการตั้งรูปแบบไว้ในจากโปรแกรม PsyToolkit on the web จนกว่าจะครบจานวน 
40 ค า ดังภาพที่ 3-8 
 3. คะแนนความถูกต้องและระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรมจะถูกบันทึกลงใน
คอมพิวเตอร์ ดังภาพ 
  
 
 
 
 

            
                             
 
 
 

1 Trial 

1,000 ms. 

 

Feedback 

เวลา 

 

RED 

 

GREEN 

500 ms. 
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ภาคผนวก ข  
เครื่องบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมอง 
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 เครื่องบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมอง Muse เชื่อมต่อกับโปรแกรม Blue Muse เพ่ือท าการบันทึก
คลื่นไฟฟ้าสมอง และอุปกรณ์ Muse อ้างอิงระบบมาตรฐานสากล 10-20 โดยวางข้ัวไฟฟ้า 4 ต าแหน่ง 
ได้แก่ AF7, AF8, TP9 และ TP10 เซ็นเซอร์อ้างอิง 3 ต าแหน่งตรวจจับและวัดการท างานของสมอง
ของคุณ กิจกรรมการตรวจสมอง โดยการแปลงสัญญาณสมอง ให้เป็นข้อมูลแบบเรียลไทม์ ดังภาพ 
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ภาคผนวก ค 
    ค.1 วิธีการรวบรวมข้อมูลคะแนนความถูกต้อง และ
ระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม WCST, 2- Back Task และ SCWT  
    ค.2 ขั้นตอนการประมวลผล คลื่นไฟฟ้าสมองด้วย
โปรแกรม Curry Neuroimaging Suite 7.0 
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ค.1 วิธีการรวบรวมข้อมลูคะแนนความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท า
กิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT  

การวิจัยนี้ มีข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
 1. การเก็บรวบรวมข้อมูล งานวิจัยนี้มีการเก็บรวบรวมข้อมูล 2 อย่าง ได้แก่ 
  1.1 ข้อมูลคะแนนความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม WCST, 
2-Back Task และ SCWT เก็บรวบรวมด้วยโปรแกรม PsyToolkit on the web ซึ่งบันทึกในรูปแบบ
แฟ้มข้อมูลนามสกุล *.dat และ *.html เมื่อเปิดแฟ้มจะแสดงข้อมูลคะแนนความถูกต้อง และ
ระยะเวลาการตอบสนองในตาราง ดังภาพ (นิรุติ ผึ่งผล, 2562) 
 

 
 

 

 
ข้อมูลคะแนนความถูกต้อง และระยะเวลาการตอบสนอง 
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ค.2 ขั้นตอนการประมวลผล คลื่นไฟฟ้าสมองด้วยโปรแกรม  
Curry Neuroimaging Suite 7.0 

 ข้อมูลคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG Signal Processing) ขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task 
และ SCWT เก็บรวบรวมด้วยโปรแกรม Curry Neuroimaging Suite 7.0 และประมวลผลคลื่นไฟฟ้า
สมองด้วยโปรแกรม MATLAB R2016b มีขั้นตอนการประมวลผลคลื่นไฟฟ้าสมอง ก่อนน าข้อมูลไป
วิเคราะห์ผลทางสถิติ ดังนี้ 
 1. การน าข้อมูลเข้าสู่โปรแกรม MATLAB โดยเริ่มจากเลือกค าสั่ง File >>เลือก Import 
Data >> เลือก Using EEGLAB functions and plugins >> เลือก From Neuroscan Curry files 
>> เลือกไฟล์นามสกุล *.dap จากโฟลเดอร์ตามต้องการ ดังภาพ 

 
 
 2. การเปลี่ยนอัตราการสุ่มวัดสัญญาณ (Sampling Rate) ที่ต้องการศกึษาสามารถ ก าหนด
ได้โดยการเลือกค าสั่ง Tool >> เลือก Change Sampling Rate จะปรากฏกล่อง New Sampling 
Rate ให้พิมพ์จ านวนที่ต้องการศึกษาลงไป งานวิจัยนี้ก าหนด Sampling Rate ที่ 500 >> กด OK 
จากนั้นจะปรากฏหน้าต่างใหม่เพ่ือให้ก าหนดชื่อ File เมื่อก าหนดและ Save แล้วก็จะได้ข้อมลูที่พร้อม
น าไปใช้ศึกษาในขั้นต่อไป  
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 3. การกรองสัญญาณความถี่ที่ต้องการ (Band Pass Filter) โดยเริ่มจากการเลือกค าสั่ง 
Tools >> เลือก Filter the data >> เลือก Basic FIR filter (New, default) จากนั้นจะปรากฏ
หน้าต่าง Filter the data pop_eegfitnew ให้พิมพ์ช่วงของคลื่นที่ต้องการศึกษาลงไปในช่อง Lower 
edge of the frequency pass band ( Hz)  แล ะ  Higher edge of the frequency pass band 
(Hz) ในงานวิจัยนี้ก าหนด Lower edge of the frequency pass band ที่ 0.01 Hzและ Higher 
edge of the frequency pass band ที่ 40 Hz >> กด OK จากนั้นจะปรากฏหน้าต่างใหม่เพ่ือให้
ก าหนดชื่อ File เมื่อก าหนดและ Save แล้วก็จะได้ข้อมูลที่พร้อมน าไปใช้ศึกษาในขั้นต่อไป  
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 4. การก าหนดจุดอ้างอิง (Re-reference) โดยเริ่มจากการเลือกค าสั่ง Tools >> เลือก 
Re-reference จากนั้นจะปรากฏหน้าต่าง pop reref-average reference or re-reference data 
>> เลือก Re-reference data to channel(s): >> เลือก M1 และ M2 >> กด OK จากนั้นจะ
ปรากฏหน้าต่างใหม่เพ่ือให้ก าหนดชื่อ File เมื่อก าหนดและ Save แล้วก็จะได้ข้อมูลที่พร้อมน าไปใช้
ศึกษาในขั้นต่อไป ดังภาพ 

 
 
  5. การก าจัดสัญญาณรบกวน (Reject Artifact) โดยเริ่มจากการเลือกค าสั่งPlot >> 
เลือก Channel data (scroll)+ >> ใช้เม้าท์ลากคลุมคลื่นที่ต้องการลบ >> เลือก Reject >> กด OK 
จากนั้นจะปรากฏหน้าต่างใหม่เพ่ือให้ก าหนดชื่อ File เมื่อก าหนดและ Save แล้วก็จะได้ข้อมูลที่พร้อม
น าไปใช้ศึกษาในขั้นต่อไป ดังภาพ 
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 6.  การวิ เคราะห์องค์ประกอบอิสระ ( Independent Component Analysis:  ICA)       
โดยเริ่มจากการเลือกค าสั่ง Tools >> เลือก Run ICA จะปรากฏหน้าต่าง Run ICA decomposition-
pop_runica() >> เลือก Channels >> กด Ctrl + A เพ่ือเลือกช่องสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองทุกจุด 
>> กด OK จากนั้นโปรแกรมจะท าการประมวลผล ดังภาพ 

 
 
 7. การก าจัดสัญญาณรบกวน (Reject Artifact) รอบสอง โดยเริ่มจากการเลือกค าสั่ง 
Tools >> เลือก Reject Data Using ICA >> Reject Components by Map >> กด OKจะปรากฏ
หน้าต่าง Reject Components by Map – pop_selectcomps() >> เลือก Map ที่ต้องการลบ >> 
กด Accept >> กด OK >> Save ข้อมูลในรูปแบบนามสกุล *.set เพ่ือน าไปใช้ศึกษาต่อไป ดังภาพ 
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 8. การแปลงไฟล์คลื่นไฟฟ้าสมองในรูปแบบนามสกุล *. set ให้เป็นนามสกุล *.txt         
เพ่ือน าไปเปิดดูข้อมูลในโปรแกรม Microsoft Excel โดยเริ่มจากการเลือกค าสั่ง Darbeliai >> เลือก 
EEG Spectrum and Power >> ปรากฏหน้าต่าง pop_eeg_spektrine_galia >> ที่ File Loading 
Potions ให้เลือกไฟล์ที่ต้องการเปิด >> ที่ Task ให้ก าหนดค่า Spectrum Band ตามต้องการ >>   
ที่ Channels ระบุ 60 ช่อง >> ที่ File Saving Options ให้เลือกโฟลเดอร์ที่ต้องการบันทึก >>       
ที่  Document ให้ เ ลื อก  Absolute Power, Relative Power และ  Spectrum >> ที่  Files for 
Processing ให้ไฟล์ทั้งหมดที่ต้องการเปิด >> กด Execute >> โปรแกรมจะประมวลผล >> บันทึก
ข้อมูลในรูปแบบไฟล์นามสกุล *.txt สามารถเปิดดูข้อมูลด้วยโปรแกรม Microsoft Excel เพ่ือน าไปใช้
วิเคราะห์ต่อไป ดังภาพ 
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117 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
ภาพแสดงการท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT และการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง 
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ขั้นตอนการทดลอง  
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ภาพกิจกรรมการทดลอง 
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ภาคผนวก ง 
เอกสารรับรองผลการพิจารณาการจริยธรรมการวิจัยในคน 
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5.5 เป็นหัวหน้าโครงการในหัวข้องานวิจัย เรื่อง “สังเคราะห์งานวิจัยที่น าหลักธรรมไป
ประยุกต์ใช้ในการจัดการเรียนรู้ในมหาวิทยาลัยสงฆ์” สนับสนุนโดย ส านักงานคณะกรรมการวิจัย
แห่งชาติ 

5.6 เป็นหัวหน้าโครงการในหัวข้องานวิจัย เรื่อง “นวัตกรรมและกลไกการเพ่ิม
ประสิทธิภาพการท าสมาธิโดยใช้เสียงสวดมนต์ที่เหมาะสมกับกลุ่มคนวัยท างาน : การศึกษาเชิง
พฤติกรรมและคลื่นไฟฟ้าสมอง” สนับสนุนโดย กองทุนส่งเสริมวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม 

5.7 เป็นผู้ร่วมโครงการในหัวข้องานวิจัย เรื่อง “รูปแบบการเตรียมความพร้อมของแม่ชี
ไทยสู่ประชาคมอาเซียน พ.ศ.2558” สนับสนุนโดย ส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ 
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5.8 เป็นผู้ร่วมโครงการในหัวข้องานวิจัย เรื่อง “เทคนิคการน าหลักธรรมไปใช้ในการ
ด าเนินชีวิตคู่ของคนกรุงเทพมหานคร” สนับสนุนโดย สถาบันวิจัยญาณสังวร มหาวิทยาลัยมหามกุฏ
ราชวิทยาลัย 

5.9 เป็นผู้ร่วมโครงการวิจัยในหัวข้องานวิจัย เรื่อง “การใช้หลักธรรมเพ่ือลดปัญหาการ
ทะเลาะวิวาทระหว่างสถาบัน : กรณีศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีตะวันออกวิทยาเขตอุเทนถวาย กับ
สถาบันเทคโนโลยีปทุมวัน” สนับสนุนโดย ส านักบริหารโครงการวิจัยในอุดมศึกษาและพัฒนา
มหาวิทยาลัยวิจัยแห่งชาติ ส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา   
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ตรานุสรณ์, และภัทราวดี มากมี. (2560). ปัจจัยท านายผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี ในมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย: การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณพหุระดับ. 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ, 2(2), 136–148. 
 วรัญญภรณ์ ชาลีรักษ์, พันธุ์ธัช ศรีทิพันธุ์ , ไพศาล อนุตรานุสรณ์, วสันต์ ฉายรัศมีกุล 
และภัทราวดี มากมี. (2562). ปัจจัยที่ส่งผลต่อการพัฒนาศักยภาพบุคลากรแบบชุมชนการเรียนรู้ทาง
วิชาชีพในยุคไทยแลนด์ 4.0 ของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา ส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาเขต 7. วารสารวิชาการศรีปทุม ชลบุรี, 15(2). 
 วสันต์ ฉายรัศมีกุล, เสรี ชัดแช้ม, พูลพงศ์ สุขสว่าง และศราวิน เทพย์สถิตย์ภรณ์. (2562). 
อิทธิพลของความ แตกต่างระหว่างเพศและบุคลิกภาพที่มีต่อเสียงดิจิตอลที่เร้าอารมณ์ด้านความ
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