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Abstract 
The current study aimed to examine the effectiveness of the IT mindfulness program among media 
agency employees by measuring mean scores of IT mindfulness, technostress, employee well-
being, and job satisfaction before and after joining the program. The researcher developed the 
program by integrating literature on IT mindfulness and its elements consisting of the alertness to 
distinction (AD), the awareness of multiple perspectives (AP), and the openness to novelty (ON) 
incorporating the Mindfulness Experiential Learning Theory. Participants were 30 media agency 
employees purposefully selected to join the intervention program. Data were analyzed with SEM. 
The results showed that the mean scores of IT mindfulness and employee well-being of the 
experimental group after joining the program were significantly higher than before joining the 
program (d = -.56, p < .05) and (d = -.39, p < .05), respectively. The mean score of technostress of 
the experimental group after joining the program was significantly lower than before joining the 
program (d = .59, p < .05). Learning from the current program could benefit heavy-tech 
organizations and their employees. The content of the program could be applied to mitigate 
technostress and increase employee well-being in organizations. 
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ผลของโปรแกรมเสริมสรางสติทางเทคโนโลยเีพื่อลดความเครียดทางเทคโนโลย ี

ของพนักงานมีเดียเอเยนซี่1 

 

ดิว อินทปญญา2 

Kanu Priya Mohan3 

 

บทคัดยอ 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมพัฒนาสติทางเทคโนโลยีในกลุมพนักงานมีเดียเอเจน

ซ่ี โดยเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสติทางเทคโนโลยี ความเครียดทางเทคโนโลยี ความผาสุกในงานและความพึงพอใจ

ในงานกอนและหลังเขารวมโปรแกรม ผูว ิจัยพัฒนาโปรแกรมน้ีโดยบูรณาการทฤษฎีสติทางเทคโนโลยี 4 

องคประกอบ ไดแกความตื่นตัวในการรับความตาง การรับรูในมุมมองที่หลากหลาย และการเปดรับสิ่งใหม รวมกับ

ทฤษฎีการเรียนรู้จากประสบการณ์ฝึกสติ กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานมีเดียเอเจนซี่ จํานวน 30 คน คัดเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง วิเคราะหผลโดยใชโมเดลสมการโครงสราง ผลการวิจัยพบวาคาเฉลี่ยคะแนนเฉลี่ยสติทางเทคโนโลยี

และคาเฉลี่ยคะแนนความผาสุกในงานของกลุมทดลองหลังการเขารวมโปรแกรมสูงกวากอนเขารวมโปรแกรมอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ (d = -.56, p < .05) และ (d = -.39, p < .05) ตามลําดับ คาเฉลี่ยคะแนนความเครียดทาง

เทคโนโลยีของกลุมทดลองหลังการเขารวมโปรแกรมตํ่ากวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (d = 

.59, p < .05) โปรแกรมนี้มีประโยชนตอองคกรและพนักงานในองคกรที่ใชเทคโนโลยีเปนเครื่องมือหลักในการ

ทํางาน เนื้อหาของโปรแกรมสามารถนําไปประยุกตเปนกลยุทธ ลดความเครียดทางเทคโนโลยีและเพิ่มความผาสุก

ในงานของพนักงานได 
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ท่ีมาและความสําคัญของปญหาวิจัย 

วิกฤตการณโควิด 19 สงผลใหพนักงานเปลี่ยนวิถีการทํางานเปนการทํางานแบบ Work-from-home 

(WFH) หรือการทํางานแบบทางไกลจากท่ีบาน (Sandoval-Reyes et al., 2019) องคกรจึงตองปรับตัวเพื่อใหการ

ทํางานดําเนินตอไปได้ (Tripathi & Bagga, 2020) การทํางานแบบทางไกลทําใหพนักงานทํางานไดอยางตอเนื่อง 

กลายมาเปนแนวทางปฏิบัติที่จําเปน (Hajal, 2022) และไดกลายมาเปนแบบแผนมาตรฐาน ถึงแมวาสถานการณ

โควิด 19 จะบรรเทาลง การทํางานแบบทางไกลจากที่บานสงผลใหเกิดความผาสุกในงานที่ลดลง (Achor, 2018) 

เชน พนักงานไมสามารถแบงแยกเวลางานและชีวิตสวนตัวไดเมื่อตองทํางานที่บาน กอใหเกิดความเครียดเพิ่มข้ึน

และความผาสุกในงานที่ลดลง (Laker, 2021) การทํางานโดยใชเทคโนโลยีสารสนเทศ (IT) ไดกลายมาเปน

สิ่งจําเปนและชวยใหการทํางานแบบทางไกลดําเนินตอไปได้ (Ting et al., 2020) พนักงานจึงจําตองทํางานโดยใช้

อุปกรณเทคโนโลยี เชน คอมพิวเตอร และโทรศัพทมือถือมากกวาปกติ (Zhang et al., 2021) การใชเทคโนโลยี

เปนตัวชวยในการทํางานทําใหพนักงานทํางานเปนระยะเวลานานขึ้น แมแตในชวงหลังเลิกงานและในวันหยุด 

(Rasool et al., 2022) งานวิจัยพบวาพนักงานที่ทํางานแบบทางไกลใชเวลามากถึง 13 ชั่วโมงตอวันบนหนาจอ

คอมพิวเตอร (Hernandez, 2022) สงผลใหเกิดความเครียดตามมา (Dragano & Lunau, 2020) ในทางทฤษฎี

ความเครียดสงผลลบตอความผาสุกในงาน (Singh et al., 2022) ในทางวิชาการเรียกความเครียดชนิดนี้วา

ความเครียดทางเทคโนโลยี (Technostress) (Tarafdar et al., 2007) หรือความเครียดท่ีเกิดจากการใชเทคโนโลยี

เปนระยะเวลานานอยางตอเนื ่อง ความผาสุกในงานมีผลตอความสําเร ็จและประสิทธ ิผลขององคกร  

(Wright, 2006) ความผาสุกในงานจึงเปนตัวชี้วัดวาองคกรใดเปนองคกรที่มีสุขภาพดี (Pawar, 2016) ตัวอยางเชน  

บริษัทแมคคินซีย ท่ีปรึกษาทางธุรกิจระดับโลกรายงานวา การที่พนักงานเกิดความเครียดกระทบกับผลิตผล ตนทุน 

การจางงาน และคาใชจายทางการแพทยท่ีไมจําเปนของบริษัท (Pfeffer, 2018)  

ดังนั้น การลดความเครียดจากการทํางานและการเพิ่มความผาสุกใหกับพนักงาน จึงเปนสิ่งจําเปนที่องคกร

ไมควรมองขาม งานวิจัยของจิตวิทยาองคการที่ศึกษาในเรื่องดังกลาวพบวาตัวแปรจิตวิทยาเชิงบวก เชน การฝก

และพัฒนาสติ (Mindfulness) เปนอีกหนึ่งทางที่ชวยลดความเครียดจากการทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ (Suyi 

et al., 2017) และยังพบวาการฝกสติยังชวยเพ่ิมความพึงพอใจในงาน (Hülsheger et al., 2013) 

ปจจุบันยังไมปรากฏงานวิจัยท่ีสรางโปรแกรมพัฒนาสติทางเทคโนโลยีและนํามาใชในงานวิจัยเชิงทดลองมา

กอน ดังนั้นผูวิจัยจึงตองการพัฒนาและศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาสติทางเทคโนโลยี ในกลุมพนักงานมีเดียเอ

เจนซ่ีที่ตองใชเทคโนโลยีในการทํางานสูงในแตละวัน เพื่อนําขอคนพบมาใชเปนแนวทางการปฏิบัติใหกับองคกรท่ี

ตองพึ่งพาการใชเทคโนโลยีอยางสูงและเกิดความเครียดทางเทคโนโลยีในกลุมพนักงานบริษัท โดยเฉพาะพนักงาน

มีเดียเอเจนซ่ี ที่เปนองคกรท่ีพนักงานมีความเครียดสูง (Smith, 2013) เพราะตองใชเทคโนโลยีคอมพิวเตอร 

ในการทํางานดานการวางแผนสื่อตลอดทั้งวัน ขอคนพบของงานวิจัยฉบับน้ี สามารถนํามาใชตอยอดงานวิจัยอ่ืน 

ในแขนงจิตวิทยาองคการและอุตสาหกรรม เพื่อลดความเครียดอันเกิดจากงานเทคโนโลยี สรางความผาสุกและ

ความพึงพอใจในงานใหกับพนักงาน 
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วัตถุประสงคการวิจัย 

เพื่อพัฒนาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมพัฒนาสติทางเทคโนโลยีในกลุมพนักงานมีเดียเอเจนซ่ี  

โดยเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยสติทางเทคโนโลยี ความเครียดทางเทคโนโลยี ความผาสุกในงานและความพึงพอใจ

ในงานของกลุมทดลองกอนและหลังเขารวมโปรแกรม 

 

แนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวของ 

ความเครียดทางเทคโนโลยี 

ความเครียดทางเทคโนโลยี หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดขึ้นจากการใชเทคโนโลยีสารสนเทศในการทํางาน 

(Brod, 1984) จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา ความเครียดทางเทคโนโลยีถือเปนตัวแปรทางจิตวิทยาเชิงลบ  

ซึ่งสงผลลบตอพนักงานในองคกร เชน ทําใหเกิดความเครียดในงานและการแบงระหวางชีวิตและงานที่ไมลงตัว 

(Sommovigo et al., 2023) นอกจากน้ี ความเครียดทางเทคโนโลยียังกระทบตอความพึงพอใจในงานและ 

ความมุงมั่นในงาน (Ragu-Nathan et al., 2008) กลไกของตัวแปรความเครียดทางเทคโนโลยีคลายกับกลไก 

ของความเครียดโดยทั่วไป นั่นคือวงจรของความตึงเครียด (Stress) – ความเครียด (Strain) นักวิชาการเรียกสิ่งเรา 

ที ่กระตุ นใหเกิดความเครียดทางเทคโนโลยีว าตัวสรางความเครียดทางเทคโนโลยี (Technostressor) 

(Tarafdar et al., 2010) 

ตัวสรางความเครียดทางเทคโนโลยี (Technostressor) มี 5 องคประกอบ ไดแก 

1. การทํางานหนักทางเทคโนโลยี (Techno Overload: TO) หมายถึง สถานการณท่ีบังคับใหพนักงานผูใช 

IT ตองทํางานนานข้ึนและเร็วข้ึน  

2. ความรุกลํ้าทางเทคโนโลยี (Techno Invasion: TI) หมายถึง สถานการณที่บังคับใหพนักงานผูใช IT  

ตองเขาถึงเทคโนโลยีอยูตลอดในทุกท่ีทุกเวลา  

3. ความซับซอนทางเทคโนโลยี (Techno Complexity: TC) หมายถึง สถานการณที่บังคับใหพนักงานผูใช 

IT รูสึกขาดความรูความเช่ียวชาญดานเทคโนโลยีท่ีซับซอนข้ึน  

4. ความไมปลอดภัยทางเทคโนโลยี (Techno Insecurity: TIS) หมายถึง สถานการณที่บังคับใหพนักงาน

ผู้ใช้ IT รู้สึกไม่ปลอดภัยเน่ืองจากอาจสูญเสียงานให้กับอุปกรณ์เทคโนโลยีหรือให้กับผู้ท่ีชํานาญงานด้าน IT มากกว่าตน 

5. ความไมมั่นคงทางเทคโนโลยี (Techno Uncertainty: TU) หมายถึงสถานการณที่บังคับใหพนักงานผูใช 

IT รูสึกกังวลเม่ือเทคโนโลยีมีการปรับปรุงเปล่ียนแปลงอยูตลอด (Tarafdar et al., 2010)  

ความเครียดทางเทคโนโลยีจึงสงตอพฤติกรรมดานลบ เชน ความไมพึงพอใจในงาน และความมุงมั่นในงาน 

ท่ีลดลง (Ragu-Nathan et al., 2008) 

ความผาสุกในงาน 

ความผาสุก (Well-being) เปนตัวแปรหลายมิติ (Tov, 2018) เนื ่องจากถูกจําแนกไดหลายดาน เชน  

ความผาสุกทางจิตวิทยา (เชน ความสุข) ความผาสุกทางสังคม (เชน ความสัมพันธที่มีความสุข) และความผาสุก

ทางสุขภาพ (เชน การมีสุขภาพดี) (Edgar et al., 2017) ความผาสุก เปนการประเมินความรูสึกจากประสบการณ

ของแตละบุคคล ซึ่งเปนลักษณะทางความรูสึกและอารมณ ประกอบดวย 3 องคประกอบ คือ ความรูสึกทางบวก 
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(Positive Affect) ความรูสึกทางลบ (Negative Affect) และความพึงพอใจ (Satisfaction) (Pradhan & Hati, 

2022) ดังน้ัน ความผาสุกในงานจึงถูกประเมินไดโดยการวัด 3 องคประกอบ ไดแก  

1. ความรูสึกทางบวกจากงาน 

2. ความรูสึกทางลบจากงาน 

3. ความพึงพอใจในงานของพนักงาน (Slemp et al., 2015) 

สติทางเทคโนโลยี 

สติทางเทคโนโลยี (IT Mindfulness) หมายถึง สติท่ีเกิดขึ้นเมื่อผูใช IT สามารถทํางานโดยอยูกับปจจุบัน  

มีสมาธิตอสิ่งตรงหนาและมีความพรอมในงานดาน IT ที่ทําอยูในขณะนั้น (Thatcher et al., 2018) สติทาง

เทคโนโลยีประกอบดวย 4 องคประกอบ กลาวคือ 

1. ความตื่นตัวในการรับความตาง (Alertness to Distinction - AD) หมายถึง ขอบเขตที่ผูใชเทคโนโลยี 

มีสติทําความเขาใจกับความสามารถในการใชเทคโนโลยีน้ัน และนําเทคโนโลยีน้ันมาใชใหเกิดประโยชน์  

2. การรับรูในมุมมองท่ีหลากหลาย (Awareness of Multiple Perspectives - AP) หมายถึงขอบเขตท่ีผูใช

เทคโนโลยีสามารถใชเทคโนโลยีน้ันพัฒนาทางออกเพ่ือแกปญหาท่ีเกิดข้ึนอยางสรางสรรค (Roberts et al., 2007) 

3. การเปดรับสิ่งใหม (Openness to Novelty - ON) หมายถึงสถานการณที่ผูใชเทคโนโลยีเต็มใจที่จะ

เสาะหาแอพพลิเคช่ันรูปแบบใหมท่ีมีประโยชนมาใช 

4. การปรับตัวเขาสูปจจุบัน (Orientation in the Present - OP) หมายถึงสถานการณที่ผูใชเทคโนโลยี

สามารถจดจออยูกับปจจุบัน และนําเทคโนโลยีเหลานั้นมาใชในงานตรงหนา (Roberts et al., 2007; Thatcher 

et al., 2018) 

งานวิจัยเร่ืองสติและสติทางเทคโนโลยีท่ีมีตอความเครียดทางเทคโนโลยีและความผาสุกในงาน 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวาสติมีความแปรผันกับความเครียดทางเทคโนโลยีและความผาสุกในงาน

อยางมีนัยสําคัญ เชน การเจริญสติเปนตัวแปรสงผานในความสัมพันธระหวางความเครียดและสิ่งเรากระตุน

ความเครียดทางเทคโนโลยี (Pirkkalainen et al., 2017) ผลการวิจัยพบวาผูใชเทคโนโลยีท่ีสามารถพิจารณารับรู

ทางแกปญหาและเพิ่มทางเลือกตาง ๆ ในขณะเกิดปญหา มีผลใหการทํางานหนักทางเทคโนโลยี (TO) ลดลง 

(Ragu-Nathan et al., 2008) และเมื่อผูใชเทคโนโลยีมีสติจดจออยูกับปจจุบันและปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมได 

ความเครียดจากการรุกลํ้าทางเทคโนโลยี (TI) จะลดลง งานวิจัยที่ผานมาพบวาการพัฒนาสติยังสงผลทางบวกกับ

ความผาสุกในงาน (Bajaj & Pande, 2016; Scheepers et al., 2020) การใชโปรแกรมการฝกสติ เชน MBSR 

(Mindfulness-based Stress Reduction) ชวยลดความเครียด เพิ่มความผาสุกในงาน และเพิ่มความพึงพอใจ 

ในงานได (Pang & Ruch, 2019) มีงานวิจัยพบวาเรื่องสติทางเทคโนโลยีสามารถลดความเครียดทางเทคโนโลยีได 

(Ioannou & Papazafeiropoulou, 2017) โดยแสดงวาสติทางเทคโนโลยีเมื่อนํามาศึกษาและปฏิบัติในดาน

จิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพของผลปฏิบัติการ (Järveläinen et al., 2021) 

ทฤษฎีการเรียนรูจากประสบการณฝกสติ 

ทฤษฎีการเรียนรูจากประสบการณฝกสติ (Mindfulness Experiential Learning) (Yeganeh & Kolb, 

2009) ประกอบดวยการเรียนรูจากประสบการณการฝกสติ 4 ประการ น่ันคือ 
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1. การเรียนรูแบบเปนรูปธรรม (Concrete Experience): การพัฒนาสติดวยการลงมือกระทําจริง เชน  

ฝกลมหายใจและฝกจดจอกับส่ิงเราท่ีเขามากระทบ 

2. การสะทอนคิดจากการสังเกต (Reflective Observation): การตระหนักรูหวงเวลาวิกฤตและฝกคิดที่จะ

ยอมรับ เชน ฝกคิดทบทวนความคิดและความรูสึกท่ีเกิดข้ึนมากกวาการแสดงออกความรูสึกน้ันออกไป 

3. การสรางแนวคิดแบบนามธรรม (Abstract Conceptualization): การหัดตั้งสมมติฐานและพิจารณา

มุมมองของคนอ่ืน เชน ฝกต้ังขอสงสัยในความคิดของเราเอง  ฝกคิดวาไมมีส่ิงใดท่ีถูกเสมอไป 

4. การทําการทดลอง (Active Experimentation): การตั้งคําถามในรูปแบบใหม โดยถามคําถามที่ทําให้

เกิดความเปนไปไดในรูปแบบตาง ๆ หลากหลาย เชน ฝกตอบสนองตอคนอ่ืนและเหตุการณในแบบท่ีเราไมเคยทํา 

 

กรอบแนวคิดของการวิจัย 

ภาพประกอบ 1 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 

 

. 

กลุม ทดสอบกอน วิธีการ/กิจกรรม ทดสอบหลัง ติดตามผล 

กลุม

ทดลอง 

กลุม 

ควบคุม 

แบบวัดสติทาง

เทคโนโลย ี

แบบวัดความเครียด

ทางเทคโนโลย ี

แบบวัดความผาสุก

ในงาน 

แบบวัดความพึง

พอใจในงาน 

แบบวัดสติทาง

เทคโนโลย ี

แบบวัดความเครียด

ทางเทคโนโลย ี

แบบวัดความผาสุก

ในงาน 

แบบวัดความพึง

พอใจในงาน 

แบบวัดสติทาง

เทคโนโลย ี

แบบวัดความเครียด

ทางเทคโนโลย ี

แบบวัดความผาสุก

ในงาน 

แบบวัดความพึง

พอใจในงาน 

แบบวัดสติทาง

เทคโนโลย ี

แบบวัดความเครียด

ทางเทคโนโลย ี

แบบวัดความผาสุก

ในงาน 

แบบวัดความพึง

พอใจในงาน 

แบบวัดสติทาง

เทคโนโลย ี

แบบวัดความเครียด

ทางเทคโนโลย ี

แบบวัดความผาสุก

ในงาน 

แบบวัดความพึง

พอใจในงาน 

แบบวัดสติทาง

เทคโนโลย ี

แบบวัดความเครียด

ทางเทคโนโลย ี

แบบวัดความผาสุก

ในงาน 

แบบวัดความพึง

พอใจในงาน 

โปรแกรม

พัฒนาสติทาง

เทคโนโลย ี 
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สมมติฐานการวิจัย 

สมมติฐาน 1 คาเฉลี่ยคะแนนสติทางเทคโนโลยีของกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมและในระยะติดตามผล 

สูงกวากอนไดรับโปรแกรม 

สมมติฐานท่ี 2 คาเฉลี่ยคะแนนความเครียดทางเทคโนโลยีของกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมและในระยะ

ติดตามผลต่ํากวากอนไดรับโปรแกรม 

สมมติฐานท่ี 3 คาเฉล่ียคะแนนความผาสุกในงานของกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมและในระยะติดตามผล

สูงกวากอนไดรับโปรแกรม 

สมมติฐานท่ี 4 คาเฉลี่ยคะแนนความพึงพอใจในงานของกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมและในระยะติดตาม

ผลสูงกวากอนไดรับโปรแกรม 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) สองกลุมแบบวัดซํ้า (Two-group 

Repeated Measure Design) 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 

กลุมตัวอยางคือพนักงานมีเดียเอเจนซ่ี จํานวน 30 คน ใชเทคโนโลยีในงาน เชน โปรแกรมการวางแผนส่ือ 

ในคอมพิวเตอร อยางนอยวันละ 6 ถึง 8 ชั่วโมง ถูกจัดเขากลุมตัวอยางโดยการสุมแบบเจาะจง ไดกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม อยางละ 15 คน โดยอางอิงจํานวนการแบงกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่เหมาะสมสําหรับงานวิจัย

เชิงทดลอง (Cohen et al., 2017; Gall et al., 1996) ใหความสมัครใจเขารวมโปรแกรมจนจบกระบวนการ  

โดยผูเขารวมวิจัยไดรับการพิทักษสิทธิ์ผู เขารวมวิจัยตามหลักจริยธรรมการทําวิจัยในมนุษย และผูวิจัยไดรับ 

ความเห็นชอบจากคณะกรรมการประเมินจริยธรรมในงานวิจัยของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลข 

SWUEC-G- 357/2565E 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

โปรแกรมพัฒนาสติทางเทคโนโลยี 

โปรแกรมพ ัฒนาสต ิทางเทคโนโลย ีถ ูกพ ัฒนาจากแนวค ิดสต ิทาง เทคโนโลย ี  ( Ioannou & 

Papazafeiropoulou, 2017) โดยนําองคประกอบของสติทางเทคโนโลยี ท้ัง 3 ดาน ซ่ึงมีคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ 

กับตัวแปรความเครียดทางเทคโนโลยี ไดแก AD AP และ ON มาพัฒนาเปนหนวยการเรียนรู ในขณะท่ี

องคประกอบ OP ไมไดถูกนํามาใชในโปรแกรม เนื่องจากเมื่อผูวิจัยทดสอบคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ พบวา OP  

ไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับตัวแปรความเครียดทางเทคโนโลยี ผูวิจัยใชทฤษฎีการเรียนรูจากประสบการณฝกสติ 

(Yeganeh & Kolb, 2009) มาประยุกตใชในโปรแกรมพัฒนาสติทางเทคโนโลยี เชน ผานกิจกรรมการดูวีดีทัศน 

การเขารวมกลุ มสนทนา การระดมสมอง การฝกบทบาทสมมติ การนําเสนอไอเดียและไดลงมือปฏิบัติจริง 

โปรแกรมการพัฒนาสติทางเทคโนโลยี มีหนวยการเรียนรูจํานวน 4 หนวย ใชระยะเวลาการฝกอบรม 15.83 ช่ัวโมง 
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ผูวิจัยไดนําโปรแกรมดังกลาวไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทานตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา โดยไดรับคาดัชนี

ความสอดคลองเทากับ 1.00 

 

ตาราง 1 

รายละเอียดของโปรแกรมพัฒนาสติทางเทคโนโลยี 

หน่วย หัวข้อ ชื่อเนื้อหา/กิจกรรม เวลาที่ใช ้

(1) 

การนําเข้า

กิจกรรม 

การละลายพฤติกรรม “เรามีอะไรเหมือนกันบ้างนะ” 20 นาที 

 การแนะนําโปรแกรม บรรยาย 

ความหมายและองค์ประกอบของ

สติทางเทคโนโลย ี

บรรยายและเปิดวดีิทัศนเ์รื่องสติทางเทคโนโลยีและ

ความเครียดทางเทคโนโลยีที่ส่งผลกระทบต่อการ

ทํางาน  

100 นาที 

 การประยุกต์ทฤษฎกีารเรียนรู้จาก

ประสบการณ์ฝึกสติมาใช้เป็น

แนวทางในการปฏิบัต ิ

- การเรียนรู้อย่างเป็นรูปธรรม 

- การสะท้อนคิดจากการสังเกต 

- การสร้างแนวคิดแบบนามธรรม 

- การทําการทดลอง 

การหัดฝึกสติโดยการนับลมหายใจในช่วงเวลาสั้น  

การหัดฝึกสังเกตช่วงเวลาที่เราเครียดจากงาน 

การเปิดกลุ่มสนทนา แลกเปลี่ยนประสบการณ ์

การเปิดอภิปรายและระดมสมองเพื่อหาวิธีเพิ่มสติ

ทางเทคโนโลยีเพื่อการลดความเครียดงาน 

แลกเปลี่ยนความเห็นต่าง การหัดฝึกสติและการนํา

เทคนิคฝึกสติไปใช้ที่บ้าน 

120 นาที 

(2) 

ความตื่นตัวในการ

รับความต่าง (AD) 

 

การบรรยายเนื้อหา ความหมาย

และองค์ประกอบของสติทาง

เทคโนโลยีเรื่องความตื่นตัวในการ

รับความต่าง 

การประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้จาก

ประสบการณ์ฝึกสติมาใช้เป็น

แนวทางในการปฏิบัต ิ

- การเรียนรู้อย่างเป็นรูปธรรม   

- การสะท้อนคิดจากการสังเกต 

- การสร้างแนวคิดแบบนามธรรม 

- การทําการทดลอง 

การหัดฝึกสติโดยการทําบอดี้สแกน 

แนะนํากิจกรรมกลุ่ม “คุณรู้จักโปรแกรม  

Search Insight มากน้อยแค่ไหน?”  

 

การแบ่งกลุ่มระดมสมอง  

นําเสนอแนวกิจกรรมกลุ่มหน้าห้อง 

แลกเปลี่ยนความเห็นต่าง  

การหัดฝึกสติและการนําเทคนิคบอดี้สแกนไปใช ้

ที่บ้าน 

120 นาที 
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ตาราง 1 (ตอ) 

หน่วย หัวข้อ ชื่อเนื้อหา/กิจกรรม เวลาที่ใช ้

 (3) 

การรับรู้ในมุมมอง

ที่หลากหลาย 

(AP) 

การบรรยายเนื้อหา ความหมาย

และองค์ประกอบของสติทาง

เทคโนโลยีเรื่อง การรับรู้ในมุมมอง

ที่หลากหลาย 

เปิดการอบรมด้วย การฝึกสติโดยเทคนิคการเหยียบ

เบรก (Gas Pedal Break) อธิบาย องค์ประกอบ 

(AP) ผ่านทางวีดีทัศน์และสไลด ์  

120 นาที 

 การประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้จาก

ประสบการณ์ฝึกสติมาใช้เป็น

แนวทางในการปฏิบัต ิ

- การเรียนรู้อย่างเป็นรูปธรรม  

- การสะท้อนคิดจากการสังเกต 

- การสร้างแนวคิดแบบนามธรรม 

- การทําการทดลอง 

การหัดฝึกสติโดยเทคนิคการเหยียบเบรก 

แนะนํากิจกรรมกลุ่ม “แก้ปัญหา โลกแตกด้วยวิธี

ใหม่ๆ”  

การแบ่งกลุ่มระดมสมอง นําเสนอแนวกิจกรรมกลุ่ม

หน้าห้อง 

แลกเปลี่ยนความเห็นต่าง การหัดฝึกสติและการนํา

เทคนิคการเหยียบเบรกไปใช้ที่บ้าน 

120 นาที 

(4) 

การหัดเปิดรับ 

สิ่งใหม่ (ON) 

การบรรยายเนื้อหา ความหมาย

และองค์ประกอบของสติทาง

เทคโนโลยีเรื่อง การหัดเปิดรับสิ่ง

ใหม่ทางเทคโนโลย ี

เปิดการอบรมด้วย การฝึกสติโดยเทคนิคหยุดพักรับ

ออกซิเจน (The Oxygen Mindful Break) อธิบาย 

องค์ประกอบ (ON) ผ่านทางวีดีทัศน์และสไลด ์  

120 นาที 

 การประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้จาก

ประสบการณ์ฝึกสติมาใช้เป็น

แนวทางในการปฏิบัต ิ

- การเรียนรู้อย่างเป็นรูปธรรม   

- การสะท้อนคิดจากการสังเกต 

- การสร้างแนวคิดแบบนามธรรม 

- การทําการทดลอง 

การฝึกสติโดยเทคนิคหยุดพักรับออกซิเจน 

แนะนํากิจกรรมกลุ่ม “แก้ปัญหา โลกแตก 

ด้วยวิธีใหม่ๆ”  

การแบ่งกลุ่มระดมสมองและนําเสนอแนวความคิด

หน้าห้อง 

แลกเปลี่ยนความเห็นต่าง การหัดฝึกสติและการนํา

เทคนิคหยุดพักรับออกซิเจนไปใช้ที่บ้าน 

120 นาที 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวัดตัวแปร 

ผูวิจัยไดนําแบบวัดที่ไดรับการยอมรับในแวดวงวรรณกรรมจํานวน 4 แบบวัด ใชวัดตัวแปรทั้ง 4 ตัวแปรคือ

สติทางเทคโนโลยี ความเครียดทางเทคโนโลยี ความผาสุกในงานและความพึงพอใจในงาน นํามาตรวจสอบคุณภาพ 

โดยการทําการทดลองกอนใชจริงในกลุมตัวอยางจํานวน 38 คนเพ่ือทดสอบความเช่ือม่ัน โดยการหาคาสัมประสิทธ์ิ

แอลฟาจากแบบวัดตนฉบับจํานวน 48 ขอ ผูวิจัยไดตัดขอคําถามที่มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟาตํ่ากวา 0.75 ออกไป 10 

ขอ โดยแบบวัดท้ัง 4 แบบวัด ประกอบดวย 

1. แบบวัดสติทางเทคโนโลยี (Thatcher et al., 2018) มีคาความเชื่อมั่นเทากับ 0.91 โดยใชมาตรวัด

ประเมินคา 5 อันดับ ไดแก เห็นดวยที่สุด เห็นดวย เฉยๆ ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยที่สุด ประกอบดวยขอคําถาม 

จํานวน 12 ขอ โดยวัดองคประกอบของสติทางเทคโนโลยี จํานวน 3 ดาน AD AP และ ON 
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2. แบบวัดความเครียดทางเทคโนโลยี (Tarafdar et al., 2010) มีคาความเชื่อมั่นเทากับ 0.87 โดยใชมาตร

วัดประเมินคา 5 อันดับ ไดแก เห็นดวยที่สุด เห็นดวย เฉยๆ ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยที่สุด ประกอบดวยขอคําถาม

จํานวน 14 ขอ โดยวัดองคประกอบของความเครียดทางเทคโนโลยีจํานวน 3 ดาน ไดแก TO TI และ TC 

3. แบบวัดความผาสุกในงาน (Thompson, 2007) มีคาความเชื่อมั่นเทากับ 0.81 โดยใชมาตรวัดประเมิน

คา 5 อันดับ ไดแก เห็นดวยที่สุด เห็นดวย เฉยๆ ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยที่สุด ประกอบดวยขอคําถาม จํานวน 9 

ขอ โดยวัดองคประกอบของความผาสุกในงานจํานวน 2 ดาน ไดแกความรูสึกดานบวกจากงานและความรูสึกดาน

ลบจากงาน 

4. แบบวัดความพึงพอใจในงาน Michigan Organizational Assessment Questionnaire: Job 

Satisfaction (Lawler et al., 1979) มีคาความเชื่อมั่นเทากับ 0.80 โดยใชมาตรวัดประเมินคา 5 อันดับ ไดแก 

เห็นดวยที่สุด เห็นดวย เฉยๆ ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยที่สุด ประกอบดวยขอคําถาม จํานวน 12 ขอ โดยวัดความ 

พึงพอใจในงาน ความไมพึงพอใจในงาน และความชอบในงานโดยภาพรวม 

การวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยไดตรวจสอบความถูกตองและวิเคราะหขอมูลโดยเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของทั้ง 4 ตัวแปร ในระยะ

กอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลสองสัปดาห โดยวิเคราะหสถิติพื้นฐาน ไดแก คาเฉล่ีย 

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางเม่ือมีการวัดซ้ํา 

 

ผลการวิจัย 

ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับพนักงานมีเดียเอเจนซี่ ประกอบดวยอายุ อายุการทํางานในเอเจนซ่ี และระยะเวลา 

การทํางานโดยใชเทคโนโลยีในแตละวัน 

 

ตาราง 2 

ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 

ข้อมูลทั่วไป จํานวน ร้อยละ 

อาย ุ   

20 – 29 ปี  9 30.00 

30 - 39 13 43.34 

40 – 49 7 23.33 

50 - 59 1 3.33 

อายุงาน   

1 - 5 ป ี 14 46.67 

6 - 10 12 40.00 

11 – 15 3 10.00 

มากกว่า 15 ป ี 1 3.33 
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ตาราง 2 (ตอ) 

ข้อมูลทั่วไป จํานวน ร้อยละ 

เวลาทํางานที่ใช้เทคโนโลยีในแต่ละวัน   

น้อยกว่า 6 ชั่วโมง 1 3.33 

6 – 8   8 26.67 

มากกว่า 8 ชั่วโมง   21 70.00 

 

จากตาราง 2 พบวาผูเขารวมการทดลองสวนใหญอายุ 30-39 ป คิดเปนรอยละ 43.34 มีอายุงานสวนใหญ 

1-5 ป คิดเปนรอยละ 46.67 และมีระยะเวลาทํางานกับเทคโนโลยีจํานวน มากกวา 8 ช่ัวโมงตอวัน 

ผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 

ผูวิจัยไดตรวจสอบขอตกลงเบ้ืองตนทางสถิติของขอมูลท่ีไดจากกลุมตัวอยาง ดังน้ี 

การตรวจสอบการแจกแจงปกติหลายตัวแปร ดวยตรวจสอบคาความเบ (Skewness) ความโดง (Kurtosis) 

ควบคูกับการใชสถิติ Shapiro-Wilk เพ่ือทดสอบนัยสําคัญทางสถิติของการแจกแจงขอมูลจากกลุมตัวอยาง 
 

ตาราง 3 

ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าความเบ้ ค่าความโด่งและการทดสอบการแจกแจงตามตัวแปร 

ตัวแปร 

(1) กลุ่มทดลอง (2) กลุ่มควบคุม 

M SD. Sk. Ku. Shapiro 

Wilk 

M SD. Sk. Ku. Shapiro 

Wilk 

1. สติทางเทคโนโลย ี           

1.1 ก่อนการทดลอง  3.59 .50 -.02 .10 .97 3.91 .34 .18 .26 .97 

1.2 หลังการทดลอง 4.15 .41 .40 -.61 .95 3.76 .31 .88 1.02 .93 

1.3 ติดตามผล 4.26 .31 -1.25 .63 .83* 3.64 .26 -2.02 6.50 .79** 

2. ความเครียดทางเทคโนโลยี           

2.1 ก่อนการทดลอง 3.02 .68 -.30 -.36 .98 2.87 .51 .50 -.51 .94 

2.2 หลังการทดลอง 2.43 .74 .44 -.85 .94 2.86 .46 -1.10 1.37 .92 

2.3 ติดตามผล 2.17 .59 1.04 1.48 .93 2.95 .50 .65 .86 .95 

3. ความผาสุกในงาน          

3.1 ก่อนการทดลอง 3.64 .410 -.09 -.52 .98 3.79 .41 .06 -.68 .95 

3.2 หลังการทดลอง 4.03 .58 .06 -1.44 .92 3.87 .37 -.07 -.88 .94 

3.3 ติดตามผล 4.12 .35 -.34 -1.70 .84* 3.89 .29 -.56 -.89 .91 

4. ความพึงพอใจในงาน           

4.1 ก่อนการทดลอง 4.13 .69 -.62 -.48 .84* 4.04 .64 .06 -.52 .92 

4.2 หลังการทดลอง 4.33 .64 -1.10 .85 .84* 3.89 .53 -.72 -.42 .87* 

4.3 ติดตามผล 4.27 .40 -.69 1.42 .89 4.22 .47 .15 -.16 .93 

หมายเหต:ุ *p < .05, **p < .01 
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ตาราง 3 เปนการแจกแจงขอมูลของผลตางระหวางกอน-หลังและติดตามผลของตัวแปร พบวาคาความเบ

อยูระหวาง -2.02 ถึง 1.04 ซึ่งทุกคาตํ่ากวา ± 3.00 และคาความโดงอยูระหวาง -1.70 ถึง 6.50 ซึ่งทุกคาตํ่ากวา  

± 10.00 แสดงวาขอมูลของตัวแปรที่นํามาศึกษาทั้งหมดมีการแจกแจงแบบโคงปกติ (Kline, 2023) โดยผลการ

ทดสอบ Shapiro-Wilk test พบวาคา p-value มีนัยสําคัญซ่ึงแสดงถึงขอมูลของตัวแปรไมมีการแจกแจงแบบปกติ 

ผูวิจัยไดทําการทดสอบความแปรปรวนของแตละตัวแปรที่ทําการวัดซํ้า เพื่อตรวจสอบขอตกลงเบื้องตนใน

เรื่อง Compound Symmetry โดยใชสถิติ Mauchly’s Test of Sphericity ดังตาราง 4 พบวาทั้ง 4 ตัวแปรมีคา 

Mauchly's Test of Sphericity ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งเปนไปตามขอตกลงเบื้องตนคือมีความแปรปรวนเปน 

Compound Symmetry 

 

ตาราง 4 

การแสดงคาความแตกตางของความแปรปรวน 

Within Subjects Effect Mauchly's W Chi-Square df Sig. 

สติทางเทคโนโลย ี .98 .36 2 .84 

ความเครียดทางเทคโนโลย ี .95 1.27 2 .53 

ความผาสุกในงาน .99 .14 2 .93 

ความพึงพอใจในงาน .87 3.88 2 .14 

 

เมื่อทําการเปรียบเทียบคะแนนของทั้ง 4 ตัวแปร ระหวางระยะการวัด และระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม โดยการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า พบวาตัวแปรสติทางเทคโนโลยีและความเครียดทาง

เทคโนโลยี คาปฏิสัมพันธระหวางระยะการวัดผลกับการแบงกลุม มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .001 

สวนตัวแปรความผาสุกในงาน คาปฏิสัมพันธระหวางระยะการวัดผลกับการแบงกลุมไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แตการ

เปรียบเทียบความแปรปรวนระหวางระยะการวัดผล มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงทําการเปรียบเทียบรายคู่

ในลําดับตอไป 

ผลการวิเคราะหคาเฉล่ียคะแนนสติทางเทคโนโลยี ดังแสดงในตาราง 5 พบวา 

1) คาเฉลี่ยคะแนนสติทางเทคโนโลยีของกลุมทดลองในชวงหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (p < .01) โดยคาเฉลี่ยคะแนนสติทางเทคโนโลยีหลังการทดลองเทากับ 4.15 และ

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.41 (M = 4.15, SD = 0.41) และค่าเฉลี่ยคะแนนสติทางเทคโนโลยีก่อนการทดลอง

เท่ากับ 3.59 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.50 (M = 3.59, SD = 0.50) 

2) คาเฉลี ่ยคะแนนสติทางเทคโนโลยีของกลุมทดลองในชวงติดตามผลสูงกวากอนการทดลองอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .00 (p < .00) โดยมีคาเฉลี่ยคะแนนสติทางเทคโนโลยีในชวงติดตามผลเทากับ 4.26 

และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 0.30 (M = 4.26, SD = 0.30) และคาเฉล่ียคะแนนสติทางเทคโนโลยีในชวงกอน

การทดลองเทากับ 3.59 และ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 0.50 (M = 3.59, SD = 0.50) 
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3) คาเฉลี่ยคะแนนสติทางเทคโนโลยีของกลุมทดลองในชวงติดตามผลและหลังการทดลองแตกตางกันอยาง

ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยมีคาเฉลี่ยคะแนนสติทางเทคโนโลยีในชวงติดตามผลเทากับ 4.26 และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากับ 0.30 (M = 4.26, SD = 0.30) และคาเฉลี่ยคะแนนสติทางเทคโนโลยีหลังการทดลองเทากับ 4.15 

และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 0.41 (M = 4.15, SD = 0.41) 

ผลวิจัยพบวาคาเฉลี่ยคะแนนสติทางเทคโนโลยีของกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมและในระยะติดตามผล 

สูงกวากอนไดรับโปรแกรม จึงยอมรับสมมติฐานขอ 1 

 

ตาราง 5  

การเปรียบเทียบคะแนนสติทางเทคโนโลยีระหว่าง 2 กลุ่มท้ัง 3 ระยะ 

กลุ่ม ระยะ M SD Mean Difference (d) SE t 

กลุ่มทดลอง 

ก่อนการทดลอง 3.59 .50 
-.56 .13 -4.35** 

หลังการทดลอง 4.15 .41 

ก่อนการทดลอง 3.59 .50 
-.67 .12 -5.59*** 

ติดตามผล 4.26 .31 

หลังการทดลอง 4.15 .41 
-.11 .08 -1.33 

ติดตามผล 4.26 .30 

กลุ่มควบคุม 

ก่อนการทดลอง 3.91 .34 
.14 .08 1.73 

หลังการทดลอง 3.76 .31 

ก่อนการทดลอง 3.91 .34 
.27 .10 2.49* 

ติดตามผล 3.64 .26 

หลังการทดลอง 3.76 .310 
.12 .119 1.02 

ติดตามผล 3.64 .26 

หมายเหต:ุ *p < .05 **p < .01 ***p < .00 

 

ผลการวิเคราะห คาเฉล่ียคะแนนความเครียดทางเทคโนโลยี ดังแสดงในตาราง 6 พบวา 

1. คาเฉลี่ยคะแนนความเครียดทางเทคโนโลยีของกลุมทดลองในชวงหลังการทดลองตํ่ากวากอนการทดลอง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (p < .01) โดยคาเฉล่ียคะแนนความเครียดทางเทคโนโลยีชวงหลังการทดลอง

เทากับ 2.43 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.74 (M = 2.43, SD = 0.74) และคาเฉลี่ยคะแนนความเครียด

ทางเทคโนโลยีชวงกอนการทดลองเทากับ 3.02 และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 0.68 (M = 3.02, SD = 0.68) 

2. คาเฉลี่ยคะแนนความเครียดทางเทคโนโลยีของกลุมทดลองในชวงติดตามผลตํ่ากวาชวงกอนการทดลอง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (p < .01) โดยคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดทางเทคโนโลยีในชวงติดตามผล

เทากับ 2.17 และ สวน เบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.59 (M = 2.17, SD = 0.59) และคาเฉล่ียคะแนนความเครียด

ทางเทคโนโลยีชวงกอนการทดลองเทากับ 3.02 และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 0.68 (M = 3.02, SD = 0.68) 
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3. คาเฉลี่ยคะแนนความเครียดทางเทคโนโลยีของกลุมทดลองในชวงติดตามผลตํ่ากวาชวงหลังการทดลอง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p < .05) โดยคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดทางเทคโนโลยีในชวงติดตามผล

เทากับ 2.17 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.59 (M = 2.17, SD = 0.59) และคาเฉลี่ยคะแนนความเครียด

ทางเทคโนโลยีชวงหลังการทดลองเทากับ 2.43 และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 0.74 (M = 2.43, SD = 0.74) 

ผลวิจัยพบวาคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดทางเทคโนโลยีของกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมและในระยะติดตามผล

ต่ํากวากอนไดรับโปรแกรม จึงยอมรับสมมติฐานขอ 2 

 

ตาราง 6 

การเปรียบเทียบคะแนนความเครียดทางเทคโนโลยีระหว่าง 2 กลุ่มท้ัง 3 ระยะ 

กลุ่ม ระยะ M SD Mean Difference (d) SE t 

กลุ่มทดลอง 

ก่อนการทดลอง 3.02 .68 
.59 .17 3.56** 

หลังการทดลอง 2.43 .74 

ก่อนการทดลอง 3.02 .68 .85 .16 5.43*** 

 ติดตามผล 2.17 .59    

 หลังการทดลอง 2.43 .74 
.26 .10 2.66* 

 ติดตามผล 2.17 .59 

กลุ่มควบคุม 

ก่อนการทดลอง 2.87 .51 
.01 .18 .08 

หลังการทดลอง 2.86 .49 

ก่อนการทดลอง 2.87 .51 
-.08 .23 -.35 

ติดตามผล 2.95 .50 

หลังการทดลอง 2.86 .49 
-.10 .21 -.44 

ติดตามผล 2.95 .50 

หมายเหต:ุ *p < .05 **p < .01 *** p < .00 

 

ผลการวิเคราะหคาเฉล่ียคะแนนความผาสุกในงาน ดังแสดงในตาราง 7 พบวา 

1. คาเฉลี่ยคะแนนความผาสุกในงานของกลุมทดลองในชวงหลังการทดลองสูงวากอนการทดลองอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (p < .01) โดยคาเฉลี่ยคะแนนความผาสุกในงานชวงหลังการทดลองเทากับ 4.03 

และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.58 (M = 4.03, SD = 0.58) และคาเฉลี่ยคะแนนความผาสุกในงานชวงกอน

การทดลองเทากับ 3.64 และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 0.41 (M = 3.64, SD = 0.41) 

2. คาเฉลี่ยคะแนนความผาสุกในงานของกลุมทดลองในชวงติดตามผลสูงกวากอนการทดลองอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (p < .00) โดยคาเฉลี่ยคะแนนความผาสุกในงานชวงติดตามผลเทากับ 4.12 และ

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.35 (M = 4.12, SD = 0.35) และคาเฉลี่ยคะแนนความผาสุกในงานชวงกอน 

การทดลองเทากับ 3.64 และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 0.41 (M = 3.64, SD = 0.41) 



Journal of Behavioral Science for Development (JBSD)  ISSN 2228-9453(Print) 2651-2319 (Online) | 39 
Vol.16 No.1, January 2024 

วารสารพฤติกรรมศาสตรเพื่อการพัฒนา ปที่ 16  ฉบับที่ 1  มกราคม 2567  ลิขสิทธิ์โดย สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

3. คาเฉลี่ยคะแนนความผาสุกในงานของกลุมทดลองในชวงติดตามผลและหลังการทดลองแตกตางกันอยาง

ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยมีคาเฉลี่ยคะแนนความผาสุกในงานในชวงติดตามผลเทากับ 4.12 และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากับ 0.35 (M = 4.12, SD = 0.35) และคาเฉลี่ยคะแนนความผาสุกในงานชวงหลังการทดลองเทากับ 

4.03 และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 0.58 (M = 4.03, SD = 0.58) 

ผลวิจัยพบวาคาเฉลี่ยคะแนนความผาสุกในงานของกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมและในระยะติดตามผล

สูงกวากอนไดรับโปรแกรม จึงยอมรับสมมติฐานขอ 3 

 

ตาราง 7 

การเปรียบเทียบคะแนนความความผาสุกในงานระหว่าง 2 กลุ่มท้ัง 3 ระยะ 

กลุ่ม ระยะ M SD Mean Different (d) SE t 

กลุ่มทดลอง 

ก่อนการทดลอง 3.64 .41 
-.39 .10 -3.78** 

หลังการทดลอง 4.03 .58 

ก่อนการทดลอง 3.64 .41 
-.48 .08 -5.95*** 

ติดตามผล 4.12 .35 

หลังการทดลอง 4.03 .58 
-.09 .09 -1.02 

ติดตามผล 4.12 .35 

กลุ่มควบคุม 

ก่อนการทดลอง 3.79 .41 
-.08 .13 -.65 

หลังการทดลอง 3.87 .37 

ก่อนการทดลอง 3.79 .41 
-.10 .15 -.63 

ติดตามผล 3.89 .29 

หลังการทดลอง 3.87 .37 
-.02 .14 -.11 

ติดตามผล 3.89 .29 

หมายเหต:ุ *p < .05 **p < .01 ***p < .00 

 
ในสวนของตัวแปรความพึงพอใจในงาน การเปรียบเทียบระหวางระยะการวัดผลในกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม ไมพบนัยสําคัญทางสถิติ ดังแสดงในตาราง 8 

 

 

 

 

 

 

 



Journal of Behavioral Science for Development (JBSD)  ISSN 2228-9453(Print) 2651-2319 (Online) | 40 
Vol.16 No.1, January 2024 

วารสารพฤติกรรมศาสตรเพื่อการพัฒนา ปที่ 16  ฉบับที่ 1  มกราคม 2567  ลิขสิทธิ์โดย สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ตาราง 8 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของตัวแปรความพึงพอใจในงาน 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value  

ระยะการวัดผล x กลุ่ม 
Sphericity 

Assumed 
.72 2 .36 1.86 .17 .06 

ระยะการวัดผล  
Sphericity 

Assumed 
.43 2 .21 1.10 .34 .04 

Error (ระยะการวัดผล) 
Sphericity 

Assumed 
10.85 56 .19    

 

ผลการวิเคราะหขอมูลปฏิสัมพันธแบบสองทางระหวางระยะการวัดผล (กอนการทดลอง - หลังการทดลอง - 

ติดตามผล) และการแบงเปนกลุมทดลองกับกลุมควบคุม พบวาคาปฏิสัมพันธระหวางระยะการวัดผลกับการ

แบงกลุม ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 1.86, p = .17) ไมพบวาคาเฉลี่ยคะแนนความพึงพอใจในงานของกลุม

ทดลองหลังไดรับโปรแกรมและในระยะติดตามผลสูงกวากอนไดรับโปรแกรม ผลวิจัยจึงปฏิเสธสมมติฐานขอ 4 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

การพัฒนาโปรแกรมการฝกสติทางเทคโนโลยีเพื่อลดความเครียดทางเทคโนโลยีและเพิ่มความผาสุกในงาน 

มีประเด็นสําคัญท่ีสามารถอภิปรายผลไดดังน้ี 

ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมมีคาเฉลี่ยคะแนนสติทางเทคโนโลยีภายหลังการทดลอง และ 

ภายหลังการติดตามผลสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงเปนไปตามสมมติฐานขอ 1 ที่ตั้งไว 

แสดงวาโปรแกรมมีประสิทธิภาพในการสงเสริมสติทางเทคโนโลยี สอดคลองกับงานวิจัยเชิงทดลองกอนหนา 

ท่ีนําโปรแกรมการฝกสติในรูปแบบการจําลองเสมือนจริง (virtual reality) มาศึกษาในกลุมทดลองแลวพบวาทําให้

เกิดภาวะสติไดมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญ (Yildirim & O’Grady, 2020) และสอดคลองกับงานวิจัยในประเทศไทย 

ที่นําโปรแกรมพัฒนาการมีสติในการทํางานมาทดสอบและเปรียบเทียบผลในกลุมขาราชการพบวากลุมทดลองมีสติ 

ในการทํางานเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญ (Ongsara et al., 2023) 

ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมมีคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดทางเทคโนโลยีภายหลังการ

ทดลอง และภายหลังการติดตามผลตํ่ากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงเปนไปตามสมมติฐานขอ 2 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวางานวิจัยสวนใหญที่เกี่ยวกับความเครียดทางเทคโนโลยีนั้นเปนงานวิจัยที่ศึกษา

โมเดลความสัมพันธมากกวาการวิจัยเชิงทดลอง  เชน งานวิจัยที ่ศึกษาเรื ่องผลกระทบของความเครียดทาง

เทคโนโลยีในงานตอความเครียดและผลผลิตของการทํางาน (Tarafdar et al., 2015; Tarafdar et al., 2007) 

งานวิจัยฉบับน้ีจึงชวยตอยอดองคความรูในงานวิจัยเชิงทดลองในเรื่องความเครียดทางเทคโนโลยีจากการทํางาน 

และสามารถนํามาใชในภาคปฏิบัติได เนื่องจากเนื้อหาในโปรแกรมนี้ถูกพัฒนาขึ้นโดยนําองคประกอบของสติมา
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บรรเทาสิ่งเราทางความเครียด เชน การสอนใหผูเขารวมปฏิบัติเปดใจ ยอมรับความคิดใหม ๆ และมองปญหา 

ในมุมมองอ่ืน เม่ือตองใชเทคโนโลยีในการทํางานจึงสามารถลดความเครียดจากงานได้ 

ผลการวิจัยพบวาคาเฉลี่ยคะแนนความผาสุกในงานของกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมและในระยะติดตาม

ผลสูงกวากอนไดรับโปรแกรม จึงเปนไปตามสมมติฐานขอ 3 สอดคลองกับงานวิจัยเชิงทดลองของ Bostock et al. 

(2019) ที่ใหผูเขารวมการวิจัยเขาโปรแกรมพัฒนาสติผานการฝกสมาธิทางแอพพลิเคชั่น ผลปรากฏวาชวยเพ่ิม

ระดับความผาสุกในงาน และสอดคลองกับงานวิจัยกอนหนาที่ทดลองโดยใหผูเขารวมการทดลองฝกพัฒนาสติเปน

ระยะเวลา 25 วัน พบวามีระดับความผาสุกเพ่ิมข้ึน ท้ังทางดานความเจริญงอกงาม (Flourishing) และความเมตตา

กรุณาตอตนเอง (Bailey et al., 2018) 

ผลการวิจัยพบวาคาเฉลี่ยคะแนนความพึงพอใจในงานของกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมและในระยะ

ติดตามผลไมแตกตางกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงไมเปนไปตามสมมติฐานขอ 4 ขัดแยงกับ

งานวิจัยกอนหนาที่พิสูจนวาการพัฒนาสติชวยเพิ่มความพึงพอใจในงานได เชน การทดลองของ Hülsheger et al. 

(2013) ท่ีใหผูเขารวมการทดลอง จํานวน 64 คน ทดลองฝกพัฒนาสติดวยตนเอง และพบวาหลังการทดลองมีความ

พึงพอใจในงานเพิ่มขึ้น อยางไรก็ตาม มีงานวิจัยกอนหนาท่ีพบวาระดับความพึงพอใจในงานของผูเขารวมงานวิจัย

ไมไดแตกตางจากชวงกอนทดลองฝกพัฒนาสติ (Wongtongkam et al., 2017) ผูวิจัยจึงตั้งขอสังเกตวา ความ 

พึงพอใจในงานอาจถูกกระทบดวยปจจัยภายนอกไดหลายประการ เชน วัฒนธรรมองคกร หัวหนางาน ชวงเวลา

งานในแตละวัน อาจเกิดจากกลุมทดลองไมไดปฏิบัติกิจกรรมตามโปรแกรมอยางตอเน่ือง หรือแมแตงานท่ีพนักงาน

ถืออยูมีความแตกตางกัน ดังนั้น การเขารวมโปรแกรมการพัฒนาจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อพัฒนาความพึงพอใจในงาน 

อาจสงผลแตกตางกันตามสภาวะของผูเขารวมการวิจัย ผูวิจัยเห็นวาผลของการวิจัยมีความแตกตางจากงานวิจัย

กอนหนาถือวามีประโยชน และสามารถนําไปสูการต้ังคําถามวิจัยใหมได้ 

 

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช้ 

ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 
1. ในดานงานวิจัย ผลการวิจัยในครั้งนี้ไดเพิ่มองคความรูใหมใหนักจิตวิทยาประยุกต สามารถนําไปใชตอ

ยอดงานวิจัยในเรื่องที่เกี่ยวของ เนื่องจากทฤษฎีสติทางเทคโนโลยีเปนหัวขอที่ถูกนํามาวิจัยไดไมนาน โดยเฉพาะ

การศึกษาความสัมพันธของสติทางเทคโนโลยี หรือพัฒนาเปนงานวิจัยเชิงทดลอง เพื่อศึกษากับกลุมตัวอยางใน

ธุรกิจเกี่ยวของกับคอมพิวเตอรและเทคโนโลยี ตัวอยางเชนธุรกิจที่ใชศาสตรในการวิเคราะหและประมวลผลขอมูล 

(Data Analytics) ซ่ึงผลการวิจัยในคร้ังน้ีเปนจุดเร่ิมตนใหนักวิจัยจิตวิทยาองคการท่ีสนใจ ศึกษาในเร่ืองน้ีตอไปได 

2. ในดานองคกร ฝายพัฒนาบุคคลและผูบริหารที่ตองใชและพึ่งพาเทคโนโลยีในงานอยางมาก เชน บริษัท

มีเดียเอเจนซี่ หรือองคกรที่ปรับรูปแบบการทํางานมาเปนการทํางานจากบาน สามารถนําหนวยความรูจาก

โปรแกรมพัฒนาสติทางเทคโนโลยีไปใชในชีวิตประจําวันไปปรับใชใหเขากับลักษณะงาน สรางเปนการจัดเทรนน่ิง 

หรือเปนคูมือการพัฒนาสติในชีวิตประจําวันใหกับพนักงานเพ่ือลดความเครียดจากการทํางาน 
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 ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

1. การพัฒนาสติจําเปนตองใชระยะเวลานานและตองการความตอเนื่อง เนื่องจากธรรมชาติของการฝกสติ

ตองใชเวลาฝกอยางสมํ่าเสมอจึงจะเห็นผล (Crumpler, 2022) การทดลองฝกสติของงานวิจัยในครั้งนี้เปนการ

อบรมฝกสติเปนครั้งคราว และในแตละครั้งใชระยะเวลาไมนาน อาจทําใหเกิดผลลัพธที่ไมมีประสิทธิภาพเพียงพอ 

(Greene, 2020)  

2. ระดับความพึงพอใจในงานของพนักงานแตละคนอาจเกิดจากปจจัยที่มากระทบในแตละวัน ซึ่งมีผลตอ 

ตัวแปรความพึงพอใจในงาน การฝกสติช่ัวคร้ังคราวอาจไมสามารถเพ่ิมความพึงพอใจในงานได  

3. งานวิจัยน้ีเปนการวิจัยสําหรับกลุมตัวอยางเฉพาะ นั่นคือพนักงานมีเดียเอเจนซี่ จํานวน 30 คน และ 

มีระยะเวลาติดตามผลเพียง 2 สัปดาห งานวิจัยในอนาคตควรทําการวิจัยในกลุมตัวอยางจํานวนที่มากขึ้น และเพ่ิม

ระยะเวลาการติดตามผลเพ่ือทดสอบความคงทนของโปรแกรม 

4. งานวิจัยในครั้งนี้ถูกจัดกระทําขึ้นในชวงที่มีการระบาดของโรคโควิด 19 ซึ่งทําใหรูปแบบการทํางาน

เปลี่ยนไปเปนการทํางานจากที่บาน ซึ่งการทํางานในรูปแบบนี้สงผลใหเกิดความเครียดจากการทํางานหน้า

คอมพิวเตอรเปนระยะเวลามากขึ้น สงผลใหเกิดความเครียดทางเทคโนโลยีที่สูงกวาปกติ งานวิจัยครั้งตอไปจึงควร

พิจารณาปจจัยนี้วาสถานการณการทํางานที่บานไดบรรเทาลงแลวหรือไม เพราะอาจจะสงผลกับระดับความเครียด 

ในงานและความผาสุกในงานของพนักงานท่ีแตกตางกัน  

5. งานวิจัยเรื่องเกี่ยวกับเทคโนโลยีควรพิจารณาถึงเทคโนโลยีรูปแบบใหม ๆ ที่ถูกนํามาชวยในการทํางาน 

แตเปนเทคโนโลยีที่มีความซับซอนมากยิ่งขึ้น เชน ปญญาประดิษฐ หรือ Chat GPT เพราะเทคโนโลยีดังกลาว 

อาจสงผลใหเกิดความเครียดทางเทคโนโลยีเพ่ิมมากข้ึนกวาเดิม 
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