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 กิจจศรัณย  จันทรโป : ผลของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนา และการทําสมาธิแบบ  

 อานาปานสติท่ีมีตอความเครียดของ นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย.  (EFFECTS OF BUDDHISM  

 PRAY AND ANAPANASATI MEDITATION ON STRESS IN CHULALONGKORN  

 UNIVERSITY STUDENTS) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก:  รศ.ดร.ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร,  

 97 หนา. 

 
  วัตถุประสงค การวิจัยคร้ังน้ีเพ่ือศึกษาผลของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนาและการทําสมาธิ

แบบอานาปานสติท่ีมีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

 วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางคือนิสิตระดับปริญญาตรีของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยท้ังเพศชาย

และหญิงท่ีมีอายุระหวาง 18-21 ป ท้ังหมดจํานวน 60 คนทําแบบวัดความเครียดสวนปรุงเพ่ือคัดเลือกนิสิตท่ีมี

คะแนนระดับความเครียดตั้งแต 24 ถึง 61 คะแนน ซึ่งมีความเครียดในระดับปานกลางถึงเครียดสูง เขารวมการ

วิจัยในคร้ังน้ี และทําการคัดเลือกแบบจับคู (Matched group) ในการจัดเขากลุมสวดมนตและกลุมทําสมาธิ

แบบอานาปานสติ กลุมละ 30 คน ทําการวัดคล่ืนสมองดวยเคร่ือง NeXus-10 โดยจะทําการวัดเปนรายบุคคล 

กอนทําการสวดมนต และทําสมาธิแบบอานาปานสติ ใหผูทําการทดลองน่ังพัก 5 นาทีแลววัดคล่ืนสมองขณะพัก 

จากน้ันเร่ิมทําการสวดมนตในกลุมสวดมนต และทําสมาธิในกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ วัดคล่ืนสมองทุก 5 

นาทีเปนเวลา 30 นาที จากน้ันทําการทดสอบความเครียดหลังการทดลอง นําผลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย 

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุม ดวยคาทีรายคู(Paired t-test) และ การทดสอบ

แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา เมื่อพบความแตกตางนํามาเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอลเอสดี  

 ผลการวิจัยพบวา 

 1. หลังการทดลองของกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ มีคาเฉล่ียคะแนน

ความเครียด กอนการทดลองและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 2. คาเฉล่ียของคล่ืนสมองอัลฟา และเบตา ภายในท้ังสองกลุมกอนการทดลอง ระหวางการทดลอง

ในนาทีท่ี 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมนัียสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยคล่ืน

สมองอัลฟาในกลุมสวดมนตเร่ิมแตกตางสูงข้ึนในนาทีท่ี 5-10 เปนตนไป และคล่ืนอัลฟาในกลุมทําสมาธิเร่ิม

แตกตางสูงขึ้นในนาทีท่ี 0-5 เปนตนไป 

 สรุปผลการวิจัย จากผลการวิจัยสรุปไดวาการสวดมนต และการทําสมาธิแบบอานาปานสติมีผลทํา

ใหลดระดับความเครียดลงได โดยการสวดมนตสามารถผอนคลายความเครียด(คล่ืนอัลฟา)ไดตั้งแตนาทีท่ี 5 

เปนตนไป สวนการทําสมาธิแบบอานาปานสติสามารถผอนคลายความเครียด(คล่ืนอัลฟา)ไดตั้งแตนาทีแรก

จนถึงนาทีท่ี 5 

คําสําคัญ : การสวดมนตตามแนวพุทธศาสนา/การทําสมาธิแบบอานาปานสติ/ความเครียด 

 

 

 

สาขาวชิา วิทยาศาสตรการกีฬา ลายมือชื่อนิสิต  

ปการศึกษา  2556 ลายมือชื่อ อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก……………………………… 



จ 

# # 5478302239:   MAJOR SPORTS SCIENCE 

KEYWORDS:  BUDDHISM PRAY/ ANAPANASATI MEDITATION/STRESS  

 KIJSARUN CHANPO: EFFECTS OF BUDDHISM PRAY AND ANAPANASATI MEDITATION ON STRESS IN  

 CHULALONGKORN UNIVERSITY STUDENTS   ADVISOR:  ASSOC. PROF.THANOMWONG  KRITPET, Ph.D., 97 pp.   

 

  Objective :The objective of this study was to investigate the effects of  Buddhism praying and  

meditation by using Anapanasati method for reducing stress in Chulalongkorn  University students.  

 Method :The samples used under this study were Chulalongkorn  University undergraduate 

students both male and female, aged between 18-21 years old. There were 60 students participated in 

testing Suanprung stress test.  To participate in this research they had stress levels ranging from 24 to 61 

score, which were considered medium stress level to high level of stress. Then the experiment group was 

further categorized by using matching method. In this case, the researcher divided subjects into 2 groups; 

The first was the group using praying method prayer and the second was the group using  Anapanasati 

meditation method and each group consisted of 30 people.  The researcher used NeXus-10 machine to 

measure brain wave activity individually before begin chanting and Anapanasati meditation method. The 

researcher conducted experiments by measuring brainwave while at rest for 5 minutes and measured 

brainwave while chanting and meditating by using Anapanasati method  in each group for 30 minutes . The 

obtained data were analyzed to find the means, standard deviation , compared the difference within group 

by using paired t-test. One way analysis of variance with repeated measures used to find difference and 

compare all of the possible pairs  by using LSD. 

 The findings revealed as follows: 

 1. The experimental group of Buddhism prayer and Anapanasati meditation had difference mean 

score of stress measurement in the pretest and posttest with statistically significant level at the  0.05 level . 

 2.  Mean of alpha and beta brainwave before the trial and between the experiment in 5 minutes ,  

10 , 15, 20 , 25, 30, and after the experiment were statistically significant difference at the .05 level. Alpha 

brainwave in Buddhism pray group began difference higher at the fifth to tenth minute and the alpha 

brainwave in  Anapanasati meditation  group began difference higher at the first to fifth minute.   

Conclusions The study concluded that the chanting and Anapanasati meditation resulted in lower levels of 

stress. The chanting can relieve stress from 5 minutes on ward. The Anapanasati meditation can relieve 

stress from the first minute to 5 minutes on ward. 
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ไว ณ โอกาสนี ้

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร. สุจิตรา  สุคนธทรัพย ที่ใหความรู

อบรมสั่งสอนและคอยแนะนําใหกําลังใจเปนอยางดีจนทําใหผูวิจัยประสบความสําเร็จท้ังดาน

การศึกษาเลาเรียนและการทําวิทยานิพนธ และขอกราบขอบพระคุณ ผู ช วยศาสตราจารย           
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ไดอยางสมบูรณ 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ พระเดชพระคุณหลวงพอธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช         

ป.ธ ๙, ราชบัณฑิต) เจาอาวาสวัดราชโอรสารามราชวรวิหาร  เขตจอมทอง กรุงเทพมหานคร และ

พระมหาหนอ  นริสฺสโร ป.ธ.๙ พระอาจารยสอนพระปริยัติธรรม  วัดบุญรอดธรรมาราม ที่เมตตา

ใหคําปรึกษา และเสนอแนะเก่ียวกับบทสวดมนต  วิธีการ และระยะเวลาท่ีเหมาะสม 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ พลเรือโทนายแพทยสินธุชัย  ตัณสถิตย  นายแพทยที่

ปรึกษาดานศัลยกรรมประสาท  กรมแพทยทหารเรือ ที่ไดเมตตาใหคําแนะนําการวิเคราะหผลของ

คลื่น สมองมนุษย 

 ผูวิจัยขอขอบคุณบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่ใหการสนับสนุนทุนใน

การทําวิจัย และอนุโมทนาบุญกับคุณตาจรัล-คุณยายมาลา-คุณนาสุภาเพ็ญ บํารุงวงศ ที่รวมบุญ

จัดทํารูปเลมวิทยานิพนธนี้ 

 ขอกราบขอบพระคุณ คุณพอ คุณแม ผูเปนที่รักเคารพอยางย่ิง คอยตักเตือนและให

กําลังใจตลอดมา ใหผูวิจัยไดประสบความสําเร็จในชีวิต ตลอดจนการสงเสริมดานการศึกษา   

จนถึงปจจุบัน ขอบูชาครูอาจารยที่ประสิทธประสาทความรูต้ังแตเริ่มการศึกษาเปนตนมา และ

ขอขอบคุณ  พี่ ๆ นอง ๆ และเพื่อนปริญญาโท แขนงวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพประยุกต ที่เปน

กําลังใจและใหการชวยเหลือในดานตาง ๆ ตลอดมาผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งในความกรุณาของทุก ๆ  

ทานดวยความจริงใจ และขอขอบพระคุณไว ณ โอกาสนี้ 
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บทท่ี 1 

บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 

 สังคมของมนุษยในปจจุบันน้ีมีเทคโนโลยีพัฒนากาวไกล และเปลี่ยนแปลงไปอยาง

รวดเร็วจึงมีสวนทําใหผูคนตองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองเพื่อที่จะสามารถดํารงชีพ

ตามสถานการณในปจจุบันได และอาจเปนสาเหตุทําใหเกิดความไมเปนสุขในชีวิต มีความวิตก

กังวล ความกดดันเกิดขึ้น เมื่อประสบปญหาดานการปรับตัว ไมสามารถแกปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น

ทําใหเกิดความเครียด เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้นแลวมีผลทําใหรางกายและจิตใจเสียสมดุล ทําให

มีการแสดงสภาวะทางรางกายออกมา เชน ความออนเพลียเมื่อยลา อาการเจ็บปวยต้ังแตระดับไม

รุนแรงจนถึงการเจ็บปวยดวยโรคที่รุนแรงและเกิดอาการเรื้อรัง สวนสภาวะทางจิตใจ ไดแก 

ความรูสึกทางอารมณตาง ๆ เชน ความโกรธ ความเศรา ความวิตกกังวล และความกลัว (กิติกร         

มีทรัพย, 2541) 

 ปญหาความเครียดนั้นเกิดขึ้นไดในทุกอายุ เพศ วัย โดยเฉพาะในกลุมวัยรุนที่กําลังจะ

กาวเขาสูในระดับอุดมศึกษา (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2545 อางอิงถึงใน อัจรงค โพธารมภ, 2552) 

เพราะเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย และการเขาศึกษาในระดับอุดมศึกษา นับเปน

การเปลี่ยนแปลงครั้งสําคัญของชีวิต เพราะวัยรุนที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมากทั้งดาน 3รางกาย

จิตใจ ทั้งยังตองอยูในสังคมที่มีเทคโนโลยีซึ่งเปนปจจัยหลักในการเขามาเปลี่ยนแปลง ต้ังแตระดับ

ครอบครัวโรงเรียน ชุมชน ประเทศชาติจนถึงระดับโลก ท้ังในดานเศรษฐกิจการเมือง คานิยม

วัฒนธรรมเทคโนโลยีโดยเฉพาะสื่อปจจุบัน จากผลสํารวจของสํานักวิจัยเอแบคโพลล  

มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ 3ในงานวิจัยเรื่อง อิทธิพลของสื่อตอเด็กและเยาวชนไทยในยุคโลกไร

พรมแดนป 2554 พบวาวัยรุนไทยหรือรอยละ 90.5 ติดตามขอมูลขาวสารผานโทรทัศน 

อินเทอรเน็ตรอยละ 81.4 หนังสือพิมพรอยละ 42.5 โทรศัพทมือถือ / SMS รอยละ 30.9 วิทยุ   

รอยละ 23.1 และนิตยสาร รอยละ18.7 (http://www.ryt9.com /abcp/ 1210227, 2554: 

ออนไลน) สิ่งตาง ๆ เหลาน้ีลวนมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของวัยรุนอยางมาก อีกทั้งการที่พอแม

และสังคมมีความคาดหวังตอวัยรุนสูงขึ้นเปนสาเหตุที่ทําใหวัยรุนในปจจุบันตองเผชิญกับ

ความเครียดในชีวิตประจําวันมากกวาวัยรุนในอดีต 

 นิสิตระดับปริญญาตรีจัดอยูในชวงของวัยรุนที่มีการพัฒนาการเจริญเติบโตทั้งทางดาน

รางกายและอารมณท่ีพรอมจะปรับตัว ในดานการเรียนเชน หลายคนเมื่อเขาไปเรียนใน

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%88&action=edit
http://www.ryt9.com/tag/%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%8D/
http://www.ryt9.com/tag/%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%8D/
http://www.ryt9.com/tag/%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%8D/
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มหาวิทยาลัย หรือเรียนในคณะท่ีตนเองไมชอบหรือมีความไมพรอมจะเรียนและไมมีกําลังใจ

พอท่ีจะตอสูกับการเรียนท่ีหนักมากในมหาวิทยาลัย  อาจมีความทอใจบางคนก็ถอยหลังยอมแพ

กับการเรียน หรือในชวงของการสอบวัดผลจะประสบปญหาการเตรียมตัวสอบ ทั้งปญหา

ความเครียดดานสัมพันธภาพระหวางเพื่อนการใชชีวิตรวมกับเพื่อนในหอพัก ซึ่งเปนปญหาในดาน

การปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมใหม ๆ (สุชา จันทนเอม, 2529 ) การหาทางเลือกในการผอน

คลายความเครียดจึงเปนสิ่งจําเปน ในปจจุบันนิสิตนักศึกษามีวิธีผอนคลายความเครียดที่แตกตาง

กันไป เชน การดูโทรทัศน ดูภาพยนตร การฟงเพลงการรองเพลง การออกกําลังกาย เลนเกมส

คอมพิวเตอร หรือการจับกลุมพูดคุย หรือบางคนอาจฝกการผอนคลายความเครียด เชน การฝก

เกร็งกลามเน้ือ การฝกการหายใจ การทําสมาธิ การใชจินตภาพ การใชเสียงเพลง และการนวด

รางกาย เปนตน 

 ประเทศไทยเปนประเทศที่มีพระพุทธศาสนาเปนศาสนาประจําชาติ มีหลักการพัฒนา

จิตใจดวยการสวดมนต และการฝกสมาธิดวยวิธีของพุทธศาสนา สามารถนํามาใชเพื่อฝก

ปฏิบัติการผอนคลายความเครียดได มีงานวิจัยหลายฉบับท่ีแสดงใหเห็นถึงผลดีของสมาธิสามารถ

ชวยในการรักษาโรค เชน การทดลองของ Benson (1977) ทําการทดลองกับอาสาสมัครโดยการ

ฝกสมาธิแบบที.เอ็ม. (Trancendental Meditation, TM) แลววัดความดันโลหิต อัตราการเตนของ

หัวใจ อัตราการหายใจคลื่นหัวใจ คลื่นสมอง ตรวจเลือดดูกรดแลคติก ผลการวิจัยพบวา บุคคลท่ี

จิตเปนสมาธิจะมีความดันโลหิตลดลง อัตราการหายใจลดลง หัวใจเตนชาลง คลื่นสมองเปน

ระเบียบ การเผาผลาญอาหารในรางกายลดลง ความตึงตัวของกลามเน้ือลดลง และของ Jevning,  

Wallace and Beidebach (1992) พบวาการฝกสมาธิชวยใหอัตราการหายใจลดลง                

การเปลี่ยนแปลงของความตานทานของผิวหนัง (Skin conductance) ลดลง ความตานทานของ

หลอดเลือดทั้งหมดในรางกาย (Total peripheral resistance) ลดลง และผลตอสมองพบวา มีการ

เพิ่มเลือดไปเลี้ยงสมองสวน Frontal และ Occipital  และ Alpha wave activity เพิ่มขึ้นใน EEG 

ทําใหระบบฮอรโมนตางๆในรางกายทํางานไดสมดุล และมีงานวิจัยพบวา สมาธิสามารถชวยลด

คาใชจายทางการแพทยและการเขารับบริการทางการแพทยลง รอยละ 30-87 (Harron, 2000) 

การคนพบผลของความผอนคลาย (Relaxation Responses) ครั้งน้ี เปนพื้นฐานสําคัญของ

งานวิจัยที่ทําติดตอกันมาเปนเวลา 30 ป และทําใหนักวิทยาศาสตรการแพทยสมัยใหมยอมรับ

เร่ืองจิตใจท่ีมีผลตอรางกาย ดังนั้น การรักษาโรคทางกาย สามารถรักษาไดโดยการทําใจใหเปน

สมาธิ เกิดความผอนคลายรางกาย 
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 การสวดมนตมีความสําคัญตอวิถีชีวิตของชาวพุทธมาชานานเปนกุศโลบายที่ทําใหเกิด

สมาธิ จิตสงบ จดจอกับบทสวดในชวงขณะน้ันแมจะเปนชวงระยะเวลาสั้น ๆ ครึ่งชั่วโมงถึงหนึ่ง

ชั่วโมง แตก็มีผลทําใหกายและใจไดพักผอนจากอารมณภายนอกซึ่งในสังคมไทยไดมีทั้งการใช 

บทสวดมนตในพระพุทธศาสนาเพื่อเรียนรูพระธรรมคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจา และสวด

เพื่อสามารถปดเปาบรรดาอุปทวันตรายพิบัติ ขจัดภูตผีปศาจและเหลาอมนุษย ทั้งสรรพสิ่ง

อวมงคล นํามาซึ่งความเย็นใจ คลายทุกขมีความสุข เปนมงคลกับชีวิต (วัลนรี อักษราชัยพฤกษ, 

2552) เพราะการสวดมนตเปนวิธีที่งายที่นิยมใชในทางจิตวิญญาณ เชน Suadia และคณะ 

(1991) พบวาคนไขที่เขารับการผาตัดหัวใจรอยละ 96 ใชการสวดมนตชวยประคับประคองจิตใจ

ของตนเอง และรอยละ 70 ของคนไขคิดวาการสวดมนตจะชวยเขาใหหายได และอีกหนึ่งงานวิจัย

ของ สินีนาฎ ทิพยมูสิก (2546)  เร่ืองผลของการใหคําปรึกษาแบบกระชับกับการเจริญสมาธิดวย

การสวดมนต ตอความวิตกกังวลของผูปวยในระยะผาตัด ซึ่งผลการวิจัยดังกลาวทั้งการให

คําปรึกษาแบบกระชับ และการเจริญสมาธิดวยวิธีการสวดมนต สามารถลดความวิตกกังวลกอน

ผาตัดไดจริง ทั้งน้ีเพราะเสียงสวดมนตเปนโทนเสียงท่ีสูงตํ่าคงที่ทําใหบรรยากาศผอนคลาย จิตใจ

สงบเกิดสมาธิ ซึ่งสอดคลองกับอีกหนึ่งงานวิจัยเก่ียวกับเสียงในการผอนคลายความเครียด 

ของวรัญญา รุมแสง (2547)เรื่องผลของการฟงดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติตอการ

ลดความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่งมีผลการวิจัยคือการฟงดนตรีท้ังสองประเภท

นี้ สามารถลดความเครียดลงไดอยางมีประสิทธิภาพ แตทั้งสองประเภทนี้มีประสิทธิภาพในการลด

ความเครียดไมแตกตางกัน 

 การสวดมนตเปนวิธีหนึ่งที่ทําใหจิตใจผูสวดไดเรียนรูหลักธรรมและทําใหจิตใจสงบ เปน

เอกลักษณทางวัฒนธรรมของพุทธศาสนิกชน และเปนการศึกษาพระธรรมคําสอนของพระสัมมา 

สัมพุทธเจาในดานการพัฒนาจิตของมนุษย เปนประโยชนมากตอผูนําไปปฏิบัติ สามารถนําไปฝก

ปฏิบัติดวยตนเองไดโดยงาย มีความสะดวกไมซับซอน และปลอดภัย เทาที่ศึกษาผลการวิจัยที่

ผานมา การผอนคลายความเครียดดวยวิธีการสวดมนตและการทําสมาธิในนิสิตนักศึกษายังไม

ปรากฏผลการวิจยัที่ชัดเจน ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการสวดมนตและการทําสมาธิท่ีทําให

เกิดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองตอการลดความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยเพี่อ

เปนแนวทางที่สามารถจะนําไปฝกปฏิบัติในกลุมคนทั่วไปไดอยางกวางขวางขึ้น 
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วัตถุประสงคของการวิจัย  

 

 เพื่อศึกษาผลของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนาและการทําสมาธิแบบอานาปานสติ

ที่มีตอความเครียดของนิสิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

สมมุติฐานของการวิจัย 

 

 1. หลังการสวดมนตมีระดับความเครียดที่นอยกวากอนการสวดมนต 

 2. หลังการทําสมาธิแบบอานาปานสติมีระดับความเครียดนอยกวากอนทําสมาธิ              

แบบอานาปานสติ 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

 

 1. ตัวแปรตน คือ การสวดมนต และการทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 2. ตัวแปรตาม คือ ระดับการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองอัลฟาและเบตาจากเครื่อง 

NeXus-10 และระดับความเครียดที่ไดจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง กรมสุขภาพจิต 

 3. กลุมตัวอยาง คือ นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยระดับปริญญาตรีทั้งเพศชายและ

เพศหญิงท่ีมีอายุ 18-21 ป มีสุขภาพแข็งแรง ไมมีประวัติการผาตัดหรือกระถูกกระทบกระเทือน

ทางสมอง มีความสมัครใจเขารวมโครงการวิจัย และมีระดับความเครียดที่ 24-61 คะแนน เปน

ความเครียดระดับปานกลางถึงสูง จํานวน 60 คน แบงเปนกลุมที่สวดมนต และกลุมที่ทําสมาธิ

แบบอานาปานสติ กลุมละ 30 คน เปนชาย 15 คน และหญิง 15 คนโดยแบงกลุมดวยวิธ ี

Matched group เพื่อใหระดับความเครียดของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน ใชระยะเวลาในการ

ทดลอง 3 สัปดาหขณะทดลองกลุมทดลองตองอานเอกสารบทสวดมนตพรอมออกเสียงสวดมนต

ตามลําโพงจากเครื่อง MP3 กลุมทดลองอีกหนึ่งกลุมนั่งสมาธิแบบอานาปานสติ กลุมตัวอยางตอง

เขารวมการทดลองตามเวลาท่ีไดลงไว 

 

คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

 

วัยรุน หมายถึง นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยปการศึกษา 2556 เพศชาย และเพศหญิง 

มีอายุระหวาง 18-21 ป 
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ความเครียด หมายถึงภาวะทางรางกายและจิตใจที่ตอบสนองตอความกดดัน หรือการ

คุกคามบีบค้ัน ทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย จิตใจ ตลอดจนความคิดและพฤติกรรมที่

ถูกกระตุนใหต่ืนตัวมากกวาภาวะปกติจากสิ่งเราภายใน และภายนอกของตัวบุคคล ที่มาคุกคาม

กอใหเกิดความไมสมดุล หรือความไมปกติสุขทั้งทางรางกาย และจิตใจทําใหรางกายมีการ

ตอบสนอง เชน กลามเน้ือตึงตัวเพิ่มขึ้น การเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น เหงื่อออกมากขึ้น และความดัน

โลหิตสูงขึ้น มีผลทําใหคลื่นสมองมีความถ่ีสูงขึ้น 

ระดับความเครียด หมายถึง ความรุนแรงของความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละบุคคล 

ขึ้นอยูกับการยอมรับและความสามารถในการปรับตัวของแตละบุคคล ซึ่งเก่ียวกับพื้นฐานทาง

จิตใจ อารมณ สังคม วัฒนธรรมสิ่งแวดลอมที่เก่ียวของในชวงขณะนั้น และความเขมขนของ       

สิ่งที่มากระตุนดวย   

การสวดมนต หมายถึงการกลาวคําศักด์ิสิทธิ์หรือการทองหัวขอธรรมที่พระสัมมา 

สัมพุทธเจาไดตรัสไว เปนการระลึกถึงคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจา ในงานวิจัยน้ีใชบทสวด

พระพุทธคุณ  บทพระธรรมคุณ และบทพระสังฆคุณ   

การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ หมายถึง การฝกสมาธิที่กําหนดลมหายใจเขา และ         

ลมหายใจออกโดยภาวนากํากับในใจวา พุท-โธ อยางมีสติและการกําหนดลมหายใจนั้นกําหนด

ต้ังแตปลายจมูก กลางอก จนถึงกลางทอง   

คลื่นสมอง หมายถึงคลื่นแมเหล็กไฟฟาจากการสงสัญญาณเคมีทางชีวภาพในรางกาย

สามารถแบงคลื่นสมองตามระดับความสั่นสะเทือน หรือความถ่ี โดยใชคลื่นสมองเบตาและอัลฟา 

ซึ่งเปนคลื่นสมองที่เก่ียวของกับความเครียด และการผอนคลายความเครียดในชีวิตประจําวัน 

 

ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย 

 

 1. เปนทางเลือกของการผอนคลายความเครียดโดยนําหลักการสวดมนต และการทํา

สมาธิไปใชในชีวิตประจําวัน 

 2. สามารถนําขอมูลที่ไดไปพัฒนาการจัดกิจกรรม ในการผอนคลายความเครียดโดย

วิธีการสวดมนต และการทําสมาธ ิ

 3. เปนการฟนฟูวัฒนธรรมชาวพุทธในการทบทวนหลักคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธ

เจาผานบทสวดมนต 



บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 

ในการวิจัยเรื่องของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนา และการทําสมาธิแบบอานา      

ปานสติที่มีตอความเครียดของนิสิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ผูวิจัยไดศึกษาคนควา และรวบรวม

ขอมูลจากเอกสาร ตํารา งานวิจัยตาง ๆ ที่เก่ียวของ เพื่อนํามาประกอบและเปนแนวทางใน

การศึกษา ซึ่งไดเรียบเรียงไวดังนี้ 

 

เอกสาร วารสาร ตํารา ท่ีเกี่ยวของ 

 1. วัยรุน 

       1.1 ความหมายของวัยรุน  

     1.2 ลักษณะที่สําคัญของวัยรุน  

 

 2. ความเครียด 

     2.1 ความหมายของความเครียด 

     2.2 ความเครียดทางสรีรวิทยา  

         2.3 ชนิดของความเครียด  

     2.4 ระดับของความเครียด 

     2.5 ความเครียดในวัยรุน 

       2.6 การผอนคลายความเครียด 

 

 3. การสวดมนต 

        3.1 ความหมายของการสวดมนต 

     3.2 เสียงสวดมนตที่มีผลตอรางกาย 

     3.3 การทําสมาธิดวยวิธีการสวดมนต 

     3.4 ลักษณะของใจที่เปนสมาธิเบ้ืองตน 

     3.5 บทสวดมนตอิติปโส และท่ีมาของบทสวด 

     3.6 บทสวดมนต พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ และความหมายของบทสวด 
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     3.7 สติกับการสวดมนต 

    3.8 วัตถุประสงคของการสวดมนต 

     3.9 ประโยชนและอานิสงสของการสวดมนต 

  

 4. การฝกสมาธิดวยวิธีอานาปานสติ 

     4.1 ความหมายของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 

       4.2 วิธีปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติ 

     4.3 สติกับการทําสมาธ ิ 

     4.4 อุปสรรคในการทําสมาธิ 

    4.5 ผลของการฝกสมาธิตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 

 

 5. คลื่นสมองและการวัดคลื่นสมองดวยเครื่อง Biofeedback 

       5.1 ภาวะของคลื่นสมองและตัวอยางสัญญาณคลื่นสมอง 

      5.2 คลื่นสมองตอพฤติกรรมมนุษย     

        5.3 การวัดคลื่นสมองดวยเครื่อง NeXus-10 

     5.4 วิธีการใชงานเครื่อง NeXus-10 

     5.5 ขั้นตอนการวัดสัญญาณ 

  

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 

 1. วัยรุน 

 1.1 ความหมายของวัยรุน (WHO,1996,1997) องคการอนามัยโลกไดกําหนดวาวัยรุน 

(Adolescence) หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุระหวาง 10-19 ป และยังใหความหมายวาวัยรุน เปนวัยที่

มีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางรางกาย ต้ังแตเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ กระทั่ง            

มีวุฒิภาวะทางเพศอยางสมบูรณ พัฒนาดานจิตใจ โดยเปลี่ยนแปลงจากเด็กเปนผูใหญมีการ

เปลี่ยนแปลงทางสังคม และเศรษฐกิจโดยจากการพึ่งพาครอบครัวมาเปนผูที่สามารถประกอบ

อาชีพและมีรายไดของตนเอง 

   วัยรุน หรือ Adolescence มาจากคํากริยาในภาษาลาตินวา Adolescere หมายถึง           

การกาวไปสูวุฒิภาวะ (To grow into maturity) (Sebald, 1984) การท่ีเด็กจะบรรลุถึงขั้นการมี 

วุฒิภาวะนั้น จําเปนจะตองมีการพัฒนาทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา ไปดวย
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พรอม ๆ กัน วัยรุนในแตละประเภทจะมีความแตกตางกัน ซึ่งทั้งสองเพศก็เขาสูวุฒิภาวะทางเพศ

ไมพรอมกัน โดยท่ีเด็กหญิงจะเขาสูวัยรุนกอนเด็กชาย ประมาณ 1-2 ปโดยนับต้ังแตการมี

ประจําเดือนเปนครั้งแรกของเด็กหญิง และการหลั่งอสุจิเปนครั้งแรกของเด็กชาย ถึงกระน้ัน การ

เขาสูวุฒิภาวะทางเพศของแตละคนแมจะเปนเพศเดียวกันก็อาจจะไมพรอมกันได บางคนอาจเริ่ม

เร็ว บางคนอาจเริ่มชา แมเปนการเปลี่ยนแปลงทางดานอ่ืน ๆ ก็เชนเดียวกัน ท้ังนี้ขึ้นอยูกับปจจัย

หลายประการ เชน อาหาร ขนบธรรมเนียม ประเพณีวัฒนธรรม อากาศ และสภาพแวดลอมอ่ืน ๆ 

โดย Hurlock, (1973) ไดจัดแบงชวงอายุของวัยรุนออกเปน 3 ระยะดังน้ีคือ  

 

  1. ระยะกอนวัยรุน (Pre Adolescence) อายุต้ังแต 10-12 ป 

  2. ระยะวัยรุนตอนตน (Early Adolescence) อายุต้ังแต 13-16 ป 

  3. วัยรุนตอนปลาย  (Late Adolescence) อายุต้ังแต 17-21 ป 

 

 1.2  ลักษณะท่ีสําคัญของวัยรุน (พรพิมล เจียมนาครินทร, 2539) 

         1. เปนวัยแหงการเปลี่ยนแปลง ทางรางกายจะเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วในดาน

ความสูงและน้ําหนัก (ชัยนาถ นาคบุปผา, 2515) และการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม ดานเจตคติ

ในวัยรุนจะควบคูกันไป เชน การเปลี่ยนแปลงความสนใจ ความคิดเห็นตาง ๆ ความไมมั่นใจ

เก่ียวกับความสามารถ และความถนัดของตนเอง  

         2. เปนวัยท่ีตองการเรียนรูความเปนตัวของตัวเอง เด็กจะแสดงใหเห็นวาเขาตองการ

การยอมรับจากกลุม เปนสวนหน่ึงของกลุม สิ่งหนึ่งที่แสดงใหเห็นวาตองการความเปนตัวของ

ตัวเองคือ การพยายามหาเอกลักษณของตนเองจากการแตงกาย การใชคําพูดที่เขาใจกันในกลุม

วัยรุนเทานั้น 

         3. เปนวัยแหงปญหา ซึ่งสวนใหญเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย ภาวะ

ความวาวุนใจ ไมสบายตัว ไมสบายใจ ทําใหเกิดความหงุดหงิด วิตกกังวล อารมณเสียงาย          

ไมอยากพูดคุยกับใคร หรือพูดจายียวนจนทําใหเกิดความไมเขาใจกันในกลุมเพื่อน ญาติพี่นอง 

เกิดปญหาทางอารมณและปญหาทางสังคม 

         4. เปนวัยแหงจินตนาการ วัยรุนชอบฝนสรางวิมานในอากาศ จินตนาการตนเองเปน

สิ่งตาง ๆ หรือบุคคลตาง ๆ ที่ตนเองชื่นชอบ สามารถแสดงออกในรูปของการประพันธบทเพลง 

กลอน หรือแมกระทั่งการแตงกายตามแบบบุคคลท่ีตนชื่นชอบและตองการเอาอยาง 

 จึงสรุปไดวาวัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจ ตองการเรียนรู

ประสบการณชีวิตเพิ่มขึ้น แตก็ยังคงมีโลกสวนตัวอยู และมีบางมุมมองของวัยรุนที่ตองการ
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แสดงออกถึง การยอมรับจากกลุมเพื่อนหรือผูใหญ ดังนั้นหากเขาใจถึงลักษณะของวัยรุนก็

สามารถประเมินเหตุการณ หรือคาดเดาถึงปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดในวัยรุนได 

 

 2. ความเครียด (Stress)  

    2.1 ความหมายของความเครียด 

     ความเครียดเปนภาวะทางจิตใจท่ีสัมพันธกับสิ่งแวดลอมรอบตัวคนหรือในตัวคน เมื่อมี

ความเครียดเกิดขึ้นแลวมีผลทําใหรางกายและจิตใจเสียสมดุล ซึ่งสภาวะทางรางกายที่แสดง

ออกมา เชน ความออนเพลียเมื่อยลา อาการเจ็บปวยตาง ๆ ท้ังรุนแรง จนเกิดอาการเรื้อรัง           

สวนสภาวะทางจิตใจ ไดแก ความรูสึกทางอารมณตาง ๆ เชน ความโกรธ ความเศรา ความวิตก

กังวล และความกลัว (กิติกร มีทรัพย 2541) การเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากความเครียดสังเกตได

อยางชัดเจน เชน 

    1. ทางกาย มีอาการปวดศีรษะ ออนเพลีย นอนไมหลับ เบ่ืออาหาร หายใจไมอ่ิม       

หัวใจเตนเร็วขึ้น ความดันโลหิตเพิ่มขึ้น มือเย็นเทาเย็น เหงื่อออก หายใจต้ืนและเร็วขึ้น ใจสั่น       

ถอนหายใจบอยๆ ขมวดค้ิว ตึงที่คอ ปวดศีรษะ นอนไมหลับ เบ่ืออาหาร ประจําเดือนมาไมปกติ 

เปนผื่นคัน เปนหวัด  บอย ๆ แพอากาศงาย 

    2. ทางจิตใจ หงุดหงิด สับสน คิดอะไรไมออก เบ่ือหนาย โมโหงาย ซึมเศรา สมอง

ทํางานมากขึ้น วิตกกังวล คิดมาก คิดฟุงซาน หลงลืมงาย ไมมีสมาธิ หงุดหงิด โกรธงาย ใจนอย 

เบ่ือหนาย ซึมเศรา เหงา วาเหว สิ้นหวัง หมดความรูสึกสนุกสนาน  

    3. ทางพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเนื่องจากความเครียดที่สําคัญ (วนิดา 

พันธสอาด, 2543) ไดแกการบริโภคท่ีเปลี่ยนไปคือ เครียดแลวกินไดมากกวาปกติจนทําใหอวน ซึ่ง

เปนสาเหตุทําใหเกิดโรคอ่ืน ๆ เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เปนตน แตในทาง

ตรงกันขาม ความเครียดอาจทําใหบางคนเบ่ืออาหารทานอาหารไมได ทําใหเปนโรคขาด

สารอาหารไดเชนเดียวกัน บางรายอาจหันไปใชวิธีการด่ืมสุรา และเสพสารเสพติดเพื่อทําใหเกิด

การผอนคลาย และหายเครียด ท้ังยังกอใหเกิดโรคอ่ืนๆตามมา เชน โรคมะเร็งตับ พิษสุราเรื้อรัง 

สมองฝอ โรคระบบทางเดินอาหาร และถุงลมโปงพอง เปนตน 

  2.2 ความเครียดทางสรีรวิทยา (Physiologic Stress) (จําลอง พริ้มเพรา, 2545) เปน

ความเครียดที่เกิดจากระบบตาง ๆ ของรางกายโดยรวมที่เสียสมดุลไปโดยเฉพาะอยางย่ิงในการ

ทํางานของระบบควบคุมตาง ๆ  เชนระบบประสาท ระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบตอมไร

ทอ เปนตน ปจจัยตาง ๆ ท้ังดานบุคคล และดานการงานเปนสาเหตุการเกิดภาวะความเครียด        

ทําใหเกิดความรูสึกไมพึงพอใจ ทําใหเกิดความกดดัน ซึ่งสมองสวนลิมบิก (Limbic) จะกระตุนให
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เกิดการหลั่งฮอรโมน Epinephrine, Norepinephrine, และ Cortisol ฮอรโมนดังกลาวนี้ ทําให

รางกายและจิตใจเกิดความกระวนกระวายใจหดหูหรือเศราใจ มีความรูสึกไมพึงพอใจ และแสดง

พฤติกรรมนี้ออกทางรางกายทุกระบบ 

 

 2.3 ชนิดของความเครียด (ประสานพร มณฑลธรรม, 2537) ไดแบงชนิดของ

ความเครียดออกเปน 

          1. ความเครียดเฉียบพลัน คือ ความเครียดท่ีเกิดขึ้นในทันที และเกิดการตอบสนอง

ทางรางกายในทันทีดวยการหลั่งฮอรโมนความเครียดออกมาคือ Cortisol และ Adrenaline แต

เมื่อคลายความเครียดลงหรือหายเครียดแลว ฮอรโมนที่เกิดขึ้นนี้จะกลับสูปกติ และรางกายก็จะ

กลับสูภาวะปกติเชนเดียวกัน ความเครียดประเภทน้ีอาจจะเกิดขึ้นดวยสาเหตุตาง ๆ ดังตอไปนี้ 

 1.1 อากาศที่รอนหรือเย็นจนเกินไป 

 1.2 การอยูรวมกันในชุมชนที่มีคนมาก ๆ 

 1.3 เกิดความกลัว 

 1.4 ตกใจ 

 1.5 หิว 

 1.6 เกิดความรูสึกวากําลังอยูในอันตราย 

         2. ความเครียดเรื้อรัง คือ ความเครียดท่ีเกิดขึ้นเปนประจําทุกวัน และเกิดการสะสม

โดยท่ีไมมีการตอบสนองของรางกาย หรือไมมีการแสดงออกถึงความเครียดน้ัน แตเมื่อเกิดการ

สะสมเปนระยะเวลานานจะกลายเปนความเครียดเรื้อรัง ไดแก ความเครียดที่เกิดจากชีวิตการ

ทํางาน ความเครียดเรื่องความสัมพันธระหวางคนในสังคม  

 

 2.4 ระดับของความเครียด (วนิดา พันธสะอาด, 2543) แบงระดับความเครียดไดเปน 3 

ระดับ   

          1. ระดับแรก เปนสภาวะของจิตใจที่มีความเครียดอยูเล็กนอย ซึ่งถือวาเปนเรื่อง

ปกติพบไดในชีวิตประจําวันของคนทุกคนท่ีตองใชชีวิต และเผชิญปญหาตาง ๆ ในสังคม  

          2. ระดับสอง เปนสภาวะของจิตใจที่มี ความเครียดอยูปานกลาง เปนระยะท่ี

รางกายและจิตใจกําลังตอสู กับความเครียดที่ เขามากระทบ แสดงใหเห็นโดยเริ่มมีการ

เปลี่ยนแปลงทางรางกาย อารมณ พฤติกรรม และการดําเนินชีวิต ความเครียดในระดับนี้ เปน

สัญญาณเตือนใหทราบวา มีความเครียดมากกวาปกติ ตองรีบหาทางแกไข   
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          3. ระดับสาม เปนสภาวะของจิตใจที่มีความรุนแรง หรือเครียดมาก รางกายและ

จิตใจไมสามารถตอสูกับความเครียดได เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกายและจิตใจอยาง

ชัดเจน หรือปวยเปนโรคขึ้น ทําใหการดําเนินชีวิตเสียสมดุล ระยะนี้ตองการ การดูแล ชวยเหลือ 

และรักษาตัวเองลง แมสามารถจะขจัดสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียดหมดไป หรือรูจักผอนคลาย

ความเครียดดวยตนเองแลวก็ตาม ก็ยังไมสามารถทําใหความเครียดหมดไปไดโดยงาย                

การชวยเหลืออยางเดียวไมเพียงพอ ตองมีผูอ่ืนเขามารวมดูแลและรักษา 

 

 2.5 ความเครียดในวัยรุน สาเหตุความเครียดที่เกิดในวัยรุน (กิติกร มีทรัพย 2541) 

         1. การปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจ เชน การมี

หนวดเครา ประจําเดือนในผูหญิง หากบางคนสามารถปรับตัวไดอาจมีความเครียดเกิดขึ้นบางใน

ระยะแรก ๆ แตก็จะคอย ๆ ลดระดับความเครียดได แตสําหรับวัยรุนที่ปรับตัวไมไดก็ทําใหระดับ

ความเครียดเพิ่มมากขึ้นเชนกัน 

        2. การศึกษาซึ่งมีการแขงขันกันสูง โดยในชวงเวลาของการสอบเขาในมหาวิทยาลัย 

เปนชวงการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญของชีวิต เพราะเปนทางเลือกในการประกอบอาชีพในอนาคต 

และเมื่อถูกครอบครัวคาดหวังเอาไวในการสอบเขาในสถาบัน และสาขาวิชาที่ไมชอบก็ย่ิงทําให

เกิดความกดดันและเพิ่มระดับของความเครียด 

        3. ความขัดแยงในครอบครัว เพราะวัยรุนเปนวัยที่เริ่มมีความคิดเปนของตัวเอง กลา

คิด กลาทํา หากครอบครัวใด เลี้ยงดูบุตรหลานเชิงเผด็จการก็ยอมเปนการสรางความกดดัน ทําให

วัยรุนมีพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนไป ไมกลาแสดงออก เกิดความกลัว และไมมั่นใจในตนเอง 

        4. การแขงขันในหมูเพื่อนฝูง อาจจะเปนในเรื่องการเรียน การกีฬา หรือในเรื่องของ

ความรัก เพราะวัยรุนเปนวัยที่ตองการไดรับการยอมรับในกลุมเพื่อน หากกลุมเพื่อนนิยมหรือมี

วัตถุใด วัยรุนในกลุมก็ตองนิยม หรือมีวัตถุสิ่งนั้นดวย และมักจะมีพฤติกรรมเลียนแบบกันกับ

เพื่อนในกลุม แตหากผูใดไมสามารถทํากิจกรรมหรือมีวัตถุเหมือนกับเพื่อนในกลุม บุคคลคน ๆ 

นั้นก็ยอมเกิดความเครียดขึ้นได เพราะกลัวเพื่อนไมยอมรับ เกิดการเปรียบเทียบทําใหมองเห็น

คุณคาในตนเองตํ่าลงซึ่งทําใหเกิดความเครียด 

 

 2.6  การผอนคลายความเครียด 

         วิธีการผอนคลายความเครียดมีหลายวิธีไดแก 

         1. การคลายกลามเน้ือ (Progressive Relaxation) คือการฝกการผอนคลายจะชวย

ใหอาการหดเกร็งของกลามเน้ือลดลงนอกจากนั้นในขณะฝกจิตใจจะจดจอกับการคลายกลามเน้ือ
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สวนตาง ๆ ทําใหลดการคิดฟุงซาน และวิตกกังวล จิตใจจะมีสมาธิกวาเดิม (รวินันท นุชศิลป, 

2551) 

         2. การหายใจลึก ๆ (Deep Breathing) ถาอยูในชวงเครียดหรือวิตกกังวล ขณะฝก

ควรผอนคลายมากท่ีสุด และมุงสมาธิอยูที่การหายใจ การฝกหายใจเปนการชวยใหรางกายไดรับ

ออกซิเจนมากขึ้น ทําใหสมองแจมใส รางกายกระปรี้กระเปรา ไมงวง พรอมที่จะทํากิจกรรมในแต

ละวัน (วนิดา พันธสอาด, 2543) 

        3. การยืดกลามเนื้อ (Stretching) เปนการออกกําลังกายในทาบริหารรางกาย

สามารถฝกปฏิบัติเองไดงายเมื่อมีอาการเมื่อยลา ใชเวลานอย สามารถทําใหกลามเนื้อลดการตึง

ตัว ระบบไหลเวียนโลหิตทํางานมากขึ้น ทําใหเกิดการผอนคลาย (กรมอนามัย, 2551)   

        4. การนวด (Massage) เปนการผอนคลายกลามเน้ือ เลือดลมสูบฉีดกระตุนการ

ไหลเวียนของเลือดทําใหผูถูกนวดเกิดการปลอดโปรง ผอนคลายและสบาย ระดับชีพจรลดลง และ

ทําใหแจมใสผอนคลายหายเครียด (รวินันท นุชศิลป, 2551) 

         5. การใชจินตนาการ (Imagination) การสรางจินตภาพเปนการเบ่ียงเบนความสนใจ

จากสถานการณเครียดในปจจุบันไปสูประสบการณในอดีตที่มีความสุขโดยการใชการมองภาพ

สถานที่ที่ชอบหรือภาพท่ีมีความสุขแลวจินตนาการเหมือนเขาไปอยูในสถานการณจริง การฝกจะ

รูสึกสงบสบาย เกิดการผอนคลาย (กรมอนามัย, 2551)            

       6. การทําสมาธิ (Meditation) เปนวิธีการที่ใหกระแสจิตอยูนิ่งมุงไปจุดเดียว อัตรา

การเผาผลาญของรางกายจะลดลง หัวใจเตนชาลงระดับความดันโลหิตลดลง ชีพจรชาลง เมื่อฝก

จนเกิดความชํานาญจิตใจสงบ เบิกบาน และสามารถชวยผอนคลายความเครียดได (วนิดา         

พันธสอาด, 2543) 

 การผอนคลายความเครียดยังสามารถฝกปฏิบัติไดอีกหน่ึงวิธี คือการสวดมนต เพราะเปน

วิธีการทําใหรางกายผอนคลายความเครียดจากการทองจําบทสวด ซึ่งเปนกุศโลบายในการใหจิต

มีสมาธิ คือมีที่ต้ัง มีท่ีเกาะเก่ียวต้ังมั่นอยูในอารมณเดียวอยางตอเนื่อง ใจจะหยุดนิ่งแนวแน ไมซัด

สายไปมา เปนอาการที่ใจสงบรวมเปนหน่ึง (พระภาวนาวิริยคุณ, 2545) เมื่อปฏิบัติอยางถูกตอง 

และสม่ําเสมอมีผลทําใหจิตใจเกิดความสงบ และผอนคลายความตึงเครียด 

 

 3. การสวดมนต  

 3.1 ความหมายของการสวดมนต 

     ความหมายของการสวดมนต ตามพจนานุกรม หมายถึงคํากลาวที่เปนคาถา ซึ่ง คาถา 

หมายถึง คําเสกเปาที่ถือวาศักด์ิสิทธิ์และ ศักด์ิสิทธิ์ หมายถึง ขลัง มีกําลัง มีอํานาจ มีอิทธิฤทธิ์
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ดังน้ันสวดมนต จึงหมายถึง การกลาวคําศักด์ิสิทธิ์อันมีพลังอํานาจ มีอิทธิฤทธิ์เหนือจิตใจของ

มนุษย (ประยูร ดิษฐานพงศ, 2552) และการสวดมนตจึงเปนเหมือนการต้ังจิตใหพรอมกับการ

กลาวคําตามคําสวด เพื่อระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัย ซึ่งประกอบดวย พระพุทธ พระธรรม 

พระสงฆ ซึ่งการสวดมนต ทําบุญ ตักบาตร ไหวพระ เปนกิจที่พุทธศาสนิกชนทั่วไปพึงปฏิบัติ โดย 

ผูที่นับถือศาสนาพุทธเชื่อวาการสวดมนตกระทําไปเพื่อเปนสิริมงคลแกตนเอง และเพื่อคุมครอง

ปกปองภัยอันตรายตางๆ ท้ังยังทําใหจิตใจเบิกบานสงบสุขได (สินีนาฎ ทิพยมูสิก, 2546) 

     เนื้อหาของบทสวดมนตสวนใหญจึงเปนการกลาวถึงพุทธานุภาพ ธรรมานุภาพ และ

สังฆานุภาพ สามารถใชอํานาจของพุทธานุภาพ ธรรมานุภาพ และสังฆานุภาพนี้ใหเปนประโยชน

แกตนเองเพื่อใหเกิดความสุขความสงบแกจิตใจ ผูปฏิบัติเพียงแคทําใหจิตใจสงบบริสุทธิ์ และ 

นอมจิตระลึกถึงอานุภาพท้ัง 3 ประการหรืออยางหนึ่งอยางใด ผลที่จะไดรับนั้นก็คือความสุขสันติ  

(ชลอ อุกทกภาชน, 2517 อางใน มาลัย แสงวิไลสาธร, 2546) และบทสวดมนตท่ีใชสวดอยูใน

ปจจุบันลวนเปนบทสวดที่เปนภาษาบาลีท้ังสิ้น เพราะภาษาบาลีเปนภาษาที่เปนที่นับถือกันมา        

ชานาน ทั้งเปนภาษาที่รักษาเน้ือความเดิมของพระพุทธศาสนามีเนื้อความอันดีงาม และไพเราะ 

 

 3.2 เสียงสวดมนตท่ีมีผลตอรางกาย (สวดมนตบําบัด, 2555) 

           เสถียรพงษ วรรณปก ราชบัณฑิตอธิบายวา เมื่อเราสวดมนตนาน ๆ คําแตละคําจะ

สรางความสั่นสะเทือน ไมเทากันตามฐานที่เกิดของเสียงหรือตามวิธีที่เปลงเสียง บางเสียงออกมา

จากปุมเหงือก บางเสียงออกมาจากไรฟน บางเสียงออกมาจากคอ ดังน้ันถาเราสวดมนตถูกตอง

ตามฐานกรณจึงเกิดพลังของการสั่น ซึ่งบทสวดในพระพุทธศาสนา เสียงอักขระแตละตัวมีคําหนัก

เบาไมเทากัน บางตัวสั่นสะเทือนมาก บางตัวสั่นสะเทือนนอย ทําใหอวัยวะตางๆในรางกายไดรับ

การกระตุนสามารถเยียวยารักษาโรคตางๆได และ ดร.สมพร กันทรดุษฎีเตรียมชัยศรี หัวหนา

ภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ไดอธิบาย

เพิ่มเติมวา เมื่อสมองไดรับการกระตุนดวยเสียงชาๆ สม่ําเสมอประมาณ 15 นาที เปนตนไป จะทํา

ใหเซลลประสาทสมองสังเคราะหสารสื่อประสาทหลายชนิดโดยเฉพาะสารสื่อประสาท เซโรโทนิน 

(Serotonin) เพิ่มขึ้นซึ่งมีฤทธิ์คลายยานอนหลับ ชวยการเรียนรู ลดความเครียด ลดอาการซึมเศรา 

ลดระดับนํ้าตาลในเลือดนอกจากนี้ปริมาณของซีโรโทนินมีความสัมพันธตอการกระตุนการ       

หลั่งสารสื่อประสาทอ่ืนๆ เชนอะเซทิลโคลีน ชวยในกระบวนการเรียนรูและความจํา ชวยขยาย         

เสนเลือด ทําใหความดันลดลงและยังชวยลดปริมาณ อารกินิน วาโซเปรสซิน ซึ่งมีหนาท่ีควบคุม

ความกาวราวความสมดุลของน้ําและซีโรโทนินยังเขาไปลดปริมาณของสารเคมีชนิดหนึ่งท่ีเปน

ตัวกระตุนของการทํางานของตอมหมวกไตใหลดลงสงผลใหระบบประสาทสวนกลางทํางาน
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นอยลง รางกายจึงรูสึกผอนคลาย ปลอดโปรงและไมเครียด ภูมิตานทานเพิ่มขึ้น ในขณะท่ี         

พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2548 ไดกลาวในหนังสือ คลื่นนอก คลื่นใน เก่ียวกับการสวดมนตไววา 

การสวดมนตเปนการสรางสมาธิมากวิธีหนึ่ง ซึ่งนักวิทยาศาสตรทําการวิจัยแลว มีผลจากการสวด

มนตอยางมีสติน้ีจะใหผลถึงระดับเซลลในรางกาย เพราะเมื่อเซลลของเราเมื่อไดรับพลังจิต ซึ่งเปน

สมาธิจากการสวดมนต จะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดี สงผลออกมาทางกายเปนความ       

สดชื่นรื่นเริง เบิกบานผองใส ผิวพรรณผุดผองมีนํ้ามีนวล มีสงาราศี เมื่อสวดมนตเปนประจํา

สม่ําเสมอสงผลใหจิตใจเขมแข็งทนทานตออุปสรรคไดเปนอยางดี เมื่อจิตมีคุณภาพ จิตกระชับ  

จิตแนน จิตมีพลังพรอมเผชิญกับเกิดวิกฤตการณท่ีเกิดขึ้น  

 

 3.3 การทําสมาธิดวยวิธีการสวดมนต  

          การสวดมนตเปนวิธีการหน่ึงที่ทําใหเกิดสมาธิ เมื่อทําการสวดมนตไประยะหนึ่งจิต

จะเกิดสมาธิทําใหรางกายและจิตใจเกิดการผอนคลาย เมื่อจิตสงบ กอใหเกิดปญญา มีผลตอการ

ทํางานในชีวิตประจําวัน การสวดมนตเปนเรื่องของความศรัทธา ความเชื่อ ความปรารถนาที่ให

ศักด์ิสิทธิ์ และอานุภาพของพระคาถา เปนสิริมงคลแกผูสวดภาวนา  

         การสวดมนต หมายถึงการระลึกถึงคุณของพระพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆ 

เปนการสวดภาวนาเพื่อใหจิตใจสงบ (ประกายธรรม, 2541) เพราะธรรมชาติของใจมนุษยมีปกติที่

ซัดสายไปมาเปรียบเสมือนลิงที่คอยกระโดดเกาะก่ิงไม ไปมาอยูเรื่อยไมมีหยุด ดังนั้นการสวด

ภาวนาจึงเปนวิธีการอยางหนึ่งเพื่อใหใจมีที่เกาะไมใหซัดสายไปมาเปนการฝกใจใหเปนสมาธิ 

 

 3.4  ลักษณะของใจท่ีเปนสมาธิเบื้องตน (วริยา ชินวรรโณ และคณะ, 2543) เมื่อทํา

สมาธิไดประสบผลสําเร็จจนใจเปนสมาธิ ใจจะตองมีลักษณะ หรือคุณสมบัติ  3 ประการ คือ 

         1. ลักษณะบริสุทธิ์ คือ หมดจากกิเลสเครื่องเศราหมอง 

         2. ลักษณะต้ังมั่น คือ ต้ังมั่นอยูในอารมณที่กําหนด 

         3. ลักษณะควรแกงาน คือ เหมาะที่จะใชงาน โดยเฉพาะดานพัฒนาปญญา 

ใจเมื่อไดรับการฝกอบรมดีแลว จะมีความสงบ เยือกเย็น มั่นคง ไมหว่ันไหวไปกับอารมณที่มา

กระทบ ย่ิงเปนสมาธิในระดับสูง จะมีความเยือกเย็น ประณีตสูงขึ้นไป  

         ดังนั้นจึงอธิบายไดวาใจที่เปนสมาธิจะมีลักษณะต้ังมั่น ราบเรียบ สงบน่ิง เหมือนน้ํา

นิ่งในสระที่ไมมีลมพัด ไมมีสิ่งรบกวนท่ีทําใหเกิดคลื่น ใจที่เปนสมาธิจะใส กระจาง สวางจน

มองเห็นอะไรๆไดชัด มีความนุมนวล ควรแกการงาน หรือเหมาะแกการใชงาน เพราะใจจะเปน

ระเบียบ ไมสับสน ไมกระดาง ไมวุน ไมขุนมัว ไมเครียด ไมเรารอน และไมกระวนกระวาย 
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         การทําสมาธิเปนเรื่องที่เก่ียวของกับใจ ดังนั้นการทําสมาธิจึงไมใชจะทําไดเฉพาะใน

ทานั่ง หลับตา และทําสมาธิอยางที่หลายคนเขาใจ แตในความเปนจริงน้ัน สามารถทําสมาธิไดใน

ทุกอิริยาบถ ไมวาจะเปน การยืน เดิน น่ัง นอน แตมีหลักสําคัญคือ ใหใจนั้นต้ังมั่นอยูกับอารมณใด

อารมณหน่ึง (กองวิชาการ มหาวิทยาลัยธรรมกาย แคลิฟอรเนีย, 2550) 

 

     3.5 บทสวดมนตอิติปโส และท่ีมาของบทสวด 

           บทสวดมนตเกือบทุกบทตองอางคุณพระสัมมาสัมพุทธเจา(แกว อรุณฉาย, 2554) 

ดังนั้นพระคาถาที่แปลงมาจากบทพระพุทธคุณ จึงมีความศักด์ิสิทธิ์มาก การทองบทสวดอิติปโส 

จึงถือเปนการอัญเชิญพระบารมีขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจามาปกปองคุมครอง เปนการ

สรรเสริญคุณพระพุทธองคที่ทานทรงมีพระคุณอันเปยมลนตอชาวโลกทั้งหลาย เพื่อใหอํานาจแหง

พุทธคุณเหลานั้นมาปกปองใหพนจากภัยอันตราย การสวดอิติปโสถือเปนกุศโลบายในการเจริญ

สติ ทําใหเรามีสติต้ังมั่นอยูในการภาวนา และเมื่อมีสติจนถึงระดับหนึ่งแลวจิตก็จะเปนสมาธิ เมื่อ

จิตเปนสมาธิก็จะเกิดปญญาญาณ เมื่อคนมีปญญาที่แตกฉาน ไมวาจะกระทําการใด ๆ ก็ยอม

สําเร็จไดทุกสิ่ง ที่มาของบทสวดอิติปโสหรือบทสวดบูชาพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ  

(พระไตรปฎก เลมท่ี 15 พระสุตตันตปฎก เลม 7 สังยุตตนิกาย สคาถวรรค - สักกสังยุต -          

ปฐมวรรค – 3  ธชัคคสูตร) นั้น มาจากบทธชัคคสูตร เปนพระสูตรที่วาดวยอานุภาพแหงการระลึก

ถึง พระรัตนตรัยท่ีพระพุทธองคทรงนําเอาเรื่องการทําสงครามระหวางเทพกับเทพอสูรมาเปนขอ

เปรียบเทียบเพื่อเตือนใจภิกษุผูไปทําความเพียร อยูตามปาเขาลําเนาไพรอันเงียบสงัด หางไกล

จากผูคนสัญจรไปมาการอยูทามกลางปากวางดงลึกของภิกษุผูยังเปนปุถุชนเชนนั้น ยอมจะ

กอใหเกิดความหวาดกลัวขนผองสยองเกลา เมื่อเกิดความรูสึก หวาดกลัวพระพุทธองคแนะนําให

ภิกษุระลึกถึงธง คือ พระพุทธคุณ  พระธรรมคุณ หรือพระสังฆคุณ แลวจะสามารถขมใจระงับ

ความหวาดกลัวบําเพ็ญเพียรตอไปได การสวดธชัคคสูตรก็เพื่อเปนการทําลายความหวาดกลัว

สําหรับผูที่ตองเดินทางไปอยูตางถ่ิน หรือในสถานที่ที่ไมคุนเคยโดยนอมเอาคุณของพระรัตนตรัย

มาสรางเสริมกําลังใจใหเกิดความอาจหาญแกลวกลาในการตอสู อันตรายและอุปสรรค

นานาประการ  นอกจากน้ัน ธชัคคสูตรยังชวยคุมครองปองกันอันตรายจากท่ีสูง หรืออันตรายทาง

อากาศ เชนอันตรายจากการขึ้นตนไมสูง อันตรายจากการเดินทางท่ีตองผานหุบเขาเหวผาสูงชัน

อันตรายจากสิ่งที่ตกหลนมาจากอากาศ และในปจจุบันยังนิยมใชสวดเพื่อปองกันอันตรายอันจะ

เกิดจากการเดินทางโดยเครื่องบินโดยทั่วไป การสวดบทธชัคคสูตรไมนิยมสวดทั้งสูตรแตจะสวด

เฉพาะบทสรรเสริญพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณซึ่งเปนหัวใจของพระสูตรน้ี เราเรียก

กันโดยทั่วไปวา "สวดอิติปโส"   
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     3.6 บทสวดมนต พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ และความหมาย

ของ บทสวด 

4            พระพุทธคุณ  

4            อิติปโส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ, วิชชา จะระณะ สัมปนโน สุคะโตโลกะ

วิทู4, 4อะนุตตะโร ปุริสะธัมมะสาระถิ, สัตถา เทวมนุสสานัง, พุทโธภะคะวาติ 

4            พระธรรมคุณ 

    4        สวากขาโต ภะคะวะตาธัมโม, สันทิฏฐิโกอะกาลิโก, เอหิปสสิโก, โอปะนะยิโก, 

ปจจัตตังเวทิตัพโพ,วิญูหิติ4ฯ 

            4พระสังฆคุณ 

           4 สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,อุชุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวกะสังโฆ,4 

ญายะปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,สามีจิปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสงัโฆ4, ยะทิ

ทังจัตตาริ ปุริสะยุคานิอัฏฐะปุริสะปุคคะลา, เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 4, อาหุเนยโย, ปาหุ

เนยโย, ทักขิเนยโย, อัญชะลีกะระณีโย, อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ4ฯ 

 

          ความหมายของบทสวดมนต พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ 

4          พระพุทธคุณ  หมายถึงพระผูมีพระภาคเจานั้นเปนพระอรหันตผูบริสุทธิ์เปนผูควร

แนะนําสั่งสอนผูอ่ืน ควรไดรับความเคารพบูชา เปนผูตรัสรูชอบเอง ทรงเปนผูถึงพรอมดวยวิชชา 

และความประพฤติ เปนผูเสด็จไปดีแลว เปนผูรูแจงโลก เปนสารถีฝกบุรุษที่ฝกไดไมมีใครย่ิงไปกวา 

เปนศาสดาของเทวดาและมนุษยท้ังหลาย เปนผูรู ผูต่ืนและเบิกบานแลวและเปนผูจําแนกแจกแจง

ธรรมสั่งสอนสัตวฯ 

4            พระธรรมคุณ หมายถึงพระธรรมอันพระผูมีพระภาคเจาตรัสดีแลว ผูศึกษาและ

ปฏิบัติพึงเห็นไดดวยตนเองใหผลไดไมจํากัดกาล สามารถแนะนําผูอ่ืนใหมาพิสูจนไดวา “ทานจง

มาดูเถิด” ควรนอมเขามาในตนผูรูก็รูไดเฉพาะตน 

 

4            พระสังฆคุณ หมายถึงพระสงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจาเปนผูปฏิบัติดีแลว 

เปนผูปฏิบัติสมควรเปนผูควรแกการสักการะนอบนอมบูชา เปนผูควรแกการตอนรับ เปนผูควรรับ

ทักษิณาทานเปนผูที่บุคคลทั่วไปใหความเคารพกราบไหว เปนเนื้อนาบุญอันยอดเย่ียมของโลก 4ไม

มีนาบุญอ่ืนย่ิงกวา 
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    3.7  สติกับการสวดมนต สติ แปลวา ความระลึกได นึกได เปนอาการที่จิตนึกถึงสิ่งท่ี

พูดหรือทํา ลักษณะของจิตที่ผานการฝกสติไวดีแลวจะไมหลงลืม สามารถยับย้ังชั่งใจแยกแยะสิ่งที่

ควรทําหรือไมควรทํา การมีสติทําใหต่ืนตัวอยูเสมอและไมเผลอไผลไมประมาท การฝกจิตที่ทําให

เกิดสติสามารถกระทําไดดวยการทําใจใหแนวแนไมโลดแลนหรือซัดสายไปมา(พระธรรมกิตติวงศ, 

2548) สติเปนคุณธรรมที่เกิดเองไมได ตองทําใหเกิดขึ้นดวยการฝกฝนรวบรวมจิตใหนิ่งแนว เชน

การฝกดวยวิธีการสวดมนต ดังนั้น การฝกสติดวยวิธีการสวดมนตนี้ สติจะอยูกับบทสวดมนตและ

เสียงสวดมนต ทําใหจิตจดจออยูตลอดเวลาขณะสวด 

 

    3.8 วัตถุประสงคของการสวดมนต (ประยูร ดิษฐานพงศ, 2552) 

          วัตถุประสงคของการสวดมนตมี 2 ประการ คือ  

            1. เพื่อรักษาหลักศาสนาใหมั่นคง การสวดมนตซึ่งมีมาต้ังแตสมัยพุทธกาล เมื่อ

พระสงฆสาวกไดฟงธรรมจากพระพุทธเจา ก็เอาหลักธรรมคําสั่งสอนนั้นไปทบทวนดวยตนเอง 

หรือทบทวนเปนหมูคณะ ดวยการทองจําจนจําไดขึ้นใจ เหมือนกับการสวดมนตในปจจุบัน 

          2. เพื่อเปนสิริมงคลและคุมครองปองกันภัย การสวดมนตดวยตนเองตองสวด

สม่ําเสมอ นึกถึงคุณของพระสัมมาสัมพุทธเจาทุกคืน เพื่อใหเกิดสิริมงคลแกตน เปนการสรางมนต

ชีวิตไวประจําตัว เปนการดํารงอยูอยางมีสติไมประมาท และเปนเครื่องปลอบใจใหสงบ ไมฟุงซาน

เพราะขณะสวดจิตใจจะอยูท่ีบทสวดไมวอกแวกไปท่ีอ่ืน (วศิน อินทสระ, 2547) 

 

    3.9 ประโยชนและอานิสงสของการสวดมนต สําหรับบุคคลทั่วไปตามทัศนะของ  

วัลนรี อักษราชัยพฤกษ (2552)ไดพูดถึงประโยชนของการสวดมนตวาผูสวดมนตที่สวดเปนประจํา

ยอมไดรับประโยชนดังตอไปนี้ 

 

          1. ไดปลูกฝงศรัทธา ในพระพุทธศาสนา มีพระรัตนตรัยเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ 

          2. ไดบริหารสมอง ผูทองจําบทสวดมนตไดนั้น นอกจากจะมีความจําดีแลว ยัง

แสดงวามีการบริหารหนวยความจําในสมองไดอยางเปนระบบ เมื่อเกิดความเครียดหรือกังวล        

เราก็ผอนคลายดวยการทองบทสวดมนต  

          3. ไดศึกษาธรรมะ เปนการศึกษาภาษาบาลีไปในตัว เพราะบางบทสวดไดแตไม

เขาใจความหมาย พอสวดบอย ๆ รูวาแปลอยางน้ี ความหมายอยางน้ี ย่ิงเกิดความสุขใจมากขึ้น  

          4. ไดลดจากความประพฤติชั่ว เปนเครื่องเตือนจิตปองกันเราไมใหคิดทําความชั่ว 

ทําแตความดี และทําจิตใหสงบ 
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    สวนอานิสงสของการสวดมนต ตามมหาเถรสมาคม (สํานักงานพุทธศาสนา

แหงชาติ, 2555)ไดกลาวถึงจิตที่สงบราบเรียบละเอียดออนจากการสวดมนต จะทําใหเกิด

ความรูสึกนึกคิดที่เปยมลนดวยพลังแหงความดีงาม ยอมสงผลดีตอรางกายได จิตที่สงบสุขยอม

อยูในรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรงปราศจากความออนแอ ในขณะเดียวกันรางกายท่ีมีโรคภัยไขเจ็บ 

ยอมจะทําใหจิตใจออนแอตามไปดวย 

    ผูท่ีสวดมนตเปนประจํา มักจะมีสุขภาพที่ดีภายใตจิตใจที่เบิกบานแจมใส อยูในโลกได

อยางมีความสุข การสวดมนตเปนประจํามีอานิสงสดังน้ี 

    1. ทําใหเปนคนไมเครงเครียด หากความเครียดเกิดขึ้นก็จะคลายลงได จนกระทั่ง

ความเครียดนั้นจางหายไปในที่สุด 

    2. ทําใหจิตใจสงบน่ิงเยือกเย็น ผูท่ีมีจิตใจเรารอนเปนไฟอยูเสมอ การสวดมนตจะชวย

ใหความเรารอนทางอารมณที่โหมไปดวยเพลิงโทสะ เพลิงโมหะ เพลิงอิจฉาริษยาลดลงได ทําให

เปนสุภาพชนที่มีลักษณะสุขุมเยือกเย็น ภายใตจิตใจที่ออนโยนงดงาม 

    3. ทําใหหลับสบายต่ืนก็เปนสุข  ผูที่นอนหลับยาก การสวดมนตจะชวยปรับความ

สมดุลทางจิตใจใหกาวลงสูความหลับอยางสบายไมกระสับกระสาย เพราะจิตใจไมแปรปรวน ต่ืน

ขึ้นมาก็สดชื่นไมงวงซึม 

    4. ทําใหอาการผิดปกติของระบบทางเดินอาหารหมดไป  ความเครียดทําใหระบบ

ทางเดินอาหารผิดปกติ เพราะน้ํายอย หรือน้ําดี จะหลั่งออกมาจากตับแลวทําใหระคายเคืองผนัง

กระเพาะอาหาร ผูท่ีมีความเครียดมากจะปวดทอง หรืออาเจียนการสวดมนตชวยลดระดับการ

เกร็งของประสาททุกสวนในรางกาย จึงทําใหความเครียดลดลง และทําใหอาการผิดปกติของ

ระบบทางเดินอาหารหายไปดวย เมื่อไมมีความเครียดปญหาเก่ียวกับระบบทางเดินอาหารก็หมด

ไป การสวดมนตจึงชวยปรับความสมดุลของระบบทางเดินอาหารในกระเพาะ 

    5. ทําใหปฏิบัติหนาท่ีการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากรางกายมีสุขภาพดี 

จิตใจก็ยอมปลอดโปรงมีความสุข ยอมทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

    6. ทําใหเกิดความคิดสรางสรรค ผูที่มีจิตเปนสมาธิยอมมีวิสัยทัศนกวางไกล ทําใหเกิด

ความคิดสรางสรรคตาง ๆ มากมาย 

    7. ครอบครัวมีความสุข มีอนาคต เปนทรัพยากรบุคคลของชาติที่มีคุณคา ประเทศชาติ

กาวไปขางหนาดวยบุคคลที่มีคุณงามความดี 

    8. ผูคนก็เมตตาเทวดาก็รัก ยอมเปนที่รักของคนทั่วไป 

        พลังเสียงท่ีเราเปลงออกมาจากใจอันบริสุทธิ์ จะเชื่อมกันเปนกระแสแผขยายไป

รอบตัว ชวยขจัดสิ่งที่เปนมลทินท่ีอยูในบรรยากาศของความทุกข ความโศกเศราและโรคภัยใหสูญ
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มลายไป สิ่งรายจะกลายเปนดี ที่หนักก็จะเบา จิตใจท่ีขุนมัวก็จะใสสวาง เมื่อจิตผองใสไมเศรา

หมองแลว เราก็จะคิดจะทําอะไรก็สําเร็จ เพราะใจเปนใหญเปนประธาน เปนผูนําในกรรมทุกอยาง 

การสวดแมจะใหเวลาสั้น ๆ เพียงไมก่ีนาที แตมีอานุภาพมากมาย 

 

 4. การฝกสมาธิดวยวิธีอานาปานสต ิ

     4.1 ความหมายของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ (ชินโอสถ หัศบําเรอ, 2530)  

การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เปนรูปแบบการฝกสมาธิที่นิยมฝกกันมากในพระพุทธศาสนา   

เถรวาท โดยยกเอาการฝกสมาธิตามแบบสายพระธุดงค โดยมีพระอาจารยมั่น ภูริทัตตเถระ เปน

ครูผูสอนซึ่งทานเนนการเดินจงกรม โดยระยะที่จะเดินประมาณ 5  ถึง 10 เมตร มองทอดสายตาดู

ไปขางหนา ประมาณ 4 กาว เพื่อไมใหจิตใจวอกแวก กําหนดจิตของเราอยูที่กาวเดินและ          

คําภาวนา การทําสมาธิแบบอานาปานสติ จะใชวิธีเอาสติไปอยูที่ลมหายใจเขา-ออก โดยภาวนา

พุท-โธ กํากับดวย  

 อานาปานสติมีความหมายจากคําวา “อานาปานะ” หมายถึงการหายใจเขาออก และ         

คําวา “สติ” หมายถึงการระลึกนึกถึง ดังน้ัน “อานาปานสติ” จึงมีความหมายวา การระลึกนึกถึง

การหายใจเขาออก (ชินโอสถ หัศบําเรอ, 2530) หรือการกําหนดจิตอยูที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งอยูที่ลม

หายใจเขาออก เชน เมื่อนึกถึงสิ่งใดอยู พิจารณาอะไรอยู ก็ใหรูสึกทุกครั้งที่หายใจเขาออก และ

ควบคุมการนึกหรือระลึกการรูสึกนั้นอยางสม่ําเสมอทุกครั้งท่ีลมหายใจเขาออก (พุทธทาสภิกขุ, 

2527) 

 

     4.2 วิธีปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติ (พระมหาสมเกียรติ วรยโส, 2553) 

            เริ่มตนจากทดลองหายใจชา ๆ ลึก ๆ  2-3 ครั้ง จากนั้นปลอยใจนึกตามลมหายใจ

พรอมมีความรูสึกระลึกรูตัวตามไปดวย จากนั้นภาวนาคําวา “พุทโธ” โดยนึกตามจังหวะของลม

หายใจ คือ หายใจเขา “พุท” หายใจออก “โธ” ทําซ้ํา ๆ ไปเรื่อยจนคําภาวนาจะเจือจางแผวบางไป

ในท่ีสุด การนึกคําภาวนา “พุทโธ” ควรทําดังนี้ 

           1. คอย ๆ ปลอยคําภาวนาวา “พุท” ขณะหายใจเขาไดสักระยะแลวลากเสียงคํา

ภาวนานุม ๆ ไปจนสุดลมหายใจ 

           2. คอย ๆ ปลอยคําภาวนาวา “โธ” ตอนลมหายใจออกเริ่มตนแลวสักระยะ และ

เชนเดียวกันควรลากเสียง “โธ” ไปกับลมหายใจออกจนสุดเชนกัน 



20 

           3. ไมฝนตนเอง เพราะแตละคนมีจังหวะของลมหายใจไมเทากัน มิเชนนั้นจะ

กลายเปนผลเสีย เชน ความอึดอัดในชองทอง ปวดศีรษะ หรือเกิดความไมสบายใจในขณะที่

ปฏิบัติ 

 

     4.3 สติกับการทําสมาธิ การฝกสติดวยการทําสมาธิแบบอานาปานสติ คือสติจะอยูที่

การกําหนดลมหายใจเขา-ออก หากรูจักฝกควบคุมลมหายใจ ซึ่งจะรูถึงความแตกตางแมเพียง

เล็กนอยของลมหายใจ เพราะฉะน้ันการฝกดวยวิธีทําสมาธิจะมีสติอยูกับคําภาวนาและลมหายใจ 

หากเผลอขาดสติ จิตจะวอกแวกเที่ยวคิดไปเรื่อง ตาง ๆ นานาเพราะฉะนั้นการฝกดวยวิธีทําสมาธิ

จะทําใหสติอยูกับตัวตลอดเวลาเปนปจจุบันไมนึกถึงอดีตหรือกังวลถึงอนาคต เมื่อผานการฝก 

บอย ๆ จะสามารถทําใหสมองผอนคลายได ขณะทําสมาธิภาวนา พระมหาสมเกียรติ วรยโส  

(2553)ไดกลาวแนะนําถึงการทําสมาธิภาวนาวา 

         1. การภาวนาเปนการนึกในใจ ไมใชการทองดวยสมองซึ่งแตกตางจากการสวดมนต 

และเสียงควรอยูภายในเพื่อเหน่ียวโนมใหใจไมออกนอกตัว 

         2. ออกเสียงคําภาวนาใหกลมกลืนไปกับการเดินทางของลมหายใจ ทั้งเขาและออก 

มิเชนนั้นจะเกิดการกระตุกทําใหลมหายใจละเอียดไดชา 

         3. ถาเสียงภาวนาแผวลงใหสังเกตตนเองวามีความสงบหรือไม อยากภาวนาตอ

หรือไม ถามีความสงบแลวไมตองภาวนาก็ได แตถายังอยากภาวนาอยูก็ใหกลับมาภาวนาใหม จน

วาจะสงบเงียบไปกับความละเอียดของลมหายใจ 

 เมื่อฝกทําสมาธิภาวนาไดตามที่ไดกลาวมาอยางตอเนื่อง จะสามารถทําใหเกิดการผอน

คลายได แตอาจอยูไดไมนานเนื่องจาก มีอุปสรรคเขามาขัดขวางตอการทําสมาธิ ทําใหจิตไมจด

จอขาดสติ หลุดออกจากสมาธิไดงาย 

 

 4.4 อุปสรรคตอการทําสมาธิ  ในการทําสมาธิจะมีสิ่งหนึ่งที่เปนตัวขัดขวางการทํา

สมาธิเรียกวา นิวรณ 5 (พระธรรมกิตติวงศ3 : 2548) 

  

 นิวรณ 5 หมายถึง สิ่งที่ขวางก้ันจิตทําใหสมาธิไมอาจเกิดขึ้นได มี 5 อยางคือ  

1.กามฉันทะ คือ ความยินดี พอใจ เพลิดเพลินในกามคุณอารมณ ไดแก ความ

ยินดี พอใจในรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ(สิ่งสัมผัสทางกาย) อันนายินดี นารักใครพอใจ รวมท้ัง

ความคิดอันเก่ียวเนื่องดวยรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่ปรารถนานาใคร  นาพอใจ เปนกิเลส  

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C


21 

จิตที่ถูกลอดวยอารมณตาง ๆ อยากไดโนน อยากไดนี่  คอยเขวออกนอกทาง จิตที่ไมต้ังมั่น ไมอาจ

เปนสมาธิได 

2. พยาบาท คือ ความโกรธ ความพยาบาท ความไมพอใจ ขัดเคืองใจ เกลียดชัง 

คิดรายเห็นคนอ่ืนเปนศัตรู ตลอดจนความโกรธ ความหงุดหงิด ฉุนเฉียว จิตท่ีมั่วกระทบโนนนี่ 

สะดุดนั่น สะดุดนี่ เดินไมเรียบ ไมไหลลื่น ยอมไมอาจเปนสมาธิได 

3. ถีนมิทธะ ความหดหู และเซื่องซึม แยกเปนถีนะ คือ ความหดหูทอถอย และ

มิทธะ คือ ความงวงเหงาหาวนอน อาการของจิตท่ีเซื่องซึม เฉื่อยเฉา เศราหมอง งวงเหงาหาวนอน 

นี้มาควบคุมใจและกาย ทําใหจิตไมสามารถเปนสมาธิได 

4. อุทธัจจกุกกุจจะความฟุงซานและเดือดรอนใจ แยกเปนอุทธัจจะคือความ

ฟุงซานของจิต และกุกกุจจะคือความรําคาญใจ อุทธัจจะนั้นคือการที่จิตไมสามารถยึดอยูกับสิ่ง

ใดสิ่งหนึ่งไดเปนเวลานาน จึงเกิดอาการฟุงซาน เลื่อนลอยไปเรื่องนั้นที เรื่องน้ีที สวนกุกกุจจะนั้น

เกิดจากความกังวลใจ หรือไมสบายใจถึงอกุศลที่ไดทําไปแลวในอดีต วาไมนาทําไปอยางน้ันเลย 

หรือบุญกุศลตางๆ ที่ควรทําแตยังไมไดทํา วานาจะไดทําอยางนั้นอยางน้ี จิตที่มีความฟุงซานและ

กังวลใจนี้ ไมสามารถเปนสมาธิได 

5. วิจิกิจฉา คือ ความลังเลสงสัย ไมแนใจ หรือไมปกใจเชื่อวาสิ่งใดถูกสิ่งใดผิด 

หรือควรทําแบบไหนดี จิตจึงไมอาจมุงมั่นในอารมณใดอารมณหนึ่งไดอยางเต็มที่ จิตจึงไม

สามารถเปนสมาธิได 

ดังน้ันนิวรณทั้ง 5 เปนอุปสรรคสําคัญในการทําสมาธิ ถานิวรณ 5  ตัวใดตัวหนึ่ง 

หรือหลายตัวเกิดขึ้น สมาธิก็ไมอาจเกิดขึ้นไดเลย  แตเมื่อสามารถเอาชนะนิวรณ 5 ได แลวฝก

สมาธิอยางตอเนื่องจะเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ 

 

 4.5 ผลของการฝกสมาธิตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา  

                  นักจิตวิทยาเชื่อวา จิตใจมนุษยเรานั้นมีอยู 2 ระดับ คือ จิตสํานึก และจิตใต

สํานึก  โดยจิตสํานึก จะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของคนประมาณ 7%  สวนจิตใตสํานึก มีอิทธิพล

ตอพฤติกรรมของคนมากถึง 95 %  (พระอาจารย สุวิเชียร, 2554 ) การฝกสมาธิสามารถพัฒนา

ระดับจิตสํานึกไดใหสูงกวาคนธรรมดาทั่วไปที่ไมไดฝก และยังสงผลตอระบบตาง ๆ ทางสรีระ

รางกายได เพราะเมื่อขณะท่ีทําสมาธิ รางกายมีการใชออกซิเจนลดลงกวาขณะที่หลับตาในเวลา

กลางคืนถึงรอยละ 20 มีการเผาผลาญของรางกายลดลงมากกวาเมื่ออยูในระยะพัก มีการทํางาน

ของหัวใจลดลงรอยละ 25 จากภาวะปกติและคลื่นสมองมีการต่ืนตัวในระยะพัก มีการทํางานของ

ระบบประสาทอัตโนมัติเปลี่ยนแปลง มีผลใหนอรอิพิเนฟริน เปนตัวกระตุนใหกลามเน้ือและกระดูก
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ผลิตกรดแลคเตทในรางกาย การที่นอรอิฟเนฟฟรินลดลงจึงทําใหกรดแลคเตทในเลือดลดลง จาก

ระดับแลคเตทในเลือดลดลง เปนผลใหระดับความวิตกกังวลของผูปวยลดลงดวย (สุนันทา 

กระจางแดน, 2540 อางใน มาลัย แสงวิไลสาธร, 2546) ดังนั้นการฝกสมาธิจึงมีผลตอการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีระ 

 

 5. คลื่นสมองและการวัดคลื่นสมองดวยเคร่ืองไบโอฟดแบค (Biofeedback) 

(สนธยา ทองกุล, 2552) 

    เครื่อง ไบโอฟดแบค เปนสัญญาณในการติดตามสถานภาพ และควบคุมการทํางาน

ตามหนาที่ของรางกาย สามารถวัดการเปลี่ยนแปลงของกระบวนการทํางานในรางกาย เชน ความ

ดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ การไหลเวียนโลหิต นํ้าเหลือง  การยอยอาหาร และการหลั่งเหงื่อ 

เปนตน และยังสามารถวัดภาวะของรางกาย เชนระดับความตึงของกลามเนื้อ อุณหภูมิที่ผิวหนัง 

ปริมาณเหงื่อที่ผิวหนัง การทํางานของคลื่นสมอง และภาวะทางรางกายอยางอ่ืน ๆ ไดตาม

ตองการโดยการนําเอาขั้วไฟฟาของเครื่องติดบนตัว จากนั้นจะปรากฏผลขอมูลยอนกลับของการ

ทํางานของรางกายแสดงออกทางจอภาพในรูปของเสียง หรือแสงใหเห็น จากน้ันสามารถฝกผาน

กระบวนการของจิตที่เก่ียวกับกระบวนการคิด จนถึงขั้นการใชจิตกระตุนใหเกิดการสนองตอบ

ตามท่ีตองการ และสําหรับคนที่มีความเจ็บปวดหรือมีความเครียดจะถูกสอนใหเรียนรูวา 

ความเครียดอยูที่ใดและทําใหสามารถเรียนรูไดวา ความคิด หรือความรูสึกใดเปนตัวทําใหเกิด

ความเครียดขึ้นจากน้ันจึงสอนให เปลี่ยนการตอบสนองของรางกายตอความเครียดที่เกิดขึ้นดวย

วิธีการผอนคลาย โดยใชขอมูลท่ีไดมาทําการฝกรักษาโรคตอไป เชน การสอนใหใชสมาธ ิ

(Concentration) และการผอนคลาย (Relaxation) ใหทําการควบคุมการทํางานของอวัยวะ

ภายในรางกาย 

   เครื่อง ไบโอฟดแบค จะใชขั้วไฟฟาชนิดพิเศษติดไวกับสวนตาง ๆ ของรางกายเพื่อการ

ตอบสนองของเครื่องไบโอฟดแบค ซึ่งมีทั้งที่เปนภาพและเสียงท่ีไดจากขั้วไฟฟาซึ่งจะถูกสื่อสงไป

ถึงผูใชโดยผานเกณฑวัด ขอมูลเหลานี้เปนการปอนขอมูลยอนกลับ หรือฟดแบค (Feedback) 

หมายถึง การทําใหผูฝกไดขอมูลเก่ียวกับการทํางานทางสรีรวิทยาของตนเอง อันเปนการทํางานซึ่ง

จิตสํานึกของคนเรานั้นหย่ังไปไมถึง ท้ังน้ีเนื่องจากระบบประสาทของมนุษยแบงหนาท่ีการทํางาน

ออกเปนการทํางานท่ีอยูในความควบคุม และที่อยูนอกเหนือความควบคุม หนาที่สําคัญ ๆ เชน 

การเตนของหัวใจ การหายใจและการไหลเวียนของโลหิตเปนการทํางานนอกเหนือจิตสํานึก  

   การฝกโปรแกรมไบโอฟดแบค ประกอบดวยโปรแกรมตาง ๆ ไดแก การฝกควบคุมการ

ผอนคลายความเครียดกลามเนื้อ (Electromyogram Biofeedback Training Program) การฝก
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ควบคุมการทํางานของตอมเหงื่อ การฝกควบคุมอุณหภูมิของรางกายหรือการฝกควบคุมการ

ทํางานของคลื่นประสาท(Electroencephalogram Biofeedback Training Program) 

 

    5.1 ภาวะของคลื่นสมองและตัวอยางสัญญาณคลื่นสมอง 

           คลื่นสมอง เปนคลื่นแมเหล็กไฟฟา ซึ่งไดมาจากการสงสัญญาณเคมีทางชีวภาพใน

รางกายมนุษย การวัดพลังงานไฟฟาบริเวณสมอง ดวยเครื่องมือ Electroencephalogram (EEG) 

ทําใหนักวิจัยทางประสาทวิทยา และนักวิทยาศาสตรไดพบวา การเลือกตอบสนองตอปจจัย

ภายนอกมีผลโดยตรง ตอสภาวะภายในที่เปนคลื่นสมอง ซึ่งสามารถวัดและแบงคลื่นสมองของ

มนุษยตามระดับความสั่นสะเทือน หรือความถ่ีได 

           นอกจากนี้สมาคมวิทยาศาสตรที่ศึกษาทางดานอารมณและพัฒนาการในการใช

ดนตรีเพื่อสุขภาพของญี่ปุน (อริยะ สุพรรณเภษัช, 2545) ศึกษาวิจัยพบวา ดนตรีท่ีใหคลื่นใน

ระดับอัลฟา ที่มีแอมปจูดตํ่า จะชวยสงเสริมความจําและความสนใจของเด็ก เมื่อจิตใจของคนที่

อยูในสภาวะที่สงบนิ่ง จะเปนชวงที่คลื่นสมองคงที่ที่สุด ทําใหความจําดีขึ้น มีสมาธิมากขึ้น และมี

ผลตอสติปญญาทางสมอง 

 

        ตัวอยางสัญญาณคลื่นสมอง อนุพันธ ภารศิลป( 2549)ไดศึกษาสัญญาณคลื่น

สมองมีอยู 4 ชนิดคือ 

          1. คลื่นเบตา (Beta) 

 

 

 

          มีความถ่ีประมาณ 14 - 31 รอบตอวินาที (Hz) เปนชวง คลื่นสมองแปรเปลี่ยนงาย

สัมพันธกับกิจกรรมท่ีเกิดขึ้นในขณะรูสึกตัวเชน การนั่ง ยืน เดิน ทํางาน หรือกิจกรรมตาง ๆ 

ความเครียด หรือการรับสารเคมีสามารถมีผลทําใหคลื่นเบตา (Bata) เปลี่ยนแปลงได 

 

 

          2. คลื่นอัลฟา (Alpha)  
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          มีความถ่ีประมาณ 8 - 13.9 รอบตอวินาที (Hz) สัญญาณนี้วัดไดงายเมื่อหลับตา

ทําจิตใจใหผอนคลายคลื่นอัลฟาเปนชวงที่ดีที่สุดในการปอนขอมูลใหกับจิตใตสํานึกเพราะสมอง

สามารถเปดรับขอมูลไดอยางเต็มที่และเรียนรูไดอยางรวดเร็วมีความคิดสรางสรรค เปนสภาวะที่ 

จิตมีประสิทธิภาพสูง 

 

          3. คลื่นธีตา 

 

 

 

 

          มีคลื่นความถ่ีประมาณ 4 – 7.9 รอบตอวินาที (Hz)จะสัมพันธกับรางกายขณะหลับ

ไมลึก หรือขณะสะลึมสะลือ หรือในภาวะที่ไมหลับคลื่นน้ีก็เกิดขึ้นได เชนการทําสมาธิที่ลึกใน

ระดับหน่ึง 

          

         4. คลื่นเดลตา (Delta) 

 

 

 

 

 

          มีความถ่ีประมาณ 0.1 – 3.9 รอบตอวินาที(Hz)เปนชวงคลื่นที่สมองทํางานชาลง

มากพบเปนปกติในชวงท่ีคนเราหลับมีความผอนคลายอยางสูงหรือคนฝกสมาธิที่จิตสงบมากขึ้น 

เปนคลื่นสมองที่มีความถ่ีตํ่าสุดเปนภาวะท่ีสมองทํางานนอยมาก 

         จากสัญญาณคลื่นสมองทั้ง 4 ชนิด ในการวิจัยครั้งนี้ศึกษาคลื่นสมองอัลฟาเพราะ

เปนคลื่นที่เมื่อเกิดขึ้นเมื่อสมองมีการผอนคลายเกิดขึ้นไดเพียงหลับตาลง สําหรับการวัดความผอน

คลายจากความเครียด ดวยคลื่นสมองอัลฟา สวนคลื่นสมองเบตา จะมีคุณลักษณะไว              

ตอการสอบสนองตอสิ่งเราท่ีมากระตุน หากถูกกระตุนดวยเสียงที่ ดังไมสงบ จะเกิดการ

เปลี่ยนแปลงของแอมพลิจูดที่ขึ้นสูง และแกวงไปมาไมนิ่งคงที่ แตเมื่อถูกกระตุนดวยเสียงที่สงบ

และคงท่ี  ในการทดลองนี้ใช เสียงสวดมนตที่มีลักษณะเปนเสียงโมโนโทน(เสียงสูง-ตํ่าคงท่ี)           

แอมพลิจูดของคลื่นในชวงนี้จะมีลักษณะที่ราบเรียบ และคงที่ ผลทําใหจิตน่ิงราบเรียบอยางมีสติ 
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    5.2 คลื่นสมองตอพฤติกรรมมนุษย (แสงอุษา โลจนานนท,  กฤษณ รุยาพร, 2543) 

          ทฤษฎีหน่ึงทางดานชีววิทยากลาวไววาพฤติกรรมมนุษยสวนหน่ึงถูกกําหนดโดย

คลื่นที่สมองสงออกมา เชน พฤติกรรมของการรับรูและการเรียนรู คลื่นสมองที่สงผลไปยังการรับรู

และการเรียนรูท่ีมีประสิทธิภาพ เปนผลมาจากความสงบของจิตใจของคนคนนั้น ในอดีตเคยเชื่อ

กันวา คลื่นสมอง และสารที่หลั่งจากสมองนั้นเปนสิ่งที่มนุษยไมสามารถบังคับ หรือควบคุม

กระบวนการได แตปจจุบันไดมีการทดลองและตรวจวัดคลื่นสมองดวยวิธีทางวิทยาศาสตร           

(ปาริฉัตต  ศังขะนันทน, 2555) พบวามนุษยสามารถควบคุมคลื่นสมอง และสารท่ีหลั่งออกจาก

สมองได หากมีการฝกฝนทางจิต ใหควบคุมสภาวะอารมณและจิตใจได  เกิดการรับรู และการ

เปลี่ยนแปลง ของคลื่นสมองในขณะนอนหลับและในภาวะความเครียดมีรายละเอียดดังนี้ 

 

 5.2.1 คลื่นสมองตอการนอนหลับ (มาลัย แสงวิไลสาธร, 2546) 

          การวัดคลื่นสมองเก่ียวกับการนอนไมหลับในผูสูงอายุ ในระยะหลับ ๆ ต่ืน ๆ 

พบวาคลื่นสมองเปลี่ยนจากคลื่นอัลฟา (Alpha) เปนคลื่นเบตา (Beta) และหลังจากระยะหลับ

สนิทที่สุดพบวา คลื่นสมองมากกวารอยละ 50 เปนคลื่นเดลตา มีอัตราการเตนของหัวใจและ 

อัตราการหายใจลดลงรอยละ 20 ถึง 50 จากขณะต่ืน ระยะน้ีมีการหลั่ง growth hormone และ

ฮอรโมน       อ่ืน ๆ ซึ่งกระตุนการสังเคราะหโปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต สงเสริมการเจริญเติบโต

ของกลามเน้ือและกระดูก ซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย 

 

 5.2.2 คลื่นสมองตอภาวะความเครียด 

           เมื่อรางกายอยูในภาวะของการทํางานขณะต่ืน หรือการรูสึกตัว เชนการนั่ง 

ยืน เดิน ทํางาน หรือกิจกรรมตาง ๆ การตรวจวัดคลื่นสมองจะพบคลื่นเบตา และในกรณีท่ีจิตใจมี

ความคิดมากมายหลายอยางจาก ภารกิจประจําวัน วุนวายใจ สับสน หรือฟุงซาน  และสั่งการ

สมองอยางไมเปนระเบียบ ความถ่ีของคลื่นเบตาชวงนี้อาจสูงขึ้น แตถาอยูในขณะที่รางกายพัก

ตามสบาย หรือรางกายอยูในภาวะผอนคลาย ความถ่ีของคลื่นจะตํ่าเปนคลื่นสมองอัลฟา  โดยถา

ขนาดของคลื่นอัลฟาเพิ่มขึ้นแสดงวารางกายอยูในภาวะที่ผอนคลายจากความเครียด ไมมีความ

วิตกกังวลใด ๆ สามารถทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยางดี และหากรางกายอยูในภาวะที่สงบ

นิ่ง หรือหลับเปนชวงคลื่นสมองจะทํางานชาลงจะเกิดคลื่นธีตา กรณีที่รางกายไมไดหลับก็สามารถ

เกิดคลื่นธีตาได  เชนขณะอยูในสภาวะการภาวนาสมาธิที่ลึกในระดับหนึ่ง การเขาสูสภาวะน้ี จะ

ใกลเคียงกับ คลื่นสมองในสภาวะอัลฟา คือ มีความสุข สบาย ลืมความทุกข แตจะมีความปติสุข

มากกวา สภาวะนี้มีความเชื่อมโยงกับ การเห็นภาพตาง ๆ สมองในชวงคลื่นเธตา จะเปรียบเสมือน 
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แหลงเก็บแรงบันดาลใจ ความคิดสรางสรรคที่อยูในจิตใจสวนลึกของเรา จึงเปนคลื่นสมองที่

สะทอนการทํางานของจิตใตสํานึก (Subconscious Mind) และสภาวะรางกายเกิดความผอน

คลาย ในระดับท่ีสูงมาก จะเกิดคลื่นสมองเดลตาที่ทํางานเชื่อมตอกับสวนที่เปน จิตไรสํานึก 

(Unconscious Mind) เชน ในขณะที่รางกายหลับลึกโดยไมมีการฝน หรือ เกิดจากการเขาสมาธิ

ลึก ๆ ในระดับฌาน ในชวงนี้คลื่นสมองแสดงใหเห็นวา รางกายกําลังด่ืมดํ่ากับ การพักผอนลงลึก

อยางเต็มที่ ผูท่ีผานการหลับลึก ในชวงเวลาที่พอเหมาะพอดี จะรูสึกไดถึงความสดชื่นกระป 

กระเปรา และสําหรับผูท่ีทําสมาธิอยูในระดับฌานลึก ๆ เมื่อออกจากสมาธิแลว ก็จะยังคงติดรส

แหงปติสุข ทําใหเกิดความสุขใจ มีใบหนาผองใสเต็มอ่ิม ไปดวย ความสุขสดชื่นเชนเดียวกัน ซึ่ง

ตรงขามกับการเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เกิดความเครียด เพราะหากรางกายเกิดความกดดัน

หรือมีความเครียดเกิดขึ้นทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย และจิตใจ ความคิดและ

พฤติกรรมจะถูกกระตุนใหต่ืนตัวมากกวาภาวะปกติ กอใหเกิดความไมสมดุล หรือความไมปกติสุข

ทั้งทางรางกาย และจิตใจ ทําใหรางกายมีการตอบสนอง เชน กลามเนื้อตึงตัวเพิ่มขึ้น การเตนของ

หัวใจเพิ่มขึ้น เหงื่อออกมากขึ้น และความดันโลหิตสูงขึ้น จิตใจวาวุน การนึกคิด การตัดสินใจไม

เด็ดขาด สมองจะสั่งการอยางไมเปนระเบียบ สิ่งเหลานี้ เปนผลใหสามารถตรวจวัดพบคลื่น

ความถ่ีที่สูง (ปาริฉัตต ศังขะนันทน, 2549) คลื่นสมองในการวิจัยครั้งน้ีจะวัดดวยเครื่อง     

NeXus-10 โดยวัดที่ความถ่ี 14-31 รอบตอวินาที(Hz)เปนชวงที่คลื่นสมองเปลี่ยนแปลงงายตอ

กิจกรรมที่เกิดขึ้นซึ่งเปนชวงของคลื่นเบตาที่ไวตอปฏิกิริยาตาง ๆ เชนความเครียดที่มากระทบตอ

ความรูสึก และชวงคลื่นความถ่ีที่ 8-13.9 รอบตอวินาที (Hz) เปนชวงความถ่ีของคลื่นอัลฟาซึ่งเปน

ชวงที่ดีที่สุด สัญญาณความถ่ีนี้วัดงายเมื่อหลับตาจิตใจผอนคลายคลื่นนี้จะจับสัญญาณไดในการ

ปอนขอมูลใหกับจิตใตสํานึกไดอยางรวดเร็ว เปนสภาวะที่จิตมีประสิทธิภาพสูงตอการเรียนรู 

 

 5.3  การวัดคลื่นสมองดวยเคร่ืองเน็กซัส-10 (NeXus-10) 

       เครื่องเน็กซัส-10 เปนเครื่องไบโอฟดแบค และนิวโรฟดแบค (Biofeedback & 

Neurofeedback) ที่มีการทํางานที่หลากหลาย สามารถใชกับตัวฝกหรือการวัดไดหลายอยาง และ

ยังสามารถใชรวมกับซอฟแวร (Software) เพื่อแสดงการฝกการปอนกลับที่หนาจอคอมพิวเตอร 

และสามารถจัดเก็บขอมูลจัดเก็บขอมูลไวไดในคอมพิวเตอรไดโดยเครื่อง เน็กซัส-10 มี

ชองสัญญาณท้ังหมด 10 ชองสําหรับตรวจวัดสัญญาณทางสรีระศาสตร และสัญญาณปอนกลับ

ทางชีวภาพ สามารถรับสัญญาณไดถึง 2048 คาตอวินาที ใชเทคโนโลยีลาสุดในการแปลง

สัญญาณอนาล็อคเปนสัญญาณดิจิตอลแบบสัญญาณ 24 bit สามารถบันทึกสัญญาณไดดังนี ้

(User Manual BioTrace, 2006) 
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      EEG = Electroencephalogram ภาพกระแสไฟฟาคลื่นสมอง 

      ECG = Electrocardiogram กระแสไฟฟาหัวใจ 

      EMG =Electromyogram กระแสไฟฟากลามเนื้อ 

      EOG = Electrooclogram กระแสไฟฟาจากกระจกตา เรตินา 

 

      เครื่องเน็กซัส-10 สามารถวัดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง บอกไดถึงความสัมพันธ

ของคลื่นสมองกับกิจกรรมหรือเหตุการณท่ีเกิดขึ้นขณะนั้น เชนเมื่อรางกายมีความเครียดเกิดขึ้น 

จะสามารถจําแนกชนิดของคลื่นออกมาไดพรอมกันคือ 

       คลื่นแกมมา (Gamma) ความถ่ีอยูระหวาง  35 - 45 รอบตอวินาที (Hz) 

       คลื่นเอสเอ็มอาร(Sensorimotor, SMR) ความถ่ีอยูระหวาง 12-15 รอบตอวินาที (Hz) 

       คลื่นเบตา (Beta) ความถ่ีอยูระหวาง 13-21 รอบตอวินาที (Hz) 

       คลื่นอัลฟา (Alpha) ความถ่ีอยูระหวาง 7-12 รอบตอวินาที (Hz) 

       คลื่นธีตา (Theta) ความถ่ีอยูระหวาง 4 – 8 รอบตอวินาที (Hz)  

      ทั้งนี้คลื่นเอสเอ็มอาร (Sensorimotor, SMR) สามารถวัดการรูสึกตัว การมีสติ การ

รับรูของรางกายในขณะน้ัน และในกรณีที่จิตมี วุนวายใจ สับสนหรือฟุงซาน และสั่งการสมอง

อยางไมเปนระเบียบความถ่ีของคลื่นชวงนี้อาจสูงขึ้นถึง 40 รอบตอวินาที (Hz) ซึ่งอยูในชวงคลื่น

แกมมา โดยเฉพาะในคนที่มีความเครียดมากอยูในภาวะเรงรีบบีบค้ัน ต่ืนเตนตกใจ อารมณไมดี 

โกรธหรือดีใจมาก ๆสมองจะมีการทํางานใน ชวงคลื่นเบตามาก สวนคลื่นความถ่ีของคลื่นอัลฟา 

และคลื่นธีตา ความถ่ีจะไมปรากฏอยูในเกณฑดังกลาว 

 

     5.4 วิธีการใชงานเคร่ืองเน็กซัส-10 

           1. การเปดเครื่อง โดยกดปุมดานบนเครื่อง จะปรากฏไฟสีสมและจะเปลี่ยนเปนไฟ 

สีเขียวเมื่อเครื่องพรอมใชงาน 

           2. การปดเครื่อง กดปุมดานบนเครื่อง นอกจากนี้ยังมีวิธีปดดังนี้ 

  1) เมื่อเชื่อมตออยูกับคอมพิวเตอร หรือในขณะบันทึกขอมูลสามารถปดเครื่อง

โดยหยุดกิจกรรมหรือยุติโปรแกรม การกดปุมคางไวเกิน 4 วินาทีหรือนานกวานั้นจะเปนการปด

เครื่องขณะบันทึกลงแผนความจํา 

    2) ไมควรถอดแผนแบตเตอรี่ของเครื่องออกขณะทํางาน เครื่องปดแตอาจจะเปน

อันตรายตอเครื่องได   
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           3. การตอสายอุปกรณ อุปกรณเน็กซัส-10 มีระบบปองกันการตอสายอุปกรณผิด 

ดังนั้นควรตรวจสอบจุดสีแดงที่อยูดานบนของสายเชื่อมตอใหตรงกับจุดสีแดงท่ีอยูดานบนของชอง

เสียบของตัวเครื่อง โดยจะเสียบเขาพอดีไมตองใชแรงกด หากตองออกแรงดันมากไป อาจเปนไป

ไดวาเสียบสายไมถูกตอง ควรตรวจสอบกอนตอสาย sensor เขากับชองตอตามชนิดอุปกรณ 

           4. การบันทึกสัญญาณ การบันทึกสัญญาณสามารถทําไดสองแบบ คือ ผาน

คอมพิวเตอรโดยตรง และแบบการดเก็บขอมูล การบันทึกแบบผานคอมพิวเตอรโดยตรง เปนการ

วัดสัญญาณดวยเครื่องเน็กซัส-10 สงสัญญาณระบบบลูทูธ (Bluetooth) เขาสูคอมพิวเตอร เก็บ

ขอมูลและดําเนินงานผานโปรแกรมในเครื่องคอมพิวเตอร และการบันทึกสัญญาณแบบการดเก็บ

ขอมูล  เปนการวัดสัญญาณดวยเครื่องเน็กซัส-10 สงผานการดที่อยูในเครื่อง โดยนําการดไปลง

ขอมูลที่เครื่องคอมพิวเตอรกอนแลวจากนั้นนําการดใสดานหลังเครื่องเน็กซัส-10 ในชองแบตเตอรี่ 

และเก็บขอมูล แลวนําไปวิเคราะหในโปรแกรมคอมพิวเตอร 

 

     5.5 ขั้นตอนการวัดสัญญาณ 

           1. ใชอุปกรณที่เรียกวาขั้วสัญญาณ (Electrode) ตรวจจับสัญญาณไฟฟาจาก

บริเวณหนังศีรษะของผูทําการทดลอง ใชขั้วสัญญาณบวก (สีแดง) ติดบริเวณกลางศีรษะ (Cz)         

ขั้วสัญญาณลบติดที่หูซาย (A1) และ Ground Electrode ติดท่ีหูขางขวา (A2) 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 ตําแหนงการติดอุปกรณ 

 

ชองตอสายเคเบ้ิลนี้จะมีสีแดงและสีดํา เมื่อสายเคเบ้ิลใชชอง A&B สายเชื่อมตอสีแดงและสีดํา 

หมายเลข 1 จะบันทึกขอมูลในชอง A และตอสายกราวดอิเล็กโทรดในชอง Gnd ดังรูป 
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       ภาพท่ี 2 สายเคเบิ้ล    ภาพท่ี 3 ตอสายกราวน (วงกลม)

                    และสายเคเบิ้ล  

 

 2. ผูทําการทดลองนั่งในทาสบายผอนคลายขณะวัดคลื่นสมองโดยใชโปรแกรมตรวจวัด

คลื่นสมอง Beta, SMR, Alpha และTheta 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4 ตัวอยางโปรแกรมท่ีใชทดลองวัดคลื่นสมอง 
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 ภาพท่ี 5 ตัวอยางกราฟแสดงผลประกอบดวย  สีแดง Theta amplitude       

สีฟา Alpha amplitude สีเขียว Sensorimotor, SMR และ สีชมพู Beta amplitude 

 

 

ขั้นตอนการใชเคร่ืองเน็กซัส-10 ในการทดลอง 

 

1. ผูเขารับการทดลองนั่งพักในทาสบายบนเกาอ้ีที่มีพนักพิงหลังเปนเวลา 10 นาที 

2. ผูวิจัยติดอุปกรณที่ศีรษะ 3 จุด ตามตําแหนงตามภาพที่ 1 

3. ขณะทําการทดลองใหอยูในอิริยาบถที่ผอนคลายมากท่ีสุด ใหนั่งพิงพนักประนมมือ 

อานเอกสารบทสวดมนตพรอมออกเสียงสวดมนตใหไดยินเสียงตนเองตามลําโพงจากเครื่อง MP3 

โดยใหจิตใจจดจอขณะสวดมนต และสวดมนตวนไปจนครบเวลา 30 นาที 

4. ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลจากเครื่องคอมพิวเตอรที่ตอกับอุปกรณเน็กซัส-10 นาทีที่ 0-5,    

5-10, 10-15, 15-20, 20-25, 25-30 

 

 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการสวดมนต และการทําสมาธิ 

 

 จากการศึกษาทบทวนผลการวิจัยเก่ียวกับการสวดมนต และการทําสมาธิในนิสิต

นักศึกษามีนอยมากทั้งที่วัยนี้เปนวัยท่ีมีความเครียดจากการศึกษาเลาเรียน รวมถึงการคาดหวัง

ของตนเอง และครอบครัว ซึ่งสวนใหญจะมีผลงานวิจัยเก่ียวกับความวิตกกังวลในผูสูงอายุและ

ผูปวย ผูวิจัยจึงนําเสนองานวิจัยที่เก่ียวของกับทั้ง 2 ประเด็นดังกลาว 
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     การศึกษาผลของการสวดมนตตอความเครียดของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัย 

สงขลานครินทร ของอารี นุยบานดาน (2552)  เปนการวิจัยก่ึงทดลองในกลุมนักศึกษาพยาบาล       

ปที่ 2   ผลการวิจัยพบวาระดับความเครียดกอนเขารวมโครงการวิจัย ระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน  และหลังการทดลองสวดมนตพบวา มีความแตกตางกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.001)โดยพบวาคาคะแนนเฉลี่ยของกลุมทดลองระดับสมาธิสูงขึ้น 

ชี้ใหเห็นวาผลการวิจัยนี้สามารถชวยลดความเครียดในนักศึกษาพยาบาลได นอกจากการ         

สวดมนตมีผลตอการชวยลดความเครียดแลว ยังมีผูทําการศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบ        

อานาปานสติ และผลของการสวดมนตที่มีผลตอการนอนไมหลับในผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ

โรงพยาบาลอินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี ของมาลัย แสงวิไลสาธร (2546) ผลการวิจัยพบวาผูสูงอายุที่

ไดรับการฝกสมาธิและผูสูงอายุท่ีไดรับการสวดมนต สามารถหลับไดมากกวา ผูสูงอายุที่ไดรับ

บริการตามปกติของโรงพยาบาลโดยไมมีการสวดมนต หรือฝกสมาธิ ในขณะเดียวกันผูปวย         

บางรายอาจมีความวิตกกังวลในระยะกอนผาตัด จึงไดมีผูทําการวิจัยเก่ียวกับ การเจริญสมาธิดวย

การสวดมนต ตอความวิตกกังวลของผูปวย ในระยะกอนผาตัด ของ สินีนาฎ ทิพยมูสิก (2546)  

โดยกลุมตัวอยางเปนผูปวยในระยะกอนผาตัดเนื้องอกมดลูกและรังไข ของโรงพยาบาลอินทรบุรี 

จังหวัดสิงหบุรี  ผลการวิจัยพบวาผูปวยกลุมเจริญสมาธิดวยการสวดมนตมีความวิตกกังวลระยะ

หลังการทดลองตํ่ากวาระยะกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 สวนกลุม         

ที่ไดรับบริการตามปกติของโรงพยาบาลมีความวิตกกังวลระยะกอนและหลังการทดลองไม

แตกตางกัน  

     การฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีผูใหความสนใจอยางกวางขวาง โดยนําไปฝกกับผูที่มี

ความเครียด หรือความวิตกกังวล จากการศึกษาของ พัทยา อุดมสินคา (2541) ไดศึกษาผลของ

อานาปานสติท่ีมีตอความเครียดของนักศึกษาพยาบาลทหารอากาศชั้นปท่ี 1 จํานวน 28 คนที่

ไดรับการทดสอบความเครียดดวยแบบทดสอบความคิดเห็นตอสุขภาพ โดยมีกลุมควบคุม 12 คน

และกลุมทดลอง 12 คนไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติติดตอกันเปนจํานวน 16 ครั้งซึ่งมี

ผลการวิจัยพบวา ความเครียดของกลุมทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต

ความเครียดกลุมควบคุมกอน และหลังการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  สวนวันวิสาข สายสน่ัน ณ อยุธยา (2552) ไดศึกษาการเปรียบเทียบการจัดการความ

วิตกกังวลของผูสูงอายุระหวางการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับ กลุมตัวอยางที่เปนผูสูงอายุของ

ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแคเพศหญิง ที่มีความวิตกกังวล โดยทําการ 

ฝกสมาธิแบบอานาปานสติ   ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ฝกสมาธิแบบอานาปานสติ มีความวิตก

กังวลแบบสถานการณ อัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตหลังการทดลอง  กับกอนการ



32 

ทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จากผลการวิจัยสรุปวาการทําสมาธิ

แบบอานาปานสติ  สามารถนําไปใชเพื่อใหผูสูงอายุมีความวิตกกังวลลดลงได  

 ในวงการแพทยทั่วไปทั้งในประเทศและตางประเทศใหความสนใจที่จะนําวิธีการสวดมนต

ภาวนา และฝกสมาธิไปใชกับผูปวยท่ีมีความเครียดซึ่งจะมีผลกระทบตอการรักษาอาการเจ็บปวย 

โดยศศิธร บํารุงจิตต ( 2548 ) ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติตอสภาวะซึมเศรา

ของสตรีวัยทอง กลุมตัวอยางเปนสตรีวัยทอง โรงพยาบาลชลบุรี ป พ.ศ.2548 ที่มีคะแนนภาวะ

ซึมเศราต้ังแต 11 คะแนนขึ้นไป และสมัครใจเขารวมทดลอง จํานวน 12 คน เปนกลุมทดลอง และ

กลุมควบคุม  ไดรับการดูแลตามวิธีปกติของโรงพยาบาลชลบุรี มีการประเมินผลภาวะซึมเศราเปน 

3 ระยะ คือ ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล  สตรีวัยทองที่ไดรับ

การฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีสภาวะ ซึมเศราตํ่ากวากลุมควบคุม ในระยะหลังการทดลองและ

ระยะติดตามผล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สตรีวัยทองที่ไดรับการฝกสมาธิแบบ      

อานาปานสติมีสภาวะซึมเศรา ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลตํ่ากวาระยะกอนการ

ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และสตรีวัยทองที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปาน

สติมีสภาวะซึมเศราในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติสวน Krucoff (2005) ไดทําการศึกษาการฟงเพลงการใชภาพการสัมผัส 2และการสวดภาวนา  2

ในการรักษาผูปวย 2หลอดเลือดหัวใจในประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งกลุมทดลองทําการสวดภาวนา

รวมกับการใชเพลง ภาพ และการสัมผัส   ผลการศึกษาพบวา 2การ 2สวดภาวนา หรือการรักษาโดย 2

การใชเพลง2ภาพ 2สัมผัส2 มีผลตอรักษาดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญ ในขณะท่ี Harris (1999) ไดศึกษาผล

ของการสวดมนตตอผูปวยที่เขามารักษาในโรงพยาบาล   ท่ีเปนโรคหัวใจ  ผลการศึกษาพบวาการ

สวดมนตอธิษฐาน สามารถชวยลดคาของ Coronary care unit (CCU) ในผูปวยโรคหัวใจลงได 

และยังพบวาสามารถเสริมประสิทธิภาพในการดูแลรักษาทางการแพทยไดมากขึ้น และ 

Abramowitz (1993) ไดทําการศึกษาการสวดมนตบําบัดในผูสูงอายุชาวยิว ท่ีเปนกลุมคนที่

ออนแอและมีโรคสมองเสื่อมอยูดวย โดยจัดกิจกรรมเพื่อเอ้ืออํานวยตอผูสูงอายุ ไดแกโปรแกรม

การสวดมนตอธิษฐานออนวอนตอพระเจาทุกวันซึ่งเปนกิจกรรมที่ทําไดงายสะดวกสบาย ซึ่งผล

การเขารวมกิจกรรมผูปวยสูงอายุสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดมากขึ้น และยังรูสึกถึงการเพิ่ม

คุณคาของตนเองมากขึ้นรวมทั้งกระตุนพลังชีวิตทางจิตวิญญาณ ขณะเดียวกัน Kasamasu & 

Harai (1966 อางใน มาลัย แสงวิไลสาทร) ไดทําการทดลองวัดคลื่นสมองของนักบวชลัทธิเชน 

จํานวน 48 คน ณ มหาวิทยาลัยโตเกียว โดยเปรียบเทียบลักษณะคลื่นสมองกับผูท่ีไมเคยฝกสมาธิ

มากอนเลย 48 คน โดยใชเครื่องอิเล็กโทรแอนเซฟาโลกราฟ (Electroencephalograp) เปน

http://www.thelancet.com/search/results?fieldName=Authors&searchTerm=Mitchell%20W+Krucoff
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เครื่องมือวัดผล ปรากฏวากลุมที่ฝกสมาธิตรวจพบคลื่นอัลฟาภายใน 50 วินาทีแรก ของการ

เขาสมาธิซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

 

  เริ่มทําสมาธิ เกิดคลื่นอัลฟา 

  ขั้นที่ 2  คลื่นอัลฟายังปรากฏอยู 

  ขั้นที่ 3   ความถ่ีของคลื่นสมองลดลง (คลื่นอัลฟาลดลง) 

  ขั้นที่ 4   คลื่นอัลฟาหายหมดไป เกิดคลื่นธีตาขึ้นมาแทน (ระดับสมาธิสูง) 

 

 ทางดานการกีฬามีผูนําวิธีการฝกสมาธิมาใชกับวัยรุนที่มีพฤติกรรมกาวราว โดยพนิดา          

ชูเวช (2551) ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติท่ีมีตอความกาวราว และพฤติกรรม

ความกาวราวของนักกีฬาระดับเยาวชน โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลระดับมัธยมศึกษา

ตอนตนท่ีอาสาสมัครเขารวมการศึกษาจํานวน 18 คน ที่ถูกทําการสุมแบบเจาะจงแบงออกเปน 2 

กลุม คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยกลุมทดลองทําการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปน       

เวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน วันละ 30 นาที พบวาความกาวราวในกลุมที่ฝกสมาธิแบบ        

อานาปานสติมีแนวโนมตํ่าลงกวากลุมที่ไมไดฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนศรชัย 

กาญจนประดิษฐ ( 2544 ) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิตามแนว อานาปานสติที่

มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ โดยทําการวิจัยกับนักศึกษา

ชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนวัดดอนแสลบ จังหวัดกาญจนบุรี โดยการสุมตัวอยางแบบ

งาย แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยทําการฝกสมาธิตามแนว 

อานาปานสติ สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร เวลา 14.00 น. ถึง 15.00 น. และทําการ

ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร 

เวลา 15.30 น. ถึง 16.30 น. เปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองมีความแมนยําใน

การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะกอนการฝกแตกตางจากหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 

8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 และกลุมทดลองมีระดับสมาธิจากการวัดคลื่นไฟฟา

สมองกอนการฝกแตกตางกับหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี      

ระดับ .05  นอกจากน้ันดวงใจ ศิริวัฒนาศิลปและคณะ (2553) ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิตาม

แนว  อานาปานสติ และการฝกแบบออโตจีนิกที่มีตอความแมนยําในกีฬาเปตอง พบวาการฝก

สมาธิตามแนวอานาปานสติควบคูกับการฝกเปตองตามโปรแกรมทําใหคาเฉลี่ยคะแนนความ

แมนยําในกีฬาเปตองเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกเปตองอยางเดียว สวนการฝกแบบออโตจีนิกควบคู
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กับการฝก เปตองตามโปรแกรมทําใหคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตองเพิ่มขึ้นแตไม

แตกตางกับการฝกเปตองตามโปรแกรมเพียงอยางเดียว 

 จากการศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เก่ียวของกับการสวดมนต และการทําสมาธิ

พบวาการสวดมนตและการทําสมาธิมีผลตอความเครียด ความวิตกกังวล ตอการนอนไมหลับใน

ผูสูงอายุ  ทําใหภาวะซึมเศราลดลงในสตรีวัยทอง การทําสมาธิดวยการสวดมนตยังชวยลดความ

วิตกกังวลขณะท่ีผูปวยไดรับการผาตัด และตอความสามารถดานตาง ๆ ทางกีฬาของผูทําสมาธิ 

ผูวิจัยจึงเชื่อวาการสวดมนตและการทําสมาธินาจะมีผลตอความเครียดในวัยรุนทั้งเพศชายและ

เพศหญิงที่มีอายุระหวาง 18-21 ป ดังน้ัน ผูวิจัยจึงสนใจทดลองศึกษาผลของการสวดมนตและ

การทําสมาธิแบบอานาปานสติท่ีมีตอความเครียดของนิสิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพื่อนํา

ผลการวิจัยท่ีไดไปใชประโยชนตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



35 

กรอบแนวความคิดในงานวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

ความเครียดในวัยรุนไทย 

ปจจัยท่ีทําใหเกิดความเครียด 

- สิ่งแวดลอม   - ครอบครัว - การเรียน 

การสวดมนต, การทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

ระดับความเครียด 

(แบบวัดความเครียดสวนปรุง และคลื่นสมองอัลฟา และเบตา)  

 



บทท่ี 3 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการสวดมนต 

และการทําสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่งผูวิจัย

ไดนําเสนอขั้นตอนดังตอไปนี้ 

 1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 2. รูปแบบการวิจัย 

 3. ขั้นตอนการวิจัย และการเก็บรวบรวมขอมูล 

 4. เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย 

 5. การวิเคราะหทางสถิติ 

 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 

 ประชากร 

 

 ประชากรที่ใชในงานวิจัยน้ีคือนิสิตระดับปริญญาตรีของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

 กลุมตัวอยาง 

 

 กลุมตัวอยางเปนนิสิตระดับปริญญาตรีของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยท้ังเพศชายและ

หญิงท่ีมีอายุระหวาง 18-21 ป ท้ังหมดจํานวน 60 คนโดยผูวิจัยไดใชตารางการกําหนดขนาดกลุม

ตัวอยางของ โคเฮน (Cohen, 1988) โดยกําหนดระดับความมีนัยสําคัญ = .05, คาขนาดของ

ผลกระทบ (Estimated effect) ที่ .80, คาอํานาจการทดสอบ (Power of the test) ที่ .80 ไดกลุม

ตัวอยางกลุมละ 26 คน ผูวิจัยจึงเลือกใช 30 คนโดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ดังน้ี 

  1. กลุมสวดมนต 

  2. กลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 
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 ขั้นตอนการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

  มีคุณสมบัติดังนี้ 

 

  1. เปนวัยรุนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทั้งเพศชายและเพศหญิง นับถือ

ศาสนาพุทธ มีอายุระหวาง 18-21 ป 

  2. นิสิตทําแบบวัดความเครียดสวนปรุงคัดเลือกนิสิตท่ีมีคะแนนระดับ

ความเครียดต้ังแต 24 ถึง 41 คะแนน ซึ่งจะถือวามีความเครียดในระดับปานกลางถึงสูง เขารวม

การวิจัยในครั้งนี้ เมื่อกลุมตัวอยางตอบตกลงเขารวมการวิจัย ใหลงชื่อไวเพื่อสะดวกในการติดตอ 

  3. ทําการคัดเลือกแบบจับคู (Matched group) ในการจัดเขากลุมสวดมนตและ

กลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อใหความเครียดของทั้ง 2 กลุมขณะเริ่มตนไมแตกตางกันโดย

นําคะแนนความเครียดที่สูงที่สุดเรียงลําดับไปถึงคะแนนที่ตํ่าที่สุด 

  4. ใชสถิติ Independent t-test ในการทดสอบคาคะแนนความเครียดเริ่มตนตอง

ไมตางกันทั้ง 2 กลุม 

 

 เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

  1. มีความสมัครใจยินดีเขารวมการทดลองจนสิ้นสุดโครงการ 

  2. เปนผูท่ีไมเคยสวดมนต หรือไมไดสวดมนตเปนประจํา ในรอบ 3 เดือนท่ี      

ผานมา 

  3. เปนผูท่ีไมเคยทําสมาธิแบบอานาปานสติ หรือไมทําสมาธิแบบอานาปานสติ

เปนประจํา ในรอบ 3 เดือนที่ผานมา 

  4. ผูเขารวมวิจัยมีคะแนนความเครียดที่ 24 ถึง 61 คะแนน 

  5. ไมมีประวัติการผาตัดหรือถูกกระทบกระเทือนทางสมอง 

  6. ไมมีประวัติการใชยาหรือสารเสพติด 

 

 เกณฑการคัดผูเขารวมวิจัยออกจากการวิจัย 

 

  1. กลุมตัวอยางไมมีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนดของการวิจัย 

  2. ผูเขารวมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ทําใหไมสามารถเขารวมการทดลองตอได เชน 

เกิดการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ มีอาการเจ็บปวย เปนตน 
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รูปแบบการวิจัย 

 

 การทดลองครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) โดยมีการทดสอบ

กอนการทดลอง  แลวจึงมีการสุมสมาชิกเขากลุมโดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมไดแก  

กลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ โดยทําแบบวัดความเครียดสวนปรุงกอนและ

หลัง สวดมนต และ กอนและหลังทําสมาธิแบบอานาปานสติ รวมทั้งในขณะสวดมนตและขณะทํา

สมาธิแบบอานาปานสติ ทําการวัดคลื่นสมองเปนเวลา 30 นาที 

 

   

 R1   หมายถึง  กลุมทดลอง 1 

 R2   หมายถึง  กลุมทดลอง 2 

 X1   หมายถึง  สวดมนต 

 X2   หมายถึง  ทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 O1   หมายถึง  ทดสอบความเครียดกอนการทดลอง

                   ดวยแบบวัดความเครียดสวนปรุง  

 O2, O3   หมายถึง  ทดสอบคลื่นสมองนาทีท่ี 0-5 

 O4 , O5   หมายถึง  ทดสอบคลื่นสมองนาทีท่ี 5-10 

 O6 , O7   หมายถึง  ทดสอบคลื่นสมองนาทีท่ี 10-15 

 O8 , O9   หมายถึง  ทดสอบคลื่นสมองนาทีท่ี 15-20 

 O10 , O11  หมายถึง  ทดสอบคลื่นสมองนาทีท่ี 20-25 

 O12 , O13  หมายถึง  ทดสอบคลื่นสมองนาทีท่ี 25-30 และ

       ทดสอบความเครียดหลังการทดลอง

                   ดวยแบบวัดความเครียดสวนปรุง 

 

 

 

กอนการ

ทดลอง 

กลุม โปรแกรมท่ีใชใน

การทดลอง 

นาทีที่ 

0-5 

นาทีที่ 

5-10 

นาทีที่ 

10-15 

นาทีที่ 

15-20 

นาทีที่ 

20-25 

นาทีที่ 

25-30 

O1 
R1 X1 O2 O4 O6 O8 O10 O12 

R2 X2 O3 O5 O7 O9 O11 O13 
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นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 ชาย,หญิง อายุ 18-21 ป จํานวน 60 คน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 2 ขั้นตอนการวิจัย 

แบบวัดความเครียดสวนปรุงกอนการทดลอง 

กลุมสวดมนต (30 คน) กลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ (30 คน) 

สวดมนตพรอมกับวัดคลืน่สมองรายบุคคล             

เปนเวลา 30 นาท ี

สังเกตการเปลี่ยนแปลงทุก 5 

นาท ี

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 0-5 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 5-10 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 10-15 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 15-20 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 20-25 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 25-30 

 

ทําสมาธิแบบอานาปานสติพรอมกับวัดคลื่น

สมองรายบุคคลเปนเวลา 30 นาท ี

สังเกตการเปลี่ยนแปลงทุก 5 

นาท ี

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 0-5 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 5-10 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 10-15 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 15-20 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 20-25 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 25-30 

 

ทําแบบวดัความเครียดสวนปรุงหลังการทดลอง 

นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 ชาย,หญิง อายุ 18-21 ป จํานวน 60 คน 
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ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวบขอมูล 

 

 ขั้นตอนเตรียมการทดลอง 

 

 1. คัดเลือกบทสวดมนตเพื่อนํามาใชสวดในการผอนคลายความเครียดโดยผูวิจัยไดทํา

การคัดเลือกบทสวดมนตคือบทสวด พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ  

 2. ใหผูทรงคุณวุฒิดานพระพุทธศาสนาจํานวน 5 ทาน (ภาคผนวก ข) โดยเปนพระภิกษุ  

2 รูปซึ่งดํารงคุณสมบัติมหาเปรียญธรรม 9 ประโยค และเปนฆราวาส 3 ทาน 1 ใน 3 เปนผูท่ีไม

เคยสวดมนตเปนประจํามากอน เปนผูรวมพิจารณาความเหมาะสมของบทสวดมนต และ

ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยมีความสอดคลองกันของผูทรงคุณวุฒิดวยคาดัชนีความ

สอดคลอง Index of item objective congruence: IOC ที่ 0.77 จากเกณฑการตัดสิน = 0.60 

(ภาคผนวก ค) แปลผลวาสามารถนําไปใชกับกลุมตัวอยางได  

 3. วิเคราะหความเท่ียงของบทสวดมนต โดยผูวิจัยไดทําการทดสอบกับนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัยที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน โดยมี คารอยละ  =  88.75   จากเกณฑการ

ตัดสินคารอยละ 80  แปลผลวา มีความเหมาะสมที่จะนําไปใชกับกลุมตัวอยางได (ภาคผนวก ค) 

 

ขั้นดําเนินการทดลอง 

 

 1. ผูวิจัยทําการประชาสัมพันธกับวัยรุนซึ่งเปนนิสิตนักศึกษาในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

เชิญชวนใหเขารวมในการทดลอง 

 2. ผูวิจัยทําหนังสือเชิญนิสิตนักศึกษาชายและหญิงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพื่อชี้แจง

วัตถุประสงคและขั้นตอนในการทํางานวิจัย 

 3. นัดหมายกลุมตัวอยางท่ีสนใจเขารวมในการทดลองเพื่อเก็บขอมูลประวัติสวนตัวบุคคล 

และทําแบบวัดความเครียดสวนปรุงเพื่อประเมินระดับความเครียดกอนการทดลอง 

 4. เมื่อไดกลุมตัวอยางผานเกณฑท่ีผูวิจัยกําหนดแลว ผูวิจัยทําการจัดกลุมตัวอยางโดย

วิธีการคัดเลือกแบบ Matched group เปนกลุมตัวอยาง 2 กลุม กลุมละ 30 คน เปนชาย 15 คน 

และหญิง 15 คน ไดแก กลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ  

 5. ปฐมนิเทศในสัปดาหแรกของการทดลองโดยกลุมสวดมนตเวลา 16.00-17.00 น. และ

กลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติเวลา 17.00-18.00 น. โดยพระอาจารยมหาหนอ นริสฺสโร ถึง

วิธีการสวดมนต และวิธีการนั่งสมาธิ ซึ่งอธิบายใหคําแนะนํากับกลุมสวดมนต ใหขณะที่สวดมนต
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นั่งอยูในทาสบายมีอิริยาบถที่ผอนคลายมากท่ีสุด นั่งบนเกาอ้ีแบบพนักพิงประนมมืออานเอกสาร

บทสวดมนตพรอมออกเสียงสวดมนตตามลําโพงจากเครื่อง MP3 ใหใจจดจอกับบทสวด และ  

สวดมนตวนไปเรื่อย ๆ จนครบ 30 นาที ผูวิจัยจะทําการทดลองในหองที่ไมมีเสียงรบกวนและ

อธิบายกับกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติใหนั่งหลับตา อยูในทาที่สบายผอนคลายบนเกาอ้ีที่มี

พนักพิง จากน้ันปลอยใจนึกตามลมหายใจพรอมมีความรูสึกตามไปดวย จากนั้นภาวนาคําวา 

“พุท-โธ”      ในใจ ตามจังหวะลมหายใจเขาและลมหายใจออก 

 6. ผูวิจัยทําการทดลองคนละ 1 ครั้งระยะเวลา 3 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน วันละ 4 คน ใช

เวลาคนละ 30 นาที ต้ังแตเวลา 16.00 น. เปนตนไป  

 7. ผู วิจัยทําการวัดคลื่นสมองดวยเครื่องเน็กซัส-10 โดยจะทําการวัดเปนรายบุคคล     

กอนทําการสวดมนต หรือทําสมาธิแบบอานาปานสติ ใหผูทําการทดลองน่ังพัก 5 นาทีแลววัดคลื่น

สมองขณะพักจากน้ันเริ่มทําการสวดมนตในกลุมสวดมนต และทําสมาธิในกลุมทําสมาธิแบบ   

อานาปานสติ และทําการวัดคลื่นสมองอีกครั้งติดตอกันเปนเวลา 30 นาที โดยวัดคลื่นสมองอัลฟา 

และเบตา ทุก 5 นาที จนจบการทดลอง และน่ังพักอีก 5 นาที    

8. ผูวิจัยทําการทดสอบความเครียดโดยแบบวัดความเครียดสวนปรุงกับกลุมสวดมนต

และกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติทั้งกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 

 1. เครื่องวัดคลื่นสมองไบโอฟดแบค รุน เน็กซัส-10 บริษัท ไมลมีเดีย (Mind media) 

ประเทศเนเธอรแลนด (Netherland)  มีคาความแมนตรง (Accuracy) ของเครื่องมือ + 2% 

 2. เอกสารบทสวดมนตพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ เครื่องเลน MP3 กับ

ลําโพง และไฟลบทสวดมนตระยะเวลา 30 นาที 

 3. แบบสอบถามสวนบุคคล ประกอบดวย เพศ สถานะทางครอบครัว ประสบการณ

ปฏิบัติธรรม   

 4. แบบวัดความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress Test – 20, PSST – 20) พัฒนาโดย 

นายแพทยสุวัฒน มหัตนิรันดรกุล วนิดา พุมไพศาล และพิมพมาศ ตาปญญา โรงพยาบาล       

สวนปรุง กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ปพ.ศ. 2540 โดยมีการทดสอบคาความเท่ียงของ

เครื่องมือดวยคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ไดคาความ

เที่ยงมากกวา 0.7 และยังคงสัมพันธกับคาอีเอ็มจี (EMG) อยางมีนัยสําคัญ 
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 5. การใหคะแนนแบบวัดความเครียดในแตละคําถามจะมีคําตอบใหเลือกอยู 6 อันดับ

โดยใหคะแนนของระดับความเครียดดังน้ี 

 

  ตอบไมรูสึกเครียด ให 1 คะแนน 

  ตอบเครียดเล็กนอย ให 2 คะแนน 

  ตอบเครียดปานกลาง ให 3 คะแนน 

  ตอบเครียดมาก  ให 4 คะแนน 

  ตอบเครียดมากท่ีสุด ให 5 คะแนน 

  ไมตอบ   ให 0 คะแนน 

 

การแปลผล แบบวัดความเครียดสวนปรุงชุด 20 ขอมีคะแนนรวมไมเกิน 100 คะแนนโดยผลรวมที่

ไดแบงออกเปน 4 ระดับดังนี้ 

 

  คะแนน   0 – 23  เครียดนอย 

  คะแนน  24 – 41  เครียดปานกลาง 

  คะแนน  42 – 61  เครียดสูง 

  คะแนน  62 ขึ้นไป เครียดรุนแรง 

 

การวิเคราะหขอมูล 

 

 1.วิเคราะหโดยใชสถิติหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความเครียด

ระหวางกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดภายในกลุมสวดมนตและ

กลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ กอนและหลังการทดลองดวยสถิติทีแบบรายคู (Paired t- test) 

 3. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนคลื่นสมองอัลฟาและเบตาภายในกลุม ทั้งกอนการทดลอง 

และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 ดวยสถิติการวิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures.) 

 

 



บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล  
 

จากการวิจัยเรื่องผลของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนา และการทําสมาธิแบบอานา

ปานสติท่ีมีตอความเครียดในกลุมตัวอยางที่เปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทั้งเพศชายและ

เพศหญิงมีอายุระหวาง 18 – 21 ป จํานวน 60 คน ใชแบบวัดความเครียดในการแบงกลุม คือกลุม

สวดมนตตามแนวพุทธศาสนา และกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ กลุมละ 30 คน ใชระยะเวลา

ในการทดลอง 3 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน วันละ 4 คน ใชเวลาคนละ 30 นาที ในการทดลองจะทํา

การวัดคลื่นสมองในนาทีท่ี  5, 10, 15, 20, 25, 30 วิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แลวนํามา

วิเคราะหขอมูล สามารถแบงผลการทดลอง ไดดังน้ี 

 

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และการทดสอบดวยคา “ที” 

คะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียดของสวนปรุง ภายในกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิ

แบบอานาปานสติ กอนและหลังการทดลอง 

  ตอนท่ี 3  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของคาเฉลี่ยคลื่นสมอง

ภายในกลุม ทั้งกอนการทดลอง ระหวางการทดลองในนาทีท่ี 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการ

ทดลอง (นาทีที่ 30-35) 

 ตอนที่ 4 แผนภูมิการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดของกลุมสวดมนต และ

กลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 
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ตอนท่ี  1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

 

ตารางท่ี 1  สถานภาพปจจุบันของกลุมตัวอยาง 

รายการ 

กลุมสวดมนต กลุมทําสมาธ ิ

รวม 
รอย

ละ 
จํานวน

คน 

รอย

ละ 

จํานวน

คน 

รอย

ละ 

 

เพศ 

      

 

ชาย 

 

15 

 

50 

 

15 

 

50 

 

30 

 

50 

หญิง 15 50 15 50 30 50 

 

ชั้นป 

      

1 1 3.3 3 10.0 4 6.7 

2 3 10.0 2 6.7 5 8.3 

3 12 40.0 11 36.7 22 36.7 

4 14 46.7 15 50.0 29 48.3 

 

ท่ีพักอาศัยปจจุบัน 

      

ครอบครัว 14 46.7 9 30.0 23 38.3 

หอพักในมหาวิทยาลัย 12 40.0 8 26.7 20 33.3 

หอพักนอกมหาวิทยาลัย 4 13.3 13 43.3 17 28.3 

 

รายไดท่ีไดรับตอเดือน 

      

3,000 - 5,000  บาท 

 

 

8 26.7 8 26.7 16 26.7 
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ตารางท่ี 1 (ตอ) 

  

 

        รายการ 

กลุมสวดมนต กลุมทําสมาธิ  

รวม 

 

รอย

ละ 
จํานวน

คน 

รอย

ละ 

จํานวน

คน 

รอย

ละ 

5,000 - 10,000 บาท 13 43.3 14 46.7 27 45.0 

10,001 -15,000 บาท 6 20.0 5 16.7 11 18.3 

สูงกวา   15,000  บาท 3 10.0 3 10.0 6 10.0 

คะแนนเฉลี่ยสะสม 

ตํ่ากวา 2.00 1 3.3 1 3.3 2 3.3 

2.00 - 2.49 9 30.0 7 23.3 16 26.7 

 2.50 - 2.99 9 30.0 11 36.7 20 33.3 

3.00 - 3.49 10 33.3 8 26.7 18 30.0 

มากกวา 3.50 1 3.3 3 10.0 4 6.7 

เมื่อมีปญหาปรึกษากับใคร 

ไมปรึกษาใคร 3 10.0 9 30.0 12 20.0 

พอแมผูปกครอง 19 63.3 16 53.3 35 58.3 

เพื่อนในเวลาเรียน 1 3.3 1 3.3 2 3.3 

เพื่อนในคณะ/สาขาวิชา 7 23.3 3 10.0 10 16.7 

เพื่อนตางคณะ - - 1 3.3 1 1.7 
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ตารางท่ี 1 (ตอ) 

 

 

 จากตารางที่ 1 พบวาในกลุมสวดมนตและกลุมทําสมาธิมีเพศชาย และเพศหญิงคิดเปน

รอยละ 50 เทากันสวนใหญเปนนิสิตชั้นปท่ี 4 รอยละ 48.3 เปนกลุมที่สวดมนตรอยละ 46.7 และ

กลุมทําสมาธิรอยละ 46.7  นิสิตอาศัยอยูกับครอบครัวสวนใหญ คิดเปนรอยละ 38.3 เปนกลุม

สวดมนตรอยละ 46.7 และเปนกลุมที่ทําสมาธิรอยละ 30.0    สวนใหญไดรับรายไดตอเดือน 

5,000 - 10,000 บาท คิดเปนรอยละ 45.0 เปนกลุมสวดมนตรอยละ 43.3 และเปนกลุมทําสมาธิ

รอยละ 46.7  สวนใหญไดคะแนนเฉลี่ยสะสม 2.50 - 2.99 คิดเปนรอยละ 33.3 เปนกลุมท่ี       

สวดมนตรอยละ 30.0 และกลุมทําสมาธิรอยละ 36.7  เมื่อมีปญหานิสิตจะปรึกษาพอแม

ผูปกครองเปนสวนใหญคิดเปนรอยละ 58.3 โดยเปนกลุมสวดมนตรอยละ 63.3 และกลุมทําสมาธิ

รอยละ 53.3 ประวัติการใชยา นิสิตไมใชยาเปนสวนใหญรอยละ 78.3 เปนกลุมที่สวดมนตรอยละ 

80.0 กลุมท่ีทําสมาธิรอยละ 76.7  ประวัติการสวดมนต และการทําสมาธิ นาน ๆ ครั้งเปนสวน

ใหญ  รอยละ 75.0 เปนกลุมที่สวดมนตรอยละ 73.3 และกลุมท่ีทําสมาธิรอยละ 76.7   

      

 

 

     รายการ 

กลุมสวดมนต กลุมทําสมาธ ิ

รวม 
รอย

ละ จํานวน

คน 

รอย

ละ 

จํานวน

คน 

รอย

ละ 

ประวัติการใชยา 

ไมไดใช 24 80.0 23 76.7 47 78.3 

ยาระงับประสาท 1 3.3 5 16.7 6 10.0 

สิ่งเสพติด 1 3.3 1 3.3 2 3.3 

    สุราและเครื่องด่ืมที่มี แอลกอฮอล 4 13.3 1 3.3 5 8.3 

ประสบการณสวดมนตและทํา

สมาธ ิ

      

สม่ําเสมอเปนประจํา 5 13.3 4 13.3 9 15.0 

นาน ๆ ครั้ง 22 73.3 23 76.7 45 75.0 

ไมเคยเลย 3 10.0 3 10.0 6 10.0 
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ตอนท่ี 2  เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และการทดสอบดวยคา “ที” คะแนน

ความเครียดจากแบบวัดความเครียดของสวนปรุง ภายในกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิแบบ 

อานาปานสติ กอนและหลังการทดลอง 

 

  ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและ

ทดสอบดวยคา “ที” ของคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียดสวนปรุงภายใน กลุม        

สวดมนต กอนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

ระยะเวลา �̅� SD t Sig. 

กอนการทดลอง 45.13 14.63 5.115 .000* 

หลังการทดลอง 27.77 15.24 

  *P < .05 

 

  จากตารางที ่2 พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของกลุมสวดมนต กอนการทดลอง 

และหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

  ตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดจากแบบวัด

ความเครียดสวนปรุงภายในกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 

ระยะเวลา �̅� SD t Sig. 

กอนการทดลอง 45.20 14.87 5.073 .000* 

หลังการทดลอง 29.00 15.17 

  *P < .05 

 

  จากตารางที่ 3 พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง

ของกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ กอนการทดลอง และหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนท่ี 3  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของคาเฉลี่ยคลื่นสมองภายในกลุม 

ทั้งกอนการทดลอง ระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง  

(นาทีท่ี 30-35) 

 

ตารางท่ี 4 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของคลื่น

สมองอัลฟา กอนการทดลอง ทั้งกอนการทดลอง ระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 

30 และหลังการทดลอง (นาทีที่ 30-35) ของกลุมสวดมนต 

 

ตัวแปร 
แหลงความ

แปรปรวน 
SS df MS F P- value 

คลื่นสมองอัลฟา 

(โวลต) 

การทดสอบ 40.637 7 5.805 
2.063 .049* 

ความคลาดเคลื่อน 571.148 203 2.814 

  *P < .05 

 

  จากตารางที่ 4 พบวากลุมสวดมนตมีคาเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟา กอนการทดลอง 

ระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของแอลเอสดี 

(LSD) 
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 ตารางท่ี 5 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาเปนรายคู

ดวยวิธีของแอลเอสดี กอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 

และหลังการทดลอง(นาทีที่ 30-35) ของกลุมสวดมนต 

 

ระยะ 

เวลา 

คาเฉลี่ย 

(�̅�) 

กอนการ

ทดลอง 

9.75 

นาทีที่  

0-5 

10.20 

นาทีที่  

5-10 

10.89 

นาทีที่ 

10-15 

11.17 

นาทีที่ 

15-20 

10.63 

นาทีที่ 

20-25 

10.62 

นาทีที่ 

25-30 

10.79 

นาทีที่ 

30-35 

10.77 

กอนการ

ทดลอง 

9.75 - 0.45 

(p=0.39) 

1.14* 

(p=0.04) 

1.42* 

(p=0.00) 

0.88* 

(p=0.03 

0.86* 

(p=0.03) 

1.04* 

(p=0.02) 

1.01* 

(p=0.02) 

นาทีที่    

0-5 

10.20  - 0.69 

(p=0.15) 

0.97 

(p=0.07) 

0.43 

(p=0.33) 

0.41 

(p=0.35) 

0.59 

(p=0.33) 

0.57 

(p=0.34) 

นาทีที่       

5-10 
10.89 

  - 0.29 

(p=0.40) 

0.26 

(p=0.54) 

0.27 

(p=0.49) 

0.10 

(p=0.84) 

0.12 

(p=0.84) 

นาทีที่     

10-15 
11.17 

   - 0.54 

(p=0.09) 

0.56 

(p=0.10) 

0.38 

(p=0.27) 

0.40 

(p=0.40) 

นาทีที่     

15-20 
10.63 

    - 0.02 

(p=0.93) 

0.16 

(p=0.64) 

0.13 

(p=0.78) 

นาทีที่     

20-25 
10.62 

     - 0.18 

(p=0.61) 

0.15 

(p=0.72) 

นาทีที่     

25-30 
10.79 

      - 0.03 

(p=0.96) 

หลังการ

ทดลอง 
10.77 

       - 

  *P < .05 

 

 จากตารางที่ 5 พบวา คาเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาของกลุมสวดมนตกอนการทดลองกับ

นาทีที่ 5-10, นาทีที่ 10-15, นาทีที่ 15-20, นาทีที่ 20-25, นาทีที่ 25-30 และหลังการทดลอง

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตารางท่ี 6 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความแตกตาง

ของคลื่นสมองเบตา กอนการทดลอง ทั้งกอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีท่ี 5, 10, 

15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง(นาทีที่ 30-35) ของกลุมสวดมนต 

 

ตัวแปร 
แหลงความ

แปรปรวน 
SS df MS F P- value 

คลื่นสมองเบตา 

(โวลต) 

การทดสอบ 9.361 7 1.337 
6.536 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 41.533 203 0.205 

  *P < .05 

 

  จากตารางที่ 6 พบวากลุมสวดมนตมีคาเฉลี่ยของคลื่นสมองเบตา กอนการทดลอง          

ทั้งกอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีท่ี 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู

ดวยวิธีของแอลเอสดี (LSD) 
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 ตารางท่ี 7 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคลื่นสมองเบตาเปนรายคูดวย

วิธีของแอลเอสดี กอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และ

หลังการทดลอง (นาทีที่ 30-35) ของกลุมสวดมนต 

 

ระยะเวลา 
คาเฉลี่ย 

(�̅�) 

กอนการ

ทดลอง 

4.69 

นาทีที่  

0-5 

5.24 

นาทีที่  

5-10 

5.19 

นาทีที่ 

10-15 

5.22 

นาทีที่ 

15-20 

5.27 

นาทีที่ 

20-25 

5.23 

นาทีที่ 

25-30 

5.23 

หลังการ

ทดลอง 

4.89 

กอนการ

ทดลอง 
4.69 

- 0.55* 

(p=0.00) 

0.50* 

(p=0.00) 

0.53* 

(p=0.00) 

0.58* 

(p=0.00) 

0.54* 

(p=0.00) 

0.53* 

(p=0.00) 

0.20 

(p=0.09) 

นาทีที่   

 0-5 
5.24 

 - 0.05 

(p=0.50) 

0.02 

(p=0.78) 

0.03 

(p=0.74) 

0.01 

(p=0.88) 

0.02 

(p=0.89) 

0.35* 

(p=0.00) 

นาทีที่       

5-10 
5.19 

  - 0.03 

(p=0.67) 

0.09 

(p=0.38) 

0.04 

(p=0.59) 

0.04 

(p=0.72) 

0.30 

(p=0.07) 

นาทีที่     

10-15 
5.22 

   - 0.06 

(p=0.40) 

0.01 

(p=0.87) 

0.01 

(p=0.92) 

0.33* 

(p=0.03) 

นาทีที่     

15-20 
5.27 

    - 0.05 

(p=0.49) 

0.05 

(p=0.66) 

0.39* 

(p=0.01) 

นาทีที่     

20-25 
5.23 

     - 0.00 

(p=0.98) 

0.34* 

(p=0.03) 

นาทีที่     

25-30 
5.23 

      - 0.34 

(p=0.02) 

หลังการ

ทดลอง 
4.89 

       - 

  *P < .05 

 

  จากตารางที่ 7 พบวา คาเฉลี่ยของคลื่นสมองเบตาของกลุมสวดมนต กอนการทดลองกับ

นาทีท่ี 0-5, นาทีที่ 5-10, นาทีที่ 10-15, นาทีท่ี 15-20, นาทีท่ี 20-25, และหลังการทดลองกับ      

นาทีที่ 25-30, นาทีที่ 0-5, นาทีที่ 10-15, นาทีที่ 15-20  และนาทีที่ 20-25   แตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตารางท่ี 8 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความแตกตาง

ของคลื่นสมองอัลฟา กอนการทดลอง ท้ังกอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 

15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง (นาทีที่  30-35 ) ของกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 

ตัวแปร 
แหลงความ

แปรปรวน 
SS df MS F P- value 

คลื่นสมองอัลฟา 

(โวลต) 

การทดสอบ 226.339 7 32.334 
6.948 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 944.699 203 4.654 

  *P < .05 

 

  จากตารางท่ี 8 พบวากลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ มีคาเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟา 

กอนการทดลอง ท้ังกอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และ

หลังการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 จึงนํามาเปรียบเทียบความแตกตาง

เปนรายคูดวยวิธีของแอลเอสดี (LSD) 
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 ตารางท่ี 9  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาเปนรายคู

ดวยวิธีของแอลเอสดี กอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 

และหลังการทดลอง (นาทีที่ 30-35) ของกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 

ระยะเวลา 

คาเฉลี่ย 

(�̅�) 

กอนการ

ทดลอง 

10.81 

นาทีที่  

0-5 

14.00 

นาทีที่  

5-10 

11.52 

นาทีที่ 

10-15 

11.45 

นาทีที่ 

15-20 

11.86 

นาทีที่ 

20-25 

11.94 

นาทีที่ 

25-30 

12.17 

หลังการ

ทดลอง 

10.64 

กอนการ

ทดลอง 
10.81 

- 3.20* 

(p=0.00) 

0.71 

(p=0.23) 

0.65 

(p=0.32) 

1.05 

(p=0.11) 

1.14* 

(p=0.05) 

1.37* 

(p=0.02) 

0.17 

(p=0.68) 

นาทีที่    

0-5 
14.00 

 - 2.49* 

(p=0.00) 

2.55* 

(p=0.00) 

2.15* 

(p=0.00) 

2.06* 

(p=0.00) 

1.83* 

(p=0.01) 

3.36* 

(p=0.00) 

นาทีที่       

5-10 
11.52 

  - 0.065 

(p=0.85) 

0.34 

(p=0.47) 

0.43 

(p=0.43) 

0.68 

(p=0.25) 

0.88 

(p=0.22) 

นาทีที่     

10-15 
11.45 

   - 0.40 

(p=0.23) 

0.49 

(p=0.34) 

0.72 

(p=0.16) 

0.81 

(p=0.27) 

นาทีที่     

15-20 
11.86 

    - 0.09 

(p=0.86) 

0.32 

(p=0.56) 

1.22 

(p=0.09) 

นาทีที่     

20-25 
11.94 

     - 0.23 

(p=0.45) 

1.30 

(p=0.06) 

นาทีที่     

25-30 
12.17 

      - 1.53* 

(p=0.03) 

หลังการ

ทดลอง 
10.64 

       - 

  *P < .05 

 

 จากตารางท่ี 9  พบวา คาเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาของกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

กอนการทดลองกับนาทีท่ี 0-5, นาทีท่ี 20-25, และนาทีท่ี 25-30   สวนนาทีท่ี 0-5 กับนาทีที่ 5-10,

นาทีท่ี 10-15, นาทีท่ี 15-20, นาทีท่ี 20-25, นาทีท่ี 25-30, และหลังการทดลอง รวมท้ังนาทีท่ี 25-

30 กับหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตารางท่ี 10 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความแตกตาง

ของคลื่นสมองเบตา กอนการทดลอง ทั้งกอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีท่ี 5, 10, 

15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง ของกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 

ตัวแปร 
แหลงความ

แปรปรวน 
SS df MS F P- value 

คลื่นสมองเบตา 

(โวลต) 

การทดสอบ 5.176 7 0.739 
2.550 .015* 

ความคลาดเคลื่อน 58.871 203 0.290 

 *P < .05 

 

  จากตารางท่ี 10 พบวากลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติมีคาเฉลี่ยของคลื่นสมองเบตา 

กอนการทดลอง ท้ังกอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และ

หลังการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 จึงนํามาเปรียบเทียบความแตกตาง

เปนรายคูดวยวิธีของแอลเอสดี (LSD) 
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 ตารางท่ี 11 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคลื่นสมองเบตาเปนรายคู

ดวยวิธีของแอลเอสดี กอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 

และหลังการทดลอง (นาทีที่ 30-35) ของกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 

ระยะเวลา 

คาเฉลี่ย 

(�̅�) 

กอนการ

ทดลอง 

5.06 

นาทีที่  

0-5 

4.89 

นาทีที่  

5-10 

4.66 

นาทีที่ 

10-15 

4.77 

นาทีที่ 

15-20 

4.88 

นาทีที่ 

20-25 

4.71 

นาทีที่ 

25-30 

4.88 

หลังการ

ทดลอง 

5.11 

กอนการ

ทดลอง 
5.06 

- 0.17 

(p=0.22) 

0.40* 

(p=.01) 

0.29 

(p=.07) 

0.18 

(p=0.28) 

0.35* 

(p=0.02) 

0.18 

(p=0.26) 

0.05 

(p=0.71) 

นาทีที่   

 0-5 
4.89 

 - 0.22* 

(p=0.02) 

0.12 

(p=0.46) 

0.01 

(p=0.95) 

0.18 

(p=0.28) 

0.01 

(p=0.94) 

0.22 

(p=0.19) 

นาทีที่       

5-10 
4.66 

  - 0.11 

(p=0.23) 

0.22 

(p=0.09) 

0.05 

(p=.070) 

0.22 

(p=0.09) 

0.45* 

(p=.01) 

นาทีที่     

10-15 
4.77 

   - 0.10 

(p=0.28) 

0.06 

(p=0.59) 

0.10 

(p=0.49) 

0.34 

(p=0.07) 

นาทีที่     

15-20 
4.88 

    - 0.16 

(p=0.10) 

8.88 

(p=1.00) 

0.24 

(p=0.12) 

นาทีที่     

20-25 
4.71 

     - 0.17 

(p=0.08) 

0.40* 

(p=0.01) 

นาทีที่     

25-30 
4.88 

      - 0.24 

(p=0.05) 

หลังการ

ทดลอง 
5.11 

       - 

 *P < .05 

 

 จากตารางที่ 11 พบวา คาเฉลี่ยของคลื่นสมองเบตาของกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

กอนการทดลองกับนาทีท่ี 5-10, และนาทีท่ี 20-25, รวมท้ังนาทีท่ี 0-5 กับนาทีที่ 5-10, และหลัง

การทดลองกับนาทีที่ 5-10  และนาทีท่ี 20-25   แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนท่ี 4 แผนภูมิเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดของกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิ

แบบอานาปานสติ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิที่ 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแตกตาง ของคลื่นสมองอัลฟา กอนการทดลอง 

ระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง ของกลุมสวดมนต และ

กลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 
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แผนภูมิท่ี 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแตกตาง ของคลื่นสมองเบตา กอนการทดลอง 

ระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง ของกลุมสวดมนต และ

กลุมทําสมาธิแบบอานาปาสติ 
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บทท่ี 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 

 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการสวดมนต 

และการทําสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย       

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทั้งเพศชายและเพศหญิง          

มีอายุระหวาง 18-21 ป จํานวน 60 คน คัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง โดยกลุม

ตัวอยางที่เขารวมในการวิจัยครั้งนี้จะตองมีคะแนนความเครียดต้ังแต 24-61 คะแนน(ความเครียด

ปานกลางถึงสูง)จากการตอบแบบวัดความเครียดสวนปรุง และทําการคัดเลือกแบบจับคู 

(Matched Group) ในการจัดเขากลุมทดลองคือ กลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิแบบ                

อานาปานสติ  มีจํานวนกลุมตัวอยางที่เทากันคือ กลุมละ 30 คน กลุมทดลองทั้งสองกลุมจะตอง

ทําการวัดคลื่นสมองเปนระยะเวลา 30 นาที โดยวัดคาคลื่นสมองอัลฟา และเบตาทุก 5 นาที 

 นําขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความเครียดภายในกลุม

สวดมนตและกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติดวยคา ทีรายคู(Paired t-test) และคาเฉลี่ย          

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคลื่นสมองอัลฟา และเบตาภายในกลุมทดลอง 2 กลุม โดยวิเคราะห

คาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีของ         

แอลเอสดีท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ผลการวิจัย  

 

ผลการวิจัย พบวา 

 

1. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดภายในกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิ

แบบอานาปานสติ กอนและหลังการทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี         

ระดับ .05 

2. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคลื่นสมองภายในกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิแบบ         

อานาปานสติ ท้ังกอนการทดลอง ระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลัง

การทดลอง(นาทีท่ี  30-35) พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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2.1 ภายในกลุมสวดมนต พบวา มีคาเฉลี่ย คลื่นสมองอัลฟากอนการทดลองกับ

นาทีที่ 5-10, นาทีที่ 10-15, นาทีที่ 15-20, นาทีที่ 20-25, นาทีที่ 25-30 และหลังการทดลอง

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.2 ภายในกลุมสวดมนต พบวา มีคาเฉลี่ย คลื่นสมองเบตากอนการทดลองกับ

นาทีที่ 0-5, นาทีท่ี 5-10, นาทีท่ี 10-15, นาทีท่ี 15-20, นาทีท่ี 20-25, และหลังการทดลองกับนาที

ที่ 25-30, นาทีท่ี 0-5, นาทีท่ี 10-15, นาทีท่ี 15-20  และนาทีท่ี 20-25   แตกตางอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

2.3 ภายในกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ พบวา มีคาเฉลี่ยคลื่นสมองอัลฟา 

กอนการทดลองกับนาทีท่ี 0-5, นาทีท่ี 20-25, และนาทีที่ 25-30   สวนนาทีที่ 0-5 กับนาทีที่ 5-10,

นาทีที่ 10-15, นาทีที่ 15-20, นาทีที่ 20-25, นาทีที่ 25-30, และหลังการทดลอง รวมทั้งนาทีที่      

25-30 กับหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.4 ภายในกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ พบวา มีคาเฉลี่ยคลื่นสมองเบตา

กอนการทดลองกับนาทีท่ี 5-10, และนาทีที่ 20-25, รวมท้ังนาทีที่ 0-5 กับนาทีที่ 5-10,และหลัง

การทดลองกับนาทีท่ี 5-10 กับ  และนาทีท่ี 20-25   แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี       

ระดับ .05 

     

 อภิปรายผลการวิจัย 

 

 1. จากสมมติฐานการวิจัยขอ 1 “หลังการสวดมนตมีระดับความเครียดนอยกวากอนการ   

สวดมนต” ผลการวิจัยพบวา หลังการสวดมนตนิสิตมีระดับคะแนนความเครียดที่ลดลงกวากอน

การสวดมนตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาและ         

คลื่นสมองเบตา เปลี่ยนแปลงเปนระเบียบมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนไป

ตามสมมติฐาน เพราะ การสวดมนตเปนอีกหนึ่งวิธีท่ีโนมนําจิตใจใหเกิดการผอนคลาย โดยเสียง

สวดมนตจะเปน เสียง Monotone คือมีระดับความถ่ีเดียว โดยเสียงที่สั่นสะเทือนจากการสวดมนต

สามารถกระตุนการทํางานของอวัยวะในรางกาย เมื่อสมองไดรับการกระตุนดวยเสียงชา ๆ 

สม่ําเสมอประมาณ 15 นาทีเปนตนไป จะทําใหเซลลประสาทสมองที่สังเคราะหสารสื่อประสาท

หลายชนิดโดยเฉพาะสารสื่อประสาท เซโรโทนิน (Serotonin) เพิ่มขึ้นซึ่งมีฤทธิ์คลายยานอนหลับ 

ชวยการเรียนรู ลดความเครียด ลดอาการซึมเศรา ลดระดับน้ําตาลในเลือดนอกจากน้ีปริมาณของ 

เซโรโทนินมีความสัมพันธตอการกระตุนการหลั่งสารสื่อประสาทอ่ืนๆ เชนอะเซทิลโคลีน ชวยใน

กระบวนการเรียนรูและความจํา ชวยขยายเสนเลือด ทําใหความดันลดลงและยังชวยลดปริมาณ 
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อารกินิน วาโซเปรสซิน ซึ่งมีหนาที่ควบคุมความกาวราวความสมดุลของน้ําและเซโรโทนินยังเขา

ไปลดปริมาณของสารเคมีชนิดหนึ่งที่เปนตัวกระตุนของการทํางานของตอมหมวกไตใหลดลง

สงผลใหระบบประสาทสวนกลางทํางานนอยลง รางกายจึงรูสึกผอนคลาย ปลอดโปรงและ         

ไมเครียด    (สวดมนตบําบัด, 2555) สอดคลองกับคลื่นสมองเบตา ซึ่งเปนคลื่นสมองที่เกิดขึ้นใน

สภาวะปกติ จะเปลี่ยนแปลงตอเมื่อรางกายเมื่อมีสิ่งเรามากระตุน ในงานวิจัยนี้มีการสวดมนต

ตอเนื่องเปนระยะเวลา 30 นาที มีผลทําใหคลื่นสมองเบตาเกิดการเปลี่ยนแปลงจากนาทีแรก 

จนถึงนาทีที่ 30 และคลื่นสมองจะกลับมาสูสภาวะปกติอีกครั้งหลังเสร็จสิ้นการสวดมนต และ

นอกจากนี้ยังเกิดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองอัลฟาคอนขางเปนระเบียบในนาทีท่ี 5 ตลอด

จนถึงจบการทดลอง โดยคุณสมบัติของคลื่นสมองอัลฟา เปนคลื่นสมองที่จะเกิดขึ้นในสภาวะ

จิตใจที่สงบเยือกเย็น แตรางกายต่ืนตัวพรอมที่จะทํากิจกรรมใดๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ และเมื่อ

ไดทําการสวดมนตจิตใจจะจดจอกับบทสวดมนตอยูตลอดเวลา ทําใหเกิดเปลี่ยนแปลงของคลื่น

สมองอัลฟาเกิดขึ้น และคงอยูไดอยางตอเนื่องจนถึงหลังการทดลองอีก 5 นาที สอดคลองกับการ

วิจัยของอารี นุยบานดาน (2552) พบวาระดับความเครียดของนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 2 กอนกับ

หลังการ สวดมนตมีความแตกตางกันทางสถิติ โดยมีระดับสมาธิจากการสวดมนตสูงขึ้นกวากอน

การทดลอง 

 2. จากสมมติฐานการวิจัยขอ 2 “หลังการทําสมาธิแบบอานาปานสติมีระดับความเครียด

ที่นอยกวากอนการทําสมาธิแบบอานาปานสติ” ผลการวิจัยพบวา หลังการทําสมาธิแบบ           

อานาปานสตินิสิตมีระดับคะแนนความเครียดท่ีนอยกวากอนการทําสมาธิแบบอานาปานสติอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามสมมติฐาน เพราะ เมื่อจิตไดมีสมาธิต้ังมั่นเปน      

หนึ่งเดียวแมจะเปนเพียงระยะเวลาไมนานก็จะเห็นผลแตกตางไดชัดเจน จากคลื่นสมองอัลฟา 

และเบตาที่มีการเปลี่ยนแปลงเมื่อเริ่มทําสมาธิในระยะเวลา 5 นาทีแรก และสังเกตไดวาคลื่น

สมองจะแตกตางจากตอนเริ่มตน อยูในชวงเวลา 5 นาทีแรก สอดคลองกับมาตรฐานของ

สัญญาณคลื่นสมองอัลฟาผอนคลายเมื่อหลับตาลง ซึ่งเปนชวงที่ดีท่ีสุดในระยะแรก (อนุพันธ        

ภารศิลป, 2549) แตหลังจากน้ันคลื่นสมองจะไมแตกตางกัน นั่นเปนเพราะเมื่อจิตคุนชินกับสิ่งที่

กําลังปฏิบัติ เมื่อเวลาผานไปชั่วขณะจะเกิดอุปสรรค หรือสิ่งที่กีดก้ันการทํางานของจิตตอการ    

ทําสมาธิ  ที่เรียกวา นิวรณ 5 (พระธรรมกิตติวงศ, 2548) จิตที่ยังมีนิวรณอยูเชนน้ียอมจะไม

สามารถมีสมาธิได ตองฝกปฏิบัติเปนประจําอยางสม่ําเสมอจะสามารถกําจัดนิวรณ 5 ซึ่งเปน

เครื่องก้ันการทํางานของจิตได  
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 จากการทดลองน้ีผลของการสวดมนตปรากฏคลื่นสมองอัลฟา และเบตาคอนขาง

ราบเรียบตลอดระยะเวลา 30 นาที นั่นหมายถึงจิตเกาะเก่ียวกับการสวดภาวนาทําใหเกิดการผอน

คลายความเครียดและเมื่อทําสมาธิ 5 นาทีแรก ก็จะไดผลที่แตกตางของคลื่นสมองอัลฟา 

และเบตาในทางท่ีดีเชนกันแมวาจะมีระยะการคงอยูของคลื่นสมองไมนาน จะแกวงตามภาวะจิตที่

ขาดสติแตก็ยังมีการผอนคลายความเครียดอยูไดเชนเดียวกับการสวดมนต เพราะคลื่น

สมองอัลฟาและเบตายังคงมีคาที่สูงอยูตลอดระยะเวลาการทดลอง จะเห็นวาไมวาการสวดมนต

หรือการทําสมาธิตองใชสติในการควบคุม ถาขาดการจดจอของจิตตอการสวดมนตหรือการ      

ทําสมาธิ มีผลทําใหคลื่นสมองอัลฟา และเบตา ไมราบเรียบซึ่งเปนการบงบอกถึงการขาดสติ 

ดังนั้นถาจะใหการสวดมนตหรือการทําสมาธิมีผลตอการคลายความเครียด จิตจะตองมีสติอยูกับ

การสวดมนต และการทําสมาธติลอดเวลา  

ดังน้ันสรุปไดวา การสวดมนตและการทําสมาธิแบบอานาปานสติ สามารถชวยลดระดับ

ความเครียดในนิสิตไดเพราะคลื่นสมองอัลฟา และเบตาของทั้งกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิ

แบบอานาปานสติ มีการเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้นแสดงใหเห็นวา ท้ังการสวดมนต และ

การทําสมาธิแบบอานาปานสติจะเปนสิ่งเราท่ีมาสะกดใหจิตที่ฟุงซาน สับสนใหสงบ จึงเกิดการ

ผอนคลาย ผูวิจัยขอเสนอแนะใหผูท่ีฝกใหม เห็นควรท่ีจะนั่งสมาธิกอน เนื่องจากการนั่งสมาธิ คลื่น

สมองจะมีประสิทธิภาพสูงในระยะแรกถึงแมอยูไดไมนาน ก็มีสวนชวยใหผอนคลายความเครียด

ไดอยางรวดเร็ว และเมื่อสวดมนตจะสามารถทําใหคลื่นสมองนิ่งและคงที่ ซึ่งจะมีผลตอการผอน

คลายความเครียดไดตอเนื่องและนานขึ้น 

จุดเดนของการวิจัยคร้ังน้ี 

การสวดมนตทําใหคลื่นสมองอัลฟาสูงและคลื่นสมองเบตาตํ่าเปนระเบียบและคงที่      

บงบอกถึงการผอนคลายจากความเครียด แสดงวาจิตมีที่เกาะยึดดวยการสวดมนตออกเสียง     

เบา ๆ จึงทําใหเกิดการผอนคลาย ต้ังแตนาทีที่ 5-10 เปนตนไป สวนการทําสมาธิทําใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองอัลฟาที่สูงขึ้นและเบตาท่ีตํ่าลง ไดเร็วจริงแตไมราบเรียบ จิตหลุดจาก

สมาธิไดงายกวา 

ขอจํากัดของการวิจัยคร้ังน้ี 

การทดลองนี้ไมสามารถเปรียบเทียบระหวาง ผลของการสวดมนต และผลการทําสมาธิได 

เนื่องจากกลุมตัวอยางไมไดมาจากพื้นฐานครอบครัวเหมือนกัน แนวความคิด ทัศนคติ และการใช

ชีวิตประจําวัน ท่ีไมเหมือนกัน เปนปจจัยที่ไมสามารถควบคุมได จึงทําใหไมสามารถเปรียบเทียบ

กันได 
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ขอเสนอแนะจากการวิจัยในคร้ังน้ี 

 

 1. การสวดมนต และการทําสมาธิแบบอานาปานสติสามารถลดระดับความเครียดลงได 

ดังนั้นนิสิต คณาจารย และบุคลากรในองคกร สามารถเลือกการสวดมนต หรือการฝกทําสมาธิใน

เวลาที่สะดวกของตนเองได 

2. ฝายกิจการนิสิตของมหาวิทยาลัยควรสงเสริมกิจกรรมที่เก่ียวของกับการทําสมาธิ และ

การสวดมนต เชนการจัดปฏิบัติธรรม ในกลุมนิสิตนักศึกษาและบุคคลที่มีความสนใจ เพื่อใชลด

และผอนคลายความเครียดจากการเรียน และการทํางานของบุคลากรในองคกร 

3. ผลการวิจัยครั้งนี้สามารถแนะนําผูเริ่มฝกสวดมนต หรือทําสมาธิโดยใชเวลาเริ่มตนฝก

เพียง 5-10 นาทีได 

4. หากนิสิตไดมีโอกาสฝกทั้งการสวดมนต และการทําสมาธิก็จะสามารถพัฒนาจิตใจให 

พรอมเผชิญกับปญหาในชีวิตได   

 

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยในคร้ังตอไป 

 

 1. ควรมีการศึกษาเรื่องผลของการสวดมนต และการทําสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอ

ความเครียดในกลุมตัวอยางอ่ืน ๆ เชนวัยทํางาน วัยสูงอายุ 

 2. ควรมีการศึกษาผลของการทําสมาธิในรูปแบบอ่ืน ๆ ตอการลดระดับความเครียดใน

กลุมวัยเรียน วัยทํางาน และวัยสูงอายุ เชนใชคําภาวนาวา “สัมมา-อะระหัง” 

 3. ควรมีการศึกษาผลของการสวดมนต และการทําสมาธิตามแนวทางศาสนาอ่ืน ๆ ตอ

ความเครียดในกลุมวัยเรียน วัยทํางาน และวัยสูงอายุ เชน ศาสนาคริสต และ ศาสนาอิสลาม         

เปนตน 
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แจงผลผานการพิจารณาคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย
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ภาคผนวก ข 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 

และ 

หนังสือเรียนเชิญผูทรงคุณวุฒ ิ
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พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช  ป.ธ.๙, ราชบัณฑิต)  เจาอาวาสวัดราชโอรสารามราช

วรวิหาร  เขตจอมทอง 

กรุงเทพมหานคร 

 

พระมหาหนอ  นริสฺสโร ป.ธ.๙     พระอาจารยสอนพระปริยัติธรรม 

       แผนกบาลี  วัดบุญรอดธรรมาราม   

เขตพระโขนง  กรุงเทพมหานคร 

 

อาจารยประภาส  แกวสวรรค ป.ธ.๙     นักวิชาการศาสนาชํานาญการ 

กรมการศาสนา 

 

อาจารยวิชิต  ชี้เชิญ       ผูเชี่ยวชาญพิเศษ สถาบันอาศรมศิลป 

 

พลเรือโทนายแพทยสินธุชัย  ตัณสถิตย     นายแพทยที่ปรึกษาดานศัลยกรรม 

ประสาท  กรมแพทยทหารเรือ  
 

 

 
 

 



79 

 



80 

 



81 

 



82 

 



83 

 



84 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

แบบสอบถามผลของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนา และการทําสมาธ ิ              

แบบอานาปานสติ 

ท่ีมีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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แบบสอบถามงานวิจัย 

เรื่อง 

 ผลของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนา และการทําสมาธิแบบอานาปานสติท่ีมีตอ 

              ความเครียดของนิสิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

คําชี้แจง  กรุณาตอบแบบสอบถามและทําเครื่องหมาย      ลงในชอง □ ที่ตรงกับคําตอบ

   ของทาน 

 

สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไป 

 

  โปรดเลือกหรือตอบขอมูลตามความเปนจริง 

  1. เพศ    □  ชาย     □   หญิง 

  2.กําลังศึกษาอยูระดับปริญญาตรีในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้นปที่ 

     □ ปที่ 1  □ ปที่ 2  □ ปที่ 3  □ ปที่ 4 

  3. ที่พักอาศัยปจจุบัน 

   □ ครอบครัว □ หอพัก........ 

  4. รายไดที่ไดรับจากครอบครัวตอเดือน 

   □ 3,000-5,000  □ 5,000-10,000 

   □ 10,000-15,000 □ มากกวา 15,000 

  5. เมื่อมีปญหาที่ตองการปรึกษา นิสิตปรึกษากับใคร 

   □ ไมปรึกษาใคร  □ พอแม ผูปกครอง □ เพื่อนในเวลาเรียน 

   □ เพื่อนในคณะ/สาขาวิชา □ เพื่อนตางคณะ 

  6. คะแนนเฉลี่ยสะสมถึงปการศึกษา 2555 (ปจจุบัน) 

   □ ตํ่ากวา 2.00  □ 2.00-2.49  □ 2.50-2.99 

   □ 3.00-3.49  □ มากกวา 3.50 
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  7. ประวัติการใชยา 3 วันท่ีผานมา ทานเคยใชยาในกลุมตอไปน้ี หรือไม (ตอบได

   มากกวา 1ขอ ถาไม ใหขามไปตอบขอ 8) 

   □ กลุม 1 ยาระงับประสาท เชน ยานอนหลับ ยาแกแพ (Antihistamine) 

   □ กลุม 2 ยาเสพติด เชน ยาบา (Amphetamine) ฝน(Opium) มอรฟน

   (Morphine) กัญชา(Cannabis) 

   □ กลุม 3 สุรา และเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล   

  8. ระยะวันเวลา ที่สะดวกในการเขารวมวิจัย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

   □ วันจันทร  □  วันอังคาร  □  วันพุธ  □  วันพฤหัส  □  วันศุกร 

         เวลาที่สะดวก 

   □  16.00 -17.00 น. □  17.00 -18.00 น. □  18.00-19.00 น. 
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สวนที่ 2  แบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  

แบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 

ในระยะเวลา 6 เดือนท่ีผานมา ทานมีอาการ พฤติกรรม ขอใดเกิดข้ึนกับตนเองบาง โปรดกาเคร่ืองหมาย  √ ลง

ในชองแสดงระดับอาการท่ีเกดิขึน้กับตัวทาน ตามความเปนจริงมากท่ีสุด   ถาขอไหนไมไดเกิดขึน้ใหขามไป

ไมตองตอบ 

 

ในระยะเวลา 6 เดือนท่ีผานมา 

คะแนนความเครียด 

1 2 3 4 5 

    ไมรูสึก

เครียด 

รูสึกเครียด

เล็กนอย 

  รูสึกเครียด

ปานกลาง 

รูสึกเครียด

มาก 

รูสึกเครียด

มากที่สุด 

1. กลัวทํางานผิดพลาด      

2. ไปไมถึงเปาหมายท่ีวางไว      

3. ครอบครัวมคีวามขดัแยงกันในเร่ืองเงิน หรือเร่ืองงาน     

ในบาน 

     

4. เปนกังวลกับเร่ืองสารพิษ หรือมลภาวะในอากาศ นํ้า    

เสียง ดิน 

     

5. รูสึกวาตองแขงกันหรือเปรียบเทียบ      

6. เงินไมพอใชจาย      

7. กลามเน้ือตึงหรือปวด      

8. ปวดหัวจากความตึงเครียด      

9. ปวดหลัง      

10. ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง      

11. ปวดศีรษะขางเดียว      

12. รูสึกวิตกกังวล      

13. รูสึกคับของใจ      

14. รูสึกโกรธ รูสึกหงุดหงดิ      

15. รูสึกเศรา      

16. ความจําไมด ี      

17. รูสึกสับสน      

18. ตั้งสมาธิลําบาก      

19. รูสึกเหน่ือยงาย      

20. เปนหวดับอยๆ      
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แบบประเมินความเหมาะสมของบทสวดมนต 

ท่ีใชในการทดสอบคลื่นสมองของมนุษยในวัยรุนอายุ 18-21 ป 

กรุณาตอบแบบประเมินตามความคิดเห็นของทาน เมื่อไดฟงและทองบทสวดมนตเสร็จแลว 

โดยทําเครื่องหมาย √ ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

 

ขอ ขอคําถาม 
ความคิดเห็น 

เห็นดวย      ไมแนใจ ไมเห็นดวย 

1 
เนื้อหาบทสวดมนตงายตอการอานออก

เสียง 

   

2 บทสวดมนตสั้นและ กระทัดรัดดี    

3 
เมื่อจิตจดจอในการสวดมนตรูสึก ปติใจ 

เบิกบานใจ สุขใจ 

   

4 

การสวดบูชา พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ 

พระสังฆคุณ ทําใหระลึกถึงคุณของพระ

รัตนตรัย 

   

5 

ความรูสึกกอนสวดมนต และหลังสวด

มนต มีความรูสึกถึงการเปลี่ยนแปลง

ภายในที่ดีขึ้น 

   

6 
ความเหมาะสมของระยะเวลาในการสวด

มนต (30 นาที) 

   

7 
ถาไดสวดมนตเปนประจํา ตอเนื่องคิดวา

เปนผลดีตอจิตใจ 

   

8 
เมื่อไดสวดมนตแลวชวยใหผอนคลาย

ความเครียด 

   

 

ขอเสนอแนะ 
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ตารางวิเคราะหความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิตอแบบสอบถามความเหมาะสม 

ของบทสวดมนต 

ท่ีใชในการทดสอบคลื่นสมองของมนุษยในวัยรุนอายุ 18-21 ป 

 

ขอ ขอคําถาม 

ประมาณคาความเห็นของ          

ผูทรงคุณวุฒิคนที ่

 

คา IOC 

 

แปลผล 

1   2    3 4 5 

1 เน้ือหาบทสวดมนตงายตอการอานออกเสียง +1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

2 บทสวดมนตส้ันและ กระทัดรัดด ี +1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

3 
เมื่อจติจดจอในการสวดมนตรูสึก ปติใจ เบิกบานใจ 

สุขใจ 
+1 +1 0 +1 0 0.6 ใชได 

4 
การสวดบูชา พระพุทธคุณ  พระธรรมคุณ       

พระสังฆคุณ ทําใหระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัย 
+1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

5 
ความรูสึกกอนสวดมนต และหลังสวดมนต มี

ความรูสึกถงึการเปล่ียนแปลงภายในท่ีดีขึ้น 
+1 +1 0 +1 0 0.6 ใชได 

6 
ความเหมาะสมของระยะเวลาในการสวดมนต      

(30 นาที) 
+1 +1 +1 +1 +1 1 ใชได 

7 
ถาไดสวดมนตเปนประจํา ตอเน่ืองคิดวาเปนผลดี

ตอจิตใจ 
+1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

8 เมื่อไดสวดมนตแลวชวยใหผอนคลายความเครียด +1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

คาเฉล่ียรวม 0.77 ใชได 

 

 

             สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ =  0.77  แปลผลวา  สามารถนําไปใชกับกลุมตัวอยางได 
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ตารางวิเคราะหความคิดเห็นของนิสิตท่ีมีลักษณะเดียวกับกลุมตัวอยาง 

ตอแบบสอบถามในการหาประสิทธิภาพของ  

บทสวดมนตท่ีใชในการทดสอบคลื่นสมองของมนุษยในวัยรุนอายุ 18 - 21 ป 

                   

   เกณฑการตัดสินคาเฉลี่ยรอยละ   80   โดยคํานวณจาก  

 

       χ =
n
∑χ

 

                                                                    χ        =    100+100+70+90+100+60+100+90
8

 

           

                       คาเฉลี่ย        =  88.75       แปลผลวา มีความเหมาะสมที่จะนําไปใชกับกลุม  

                                                                    ตัวอยางได     

ขอ ขอคําถาม 

ความคิดเห็น                

จํานวนผูตอบ

แบบสอบถาม 

รอยละ      

ของ         

ผูตอบวา

ใช ใช ไมใช 

1 เนื้อหาบทสวดมนตงายตอการอานออกเสียง    30 0    100.00 

2 บทสวดมนตสั้นและ กระทัดรัดดี    30 0    100.00 

3 
เมื่อจิตจดจอในการสวดมนตรูสึก ปติใจ เบิกบาน

ใจ สุขใจ 
   21 9   70.00 

4 
การสวดบูชา พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ  

พระสังฆคุณ ทําใหระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัย 
  27 3   90.00 

5 
ความรูสึกกอนสวดมนต และหลังสวดมนต มี

ความรูสึกถึงการเปลี่ยนแปลงภายในที่ดีขึ้น 
  30 0   100.00 

6 
ความเหมาะสมของระยะเวลาในการสวดมนต        

(30 นาที) 
  18 12   60.00 

7 
ถาไดสวดมนตเปนประจําตอเนื่อง คิดวาเปนผลดี

ตอจิตใจ 
  30 0    100.00 

8 เมื่อไดสวดมนตแลวชวยใหผอนคลายความเครียด   27 3 90.00 

คาเฉลี่ยรวม 88.75 
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ตารางวิเคราะหความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิตอแบบสอบถาม  

ความเหมาะสมของการทําสมาธิแบบอานาปานสติท่ีใชในการทดสอบคลื่นสมองของมนุษย 

ในวัยรุนอายุ 18-21 ป 

 

ขอ ขอคําถาม 

ประมาณคาความเห็นของ                          

ผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 

 

คา IOC 

 

แปลผล 

1   2    3 4 5 

1 
การทําสมาธิแบบอานาปานสติ เปน

วิธีการฝกที่งาย 
+1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

2 

 การทําสมาธิแบบอานาปานสติเปนการ

กําหนดลมหายใจเขา-ออก สมาธิจึงอยูที่

ลมหายใจ 

+1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

3 

เม่ือจิตจดจอในการ ทําสมาธิแบบอานา

ปานสติ จะสามารถควบคุมลมหายใจได

จากคําภาวนาวา พุท -โธ 

+1 -1 0  0  +1 0.2  ปรับปรุง 

4 

 รูสึกสบาย และผอนคลาย เม่ือไดนั่ง

หลับตาอยูในทาสมาธิบนเกาอ้ีที่มีพนัก

พิง 

+1  0 0 -1 +1 0.2 ปรับปรุง 

5 

 ความรูสึกหลังจาก ทําสมาธิแบบอานา

ปานสติมีความรูสึกถึงการเปลี่ยนแปลง

ภายในที่ดีขึ้น 

+1  0 0 +1  +1 0.6 ใชได 

6 
 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการ 

ทําสมาธิ (30 นาที) 
+1 +1 +1  0 +1 0.8 ใชได 

7 
ถาได ทําสมาธิเปนประจําตอเนื่องคิดวา

เปนผลดีตอสุขภาพกายและสขุภาพจิต 
+1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

8 
เม่ือได ทําสมาธิแลวชวยใหคลาย

ความเครียดได 
+1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

คาเฉลี่ยรวม 0.625 ใชได 

 

 

สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ =  0.625  แปลผลวา  สามารถนําไปใชกับกลุมตัวอยางได 
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ประชาสัมพันธรับสมัครนิสิตเขารวมโครงการวิจัย ฯ 

 

 ดวย นายกิจจศรัณย จันทรโป นิสิตระดับมหาบัณฑิต คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไดทําโครงการวิจัยเรื่อง ผลของการสวดมนตตามแนวพระพุทธศาสนา 

และการทําสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

(EFFECTS OF BUDDHISM PRAY AND ANAPANASATI MEDITATION ON STRESS IN 

CHULALONGKORN UNIVERSITY STUDENTS ) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการ สวด

มนตตามแนวพุทธศาสนา และการทําสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอความเครียดของนิสิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

 จึงมีความประสงคที่จะเชิญชวนใหนิสิตเขารวมโครงการวิจัยฯ ตามความสมัครใจโดย

พิจารณาคุณสมบัติดังนี้ 

1. เปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทั้งเพศชายและเพศหญิง นับถือศาสนาพุทธ ท่ีมี

อายุ ระหวาง 18-21 ป  

 2. เปนผูที่ไมเคยสวดมนต หรือไมไดสวดมนตเปนประจํา (ไมเกิน 2 ครั้ง/สัปดาห) 

 3. เปนผูท่ีไมเคยทําสมาธิแบบอานาปานสติ หรือไมทําสมาธิแบบอานาปานสติเปน

ประจํา (ไมเกิน 2 ครั้ง / สัปดาห) 

 4. มีสุขภาพแข็งแรง ไมมีอาการบาดเจ็บหรือถูกกระทบกระเทือนทางสมอง 

 

นิสิตที่สนใจเขารวมโครงการวิจัยสามารถติดตอทางโทรศัพท และหรือ e-mail ขางลางน้ี  

ภายในวันท่ี  31 มกราคม  2556 
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ภาคผนวก ง 
ขั้นตอนการทํางานของเคร่ืองวัดคลื่นสมอง NeXus – 10 
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ภาพ 1 ขั้นตอนการทํางานของเคร่ือง NeXus – 10 

  

 

 

 

4 

3 

2 

1 

เซลลสมองสงไฟฟาไปตาม

เสนประสาท 

ใชอิเล็คโทรดตรวจจับ

สัญญาณไฟฟา 

ตอเขาสัญญาณคอมพิวเตอร

เพื่อบันทึกสัญญาณ 
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ภาพการทดลอง 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ ก. โปรแกรมท่ีใชทดสอบ                           ภาพ ข. อุปกรณ เคร่ือง NeXus - 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ ค. ติดอุปกรณ NeXus -10 บนศีรษะ                 ภาพ ง. น่ังพักกอนการ

ทดลอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ จ, ฉ   ทําการทดลอง 30 นาที 

 

ภาพท่ี 2  กระบวนการทํางานของเคร่ือง NeXus – 10  
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คํานิยม 

 การวิจัยเรื่องผลของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนาและการทําสมาธิแบบอานา          

ปานสติที่มีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยนี้ เปนเรื่องที่สมควรสงเสริมและ

สนับสนุน เพราะการสวดมนตและการทําสมาธิตามแนวพุทธศาสนาเปนสิ่งท่ีควบคูกับชาวไทย

พุทธ มาชานาน ท่ีจะชวยรักษากายวาจาใจใหสงบ  นั่นหมายถึงการผอนคลาย แตยังไมมีการ

วัดผลเชิงวิทยาศาสตรท่ีจะเปนเครื่องยืนยันความเชื่อ อีกทั้งปจจุบันคนรุนใหมยังไมเขาใจและ

เขาถึง เพราะไมไดรับคําแนะนํา และไดเห็นตัวอยาง ที่จะนํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวัน จึงทําให

เสียโอกาสไป  ทั้งท่ีการทําสมาธิเปนสิ่งที่ทําไดงาย ๆ ท่ีจะชวยผอนคลายความเครียดที่เกิดจาก

การดําเนินชีวิตในแตละวันได ผูใดปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอ จะทําใหมีสติในการแกไขปญหาใน

ชีวิตประจําวันได 

 ดังนั้นผลงานวิจัยน้ีชวยใหผูที่ไมเคยปฏิบัติไดทดลองปฏิบัติดวยตัวเอง และยังเปน

กําลังใจใหกับผูท่ีเคยปฏิบัติไดปฏิบัติอยางตอเนื่อง นับวาการวิจัยนี้เปนประโยชนอยางย่ิง ตอผูที่

ไดมาศึกษาและปฏิบัติจริง 

 

 

           พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช  ป.ธ.๙, ราชบัณฑิต)   

เจาอาวาสวัดราชโอรสารามราชวรวิหาร    

๙ ตุลาคม ๒๕๕๖ 
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ชื่อ – นามสกุล   นายกิจจศรัณย  จันทรโป 

เกิดวันท่ี   9  ตุลาคม พ.ศ. 2529 

สถานท่ีเกิด   เขตพญาไท  จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

ท่ีอยู   บานเลขที่  72/94 หมู 11 แขวงดอกไม เขตประเวศ        

    จังหวัด กรุงเทพมหานคร รหัสไปรษณีย  10250 

ประวัติการศึกษา 

สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ  จ.กรุงเทพฯ 

   ปการศึกษา 2547 

สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต   

   สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร     

         การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อปการศึกษา  2551   

เขาศึกษาตอในระดับปริญญาโท ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต    

  แขนงวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพประยุกต    

  สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร       

การกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2554 
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