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บทคัดย�อ  

บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค
 1) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 
เพ่ือลดภาวะความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปSท่ี 5 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ
ฯ  
2) เพ่ือเปรียบเทียบภาวะความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปSท่ี 5 ท่ีเขXารNวมโปรแกรมและนักเรียน 
ท่ีไม Nเข Xาร Nวมโปรแกรม เป Zนการวิจัยก่ึงทดลอง ประชากร คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปS ท่ี 5  
หXอง 11 ภาคเรียนท่ี 2 ปSการศึกษา 2563 จํานวน 45 คน กลุNมตัวอยNาง คือ นักเรียนท่ีมีความเครียดอยูNใน
ระดับสูง (คNาเฉลี่ย = 3.43 – 4.23) จํานวน 18 คน แบNงเปZนกลุNมทดลองจํานวน 9 คน กลุNมควบคุม 
จํานวน 9 คน เครื่องมือท่ีใชXในการวิจัย คือ โปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 แบบประเมิน
ความเครียด และแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนตNอโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 
สถิติท่ีใชXในการวิจัยไดXแกN คNาเฉลี่ย คNาเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบคNาสถิติคNาที และการวิเคราะห
เนื้อหา 

ผลการวิจัยพบวNา หลังการทดลองนักเรียนกลุNมทดลองมีความเครียดลดลงอยNางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05 และหลังการทดลองนักเรียนกลุNมทดลองมีความเครียดนXอยกวNากลุNมควบคุมอยNางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และนักเรียนกลุNมทดลองมีความเห็นวNา การเขXารNวมโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิด 
แบบอริยสัจ 4 สามารถชNวยลดระดับความเครียดของนักเรียนใหXนXอยลง ชNวยปรับเปลี่ยนมุมมองความคิด 
ดXานลบใหXเปZนความคิดดXานบวก ตลอดจนมีทัศนคติตNอการดําเนินชีวิตในทางท่ีดีข้ึน 

 

คําสําคัญ: โปรแกรมสติบําบัด; การคิดแบบอริยสัจ 4; ลดภาวะความเครียด; นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปSท่ี 5 
 

Abstract 
The purposes of this research were:  1)  To study The Effects of the Mindfulness and 

Four Noble Thinking Program on Reducing Stress of the Fifth Grade Students at Sri Ayudhya 
School; and 2)  To compare score result stress of students who participate the Mindfulness 
and Four Noble Thinking Program with control group students.  This research was the quasi 
experimental research.  The population included 45 students of the Mattayom 5/ 11 in the 
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second semester, academic year 2020 and the samples were 18 students which are stressed 
in the high level (Mean = 3.43 – 4.23) divided into 9 students in an experimental group and 9 
students in the control group.  The instruments in this research were:  The Mindfulness and 
Four Noble Thinking Program, Assessment of Stress and the Student’s Opinion Questionnaire 
for Students Participate the Mindfulness and Four Noble Thinking Program.  The statistic used 
for research were: mean, standard deviation, dependent t – test and content analysis. 

The results of the study found that 1)  the posttest score the stress test of the 
experimental group were lower than theirs pretest scores at . 05 level of significant.  
2) the posttest score the stress test of the experimental group were lower than theirs posttest 
scores of the control group at . 05 level of significant.  The experimental group reported the 
Mindfulness and Four Noble Thinking Program helped them to reduce stress, to replace 
negative thoughts with positive thoughts and positive attitude in their daily lives. 

 

Keywords:  The Mindfulness Program; Four Noble Thinking; Reducing Stress; Fifth Grade 
Student 

 
บทนํา 

การเปลี่ยนแปลงของสภาพสังคมไทยในปwจจุบันเกิดข้ึนอยNางรวดเร็วในดXานตNางๆ ท้ังสภาพสังคม 
เศรษฐกิจ สิ่งแวดลXอม วัฒนธรรมประเพณี และดXานเทคโนโลยี ซ่ึงเปZนสาเหตุสําคัญของการเกิดภาวะเครียด
ของคนในสังคม สNงผลกระทบตNอสุขภาพกาย สุขภาพจิต และพฤติกรรมในการดําเนินชีวิต (Thai Health 
Promotion Foundation, 2018) การใหXบริการปรึกษาปwญหาสุขภาพจิตสายดNวนสุขภาพจิต 1323  
พบวNา ปwจจุบันวัยรุNนมีแนวโนXมความเครียดเพ่ิมสูงข้ึน ในปSงบประมาณ 2562 วัยรุNนเขXารับบริการปรึกษา 
ในเรื่องความเครียดสูงสุด ต้ังแตNอายุ 11-19 ปS ประมาณ 10,000 สาย ซ่ึงปwญหาสุขภาพจิตท่ีพบมากท่ีสุด  
3 อันดับแรกสําหรับวัยรุNน ไดXแกN 1) ปwญหาความเครียด/วิตกกังวล รXอยละ 51.36 2) ปwญหาความรัก  
รXอยละ 21.39 และ 3) ปwญหาโรคซึมเศรXา รXอยละ 9.82 (Department of Mental Health, 2020) อีกท้ัง 
ผลวิจัยเชิงสํารวจความเครียดของคนไทยไตรมาส 3 ประจําปS 2562 พบวNา สาเหตุสําคัญท่ีทําใหXกลุNมวัยรุNน 
เยาวชน นัก เรียน และนักศึกษา เ กิดภาวะเครียดมาจากความวิตกกังวลเรื่ องปwญหาการเรียน  
ปwญหาความสัมพันธ
ของครอบครัว ปwญหาความรัก และการคบเพ่ือน (The Research Institute of 
Assumption University, 2019) 

ความเครียดเปZนภาวะทางอารมณ
หรือความรูXสึกท่ีเกิดข้ึน เม่ือบุคคลตXองเผชิญกับปwญหาและทําใหXเกิด
ความรูXสึกถูกกดดัน ไมNสบายใจ วุNนวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบค้ัน ดังนั้นเม่ือเกิดความเครียดบุคคล
จะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตNอความเครียดและทําใหXเกิดการเปลี่ยนแปลงในดXานตNางๆ ท้ังดXานรNางกาย จิตใจ
อารมณ
 สติปwญญา และพฤติกรรม (Nopporn, 2018) ซ่ึงในมุมมองของพระพุทธศาสนาความเครียด 
เปZนสภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือมีสิ่งเรXาจากภายนอก อาจเปZนรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ (สิ่งท่ีถูกตXองกาย)         
และธรรมารมณ
 (สิ่งท่ีใจนึกคิด) เรียกวNา “อายตนะภายนอก” มากระทบกับตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ 
เรียกวNา “อายตนะภายใน” สิ่งเรXาท่ีกระทบนั้นทําใหXบุคคลเกิดการปรับตัวเพ่ือจัดการกับสิ่งเรXานั้น ดังนั้น       
หากบุคคลจัดการกับความเครียดไมNเหมาะสม ยNอมสNงผลเกิดการเปลี่ยนแปลงท้ังความคิด ความรูXสึก           
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และการแสดงพฤติกรรม (Dissayawanich, 2002) ดังนั้นความเครียดจึงเปZนความทุกข
ท่ีทําใหXเกิดความรูXสึก 
ไมNสบายกายและไมNสบายใจ 

การผNอนคลายความเครียดมีมากมายหลายรูปแบบ เชNน การผNอนคลายกลXามเนื้อ การสรXางจินตนาการ 
การใชXดนตรีบําบัด การออกกําลังกาย (Paolo Hospital, 2020) และการฝ�กสมาธิเพ่ือกําหนดลมหายใจ 
เขXาออกเปZนการตระหนักรูXถึงสิ่งรอบตัว เรียกวNา การฝ�กสติเพ่ือลดความเครียด เปZนแนวทางท่ีชNวยบําบัด
ความเครียดและชNวยใหXผูXฝ�กปฏิบัติสามารถปรับตัวกับความเครียดไดXอยNางเหมาะสม ชNวยใหXรNางกายและจิตใจ
ผNอนคลาย ทําใหXสามารถควบคุมจิตใจ อารมณ
 มองเห็นทางแกXปwญหาเฉพาะหนXาไดXดี (Jumpodjameekorn, 
2014 as cited in Tapanya, 1983) นอกจากนี้การคิดแบบอริยสัจ 4 ตามหลักของพระพุทธศาสนาดXวยการ
หาการมีอยูNของทุกข
 การเห็นเหตุแหNงทุกข
 เปZนอีกแนวทางท่ีชNวยบําบัดความเครียดไดXเชNนกัน เนื่องจากเปZน 
การฝ�กใชXความคิดใหXรูXจักคิดอยNางถูกวิธี คิดอยNางมีระเบียบ และรูXจักวิเคราะห
โดยไมNมองสิ่งตNางๆ อยNางผิวเผิน 
(Jantharasakul, 2002) 

ซ่ึงลักษณะการทํางานของสตินั้นเปZนการควบคุมจิตใจไมNใหXเลื่อนลอย โดยการกําหนดรูXตNอการกระทํา 
และอารมณ
 มีหลักปฏิบัติ ท่ีเรียกวNา สติปwฎฐาน 4 มีองค
ประกอบดังนี้  1) กายานุปwสสนาสติปwฏฐาน  
2)  เวทนานุปwสสนาสติปwฏฐาน 3)  จิตตานุปwสสนาสติปwฏฐาน และ 4)  ธัมมานุปwสสนาสติปwฏฐาน  
(Phra Brahmagunabhorn (P.A.Payutto) , 2012)  การฝ�กส ติจึ งตX องฝ� กปฏิ บั ติ ท้ั ง  4 องค
ประกอบ  
คือ การฝ�กสติจากการรับรูXและสัมผัสทางกาย การฝ�กรับรูXและสัมผัสของอารมณ
ตนเอง การฝ�กสติจากการรับรูX
และสัมผัสทางใจ รวมท้ังการเขXาใจในกระบวนการทางธรรมชาติ เพ่ือใหXสามารถดําเนินชีวิตในสังคม 
ไดXอยNางมีความสุข โดยปราศจากทุกข
 สติเปZนจิตท่ีมีคุณภาพในขณะทํางาน สNวนสมาธิเปZนจิตท่ีมีคุณภาพ 
ขณะพักท้ัง 2 สNวนนี้สัมพันธ
เก้ือหนุนกัน จิตในขณะท่ีมีสติจะทํางานโดยไมNวอกแวก ไมNถูกสอดแทรกดXวย
อารมณ
 สNวนจิตขณะทําสมาธิจะหยุดคิดจนเกิดความสงบ (Wongpiromsarn, 2016b) ดังนั้นการผNอนคลาย 
ท้ังรNางกายและจิตใจ จึงเปZนการผNอนคลายความเครียดไดX  

การฝ�กสติเปZนปwจจัยท่ีชNวยสNงเสริมการมีชีวิตท่ียืนยาวและมีคุณภาพ การฝ�กสติตXองทําใหXจิตนิ่ง  
มีใจจดจNออยูNกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเปZนฐานสําคัญท่ีจะพัฒนาตNอไปใหXเกิดปwญญา นําไปสูNการพัฒนาชีวิตของตน 
ใหXมีคุณคNาและมีคุณภาพมากข้ึน (Phramaha Wutthichai Vajiramedhi (V.Vajiramedhi), 2019) ผูXวิจัยเปZน
ครูผูXสอนระดับชั้นมัธยมศึกษาปSท่ี 5 พบวNา นักเรียนมีความเครียดสะสม เนื่องมาจากปwญหาการเรียน  
ปwญหาความขัดแยXงภายในครอบครัว และปwญหาความสัมพันธ
ระหวNางเพ่ือน สNงผลใหXนักเรียนมีอารมณ

แปรปรวน เบ่ือหนNาย ทXอแทX และขาดสมาธิในการเรียน ดXวยเหตุนี้ผูXวิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาผลของโปรแกรม 
สติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 เพ่ือลดภาวะความเครียดใหXกับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปSท่ี 5 
โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ
ฯ เพ่ือใหXนักเรียนมีสติอยูNกับปwจจุบัน มีจิตใจท่ีแนNวแนN มีสติสัมปะชัญญะ 
ในการกระทําสิ่งตNางๆ สามารถจัดการกับความเครียดของตนเองไดXอยNางเหมาะสม และสามารถดําเนินชีวิต 
ในสังคมไดXอยNางมีความสุข 

 
วัตถุประสงค0ของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 เพ่ือลดภาวะความเครียด 
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปSท่ี 5  

2. เพ่ือเปรียบเทียบภาวะความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปSท่ี 5 ท่ีเขXารNวมโปรแกรมและ
นักเรียนท่ีไมNเขXารNวมโปรแกรม 
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วิธีดําเนินการวิจัย  
ข้ันตอนท่ี 1 ผูXวิจัยไดXทําการศึกษาเก่ียวกับโปรแกรมสติบําบัดของเทอดศักด์ิ เดชคง (Detkong, 

2008) รวมท้ังศึกษาเอกสาร บทความ งานวิจัยท่ีเก่ียวขXองกับการใชXสติบําบัดในการจัดการความเครียดท้ัง 
ในและตNางประเทศ ตลอดจนศึกษาเอกสาร บทความ ท่ีเก่ียวขXองกับการคิดแบบอริยสัจ 4 และศึกษาทฤษฎี 
เอกสาร บทความงานวิจัยท่ีเก่ียวขXองกับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายในปwจจุบัน 

ข้ันตอนท่ี 2 ผูXวิจัยไดXจัดทําโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 ท่ีพัฒนามาจากโปรแกรม
สติบําบัดของเทอดศักด์ิ เดชคง (Detkong, 2008) เพ่ือลดภาวะความเครียดโดยแบNงออกเปZน 9 ครั้ง ไดXแกN  
1) talk with my friend 2) มองดูตัวตน 3) รูXเทNาทันอารมณ
 4) เชื่อไหมวNาความคิดเปZนเหตุ 5) จิตต้ังม่ัน  
ด่ังดอกบัว 6) คุณคNาของลมหายใจ 7) อยูNกับทุกข
 แตNเราไมNทุกข
 8) รูXเทNาทัน รูXทัน รูXแกX และ 9) รูXปwจจุบัน  
อยูN ท่ีปwจจุบัน เพ่ือใหXสอดคลXองกับจุดมุNงหมายของการวิจัยผูXวิจัย และไดXนําโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับ 
การคิดแบบอริยสัจ 4 เสนอตNอผูXเชี่ยวชาญ 3 ทNาน ซ่ึงแตNละโปรแกรมมีคNา IOC เทNากับ 1 ซ่ึงไดXรับการรับรอง
จากคณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย
 No. COA64/003 

ข้ันตอนท่ี 3 ผูXวิจัยสรXางเครื่องมือแบบประเมินความเครียด ท่ีปรับปรุงจากแบบประเมินความเครียด
ของกรมสุขภาพจิต (Department of Mental Health, 2007) มีจํานวน 30 ขXอ สําหรับนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปSท่ี 5 ท่ีมีภาวะความเครียด ใชXมาตรวัดแบบลิเคิท (Likert’s Scale) มี 5 ระดับ ดังนี้ 1.00 – 1.80
หมายถึง ไมNมีความเครียด 1.81 – 2.61 หมายถึง เครียดเล็กนXอย 2.62 – 3.42 หมายถึง เครียดปานกลาง 
3.43 – 4.23 หมายถึง เครียดสูง 4.24 – 5.00 หมายถึง เครียดรุนแรง และเสนอตNอผูXเชี่ยวชาญ 3 ทNาน  
มีคNาความเท่ียงตรงของเนื้อหา IOC ท่ี 0.67-1.00 และมีคNาความเชื่อม่ัน Cronbach’s Alpha ท้ังฉบับ 
เทNากับ 0.86 และไดXรับการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย
 No. COA64/003 

ข้ันตอนท่ี 4 ผูX วิ จั ยนํ าหนั งสือจากหัวหนX าภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว  
คณะศึกษาศาสตร
 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
 ถึงผูX อํานวยการโรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ
ฯ  
เพ่ือขออนุญาตดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขXอมูล มีนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปSท่ี 5 หXอง 11  
เปZนกลุNมประชากร จํานวน 45 ใหXนักเรียนทําแบบประเมินความเครียด (Pretest) และคัดเลือกกลุNมตัวอยNาง   
ท่ีมีความเครียดสูง พบวNามีจํานวน 18 คน แบNงเปZนกลุNมทดลอง 9 คน และกลุNมควบคุม 9 คน  

ข้ันตอนท่ี 5 ผูXวิจัยดําเนินกิจกรรมกับกลุNมทดลอง จํานวน 9 ครั้ง ใชXเวลาครั้งละ 50 นาที และ 
ใหXทําบันทึกเก่ียวกับประสบการณ
ท่ีไดXเรียนรูXหลังจากเสร็จสิ้นกิจกรรมทุกครั้ง จากนั้นผูXวิจัยใหXกลุNมทดลองและ
กลุNมควบคุมทําแบบประเมินความเครียด (Posttest) และนําคะแนนมาทําการวิเคราะห
เปรียบเทียบระดับ
ความเครียดกNอนและหลังการเขXารNวมโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 ของกลุNมทดลอง และ
วิเคราะห
เปรียบเทียบระดับความเครียดระหวNางกลุNมทดลองและกลุNมควบคุม 

ข้ันตอนท่ี 6 ผูXวิจัยนําขXอมูลจากแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีเขXารNวมโปรแกรมสติบําบัด
รNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 มาวิเคราะห
เนื้อหา และสรุปความคิดเห็น ขXอเสนอแนะ จากการเขXารNวม
โปรแกรมสติบําบัด เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 เพ่ือลดภาวะความเครียด
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปSท่ี 5 และนําเสนอผลการศึกษาวิจัยจากการเขXารNวมโปรแกรมสติบําบัด
รNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 เพ่ือใชXกับนักเรียนท่ีมีภาวะความเครียดในระดับชั้นอ่ืนตNอไป 
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ผลการวิจัย  
วัตถุประสงค0ท่ี 1 เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 เพ่ือลดภาวะ

ความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปSท่ี 5 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ
ฯ หลังเขXารNวมโปรแกรม
สติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 ผลการวิจัยพบวNา กNอนการทดลองกลุNมทดลองมีความเครียด 
อยูNในระดับสูง (Mean = 3.86, S.D. = 0.19) หลังการทดลองมีความเครียดลดลงอยูNในระดับปานกลาง  
(Mean = 2.86, S.D. = 0.12) และกลุNมควบคุมกNอนการทดลองมีความเครียดอยูNในระดับสูง (Mean = 3.95, 
S.D. = 0.20) หลังการทดลองมีความเครียดอยูNในระดับสูง (Mean = 3.98, S.D. = 0.13) ดังท่ีแสดงไวXตาม
ตารางท่ี 1  

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบคNาเฉลี่ยกNอนและหลังการเขXารNวมโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4  
ของกลุNมทดลองและกลุNมควบคุมท่ีไมNเขXารNวมโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 

ระยะการทดลอง 
กลุ�มทดลอง (n = 9) กลุ�มควบคุม (n = 9) 

X� S.D. การแปลผล X� S.D. การแปลผล 
กNอนการทดลอง 3.86 0.19 ระดับสูง 3.95 0.20 ระดับสูง 
หลังการทดลอง 2.86 0.12 ปานกลาง 3.98 0.13 ระดับสูง 

จากการเปรียบคะแนนจากแบบวัดความเครียดกNอนและหลังการเขXารNวมโปรแกรมของกลุNมทดลอง 
พบวNา หลังการทดลองกลุNมทดลองมีความเครียดลดลงอยNางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังท่ีแสดงไวXตาม
ตารางท่ี 2 

ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบคNาเฉลี่ยความเครียดกNอนและหลังการเขXารNวมโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิด 
แบบอริยสัจ 4 เพ่ือลดภาวะความเครียดของกลุNมทดลอง 

ระยะทดลอง N X� S.D. แปลผล t Sig. 
กNอนการทดลอง 9 3.86 0.19 ระดับสูง 

11.79 .001* 
หลังการทดลอง 9 2.86 0.12 ระดับปานกลาง 

* คNา P < .05  
วัตถุประสงค0ท่ี 2 เพ่ือเปรียบเทียบภาวะความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปSท่ี 5 โรงเรียน

ศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ
ฯ ท่ีเขXารNวมโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 และนักเรียนท่ีไมNเขXารNวม
โปรแกรม ผลการวิจัยพบวNา หลังการทดลอง กลุNมทดลองมีความเครียดลดลงอยูNในระดับปานกลาง  
(Mean = 2.86, S.D.  = 0.12) ในขณะท่ีกลุNมควบคุมมีความเครียดอยูN ในระดับสูง (Mean = 3.98,  
S.D. = 0.13) เม่ือเปรียบคะแนนจากแบบวัดความเครียด พบวNา หลังการทดลอง กลุNมทดลองมีระดับ
ความเครียดนXอยกวNากลุNมควบคุม อยNางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังท่ีแสดงไวXตามตารางท่ี 3 

ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบคNาเฉลี่ย ระดับความเครียดหลังการเขXารNวมโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิด 
แบบอริยสัจ 4 ของกลุNมทดลอง และกลุNมควบคุมท่ีไมNเขXารNวมโปรแกรม 

กลุ�มตัวอย�าง  N X�  S.D. แปลผล t Sig. 
กลุNมทดลอง 9 2.86 0.12 ระดับปานกลาง 

-18.86 .001* 
กลุNมควบคุม 9 3.98 0.13 ระดับสูง 

* คNา P < .05  
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ซ่ึงโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 ท่ีผูXวิจัยไดXพัฒนามาจากโปรแกรมสติบําบัดของ 
เทอดศักด์ิ เดชคง มีแนวคิดใหXผูXรับการฝ�กมีสติอยูNกับปwจจุบันผNานการรับรูXทางกาย การรับรูXอารมณ
 การฝ�กรับรูX
ลมหายใจ และการฝ�กสมาธิแบบเคลื่อนไหว (Detkong, 2008) มีวิธีปฏิบัติข้ันตอน ดังนี้  

ครั้งท่ี 1 Talk with my friend นักเรียนทําความเขXาใจเก่ียวกับสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 
4 ผNานการวิเคราะห
ปwญหาของตนเองและเป�ดโอกาสใหXนักเรียนแสดงความคิดเห็น แลกเปลี่ยนเรียนรูXรNวมกัน 
เพ่ือสรXางการมีสNวนรNวมและทัศนคติท่ีดีในการเขXารNวมโปรแกรม  

ครั้งท่ี 2 มองดูตัวตน นักเรียนทบทวน สํารวจปwญหาของตนอง สังเกตการเปลี่ยนแปลงรNางกายท่ี
เกิดข้ึน (การรับรูXทางกาย-ทุกข
) รับรูXสิ่งตNางๆ ผNานประสาทสัมผัส (การรับรูXถึงอารมณ
ของตนเอง-สมุทัย)  
ฝ�กกิจกรรม “คลายอิริยาบท” ใหXนั่งในทNาท่ีสบาย หลับตาลง อยูNกับตัวเองระยะหนึ่ง รับรูXรNางกายสNวนท่ีเกร็งตึง 
ผNอนคลายสNวนท่ีเกร็งตรึง (การฝ�กสมาธิแบบเคลื่อนไหว-มรรค) เพ่ือใหXนักเรียนอยูNกับปwจจุบันและรNางกายสNวน
ท่ีเกร็งตึงเกิดการผNอนคลาย (การฝ�กรับรูXลมหายใจ-นิโรธ) 

ครั้งท่ี 3 รูcเท�าทันอารมณ0 นักเรียนทบทวนและสํารวจตนเอง (การรับรูXทางกาย-ทุกข
) ฝ�กกิจกรรม 
“รูXเทNาทันอารมณ
” สังเกตการเปลี่ยนอารมณ
ของตนเอง (การรับรูXถึงอารมณ
ของตนเอง-สมุทัย) ฝ�กผNอนคลาย
อารมณ
 โดยนั่งตัวตรง ศีรษะตรง หลับตาลง หายใจเขXา พรXอมกับนับเลข 1-4 เปZนจังหวะใหXรูXสึกถึงทXองท่ี 
พองออก ใหXนักเรียนกลั้นหายใจ นับ 1-4 เปZนจังหวะ และผNอนลมหายใจออก โดยนับ 1-8 และสังเกตหนXา
ทXองท่ีแฟบลง (การฝ�กสมาธิแบบเคลื่อนไหว-มรรค) เพ่ือใหXนักเรียนอยูNกับปwจจุบัน รNางกายผNอนคลาย          
และคลายความกังวล (การฝ�กรับรูXลมหายใจ-นิโรธ) 

ครั้งท่ี 4 เช่ือไหมว�า ความคิดเปfนเหตุ นักเรียนสังเกตความเปลี่ยนแปลงในรNางกาย ต้ังแตNหัวจรดเทXา 
(การรับรูXทางกาย-ทุกข
) เฝ�าดูความคิดของตนเอง (การรับรูXถึงอารมณ
ของตนเอง-สมุทัย) ฝ�ก “ติดป�าย
ความคิด” รับรูXความคิดของตนเอง (การฝ�กสมาธิแบบเคลื่อนไหว-มรรค) เพ่ือใหXนักเรียนมีสติรูXตัวตลอดเวลา
และอยูN กับปwจจุ บัน ความเครียด ความกังวล ท่ี มีอยูN ลดนXอยลง ปลNอยวางความคิด (การฝ�กรับรูX 
ลมหายใจ-นิโรธ) 

ครั้งท่ี 5 จิตตั้งม่ันดั่ง ดอกบัว นักเรียน สํารวจความไมNสบายกายไมNสบายใจของตนเอง (การรับรูX 
ทางกาย-ทุกข
) รับรูXอารมณ
ของตนเองในขณะนั้น (การรับรูXถึงอารมณ
ของตนเอง-สมุทัย) ฝ�กเคลื่อนไหวรNางกาย
ผNานการพับดอกบัว รับรูXการเคลื่อนไหวของรNางกาย (การฝ�กสมาธิแบบเคลื่อนไหว-มรรค) เพ่ือใหXนักเรียน 
มีสติรูXตัวอยูNตลอดเวลา อยูNกับปwจจุบันผNานการเคลื่อนไหว มีสมาธิ ไมNวอกแวก ความไมNสบายกายและ 
ไมNสบายใจลดลง (การฝ�กรับรูXลมหายใจ-นิโรธ) 

ครั้งท่ี 6 คุณค�าของลมหายใจ นักเรียนสังเกตความเปลี่ยนแปลงในรNางกาย ต้ังแตNหัวจรดเทXา  
(การรับรูXทางกาย-ทุกข
) รับรูXอารมณ
ของตนเองในขณะนั้น (การรับรูXถึงอารมณ
ของตนเอง-สมุทัย) ฝ�กกําหนด
ลมหายใจเขXาและลมหายใจออกควบคูNกับการยืดเหยียดคลายกลXามเนื้อ (การฝ�กสมาธิแบบเคลื่อนไหว-มรรค) 
เพ่ือใหXนักเรียนมีสติ รูXตัวอยูNตลอดเวลา อยูNกับปwจจุบันผNานการเคลื่อนไหว นักเรียนผNอนคลายความเครียด 
ท่ีเกิดข้ึน มีสมาธิ ไมNวอกแวก ไมNฟุ�งซNาน อยูNกับลมหายใจของตนเอง (การฝ�กรับรูXลมหายใจ-นิโรธ) 

ครั้งท่ี 7 อยู�กับทุกข0 แต�เราไม�ทุกข0 และ ครั้งท่ี 8 รูcเท�าทัน รูcทัน รูcแกc นักเรียนทบทวนและสํารวจ
ตนเองปwญหาท่ีทําเกิดไมNสบายกายไมNสบายใจ (การรับรูXทางกาย-ทุกข
) และวิเคราะห
ปwญหาท่ีเกิดข้ึน โดยใชX
ตาราง 6 ชNอง (การรับรูXถึงอารมณ
ของตนเอง-สมุทัย) นักเรียนต้ังเป�าหมายในการจัดการกับปwญหาท่ีเกิดข้ึน 
โดยใชXโปรแกรมการฝ�กสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 มาประยุกต
ใชXในการจัดกับความเครียด  
(การฝ�กสมาธิแบบเคลื่อนไหว-มรรค) เพ่ือใหXนักเรียนรับรูXปwญหาท่ีกNอใหXเกิดความทุกข
 รับรูXตัวตน รับรูXอารมณ
 
รูXเทNาทันความคิดของตนเอง มีสติรูXตัว และอยูNกับปwจจุบัน (การฝ�กรับรูXลมหายใจ-นิโรธ)  
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ครั้งท่ี 9 รูcปiจจุบัน อยู�ท่ีปiจจุบัน การเขXารNวมโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 เพ่ือลด
ภาวะความเครียดของนักเรียนครั้งท่ี 9 ใหXนักเรียนทบทวนและสํารวจตนเองในชNวงระยะเวลาท่ีนักเรียนไดXเขXา
รNวมการฝ�กโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 นักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงอยNางไร  
ใหXนักเรียนแสดงความคิดเห็นและแลกเปลี่ยนเรียนรูXรNวมกัน  

ผลจากการวิเคราะห
เชิงเนื้อหา พบวNา หลังจากการเขXารNวมโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบ
อริยสัจ 4 นักเรียนกลุNมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงทางความคิด รูXจักพิจารณาปwญหาของตนเองอยNาง 
เปZนเหตุเปZนผล มีสติและมีสมาธิอยูNกับตัวเอง ความฟุ�งซNานท่ีมีอยูNลดลง นักเรียนมีความสุข ยิ้มแยXมแจNมใส  
มีวุฒิภาวะทางอารมณ
ท่ีเหมาะสม มีความพยายาม ความมุNงม่ันต้ังใจในการเรียนรูXสิ่งตNางๆ มองปwญหาดXานบวก 
เห็นคุณคNาของตนเอง รูXจักพัฒนาตนเอง ยอมรับและเขXาใจกับปwญหาหรือความทุกข
ท่ีเกิดข้ึน นําไปสูN 
การแกXไขปwญหาและจัดการความเครียดของตนเองไดXอยNางเหมาะสม 

 
องค0ความรูcใหม� 

ปwจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงอยNางรวดเร็วเกิดข้ึนมากมาย ความเรNงรีบมีมากข้ึนไมNวNาจะเก่ียวขXองกับ 
การดําเนินชีวิต การเรียน การทํางาน เศรษฐกิจ การเมือง คNานิยม และวัฒนธรรม เปZนสาเหตุท่ีทําใหXเกิด
ความเครียด และสNงผลกระทบตNอสุขภาพกายและสุขภาพจิต ซ่ึงผูXวิจัยไดXคXนพบองค
ความรูXใหมN พบวNา นอกจาก
โปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 จะสNงผลใหXความเครียดลดลง สามารถเขXาใจและเผชิญหนXากับ
ปwญหาไดX ยังเปZนเปZนแนวทางสูNการเจริญและพัฒนาตนเองไปในทางท่ีดีข้ึนตามหลักของภาวนา 4 ประกอบดXวย  

1. การพัฒนาทางดcานร�างกาย (physical development): กายภาวนา เม่ือความเครียดลดลง 
พัฒนาการทางดXานรNางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงเปZนไปในทิศทางท่ีดีข้ึน ไดXแกN มีสุขภาพรNางกายแข็งแรง  
การไมNมีโรคภัยไขXเจ็บ การนอนหลับพักผNอนอยNางเพียงพอ รับประทานอาหารครบ 5 หมูN  

2. พัฒนาดcานศีลธรรม (moral development): ศีลภาวนา เม่ือความเครียดลดลง มีการเจริญใน
ศีลธรรม พัฒนาความประพฤติของตนเองและกNอใหXเกิดศีลธรรมในตนเอง ไดXแกN การไมNเบียดเบียนผูXอ่ืน  
ไมNสรXางความเดือดรXอนตNอตนเอง ผูX อ่ืน และสังคม มีความขยันหม่ันเพียร มุNงม่ันต้ังใจศึกษาเลNาเรียน  
ประพฤติตนในตามศีลธรรม จรรยา 

3. พัฒนาทางดcานจิตใจ (emotional development): จิตภาวนา เ ม่ือความเครียดลดลง  
มีการพัฒนาทางดXานจิตใจ สามารถแบNงออกเปZน 3 ดXานดังนี้ 

3.1 คุณภาพจิต มีจิตใจท่ีดีงาม มีความเมตตาตNอตนเองและผูXอ่ืน รูXจักการใหX มีน้ําใจเอ้ือเฟ��อเผื่อแผN
ชNวยเหลือผูXอ่ืน มีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลรอบขXาง 

3.2 สมรรถภาพจิต มีสติในการดําเนินชีวิต มีความขยันหม่ันเพียร มีความอดทนและกลXา
เผชิญหนXากับปwญหา มีสมาธิและจิตต้ังม่ันในการทํากิจกรรมตNางๆ หม่ันศึกษาหาความรูXและนําประยุกต
ใชXใน
การเรียน  

3.3 สุขภาพจิต มีความสุขในการดําเนินชีวิต สดชื่น รNาเริง รูXสึกปลอดโปรNง สงบ และผNอนคลาย 
ไมNเครียด ไมNกระวนกระวายใจ ไมNคับขXองใจ ไมNเศรXาหมอง ไมNโศกเศรXาเสียใจ จิตใจสงบ เย็น เปZนสุข 

4. พัฒนาทางดcานปiญญา (intellectual development): ปiญญาภาวนา เม่ือความเครียดลดลง
มีการพัฒนาสติปwญญาของตนเอง รูXจักคิดอยNางเปZนเหตุเปZนผล รูXจักท่ีแกXไขปwญหาเฉพาะหนXา ความจําดี รับฟwง
ความคิดเห็นของผูX อ่ืน มีความคิดเชิงบวก มีทัศนคติเชิงบวก รูXคุณคNาแทX คุณคNาเทียม รูXความถนัดและ
ความสามารถของตนเอง และนําไปสรXางใหXเกิดประโยชน
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อภิปรายผลการวิจัย 
ผลการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 เพ่ือลดภาวะความเครียดของ

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปSท่ี 5 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ
 ฯ มีประเด็นท่ีนNานํามาอภิปรายผล ดังนี้ 
ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค
ขXอท่ี 1 พบวNา นักเรียนท่ีเขXารNวมโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิด 

แบบอริยสัจ 4 มีภาวะความเครียดลดลง เนื่องจากนักเรียนเกิดการเรียนรูX ความเขXาใจ และเห็นถึงประโยชน

ของการคิดพิจารณาปwญหาอยNางเปZนเหตุเปZนผล และการมีสติอยูNกับปwจจุบัน ทําใหXภาวะความเครียดลดลง และ
นําสิ่งท่ีไดXเรียนรูXไปปรับใชXในการดําเนินชีวิต สอดคลXองกับ ดวงมณี จงรักษ
 ท่ีกลNาววNา วิธีเผชิญกับปwญหา 
ในแงNของธรรม คือ การใชXหลักอริยสัจ 4 เปZนการพิจารณาวNาอะไรคือของปwญหาหรือความทุกข
ท่ีเกิดข้ึน  
การคXนหาสาเหตุแหNงทุกข
 รวมท้ังการดับทุกข
ใหXหมดไป ตลอดจนวิธีปฏิบัติเพ่ือใหXดับทุกข
 หลักอริยสัจ 4  
จึงเปZนหลักการจัดการความเครียดแบบเนXนปwญหา และเนXนอารมณ
 (Jongrak, 2016) และชัชวาลย
 ศิลปกิจ 
อธิบายวNาการมีสติเปZนทักษะชีวิตท่ีตXองอาศัยการเรียนรูXและฝ�กฝน ใหXเกิดความเจริญและม่ันคง เริ่มตXนดXวยการ
สังเกต การเอาใจใสNกาย เชNน ลมหายใจ อิริยาบถหรือกิจวัตรประจําวัน รวมท้ังเอาใจใสNความคิด อารมณ
และ
ความรูXสึกของตนเอง การฝ�กสติจึงเปZนการฝ�กเพ่ือดูแลใหXจิตมีความม่ันคง ต้ังม่ัน ไมNหวั่นไหวตามความคิด 
ความรูXสึก เป�าหมายสําคัญคือ ใหXบุคคลนั้นสามารถวางภาระความทุกข
ใหXเบาบางลง (Silapakit, 2020)  

ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค
ขXอท่ี 2 พบวNา นักเรียนท่ีเขXารNวมโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิด 
แบบอริยสัจ 4 มีภาวะความเครียดนXอยกวNานักเรียนท่ีไมNไดXเขXารNวมโปรแกรม เนื่องจากโปรแกรมสติบําบัด
รNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 ในครั้งนี้ มีวิธีการหรือเทคนิคตNางๆ ท่ีมีความหลากหลาย สNงผลใหXภาวะ
ความเครียดของนักเรียนลดลง โดยเฉพาะกิจกรรมครั้งท่ี 7 “อยูNกับทุกข
 แตNเราไมNทุกข
 และ ครั้งท่ี 8 “รูXเทNาทัน 
รูXกัน รูXแกX” เปZนกิจกรรมท่ีใหXนักเรียนไดXทบทวน และวิเคราะห
ความไมNสบายใจ จากนั้นจึงต้ังเป�าหมายใน 
การจัดการกับปwญหานั้น ซ่ึงสอดคลXองกับงานวิจัยการพัฒนาบทเรียนอิเล็กทรอนิกส
โดยใชX Google 
Classroom ในการฝ�กการคิดแบบโยนิโสมนสิการ ท่ีเนXนการฝ�กการมีสติอยูNกับปwจจุบันและการคิดแบบอริยสัจ 
4 (Boonsathirakul, 2020) และยังชNวยใหXนักเรียนมีสติในการคิดอยNางเปZนเหตุเปZนผลในการตัดสินใจ 
ดXานอาชีพอีกดXวย (Boonsathirakul & Somanun, 2019) อีกท้ัง ยงยุทธ วงศ
ภิรมย
ศานต์ิ กลNาววNา  
การนั่งสมาธิทุกวัน วันละ 10-20 นาที เปZนการฝ�กสติอยูNกับตนเอง จะเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีตัวบุคคล ทําใหX
การทํางานดีข้ึน ควบคุมอารมณ
ไดXดีข้ึน ตระหนักรูXตัวเอง ทําใหXคุณภาพจิตมีความรัก ความเมตตา เสียสละ
อดทน เปZนการผNอนคลายความเครียดไดX (Wongpiromsarn, 2016a) และ กิตต
กวี โพธิ์โน ไดXอธิบายวNา  
วิธีการฝ�กทําสมาธิเปZนการผNอนคลายความเครียดท่ีสามารถปฏิบัติไดXดXวยตัวเอง สามารถทําไดXทุกอิริยาบถ  
ไมNมีขXอจํากัดดXานอายุ โดยมีหลักสําคัญของการทําสมาธิ คือ การเอาใจไปจดจNอกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอยNางเดียว 
เชNน การนับลมหายใจของตัวเองเปZนหลัก และยุติการคิดเรื่องอ่ืนๆ อยNางสิ้นเชิง การทําสมาธิจะชNวยใหXจิตใจ
สงบปลอดความคิดฟุ�งซNาน ความกังวล เศรXา โกรธ ซ่ึงกNอใหXเกิดความเครียดไดX (PoNo, 2019)  

 
สรุป 

ปwจจุบันนักเรียนมัธยมปลายเปZนวัยท่ีมีการเจริญเติบโตจากวัยเด็กไปสูNวัยผูX ใหญN ทําใหX เ กิด 
การเปลี่ยนแปลงของรNางกาย จิตใจ และอารมณ
 เ กิด ข้ึนอยN างรวด ทําใหX มีความเครียดมาก ข้ึน  
จากปwญหาการเรียน ความรัก ผลกระทบจากครอบครัวและทางเศรษฐกิจ ซ่ึงความเครียดเปZนปwญหา 
ทางสุขภาพจิตอยNางหนึ่งท่ีเกิดไดXมาจากหลายสาเหตุ สNงผลใหXพฤติกรรมของคนเปลี่ยนแปลงไปจากกิจวัตร
ประจําวัน ดังนั้นวิธีลดความเครียดในเด็กจึงเปZนสิ่งท่ีสําคัญ จึงควรคXนหาสาเหตุท่ีทําใหXเด็กเครียดและ 
แกXท่ีสาเหตุนั้น โดยทําความเขXาใจและยอมรับในตัวตนของเด็กโดยไมNสรXางความคาดหวังท่ีกลายเปZน 
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ความกดดันจนเกินไป และหาวิธีการจัดการกับความเครียดท่ีเหมาะสมดXวยวิธีการท่ีสรXางสรรค
 เพ่ือใหXเด็ก
สามารถดําเนินชีวิตในสังคมไดXอยNางมีความสุข 

 
ขcอเสนอแนะ  

จากผลการวิจัย ผูXวิจัยมีขXอเสนอแนะ ดังนี้ 
1. ขcอเสนอแนะจากการวิจัย  

1.1 ครูประจําชั้น ครูแนะแนว และผูXสนใจ สามารถนําผลการวิจัยในครั้งนี้ไปศึกษาและพัฒนาตNอ
ยอดเพ่ือใหXเกิดประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน เชNน สNงเสริมใหXมีการจัดโครงการพัฒนาทักษะการจัดการความเครียด 
ของนักเรียน เพ่ือใหXนักเรียนสามารถจัดการกับความเครียดไดXดXวยตนเอง โดยคํานึงถึงเหมาะสมกับอายุและ
ชNวงวัยของนักเรียนกลุNมอ่ืนๆ 

1.2 ควรจัดกิจกรรมผNอนคลายความเครียดหลังการเรียนหนังสือเพ่ือใหXนักเรียนเกิดความรูXสึกผNอน
คลายหลังจากเรียนเสร็จ หรือควรจัดกิจกรรมผNอนคลายความเครียดกNอนเรียนหนังสือเพ่ือใหXนักเรียนมีสมาธิใน
การเรียนมากยิ่งข้ึน 

2. ขcอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต�อไป  
2.1 ผูXบริหารสถานศึกษาควรสNง เสริมใหXครูผูX สอนนําแนวทางการจัดการความเครียด                  

มาบูรณาการรNวมกับการจัดการเรียนการสอน เพ่ือใหXแกNนักเรียนสามาถจัดการความเครียดของตนเองไดX   
อยNางเหมาะสม และศึกษาขXอมูลความเครียดเชิงลึกของนักเรียน 

2.2 ควรมีการนําโปรแกรมสติบําบัดรNวมกับการคิดแบบอริยสัจ 4 ไปพัฒนาหรือแกXไขปwญหาใหXแกN
นักเรียนในดXานอ่ืนๆ เชNน ทักษะการควบคุมอารมณ
ของตนเอง พัฒนาความคิดแงNบวก เปZนตXน  
โดยควรพิจารณาจัดโปรแกรมใหXเหมาะสมกับอายุและชNวงวัยของกลุNมตัวอยNางท่ีตXองการศึกษา  
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