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วีรกร พงษ์วนั ศรีสภุา ด้วงลา: ผลของการฟังบทสวดมนตร์ท าสมาธิตอ่การผ่อนคลายผา่นการศกึษาการ

เปล่ียนแปลงของกิจกรรมทางประสาทด้วยเคร่ืองตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง EEG (EFFECTS OF THAI 

MANTRA MEDITATION ON RELAXATION: AN EEG STUDY) อาจารย์ท่ีปรึกษาโครงงานหลกั: 

อาจารย์ สรวิศ รัตนชาตชิชูยั, อาจารย์ท่ีปรึกษาโครงงานทางจิตวิทยาร่วม อาจารย์ ดร. สภุลคัน์ ลวดลาย, 

60 หน้า 

การสวดมนต์ท าสมาธิ คือ การฟังหรือการท่องวลีและถ้อยค าเป็นท านอง เพ่ือรวมความใสใ่จให้เกิดสมาธิ 

ทัง้นีง้านวิจยัจ านวนหนึง่ระบวุา่ การสวดมนต์ท าสมาธิจะก่อให้เกิดความผ่อนคลายขึน้ภายในระบบประสาท โดย

แสดงออกมาในลกัษณะการเพ่ิมขึน้ของคลื่นไฟฟ้าสมองชนิดอลัฟ่า ซึง่มีความสมัพนัธ์กบัการผ่อนคลายอย่าง

ตระหนกัรู้ตวัของบคุคล โดยงานวิจยัลกัษณะดงักลา่วยงัมีจ านวนจ ากดัในบริบทสงัคมไทย 

วตัถปุระสงค์: เพ่ือศกึษาวา่การฟังบทสวดมนตร์ท าสมาธิ เช่น บทสวดมนต์ท าสมาธิก่อนนอน ก่อให้เกิดการผ่อน

คลายขึน้ในระดบัสมองหรือไม ่โดยใช้เคร่ืองตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) 

สมมติฐาน: บริเวณสมองสว่นหน้า (Frontal cortex) จะมีการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้าสมองชนิดอลัฟ่าขณะท่ี

นัง่ฟังบทสวดมนต์ก่อนนอนท่ีแตกตา่งไปในทิศทางท่ีเพ่ิงขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เม่ือเทียบกบัคา่พืน้ฐาน 

(Baseline) ทัง้แบบหลบัตาและแบบลืมตา 

วิธีด าเนินการวิจยั: กลุม่ตวัอย่างคือ นิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีสขุภาพดี จากจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 10 

คน แบ่งเป็นชาย 5 คน หญิง 5 คน ท่ีผ่านเกณฑ์คดักรองท่ีผู้ วิจยัตัง้ไว้ ทัง้นีใ้นขัน้การทดลองมีน าเสนอกระบวน

ทศัน์ของล าดบัการน าเสนอบทสวดมนตร์ท าสมาธิก่อนนอน และใช้เคร่ืองตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองในการวดักิจกรรม

ทางประสาท 

ผลการวิจยั: จากการวิเคราะห์ข้อมลู พบวา่ ขณะท่ีฟังการฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ ผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีความ

เปลี่ยนแปลงของคลื่นอลัฟ่าเพ่ิมขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เมื่อเทียบกบัคา่พืน้ฐานแบบลมืตา (t(9) = -2.29, p 

= .48) แตไ่มพ่บความแตต่า่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติของคลื่นอลัฟ่าขณะฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ เมื่อเทียบกบั

คา่พืน้ฐานการหลบัตา (t(9) = 1.44, p = .48) 

อภิปรายผลอธิบายภายในบทท่ี 4 ของรายงาน 

คณะ           จิตวิทยา                              ลายมือช่ือนิสิต……………………………………………………….. 
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## 5637504138, 5637507038: MAJOR PSYCHOLOGY 
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MR. VEERAKORN PHONGWAN, MRS. SRISUPA DUANGLA, EFFECTS OF THAI 
MANTRA MEDITATION ON RELAXTATION:  AN EEG STUDY                                   

SENIOR PROJECT ADVISOR: SORAVIS RATANACHATCHUCHAI, MSc, & SUPALAK 
LUADLAI, PhD, 60 p 

Mantra is a part of meditative practice that involves the repeatition of verbal utterances to 
facilitate individual's attentional focus. Several EEG studies have suggested that various kind of mantra 
meditation could induce positive changes in the brain, particularly the increases in alpha waves which 
are correlated to greater sense of physical and mental relaxation. Nevertheless, the effect of Buddhist 
mantra is yet examined in Thai context. 

Aims: the purpose of this study is to examine whether Thai bed-time mantra meditation could induce 
relaxation effect on EEG activity. It was hypothesized that there would be an increase in frontal alpha 
activity whilst listening to the Thai bed-time mantra when compare with open-eyed and close-eyed 
resting baseline. 

Methods: Ten undergraduates students (5 male and 5 female) from Chulalongkorn university 
regardless of faculty were recruited into the study. All participants must be right-hand dominant, 
physical and mentally healthy. In data acquisation process, Thai bed-time paradigm and 
electroencephalogram (EEG) were implemented. 

Results: It was found that whilst listening to the mantra, alpha wave has increased significantly when 
compare to open-eyed baseline (t(9) = -2.29, p = .48). However, there was no statistical difference in 
brain wave activity between listen to the mantra meditation and closed-eyed baseline (t (9) = 1.44, p = 
.48). The results partially support the hypothesis. 

Possible explanation would be discussed further. 
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กิตตกิรรมประกาศ 

            โครงงานทางจิตวิทยานี ้ส าเร็จสมบรูณ์ได้ด้วยดี เพราะด้วยความกรุณาและความชว่ยเหลือจาก

คณาจารย์หลายทา่น ตลอดจนก าลงัใจและการสนบัสนนุอนัดีจากบคุคลรอบข้าง คณะผู้วิจยัจงึขอกราบ

ขอบพระคณุมา ณ โอกาสนี ้

            คณะผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุอาจารย์ สรวิศ รัตนชาตชิชูยั อาจารย์ท่ีปรึกษาโครงงานหลกั ผู้ซึง่

ถ่ายทอดความรู้ทางวิชาการท่ีเก่ียวข้องกบัโครงงานวิจยั โดยเฉพาะความรู้ทางระเบียบวิธีการวิจยั

เนือ้หาวิชาประสาทศาสตร์ และเคล็ดลบัในการท าโครงงานวิจยัให้มีความแมน่ย าและถกูต้องตามการท า

การวิจยัทางประศาสตร์ศาสตร์ นอกจากนีอ้าจารย์ยงัให้ค าปรึกษาในการท าวิจยั ค าแนะน าในการท า

โครงงานและการติดตอ่ประสานงานการท าวิจยัในทกุขัน้ตอน และให้ก าลงัใจคณะผู้วิจยัเม่ือปัญหารุ่มเร้า

เข้ามา และอาจารย์ยงัให้ความชว่ยเหลือหาแหลง่สนบัสนนุภายนอกโดยเฉพาะในชว่งของการวิเคราะห์

ข้อมลูคล่ืนไฟฟ้าสมองและการตรวจสอบแก้ไขเลม่รายงานโครงงานให้มีความสมบรูณ์ ตลอดทกุขัน้ตอน

การท าวิจยัตัง้แตเ่ร่ิมต้นจนถึงสิน้สดุการท าโครงงาน และท่ีส าคญัท่ีสดุอาจารย์ได้สละเวลาให้ความ

ชว่ยเหลือผู้วิจยัในชว่งเวลาท่ียากล าบากหลายครัง้ การท าโครงงานวิจยันีค้งไมมี่วนัส าเร็จได้ หากขาด

อาจารย์ สรวิศ รัตนชาตชิชูยั คณะผู้วิจยัจงึขอกราบขอบพระคณุ มา ณ ท่ีนีด้้วยความส านกึในพระคณุ 

            คณะผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุ อาจารย์ ดร. สภุลคัน์ ลวดลาย อาจารย์ท่ีปรึกษาโครงงานร่วม ผู้ ท่ี

ให้ค าแนะน า ค าปรึกษาและถ่ายทอดประสบการณ์การท าวิจยัท่ีมีคา่ยิ่งให้กบัคณะผู้วิจยั อีกทัง้อาจารย์

ยงัให้ความช่วยเหลือในการท าวิจยัวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง เป็นผู้ เข้าร่วมการวิจยัทดสอบเคร่ืองเป็นคนแรก เพ่ือ

ทดสอบการท างานของอปุกรณ์การวิจยั และร่วมตรวจสอบกระบวนการวิจยั และประสานงานการใช้

ห้องทดลองจนการเก็บข้อมลูกบักลุม่ตวัอยา่งส าเร็จลลุว่งไปได้ด้วยดี นอกจากนีใ้นชว่งของการท าเลม่

รายงาน อาจารยืได้ให้ความอนเุคราะห์ชว่ยตรวจสอบความถกูต้อง และแก้ไขเลม่รายงานและสอนวิธีการ

เขียนโครงงานให้ถกูต้องแมน่ย าในอนาคต เลม่รายงานท่ีสมบรูณ์จะไมมี่วนัเกิดขึน้ได้ หากขาดซึง่ความ

ชว่ยเหลือของอาจารย์ คณะผู้วิจยัขอกราบพระคณุมา ณ ท่ีนีด้้วยเชน่กนั 

            คณะผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุอาจารย์ ดร. หยกฟ้า อิศรานนท์ และอาจารย์ กฤษณ์ อริยะพทุธิ

พงศ์ ท่ีอนญุาตให้คณะผู้วิจยัใช้ห้องทดลองเคร่ืองวดัคล่ืนสมองไฟฟ้าของคณะท าการวิจยั ก าเนิดเป็น

โครงงานจิตวิทยาทางประสาทศาสตร์เลม่แรกของภาคปกต ิระดบัปริญญาตรี คณะจิตวิทยา  

            คณะผู้วิจยัใคร่ขอกราบขอบพระคณุ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.อภิชญา ไชยวฒุิกรณ์วานิชท่ีเป็น

ผู้ รับผิดชอบห้องทดลองวิจยัคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีอนญุาตและประสานงานการใช้ห้องทดลอง นอกจากนี ้
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อาจารย์ยงัได้ให้ความเมตตา ให้ค าแนะน าในการแก้ไขโครงงานจนส าเร็จครบถ้วนและอาจารย์ยงัเป็น

กรรมการสอบเลม่โครงงานท่ีเข้าใจและให้ความชว่ยเหลือเม่ือสอบโครงเลม่งานวิจยั จนเลม่โครงงานวิจยั

เสร็จสมบรูณ์ได้ด้วยความชว่ยเหลือจากอาจารย์ 

            คณะผู้วิจยัขอกราบพระคณุอาจารย์ ดร. วรัญญ ูกองชยัมงคลท่ีให้ความชว่ยเหลือและค าแนะน า

ในการตรวจทานความเรียบร้อยสมบรูณ์ของเลม่รายงานให้มีความครบถ้วน ถกูต้อง แม่นย าและสมบรูณ์ 

นอกจากนีใ้นการสอบเลม่โครงงาน อาจารย์ยงัให้ความเข้าใจและชว่ยเหลือตลอดการสอบจนเสร็จสิน้

ด้วยดี 

            คณะผู้ วิจยัขอขอบคณุ นายสรุศกัดิ ์วีร์วรวงศ์ ท่ีให้ความชว่ยเหลือในด้านอปุกรณ์คอมพิวเตอร์และ

นางสาวกรรณิกา ชชูาต ิเจ้าหน้าท่ีท่ีดแูลห้องทดลองท่ีอนญุาตให้คณะผู้วิจยัใช้ห้องทดลอง อปุกรณ์การ

วิจยัคล่ืนไฟฟ้าสมอง และคอมพิวเตอร์ของห้องทดลอง พร้อมทัง้ประสานในเร่ืองอปุกรณ์การวิจยั เชน่ 

หมวก และอปุกรณ์อ่ืน พร้อมทัง้อ านวยความสะดวกตา่งๆมากมาย โครงงานนีไ้มมี่วนัลลุว่งได้ เลยหาก

ไมไ่ด้ความสนบัสนนุจากพ่ีอาร์ม คณะผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.วรสิทธ์ิ ศริิพร

พาณิชย์ แหง่สถาบนัชีววิทยาศาสตร์โมเลกลุ มหาวิทยาลยัมหิดล และนายธนวตั ปณุยกนก ศษิย์เก่าคณะ

จิตวิทยาท่ีให้ความชว่ยเหลือและการสนบัสนนุ ความรู้ ประสบการณ์ ทัง้การท าการวิจยัวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง

และการวเิคราะห์ข้อมลู เพราะความชว่ยเหลือของทา่นทัง้สอง โครงงานทางจิตวิทยาจงึปรากฏผลการ

ทดลองเป็นตวัเลขท่ีสามารถวิเคราะห์หาความแตกตา่งได้ทางสถิต ิอนัเป็นหวัใจส าคญัของการการ

ศกึษาวิจยั โครงงานจิตวิทยาคงไมส่ าเร็จได้ หากขาดความอนเุคราะห์และความชว่ยเหลือนีส้ดุท้ายนี ้

คณะผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุคณาจารย์คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั กลัยาณมิตร บคุคลท่ี

เก่ียวข้องทัง้หมดท่ีอาจขาดตกช่ือไปในท่ีนี ้และครอบครัวของคณะผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีให้ความชว่ยเหลือ 

การสนบัสนนุ การดแูลเอาใจใสแ่ละก าลงัใจตัง้แตเ่ร่ิมต้นการท าวิจยั จนการท าโครงงานวิจยัส าเร็จลลุว่ง

สมบรูณ์ด้วยดีเสมอมา  

แม้วา่การท าวิจยัในครัง้นีจ้ะมีความยากล าบากและความผิดพลาดเกิดขึน้บอ่ยครัง้ เพราะความไม่

คุ้นเคยและขาดความช านาญ แต่่เป็นเพราะการสนบัสนนุ ค าแนะน า ก าลงัใจ และท่ีส าคญัท่ีสดุคือโอกาสที่

สองให้คณะผู้วิจยัได้ท าการแก้ไขข้อความผิดพลาดและปรับปรุงการท างานวิจยัทัง้ช่วงการท าวิจยัและการท าเลม่

รายงานผล จนการท าวิจยัส าเร็จลลุว่งด้วยดีในท้ายท่ีสดุ 
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หากตลอดการท าโครงงานวิจยั คณะผู้วิจยักระท าผิดพลาด ลว่งเกิน หรือรบกวนประการใดตอ่

บคุคลใด คณะผู้วิจยัขอกราบขออภยัในความไมต่ัง้ใจมา ณ ท่ีนีด้้วย 
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บทที่ 1 

บทน ำ 

ที่มำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

ศาสนาพทุธเข้ามายงัในประเทศไทยตัง้แตป่ระมาณปีพทุธศกัราชท่ี 236 โดยมีคณะสมณทตูจาก

ประเทศอินเดียมาเผยแผ่ จากนัน้เป็นต้นมาพระพทุธศาสนาถือเป็นรากฐานของวฒันธรรมตา่ง ๆ ของคน

ไทย ตลอดทกุชว่งของชีวิตของคนไทยส่วนใหญ่มีการใช้พิธีกรรมทางพทุธศาสนาเข้ามาเป็นสว่นหนึง่ของ

ชีวิต ไมว่า่จะเป็นตัง้แต ่การก าเนิด การแตง่งาน หรือสิน้ชีวิต (กระทรวงศกึษาธิการ, 2012) นอกจากนีค้น

ไทยยงัด ารงชีวิตโดยใช้หลกัปฏิบตัิ และหลกัค าสอนตา่ง ๆ ของศาสนาพทุธ (ดนยั ไชยโยธา, 2003) เชน่ 

การสวดมนต์ท าสมาธิ การฟังธรรม เป็นต้น จะเห็นได้ว่าปัจจบุนัมีชาวไทยท่ีนบัถือศาสนาพทุธถึงร้อยละ 

94.6 (ส านกังานสถิติแหง่ชาติ, 2014) 

ปัจจบุนักิจกรรมทางพทุธศาสนาได้แก่ การเจริญวิปัสสนา การท าสมาธิและการสวดมนต์ เป็นท่ี

ยอมรับและเป็นหลกัปฏิบตัใินการเจริญปัญญาในสงัคมไทยอย่างแพร่หลาย อาจกลา่วได้วา่หลกัปฏิบตั ิ

การเจริญวิปัสสนา การนัง่สมาธิ และการสวดมนต์สามารถสร้างสมาธิ สภาวะผอ่นคลายและความมัน่คง

ในจิตใจให้เกิดขึน้ได้  ถึงแม้ว่ากระบวนการดงักลา่วจะน าสภาวะผอ่นคลายและความมัน่คงมาสูจ่ิตใจ ทวา่

สภาวะเหลา่นีย้งัเป็นเพียงความรู้สกึ เป็นสิ่งท่ีเป็นนามธรรมของผู้ปฏิบตัิ และเป็นเพียงความเช่ือท่ีวา่เม่ือ

สวดมนต์แล้วจะเกิดสมาธิและน าความสงบมาสูชี่วิต (ไทยรัฐ, 2014) ด้วยเหตนีุจ้งึมีนกัวิจยัสว่นหนึง่ท่ี

สนใจและท าการศกึษาวา่ การปฏิบตัโิดยใช้แนวทางของพทุธศาสนา ไมว่า่จะเป็น การเจริญวิปัสสนา การ

นัง่สมาธิ หรือการสวดมนต์ นอกจากจะสง่ผลตอ่ความรู้สกึและการรับรู้ของบคุคลแล้ว ยงัสง่ผลตอ่การ

เปล่ียนแปลงของร่างกาย โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง "สมอง" ของบคุคลหรือไม ่(Brabroszcz, Hahusseau & 

Delorme, 2010) 

จากการศกึษาวิจยัพบวา่การท าสมาธิชว่ยให้เกิดการผอ่นคลาย ในด้านการควบคมุอารมณ์  ด้วย

การชว่ยลดการท างานของสมองสว่น Amygdala ท่ีท าหน้าท่ีกระตุ้นการตอบสนองทางอารมณ์ตอ่สิ่งเร้า 

(Brabroszcz, Hahusseau & Delorme, 2010) นอกจากนีย้งัพบวา่การสวดมนต์แบบพทุธธิเบตท าให้เกิด

คล่ืนสมองแบบผ่อนคลายมีความมัน่คงมากย่ิงขึน้ สง่ผลให้บคุคลท่ีมีคล่ืนสมองรูปแบบดงักลา่วมีสภาวะ

อารมณ์ท่ีมัน่คงและไมแ่ปรปรวน (Hankey, 2006)จากข้อค้นพบเหลา่นีจ้งึก่อให้เกิดค าถามท่ีนา่สนใจวา่ 1) 

การท าสมาธิและการสวดมนต์มีผลตอ่สมองจริงหรือไม?่ 2) สมองของบคุคลมีการเปล่ียนแปลง
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กระบวนการท างาน อนัก่อให้เกิดคล่ืนไฟฟ้าท่ีเปล่ียนแปลงไปเพราะการท าสมาธิและสวดมนต์จริงหรือ? 

และ 3) การสวดมนต์แบบพทุธธิเบตเพียงรูปแบบเดียวหรือไมท่ี่ก่อให้เกิดคล่ืนสมองแบบผ่อนคลายมาก

ยิ่งขึน้?  

ดงัท่ีได้กลา่วไปแล้วในข้างต้นวา่พระพทุธศาสนาได้ถกูเผยแผม่ายงัประเทศไทยเป็นเวลายาวนาน 

ภิกษุสงฆ์และพทุธศาสนิกชนมีการปฏิบตัสิมาธิและสวดมนต์เชน่เดียวกนักบัภิกษุชาวธิเบต ทัง้นีอ้าจไมมี่

ความแตกตา่งในเร่ืองของรูปแบบการปฏิบตัสิมาธิ ทวา่การสวดมนต์อาจมีความแตกตา่งจากพทุธแบบธิ

เบต แตก็่มีความเป็นไปได้ท่ีการสวดมนต์ของพทุธแบบไทยอาจสง่ผลแบบเดียวกนั เน่ืองจากยงัไมมี่

การศกึษาผลของการสวดมนต์แบบพทุธแบบไทยท่ีมีตอ่สมองและการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมอง ทาง

คณะผู้วิจยัจงึมีความสนใจท่ีจะศกึษาการสวดมนต์แบบพทุธแบบไทยท่ีมีตอ่การเปล่ียนแปลงของคล่ืน

สมอง เพ่ือน ามาซึง่ค าอธิบายการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้อยา่งเป็นวิทยาศาสตร์ ในการนีค้ณะผู้วิจยัต้อง

การศกึษาการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมองของผู้ เข้าร่วมการวิจยัวา่ เกิดการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมอง

อยา่งไรขณะท่ีฟังการสวดมนต์แบบพทุธแบบไทย โดยเฉพาะอยา่งยิ่งการศกึษาวิจยัในครัง้นีจ้ะมุง่เน้นไปท่ี

การเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมองสว่นหน้า (Frontal Lobe)  

เหตใุดคณะผู้วิจยัจงึให้ความส าคญักบัสมองสว่นหน้า? นัน่เป็นเพราะสมองสว่นหน้าเป็นสว่นท่ี

ท างานมากท่ีสดุในชีวิตประจ าวนั นอกจากนีส้มองสว่นนีย้งัท าหน้าท่ีเก่ียวข้องกระบวนการทางปัญญาตา่ง 

ๆ ได้แก่ การคดิ การประมวลข้อมลู การตดัสินใจ การควบคมุอารมณ์และพฤตกิรรม เป็นต้น (Pinel และ 

Barnes, 2014) และการสวดมนต์เองก็น่าจะมีอิทธิพลเก่ียวข้องกบัการท างานของสมองสว่นนีม้ากท่ีสดุ 

เพราะจากงานวิจยัแสดงให้เห็นวา่การสวดมนต์ชว่ยเพิ่มความมัน่คงทางอารมณ์ ดงันัน้งานวิจยันีจ้งึมี

วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมองในสมองสว่นหน้า โดยเปรียบเทียบระหว่างก่อนและ

ขณะท่ีผู้ เข้าร่วมงานวิจยัฟังเสียงสวดมนต์แบบพทุธแบบไทย 

 

แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้อง 

การท าสมาธิและการสวดมนต์ถือได้วา่เป็นวิธีการท่ีเป็นประโยชน์ตอ่การด าเนินชีวิต อาจกลา่วได้

วา่การท าสมาธิและการสวดมนต์ให้ผลดีตอ่บคุคลในประเดน็ท่ีไมต่า่งกนั เพราะในขณะท่ีสวดมนต์บคุคล

จ าเป็นต้องรวบรวมสมาธิ และตัง้ใจกลา่วค าสวดมนต์ด้วยความถกูต้อง ดงันัน้การสวดมนต์อาจเป็นการท า

สมาธิรูปแบบหนึง่ ซึง่เอือ้ประโยชน์แก่บคุคลท่ีสวดมนต์เป็นประจ าเชน่กนั ( Atchley, Klee, Memmott, 
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Goodrich, Wahbeh และ Oken, 2016) ดงันัน้ก่อนท่ีคณะผู้วิจยัจะกลา่วถึงทฤษฎีและแนวคิดท่ีน ามา

ประยกุต์ใช้ในงานวิจยั คณะผู้วิจยัขอกลา่วถึงประโยชน์ของการท าสมาธิดงันี ้

ประโยชน์ของการท าสมาธิ 

การศกึษาวิจยัในตา่งประเทศจ านวนมากได้ศกึษาถึงผลของการท าสมาธิในรูปแบบตา่ง ๆ และ

พบวา่การท าสมาธิสง่ผลตอ่การเปล่ียนแปลงทัง้ร่างกายและสขุภาพ งานวิจยัหลายงานพบวา่การท าสมาธิ

ในรูปแบบตา่ง ๆ กนั อยา่งสม ่าเสมอและตอ่เน่ืองนัน้ น าความเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีขึน้มาสูร่่างกายและ

สขุภาพ (Chiesa & Serrettii, 2009;  Sedlmeier และคณะ, 2012) ยกตวัอยา่งเชน่ งานวิจยัของ Pace 

และคณะในปี 2009 ท่ีได้ท าการวิจยักบักลุม่ตวัอยา่งวยัผู้ ใหญ่ท่ีมีสขุภาพดีจ านวน 61 คน โดยคณะผู้วิจยั

ขอให้กลุม่ตวัอยา่งมาท าสมาธิแบบเกือ้การุณย์ (Compassion Meditation) พบวา่ การท าสมาธิแบบเกือ้

การุณย์สามารถลดการตอบสนองตอ่ความเครียดทัง้ในระบบภมูิคุ้มกนัภายใน และการตอบสนองทาง

กายภาพตอ่สิ่งเร้าท่ีน าความเครียดมาได้ เชน่เดียวกบังานวิจยัของ Davidson และคณะในปี 2003 ท่ี

รายงานวา่ การท าสมาธิเพ่ือให้เกิดสตนิัน้สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในระบบภมูิคุ้มกนัได้ โดยคณะผู้วิจยั

ก าหนดให้กลุม่ตวัอยา่ง 25 คนฝึกสมาธิเป็นเวลา 8 สปัดาห์ แล้วท าการวดัคล่ืนสมองของกลุม่ตวัอย่าง 

พบวา่ กลีบสมองสว่นกลางคอ่นไปด้านหลงัฝ่ังซ้าย (Left-sided Anterior) ท่ีท าหน้าท่ีเก่ียวกบัระบบ

ภมูิคุ้มกนัมีการท างานท่ีมากขึน้ เม่ือเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุอีก 16 คนท่ีอยูใ่นรายช่ือรอเข้ารับการ

รักษา อาจกล่าวได้ว่าการท าสมาธิชว่ยให้สมองสว่นท่ีเก่ียวข้องกบัระบบภมูิคุ้มกนัในร่างกายท างานได้ดีขึน้ 

            นอกจากนีย้งัมีงานวิจยัท่ีรายงานวา่การท าสมาธิชว่ยลดควมเจ็บปวดและทกข์ทรมานทางกาย จาก

งานวิจยัของ Zeidan และคณะเม่ือปี 2011 ท่ีท าการวิจยัเก่ียวกบักลไกของสมองในการลดทอนความ

เจ็บปวดด้วยการท าสมาธิกบักลุม่ตวัอยา่งเป็นเวลา 4 วนั ผู้วิจยัใช้เคร่ือง Functioninal magnetic 

resonance imaging (fMRI) เข้ามาเป็นอปุกรณ์ในการวดัการท างานของสมอง ผลการวิจยัพบวา่การท า

สมาธินัน้สามารถสง่ผลตอ่ท างานของสมองสว่น Lateral Primary Somatosensory cortex และการ 

Deactivation ของสมอง Thalamus กบั การ Activation ของสมองสว่น Orbitofrontal cortex เป็นผลให้

ความรู้สกึเจ็บปวดลดลง  สอดคล้องกบังานวิจยัของ Rosenkranz และคณะในปี 2013 ท่ีท าการวิจยั

เก่ียวกบัการท าสมาธิเพ่ือชว่ยในการลดการอกัเสบของเซลล์อนัเป็นผลจากความเครียดทางจิตใจกบักลุม่

ตวัอยา่งท่ีได้รับการฝึกสติและสมาธิ (Mindfulness-based stress reduction (MBSR)) เป็นเวลา 8 

สปัดาห์ ซึง่จากผลวิจยัพบวา่ เม่ือกลุม่ตวัอยา่งผา่นการเข้าสูก่ระบวนการท าสมาธิแล้ว กลุม่ตวัอยา่งมี
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ความเจ็บปวดทางกายลดลง ความทกุข์ใจลดลงและรู้สกึดียิ่งขึน้ เป็นผลให้  Rosenkranz และคณะสรุปวา่

การท าสมาธินัน้ให้ผลดีมากตอ่การบรรเทาอาการอกัเสบท่ีเกิดขึน้ได้  

การท าสมาธินอกจากชว่ยให้ระบบภมูิคุ้มกนัท างานได้ดีขึน้และลดความทกุข์ทรมานทางกายแล้ว 

การท าสมาธิยงัชว่ยบรรเทาปัญหาท่ีสง่ผลกระทบตอ่จิตใจของบคุคลได้อีกด้วย งานวิจยัแสดงให้เห็นวา่ 

การท าสมาธิสามารถชว่ยลดผลกระทบจากอาการซมึเศร้าได้ เช่น งานวิจยัของ Ramel,Goldin,Carmona 

และ McQuaid (2004) ท่ีท าการวิจยัผลของการปฏิบตั ิMindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 

ในกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นผู้ ป่วยโรคซมึเศร้าท่ีท าสมาธิด้วยวิธีดงักลา่วเป็นเวลา 8 สปัดาห์  พบวา่ ผู้ ป่วยมี

อาการหมกมุน่ครุ่นคดิ (Rumination) ลดลงและมีอารมณ์โดยรวมดีขึน้  นอกจากนีมี้งานวิจยัท่ีรายงานวา่ 

การท าสมาธิชว่ยลดความวิตกกงัวลและอารมณ์ท่ีไมม่ัน่คงในกลุม่ตวัอยา่งได้อีกด้วย จากการวิเคราะห์อภิ

มาน (Mata-Analysis) งานวิจยักวา่ 10 งานโดย Arias, Steinberg, Banga, และ Trestman ในปี 2006 

แสดงให้เห็นว่า การท าสมาธิเพ่ือลดความเครียดหรือ  mindfulness-based stress reduction (MBSR) 

สามารถลดความเครียดท่ีเกิดขึน้ และชว่ยเพิ่มคณุภาพชีวิตและการเห็นใจตวัเองให้เกิดขึน้ สอดคล้องกบั

งานวิจยัของ Shapiro, Astin, Bishop และ Cordova ในปี 2005 สรุปได้วา่การท าสมาธิชว่ยให้บคุคลมี

อารมณ์ท่ีมัน่คงขึน้ ลดความคดิฟุ้งซา่นและอาการวิตกกงัวลได้เป็นอยา่งดี 

จากการพิสจูน์ด้วยวิธีการทางวิทยาศาสตร์แสดงให้เห็นว่า การท าสมาธิท าให้สขุภาพดีขึน้และมี

ความสขุมากย่ิงขึน้ ทวา่ผลดีของสมาธิยงัไมห่มดเพียงเทา่นี ้การท าสมาธิชว่ยเพิ่มความสามารถในการ

ควบคมุอารมณ์ของตวัเองได้อีกด้วย จากการศกึษากบักลุ่มตวัอยา่งท่ีเข้าสูก่ารฝึก Compassion 

cultivation training (CCT) เป็นเวลา 9 สปัดาห์พบว่า กลุ่มตวัอยา่งรายงานความรู้สกึวิตกกงัวลลดลง และ

มีการควบคมุอารมณ์ของตวัเองเพิ่มมากขึน้ (Jazaieri, McGonigal, Doty, Gross,&Golden, 2013)  

ผลดีของการท าสมาธินอกจากจะท าให้อารมณ์ ความรู้สึก และสขุภาพของผู้ปฏิบตั ิดีขึน้ในทาง

กายภาพโดยภาพรวมแล้ว การท าสมาธิยงัท าให้โครงสร้างและการท างานของสมองเปล่ียนแปลงไปในทาง

ท่ีดีขึน้ เชน่ จากการวดัการเปล่ียนแปลงของสมองด้วย Magnetic Resonance Imaging (MRI) ของกลุม่

ตวัอยา่งจ านวน 44 คน พบว่า การท าสมาธิอยา่งตอ่เน่ืองเป็นระยะเวลานานสามารถเพิ่มเนือ้เย่ือท่ีสมอง

สว่น Grey matter และฝ่ังขวาของสมองสว่น Hippocampus และการท างานท่ีเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญั

ทางสถิตขิองสมองสว่น Orbito-frontal cortex ซึง่สว่นของสมองเหลา่นีมี้บทบาทส าคญัในการท ากิจกรรมท่ี

ต้องการความมีสต ิการควบคมุอารมณ์ และการยบัยัง้ชา่งใจในการตอบสนองคอ่นข้างมาก (Luders, 
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Toga & Gaser, 2009) อีกงานวิจยัของ Lazar และ คณะ ท่ีท าการศกึษาในปี 2005 โดยศกึษาเปรียบเทียบ

ขนาดของสมองสว่น Prefrontal cortex (ท่ีท าหน้าท่ีเก่ียวกบัความใสใ่จ, การคดิค านงึถึงตนเองและการ

ประมวลสิ่งเร้า) ในกลุม่ตวัอยา่ง 2 กลุม่ กลุม่ท่ี 1 คือกลุม่ตวัอยา่งท่ีท าสมาธิสม ่าเสมอจ านวน 20 คน กลุม่

ท่ี 2 ท่ีไมเ่คยฝึกการท าสมาธิจ านวน 15 คน คณะผู้วิจยัศกึษา โดยใช้เคร่ือง Magnetic Resonance 

Imaging (MRI) พบวา่ขนาดของสมองสว่น Prefrontal cortex และสมองสว่น Insular ฝ่ังขวาด้านหลงั

(Right Anterior Insular) ของกลุม่ตวัอยา่งท่ีฝึกท าสมาธิอยา่งสม ่าเสมอมีขนาดท่ีใหญ่ขึน้ เม่ือเทียบกบั

กลุม่ตวัอยา่งท่ีไมไ่ด้ฝึกการท าสมาธิ  

 นอกจากนีมี้งานวิจยัพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 63 คนท่ีฝึกการท าสมาธิระยะสัน้เป็นเวลา 4 วนัมี

ความใสใ่จ (Attention) และประสิทธิภาพการท างานของสตปัิญญา (Cognition) เชน่ Visuo-spatial 

processing, Working memory, และ Executive function เพิ่มขึน้ และมีความวิตกกงัวลลดลง (Zeidan, 

Johnson,Diamond, David & Goolkasian, 2010) สอดคล้องกบังานวิจยัของ Jha, Krompinger, และ 

Baime ในปี  2005  ท่ีศกึษาการท าสมาธิในกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ได้แก่กลุม่ตวัอยา่ง กลุม่ท่ี 1 จ านวน 17 

คนท่ีเข้าฝึกการท าสมาธิแบบ Mindfulness based stress reduction (MBSR) เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

เปรียบเทียบ กลุม่ควบคมุจ านวน 17 คนท่ีไมไ่ด้ฝึกการท าสมาธิ โดยผู้วิจยัท าการทดสอบด้วยการท า

แบบทดสอบ Attention Network Test ANT; Fan, McCandliss, Sommer, Raz, & Posner, 2002) พบวา่ 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีฝึกการท าสมาธิ มีประสิทธิภาพของพฤตกิรรมท่ีต้องการความใสใ่จเพิ่มขึน้ อาจเป็นผลจาก

การท าสมาธิปรับเปล่ียนระบบรองท่ีเก่ียวกบัความใสใ่จของสมอง (Attention subsystem)  

จากงานวิจยัทัง้หมด สามารถสรุปได้ว่า การท าสมาธินัน้เป็นปัจจยัในการบ าบดั (Therapeutic 

factors) ท่ีสามารถน าความเปล่ียนแปลงท่ีเป็นประโยชน์ตอ่สขุภาพกายและสขุภาพจิต ในโครงสร้างการ

ท างานของระบบประสาทและสมอง อยา่งมีหลกัฐาน (Evidence - based)และเป็นวิทยาศาสตร์ ผู้วิจยัจงึมี

ความคดิท่ีจะศกึษาการท าสมาธิตอ่การเกิดการผ่อนคลาย 

 

 

 

 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1053810010000681
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1053810010000681
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1053810010000681
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1053810010000681
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1053810010000681
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แนวคิดและทฤษฏีท่ีเก่ียวข้อง 

การฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ (Mantra meditation) 

1.บทสวดมนต์ (Mantra) 

บทสวดมนต์ คือ ค าหรือวลีท่ีมีรูปแบบเฉพาะใช้ส าหรับการฝึกสมาธิในบางประเภท โดยวิธีการ

กลา่วค าหรือวลีซ า้ ๆ ด้วยการเปลง่เสียงหรือพดูในใจซึง่เสียงท่ีได้ยินมีลกัษณะน า้เสียงคอ่นข้างเรียบเพ่ือดงึ

ความสนใจ ทัง้ยงัเป็นการลดความใสใ่จในการนึกคิดตอ่เหตกุารณ์ในอดีตหรือเร่ืองท่ีอาจจะเกิดขึน้อนาคต 

(Thomas &Rao, 2016) 

นอกจากนีบ้ทสวดมนต์อาจมีท่ีมาจากศาสนา ความเช่ือ หรืออาจจะไมมี่ความเก่ียวข้องกบัศาสนา

หรือความเช่ือใดเลยก็ได้ (Kaplan, 2001) กลา่วโดยสรุป บทสวดมนต์ คือ การฟังหรือการทอ่งวลีและ

ถ้อยค าเป็นท านอง เพื่อวตัถปุระสงค์ทางจิตใจ 

2. นิยำมของกำรฟังบทสวดมนต์ท ำสมำธิ (Mantra meditation) 

Thomas และ Rao (2016) กลา่ววา่ การฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิเป็นการฟังวลีหรือบทสวดมนต์ซ า้ 

ๆ โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือการปลอ่ยวางและบทสวดมนต์ท่ีน ามาใช้มกัจะเก่ียวข้องกบัศาสนา 

การฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิเป็นการฝึกสมาธิรูปแบบหนึง่ท่ีใช้บทสวดมนต์เป็นหลกั ซึง่บทสวด

มนต์ดงักล่าวมีลกัษณะน า้เสียงคอ่นข้างเรียบ ไมเ่สียงดงัหรือเบาเกินไปเพ่ือดงึความสนใจมายงัขณะ

ปัจจบุนั (Kuna, 1975) ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ Agency for Healthcare Research and Quality 

(2007) ท่ีกล่าววา่ การฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิเป็นการฝึกสมาธิท่ีใช้บทสวดมนต์เป็นหลกัและได้น าเทคนิค

ตา่ง ๆ มาใช้ร่วมด้วย ซึง่เทคนิค (Relaxation Response: RR) และ (Transcendental Meditation: TM) มี

การศกึษาเก่ียวกบัการฝึกสมาธิเป็นจ านวนมาก ส่วนเทคนิค (Clinically Standardized Meditation: CSM) 

มีการศกึษาบ้างแตน้่อย ดงันัน้บทสวดมนต์ท าสมาธิมีความแตกตา่งกบับทสวดมนต์ทัว่ไปตรงท่ีวา่ การสวด

มนต์ท าสมาธิมีองค์ประกอบของความใสใ่จเพื่อการท าสมาธิ  

3. กำรผ่อนคลำย (Relaxation) 

ปัจจบุนัมีงานวิจยัท่ีศกึษาเทคนิคการผ่อนคลายอยูม่ากมาย ซึง่นกัวิจยัและนกับ าบดัได้ให้ค านิยาม

ท่ีแตกตา่งกนัออกไปหรือมีความคล้ายคลงึกนัซึง่ในงานวิจยันีค้ณะผู้วิจยัเลือกศกึษาการผอ่นคลาย ตาม

นิยามของรูปแบบโมเดลแหง่การผอ่นคลาย The Cognitive-behavior Model of Relaxation (Smith, 
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1988; Smith et al., 1996 อ้างถึงใน Scheufele, 2000)  ท่ีได้ให้ค าอธิบายการผ่อนคลายไว้ว่า การผ่อน

คลายประกอบด้วยองค์ประกอบตา่ง ๆ ดงันี ้ ่ 1) การแยกแยะและใสใ่จไปท่ีสิ่งเร้าตวัหนึง่เป็นระยะเวลาหนึง่ 

(Focusing)  2) การยตุหิรือลดการคิดค านงึถึงสิ่งตา่ง ๆ (Passivity) 3) การยอมรับในสิ่งแวดล้อมหรือสิ่งเร้า

รูปแบบใหมโ่ดยไมมี่อคติ (Receptivity) ซึง่องค์ประกอบทัง้หมดมีความเช่ือมโยงกบัการลดกระบวนการคดิ

และความใสใ่จสิ่งเร้าทางประสาทสมัผสัท่ีไมมี่ความเก่ียวข้อง หรือการหยดุการคิด การวิเคราะห์ สิ่งท่ีไม่

จ าเป็นตา่ง ๆ 

รูปแบบการผ่อนคลายอีกรูปแบบท่ีผู้วิจยัให้ความสนใจ คือ The modal model of emotion ท่ี

ศกึษาโดย Gross และ Thompson ในปี 2007 ท่ีให้ค าจ ากดัความ การผ่อนคลายว่า คนเราก่อนการ

ตอบสนองตอ่สิ่งเร้านัน้ ต้องเร่ิมจากการให้ความใสใ่จไปท่ีสิ่งเร้าก่อน แล้วจงึประเมินสิ่งเร้าวา่ ควรจะ

ตอบสนองทางพฤตกิรรมและอารมณ์ตอ่สิ่งเร้าอยา่งไร และการมุง่ให้ความสนใจไปท่ีสิ่งเร้าอ่ืนนัน้ 

(Attentional deployment) สามารถก่อให้เกิดการผอ่นคลายเม่ือมีอารมณ์ด้านลบเกิดขึน้ 

จากทัง้สองนิยามของการผอ่นคลายในข้างต้นสรุปได้วา่ การผอ่นคลาย คือ การลดความใสใ่จสิ่ง

เร้าท่ีไมเ่ก่ียวข้องและการยอมรับสิ่งเร้าในสิ่งแวดล้อมอย่างไมต่ดัสิน 

จากนิยามของการผ่อนคลายและการท าสมาธิ รวมไปถึงประโยชน์ของการท าสมาธิท่ีได้กลา่วไป

แล้วในข้างต้น จะเห็นได้วา่การท าสมาธิของนัน้มีอยู่ด้วยกนัหลายรูปแบบท่ีมีการวิจยักนัในปัจจบุนั เชน่ 

การท าสมาธิแบบเซน (Zen) การเจริญวิปัสสนา (Vipassana meditation) หรือ การฟังบทสวดมนต์ท า

สมาธิ (Mantra meditation) เป็นต้น ค าถามท่ีน่าสนใจหลายประการ คือ เป็นท่ีทราบกนัดีอยูแ่ล้วว่าการ

สวดมนต์เป็นการชว่ยให้เกิดสมาธิ และสมาธิเองก็มีสว่นชว่ยท าให้บคุคลท่ีท าสมาธิเกิดการผ่อนคลาย ทวา่

ความผ่อนคลายท่ีเกิดขึน้นัน้เป็นเพียงแคก่ารรับรู้หรือไม ่ในระหวา่งท่ีฟังบทสวดมนต์เพ่ือท าสมาธิมีอะไร

เปล่ียนแปลงในร่างกายของคนเราบ้าง หากเกิดการผ่อนคลายขึน้จริง เป็นไปได้หรือไมท่ี่สมองของคนเราจะ

ผอ่นคลายไปด้วย ท าให้คนเรารับรู้ถึงความผ่อนคลายท่ีเกิดขึน้ ดงันัน้งานวิจยันีผู้้วิจยัจงึสนใจศกึษาการท า

สมาธิแบบการสวดมนต์หรือการสวดมนต์ท าสมาธิท่ีอาจกลา่วได้ว่าเป็นรูปแบบการท าสมาธิท่ีแพร่หลาย

มากท่ีสดุ ถือเป็นการท าสมาธิท่ีเกิดจากการกล่าว การท่อง หรือการฟังบทสวดมนต์หรือค าสวด เพื่อชว่ย

สร้างความใสใ่จและความผ่อนคลายให้เกิดขึน้ ระหวา่งการซมึซบัความหมายจากเสียงสวดมนต์ 

(Brabroszcz, Hahusseau & Delorme, 2010) เพ่ือท่ีจะหาหลกัฐานเชิงประจกัษ์ท่ีวา่ การฟังบทสวดมนต์

เพ่ือท าสมาธิก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางสมองของบคุคล และเกิดคล่ืนสมองท่ีเป็นตวับง่ชีถ้ึงการผอ่น
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คลายจากการฟังบทสวดมนต์จริง ทัง้นีผู้้วิจยัจะใช้เคร่ืองมือและเทคโนโลยีการแสดงภาพกิจกรรมของระบบ

ประสาท (Neuroimaging) โดยเคร่ืองตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram: EEG) เป็น

เคร่ืองมือหลกัในการศกึษาวิจยั 

 

เคร่ืองมือและเทคโนโลยีกำรแสดงภำพกิจกรรมของระบบประสำท (Neuroimaging)  

เคร่ืองตรวจคล่ืนไฟฟ้ำสมอง (Electroencephalogram: EEG) 

การตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography) คือกระบวนการวดักิจกรรมทางไฟฟ้าของ

สมองท่ีเกิดขึน้ในลกัษณะของคล่ืน โดยใช้เคร่ืองตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram: EEG) 

ซึง่จะตรวจจบัคล่ืนสมองด้วย Electrodes ท่ีมีรูปร่างคล้ายปุ่ มโลหะขนาดเล็ก โดยการน า Electrodes ไป

ตดิท่ีบริเวณหนงัศีรษะโดยมีเจลหรือวสัดนุ าไฟฟ้าอ่ืน ๆ เข้ามาชว่ยเป็นส่ือกลางวดัคล่ืนไฟฟ้าท่ีเกิดขึน้ ซึง่

คล่ืนท่ีได้จากการการวดันี ้เรียกวา่ การตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง 

การตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมองเป็นการตรวจการท างานของสมอง โดยใช้หลกัการวดัไฟฟ้าสมองท าการ

วดัการเปล่ียนแปลงทางเคมีไฟฟ้า ตามปกตสิมองคนเรามีเซลล์ประสาท (Neuron) จ านวนหลายพนัล้าน

เซลล์ ท่ีมีอยูท่ัว่บริเวณสมองสว่น Occipital cortices, Temporal cortices, Parietal cortices และ Frontal 

cortices หรือสมองส่วน Neocortex เซลล์ประสาทเหลา่นี ้เป็นเซลล์ประสาทประเภทหลายขัว้ (Pyramidal 

cell) เม่ือเซลล์มีการตดิตอ่ส่ือสารกนั เซลล์จะสง่อนภุาคไฟฟ้าผา่นเย่ือหุ้มเซลล์ เซลล์ท่ีได้รับการกระตุ้นจาก

สารส่ือประสาทจะปล่อยอนภุาคท่ีมีประจไุฟฟ้าตามเส้นประสาท (Nerve fiber) หากกระแสประสาทมี

ปริมาณท่ีมากพอ สญัญาณไฟฟ้าเหลา่นีจ้ะไปกระตุ้นเซลล์ถดัไปให้ปลอ่ยอนภุาคไฟฟ้าตอ่ไปเป็นทอด ๆ 

สญัญาณท่ีเกิดขึน้นีคื้อ คล่ืนไฟฟ้าสมอง (Brain wave) ดงันัน้ เม่ือวางแผน่โลหะบนศีรษะโดยผา่นตวั

เหน่ียวน าไฟฟ้าจะสามารถบนัทกึสญัญาณไฟฟ้าท่ีเกิดขึน้ได้ (Bronzino, 2000) 

สญัญาณคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีเกิดขึน้ คือ คา่รวมของไฟฟ้าท่ีเกิดขึน้ตลอด ทัง้ศีรษะ รวมไปถึง Action 

potentials, Postsynaptic potentials และสญัญาณไฟฟ้าจากทัง้ผิว, กล้ามเนือ้, เลือด และดวงตา ด้วย

เหตนีุก้ารน าไปใช้ของคล่ืนไฟฟ้าสมอง ไมไ่ด้อยูท่ี่ข้อมลูในการให้ค าตอบวา่เกิดกิจกรรมทางประสาท

อยา่งไรบ้าง แตค่ณุคา่ทางการวิจยัและการวินิจฉยัจากคล่ืนไฟฟ้าสมอง คือ คล่ืนไฟฟ้าสมองบางคล่ืน มี

ความเก่ียวข้องกบัการท างานหรือปรากฏการณ์ของความผิดปกตขิองการท างานของสมอง เชน่ โรคลมชกั 
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หรือ ตวัอยา่งการท างานของสมองในปรากฏการณ์ตา่ง ๆ  ได้แก่ คล่ืน Alpha ท่ีมีความถ่ีของคล่ืนประมาณ 

8-12 Hz นัน้คล่ืนท่ีมีก าลงัสงูนัน้มีความสมัพนัธ์กบัความผอ่นคลายในระดบัท่ียงัรู้สกึตวั เป็นต้น 

เพราะเหตท่ีุคล่ืนไฟฟ้าสมอง นัน้สญัญาณจะลดก าลงัลงเม่ือออกจากแหลง่ก าเนิดคล่ืน การ

เปรียบเทียบจากสญัญาณท่ีบนัทกึได้จากต าแหนง่หลายต าแหนง่บนหนงัศีรษะจงึสามารถระบบุง่บอกถึง

แหลง่ก าเนิดของคล่ืนได้ ด้วยเหตนีุน้กัวิจยัจงึต้องท าการติดตัง้ Electrodes และวดัคล่ืนสมองในหลาย

ต าแหนง่พร้อมกนั (Pinel & Barnes, 2014) 

ผลของการวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง มีความแตกตา่งกนัในแตล่ะบคุคล อาย ุและกิจกรรมท่ีเกิดขึน้ ซึง่

สามารถแบง่คล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีเกิดขึน้ได้ 4 ประเภทตามความถ่ีของคล่ืน ดงันี ้

ตาราง1 ประเภทของคลืน่ไฟฟา้สมอง(Hossan & Chowdhury, 2016) 

คล่ืนสมอง รูปแบบคล่ืน ชว่งความถ่ีคล่ืน 

Gamma 

 

>30 Hz 

(The Hyper Activity Mind) 

Beta 

 

13–30 Hz 

(The Alert Mind) 

Alpha 

 

8–13 Hz 

(The Relax Mind) 

Theta 

 

4–8 Hz 

(The Subconscious Mind) 

Delta 

 

1–4 Hz 

(The Unconscious Mind) 
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ปรำกฏกำรณ์ทำงจิตใจหรือพฤตกิรรมที่เช่ือมโยงกับคล่ืนสมองชนิดต่ำง ๆ 

(Hossan & Chowdhury, 2016) 

1. ช่วงคล่ืน Gamma – เน่ืองจากเป็นคล่ืนท่ีค้นพบเม่ือไมน่าน ความเข้าใจจงึยงัมีจ ากดั แตค่ล่ืนจะ

เกิดขึน้ในช่วงท่ีสมองกบัก าลงัอยูใ่นสภาวะ Flow หรือ ช่วงท่ีสมองก าลงัคิดสร้างสรรค์หรือก าลงัจะ

ค้นพบค าตอบบางสิ่งบางอย่าง (Insight) 

2. ช่วงคล่ืน Beta – เป็นคล่ืนแหง่จิตส านกึ เกิดในสภาวะการรู้ต่ืนเป็นสว่นใหญ่ เกิดในระหวา่งการท่ี

สมองและร่างกายมีการต่ืนตวั, มุง่ใสใ่จ, จดจอ่ความคดิ, การรู้คิด และ ประสาทสมัผสัทัง้ 5  

3. ช่วงคล่ืน Alpha – เป็นประตไูปสูจ่ิตใต้ส านึก เกิดขึน้ระหวา่งการผ่อนคลายและการท าสมาธิใน

ระดบัท่ียงัไมล่กึมาก เชน่ ช่วงท่ีหลบัตา นอกจากนีย้งัเกิดขึน้ระหวา่งการพกัผอ่น, จินตภาพ, 

ความคดิสร้างสรรค์ และการเรียนรู้ในระดบัท่ีลึก 

4. ช่วงคล่ืน Theta – เป็นคล่ืนแหง่จิตใต้ส านกึ เกิดในชว่งการนอนในระดบัอ่อน เชน่ REM Sleep, 

การท าสมาธิในระดบัท่ีลกึ (Deep Meditation) สญัชาตญาณ, ความจ า และการนึกภาพท่ีชดัเจน 

5. ช่วงคล่ืน Delta– เป็นคล่ืนแหง่จิตใต้ส านกึ, การนอนชว่งท่ีไมมี่ความฝัน, ระบบการรักษาตวัเอง

อตัโนมตัิ และการท างานของระบบภมูิคุ้มกนั  

การวิจยัในครัง้นี ้ผู้วิจยัเลือกท่ีจะศกึษาการเพิ่มขึน้ของคล่ืนอลัฟ่า เม่ือฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิเพ่ือ

การผอ่นคลาย เน่ืองจากคล่ืนอลัฟ่า (8-13 Hz) เป็นคล่ืนแหง่ความรู้สึกผอ่นคลาย(Ishino & Hagiwara, 

2003) ท่ีจะเกิดขึน้เม่ือคนเราหลบัตา และลดการตอบสนองตอ่สิ่งเร้าภายนอกท่ีเข้ามา ไปพร้อมกบัการมี

กิจกรรมทางกระบวนการทางปัญญาท่ีลดลง สาเหตท่ีุเป็นเชน่นีเ้พราะความถ่ีของคล่ืนอลัฟ่าอาจเกิดจาก

การลดลงของระบบเผาผลาญพลงังานในสมอง (Energy metabolism of brain) จากการศกึษาการวิจยั

ของ Khare และ Nigam ในปี 2000 ระบวุา่การลดลงในการตอบสนองตอ่สิ่งเร้าภายนอกก็คือการผ่อน

คลาย ด้วยเหตนีุผู้้วิจยัจงึศกึษาการเพิ่มขึน้ของคล่ืนอลัฟ่าในการท าการวิจยัคล่ืนไฟฟ้าสมอง 

แม้วา่การท าสมาธิในรูปแบบตา่ง ๆ เม่ือวดัการเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมองจะพบคล่ืนอลัฟ่า

ท่ีเพิ่มขึน้แล้ว งานวิจยับางส่วนก็พบว่ามีคล่ืนธีต้าเพิ่มขึน้เชน่กนั ทว่าคล่ืนธีต้าท่ีเกิดขึน้นัน้เป็น

ลกัษณะเฉพาะของผู้ ท่ีมีประสบการณ์การท าสมาธิในระยะยาวมากกวา่ อาจเป็นเพราะระบบประสาทของ

ผู้ ท่ีฝึกการท าสมาธิในระยะยาว มีการเปล่ียนแปลงในกระบวนการทางปัญญา เชน่ ความจ าปฏิบตักิาร 

ความจ าระยะยาว ความตื่นตวั และ การประมวลข้อมลูของระบบประสาทสมัผสั เป็นต้น การเกิดคล่ืนธีต้า
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จงึต้องอาศยัประสบการณ์ของการท าสมาธิมากกวา่ ในขณะท่ีคล่ืนอลัฟ่า เกิดขึน้กบัการผอ่นคลายในทกุ

ระดบั แม้แตใ่นผู้ ท่ีเร่ิมฝึกการท าสมาธิ โดยไมจ่ ากดัรูปแบบการท าสมาธิ (Putman, 2008; Lagopoulos et 

al., 2009) ดงันัน้ผู้วิจยัจงึเลือกศกึษาการเพิ่มขึน้ของคล่ืนอลัฟ่าในผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีเป็นนิสิตปริญญาตรี

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัเป็นหลกั 

การเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมองชนิดอลัฟ่ายงัเพิ่มขึน้เม่ือคนเราหลบัตาและมีความผอ่น

คลายเกิดขึน้ เม่ือเทียบกบัการลืมตาปกติ (Barry, Clarke, Johnstone, Magee & Rushby, 2007) ดงันัน้

ในการวิจยันี ้คณะผู้วิจยัจงึเลือกท่ีจะศกึษาเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองชนิดอลัฟ่าขณะท่ีผู้ เข้าร่วมการวิจยั

ลืมตา และหลบัตาเป็นคา่พืน้ฐานเปรียบเทียบกบัคล่ืนไฟฟ้าสมองอลัฟ่าท่ีเพิ่มขึน้ขณะฟังบทสวดมนต์ท า

สมาธิ วา่เกิดการเพิ่มขึน้จนมีความผ่อนคลายเกิดขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติหรือไม่? 

 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

มีงานวิจยัจ านวนมาก โดยเฉพาะในตา่งประเทศมีการศกึษาเก่ียวกบักระบวนการท างานและการ

เปล่ียนแปลงเชิงโครงสร้างของระบบประสาทและสมอง เม่ือท ากิจกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัการท าสมาธิ 

(Mediation) และการท่องหรือฟังบทสวดมนต ่์(Mantra) พบวา่ให้ผลออกมาในรูปแบบท่ีแตกตา่งกนั ซึง่

ความโดดเดน่ของการท าวิจยัทางประสาทศาสตร์ คือการวิจยัมีความตรงทัง้ภายในและภายนอก และอาจ

กลา่วได้ว่ามีความนา่เช่ือถือสงู เพราะมีกระบวนการวิจยัท่ีเป็นการทดลอง (Experiment) 

ยกตวัอย่างเชน่ งานวิจยัของ Stigsby, Rodenberg และ Moth (1980) ท่ีน าการท าสมาธิและการ

สวดมนต์ของอารยธรรมตะวนัออก (Oriental) มาท าการศกึษาเพ่ือศกึษาการเปล่ียนแปลงของระบบ

ประสาท ด้วยกระบวนการวิจยัเชิงทดลองโดยใช้เคร่ืองมือวดัทางประสาทศาสตร์โดยตรง คือ เคร่ือง 

Electrocephalogram (EEG) จากการวิเคราะห์คล่ืนไฟฟ้าสมอง ผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีทัง้สิน้ 26 คนแบง่

ออกเป็น กลุม่ท่ี 1 คือผู้ เข้าร่วมการวิจยัจ านวน 13 คน ท่ีอาสาเข้าร่วมการวิจยั ซึง่ผู้ เข้าร่วมการวิจยัทัง้ 13 

คนในกลุม่นีต้้องมีคณุสมบตัิ คือ เข้ารับการฝึกการท าสมาธิอยา่งสม ่าเสมอ เป็นเวลาอยา่งน้อย 2 ครัง้ตอ่

วนั เป็นเวลาติดตอ่กนัอยา่งน้อย 2 ปี เปรียบเทียบกบักลุ่มท่ี 2 ซึง่เป็นกลุม่ควบคมุท่ีไมมี่ประสบการณ์การ

ท าสมาธิอีกจ านวน 13 คน การวิจยันีท้ าการศกึษาการท าสมาธิด้วยบทสวดมนต์ แบบ Maharishi Mahesh 

Yogi  ซึง่เป็นบทสวดมนต์ของศาสนาพราห์ม-ฮินด ูวิธีการคือ ทวนเสียงซ า้ในใจ จากการวิจยัพบวา่ 

ผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีฝึกการนัง่สมาธิอยา่งสม ่าเสมอนัน้ มีการเกิดขึน้ของคล่ืนสมองได้แก่ การเพิ่มขึน้ของ 
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คล่ืน ธีต้า (Theta) และคล่ืนเดลต้า (Delta) ในขณะท่ี คล่ืนอลัฟา (Alpha) ลดลงโดยเฉพาะสมองสว่นกลีบ

ข้าง (Temporal) แสดงให้เห็นวา่ ผู้ เข้าร่วมการวิจยัภายหลงัการฟังบทสวดมนต์ จะเกิดการผ่อนคลาย และ

ผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีภาวะก าลงัเข้าสูก่ารนอนหลบั 

งานวิจยัของ Hankey ในปี 2006 ได้ท าการวิเคราะห์อภิมานงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการ

เปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมองจากการท าสมาธิแบบพทุธธิเบต โดยศกึษาเปรียบเทียบกบังานวิจยัผล

ของการฝึกปฏิบตักิารท าสมาธิระยะยาว พบวา่การสวดมนต์และการท าสมาธิระยะยาวก่อให้เกิด

พฒันาการหลายด้านท่ีคล้ายคลงึกนั เชน่ ความแมน่ย าในความรู้สกึ มีสตท่ีิมัน่คง และ การท างานของ

สตปัิญญาท่ีบง่บอกถึงความคงท่ีของความใสใ่จ เม่ือผนวกกบัการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมองท่ีสงัเกตได้ 

จากการศกึษาผลการวดัคล่ืนไฟฟ้าสมองและผลการทดสอบการท างานของสมอง สามารถอนมุานได้ว่า 

การเปล่ียนแปลงเหลา่นีน้ าไปสูพ่ฒันาการของการท างานอยา่งเตม็ท่ีของสมอง ท่ีชว่ยเพิ่มความสามารถ

ทางปัญญาและสขุภาพโดยรวมให้ดียิ่งขึน้  นอกจากผลของการวดัคล่ืนไฟฟ้าสมองพบสหสมัพนัธ์ระหวา่ง

การท างานท่ีดีของสมองกบัระดบัประสบการณ์การท าสมาธิ กลา่วคือประสบการณ์การท าสมาธิมี

ความสมัพนัธ์กบัการศกัยภาพการประมวลผลของข้อมลูของสมอง เป็นผลให้การประมวลความคดิและ

กระบวนการปัญญาของสมองท าได้ดียิ่งขึน้ ทัง้การท าสมาธิแบบพทุธธิเบตและการท าสมาธิในระยะยาว 

พบวา่สามารถเพิ่มความเช่ือมโยงในการท างานของระบบประสาทในสมอง และเพิ่มความมัน่คงในระบบ

การท างานของระบบประสาท ซึง่ผลดงักลา่ววดัได้จากคล่ืนไฟฟ้าสมอง โดยเฉพาะผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีฝึก

สมาธิแบบพทุธธิเบต จะสงัเกตเห็นความเปล่ียนแปลงระยะยาว 

นอกจากนีง้านวิจยัของ Lehmann และคณะ (2001) ท่ีศกึษาการเกิดขึน้ของความถ่ีคล่ืนไฟฟ้า

สมองชนิดแกมมา่ ในขณะท่ีท าสมาธิด้วยเคร่ือง EEG กบัผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีฝึกการท าสมาธิแบบพทุธธิเบต

เป็นระยะเวลายาวจ านวน 1 คน ผลการวิจยัพบวา่ ผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีการเกิดขึน้ของคล่ืนความถ่ีแกมมา่

จริง แสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงภายในของระบบประสาทสว่นกลาง ซึง่นอกจากคล่ืนแกมมา่ท่ีเพิ่มขึน้

แล้ว คล่ืนเบต้ามีการเปล่ียนแปลงในร้อยละท่ีมากขึน้ด้วยเชน่กนั ทัง้นีค้ล่ืนไฟฟ้าสมองแกมมา่มีบทบาทท่ี

ส าคญัในการเช่ือมโยงการรับสมัผสัด้านการมองเห็นและการสร้างมมุมองการตีความการรับรู้วตัถตุา่ง ๆ ให้

สอดคล้องและเป็นหนึง่เดียว น าไปสูก่ารท างานของการตระหนกัรู้และการท างานของสมองท่ีปกต ิ

สอดคล้องกบังานวิจยัของ Travis และ Shear (2008) ท่ีใช้วิธีการศกึษาวิเคราะห์แบบอภิมาน (Meta-

analysis) ศกึษาเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองของผู้ เข้าร่วมการวิจยัสามกลุม่ ได้แก่ 1) กลุม่ท่ีท าสมาธิ
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แบบพราห์ม-ฮินด ู2) กลุม่ท่ีท าสมาธพทุธธิเบต และกลุม่ท่ี 3) กลุม่ท่ีท าสมาธิพทุธแบบจีน ทัง้นีค้ณะผู้วิจยั

ด าเนินการศกึษาเปรียบเทียบกบักระบวนการทางปัญญา 3 รูปแบบของผู้ เข้าร่วมวิจยัทัง้ 3 กลุม่ 

กระบวนการทางปัญญาได้แก่ รูปแบบท่ี 1 ความใสใ่จท่ีวดัจากคล่ืนสมองเบต้าและแกมมา่ รูปแบบท่ี 2 การ

ตระหนกัรู้ท่ีวดัจากคล่ืนธีต้า และรูปแบบท่ี 3 การปล่อยวางด้วยตนเองท่ีวดัจากคล่ืนอลัฟ่า ผลการวิจยั

พบวา่ ผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีฝึกสมาธิแบบพทุธธิเบต มีคล่ืนแกมมา่และคล่ืนเบต้าเพิ่มขึน้ท่ีบริเวณสมองสว่น

หน้า บริเวณด้านบน (Frontal-parietal ) สว่นผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีฝึกการท าสมาธิแบบพราห์ม-ฮินดดู้วย

วิธีการท าโยคะ จะมีคล่ืนธีต้ามากขึน้ท่ีบริเวณสมองสว่นหน้าตอนกลางและด้านบน (Frontal midline and 

frontal parietal) และเกิดคล่ืนอลัฟ่ามากขึน้บริเวณสมองสว่นหน้า ในขณะท่ี ผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีท าสมาธิ

แบบพทุธจีนไมมี่การเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมองคล่ืนใดคล่ืนหนึง่อยา่งมีนยัส าคญั ถึงแม้ว่าจะมี

แนวโน้มของการเพิ่มขึน้ของคล่ืนเบต้าและธีต้าท่ีมากขึน้ในผู้ เข้าร่วมการวิจยักลุม่นี ้สรุปจากงานวิจยั

สามารถกลา่วได้ว่าการท าสมาธิมีผลตอ่การท างานของระบบประสาทท่ีมีประสิทธิภาพมากขึน้ 

งานวิจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่การออกแบบการวิจยัของกลุม่ผู้วิจยัเป็นอยา่งมากก็คือ งานวิจยัของ 

Thomas และ Rao ในปี 2016 เป็นงานวิจยัน าร่องท่ีเก่ียวกบัผลของการสวดมนต์ท าสมาธิแบบ Gayari 

Mantra Meditation ในผู้ เข้าร่วมการวิจยัจ านวน 12 คนท่ีไมมี่ประสบการณ์การท าสมาธิมาก่อน ผู้วิจยั

ศกึษาผลของการสวดมนต์ด้วยการวดัคล่ืนไฟฟ้าสมองก่อนและหลงัการฟังบทสวดมนต์ จากการวิจยัพบว่า

เกิดคล่ืนไฟฟ้าสมองชนิดเบต้าและแกมมา่มากขึน้ในผู้ เข้าร่วมการวิจยั การเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้า

สมองทัง้สองคล่ืนเกิดขึน้บริเวณสมองด้านข้างทัง้สองด้าน (Bilateral superior temporal gyri) นอกจากนี ้

ยงัพบการเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมองจากการท าสมาธิในงานวิจยัของ Banquet ในปี 1973 ท่ีศกึษา

คล่ืนไฟฟ้าสมองบริเวณสมองสว่นหน้าขณะฝึกการท าสมาธิแบบอโลกตุละ (Transcendental meditation) 

ในผู้ เข้าร่วมการวิจยัจ านวน 24 คน โดยผู้ เข้าร่วมการวิจยั 12 คนเป็นผู้ ท่ีฝึกการท าสมาธิอยา่งสม ่าเสมอ

และผู้ เข้าร่วมการวิจยัอีก 12 คนเป็นผู้ ท่ีก าลงัศกึษาการท าสมาธิด้วยการฟังเสียงสวดมนต์ ผลการวิจยั

พบวา่ การเปล่ียนแปลงของคล่ืนอลัฟาในทัง้สองกลุม่ไม่มีความแตกตา่งกนั  แตท่ี่แตกตา่งกนัคือการคงอยู่

ของคล่ืนอลัฟาภายหลงัการท าสมาธิจะเกิดขึน้นานกวา่ในผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีฝึกการท าสมาธิเป็นประจ า 

นอกจากนีย้งัพบการคงอยูข่องคล่ืนธีต้า ในผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีฝึกการท าสมาธิอยา่งสม ่าเสมอภายหลงัการ

ท าสมาธิด้วย แม้ภายหลงัการท าสมาธิเสร็จสิน้และผู้ เข้าร่วมการวิจยัลืมตาขึน้แล้ว สรุปจากงานวิจยัได้ว่า 

ในผู้ เข้าร่วมการวิจยัในกลุม่ท่ีฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ อาจเกิด คล่ืนอลัฟาภายหลงัการลืมตานานกวา่ 

ในขณะท่ีคล่ืนธีต้าในผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีความแตกตา่งจากคล่ืนธีต้าท่ีเกิดขึน้เม่ือก าลงัเข้าสูก่ารนอน ตรงท่ี
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ลกัษณะของคล่ืนจะมีชว่งของคล่ืนท่ีสัง้ลง แตจ่งัหวะของคล่ืนมีความมัน่คงและตอ่เน่ือง นอกจากนีย้งัพบ

คล่ืนเบต้าด้วยเชน่กนั ลกัษณะของคล่ืนสมองเชน่นี ้อาจเป็นผลมาจากการฟังเสียงท่ีมีความหมายและการ

ประมวลสิ่งเร้าท่ีมีความหมายนัน้ ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงภายหลงัการฟังบทสวดมนต์และท าสมาธิ 

นอกจากนีย้งัมีงานวิจยัท่ีพบผลการวิจยัคล้ายคลงึกบังานวิจยัข้างต้น คืองานวิจยัของ Hebert และ 

Lehmann ในปี 1976 ท่ีศกึษารูปแบบคล่ืนไฟฟ้าสมองของผู้ เข้าร่วมการวิจยัทัง้หมด 132 คนแบง่ออกเป็น 

2 กลุม่คือ กลุม่ท่ี 1 มีจ านวน 78 คนเป็นกลุม่ทดลอง โดยผู้ เข้าร่วมการวิจยัในกลุม่ท่ี 1 มีคณุสมบตั ิคือผู้ ท่ี

ฝึกการท าสมาธิในระยะยาว เปรียบเทียบกบักลุม่ท่ี 2 เป็นกลุม่ควบคมุจ านวน 54 คนท่ีไมมี่ประสบการณ์

การท าสมาธิ พบวา่ผู้ ท่ีท าสมาธิอยา่งตอ่เน่ืองเป็นระยะเวลายาว จะเกิดปรากฏการณ์คล่ืนไฟฟ้าสมอง ท่ี

คณะผู้วิจยัให้ค าจ ากดัความวา่ "การปะทขุึน้ของคล่ืนธีต้า" (Theta bursts) ซึง่อธิบายได้จากรายงาน

ความรู้สกึของผู้ เข้าร่วมการวิจยั ท่ีระบวุ่ามีความรู้สกึ “ล่องลอย” หรือ “หลดุออก” สาเหตขุองปรากฏการณ์

คล่ืนธีต้าปะท ุอาจมาจากการเปล่ียนแปลงของความใสใ่จและความพอใจจากการท าสมาธิแล้วหลดุออก

จากความคิดฟุ่ งซา่น หรือเป็นสภาวะการปรับตวัของการท างานของระบบประสาทในสิ่งแวดล้อมท่ีมีสิ่งเร้า

น้อย ซึง่การวิจยัข้างต้นสอดคล้องกบังานวิจยัของ Baijal และ Srinivasan ในปี 2009 ท่ีศกึษาการเกิดขึน้

ของคล่ืนธีต้า และสภาวะการท าสมาธิด้วยวิธี Sudarshan Kriya Yoga ท่ีวิจยัหาความสมัพนัธ์ระหวา่ง

คล่ืนไฟฟ้าสมองและการท างานประมวลข้อมลูของระบบประสาท จากการศกึษาคล่ืนธีต้า และการท า

สมาธิกบัผู้ เข้าร่วมการวิจยัจ านวน 20 คน 2 กลุม่โดยแบง่ออกเป็นกลุม่ท่ี 1 คือผู้ ท่ีฝึกการท าสมาธิอยา่ง

ตอ่เน่ือง 10 คนและกลุม่ท่ี 2 คือผู้ ท่ีไมมี่ประสบการณ์การท าสมาธิอย่างสม ่าเสมอจ านวน 10 คน 

ผลการวิจยัพบวา่ คล่ืนไฟฟ้าสมองชนิดธีต้าเกิดการเปล่ียนแปลงระหวา่งการท าสมาธิ โดยจะเกิดคล่ืนธีต้า

เพิ่มขึน้ในบริเวณสมองสว่นหน้าระหวา่งการท าสมาธิในระดบัท่ีลึก (Deep meditation) ซึง่การเกิดคล่ืนธีต้า

มีควมสมัพนัธ์กบัการท างานของความจ าระบบปฏิบตักิาร  (Working Memory) และการเพิ่มความใสใ่จ 

นอกจากนีผู้้ เข้าร่วมการวิจยัได้บรรยายความรู้สึกขณะท าสมาธิวา่ ไมรู้่สกึถึงการเปล่ียนแปลงของเวลา ไมมี่

การรับรู้สิ่งเร้า และมีความรู้สึกสงบในจิตใจ จากงานวิจยัสามารถสรุปได้วา่จดุตัง้ต้นของสภาวะการท า

สมาธิ คือการเกิดคล่ืนธีต้าบริเวณสมองสว่นหน้า (Frontal lobe) แตจ่ะเกิดคล่ืนอลัฟาบริเวณสมองสว่น

หลงั (Posterior) ทวา่มกัจะพบในผู้ ท่ีมีประสบการณ์การท าสมาธิมาเป็นเวลานานมากกวา่ 

การศกึษาแบบวิเคราะห์อภิมานคล่ืนไฟฟ้าสมองจากการท างานของสรีระทางไฟฟ้าในระบบ

ประสาทกบัสภาวะการตระหนกัรู้ขณะท าสมาธิของ Fell, Axmacher และ Haupt ในปี 2010 พบว่า แม้ใน
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แตล่ะวฒันธรรมจะมีรูปแบบของการท าสมาธิท่ีแตกตา่งกนั แตพ่บรูปแบบคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีมีความ

คล้ายคลงึกนัเม่ือท าสมาธิ สงัเกตได้จากรูปแบบการเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีเกิดขึน้ ดงันี ้1) 

คล่ืนอลัฟาเพิ่มขึน้ในบริเวณสมองสว่นหน้า (Frontal lobe) ซึง่มีความสมัพนัธ์กบัความใสใ่จภายในท่ีมาก

ขึน้ การควบคมุอารมณ์ท่ีดีขึน้ และความผอ่นคลาย 2) พบคล่ืนธีต้าท่ีมากขึน้ เม่ือผู้ เข้าร่วมการวิจยัเข้าสู่

สภาวะการนอนหลบั และพบวา่ มีคล่ืนธีต้ามากขึน้ในกลุ่มท่ีท าสมาธิแบบสะกดจิตตนเอง (Hypnosis 

Meditation) ซึง่วิธีการท าสมาธิแบบนีส้ามารถน าไปประยกุต์ใช้เป็นปัจจยัในการการบ าบดั เพ่ือสร้างความ

มีสตแิละลดความวิตกกงัวลในผู้ ท่ีมีปัญหาความวิตกกงัวลผิดปกตไิด้ (Anxiety Disorder)  นอกจากนี ้

คล่ืนธีต้าอาจมีความเก่ียวข้องกบัการบนัทกึความทรงจ าท่ีมีอยูใ่นความจ าระบบปฏิบตัิการเข้าสู่ความจ า

ระยะยาวในสมองสว่น Neocortex และ Hippocampus อีกด้วย และ 3) พบการเกิดขึน้ของคล่ืนแกมมา่

ทัว่ไปในสมอง แม้วา่ความเข้าใจคล่ืนแกมมา่ยงัมีข้อจ ากดัอยูม่ากแตอ่าจอนุมานได้ว่า คล่ืนแกมมา่มีความ

เก่ียวข้องกบัการท าสมาธิแบบความเอือ้อาทรณ์และความยืดหยุ่นภายในสมอง (Neuroplasticity) สามารถ

สรุปจากงานวิจยัวา่ การท าสมาธิไมว่า่รูปแบบใดก็ตาม จะท าให้เกิดคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีเก่ียวข้องกบัความ

ผอ่นคลายในรูปแบบท่ีคล้ายคลงึกนั 

ไมใ่ชเ่พียงแคก่ารท าสมาธิเท่านัน้ท่ีสามารถท าให้เกิดคล่ืนไฟฟ้าสมองแบบผอ่นคลายได้ จาก

การศกึษาของ Jacobs และ Friedman (2004) ท่ีมุง่เน้นศกึษาคล่ืนไฟฟ้าสมองกบัเทคนิคการผ่อนคลาย

รูปแบบตา่ง ๆ กบัผู้ เข้าร่วมการวิจยัจ านวน 36 คน โดยแยกผู้ เข้าร่วมการวิจยัออกเป็นสองกลุม่ตามรูปแบบ

การผอ่นคลาย กลุม่ท่ี 1 เป็นเทคนิคการผ่อนคลายแบบฝึกการหายใจและควบคมุร่างกายของตนมีจ านวน 

20 คน และกลุม่ท่ี 2 เป็นการฟังเสียงดนตรีกบัผู้ เข้าร่วมการวิจยัจ านวน 16 คน ผู้วิจยัน าทัง้สองกลุม่มา

เปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองเม่ือท าการผอ่นคลาย ผลการวิจยัพบวา่ผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีฝึกเทคนิคการผอ่น

คลายแบบฝึกหายใจและควบคมุร่างกาย จะมีคล่ืนธีต้าเพิ่มขึน้ในหลายสว่นของสมองสว่น Cortical สง่ผล

ให้ระบบการตอบสนองตอ่สิ่งเร้าและความเครียดลดการท างานลง มากกวา่ผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีฟังดนตรี

อยา่งมีนยัส าคญั จากงานวิจยัสามารถสรุปได้ว่าเทคนิคการผอ่นคลายท่ีเก่ียวข้องกบัการเป็นอิสระจากสิ่ง

เร้า เชน่ การฝึกการหายใจและการควบคมุร่างกายของตนเอง อาจช่วยในการลดการการท างานของระบบ

ประสาทสว่นกลาง (Central nervous system: CNS) คล้ายกบัการนอนขัน้ท่ี 1 (Stage 1 Sleep) การ

รักษาตวัเองและการถนอมพลงังานของสมองสว่น Cerebrum เสมือนกบัการพกัเคร่ืองยนต์ ซึง่การวิจยันีมี้

ผลสอดคล้องกบัการวิจยัก่อนหน้าและสามารถประยกุต์เป็นปัจจยัหนึง่ในการบ าบดัได้ในอนาคต 
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      ท้ายท่ีสดุนีมี้งานวิจยัในปี 2016 ของ Atchley, Klee, Memmott, Goodrich, Wahbeh และ Oken ท่ี

ศกึษาความสามารถในการท าสมาธิด้วยการวดัการเกิด ERP (Evork-related potentials) กบัผู้ เข้าร่วมการ

วิจยั 3 กลุม่ด้วยกนั ได้แก่ กลุม่ท่ี 1 ผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีไมไ่ด้ฝึกการท าสมาธิจ านวน 13 คน กลุม่ท่ี 2 

ผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีเร่ิมต้นฝึกการท าสมาธิอยา่งเข้มข้นและเป็นระบบจ านวน 15 คน และกลุม่ท่ี 3 ผู้ เข้าร่วม

การวิจยัท่ีฝึกการท าสมาธิเป็นประจ าจ านวน 14 คน รวมผู้ เข้าร่วมการวิจยัทัง้หมด 42 คน คณะผู้วิจยัวดั

คล่ืนไฟฟ้าสมอง ขณะท าสมาธิิด้วยการนบัลมหายใจ ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ท่ีฝึกการท าสมาธิเป็นประจ ามี

การควบคมุความใสใ่จดีกวา่กลุม่ท่ีไมมี่ประสบการณ์การฝึกการท าสมาธิ  โดยมีรายละเอียดคือ กลุม่

ผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีฝึกท าสมาธิเป็นประจ าสามารถควบคมุความใสใ่จให้มุง่ไปท่ีงานตรงหน้า ซึง่ในกรณีนี ้

คือการควบคมุการหายใจและละเลยความใสใ่จกบัสิ่งเร้าอ่ืน ๆ ท่ีอาจเข้ามารบกวน นอกจากนีก้ลุม่

ผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีฝึกการท าสมาธิทัง้การฝึกท าสมาธิเป็นประจ าและก าลงัฝึกท าสมาธิอยา่งเป็นระบบ

สามารถควบคมุความใสใ่จได้ดีกวา่ผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีไม่ได้ฝึกการท าสมาธิ  

จากการศกึษางานวิจยัทัง้หมดท่ีกลา่วมา มีความเป็นไปได้ท่ีวา่การฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ

ก่อให้เกิดความเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมอง และสามารถท าการศกึษาเปรียบเทียบความแตกตา่งของ

คล่ืนไฟฟ้าสมองระหวา่งก่อนหน้าและภายหลงัการฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิได้ นัน่หมายถึง การฟังบทสวด

มนต์ท าสมาธิอาจน าไปสูก่ารเปล่ียนแปลงภายในระบบประสาทท่ีสามารถตรวจสอบได้อยา่งมีกระบวนการ

ทางวิทยาศาสตร์ ด้วยอปุกรณ์ทางประสาทศาสตร์นัน้ก็คือ Electroencephalogram (EEG) คณะผู้วิจยัจงึ

มีความคิดท่ีจะศกึษาความผ่อนคลายกบัการฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิด้วยการวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง โดยมี

ค าถามการวิจยัท่ีวา่ เม่ือผู้ เข้าร่วมการวิจยัฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิแล้ว คล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีเก่ียวข้องกบัการ

ผอ่นคลายจะเพิ่มขึน้หรือไม?่   

ทัง้นีค้ณะผู้วิจยัมุง่เน้นศกึษาการสวดมนต์การสวดมนต์ของไทยท่ีเป็นการสวดมนต์ร าลกึพระคณุ

พระรัตนไตรในภาษาบาลี และมกัใช้ในการเจริญสตแิละท าสมาธิ อนัมีความเก่ียวข้องกบัวิถีชีวิตของชาว

ไทยมาช้านาน นอกจากนีย้งัไมป่รากฏการวิจยัทางประสาทศาสตร์กบัการสวดมนต์ท าสมาธิแบบพทุธไทย 

ผู้วิจยัจงึหวงัวา่การวิจยันีจ้ะสร้างความแตกตา่งและการเปล่ียนแปลงให้เกิดขึน้กบัการวิจยัทางประสาท

ศาสตร์ และการสร้างค าอธิบายท่ีเป็นวิทยาศาสตร์ให้กบัการสวดมนต์ท าสมาธิของพทุธแบบไทยว่าให้ผล

เป็นสมาธิได้ รวมถึงเป็นข้อมลูเบือ้งต้นในการศกึษาวิจยัเร่ืองนีต้อ่ไปในอนาคต 
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วัตถุประสงค์ 

เพ่ือศกึษาวา่การฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิแบบพทุธไทย เชน่ บทสวดมนต์ก่อนนอน เป็นต้น 

ก่อให้เกิดการผอ่นคลายขึน้ในระดบัสมอง โดยมุง่เน้นท่ี การเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีเก่ียวข้องกบั

การผอ่นคลายท่ีบริเวณสมองสว่นหน้า (Frontal cortex) ด้วยการใช้เคร่ืองตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง 

Electroencephalogram : EEG  

 

ค ำถำมกำรวิจัย 

การฟังบทสวดมนต์ท าสมาธินัน้จะท าให้เกิดการผอ่นคลายขึน้ในระดบัคล่ืนไฟฟ้าสมอง ท่ีบริเวณ

สมองสว่นหน้าหรือไม ่? 

 

สมมตฐิำนงำนวิจัย 

เม่ือเทียบกบัคา่พืน้ฐาน(Baseline) แบบหลบัตาแล้ว บริเวณสมองสว่นหน้า (Frontal cortex) จะมี

การเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีเก่ียวข้องกบัการผ่อนคลาย คือ คล่ืนอลัฟ่า (Alpha wave) เพิ่มมาก

ขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ในขณะฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิแบบพทุธไทย  

 

ขอบเขตของกำรวิจัย 

ผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย 

นิสิตระดบัปริญญาตรี จ านวน 10 คน แบง่ออกเป็นนิสิตชายจ านวน 5 คนและนิสิตหญิงจ านวน 5 

คน โดยกลุม่ตวัอย่างทัง้หมดต้องมีความถนดัการใช้มือขวา และไมอ่ยูใ่นสภาวะป่วยด้วยโรคทางกาย และ

ไมมี่ปัญหาสขุภาพจิต และประวตัโิรคทางระบบประสาท 

คณะผู้วิจยัจะท าการวดัคล่ืนไฟฟ้าสมองผู้ เข้าร่วมการวิจยัขณะท่ีลืมตา หลบัตา และฟังบทสวด

มนต์ท าสมาธิแบบพทุธไทยยตามล าดบั  
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ตัวแปรที่ใช้ในกำรวิจัย 

ตัวแปรอิสระ  คือ การฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ 

ตัวแปรตำม คือ คล่ืนสมองท่ีเปล่ียนแปลงไปในขณะท่ีฟังบทสวดมนต์ก่อนนอนบริเวณ 

สมองสว่นหน้า (Frontal lobe) 

 

ค ำจ ำกัดควำมที่ใช้ในกำรวิจัย 

1.กำรฟังบทสวดมนต์ท ำสมำธิ หมายถึง การมุง่ความสนใจไปท่ีบทสวดมนต์ก่อนนอนด้วยการ

ฟังอยา่งสงบไมมี่การพดูทวนซ า้และนัง่อยูใ่นท่าท่ีสบายพร้อมทัง้หลบัตา ซึง่บทสวดมนต์ดงักล่าวมีลกัษณะ

น า้เสียงคอ่นข้างเรียบ ไมเ่สียงดงัหรือเบาเกินไป (Agency for Healthcare Research and Quality, 2007) 

ในการวิจยันี ้ใช้บทสวดมนต์ก่อนนอนท่ีประกอบด้วย บทสวดมนต์ยอ่ย 8 บท 

2. กำรผ่อนคลำย คือ การแยกแยะและใสใ่จไปท่ีสิ่งเร้าตวัหนึง่เป็นระยะเวลาหนึง่เป็นการชัว่คราว 

และยตุหิรือลดการคดิค านงึถึงสิ่งตา่ง ๆ ทัง้ในทางลบและทางบวก กบัเกิดการยอมรับในสิ่งแวดล้อมหรือสิ่ง

เร้ารูปแบบใหมท่ี่เข้ามาหรือรู้สกึปลอดภยัและสบายใจกบัสภาพแวดล้อมใหม่ (Smith et al., 1996) 

3. คล่ืนไฟฟ้ำสมองแบบอัลฟ่ำ (Alpha wave) คือ คล่ืนไฟฟ้าท่ีวดัได้จากการท างานของระบบ

ประสาทในสมอง ท่ีมีความถ่ี 8 – 13 Hz คล่ืนอลัฟ่าจะเกิดขึน้เม่ือหลบัตา และมีการผ่อนคลายในขณะท่ีมี

ความตระหนกัรู้ ( Wake consciousness)  

 

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

            1) เพ่ือเป็นการริเร่ิมและทดลองการท าการศกึษาน าร่องในการใช้เคร่ืองมือทางประสาท

วิทยาศาสตร์ กบัตวัแปรทางจิตวิทยาในระดบัปริญญาตรี 

            2) เพ่ือเสริมสร้างองค์ความรู้เก่ียวกบักระบวนการท างานของระบบประสาทขณะท่ีอยูร่ะหว่างการ

ฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิในกลุม่นิสิต-นกัศกึษาชาวไทย 
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 3) เพ่ือศกึษาความเป็นไปได้ในการน าการฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ มาประยกุต์ใช้เพ่ือสง่เสริมการ

ผอ่นคลายในระดบัสมอง 
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บทที่ 2 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการทดลองเพ่ือศกึษาวา่การฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ ก่อให้เกิดการผอ่นคลายขึน้

ในระดบัสมองหรือไม ่โดยมุง่เน้นวา่มีการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมองท่ีเก่ียวข้องกบัการผอ่นคลายบริเวณ

สมองสว่นหน้า (Frontal cortex) หรือไม ่ด้วยการใช้เคร่ืองตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง(EEG) 

 

กลุ่มตัวอย่ำง 

กลุม่ตวัอยา่งในการศกึษาครัง้นี ้คือ นิสิตระดบัปริญญาตรีจากคณะตา่ง ๆ ในจฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั จ านวน 10 คน แบง่เป็นเพศชาย 5 คน และเพศหญิง 5 คน ซึง่มีการค านวณผู้ เข้าร่วมการวิจยั

ท่ีเพียงพอตอ่การวิเคราะห์ข้อมลู โดยเหตผุลท่ีท าให้ขนาดของผู้ เข้าร่วมการวิจยัเพียงพออ้างอิงจากเกณฑ์

ตามงานวิจยัของ Martínez-Mesa, González-Chica, Bastos, Bonamigo, & Duquia ท่ีท าในปี 2014 

โดยผู้วิจยัคดัเลือกผู้ เข้าร่วมการวิจยัด้วยวิธีการ (Snowball sampling) ผู้วิจยัก าหนดเกณฑ์คดัเข้าแบบคดั

กรองกบัผู้ เข้าร่วมการวิจยั ไว้ให้มีคณุสมบตัดิงัตอ่ไปนี ้กลุ่มตวัอยา่งไมมี่ประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบ

อตุรภาพ (Transcendental meditation) รู้จกับทสวดมนต์ก่อนนอน มีความถนดัขวา ซึง่ใช้แบบสอบถาม

ความถนดัของการใช้มือเป็นตวัวดั โดยแบบสอบถามนีแ้ปลมาจากงานวิจยัของ (Oldfield, 1970) และ

ไมไ่ด้ป่วยทางกายจนต้องใช้ยา หรือไมไ่ด้มีปัญหาสขุภาพจิต หรือไมมี่ประวตัขิองโรคท่ีเก่ียวข้องกบัระบบ

ประสาท (neurological or neurosurgical disorder) ทัง้นีก้ลุม่ตวัอยา่งท่ีเข้าร่วมการวิจยัทัง้หมดมี 13 คน 

เน่ืองด้วยการวิเคราะห์ข้อมลูในขัน้ตอนการตดัสญัญาณรบกวนแบบละเอียดท าให้กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 3 

คนไมผ่า่นเกณฑ์มาตรฐานส าหรับการน าข้อมลูไปใช้ค านวณทางสถิติ 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัในครัง้นีแ้บง่ออกเป็น 2ส่วนใหญ่ดงันี ้

ส่วนที่ 1: แบบสอบถำมและกำรประเมินทำงจิตวิทยำ (Psychological measures) 
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1. แบบกรอกข้อมูลพืน้ฐำนของกลุ่มตัวอย่ำง (Demographical Data Sheet) แบง่ออกเป็น 3 

สว่น ได้แก่  

a) แบบสอบถำมข้อมูลท่ัวไปซึง่ประกอบด้วยค าถามเก่ียวกบัข้อมลูด้านคณุสมบตัทิาง

ประชากร (Demographic data) ของกลุม่ตวัอย่าง ได้แก่ เพศ อาย ุชัน้ปี คณะ โรค

ประจ าตวั การสบูบหุร่ีหรือด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีมีคาเฟอีน เวลาท่ีทานอาหารมือ้ลา่สดุและความ

เพียงพอในการพกัผ่อน  

b) แบบสอบถำมควำมถนัดกำรใช้มือ ผู้วิจยัเรียบเรียงเป็นภาษาไทยตามการประเมินและ

วิเคราะห์ความถนดัของการใช้มือผา่นมาตรวดั Edinburgh handedness inventory ของ 

Oldfield (1970) เพ่ือคดักรองผู้ เข้าร่วมการวิจยัวา่มีคณุสมบตัมีิความถนดัทางด้านขวา  

c) แบบสอบถำมหลังกำรทดลอง แบบสอบถามนีเ้ป็นค าถามปลายเปิดเก่ียวกบัความรู้สกึ

ในระหวา่งและหลงัการทดลอง เป็นการสมัภาษณ์สัน้ๆ ประกอบด้วยค าถามความรู้สกึ

ภายหลงัการเข้าร่วมการวิจยั และค าถามความสม ่าเสมอในการสวดมนต์ท าสมาของ

ผู้ เข้าร่วมการวิจยัในชีวิตประจ าวนั 

 

ส่วนที่ 2: เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรน ำเสนอสิ่งเร้ำ และกำรวัดข้อมูลคล่ืนไฟฟ้ำสมอง  

(Stimulation and Data Acquisition) 

2. เคร่ืองตรวจคล่ืนไฟฟ้ำสมอง (Electroencephalogram: EEG)และโปรแกรมที่เก่ียวข้อง 

BioSemi™ Active Two 64-Channel EEG system(โดย BioSemi, Amsterdam, Netherland) 

เป็นอปุกรณ์หลกัในการวิจยั ซึง่ประกอบด้วยสว่นประกอบตา่ง ๆ ดงันี ้  

a) Pin-type electrodes on ribbon cable แบบ 64-Channel เป็น Electrodes ท่ีใช้ในการวดั

คล่ืนสมองจากหนงัศีรษะ โดยลกัษณะเป็นโลหะผสมอดัเม็ด (Sintered Ag-AgCl Pallets) 

ท่ีมีสารประกอบของธาตเุงิน (Silver: Ag) เป็นองค์ประกอบหลกั และมีคณุสมบตันิ าไฟฟ้า  

b) Electro Gel เป็นเจลตวัน าไฟฟ้า เพ่ือน าไฟฟ้าจากหนงัศีรษะระหวา่งการเกิดกระบวนการ

ทางระบบประสาทไปสู่ตวัรับสญัญาณไฟฟ้าท่ีอยูใ่น Receptor ใน Electrodes 
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c) หมวกตดิตัง้ Electrodes (EEG Head cap) ท่ีมีเส้นรอบวงศีรษะ (Head Circumference) 

ขนาดกลาง 54 – 58 เซนตเิมตร และขนาดเล็ก 50 – 54 เซนตเิมตร (หมวกติดตัง้ 

Electrodes เป็นของ Electro-Cap international, Inc, Ohio, OH, USA) 

d) Amplifier ซึง่มีบทบาทในการตดัสญัญาณรบกวนจากสภาพแวดล้อม (Filtering) ใขณะที

ขยายสญัญาณไฟฟ้าทางสมอง (Magnifying) ท่ีแตกตา่งกนัระหวา่ง Electrodes 

e) A/D box (Analog-to-Digital Converter) เป็นเคร่ืองรวบรวมข้อมลูและแปลงข้อมลูคล่ืน

สมองจากอานาลอกเป็นดจิิทลั 

f) Optical receiver / USB 2.0 interface เป็นเคร่ืองรับและเปล่ียนสญัญาณให้สามารถน า

ข้อมลูไปแสดงผลและใช้ (Compatible) ในคอมพิวเตอร์ส่วนบคุคล (PC)  

 

3. E-prime® 2.0 (Psychology Software Tools, Inc, Sharpsburg, PA, USA) เป็นโปรแกรมท่ีใช้

น าเสนอสิ่งเร้า แตด้่วยเหตท่ีุความไมพ่ร้อมของโปรแกรมท่ีไมส่ามารถจบัสิ่งเร้ากบัเคร่ืองตรวจจบั

สิ่งเร้าให้ประสานเข้าด้วยกนัได้ ทางผู้วิจยัจงึเลือกใช้โปรแกรม Powerpoint เป็นส่ือในการน าเสนอ

สิ่งเร้าแทน (Microsoft, Redmond, Washington, WA, USA) โดยใช้ล าโพง (Speaker Z50 

Logitech) เพ่ือให้สง่เสียงสวดมนต์ให้ชดัเจน แทนการใส่หฟัูง (Headphone) เพ่ือให้สิ่งรบกวน

เกิดขึน้น้อยท่ีสดุ 

 

4. ActiView version 7.05 (ปรับปรุงเม่ือ 20 กมุภาพนัธ์ 2013) เป็นโปรแกรมการน าเสนอข้อมลูคล่ืน

สมอง และ ActiRead version 8.07(ปรับปรุงเม่ือ 10 ตลุาคม 2008) เป็นโปรแกรมท่ีไว้อา่นไฟล์

นามสกลุ BDF จากเคร่ืองวดัคล่ืนสมอง ทัง้สองโปรแกรมเป็นสว่นหนึง่ของระบบ  

Bio-Semi™ Active Two System (โดย BioSemi, Amsterdam, Netherland) โดยมีโปรแกรม

ยอ่ยคือ ActiView705-Lores.vi เป็นโปรแกรมบนัทกึข้อมลู และโปรแกรม BDFreader-808.vi เป็น

โปรแกรมแสดงผลข้อมลูท่ีบนัทกึได้ 
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ส่วนที่ 3: งำนกำรทดลองเพื่อใช้ในกำรวิจัย (Experimental Task) 

5. กระบวนทัศน์ของล ำดับกำรน ำเสนอบทสวดมนต์ท ำสมำธิก่อนนอน (Thai bed-time 

mantra paradigm) ท่ีพฒันาขึน้โดยคณะผู้วิจยั โดยตัง้อยูบ่นพืน้ฐานของการออกแบบกระบวน

ทศัน์ส าหรับการทดลองทางประศาสตร์ศาสตร์มาตรฐาน (Experimental paradigm) 

ส าหรับบทสวดมนต์ท่ีใช้ในเง่ือนไขการทดลอง (Experimental Task) นัน้ มีความยาว

ทัง้สิน้ 13 นาที 25 วินาที ซึง่ประกอบด้วย 8 บทสวดมนต์ดงันี ้

a) บทบชูาพระรัตนตรัย (เร่ิมท่ีเวลา 0:00 นาที, ความยาว 22 วินาที) 

b) บทไตรสรณคมน์ (เร่ิมท่ีเวลา 0:23 นาที, ความยาว 1 นาที 7 วินาที) 

c) บทถวายพรพระ (เร่ิมท่ีเวลา 1:31 นาที, ความยาว 1 นาที 38 วินาที) 

d) บทพทุธชยัมงคลคาถา (เร่ิมท่ีเวลา 3:10 นาที, ความยาว 3 นาที 50 วินาที) 

e) บทมหากรุณิโก (เร่ิมท่ีเวลา 7:01 นาที, ความยาว 2 นาที 23 วินาที) 

f) บทแผเ่มตตา (เร่ิมท่ีเวลา 9:25 นาที, ความยาว 1 นาที 46 วินาที) 

g) บทอทุิศสว่นกศุล (เร่ิมท่ีเวลา 11:02 นาที, ความยาว 1 นาที 56 วินาที) 

h) บทกราบลาพระรัตนตรัย (เร่ิมท่ีเวลา 12:59 นาที, ความยาว 26 วินาที) 

 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 วิธีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

ผู้วิจยัได้เร่ิมท าการเก็บรวบรวมข้อมลูจากนิสิตปริญญาตรีจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดยการ

ผู้ เข้าร่วมการวิจยัจากผู้พกัอาศยัในหอพกันิสิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัและจากบคุคลท่ีติดตอ่ไป ได้มีการ

บอกตอ่คนรู้จกัเป็นล าดบัตอ่เน่ืองกนั เม่ือมีบคุคลท่ีให้ความสนใจมาเข้าร่วมการวิจยัแล้ว ผู้วิจยัจะท าการ

นดัหมายวนัและเวลาท่ีสะดวกกบัการท าวิจยั โดยยดึตามความสะดวกของทัง้สองฝ่าย เม่ือได้วนัและเวลาท่ี

สะดวกแล้ว ผู้วิจยัจะอธิบายคณุสมบตัขิองผู้ เข้าร่วมการวิจยั และวตัถปุระสงค์ ขัน้ตอนการทดลองอยา่งย่อ 

สิ่งท่ีต้องปฏิบตั ิความเส่ียงหรืออนัตรายท่ีอาจเกิดขึน้ในระหวา่งการทดลอง รวมทัง้สิ่งอ านวยความสะดวก

แก่ผู้ เข้าร่วมการวิจยั 

ทัง้นีข้ัน้ตอนก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง และหลงัเสร็จสิน้การทดลองเป็นไปตามสรุป

โดยสงัเขปดงัภาพ 1 
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ภาพ 1 แสดงขัน้ตอนในก่อน-หลงัการทดลอง และ ระหวา่งการด าเนินการทดลอง 

ขัน้ตอนท่ี 1 ก่อนกำรทดลอง (Preparatory phase) ผู้วิจยัได้ชีแ้จงการเตรียมตวัส าหรับการ

ตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมองแก่ผู้ เข้าร่วมการวิจยั ก่อนการทดลอง 1 วนั  ดงันี ้นอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ

ประมาณ 6 – 8 ชัว่โมง ไมด่ื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีคาเฟอีน เชน่ ชา กาแฟ โค้ก โคลา่ ช็อคโกแลต อยา่งน้อย 8 – 12 

ชัว่โมงก่อนการตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง เน่ืองจากคาเฟอีนมีฤทธ์ิกระตุ้นระบบประสาทสว่นกลางอาจสง่ผลตอ่

การบนัทกึสญัญาณคล่ืนไฟฟ้าสมอง ไมค่วรใช้เจลแตง่ผมก่อนเข้าร่วมการวิจยั เน่ืองจากหนงัศีรษะท่ี

สกปรกหรือมนัอาจท าให้แรงต้านทานไฟฟ้าระหวา่งขัว้ไฟฟ้าบนหนงัศีรษะและหนงัศีรษะมีแรงต้านทาน

ไฟฟ้าสงู และรับประทานอาหารตามปกตกิ่อนการตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง เน่ืองจากระดบัน า้ตาลท่ีต ่าอาจท า

ให้เกิดการเปล่ียนแปลงคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีผิดปกตไิป (Gómez-Pinilla, 2008) 

ขัน้ตอนท่ี 2 ก่อนกำรทดลอง (Electrode placement phase) เม่ือผู้ เข้าร่วมการวิจยัเดนิทาง

มาถึงสถานท่ีท่ีท าการวิจยั ซึ่งเป็นห้องท่ีมีเคร่ือง EEG ท่ีคณะจิตวิทยาผู้วิจยัจะเข้าไปทกัทายและสร้าง

ความเป็นกนัเองกบัผู้ เข้าร่วมการวิจยัเพ่ือผ่อนคลายผู้ เข้าร่วมการทดลองให้รู้สึกไมเ่ครียดและมีความสบาย 

เม่ือผู้ เข้าร่วมการทดลองนัน้พร้อมท่ีจะเข้าร่วมการวิจยัแล้ว ผู้วิจยัจะท าการสมัภาษณ์ความพร้อมของ

ผู้ เข้าร่วมการวิจยั และส ารวจความถนดัในการใช้มือเพียงเทา่นัน้ ซึง่หากผู้ เข้าร่วมการวิจยัไมมี่เง่ือนไขตรง

กบัคณุสมบตัิปิระการใดก็ตาม ผู้วิจยัจะขอให้ออกจากการวิจยั พร้อมกบัขอบคณุทีมาเข้าร่วมงานวิจยั แต่

ถ้าผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีคณุสมบตัิครบถ้วน ผู้วิจยัจะอธิบายขัน้ตอนการวิจยัและพดูถึงความเป็นมาของ

งานวิจยัอยา่งยอ่ กบัระยะเวลาโดยรวมของงานวิจยั จากนัน้ผู้วิจยัจะสวมหมวกและติด Electrodes เพ่ือวดั

คล่ืนสมองกบัผู้ เข้าร่วมการวิจยั  

ขัน้ตอนท่ี 3 ระหว่ำงกำรทดลอง (EEG Recording phase) ในขัน้การทดลองนี ้จะมีล าดบัการ

น าเสนอและวดัข้อมลูคล่ืนไฟฟ้าสมองตามกระบวนทศัน์ของล าดบัการน าเสนอบทสวดมนต์ท าสมาธิก่อน

นอน ดงัภาพ 2 
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ภาพ 2 แสดงกระบวนทศัน์ของล าดบัการน าเสนอบทสวดมนต์ท าสมาธิก่อนนอน 

(Thai Bed-time Mantra Paradigm) 

ผู้วิจยัเร่ิมต้นด้วยการขออนญุาตปิดไฟห้องทดลอง เพราะแสงอาจไปรบกวนการหลบัตาได้ (Duffy 

& Czeisler, 2009)จากนัน้จึงเร่ิมจาก 

กำรทดลองส่วนท่ี 1 เป็นการท า Baseline วดัคล่ืนสมองขณะเปิดตาเป็นเวลา 5 นาทีซึง่ในสว่นนี ้

ผู้วิจยัจะย า้กบัผู้ เข้าร่วมการวิจยัให้ มองเคร่ืองหมายบวกบน จอแสดงผล แตไ่มต้่องเพ็งหรือจ้อง และ

กระพริบตาให้น้อยท่ีสดุเป็นเวลา 5 นาที เม่ือผู้ เข้าร่วมการวิจยัพร้อมแล้ว ผู้ เข้าร่วมจงึเร่ิมด าเนินการบนัทกึ

ข้อมลูคล่ืนสมอง  

กำรทดลองส่วนท่ี 2 จะเร่ิมขึน้ภายหลงัการวดั Baseline ขณะลืมตาผา่นไปได้ 5 นาที ผู้วิจยั็จะ

ชีแ้จงเง่ือนไขการทดลองสว่นท่ี 2 วา่ในคราวนีจ้ะขอให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัหลบัตา แตผู่้ เข้าร่วมการวิจยัต้อง

ไมห่ลบั หรือง่วง ยงัคงมีความรู้ตวัอยูต่ลอดเม่ือผู้ เข้าร่วมการวิจยัพร้อม ผู้วิจยัจะเน้นย า้เง่ือนไขการทดลอง

ให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัอีกครัง้จากนัน้ จงึท าการบนัทกึข้อมลูคล่ืนสมอง Baseline ขณะหลบัตาเป็นเวลา 5 

นาที 
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กำรทดลองส่วนท่ี 3 ผู้วิจยัจะแจ้งกบัผู้ เข้าร่วมการวิจยัว่าครัง้นีเ้ป็นการทดลองฟังบทสวดมนต์

แล้ว ขอให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัหลบัตา ตัง้ใจฟัง แตใ่นขณะเดียวกนัจะขอให้กลุม่ตวัอย่างไมน่อนหลบั หรือ

หากผ฿่เ้ข้าร่วมการวิจยัง่วงจะขอให้ดงึตนเองกลบัมา ณ ประสบการณ์ท่ีฟังบทสวดมนต์แทน เม่ือ

ผู้ เข้าร่วมการวิจยัพร้อมแล้ว ผู้วิจยัจงึเร่ิมต้นบนัทกึคล่ืนสมองของผู้ เข้าร่วมการวิจยั พร้อมกนักบัเปิดบท

สวดมนต์ให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัฟัง ซึง่บทสวดมนต์นีมี้ระยะเวลาร่วมกนัประมาณ 813 วินาที จงึจะเป็นยตุิ

การฟังเสียงสวดมนต์ จากนัน้จงึเป็นการสิน้สดุการบนัทกึข้อมลู ผู้วิจยัจะเปิดไฟห้องทดลอง และถอด

อปุกรณ์วดัคล่ืนสมองตา่ง ๆ ออก แล้วด าเนินการสมัภาษณ์สรุปกบัผู้ เข้าร่วมการวิจยั แล้วให้ของท่ีระลึก

เป็นขนมส าหรับผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีเดินทางมาเข้าร่วมการวิจยั เป็นอนัเสร็จสิน้การทดลองของผู้ เข้าร่วมการ

วิจยั ในกรณีท่ีผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีความประสงค์จะสระผม เน่ืองจากการตดิ Electrode นัน้ต้องใช้เจลท่ีมี

ความเหนียวคอ่นข้างมากท าให้ผมพนักนั ผู้วิจยัจะพาผู้ เข้าร่วมการวิจยัไปสระผมพร้อมกบัจดัแชมพไูว้

อ านวยความสะดวกเชน่กนั 

 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

โปรแกรมท่ีใช้วิเคราะห์ข้อมลูและสถิตท่ีิสรุปข้อมลู แบง่ตามล าดบัโปรแกรมการใช้ข้อมลูดงัตอ่ไปนี  ้

1) โปรแกรม Polyrex (Kayser, 2003) เป็นโปรแกรมท่ีผู้วิจยัใช้แปลงไฟล์จากไฟล์นามสกลุ .BDF 

ท่ีเป็นข้อมลูจาก เคร่ือง BioSemi ให้เป็นไฟล์นามสกลุ .CNT ท่ีจะสามารถน าข้อมลูไปประมวลทางสถิตติอ่

ในขัน้ถดัไป 

 ก่อนการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิตผิู้วิจยัน าข้อมลูดิบท่ีได้ซึ่งเป็นไฟล์นามสกลุ .CNT มาท าการแบง่

ข้อมลูเป็นชว่งทกุ ๆ 2 วินาที จากนัน้จงึตดัสญัญาณรบกวน (Artifact) โดยตดัคล่ืนท่ีมีความถ่ีน้อยกวา่ -80 

Hz และคล่ืนท่ีมีความถ่ีมากกวา่ 80 Hz นอกจากนีผู้้วิจยัท าการตดัสญัญาณรบกวนอยา่งละเอียดอีกครัง้ 

ซึง่ก าหนดคา่สงูสดุท่ี 0.3 และ 12 คา่ต ่าสดุท่ี 30 และ 24 และท าการเปล่ียนเลขฐานโดยก าหนดคา่เป็น 

1024 เพ่ือใช้ส าหรับการหาคา่เฉล่ียของความถ่ีคล่ืนตอ่ไป ทัง้นีผู้้วิจยัสนใจท่ีจะศกึษาสมองสว่นหน้าจงึ

เลือกใช้อิเล็กโทรดจ านวน 19 ต าแหนง่จาก 64 ต าแหนง่ส าหรับการวิเคราะห์ข้อมลู ซึ่งประกอบด้วย Fz, 

F1, F2, F3, F4, F5, F6, FCz, FC1, FC2, FC3, FC4, FC5, FC6, Cz, CPz, Pz, POz และ AFz ดงัภาพ 

ซึง่ผู้วิจยัเลือกต าแหนง่ตามค าแนะน าของผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.วรสิทธ์ิ ศิริพรพาณิชย์ 
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ภาพ 3. แสดงต าแหนง่อิเลกโทรด (Electrode) ท่ีจดุ Fz, F1, F2, F3, F4, F5, F6, FCz, FC1, FC2, FC3, 

FC4, FC5, FC6, Cz, CPz, Pz, POz และ AFz ของเคร่ือง EEG 64 channels ย่ีห้อ Biosemi (n.d.)  

2) โปรแกรม IBM SPSS Statistics 22.0 โปรแกรมนีน้ ามาใช้เพ่ือวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิตโิดยใช้ 

Paired-sample t-test ในการเปรียบเทียบคล่ืนสมองระหวา่งการฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิก่อนนอน 

(Experimental task) และคา่พืน้ฐาน (Baseline) ภายในกลุม่ตวัอยา่ง (Within-subjects group) เน่ืองจาก

การเปรียบเทียบข้อมลูคล่ืนไฟฟ้าสมองระหวา่งเง่ือนไขท่ีแตกตา่งกนัในหนึง่กระบวนทศัน์ (Paradigm) มี

ลกัษณะเป็นการวดัซ า้ในกลุ่มตวัอยา่งเดมิ (Repeated-measures design) 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิตโิดยใช้ Paired-sample t-test ในการเปรียบเทียบคล่ืนสมอง

ระหวา่งการฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิก่อนนอน (Experimental task) และคา่พืน้ฐาน (Baseline) ภายใน

กลุม่ตวัอยา่ง (Within-subjects group) เพ่ือทดสอบสมมตฐิาน 
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บทที่ 3 

ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

ผู้วิจยัขอน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูของการศกึษาผลของการฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิตอ่การ

ผอ่นคลายผา่นการศกึษาการเปล่ียนแปลงของกิจกรรมทางประสาทด้วยเคร่ืองตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง 

(EEG) ซึง่แบง่ออกเป็น 3 ขัน้ตอนดงันี ้

ขัน้ตอนท่ี 1  ลกัษณะตา่ง ๆ ของกลุม่ตวัอยา่ง ผลการวิเคราะห์ข้อมลูสถิตบิรรยาย (Descriptive 

statistics) ด้วยการแจกแจงความถ่ี (Frequency) การค านวณคา่ร้อยละ (Percentage) 

คา่เฉล่ียเลขคณิต (Mean)และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของข้อมลู

ทางด้านคณุสมบตัทิางประชากรของกลุม่ตวัอยา่ง (Demographic information) 

ทัง้นีเ้พ่ือความเข้าใจท่ีตรงกนัในการอา่นผลการวิเคราะห์ข้อมลูผู้วิจยัได้ก าหนดสญัลกัษณ์ส าหรับ

การรายงานผลการวิเคราะห์ข้อมลูแทนด้วยสญัลกัษณ์สถิติตา่ง ๆ ดงันี ้

 

 

สัญลักษณ์สถติทิี่ใช้ในงำนวิจัย 

N  คือ จ านวนกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดท่ีใช้ในงานวิจยั 

M  คือ คา่เฉล่ียเลขคณิตหรือคา่เฉล่ียเลขคณิต (Mean) 

SD  คือ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

t  คือ คา่สถิตทิดสอบที (t-test) 

p  คือ คา่ความนา่จะเป็น (Probability) ของคา่สถิติทดสอบ 

ตำรำง 2 จ านวนและร้อยละของผูเ้ข้าร่วมการวิจยัจ าแนกตามเพศ อาย ุ และคณะ (N = 10) 

ลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่ง จ านวน(คน) ร้อยละ 

1. เพศ 
  

 ชาย 
 

5 50 

 หญิง 
 

5 50 

 รวม 
 

10 100 
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ตาราง 2 (ตอ่) 

 ลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่ง จ านวน(คน) ร้อยละ 

2. อาย ุ   
 21 3 30.0 
 22 6 60.0 
 23 1 10.0 
 รวม 10 100.0 

3. คณะ   
 อกัษรศาสตร์ 1 10.0 
 จิตวิทยา 1 10.0 
 วิศวกรรม 3 30.0 
 ครุศาสตร์ 3 30.0 
 นิตศิาสตร์ 1 10.0 
 รัฐศาสตร์ 1 10.0 
 รวม 10 100.0 

 

 จากผลการวิเคราะห์สถิติบรรยาย พบวา่ มีจ านวนกลุม่ตวัอยา่งท่ีผา่นเกณฑ์ส าหรับการวิเคราะห์

ข้อมลูจ านวน 10 คน โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีไมผ่า่นเกณฑ์ทัง้หมด 3 คน เป็นเพศชาย 5 คน (ร้อยละ 50) และ

เพศหญิง (ร้อยละ 50) ซึง่เป็นนิสิตระดบัปริญญาตรีจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัและกลุ่มตวัอยา่งมีอายตุัง้แต ่

21 – 23 ปี โดยมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 21.80 ปี และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.632 สว่นใหญ่เป็นนิสิต

ชัน้ปีท่ี 4 จ านวน 6 คน (ร้อยละ 60) นิสิตชัน้ปีท่ี 5 และนิสิตชัน้ปีท่ี 3 มีจ านวนเท่ากนั คือ 2 คน (ร้อยละ 20) 

ทัง้นีส้ว่นใหญ่เป็นนิสิตคณะวิศวกรรมศาสตร์และคณะครุศาสตร์จ านวนเทา่กนั คือ 3 คน (ร้อยละ 30) นิสิต

คณะอกัษรศาสตร์จ านวน 1 คน (ร้อยละ 10) นิสิตคณะจิตวิทยาจ านวน 1 คน (ร้อยละ 10) นิสิตคณะ

นิตศิาสตร์จ านวน 1 คน (ร้อยละ 10) และนิสิตคณะรัฐศาสตร์จ านวน 1 คน (ร้อยละ 10)  
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ตำรำง  3 ค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเลขคณิต ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ค่าสถิติทดสอบทีและค่าความ
น่าจะเป็นของสถิติทดสอบของค่าพืน้ฐานแบบลืมตาเทียบกบัค่าพืน้ฐานแบบหลบัตา (N = 10, df = 9)  

ตวัแปร 
ขณะวดัคา่พืน้ฐานแบบหลบัตา  ขณะวดัคา่พืน้ฐานแบบลมืตา 

t p M SD  M SD 
คล่ืนเดลต้า 9.13 2.58  12.43 4.23 2.21 .054 

คล่ืนธีต้า 1.91 0.76  1.54 0.33 -1.81 .104 

คล่ืนอลัฟา 7.00 7.52  2.12 1.06 -2.13 .062 

คล่ืนเบต้า 3.36 3.56  1.35 0.93 -2.16 .059 

จากผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคา่เฉล่ียภายในกลุม่ตวัอยา่งด้วย Paired-sample t-test 
พบวา่  คา่เฉล่ียของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีวดัช่วงพืน้ฐานแบบลืมตาไมแ่ตกตา่งจากคา่เฉล่ียของคล่ืนไฟฟ้า
สมองท่ีวดัชว่งพืน้ฐานแบบหลบัตาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

อยา่งไรก็ตาม จากตาราง 2  จะสงัเกตเห็นได้วา่ คล่ืนเดลต้า (t(9) = 2.21, p = .54, ns) คล่ืน
อลัฟา (t(9) = -2.13, p = .62, ns) และคล่ืนเบต้า (t(9) = -2.16, p = 59) มีแนวโน้มท่ีแสดงถึงความ
แตกตา่งระหวา่งคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีวดัได้ระหวา่งการหลบัตาและลืมตา  
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ตำรำง  4 ค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเลขคณิต ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ค่าสถิติทดสอบทีและค่าความ
น่าจะเป็นของสถิติทดสอบของค่าพืน้ฐาน (Baseline) แบบลืมตาเทียบกบัขณะนัง่ฟังเสียงสวดมนต์ก่อน
นอน (N = 10, df = 9)  

ตวัแปร 
ขณะวดัคา่พืน้ฐานแบบลมืตา  ขณะฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ 

t p M SD  M SD 
คล่ืนเดลต้า 12.43 4.23  11.05 3.50 0.89 .396 

คล่ืนธีต้า 1.54 0.33  2.29 1.27 -2.15 .060 

คล่ืนอลัฟา 2.12 1.06  3.92 3.17 -2.29 .048* 

คล่ืนเบต้า 1.35 0.93  2.73 2.46 -1.97 .080 

 จากผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคา่เฉล่ียภายในกลุม่ตวัอยา่งด้วย Paired-sample t-test 
พบวา่ คา่เฉล่ียของคล่ืนอลัฟ่าท่ีวดัช่วงพืน้ฐานแบบเปิดตา (M = 2.12, SD = 1.06) มีความแตกตา่งจาก
คา่เฉล่ียของคล่ืนอลัฟ่าท่ีวดัชว่งฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ (M = 3.92, SD = 3.16) อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั 0.05 (t(9) = -2.29, p = .48) ซึง่ผลการวิจยัดงักลา่วถือได้วา่สนบัสนนุสมมตฐิานเพียง
บางสว่น 
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ตำรำง  5 ค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเลขคณิต ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ค่าสถิติทดสอบทีและค่าความ
น่าจะเป็นของสถิติทดสอบของค่าพืน้ฐาน (Baseline) แบบหลบัตาเทียบกบัขณะที่นัง่ฟังบทสวดมนต์ก่อน
นอน (N = 10, df = 9)  

ตวัแปร 
ขณะวดัคา่พืน้ฐานแบบหลบัตา  ขณะฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ 

t p M SD  M SD 
คล่ืนเดลต้า 9.13 2.58  11.06 3.50 -2.06 .070 

คล่ืนธีต้า 1.91 0.76  2.29 1.27 -2.04 .072 

คล่ืนอลัฟา 7.00 7.52  3.92 3.17 1.44 .185 

คล่ืนเบต้า 3.36 3.56  2.73 2.46 1.10 .300 

จากผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคา่เฉล่ียภายในกลุม่ตวัอยา่งด้วย Paired-sample t-test 
พบวา่   คา่เฉล่ียของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีวดัชว่งพืน้ฐานแบบหลบัตาไมแ่ตกตา่งจากคา่เฉล่ียของคล่ืนไฟฟ้า
สมองท่ีวดัชว่งฟังบทสวดท าสมาธิอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ ซึง่สนบัสนนุสมมตฐิานเพียงบางสว่น โดยมี
รายละเอียดดงันี ้คล่ืนเดลต้า (t(9) = -2.06, p = .70, ns) คล่ืนธีต้า (t(9) = -2.04, p = .72, ns) โดยทัง้สอง
คล่ืนมีแนวโน้มไปในทิศทางเดียวกนัแสดงว่า ผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีอาการง่วง และคล่ืนอลัฟา (t(9) = 1.44, p 
= .19, ns) คล่ืนเบต้า (t(9) = 1.10, p = .30, ns)  ซึง่ผลของการเกิดขึน้ของคล่ืนทัง้สองนี ้แสดงให้เห็นวา่ 
ผู้ เข้าร่วมการวิจยัเกิด Stimulus-Independent thought หรือ การคดิเร่ืองอ่ืนขณะนัง่ฟังบทสวดมนต์ท า
สมาธิ หรือคดิตามบทสวดมนต์ท าสมาธิิ 
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บทที่ 4 

อภปิรำยผลกำรวิจัย 

การวิจยันีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาการฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิแบบพทุธไทย เชน่บทสวดมนต์ท า

สมาธิก่อนนอน วา่ก่อให้เกิดการผอ่นคลายขึน้ในระดบัสมองหรือไม่ โดยมุง่เน้นว่า มีการเปล่ียนแปลงของ

คล่ืนสมองท่ีเก่ียวข้องกบัการผอ่นคลายบริเวณสมองสว่นหน้า (Frontal cortex) จากผลการวิเคราะห์ข้อมลู 

สามารถอภิปรายตามสมมติฐานได้ดงันี ้ 

สมมตฐิานคือ เม่ือเทียบกบัคา่พืน้ฐาน(Baseline) แบบหลบัตาแล้ว บริเวณสมองสว่นหน้า 

(Frontal cortex) จะมีการเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีเก่ียวข้องกบัการผ่อนคลาย คือ คล่ืนอลัฟ่า 

(Alpha wave) เพิ่มมากขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิในขณะฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิแบบพทุธไทย  

 ผลการวิจยัแสดงให้เห็นวา่ เกิดการเปล่ียนแปลงของคล่ืนอลัฟ่าท่ีวดัชว่งพืน้ฐานแบบลืมตามีความ

แตกตา่งจากคล่ืนอลัฟ่าท่ีวดัชว่งฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิแบบพทุธไทยอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 

.05 (t(9) = -2.29, p = 0.48) ส าหรับการเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนัง่ฟังบทสวดมนต์ก่อน

นอนเม่ือเทียบกบัคา่พืน้ฐาน (Baseline) แบบหลบัตาไมแ่ตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิผู้วิจยัจงึขอ

อภิปรายผลการวิเคราะห์ตามสมมตฐิาน ตามรายละเอียดดงันี ้

ผลการวิเคราะห์ข้อมลูสนบัสนนุสมมตฐิานบางสว่น กลา่วคือ คล่ืนอลัฟ่ามีแนวโน้มเพิ่มขึน้ขณะนัง่

ฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิแบบพทุธไทยเม่ือเทียบจากชว่งพืน้ฐานแบบลืมตา อาจเป็นไปได้วา่เกิดความผ่อน

คลายขึน้ขณะนัง่ฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ อย่างไรก็ตามไมพ่บการเปล่ียนแปลงของคล่ืนอลัฟ่าอยา่งชดัเจน

เม่ือเทียบกบัชว่งพืน้ฐานแบบหลบัตา ทัง้นีผ้ลการวิจยัยงัไมพ่บความแตกตา่งระหวา่งคล่ืนอลัฟ่าในสมอง

ชว่งพืน้ฐานการหลบัตาและลืมตา ท าให้ไมส่อดคล้องกบังานวิจยัของ Barry, Clarke, Johnstone, Magee 

และ Rushby ท่ีท าในปี 2007 ท่ีกล่าววา่คล่ืนไฟฟ้าสมองชนิดอลัฟ่า จะเพิ่มขึน้เม่ือคนเราหลบัตาและมี

ความผ่อนคลาย 

ในขณะเดียวกนัไมพ่บการเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมองอยา่งชดัเจนในขณะนัง่ฟังบทสวดมนต์

ท าสมาธิเม่ือเทียบกบัชว่งพืน้ฐานแบบหลบัตา ซึง่ไมส่อดคล้องกบังานวิจยัท่ีศกึษา โดยงานวิจยัจ านวนมาก

มกัศกึษาในผู้ ท่ีมีการฝึกท าสมาธิมาก่อนหรือผู้ ท่ีท าสมาธิเป็นประจ า นอกจากนีอ้าจเป็นผลมาจากกลุม่

ตวัอยา่งมีจ านวนน้อยท าให้มีข้อจ ากดัทางด้านก าลงัทางสถิต ิรวมถึงกระบวนทศัน์ของล าดบัการน าเสนอ
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บทสวดมนต์ท าสมาธิก่อนนอน (Thai bed-time mantra paradigm) มีลกัษณะแบบแพสซีพ (Passive) คือ 

กลุม่ตวัอยา่งนัง่ฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิเพียงอยา่งเดียว ไมมี่การเลือกค าตอบหรือเพิ่มความใสใ่จสู่

เปา้หมายแบบการทดสอบท่ีแอคทีพ (Active) อาจท าให้กลุม่ตวัอยา่งเกิด Stimulus-Independent 

thought กลา่วคือ การคิดเร่ืองอ่ืนขณะนัง่ฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ หรือด้วยความง่วงจงึอาจเป็นตวัแปร

แทรกซ้อนท่ีอาจตรวจสอบได้ยาก ทัง้นีผู้้ วิจยัได้สอบถามภายหลงัเสร็จสิน้การฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ

ประกอบกบัการสงัเกต พบว่า กลุม่ตวัอย่างรู้สกึง่วงและในบางคนคิดเร่ืองอ่ืนหรือพยายามคิดตามบทสวด

มนต์ท่ีได้ยินเน่ืองจากเคยฟังมาก่อน ซึง่สอดคล้องกบัผลการวิเคราะห์ข้อมลูท่ีพบวา่ คล่ืนอลัฟ่ามีคะแนน

สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคอ่นข้างสงู อาจเป็นไปได้วา่กลุม่ตวัอยา่งบางคนคดิเร่ืองอ่ืนในขณะท่ีฟังและบาง

คนนิ่งมาก นอกจากนีค้า่เฉล่ียของคล่ืนธีต้าขณะนัง่ฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิมีคะแนนสงูกวา่คา่เฉล่ียของ

คล่ืนธีต้าในชว่งพืน้ฐานแบบลืมตาและหลบัตา (ns, p = 0.6, p = 0..7) จงึมีแนวโน้มวา่กลุม่ตวัอย่างมี

ความรู้สกึง่วง 

ข้อจ ำกัดในกำรวิจัย 

การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการทดลองทางประสาทศาสตร์ ด้วยเคร่ืองตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) การ

ใช้เคร่ืองมือหรืออปุกรณ์ควรอยูภ่ายใต้การดแูลของชา่งเทคนิคหรือผู้ เช่ียวชาญ 

การวิจยันีต้้องยอมรับวา่ความยากล าบาก ปัญหา และข้อจ ากดัมีความแตกตา่งจากการท าวิจยัอ่ืน

ท่ีผา่นมาหลายประการด้วยกนั ข้อได้เปรียบประการส าคญัท่ีสดุของการวิจยันีคื้อ การวิจยันีเ้ป็นการวิจยั

ทางประสาทศาสตร์ด้วยการใช้อปุกรณ์ทางประสาทศาสตร์มาวดัการตอบสนองทางระบบประสาทท่ีเกิดขึน้

ในสมอง แตก็่เป็นข้อจ ากดัอยา่งส าคญัด้วยเช่นกนั คือ การท าวิจยัมีรายละเอียดและขัน้ตอนการท าวิจยัท่ี

แตกตา่งและซบัซ้อนกว่าการท าวิจยักบัการวดัตวัแปรด้วยวิธีการอ่ืน ๆ ซึง่มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี  ้

1. ข้อจ ากดัทางด้านอปุกรณ์และเคร่ืองมือ ในการท าวิจยัในครัง้นีข้้อจ ากดัอย่างแรกท่ีค้นพบก็คือ

ความพร้อมของอปุกรณ์และเคร่ืองมือท่ีมีความช ารุดเสียหายไปเป็นจ านวนมาก เน่ืองจากการ

ละเลยและขาดการดแูลรักษา อีกทัง้ห้องทดลองยงัขาดองค์ประกอบท่ีส าคญัมากอีกประการหนึง่

นัน้ก็คือ การไมมี่ชา่งเทคนิคหรือผู้ เช่ียวชาญการใช้เคร่ืองและโปรแกรมการทดลองเฉพาะทาง ท า

ให้ผู้วิจยัต้องค้นหาหรือหาวิธีอ่ืนมาแทน ซึง่อาจไมไ่ด้ท าให้ได้ผลการวิจยัออกมาสมบรูณ์เตม็ท่ี 

2. ข้อจ ากดัทางด้านการวิเคราะห์ข้อมลู เน่ืองจากโปรแกรมท่ีต้องใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูนามสกลุ

ไฟล์ .BDF นัน้ไมมี่โปรแกรมท่ีผู้วิจยัเคยเรียนมาท่ีสามารถวิเคราะห์ข้อมลู ซึง่โปรแกรมท่ีมีนัน้ต้อง
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อาศยัการเขียนรหสัเพื่อให้โปรแกรมสามารถประมวลผลข้อมลูได้ ซึง่การเขียนรหสัคอมพิวเตอร์เป็น

สิ่งท่ีผู้วิจยัไมส่ามารถท าได้ ท าให้ต้องขอความชว่ยเหลือจากบคุคลภายนอกถึงสบาบนัชีวโมเลกลุ 

มหาวิทยาลยัมหิดล ศาลายา เกิดเป็นความยากล าบากในการเดนิทาง  และเวลาการใช้

คอมพิวเตอร์ท่ีมีโปรแกรมก็จ ากดัอยา่งยิ่งท าให้เป็นเร่ืองยากมากท่ีจะวิเคราะห์ข้อมลูได้สมบรูณ์  

3. ข้อจ ากดัทางด้านผู้ เข้าร่วมการวิจยั เน่ืองจากเป็นการวิจยัทางประสาทศาสตร์ด้วยการดคูล่ืนสมอง 

เป็นเร่ืองท่ีศกึษาในวงจ ากดั ขาดความตระหนกัรู้เป็นวงกว้าง ท าให้การค้นหาผู้ เข้าร่วมการวิจยั

จากเร่ืองง่าย เป็นเร่ืองยาก เพราะต้องอาศยัการท าวิจยัท่ียาวนาน มีขัน้ตอนการตดิตัง้และการ

ปลดอปุกรณ์ออก ประกอบรายละเอียดปลีกย่อยในเร่ืองของวิธีการวิจยั ท าให้ต้องเสียเวลามาก 

ผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีมีความสะดวกจงึหาได้ยาก 

4. ข้อจ ากดัทางด้านสถานท่ี แม้วา่การวิจยันีจ้ะเป็นการวิจยัท าในห้องท่ีมีอปุกรณ์ EEG ในคณะของ

ผู้วิจยัเองแตเ่น่ืองจากเวลาในการวดัคล่ืนสมองต้องใช้ระยะเวลานานและใช้เวลาหลายวนั ท าให้

การวิจยัออกมาลา่ช้า ไมมี่ความสะดวก 

ข้อเสนอแนะส ำหรับกำรวิจัยในอนำคต 

ในการศกึษาครัง้ตอ่ไปจากการวิจยันี ้ผู้วิจยัขอเสนอแนะหลายอยา่งส าหรับงานวิจยัในอนาคต เพ่ือให้

การวิจยัทางประสาทศาสตร์มีความสมบรูณ์ ความพร้อมและปัจจยัท่ีครบถ้วนกว่านี ้ดงัตอ่ไปนี  ้

1. ก่อนการท างานวิจยัเก่ียวกบัระบบประสาทศาสตร์ต้องศกึษา และจดัเตรียมอปุกรณ์การวิจยั และ

วางแผนวิธีการด าเนินการวิจยัอยา่งละเอียดมากเป็นพิเศษ เพราะการวิจยัทางประสาทศาสตร์

โดยเฉพาะการวิจยัการตอบสนองตอ่สิ่งเร้ากบัการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมอง เพราะเป็นปัจจยัท่ี

ละเอียดออ่น มีความเส่ียงตอ่การเกิดขึน้ของปัจจยัภายนอกท่ีเข้ามารบกวน เชน่ Noise หรือ 

Artifact เป็นอยา่งมาก 

2. การวิจยัทางประสาทศาสตร์นัน้จ าเป็นต้องมีชา่งเฉพาะทางท่ีช านาญการเก่ียวกบัการใช้อปุกรณ์

และเคร่ืองมือทางประสาทศาสตร์เพ่ือตรวจสอบความพร้อมของอปุกรณ์ ปอ้งกนัการช ารุดเสียหาย

ของข้อมลู และผู้วิจยัต้องรู้จกัการใช้อปุกรณ์การทดลองเพ่ือเตรียมความพร้อมในกรณีท่ีอปุกรณ์

หรือผลการแสดงข้อมลูมีความผิดพลาดหรือเสียหาย 

3. การเลือกสรรกลุม่ตวัอยา่งควรมีการวางแผนเง่ือนไขกบัอาจารย์ท่ีปรึกษาโครงงานให้ชดัเจน เพราะ

ผู้ เข้าร่วมการวิจยัเป็นหวัใจส าคญัท่ีสดุของการท าการวิจยั หากเง่ือนไขของผู้ เข้าร่วมการวิจยัมี
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ปัญหาหรือมีจ านวนมากเกิดความจ าเป็น การท าวิจยัจะยากขึน้มาก และการเชิญกลุม่ตวัอยา่งมา

เข้าร่วมการวิจยัควรจะต้องนดัหมายให้เป็นระบบท่ีแนน่อน โดยยึดความพร้อมของผู้ เข้าร่วมการ

วิจยัเป็นส าคญัในด้านเวลา 

4. การวิเคราะห์ข้อมลูทางระบบประสาทเป็นเร่ืองท่ีมีความส าคญัมาก ไมน้่อยไปกวา่การออกแบบ

ระบบวิธีการวิจยั หรือการท าการเก็บข้อมลูเพราะการอา่นข้อมลูท่ีเป็นข้อมลูจากการวดัการท างาน

ของระบบประสาทศาสตร์ เช่น  คล่ืนสมอง EEG นัน้ต้องใช้โปรแกรมการวิเคราะห์ข้อมลูท่ีมีความ

สลบัซบัซ้อนและมีความรู้ท่ีต้องอาศยัศาสตร์ความรู้ทางคอมพิวเตอร์และการเขียนโปรแกรมเข้ามา

ชว่ย และการใช้โปรแกรมนัน้เน่ืองจากโปรแกรมทางประสาทศาสตร์จ านวนมาก มี User 

Interfaces ท่ียากท าให้ความเป็นมิตรในการใช้งานคอ่นข้างจ ากดั ผู้วิจยัจงึต้องเตรียมความพร้อม 

วางแผนและศกึษาช่องทางการใช้โปรแกรม หรือเตรียมแหลง่สนบัสนนุท่ีดีเพ่ือมารองรับ 

5. การเตรียมสถานท่ีในการทดลอง ต้องท าความรู้จกัและความชว่ยเหลือท่ีดีจากผู้ รับผิดชอบเคร่ือง 

EEG เพราะเป็นอปุกรณ์ราคาสงูและมีความละเอียดออ่นมาก 
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บทที่ 5 

สรุปผลกำรวิจัยและข้อเสนอแนะ 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

เพ่ือศกึษาวา่การฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ เช่นบทสวดมนต์ท าสมาธิก่อนนอนนัน้ ก่อให้เกิดการ

ผอ่นคลายขึน้ในระดบัสมองหรือไม ่โดยมุง่เน้นวา่ มีการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมองท่ีเก่ียวข้องกบัการผอ่น

คลายบริเวณสมองสว่นหน้า (Frontal cortex) หรือไม ่ด้วยการใช้เคร่ืองตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง(EEG) 

สมมตฐิำนกำรวิจัย 

เม่ือเทียบกบัคา่พืน้ฐาน(Baseline) แบบหลบัตาแล้ว บริเวณสมองสว่นหน้า (Frontal cortex) จะมี

การเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีเก่ียวข้องกบัการผ่อนคลาย คือ คล่ืนอลัฟ่า (Alpha wave) เพิ่มมาก

ขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ในขณะฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิแบบพทุธไทย  

กลุ่มตัวอย่ำง 

กลุม่ตวัอยา่งในการศกึษาครัง้นี ้คือ นิสิตระดบัปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 10 

คน แบง่เป็นเพศชาย 5 คน และเพศหญิง 5 คน 

เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

1. แบบสอบถำมและกำรประเมินทำงจิตวิทยำ (Psychological measures) 

แบบกรอกข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง (Demographical Data Sheet) แบง่ออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่ 

1. แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป ซึง่ประกอบด้วยค าถามเก่ียวกบัข้อมลูด้านคณุสมบตัทิางประชากร 

(Demographic data) ของกลุม่ตวัอยา่ง ได้แก่ เพศ อาย ุชัน้ปี คณะ โรคประจ าตวั การสบูบหุร่ี

หรือด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีมีคาเฟอีน เวลาท่ีทานอาหารมือ้ล่าสดุและความเพียงพอในการพกัผอ่น 

2. แบบสอบถามความถนดัการใช้มือ ท่ีผู้วิจยัเรียบเรียงเป็นภาษาไทยตามการประเมินและวิเคราะห์

การใช้มือผา่นมาตรวดั Edinburgh handedness inventory ของ Oldfiled (1970) 

3. แบบสอบถามหลงัการทดลอง ซึง่ประกอบด้วยค าถามปลายเปิดเก่ียวกบัความรู้สึกในระหวา่งและ

หลงัการทดลอง 
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2. เคร่ืองตรวจคล่ืนไฟฟ้ำสมอง (Electroencephalogram: EEG) 

1. BioSemi™ Active Two 64-Channel EEG system(โดย BioSemi, Amsterdam, Netherland) เป็น

อปุกรณ์หลกัในการวิจยัโดยมีActiView version 7.05 เป็นโปรแกรมการน าเสนอข้อมลูคล่ืนสมอง และ 

ActiRead version 8.07เป็นโปรแกรมท่ีไว้อา่นไฟล์นามสกลุ .BDF  

2. โปรแกรม Powerpointเป็นส่ือในการน าเสนอสิ่งเร้าแทน (Microsoft, Redmond, Washington, WA, 

USA) โดยใช้ล ำโพง (Speaker Z50 Logitech)เพ่ือให้สง่เสียงสวดมนต์ให้ชดัเจน แทนการใสห่ฟัูง 

(Headphone) เพ่ือให้สิ่งรบกวนเกิดขึน้น้อยท่ีสดุ 

3. กระบวนทัศน์ของล ำดับกำรน ำเสนอบทสวดมนต์ท ำสมำธิก่อนนอน (Thai bed-time mantra 

paradigm)โดย บทสวดมนต์ท่ีใช้ในเง่ือนไขการทดลอง นัน้ มีความยาวทัง้สิน้ 13 นาที 25 วินาที ซึง่

ประกอบด้วย 8 บทสวดมนต์ดงันี ้

a) บทบชูาพระรัตนตรัย (เร่ิมท่ีเวลา 0:00 นาที, ความยาว 22 วินาที) 

b) บทไตรสรณคมน์ (เร่ิมท่ีเวลา 0:23 นาที, ความยาว 1 นาที 7 วินาที) 

c) บทถวายพรพระ (เร่ิมท่ีเวลา 1:31 นาที, ความยาว 1 นาที 38 วินาที) 

d) บทพทุธชยัมงคลคาถา (เร่ิมท่ีเวลา 3:10 นาที, ความยาว 3 นาที 50 วินาที) 

e) บทมหากรุณิโก (เร่ิมท่ีเวลา 7:01 นาที, ความยาว 2 นาที 23 วินาที) 

f) บทแผเ่มตตา (เร่ิมท่ีเวลา 9:25 นาที, ความยาว 1 นาที 46 วินาที) 

g) บทอทุิศสว่นกศุล (เร่ิมท่ีเวลา 11:02 นาที, ความยาว 1 นาที 56 วินาที) 

h) บทกราบลาพระรัตนตรัย (เร่ิมท่ีเวลา 12:59 นาที, ความยาว 26 วินาที) 

กำรพทัิกษ์สิทธ์ิของผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย 

1. ก่อนการเข้าร่วมการวิจยั ผู้ เข้าร่วมการวิจยัจะเข้ารับการท าแบบสอบถามเพ่ือคดักรองวา่มี

คณุสมบตัคิรบถ้วนสามารถเข้าร่วมการวิจยัได้รึไม ่ซึง่ในขัน้ตอนนีห้ากผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีคณุสมบตัไิมค่รบ 

ผู้วิจยัจะเชิญตวัออกจากการวิจยั 

2. ผู้วิจยัชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกบัการวิจยั วตัถปุระสงค์ของการวิจยั ท่ีมาของการวิจยั ขัน้ตอน

การเก็บข้อมลู อปุกรณ์ ระยะเวลาและบทสวดมนต์ท่ีใช้ในการวิจยักบัผู้ เข้าร่วมการวิจัยและสอบถามความ

สมคัรใจในการเข้าร่วมการวิจยัจากกลุม่ตวัอยา่งทกุราย โดยผู้วิจยัเปิดโอกาสให้กลุม่ตวัอยา่งได้สอบถาม
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ข้อสงสยัก่อนการเก็บข้อมลู และผู้วิจยัจะท าการเน้นย า้กบัผู้ เข้าร่วมการวิจยัวา่ข้อมลูทัง้หมดจะถกูเก็บเป็น

ความลบัไมมี่วนัเผยแพร่โดยเดด็ขาด 

3. หากผู้วิจยัได้ชีแ้จงให้ผู้ ร่วมการวิจยัทราบว่า หากผู้ เข้าร่วมการวิจยัรู้สึกไมส่บายใจในการตอบ

แบบสอบถามหรือ กบัการเข้าร่วมการวิจยั หรือแม้แตร่ะหวา่งการวิจยั ผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีสิทธ์ิอยา่งเตม็ท่ี

ในการถอนตวัได้ตามความประสงค์โดยไมต้่องแจ้งเหตผุล 

4. เม่ือผู้ เข้าร่วมการวิจยั เข้าร่วมการวิจยัจนการวิจยักบับคุคลนัน้เสร็จสิน้ลง ผู้วิจยัมีแชมพสูระ

ผมไว้บริการในกรณีท่ีเจลอิเลกโทรดนัน้ก่อให้เกิดความไมส่บายกบัศีรษะและท าให้ผมยุง่ และก่อนจากกนั 

ผู้วิจยัมีขนมเป็นการตอบแทนการเข้าร่วมการวิจยัของผู้ เข้าร่วมการวิจยัด้วยเชน่กนั 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจยัจะท าการติดตอ่กบัผู้ เข้าร่วมการวิจยัผา่นทางโทรศพัท์เป็นการส่วนตวั เน่ืองจากเป็นการวิจยั

ท่ีมีการใช้อปุกรณ์ทางวิทยาศาสตร์ท่ีไมเ่ป็นท่ีรู้จกัมากนกั ผู้ เข้าร่วมการวิจยัอาจมีความกงัวลได้เพ่ือให้เกิด

ปัจจยัแทรกซ้อนน้อยท่ีสดุ ผู้วิจยัจงึมีผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีเลือกไว้แล้ว (Candidate) และจากนัน้จะเป็น

ผู้ เข้าร่วมการวิจยัแบบบอกตอ่ (Snowball Sampling) จาก Candidate อีกครัง้ 

เม่ือผู้ เข้าร่วมการวิจยัมาถึงสถานท่ีท าการวิจยัท่ีเป็นห้องเคร่ือง EEG ท่ีชัน้ 5 อาคารบรมราชชนนี

ศรีศตพรรษ คณะจิตวิทยา จะเร่ิมต้นด้วยการเชิญชวนให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยันัง่พกัผอ่น และสร้างความเป็น

มิตรด้วยการพดูคยุเร่ืองทัว่ไป (Small Talk) จากนัน้จงึเข้าสูก่ารอธิบายถึงที่ีมา วตัถปุระสงค์ ขัน้ตอน และ

อปุกรณ์ตา่งๆท่ีใช้ในงานวิจยั และขอให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัลงนามในหนงัสือขอค ายินยอมเข้าร่วมการวิจยั 

ตอ่ด้วยการท าแบบสอบถามและแบบประเมินความถนดัการใช้มือ ซึง่หากปรากฏวา่ผู้ เข้าร่วมการวิจยัไมมี่

คณุสมบตัคิรบถ้วน ผู้วิจยัจะขอเชิญตวัออกไป 

ขัน้ตอนตอ่ไปจะเป็นขัน้ตอนของการตดิตัง้อปุกรณ์วดัคล่ืนสมองใช้เวลาประมาณ 15 – 30 นาที

จากนัน้ผู้วิจยัจะท าการปิดไฟในห้อง ไมใ่ห้แสงรบกวนการปิดตา และเข้าสูข่ัน้ตอนการวดัคล่ืนสมอง 4 

ขัน้ตอนด้วยกนั 

1. ขัน้ตอนวดัคล่ืนสมองพืน้ฐาน (Baseline) ขณะลืมตาเป็นระยะเวลา 5 นาที 

2. ขัน้ตอนวดัคล่ืนสมองพืน้ฐาน (Baseline) ขณะหลบัตาเป็นระยะเวลา 5 นาที 

3. ขัน้ตอนวดัคล่ืนสมองขณะฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ เป็นระยะเวลา 13 นาที 25 วินาที 

4. ขัน้ตอนวดัคล่ืนสมองขณะฟังธรรม เป็นระยะเวลา 1 นาที 
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รวมเวลาท่ีใช้ในการวิจยักบัผู้ เข้าร่วมการวิจยัทัง้หมดคนล่ะ 1 ชัว่โมงโดยประมาณ 

 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

1) โปรแกรม Polyrex เพ่ือแปลงไฟล์จากไฟล์นามสกลุ .BDF ท่ีเป็นข้อมลูจากเคร่ือง BioSemi ให้

เป็นไฟล์นามสกลุ .CNT เพ่ือท่ีจะสามารถน าไปวิเคราะห์ทางสถิติตอ่ในขัน้ถดัไป 

2) โปรแกรม IBM SPSS Statistics 22.0เพ่ือวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิตโิดยใช้ Paired-sample t-

test ในการเปรียบเทียบคล่ืนสมองระหวา่งการฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิก่อนนอน (Experimental task) 

และคา่พืน้ฐาน (Baseline) ภายในกลุม่ตวัอย่าง (Within-subjects group) 

ผลกำรวิจัย 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลูสนบัสนนุสมมตฐิานบางสว่น กลา่วคือ คล่ืนอลัฟ่ามีแนวโน้มเพิ่มขึน้ขณะนัง่

ฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิเม่ือเทียบจากชว่งพืน้ฐานแบบลืม อาจเป็นไปได้ว่าเกิดความผอ่นคลายขึน้ขณะนัง่

ฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิ อย่างไรก็ตามไมพ่บการเปล่ียนแปลงของคล่ืนอลัฟ่าอยา่งชดัเจนเม่ือเทียบกบัชว่ง

พืน้ฐานแบบหลบัตา 

ข้อจ ำกัดของกำรวิจัย 

1. ข้อจ ากดัทางด้านอปุกรณ์และเคร่ืองมือ ในด้านความพร้อมของอปุกรณ์และเคร่ืองมือท่ีมีความ

ช ารุดเสียหายบางสว่น และไมมี่ชา่งเทคนิคหรือผู้ เช่ียวชาญการใช้เคร่ืองวดัคล่ืนสมองและ

โปรแกรมการวิจยั ท าให้ผู้วิจยัต้องค้นหาหรือหาวิธีอ่ืนมาแทน ซึง่ไมมี่ความตรงสมบรูณ์ 

2.  ข้อจ ากดัทางด้านการวิเคราะห์ข้อมลู เน่ืองจากโปรแกรมท่ีต้องใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูนามสกลุ

ไฟล์ .BDF ต้องอาศยัความช่วยเหลือจากบคุคลเฉพาะทาง เป็นบคุคลภายนอก ท าให้เกิดความไม่

สะดวกและลา่ช้า 

3. ข้อจ ากดัในเร่ืองของกลุม่ตวัอยา่ง เน่ืองจากเป็นการวิจยัทางประสาทศาสตร์ด้วยการดคูล่ืนสมอง 

เป็นเร่ืองท่ีศกึษาในวงจ ากดัในปัจจบุนั การหาผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีมีความสะดวกและยินยอมจงึ

ไมใ่ชเ่ร่ืองง่าย 

4. ข้อจ ากดัในเร่ืองของสถานท่ี ท่ีบางขัน้เกิดความเข้าใจผิดในเร่ืองของขัน้ตอนการเดนิเอกสาร 
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ข้อเสนอแนะ 

1. ในอนาคตผู้วิจยัควรศกึษาวิธีระเบียบการวิจยัและข้อจ ากดัให้ชดัเจนและศกึษารายละเอียดให้ถ่อง

แท้ครบถ้วน เพราะการวิจยัทางประสาทศาสตร์มีรายละเอียดและระเบียบการวิจยัท่ีละเอียดและ

เคร่งครัดมากกวา่การท าวิจยัจิตวิทยาอ่ืน  และอาจมีปัญหาความเส่ียงทางด้านจริยธรรมเกิดขึน้ได้

ง่ายกวา่ การท าวิจยัแบบอ่ืนเพราะมีการติดตัง้อปุกรณ์ตา่ง ๆ กบัผู้ เข้าร่วมการวิจยัมากกวา่อาจ

ก่อให้เกิดความไมพ่งึพอใจแก่ผู้ เข้าร่วมงานวิจยั 

2. ควรมีผู้ช านาญการเฉพาะทางมาให้ความชว่ยเหลือและแนะน า ชีแ้นะแนวทางการท าการวิจยัและ

ให้ค าปรึกษาในปัญหาทางด้านเทคนิคหรือลกัษณะเฉพาะท่ีอาจเกิดขึน้ระหว่างการวิจยั 

3. การเลือกสรรกลุม่ตวัอยา่งควรมีการวางแผนเง่ือนไขกบัอาจารย์ท่ีปรึกษาโครงงานให้ชดัเจน ความ

ไมช่ดัเจนตรงนีจ้ะก่อให้เกิดความยุง่ยากในการวิจยัได้ และต้องค านงึถึงความพร้อมของผู้ เข้าร่วม

การวิจยัและเวลาในการท าการวิจยักบักลุม่ตวัอยา่งให้ชดัเจน 

4. เป็นสิ่งท่ีส าคญัอย่างยิ่งในอนาคต เม่ือผู้วิจยัการวิเคราะห์ข้อมลูทางระบบประสาทเป็นเร่ืองท่ีมี

ความส าคญัมาก และเป็นเร่ืองท่ีส าคญัท่ีต้องมีการเตรียมความพร้อมทัง้ในด้านความเข้าใจและ

การท างานของโปรแกรม เพราะข้อมลูท่ีได้เป็นไฟล์นามสกลุเฉพาะ ท่ีมีโปรแกรมทางประสาท

ศาสตร์เฉพาะทางมาประมวลข้อมลูเทา่นัน้  
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แบบกรอกข้อมูลพืน้ฐำนของผู้เ้ข้ำร่วมกำรวิจัย 

Demographical Data Sheet 

ค าชีแ้จง: โปรดอ่านแบบสอบถามโดยละเอียดและตอบค าถามทกุข้อตามความเป็นจริง คณะผู้วิจยัจะน า

ข้อมลูนีม้าวิเคราะห์ตามแนวทางการวิจยัและเขียนเป็นรายงาน ซึง่เป็นการแสดงผลในเชิงภาพรวม ข้อมลู

สว่นตวัของทา่นจะถกูเก็บเป็นความลบั ไมมี่การระบตุวัตนหรือไมมี่ข้อมลูใดในรายงานท่ีเช่ือมโยง

ผลการวิจยักบัตวัทา่น 

เพศ      ชาย     หญิง                                         อำยุ     ___  ปี 

ชัน้ปี     1     2     3     4     5     6             คณะ    ___________________ 

ตอนที่ 1แบบสอบถำมข้อมูลท่ัวไป 

ค าชีแ้จง: โปรดพิจารณาค าถามตอ่ไปนี ้และตอบตามความเป็นจริง 

____ 1. คณุมีโรคประจ าตวัหรือไม ่ถ้ามีโปรดระบุ 

____ 2. วนันีค้ณุได้ด่ืมเคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีนหรือไม ่

____ 3. คณุสบูบหุร่ีหรือไม่ 

____ 4. คณุทานอาหารมือ้ลา่สดุเม่ือ………น. 

____ 5. ในคืนท่ีผา่นมาคณุพกัผอ่นเพียงพอหรือไม่ 

 

ตอนที่ 2 แบบสอบถำมควำมถนัดกำรใช้มือ 

ค าชีแ้จง: โปรดพิจารณาความถนดัการใช้มือในกิจกรรมตอ่ไปนี ้จากประสบการณ์ท่ีผา่นมา โดยใส่

หมายเลข ดงันี ้1 = ใช้มือข้างนัน้ๆ เป็นประจ า 

2 = ไมเ่คยใช้มือข้างนัน้ๆ เลย 

ในกรณีท่ีไมมี่ความแตกตา่งในการใช้มือทัง้สองข้างระหวา่งการท ากิจกรรมนัน้ๆ ให้ใสห่มายเลข 1 ทัง้สอง

ชอ่งและหากไมเ่คยท ากิจกรรมนัน้ๆ มาก่อนให้เว้นชอ่งวา่งไว้ 
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กิจกรรม มือซ้ำย มือขวำ 

1. เขียนหนงัสือ     

2. วาดรูป     

3. โยนของมือเดียว เชน่ ลกูบอล     

4. ใช้กรรไกร     

5. แปรงฟัน     

6. ใช้มีดท าครัว     

7. ใช้ช้อน     

8. กวาดพืน้      

9. จดุไม้ขีดไฟ     

10. มือท่ีใช้เปิดฝากล่อง     
  

ตอนที่ 3 ตอบค ำถำมภำยหลังกำรทดลอง 

ค าชีแ้จง: โปรดพิจารณาค าถามตอ่ไปนี ้และตอบตรงตามความรู้สกึของทา่นมากท่ีสดุ 

____ 1. คณุรู้สึกอย่างไร……………………………………………….. ง่วงหรือไม ่

____ 2. ปกตคิณุสวดมนต์ก่อนนอนหรือไม ่ในระยะ 3 เดือนท่ีผา่นมา ถ้าใช่….บอ่ยแคไ่หน 

       ไม่เคยเลย(0)  อำทติย์ 1-2 วัน  อำทติย์ 3-4 วัน  อำทติย์ 5-6 วัน  ประจ ำทุกวัน(7) 
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หนังสือแสดงควำมยนิยอมเข้ำร่วมกำรวิจัย  

                                                                   ท าท่ี.......................................................................... 

       วนัท่ี.................เดือน..........................พ.ศ. ...............  

เลขที่ ประชากรตวัอยา่งหรือผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยั …................................. 

ข้าพเจ้าลงนามท้ายหนงัสือนี ้ขอแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจยั 

ช่ือโครงการวิจยั: ผลของการฟังบทสวดมนต์ท าสมาธิตอ่การผอ่นคลายผ่านการศกึษาการเปล่ียนแปลงของ
กิจกรรมทางประสาทด้วย EEG 

       ช่ือผู้วิจยันายวีรกร    พงษ์วนั โทรศพัท์ (มือถือ) 0819250900 

              นางสาวศรีสภุา ด้วงลา  โทรศพัท์ (มือถือ) 0823905548 

            ข้าพเจ้า ได้รับทรำบรายละเอียดเก่ียวกบัท่ีมาและวตัถปุระสงค์ในการท าวิจยั รายละเอียดขัน้ตอน
ท่ีจะต้องปฏิบตัิ ความเส่ียง/อนัตราย และประโยชน์ซึง่จะเกิดขึน้จากการวิจยัเร่ืองนี ้ โดยได้รับค ำอธิบำย
จากผู้วิจยัจนเข้ำใจเป็นอย่ำงดีแล้ว 

ข้าพเจ้าจงึสมัครใจเข้าร่วมในโครงการวิจยันี ้ โดยข้าพเจ้ายินยอมให้การสมัภาษณ์ข้อมลูทัว่ไป ซึง่
ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที และเข้าร่วมการทดลองจ านวน 4 เง่ือนไข ซึง่ใช้เวลาประมาณ 30 นาที 

            ข้าพเจ้ามีสิทธิถอนตัวออกจากการวิจยัเม่ือใดก็ได้ตามความประสงค์ โดยไม่ต้องแจ้งเหตุผล         
ซึง่การถอนตวัออกจากการวิจยันัน้ จะไมมี่ผลกระทบในทางใดๆ ตอ่ข้าพเจ้าทัง้สิน้  

ข้าพเจ้าได้รับค ารับรองว่า ผู้วิจยัจะปฏิบตัติอ่ข้าพเจ้าตามข้อมลูท่ีระบไุว้ข้างต้น และข้อมลูใดๆ ท่ี
เก่ียวข้องกบัข้าพเจ้า ผู้วิจยัจะเก็บรักษำเป็นควำมลับ โดยจะน าเสนอข้อมลู การวิจยัเป็นภาพรวมเทา่นัน้ 
ไมมี่ข้อมลูใดในการรายงานท่ีจะน าไปสูก่ารระบตุวัข้าพเจ้า 

             

ข้าพเจ้าได้ลงลายมือช่ือไว้เป็นส าคญัตอ่หน้าพยาน ทัง้นีข้้าพเจ้าได้รับส าเนาเอกสารชีแ้จงผู้ เข้าร่วม
การวิจยั  และส าเนาหนงัสือแสดงความยินยอมไว้แล้ว 

  
ลงช่ือ............................................................        

(............................................................) 
ผู้วิจัย 

  
ลงช่ือ............................................................. 

(............................................................) 
ผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย 
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