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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์ เพื่อทดสอบประสิทธิผลของแอปพลิเคชันฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพใน

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น วัสดุและวิธีการ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ที่ไม่มีความ
บกพร่องทางการเรียนรู้และการมองเห็น สมัครใจเข้าร่วมการทดลอง จ านวน 60 คน จัดเข้ากลุ่มโดยจับคู่คะแนน
จากแบบทดสอบการจินตภาพด้วยภาพ แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คนคือ กลุ่มทดลอง 1 เข้ารับโปรแกรมฝึก
เพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพร่วมกับแอปพลิเคชันฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วย
ภาพ จ านวน 8 ครั้ง กลุ่มทดลอง 2 ใช้แอปพลิเคชันฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพด้วยตนเอง 
จ านวน 8 ครั้ง และกลุ่มควบคุมโดยเข้าเรียนตามปกติ วัดทักษะการจินตภาพด้วยภาพ 3 ระยะ คือ ก่อนทดลอง หลัง
ทดลองทันทีและระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้าประเภทหน่ึงตัวแปรระหว่างกลุ่ม

และหน่ึงตัวแปรภายในกลุ่ม และเปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni ผลการศึกษา กลุ่มทดลอง 1 มี
คะแนนเฉลี่ยการจินตภาพด้วยภาพหลังการทดลองและระยะติดตามผล สูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลอง 2 มีผลการทดลองสอดคล้องกับกลุ่มที่ 1 ยกเว้นระยะ

ติดตามผลคะแนนไม่แตกต่างกัน สรุป โปรแกรมฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพร่วมกับแอป
พลิเคชันฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพเพิ่มการจินตภาพด้วยภาพได้ดีกว่าการใช้แอปพลิเคชัน
เพียงอย่างเดียวและกลุ่มควบคุม 
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Abstract 

Objectives: To test the effectiveness of the application of focus attention and visual imagery training 

for junior high school students. Materials and methods: The participants were 60 grade nine 

students who did not have learning and visual disabilities by voluntarily participating in the research. The 
participants were selected by matching the scores of the visual imaginary test into 3 groups (20 students 
per group): the experimental group 1 was trained by using the focus attention and visual imagery program 
(FAVI) for 8 times, the experimental group 2 used the focus attention and visual imagery application by 
themselves for 8 times, and the control group studied normally according to the school curriculum. All 
three groups were tested their visual imagery which were tested in 3 periods: pre-experimental, post-
experimental and follow-up 2 weeks. The data were analyzed by repeated-measures variance: one 
between-subject variable and on within-subject variable. When differences were found, the pairwise 

means were compared by using the Bonferroni method. Results: The experimental group 1 had a 

significantly higher level of the average scores of NNAT test in the post-experimental and the follow-up 
than that in the pre-experimental and the control group (p < .05). The experimental group 2 had the 
same results as the experimental group 1, except that in the follow-up, the scores were not different. 

Conclusion: The focus attention and visual imagery program increased the visual imagery better than 

only using the application and control group. 

Keywords: Visual imagery, Focus attention, Program, Application   
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บทน า 

การพัฒนาประเทศให้มีความสามารถในการ
แข่งขันทางด้านนวัตกรรม เศรษฐกิจ เทคโนโลยี และ
อุตสาหกรรม ส่ิงท่ีส าคัญ คือ การมุ่งเน้นให้เยาวชนมี
ทักษะและสมรรถนะด้านความคิดสร้างสรรค์ (creativity) 
การริเริ่ม (initiative) ความสามารถในการปรับตัวเข้า
กับสังคมและสภาพแวดล้อม (Pitipornwiwat, 2018; 
Sangsubhan, 2018) ซ่ึงความคิดสร้างสรรค์เกิดจาก
การท างานของสมองบริเวณสมองกลีบหน้า (frontal 
lobe) เป็นส าคัญในส่วนการบริหารจัดการ (executive 
functions: EFs) ที่ เรียกว่าการยืดหยุ่นทางการรู้คิด 
( cognitive flexibility) ซ่ึ ง พั ฒน า ต่ อ ย อดม า จ า ก
องค์ประกอบพื้นฐานอีกสององค์ประกอบคือ ความจ า
ใช้งาน (working memory) และการควบคุมยับยั้ ง 
(inhibitory control) ซ่ึงความจ าใช้งานน้ันสามารถพัฒนา
ได้อย่างรวดเร็วและต่อเน่ืองต้ังแต่ช่วงอายุ 9-12 เดือน 
ส่วนการควบคุมยับยั้งจะพัฒนาได้เร็วท่ีสุด คือ ช่วงอายุ
ใกล้ 12 ปี โดยองค์ประกอบของการควบคุมยับยั้งและ
ความจ าใช้งานที่ส าคัญ ได้แก่ การเลือกสนใจจดจ่อ 
( selective attention) (Diamond, 2013 ; Haenjohn, 
2021; Diamond & Ling, 2020)  

นอกจากนี้พบว่าองค์ประกอบส าคัญที่ท าให้
สมรรถนะและความจุของความจ าใช้งานเพิ่มข้ึน คือ 
การจินตภาพด้วยภาพ (visual imagery: VI) รวมท้ัง
ส่งผลโดยตรงต่อการยืดหยุ่นทางการรู้คิด และความจ า
ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ (visual-spatial working memory) 
(Veraksa et al., 2022)  

การจินตภาพด้วยภาพ (VI) เป็นการสร้างภาพใน
สมองหรือการนึกคิดให้เป็นภาพ ซ่ึงเกิดจากการกระตุ้น
โดยไม่มีวัตถุส่ิงของหรือสถานการณ์เกิดข้ึนให้เห็นใน
ขณะน้ันเป็นความสามารถในการหมุนภาพในความคิด 
(mental rotation) ซ่ึงบุคคลสามารถหมุนภาพวัตถุใน
ความคิดได้เหมือนกับที่บุคคลหมุนวัตถุทางกายภาพได้ 
และเป็นความสามารถท่ีเกี่ยวข้องกบัความรู้ความเข้าใจ
เชิงพื้นที่หรือมิติสัมพันธ์ เช่น การจินตภาพถึงสถานที่
ท างาน บ้าน อาคาร หรือร้านค้าที่เคยพบเห็นหรือมี
ประสบการณ์กับสถานท่ีน้ัน ๆ มาก่อน (Paivio, 1986 
as cited in Haenjohn, 2021; Shepard & Metzler, 1971 
as cited in Haenjohn, 2021) กลไกการเกิดจินตภาพ

ด้วยภาพเกิดจากระบบตัวแทนมิติสัมพันธ์ (spatial 
representation) และการรับรู้ (perception) ช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการเพิ่มความจ าใช้งานท่ีส่งผลต่อการ
เพิ่มผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน (Haenjohn, 2021) การ
คิดแก้ปัญหา และเชาวน์ปัญญาเชิงมิติสัมพันธ์ได้  
(Galotti, 2014) 

การพัฒนาจินตภาพด้วยภาพสามารถพัฒนา
ได้การฝึกควบคุมความสนใจจดจ่อและการรับรู้ การฝึก
เพ่งความสนใจจดจ่อ (focus attention meditation: 
FAM) เป็นการฝึกควบคุมความสนใจจดจ่อให้แคบลง
เพื่อจดจ่ออยู่เพียงส่ิงเดียว ม่ันคง และไม่ละเลยจากส่ิง
น้ัน ซ่ึงแบบจ าลองของการฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อ 
(model of focus attention meditation; Hasenkamp 
et al., 2012) ประกอบด้วยการคงความสนใจจดจ่อต่อ
ส่ิงใดส่ิงหน่ึงอย่างต่อเน่ือง (sustained focus) การเกิด
ความคิดล่องลอย (mind-wandering) การตระหนักรู้
ต่อความคิดล่องลอย (awareness of mind-wandering) 
และการสลับความสนใจจดจ่อ (shifting attention) 
เหมาะส าหรับผู้เริ่มฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อในเบื้องต้น 
ซ่ึงการเรียนรู้วิธีฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อน้ัน ท าได้ท้ัง
แบบรายบุคคล รายกลุ่ม และในปัจจุบันวิธีการฝึกเพ่ง
ความสนใจจดจ่อแบบออนไลน์ (online mindfulness 
practice) เป็นรูปแบบท่ีได้รับความนิยมเพิ่มมากข้ึน มี
แนวโน้มการใช้แอปพลิเคชันในการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ  
ในชีวิตประจ าวันเพิ่มข้ึน โดยเฉพาะหมวดหมู่การดูแล
สุขภาพเนื่องจากบุคคลใช้งานโทรศัพท์เคลื่อนที่ และ
แท็บเล็ต (tablet) (Aomsinsomboon, 2016) เพิ่มข้ึน
โดยเฉพาะช่วงและหลังการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส
สายพันธ์ุใหม ่ไวรัสโคโรน่า (coronaviruses) 

ดังน้ัน ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการเสริมสร้าง
การเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพ
โดยการพัฒนาแอปพลิเคชันฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อ
และการจินตภาพด้วยภาพ (focus attention meditation 
for visual imagery training application: FAVI app.) 
ในวัยรุ่น อายุ 13-15 ปี ที่เป็นช่วงวัยที่มีความส าคัญต่อ
การได้รับการเสริมสร้างความสนใจจ่อและการจินตภาพ
ด้วยภาพ น่าจะน าไปสู่การพัฒนาการยืดหยุ่นทางการรู้
คิด หรือความสามารถใจการคิดแก้ปัญหาที่หลากหลาย 
การคิดนอกกรอบและความคิดสร้างสรรค์น่ันเอง 
(Haenjohn, 2021) 
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 โดยการวิจัยครั้งน้ีมุ่งทดสอบประสิทธิผลของ
แอปพลิเคชันฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพ
ด้วยภาพในนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นโดยมีกลุ่ม
ควบคุม ซ่ึงแอปพลิเคชันท่ีผู้วิจัยพัฒนาข้ึนเป็นแอป
พลิเคชันท่ีสามารถเพิ่มทักษะการจินตภาพด้วยภาพ  

ท้ั ง น้ีผล ท่ี ไ ด้จะเป็นประโยชน์ ต่อการน า
โปรแกรมหรือแอปพลิเคชันไปใช้ในการฝึกเพ่งความ
สนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพ และบูรณาการ
ร่วมกับการเรียนการสอนในวิชาต่าง  ๆ เพื่ อเพิ่ม
ประสิทธิภาพการเรียนรู้ ความจ า และการยืดหยุ่น
ทางการรู้คิด 

วัตถุประสงค์ 

เพื่อเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมฝึก
เพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพร่วมกบั
แอปพลิเคชันฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพ
ด้วยภาพ (กลุ่มทดลอง 1) และการใช้แอปพลิเคชันฝึก
เพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพ (กลุ่ม
ทดลอง 2) และ กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผล 

 
 
 
 

สมมติฐาน 

1. กลุ่มทดลอง 1 และกลุ่มทดลอง 2 มีทักษะการ
จินตภาพด้วยภาพหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง 

2. กลุ่มทดลอง 1 และกลุ่มทดลอง 2 มีทักษะการ
จินตภาพด้วยภาพในระยะติดตามผลสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง 

3. กลุ่มทดลอง 1 และกลุ่มทดลอง 2 มีทักษะการ
จินตภาพด้วยภาพหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน 

4. กลุ่มทดลอง 1 และกลุ่มทดลอง 2 มีทักษะการ
จินตภาพด้วยภาพหลังการทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

5. กลุ่มทดลอง 1 และกลุ่มทดลอง 2 มีทักษะการ
จินตภาพด้วยภาพในระยะติดตามผลสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

วัสดุและวิธีการ 

การวิ จัย น้ี เ ป็นการวิ จัยกึ่ งทดลอง  (quasi 
experimental research design) ใช้แบบแผนการทดลอง 
ก่อนและหลังการทดลอง แบบมีกลุ่มควบคุม (repeated 
measures designs) เพื่อศึกษาผลของการฝึกเพ่งความ
สนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพในนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น ก่อนทดลอง หลังทดลอง และ
ระยะติดตามผล โดยมีรายละเอียดกรอบแนวคิดในการ
วิจัย ดังภาพที่ 1 

 

ภาพที่ 1 แสดงกรอบแนวความคิดในการวิจัย

  

ทักษะการจินตภาพด้วยภาพ (visual imagery) 

1. วิธีการทดลอง  

1.1 ได้รับโปรแกรมฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพ

ด้วยภาพร่วมกับแอปพลิเคชันฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินต

ภาพด้วยภาพ 

1.2 ฝึกการเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพ

ด้วยตนเองโดยการใช้แอปพลิเคชัน 
1.3 การได้รับการเรียนการสอนปกติ  

2. ระยะเวลาการทดลอง 

2.1 ก่อนการทดลอง 

2.2 หลังการทดลอง 
2.3 ระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ 
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วารสารจิตวิทยาคลินิกไทย 50 ปีที่ 54 ฉบับที่ พฤษภาคม-สิงหาคม 2566 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท้ัง

นักเรียนชายและหญิง ท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนในสังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาประถมศึกษาชลบุรี เขต 3 จังหวัดชลบุรี มี
จ านวนท้ังส้ิน 81 โรงเรียน จ านวนนักเรียน 44,644 คน 
(Chonburi Primary Educational Service Area Office 
3, 2023) 

กลุ่มตัวอย่าง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาท่ีก าลัง
ศึกษาในชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ปีการศึกษา 2565 
โรงเรียนบ้านเนินพลับหวาน อ าเภอบางละมุง จังหวัด
ชลบุรี เลือกแบบเฉพาะเจาะจง เนื่องจากไม่ใช่โรงเรียน
วิถีพุทธ จึงไม่มีการฝึกสติระหว่างวนั มีอายุระหว่าง 13-
15 ปี ท้ังเพศชายและเพศหญิง มีร่างกายสมบูรณ์
แข็งแรง ไม่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้และการ
มองเห็น จากทะเบียนนักเรียน ยินยอมและเข้าร่วมการ
วิจัยด้วยความสมัครใจ โดยผู้วิจัยติดประกาศเพื่ อ
ประชาสัมพันธ์ให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ที่มี
ความสนใจเข้าร่วมการวิจัยมาลงชื่อ จ านวน 63 คน 
เข้าเกณฑ์การศึกษาจ านวน 60 คน  

ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม 
G*Power 3.1.9.2 ที่ขนาด Effect size f = 0.2 Power 
of test = 0.9 ได้กลุ่มตัวอย่าง 57 คน เพื่อป้องกันการ
หล่นหายของข้อมูลผู้วิจัยจึงเพิ่มกลุ่มตัวอย่าง 3 คน 
รวมเป็น 60 คน จากน้ันท าการวัดการจินตภาพด้วย
ภาพด้วยแบบทดสอบ NNAT เพื่ อเป็นคะแนนก่อน
ทดลอง (pretest) จากน้ันสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มโดย
การจับคู่ (match Pair) โดยใช้คะแนน NNAT เป็นฐาน 
เพื่ อสุ่มเข้ากลุ่มทดลอง 1 กลุ่มทดลอง 2 และกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 20 คน 

กลุ่มตัวอย่างได้รับการพิทักษ์สิทธ์ิตามหลัก
จริยธรรมการวิจัย โดยการวิจัยครั้งน้ีผ่านการพิจารณา
จริยธรรมในมนุษย์  จากมหาวิทยาลัยบูรพา กลุ่ม
มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ รหัสโครงการวิจัย G-HU 
165/2563 วันที่รับรอง 18 เดือน ตุลาคม พ.ศ. 2563 

เครื่องมือที่ใช้ 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งน้ี ประกอบด้วย  

1. โปรแกรมฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการ
จินตภาพด้วยภาพร่วมกับแอปพลิเคชันฝึกเพ่งความ

สนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพ (focus attention 
and visual imagery: FAVI) เป็นโปรแกรมที่ผู้วิจัยพัฒนา
ข้ึนบนพื้นฐานแนวคิดของแบบจ าลองการฝึกเพ่งความ
สนใจจดจ่อ (model of focus attention meditation; 
Hasenkamp et al., 2012) และแนวคิดการจินตภาพ
ด้วยภาพ (Paivio, 1986 as cited in Haenjohn, 2021) 
ประกอบด้วยกิจกรรมการฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและ
การจินตภาพด้วยภาพผ่านแอปพลิเคชันโดยผู้วิจัยเป็น
ผู้ด าเนินการฝึกอบรม จ านวน 8 ครั้ง ครั้งละ 50-60 นาท ี
สัปดาห์ละ 4 ครั้ง รวมท้ังส้ิน 2 สัปดาห์ แอปพลิเคชัน
ประกอบด้วย 3 ส่วน ดังนี้ ส่วนที่ 1 การฝึกเพ่งความ
สนใจจดจ่อข้ันพื้นฐาน (กิจกรรมครั้งท่ี 1 และ 2) เป็น
การแนะน าความหมาย ความส าคัญ และข้ันตอนการ
ฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อข้ันพื้นฐานตามกระบวนการ
ฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อ ส่วนที่  2 การฝึกเพ่งความ
สนใจจดจ่อร่วมกับการจินตภาพด้วยภาพ (กิจกรรมครัง้
ท่ี 3 และ 4) ฝึกเพ่งความสนใจดจ่อผ่านทางการฟัง
เสียง และมองภาพ ท ากิจกรรมที่บูรณาการการรับรู้ 
ความจ า และการจินตภาพด้วยภาพ ส่วนที่ 3 การฝึก
เพ่งความสนใจจดจ่อร่วมกับการจินตภาพด้วยภาพและ
พัฒนาตามองค์ประกอบของความคิดสร้างสรรค์  
(กิจกรรมครั้งท่ี 5-8) ฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อผ่านการ
มองภาพ และฟังเสียง ท ากิจกรรมที่บูรณาการการรับรู้ 
ความจ า การจินตภาพด้วยภาพ และการยืดหยุ่นทางการ
รู้คิด ผ่านการตรวจสอบความเหมาะสมโดยอาจารย์ที่
ปรึกษาและผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ได้แก่ ผู้เชี่ยวชาญ
ด้านประสาทวิทยาศาสตร์ จิตวิทยาเด็กและวัยรุ่น การ
แนะแนวและจิตวิทยาการปรึกษา และวิทยาการ
คอมพิวเตอร์ และน ามาใช้ในกลุ่มทดลอง 1  

2. แอปพลิเคชันฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการ
จินตภาพด้วยภาพ (focus attention and visual imagery 
application: FAVI app.) ซ่ึงเป็นแอปพลิเคชันท่ีผู้วิจัย
น าโปรแกรมฯ มาจัดท าเป็นแอปพลิเคชัน ออกแบบ
และเขียนแบบแผนการท างานของแอปพลิเคชันบน
พื้นฐานแนวคิดของการฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อ (focus 
attention meditation) และแนวคิดการจินตภาพด้วย
ภาพของ Paivio ประกอบด้วยกิจกรรมการฝึก 8 ครั้ง 
ครั้งละ 50-60 นาที นาน 2 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 ครั้ง 
ผ่านการตรวจสอบความเหมาะสมโดยอาจารย์ที่ปรึกษา 
และให้ผู้เชี่ยวชาญทางด้านคอมพิวเตอร์ตรวจสอบการ
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ท างานของแอปพลิเคชัน จึงได้ FAVI application พร้อม
คู่มือการใช้งาน ที่สามารถใช้ได้กับโทรศัพท์ แท็บเล็ต 
หรือคอมพิวเตอร์ และน ามาใช้ในกลุ่มทดลอง 2  

3. แบบทดสอบการจินตภาพด้วยภาพ (the 
Naglieri nonverbal ability test: NNAT; Pearson, 2016) 
เป็นการวัดการตีความและการจินตนาการที่ไม่ใช้ภาษา 
(non-verbal) ประกอบด้วยชุดภาพไดอะแกรม รูปทรง 
และพื้นที่ต่าง ๆ โดยแบบทดสอบมี 4 ชุด ได้แก่ การเติม
รูปแบบให้สมบูรณ์ (pattern completion) ค าถามเชิง
เหตุผล ( reasoning by analogy questions) ค าถาม
อนุกรมต่อเนื่ อง (serial reasoning questions) และ
การจินตนาการเชิงมิติสัมพันธ์ (spatial visualization) 
ที่เป็นทักษะต่าง ๆ ของการจินตภาพด้วยภาพ (visual 
imagery) แบบทดสอบมีจ านวน 48 ข้อ ใช้เวลาในการ
ท าประมาณ 30 นาที การแปลผลคะแนน คือ ตอบถูก 
ได้ 1 คะแนน ตอบผิดหรือไม่ได้ตอบได้ 0 คะแนน 
NNAT มีหลายระดับ ต้ังแต่นักเรียนระดับชั้นอนุบาลถึง
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 โดยแบ่งเป็นระดับ (Level) 
ตามช่วงอายุ โดยระดับ F ส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น 

วิธีด าเนินการเก็บข้อมูล 
การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง โดยให้กลุ่ม

ตัวอย่างท าแบบทดสอบการจินตภาพด้วยภาพ (NNAT) 
เพื่อเป็นคะแนนก่อนการทดลอง (pretest) จากน้ันสุ่ม
กลุ่มตัวอย่างจับคู่ โดยใช้คะแนน NNAT เป็นฐาน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่มทดลอง 2 และกลุ่มควบคุม 
โดยกลุ่มทดลอง 1 เข้ารับโปรแกรมฝึกเพ่งความสนใจ
จดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพร่วมกับแอปพลิเคชัน
ฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพ
ภายใต้การฝึกอบรมของผู้วิจัยเป็นระยะเวลา 8 ครั้ง 
ครั้งละ 50-60 นาที สัปดาห์ละ 4 ครั้ง รวมท้ังส้ิน 2 
สัปดาห์ ในห้องปฏิบัติการของโรงเรียน กลุ่มทดลอง 2 
ใช้แอปพลิเคชันฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการ
จินตภาพด้วยภาพด้วยตนเองร่วมกับคู่มือใช้งานเป็น
ระยะเวลา 8 ครั้ง ครั้งละ 50-60 นาท ีสัปดาห์ละ 4 ครั้ง 
รวมท้ังส้ิน 2 สัปดาห์ ในห้องปฏิบัติการของโรงเรียน 
ส่วนกลุ่มควบคุมเข้าเรียนตามหลักสูตรปกติของ
สถานศึกษา เม่ือเสร็จส้ินการฝึกอบรม กลุ่มตัวอย่างได้

ท าแบบทดสอบ NNAT อีกครั้ง เป็นคะแนนหลังการ
ทดลอง และท าแบบทดสอบ NNAT อีกครั้งในระยะ
ติดตามผล 2 สัปดาห์ รวบรวมและตรวจสอบข้อมูลที่
ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ใช้วิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้า

ประเภทหน่ึงตัวแปร ระหว่างกลุ่ม และหน่ึงตัวแปร
ภายในกลุ่ม (repeated-measures analysis of variance: 
one between-subject variable and one within-
subject variable; Howell, 2007) เปรียบเทียบค่าเฉลีย่
เป็นรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni 

ผลการศึกษา 

1. กลุ่มทดลอง 1 มีคะแนนเฉลี่ยการจินตภาพ
ด้วยภาพหลังการทดลองและในระยะติดตามผลสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 เป็นไป
ตามสมมติฐานข้อท่ี 1 และ 2 (กลุ่มทดลอง 1)  

2. กลุ่มทดลอง 2 มีคะแนนเฉลี่ยการจินตภาพ
ด้วยภาพหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 
(กลุ่มทดลอง 2) 

3. กลุ่มทดลอง 2 มีคะแนนเฉลี่ยการจินตภาพ
ด้วยภาพระยะติดตามผลแตกต่างกับก่อนการทดลอง 
และแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยส าคัญทาง
สถิติ ไม่เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2, 4, และ 5 (กลุ่ม
ทดลอง 2) 

4. กลุ่มทดลอง 1 มีคะแนนเฉลี่ยการจินตภาพ
ด้วยภาพหลังการทดลองแตกต่างกับกลุ่มทดลอง 2 
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 3 

5. กลุ่มทดลอง 1 มีคะแนนเฉลี่ยการจินตภาพ
ด้วยภาพหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 เป็นไปตาม
สมมติฐานข้อท่ี 4 และ 5 (กลุ่มทดลอง 1) 

6. กลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยการจินตภาพด้วย
ภาพก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตาม
ผล แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติผลการวิจัย
แสดงรายละเอียดในตารางที่ 1 และตารางที่ 2 ต่อไปนี ้
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ตารางที่ 1 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการจินตภาพด้วยภาพระหว่างกลุ่มทดลอง 1 กลุ่มทดลอง 2 และกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 

การวัด ระยะเวลา 
กลุ่มทดลอง 1 กลุ่มทดลอง 2 กลุ่มควบคุม 

SS MS F P 2 
M SD M SD M SD 

NNAT 

ก่อนการ

ทดลอง 

19.20 5.55 18.15 5.88 18.80 5.59 11.23 5.62 .17 .84 .01 

หลังการ

ทดลอง 

26.55 6.30 23.70 6.56 19.20 5.44 549.30 274.65 7.34* .00 .21 

ติดตามผล 

2 สัปดาห ์

25.45 5.93 21.50 8.52 18.90 5.05 435.10 217.55 4.90* .01 .15 

SS 628.63  312.43  1.73       

MS 314.32  156.22  .87       

F 15.72*  4.47*  .05       

P .00  .02  .95       

2 .45  .19  .00       

*p < .05 

ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการจินตภาพด้วยภาพเป็นรายคู่ ด้วยวิธี Bonferroni 

ระยะเวลา วิธีการ MD  SE P 

ก่อนการทดลอง 

กลุ่มทดลอง 1-กลุ่มทดลอง 2 1.05 1.79 1.00 

กลุ่มทดลอง 1-กลุ่มควบคุม .40 1.79 1.00 

กลุ่มควบคุม-กลุ่มทดลอง 2  .65 1.79 1.00 

หลังการทดลอง 

กลุ่มทดลอง 1-กลุ่มทดลอง 2 2.85 1.93 .44 

กลุ่มทดลอง 1-กลุ่มควบคุม 7.35* 1.93 .00 

กลุ่มทดลอง 2-กลุ่มควบคุม  4.50 1.93 .07 

ระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ 

กลุ่มทดลอง 1-กลุ่มทดลอง 2 3.95 2.11 .20 

กลุ่มทดลอง 1-กลุ่มควบคุม 6.55* 2.11 .01 

กลุ่มทดลอง 2-กลุ่มควบคุม 2.60 2.11  .67 

*p < .05, MD = Mean Difference

วิจารณ์ 

1. กลุ่มทดลอง 1 ที่ได้รับโปรแกรมฝึกเพ่งความ
สนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพร่วมกับแอป
พลิเคชันฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วย
ภาพภายใต้การดูแลของผู้วิจัยเป็นจ านวน 8 ครั้ง ครั้งละ 
50-60 นาที พบว่า มีคะแนนเฉลี่ยการจินตภาพด้วย
ภาพหลังการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่าก่อน
การทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ .05 เนื่องจากผู้วิจัยสร้างโปรแกรมจากพื้นฐาน
แนวคิดการฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและองค์ประกอบ
การจินตภาพด้วยภาพตามแนวคิดของ Paivio ที่กระตุ้น
การเกิดจินตภาพด้วยภาพจากการประมวลผลด้วย

ภาษา (การฟังเสียง) และประมวลผลที่ไม่ใช้ภาษา (การ
มองภาพ) โดยลักษณะของโปรแกรมและแอปพลิเคชัน 
จะแบ่งการฝึกออกเป็น 3 ส่วน ดังนี้ ส่วนที่ 1 การฝึก
เพ่งความสนใจจดจ่อข้ันพื้นฐาน (กิจกรรมครั้งท่ี 1 และ 
2) ส่วนที่ 2 การฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อร่วมกับการ
จินตภาพด้วยภาพ (กิจกรรมครั้งท่ี 3 และ 4) ส่วนที่ 3 
การฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อร่วมกับการจินตภาพด้วย
ภาพและพัฒนาตามองค์ประกอบของความคิดสร้างสรรค์ 
(กิจกรรมครั้งท่ี 5-8) จากการฝึกตามโปรแกรมท้ัง 8 ครั้ง 
กลุ่มทดลอง 1 จะได้ฝึกการควบคุมความสนใจจดจ่อ
อย่างต่อเนื่ อง ประเมินพัฒนาการด้านการควบคุม
ความสนใจจดจ่อโดยดูจากความถ่ีในการกดปุ่มบันทึก
การเกิดความคิดล่องลอยในแอปพลิเคชัน ผู้วิจัยและ
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กลุ่มตัวอย่างร่วมกันอภิปรายและสรุปความส าคัญของ
การเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพ 
ทบทวนกระบวนการฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อ และการ
น าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน การฝึกเพ่งความ
สนใจจดจ่ออย่างต่อเนื่องสามารถเพิ่มประสิทธิภาพใน
การท างานของสมองส่วนหน้าที่บริหารจัดการของ
สมอง (executive functions: EFs) เนื่องจากการเพ่ง
ความสนใจจดจ่อหรือการเลือกความสนใจ (selective 
attention) ต้องอาศัยการควบคุมยับยั้ง  ( inhibitory 
control) ในการควบคุมตนเอง ยับยั้งพฤติกรรม และ
ควบคุมการรบกวนในระดับการรับรู้เพื่อให้ความส าคัญ
ต่อส่ิงท่ีเลือก ละเลยต่อส่ิงเร้าอื่นท้ังจากภายนอกและ
ภายใน ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยท่ีกล่าวว่าการฝึกเพ่ง
ความสนใจจดจ่อแต่ละประเภทที่ส่งผลต่อการควบคุม
ความสนใจจดจ่อ สามารถเพิ่มการท างานของหน้าท่ี
บริหารจัดการของสมองส่วนของการควบคุมความ
สนใจจดจ่อและลดการท างานของสมองที่เกี่ยวข้องกับ
ความคิดล่องลอย  (default mode network: DMN; 
Tsai, 2016; Tomasino & Fabbro, 2016) นอกจากนี้ 
การฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อตามองค์ประกอบของการ
จินตภาพด้วยภาพ ท้ังการรับรู้ทางภาพและเสียง ฝึก
การหมุนภาพทางความคิด ฝึกการจ าเชิงพื้นที่ และฝึก
การยืดหยุ่นทางการรู้คิด (cognitive flexibility) ส่งผล
ให้เพิ่มประสิทธิภาพของทักษะการจินตภาพด้วยภาพ 
สืบเน่ืองมาจากการเพิ่มการท างานของหน้าท่ีบริหาร
จัดการของสมอง ซ่ึงมีผลการศึกษาท่ียืนยันว่าการ
พัฒนาการท างานของสมองส่วนหน้าที่บริหารจัดการ
ของสมองท่ีสูงข้ึนแสดงให้เห็นถึงการพัฒนาการจินตภาพ
ด้วยภาพท่ีสูงข้ึนด้วย โดยเฉพาะการจินตภาพด้วยภาพ
ในด้านความคิดริเริ่มมีความสัมพันธ์กับการยืดหยุ่น
ทางการรู้คิด และความจ าเชิงพื้ นที่  (visual-spatial 
working memory; Veraksa et al,. 2022) และมีการ 
ศึกษาการท างานของสมองพบวา่การฝึกเพ่งความสนใจ
จดจ่อ สามารถเพิ่มการท างานบริเวณสมองส่วนท้าย
ทอย (occipital lobe) ซ่ึงเป็นบริเวณท่ีเกี่ยวข้องกับการ
จินตภาพด้วยภาพ (Luft et al., 2019) 

2. กลุ่มทดลอง 2 ได้รับค าแนะน าในการใช้แอป
พลิเคชันฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วย
ภาพด้วยตนเองร่วมกับการใช้คู่มือ เป็นระยะเวลา 8 ครั้ง 
ครั้งละ 50-60 นาที เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ สัปดาห์

ละ 4 ครั้ง พบว่ามีคะแนนเฉลี่ยการจินตภาพด้วยภาพ
หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่  .05 โดยในคู่มือจะแนะน าวิธีการฝึกเพ่ง
ความสนใจจดจ่อตามแบบจ าลองของการฝึกเพ่งความ
สนใจจดจ่อ  และฝึกผ่านกิจกรรมที่ เกี่ยวข้องกับ
องค์ประกอบของการจินตภาพด้วยภาพตามแนวคิด
ของ Paivio ที่กระตุ้นการเกิดจินตภาพด้วยภาพจาก
การฟังเสียง และการมองภาพ การฝึกเพ่งความสนใจ
จดจ่อตามคู่มือด้วยตนเองน้ันท าให้เห็นว่าการมีอิสระ
ในการเลือกฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อ สามารถเพิ่มการ
ท างานของสมองส่วนหน้าที่บริหารจัดการของสมองได้ 
ซ่ึงมีงานวิจัยท่ีศึกษาการฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อด้วย
ตนเองผ่านแอปพลิเคชันคลาม (clam application) 7 ครั้ง 
พบว่า ผู้เข้าร่วมการทดลองจ านวนมากมีสุขภาวะทาง
ร่างกายและจิตใจ มีสติ และมีการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองเพิ่ม ข้ึนอย่าง มี นัยส า คัญ นอกจากนี้  
ศักยภาพในการฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อของแต่ละ
บุคคลมีไม่เท่ากัน จึงไม่จ าเป็นที่จะต้องระบุระยะเวลา
ในการฝึก (Clarke & Draper, 2020) และการฝึกสติใน
ระยะส้ันเพียง 5 นาที ผ่านทางออนไลน์ที่ผู้ฝึกสามารถ
เลือกเวลาและสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมน้ันสามารถ
เพิ่มประสิทธิภาพของการมีสติได้ (Mahmood et al,. 
2016) 

สรุป  

โปรแกรมฝึกการเพ่งความสนใจจดจ่อและการ
จินตภาพด้วยภาพร่วมกับแอปพลิเคชันฝึกเพ่งความ
สนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพ และการใช้แอป
พลิเคชันฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วย
ภาพด้วยตนเองร่วมกับคู่มือสามารถเพิ่มทักษะการ
จินตภาพด้วยภาพได้ โดยเฉพาะการฝึกด้วยโปรแกรม
ฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพ
ร่วมกับแอปพลิเคชันฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการ
จินตภาพด้วยภาพภายใต้การดูแลของผู้วิจัยในกลุ่ม
ทดลอง 1 สามารถเพิ่มทักษะการจินตภาพด้วยภาพได้
คงทนกว่ากลุ่มทดลอง 2 เนื่องจากการฝึกภายใต้การ
ดูแลของผู้วิจัยท าให้เกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้วิจัยและ
กลุ่มทดลอง 1 ส่งเสริมให้กลุ่มทดลอง 1 ได้แสดงความ
คิดเห็น อภิปรายถึงความส าคัญ สรุปประโยชน์ของการ
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ฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพ 
ทบทวนกระบวนการฝึกเพ่งความสนใจจดจ่อ และ
แนะน าแนวทางในการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน ท า
ให้กลุ่มทดลอง 1 มีความเข้าใจในกระบวนการและฝึก
ปฏิบัติได้อย่างถูกต้องจึงได้ผลดีกว่าการฝึกด้วยตนเอง
ของกลุ่มทดลอง 2 ที่ไม่มีการทบทวนกระบวนการฝึก
เพ่งความสนใจจดจ่อและการจินตภาพด้วยภาพ ไม่มี
การสรุปประโยชน์และอภิปรายแนวทางการประยุกต์ใช้
ร่วมกับผู้อื่น 
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