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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5678318539 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORDS: OLDER / SELF-ESTEEM/ DYNAMIC MEDITATION : IN THE LINEAGE OF LUANGPOR 
TEEAN'S TEACHING 

PLAIKANYA UNTHAI: EFFECT  OF DYNAMIC MEDITATION : IN THE LINEAGE OF LUANGPOR 
TEEAN’S TEACHING  ON SELF-ESTEEM  IN  THE  ELDERLY. ADVISOR: ASST. PROF. 
SUCHITRA SUKONTHASAB, CO-ADVISOR: DR.RUHT LAOHAPAKDEE{, 113 pp. 

Purpose : The purposes of this study was to study the effects of dynamic meditation : 
in the lineage of Luangpor Teean’s teaching on self-esteem in the elderly. 

Methods : This research is an experimental research. The subjects includes 60 elderly 
people aged 60-69 years old, and is divided into two groups. The first one is the control group 
who live their  normal daily life without any training sample of elderly in  hospital Pranangklao. 
The other group has been practicing dynamic meditation in the lineage of Luangpor Teean’s 
teachingin sample from the Development Center of Quality of Life of the Elderly, 
Nonthaburi. The data was analyzed by means of Cooper Smith Self-esteem enhanced 
edition before and after the experiment. 

Results : The results of this study were as follows: 

     1. After the experiment, the average test scores of the perceived value of the 
experimental group were higher than the control group with a statistically significant  of .05. 

    2. After the experiment, it is found that the average test scores of the perceived 
value of the experimental group were higher than those before the experiment with a statistically 
significant  of .05. 

    3. After the experiment, it is found that the heart rate at rest, systolic blood pressure 
and diastolic blood pressure of the experimental group were lower than those before the 
experiment with a statistically significant  of .05.   

Conclusion : The dynamic meditation : in the lineage of  Luangpor  Teean’s  teaching 
can improve  self - esteem in elderly, and encourages higher quality of life improved. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

             ในปัจจุบันข้อมูลสถานการณ์ทางประชากรจากแหล่งต่างๆ แสดงให้เห็นตรงกันว่าประเทศ
ไทยได้เข้าสู่สังคมสูงวัย ซึ่งด าเนินไปด้วยอัตราที่เร็วมาก (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย
,2556) โดยประชากรวัยสูงอายุหรือผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปมีจ านวนเพ่ิมมากขึ้นจาก 4.02 ล้านคนเป็น 
17.74 ล้านคน (ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ , 2557) และจาก
ข้อมู ล รายงานประจ าปี สถานการณ์ ผู้ สู งอายุ  2555 พบว่ าวั ยสู งอายุ  (อายุ  60 ปี ขึ้ น ไป )  
ในระหว่างปี พ.ศ.2553 – พ.ศ.2583 มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง จากร้อยละ 13.2 ในพ.ศ.2553 
เป็นร้อยละ 32.1 ในพ.ศ.2583  ปรากฏการณ์ที่มีผู้สูงอายุเพ่ิมมากขึ้นเช่นนี้ ยืนยันด้วยสถิติข้อมูล
ประชากร ซึ่งแสดงให้เห็นว่าประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่ “สังคมสูงวัย” และที่ส าคัญยังแสดงให้เห็นว่า
สัดส่วนของประชากรสูงอายุจะเพ่ิมสูงขึ้นอย่างต่อเนื่องในอีกไม่เกิน 10 ปีข้างหน้า ประเทศไทยจะ
กลายเป็น “สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์” (รศรินทร์ เกรย์และคณะ, 2556) การเพ่ิมขึ้นของจ านวน
ผู้สูงอายุท าให้ส่งผลถึงสุขภาพตามมาด้วยเนื่องจากช่วงอายุนี้จะมีการเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านร่างกาย
และจิตใจ การที่ก าลังถดถอย การหยุดหรือการปลดจากงานประจ า การเปลี่ยนแปลงวิถีทางด าเนิน
ชีวิตหลังจากเคยท ามาในช่วงเวลา 20–30 ปี การลดกิจกรรมที่เกี่ยวข้องต่างๆลง ท าให้เกิดความรู้สึก
สูญเสียบทบาท ซึ่งอาจมีผลกระทบกระเทือนท าให้ความมั่นใจในตนเองและคุณค่าของตนเองลดลง 
(รศรินทร์ เกรย์และคณะ, 2556) ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ (Psychological aging) ที่
เกิดขึ้นในวัยสูงอายุ เช่น ซึมเศร้า จุกจิกจู้จี้ ขี้บ่น น้อยใจ หรือบางคนอาจจะสนุกสนาน ร่าเริง ใจเย็น 
มีความสงบสุขมากขึ้น ฯลฯ นอกจากนี้ยังรวมไปถึงกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางด้านสติปัญญาด้วย 
เช่น ระบบความจ าเปลี่ยนไป การรับรู้และเรียนรู้เริ่มถดถอยลง  
              กระบวนการของความสูงอายุนี้จะแสดงออกมาให้เห็นด้านบุคลิกภาพและพฤติกรรมของ
บุคคลอย่างชัดเจน (สุรกล เจนอบรม, 2541) ความเครียดของผู้สูงอายุมีเช่นเดียวกับบุคคลวัยอ่ืนๆแต่
ต่างกันในเรื่องของการปรับตัวต่อภาวะเครียดไม่เท่ากัน สาเหตุของความเครียดที่อาจแตกต่างกันใน
ผู้สูงอายุเกิดจากสิ่งต่อไปนี้ 1) ความบกพร่องของร่างกายที่ท าให้ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน 2) ความรู้สึกว่า
ตนเองมีความสามารถลดลง 3) การมีโรคประจ าตัว และ4) การเปลี่ยนแปลงบทบาททางสังคม เช่น  
การเกษียณอายุ การสูญเสียบทบาทการเป็นหัวหน้าครอบครัว การเสียชีวิตของคู่สมรส ญาติ  
คนใกล้ชิด หรือเพ่ือน ฯลฯ สาเหตุดังกล่าวท าให้ผู้สูงอายุมีความทุกข์เป็นอย่างมากจนท าให้ส่งผล
กระทบต่อสุขภาพจิต โดยบางรายอาจแยกตัวเองเป็นบุคคลไร้ความสามารถ สูญเสียความรู้สึกมีคุณค่า
ในตัวเองซึ่งจะเพ่ิมมากขึ้นตามระดับอายุ (ปทัตตา  ภริตาธรรม, 2554) ซึ่งลักษณะดังกล่าวเป็นหนึ่งใน
สาเหตุที่ส าคัญของอาการซึมเศร้า เพราะจะรู้สึกว่าตัวเองไร้ค่าหรือหมดความส าคัญต่อใครทั้งสิ้น 
ความคิดเช่นนี้ถ้ามีมากและรุนแรงจะท าให้มองตัวเองในด้านไม่ดี ไม่มีประโยชน์ ครุ่นคิดแต่ว่าตัวเป็น
คนไม่มีค่า (สมภพ เรืองตระกูล, 2543)  
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             การรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพจิตของผู้สูงอายุมีการพิจารณาจากการมีปัญหาเกี่ยวกับ
อาการซึมเศร้า และภาวะอารมณ์ในด้านลบพบว่าภาวะความซึมเศร้ามีความสัมพันธ์กับอายุ เพศ และ
เขตที่อยู่อาศัย โดยผู้สูงอายุที่มีอายุมากขึ้นยิ่ง จะมีภาวะความซึมเศร้าเพ่ิมขึ้น ทั้งนี้ผู้สูงอายุที่เป็นหญิง 
และผู้สูงอายุที่อาศัยในเขตชนบทจะมีภาวะความซึมเศร้าสูงกว่าผู้สูงอายุที่เป็นชายหรืออยู่ในเขตเมือง
(มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย,2555) ตรงกับข้อมูลที่ว่ามีแนวโน้มของผู้สูงอายุที่อยู่คน
เดียวตามล าพังในครัวเรือนมีจ านวนเพ่ิมขึ้นจากร้อยละ7.7 ในปี 2550 เป็นร้อย 8.6 ในปี 2554 
ผู้สูงอายุที่อยู่ล าพังคนเดียวมีคะแนนสุขภาพจิตต่ ากว่าผู้สูงอายุที่ไม่ได้อยู่ล าพังคนเดียวหรือผู้สูงอายุที่
อยู่กับบุตร  ทั้งนี้เพราะการได้อยู่ร่วมบ้านกับคู่สมรส ลูก/หลาน/ญาติ ก่อให้เกิดความรู้สึกอบอุ่น 
ปลอดภัย มั่นคงในจิตใจ (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2557) เชื่อมโยงถึงทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงทาง
จิตใจและอารมณ์ที่ส าคัญของผู้สูงอายุคือการเปลี่ยนแปลงของสังคมครอบครัว เนื่องจากในลักษณะ
สังคมปัจจุบันที่ครอบครัวจะเป็นแบบครอบครัวเดี่ยวมากกว่าครอบครัวขยาย ท าให้ความสัมพันธ์ของ
ผู้สูงอายุกับลูกหลานถดถอยลงหรือมีกิจกรรมร่วมกันน้อย ทั้งนี้ผู้สูงอายุต้องอยู่โดดเดี่ยวตามล าพัง จะ
รู้สึกว่าถูกทอดทิ้งและขาดที่พ่ึง ภาวะนี้จะท าให้ผู้สูงอายุมีความไม่มั่นคงทางจิตใจ จะท าให้ผู้สูงอายุ
ต้องประสบกับความเหงาค่อนข้างรุนแรง ทั้งยังรู้สึกว้าเหว่ ไม่มีคุณค่า (วิไลวรรณ ทองเจริญ , 2554) 
ทั้งนี้ปัจจัยความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองที่ลดลงของผู้ใหญ่หลังอายุ 60 ปี จากการศึกษาทฤษฎี
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองพบว่าสถานะทางเศรษฐกิจ และสุขภาพร่างกายมีผลการเปลี่ยนแปลง
ระดับความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง และนอกจากนี้ผู้ที่มีการศึกษาสูงจะมีความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองสูงกว่าผู้ที่มีการศึกษาน้อยกว่า(Rosenberg, 1965) สอดคล้องกับสถิติสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ
กับความเพียงพอของรายได้พบว่ารายได้มีความสัมพันธ์ในทิศทางเดียวกับคะแนนสุขภาพจิต กล่าวคือ
ผู้สูงอายุที่ประเมินว่าตนเองมีรายได้เกินเพียงพอจะมีคะแนนสุขภาพจิตสูงกว่าผู้ที่มีรายได้เพียงพอ 
เพียงพอเป็นบางครั้งหรือไม่เพียงพอเลย (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2557) 
             การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจท าให้ผู้สูงอายุเกิดปัญหาทางจิตสังคมคือความรู้สึก เหงา 
ว้าเหว่ เดียวดาย ซึ่งเป็นผลมาจากผู้สูงอายุแยกตัวเองจากสังคมเพราะรู้สึกว่าตนเองไม่เป็นที่พึง
ปรารถนาของสั งคมและไร้คุณ ค่ า ไม่มี ความหมาย ไม่ กล้ าเผชิญ หน้ ากับความเป็ นจริ ง                      
(วิไลวรรณ ทองเจริญ, 2554) ดังนั้นการพัฒนาด้านจิตใจของผู้สูงอายุจึงควรสอดคล้องกับความรู้สึก
เห็นคุณค่าในตนเองโดยการพัฒนาในเรื่องของพลังจิต โดยจิตที่สงบหรือจิตที่นิ่งเป็นจิตที่บริสุทธิ์ซึ่ง
เป็นจิตที่คลายจากห่วงทั้งปวงและปราศจากความวิตกกังวลใดๆ จิตที่ดีนี้จะท าให้บุคคลมีความพร้อม
ส าหรับการเผชิญหน้ากับเรื่องที่จะมากระทบ การพัฒนาจิตให้นิ่งจึงมีเป้าหมายเพ่ือการผ่อนคลาย
ความเครียดของจิตใจ ซึ่งเป็นการสร้างความพร้อมให้แก่จิตเพ่ือให้จิตหยุดนิ่ง  (กุลยา ตันติผลาชีวะ
,2556) ส าหรับผู้สูงอายุที่ต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงและการสูญเสียต่างๆ เช่น ทางกายคือ
เคลื่อนไหวได้ช้าลง ทางใจคือรู้สึกโดดเดี่ยว สิ้นหวัง ไร้ที่พ่ึง ซึมเศร้า ปัญหาเหล่านี้พบได้ในผู้สูงอายุทั่ว
โลก การช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ ได้โดยสามารถยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น และสามารถเผชิญกับการเจ็บป่วยได้คือการฝึกจิตโดยการปฏิบัติสมาธิจะช่วย
ให้ผู้สูงอายุมีพลังในตนเอง รู้จักตนเอง มีความมั่นใจ เข้าใจผู้สูงอายุด้วยกันเอง และมีความสุขตาม
อัตภาพของผู้สูงอายุ (สมพร กันทรดุษฏี-เตรียมศรีชัย, 2554) ส าหรับการฝึกสมาธิในปัจจุบัน มีวิธีการ
ฝึกสมาธิได้หลากหลายรูปแบบ แต่ในทางพุทธศาสนามีแนวค าสอนที่เน้นเรื่องการพัฒนาจิตใจเป็น
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หลักโดยการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งให้ผลลัพธ์ที่เป็นประโยชน์คือท าให้มีจิตใจสงบ มีปัญญารู้
เห็นสิ่งต่างๆตามความเป็นจริง ท าให้มีสติในการแก้ไขจัดการปัญหาต่างๆที่เกิดขึ้นในชีวิตอย่างมี
ประสิทธิภาพ น ามาซึ่งคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน (พระธรรมปิฎก, 2546)  โดยการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาคือ
การเจริญสติปัฏฐาน 4 (ณัฐพร จงกลการพาณิชย์, 2553) ส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตาม
แนวทางสติปัฏฐาน 4 ประกอบด้วย การพิจารณาหรือการก าหนดรู้กาย เวทนา จิตและธรรม โดยมี
ความละเอียดปลีกย่อยในการปฏิบัติแต่ละประเภทที่สามารถศึกษาและปฏิบัติ ได้จากการปฎิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ตามหลักค าสอนของพุทธศาสนา (พระธรรมปิฎก, 2546) ซึ่ง
ประกอบไปด้วยการเจริญกายานุปัสสนา การเจริญเวทนานุปัสสนา การเจริญจิตตานุปัสสนา และการ
เจริญธรรมานุปัสสนา (พระหรหมคุณาภรณ์, 2551) ส าหรับงานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยสนใจศึกษาในเรื่อง
ของการเจริญแบบกายานุปัสสนา โดยในการปฏิบัติกายานุปัสนาสติปัฏฐานเป็นการปฏิบัติในอิริยาบถ
ต่างๆประกอบไปด้วย อิริยาบถทั้ง 4 ประการ คือ การเดิน การยืน การนั่ง และการนอน ให้มีสติเข้า
ไปก าหนดรู้ในอาการของอิริยาบถนั้นตามความเป็นจริง (พระมหาอุเทน ปัญญาปริทัตต์,2555)  
            ส าหรับการฝึกสติในชีวิตประจ าวันสามารถท าได้หลากหลายรูปแบบ รูปแบบหนึ่งคือการ
ออกก าลังกายที่มีแนวคิดของการผสานกายกับจิต เช่น โยคะ (Yoga) และไท้ชิ (Tai Chi) ซึ่งการออก
ก าลังกายประเภทนี้มีผลการวิจัยพบว่าช่วยท าให้ความเครียดลดลงและการท างานของร่างกายและ
จิตใจดีขึ้น (สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี,2551)  การออกก าลังกายด้วยวิธีนี้จะท าให้เหมือนเป็น
การฝึกจิตให้มีความเข้มแข็งเพราะมีการเคลื่อนไหวร่างกายพร้อมการก าหนดรู้การเคลื่อนไหวในแต่ละ
ท่าดังนั้นการฝึกจึงมีส่วนคล้ายกับการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนทั้ง 15 
จังหวะคือมีการก าหนดจิตให้สติจดจ่ออยู่ที่การเคลื่อนไหวร่างกายทีละจังหวะเพ่ือให้เกิดสมาธิและมี
สติทุกอิริยาบถที่มีการเคลื่อนไหว ในแง่ของการสร้างความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองนั้นทฤษฎีการ
เสริมสร้างความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง (Greenberg et al., 1986) ได้กล่าวถึงเรื่องการสนับสนุน
ทางสังคมทั้งในด้านอารมณ์ ด้านสติปัญญาตลอดจนการมีกิจกรรมต่างๆโดยเฉพาะกิจกรรมร่วมกัน
และกิจกรรมที่พัฒนาในแง่ของจิตใจ เช่นการท าสมาธิ  นอกจากนี้หนึ่งในวิธีการสร้างความรู้สึกเห็น
คุณค่าในตนเองยังกล่าวถึงการใช้ชีวิตอย่างมีสติ (Living consciousness) ว่าเมื่อเจอปัญหาทุกครั้งให้
ใช้สติและแก้ไขปัญหาอย่างใจเย็น เพราะการที่จะรู้สึกยอมรับนับถือตนเองได้ จะต้องเกิดจาก
ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคต่างๆที่ เกิดขึ้นในชีวิต เมื่อสามารถท าได้จะท าให้เกิดความ
เชื่อมั่นในตนเอง (Branden, 1988) เหมือนกับค ากล่าวของสมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี (2551) ที่
ได้ให้ค านิยามว่าการท าจิตใจให้สงบ คือ การปฏิบัติสมาธิ และสมาธิคือการที่จิตตั้งมั่นสงบ ไม่ฟุ้งซ่าน 
ไม่หวั่นไหว ส่วนการปฏิบัติสมาธินั้น คือ เทคนิคที่ประสานงานการท างานของกายและจิตอย่าง
กลมกลืน การปฏิบัติสมาธิจึงมีผลท าให้จิตใจและร่างกายผ่อนคลาย ดังนั้นการท าจิตให้สงบอยู่กับเรื่อง
ปัจจุบันจะก่อให้เกิดผลดีคือความสงบเยือกเย็นของจิตใจ เพราะสมาธิยังช่วยขจัดความขัดแย้งในจิตใจ 
ท าให้ใจอยู่นิ่งเมื่ออยู่นิ่งแล้วจะเข้าใจสถานการณ์และเรื่องราวต่างๆได้ดีขึ้น เมื่อเจอปัญหาทุกครั้งให้ใช้
สติและแก้ไขปัญหาอย่างใจเย็น เพราะการที่จะรู้สึกยอมรับนับถือตนเองได้จะต้องเกิดจาก
ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคต่างๆที่เกิดขึ้นในชีวิต เมื่อสามารถท าได้จะท าให้เกิดพลัง เกิด
ความเชื่อมั่นในตนเองและเห็นคุณค่าในตนเอง (Branden, 1995) ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะ
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ศึกษาผลของการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนที่มีต่อความรู้สึกเห็นคุณค่า
ในตนเองของผู้สูงอายุ 
 
วัตถุประสงค์หลักของการวิจัย 
        เพ่ือศึกษาผลของการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนที่มีต่อความรู้สึก
เห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ 
 
วัตถุประสงค์รองของการวิจัย 
        เพ่ือศึกษาผลของการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนที่มีต่อความดัน
โลหิตและและอัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักของผู้สูงอายุ 
  
สมมุติฐานของการวิจัย 
        1.การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนท าให้ความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองของผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น 
        2.การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนท าให้ความดันโลหิตและอัตรา
การเต้นของหัวใจในขณะพักผู้สูงอายุลดลง 
 
ขอบเขตของการวิจัย  
        1. กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระนั่งเกล้าและศูนย์พัฒนาคุณภาพ
ชีวิตผู้สูงอายุ ซึ่งมีอายุระหว่าง 60-69 ปี จ านวน 60 คน 
        2. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาประกอบด้วย 
              ตัวแปรต้น 
                   1. การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน 
              ตัวแปรตาม 
                   1.ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
                   2.ความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจในขณะพัก 
 
ค าจ ากัดความของการวิจัย 
         ผู้สูงอายุ (Older)  หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป  
         ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง(Self-esteem) หมายถึง ความรู้สึกของแต่ละคนบุคคลที่มีต่อ
ตนเองว่ามีความส าคัญ มีความสามารถ มีความส าเร็จ มีความนับถือตนเอง เชื่อมั่นในตนเอง เคารพ
ตนเอง และภาคภูมิใจในตนเอง   
         เจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน (Dynamic meditation: In 
the lineage of Luangpor Teen’s teaching)  หมายถึง การมีสติรู้ตามการเคลื่อนไหวร่างกาย
ทีละจังหวะ โดยการนั่งแล้วยกมือเคลื่อนไหวและให้สติไปจดจ่ออยู่กับการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
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ประโยชน์ที่ได้รับจากงานวิจัย 
             1.พัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในแง่ของการพัฒนาสุขภาพจิต 
              2.สามารถน าข้อมูลที่ได้ไปพัฒนาการจัดกิจกรรมฝึกสมาธิเคลื่อนไหวในการเพ่ิมความรู้สึก
การเห็นคุณค่าในตน การทดลองได้ผลดีผู้วิจัยจะแนะน าไปให้กลุ่มควบคุมได้ฝึกปฏิบัติด้วย  
              3.เพ่ือเป็นแนวทางเตรียมความพร้อมส าหรับผู้สูงอายุให้มีโปรแกรมในการพัฒนา
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
       การศึกษาวิจัยเรื่องผลของการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน ที่มีต่อ
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ  ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง เพ่ือน ามาประกอบและเป็นแนวทางในการศึกษา ซึ่งประกอบไปด้วย  
 
         1. ผู้สูงอายุ 
              1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 
              1.2 การเปลี่ยนแปลงของวัยผู้สูงอายุ 
              1.3 ปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุ 
              1.4 การพัฒนาภาวะสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ 
         2. ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
               2.1 ความหมายของความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
               2.2 ทฤษฎีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง      
               2.3 แบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
         3. สมาธิหลวงพ่อเทียน 
               3.1 ประวัติหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ โดยสังเขป    
               3.2 ค าสอนของหลวงพ่อเทียน 
         4. การศึกษาผลการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่มีต่อการฝึกสมาธิ 
         5. ผลการวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 
1. ผู้สูงอายุ (Older) 
         1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ   
               มีผู้ให้ความหมายของค าว่า “ผู้สูงอายุ”  ไว้หลายท่านดังต่อไปนี้คือ 
                 สุรกล เจนอบรม ( 2541) ได้ให้ความหมายของคนชราหรือผู้สูงอายุ หมายถึงบุคคลที่
อยู่ในวัยสุดท้ายของวงจรชีวิต ซึ่งวงจนชีวิตนั้น เริ่มตั้งแต่วัยทารัก วัยเด็ก วัยหนุ่มสาว วัยผู้ใหญ่และวัย
ชรา ก าหนดเกณฑ์ว่าเมื่อใดจึงเรียกว่าจึงเรียกว่าผู้สูงอายุนั้นในสังคมเดิมได้ก าหนดการเป็นผู้สูงอายุ
โดยให้มีบทบาทที่บุคคลนั้นๆ ท าให้อยู่ในสังคมเป็นเกณฑ์ซึ่งบทบาทเหล่านี้มักเป็นบทบาทที่แสดงถึง
ความเป็นผู้น าความรับผิดชอบสูงในสังคม ส่วนในปัจจุบันมักจะใช้อายุเป็นเกณฑ์นี้ก็มักจะแตกต่างกัน
ไปในสังคมของแต่ละประเทศ เช่น บางประเทศก าหนด 55 ปี  บางประเทศก าหนด 65 ปี หรือ 70 ปี 
และตัวเลขเหล่านี้คือเกณฑ์อายุที่ใช้เพ่ือการเกษียณตัวเองออกจากการปฏิบัติงานตามแต่ละประเทศ
ก าหนดไว้นั่นเอง 
                กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ (2555) พระราชบัญญัติผู้สูงอายุไทย  
(2546) ก าหนดว่า ผู้สูงอายุหมายถึงบุคคลที่มีอายุ 60 ปีบริบูรณ์ข้ึนไป  และมีสัญชาติไทย 
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                 บรรลุ  ศิริพาณิชย์ (2553) กล่าวว่า “แก่” เป็นคุณศัพท์ขยายค านาม “คน” ว่ามี
ลักษณะทางชีวภาพเป็นอย่างไรบางคนอายุมากแล้วแต่ดูไม่แก่  ผู้ใดอายุเกิน 60 ปีขึ้นไป เรียกว่า 
ผู้สูงอายุ ( Elderly หรือ aging หรือ aged ในระยะหลังตกลงเรียกกันว่า Older persons)   
                 องค์การสหประชาชาติ (1982) ได้ให้ความหมายของผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ
ตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไปทั้งชายและหญิง 
                 Barrow and Smith (1979) นักวิชาการด้านการศึกษาผู้สูงอายุ กล่าวว่าผู้สูงอายุ 
หมายถึง ผู้ที่ก้าวสู่สภาพหรือบทบาทใหม่ในสังคม 
                 จากความหมายของผู้สูงอายที่กล่าวมาทั้งหมด พอสรุปได้ว่า ผู้สูงอายุหมายถึงผู้ที่อายุ
ตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ซึ่งเป็นช่วงวัยที่มีความเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านร่างกายและจิตใจเนื่องจากมีความ
เสื่อมถอยของร่างกาย ท าให้เกิดความเจ็บป่วย และเป็นวัยที่ต้องลดบทบาทจากงานที่ท าอยู่จึงท าให้
รู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองลดลง 
         1.2 การเปลี่ยนแปลงของวัยผู้สูงอายุ                                                                                    
             ไบร์เรนและเรนเนอร์ (Birren and Renner, 1977) ได้อธิบายกระบวนการสูงอายุว่าการ
เปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้น เป็นธรรมดาในชีวิตที่มีวุฒิภาวะแล้ว  ภายใต้สภาวะสิ่งแวดล้อมและ
เปลี่ยนแปลงมากขึ้นตามอายุแบ่งออกได้ 3 รูปแบบดังนี้ 
                  1. ความสูงอายุทางร่างกาย (Biological aging) เป็นการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย
เนื่องจากประสิทธิภาพการท างานของอวัยวะต่างๆในร่างกายลดน้อยลง เป็นผลจากความเสื่อมตาม
กระบวนการสูงอายุซึ่งเป็นตามอายุขัยของแต่ละบุคคล 
                  2. ความสูงอายุทางจิตใจ (Psychological aging) หมายถึง ความสามารถในการ
ปรับตัวตามสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไปได้มากยิ่งขึ้น ในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ การรับรู้ การ
แก้ปัญหา เจตคติ ตลอดจนบุคลิกภาพ สิ่งเหล่านี้มีการพัฒนามากขึ้น 
                  3. ความสูงอายุทางสังคม (Sociological aging) หมายถึง บทบาทสถานภาพใน
ครอบครัวและการงาน รวมทั้งความคาดหวังของสังคมต่อบุคคลนั้น ซึ่งเกี่ยวกับอายุ การแสดงออก
ตามคุณค่าและความต้องการของสังคม 
            นักชราวิทยาได้แบ่งช่วงสูงอายุออกเป็น 4 ช่วงโดยใช้เกณฑ์ตามลักษณะจิตสังคมชีววิทยา     
( ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2549) ได้ดังนี ้
           1. ช่วงไม่ค่อยแก่ (The young-old) 
                  ช่วงนี้อายุประมาณ 60-69 ปี เป็นช่วงที่ต้องประสบกับการเปลี่ยนแปลงของชีวิตที่เป็น
ภาวะวิกฤติหลายด้าน เช่น การเกษียณอายุ การจากไปของมิตรสนิท  คู่ครอง รายได้ลดลง การ
สูญเสียต าแหน่งทางสังคม โดยทั่วไปช่วงนี้บุคคลยังเป็นคนที่แข็งแรง แต่อาจต้องพ่ึงพิงผู้ อ่ืนบ้าง 
อย่างไรก็ดีส าหรับบุคคลที่มีการศึกษาสูง รู้จักปรับตัว ช่วงนี้ยังเป็นช่วงที่จะมีสมรรถภาพที่ใกล้เคียงกับ
หนุ่มสาวมาก การปรับตัวในช่วงนี้คือควรใช้แบบ “ Engagement” คือยังเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ทาง
สังคมท้ังในครอบครัวและนอกครอบครัว 
            2.ช่วงแก่ปานกลาง (The middle-agged old)                                                                                                                                                                
                   อายุประมาณตั้งแต่  70-79 ปี เป็นช่วงที่คนเริ่มเจ็บป่วย เพ่ือนและสมาชิกใน
ครอบครัวที่อายุใกล้ๆ กันอาจเริ่มล้มหายตายจากมากขึ้น เข้าร่วมกิจกรรมของสังคมน้อยลง  การ
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ปรับตัวในระยะนี้มักเป็นไปในรูปแบบ “ Disengagement” คือ ไม่ค่อยยุ่งเกี่ยวกับกิจกรรมของ
ครอบครัวและสังคมมากนัก 
            3. ช่วงแก่จริงๆ (The old-old) 
                    อายุประมาณ 80-90 ปี ผู้มีอายุยืนถึงระดับนี้ปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมยากขึ้น
เพราะสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมส าหรับคนอายุถึงขึ้นนี้ต้องมีความเป็นส่วนตัวมากขึ้น ไม่วุ่นวาย แต่ก็
ต้องอยู่ ในสิ่ งแวดล้อมที่ยังกระตุ้นความมีสมรรถภาพในแง่ต่างๆตามวัย (Both privacy and 
stimulating) ผู้สูงอายุระยะนี้ต้องการความช่วยเหลือจากผู้อ่ืนมากกว่าในวัยที่ผ่านมา เริ่มย้อนนึกถึง
อดีตมากยิ่งขึ้น 
            4. ช่วงแก่จริงๆ (The very old-old)   
                    อายุประมาณ 90-99 ปี ผู้มีอายุยืนถึงระดับนี้มีจ านวนค่อนข้างน้อย ความรู้ต่างๆด้าน
ชีววิทยาสังคม และจิตใจของวัยนี้ยังไม่มีการศึกษามากนัก แต่อาจกล่าวได้ว่าเป็นระยะที่มักมีปัญหา
ทางสุขภาพ วัยนี้จึงควรท ากิจกรรมที่ไม่ต้องมีการแข่งขัน ไม่ต้องมีการบีบคั้นเรื่องเวลาที่ต้องท าให้
เสร็จ ควรท ากิจกรรมอะไรที่พออกพอใจและอยากท าในชีวิต 
             1.3 ปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุ 
                 ปัจจุบันมีการศึกษาสภาพปัญหาและความต้องการของผู้ สู งอายุอย่างกว้าง  
(บรรลุ ศิริพานิช, 2553), (สุรกุล  เจนอบรม, 2541), (ศศิพัฒน์ ยอดเพชร, 2544) สามารถสรุปได้ดังนี้ 
                 1. ความต้องการด้านร่างกาย เมื่อผู้สูงอายุก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุ การเปลี่ยนแปลงทาง
อวัยวะต่างๆ ในร่างกายไม่สามารถท างานปกติได้ รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงในระบบสมองซึ่งอาการ
เจ็บป่วยเหล่านี้เป็นผลท าให้เกิดปัญหาทางด้านจิตใจตามมา 
                 2. ความต้องการด้านจิตใจของผู้สูงอายุ ส่วนหนึ่งมาจากการเสื่อมถอยของอวัยวะต่างๆ 
ความผิดปกติของระบบประสาทสมอง รวมถึงสภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป การลดบทบาทในสังคม 
และการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักล้วนส่งผลต่อสภาพจิตใจผู้สูงอายุแทบทั้งสิ้น 
                 3. ความต้องการด้านเศรษฐกิจ จากโครงสร้างของสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปส่งผลกระทบ
กับสภาพของผู้สูงอายุ ผู้ที่ไม่สามารถประกอบอาชีพได้ ส่งผลกระทบโดยตรงกับผู้ที่ไม่สามารถหา
รายได้จึงรู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่าทางเศรษฐกิจ ส่งผลให้เกิดปัญหาด้านสภาพจิตใจตามมา 
                4. ปัญหาการปรับตัว เมื่อผู้สูงอายุซึ่งเป็นวัยที่พ้นจากหน้าที่ต่างๆจากที่เคยติดต่อสื่อสาร
กับบุคคลต่างๆ ที่เคยร่วมงานกลับต้องอยู่ตามล าพัง ผู้สูงอายุส่วนมากไม่สามารถปรับตัวกับสภาพที่
กะทันหันเกินไปเมื่อพ้นจากหน้าที่การท างานมาแล้ว จึงเป็นเรื่องยากส าหรับผู้สูงอายุที่ไม่ได้วางแผน
หรือเตรียมตัวมาก่อน 
 
                สิ่งท่ีต้องเผชิญในวัยชรา  
                มีการสรุปเนื้อหาเกี่ยวกับสิ่งที่ผู้สูงอายุต้องเผชิญได้ดังนี้  
                การสูญเสีย และความเศร้า (Loss and grief) ในปี ค.ศ. 1987 Pallok บรรยายถึง 
บุคคลที่สามารถปรับตัวต่อความเศร้าในวัยต้นได้ดีจะปรับตัวในวัยผู้สูงอายุได้ดีเช่นกัน แต่อย่างไรก็
ตามความสามารถในการปรับตัวดีก็ข้ึนกับความรุนแรงและความถี่ของการสูญเสียด้วย 
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                การผูกพัน และการแยกจากกัน ( Attachment and disengagement) สังเกตพบว่า
ผู้สูงอายุหลายรายที่มีความล้มเหลวในวัยต้น สามารถมีชีวิตที่มั่นคง และมีความสามรถเพ่ิมขึ้นในวัย
ผู้สูงอายุ และในปี 1980 Kernberg พบว่า บุคคลซึ่งไม่สามารถกลับมามีชีวิตชีวาได้นั้น เนื่องมาจาก
ระบบค่านิยม โดยเฉพาะเมื่อพบกับความสูญเสีย 
                การด ารงเอกลักษณ์ของตน ( Maintenance of self-identity) ปัจจัยที่ท าให้มีการ
ปรับตัวทางจิตวิทยาสังคมดีในวัยสูงอายุ คือ การมีสัมพันธภาพครอบครัวที่ยืนยาว และอดีตยังเป็นสิ่ง
ที่มีอิทธิพลต่อความพอใจ และสัมพันธภาพระหว่างบุคคลในผู้สูงอายุ  ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเป็นตัวของ
ตัวเอง และปรับตัวได้ดี 
                คุณค่าของตนและสภาวะหลงตนเอง ( Self-esteem and narcissism) ในปี ค.ศ. 
1976 Meissner กล่าวว่า “ ปัญหาที่ใหญ่ที่สุดของวัยนี้คือ การเห็นคุณค่าในตนและภาวะของการ
สูญเสีย”  
 
          1.4 การพัฒนาสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุ  
             ประเวศ วะสี (2543:4) ได้ให้ความหมายของภาวะสุขภาพผู้สูงอายุว่า  เป็นสุขภาวะที่
สมบรูณ์ทางกาย จิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ ดังนี้ 
                  สุขภาวะที่สมบรูณ์ทางกาย (Physical well - being) หมายถึง ร่างกายที่สมบรูณ์
แข็งแรง คล่องแคล่ว มีก าลัง ไม่พิการ มีเศรษฐกิจหรือปัจจัยที่จ าเป็นพอเพียง ไม่มีอุบัติภัยหรือันตราย 
มีสิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมสุขภาพ 
                  สุขภาวะที่สมบรูณ์ทางจิต (Psychological well-being) หมายถึง จิตใจที่มีความสุข 
รื่นเริง คล่องแคล่ว มีสติ  มีสมาธิ  มีปัญญา รวมถึงการลดความเห็นแก่ตัวลง 
                  สุขภาวะที่สมบรูณ์ทางสังคม (Social well-being) หมายถึงการอยู่รวมกันด้วยดี มี
ครอบครัวที่อบอุ่น มีสันติภาพ มีระบบการบริการที่ดี 
                  สุขภาวะที่สมบรูณ์ทางจิตวิญญาณ (Spiritual well-being) หมายถึง สุขภาวะที่
เกิดขึ้น เมื่อท าความดีหรือจิตได้สัมผัสกับสิ่งที่มีคุณค่าสูง เช่น การเสียสละ การมีเมตตา ความสุขทาง
จิตวิญญาณเป็นความสุขที่ไม่มีความเห็นแก่ตัว  จึงมีอิสรภาพ ผ่อนคลาย ซึ่งส่งผมดีต่อสุขภาพทางกาย 
ทางจิต และทางสังคม 
                  วัยสูงอายุเป็นช่วงรอยต่อของชีวิตซึ่งเปลี่ยนจากวัยกลางคนเข้าสู่วัยสูงอายุ ท าให้เผชิญ
กับการเปลี่ยนแปลงต่างๆมากมาย ทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ การ
เปลี่ยนแปลงต่างๆ อาจเป็นสาเหตุให้ผู้สูงอายุเกิดภาวะเบี่ยงเบนจากสุขภาวะที่สมบรูณ์ ท าให้สุขภาพ
ทางด้านจิตใจ  ได้แก่ ความซึมเศร้า ความวิตกกังวล และความรู้สึกสิ้นหวัง ซึ่งจะส่งผลกระทบไปถึง
สุขภาพกายและการด าเนินชีวิตประจ าวัน ผู้สูงอายุจึงควรเรียนรู้ ท าความเข้าใจ และปรับตัวให้
สามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลง เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดี สามารถด ารงชีวิตในวัยสูงอายุได้
อย่างมีความสุข 
                 กุลยา ตันติผลาชีวะ (2556) กล่าวว่า ปัญหาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ เกิดได้หลายสาเหตุ 
บางสาเหตุเกิดความผิดปกติของร่างกายเอง โดยเฉพาะสมองเสื่อมตามวัยบางสาเหตุมาจาก
สิ่งแวดล้อมที่สร้างความเคร่งเครียดให้กับจิตใจ เช่น ความสัมพันธ์ของบุคคลในครอบครัวไม่ดี  ความ
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บีบคั้นทางเศรษฐกิจ การรู้จักถึงปัญหาและวิธีการป้องกันการเกิดปัญหาของสุขภาพจิตเป็นวิธีหนึ่งที่
จะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถใช้ชีวิตบั้นปลายได้อย่างมีความสุข 
                 ผู้สูงอายุเองจะต้องยอมรับสภาพความเป็นจริงของชีวิต  ผู้สูงอายุต้องเริ่มที่สุขภาพทาง
ใจก่อน เพราะเป็นเรื่องส าคัญมาก การยอมรับว่าตนเองเป็นผู้สูงอายุ ประพฤติปฏิบัติ ตัวให้ถูก
กาลเทศะและเหมาะสมกับอายุ การปรับตัวให้เข้ากับสภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว  การ
ปรับตัวให้เข้ากับบุตรหลานที่มีวัยแตกต่างกัน  ประสบการณ์ต่างๆที่ผ่านเข้ามาในช่วงชีวิตแต่ละวัน                 
(จงกล แพน้อย,2541) กล่าวว่า การที่ท าให้ผู้สูงอายุมีวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่เหมาะสมโดยการปฏิบัติ
ดังนี้ 
                  1. ความเข้าใจบุตรหลาน 
                  2. เข้าใจและยอมรับความจริงของมนุษย์ในการสูญเสียและการพลัดพราก 
                  3. ไม่ควรจริงจังกับชีวิตมากนัก 
                  4. ไม่เก็บตัว แยกตัวอยู่คนเดียวตามล าพัง ควรร่วมวงสนทนากับเพ่ือนๆ 
                  5. ฝึกจิตใจให้เข้มแข็งต่อสู้กับปัญหาที่เกิดขึ้น ควรยึดเหนี่ยวหลักธรรมที่ว่า “ตนเป็นที่
พ่ึงแห่งตน” 
                โดยสรุปแล้ววัยผู้สูงอายุเป็นวัยที่ก้าวเข้าสู่การเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านร่างกายและจิตใจ 
ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ และการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวนั้นส่งผล
ต่อความเสื่อมทางด้านร่างกายเพราะอวัยวะต่างๆที่เคยท างานเป็นปกติมีการท างานที่ลดลง ซึ่งความ
เสื่อมถอยของร่างกายย่อมส่งผลต่อสุขภาพจิต ดังนั้นการส่งเสริมสุขภาพจิตของผู้สูงอายุเพ่ือช่วยให้
ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดีคือการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีรู้สึกว่าตนยังมีคุณค่า มีความส าคัญและมี
ความหวังในชีวิต เช่น ขอค าปรึกษาค าแนะน าต่างๆ ขอความช่วยเหลือผู้สูงอายุให้ควบคุมดูแล
บ้านเรือนและเป็นที่ปรึกษาในเรื่องการอบรมเลี้ยงดูลูกหลาน เพราะสิ่งเหล่านั้นท าให้ผู้สูงอายุมี
ความรู้สึกว่าตนเองไม่ถูกทอดทิ้งและยังมีคุณค่ากับผู้อ่ืนดังนั้นการท าให้ผู้สูงอายุยอมรับว่าตนเองมี
คุณค่าจึงถือเป็นการพัฒนาในด้านจิตใจที่ดีที่สุดวิธีหนึ่ง 
 
2. ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) 
    2.1 ความหมายความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
            มีคนให้ค าจ ากัดความหมายดังนี้ 
              เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2543) กล่าวว่า ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองเป็นความต้องการ
ของคนที่มีจิตใจละเอียดอ่อนลึกซ้ึง มีการพัฒนาด้านจิตใจสูงขึ้น รู้จักศึกษาจิตใจตนเอง ควบคุมตนเอง 
รู้จักใช้ชีวิตอยู่เหนืออิทธิพลของความต้องการขั้นต่ ากว่าได้ สามารถจะเห็นว่าตนเองมีคุณค่า มี
ความสามารถ มีความภูมิใจความเป็นเอกลักษณ์ของตนเอง มีความมั่นใจในการกระท าต่างๆของ
ตนเองได้โดยไม่ต้องรอพ่ึงผู้อื่นหรือสิ่งอ่ืน 
              สุพัตรา ทาวงศ์ (2549) กล่าวว่า ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองเป็นความรู้สึกที่บุคคลมีต่อ
ตนเองในทางที่ดี   มีความเคารพและยอมรับว่าตนเองมีความส าคัญ มีความสามารถและใช้
ความสามารถที่มีอยู่กระท าสิ่งต่างๆให้ประสบความส าเร็จได้ตามเป้าหมาย ยอมรับนับถือตนเอง มี
ความเชื่อมั่นในตนเอง เคารพในตนและผู้อื่น และมีชีวิตอยู่อย่างมีเป้าหมาย 
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              Maslow (1970) กล่าวว่าความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นความรู้สึกของบุคคลที่มีความ
เชื่อมั่นในตนเองและเห็นว่าตนเองมีความเข้มแข็ง มีคุณค่า มีความสามารถ มีความเชี่ยวชาญในการ
กระท าภารกิจต่างๆ 
              Rice and other (1974) ให้ความหมายของความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองว่าเป็นการรับรู้
คุณค่าของตนเอง 
              Bandura (1997) ได้ให้ความหมายของ “ค าว่าคุณค่าในตนเอง” หมายถึง ความรู้สึกของ
แต่ละบุคคลที่มีต่อตนเองว่ามีความส าคัญ มีความสามารถ มีความส าเร็จ มีความนับถือตนเอง เชื่อมั่น
ในตนเอง เคารพตนเอง และภาคภูมิใจในตนเอง 
              Polito (1977) มีความคิดเห็นว่า ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองเป็นผลจากการประเมิน
คุณค่าของตนเองในด้านความรู้สึกต่างๆ 
              Rosenberg (1978) ให้ความหมายว่า ทัศนคติที่บุคคลมีต่อตนเองในด้านบวก หรือด้าน
ลบดังนั้นการที่บุคคลมีการยอมรับนับถือตนเองสูง (High self-esteem) หมายถึงการที่บุคคลคิดว่า
ตนเองมีคุณค่า มีเกียรติ มีความพอใจในตนเอง ตรงกันข้ามกับบุคคลที่มีการยอมรับนับถือตนเองต่ า 
หมายถึง บุคคลนั้นรู้สึกว่าตนเองไม่เท่าเทียมกับคนอ่ืนเพราะขาดบางสิ่งบางอย่าง 
              Coopersmith (1981) กล่าวถึงคุณค่าในตนเองว่าเป็นการประเมินตนเองของบุคคล และ
ทัศนคติที่ดีต่อตนเองในด้านการยอมรับหรือไม่ยอมรับเกี่ยวกับตนเอง ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง
เป็นการตัดสินคุณค่าของตนเองและแสดงออกในรูปทัศนคติที่บุคคลนั้นมีต่อตนเอง ซึ่งเกี่ยวเนื่องกับ
ประสบการณ์และสิ่งที่เกิดขึ้นในแต่ละช่วงเวลาของชีวิต จะหล่อหลอมให้บุคคลมีความรู้สึกเห็นคุณค่า
ในตนเองเพ่ิมมากข้ึนประกอบไปด้วย 
                  1. ด้านความสามารถ (Competence) เป็นการประเมินว่าตนเองมีความสามารถใน
เรื่องเกี่ยวกับทักษะ และความสามารถหรือลักษณะเด่นของตนเอง เช่น ความสามารถทางศิลปะ 
ความสามารถในการติดต่อกับคน 
                  2. ด้านความส าคัญ (Significant) หมายถึง การได้รับการยอมรับ ได้รับการใส่ใจ
รวมทั้งได้รับความรักใคร่ การยอมรับจากบุคคลอื่น รับรู้ว่าตนมีอิทธิพลและความส าคัญต่อบุคคลอื่น 
                  3. ด้านการประสบความส าเร็จ (Success) หมายถึง สามารถประสบความส าเร็จใน
เป้าหมายที่ตั้งไว้ รวมถึงความส าเร็จในการตัดสินใจในสิ่งที่รับผิดชอบ ความส าเร็จหรือลักษณะเด่น
ของตนเอง 
                  4. ด้านการมีคุณค่า (Worthiness) หมายถึง คุณค่าของบุคคลในด้านศีลธรรม  นิสัย
อันเป็นบุคลิกภาพ และทัศนะในการมองคุณค่าที่บุคคลต้องรับผิดชอบ การประเมินตนเองว่าสามารถ
ปฏิบัติให้เหมาะต่อตนเองและผู้อ่ืน และรับรู้ถึงการมีคุณค่าของตนเอง 
                  โดยสรุปแล้ว ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง ความรู้สึกท่ีบุคคลประเมินตนเอง 
ให้คุณค่าตนเอง โดยมากมักแสดงออกมาในรูปของเจตคติที่มีต่อการนับถือตนเองเป็นกระบวนการ
ตัดสินตัวเองโดยการใช้ทัศนคติความเชื่อ  และสิ่งที่บุคคลภายนอกแสดงการยอมรับนับถือตัวเรา 
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     2.2 ทฤษฎีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
           ความรู้สึ ก เห็นคุณค่าในตนเอง พิจารณาได้จากการเปรียบเที ยบตัวตนที่ แท้จริ ง            
(Self-concept)กับตัวตนในอุดมคติ (Ideal self) โดยคนที่มองเห็นตนเองในอุดมคติขัดแย้งกับตนเอง
ตามความเป็นจริง จะมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองต่ า (Low self-esteem) และคนที่มีความ
คิดเห็นตรงกับตนในอุดมคติ จะเป็นคนที่มีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูง (สุพัตรา ทาวงศ์, 2549) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
 
                
             บุคคลจะรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองก็ต่อเมื่อยอมรับตนเองได้ โดยที่การรับรู้ของบุคคลตามที่
เขารับรู้สอดคล้องกับตนในอุดมคติหรือตามที่ตนเองคาดหวัง ทั้งในด้านความรู้สึก เจตคติ ความเชื่อใน
เอกลักษณ์และคุณค่า ความศรัทธาในตนเอง รวมทั้งการรับรู้สัมพันธภาพของตนเองกับบุคคลอ่ืน  
ถ้าบุคคลใดคิดว่าตนเองตามความเป็นจริงเท่าเทียมหรือใกล้เคียงกับตนเองในอุดมคติมากเพียงใด 
บุคคลจะมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองมากขึ้น หรือกล่าวได้ว่าความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองเป็น
ผลต่างจากความคลาดเคลื่อนของตัวตนที่แท้จริงและตัวตนที่อยากจะเป็น นอกจากนี้เหตุการณ์หรือ
สถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของบุคคลก็มีผลต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของบุคคลด้วย 
กล่าวว่าคือ ถ้าสถานการณ์เป็นไปในด้านที่มีความส าเร็จในสิ่งที่กระท าต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าในตน
เพ่ิมขึ้น ในทางตรงข้ามการประสบความล้มเหลวก็ท าให้บุคคลรู้สึกว่าตนเองไม่มีความสามารถ ไม่มี
ประโยชน์ ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองย่อมลดลงตามไปด้วย 
         องค์ประกอบท่ีมีผลต่อคุณลักษณะด้านความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง  
                องค์ประกอบภายในตัวบุคคล ได้แก่ ลักษณะทางร่างกาย สภาพจิตใจ อารมณ์ความรู้สึก
ต่างๆ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน การงาน ค่านิยมส่วนตน และระดับความมุ่งหวังในชีวิต ฯลฯ   
                องค์ประกอบภายนอกตัวบุคคล ได้แก่ การอบรมเลี้ยงดูของพ่อแม่ สถานภาพทางสังคม
เศรษฐกิจ และการมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ ในโรงเรียนและในชุมชนที่อยู่อาศัย ฯลฯ 
                การพัฒนาการนับถือตนเองของบุคคลนั้นจากงานวิจัย (Harris, 1990) พบว่าคนที่มี
ระดับการนับถือตัวเองต่ า (Low self-esteem) จะมีปัญหาด้านอารมณ์มากกว่า คนที่มีการนับถือ

    Self-concept              Ideal-self            Self-concept           Ideal-self 
 

                 Low self-esteem                               High self-esteem 
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ตนเองสูง (High self-esteem) และการนับถือตนเอง จะเกิดขึ้นได้ง่ายเมื่อบุคคลเปรียบเทียบตนเอง
กับบุคคลอื่น และบางครั้งบุคคลที่นับถือตนเองต่ า จะแสดงจุดเด่นเฉพาะบางอย่างเพ่ือการชดเชย แต่
ก็ไม่สามารถลดความรู้สึกพร่อง การนับถือตนเอง หรือความภาคภูมิใจในตัวเองได้ ตรงกันข้ามกับ
บุคคลที่นับถือตนเองสูงจะมีความสุขและความพึงพอใจในชีวิต 
                1. การนับถือตนเองเกิดข้ึนได้อย่างไร (Origin of self-esteem) 
                      ปัจจัยที่มีผลในการพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคลที่ส าคัญ เริ่มตั้งแต่วัยเด็กตอนต้น      
(Gergen, 1992) นักจิตวิทยามนุษยนิยมอธิบายว่า การนับถือตนเองพัฒนาจากวัยเด็กและเกิดจาก
ปฏิสัมพันธ์ของพ่อแม่ 
                2. ประเภทการนับถือตนเอง (Self-esteem) แบ่งออกเป็น 2 ประเภท 
                      ประเภทที่ 1 ความรู้สึกดี – ไม่ดี บวกหรือลบเกี่ยวกับคุณค่าในตนเอง 
                      ประเภทที่ 2 ความเชื่อในความสามารถของตนเองที่จะจัดการปัญหาได้  
                      ส าหรับประเภทที่ 1 นับเป็นความรู้สึกต่อตนเองเมื่ออยู่คนเดียว ส่วนประเภทที่ 2 
จะเกิดขึ้นเมื่อเผชิญหน้ากับปัญหาที่ต้องแก้ไขและต้องใช้ความสามารถในการท างานเฉพาะอย่างให้
ส าเร็จ ซึ่งแต่ละประเภทอาจจะสูงหรือต่ ากว่าอีกประเภทหนึ่งในบุคคลเดียวกันได้ 
                 3. การนับถือตนเองกับการท างาน 
                       ปัจจัยที่ส าคัญที่บ่งบอกถึงความส าเร็จและความล้มเหลวของบุคคลคือการนับถือ
ตนเอง จากการศึกษาพบว่าคนที่นับถือตัวเองต่ าจะวิตกกังวลซึมเศร้า , ไม่มีเหตุผล, ก้าวร้าว และรู้สึก
แปลกแยก ซึ่งจะท าให้มีปัญหาในการปฏิบัติงาน ไม่มีความสุขในการท างาน การนับถือตนเองต่ า มี
ความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในงานต่ าและสัมพันธ์กับการว่างงานอีกด้วย คนที่มีระดับการนับถือ
ตนเองสูงจะเปิดรับประสบการณ์ใหม่ๆมีการปรับตัวดีเมื่อต้องประสบปัญหา เพราะไม่กลัวว่าความคิด
และความสามารถจะไม่ได้รับการยอมรับ      
 

ระดับความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองและลักษณะต่างๆของบุคคล 
 (Coopersmith, 1981) 

ระดับสูง ระดับต่่า 
 
- รับรู้คุณค่าของตนเองตามความเป็นจริง 
- ตระหนักถึงศักยภาพทั้งหมดของตนเอง 
- มีความเชื่อม่ันใตนเอง 
- มีความเป็นตัวของตัวเองในการแสง
ความคิดเห็น 
- พึงพอใจ และเคารพตัวเอง ฯลฯ 

 
- ไม่ค่อยมีความเชื่อมั่นในตนเอง 
- มองว่าตัวเองเป็นคนไม่ดี ไร้ค่า ไม่มีความสามารถ 
- มีความวิตกกังวลสูง 
- ยึดติดอยู่กับสิ่งที่รู้จักและคุ้นเคย 
- รู้สึกว่าตัวเองด้อย ฯลฯ 

       
       ลักษณะต่างๆ ของความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองทั้งระดับสูงและระดับต่ าบ่งบอกให้ทราบถึง
บุคลิกที่ต่างกันอย่างชัดเจน อันเป็นผลพวงมากจากพัฒนาการของแต่ละคน บุคคลใดที่มีลักษณะของ
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองระดับสูง นับว่าเป็นผู้ที่มีคุณสมบัติพ้ืนฐานพอเพียงส าหรับการพัฒนา
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ตนเองให้ก้าวไปสู่ขั้นถัดไป คือ การบรรลุถึงศักยภาพสูงสุดแห่งตน (Self-actualization) อันเป็นการ
พัฒนาการที่ เกิดจากการตอบสนองความต้องการขั้นสู งสุดตามแนวทัศนะของมาสโลว์                
(Maslow et al., 1970) 
        Maslow ได้แบ่งความต้องการของมนุษย์ออกเป็น 5 กลุ่ม เรียงตามล าดับก่อนหลังจากความ
ต้องการพื้นฐานไปสู่ความต้องการสูงสุดของมนุษย์ดังนี้ (ศรีประภา ชัยสินธพ, 2557) 
          1.ความต้องการพื้นฐานทางสรีรวิทยา (Physiogical needs) 
          2.ความต้องการความมั่นคงปลอดภัย (Security, safety, stability) 
          3.ความต้องการมีส่วนร่วมและความรัก (Belongingness and love) 
          4.ความต้องการศักดิ์ศรี ความภาคภูมิใจในตนเองและผู้อ่ืน (Self - esteem and esteem 
of others) 
          5.ความต้องการที่จะได้ท าเต็มความสามารถและเป็นตัวของตัวเอง (Self - actualization, 
self - realization) 
          นอกจากนั้น มาสโลว์ ยังแบ่งความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองออกเป็น 2 ประเภท คือ  
           1. ประเภทที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง การยอมรับนับถือ และการประเมิน
ค่ าป ระกอบด้ วยปั จจั ยต่ า งๆ  คื อ  ความต้ องการมี ค วาม เข้ มแข็ ง (Strength) ผลสั มฤท ธิ์ 
(Achievement) ความสามารถเพียงพอส าหรับการท าสิ่งต่างๆ (Adequacy) ความเชี่ยวชาญ และ
ความสามารถ (Mastery and competence) ความเชื่อมั่น (Confidence) ความมีอิสรเสรี และ
ความเป็นไทแก่ตนเอง (Independence and freedom) 
           2. ประเภทที่เกี่ยวข้องกับการได้รับความเห็นคุณค่าจากผู้อ่ืน เป็นความต้องการมีชื่อเสียง
หรือเกียรติยศ ต าแหน่งความรุ่งเรือง มีอ านาจเหนือผู้อ่ืน ได้รับการยอมรับ และสนใจ มีความส าคัญ มี
ศักดิ์ศรี หรือเป็นที่น่าชมเชยของผู้ อ่ืน (Maslow et al., 1970 : 45-46 ; Coopersmith, 1981 : 
286) 
          แนวทางการด ารงรักษาและเสริมสร้างความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองอาจกระท าโดยการปรับ
ตนและให้การสนับสนุนทางสังคม (Sullivan, 1953 ; Greenberg et al., 1986) 
           1. การปรับตัว เป็นกระบวนการตอบสนองของบุคคลกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
หรือเกิดขึ้นกับสิ่งแวดล้อมเพ่ือให้คงสภาวะสมดุลทั้งร่างกายและจิตใจ บุคคลจ าเป็นต้องมีการปรับตน
เพ่ือด ารงรักษาภาวะสมดุลภายในตนโดยใช้กลไกการปรับตัวอย่ างเหมาะสม (Roy and  
Andrew, 1991) 
           2. การสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรมของบุคคลตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล หรืออิทธิพลทางสังคมซึ่งการสนับสนุนทางสังคมเป็นส่วนส าคัญที่จะมีผลต่อความรู้สึกเห็น
คุณค่าในตนเอง เช่น การสนับสนุนทางอารมณ์ การสนับสนุนทางสติปัญญา การพัฒนาทางด้านจิตใจ 
อย่างการมีกิจกรรมหรือการพัฒนาทางด้านพลังจิตและความสงบทางจิตใจ        
      วิธีการสร้างความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสามารถสร้างได้ 6 ประการดังนี้ 
           1. การใช้ชีวิตอย่างมีสติ (Living consciousness)  
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                 การค่อยๆพูด ค่อยๆท า และค่อยๆแก้ปัญหา เมื่อเจอปัญหาทุกครั้งให้ใช้สติและแก้ไข
ปัญหาอย่างใจเย็น เพราะการที่จะรู้สึกยอมรับนับถือตนเองได้ จะต้องเกิดจากความสามารถในการ
เอาชนะอุปสรรคต่างๆที่เกิดขึ้นในชีวิต เมื่อสามารถท าได้จะท าให้เกิดพลัง เกิดความเชื่อม่ันในตนเอง 
           2. การยอมรับตนเอง (Self - acceptance) 
                 การยอมรับข้อเท็จจริงเกี่ยวกับตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับข้อบกพร่องของตนเอง สิ่ง
เหล่านี้แก้ไขได้โดยการยอมรับว่าในโลกนี้ไม่มีอะไรสมบรูณ์แบบ เพราะเหรียญย่อมมีสองด้านเสมอมีดี
ก็ย่อมมีเสีย หากจะยอมรับได้จิตต้องนิ่ง จึงจะมีความสุขและท าสิ่งใดล้วนประสลความส าเร็จ 
           3. การมีความรับผิดชอบต่อตนเอง (Self - responsibility) 
                     การยอมรับได้ว่าทุกสิ่งทุกอย่างเกิดขึ้นนี้เป็นสิ่งที่เราเลือกเอง รับผิดชอบเอง และ
เมื่อเกิดอุปสรรคและความล้มเหลวก็ไม่โทษคนอ่ืน ไม่โทษโชคชะตา สิ่งเหล่านี้จะเกิดขึ้นได้จากการมี
สติรู้ตัวอยู่ตลอดเวลา 
           4. การมีความกระตือรือร้นในการใช้ชีวิต (Self – assertiveness) 
                    การที่สามารถเปลี่ยนความคิดให้ เป็นการกระท าได้ ซึ่งต้องใช้ความพยายาม
พอสมควร เพราะเป็นสิ่งที่ตรงกันข้ามกับแนวโน้มพ้ืนฐานของมนุษย์เนื่องจากมนุษย์มีลักษณะนิสัยรัก
ความสบาย ไม่ชอบความยากล าบาก และชอบอยู่เฉยๆ ดังนั้นจึงควรมีการสร้างแรงกระตุ้มให้กับ
ตนเองเพ่ือให้มีก าลังใจในการท าเรื่องต่างๆ 
          5. การใช้ชีวิตอย่างมีจุดมุ่งหมาย (Living purposefully) 
                   การวางเป้าหมายให้ทัดเทียมกับศักยภาพที่มีอยู่ การจะมองเห็นซึ่งศักยภาพได้ต้อง
มองเห็นจุดแข็งและจุดอ่อนของตนเองให้ครบถ้วนและจะต้องมีการประเมินตนเองอยู่ตลอดเวลาว่าสิ่ง
ที่กระท านั้นสอดคล้องกับเป้าหมายหรือไม่ 
          6. การมีศักดิ์ศรีในตนเอง (Personal lntegrity) 
                  การที่สามารถปฏิบัติตามความเชื่อ คุณธรรม หรือหลักการที่ตนเองเชื่อมั่นได้ เพราะ
การกระท าในสิ่งที่ตรงกับข้ามกับสิ่งที่ตนเองเชื่อมั่นจะเป็นตัวบ่อนท าลายความนับถือในตนเอง และจะ
ท าให้ความสุขบังเกิดเพราะมนุษย์รู้จักตนเองดีพอ รู้ว่าก าลังกระท าสิ่งใด และท าไปเพื่ออะไร 
 
      2.3 แบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
            ส าหรับแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองโดยทั่วไปซึ่งมักน ามาใช้ในงานวิจัยได้แก่แบบ
วัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองจากทฤษฎีของโรเซนเบิร์กและแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง
จากทฤษฎีของคูเปอร์สมิธซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
               2.3.1 ทฤษฎีของโรเซนเบิร์ก (กชกร ภัททกวงศ์ ,2542: 38 ; Rosenberg et al.,1978: 
603-604) ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองตามแนวคิดของโรเซนเบิร์กแยกออกเป็น 2 มิติ คือ 
                    1. การตระหนักรู้ตนเอง (Cognitive self) เป็นเรื่องราวของความรู้ความเข้าใจ ที่
บุคคลมีต่อตนเองจากการที่บุคคลเป็นเจ้าของต าแหน่ง สถานภาพภายในโครงสร้างของสังคมที่บุคคล
อยู่หรือเป็นสมาชิกอยู่ ท าให้บุคคลแต่ละคนมีเอกลักษณ์เป็นของตนเอง เช่น เป็นพ่อ แม่ เพ่ือน ครู 
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เอกลักษณ์ที่บุคคลได้รับจากสังคมท าให้บุคคลรู้ว่าเขาเป็นใคร คนอ่ืนเป็นใคร ซึ่งไม่เกี่ยวกับการ
ประเมินของบุคคล 
                    2. การประเมินตนเอง (Evaluative self) เป็นการอธิบายตนเองของบุคคลซึ่งเกิด
จากการที่บุคคลน าตนเองไปประเมินกับสิ่งอ่ืนหรือคนอ่ืน เพ่ือที่จะให้บุคคลรู้ว่าเขามีคุณค่า หรือมี
ความภาคภูมิใจในตนเองต่ าเพียงไร การประเมินตนเองของบุคคลในแนวของสังคมวิทยาส่วนใหญ่ จะ
เกี่ยวข้องกับความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง โดยพบว่า การที่บุคคลรู้สึกต่อตนเองในเรื่องความรู้สึกเห็น
คุณค่าในตนเองอย่างไร ก็จะน าไปสู่พฤติกรรมเช่นนั้น 
                      โรเซนเบิร์กอธิบายกระบวนการรับรู้ซึ่งเป็นปัจจัยที่ท าให้แต่ละบุคคลเกิดความรู้สึก
เห็นคุณค่าในตนเองแตกต่างกัน 3 ประการ 
                      1. หลักการประเมินแบบสะท้อนกลับ (The principle of reflected appraisal) 
การที่บุคคลจะประเมินตนเองว่ามีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูงหรือต่ า มาจากการรับรู้ตอบสนอง
ของผู้อ่ืนที่มีต่อตนเอง แล้วก่อให้เกิดอัตมโนภาพต่อตน โดยทั่วไปจะเป็นบุคคลที่มีความส าคัญต่อ
ตนเอง ได้แก่ บิดา มารดา ผู้บังคับบัญชา หรือเพ่ือน เช่น ถ้าบุคคลอ่ืนแสดงกิริยาว่าเคารพนับถือเรา 
เราจะมีความเคารพนับถือตนเอง แต่หากผู้อ่ืนกิริยาดูถูกเหยียดหยาม เราจะเกิดความรู้สึกเห็นคุณค่า
ในตนเองต่ าไปด้วย 
                     2. หลักการเปรียบเทียบกับสังคม (The principle of social comparison) การที่
บุคคลจะประเมินตนเองตามแนวคิดการประเมินทางสังคม ต้องมีพ้ืนฐานของการเปรียบเทียบตนเอง
กับผู้อ่ืนการเมินตนเองทางสังคมทั้งด้านบวก เป็นกลาง และด้านลบเป็นผลมาจากการเปรียบเทียบ
และอาจตัดสินใจตนเองกับมาตรฐาน ค่านิยม หรือความเชื่อโดยรวมที่บุคคลในสังคมนั้นๆยึดถือ หรือ
อาจตัดสินใจตนเอง โดยเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืน เช่น กลุ่มเพ่ือน กลุ่มคนในอาชีพเดียวกัน หรือกลุ่ม
คนที่มีลักษณะแตกต่างกันออกไป การที่บุคคลน าตนเองไปเปรียบเทียบกับคนอ่ืนผลการเปรียบเทียบ
จะน าไปสู่การมองตนเองในแง่บวกหรือแง่ลบ ซึ่งจะมีผลต่อระดับความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของ
บุคคลนั้นๆ 
                    3. หลักคุณสมบัติของบุคคล (The principle of self attribution) การประเมิน
คุณสมบัติของบุคคลเป็นกระบวนการวิเคราะห์ภายในจากผลของการกระท าในอดีต เช่น หากบุคคล
ประเมินตนเองว่าในอดีตที่ผ่านมา ตนเองเป็นบุคคลที่ประสบความส าเร็จในการงาน ได้รับความ
ไว้วางใจ หรือเชื่อถือจากผู้ร่วมงานมาตลอด ก็จะส่งผลให้บุคคลเหล่านั้นเห็นคุณค่าในตนเองสูง ในทาง
ตรงกันข้ามหากตลอดระยะเวลาที่ผ่านมาบุคคลมีความผิดพลาดหรือบกพร่องในการงานบ่อยครั้งไม่ได้
รับความไว้วางใจจากผู้บังคับบัญชาและเพ่ือนร่วมงาม จะสรุปได้ว่าตนเป็นบุคคลที่ล้มเหลวในการ
ท างาน และส่งผลให้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองลดต่ าลงด้วย 
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                    ส าหรับทฤษฎีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของโรเซนเบิร์กนั้นจะอธิบายเกี่ยวกับ
องค์ประกอบ 3 ด้านซึ่งเป็นการประเมินในแง่ของตนเองกับสิ่งแวดล้อมซ่ึงมีปฏิสัมพันธ์กัน โดยแบบวัด
ของโรเซนเบิร์กมักนิยมใช้ในวิจัยที่เน้นการประเมินเด็กและวัยรุ่นเป็นส่วนใหญ่ เพราะมีเนื้อหา
ครอบคลุมเฉพาะตนเองกับสิ่งแวดล้อมไม่ได้มุ่งเน้นเรื่องศักยภาพในตนเอง 
               2.3.2 ทฤษฎีของคูเปอร์สมิธ ( Coopersmith, 1981) กล่าวถึงสาเหตุของความรู้สึกเห็น
คุณค่าในตนเองว่ามาจากแหล่งส าคัญซึ่งบุคคลใช้เป็นสิ่งตัดสินความส าเร็จของตนเอง 4 แหล่งคือ 
                  1. การมีอ านาจ (Power) หมายถึง การที่บุคคลสามารถมีอิทธิพลและควบคุมบุคคล
อ่ืนได ้
                  2. การมีความส าคัญ (Significance) หมายถึง การได้รับการยอมรับ ได้รับการเอาใจใส่
รวมทั้งได้รับความรักใคร่จากบุคคลอ่ืน 
                  3. การมีคุณความดี (Virtue) หมายถึง การยึดมั่นตามมาตรฐานทางจริยธรรม และ
ศีลธรรมของสังคม 
                  4. การมีความสามารถ (Competence) หมายถึง การประสบความส าเร็จในการ
กระท าสิ่งต่างๆ      
            คูเปอร์สมิธ(Coopersmith, 1981 : 118-119) ได้ศึกษาองค์ประกอบที่มี อิทธิพลต่อ
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง พบว่ามี 2 ด้าน คือองค์ประกอบภายในและองค์ประกอบภายนอก 
             1.องค์ประกอบภายในตนเอง คือ ลักษณะเฉพาะของบุคคลแต่ละคนที่มีผลท าให้ความรู้สึก
เห็นคุณค่าในตนเองและบุคคลแต่ละคนแตกต่างกันไป ประกอบด้วย 
                  1.1 ลักษณะทางกายภาพ (Physical attributes) เข่น ความสวยงามของรูปร่าง
หน้าตา ความคล่องแคล่งว่องไว บุคลิกที่มีลักษณะทางกายภาพดี จะมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง
มากกว่าบุคคลที่มีลักษณะทางกายภาพที่ด้อย อย่างไรก็ดีลักษณะทางกายภาพใดๆ จะส่งผลต่อการ
เพ่ิมคุณค่าในตนเองหรือไม่เพียงใด ยังขึ้นอยู่กับค่านิยมของสังคมนั้น อีกด้วย 
                  1.2 สมรรถภาพ ความสามารถ และผลงาน (General capacity, ability and 
performance) องค์ประกอบทั้ง 3 มีความสัมพันธ์ระหว่างกัน และมีผลต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเอง โดยตัวบ่งชี้ถึงความถี่ของการประสบความส าเร็จหรือความล้มเหลวในสิ่งที่กระท า โดยจะมี
เรื่องสติปัญญาเข้ามาเกี่ยวกันด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่อยู่ในวัยเรียน ซึ่งจะหมายถึงผลสัมฤทธิ์ 
ทางการเรียน สติปัญญาจะส่งผลต่อสมรรถภาพและผลการเรียนของนักเรียนด้วยอันจะน าไปสู่การ
เพ่ิมคุณค่าในตนเอง 
                  1.3 ภาวะทางอารมณ์ (Affective statue) เป็นภาพสะท้อนให้เห็นความรู้สึกเห็น
คุณค่า ความเป็นสุข ความวิตกกังวล หรือภาวะอ่ืนที่อยู่ในตัวบุคคล อันเป็นผลสืบเนื่องมาจากการ
ประเมินถึงสิ่งที่ตนประสบและเป็นผลมาจากการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคลอ่ืนแล้วมีผลต่อการประเมิน
ตนเองในเวลาต่อมา บุคคลที่ประเมินตนเองในทางที่ดีจะมีความรู้สึกพึงพอใจมีความสุข ในทางตรงกัน
ข้ามบุคคลที่ประเมินตนเองในทางที่ไม่ดี ไม่พอใจในชีวิตของตน และหมดหวังในอนาคต 
                  1.4 ค่านิยมส่วนตัว (Self - values) โดยทั่วไป บุคคลจะให้ความพอใจในสิ่งต่างๆ 
แตกต่างกันออกไป บุคคลที่มีแนวโน้มจะใช้ค่านิยมสังคมเป็นตัวตัดสินความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
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ถ้าค่านิยมของตนเองสอดคล้องกับสังคม จะท าให้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมขึ้น แต่ถ้าค่านิยม
ของตนไม่สอดคล้องกับสังคม ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองจะต่ าลง 
                  1.5 ความปรารถนาของบุคคล (Aspiration) การตัดสินความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง
ของบุคคลเกิดจากการเปรียบเทียบผลงาน และความสามารถของตนเองกับเกณฑ์ความส าเร็จใน
ตนเองตั้งไว้ ถ้าผลงานและความสามารถเป็นไปตามเกณฑ์ที่ตนเองตั้งไว้หรือดีกว่าจะท าให้บุคคลมี
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมขึ้น ในทางตรงกันข้ามถ้าผลงานและความสามารถไม่เป็นไปตาม
เกณฑ์หรือต่ ากว่าเกณฑ์ บุคคลจะคิดว่าตนเองไร้ค่า 
                  1.6 เพศ (Sex) สังคมและวัฒนธรรมส่วนใหญ่ จะให้ความส าคัญกับเพศชาย การ
ประสบความส าเร็จของเพศชายมักถูกมองว่าเกิดจากความสามารถ แต่ถ้าเป็นเพศหญิงจะถูกมองว่า
เป็นเพราะความพยายามหรือโชคดี ดังนั้นจึงเห็นว่าเพศชายมักมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่า
เพศหญิง 
                  1.7 ปัญหาต่างๆและพยาธิสภาพ (Problems and pathology) ได้แก่  ปัญหา
สุขภาพจิตโดยทั่วๆไป อาการทางกายมีสาเหตุมาจากจิตใจ (Psychosomatic symptoms) กล่าวคือ 
ผู้ที่มีปัญหาดังกล่าวสูงจะมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองต่ า และจะแสดงออกมาในรูปของความวิตก
กังวล มีความทุกข์ ส่วนผู้ที่มีปัญหาดังกล่าวน้อยจะมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูง 
              2. องค์ประกอบภายนอกตนเอง คือสภาพแวดล้อมภายนอกที่บุคคลมีปฏิสัมพันธ์ด้วยซึ่ง
จะส่งผลให้เกิดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองที่แตกต่างกัน 
              คูเปอร์สมิธ (อัครพรรณ ขวัญชื่น.2546: 27; อ้างอิงจาก Coopersmith. 1981: 345) ได้
เสนอเทคนิคในการพัฒนาความรู้สึกคุณค่าในตนเองดังนี้ 
              1.ให้การยอมรับความรู้สึกของบุคคลตามความเป็นจริง การยอมรับช่วยให้บุคคลได้
ถ่ายทอดความรู้สึกของตนเองออกมา โดยเฉพาะการยอมรับความรู้สึกทางลบ ความรู้สึกกลัว 
ความรู้สึกขัดแย้ง เป็นต้น 
              2. การยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล ในการเผชิญปัญหาควรเปิดโอกาส ให้บุคคลใด
แก้ปัญหาของเขาเต็มที่ เนื่องจากแต่ละย่อมมีความคิดที่เหมาะสมเฉพาะวัย และมีความรับผิดชอบต่อ
ปัญหาที่เผชิญอยู่แล้ว 
              3. หลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลงที่รุนแรงกะทันหันที่เกิดขึ้น อันจะเป็นการสร้างความมั่นใจ
ให้กับบุคคล 
              4. การมีตัวแบบที่ดีมีประสิทธิภาพในการเผชิญกับปัญหาให้บุคคลได้ถือเป็นตัวอย่างเพ่ือ
สนับสนุนให้เขาได้ใช้ศักยภาพที่มีอยู่ในตัว สามารถเผชิญหน้ากับปัญหาด้วยความมั่นใจ และส่งเสริม
ให้เกิดก าลังใจในการต่อสู้ต่อไป 
              5. ช่วยให้บุคคลได้พัฒนาการแก้ปัญหาความยุ่งยากสร้างสรรค์ด้วยการระบายความขุ่นมัว
ซึ่งเป็นโอกาสให้ค่อยได้ๆ เข้าใจความยุ่งยากสร้างสรรค์ด้วยการระบายความขุ่นมัว ซึ่งจะเป็นโอกาสให้
ได้ค่อยๆ เข้าใจความยุ่งยากของตนเอง ช่วยลดระดับความเครียดลงได้จากนั้นค่อยๆใส่ใจกับความรู้สึก
ทีเ่กิดข้ึนกับตนเอง 
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                  ส าหรับแนวคิดทฤษฎีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของคูเปอร์สมิธมีการน ามาสร้าง
เป็นแบบวัด Coopersmith self-esteem Inventory-Adult ฉบับภาษาอังกฤษที่นิยมใช้ในการ
ประเมินกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้ใหญ่ ซึ่งผู้วิจัยได้น ามาใช้ประเมินในการวิจัยครั้งนี้ 
 
                  โดยสรุปการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึ้นมีหลากหลายวิธี
ด้วยกัน ส าหรับงานวิจัยฉบับนี้ผู้วิจัยสนใจการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง
โดยการแนะน าให้ผู้สูงอายุใช้ชีวิตอย่างมีสติเมื่อเจอปัญหาให้คิดพิจารณาและแก้ไขปัญหาอย่างใจเย็น 
เพราะการที่จะรู้สึกยอมรับนับถือตนเองได้ จะต้องเกิดจากความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคต่างๆ
ที่เกิดขึ้นในชีวิต เมื่อสามารถท าได้จะท าให้เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง เมื่อคิดได้ดังนั้นจะท าให้รู้สึกว่า
ตัวเองมีตัวตนและมีคุณค่า นอกจากนี้ความสงบสุขทางใจก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่จะช่วยพัฒนาความรู้สึก
เห็นคุณค่าในตนเองพัฒนาสูงขึ้น การฝึกสมาธิจึงเป็นวิธีการหนึ่งที่เป็นการฝึกฝนจิต โดยมีการประเมิน
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองโดยใช้แบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของคูเปอร์สมิธ 
 
3. การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน (Dynamic meditation: In the lineage 
of Luangpor Teean’s teachings) 
     3.1 ประวัติหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ โดยสังเขป (รู้ทุกข์ รู้ธรรม ประสบการณ์การเจริญสติของ
หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ, 2551 : 105-107 อ้างถึงใน ธรรมะแท้ต้องรู้อย่างเดียวกัน) 
                หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ เดิมชื่อพันธ์ อินทผิว เกิดเมื่อวัน 5 กันยายน พ.ศ. 2454 ที่บ้าน
บุฮม ต.บุฮม อ.เชียงคาน จ.เลย บิดาชื่อจีน มารดาชื่อโสม บิดาของท่านเสียชีวิตตั้งแต่ท่านยังเด็ก ใน
สมัยนั้นหมู่บ้านบุฮมยังไม่มีโรงเรียน ท่านจึงไม่ได้เรียนหนังสือ ในวัยเด็กท่านได้ช่วยมารดาท าไร่ท านา 
เช่นเดียวกับเด็กอ่ืนๆในหมู่บ้าน 
                เมื่ออายุได้ 11 ปี ท่านได้บรรพชาเป็นสามเณรอยู่กับหลวงน้าที่วัดในหมู่บ้าน ได้เรียน
หนังสือและหนังสือธรรมพออ่านออกและเขียนได้บ้าง และได้เริ่มฝึกกรรมฐานตั้งแต่คราวนั้น ท่านได้
ปฏิบัติหลายวิธี เช่น วิธีพุทโธ วิธีนับหนึ่ง สอง สาม...หลังจากบรรพขาเป็นสามเณรได้ 1 ปี 6 เดือน ก็
ลาสิกขาบทออกมาช่วยทางบ้านท ามาหากิน 
                เมื่ออายุได้ 20 ปี ท่านได้อุปสมบทเป็นภิกษุตามประเพณี ได้ศึกษาและท าสมาธิกับหลวง
น้าอีกครั้งหนึ่ง หลังจากบวชได้ 6 เดือน ท่านได้ลาสิกขาบทออกมา และแต่งงานมีครอบครัวเมื่ออายุ 
22 ปี มีบุตรชาย 3 คน ท่านมักจะเป็นผู้น าของคนในหมู่บ้านในการท าบุญ จนเป็นที่นับถือและได้รับ
เลือกเป็นผู้ใหญ่บ้านถึง 3 ครั้ง แม้จะมีภาระมาก ท่านก็ยังสนใจการท าสมาธิและได้ปฏิบัติอย่าง
สม่ าเสมอตลอดมา ต่อมาท่านได้ย้ายไปอยู่ในอ าเภอเชียงคานเพ่ือให้ลูกได้เรียนหนังสือ ท่านได้
ประกอบอาชีพเป็นพ่อค้าเดินเรือค้าขายขึ้นล่องตามล าน้ าโขงระหว่าง เชียงคาน – หนองคาย – 
เวียงจันทน์ บางครั้งไปถึงหลวงพระบาง ท าให้ท่านได้มีโอกาสพบปะกับพระอาจารย์กรรมฐานหลาย
รูป จึงเกิดความสนใจธรรมะมากข้ึน นอกจากนี้ท่านยังเห็นว่าแม้ท าความดี ท าบุญ ปฏิบัติกรรมฐานมา
หลายวิธีตั้งแต่อายุยังน้อย แต่ท่านยังไม่สามารถเอาชนะความโกรธได้ ท่านจึงอยากค้นคว้าหาทางออก
จากสิ่งเหล่านี้ 
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                 ปี พ.ศ. 2500 เมื่ออายุได้ 45 ปีเศษ ท่านได้ออกจากบ้านโดยตั้งใจแน่วแน่ว่าจะไม่กลับ
จนกว่าจะพบธรรมะที่แท้จริง  ท่านได้ไปปฏิบัติที่วัดรังสีมุกดาราม ต.พันพร้าว อ.ท่าบ่อ จ.หนองคาย    
(ปัจจุบันคือ อ.ศรีเชียงใหม่) โดยท ากรรมฐานวิธีเคลื่อนไหว แต่ท่านไม่ได้ภาวนาค าว่า “ ติง – นิ่ง”  
(ติ่ง แปลว่า ไหว) อย่างที่คนอ่ืนท ากัน ท่านเพียงให้รู้สึกถึงการเคลื่อนไหวของร่างกายและจิตใจเท่านั้น 
ในชั่วเวลาเพียง 2 -3 วัน ท่านก็สามารถหลุดพ้นจากความทุกข์ได้อย่างเด็ดขาด โดยปราศจากพิธีรีตอง
หรือครูบาอาจารย์ในเวลาเช้ามือของวันขึ้น 11 ค่ า เดือน 8 ซึ่งตรงกับวันจันทร์ที่ 8 กรกฎาคม  
พ.ศ. 2500 หลังจากนั้นท่านได้กลับมาเผยแพร่ชี้แนะสิ่งที่ท่านได้ประสบมาแก่ภรรยาและญาติพ่ีน้อง
เป็นเวลา 2 ปี 8 เดือน โดยในขณะนั้นท่านยังเป็นฆราวาสอยู่ วันที่ 3 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2503 ท่านได้
อุปสมบทเป็นพระภิกษุอีกครั้ง เนื่องจากเห็นว่าหากบวชเป็นภิกษุและจะท าให้การเผยแพร่ธรรมะ
สะดวกยิ่งขึ้น 
                  ค าสอนของหลวงพ่อได้เผยแพร่หลายออกไปทั้งในและต่างประเทศได้มีผู้ปฎิบัติตาม
เพ่ิมจ านวนมากขึ้นเรื่อยๆ หลวงพ่อได้อุทิศชีวิตให้กับการสอนธรรมะอย่างไม่เห็นแก่ความเหน็ดเหนื่อย
หรือสุขภาพของร่างกาย จะกระทั่งอาพาธเป็นโรคมะเร็งที่กระเพาะอาหารเมื่อปี พ.ศ. 2525 ถึงแม้ว่า
สุขภาพของท่านจะทรุดโทรมลงมาก แต่ท่านยังคงท างานของท่านต่อไปจนถึงวาระสุดท้ายของชีวิต 
                  หลวงพ่อได้ละสังขารอย่างสงบ ณ ศาลามุงแฝกบนเกาะพุทธธรรมส านักปฏิบัติธรรม
ทับมิ่งขวัญ ต.กุดป่อง อ.เมือง จ.เลย เมื่อวันที่ 23 กันยายน พ.ศ. 2531 เวลา 18 นาฬิกา 15 นาที 
รวมอายุได้ 77 ปีและได้ใช้เวลาอบรมสั่งสอนธรรมะแก่คนทั้งหลายเป็นเวลา31 ปี  
 
            3.2 ค่าสอนของหลวงพ่อเทียน (ทวีวัฒน์ ปุณฑริกวิวัฒน์, 2555 : 26-27) 
                  การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของหลวงพ่อเทียน  เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายทีละ
จังหวะเพ่ือให้เกิดความรู้สึกตัว (สติ) เมื่อมีสติ ความรู้สึกตัว จะท าให้เห็นจิตใจที่มันนึกมันคิดได้  
เพราะว่าความคิดเป็นสิ่งที่ละเอียด รวดเร็วและเห็นได้ยาก ถ้าไม่มีการฝึกให้มีสติและความรู้สึกตัว  
ก็จะไม่สามารถรู้เท่าทันความคิด 
                 ตามปกติมนุษย์ได้สะสมมโนภาพเป็นจ านวนมาก จากกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน และ
มโนภาพเหล่านี้ได้แสดงออกมาในรูปของความคิด ด้วยการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ความรู้สึกจะตื่ น
ขึ้นและชัดเจน ผลที่ติดตามมาอย่างเป็นธรรมชาติก็คือ ความรู้สึกตัวจะเผชิญหน้ากับความคิด และจะ
เห็นความคิดอย่างเด่นชัด ส าหรับหลวงพ่อเทียนแล้ว ความคิดเป็นบ่อเกิดของการกระท าและกิจกรรม
ของมนุษย์ทั้งปวง ขณะเดียวกันความคิดก็เป็นบ่อเกิดของความทุกข์ของมนุษย์ด้วย 
                ตามค าสอนของหลวงพ่อเทียน ความคิดปรุงแต่งเป็นสิ่งที่ต้องถูกก าจัดไปไม่ให้เหลือ และ
มีเพียงสติ - ความรู้สึกเท่านั้นที่สามารถท าลายความคิดชนิดนี้ได้ เมื่อมีสติน้อยความคิดปรุงแต่งก็จะมี
มาก เราจึงต้องพัฒนาสติให้ต่อเนื่องเป็นลูกโซ่ เมื่อความคิดเร็วสติก็ต้องเร็วด้วย จึงจะเห็นความคิดได้
ทันทุกครั้ง เมื่อเห็นมันความคิดจะหยุดลง จนกระทั่งวันหนึ่งความคิดกับสติปัญญาไวเท่ากัน เมื่อมัน
ประจันหน้ากันความคิดปรุงแต่งจะถูกดับลงด้วยสติ และปรุงไม่ได้อีกต่อไป 
                 ส าหรับหลวงพ่อเทียนแล้ว ความคิดเป็นรากเหง้าของความโกรธ ความโกรธ และความ
หลง ซึ่งเป็นสิ่งเศร้าหมองสามชนิดในตัวมนุษย์ เพ่ือที่จะเอาชนะความโลภ ความโกรธ และความหลง 
หลวงพ่อเทียนแนะน าว่าเราไม่ควรจะห้ามหรือบังคับไม่ให้มันคิด เพราะว่ามันจะเครียดและเป็นทุกข์ 
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มันไม่เป็นธรรมชาติ ต้องปล่อยให้มันคิด และความคิดจะหยุดหรือหายไปเองและเราไม่ควรบังคับมัน
ด้วยการเพ่งหรือการท าสงบโดยวิธีใดวิธีหนึ่ง แม้ว่าวิธีการเหล่านั้นจะมีประโยชน์อยู่บ้างก็ตาม เรา
จ าเป็นต้องไปให้ถึงต้นก าเนิดของความคิด ซึ่งเป็นต้นเหตุของความทุกข์ ด้วยการท าความรู้สึกตัว
เพ่ือให้มีสติเห็นความคิด และหยุดกระบวนการของความคิดนั้นให้ได้ กล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ ทวน
กระแสของความคิดนั่นเอง ด้วยวิธีนี้เองเราจะรู้และจะเห็นธรรมชาติที่แท้จริงของจิตใจ 
                หลวงพ่อเทียนได้เตือนนักปฏิบัติอยู่เสมอว่า ในการเจริญสตินั้นสิ่งส าคัญคือ เราต้องไม่ไป
ข่มหรือคุมความคิดไว้ ด้วยการท าความสงบอย่างใดอย่างหนึ่งถ้าเราท าเช่นนั้น แม้ว่าเราจะเกิด
ความสุขข้ึนชั่วขณะ แต่เราจะไม่สามารถเห็นธรรมชาติที่แท้จริงของความคิดได้ ท่านสอนว่าเราควรจะ
ปล่อยให้ความคิดเป็นไปอย่างอิสระ และให้มีสติรู้และเห็นความคิดนั้น สติที่เข้มแข็งว่องไวจะทวน 
 

รูปแบบการเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหว(ในอิริยาบถ
นั่ง)ตามแนวทางของ               

หลวงพ่อเทียน 

 รูปที่ 1 รูปแบบการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว(ในอิริยาบถนั่ง)ตามแนวทางของหลวงพ่อ  15 จังหวะ 
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กระแสความคิดโดยธรรมชาติของมันเอง สิ่งที่เราควรจะท าคือ ให้หมั่นเจริญสติ ให้มีความรู้สึก
ตัวอย่างต่อเนื่องด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายทีละจังหวะ 
        การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว สติจะเห็น จะเข้าใจกระบวนการของความคิด การเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียนจะท าให้เกิดญาณปัญญา รู้แจ้งเห็นจริงเรื่องชีวิตจิตใจ และสรรพสิ่ง
ทั้งหลายตามความเป็นจริงที่สุด ค าสอนของหลวงพ่อเทียนและการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของท่านมี
ลักษณะพิเศษเฉพาะตัวในโลกแห่งสมาธิในปัจจุบัน วิธีการเจริญสติของท่านมิใช่รูปแบบหนึ่งของการ
ก าหนดจิตให้เป็นหนึ่ง มิใช่การเพ่งภาพนิมิตหรือค าภาวนาใดๆ แต่เป็นหนทางแห่งการพัฒนาสติให้
สมบรูณ์ว่องไว เพ่ือสติจะได้เห็นความคิดได้ทัน มีสติว่องไว รู้เท่าทันความคิดทุกครั้งที่มันคิด และทวน
กระแสความคิดไปจนถึงต้นก าเนิดของมัน เราก็จะเอาชนะความคิดปรุงแต่งได้ในที่สุด ความทุกข์และ
ความสับสนวุ่นวายในจิตใจก็จะหมดลง (ทวีวัฒน์ ปุณฑริกวิวัฒน์, 2555 : 30) สอดคล้องกับบทความ
เรื่องการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนา ในยามเจ็บป่วย (อารี นุ้ยบ้านด่าน และทิพมาส ชิณวงศ์, 2555)
โดยการเดินจงกรม 30 นาที และนั่งสมาธิ 30 นาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ พร้อมด้วยการเจริญสติ
เคลื่อนไหวตามแนวทางหลวงพ่อเทียน 20 นาท ีเป็นเวลา 10 วัน พบว่าการใช้การสมาธิแบบวิปัสสนา
ในยามเจ็บป่วย ท าให้ผู้เข้าร่วมการทดลองไม่มีอาการเศร้าหมองหรืออารมณ์โกรธ และมีสติอยู่กับ
อาการต่างๆในขณะนั้น 
        การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนจึงเป็นเครื่องมือหนึ่งที่ช่วยท าให้จิต
มีสติอยู่กับปัจจุบันขณะผ่านการดูการเคลื่อนไหวของร่างกายซึ่งมักใช้ได้ดีกับผู้ที่ไม่ชอบการนั่งหลับตา 
ผู้วิจัยจึงเลือกใช้การฝึกจิตโดยการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนในการวิจัย
ครั้งนี ้
 
4. ผลการฝึกสมาธิที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 
          จากการศึกษาของด็อกเตอร์เบนสันและคณะ (Benson et al., 1977) พบว่า จิตใจและ
ร่างกายมีความสัมพันธ์กัน ดังเช่นการท าสมาธิสามารถรักษาโรคได้เพราะสมาธิท าให้จิตใจและร่างกาย
ผ่อนคลาย จากงานวิจัยนี้พบว่าผู้ป่วยมาพบแพทย์ 60 - 90 % เป็นโรคเกี่ยวกับจิตใจมากกว่าร่างกาย 
การท าให้เกิดการผ่อนคลายด้วยการท าสมาธิจะช่วยให้โรคส่วนใหญ่หายหรือดีขึ้นได้เพราะการปฏิบัติ
สมาธิท าให้ร่างกายหลั่งสารซึ่งเป็นสารประเภทฝิ่นออกมาในสมอง มีผลท าให้ผู้ปฏิบัติรู้สึกสดชื่น อ่ิม
เอิบ สุขสบาย นอกจากนี้ปฏิกิริยาเชิงสรีรวิทยายังพบว่าในสมองสวนไฮโปธัลมัส (Hypothalamus) มี
การท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ ซิมพาเธติกลดลง ตรงข้ามกับการท างานของระบบประสาท
พาราซิมพาเธติกที่เพ่ิมขึน้ ท าให้ผู้ปฏิบัติสมาธิผ่อนคลายและเกิดความสุขสงบตามมา ผลจากการวิจัย
ครั้งนี้จะเห็นว่าการปฏิบัติสมาธิท าให้การท างานของระบบประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเธติกมีการ
ท างานที่เด่นชัดคือท าให้อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักลดลง ความดันโลหิตลดลง และคุณสมบัตินี้
เองที่ท าให้ผู้ปฏิบัติสมาธิมีความรูสึกสงบสุข (สมพร กันทรดุษฎี - เตรียมชัยศร, 2554) 
           สอดคล้องกับการศึกษาของ Wallace and Benson (1972) ที่พบว่าการฝึกสมาธิส่งผลท า
ให้ร่างกายอยู่ในสภาวะที่ผ่อนคลายการตอบสนองต่อการผ่อนคลายของร่างกายมีจุดก าเนิดที่ 
Hypothalamus เนื่องจาก Hypothalamus เป็นต าแหน่งที่ควบคุมสภาวะสมดุลของร่างกาย เมื่อ
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ร่างกายเกิดการผ่อนคลาย การท างานของระบบประสาทอัตโนมัติและต่อมไร้ท่อจะน้อยลงพร้อมๆกัน
ทันที โดยมีการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายอย่างรวดเร็วคือมีการลดการท างานของระบบประสาทซิม
พาเธติกและเพ่ิมการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติกอย่ างสมดุล  มีการหลั่ ง  
Nor - epinephrine มีผลต่อกล้ามเนื้อเรียบ ท าให้เกิดความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ และระหว่างการ
ฝึกสมาธิคลื่นไฟฟ้าสมองจะเปลี่ยนแปลงเป็นคลื่นอัฟฟามากกว่าปกติ ท าให้ร่างกายผ่อนคลาย 
สามารถคลายเครียดได้ เหมือนกับที่จ าลอง ดิษยวาณิช (2544) ได้ศึกษาและพบว่าขณะที่จิตสงบเป็น
สมาธิร่างกายจะหลั่งสาร Endorphine ออกมามากขึ้น สารนี้จัดอยู่ในกลุ่มของนิวโรเปบไทด์ที่มี
คุณสมบัติเป็นสารสื่อประสาท (Nuerotransmitter) และฮอร์โมน Endorphine นั้นสามารถพบได้ใน
ส่วนต่างๆของร่างกาย เช่น Pituitary, hyperthalamus ระบบทางเดินอาหารและล าไส้และระบบ
ประสาทส่วนกลางซึ่งระบบประสาทส่วนกลางนี้ Endorphine มีผลท าให้มีความรู้สึกสดชื่นอ่ิมเอิบ
และสุขสบาย                 
          ส าหรับการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทในขณะที่ปฏิบัติสมาธินั้นจะท าให้เกิดการจดจ่อต่อ
การกระตุ้นอย่างใดอย่างหนึ่งและยับยั้งต่อการกระตุ้นอ่ืนๆด้วย ซึ่งการท างานของระบบประสาทคือ
จะปรับระดับของกระแสประสาทที่จะผ่านไปยัง Cerebral cortex ซ่ึงประสาทส่วนนี้สามารถส่ง
กระแสลงมาควบคุมกระแสประสาทน าเข้าจากอายตนะส่วนปลาย คือ Efferent inhibitory 
pathways ส าหรับการได้ยินการเห็น และการรับรู้ตัวตน (Somesthetic system) ซึ่งประกอบด้วย
การสัมผัส การกดดัน การสั่นสะเทือน ความเจ็บปวด และอุณหภูมิ จากการควบคุมดังกล่าวท าให้
สามารถปรับเพ่ิมหรือลดความสนใจต่อสิ่งกระตุ้นอ่ืน เช่น ขณะนั่งอ่านหนังสือจะไม่สนใจต่อสิ่งที่มา
รบกวนนอกจากการนี้การกระตุ้นที่ซ้ าๆกันอาจท าให้มีการตอบสนองเพ่ิมข้ึนหรือลดลงจากการยับยั้งที่
อวัยวะรับสัมผัสท าให้เกิดความเคยชิน และไม่เอาใจใส่ต่อสิ่งกระตุ้น (จ าลอง ดิษยวาณิช, 2544)   
         นอกจากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทแล้วขณะที่ปฏิบัติสมาธินั้นยังท าให้เกิดปฏิกิริยา
ต่ออัตราการเต้นของหัวใจ ซึ่งในส่วนนี้มีการศึกษาเรื่องความแปรปรวนของอัตราหัวใจ (Heart rate 
variability : HRV) ซึ่งหมายถึงการเปลี่ยนแปลงของอัตราการเต้นของหัวใจในแต่ละช่วง โดยสามารถ
วัดด้วยการใช้เครื่องมือเพ่ือศึกษาการตอบสนองทางด้านสรีรวิทยาของมนุษย์ต่อการกระตุ้นที่แตกต่าง
กัน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนี้เป็นผลมาจากการควบคุมของประสาทอัตโนมัติ โดยที่ระบบประสาท
อัตโนมัติจะควบคุมการท างานที่ส าคัญในร่างกายซึ่งถูกแบ่งเป็น 2 คือ ระบบประสาทซิมพาเธติค 
(Sympathetic) และระบบประสาทพาราซิมพาเธติค (Parasympathetic) โดยระบบประสาทซิม
พาเธติคจะท าหน้าที่เพ่ิมอัตราการเต้นของหัวใจ ส่วนระบบประสาทพาราซิมพาเธติคจะลดอัตราการ
เต้นของหัวใจ จากการศึกษาของเพ็งและคณะ (Peng et al., 1999) พบว่า การเฝ้าสังเกตความ
แปรปรวนของอัตราหัวใจซึ่งเป็นตัววัดของการท าปฏิกิริยากับไดนามิค และความสมดุลระหว่างสอง
ระบบนี้ โดยมีการเก็บข้อมูลความแปรปรวนของอัตราการเต้นหัวใจของผู้เข้าร่วมการทดลองก่อนท า
สมาธิและขณะท าสมาธิ เพ่ือให้เข้าใจการตอบสนองที่ เป็นไปอย่างอัตโนมัติที่เกิดขึ้นขณะท าสมาธิ 
พบว่าค่าแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate variability) ระหว่างท าสมาธิอัตราการ
เต้นของหัวใจของผู้เข้ารับการทดลองทั้งหมดแสดงให้เห็นว่า มีค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น ค่าแปรปรวนเพ่ิมขึ้น 
และการเพ่ิมขึ้นของช่วงความถี่ต่ า (Low Frequency) สามารถอธิบายเหตุการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไปได้
ว่าเกิดจากความสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติโดยการฝึกสมาธิ (Matzner et al, 2003)      
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5.งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
         งานวิจัยในประเทศ 
                การศึกษาเรื่องของสมาธิที่มีผลต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
                 เสาวนีย์ พงผึ้ง (2543) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึกสมาธิ (วิปัสสนากัมมัฎฐาน) ต่อ
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองการมองโลกในแง่ดีและภาวะสุขภาพในผู้สูงอายุโดยการใช้เครื่องมือคือ
คู่มือการฝึกสมาธิแบบวิดีโอการฝึกและเครื่องวัดความดันโลหิตโดยมีแบบบักทึกข้อมูลการฝึกสมาธิ 
ชีพจร การหายใจ การน าไฟฟ้าทางผิวหนัง และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงตามคุณสมบัติ
จ านวน 25 คน ระยะเวลาในการทดลองสัปดาห์ละ3 ครั้งเป็นเวลา 2 เดือนพบว่าสามารถเพ่ิม
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุและผลทางสรีระก็ดีขึ้นเช่นกัน 
                การศึกษาการใช้ศิลปะที่มีผลต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
                ขวัญฤทัย อ่ิมสมโภชน์ (2549) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลของการใช้ศิลปะเพ่ือบ าบัดต่อ
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ บ้านบางแค
จ านวน 30 คนพบว่ากิจกรรมศิลปะซึ่งใช้เวลาด าเนินการสัปดาห์ละ 2 ครั้งละ 1 ชั่วโมง รวม 5 
สัปดาห์โดยมีเครื่องมือคือแบบประเมินระดับภาวะซึมเศร้าและแบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนท าให้
ผู้สูงอายุมีระดับความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึ้นอย่างชัดเจนเมื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการ
ทดลอง  
                คานธีชา บุญยาว (2554) ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับการออกแบบกิจกรรมศิลปะเพ่ือเสริมสร้าง
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุในแต่ละช่วงวัยโดยใช้เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบวัดความรู้สึก
เห็นคุณค่าในตนเอง ซ่ึงแผนการจัดกิจกรรมศิลปะส าหรับผู้สูงอายุใช้เวลา 5 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 ครั้ง 
ครั้งละ 2 ชั่วโมง พบว่าผลของการทดลองคือระดับความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุทุกช่วง
วัยและการเห็นคุณค่าในตนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง 
                การศึกษาการใช้กิจกรรมกลุ่มที่มีผลต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
                นภัสนันท์ สินสุ (2550) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการใช้กิจกรรมกลุ่มเพ่ือพัฒนาความรู้สึกเห็น
คุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุในศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาล บรมราชชนนี นคร
ล าปาง ซึ่งด าเนินการทดลองตามกิจกรรมกลุมที่ก าหนดไว้ 10 กิจกรรม โดยท ากิจกรรมครั้งละ  
50 - 60 นาที ใช้เวลาในการทดลองรวมทั้งสิ้น 10 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 1 วันโดยใช้แบบวัดความรู้สึก
เห็นคุณค่าในตนเองเพ่ือประเมินผลพบว่าหลังการท ากิจกรรมกลุ่ม ผู้สูงอายุมีความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองเพ่ิมข้ึน  
               การศึกษาเกี่ยวกับการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน                               
              พระสุวรรณ สุวณฺโณ (2553) ได้ศึกษาเกี่ยวกับศึกษาผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของ
หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาผู้ปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรมมหาสติปัฏฐาน ๔ บ้านเหล่า
โพนทอง เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพซึ่งมีการเก็บข้อมูลจาก 2 แบบคือ เก็บรวบรวมข้อมูลจากเอกสาร
และเก็บข้อมูลภาคสนามโดยการสัมภาษณ์ พบว่า พระภิกษุสามเณรและพุทธศาสนิกชนในพ้ืนที่ที่
ได้รับการอบรมสั่งสอน สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดีกว่าเดิม มีสติระลึกรู้ในการท างาน 
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เข้าใจคนอ่ืนได้ดีปรับสภาวะทางจิตให้ยืดหยุ่นได้ มีความตั้งใจมั่น หรือท าให้มีสมาธิที่ยาวนานกว่าเดิม 
ท าให้เกิดปัญญาในการแก้ไขปัญหาต่างๆ ในชีวิตประจ าวันได้ 
            การศึกษาการใช้กิจกรรมการออกก่าลังกายที่มีผลต่อความดันโลหิตของผู้สูงอายุ 
             ธิติสุดา สมเวทีและคณะ (2554) ได้ศึกษาผลของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงต่อ
ความดันโลหิตในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุที่เป็นโรคความดัน
โลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุจ านวน 68 มีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ตามคุณสมบัติ
ที่ก าหนดแล้ว สุ่มกลุ่มตัวอย่างในแต่ละคู่เข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กง เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้ปฏิบัติสมาธิโดยวิธีใดๆ เครื่องมือ
ที่ใช้คือเครื่องวัดความดันโลหิต ผลการวิจัยพบว่าหลังการปฏิบัติสมาชิกเคลื่อนไหวไทยชี่กงผู้สูงอายุ
โรคความดันโลหิตสูงมีความดันโลหิตซิสโตลิคและความดันโลหิตไดแอสโตลิคต่ ากว่าก่อนทดลอง ผล
การศึกษาครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าสามารถใช้การปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงเป็นวิธีการเสริมในการ
ควบคุมความดันโลหิตในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงได้ 
             อรทัย ชูเมืองและคณะ (2556) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบโนราแขกต่อความ
ดันโลหิตในผู้สูงอายุที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง โดยท าการสุ่มอย่างง่ายเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 26 ราย โดยกลุ่มทดลองออกก าลังกายแบบโนราแขก ครั้งละ 50 นาที 3 ครั้งต่อ
สัปดาห์ อย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 10 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมไม่ได้ออกก าลังกายแบบโนราแขก 
เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการวิจัย คือ เครื่องวัดอัตราการเต้นหัวใจแบบไร้สาย เครื่องมือที่ใช้เก็บ
รวบรวมข้อมูลได้แก่เครื่องวัดความดันโลหิตมาตรฐานชนิดปรอท หลังการทดลองพบว่าความดันโลหิต
ซิสโตลิค  ความดันโลหิตไดแอสโตลิคและอัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักของผู้สูงอายุภายหลังการ
ออกก าลังกายแบบโนราแขกต ่ากว่าก่อนการทดลอง แสดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายแบบโนราแขก
สามารถลดระดับความดันโลหิต และอัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักของผู้สูงอายุได้ 
 
           งานวิจัยต่างประเทศ 
               การใช้การออกก่าลังกายและกิจกรรมที่มีผลต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
                แอลแลปกี้และคณะ (Elavsky et al., 2007) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการออกก าลังกายกับการ
รับรู้คุณค่าแห่งคนในสตรีวัยหมดประจ าเดือนโดยมีการคัดเลือกรูปแบบการออกก าลังกายคือโยคะและ
การเดิน ซึ่งระยะเวลาในการทดลองส าหรับการเดินเป็นเวลา ครั้งละ1 ชั่วโมง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ และ
การฝึกโยคะ ครั้งละ90 นาที 2 ครั้งต่อสัปดาห์ พบว่ากิจกรรมทั้งสองอย่างนั้นก่อให้เกิดความ
เปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกายและจิตใจคือมีการเพ่ิมขึ้นของความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองและท าให้
สมรรถภาพร่างกายดีข้ึนได้ 
               บีเทอร์และคณะ (Betul et al., 2014) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการเปรียบเทียบผลของโยคะ 
และการออกก าลังกายแบบแรงต้านต่อสุขภาพจิต และความเป็นอยู่ในผู้ใหญ่ใช้เวลาทั้งหมด 7 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน พบว่าการเล่นโยคะตามโปรแกรมสามารถเพ่ิมความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองและ
คุณภาพชีวิต ส่วนการฝึกการออกก าลังกายแบบแรงต้านท าให้มีสุขภาพร่างกายดีขึ้น 
               ทรูซอก้า (Trzaska, 2012) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมกลุ่มจิตรกรรมฝาผนังเพ่ือ
เพ่ิมการรับรู้คุณค่าแห่งแห่งตนในผู้ใหญ่ที่ตระหนักถึงการรับรู้ต่ า รวมระยะเวลาในการทดลองทั้งสิ้น 4 
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สัปดาห์ สัปดาห์ละ50 นาที โดยก าหนดให้40นาทีแรกเป็นท ากิจกรรม และอีก 10 นาทีโดยผลทดลอง
ได้น าเสนอผลงานและเก็บงานพร้อมท าความสะอาดพบว่าจากกิจกรรมท าให้ความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองสูงขึ้นและยังเพ่ิมประสิทธิภาพขีดความสามารถและการมีประสบการณ์แบบกลุ่มอีกด้วย  
               การศึกษาเรื่องของสมาธิที่มีผลต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
                ชินหลิงเฮง และคณะ (Shian - Ling Keng  et al., 2011) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลของ
สมาธิที่มีต่อสุขภาพจิต ซึ่งเป็นงานที่รวบรวมจากงานวิจัยหลายๆเรื่องน ามาสังเคราะห์แล้วพบว่า  
สมาธิมีความเกี่ยวข้องกับผลกระทบทางจิตวิทยาในเชิงบวก นอกจากนี้แล้วอาการแสดงและการ
เกิดปฏิกิริยาทางอารมณ์ในด้านบวกสามารถควบคุมพฤติกรรมในแง่ลบได้  
               การศึกษาเรื่องของภาวะซึมเศร้ากับความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
               โจฮันเนสและคณะ (Johannes et al., 2011) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลของความสัมพันธ์
เกี่ยวกับความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองกับภาวะซึมเศร้า โดยการศึกษาข้อมูลจากสถาบันต่างๆเพ่ือน า
ข้อมูลที่ ได้มาใช้วิเคราะห์ด้วยสถิติ multiple regression เพ่ือท านายผลการวิจัยซึ่งพบว่าจาก
การศึกษานี้ชี้ให้เห็นว่าการมีระดับการเห็นคุณค่าแห่งตนที่ต่ าจะส่งผลให้เกิดภาวะซึมเศร้าได้ง่าย 
               เวนจวน และคณะ (Wenjuan et al., 2012) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลของการรักษาแบบกลุ่ม
เกี่ยวกับภาวะซึมเศร้าและความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองตนเองในผู้สูงอายุชาวจีนรวมระเวลาทั้งหมด 
6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 30 - 45 นาทีพบว่าการรักษาด้วยกลุ่มมีประสิทธิภาพในการลดอาการของภาวะ
ซึมเศร้าและยังส่งผลกระทบต่อความสมดุลและการส่งเสริมสุขภาพจิตของผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี  
                  การศึกษาเรื่องของฮอร์โมนกับความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
                  ซาร่า และคณะ (Sarah et al., 2014) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของระดับ
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองและฮอร์โมนที่เปลี่ยนไปโดยการศึกษาข้อมูลจากแหล่งต่างๆใช้เวลา
รวบรวมข้อมูล 2 - 3 ปี เพ่ือน าข้อมูลที่ได้มาใช้วิเคราะห์ด้วยสถิติ Multiple regression เพ่ือท านาย
ผลการวิจัยพบว่าการลดลงของความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองเป็นตัวแทนของกลไกที่ก่อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงการหลั่งฮอร์โมนในระดับที่สูงขึ้น การหลั่งคอร์ติซอลในผู้สูงอายุนั้นมีความสัมพันธ์กับ
ความทุกข์ทางจิตใจ ตรงกันข้ามกับการเพ่ิมข้ึนของความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสามารถลดระดับการ
หลั่งของฮอร์โมนในผู้สูงอายุได ้
 
                  จากการที่ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมทั้งในประเทศและต่างประเทศ จะเห็นว่ามีการ
จัดกิจกรรมต่างๆเพ่ือเพ่ิมความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุในรูปแบบต่างๆ เช่น การจัด
กิจกรรมกลุ่มหรือการออกก าลังกายมีเป็นจ านวนมาก แต่การศึกษาเรื่องการฝึกสมาธิในรูปแบบต่างๆ
ในผู้สูงอายุเพ่ือพัฒนาความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองยังมีน้อย ดังนั้นเพ่ือให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี
ขึ้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะน าเอาแนวคิดการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน
น ามาฝึกเพ่ือพัฒนาความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองในผู้สูงอายุและเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดียิ่งข้ึน 
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ผู้สูงอายุ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ความรู้สึกเห็นคุณค่า 
ในตนเอง 

การเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวตามแนวทาง

ของหลวงพ่อเทียน 

ความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก  

 

ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง       (?) 
 

        ความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก       (?) 

รูปที่ 2 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
        การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
การศึกษาผลของการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนที่มีต่อความรู้สึกเห็น
คุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ โดยการวิจัยครั้งนี้ได้ผ่านการอนุมัติโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ให้สามารถด าเนินการวิจัยได้ ณ วันที่ 
20 เมษายน 2558 ซึ่งผู้วิจัยได้น าเสนอขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
 
            1. ประชาการและกลุ่มตัวอย่าง 
            2. ขั้นตอนการวิจัย และการเก็บรวบรวมข้อมูล 
            3. เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
            4. การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
          ประชากร         
              ประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระนั่งเกล้าและศูนย์
พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จ.นนทบุรี ซึ่งมีอายุระหว่าง 60 - 69 ปี จ านวน 60 คน   
           กลุ่มตัวอย่าง 
              กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วย ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ โรงพยาบาลพระนั่งเกล้าและศูนย์
พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ  โดยจ านวนกลุ่มตัวอย่าง มีการค านวณจากการใช้ตารางก าหนดขนาด
กลุ่มตัวอย่างของโคเฮน (Cohen, 1988)  โดยก าหนดระดับการมีนัยส าคัญ = .05,ขนาดของ
ผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.7 และค่าอ านาจการทดสอบ (Power of test) ที่ 0.7 ได้กลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มละ 26 คน แต่เพ่ือป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างจึงเพ่ิมกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มละ 30 คน
รวมเป็นทั้งหมด 60 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม      
               กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม ใช้ชีวิตประจ าวันปกติและไม่ได้รับการฝึกใดๆใช้กลุ่มตัวอย่างจาก
ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ โรงพยาบาลพระนั่งเกล้า 
               กลุ่มท่ี 2 กลุ่มทดลอง ได้รับการฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อ
เทียนใช้กลุ่มตัวอย่างจากศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จ.นนทบุรี 
               กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีกระบวนการเข้าถึงกลุ่มตัวอย่างดังนี้  
                ชมรมผู้สูงอายุ โรงพยาบาลพระนั่งเกล้า  
                     1. ผู้วิจัยท าหนังสือขอข้อมูลในการท าวิจัยและติดต่อไปยังชมรมผู้สูงอายุโดยติดต่อ
ผ่านประธานชมรมฯ ซึ่งได้รับความช่วยเหลือเป็นอย่างดีจากประธานชมรมและคณะกรรมการชมรม  
                     2. ผู้วิจัยเริ่มท าความรู้จักกับสมาชิกในชมรมโดยการเข้าร่วมกิจกรรมงานวันเกิดซึ่ง
เป็นกิจกรรมที่ทางชมรมจัดให้สมาชิกเดือนละครั้งเพ่ือการพบปะสังสรรค์ โดยงานดังกล่าวท าให้ผู้วิจัย
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ได้แนะน าตัวและประชาสัมพันธ์การเข้าร่วมการวิจัย พร้อมกันนั้นผู้วิจัยก็ได้สร้างความคุ้นเคยสนิท
สนมกับสมาชิกในชมรม 
             ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จ.นนทบุรี  
                      1.ผู้วิจัยท าหนังสือเพ่ือขออนุญาตในการท าวิจัย เมื่อทางศูนย์ฯอนุมัติและยินยอมให้
ท าวิจัยในสถานที่ดังกล่าวได้ เจ้าหน้าที่ศูนย์ฯได้อ านวยความสะดวกโดยพาผู้วิจัยส ารวจกิจกรรม
ทั้งหมดภายในศูนย์ฯพร้อมกับแนะน าให้รู้จักสมาชิกภายในศูนย์ฯ   
                      2.ทางศูนย์ฯอนุญาตให้ผู้วิจัยเข้าสังเกตการณ์และสามารถเข้าร่วมกิจกรรมที่จัดให้
ผู้สูงอายุ และในระหว่างร่วมกันท ากิจกรรมกับผู้สูงอายุผู้วิจัยก็ได้ท าความรู้จัก สร้างความคุ้นเคยกับ
ผู้สูงอายุ 
        เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion  criteria) 
             1.เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุ 60-69 ปี ทั้งชายและหญิง 
             2.สามารถอ่านออกเขียนได้ 
             3.เป็นสมาชิกในชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระนั่งเกล้าและสมาชิกศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุเทศบาลนครนนทบุรี 
             4.เป็นผู้มีสุขภาพดีไม่มีอาการทางจิต เช่น โรคซึมเศร้า ที่สามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้
อย่างปกติ สามารถเดินทางและท ากิจกรรมได้ 
             5.เป็นผู้ที่มีรายได้ประจ าและไม่ประจ า 
             6.เป็นผู้ที่ไม่เคยเข้าร่วมการฝึกสมาธิตามแนวคิดของหลวงพ่อเทียนในรอบ6เดือนทีผ่่านมา 
             7. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย 
          เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 
             1.เข้าร่วมการทดลองไม่ถึง 19 ครั้ง (80 เปอร์เซ็นต์) ของการฝึกสมาธิเคลื่อนไหว  
             2.เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น มีอาการเจ็บป่วย หรือ เกิด
อุบัติเหตุ จนไม่สามารถท าการทดลองต่อไปได้  
             3.ไม่สมัครใจที่จะเข้าร่วมการทดลองต่อ 
             4.พบความผิดปกติตามเกณฑ์การคัดเข้าระหว่างการทดลอง 
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ท าแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของคูเปอร์สมิธ ฉบับภาษาอังกฤษที่ดัดแปลงแล้ว 
(Cooper Smith Self-esteem Inventory-Adult) สัปดาห์ที่ 8 

รูปที่ 3 ขั้นตอนการวิจัย 
 

ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระนั่งเกล้าและ
สมาชิกศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จ.นนทบุรี 
- ชาย/หญิง และ มีรายได้ที่แน่นอนและไม่แน่นอน 

    - อายุ 60-69 ปี   จ านวน 60 คน 

กลุ่มควบคุม ( 30 คน) 
กลุ่มตัวอย่างจากชมรมผู้สูงอายุ

โรงพยาบาลพระนั่งเกล้า 

กลุ่มทดลอง ( 30 คน) 
กลุ่มตัวอย่างจากสมาชิกศูนย์พัฒนา

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จ.นนทบุรี 
 

ท าแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของคูเปอร์สมิธ ฉบับภาษาอังกฤษที่ดัดแปลงแล้ว  
(Cooper Smith Self-esteem Inventory-Adult) ก่อนการทดลอง  

กลุ่มควบคุม ใช้ชีวิตประจ าวันปกติและ
ไม่ได้รับการฝึกใดๆ 

-  การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตาม
แนวทางของหลวงพ่อเทียนเป็นเวลา 30 
นาทีแบบต่อเนื่อง  
- การทดลองใช้ระยะเวลาทั้งหมด 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 45 นาท ี
- วัดอัตราการเต้นของหัวใจในขณะพัก
และความดันโลหิตก่อนและหลังการ
ทดลองในแต่ละครั้ง  
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ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บข้อมูล 
           ขั้นตอนที่ 1  ขั้นตอนก่อนการเก็บข้อมูล 
                1. ขั้นเตรียมของผู้วิจัยโดยการศึกษารูปแบบการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตาม
แนวทางของหลวงพ่อเทียน ซึ่งจากการศึกษาเบื้องต้น จะได้รายละเอียดเกี่ยวกับการปฏิบัติได้ 15 
จังหวะดังนี้ 
                    1.1 นั่งบนเก้าอ้ี วางฝ่ามือทั้งสองข้างอยู่บนเข่า          
                    1.2 พลิกมือขวาตะแคงข้ึน รู้สึกตัวและหยุด                
                    1.3 ยกมือขวาขึ้น รู้สึกตัวและหยุด                        
                    1.4 ลดมือขวามาไว้ที่สะดือ รู้สึกตัว และหยุด              
                    1.5 พลิกมือซ้ายตะแคงขึ้น รู้สึกตัวและหยุด              
                    1.6 ยกมือซ้ายขึ้น รู้สึกตัว และหยุด                         
                    1.7 ลดมือซ้ายมาไว้ที่สะดือ รู้สึกตัว และหยุด            
                    1.8 เคลื่อนมือขวาขึ้นมาท่ีอก รู้สึกตัวและหยุด             
                    1.9 เคลื่อนมือขวาออก รู้สึกตัวและหยุด             
                    1.10 ลดมือขวาลงไว้ที่หัวเข่า รู้สึกตัวและหยุด             
                    1.11 คว่ ามือขวาลง รู้สึกตัวและหยุด                    
                    1.12 เคลื่อนมือซ้ายขึ้นมาท่ีหน้าอก รู้สึกตัวและหยุด      
                    1.13 เคลื่อนมือซ้ายออก รู้สึกตัวและหยุด         
                    1.14 ลดมือซ้ายลงไว้ที่หัวเข่า รู้สึกตัวและหยุด              
                    1.15 คว่ ามือซ้ายลง รู้สึกตัวและหยุด และ ท าการเคลื่อนไหวตั้งแต่เริ่มต้นใหม่อีกให้
ต่อเนื่องกันไป 
                    ส าหรับการฝึกการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจะ
เป็นผู้น าการฝึกเอง โดยผู้วิจัยได้เข้าร่วมการฝึกการเจริญสติกับพระอาจารย์ เอกวุฒิ อัคคะปัญโญ ซึ่ง
เป็นลูกศิษย์สายหลวงพ่อเทียนในระหว่างวันที่ 20-22 มีนาคม พ.ศ.2558 ที่ศูนย์ฝึกอบรมสถาบัน
อาศรมศิลป์ ณ ไร่ก๋ง จังหวัดราชบุรี ซึ่งผู้วิจัยได้ฝึกปฏิบัติจนพระอาจารย์ได้อนุญาตให้สามารถน าฝึก
เองได้เพราะการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี้เป็นการเคลื่อนไหวทั่วๆไป ไม่มีหลักที่ยากแก่การเข้ าใจ 
ทั้งนี้ผู้วิจัยสามารถน าฝึกเองได้ตามจังหวะของตนเอง จากนั้นในการปฏิบัติจริงผู้วิจัยจะสอนรูปแบบ
การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวทั้ง 15 จังหวะแล้วให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นผู้ก าหนดจังหวะการเคลื่อนไหว
ด้วยตัวเอง  
                 2. เตรียมแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของคูเปอร์สมิธ Cooper Smith Self-
esteem ฉบับภาษาอังกฤษ  
                     2.1 การเลือกข้อค าถาม การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้น าเอาแบบวัด Cooper Smith Self-
esteem ฉบับภาษาอังกฤษ ที่มีข้อค าถาม 58 ข้อ น ามาดัดแปลงให้เหมาะสมกับบริบทของคนไทย 
โดยแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองฉบับนี้เป็นค าถามที่ทดสอบว่าผู้ตอบแบบวัดให้คะแนน
เข้าข้างตนเอง 8 ข้อ (ได้แก่ ข้อ 1,6,13,20,27,34,41,48)  ค าถามที่เป็นค าถามเชิงบวก 19 ข้อ (ได้แก่ 
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ข้อ 2,4,5,10,11,14,18,19,21,23,24,28,29,32,36,45,47,55,57) และค าถามเชิงลบ 31 ข้อ (ได้แก่ 
ข้อ3,7,8,9,12,15,16,17,22,25,26,30,31,33,35,37,38,39,40,42,43,44,46,49,50,51,52,53,54,56, 
58) ผู้วิจัยได้ดัดแปลงการให้คะแนนคือข้อค าถามท่ีทดสอบว่าผู้ตอบแบบวัดให้คะแนนเข้าข้างตนเอง 8 
ข้อจะไม่น ามาคิดคะแนน โดยจะคิดคะแนนเฉพาะค าถามเชิงบวกและค าถามเชิงลบจ านวน 50 ข้อ
เท่านั้น และผู้วิจัยได้ตัดเกณฑ์คะแนนระหว่างชายและหญิงออก และปรับเกณฑ์การให้คะแนนแบบวัด
โดยผู้วิจัยได้ดัดแปลงการให้คะแนนที่ตอบว่า “ใช่” หรือ “ไม่ใช่”จากต้นฉบับภาษาอังกฤษเปลี่ยนเป็น
การให้คะแนนตามล าดับข้อค าถามที่ตรงกับสภาพความเป็นจริงของผู้ตอบแบบสอบถามดังนี้ คือ ใช้
การวัดแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) ตามเกณฑ์การให้คะแนน Likert scale 5 ระดับ 
โดยให้ผู้ตอบเลือกเพียงค าตอบเดียวดังนี้ 
 

 ข้อค าถามเชิงบวก ข้อค าถามเชิงลบ 
ตรงกับสภาพเป็นจริงมากที่สุด 5 คะแนน 1 คะแนน 
ตรงกับสภาพเป็นจริงมาก 4 คะแนน 2 คะแนน 
ตรงกับสภาพเป็นจริงปานกลาง 3 คะแนน 3 คะแนน 
ตรงกับสภาพเป็นจริงน้อย 2 คะแนน 4 คะแนน 
ตรงกับสภาพเป็นจริงน้อยที่สุด 1 คะแนน 5 คะแนน 

     
       เกณฑ์การแปลความหมายของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง แบ่งเป็น 5 ระดับ 
ใช้เกณฑ์ค่าเฉลี่ยในการแปลผลซึ่งผลจากการค านวณโดยใช้สูตรความกว้างของอันตรภาคชั้นมีดังนี้ 
 
              จากสูตรความกว้างของอันตรภาคชั้น = คะแนนที่มีค่าสูงสุด - คะแนนที่มีค่าต่ าสุด 
                                                                                จ านวนระดับ 
                                                           = 250 - 50 
                                                                   5 
                                                           = 40       
   
คะแนนระหว่าง 50 – 90 คะแนน หมายถึง การรับรู้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองใน

ระดับน้อยที่สุด                                                     
คะแนนระหว่าง 91 – 130 คะแนน หมายถึง การรับรู้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองใน

ระดับน้อย                                                     
คะแนนระหว่าง 131 – 170 คะแนน หมายถึง การรับรู้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองใน

ระดับปานกลาง  
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คะแนนระหว่าง 171 – 210 คะแนน หมายถึง การรับรู้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองใน
ระดับมาก  

คะแนนระหว่าง 211 – 250  คะแนน หมายถึง การรับรู้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองใน
ระดับมากท่ีสุด                                                     

 
                   2.2 การแปลแบบวัด ส าหรับแบบวัด Coopersmith self - esteem Inventory - 
adult ของคูเปอร์สมิธฉบับภาษาอังกฤษที่ดัดแปลงแล้วน ามาแปลเป็นภาษาไทย โดยมีการตรวจสอบ
คุณภาพของการแปล คือใช้เทคนิคการแปลแบบแปลย้อนกลับ (Back - translation) โดยมีขั้นตอน 
ดังต่อไปนี้  
                         ขั้นตอนที่ 1 การแปลเครื่องมือวิจัยชุดต้นฉบับ (Forward translation) จาก
ภาษาอังกฤษ (Source language) เป็นภาษาไทย (Target language) ในขั้นตอนนี้ผู้วิจัยจะใช้
ผู้เชี่ยวชาญด้านภาษาจากสถาบันภาษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเป็นผู้แปลโดยแปลแบบสมมาตร 
(Symmetrical translation approach) คือการแปลที่ยึดความเท่าเทียมกันระหว่างสองภาษาคือ 
ภาษาของเครื่องมือวิจัยชุดต้นฉบับและภาษาที่เป็นเป้าหมายและการแปลจะค านึงถึงความหมายที่
ถูกต้องและเป็นภาษาที่ใช้กันทั่วไปหรือใช้ในชีวิตประจ าวันของคนไทยที่ใช้ภาษานั้นๆ นอกจากนี้
ข้อความในเครื่องมือวิจัยจะแปลให้เหมาะสมสอดคล้องกับวัฒนธรรมไทย                                
                          ขั้นตอนที่ 2 การตรวจสอบเครื่องมือวิจัยฉบับแปลโดยผู้ทรงคุณวุฒิ (Review of 
the translated version by reviewer) เป็นการตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมของภาษาที่ใช้ใน
การแปล ซึ่งผู้ตรวจสอบเครื่องมือฉบับแปลจะไม่ใช้บุคคลเดียวกับผู้แปลในขั้นตอนแรก ในงาน
วิทยานิพนธ์นี้อาจารย์ผู้ควบคุมวิทยานิพนธ์เป็นผู้ตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมของภาษาในการ
แปล 
                           ขั้นตอนที่ 3 การแปลย้อนกลับ (Backward translation) จากภาษาไทยมา
เป็นภาษาอังกฤษโดยผู้แปลย้อนกลับต้องเป็นผู้ที่สามารถใช้ทั้งสองภาษาได้เป็นอย่างดี (Bilingual 
person) แต่ไม่ใช่บุคคลเดียวกันกับผู้แปลในขั้นตอนแรก และไม่เคยเห็นเครื่องมือวิจัยชุดต้นฉบับ
ภาษาอังกฤษมาก่อน เพ่ือลดอคติในการแปลย้อนกลับ ซึ่งในขั้นตอนนี้ มีผู้แปล 2 คน เป็นผู้เชี่ยวชาญ
ด้านภาษาจากสถาบันภาษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
                           ขั้นตอนที่ 4 การเปรียบเทียบเครื่องมือวิจัยชุดต้นฉบับกับชุดแปลที่ย้อนกลับ 
(Comparison of the original version and the back - translated version) เพ่ือพิจารณาความ
เหมาะสมทั้งภาษาและวัฒนธรรมหากพบว่าข้อค าถามใดไม่เหมาะสมจะท าการวิเคราะห์ว่ามีปัญหาใน
การแปลขั้นตอนใด หากมีปัญหาในการแปลชุดต้นฉบับเป็นภาษาเป้าหมายผู้วิจัยจะต้องเริ่มต้น
ขั้นตอนที่หนึ่งใหม่ หากมีปัญหาในการแปลย้อนกลับก็จะพิจารณาและปรับแก้จนกว่าจะได้ข้อค าถาม
ที่มีความหมายเหมือนกันหรือใกล้เคียงกันมากที่สุด และเป็นข้อสรุปร่วมกันอีกนัยหนึ่งหาก
เปรียบเทียบแล้วพบว่าเครื่องมือชุดต้นฉบับและชุดแปลย้อนกลับมีความเหมือนกันหรือเทียบเท่ากัน 
(Equivalence) แสดงว่าเครื่องมือทั้งสองฉบับมีความหมายเหมือนกัน 
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                           ขัน้ตอนที่5 การทดสอบเครื่องมือวิจัย (Pre-test procedures) น าเครื่องมือไป
ทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างเพ่ือพิจารณาว่าเครื่องมือสามารถน าไปใช้วัดในสิ่งที่นักวิจัยต้องการวัดได้จริง 
ในขั้นตอนนี้หลังจากไปทดลองในกลุ่มตัวอย่าง 10 คนแสดงให้เห็นว่าข้อค าถามบางข้อผู้สูงอายุไม่
เข้าใจ ซึ่งข้อค าถามที่มีปัญหามีทั้งหมด 7 ข้อ (ข้อ 4, 7, 10, 14, 31, 49,54) จากทั้งหมด 58 ข้อ จึง
จ าเป็นที่ต้องปรับแก้จากต้นฉบับที่ผู้เชี่ยวชาญแปลจากภาษาดั้งเดิมเป็นภาษาเป้าหมายเพ่ือให้เกิด
ความเข้าใจง่ายขึ้น โดยมีการเปลี่ยนภาษาและส านวนที่ใช้แต่ให้คงความหมายเช่นเดียวกับต้นฉบับ  
หลังจากปรับแก้แบบวัดจนเสร็จสมบรูณ์แล้วน าไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างอีกครั้งเพื่อตรวจทานแบบ
วัดให้สามารถใช้ในการทดลองได้จริง โดยหลังจากที่น าแบบวัดไปทดลองอีกครั้งพบว่าผู้สูงอายุมีความ
เข้าใจมากข้ึนและสามารถตอบค าถามได้เองโดยไม่ต้องขอค าอธิบายจากนักวิจัย 
               3. เตรียมโปรแกรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน 
                    3.1 ผู้วิจัยได้น าเอาโปรแกรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อ
เทียนไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิซึ่งเป็นผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่านตรวจสอบ ได้ผลสรุปความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 
ดังนี้  ค่าความสอดคล้องระหว่างโปรแกรมกับวัตถุประสงค์หรือค่า IOC มีค่าเท่ากับ 0.885 ซึ่งมี
ความหมายว่าสามารถน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างได้ โดยผู้ทรงคุณวุฒิให้ข้อแนะน าเรื่องระยะเวลาในการ
พักก่อนและหลังการฝึกในแต่ละครั้ง โดยระยะเวลาการพักก่อนการฝึกให้พัก 10 นาที และให้ปรับ
ระยะเวลาการพักหลังการฝึกให้พักเพียง 5 นาทีจากเดิมที่ให้พัก 10 นาที ซึ่งสอดคล้องกับวิธีการวัด
ความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักก่อนการท ากิจกรรมใดๆเป็นเวลา 10 นาที 
(Rantala, 2006) และสอดคล้องกับงานวิจัยของจมาภรณ์ ใจภักดีและคณะ (2557)ที่ศึกษาผลของ
การฝึกหายใจต่อการเปลี่ยนแปลงความดันโลหิตซึ่งมีการวัดความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจ
ในขณะพักหลังการฝึกเป็นเวลา 5 นาท ี
                    3.2 น าเอาโปรแกรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนไป
ทดลองในผู้สูงอายุ จ านวน 10 คนที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัย 
 
     ขั้นตอนที่ 2 ขั้นตอนการเก็บข้อมูล 
              2.1 ขั้นเตรียมก่อนการทดลอง 
                    2.1.1 เตรียมอุปกรณ์ที่ในการวิจัย ได้แก่ เครื่องมือส าหรับวัดตัวแปรทางสรีรวิทยา
ประกอบด้วย เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) และเครื่องวัดความดันโลหิต (Digital 
blood pressure) ยี่ห้อ (Omron รุ่น SEM - 1 model) ประเทศญี่ปุ่น และแบบบันทึกข้อมูลตัวแปร
ทางสรีรวิทยา ซึ่งประกอบไปด้วยแบบบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักและแบบบันทึกความ
ดันโลหิต 
                  2.1.2 จัดห้องที่ใช้ในการทดลองซึ่งเป็นห้องโถงขนาดสี่เหลี่ยมซึ่งอยู่ที่ชั้นที่ 2 (ห้อง
ดอกบัว) ภายในตึกของศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จ.นนทบุรี ส าหรับการฝึกนี้ได้เลือกใช้ห้องให้
มีขนาดพอเหมาะกับจ านวนกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 30 คน และเป็นห้องแอร์ที่ควบคุมอุณหภูมิห้องอยู่ที่ 
25 องศาให้เหมือนกันทุกวัน โดยภายในห้องจะมีการจัดวางเก้าอ้ีนั่งให้พอดีกับจ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
(ภาคผนวก ฉ)                                                     
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                  2.1.3 เตรียมผู้ เข้าร่วมวิจัยก่อนการทดลอง โดยขอให้ผู้ เข้าร่วมการทดลองห้าม
รับประทานอาหาร ชาหรือกาแฟก่อนการทดลอง 1 ชั่วโมง และผู้เข้าร่วมการทดลองนั่งพักในห้องที่
เงียบสงบเป็นเวลา 10 นาท ีก่อนเริ่มต้นการทดลอง 
                  2.1.4 วันแรกของการทดลองจะให้มีการฝึกรูปแบบการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตาม
แนวทางของหลวงพ่อเทียนทั้ง 15 จังหวะก่อนการทดลองจริง เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถปฏิบัติได้
ถูกต้องและตรงตามแบบแผนที่แท้จริง 
             2.2 ขั้นตอนการเก็บข้อมูลจริง ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
                     กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม ใช้ชีวิตประจ าวันปกติและไม่ได้รับการฝึกใดๆใช้กลุ่มตัวอย่าง
จากผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระนั่งเกล้า มีการประเมินโดยใช้แบบวัดความรู้สึกเห็น
คุณค่าในตนเองของคูเปอร์สมิธ ฉบับที่ปรับปรุงแล้ว โดยท าการวัดดังนี้คือ ท าแบบวัดก่อนการทดลอง
ในสัปดาห์ที่ 1 (ประเมินผลก่อนการทดลอง) และท าแบบวัดสัปดาห์ที่ 8 (ประเมินผลหลังการทดลอง) 
ซ่ึงการประเมินโดยใช้แบบวัดทั้ง 2 ครั้งเพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงของระดับความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
                     กลุ่มที่ 2 ได้รับการฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน
ใช้กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุจากศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จ.นนทบุรี ซึ่งมีข้ันตอนการทดลองดังนี้ 
                         2.2.1 เมื่อผู้สูงอายุมาถึงจะให้นั่งพักเป็นเวลา 10 นาท ีแล้ววัดความดันโลหิตและ
อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักของผู้เข้าร่วมวิจัย และบันทึกผลก่อนการทดลอง (Rantala, 2006) 
                         2.2.2 ฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนโดยให้
ผู้สูงอายุนั่งบนเก้าอ้ีแล้วปล่อยขาด้วยท่าที่สบาย ฝ่ามือทั้ งสองข้างวางอยู่ตรงหัวเข่า เริ่มต้นการ
เคลื่อนไหวของมือทั้ง 15 จังหวะ โดยผู้วิจัยแต่ละคนก าหนดจังหวะการเคลื่อนไหวด้วยตัวเอง ไม่
จ าเป็นต้องก าหนดลมหายใจแต่ให้สติจดจ่ออยู่การเคลื่อนไหวของมือ ทั้ง 15 จังหวะโดยท าอย่าง
ต่อเนื่องแบบนี้ไปเป็นเวลา 30 นาที 
                          2.2.3 หลังการฝึก ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยพัก 5 นาท ีในทุกๆครั้งแล้ววัดความดันโลหิต
และอัตราการเต้นของหัวใจพร้อมกับบันทึกผล (จมาภรณ์ ใจภักดีและคณะ, 2557) รวมเวลาทั้งหมด
ในการทดลองประมาณ 45 นาที และหลังการฝึกในแต่ละครั้งจะมีเครื่องดื่ม และของว่างแจกให้หลัง
การฝึกทดลอง  
                          2.2.4 การทดลองใช้ระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์, 
พุธ, ศุกร์) รวมทั้งหมด 24 ครั้ง โดยแต่ละครั้งก าหนดช่วงเวลาระหว่าง 10.00- 10.45 น. ใช้เวลา 45 
นาทีโดยประมาณ แต่เนื่องจากการเก็บข้อมูลจริงๆกลุ่มตัวอย่างมีการสูญหายไประหว่างการทดลองจึง
ต้องมีการหากลุ่มตัวอย่างเพ่ิมเติมเลยท าให้ระยะเวลาในการเก็บข้อมูลล่าช้าออกไป โดยผู้วิจัยเริ่มเก็บ
ข้อมูลตั้งแต่เดือนพฤษภาคม - เดือนตุลาคม 2558 
                          2.2.5 วัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองโดยการใช้แบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่า
ในตนเองของคูเปอร์สมิธ ฉบับที่ปรับปรุงแล้ว มีการวัดดังนี้คือ ท าแบบวัดก่อนการทดลองในสัปดาห์ที่ 
1 (ประเมินผลก่อนการทดลอง) และท าแบบวัดสัปดาห์ที่8 หลังจากการฝึก (ประเมินผลหลังการ
ทดลอง) ซ่ึงการประเมินโดยใช้แบบวัดทั้ง 2 ครั้งเพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงของระดับความรู้สึกเห็นคุณค่า
ในตนเอง โดยระยะเวลาในการท าแบบวัดในแต่ละครั้งใช้เวลาประมาณ 30 - 60 นาที  
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                          2.2.6 ขอความร่วมมือให้ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่น าเอาโปรแกรมไปฝึกเพ่ิมเติมเองที่
บ้านเพ่ือป้องกันตัวแปรแทรกซ้อนเกี่ยวกับการทดลอง (กรณีที่กลุ่มตัวอย่างฝึกเกินกว่าที่โปรแกรมได้
ก าหนดไว้) แต่จะให้ท าร่วมกันเฉพาะวันที่ก าหนดให้มีการฝึกเท่านั้น 
    
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
               1. เครื่องมือที่ใช้ส าหรับวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ได้แก่ แบบวัดความรู้สึกเห็น
คุณค่าในตนเองของคูเปอร์สมิธ ฉบับที่ปรับปรุงแล้ว 
               2. เครื่องมือส าหรับวัดตัวแปรทางสรีรวิทยา ประกอบไปด้วยเครื่องวัดอัตราการเต้นของ
หัวใจ (Heart rate) และเครื่องวัดความดันโลหิต (Digital blood pressure) ยี่ห้อ (Omron รุ่น  
SEM – 1 model ) ประเทศญี่ปุ่น 
               3. เครื่องมือที่ใช้บันทึกข้อมูล ได้แก่ แบบบันทึกข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยาซึ่งประกอบไป
ด้วยแบบบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักและแบบบันทึกความดันโลหิต 
 
การวิเคราะห์เชิงสถิติ 

           1. น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ หาค่าเฉลี่ย (x̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 
           2. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรก่อนและหลังการทดลองของแต่ละกลุ่ม โดย
ทดสอบค่าแบบรายคู่ (Pair t- test ) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
           3. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างกลุ่มหลังการทดลองโดยการทดสอบค่า 
ทีแบบอิสระ (Independent t - test) ทีร่ะดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
 
การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
          ผู้วิจัยพบกลุ่มตัวอย่าง หรือผู้เข้าร่วมการวิจัยแล้วจึงแนะน าตัว พร้อมอธิบายวัตถุประสงค์และ
ขั้นตอนของการด าเนินการวิจัยโดยละเอียด พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการเข้าร่วมการวิจัย และแจ้ง
ให้ทราบว่าการตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วมการวิจัยจะไม่ส่งผลใดๆต่อผู้เข้าร่วมการวิจัย ทั้งนี้ข้อมูล
ทุกอย่างของผู้ เข้าร่วมการวิจัยถือเป็นความลับและน าไปใช้เพ่ือการวิจัยในครั้งนี้ เท่านั้น โดย
ผลการวิจัยจะน าเสนอออกมาในภาพรวม ทั้งนี้ระหว่างการด าเนินการวิจัยผู้เข้ าร่วมการวิจัยสามารถ
ถอนตัวหรือปฏิเสธการเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ทุกเมื่อที่ต้องการโดยไม่จ าเป็นต้องแจ้งเหตุผลหรือ
ค าอธิบายใดๆ ซึ่งการกระท าดังกล่าวจะไม่ส่งผลต่อผู้เข้าร่วมการวิจัยและครอบครัว  
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

       จากการวิจัยเรื่องผลของการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนที่มีต่อ

ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สู งอายุ  (The effects of dynamic meditation : in the 

lineage of Luangpor Teean’s teaching on self-esteem in the elderly) โดยมีกลุ่มตัวอย่าง

เป็นเพศหญิงและเพศชายที่มีอายุระหว่าง 60-69 ปี จ านวน 60 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นสองกลุ่มคือ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยให้กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสมาธิเคลื่อนไหวแนวทางของ

หลวงพ่อเทียนรวมระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์แล้ววัดความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจขณะ

พักก่อนและหลังการฝึกทุกครั้งในกลุ่มทดลอง  ประเมินความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองโดยการใช้แบบ

วัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของคูเปอร์สมิธ ฉบับที่ปรับปรุงแล้ว ทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม โดยวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แล้วน ามาวิเคราะห์ข้อมูล ที่สามารถแบ่งผลการ

ทดลองได้ดังนี ้

            ตอนที่ 1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
            ตอนที่ 2  คะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง และระดับคะแนนความรู้สึกเห็น
คุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 
            ตอนที่ 3  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบด้วยค่า “ที” อัตราการเต้นของ
หัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ของกลุ่มทดลอง 
ก่อนและหลังการทดลอง  
            ตอนที่ 4  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบด้วยค่า “ที” คะแนนความรู้สึก
เห็นคุณค่าในตนเอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง  
            ตอนที่ 5  แผนภูมิเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง  
           ตอนที่ 6 แผนภูมิเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะ

หัวใจบีบตัวและความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
ตารางท่ี 1 ค่าความถี่และค่าร้อยละของข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
 

รายการ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม รวม  ร้อยละ 
จ านวนคน ร้อยละ จ านวนคน ร้อยละ 

เพศ 
ชาย 7 23.0 8 27.0      15 25.0 
หญิง 
 

23 77.0 22 73.0 45 75.0 

อายุ 
60 ปี 3 10.0 3 10.0 6 10.0 
61 ปี 4 13.3 1 3.3 5 8.3 
62 ปี 2 6.7 1 3.3 3 5.0 
63 ป ี 5 16.7 2 6.7 7 11.7 
64 ปี 0 0.0 2 6.7 2 3.4 
65 ปี 3 10.0 2 6.7 5 8.3 
66 ปี 2 6.7 1 3.3 3 5.0 
67 ปี 3 10.0 3 10.0 6 10.0 
68 ปี 1 3.3 4 13.3 5 8.3 
69 ปี 7 23.3 11 36.7 18 30.0 
 
สถานภาพ 
โสด 4 13.3 5 16.7 9 15.0 
สมรส 14 46.7 11 36.7 25 41.6 
หม้าย 12 40.0 10 33.3 22 36.7 
หย่าร้าง 0 0.0 3 10.0 3 5.0 
แยกกันอยู่ 0 0.0 1 3.3 1 1.7 
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ตารางท่ี1 (ต่อ) 

รายการ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม รวม  ร้อยละ 
จ านวนคน ร้อยละ จ านวนคน ร้อยละ 

ระดับการศึกษา 
ประถมศึกษา 3 10.0 8 26.7 11 18.4 
มัธยมศึกษา 4 13.3 4 13.3 8 13.3 
ประกาศนียบัตร 5 16.7 1 3.3 6 10.0 
ปริญญาตรี 17 46.7 16 53.4 33 55.0 
สูงกว่าปริญญาตรี 1 3.3 1 3.3 2 3.3 
 
รายได้ 
รายได้ไม่แน่นอน 12 40.0 11 36.7 23 38.3 
รายได้แน่นอน 18 60.0 19 63.3 37 61.7 
 
กรณีตอบรายได้ที่แน่นอนให้ระบุรายได้ต่อเดือน 
ต่ ากว่า5,000 บาท      3 16.7 3 15.8 6 16.2 
5,001-15,000 บาท   1 5.6 3 15.8 4 10.8 
15,001-25,000บาท  8 44.4 8 42.1 16 43.2 
มากกว่า25,000บาท 6 33.3 5 26.3 11 29.8 

 

 

             จากตารางที่ 1 พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงคิดเป็นร้อยละ 

77.0 เหมือนกับกลุ่มควบคุมซึ่งมีเพศหญิงเป็นส่วนใหญ่เช่นกันคิดเป็น 73.0 โดยกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมมีอายุ 69 ปีเป็นส่วนใหญ่คิดเป็นเป็นร้อยละ 23.3 และ 36.7 ตามล าดับ นอกจากนี้กลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมยังมีสถานภาพสมรสเป็นส่วนใหญ่คิดเป็นร้อยละ 46.7 และร้อยละ 36.7

ตามล าดับ มีการศึกษาในระดับปริญญาตรีเป็นส่วนใหญ่คิดเป็นร้อยละ 46.7 ในกลุ่มทดลอง และร้อย

ละ53.4 ในกลุ่มควบคุม มีรายได้ที่แน่นอนคิดเป็นร้อยละ 60.0 ในกลุ่มทดลอง และร้อยละ 63.3 ใน

กลุ่ มควบคุมตามล าดับ  โดยที่ ทั้ งกลุ่มทดลองและกลุ่ มควบคุมมีรายได้ต่อเดือนประมาณ  

15,001 - 25,000 บาท เป็นส่วนใหญ่ คิดเป็นร้อยละ 44.4 และร้อยละ 42.1 ตามล าดับ 
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ตอนที่ 2  คะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง และระดับคะแนนความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 
 
    ตารางท่ี 2 คะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง และระดับคะแนนความรู้สึกเห็นคุณค่า
ในตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 

 
           จากตารางที่ 2 พบว่าก่อนการทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองกลุ่มทดลองคือ 181.20 คะแนน และกลุ่มควบคุมคือ 182.40  ซึ่งคะแนนของทั้งสองกลุ่มอยู่ใน
ระดับ 171 - 210 คะแนน ซึ่งหมายถึง มีการรับรู้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองในระดับมาก

ตัวแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม เกณฑ์ของระดับ
คะแนน 

การแปลความหมาย 

 x̅ x̅ 
คะแนนแบบ

วัด
ความรู้สึก
เห็นคุณค่า
ในตนเอง
ก่อนการ
ทดลอง 

181.20 182.40 171 – 210  การรับรู้คุณค่าใน
ตนเองอยู่ในระดับมาก 
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     ตารางท่ี 3 คะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง และระดับคะแนนความรู้สึกเห็นคุณค่า
ในตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 
 

 
              จากตารางที่ 3 พบว่าหลังการทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองกลุ่มทดลองคือ 198.20 คะแนน และกลุ่มควบคุมคือ 189.23  ซึ่งคะแนนของทั้งสองกลุ่มอยู่ใน
ระดับ 171 - 210 คะแนน ซึ่งหมายถึง มีการรับรู้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองในระดั บมาก

ตัวแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม เกณฑ์ของระดับ
คะแนน 

การแปลความหมาย 

 x̅ x̅ 
คะแนนแบบ

วัด
ความรู้สึก
เห็นคุณค่า
ในตนเอง
หลังการ
ทดลอง 

198.20 189.23 171 – 210  การรับรู้คุณค่าใน
ตนเองอยู่ในระดับมาก 
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    ตารางท่ี 4 คะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง และระดับคะแนนความรู้สึกเห็นคุณค่า
ในตนเองของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง 
 

 
   จากตารางที่ 4 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองกลุ่มทดลองก่อน
ก่อนการทดลองคือ 181.20 คะแนน และหลังการทดลองคือ 198.20  ซึ่งคะแนนทั้งสองค่าอยู่ใน
ระดับ 171 - 210 คะแนน ซึ่งหมายถึง มีการรับรู้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองในระดับมาก

ตัวแปร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง เกณฑ์ของระดับ
คะแนน 

การแปลความหมาย 

 x̅ x̅ 
คะแนนแบบ
วัดความรู้สึก
เห็นคุณค่าใน
ตนเองกลุ่ม

ทดลอง 

181.20 198.20 
 

171 – 210  การรับรู้คุณค่าใน
ตนเองอยู่ในระดับมาก 
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     ตารางท่ี 5 คะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง และระดับคะแนนความรู้สึกเห็นคุณค่า
ในตนเองของกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 
 

 
       จากตารางที่ 5 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองกลุ่มควบคุมก่อน
ก่อนการทดลองคือ 182.40 คะแนน และหลังการทดลองคือ 189.23  ซึ่งคะแนนทั้งสองค่าอยู่ใน
ระดับ 171 - 210 คะแนน ซึ่งหมายถึง มีการรับรู้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองในระดับมาก 
 
 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม เกณฑ์ของระดับ
คะแนน 

การแปลความหมาย 

 x̅ x̅ 
คะแนนแบบ
วัดความรู้สึก
เห็นคุณค่าใน
ตนเองของ
กลุ่มควบคุม 

182.40 189.23 171 – 210  การรับรู้คุณค่าใน
ตนเองอยู่ในระดับมาก 
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ตอนที่ 3  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบด้วยค่า “ที” คะแนนแบบวัด
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง  
 

      ตารางท่ี 6 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง  
 

      
     จากตารางที่ 6  พบว่าก่อนการทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกันกันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 
 
 
 
 
 
        
 
 
 
 
     
 
 
 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t P-value 

x̅ SD x̅ SD 
คะแนน
แบบวัด

ความรู้สึก
เห็นคุณค่า
ในตนเอง 

181.20 20.05 182.40 15.42 .274 .79 
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     ตารางท่ี 7 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 
 

*p < .05 
            
       จากตารางที่ 7 พบว่าหลังการทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง
ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 
 
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t P-value 

x̅ SD x̅ SD 
คะแนนแบบ
วัดความรู้สึก
เห็นคุณค่าใน

ตนเอง 

198.20 13.54 189.23 14.87 -2.44 .02* 
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     ตารางท่ี 8 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองภายในกลุ่มทดลอง ก่อนทดลองและหลังการทดลอง 

*p < .05 
 
            จากตารางที่ 8 พบว่าหลังการทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
   
 
 
 
 

ตัวแปร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t P-value 

x̅ SD x̅ SD 
คะแนนแบบ
วัดความรู้สึก
เห็นคุณค่าใน

ตนเอง 

181.20 20.05 198.20 13.54 -6.32 .00* 
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      ตารางท่ี 9 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
 
 

   
       จากตารางที่ 9 พบว่าหลังการทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง
ของกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

ตัวแปร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t P-value 

x̅ SD x̅ SD 
คะแนนแบบ
วัดความรู้สึก
เห็นคุณค่าใน

ตนเอง 

182.47 15.42 189.23 14.87 -2.01 .06 
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ตอนที่ 4  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบด้วยค่า “ที” อัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวของกลุ่มทดลอง 
ก่อนและหลังการทดลอง  
       
       ตารางที่ 10 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความ
ดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 
 

ตัวแปร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t P-value 

x̅ SD x̅ SD 
อัตราการเต้น

ของหัวใจ
ในขณะพัก 

73.97 7.78 67.47 6.59 6.58 .00* 

ความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัว 

130.60 14.62 118.73 11.66 6.23 .00* 

ความดันโลหิต
ขณะหัวใจคลาย

ตัว 

71.60 9.09 65.90 8.34 2.79 .01* 

 
*p < .05 
 
           จากตารางที่ 10 พบว่าหลังการทดลองอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะ
หัวใจบีบตัวและความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวของกลุ่มทดลอง ต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
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ตอนที่ 5 แผนภูมิเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง  
 

 
    *p < .05 
 
         รูปที่ 4 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนและหลังการทดลอง  
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ตอนที่ 6 แผนภูมิเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจ
บีบตัวและความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง  
 
 

 *p < .05 
 
       รูปที่ 5 ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัวของกลุ่มทดลองก่อนหลังการทดลอง 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 
       การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนที่มีต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้มีทั้งเพศหญิงและเพศชายอายุระหว่าง 60-69 ปี จ านวน 60 คนแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นสองกลุ่มคือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยให้กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก
สมาธิเคลื่อนไหวแนวทางของหลวงพ่อเทียนรวมระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์แล้ววัดความดันโลหิต
และอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักก่อนหลังการฝึกทุกครั้งในกลุ่มทดลอง แล้วใช้แบบวัดความรู้สึก
เห็นคุณค่าในตนเองของคูเปอร์สมิธ ฉบับที่ปรับปรุงแล้ว ในการประเมินผลทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม  
        น าข้อมูลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ของกลุ่มทดลองด้วยค่าที ทีราย
คู่ (Paired t-test) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้สึกเห็น
คุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะ
พัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวของกลุ่มทดลองด้วยค่าที
แบบอิสระ (Independent t-test) ทีร่ะดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 
ผลการวิจัย 

    ผลการวิจัย พบว่า 

    1. ก่อนการทดลอง ค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลอง 

และกลุ่มควบคุม มีการรับรู้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองในระดับมาก 

    2. หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลอง และ

กลุ่มควบคุม มีการรับรู้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองในระดับมาก 

    3. ก่อนการทดลอง ค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 

    4. หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองสูง
กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
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    5. หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
    6. หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มควบคุมไม่มี
ความแตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
    7. หลังการทดลอง อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัว ต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 
อภิปรายผลการทดลอง 
            1. จากสมมติฐานการวิจัยที่ว่า “การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อ

เทียนส่งผลดีต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ” ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ .05 จึงเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ ถึงแม้ระดับคะแนนความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลองจะมีระดับคะแนนการรับรู้คุณค่าในตนเองอยู่ใน

ระดับมากเช่นเดิม แต่หลังจากเข้าร่วมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน

แล้ว มีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองที่สูงขึ้นอย่าง

เห็นได้ชัด ที่เป็นเช่นนั้นเพราะการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนทั้ง 15 

จังหวะเป็นการก าหนดจิตให้อยู่นิ่งโดยระหว่างการเจริญสตินั้นกลุ่มตัวอย่างต้องใช้สมาธิและจดจ าการ

เคลื่อนไหวทั้ง 15 จังหวะอย่างต่อเนื่องดังนั้นจิตจึงไม่ฟุ้งซ่านและมีสติอยู่ ณ ขณะที่ปฏิบัติ ดังค ากล่าว

ของทวีวัฒน์  ปุณฑริกวิวัฒน์ (2555) ที่ว่าการเจริญสติให้มีความรู้สึกตัวอย่างต่อเนื่องด้วยการ

เคลื่อนไหวร่างกายทีละจังหวะเพ่ือให้มีสติและรู้เท่าทันความคิดจนสามารถเอาชนะความคิดปรุงแต่ง

ได้ สอดคล้องกับกรีนเบิร์กและคณะ (Greenberg et al.,1986) ที่อธิบายการพัฒนาความรู้สึกเห็น

คุณค่าในตนเองซึ่งท าได้โดยวิธีการสร้างความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองโดยการใช้ชีวิตอย่างมีสติ 

(Living consciousness) เมื่อเจอปัญหาทุกครั้งให้ใช้สติและแก้ไขปัญหาอย่างใจเย็น เพราะการที่จะ

รู้สึกยอมรับนับถือตนเองได้ จะต้องเกิดจากความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคต่างๆที่เกิดข้ึนในชีวิต 

เมื่อสามารถท าได้จะท าให้เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง (Branden, 1988) สอดคล้องกับสมพร กันทร

ดุษฎี เตรียมชัยศรี (2554) ที่ได้ให้ค านิยามว่าการท าจิตใจให้สงบ คือ การปฏิบัติสมาธิและสมาธิคือ

การที่จิตตั้งมั่นสงบ ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่หวั่นไหวและท าให้เกิดการรับรู้คุณค่าในตัวเองที่สูงขึ้น เพราะการ

ปฏิบัติสมาธิคือเทคนิคที่ประสานงานการท างานของกายและจิตอย่างกลมกลืน การปฏิบัติสมาธิมีผล

ท าให้ภูมิคุ้มกันของร่างกายดีขึ้นและยังมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงในร่างกายและจิตใจอย่างเป็นองค์รวม
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ดังนั้นการท าจิตให้สงบอยู่กับเรื่องปัจจุบัน สอดคล้องกับงานวิจัยของเสาวนีย์ พงผึ้ง (2543) ที่ได้ศึกษา

เกี่ยวกับผลของการฝึกสมาธิ (วิปัสสนากัมมัฏฐาน) ต่อความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองการมองโลกในแง่ดี

และภาวะสุขภาพในผู้สูงอายุเป็นเวลา 2 เดือนพบว่าการฝึกสมาธิท าให้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง

ของผู้สูงอายุเพ่ิมสูงขึ้น ทั้งยังท าให้คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุดีขึ้นอีกด้วย  นอกจากนี้ยังสอดคล้องบทความ

ของอารี นุ้ยบ้านด่านและทิพมาศ ชิณวงศ์ (2555) ที่ได้ศึกษาเรื่องการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนา 

ในยามเจ็บป่วยแล้วพบว่าการใช้การสมาธิแบบวิปัสสนาในยามเจ็บป่วย ท าให้ผู้เข้าร่วมการทดลองไม่มี

อาการเศร้าหมองหรืออารมณ์โกรธ เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและมีสติอยู่กับอาการต่างๆในขณะนั้น  

ดังค ากล่าวของกุลยา ตันติผลาขีวะ(2556) ที่ว่าการส่งเสริมสุขภาพจิตของผู้สูงอายุเพ่ือช่วยให้ผู้สูงอายุ

มีสุขภาพจิตที่ดีคือต้องช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนยังมีคุณค่า ดังนั้นการพัฒนาด้านจิตใจของผู้สูงอายุจึง

สอดคล้องการพัฒนาความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองโดยการพัฒนาในเรื่องของพลังจิต เพราะจิตที่สงบ

จะท าให้กายมีความพร้อมกับการเผชิญหน้ากับปัญหา ซึ่งวิธีการท าให้จิตนิ่งนั้นคือการท าสมาธิ 

สอดคล้องกับผลการวิจัยครั้งนี้ที่แสดงให้เห็นว่าการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวง

พ่อเทียนส่งผลให้คะแนนเฉลี่ยความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมสูงขึ้น ดังนั้นการฝึกเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนจึงสามารถใช้เป็นกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความรู้สึกเห็นคุณค่า

ในตนเองของผู้สูงอายุที่ได้รับการประเมินว่ามีระดับความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองที่ต่ า และเจริญสติ

แบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนยังเป็นกิจกรรมทางเลือกหนึ่งหนึ่งที่สมเหมาะส าหรับ

การพัฒนาด้านจิตใจ 

           2. จากสมมติฐานที่ว่า “การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนส่งผลดี

ความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักของผู้สูงอายุ” ผลการวิจัย พบว่า หลังการ

ทดลอง ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและความดันโลหิตขณะหัวใจ

คลายตัวในขณะพัก ต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .05 ที่เป็นเช่นนั้นเพราะ จาก

การศึกษาพบว่าของด็อกเตอร์เบนสันและคณะ (Benson et al., 1977) พบว่าการฝึกสมาธิส่งผลท า

ให้ร่างกายอยู่ในสภาวะผ่อนคลาย การตอบสนองต่อการผ่อนคลายของร่างกายมีจุดก าเนิดที่ 

Hypothalamus เนื่องจาก Hypothalamus เป็นต าแหน่งที่ควบคุมสภาวะสมดุลของร่างกาย เมื่อ

ร่างกายเกิดการผ่อนคลาย การท างานของระบบประสาทอัตโนมัติและต่อมไร้ท่อ จะน้อยลงพร้ อมๆ

กันทันที จากนั้นก็มีการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทโดยการท างานของระบบประสาทซิมพาเธติก

มีการท างานลดลง ตรงข้ามกับการเพ่ิมการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติก และระหว่าง

การฝึกสมาธิคลื่นไฟฟ้าสมองจะเปลี่ยนแปลงเป็นคลื่นอัฟฟามากกว่าปกติ ท าให้ร่างกายผ่อนคลาย 
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(Wallace&Benson, 1972) ทั้งนี้ขณะที่จิตสงบเป็นสมาธิร่างกายจะหลั่งสาร Endorphine ออกมา

มากข้ึน มีผลท าให้มีความรู้สึกสดชื่นอ่ิมเอิบและสุขสบาย(จ าลอง ดิษยวาณิช, 2544) สอดคล้องกับผล

จากวิจัยของอติกานต์ เกนี่ (2556) ที่ศึกษาผลของการเดินสมาธิต่อความดันโลหิตในผู้สูงอายุพบว่า ใน

กลุ่มเดินสมาธิมีค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว

ลดลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 สอดคล้องกับงานวิจัยของธิติสุดา สมเวทีและคณะ (2553) ได้

ศึกษาผลของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงต่อความดันโลหิตในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง 

พบว่าหลังการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงผู้สูงอายุที่เป็นโรคความดันโลหิตสูงมีความดันโลหิตซิส

โตลิคและความดันโลหิตไดแอสโตลิคต่ ากว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 สอดคล้องกับ

ผลการวิจัยของจันทิมา ครุธดิลกานันท์ (2558) ที่ศึกษาผลการฝึกสมาธิโดยการนับลูกประค า ต่ออัตรา

การเต้นของหัวใจ และความดันโลหิต ของนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ที่ขึ้นฝึกประสบการณ์บนหอผู้ป่วย

ในครั้งแรก พบว่าค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจของนักศึกษาพยาบาลที่ฝึกสมาธิโดยการนับ

ลูกประค าในสัปดาห์ที่4ต่ ากว่าสัปดาห์แรกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่.05 และค่าเฉลี่ยความดันขณะ

หัวใจคลายตัวของนักศึกษาพยาบาลที่ฝึกสมาธิต่ ากว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี.05 

          ดังนั้นสรุปผลได้ว่า การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนสามารถช่วย

ให้ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุสูงขึ้นทั้งยังส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นอีก

ด้วย ทั้งนี้มีความเปลี่ยนแปลงอย่างเห็นได้ชัดจากค่าเฉลี่ยคะแนนของแบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าใน

ตนเองที่สูงขึ้นหลังการทดลอง นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและขณะหัวใจคลายตัวในกลุ่มทดลองที่แสดงค่าเฉลี่ยดังกล่าวลดต่ าลง

เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง แสดงให้เห็นการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อ

เทียนท าให้ตัวแปรทางสรีรวิทยาเปลี่ยนแปลงไปทางท่ีดีขึ้นเช่นกัน 

 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัยในครั้งนี้ 
         1. แนะน าให้ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จ.นนทบุรีบรรจุการฝึกเจริญสติตามแนวทาง

ของหลวงพ่อเทียนเพ่ิมเติมในตารางกิจกรรมของทางศูนย์ฯเพ่ือให้เป็นกิจกรรมทางเลือกหนึ่ง และ

เสนอแนะให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินการของผู้สูงอายุน าเอาการฝึกการเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนไปใช้เป็นกิจกรรมเพ่ิมเติมส าหรับผู้สูงอายุ 

         2. การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนสามารถน าไปใช้เป็นกิจกรรม

เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุที่ได้รับการประเมินแล้วว่ามีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองอยู่ในระดับต่ า  เพ่ือให้มี

การพัฒนาความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองให้ดีขึ้นได้ 
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         3.แนะน าให้ โรงเรียนน าไปใช้ เป็นกิจกรรมส าหรับการฝึกสมาธิในเด็กและแนะน าให้

โรงพยาบาลใช้เป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิตส าหรับผู้ป่วยในโรงพยาบาล 

 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
         1. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน

ที่มีต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองในกลุ่มตัวอย่างกลุ่มอ่ืนๆเช่น ศึกษาในกลุ่มอาชีพต่างๆซึ่งมีความ

แตกต่างไปตามลักษณะของวิชาชีพ 

         2. แนะน าให้มีการศึกษาผลของการฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อ

เทียนที่มีต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองตามช่วงอายุต่างๆ เช่น วัยเรียนและวัยท างานเป็นต้น     

         3. ควรมีการศึกษาการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนในกลุ่มตัวอย่าง

ที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง
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ภาคผนวก ก 
แจ้งผลการผ่านพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 



 

 

 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ภาคผนวก ข 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ หนังสือเรียนเชิญผู้ทรงคุณวุฒิ 

และตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมีต่อแบบสอบถามความเหมาะสมของ
โปรแกรมการใช้การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนที่มีต่อความรู้สึกเห็น

คุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจโปรแกรมท่ีใช้ในการทดลอง 

 

 

ศาสตราจารย์ ดร.จินตนา สรายุทธพิทักษ์ 

  

อาจารย์ประจ าภาควิชาหลักสูตรและการสอน 

สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา               

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

รองศาสตราจารย์ ดร.วิชิต คนึงสุขเกษม 

 

อาจารย์ประจ าแขนงวิทยาการส่งเสริมสุขภาพ 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา             

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วิภาวดี ลี้มิ่งสวัสดิ์ รองคณบดี และอาจารย์ประจ าแขนงวิทยาการ

ส่งเสริมสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

อาจารย์ ดร. ณัฐกฤตา ศิริโสภณ อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสุขศึกษา            

ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

อาจารย์วิชิต ชี้เชิญ ครูภูมิปัญญาไทยด้านศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว

และเป็นผู้น าฝึกสมาธิเคลื่อนไหวตามแนวทาง

ของหลวงพ่อเทียนให้กับบุคคลทั่วไปและนิสิต

นักศึกษา ณ สถาบันอาศรมศิลป์ 



 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 
 

 

 

 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมีต่อแบบสอบถามความเหมาะสมของโปรแกรม
การใช้การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนที่มีต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองของผู้สูงอายุ 

 

 

ข้อ 

 

รายการพิจารณา 

ประมาณค่าความเห็นของ 

ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

 

ค่า 
IOC 

 

แปลผล 

1 2 3 4 5 

1. โปรแกรมการใช้การเจริญสติ
แบบเคลื่อนไหวตามแนวทาง
ของหลวงพ่อเทียนมีความ
เหมาะสมสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

1 

 

ใช้ได้ 

2. การนั่งเก้าอ้ีเพ่ือฝึกการเจริญ
สติแบบเคลื่อนไหวมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

3. ระยะเวลาในการฝึกเจริญสติ
แบบเคลื่อนไหวมีความ
เหมาะสม (30นาที) 

+1 +1 +1 +1 0 0.8 ใช้ได้ 

4. ระยะเวลาในการพักผ่อน
ก่อนและหลังการฝึกในแต่ละ
ครั้งมีความเหมาะสม (ครั้ง
ละ 10 นาที) 

+1 +1 +1 +1 0 0.8 ใช้ได้ 

5. การจัดบรรยายกาศและ
สิ่งแวดล้อมมีความเหมาะสม 
(ห้องแอร์ที่อุณหภูมิ 25 
องศา) 

0 +1 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

6. ความถี่ในการประเมินโดย
การใช้แบบวัดการเห็นคุณค่า
ทั้ง 3 ครั้งมีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 



 

 

 

ข้อ 

 

รายการพิจารณา 

ประมาณค่าความเห็นของ 

ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

 

ค่า 
IOC 

 

แปลผล 

1 2 3 4 5 

7. การฝึกการเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวสามารถพัฒนาใน
ด้านจิตใจได้ 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

                                                                                                               
ค่าเฉลี่ยรวม 

0.885 ใช้ได้ 

 

สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ =   0.885 แปลผลว่า  สามารถน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างได้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามท่ัวไป  

แบบวัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองฉบับภาษาอังกฤษและฉบับที่แปลเป็นภาษาไทย  
และแบบบันทึกข้อมูลทางสรีรวิทยา ค่าอัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักและค่าความดันโลหิต 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 



 

 

แบบสอบถาม 

ส่วนที่ 1  ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องว่างหรือเติมข้อความลงในช่องว่างตามความเป็นจริง  

 

1. รหัสตัวเลขอารบิคแทนชื่อ-สกุลผู้เข้าร่วมการวิจัย 

2. เพศ           ชาย           หญิง 

3.  สถานภาพ 

     โสด                                     คู่                                     หม้าย 

 หย่าร้าง                                แยกกันอยู่                          อ่ืนๆโปรดระ....... 

4. ระดับการศึกษา   

     ระดับประถมศึกษา                                    ระดับมัธยมศึกษา                

                ระดับประกาศนียบัตร                                 ระดับปริญญาตรี                 

                สูงกว่าปริญญาตรี โปรดระบุ..................            อ่ืนๆโปรดระบุ................. 

5. รายได้ในแต่ละเดือน 

 รายได้ไม่แน่นอนในแต่ละเดือน เช่น ค้าขาย ธุรกิจส่วนตัว 

 รายได้แน่นอนแต่ละเดือน เช่น รับบ านาญหรือสวัสดิการจากรัฐ ( กรณีตอบรายได้ที่

แน่นอนต่อเดือนกรุณาระบุจ านวนเงินที่ได้รับต่อเดือน) 

               (   ) ต่ ากว่า 5,000 บาทต่อเดือน                (   ) 5,001 – 15,000 บาทต่อเดือน 

               (   ) 15,001-25,000 บาทต่อเดือน             (   ) มากกว่า 25,001 บาทต่อเดือน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

 



 

 

 
 

 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 

แบบบันทึกข้อมูลทางสรีรวิทยา 
ค่าอัตราการเต้นของหัวใจและค่าความดันโลหิต 

 
           001  ( รหัสตัวเลขอารบิคแทนชื่อ-สกุลผู้เข้าร่วมการวิจัย) 

อายุ..................ป ี   เพศ................ น้ าหนัก.....................กก.  ส่วนสูง.................ซม.  

 

 

สัปดาห์ที่ 1 

        ค่าที่วัด 
  
      ครั้งที่ 

HR (beat/min) BP (mmHg) 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

1     

2     

3     
 

 

 

สัปดาห์ที่ 2 

          ค่าที่วัด 
 
ครั้งที ่

HR (beat/min) BP (mmHg) 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

4     

5     
6     

 

 

 



 

 

 

 

สัปดาห์ที่ 3 

           คา่ที่วัด 
 
     ครั้งที่ 

HR (beat/min) BP (mmHg) 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

7     

8     

9     
 

 

สัปดาห์ที่ 4 

          ค่าที่วัด 
 
      ครั้งที่ 

HR (beat/min) BP (mmHg) 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

10     

11     

12     
 

 

สัปดาห์ที่ 5 

          ค่าที่วัด 
 
     ครั้งที่ 

HR (beat/min) BP (mmHg) 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

13     
14     

15     

 

 



 

 

 

 

สัปดาห์ที่ 6 

          ค่าที่วัด 
 
       ครั้งที่ 

HR (beat/min) BP (mmHg) 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

16     

17     

18     
 

 

สัปดาห์ที่ 7 

          ค่าที่วัด 
 
       ครั้งที่ 

HR (beat/min) BP (mmHg) 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

19     

20     

21     
 

 

สัปดาห์ที่ 8 

          ค่าที่วัด 
 
      ครั้งที่ 

HR (beat/min) BP (mmHg) 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

22     
23     

24     
 

 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
การแปลเครื่องมือเพื่อใช้ในงานวิจัยข้ามวัฒนธรรม รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการแปลเครื่องมือวิจัย

และหนังสือเรียนเชิญผู้ทรงคุณวุฒิในการแปลเครื่องมือวิจัย  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

การแปลเครื่องมือเพื่อใช้ในงานวิจัยข้ามวัฒนธรรม 

         การแปลโดยแปลย้อนกลับเป็นวิธีการแปลที่มีการตรวจสอบคุณภาพของการแปล โดยเฉพาะ

เทคนิคการแปลย้อนกลับของบริสลิน(1970) ได้รับการอ้างอิงและน ามาใช้อย่างแพร่หลายในงานวิจัย

ทางการพยาบาล แต่ก็อาจมีข้อบกพร่องเกิดขึ้นได้ หากผู้แปลย้อนกลับมีความเชี่ยวชาญหรือมี

ประสบการณ์สามารถแปลกลับเครื่องมือวิจัยเป็นภาษาต้นฉบับได้ดีใกล้เคียงกับเครื่องมือวิจัยชุด

ต้นฉบับ แม้ว่าเครื่องมือวิจัยฉบับแปลเป็นภาษาเป้าหมายนั้นมีคุณภาพการแปลที่ไม่ดี ทั้งนี้อาจเป็น

เพราะผู้แปลย้อนกลับคุ้นเคยกับภาษาที่ผู้แปลคนแรกใช้ หรือผู้แปลคนแรกคงไว้ซึ่งรูปแบบไวยากรณ์

ของภาษาเดิม ท าให้ผู้แปลคนที่สองแปล กลับไปเป็นภาษาต้นฉบับได้ง่าย1 ฉะนั้นเพ่ือให้การแปล

เครื่องมือวิจัยเพ่ือใช้ในงานวิจัยข้ามวัฒนธรรมมีคุณภาพและมีความชัดเจนในการปฏิบัติ ซึ่งมี

รายละเอียดดังนี้ 

        ขั้นตอนที่ 1 การแปลเครื่องมือวิจัยชุดต้นฉบับ (Forward translation) จากภาษาดั้งเดิม 

(source language) เป็นภาษาเป้าหมาย (target language) ภายหลังได้รับอนุญาตจากเจ้าของ

เครือ่งมือวิจัยต้นฉบับแล้ว ในขั้นตอนนี้ผู้วิจัยอาจแปลเองหากมีความรู้ ความเข้าใจในทั้งสองภาษาเป็น

อย่างดี หรืออาจใช้ผู้ เชี่ยวชาญด้านภาษาแปลก็ได้ ในการแปลควรใช้การแปลแบบสมมาตร 

(symmetrical translation approach) คือ การแปลที่ยึดความเท่าเทียมกันระหว่างสองภาษา คือ 

ภาษาของเครื่องมือวิจัยชุดต้นฉบับและภาษาที่เป็นเป้าหมาย การแปลต้องค านึงถึงความหมายที่

ถูกต้องและเป็นภาษาที่ใช้กันทั่วไปหรือใช้ในชีวิตประจ าวันของประชากรที่ใช้ภาษานั้นๆ นอกจากนี้

ข้อความในเครื่องมือวิจัยชุดที่แปลจะต้องเหมาะสมสอดคล้องกับวัฒนธรรมนั้นด้วย หากข้อความใน

เครื่องมือวิจัยมีความจ าเพาะส าหรับวัฒนธรรมแรกแต่ไม่เหมาะสมกับวัฒนธรรมที่สอง จะต้องปรับ

ข้อความใหม่ให้เหมาะสมสอดคล้องกับวัฒนธรรมที่สองด้วย (cultural adaptation)6 โดยต้องแจ้ง

เจ้าของเครื่องมือวิจัยต้นฉบับให้รับทราบด้วยว่าผู้วิจัยจะมีการดัดแปลงหรือปรับเครื่องมือ โดยเฉพาะ

ภาษาท่ีใช้ให้เหมาะสมกับวัฒนธรรมที่สอง ในขั้นตอนนี้ขอเน้นว่าผู้แปลควรเป็นผู้ที่เข้าใจในเนื้อหาและ

รู้จักกลุ่มประชากรที่จะใช้เครื่องมือนั้นด้วย เพ่ือให้มั่นใจว่าผู้แปลสามารถเลือกใช้ภาษาในการแปลได้

อย่างเหมาะสม 

        ขั้นตอนที่  2 การตรวจสอบเครื่อ งมือวิจัยฉบับแปลโดยผู้ทรงคุณวุฒิ  (Review of the 

translated version by reviewer) เป็นการตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมของภาษาที่ใช้ในการ

แปล ซึ่งบุคคลที่จะตรวจสอบเครื่องมือฉบับแปลนั้นไม่ควรเป็นบุคคลเดียวกับผู้แปลในขั้นตอนแรก 

ในทางปฏิบัติหากเป็นนักวิจัยอาจให้ผู้ร่วมวิจัยอ่ืนเป็นผู้ตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมในการแปลก็



 

 

ได้ หากเป็นงานวิจัยเพ่ือวิทยานิพนธ์ของนักศึกษา อาจารย์ผู้ควบคุมวิทยานิพนธ์ควรเป็นผู้ตรวจสอบ

ความถูกต้องเหมาะสมของภาษาในการแปลก่อนจะให้ผู้แปลคนที่สองแปลย้อนกลับ 

         ขั้นตอนที่  3 การแปลย้อนกลับ (Backward translation) จากภาษาเป้าหมายมาเป็น

ภาษาต้นฉบับ โดยผู้แปลย้อนกลับควรเป็นผู้ที่สามารถใช้ทั้งสองภาษาได้เป็นอย่างดี (bilingual 

person) แต่ต้องไม่ใช่บุคคลเดียวกันกับผู้แปลในขั้นตอนแรก และไม่เคยเห็นเครื่องมือวิจัยชุดต้นฉบับ

มาก่อน เพ่ือลดอคติในการแปลย้อนกลับ และมีข้อเสนอแนะว่าขั้นตอนนี้ควรใช้ผู้แปลอย่างน้อย 2  

          ขั้นตอนที่ 4 การเปรียบเทียบเครื่องมือวิจัยชุดต้นฉบับกับชุดแปลที่ย้อนกลับ (Comparison 

of the original version and the back-translated version) เพ่ือพิจารณาความเหมาะสมทั้ง

ภาษาและวัฒนธรรม หากพบว่าข้อค าถามใดไม่เหมาะสมต้องวิเคราะห์ว่ามีปัญหาในการแปลขั้นตอน

ใด หากมีปัญหาในการแปลชุดต้นฉบับเป็นภาษาเป้าหมายให้เริ่มต้นขั้นตอนที่หนึ่งใหม่ หากมีปัญหาใน

การแปลย้อนกลับก็ให้ท าใหม่ นอกจากนี้การเปรียบเทียบเครื่องมือชุดแปลย้อนกลับกับชุดต้นฉบับ 

อาจท าโดยส่งเครื่องมือชุดแปลย้อนกลับไปให้เจ้าของเครื่องมือชุดต้นฉบับได้พิจารณาอีกครั้ง ซึ่งเป็น

วิธีการที่ดีเพราะเจ้าของเครื่องมือชุดต้นฉบับจะให้ข้อคิดเห็นได้ว่าเครื่องมือชุดที่แปลนั้นมีความหมาย

ใกล้เคียงกับเครื่องมือชุดต้นฉบับมากน้อยเพียงใด หากมีการแปลที่ผิดเพ้ียนควรมีการปรึกษาตกลง

ร่วมกันว่าจะปรับภาษาให้เหมาะสมกับวัฒนธรรมที่สองอย่างไร ในทางปฏิบัตินักวิจัยควรพิจารณาว่า

ข้อค าถามใดบ้างเมื่อแปลย้อนกลับแล้วมีความหมาย ไม่ตรงกับต้นฉบับ หากพบข้อค าถามที่มีปัญหา

ดังกล่าว นักวิจัยควรน าข้อค าถามที่ไม่ชัดเจนนั้นกลับไปให้ ผู้แปลคนแรกและผู้แปลย้อนกลับพิจารณา

ปรับแก้จนกว่าจะได้ข้อค าถามที่มีความหมายเหมือนกันหรือใกล้เคียงกันมากที่สุด และเป็นข้อสรุป

ร่วมกัน อีกนัยหนึ่งหากเปรียบเทียบแล้วพบว่าเครื่องมือชุดต้นฉบับและชุดแปลย้อนกลับมีความ

เหมือนกันหรือเทียบเท่ากัน (equivalence) แสดงงว่าเครื่องมือทั้งสองฉบับมีความหมายเหมือนกัน 

         ขั้นตอนที่ 5 การทดสอบเครื่องมือวิจัย (Pretest procedures) แม้ว่าเครื่องมือจะได้รับการ

แปลตามขั้นตอนอย่างเคร่งครัดแล้วก็ตาม แต่การน าเครื่องมือไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างเป็นอีก

ขั้นตอนหนึ่งที่มีความส าคัญ เพราะจะช่วยให้ประเมินได้ว่าเครื่องมือชุดที่แปลนั้นมีความเหมาะสม

หรือไม่ และผู้ตอบมีความเข้าใจ ข้อค าถามอย่างไร เพ่ือพิจารณาว่าเครื่องมือสามารถน าไปใช้วัดในสิ่ง

ที่นักวิจัยต้องการวัดได้จริง นอกจากนี้นักวิจัยอาจสัมภาษณ์ผู้ตอบเพ่ิมเติมว่า “คุณคิดว่าข้อค าถามนี้ 

 

 



 

 

หมายถึงอะไร” หรือ “คุณมีข้อเสนอแนะอย่างไรต่อข้อค าถามนี้” เพ่ือที่จะยืนยันว่าผู้ตอบเข้าใจ

ความหมายแต่ละข้อตรงตามสิ่งที่ต้องการวัด และน าข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ไปปรับปรุงเครื่องมือ

ชุดที่แปลให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น (comprehensiveness)  (วารสารสภาการพยาบาล 2554; 26(1) 

19-28 

 

  



 

 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒแิปลเครื่องมือวิจัย 

 

 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สาธิตา วัฒนโภคากุล ผู้เชี่ยวชาญด้านภาษา อาจารย์ประจ าสถาบัน

ภาษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และผู้เขียน

ต าราการสอบภาษาอังกฤษ 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ เสียงทิพย์ สุขศรี ผู้เชี่ยวชาญด้านภาษา และอาจารย์ประจ า
สถาบันภาษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

อาจารย์ ดร.จรูญ เกนี่ ผู้เชี่ยวชาญด้านภาษา และอาจารย์ประจ า
สถาบันภาษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

 

 

 

 



 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
รูปแบบการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว (ในอิริยาบถนั่ง) ตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน 

 



 

 

 



 

 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 
ภาพประกอบขั้นตอนการเก็บข้อมูล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 
 

 

 



 

 



 

 

 

 

 
ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

ชื่อ-นามสกุล : นางสาวปลายกันยา อุ่นไทย 

วัน เดือน ปี เกิด : 30 กันยายน พ.ศ. 2533 

ที่อยู่ปัจจุบัน : 265 หมู่ที่12 ต าบลเขาค้อ อ าเภอเขาค้อ จังหวัดเพชรบรูณ์ 67270 

ประวัติการศึกษา : จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาที่โรงเรียนสตรีวิทยา 

                         ส าเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต 

                         สาขาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 

                         คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

                         จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2555 
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