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บทคัดย่อ

งานวิจัยน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของกิจกรรม

ตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาต่อความสงบทางจิตใจของบุคลากรใหม่ในโรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์  

กลุ่มตัวอย่าง คือ บุคลากรใหม่ที่เข้าปฏิบัติงาน ณ โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ ตั้งแต่วันที่ 1 มกราคม 2557 

- 31 สิงหาคม 2558 สมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม และเข้าร่วมกิจกรรมมากกว่าร้อยละ 50 จ�ำนวน 6 คน กลุ่มตัวอย่างได้

มาโดยเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมกิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาต่อความสงบ 

ทางจิตใจ และเคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบวัดความสงบของพีรเทพ  

รุ่งคุณากร (2556) โดยผู้วิจัยหาค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดยใช้สัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค (Cronbach’s Alpha 

Coefficient) ได้ 0.89 และแบบบนัทกึอนทุนิ (Journal Writing) รวมทัง้โปรแกรมกจิกรรมตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษา

เพื่อเสริมสร้างความสงบทางจิตใจ ซ่ึงมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความสอดคล้องระหว่างกิจกรรมและวัตถุประสงค์เท่ากับ 

0.92 วิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความสงบก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมโดยใช้สถิติ   

The Wilcoxon Matched-Pairs Signed Ranks Test ผลการวิจัย พบว่า บุคลากรใหม่ที่เข้าร่วมกิจกรรมตามแนวคิด

จิตตปัญญาศึกษามีคะแนนความสงบทางจิตใจสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยส�ำคัญที่ระดับ .05 และผลจาก

แบบบนัทกึอนทุนิ พบว่าผูเ้ข้าร่วมกจิกรรมตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษามกีารพฒันาความสงบทางจติใจมากข้ึน สามารถ

อยูก่บัปัจจบุนั เป็นอสิระจากความคาดหวงั มคีวามตัง้มัน่ทางจติใจ ไม่ว่อกแว่กต่อสิง่เร้าภายนอกเหมอืนก่อน และสามารถ

พัฒนาสมรรถนะทางจิตใจ ถึงระดับการปล่อยวางได้มากขึ้น 
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Abstract

This research was a Quasi-Experimental Research. The objective was to study the effect of  

activities based on contemplative education on serenity of staffs in Khon Kaen Rajanakarindra Psychiatric  

Hospital. The samples were 6 new staffs working in Khon Kaen Rajanakarindra Psychiatric Hospital  

from 1st January 2014 to 31st August 2015 who volunteered to participate in the activities, and  

participated in the activities not less than 50%. They were selected by Purposive Sampling. The research 

instruments were: 1) the general information questionnaire 2) Bheeradheva Rungkunakorn ’s Serenity 

Inventory that was found its reliability by Cronbach’s Alpha Coefficient test = 0.89, 3) the journal writing 

exercise that was compatibly developed with the Serenity Inventory, and 4) the treatment program 

of contemplative education based activities that was found its consistency between the activities 

and objectives = 0.92.  Data were analyzed for comparison of differences serenity score by using The 

Wilcoxon Matched Pairs Signed Ranks Test. 

The research findings found that:

After the treatment program of activities based on contemplative education, the posttest serenity 

scores were higher than the pretest scores at .05 level of significance. The result of the journal writing 

exercise, they were able to fully live in the present moment, to be really free from their own expectation  

and to grow the equanimity. They were not easily interrupted by some environmental surrounding 

and external factors as usual. In addition, they could develop more competencies to mental release.

Keywords: 	 Contemplative Education, Serenity

บทนำ�

กระแสการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วในโลก

ปัจจุบัน โดยเฉพาะส่ือสังคมออนไลน์ ท�ำให้การสื่อสาร 

ทางตรงของผูค้นในสงัคมลดน้อยลง เปลีย่นเป็นการเชือ่มโยง 

สื่อสารกันผ่านสื่อและเทคโนโลยีมากข้ึน จนกระท่ัง 

มีผู้กล่าวว่า สังคมในศตวรรษนี้เป็นสังคมก้มหน้า (Social 

Ignorance) ซึ่งท�ำให้ผู ้คนขาดความสัมพันธ์ทางจิตใจ 

ซึ่งกันและกัน เกิดความรู้สึกเหงาท่ามกลางผู้คนมากมาย 

ขาดความไว้วางใจซึ่งกันและกัน เกิดความขัดแย้งมากขึ้น 

โดยเฉพาะความขัดแย้งทางความคิด ซึ่งต่างฝ่ายต่างคิด

ว่าความคิดของตนเองถูกต้อง ไม่เปิดรับฟังความคิดอื่นๆ  

ก่อให้เกดิการแบ่งพรรคแบ่งพวกกัน จนบางครัง้มผีลกระทบ 

ต่อการท�ำงานและการด�ำเนินชีวิตส่วนตัว ความสุขลดลง  

ซึง่จากผลการวจิยัของกรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข  

พบว่าใน ปี 2549 คนไทยมแีนวโน้มเป็นโรคเครยีดในระดบั

สงูมากถงึร้อยละ 8  เครยีดระดบัปานกลางร้อยละ 33 และ

เครยีดระดบัน้อยร้อยละ 57 (ส�ำนกังานป้องกนัควบคมุโรค 

ที่ 10, ม.ป.ป.) โดยจากรายงานสถิติจ�ำนวนผู้ป่วยนอก 

ที่มารับบริการของสถานบริการในสังกัดกรมสุขภาพจิต 

ตัง้แต่ปีงบประมาณ 2544-2551 เพิม่ขึน้จาก 791,315 ราย 

ในป ีงบประมาณ 2544 เป ็น 1 ,030,596 ราย  

ในปีงบประมาณ 2551 (ส�ำนักงานพัฒนาระบบข้อมูล

ข่าวสารสุขภาพ, ม.ป.ป.) และข้อมูลกองแผนงาน  

กรมสุขภาพจิต พบว่าจ�ำนวนผู้ป่วยนอกที่มารับบริการ

ในปีงบประมาณ 2553-2555 ของโรงพยาบาลจิตเวช

ขอนแก่นราชนครินทร์มีจ�ำนวนเพิ่มขึ้น จาก 81,588 ราย 

ในปีงบประมาณ 2553 เป็น 97,772 ราย ในปีงบประมาณ 

2555 
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จากการส�ำรวจของส�ำนักสุขภาพจิตสังคม  

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ในปี 2551 และ 

2552 พบว่า ปัญหาที่ท�ำให้เกิดความเครียดมากที่สุด คือ

ปัญหาการงาน และคนที่อยู่ในช่วงอายุ 25-35 ปี ซึ่งเป็น

วัยที่ก�ำลังก้าวหน้าในหน้าท่ีการงาน มักเป็นโรคเครียด

มากกว่าวัยอื่น (เดลินิวส์ออนไลน์, 2552) เช่นเดียวกับ

ข้อมูลจากการส�ำรวจของ Kalms ที่กล่าวถึงในบทความ

เรื่องสังคมสะสมเครียด โรคใหม่ท�ำลายชีวิตคู ่ พบว่า  

ช่วงอาย ุ25-34 ปี ของมนษุย์ยคุโลกาภวิตัน์ คอื ช่วงอายทุี่

มนษุย์มคีวามเครียดสะสมสงูทีส่ดุ (ผูจ้ดัการออนไลน์, 2555)  

นอกจากนีข้้อมลูจากส�ำนกัสขุภาพจติสงัคม กรมสขุภาพจติ  

กระทรวงสาธารณสุข ได้รายงานถึงอาชีพท่ีมีโอกาส

ประสบปัญหาโรคเครียดได้มากเป็นอันดับสอง คือ 

บุคลากรทางการแพทย์ และเพศหญิงมีอัตราส่วนของ 

ผู้ที่เกิดความเครียดสูงกว่าเพศชาย จะเห็นได้ว่าจ�ำนวน

ผู ้ประสบปัญหาสุขภาพจิตเพิ่มสูงขึ้น แต่อัตราก�ำลัง

ของเจ้าหน้าที่บุคลากรสาธารณสุขยังคงไม่เปลี่ยนแปลง  

ดังกรอบการปฏิบัติงานของเจ้าหน้าท่ีโรงพยาบาลจิตเวช

ขอนแก่นราชนครินทร์ที่ปฏิบัติงานจริงในปีงบประมาณ 

2555-2557 มีจ�ำนวน 382, 389 และ 386 คนตามล�ำดับ 

(โรงพยาบาลจติเวชขอนแก่นราชนครนิทร์ กรมสขุภาพจติ  

กระทรวงสาธารณสขุ, 2557) ท�ำให้ภาระทางการดแูลรกัษา

มากขึ้น ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท�ำงานของบุคลากร

สาธารณสุข ซึ่งการดูแล ช่วยเหลือ ผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิต

และจิตเวชนั้น ต้องอาศัยความเข้าใจ ความเมตตา กรุณา  

เห็นใจในความเป็นเพื่อนมนุษย์ ดังนั้นผู้ที่ท�ำหน้าที่ดูแล

ผู้ป่วยทางจิตเวชจึงจ�ำเป็นอย่างยิ่งที่ต้องดูแลสุขภาพจิต

ของตนเองเสียก่อน เน่ืองจากการบ�ำบัดรักษาส่วนหน่ึง

นั้นต้องใช้ตนเองเพื่อการบ�ำบัด (Therapeutic Use 

of Self) ซึ่งหมายถึงการใช้ตัวเองเป็นเคร่ืองมือหรือ 

สื่อในการบ�ำบัด (Therapeutic Tool) เพราะการปฏิบัติ

กิจกรรมทุกประเภทต้องมีการแลกเปลี่ยนความคิด  

ความรู ้สึก มีการกระท�ำ ระหว่างกันกับผู ้ป่วยหรือมี

ปฏิสัมพันธ์ต่อกัน ผู้ดูแลหรือบ�ำบัดจึงต้องเข้าใจและรู้จัก

เคร่ืองมอืนีห้รือตนเองเป็นอย่างดี (สมบัต ิสกลุพรรณ์, มปป.) 

เพื่อที่จะช่วยให้เกิดประโยชน์แก่ผู ้ป่วยมากท่ีสุด ดังที่

ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล จิตแพทย์ผู้ทรงคุณวุฒิจากกรม

สุขภาพจิตได้กล่าวไว้ในบทความเรื่องขุมทรัพย์ความสุข  

ว่า “ถ้าเราสามารถจัดการความกังวลได้ดีเราก็จะมี 

ประสิทธิภาพในการท�ำงานดีขึ้น มีสัมพันธภาพท่ีดีในการ

ท�ำงาน สามารถท�ำงานได้ประสบผลส�ำเรจ็ เราก็จะมคีวาม

สุขเพิ่มมากขึ้น ดังนั้นการฝึกจัดการตัวเองโดยเฉพาะเรื่อง

ความเครียดและความกังวลจงึเป็นการเตมิศักยภาพภายใน

ให้น�ำออกมาใช้ได้ดีขึ้น” (กรุงเทพธุรกิจออนไลน์, 2556)

ดังนั้นเพื่อป้องกันการเกิดภาวะเครียดสะสม 

ที่จะเกิดขึ้นกับบุคลากรกรมสุขภาพจิต ซึ่งเป็นผู้มีบทบาท

ส�ำคัญในการดูแลผู้ที่ประสบปัญหาสุขภาพจิต หากคน

ท�ำงานมีความเครียดสูงจะส่งผลกระทบต่อคุณภาพ 

ของงาน และสุขภาพของผู้ปฏิบัติงานเอง จึงควรรู้จักวิธี

การจัดการกับความเครียด ไม่ให้สะสมอยู่มากเกินไป รวม

ถงึการหาวิธกีารผ่อนคลายความเครยีด การฝึกการควบคุม

ตนเองให้มีสติและสมาธิ สร้างความเข้มแข็งจากภายใน

จิตใจตนเอง เพ่ือให้สามารถดูแลตนเอง และผู้รับบริการ

ได้อย่างสมดุล ซึ่งผู ้วิจัยเห็นว่ากระบวนการอย่างหนึ่ง 

ทีจ่ะช่วยเพ่ิมความสขุ ในการอยูร่่วมกันอย่างสนัตทิัง้กบัตวัเอง  

เพื่อนมนุษย์ และสังคมรอบข้าง สามารถเคารพความแตก

ต่างซึ่งกันและกัน โดยเฉพาะความคิดเห็นต่างได้อย่าง

สอดคล้องกลมกลืน คือกระบวนการจิตตปัญญาศึกษา ดัง

ทีศ่าสตราจารย์เกยีรตคุิณนายแพทย์ประเวศ วะส ีได้กล่าว

ไว้ในการประชมุวิชาการประจ�ำปีจติตปัญญาศกึษาครัง้ที ่2  

ความว่า “ในมหาวิกฤตการณ์ที่มนุษย์ก�ำลังเผชิญอยู่นี้

ไม่สามารถแก้ไขได้ด้วยจิตส�ำนึกเดิมๆ วิธีคิดเดิมๆ และ 

โดยวถิเีศรษฐกจิ การเมอืง การศึกษาแบบเดมิๆ แต่ต้องการ

จิตส�ำนึกใหม่ การพัฒนาใหม่... แต่มนุษย์ก็ถูกโปรแกรม

ไว้ให้คิดและท�ำแบบเดิมๆ การศึกษาแบบธรรมดาๆ  

ไม่สามารถท�ำให้เกดิการเปล่ียนแปลงขัน้รากฐานได้นอกจาก

จิตตปัญญาศึกษา จิตตปัญญาศึกษาจึงเป็นการศึกษา 

เพื่อความอยู่รอดของมนุษยชาติ” (มหาวิทยาลัยมหิดล, 

2552ข) และจากการศกึษาของ อรอนงค์  แจ่มผล (2552) 

ได้ศึกษาผลของกระบวนการจิตตปัญญาศึกษาท่ีมีต่อการ

เรียนรู้ภายในตนของนักศึกษาที่เรียนรายวิชาจิตวิทยา

ส�ำหรับครู นักศึกษาโปรแกรมวิชาคณิตศาสตร์และ
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วิทยาศาสตร์ ชั้นปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2552 

จ�ำนวน 55 คน ผลการวจัิยพบว่านักศกึษาเกดิผลการเรยีนรู้ 

ภายใน สามารถเข้าถึงอารมณ์ ความรู้สึก ความเชื่อ  

ที่มีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกับปรากฏการณ์ภายนอกผ่าน

กิจกรรมและกระบวนการ  เกิดการเปลี่ยนแปลงความคิด

และแนวปฏิบัติใหม่ต่อตนเองและใคร่ครวญอย่างลึกซึ้ง  

รวมทั้งเกิดการเปลี่ยนแปลงความคิด และแนวปฏิบัติใหม่

ต่อตนเองและผู้อื่น ส่งผลสู่การประพฤติอย่างมีสติและ

ปัญญา นอกจากนี้พบว่ามีความรักความเมตตาต่อตนเอง  

และผู ้อื่น ตลอดจนสรรพสิ่งรอบตัว เช่นเดียวกับการ

ศึกษาของ พัชรี ศิริมาก (2554) เรื่องจิตตปัญญาศึกษา

เพื่อการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ พบว่าจิตตปัญญาศึกษา  

เป ็นกระบวนการจัดการศึกษาที่มุ ่ งเน ้นให ้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงตนเองโดยการพัฒนาจากด้านใน ได้แก่ 

จิตและการคิด ด้วยการวิพากษ์ตนเองอย่างใคร่ครวญ 

เรียนรู ้จากการฝึกปฏิบัติกิจกรรมที่หลากหลาย เป็น 

กระบวนการส่งเสริมการเรียนรู ้สู ่การเปลี่ยนแปลง 

(Transformation Learning) เป็นการบรูณาการการศกึษา 

ร่วมกับประสบการณ์ของบุคคลช่วยยกระดับคุณค่า 

ความดงีาม เสรมิกระบวนการเรยีนรูด้้วยตนเอง ให้ผูเ้รยีน

ได้เรียนรู้ตลอดชีวิตอย่างมีความสุขและท�ำให้เกิดความ

ฉลาดในด้านต่างๆ ทั้งทางปัญญา (IQ) ทางอารมณ์ (EQ) 

ความคงทน (AQ) คุณธรรมจริยธรรม (MQ) และด้านจิต

วิญญาณ (SQ) ได้ต่อไป รวมทั้งการศึกษาของ Morgan 

(2012) ได้ตดิตามดกูารเปลีย่นแปลงประสบการณ์พืน้ฐาน 

ของความรูส้กึมีตวัตนอยู ่(Ground-of-Being) ของนกัเรยีน 

ที่ผ่านกระบวนการจิตตปัญญาศึกษา โดยให้ผู ้เข้าร่วม

กระบวนการได้รายงานประสบการณ์การเปลี่ยนแปลง 

ที่เกิดขึ้นกับตนเอง ซึ่งผลการรายงานการเปล่ียนแปลง 

ที่เกิดขึ้นเป็นทางบวก โดยการส�ำรวจความรู้สึกภายใน

ตนเองอย่างลึกซึ้งและละเอียดอ่อนนี้เป็นผลมาจาก

กระบวนการจิตตปัญญาศึกษา 

จากวรรณกรรมข้างต้นจะเหน็ได้ว่าจติตปัญญาศกึษา

เป็นกระบวนการพัฒนาจากภายในสูภ่ายนอก เป็นกระบวน 

การพัฒนาที่ยั่งยืน ซึ่งการจะเรียนรู้ได้นั้นต้องมีทักษะ

กระบวนการคิดในระดับนามธรรม สามารถคิดใคร่ครวญ 

และวพิากษ์ตนเองจากภายในได้ จึงเหมาะกบับคุคลตัง้แต่

วัยรุ่นขึ้นไป ซ่ึงในที่น้ีผู้วิจัยสนใจศึกษาวัยผู้ใหญ่ตอนต้น

เนื่องจากเป็นวัยท่ีต้องเผชิญกับการปรับตัวในด้านอาชีพ

และครอบครัวมากที่สุด (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2545) 

และจากการส�ำรวจในบทความเรื่องสังคมสะสมเครียด  

โรคใหม่ท�ำลายชวีติคู ่พบว่า ช่วงอาย ุ25-34 ปี คอื ช่วงอายุ

ที่มนุษย์มีความเครียดสะสมสูงที่สุด (ผู้จัดการออนไลน์, 

2555) เป็นวยัทีเ่กดิความว้าวุน่ภายในจติใจได้ง่าย ส่งผลต่อ 

การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น และกระทบต่ออาชีพ การงาน 

ซ่ึงเป็นภารกิจหลักของบุคคลทุกคนที่ต้องสามารถพึ่งพา

ตนเองได้

ดังนั้น เพื่อป้องกันปัญหาที่จะเกิดขึ้น บุคคล 

ในวยัผูใ้หญ่ตอนต้นจงึควรมีแนวทางในการสร้างความสงบ 

ทางจิตใจให้แก่ตนเอง เสริมสร้างความสมดุลภายใน  

อันจะน�ำไปสู ่การมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลรอบข้าง 

สามารถเห็นความเช่ือมโยงของสรรพส่ิง เกิดความรัก 

ความเมตตา ซ่ึงเป็นเป้าหมายของกระบวนการเรียนรู ้

แบบจติตปัญญาศกึษา คอืการพฒันาศกัยภาพภายในจติใจ  

เกิดความสุข สงบ ในการด�ำเนินชีวิต สามารถเข้าถึงผู้อื่น 

ด้วยหัวใจความเป็นมนุษย์ และอยู ่ร ่วมกันอย่างสันต ิ

ในสังคมได้ 

ด้วยเหตผุลดงักล่าว ผู้วจิยัจงึมีความสนใจทีจ่ะศึกษา 

ผลของการใช้กิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 

ต่อความสงบทางจิตใจของบุคลากรใหม่ในโรงพยาบาล

จิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ ซึ่งเป็นโรงพยาบาลที่มีจุด

เน้นในการพัฒนาอย่างหนึ่งคือ การใช้สติในการพัฒนา

องค์กร (Mindfulness in Organization) โดยมเีป้าหมาย

ให้เกิดบรรยากาศที่ดี มีความสุขทั้งผู้ให้และผู้รับบริการ 

(โรงพยาบาลจติเวชขอนแก่นราชนครนิทร์ กรมสุขภาพจติ  

กระทรวงสาธารณสุข, 2558) ดังนั้นการใช้กิจกรรมตาม

แนวคดิจติตปัญญาศกึษาจงึเป็นแนวทางในการพฒันาจติใจ 

สามารถใช้ศักยภาพสูงสุดในการท�ำงาน เกิดความสุข 

สงบ ทั้งผู้ให้และผู้รับบริการ โดยในปีงบประมาณ 2557  

โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ ได้จัดโครงการ

จติตปัญญา พฒันาองค์กรสูค่วามสขุท่ียัง่ยนื ระหว่างเดอืน

กรกฎาคมถงึสงิหาคม 2557 กลุม่เป้าหมายคอืบคุลากรทกุ
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คนทีป่ฏบิตังิานในโรงพยาบาลจติเวชขอนแก่นราชนครนิทร์ 

ท�ำให้บุคลากรทีป่ฏบิตังิานในปีงบประมาณ 2557 ส่วนใหญ่ 

ได้รับการอบรมจิตตปัญญาแล้ว แต่บุคคลใหม่ท่ีเข้า

ปฏิบัติงานหลังจากปีงบประมาณ 2557 (ตั้งแต่เดือน

ตุลาคม 2557 เป็นต้นมา) เป็นกลุ่มที่ไม่ได้ผ่านการอบรม

จิตตปัญญา ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาบุคลากรใหม่ที่เข้า

ปฏิบัติงานในปีงบประมาณ 2558 รวมทั้งบุคลากรใหม่ 

ในปีงบประมาณ 2557 ทีไ่ม่เคยผ่านการอบรมจติตปัญญา 

เพื่อศึกษาผลของการใช้กิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญา

ศึกษาในการพัฒนาความสงบทางจิตใจของผู้ให้บริการ 

อันส่งผลสู่การบริการท่ีใช้หัวใจความเป็นมนุษย์ในการ 

เข้าถึงผู้รับบริการต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพือ่ศกึษาผลของกิจกรรมตามแนวคดิจติตปัญญา 

ศึกษาต ่อความสงบทางจิตใจของบุคลากรใหม ่ใน 

โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์

วิธีดำ�เนินการวิจัย

1.	 กลุ่มเป้าหมาย 

	 กลุ่มเป้าหมายท่ีใช้ในการวิจัย คือ บุคลากร

ใหม่ที่เข้าปฏิบัติงาน ณ โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่น 

ราชนครินทร์ ตั้งแต่วันท่ี 1 มกราคม 2557 - 31  

สิงหาคม 2558 มีอายุระหว่าง 20 - 40 ปี สมัครใจเข้าร่วม

กจิกรรม และสามารถเข้าร่วมกจิกรรมได้มากกว่าร้อยละ 50  

พบว่ามีผู้สมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม 7 คน และขอถอน

ตัวระหว่างด�ำเนินกิจกรรมได้ 2 กิจกรรม จ�ำนวน 1 คน  

ดังนั้นกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้มีจ�ำนวน 6 คน 

2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 2.1	 แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป ได้แก่ เพศ  อายุ   

สถานภาพสมรส ระดับการศึกษาสูงสุด โรคประจ�ำตัว   

ปัญหาสขุภาพจติทีม่หีรอืเคยม ีประสบการณ์การฝึกสมาธิ/

วิปัสสนา ความถี่ในการปฏิบัติสมาธิ/วิปัสสนา  และเวลา

ในการปฏิบัติสมาธิ/วิปัสสนา  

	 2.2	 แบบบันทึกอนุทิน (Journal Writing) 

ซึ่งผู ้วิจัยได้พัฒนาขึ้นมาให้เหมาะกับการวัดความสงบ

ทางจิตใจ โดยเป็นข้อค�ำถามเปิดกว้างให้สมาชิกได้สรุป

ประสบการณ์หรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ความรู้สึกหรือวิธี

ปฏบิตัต่ิอประสบการณ์หรอืเหตกุารณ์ทีเ่กิดขึน้ และภาวะ

ความสงบตามการรบัรูข้องตน รวมทัง้ได้สรปุสิง่ทีไ่ด้เรยีนรู้

	 2.3	 แบบวัดความสงบของพีรเทพ รุ่งคุณากร 

ซ่ึงผู้วิจัยได้ขออนุญาตจากผู้พัฒนาแบบวัด และได้รับ

อนุญาตให้ใช้เครื่องมือดังกล่าว หลังจากนั้นผู้วิจัยจึงหา 

ค ่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือ โดยใช ้สัมประสิทธิ ์

อัลฟาครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient)  

กับเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ 

ที่ไม่ได้เป็นกลุ่มตัวอย่าง ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.89

	 2.4	 โ ป ร แ ก ร ม กิ จ ก ร ร ม ต า ม แ น ว คิ ด 

จิตตปัญญาศึกษาเพื่อเสริมสร้างความสงบทางจิตใจ  

ซึ่งผู ้วิจัยได ้พัฒนาขึ้น และให ้ผู ้ เชี่ยวชาญ 3 ท ่าน  

ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity)  

รูปแบบ (Format) และความเหมาะสมของการใช้ภาษา 

(Wording) รวมทั้งด้านอื่นๆ ที่ผู ้เชี่ยวชาญเห็นสมควร

แก้ไข โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนความสอดคล้องระหว่าง

กิจกรรมและวัตถุประสงค์เท่ากับ 0.92 แสดงถึงกิจกรรม

กับวัตถุประสงค์มีความสอดคล้องในระดับปานกลางถึง

มาก หลงัจากนัน้ผูว้จิยัได้น�ำโปรแกรมกจิกรรมตามแนวคดิ

จิตตปัญญาศึกษาไปทดลองใช้กับกลุ่มนักศึกษาฝึกปฏิบัติ

งานด้านจติวทิยาคลนิกิ (Internship Psychologist) อายุ

ระหว่าง 21 - 25 ปี จ�ำนวน 3 คน ทุกคนเรียนจบระดับ

ปริญญาตรี และเริ่มเข้ามาฝึกงานในโรงพยาบาลจิตเวช

ขอนแก่นราชนครินทร์เป็นครั้งแรก ซึ่งลักษณะดังกล่าว 

มคีวามใกล้เคียงกบักลุ่มเป้าหมาย คืออยูใ่นวยัผู้ใหญ่ตอนต้น  

เพื่อดูความเหมาะสมของเวลา และภาษาที่ใช้ส่ือสาร  

พบว่าระยะเวลาที่ใช้โดยเฉลี่ยประมาณ 40-60 นาที

3.	 การด�ำเนินการ

	 3.1	 ระยะก่อนการทดลอง

		  ผู ้วิ จัยชี้แจง ท�ำความเข ้าใจกับกลุ ่ม 

เป้าหมายถึงการวิจัยในครั้งนี้ แล้วจึงน�ำแบบวัดความสงบ 

ที่ผ่านการหาค่าความเชื่อมั่นแล้วไปทดสอบก่อนการ

ทดลอง (Pretest) กับกลุ่มเป้าหมาย
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	 3.2	 ระยะด�ำเนินการทดลอง

		  ด�ำเนินกระบวนการจิตตปัญญาศึกษา 

จ�ำนวน 12 ครั้ง ครั้งละ 90 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ทุก

วันจันทร์และพฤหัสบดี ตั้งแต่วันที่ 5 ตุลาคม 2558 – 12 

พฤศจิกายน 2558 ณ บริเวณห้องสมุด ตึกอังสนา ชั้น 2 

โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์

	 3.3	 ระยะหลังการทดลอง

		  ให้กลุม่เป้าหมายทัง้หมดท�ำแบบวดัความ

สงบอีกครั้ง (Posttest) เพื่อเปรียบเทียบผลการวิจัย

สรุปและอภิปรายผล

1.	 สรุปผลการวิจัย

	 1.1	 กลุ่มเป้าหมายเป็นชายและหญิงเท่ากัน  

มอีายอุยูใ่นกลุม่วัยผูใ้หญ่ตอนต้นทัง้ส้ิน โดยส่วนใหญ่มอีายุ  

22 - 27 ปี สถานภาพโสด การศึกษาระดับปริญญาตรี  

ไม่มีโรคประจ�ำตัวทางกาย ส่วนปัญหาสุขภาพจิตที่ม ี

หรือเคยมี คือความวิตกกังวลเป็นส่วนใหญ่ และเคยฝึก

ประสบการณ์สมาธิ/วิปัสสนา โดยในกลุ่มท่ีเคยฝึกสมาธิ/

วิปัสสนา ส่วนใหญ่จะปฏบิตัใินวนัพระ และมรีะยะเวลา 

ในการปฏบิตั ิ10 - 20 นาที

	 1.2	 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของ

คะแนนความสงบทางจิตใจของบุคลากรใหม่ในองค์กร 

ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญา

ศึกษา โดยใช้สถิติ The Wilcoxon Matched-Pairs 

Signed Ranks Test พบว่า หลังการเข้าร่วมกิจกรรมตาม

แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา คะแนนความสงบทางจิตใจของ

บุคลากรใหม่ในองค์กร สูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่าบุคลากร 

ที่เข้าร่วมกิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษามีความ

สงบทางจิตใจสูงขึ้นกว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม

	 1.3	 ผลจากบนัทกึการสนทนาระหว่างด�ำเนนิ

กิจกรรม และการบันทึกอนุทิน (Journal Writing)  

ของสมาชิกกลุ่ม พบดังนี้

ครั้งที่ 1  กิจกรรมทักทาย

เพ่ือสร้างบรรยากาศทีเ่ป็นมติร และอบอุน่ใจในกลุม่  

เกิดความไว้วางใจ ผ่อนคลาย และรูสึ้กปลอดภยัในการร่วม

กิจกรรม ให้สมาชิกกลุ่มเข้าใจวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 

และเกิดแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรม

สรุปการจัดกิจกรรมในครั้งนี้ พบว่าสมาชิกได้รู้ว่า 

มาท�ำอะไร เข้าใจวัตถุประสงค์ วัน เวลา สถานที่ และ 

กฎกตกิาในการร่วมกจิกรรม ได้รู้จกัเพือ่นใหม่ และจากการ

บันทึกอนุทินของสมาชิกท่านหนึ่งกล่าวว่า “ได้เรียนรู้ว่า  

กาย ความคิด ใจ มันต่างกัน แต่สัมพันธ์กัน” แสดงถึงการ

เข้าใจความสัมพันธ์เกี่ยวโยงของปัญญาสามฐาน อันได้แก่ 

กาย ใจ และความคิด

ครั้งที่ 2 คุณค่ามนุษย์

เพือ่ให้สมาชกิกลุม่ตระหนกัรูถ้งึคณุค่าความดงีาม

ภายในของมนุษย์ ให้สมาชิกได้ทบทวนตนเอง และ

ตระหนักรู้คุณค่าแห่งตน (Self Esteem)

สรุปการจัดกิจกรรมในครั้งนี้พบว่าสมาชิกได้

พัฒนาความไว้วางใจในกลุ่ม สามารถเปิดเผยความรู้สึก 

ความคิดของตนเองได้อย่างตรงไปตรงมา และพัฒนาไปสู่

การเหน็คุณคา่ความดงีามภายใน ดงัเชน่การบนัทกึอนทุิน

ของสมาชิกท่านหนึ่งที่เขียนว่า “รู้สึกดีที่ได้เล่าเร่ืองราว

ของตนเองให้เพื่อนๆ ฟัง ได้ระบายสิ่งที่ตนเองอยากบอก  

น�้ำตาในครั้งนี้หมายความถึงความภูมิใจในตนเอง”

ครั้งที่ 3 สมาธิจิต

เพือ่ให้สมาชกิสามารถมองเหน็ศกัยภาพ ความมัน่คง  

และการรับรู้ที่ชัดเจนภายในตน มีแนวทางในการเข้าถึง

ความมัน่คงภายในตนเอง ไม่หวัน่ไหวต่อสิง่ทีม่ากระทบใจ 

สามารถจดัการความว้าวุน่ใจ โดยเกดิการรบัรูช้ดัเจนต่อสิง่

ที่มากระทบกายใจ ฝึกความตั้งมั่นทางจิตใจ 

สรุปการจัดกิจกรรมในครั้งนี้ พบว่าสมาชิกส่วน

ใหญ่รู้สึกว่าการเดนิสมาธ ิ(เดินจงกลม) ท�ำให้จติใจสงบกว่า  

ดงัการบนัทกึอนทุนิของสมาชกิท่านหนึง่กล่าวว่า “รูส้กึว่า

เดินสมาธิจะสงบกว่า จดจ่ออยู่กับตัวเรา พอหยุดเดินรับรู้

ว่าหายใจถ่ีขึ้น มีความเหนื่อยเกิดขึ้น แต่การน่ังสมาธิถูก

รบกวนด้วยความคิดและเสียงรบกวนมากกว่า” อย่างไร

กต็ามสมาชกิส่วนหนึง่บนัทกึอนทุนิถงึสิง่ทีพ่บขณะนัง่สมาธิ  

ดังน้ี “การน่ังสมาธิ ผมรู ้สึกว ่าเหมือนมีแสงสว่าง”  

“รูส้กึว่าการนัง่สมาธจิะท�ำให้เรากลบัมาอยูก่บัตนเองมากขึน้  

ไม่กังวลในสิ่งต่างๆ รอบตัว” และ “อาจจะมีความคิดบ้าง  
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แต่ก็สามารถเตือนตนเองให้กลับมารับรู้ลมหายใจใหม่” 

แสดงถึงการพัฒนาความตั้งม่ันทางจิตใจ ซ่ึงเป็นองค์

ประกอบหนึ่งของความสงบทางจิตใจ

ครั้งที่ 4  สติในชีวิตประจ�ำวัน

เพื่อให้สมาชิกสามารถฝึกสติในการด�ำเนินชีวิต

ประจ�ำวนั โดยสามารถรบัรูส้ิง่ทีม่ากระทบกายใจได้เท่าทนั  

ให้สมาชิกมีสติ และตระหนักรู้ถึงศักยภาพความม่ันคง  

ไม่หวั่นไหวต่อสิ่งที่มากระทบใจ

สรุปการจัดกิจกรรมในครั้งนี้ พบว่าสมาชิกมีการ

พัฒนาความสงบทางจิตใจมากขึ้น เห็นได้จากผลการ

บันทึกอนุทิน ดังนี้ “มีความสงบกับการเคลื่อนไหวของ

ร่างกาย” “รับรู้ว่าตนเองท�ำอะไร ท่ีไหน ด้วยการมีสติ” 

และ “จดจ่อกับสิ่งท่ีท�ำ” อย่างไรก็ตามยังคงมีสมาชิก

ท่านหนึง่ท่ีกงัวลเรือ่งความเหนือ่ยของตนเอง ดงัการเขียน

บนัทกึทีว่่า “ความมัน่คงมบ้ีาง แต่หวัน่ไหวต่อความเหนือ่ย 

รูส้กึกงัวลแทรกเข้ามา” ซ่ึงจากการสอบถามเพิม่เตมิ พบว่า 

สมาชิกท่านนี้เคยมีประสบการณ์การเป็นลมจากการ 

เดินเร็วๆ มาก่อน

ครั้งที่ 5  เรียนรู้ เข้าใจ ตนเอง

เพือ่การเรยีนรูแ้ละเข้าใจตนเอง ให้สมาชิกทบทวน

รูปแบบความสัมพันธ์ของตนเองกับผู้อื่น

สรุปการจัดกิจกรรมในคร้ังนี้ พบว่า สมาชิกได้

เรียนรู้เข้าใจตนเองมากขึ้น เห็นได้จากบันทึกอนุทินของ

สมาชกิท่านหนึง่ทีก่ล่าวว่า “รูส้กึดทีีไ่ด้เหน็ตนเอง จากการ

ประเมนิ “กงล้อ 4 ทศิ” และเข้าใจว่าแต่ละคนกม็ลีกัษณะ

บางประการของสัตว์ทั้ง 4 ชนิดอยู่ในตนเอง แต่ขึ้นอยู่กับ

ว่าจะน�ำลักษณะใดมาแสดงในสถานการณ์ต่างๆ”

ครั้งที่ 6 เรียนรู้ เข้าใจ ผู้อื่น

เพ่ือการเรียนรู้และเข้าใจผู้อื่น ให้สมาชิกเข้าใจ

ความสัมพันธ์ในสังคมมนุษย์ และเรียนรู้วิธีการปรับตัว 

ปรับใจ เข้ากับบุคคลต่างๆ ในชีวิตประจ�ำวันได้ 

สรุปการจัดกิจกรรมในครั้งนี้ พบว่า สมาชิกเข้าใจ

ความคิด ลักษณะนิสัยของบุคคลต่างๆ ที่พบเจอในชีวิต

ประจ�ำวนัได้มากขึน้ เข้าใจถึงการปฏบิตัติวัต่อบคุคลต่างๆ  

ที่พบเจอได้มากขึ้น ดังการบันทึกอนทุินที่กล่าววา่ “เข้าใจ 

ในความคิดและนสัิย รูจ้กัปฏบิตัต่ิอความรูสึ้ก นสัิย ของตนเอง  

และคนอืน่” รวมทัง้พฒันาความตัง้มัน่ทางจติใจ ไม่หวัน่ไหว 

ต่อส่ิงทีม่ากระทบได้มากขึน้ ซ่ึงเป็นองค์ประกอบอย่างหนึง่

ของความสงบทางจติใจ ดงัค�ำกล่าวในอนทุนิทีว่่า “ไม่รูสึ้ก

หวั่นไหวต่อส่ิงรอบข้าง จากการฝึกสมาธิของกิจกรรม”  

“มคีวามม่ันคงทางจติใจเกิดขึน้ รูส้กึสงบ” รวมทัง้พฒันา

ความเป็นอสิระจากความคาดหวงัได้มากขึน้ ดงัค�ำกล่าวทีว่่า  

“ไม่ต้องคิดถงึอนาคต อยูก่บัปัจจบุนั” “หดัยอมรบัตวัเราเอง”  

และ “สติ ท�ำให้เราอยู่ตรงกลางได้ ไม่ต้องตั้งมั่นที่จะเป็น

สิ่งใดสิ่งหนึ่ง และคนเราสามารถเปลี่ยนแปลงได้”

ครั้งที่ 7 การอยู่ร่วมกันอย่างสันติ

เพือ่ให้สมาชกิทบทวนรปูแบบการส่ือสาร สามารถ

สื่อสารได้อย่างตรงไปตรงมา มีสติในการสื่อสาร ลดความ

ขัดแย้งที่อาจเกิดขึ้นกับการส่ือสาร ลดความคาดหวัง

จากการตอบสนองของผู้อื่น และเกิดความเห็นอกเห็นใจ 

ปรารถนาดีต่อผู้อื่น

สรปุการจดักจิกรรมในครัง้นี ้พบว่าสมาชิกได้เรยีนรู้ 

การเป็นผู้พูดและผู้ฟังที่ดี ได้ฝึกสติ ไม่พูดทันทีทันใด  

รับฟังโดยปราศจากการตัดสิน ดังค�ำกล่าวในอนุทินที่ว่า 

“ได้รู้ว่าการฟังอย่างมีสติมันเป็นอย่างไร หากมีความคิด 

กังวลก็ให ้รู ้ว ่าคิดและกลับมาที่การรับรู ้ลมหายใจ”  

“การฟังอย่างมีสติ ท�ำให้เราเข้าใจอะไรได้มากขึ้น” และ 

“รู้ลมหายใจได้มากขึ้นกว่าครั้งก่อน ๆ”

ครั้งที่ 8  ภารกิจที่ยังไม่เสร็จสิ้น

เพื่อให้สมาชิกเกิดทักษะ และมีความไวต่อสิ่งที่มา 

กระทบกายใจของตนเอง พัฒนาศักยภาพของจิตใจ

ในระดับท่ีสูงข้ึน มีกรุณาต่อตนเอง เพื่อนมนุษย์ และ 

สรรพสิ่งรอบตัว ลดความขัดแย้งทั้งกับตนเองและผู้อื่น 

สรุปการจัดกิจกรรมในครั้งนี้ พบว่าสมาชิกส่วน

ใหญ่รู้สึกโล่ง สบาย และสามารถปล่อยวางอดีตได้มากขึ้น 

มกี�ำลงัใจ แต่ยงัคงมสีมาชกิคนหนึง่ทีย่อมรบัว่า “ยงัปิดกัน้ 

ตนเอง เลยยังไม่รู้สึกโล่งใจพอ” ซึ่งนับว่าเป็นการเปิดเผย 

ตนเองในด้านลบได้ ถือเป็นจุดเริ่มต้นที่จะน�ำไปสู่การ

ยอมรับตนเอง เป็นอิสระจากความคาดหวัง ซ่ึงเป็นส่วน

หนึ่งของความสงบทางจิตใจในอนาคตได้
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ครั้งที่ 9  การละวาง (ตอนที่ 1)

เพื่อพัฒนาความสงบที่ลึกซึ้ง

สรุปการจัดกิจกรรมในครั้งนี้ พบว่าสมาชิกส่วน

ใหญ่มีความจดจ่อกับสิ่งท่ีท�ำมากขึ้น แม้จะมีเสียงดังจาก

ภายนอก ดังค�ำกล่าวในอนุทินที่ว่า “มีความมั่นคงกับสิ่งที่

เราท�ำ รบัรูเ้สยีงทีม่ากระทบรอบข้าง แต่ตัง้มัน่ไม่หวัน่ไหว 

หรือคล้อยตาม” “มีความตั้งมั่นในการท�ำมันดาลา”  

(การท�ำมันดาลาในที่นี้ ได้ให้สมาชิกเตรียมเมล็ดพืช 

หรือเมล็ดทราย หรือวัสดุธรรมชาติ ดอกไม้ ใบไม้ หรือ

อะไรก็ตามที่มีขนาดไม่เกิน 1 เซนติเมตร เพื่อมาร่วมกัน

ประดษิฐ์รปูภาพทีใ่ช้โครงสร้างของรปูทรงเรขาคณิตต่างๆ  

มาประกอบกนั และในกิจกรรมครัง้ต่อไป สมาชกิจะได้ร่วม

กันท�ำลายภาพที่ร่วมกันสร้างขึ้นมา)

ครั้งที่ 10  การละวาง (ตอนที่ 2)

เพ่ือพฒันาความสามารถในการจัดการตนเอง การ

ควบคมุตนเองได้ มัน่คง ไม่หวัน่ไหวต่อสิง่ท่ีมากระทบ และ

ฝึกการปล่อยวาง

สรุปการจัดกิจกรรมในครั้งน้ี พบว่า สมาชิกส่วน

ใหญ่พัฒนาความเป็นอิสระจากความคาดหวัง (การปล่อย

วาง) ในชีวิตได้มากข้ึน ดังการบันทึกอนุทินท่ีกล่าวว่า  

“รู้จักการปล่อยวางในการด�ำเนินชีวิตและสิ่งที่ผ่านมา” 

“ได้เรียนรู้ในการใช้ชีวิตการปล่อยวาง การท�ำใจให้สงบ 

การจัดการกับความคิด” “รู้สึกโล่ง สบาย ไม่ต้องคิด  

ต้องกังวล” รวมทั้งพบการพัฒนาความตั้งม่ันทางจิตใจ  

ไม่หวั่นไหวต่อส่ิงที่มากระทบ ดังค�ำกล่าวในอนุทินที่ว่า 

“เป็นความรู้สึกที่สบายและเป็นตัวเอง” “มีสมาธิมาก

ในการท�ำกิจกรรมครั้งนี้ ไม่รู้สึกหวั่นไหวในสิ่งรอบข้าง”  

“รู้สึกตกใจที่ต้องท�ำลาย แต่ก็ท�ำต่อไป” นอกจากน้ีพบ

สมรรถนะทางจิตใจ เกิดปัญญา ดังค�ำกล่าวในอนุทินที่ว่า  

“ท�ำให้รู ้จักใช้ปัญญาในการคิดและสร้างสรรค์” และ  

“ทุกอย่างเป็นอนัตตา เรียนรู้ที่จะปล่อยวาง”

ครั้งที่ 11  กรุณาและให้อภัย 

เพื่อให้สมาชิกเกิดทักษะ และมีความไวต่อสิ่งที่มา

กระทบกายใจของตนเอง ให้สมาชิกพัฒนาศักยภาพของ

จติใจในระดบัทีส่งูขึน้ มกีรณุาต่อตนเอง เพือ่นมนษุย์ และ

สรรพสิ่งรอบตัวได้ 

สรุปการจัดกิจกรรมในครั้งนี้ พบว่าสมาชิกส่วน

หนึ่งเกิดความเมตตา เรียนรู้การเป็นผู้ให้และผู้รับภายใน

ตนเอง ซ่ึงสมาชิกส่วนหน่ึงบอกว่าการเป็นผู้รับง่ายกว่า 

ในขณะที่อีกส่วนบอกว่าการเป็นผู้ให้ง่ายกว่า แต่ทั้งนี้

ไม่ว่าสมาชิกจะมองอย่างไร น่ังหมายถึงความเข้าใจ 

ในตนเองทีม่ากขึน้ และสามารถยอมรบัความคดิเหน็ทีแ่ตก

ต่างจากเพ่ือนสมาชกิในกลุม่ได้ รวมทัง้ยงัคงเกดิความตัง้มัน่ 

ทางจิตใจ ดังบันทึกอนุทินที่กล่าวว่า “ไม่รู้สึกหวั่นไหวกับ

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น และสิ่งที่รบกวนจิตใจ” นอกจากนี้

สมาชิกส่วนหนึ่งได้พัฒนาสมรรถนะทางจิตใจ เกิดความ

รู้สึกให้อภัย อันเป็นองค์ประกอบของความสงบทางจิตใจ

ในระดับที่สูงขึ้นได้ ดังค�ำกล่าวในอนุทินที่ว่า “เกิดการ

เข้าใจในความคิด รู้จักการให้การอภัย” และ “ได้รับรู้ถึง

ความคิด รู้สึกถึงการอภัย การให้”

ครั้งที่ 12  ก้าวต่อไป

เพื่อก�ำหนดปณิธานชีวิตต่อไป

สรุปการจัดกิจกรรมในครั้งนี้ พบว่า สมาชิก 

ส่วนใหญ่ก�ำหนดปณิธานชีวิตในเชิงบวกให้กับตนเอง เช่น  

“ตั้งสมาธิอยู่กับปัจจุบัน รู้ตัว ไม่ตัดสินผู้อื่น” “ด�ำเนิน

ชวีติให้มค่ีา” “ปฏบัิตสิมาธวินัละ 10 นาทเีป็นอย่างน้อย”  

รวมทัง้ได้เรยีนรูก้ารสละความเป็นตวัตน ปล่อยวางจากส่ิง

รอบตัวได้มากขึ้น ดังบันทึกอนุทินที่กล่าวว่า “ของทุกส่ิง

ทกุอย่างทีอ่ยูก่บัเรา มนัไม่ใช่ของเรา สกัวนักต้็องจากเราไป  

อย่ายึดติด” “อาจจะรู้สึกเสียดายของบ้าง แต่ก็ต้องยอม

สละไปให้คนอื่น เพราะมันอาจเป็นประโยชน์แก่เขา” 

“เป็นการปล่อยวาง ถึงแม้จะรู้สึกเสียดายของรักของหวง

ของเรา” “การปล่อยวางมันฟังดูยาก แต่เราสามารถ 

ท�ำได้จริง” “เราสามารถปล่อยวาง ไม่ยึดติดในของๆ  

เราได้”

บุคลากรใหม่ที่เข้าร่วมกิจกรรมตามแนวคิดจิตต

ปัญญาศกึษามคีะแนนความสงบทางจติใจสงูกว่าก่อนการ

เข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยส�ำคัญที่ระดับ .05 

จากบันทึกการสนทนาระหว่างด�ำเนินกิจกรรม 

และการบันทึกอนุทิน (Journal writing) พบว่าบุคลากร

ใหม่ที่เข้าร่วมกิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาได้

เข้าใจความสัมพันธ์เกี่ยวโยงของปัญญาสามฐาน อันได้แก่ 
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กาย ใจ และความคดิ สามารถพฒันาความไว้วางใจในกลุม่ 

เปิดเผยความรู้สกึ ความคดิของตนเองได้อย่างตรงไปตรงมา  

และพฒันาสูก่ารเหน็คณุค่าความดงีามภายใน โดยเริม่จาก

การพฒันาความตัง้มัน่ทางจติใจ ความเป็นอสิระจากความ

คาดหวังต่างๆ หรือความบริสุทธิ์ทางจิตใจ และพัฒนา

สู่ความเข้าใจหลักธรรมในชีวิต เกิดความเห็นอกเห็นใจ

และปรารถนาดีอันลึกซึ้งต่อผู้อื่น สามารถให้อภัย และ

ปล่อยวางจากสิ่งรอบตัวได้มากขึ้น ซึ่งถือเป็นการพัฒนา

ปรากฏการณ์ทางจิตใจให้เกิดความสงบได้อย่างแท้จริง

2.	 อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการวิจัย พบว่า บุคลากรใหม่ใน 

โรงพยาบาลจติเวชขอนแก่นราชนครนิทร์ทีเ่ข้าร่วมกจิกรรม 

ตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษามีระดับความสงบทางจิตใจ

สูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญา

ศกึษา อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติท่ีิระดบั .05 แสดงให้เหน็ว่า 

กจิกรรมตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษาทีพ่ฒันาขึน้ สามารถ

ท�ำให้บคุลากรใหม่มคีวามสงบทางจติใจมากขึน้  เนือ่งจาก

ผู ้วิจัยใช้กระบวนการจิตตปัญญาศึกษาจัดตามกรอบ

การฝึกปฏิบัติทางจิตตปัญญาศึกษาของ Center for 

Contemplative Mind in Society หรือแนวทางการ

ฝึกปฏิบัติทางจิตตปัญญาศึกษา (มหาวิทยาลัยมหิดล, 

2552ก) ได้แก่ 1. การเรียนรู้หรือฝึก ผ่านความสงบนิ่ง 

โดยเริ่มตั้งแต่กิจกรรมที่ 3 สมาธิจิต เป็นต้นมา ผู้วิจัยได้

ให้สมาชิกนั่งสมาธิก่อนเริ่มกิจกรรม และก่อนจบกิจกรรม

ในทุกครั้ง 2. การเรียนรู ้หรือฝึกผ่านการเคลื่อนไหว  

โดยในทกุกจิกรรม สมาชกิจะได้มกีารเคลือ่นไหว เริม่ตัง้แต่

กจิกรรมที ่1 ทกัทาย ด้วยกจิกรรมง่ายๆ เคลือ่นไหวด้วยมอื

และท่าทางเล็กน้อย กิจกรรมที่ 3 สมาธิจิต การท�ำสมาธิ

ในหลายรูปแบบ รวมทั้งผ่านการเคลื่อนไหว กิจกรรมที่ 4 

สติในชีวิตประจ�ำวัน สมาชิกสามารถแยกตัวตนออกจาก

ความรู้สึกที่ก�ำลังเป็นอยู่ได้ รวมทั้งในกิจกรรมการละวาง  

สมาชกิได้ท�ำมนัดาลาจนครบกระบวนการ ซ่ึงต้องมกีารน�ำ

ไปท�ำลาย และกิจกรรมสุดท้าย กิจกรรมท่ี 12 สมาชิก 

ได้ลุกขึ้นเดินอย่างอิสระเพื่อแลกเปลี่ยนของขวัญสุดรัก  

โดยไม่ทราบว่าผูใ้ดจะเป็นผูไ้ด้ของขวญัตนเอง 3. การเรยีนรู้ 

หรือฝึก ผ่านกระบวนการเชิงสร้างสรรค์ เช่นกิจกรรมที ่9 และ 

10 สมาชกิได้ท�ำมนัดาลา เป็นกจิกรรมทีใ่ห้อสิระแก่สมาชกิ

ในการสร้างสรรค์ผลงานของตน 4. การเรียนรู้หรือฝึก  

ผ่านท�ำกิจกรรมทางสังคม ต้ังแต่กิจกรรมที่ 4 สติในชีวิต

ประจ�ำวัน สมาชิกได้เรียนรู้การเจริญสติในชีวิตประจ�ำวัน 

กจิกรรมที ่10 การละวาง (ตอนท่ี 2) สมาชกิได้ท�ำลายมนัดา

ลาของตนเอง เรียนรู้ความเชื่อมโยงของเหตุ ปัจจัยในชีวิต  

เห็นความจริงแท้ เห็นความเป็นอนัตตาของสรรพสิ่งได้

ด้วยตนเอง แม้จะเจ็บปวด แต่ก็สามารถท�ำใจยอมรับได้  

5. การเรียนรู้หรือฝึกผ่านกระบวนการเชิงความสัมพันธ์ 

เช่น กิจกรรมที่ 5-8 การเรียนรู้เข้าใจตนเอง ผู้อื่น การอยู่

ร่วมกนัในสังคม และสามารถลดหรอืบรรเทาส่ิงทีค้่างคาอยู่

ในใจได้ 6. การเรียนรู้หรือฝึกผ่านพลัง พิธีกรรมศักดิ์สิทธิ์  

เช่น กิจกรรมครั้งที่ 10 การละวาง (ตอนที่ 2) สมาชิกได้

ผ่านการท�ำพิธกีรรมการท�ำลายมนัดาลา และกจิกรรมที ่11  

ทองเลน็  ซึง่เป็นพิธกีรรมทีส่มาชกิได้พฒันาความสงบเยน็

และละเอียดประณีตภายในตนเอง รวมทั้งการน่ังสมาธิ 

ในทุกกิจกรรม 7. การเรียนรู้หรือฝึกผ่านกิจกรรมรังสรรค์ 

เช่น กิจกรรมที่ 11 ทองเล็น และกิจกรรมที่ 12 ก้าวต่อไป 

ท�ำให้สมาชิกได้พัฒนาความบริสุทธิ์ในจิตใจ เรียนรู้การ

เสียสละ ความกรุณาต่อผู้อื่นโดยไม่มีเงื่อนไข นอกจากนี้ 

กิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาที่พัฒนาได้ให้ 

ความส�ำคัญกบัความสมดลุของปัญญาสามฐาน คือฐานกาย  

ฐานใจ และฐานหัว (ความคิด) ควบคู่กันไป กล่าวคือ

กิจกรรมมีการเคลื่อนไหวของร่างกาย และทบทวนความ

รู้สึก และความคิดที่เกิดขึ้นร่วมด้วยทุกครั้ง มีช่วงเวลาที่

สมาชิกสามารถอยู่ในพื้นที่ปลอดภัยของตนเองและบาง

ช่วงสมาชิกสามารถออกจากพื้นที่ของตน สู่พื้นที่เสี่ยง  

ดังเช่นกฎกติกาของสุนทรียสนทนา ซึ่งสมาชิกสามารถ

แลกเปล่ียนความคิดเห็นของตนเองหรือไม่ก็ได้ ขึ้นอยู่กับ

ความสะดวกหรือสบายใจของสมาชิก ส่งผลให้สมาชิกมี

เวลากลับมาย้อนดูตนเอง เรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง ไม่เร่งรีบ  

ให้เวลาในการยอมรบัสิทธขิองตนและผู้อืน่ สามารถรับฟังผู้อืน่  

โดยแบ่งแยก ไม่ตัดสิน และก่อนจบกิจกรรมในทุกครั้ง 

สมาชิกได้เขียนบันทึกอนุทิน (Journal Writing) ท�ำให ้

มีเวลาใคร่ครวญตามล�ำพัง เพื่อให้เข้าใจตนเอง ท�ำให้

เกิดการพัฒนาศักยภาพทางจิตใจของตนสู่การปล่อยวาง  
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เรียนรู้ความสงบจากภายในตนเองได้อย่างสมดุล ดังที่  

ธนา นิลชัยโกวิทย์ และคณะ (2551) ได ้กล ่าวถึง

กระบวนการจิตตปัญญาศึกษาจะด�ำเนินไปแบบองค์รวม 

ไม่มีการแยกส่วน และการด�ำเนินการต้องเป็นไปด้วย 

ความสมดุลระหว ่างฐานกาย ฐานใจ และฐานหัว  

มีความสมดุลระหว ่างพื้นที่ปลอดภัยกับพื้นที่ เสี่ยง  

กจิกรรมสร้างความสมดลุระหว่างการเคลือ่นเข้า-ออกจาก

ศูนย์กลางการเรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง การมีเวลาใคร่ครวญ

ตามล�ำพังและการใช้เวลาอยู่ร่วมกับผู้อื่น รวมท้ังมีความ

ยืดหยุ่นภายใต้กรอบโครงสร้าง ซึ่งท�ำให้เกิดการพัฒนา

ความสงบทางจิตใจ (Serenity) ตามปรากฏการณ์ทาง

จิตที่ส�ำคัญ 3 ประการ ดังที่ พีรเทพ รุ่งคุณากร (2556)  

ได้กล่าวไว้ ได้แก่ 

1. 	ความบริสุทธิ์ทางจิตใจ หรือความเป็นอิสระ

จากความคาดหวงัต่างๆ ซึง่เริม่ปรากฏชดัในกจิกรรมที ่10  

(การละวาง ตอนที่2) เป็นต้นมา สอดคล้องกับการวิจัย

ของ Wolfradt, Oemler, Braun, & Klement (2014)

such as serenity, plays in this relationship. It is  

hypothesized that serenity moderates the impact 

of rumination on health anxiety. In a questionnaire 

study, a sample of consecutive primary care 

patients (N = 219 ได้ศึกษาเรื่องความวิตกกังวล 

ด้านสุขภาพและการมีนิสัยครุ่นคิด ว่าเป็นสิ่งที่มีผลต่อ

ความสงบ โดยผู้ที่มีความครุ่นคิด วิตกกังวลเรื่องสุขภาพ

มาก จะมีความสงบน้อย ซ่ึงผู้วิจัยเห็นว่าหากสามารถ

ตัดความกังวลต่างๆ ที่มักเกิดขึ้นในวัยผู ้ใหญ่ตอนต้น  

(อบุลรตัน์  เพง็สถติ, 2554) จะท�ำให้เกดิการปรบัตวัทีร่าบ

รื่นต่อไปได้  

2. 	ความตั้งมั่นทางจิตใจ ไม ่หว่ันไหวต่อสิ่ง 

กระทบใจ ได้มีการพัฒนามาตั้งแต่กิจกรรมในครั้งแรก 

เร่ิมเห็นผลในครั้งที่ 3 และเรื่อยมากระทั่งครั้งสุดท้าย  

ซึ่งเป็นการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ ดังเช่นที่ Allport 

(1961 อ้างถึงใน เพ็ญพิไล  ฤทธาคณานนท์, 2549)  

กล่าวถึงวุฒิภาวะของวัยผู้ใหญ่ 7 ด้าน หน่ึงในน้ันคือ  

การมีความมั่นคงทางอารมณ์ (Emotional Security) 

หมายถึงการยอมรับตนเอง โดยเฉพาะจุดอ่อนของตน 

พยายามทีจ่ะแก้ไขข้อบกพร่องนัน้ การยอมรบัทางอารมณ์ 

ยอมรับว่าอารมณ์เป็นส่วนหนึ่งของคนปกติ แต่ไม่ยอม 

ให้อารมณ์มีอ�ำนาจเหนือชีวิต ความอดทนต่อความ

คับข้องใจ สามารถท�ำงานและด�ำเนินชีวิตตามปกติแม้

จะมีแรงกดดันหรือความเครียด และมีความเชื่อมั่น 

ในการแสดงออกของตน รู ้จักอารมณ์ของตนเอง  

สามารถแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 

3. 	สมรรถนะทางจิตใจ เกิดปัญญาบริสุทธ์ิเข้าใจ

หลักธรรมในชีวิต และเกิดความเห็นอกเห็นใจ และ

ปรารถนาดีอันลึกซึ้งต่อผู้อื่น เป็นสิ่งที่บ่มเพาะมาต้ังแต่

กิจกรรมในครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 และสามารถเห็นผลชัด 

ในกิจกรรมครั้งที่ 10 (การละวาง ตอนที่2) กระทั่งในขณะ

ท�ำกจิกรรมครัง้สุดท้าย สมาชิกกลุ่มได้กล่าวว่า “การปล่อย

วางมันฟังดูยาก แต่เราสามารถท�ำได้จริง” “เราสามารถ

ปล่อยวาง ไม่ยึดติดในของๆ เราได้” และสมาชิกส่วนใหญ่

ก�ำหนดปณธิานชวีติในเชงิบวกให้กบัตนเอง เช่น “ตัง้สมาธิ

อยู่กับปัจจุบัน รู้ตัว ไม่ตัดสินผู้อื่น” “ด�ำเนินชีวิตให้มีค่า” 

“ปฏิบัติสมาธิวันละ 10 นาทีเป็นอย่างน้อย” เป็นต้น

ข้อเสนอแนะ

1.	 ข้อเสนอแนะในการน�ำผลวิจัยไปใช้

	 1.1	 จากผลการวิจัยครั้งนี้ แสดงให้เห็นว่า  

ผู้ที่เข้าร่วมกิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษามีการ

พัฒนาความสงบทางจิตใจมากขึ้น สามารถอยู่กับปัจจุบัน  

เป็นอิสระจากความคาดหวัง มีความตั้งม่ันทางจิตใจ  

ไม่ว่อกแว่กต่อสิ่งเร้าภายนอกเหมือนก่อน และสามารถ

พฒันาสมรรถนะทางจติใจ ถงึระดับการปล่อยวางได้มากขึน้  

จึงควรมีการน�ำโปรแกรมกิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญา

ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ขยายผลแก่บุคลากรอื่นๆ ในหน่วยงาน

ทางด้านสุขภาพจิต เพื่อส่งเสริมศักยภาพของบุคลากร 

ในการปฏิบัติงาน ลดความผิดพลาด และเกิดบริการ 

ด้วยหัวใจของความเป็นมนุษย์แก่ผู้รับบริการต่อไป
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	 1.2	 ควรมีการส่งเสริมความสงบทางจิตใจ

อย่างต่อเนื่อง โดยการติดตามผลในระยะยาว เน่ืองจาก

มนุษย์ต้องมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งต่างๆ รอบตัวทุกขณะ  

ส่งผลให้จิตใจมนุษย์มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา จึงควร

มีการติดตามความคงทนของความสงบทางจิตใจต่อไป

2.	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 2.1	 ควรมีการศึกษาผลของกิจกรรมตาม

แนวคดิจติตปัญญาศกึษากบัตวัแปรอืน่ๆ เช่นความเครยีด 

การปรับตวั หรอืความฉลาดทางอารมณ์ เป็นต้น เนือ่งจาก

แนวคิดจิตตป ัญญาศึกษาเป ็นกระบวนการท่ี เน ้น 

การสร้างความสมดุลระหว่างความคิด จิตใจ และร่างกาย  

ซึง่ความเครียด  การไม่สามารถปรบัตัวได้ หรอืการแสดงออก

ทางอารมณ์ที่ ไม ่เหมาะสม เป็นสัญญาณอย่างหน่ึง 

ที่แสดงให้เห็นถึงการขาดความสมดุลในการด�ำเนินชีวิต  

ดังนั้นในการวิจัยครั้งต่อไป จึงควรมีการศึกษาผลของ

กิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษากับตัวแปรต่างๆ 

เพิ่มเติม

	 2.2	 ควรมกีารศกึษาผลของกิจกรรมตามแนวคดิ 

จิตตปัญญาศึกษากับช่วงวัยอื่นๆ ที่ต้องเผชิญวิกฤตในวัย

ของตน เช่น วัยรุ่น วัยกลางคน เป็นต้น เนื่องจากแนวคิด

จิตตปัญญาศึกษาสามารถพัฒนาความสงบทางจิตใจได้ 

และความสงบท�ำให้เกิดปัญญา สามารถเผชิญหน้าหรือ

ก้าวข้ามวกิฤตต่างๆ ได้ด้วยตนเอง อนัจะน�ำไปสูก่ารด�ำเนนิ

ชีวิตที่เป็นปกติต่อไป

	 2.3	 ผู ้น�ำกลุ ่ม ควรมีพื้นฐานความรู ้ทาง 

จิตตปัญญาศึกษา ควรได้รับการฝึกอบรมอย่างน้อย  

1 หลักสูตร เ พ่ือให ้สามารถเข ้ า ใจกระบวนการ 

จิตตปัญญาศึกษา สามารถด�ำเนินกิจกรรมด้วยหัวใจของ 

ความเป็นมนุษย์ เข้าใจความแตกต่าง ยอมรับและอยู่ร่วม

กนัได้ เนือ่งจากการด�ำเนนิกลุม่ต้องอาศยัจติใจทีเ่ป็นกลาง 

ปราศจากอคต ิจงึสามารถเข้าถงึหวัใจความเป็นมนษุย์ของ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้

	 2.4	 สมาชิกกลุ ่มควรมีความคล้ายคลึงกัน  

(Homogenous Group) เช่นระดับการศึกษา เนื่องจาก 

กิจกรรมตามแนวคิดจิตตป ัญญาศึกษา ต ้องอาศัย

กระบวนการคิด ความเข้าใจ ซ่ึงหากกลุ่มมีระดับการคิด 

คล้ายคลึงกัน ย่อมส่งผลให้กระบวนการเรียนรู้ที่เกิดขึ้น 

เป็นไปโดยพร้อมเพรยีงกนั  มีการด�ำเนินกิจกรรมในรปูแบบ 

คล้ายคลึงกันได้ ส่งผลให้การด�ำเนินกลุ่มมีประสิทธิผล

มากยิ่งขึ้น

	 2.5	 ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทยีบระหว่างกลุม่ 

ร่วมด้วย เช่นศึกษาเปรียบเทียบระหว่างทดลองกับกลุ่ม

ควบคุม หรือศึกษาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง 1  

(กลุ ่มที่ได ้รับกิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 

ต่อความสงบทางจิตใจ) กับกลุ่มทดลอง 2 (กลุ่มที่ได้รับ

กิจกรรมแบบอื่นๆ) เป็นต้น
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