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บทคัดย่อภาษาไทย  เตชภณ ภูพุฒ : ความสัมพันธ์ระหว่างสติ การยอมรับ ความเข้าใจในไตรลักษณ์และ

ความสามารถในการฟื้นพลังของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี. ( RELATIONSHIPS 
AMONG MINDFULNESS, ACCEPTANCE,UNDERSTANDING OF THE THREE 
CHARACTERISTICS OF EXISTANCEAND RESILIENCE IN UNDERGRATES) อ.ท่ี
ปรึกษาหลัก : ผศ. ดร.สมบุญ จารุเกษมทวี 

  
ความสามารถในการฟื้นพลัง คือความสามารถของบุคคลในการก้าวผ่านสภาวะทุกข์ทาง

ใจและปรับตัวกลับเป็นปกติหลังประสบกับเหตุการณ์เลวร้ายในชีวิต เป็นคุณลักษณะทางจิตวิทยา
เชิงบวกท่ีนักจิตวิทยามุ่งศึกษาเพื่อเข้าใจปัจจัยท่ีเอื้อต่อการเกิดความสามารถในการฟื้นพลัง 
อย่างไรก็ตามในปัจจุบันยังไม่พบการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสติ การยอมรับ ความเข้าใจในไตร
ลักษณ์ และความสามารถในการฟื้นพลังในตัวบุคคล ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษา ความสัมพันธ์
ระหว่าง สติ การยอมรับ ความเข้าใจในไตรลักษณ์ ท่ีทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลังใน
นิสิตนักศึกษา โดยในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยเก็บข้อมูลจากนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีจำนวน 
172 คน มีอายุเฉล่ีย 21.5 ปี (SD = 1.61) เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบไปด้วย (1) 
มาตรวัดสติ (Freiburg Mindfulness Inventory: FMI) (2) มาตรวัดการยอมรับ (Acceptance 
and Action Questionnaire) มาตรวัดความเข้าใจในไตรลักษณ์ (Mindful Insight Scale) และ 
4) มาตรวัดความสามารถในการฟื้นพลัง โดยกรมสุขภาพจิต ผลการวิจัยสรุปได้ว่าสติ การยอมรับ 
และความเข้าใจในไตรลักษณ์ ต่างมีสหสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติกับความสามารถ
ในการฟื้นพลัง  และ  สติ การยอมรับและความเข้าใจในไตรลักษณ์ร่วมกันทำนายระดับ
ความสามารถในการฟื้นพลังในตัวบุคคลได้ท่ี R2 = .433 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยผลการวิจัย
ดังกล่าวสอดคล้องกับสมมุติฐานท่ีต้ังไว้ โดยองค์ความรู้ท่ีได้รับสามารถต่อยอดเป็นแนวทางสำหรับ
พัฒนาเครื่องมือหรือโปรแกรมกลุ่มเพื่อพัฒนาระดับความสามารถในการฟื้นพลังในนิสิตนักศึกษา
ระดับปริญญาตรีในโอกาสต่อไป อนึ่งผลการวิจัยนี้มุ่งศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง สติ การยอมรับ 
ความเข้าใจในไตรลักษณ์ ท่ีทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลังในนิสิตนักศึกษา ดังนั้นการ
อ้างอิงไปสู่กลุ่มประชากรอื่นท่ีมีคุณลักษณะแตกต่างกัน พึงทำด้วยความระมัดระวัง 

 สาขาวิชา จิตวิทยา ลายมือช่ือนิสิต ................................................ 
ปีการศึกษา 2564 ลายมือช่ือ อ.ท่ีปรึกษาหลัก .............................. 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ # # 6270011338 : MAJOR PSYCHOLOGY 
KEYWORD: resilience, mindfulness, acceptance, the three characteristics of 

existence 
 Techaphon Phuphut : RELATIONSHIPS AMONG MINDFULNESS, 

ACCEPTANCE,UNDERSTANDING OF THE THREE CHARACTERISTICS OF 
EXISTANCEAND RESILIENCE IN UNDERGRATES. Advisor: Asst. Prof. 
SOMBOON JARUKASEMTHAWEE, Ph.D. 

  
Resilience is defined as a person’s ability to surpass and overcome 

psychological suffering following a stressful life event in order to resume and 
maintain functionality in everyday life. Though resilience has become more 
popular as a research topic among those in the field of positive psychology, there 
is currently a lack of studies that delve into the relationships between 
mindfulness, acceptance, the three characteristics of existence, and resilience. 
Therefore, this study aims to explore the relationships between mindfulness, 
acceptance, and the three characteristics of existence, and the degree to which 
they are able to predict the level of resilience in students at the undergraduate 
level. Data were collected from 172 undergraduate students with a mean age of 
21.5 (SD=1.61). The Freiburg Mindfulness Inventory, Acceptance and Action 
Questionnaire, Mindfulness Insight Scale, and Resilience Quotient were used to 
determine the traits of interest in each participant. The findings revealed: 1) a 
significant positive correlation between mindfulness and resilience 2) a significant 
positive correlation between acceptance and resilience 3) a significant positive 
correlation between the three characteristics of existence and resilience and 4) 
mindfulness, acceptance, and the three Characteristics of existence have a 
significant predictive effect on a person’s level of resilience (R2 = .433). 

 Field of Study: Psychology Student's Signature ............................... 
Academic Year: 2021 Advisor's Signature .............................. 
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ขอบพระคุณผู้สละเวลาให้ข้อมูลในงานนี้วิจัยทุกท่าน 
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ขอบคุณรุ่นพี่และรุ่นน้อง  หลักสูตรจิตวิทยาการปรึกษา  คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย และเพื่อน ๆ โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยขอนแก่น (มอดินแดง) รุ่น 29 ท่ีช่วยแนะนำและ
ช่วยประชาสัมพันธ์งานวิจัยจนสามารถเก็บข้อมูลผู้เข้าร่วมวิจัยได้ครบจำนวนท่ีต้องการ 

และขอขอบพระคุณ ครอบครัว ภูพุฒ ท่ีคอยสนับสนุนและเช่ือมั่นในตัวข้าพเจ้าตลอดมา 
ขอขอบพระคุณทุกท่านด้วยใจท้ังหมดท่ีมีครับ 
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บทท่ี 1 ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
 

 ความสามารถในการฟื้นพลัง (resilience) คือคุณลักษณะท่ีช่วยให้บุคคลสามารถปรับตัว

และรับมือกับสถานการณ์ความยากลำบากท่ีเกิดขึ้นกับชีวิตได้ ความสามารถในการฟื้นพลังช่วยให้

บุคคลยังคงรักษาสุขภาพใจของตนให้แข็งแรงได้แม้อยู่ภายใต้สภาวะท่ียากลำบาก เช่น ประสบกับ

ความสูญเสีย ประสบกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตอย่างไม่คาดฝัน หรือประสบกับการเปล่ียนแปลงทาง

สังคมครั้งใหญ่ (Herrman et al., 2011; Rutter, 1996; American Psychological Association, 

2014) สำหรับงานศึกษาเกี่ยวกับความสามารถในการฟื้นพลังในประเทศไทย กรมสุขภาพจิตได้ศึกษา

แนวคิดของความสามารถในการฟื้นพลังโดยใช้ช่ือว่า พลังสุขภาพจิต (Resilience Quotient: RQ) ซึ่ง

หมายถึง ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจในการปรับตัวและฟื้นตัวกลับสู่ภาวะปกติ ภายหลังท่ีพบ

กับเหตุการณ์วิกฤตหรือสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความยากลำบากในชีวิต (กรมสุขภาพจิต, 2563) 

กรมสุขภาพจิต (2563) อธิบายองค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นพลังไว้เป็น 3 ด้าน 

ได้แก่ 1) พลังอึด คือ พลังในการทนต่อแรงกดดัน มีวิธีการดูแลจิตใจให้ทนอยู่ได้ สามารถจัดการกับ

อารมณ์ ความรู้สึกทุกข์ของตัวเองได้ 2) พลังฮึด คือ พลังใจ มีแรงใจดำเนินชีวิตต่อภายใต้สถานการณ์

ท่ีกดดัน และ 3) พลังสู้ คือ พลังในการต่อสู้เอาชนะอุปสรรค มั่นใจและพร้อมท่ีจะเอาชนะปัญหา

อุปสรรคท่ีเกิดจากสถานการณ์วิกฤต   

 Grotberg (1995) อธิบายองค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นพลังไว้เป็นคำ 3 คำ 

ได้แก่ 1) ”ฉันมี: I Have…” คือองค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องกับปัจจัยภายนอก 2) ”ฉันเป็น: I Am…” คือ

องค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องกับปัจจัยภายใน และ 3) ”ฉันสามารถ: I Can…” คือองค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้อง

กับปัจจัยทางสังคม งานวิจัยช้ินนี้ของ Grotberg ส่งผลต่อมุมมองของนักวิจัยรุ่นหลังในการอธิบาย

ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความสามารถในการฟื้นพลังในตัวบุคคล  

นอกจากนี้บุคคลท่ีมีความสามารถในการฟื้นพลังจะมีลักษณะร่วมกัน 3 คุณลักษณะ ได้แก่ 1)

เผชิญหน้ากับความจริง (facing down reality) 2) มองหาความหมาย (the search for meaning) 

และ 3) เฉลียวฉลาดในการวางตัวต่อปัญหา (ritualized ingenuity) ซึ่งคุณลักษณะท้ัง 3 อย่างนี้ช่วย

ให้บุคคลสามารถปรับตัวและพัฒนาตนเองได้แม้อยู่ภายใต้สถานการณ์ท่ีไม่เอื้ออำนวย (Coutu, 2002) 

 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความสามารถในการฟื้นพลังของบุคคลแบ่งออกได้เป็น 3 ด้านได้แก่  

1) ปัจจัยส่วนบุคคล (personal factors) เช่น สติ การกำกับอารมณ์ การเห็นคุณค่าในตนเอง 
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ความสามารถในการส่ือสาร ความสามารถในการคิด 2) ปัจจัยทางสภาพแวดล้อม (environmental-

system factors) เช่น ครอบครัว สังคม สภาพแวดล้อมบริเวณท่ีอยู่อาศัย รูปแบบการเล้ียงดู กลุ่ม

เพื่อน และอาจารย์ท่ีดูแล และ 3) ปัจจัยทางชีววิทยา (biological factors) ได้แก่ การทำงานของ

ระบบประสาท สมอง และระบบฮอร์โมนต่าง ๆ (Herrman et al., 2011; Southwick et al., 2014) 

 ความสามารถในการฟื้นพลังสัมพันธ์มักสัมพันธ์กบัคุณลักษณะทางจิตใจหลายตัวที่เป็น

ประโยชน์แก่บุคคลโดย Werner (1995) พบว่า ผู้มีความสามารถในการฟื้นพลังแสดงคุณลักษณะของ

การมีความสามารถในการส่ือสารและการแก้ไขปัญหาท่ีโดดเด่นต่างจากกลุ่มตัวอย่างท่ีไม่มี

ความสามารถในการฟื้นพลัง นอกจากนี้ ผู้มีความสามารถในการฟื้นพลังรับรู้ตนเองในทางบวก รู้สึก

ภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง และมั่นใจในความสามารถของตน (Hayter & Dorstyn, 

2014) ความสามารถในการฟื้นพลังยังสัมพันธ์ทางบวกกับสติ ความเมตตาต่อตนเอง (Kemper et 

al., 2015) ความพึงพอใจในชีวิตและสุขภาวะทางจิตท่ีแข็งแรง (Mak et al., 2011; Hu et al., 

2015) 

 ความสามารถในการฟื้นพลัง เป็นตัวแปรสำคัญในการเยียวยาอาการวิตกกังวล อาการ

ซึมเศร้าและอาการเครียด (Connor & Zhang, 2006) ผู้มีระดับความสามารถในการฟื้นพลังสูง แสดง

แนวโน้มการมีสภาวะซึมเศร้าในระดับต่ำ (Mak et al., 2011) ความสามารถในการฟื้นพลังยังเป็น

ส่วนสำคัญท่ีช่วยให้บุคคลท่ีอยู่ในสภาวะยากลำบากสามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสมและก้าวผ่าน

ความยากลำบากไปได้ (Hu et al., 2015) ความสามารถในการฟื้นพลังส่งผลท้ังในแง่ของการลด

ผลกระทบ (reduction) ทางลบจากสถานการณ์ความยากลำบาก ป้องกัน (protection) ความ

เสียหายท่ีเกิดขึ้นต่อจิตใจและเสริมสร้าง (promotion) ความสามารถของบุคคลในการรับมือกับ

สภาวะความยากลำบาก (Davydov et al., 2010) 

 สำหรับกลุ่มนิสิตและนักศึกษาระดับปริญญาตรี ความสามารถในการฟื้นพลังมีสหสัมพันธ์ทาง

ลบต่อการเกิดความเครียดและความกลัว ท่ีเกิดจากสถานการณ์การแผ่ระบาดของเช้ือไวรัส โควิด-19 

(Oducado et al., 2021) มีสหสัมพันธ์ทางลบกับการเกิดปัญหาเกี่ยวกับการปรับตัวในด้านต่าง ๆ 

เช่น การเรียน การเข้าสังคม การดำเนินชีวิต (Wang, 2009) มีสหสัมพันธ์ทางบวกกับสุขภาวะทางจิต

ท่ีดี ท้ังในด้านของความงอกงามส่วนบุคคล และในด้านของความรู้สึกเป็นหนึ่งเดียวกับสังคมแวดล้อม 

และยังมีสหสัมพันธ์ทางลบกับอาการซึมเศร้า (Mcdermott et al., 2020) 
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 จากการท่ีความสามารถในการฟื้นพลังสัมพันธ์กับการมีสุขภาวะทางจิตท่ีดี ท้ังในแง่ของการ

ปรับตัวเพื่อรับมือกับปัญหา ช่วยให้บุคคลก้าวผ่านปัญหาความทุกข์ และเสริมสร้างระดับความพึง

พอใจในชีวิต ทำให้ปัจจุบันนักจิตวิทยามุ่งศึกษาตัวแปรท่ีมีความสัมพันธ์และเป็นปัจจัยก่อให้เกิด

ความสามารถในการฟื้นพลัง เพื่อพัฒนาองค์ความรู้และแนวทางในการเสริมสร้างความสามารถในการ

ฟื้นพลังให้เหมาะสมและมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น สำหรับการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยเลือกตัวแปรต้นโดย

อิงจากความเกี่ยวข้องกับวัฒนธรรมและสังคมไทย เนื่องจากผู้วิจัยเช่ือว่าหากศึกษาในตัวแปรท่ีมีอยู่

อย่างเป็นปกติในชีวิตประจำวันของคนไทย จะช่วยให้เกิดความเข้าใจในคุณลักษณะของความสามารถ

ในการฟื้นพลัง อันจะนำไปสู่การออกแบบและพัฒนาโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการฟื้นพลังให้

เหมาะสมกับคนไทยได้มากยิ่งขึ้น ผู้วิจัยจึงเลือกตัวแปรต้นท่ีสนใจศึกษาท้ังหมด 3 ตัว ได้แก่ สติ การ

ยอมรับ และความเข้าใจในไตรลักษณ์ มาเพื่อศึกษาความสัมพันธ์และความสามารถในการทำนาย

ระดับความสามารถในการฟื้นพลัง โดยมีรายละเอียดของแต่ละตัวแปรดังนี้  

 สติ (mindfulness) คือภาวะท่ีบุคคลต้ังใจและใส่ใจรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้น ณ ปัจจุบันขณะโดยไม่

คิดตัดสิน (Kabat-Zinn, 2003) สำหรับทางศาสนาพุทธมีคำอธิบาย สติ คือ การคอยระลึกถึงอยู่เนือง 

ๆ คือการหวนระลึก ภาวะท่ีระลึกได้ ภาวะท่ีทรงจำไว้ ภาวะท่ีไม่เลือนหาย ภาวะท่ีไม่ลืม (พระพรหม

คุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตโต), 2555) 

 สติ ประกอบได้ด้วยทักษะ 4 อย่างซึ่งทำงานร่วมกนั ได้แก่ 1) การสำรวจ (observing) คือ

การตั้งใจจดจ่ออยู่กับปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง เป็นได้ท้ังปรากฏการณ์ภายใน เช่น สัมผัสทาง

ร่างกาย ความคิด ความรู้สึก และปรากฏการณ์ภายนอก 2) การบรรยาย (describing) การรับรู้

ปรากฏการณ์ตามท่ีเป็นจริง ๆ โดยไม่ตีความ ไม่ตัดสินและไม่พยายามอธิบายด้วยชุดความรู้เดิมท่ีมี  

3) การกระทำอย่างมีสติระลึกรู้ (acting with awareness) คือการมอบความสนใจท้ังหมดอยู่กับส่ิงท่ี

กำลังเกิดขึ้นเท่านั้น ไม่วอกแวกหรือคิดแปลกไปเป็นอื่น คือการเป็นหนึ่งเดียวกับส่ิงท่ีทำ และ 4) การ

ยอมรับโดยปราศจากการตัดสิน (accepting without judgment) คือการยอมรับในส่ิงท่ีเกิดขึ้น

ตามท่ีเป็น ไม่ตัดสินหรือประเมินค่า ว่าดี-ไม่ดี ถูก-ผิด คู่ควร-ไม่คู่ควร (Baer et al., 2004) 

 สติเป็นหนึ่งในปัจจัยส่วนบุคคล (personal factors) ท่ีส่งผลต่อระดับของความสามารถใน

การฟื้นพลังในตัวบุคคล โดยการฝึกสติ (mindfulness) ส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงต่อสมองในเชิง

สรีรวิทยา กระตุ้นการทำงานของสมองซีกซ้ายท่ีสัมพันธ์กับการปรับตัวและการควบคุมอารมณ์ให้

ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ทำให้ผู้ฝึกสติมีการรับมือกับความวิตกกังวลและสถานการณ์ตึง
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เครียดได้ดีขึ้น (Davidson et al., 2003) เป็นเหตุให้บุคคลรักษาสภาวะทางใจให้เป็นบวกได้เหมือน

สถานการณ์ปกติ สอดคล้องกับงานของ Ghanizadeh et al. (2019) ท่ีพบว่าสติมีความสัมพันธ์

ทางบวกต่อการทำนายระดับของความสามารถในการฟื้นพลัง โดยผู้วิจัยอธิบายไว้ว่า เมื่อบุคคลถึง

พร้อมด้วยสติ บุคคลจะเปิดรับการเปล่ียนแปลง ทำให้สามารถปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อมใหม่ได้ 

และมีความมุ่งมั่นในการแก้ไขปัญหา นอกจากนี้สติกับความสามารถในการฟื้นพลังยังสัมพันธ์ทางบวก

กับความพึงพอใจในชีวิต แรงจูงใจในการเรียนรู้ และสุขภาวะทางจิตท่ีดี (Ghannizadeh, 2019; 

Pidgeon & Keye, 2014) โดย Pidgeon et al. (2014) อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถ

ในการฟื้นพลังและสติไว้ว่า เมื่อบุคคลมีสติตระหนักรู้ประสบการณ์ท้ังภายในและภายนอกของตนเอง

โดยไม่ตัดสิน บุคคลจะค่อย ๆ พัฒนาความสามารถในการปรับตัวและรับมือกับความเครียดได้อย่างมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น 

 จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยยังไม่พบงานท่ีศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสติกับ

ความสามารถในการฟื้นพลังในลักษณะเป็นการทำนาย ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาความสามารถของตัวแปร

สติในการทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลัง เพื่อขยายองค์ความรู้ของท้ัง 2 ตัวแปรให้

กว้างขวางและลึกซึ้งยิ่งขึน้ นำไปสู่แนวทางพัฒนาความสามารถในการฟื้นพลังท่ีเหมาะสมและมี

ประสิทธิภาพ 

 การยอมรับ (acceptance) คือการตอบสนองรปูแบบหนึ่งของบุคคลต่ออารมณ์ความรู้สึกท่ี

เกิดขึ้นกับตนเอง เป็นการท่ีบุคคลโอบรับประสบการณ์ท่ีกำลังประสบอยู่อย่างเต็มท่ี รับรู้อย่างเต็มท่ี

โดยไม่ตัดสินหรือตีความ (Hayes et al., 1999, 2004) เปรียบเสมือนการเปิดพื้นท่ีว่างให้กับ

ความรู้สึกท่ีเจ็บปวด อนุญาตให้ความรู้สึกได้ทำงานอย่างเต็มท่ีแล้วจากไปโดยท่ีบุคคลไม่พยามด้ินรน

เพื่อผลักไสความรู้สึกออก (Kashdan & Ciarrochi, 2013) การยอมรับมีลักษณะของการยอมรับทาง

ความคิดและความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นของบุคคล ไม่จำเป็นต้องยอมรับสถานการณ์หรือเหตุการณ์ท่ีกำลัง

ประสบ (Ford et al., 2018)  ส่ิงสำคัญคือการยอมรับ มากกว่าการพยามเปล่ียนแปลงความรู้สึกให้

สำเร็จ 

 Follette et al. (2004) อธิบายกระบวนการทำงานของการยอมรับไว้ 3 ขั้นตอน ได้แก่ 1) 

การสังเกตปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นในใจ 2) การปล่อยวางความปราถนาท่ีจะเปล่ียนแปลงปรากฏการณ์

ท่ีเกิดขึ้นในใจ และ 3) การแยกแยะระหว่างปรากฎการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริงกับปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นในใจ

ซึ่งมีเหตุมาจากปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริง การยอมรับจะถือว่าเกิดขึ้นสมบูรณ์เมื่อเป็นไปจนครบตาม 
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3 ข้ันตอนดังกล่าว เมื่อบุคคลสามารถยอมรับปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นในใจได้ ผลลัพธ์ทางบวกจะเกิด

ขึ้นกับบุคคล ดังนี้ 

 การยอมรับช่วยเพิ่มระดับความตระหนักรู้ในตนเอง เพิ่มระดับความเมตตาต่อตนเอง และ

เพิ่มระดับความยืดหยุ่นในการตอบสนอง (Kashdan et al., 2006) เพิ่มระดับความพึงพอใจต่อชีวิต 

ระดับสุขภาวะจิตทางบวก ท้ังยังเกี่ยวข้องกับการลดลงของภาวะวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้า (Ford 

et al., 2018) นอกจากนี้ การยอมรับยังเป็นหนึ่งในวิธีท่ีได้รับการยอมรับว่าสร้างแรงบันดาลใจและมี

ประสิทธิภาพท่ีสุดในการรับมือกับความเศร้าใจ (Vishkin et al., 2020; Rompilla et al., 2021)  

 จากการท่ีการยอมรับช่วยเพิ่มระดับความยืดหยุ่นในการตอบสนองและเป็นหนึ่งในวิธีท่ีมี

ประสิทธิภาพในการรับมือกับความเศร้าใจ ผู้วิจัยมองว่าคุณลักษณะเหล่านี้เป็นเครื่องช่วยยืนยันความ

เกี่ยวข้องกันในทางบวกของการยอมรับกับความสามารถในการฟื้นพลัง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยท่ี

ยืนยันความสัมพันธ์ทางบวกระหว่างกันของ 2 ตัวแปรนี้ (Thompson et al., 2011; Gupta & 

Kumar, 2015) นอกจากนี้ การยอมรับความเจ็บปวดเกี่ยวพันอย่างมีนัยสำคัญอย่างยิ่งต่อการลดการ

เกิดอาการซึมเศร้า (Kalapurakkel et al., 2015) ซึ่งเป็นหนึ่งในตัวแปรท่ีสัมพันธ์กับระดับ

ความสามารถในการฟื้นพลัง จากการทบทวนวรรณกรรมท้ังหมดทำให้ผู้วิจัยสนใจศึกษาความสามารถ

ของการยอมรับในการทำนายระดับของความสามารถในการฟื้นพลัง 

 ความเข้าใจในไตรลักษณ์ (understanding of the three characteristics of 

existence) คือการแสดงออกถึงความเข้าใจในหลักไตรลักษณ์ ซึ่งหลักไตรลักษณ์คือหลักความจริง

ของทุกส่ิงอย่าง เป็นภาวะท่ีทรงตัวอยู่โดยธรรมดา ไม่เกี่ยวกับผู้สร้าง ผู้บันดาล หรือเกิดขึ้นด้วยฝีมือ

ของผู้ใด (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตโต), 2555) โดยท่ัวไปแล้วบุคคลจะไม่รับรู้ถึงการมีอยู่ของ

หลักไตรลักษณ์ เนื่องจากมีอคติ ความคิดและความเข้าใจท่ีผิดเป็นตัวกำบัง บุคคลจะสามารถรับรู้หลัก

ไตรลักษณ์ได้ได้ผ่านการฝึกสติอย่างต่อเนื่องและมีระเบียบวินัย (Olendzki, 2005) ผู้ท่ีเข้าใจอย่างถ่อง

แท้ให้หลักไตรลักษณ์ถือว่าเป็นผู้ “ต่ืนรู้“ (awakened people) เป็นผู้หลุดพ้นจากความทุกข์หรือเป็น

ผู้เข้าถึงสภาวะ “นิพพาน” (Burton, 2017) โดยไตรลักษณ์ประกอบด้วยหลัก 3 ข้อ ได้แก่ 1) อนิจจ

ตา 2) ทุกขตา และ 3) อนัตตตา  

 1) อนิจจตา (impermanence) อธิบายถึงลักษณะ “ไม่เท่ียง” ของสรรพส่ิง ความไม่คงท่ี 

ความเปล่ียนแปลงท่ีไม่อาจหลีกเล่ียงได้ เพราะประกอบด้วยเหตุผล 4 อย่าง ได้แก่ 1) เพราะสรรพส่ิง

เป็นไปโดยการเกิดและการสลาย คือ เกิดแล้วก็ดับสลับกันไป มีแล้วก็ไม่มี 2) เพราะสรรพส่ิง
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เปล่ียนแปลงไปเรื่อย ๆ เป็นกระแส 3) เพราะสรรพส่ิงคงกระแสได้เพียงช่ัวคราว ช่ัวขณะ และ  

4) เพราะสรรพส่ิงแย้งกับความเท่ียง  

 2) ทุกขตา (stress and conflict) อธิบายถึงลักษณะ “มีภัย” ของสรรพส่ิง สืบเนื่องจาก

ลักษณะ “ไม่เท่ียง” ของสรรพส่ิง ผู้ท่ีเกี่ยวข้อง ยึดถือ ด้วยความหลง ความเข้าใจผิด (ว่าสรรพส่ิง

เท่ียง) ย่อมเป็นทุกข์ 

 3) อนัตตตา (non-Self) อธิบายถึงลักษณะ “ไร้ซึง่อัตตา” ของสรรพส่ิง ไร้ซึง่แก่น ไร้แกน ไร้

หลัก ไร้ตัวตน ท่ีจะสามารถครอบครอง ส่ังการ บังคับให้เป็นไปหรือไม่เป็นอย่างท่ีปราถนาได้ เพื่อ

ความเข้าใจ อนัตตา ท่ีกระจ่างขึ้น ผู้วิจัยขออธิบายคำว่า อัตตา เพิ่มเติม ได้แก่ ตัวตนอันแท้จริง ท่ีเป็น

แก่นแท้ เป็นแกนแท้ เป็นหลักยืนพื้นท่ีมั่นคงไม่เปล่ียนแปลง เป็นตัวตน เป็นผู้ครอบครอง เป็นผู้ส่ัง

การและบังคับส่ิงหนึ่งให้เป็นไป ส่ิงเหล่านี้คือ อัตตา ซึ่งเป็นความเช่ือความเข้าใจท่ีผิด และเป็นเหตุ

แห่งความทุกข์ของมนุษย์ 

 ด้วยการมีความเข้าใจท่ีถูกต้องตามหลักความเป็นจริงเกี่ยวกับส่ิงต่าง ๆ (หลักไตรลักษณ์) 

ส่งผลให้บุคคลเป็นผู้ต่ืนรู้ หลุดพ้นจากความทุกข์ใจและไม่กลับไปทุกข์ใจจากการยึดเอาความเช่ือ 

ความคิด ค่านิยม ท่ีผิดไปจากหลักความเป็นจริงมาเป็นแนวทางในการดำเนินชีวิต นอกจากนี้ยังช่วย

ให้บุคคลสามารถทำความเข้าใจ ปรับตัว และรับมือกับปัญหาหรือสภาวะความทุกข์ใจท่ีเกิดขึ้นกับ

ตนเองได้ สอดคล้องกับแนวคิดของความสามารถในการฟื้นพลังซึ่งคือความสามารถของบุคคลในการ

ปรับตัว รักษา และฟื้นฟูสุขภาวะทางจิตของตนเองให้เป็นด้านบวกได้ แม้อยู่ภายใต้สภาพแวดล้อมท่ี

ไม่เอื้ออำนวย เป็นไปในทางเดียวกันกับคำอธิบายของรองศาสตราจารย์ ดร.โสรีช์ โพธิแก้ว (2553) 

เกี่ยวกับความเข้าใจในไตรลักษณ์ไว้ ว่าจะช่วยให้เราใช้ชีวิตอยู่อย่างสอดคล้องกับความจริงของการ

เปล่ียนแปลง และกลมกลืนกับความเปล่ียนแปลงนั้นเสมอ ทำให้ไม่เกิดการขัดขวาง ยื้อยุด หรือ

ปราถนาให้ส่ิงต่าง ๆ เป็นไปตามใจท่ีซ่อนไว้ด้วยความปรารถนาหรือการยึด ซึ่งหากเกิดการขัดขวาง

ความเปล่ียนแปลงอันเป็นความจริงนั้น ใจก็จะมีความกดดันและกระเพื่อมไม่สงบ หรือเป็นทุกข์ 

หลังจากได้ทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยยังไม่พบงานท่ีศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างไตรลักษณ์กับ

ความสามารถในการฟื้นพลัง ท้ังในเชิงแสดงความสัมพันธ์และเชิงทำนาย ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษา

ความสามารถของไตรลักษณ์ในการทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลัง 

 จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับตัวแปรต่าง ๆ ผู้วิจัยพบว่าความสามารถในการฟื้นพลัง 

สติ การยอมรับ และความเข้าใจในไตรลักษณ์ เป็นคุณลักษณะทางจิตใจทางบวกร่วมกันแต่จากการ
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ทบทวนวรรณกรรมยังไมพ่บการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการฟื้นพลัง สติ การ

ยอมรับ และความเข้าใจในไตรลักษณ์ ไม่ว่าจะเป็นงานในประเทศไทยหรือในต่างประเทศ ผู้วิจัยจึง

สนใจและมองเห็นความจำเป็นในการศึกษาความสัมพันธ์ของตัวแปรเหล่านี้ โดยกลุ่มตัวอย่างท่ีผู้วิจัย

สนใจในการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่กลุ่มนิสิต-นักศึกษาระดับปริญญาตรีในประเทศไทย เนื่องด้วยกลุ่ม

ตัวอย่างดังกล่าว เป็นกลุ่มคนท่ีเริ่มต้นเผชิญกับความเปล่ียนแปลงครั้งใหญ่ ๆ ในชีวิต ท้ังการปรับตัว

เข้ากับสังคมใหม่ การเติบโตเป็นผู้ใหญ่และการวางแผนชีวิตด้วยตนเอง ซึ่งส่งผลให้กลุ่มนิสิต-นักศึกษา

ระดับปริญญาตรีประสบกับสภาวะความกดดันและความเครียดทางจิตใจมากกว่ากลุ่มคนช่วงวัยอื่นถึง 

6 เท่า (Evans et al., 2018) การมีความสามารถในการฟื้นพลังจะช่วยใหก้ลุ่มนิสิต-นักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีปรับตัวและรับมือกับปัญหาได้เหมาะสมยิ่งขึ้น (Wang, 2009) และยังสัมพันธ์กับการมีสุข

ภาวะทางจิตท่ีแข็งแรง และการปราศจากภาวะซึมเศร้า (Mcdermott er al., 2020)  

 ด้วยองค์ความรู้และความเข้าใจท่ีได้รับจากการศึกษาตัวแปรท่ีเกี่ยวข้องกับวัฒนธรรมไทย 

ได้แก่ สติ การยอมรับ ความเข้าใจในไตรลักษณ์ ท้ังในด้านความสัมพันธ์และด้านความสามารถในการ

ทำนาย ความสามารถในการฟื้นพลัง ในนิสิต-นักศึกษา ระดับปริญญาตรี สามารถต่อยอดเพื่อนำไปสู่

แนวทางการพัฒนาทักษะความสามารถในการฟื้นพลังท่ีสัมพันธ์กับสติ การยอมรับ และความเข้าใจใน

ไตรลักษณ์ ท่ีเหมาะสมและมีประสิทธิภาพสำหรับนิสิต-นักศึกษาระดับปริญญาตรีได้ 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการฟื้นพลัง สติ การยอมรับ และความ

เข้าใจในไตรลักษณ์ ในกลุ่มนิสิต-นักศึกษา ระดับปริญญาตร ี

 2. เพื่อศึกษาความสามารถของ สติ การยอมรับ และความเข้าใจในไตรลักษณ์ ในการร่วมกัน

ทำนายความสามารถในการฟื้นพลัง ในกลุ่มนิสิต-นักศึกษา ระดับปริญญาตรี 

 

คำถามการวิจัย 
 1. ตัวแปรสติ การยอมรับ และความเข้าใจในไตรลักษณ์ มีความสัมพันธ์กับความสามารถใน

การฟื้นพลังได้หรือไม่ ? 
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 2. . ตัวแปรสติ การยอมรับ และความเข้าใจในไตรลักษณ์ สามารถร่วมกันทำนายระดับ

ความสามารถในการฟื้นพลังได้หรือไม่ ? 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
ภาพท่ี  1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

  

 

 

 

 
 
 

สมมุติฐานการวิจัย 
 สมมติฐานท่ี 1 สติมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื้นพลัง 

 สมมติฐานท่ี 2 การยอมรับมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื้นพลัง 

 สมมติฐานท่ี 3 ความเข้าใจในไตรลักษณ์มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื้น

พลัง 

 สมมุติฐานท่ี 4 สติ การยอมรับ และไตรลักษณ์ สามารถร่วมกันทำนายระดับความสามารถใน

การฟื้นพลัง 
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ขอบเขตการวิจัย 
 งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงปริมาณเชิงสำรวจ โดยกลุ่มตัวอย่างคือนิสิต-นักศึกษา ช่วงอายุ

ระหว่าง 18 – 25 ปี จำนวน 172 คน ตัวแปรท่ีใช้ในงานวิจัย ได้แก่ ตัวแปรอิสระ 3 ตัว คือ สติ การ

ยอมรับ และความเข้าใจในไตรลักษณ์ ตัวแปรตาม 1 ตัว คือ ความสามารถในการฟื้นพลัง 

 

คำจำกัดความที่ใช้ในการวิจัย 
 
 ความสามารถในการฟื้นพลัง (resilience) หมายถึงความสามารถทางอารมณ์และจิตใจใน

การปรับตัว รักษาและฟื้นตัวกลับสู่ภาวะปกติ ภายหลังท่ีพบกับเหตุการณ์วิกฤตหรือสถานการณ์ท่ี

ก่อให้เกิดความยากลำบากในชีวิต (กรมสุขภาพจิต, 2563; Coutu, 2002; Herrman et al., 2011; 

Southwick et al., 2014; American Psychological Association, 2014) ในการศึกษาครั้งนี้

ประเมินโดยแบบประเมินพลังสุขภาพจิต (Resilience Quotient) โดยกรมสุขภาพจิต (2563) 

 สติ (mindfulness) หมายถึงคุณลักษณะของบุคคลท่ีสะท้อนถึงสภาวะของการตื่นตัวต่อ

การรับรู้ การรับสัมผัส กระบวนการคิด และอารมณ์ความรู้สึกอย่างสงบนิ่ง อีกท้ังยังมีองค์ประกอบท่ี

สำคัญอย่างอื่น คือ ความอบอุ่นและเป็นมิตร การยอมรับและไม่ตัดสิน การกำหนดรู้ต่อองค์ประกอบ

อื่น ๆ ของจิตตนเอง การควบคุมจิตให้เป็นกลางโดยไม่จำแนกและตัดสิน ซึ่งโดยปกติแล้วจะเกิดขึ้นใน

กระบวนการรับรู้ของบุคคลอย่างรวดเร็ว ในการศึกษาครั้งนี้ประเมินโดยแบบวัดสติ The Freiburg 

Mindfulness Inventory (FMI) ของ Walach et al. (2006) ฉบับภาษาไทย แปลและปรับใช้โดย 

Jarukasemthawee (2015) 

 การยอมรับ (acceptance) หมายถึงการตอบสนองรูปแบบหนึ่งของบุคคลต่ออารมณ์

ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง เป็นการท่ีบุคคลโอบรับประสบการณ์ท่ีกำลังประสบอยู่อย่างเต็มท่ี รับรู้

อย่างเต็มท่ีโดยไม่ตัดสินหรือตีความ (Hayes et al., 1999, 2004) เปรียบเสมือนการเปิดพื้นท่ีว่าง

ให้กับความรู้สึกท่ีเจ็บปวด อนุญาตให้ความรู้สึกได้ทำงานอย่างเต็มท่ีแล้วจากไปโดยท่ีบุคคลไม่พยาม

ด้ินรนเพื่อผลักไสความรู้สึกออก (Kashdan & Ciarrochi, 2013) ในการศึกษาครั้งนี้ประเมินโดย the 

Acceptance and Action Questionnaire: AAQ (Hayes et al., 2007) ฉบับภาษาไทย โดย 

Pisitsungkagarn (2014) 
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 ความเข้าใจในไตรลักษณ์ (understanding of the three characteristics of 

existence) หมายถึงความเข้าใจในหลักความจริงของทุกส่ิงอย่าง ว่าเป็นภาวะท่ีทรงตัวอยู่โดย

ธรรมดา โดยประกอบไปด้วยความเข้าใจในความทุกข์ XXXXXXXX (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. 

ปยุตโต), 2555) ในการศึกษาครั้งนี้ประเมินโดยแบบวัด Mindful Insight Scale (MIS) ของ 

Jarukasemthawee et al. (2020) 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. ทำให้ทราบถึงความสัมพันธ์ระหว่าง สติ การยอมรับ ความเข้าใจในไตรลักษณ์ และ

ความสามารถในการฟื้นพลัง 

2. ทำให้ทราบถึงความสามารถของ สติ การยอมรับ ความเข้าใจในไตรลักษณ์ ในการ

ร่วมกันทำนายความสามารถในการฟื้นพลัง 

3. เพื่อให้ได้มาซึ่งองค์ความรู้ท่ีเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนากระบวนการให้คำปรึกษาเชิง

จิตวิทยาเพื่อส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังให้แก่นิสิตระดับปริญญาตรี 
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บทท่ี 2 แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ความสามารถในการฟื้นพลัง (resilience) 
 นิยามและองค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นพลัง 

 ความสามารถในการฟื้นพลัง (resilience) คือคุณลักษณะท่ีช่วยให้บุคคลสามารถปรับตัวและ

รับมือกับสถานการณ์ความยากลำบากท่ีเกิดขึ้นกับชีวิตได้ ความสามารถในการฟื้นพลังช่วยให้บุคคล

ยังคงรักษาสุขภาพใจของตนให้แข็งแรงได้แม้อยู่ภายใต้สภาวะท่ียากลำบาก เช่น ประสบกับความ

สูญเสีย ประสบกับการเปล่ียนแปลงในชีวิตอย่างไม่คาดฝัน หรือประสบกับการเปล่ียนแปลงทางสังคม

ครั้งใหญ่ (Herrman et al., 2011; Rutter, 1996; American Psychological Association, 2014; 

กรมสุขภาพจิต, 2563) 

 Grotberg (1995) อธิบายและสรุปองค์ประกอบท่ีช่วยหนุนเสริมระดับความสามารถในการ

ฟื้นพลังในเด็กช่วงอายุ 3 – 11 ปี เป็นประโยค 3 ประโยค ได้แก่ ฉันมี: I HAVE, ฉันเป็น: I AM, และ 

ฉันสามารถ: I CAN 

 ฉันมี (I HAVE) หมายถึงองค์ประกอบเชิงปัจจัยภายนอกและทรัพยากรภายนอก ได้แก่ 

ความสัมพันธ์ที่ไว้วางใจได้ กฏระเบียบ การได้รับการสนับสนุนในความเป็นตัวเอง และแบบอย่างท่ี

เหมาะสม 

 ฉันเป็น (I AM) หมายถึงองค์ประกอบเชิงปัจจัยภายในตัวบุคคล ได้แก่ ความรู้สึกรับรู้ว่าเป็นที่

รัก อิสระในการแสดงออกอย่างเป็นตัวของตัวเอง ความภาคภูมิใจในตนเอง ความหวัง ความศรัทธา 

ความเช่ือใจ และความเข้าใจในสาเหตุของปัญหา 

 ฉันสามารถ (I CAN) หมายถึงองค์ประกอบเชิงปัจจัยทางสังคมและปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น ได้แก่ 

ทักษะการส่ือสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา และการควบคุมแรงกระตุ้น 

 ในการพัฒนาระดับความสามารถในการฟื้นพลัง องค์ประกอบท้ัง 3 ด้านจะต้องถูกส่งเสริม

และสนับสนุนอย่างครบถ้วน บุคคลจึงจะสามารถพัฒนาความสามารถในการฟื้นพลังให้เกิดข้ึนกับ

ตนเองได้  

  Unger (2004) อธิบายองค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นพลังไว้ใน 2 แนวคิด ได้แก่

เชิงนิเวศวิทยา (ecological model) และในเชิงตีความโครงสร้าง (construction interpretation)  
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 ความสามารถในการฟื้นพลังในเชิงนิเวศวิทยา (ecological model) มองว่าความสามารถใน

การฟื้นพลังคือการท่ีบุคคลมีความเข้มแข็งทางจิตใจได้ท้ัง ๆ ท่ีอยู่ใต้สภาวะความยากลำบาก และ

ความสามารถในการฟื้นพลังถูกทำนายได้ โดยอาศัยความสัมพันธ์ระหว่างสภาวะเส่ียง (risk) และ

ปัจจัยสนับสนุน (protective factors) โดยความสัมพันธ์นี้เป็นไปในรูปแบบท่ีแน่นอนในทุก

สภาพแวดล้อม ผู้วิจัยแบ่งปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับความสามารถในการฟื้นพลังไว้ 3 ด้าน ได้แก่ ปัจจัย

ชดเชย ปัจจัยท้าทาย และปัจจัยสนับสนุน 

 ปัจจัยชดเชย (compensatory factors) หมายถึงปจัจัยท่ีอยู่เป็นฐานมาต้ังแต่ก่อนประสบ

กับปัจจัยท้าทาย จะเป็นคุณลักษณะส่วนบุคคลหรือการสนับสนุนจากส่ิงแวดล้อมก็ได้ โดยปัจจัย

ชดเชยนี้ให้ผลในเชิงต่อต้านผลลัพธ์ทางลบท่ีอาจเกิดข้ึน ตัวอย่างปัจจัยชดเชยได้แก่ ความศรัทธา 

ทัศนคติเชิงบวกต่อชีวิต บุคลิกภาพแบบลุกขึ้นสู้ และความเช่ือต่อการจัดการปัญหา 

 ปัจจัยท้าทาย (challenge factors) คือปัจจัยเส่ียงท่ีเมื่อบุคคลสามารถบริหารและจัดการ

ปัจจัยเหล่านี้ได้จะส่งผลให้บุคคลมีระดับความสามารถในการฟื้นพลังท่ีสูงขึ้นและช่วยเพิ่มพูน

ความสามารถในการปรับตัวให้แก่บุคคล ตัวอย่างปัจจัยท้าทาย เช่น ความเจ็บป่วย การสูญเสียบุคคล

สำคัญ ครอบครัวแตกแยก  

 ปัจจัยสนับสนุน (protective factors) คือปัจจัยท่ีมีปฏิสัมพันธ์กับปัจจัยท้าทายในแนวของ

การลดความเป็นไปได้ทางลบท่ีจะเกิดขึ้น ปัจจัยสนับสนุนต่างกับปัจจัยชดเชยตรงท่ีความ

เฉพาะเจาะจงเป็นเรื่อง ๆ ไป เป็นกระบวนการหรอืกลไกท่ีช่วยให้บุคคลงอกงามได้ในขณะท่ีเผชิญ

เรื่องนั้น ๆ เช่น ครอบครัวที่มั่นคง ทักษะการแก้ไขปัญหาส่วนบุคคล ทักษะการเป็นผู้ปกครอง และ

สังคมท่ีปลอดภัย 

 อย่างไรก็ตาม ผู้วิจัยต้ังข้อสังเกตว่าแนวคิดความสามารถในการฟื้นพลังเชิงนิเวศวิทยาอาจมี

ลักษณะตายตัวของปฏิสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยแต่ละด้าน อย่างเช่นการสูญเสียผู้ปกครองซึ่งเป็นปัจจัย

ท้าทายในประชากรกลุ่มหนึ่ง แต่ไม่ได้เป็นปัจจัยท้าทายต่อประชากรกลุ่มท่ีมีการสนับสนุนจากคนรอบ

ข้างอย่างเหมาะสมอยู่แล้ว หรือแม้กระท่ังช่วงวัยที่แตกต่างก็มีผลต่อการเกิดผลกระทบของปัจจัยท้า

ทายตามแนวคิดแบบนิเวศวิทยา ดังนั้นผู้วิจัยจึงนำเสนอแนวคิดการมองความสามารถในการฟื้นพลัง

ในเชิงตีความโครงสร้าง (construction interpretation) ไว้อีกแนวคิดหนึ่งไว้ดงันี้ด้วย 

 ความสามารถในการฟื้นพลังในเชิงตีความโครงสร้าง (construction interpretation) มอง

ว่าความสามารถในการฟื้นพลังเป็นผลลัพธ์ของการต่อรองกันระหว่างบุคคลและสภาพแวดล้อมเพื่อ
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รักษาสภาพจิตใจให้เข้มแข็ง นั่นหมายความว่าปัจจัยต่าง ๆ จะส่งผลลัพธ์อย่างไร ขึ้นอยู่กับ

ลักษณะเฉพาะของบุคคลและสภาพแวดล้อมท่ีบุคคลนั้นเผชิญด้วย เมื่อบุคคลเปล่ียนหรือ

สภาพแวดล้อมเปล่ียน ปัจจัยเดิมอาจส่งผลไม่เหมือนเดิมได้ (ซึ่งขัดกับความเช่ือแบบนิเวศวิทยาท่ี

ปัจจัยเดิมจะส่งผลลัพธ์เช่นเดิม) 

 กรมสุขภาพจิต (2563) อธิบายองค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นพลัง (พลัง

สุขภาพจิต) ไว้ 3 ด้าน ได้แก่ อึด ฮึด และสู้ 

 1) อึด คือ ทนต่อแรงกดดัน มีวิธีการดูแลจิตใจให้ทนอยู่ได้ สามารถจัดการกับอารมณ์และ

ความรู้สึกทุกข์ของตัวเองได้ แม้อยู่ภายใต้สถานการณ์กดดัน 

 2) ฮึด คือ มีกำลังใจ มีแรงใจท่ีจะดำเนินชีวิตต่อภายใต้สถานการณ์ท่ีกดดัน ซึ่งกำลังใจนี้อาจ

มาจากการสร้างกำลังใจด้วยตัวเองหรือคนรอบข้าง 

 3) สู้ คือ ต่อสู้เอาชนะอุปสรรค มั่นใจและพร้อมท่ีจะเอาชนะปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดจาก

สถานการณ์วิกฤต โดยความมั่นใจนี้เกิดจากการตระหนักในความสามารถหรือทักษะของตน คิดว่าฉัน

ทำได้ ฉันแก้ปัญหานี้ได้ และมีทักษะในการแสวงหาความรู้และเข้าถึงความช่วยเหลือหรือการปรึกษา 

 โดยองค์ประกอบท้ัง 3 ด้านของกรมสุขภาพจิตนี้ มีรากฐานมาจากงานของ Bonanno 

(2004) ซึ่งศึกษาแนวคิดของความสามารถในการฟื้นพลังต่อสถานการณ์การสูญเสียและบาดแผลทาง

ใจ Bonanno นิยามความสามารถในการฟื้นพลังไว้คือ ความสามารถของบุคคลในการยังคงสภาพการ

ทำงานของร่างกายและจิตใจให้เป็นปกติได้แม้อยู่ภายใต้สถานการณ์ท่ียากลำบากและทุกข์ใจ 

ความสามารถในการฟื้นพลังเกิดขึ้นในบุคคลท่ัวไปได้เป็นเรื่องปกติ โดยเกิดได้ผ่านหลายปัจจัยในตัว

บุคคล เช่น ความแข็งแกร่งทางจิตใจ การช่ืนชมตนเอง การรับมือแบบปราบปราม การส่งเสริม

ความรู้สึกทางบวก และเสียงหัวเราะ 

 งานของ Bonanno (2004) เป็นรากฐานให้กรมสุขภาพจิตในการพัฒนาแนวคิดเกี่ยวกับ

ความสามารถในการฟื้นพลัง ท้ังในส่วนของนิยาม องค์ประกอบ และการพัฒนามาตรวัดความสามารถ

ในการฟื้นพลัง (พลังสุขภาพจิต) ซึ่งเป็นหนึ่งในมาตรวัดสำคัญท่ีผู้วิจัยใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ 
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 ลักษณะของความสามารถในการฟื้นพลัง 
 ในปัจจุบันยังไม่เป็นท่ียืนยันชัดเจนว่าปัจจัยอะไรบ้างท่ีส่งผลให้เกิดคุณลักษณะความสามารถ

ในการฟื้นพลังในตัวบุคคล รวมไปถึงยังไม่สามารถยืนยันได้ชัดเจนว่าความสามารถในการฟื้นพลังมี

ลักษณะเป็นอุปนิสัยติดตัวตั้งแต่เกิด (trait) เป็นผลลัพธ์ของการรับมือกับความยากลำบากท่ีเกิดขึ้น 

(outcome) หรือเป็นกระบวนการท่ีบุคคลสามารถเรียนรู้และพัฒนาให้มีข้ึนได้ในภายหลัง (process) 

(Southwick et al., 2014, Hu et al., 2015) 

 ความสามารถในการฟื้นพลังแบบเป็นอุปนิสัย (trait) อธิบายลักษณะของความสามารถใน

การฟื้นพลังว่าเป็นความสามารถเฉพาะส่วนบุคคลท่ีช่วยให้บุคคลสามารถรับมือกับสถานการณ์ความ

ยากลำบากและปรับตัวได้อย่างเหมาะสม ตัวอย่างของงานวิจัยท่ีสนับสนุน เช่น  Klohnen (1996) 

อธิบายลักษณะของความสามารถในการฟื้นพลังส่วนบุคคล (ego-resiliency) ว่า การมีทรัพยากรท่ี

ช่วยในการปรับตัวเข้ากับสถานการณ์และสภาพแวดล้อมท่ีเผชิญอยู่ได้อย่างเหมาะสม สามารถสร้าง

สมดุลระหว่างการตอบสนองท่ีเหมาะสมกับสถานการณ์กับพฤติกรรมท่ีเป็นไปได้ และมีความยืดหยุ่น

เพียงพอในการวางแผนกลยุทธ์เพื่อจัดการกับปัญหาได้อย่างเหมาะสม (J. H. Block and Block, 

1980 อ้างถึงใน Klohnen, 1996) หรืองานของ Connor และ Davidson (2003) อธิบายลักษณะ

ของความสามารถในการฟื้นพลังว่าคือ คุณลักษณะท่ีช่วยให้บุคลสามารถเติบโตได้แม้อยู่ภายใต้สภาวะ

ท่ียากลำบาก 

 ความสามารถในการฟื้นพลังแบบเป็นผลลัพธ์ (outcome) อธิบายว่าความสามารถในการฟื้น

พลังเป็นผลลัพธ์ของแนวทางหรือผลลัพธ์ของพฤติกรรมท่ีบุคคลใช้เพื่อรับมือและจัดการกับ

สถานการณ์ยากลำบากแล้วประสบผลสำเร็จ ตัวอย่างงานวิจัยท่ีสนับสนุนเช่น Masten (2001) 

อธิบายความสามารถในการฟื้นพลังว่าคือ กลุ่มของปรากฏการณ์ท่ีเกิดผลลัพธ์ในแง่ดี แม้จะเกิดภายใต้

ปรากฏการณ์ท่ีเป็นภัยคุกคามร้ายแรงต่อการปรับตัวหรือการพัฒนาก็ตาม หรืองานของ Harvey และ 

Delfabbro (2004) อธิบายว่า ความสามารถในการฟื้นพลังสังเกตได้จากผลลัพธ์ของการทำงาน

ร่วมกันของปัจจัยต่าง ๆ ท่ีบุคคลมี ท้ังปัจจัยทางบวกและปัจจัยทางลบ ภายใต้สถานการณ์ยากลำบาก 

ถ้าผลลัพธ์ออกมาในทางท่ีบุคคลสามารถปรับตัว รับมือ และพัฒนาตนเองได้อย่างเหมาะสมภายใต้

สถานการณ์นั้น ถือว่าบุคคลแสดงถึงการมีความสามารถในการฟื้นพลัง 

 ความสามารถในการฟื้นพลังแบบเป็นกระบวนการ (process) อธิบายว่าความสามารถในการ

ฟื้นพลังมีลักษณะเป็นกระบวนการท่ีบุคคลใช้เพื่อรับมือกับสถานการณ์ความยากลำบากท่ีเกิดขึ้น 
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งานวิจัยท่ีสนับสนุน เช่น Riley et al. (2005) อธิบายลักษณะของความสามารถในการฟื้นพลังไวว้่า 

เป็นรูปแบบการปรับตัวที่บุคคลใช้แล้วสามารถปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ความยากลำบากท่ีเกิดขึ้นได้ 

โดยรูปแบบดังกล่าวได้รับอิทธิพลจากปัจจัยต่าง ๆ รอบตัวที่ส่งผลถึงกันและกัน และให้ผลแตกต่างกัน

ไปตามช่วงเวลา หรืองานของ Fergus และ Zimmerman (2005) อธิบายลักษณะของความสามารถ

ในการฟื้นพลังว่า เป็นกระบวนการก้าวผ่านผลลัพธ์ทางลบจากความยากลำบากต่าง ๆ ประสบ

ความสำเร็จในการรับมือกับอุปสรรคในชีวิต และรอดพ้นจากการมีชีวิตท่ีตกต่ำเนื่องจากอุปสรรคท่ี

เกิดขึ้น 

 อย่างไรก็ตาม แม้จะยังไม่มีข้อสรุปเป็นหนึ่งเดียววา่ความสามารถในการฟื้นพลังมีลักษณะ

อย่างไร แต่จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยพบจุดร่วมของลักษณะของความสามารถในการฟื้นพลัง

แบบต่าง ๆ นั่นคือ 1) ช่วยให้บุคคลสามารถปรับตัวและรับมือกับสถานการณ์ความยากลำบากได้อย่าง

เหมาะสม นำไปสู่ความงอกงามและพัฒนาตนเอง และ 2) ระดับของความสามารถในการฟื้นพลังจะ

มากหรือน้อย จะเกิดขึ้นหรือไม่เกิดขึ้น ล้วนเกี่ยวข้องกับปัจจัยอื่น ๆ ท่ีอยู่รอบตัวบุคคล 

 ปัจจัยที่ส่งผลต่อความสามารถในการฟื้นพลัง 
 Herrman และคณะ (2011) แบ่งปัจจัยท่ีส่งผลต่อระดับความสามารถในการฟื้นพลังใน

บุคคลไว้ 3 ด้าน ได้แก่ 1) ปัจจัยส่วนบุคคล (personal factors) 2) ปัจจัยทางชีววิทยา (biological 

factors) และ 3) ปัจจัยทางสภาพแวดล้อม (environment-systemic factors) 

 1) ปัจจัยส่วนบุคคล (personal factors) ได้แก่บุคลิกภาพหรือคุณลักษณะส่วนบุคคลต่าง ๆ 

เช่น ความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง ความนับถือตนเอง ความมั่นใจในตนเอง การมองโลกใน

แง่ดี การคิดวิเคราะห์ ความยืดหยุ่นทางความคิด รูปแบบความสัมพันธ์ การรับรู้ตนเองในทางบวก 

การกำกับอารมณ์ เป็นต้น 

 2) ปัจจัยทางชีววิทยา (biological factors) ได้แก่ การทำงานของระบบประสาท สมอง และ

ระบบฮอร์โมนต่าง ๆ  

 3) ปัจจัยทางสภาพแวดล้อม (environment-systemic factors) แบ่งได้อีกเป็น 2 ระดับ 

คือ 1) ระดับจุลภาค (microenvironmental level) ได้แก่ การสนับสนุนทางสังคม ความสัมพันธ์กับ

ครอบครัวและคนใกล้ชิด การเล้ียงดูอย่างมีประสิทธิภาพ การมีแบบอย่างทีดี 2) ระดับมหภาค 

(macrosystemic level) ได้แก่ สภาพสังคม โรงเรียน ชุมชน โอกาสในการทดลองและเรียนรู้ส่ิงใหม่ 

รูปแบบวัฒนธรรม ความเช่ือ และศาสนา 
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 Black และ Lobo (2008) ศึกษาเกี่ยวกับความสามารถในการฟื้นพลังในครอบครัว (family 

resilience) ซึ่งหมายถึงการท่ีครอบครัวสามารถรับมือและจัดการกับปัญหาต่าง ๆ ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิต

ได้สำเร็จ ซึ่งองค์ประกอบท่ีส่งเสริมให้เกิดความสามารถในการฟื้นพลังในครอบครัว ได้แก่ มุมมองใน

แง่บวก จิตวิญญาณ ความเป็นหนึ่งเดียวกันของสมาชิกในครอบครัว ความยืดหยุ่น การส่ือสารใน

ครอบครัว การบริหารจัดการเงิน การใช้เวลาร่วมกัน และการสนับสนุนซึ่งกันและกนั 

 งานของ Southwick et al. (2014) อธิบายปัจจัยท่ีส่งผลต่อความสามารถในการฟื้นพลังใน

ตัวบุคคลไว้ในหลากหลายบริบท ถ้ามองความสามารถในการฟื้นพลังในรูปแบบของคุณลักษณะส่วน

บุคคล ปัจจัยหนึ่งท่ีส่งผลให้เกิดความแตกต่างอย่างแน่นอนคือปัจจัยทางชีวภาพ เช่น ยีนส์ท่ีแตกต่าง

กันหรือมีโครงสร้าง DNA ท่ีแตกต่างกัน อย่างไรกต็าม แม้จะมองในบริบทท่ีแตกต่าง ปัจจัยทาง

ชีววิทยาก็ยังคงมีส่วนเกี่ยวข้องกับปัจจัยอื่นท่ีส่งผลโดยตรงต่อระดับความสามารถในการฟื้นพลังในตัว

บุคคล เพียงแต่อาจไม่ได้เป็นปัจจัยหลักท่ีได้รับความสนใจท่ีสุด มองในมุมของการเป็นกระบวนการ

ปฏิสัมพันธ์ของปัจจัยต่าง ๆ มนุษย์ทุกคนมีกระบวนการปรับตัวที่เปล่ียนแปลงและพัฒนาอยู่

ตลอดเวลา เป็นการทำงานประสานกันของศักยภาพของบุคคลกับปัจจัยต่าง ๆ ภายนอก โดยทักษะ

สำคัญท่ีช่วยให้บุคคลมีศักยภาพในการปรับตัวสูงได้แก่ การกำกับตนเอง การควบคุมอารมณ์ โดย

ทักษะดังกล่าวเกี่ยวข้องกับการเติบโตในความสัมพันธ์ที่ปลอดภัยและสนับสนุน อีกหนึ่งทักษะสำคัญท่ี

ส่งผลต่อระดับความสามารถในการฟื้นพลังคือการควบคุมและกระตุ้นแรงจูงใจ ซึ่งยงัไม่มีการศึกษาใน

เรื่องนี้อย่างจรงิจัง ความหวังและการเห็นคุณค่าในความยากลำบากท่ีเผชิญเป็นอีกหนึ่งปัจจัยท่ีผู้วิจัย

เน้นย้ำความสำคัญ ในแง่ปัจจัยทางสังคม การมีชุมชนและสังคมท่ีเอื้ออำนวยให้บุคคลเข้าถึงโอกาสใน

การเรียนรู้และพัฒนาตนเองเพื่อสร้างอนาคตและความหมายแก่ชีวิตเป็นส่ิงสำคัญ 

 Werner (1995) ศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อระดับความสามารถในการฟื้นพลังในแต่ละช่วงวัย 

โดยผู้วิจัยพบว่าสำหรับเด็กเล็ก การดูแลเอาใจใส่ การเป็นแบบอย่างท่ีเหมาะสม การให้อิสระและการ

สนับสนุนในด้านต่าง ๆ เป็นปัจจัยสำคัญท่ีช่วยให้เด็กเกิดความสามารถในการฟื้นพลังขึ้น ส่วนในเด็ก

วัยรุ่น การเช่ือมั่นในศักยภาพของตนเอง การมีงานอดิเรกท่ีสามารถแบ่งปันร่วมกับผู้อื่นได้ ส่งผลให้

วัยรุ่นรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง รับรู้ตนเองในทางบวก และนำไปสู่การมี

ความสามารถในการฟื้นพลัง 
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 ประโยชน์ของความสามารถในการฟื้นพลังในกลุ่มนิสิต-นักศึกษาระดับปริญญาตรี 
 Oducado et al. (2021) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการฟื้นพลังกับ

ความเครียด ความวิตกกังวล และความหวาดกลัว อันมีท่ีมาจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเช้ือ

ไวรัส โควิด-19 โดยเก็บข้อมูลผ่านการทำแบบสอบถามออนไลน์ ในกลุ่มตัวอย่างจำนวน 203 คน 

มาตรวัดท่ีใช้ในงานได้แก่ 1) the Brief Resilience Scale (BRS) สำหรับวัดความสามารถในการฟื้น

พลัง 2) The COVID-19 Perceived Stress Scale (COVID-PSS-10) สำหรับวัดความเครียด 3) The 

COVID-19 Anxiety Syndrome Scale (C-19ASS) สำหรับวัดความวิตกกังวล และ 4) The Fear of 

COVID-19 Scale (FCV-19S) สำหรับวัดความหวาดกลัว ผลการวิจัยพบว่า ความสามารถในการฟื้น

พลังมีสหสัมพันธ์ทางลบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติกับความเครียดและความหวาดกลัว โดยผู้วิจัย

อธิบายไว้ว่า ความสามารถในการรับมือและฟื้นตัวคืนกลับหลังเผชิญสถานการณ์ความยากลำบาก 

ช่วยให้บุคคลรักษาสภาพจิตใจท่ีเข้มแข็งเป็นปกติไว้ได้ และยังช่วยให้บุคคลพัฒนาสุขภาพกายและใจ

ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ 

 Wang (2009) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการฟื้นพลังกับการปรับตัว

เกี่ยวกับปัญหาในด้านต่าง ๆ ของนักศึกษาต่างชาติระดับปริญญาตรีในสหรัฐอเมริกา มาตรวัดท่ีใช้ใน

งานได้แก่ 1) Michigan International Student Problem Inventory (MISPI) สำหรับวัดการ

ปรับตัวเข้ากับปัญหาในด้านต่าง ๆ และ 2) ODR’s Personal Resilience Questionnaire (PRQ) 

สำหรับวัดความสามารถในการฟื้นพลังในแง่มุมต่าง ๆ งานนี้เก็บข้อมูลโดยการส่ง link แบบสอบถาม

ไปยัง e-mail ของนักศึกษาชาวต่างชาติท่ีศึกษาระดับปริญญาตรีในสหรัฐอเมริกา ผลการวิจัยจากกลุ่ม

ตัวอย่างจำนวน 207 คน พบว่า ความสามารถในการฟื้นพลังมีสหสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติต่อการปรับตัวกับปัญหาในทุกมิติ และความสามารถในการฟื้นพลังเป็นตัวแปรสำคัญในการ

ทำนายความสามารถในการปรับตัวเข้ากับปัญหาของกลุ่มตัวอย่าง โดยผู้วิจัยอธิบายผลการทดลองไว้

ว่า ความสามารถในการฟื้นพลังเป็นเกณฑ์วัดความสามารถในการรับมือต่อการเปล่ียนแปลงของ

บุคคล ยิ่งบุคคลมีความสามารถในการฟื้นพลังสูงยิ่งแปลว่าบุคคลสามารถปรับตัวต่อความ

เปล่ียนแปลงได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงเป็นสาเหตุให้ความสามารถในการฟื้นพลังเป็นตัวแปรสำคัญใน

การทำนายความสามารถในการปรับตัวเข้ากับปัญหา 

 Mcdermott et al. (2020) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการฟื้นพลัง สภาวะ

ซึมเศร้า สุขภาวะทางจิต และความทุกข์ใจจากการเรียน ในนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะพยาบาล 

ผู้วิจัยเก็บข้อมูลในกลุ่มตัวอย่างจำนวน 933 คน มาตรวัดท่ีใช้ในงานได้แก่ 1) the Brief Resilience 
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Scale สำหรับวัดความสามารถในการฟื้นพลัง 2) the Patient Health Questionnaire-9 สำหรับวัด

สภาวะซึมเศร้า 3) the Brief Inventory of Thriving (BIT) สำหรับวัดสุขภาวะทางจิตด้านความงอก

งามส่วนบุคคล 4) ข้อคำถามสำหรับวัดสุขภาวะทางจิตด้านความรู้สึกเป็นหนึ่งเดียวกับสังคมแวดล้อม 

โดยผู้วิจัยดัดแปลงจาก the Sense of Social and Academic Fit scale 5) ข้อคำถามสำหรับวัด

ความทุกข์ใจจากการเรียน พัฒนาโดยทีมผู้วิจัย และ 6) ข้อคำถามสำหรับวัดการรับรู้สภาพแวดล้อมท่ี

สนับสนุน พัฒนาโดยทีมผู้วิจัย โดยผลการวิจัยพบว่า ความสามารถในการฟื้นพลัง มีสหสัมพันธ์

ทางบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติกับสุขภาวะทางจิตท้ังในด้านของความงอกงามส่วนบุคคล และใน

ด้านของความรู้สึกเป็นหนึ่งเดียวกับสังคมแวดล้อม และมีสหสัมพันธ์ทางลบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

กับสภาวะซึมเศร้าและความทุกข์ใจจากการเรียน  

สติ (mindfulness) 
 นิยามและองค์ประกอบของสติ 

 สติ (mindfulness) คือการตระหนักรู้ท่ีเกิดจากการต้ังใจพิจารณาปัจจุบันขณะอย่างต่อเนื่อง 

โดยไม่คิดตัดสินปรากฏการณ์ใด ๆ ท่ีเกิดขึ้น หรือเรียกอีกอย่างว่า “วินัยในการตระหนักรู้” (Kabat-

Zinn, 2003) ในทางพุทธศาสนา สติ หมายถึงการคอยระลึกถึงอยู่เนือง ๆ คือการหวนระลึก ภาวะท่ี

ระลึกได้ ภาวะท่ีทรงจำไว้ ภาวะท่ีไม่เลือนหาย ภาวะท่ีไม่ลืม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตโต), 

2555; Gethin, 2011) หรือหมายถึง สภาวะอิสระทางใจท่ีเกิดจากการพิจารณาอย่างสงบนิ่งโดย

ปราศจากการยึดติดมุมมองใด ๆ (Martin, 1997 อ้างอิงใน Davis และ Hayes, 2011) สติไม่ใช่แค่

การฝึกปฏิบัติ แต่คือการเข้าถึงเนื้อแท้ของสภาวะการตระหนักรู้ (Brown & Ryan, 2003) 

 ตัวแปรสติ ได้รับการศึกษาท้ังในมุมมองของฝ่ังตะวันออกและฝ่ังตะวันตก สำหรับงานวิจัยช้ิน

นี้ เนื่องจากมาตรวัดสติท่ีใช้ได้แก่ the Freiburg Mindfulness Inventory (Buchheld et al., 

2001) ซึ่งเป็นมาตรท่ีพัฒนาจากมุมมองฝ่ังตะวันตก ผู้วิจัยจึงเน้นนำเสนอวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับ

งานฝ่ังตะวันตกเป็นหลัก อย่างไรก็ตาม สติ ถูกศึกษาและกล่าวถึงครั้งแรกโดยองค์ความรู้ทางฝ่ัง

ตะวันออก ผู้วิจัยจึงนำเสนอองค์ความรู้ของ สติ ทางฝ่ังตะวันออกไว้ในการทบทวนวรรณกรรมครัง้นี้

ด้วยพอสังเขป 

 Lindsay & Creswell (2017) นำเสนอองค์ประกอบและการทำงานของสติในแนวทางของ

การสังเกตและยอมรับ (Monitor and Acceptance Theory: MAT) โดยสติประกอบด้วย 2 

องค์ประกอบ ได้แก่ การสังเกตอย่างจดจ่อและการยอมรับ 
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 1) การสังเกตอย่างจดจ่อ (attention monitoring) คือการตระหนักรู้อย่างต่อเนื่องทาง

ประสาทสัมผัสและประสบการณ์ท่ีกำลังเกิด ณ ปัจจุบันขณะ เช่น เสียง สัมผัสทางกาย ความรู้สึก 

ภาพความคิด การสังเกตอย่างจดจ่อช่วยพัฒนาศักยภาพด้านการจดจำ การคงการรับรู้ต่อส่ิงเร้า และ

การจัดการอารมณ์ อย่างไรก็ตาม การฝึกสังเกตอย่างจดจ่อโดยปราศจากการยอมรับสามารถส่งผล

ด้านลบต่อผู้ฝึก ทำให้ผู้ฝึกจมและจดจ่ออยู่กับอารมณ์ทางลบหรืออาการต่ืนตระหนกได้ 

 2) การยอมรับ (acceptance) คือความมุ่งมั่นทางใจในการไม่ตัดสิน เปิดกว้าง เปิดรับและ

สงบใจอยู่กับประสบการณ์ท้ังภายในและภายนอก การยอมรับคือปรากฏการณ์ท่ีอยู่ตรงข้ามกับการ

พยามเปล่ียนแปลงหรือหลีกเล่ียงความคิดและความรู้สึกท่ีไม่พึงปราถนา โดยเปิดรับและตระหนักรู้ใน

ทุกประสบการณ์ และปล่อยให้ตนเองรับรู้ประสบการณ์อื่นตามท่ีเป็นไปโดยไม่มุ่งมั่นจดจ่ออยู่ท่ี

ประสบการ์ใดโดยเฉพาะ ท้ังประสบการณ์ทางบวกและทางลบ แค่รับรู้และโอบกอดการเกิดขึ้นและ

ผ่านไปของประสบการณ์ 

 ด้วยการทำงานร่วมกันขององค์ประกอบท้ัง 2 ด้าน ส่งผลให้ผู้ฝึกสติเกิดพัฒนาการในด้านการ

ควบคุมอารมณ์ ลดระดับความเครียด และมีสุขภาพจิตแข็งแรง 

 Shapiro (2006) อธิบายองค์ประกอบของสติ โดยแบ่งเป็น 3 ด้าน  

  1) เจตนา (intention) คือเหตุผลต้ังต้นของผู้ลงมือฝึกสติ ซึ่งแตกต่างไปตามความ

ต้องการของแต่ละบุคคล เจตนาในการฝึกนั้นเกิดการพัฒนาและเปล่ียนแปลงไปตามประสบการณ์ท่ีผู้

ฝึกแต่ละคนได้สัมผัส บางคนอาจมีเจตนาเริ่มต้นท่ีการควบคุมอารมณ์ตนเอง เมื่อฝึกสติไปถึงจุดหนึ่ง

เจตนาในการฝึกก็เปล่ียนแปลงไปเป็นการสำรวจตนเอง และพัฒนาไปเป็นการปลดปล่อยตนเอง 

เจตนาสัมพันธ์กับผลลัพธ์ที่ผู้ฝึกสติพึงบรรลุถึง ผู้ท่ีต้ังเจตนาไว้ที่การควบคุมอารมณ์ตนเองจะบรรลุ

ผลลัพธ์เป็นการควบคุมอารมณ์ตนเองท่ีดีขึ้น ผู้ท่ีต้ังเจตนาไว้ที่การปลดปล่อยตนเองจะบรรลุผลลัพธ์

เป็นการปลดปล่อยตนเองจากพันธนาการทางใจต่าง ๆ เจตนาเป็นองค์ประกอบหลักของสติและเป็น

องค์ประกอบสำคัญในการทำความเข้าใจกระบวนการท้ังหมด 

  2) ความสนใจจดจ่อ (attention) คือการสังเกตส่ิงใดส่ิงหนึ่งอย่างต่อเนื่อง 

(moment-to-moment) หยุดระงับการตีความทุกรูปแบบและกลับมาอยู่กับประสบการณ์ตรงหน้า

หรือปัจจุบันขณะ ด้วยความสนใจท้ังหมดท่ีมี ตามธรรมชาติแล้วนั้น ความสนใจจดจ่อคือการเยียวยา

ทางใจอย่างหนึ่ง และเป็นแก่นสำคัญของการฝึกฝนเพื่อพัฒนาสติ 
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  3) ทัศนคติ (attitude) ทัศนคติคือคุณภาพของเจตนาในการฝึกสติ ทัศนคติเป็นอีก

หนึ่งในองค์ประกอบสำคัญสำหรับสติ เพราะทัศนคติท่ีแตกต่างนำมาซึ่งเจตนาท่ีแตกต่าง และเจตนาท่ี

แตกต่างนำมาซึ่งผลลัพธ์และความเข้าใจท่ีแตกต่าง บุคคลสามารถฝึกฝนการสนใจจดจ่ออยู่กับ

ประสบการณ์ของตน โดยไม่ตัดสินหรือตีความ และสามารถฝึกฝนการยอมรับ ความกรุณา และ

เปิดรับ ต่อประสบการณ์ท่ีขัดแย้งกับความคาดหวังในใจอย่างท่ีสุด ความชัดเจนในทัศนคติเป็นส่ิง

สำคัญต่อการมีเจตนาท่ีชัดเจน โดยทัศนคติท่ีเหมาะสมในการฝึกฝนได้แก่ ความสงสัยใคร่รู้ ไม่มุ่งมั่น

โหยหา และการยอมรับ 

 จากองค์ประกอบของสติ 3 ด้าน Shapiro นำเสนอกลไกการทำงานของสติไว้ดังนี้ 

 เมื่อบุคคล เจตนา ในการ สนใจจดจ่อ ด้วย ทัศนคติ เปิดกว้างยอมรับและไม่ตัดสิน บุคคลจะ

เกิดการเปล่ียนมุมมอง หรือ แปรการรับรู้ (reperceiving) จากการจมอยู่กับเรื่องเล่าจากมุมมอง

ส่วนตัวเป็นการถอยออกมาเป็นผู้ชมปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นโดยไม่แทรกแซง การแปรการรับรู้ 

สอดคล้องกับแนวคิดของการ ลดการเป็นจุดศูนย์กลาง (decentering) ลดความเป็นตัวตน 

(deautomatization) และลดความยึดมั่น (detachment) ซึ่งแนวคิดท้ังหมดมีจุดร่วมกันคือการปรับ

มุมมองจากการจดจ่อกับมุมมองเฉพาะของตนเป็นการละวางตัวตนเพื่อรับรู้สภาพแวดล้อมโดยรอบ ณ 

ปัจจุบันขณะให้ชัดเจนยิ่งขึ้น การฝึกฝนสติคือการฝึกละวางมุมมองเฉพาะตนท่ียึดจนเป็นนิสัยให้ลดลง

และฝึกมองออกจากตนไปรับรู้ส่ิงอื่นมากขึ้น และเป็นการรับรู้โดยไม่ยึดติดกับส่ิงท่ีรู้ 

 Bishop et al. (2004) แบ่งองค์ประกอบของสติเป็น 2 ด้านได้แก่ 1) การกำกับจุดสนใจ 

(self-regulation of attention) และ 2) การวางตัวต่อประสบการณ์ (orientation to experience) 

 1) การกำกับจุดสนใจ (self-regulation of attention) คือการกำกับใจให้อยู่กับปัจจุบัน

ขณะ สังเกตและรับรู้การเปล่ียนแปลงอย่างต่อเนื่องของความคิดและความรู้สึก การกำกับจุดสนใจ

ช่วยให้บุคคลรับรู้ความเป็นไปได้อย่างเต็มท่ีและครบถ้วน 

 2) การวางตัวต่อประสบการณ์ (orientation to experience) คือหลักแนวทางท่ีอยู่

เบ้ืองหลังการตอบสนองต่อประสบการณ์ของบุคคล สติคือการท่ีบุคคล สนใจใคร่รู้ในความเป็นไปของ

ทุกส่ิงอย่างเท่าเทียม เปิดรับทุกประสบการณ์อย่างเต็มท่ี และยอมรับในทุกประสบการณ์ทางทุกสัมผัส 
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 สำหรับองค์ความรู้ฝ่ังตะวันออก สติประกอบด้วย 2 องค์ประกอบ ได้แก่ ฝ่ายกระทำ (ตัวทำ

การ ท่ีคอยสังเกตตามดูรู้ทัน) และฝ่ายถูกกระทำ (ส่ิงท่ีถูกสังเกตตามดูรู้ทัน) (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. 

อ. ปยุตโต), 2555) 

 1) องค์ประกอบฝ่ายถูกกระทำ คือ สภาวะท่ีถูกมองหรือถูกตามดูรู้ทัน ได้แก่ทุกส่ิงทุกอย่างท่ี

กำลังเกิดขึ้นและเป็นไปอยู่ ณ ปัจจุบันขณะนั้น ๆ เช่น ลมหายใจ การเคล่ือนไหวของร่างกาย 

ความรู้สึก ความคิด 

 2) องค์ประกอบฝ่ายกระทำ คือ การตามดูรู้ทันส่ิงท่ีเป็นไปอย่างจดจ่อ ไม่คลาดคลา ไม่ท้ิงไป 

ทำให้รู้ชัดต่อส่ิงหรืออาการท่ีตามดูรู้ทันนั้นอย่างแจ่มแจ้งชัดเจน สาระสำคัญของการตามดูรู้ทันคือการ

รับรู้ตามอย่างท่ีเป็น ไม่คิดตัดสินหรือสร้างปฏิกริยาใด ๆ ขึ้นในใจ ไม่สร้างความคิด ข้อสรุปหรือ

คำอธิบายใด ๆ เพียงเห็นเข้าใจตามท่ีเป็น 

 การฝึกฝนสติและประโยชน์ 
 การฝึกสติท่ีถือว่าเป็นหัวใจของพุทธศาสนา (Kabat-Zinn, 2003) โดยการฝึกสติสามารถฝึก

ได้ผ่านหลายกิจกรรม เช่น โยคะ ไทเก๊ก หรือช่ีกง ซึ่งล้วนเกิดประโยชน์ต่อผู้ฝึกท้ังนั้น (Davis & 

Hayes, 2011) มีแนวคิดมากมายท่ีวางตัวเป็นพื้นฐานสำคัญในการฝึกสติ ท้ังแนวคิดทางโลกตะวันตก

และแนวคิดทางโลกตะวันออก ในส่วนนี้ผู้วิจัยจักนำเสนอแนวคิดการฝึกฝนสติจากท้ังสองฝ่ังโลก 

เพื่อให้ผู้อ่านเห็นและพอเข้าใจภาพของหลักการฝึกสติจากท้ังสองฝ่ังองค์ความรู้ 

 การฝึกฝนสติตามแนวทางฝ่ังโลกตะวันตก Holzel et al. (2011) ศึกษาผลลัพธ์ของการฝึก

สติตามหลัก การลดความเครียดโดยมีการฝึกสติเป็นฐาน (Mindfulness-Based Stress Reduction: 

MBSR) ต่อบุคคล โดยผู้ร่วมการทดลองเข้าร่วมการฝึกสติเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ด้วยการฝึกสติ 3 

รูปแบบ ได้แก่ การสำรวจร่างกาย โยคะ และนั่งฝึกสติ 

 การสำรวจร่างกาย (body scan) ผู้ฝึกค่อย ๆ สำรวจความรู้สึกและอาการท่ีเกิดบริเวณส่วน

ต่าง ๆ ของร่างกายไล่ไปจากบนลงล่าง ล่างขึ้นบน หรือตามสะดวก เริ่มสำรวจจากแยกส่วนจนไปจบท่ี

สังเกตท้ังร่างกายรวมเป็นหนึ่งเดียวกัน ตระหนักและรับรู้ความรู้สึกหรือสัมผัสท่ีเกิดขึ้น โดยไม่ตัดสิน

หรือตีความใด ๆ 

 โยคะ (mindful yoga) ผู้ฝึกยืดเหยียดร่างกายประสานกับลมหายใจอย่างสงบและค่อยเป็น

ค่อยไป โดยตระหนักรู้อย่างเต็มท่ีกับปัจจุบันขณะ กับท่าทางการเคล่ือนไหว และกับลมหายใจอย่าง
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ต่อเนื่อง หลักการสำคัญคือการยอมรับขีดจำกัดของศักยภาพทางร่างกายของตนเอง ไม่คิดตำหนิหรือ

ทำร้ายร่างกายของตน 

 นั่งฝึกสติ (sitting meditation) ผู้ฝึกเริ่มด้วยการจดจ่อท่ีสัมผัสของการหายใจเข้าออก แล้ว

ค่อย ๆ ขยายไปท่ีสัมผัสทางอื่น เช่น เสียง กล่ิน สัมผัสทางกาย ความคิด และความรู้สึก จนในขั้นท้าย

ท่ีผู้ฝึกเปิดสัมผัสการตระหนักรู้สู่ทุกสรรพส่ิงท่ีปรากฏในการรับรู้ เรียกว่าการอยู่กับปัจจุบันขณะ 

 สำหรับแนวคิดทางตะวันออก การฝึกฝนสติท่ีเช่ือว่าช่วยให้เกิดคุณประโยชน์สูงสุดคือการฝึก

ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งประกอบด้วยการฝึกฝน 4 ลักษณะ ดังนี้ 

 1) กายานุปัสนา คือ การฝึกสติโดยอยู่บนฐานของการพิจารณาร่างกาย หรือตามดูรู้ทันกาย 

เช่น การพิจารณาลมหายใจเข้าออก พิจารณาอิริยาบทใดอิริยาบทหนึ่งโดยเฉพาะ พิจารณาการ

กระทำการเคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่อง พิจารณาการเปล่ียนแปลงของร่างกาย เป็นต้น 

 2) เวทนานุปัสนา คือ การฝึกสติบนฐานของการตามดูรู้ทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรู้สึกสุข ก็

ดี ทุกข์ ก็ดี เฉย ๆ ก็ดี เพียงรู้ชัดตามเวทนาท่ีเป็นอยู่ในขณะนั้น  

 3) จิตตานุปัสสนา คือ การฝึกสติบนฐานของการตามดูรู้ทันจิต คือ จิต ณ ขณะนั้น ๆ เป็น

อย่างไร มีความอยาก ความโกรธ ความต้องการ หรือมีสมาธิ สงบ ก็เพียงรู้ชัดตามท่ีเป็นอยู่ในขณะนั้น 

 4) ธัมมานุปัสสนา คือการพิจารณาดูรู้ทันความเป็นไปของตน กระบวนการทำงานและการ

เกิดดับของเวทนา ของจิต ของร่างกาย ซึ่งต้องอาศัยสติในระดับท่ีละเอียดลึกซึ้งมากท่ีสุดจากการฝึก

ท้ัง 4 รูปแบบ จึงจะสามารถตามดูรู้ทันความเป็นไปเหล่านี้ได้สำเร็จ 

 หลักความสำคัญของการฝึกท้ัง 4 ลักษณะ คือการมีสติเพื่อรับรู้การมีอยู่ของลักษณะต่าง ๆ 

เพียงแค่เพื่อรู้ เพื่อระลึก แต่ไม่อิงอาศัย ไม่ยึดติดและถือมั่นส่ิงใด ๆ ในโลก ด้วยการเจริญ สติปัฏฐาน 

๔ อย่างต่อเนื่องส่งผลให้บุคคลหลุดพ้นจากการควบคุมของส่ิงเร้าต่าง ๆ หลุดพ้นจากความยึดติด 

ความอยาก ความกระหาย ความต้องการ ซึ่งเป็นรากฐานของความทุกข์ในใจคน ช่วยให้บุคคลเป็นผู้

ต่ืนตัว เป็นผู้ต่ืนรู้ และหลุดพ้นจากความทุกข์ท้ังปวง (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตโต), 2555) 

 จะเห็นได้ว่าแนวคิดเกี่ยวกับสติท้ังฝ่ังตะวันออกและฝ่ังตะวันตกมีส่วนท่ีใกล้เคียงทับซ้อนกัน

อยู่ ท้ังการสำรวจความเป็นไปของร่างกายและสำรวจความเป็นไปของความรู้สึก อย่างไรก็ตามแนวคิด

จากท้ัง 2 ฝ่ังยังมีแง่มุมท่ีแตกต่างกัน โดยแบ่งเป็นประเด็นได้ดังนี้ 
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 1) จุดมุ่งหมายของการฝึกสติสำหรับทางตะวันตกคือเพื่อพัฒนาคุณลักษณะภายในส่วนบุคคล 

เช่น การกำกับอารมณ์ ความเมตตาต่อตนเอง ขณะท่ีจุดมุ่งหมายของการฝึกสติสำหรับทางตะวันออก

คือสำรวจลงไปให้ประจักษ์ความเป็นจริงของสรรพส่ิง (พิจารณาธรรม) 

 2) เนื่องด้วยความแตกต่างของจุดมุ่งหมาย ทำให้ผู้ฝึกสติด้วยองค์ความรู้ทางตะวันตกเริ่มฝึก

เพื่อพัฒนาทักษะบางอย่างท่ีตนต้องการ ขณะท่ีผู้ฝึกสติด้วยองค์ความรู้ทางตะวันออกมีจุดมุ่งหมาย

เดียวตั้งแต่ต้นคือเพื่อความหลุดพ้นจากทุกข์ อย่างไรก็ตาม เมื่อผู้ฝึกสติด้วยองค์ความรู้ทางตะวันตก

ฝึกฝนตนไปเรื่อย ๆ จุดมุ่งหมายของการฝึกฝนจะค่อย ๆ เปล่ียนแปลงการเป็นจุดมุ่งหมายเดียวกันกับ

ทางตะวันออก (Schmidt, 2011) 

 ประโยชน์ของการฝึกสติ หลักจากจบโปรแกรมการฝึก MBSR 8 สัปดาห์ พบการเปล่ียนแปลง

ในกลุ่มผู้ร่วมการวิจัยโดยเกิดการเพิ่มขึ้นของเนื้อสมองส่วนฮิปโปแคมปัสฝ่ังซ้ายซึ่งเกี่ยวข้องกับการ

จัดการและควบคุมอารมณ์ มีส่วนช่วยให้ผู้ฝึกจัดการและควบคุมอารมณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพมาก

ยิ่งขึ้น นอกจากนี้ยังส่งผลพัฒนาระบบการเรียนรู้ ระบบความทรงจำ การประมวลเกี่ยวกับตนเองและ

การพิจารณามุมมองต่าง ๆ ให้มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น (Holzel et al., 2011) 

 สำหรับประโยชน์เพิ่มเติมของการฝึกสติ Davis และ Hayes (2011) ได้รวบรวมและศึกษา

ทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับประโยชน์ของการฝึกสติ ผู้วิจัยได้แบ่งประโยชน์จากการฝึกฝนสติไว้

เป็น 3 ด้าน ได้แก่ประโยชน์ด้านอารมณ์ ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และประโยชน์ส่วนบุคคลอื่น ๆ 

 ประโยชน์ด้านอารมณ์ (affective benefits) ช่วยพัฒนาทักษะในการกำกับความคุมอารมณ์ 

พัฒนาศักยภาพในการจดจำ ลดภาวะการหมกมุ่นครุ่นคิด ลดอาการวิตกกังวลและอาการซึมเศร้า ลด

การตอบสนองโดยอัตโนมัติทางความคิดความรู้สึก พัฒนาการปรับตัวและรับมือกับสถานการณ์ตึง

เครียดและยากลำบากได้ดีขึ้น 

 ประโยชน์ด้านปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (interpersonal benefits) ช่วยพัฒนาความพึง

พอใจในความสัมพันธ์ พัฒนาความสามารถในการรับมือกับความตึงเครียดในความสัมพันธ์ พัฒนา

ทักษะการส่ือสารความรู้สึกท่ีแท้จริง และพัฒนาทักษะการปรับการแสดงออกให้เหมาะสมกับสถาน

การ์ทางสังคมท่ีเผชิญ 

 ประโยชน์ส่วนบุคคล (other intrapersonal benefits) ช่วยพัฒนาการเข้าใจในตนเอง เสริม

ประสิทธิภาพการทำงานของระบบภูมิคุ้มกัน ส่งเสริมสุขภาพจิตให้แข็งแรง ลดความทุกข์ใจ ช่วยเพิ่ม
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ความสามารถในการจดจ่ออยู่กับส่ิงตรงหน้า ช่วยเพิ่มความสามารถในการเข้าอกเข้าใจความรู้สึกของ

ผู้อื่น และความเมตตาท้ังต่อตนเองและผู้อื่น 

 นอกจากนี้ การ แปรการรับรู้ (reperceiving) ซึ่งเกิดจากการฝึกสติ นำมาซึ่งผลลัพท์ทางบวก 

4 ด้าน (Shapiro, 2006)  ได้แก่ 

 1) การกำกับตนเอง (self-regulation) เมื่อบุคคลเจตนารับรู้อย่างไม่ตัดสิน บุคคลจะได้รับ

ข้อมูลจากประสบการณ์มากกว่าท่ีเคย ซึ่งในทางกลับกันเป็นการลดปฏิกริยาตอบสนองโดยอัตโนมัติ

แบบต่าง ๆ ความคิดและความรู้สึกแง่ลบต่าง ๆ จะถูกแทนท่ีด้วยข้อมูลความเป็นไปตามจริง ทำให้

บุคคลมีแนวทางในการจัดการปัญหาท่ียืดหยุ่นและกว้างขึ้น 

 2) ชัดเจนในคุณค่า (values clarification) การแปรการรับรู้ช่วยให้บุคคลตระหนักในส่ิงท่ีตน

ให้คุณค่าอย่างแท้จริง ระบบรับรู้แบบเดิมจะทำงานโดยการแปลผลว่า ตัวเรากับคุณค่าคือส่ิงเดียวกัน 

ไปโดยอัตโนมัติ แต่เมื่อบุคคลฝึกฝนสติไปถึงจุดหนึ่ง บุคคลจะเริ่มตระหนักถึงความเหล่ือมกันระหว่าง 

ตัวเรา กับ คุณค่า จนในท่ีสุดบุคคลจะสามารถแยกตัวตนออกจากคุณค่าของตนได้ เมื่อนั้นบุคคลจะ

เกิดการทบทวนและพิจารณาคุณค่าเดิมของตน เหลือเก็บไว้เพียงคุณค่าท่ีมีความหมายต่อตนเองอย่าง

แท้จริง อันเป็นเหตุให้บุคคลสามารถดำเนินชีวิตอย่างสอดคล้องกับคุณค่าแท้จริงของตนได้ 

 3) ยืดหยุ่นทางความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม (cognitive, emotional and 

behavioral flexibility) ความเช่ือและความคาดหวังเดิมท่ีมีเป็นอุปสรรคขัดขวางกระบวนการรับรู้

ข้อมูลท่ีปรากฏขึ้นใหม่ เมื่อบุคคลสามารถรับรู้สถานการณ์และการตอบสนองภายในของตนอย่าง

ชัดเจนปราศจากของเดิม เมื่อนั้นบุคคลจะสามารถตอบสนองได้อย่างเป็นอิสระได้มากขึ้น 

 4) สัมผัสตามท่ีเป็น (exposure) เมื่อบุคคลสามารถรับรู้ปรากฏการณ์โดยทำตัวเป็นเพียงผู้

เฝ้าดู บุคคลจะสามารถมีประสบการณ์กับความรู้สึกต่าง ๆ ได้อย่างเป็นกลางมากขึ้นและรับรู้ว่า

ความรู้สึกท้ังหลายนั้นไม่ได้ท่วมท้นหรือน่ากลัวจนรับมือไม่ไหว (เหมือนท่ีเคยคิดไว้ว่าน่าจะเป็น) 

ท้ายท่ีสุดความรู้สึกเหล่านั้นจะผ่านไป ด้วยความเข้าใจเหล่านี้บุคคลจะโอบรับประสบการณ์ทางใจต่าง 

ๆ อย่างเต็มท่ี และเกิดความเข้าใจความเป็นไปของส่ิงต่าง ๆ มากยิ่งขึ้น 
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 มาตรวัดสติ 
 Baer et al. (2004) พัฒนามาตรวัดสติแบบรายงานผลด้วยตนเอง ช่ือมาตรว่า The 

Kentucky Inventory of Mindfulness Skills: KIMS โดยทีมผู้วิจัยแบ่งองค์ประกอบของสติไว้เป็น 

4 ด้าน ได้แก่ 1) การสำรวจ (observing) 2) การบรรยาย (describing) 3) การกระทำอย่างมีสติ

ระลึกรู้ (acting with awareness) และ 4) การยอมรับโดยปราศจากการตัดสิน (accepting 

without judgment) ตัวมาตรวัดประกอบด้วยข้อคำถามจำนวน 39 ข้อ ให้คะแนนด้วยตัวผู้ทำ

แบบสอบถามเอง โดยไล่ลำดับคะแนนจาก 1 (ไม่เคยสักครั้งในชีวิต,ไม่ตรงกับความเป็นจริง) – 5 (ทำ

เป็นประจำ,ถูกต้องตรงตามจริง) 

 Brown และ Ryan (2003) พัฒนามาตร The Mindfulness Attention Awareness 

Scale: MAAS ข้อคำถามถูกออกแบบเพื่อสะท้อนประสบการณ์มีและไม่มีสติ ท้ังในเหตุการณ์ท่ัวไป

และเหตุการณ์ท่ีเฉพาะเจาะจงเป็นพิเศษ รวมถึงความแปรปรวนในการตระหนักรู้และความสนใจ ต่อ

การกระทำ การส่ือสารระหว่างบุคคล ความคิด อารมณ์ และสภาวะร่างกาย มาตรวัดประกอบด้วยข้อ

คำถามจำนวน 15 ข้อ โดยผู้ทำเลือกตอบระดับความถ่ีของการมีประสบการณ์ตามท่ีแต่ละข้อคำถาม

นำเสนอ ต้ังแต่ 1 (พบเป็นปกติ,เป็นประจำ) – 6 (ไม่เคยมีประสบการณ์เลย) 

 Buchheld et al. (2001) พัฒนามาตรวัดสติ ช่ือ The Freiburg Mindfulness Inventory: 

FMI โดยแบ่งสติเป็น 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) ไม่ให้ค่าและตีความปัจจุบันขณะ (present-moment 

disidentifying attention) 2) ไม่ตัดสิน (nonjudgmental) 3) เปิดรับสภาวะใจทางลบ (openness 

to negative mind states) และ 4) ความเข้าใจอย่างถ่องแท้ลึกซึ้ง (process-oriented, insightful 

understanding) มาตรวัดประกอบด้วยข้อคำถามจำนวน 30 ข้อ ตอบโดยการเลือกให้คะแนนความถ่ี 

4 ระดับ จาก 1 (แทบไม่เคยเกิดข้ึน) – 4 (เกิดข้ึนเป็นประจำ) มาตรวัด FMI ถูกออกแบบมาสำหรับผู้มี

ประสบการณ์ในการฝึกสติมาก่อนเนื่องจากข้อคำถามบางข้ออาจดูคลุมเครือสำหรับผู้ไม่มี

ประสบการณ์ฝึก 

 Lau et al. (2006) พัฒนามาตรวัดสติช่ือ Toronto Mindfulness Scale: TMS โดยมาตร

วัดมุ่งเน้นสะท้อนมุมมองเชิงนามธรรมต่อการควบคุมตนเองอย่างต้ังใจและคุณภาพของการให้ความ

สนใจตามธรรมชาติ โดยอาศัยความกระตือรือร้น การยอมรับ และการเปิดรับประสบการณ์ เป็นตัว

อธิบายลักษณะการให้ความสนใจ ลักษณะเด่นของการทำมาตร TMS คือผู้ทำต้องทำมาตรวัดทันที
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หลังฝึกสติเสร็จ มาตรวัดประกอบด้วยข้อคำถาม 13 ข้อ ตอบโดยการเลือกให้คะแนนความถ่ี 5 ระดับ 

จาก 0 (แทบไม่เคยเกิดขึ้น) – 4 (เกิดขึ้นเป็นประจำ) 

 สติกับความสามารถในการฟื้นพลัง 
 Keye และ Pidgeon (2013) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการฟื้นพลัง สติ 

และความเช่ือมั่นในความสามารถทางการศึกษา กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยนักศึกษามหาวิทยาลัย

จำนวน 141 คน เก็บข้อมูลด้วยวิธีตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง มาตรวัดท่ีใช้เก็บข้อมูลในงานวิจัย

ได้แก่ 1) the Beliefs in Educational Success Test สำหรับวัดความเช่ือมั่นในความสามารถทาง

การศึกษา 2) the Freiburg Mindfulness Inventory สำหรับวัดสติ และ 3) the Connor 

Davidson-Resilience Scale สำหรับวัดความสามารถในการฟื้นพลัง ผลการวิจัยพบว่าสติและ

ความสามารถในการฟื้นพลังมีสหสัมพันธ์ทางบวกระหว่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (r = .67, p < 

.000) และ สติและความเช่ือมั่นในความสามารถทางการศึกษาร่วมกันสามารถทำนายความสามารถ

ในการฟื้นพลัง ได้อย่างมนีัยสำคัญทางสถิติ (R2 = .60, p < .000) 

 Pidgeon (2014) ศึกษาอิทธิพลระหว่างสติและความสามารถในการฟื้นพลังต่อการทำนาย

สุขภาวะทางจิตท่ีดี กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยนักศึกษามหาวิทยาลัยจำนวน 141 คน เก็บข้อมูลด้วย

วิธีตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง มาตรวัดท่ีใช้เก็บข้อมูลในงานวิจัยได้แก่ 1) the Warwick-

Edinburgh Mental Well-being Scale สำหรับวัดสุขภาวะทางจิตท่ีดี 2) the Freiburg 

Mindfulness Inventory สำหรับวัดสติ และ 3) the Connor Davidson-Resilience Scale 

สำหรับวัดความสามารถในการฟื้นพลัง ผลการวิจัยพบว่าสติและความสามารถในการฟื้นพลังมี

สหสัมพันธ์ทางบวกระหว่างกันอย่างมนีัยสำคัญทางสถิติ (r = .67, p < .000) และ สติและ

ความสามารถในการฟื้นพลังร่วมกันสามารถทำนายสุขภาวะทางจิตท่ีดีได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

(R2 = .51, p < .000) ซึ่งสอดคล้องกับงานของ Zubair et al. (2018) ท่ีศึกษาในกลุ่มนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีจำนวน 496 คน ผลการวิจัยพบว่าสติและความสามารถในการฟื้นพลังมีสหสัมพันธ์

ทางบวกระหว่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (r = .33, p < .001)  

 Mitchell (2021) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการฟื้นพลังและสติในกลุ่ม

นักศึกษาพยาบาล จำนวน 106 คน อายุเฉล่ีย 28 ปี มาตรวัดท่ีใช้เก็บข้อมูลในงานวิจัยได้แก่ 1) 

Academic resilience scale-30 สำหรับวัดความสามารถในการฟื้นพลัง และ 2) Cognitive and 

affective mindfulness scale-revised สำหรับวัดสติ โดยมาตรวัดสติแบ่งออกเป็น 4 ปัจจัยได้แก่ 
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1) การรวมจุดสนใจ 2) จดจ่อกับปัจจุบัน 3) มีสติรู้ และ 4) การยอมรับ ผลการวิจัยพบว่าสติและ

ความสามารถในการฟื้นพลังมีสหสัมพันธ์ทางบวกระหว่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (r = .62, p < 

.001) และพบว่าปัจจัยของสติด้านการยอมรับและการรวมจุดสนใจ เป็นปัจจัยสำคัญต่อการทำนาย

ระดับความสามารถในการฟื้นพลังของบุคคล ปัจจัย 2 ด้านนี้เป็นต้นเหตุความแปรปรวนของระดับ

ความสามารถในการฟื้นพลังของบุคคลถึง 40.9 % โดยผู้วิจัยอธิบายว่าคุณลักษณะบางอย่างในตัว

บุคคลเป็นตัวทำนายสำคัญของผลลลัพธ์ทางการเรียน สุขภาพทางจิต และลดความผิดพลาดในการ

จัดการปัญหา คุณลักษณ์เหล่านั้นได้แก่ การมีจิตใจท่ีเปิดกว้างยอมรับและการรับรู้ปัจจุบันโดยไม่มีส่ิง

ใดเข้าแทรก  

 

ไตรลักษณ์ (three characteristics of existence) 
 นิยามและองค์ประกอบ 

 ไตรลักษณ์ คือหลักความจริงของทุกส่ิงอย่าง เป็นภาวะท่ีทรงตัวอยู่โดยธรรมดา ไม่เกี่ยวกับ

ผู้สร้าง ผู้บันดาล หรือเกิดขึ้นด้วยฝีมือของผู้ใด ไตรลักษณ์นี้ ในอรรถกถาบางทีเรียกว่า “สามัญ

ลักษณะ” ในฐานะเป็นลักษณะร่วม ท่ีมีแก่ส่ิงท่ีงหลาย เป็นสามัญเสมอเหมือนกัน คือ ทุกอย่างท่ีเป็น

สังขตะ เป็นสังขาร ล้วนไม่เท่ียง คงทนอยู่มิได้ เสมอเหมือนกันท้ังหมด ทุกอย่างท่ีเป็นธรรม ไม่ว่า

สังขตะคือสังขาร หรืออสังขตะคือวิสังขาร ก็ล้วนมิใช่ตน ไม่เป็นอัตตา เสมอกันท้ังส้ิน (พระพรหมคุณา

ภรณ์ (ป. อ. ปยุตโต), 2555) โดยท่ัวไปแล้วบุคคลจะไม่รับรู้ถึงการมีอยู่ของหลักไตรลักษณ์ เนื่องจากมี

อคติ ความคิดและความเข้าใจท่ีผิดเป็นตัวกำบัง บุคคลจะสามารถรับรู้หลักไตรลักษณ์ได้ได้ผ่านการฝึก

สติอย่างต่อเนื่องและอย่างมีมีระเบียบวินัย (Olendzki, 2005) ผู้ท่ีเข้าใจอย่างถ่องแท้ในหลักไตร

ลักษณ์ถือว่าเป็นผู้ “ต่ืนรู้“ (Awakened people) เป็นผู้หลุดพ้นจากความทุกข์หรือเป็นผู้เข้าถึง

สภาวะ “นิพพาน” (Burton, 2017) 

 ไตรลักษณ์ประกอบด้วยหลัก 3 ข้อ ได้แก่ 1) อนิจจตา 2) ทุกขตา และ 3) อนัตตตา  

 1) อนิจจตา (impermanence) อธิบายถึงลักษณะ “ไม่เท่ียง” ของสรรพส่ิง ความไม่คงท่ี 

ความไม่ยั่งยืน ภาวะท่ีเกิดขึ้นแล้วเส่ือมและสลายไป ความเปล่ียนแปลงท่ีไม่อาจหลีกเล่ียงได้ เพราะ

ประกอบด้วยเหตุผล 4 อย่าง ได้แก่ 1.เพราะสรรพส่ิงเป็นไปโดยการเกิดและการสลาย คือ เกิดแล้วก็

ดับสลับกันไป มีแล้วก็ไม่มี 2.เพราะสรรพส่ิงเปล่ียนแปลงไปเรื่อย ๆ เป็นกระแส 3.เพราะสรรพส่ิงคง

กระแสได้เพียงช่ัวคราว ช่ัวขณะ และ 4.เพราะสรรพส่ิงแย้งกับความเท่ียง  
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 2) ทุกขตา (stress and conflict) อธิบายถึงลักษณะ “มีภัย” ของสรรพส่ิง คือความเป็น

ทุกข์ ภาวะท่ีถูกบีบค้ันด้วยการเกิดขึ้นและสลายตัว ภาวะท่ีกดดัน ฝืนและขัดแย้งอยู่ในตัว เพราะ

ปัจจัยท่ีปรุงแต่งให้มีสภาพเป็นอย่างนั้นเปล่ียนแปลงไป จะทำให้คงอยู่ในสภาพนั้นไม่ได้ ภาวะท่ีไม่

สมบูรณ์ มีความบกพร่องอยู่ในตัว ไม่ให้ความสมอยากแท้จริงหรือความพึงพอใจเต็มท่ีแก่ผู้อยากด้วย

ตัณหา สืบเนื่องจากลักษณะ “ไม่เท่ียง” ของสรรพส่ิง ผู้ท่ีเกี่ยวข้อง ยึดถือ ด้วยความหลง ความเข้าใจ

ผิด (ว่าสรรพส่ิงเท่ียง) ย่อมเป็นทุกข์ 

 3) อนัตตตา (non-Self) อธิบายถึงลักษณะ “ไร้ซึง่อัตตา” ของสรรพส่ิง ไร้ซึง่แก่น ไร้แกน ไร้

หลัก ไร้ตัวตน ท่ีจะสามารถครอบครอง ส่ังการ บังคับให้เป็นไปหรือไม่เป็นอย่างท่ีปราถนาได้ เพื่อ

ความเข้าใจ อนัตตา ท่ีกระจ่างขึ้น ผู้วิจัยขออธิบายคำว่า อัตตา เพิ่มเติม ได้แก่ ตัวตนอันแท้จริง ท่ีเป็น

แก่นแท้ เป็นแกนแท้ เป็นหลักยืนพื้นท่ีมั่นคงไม่เปล่ียนแปลง เป็นตัวตน เป็นผู้ครอบครอง เป็นผู้ส่ัง

การและบังคับส่ิงหนึ่งให้เป็นไป ส่ิงเหล่านี้คือ อัตตา ซึ่งเป็นความเช่ือความเข้าใจท่ีผิด และเป็นเหตุ

แห่งความทุกข์ของมนุษย์ 

 ส่ิงท้ังหลาย มีอยู่และเป็นไปในรูปของกระแส ท่ีประกอบจากปัจจัยต่าง ๆ อันสัมพันธ์เนื่อง

อาศัยกัน เกิดและดับต่อเนื่องอยู่ตลอดไม่ขาดสาย สรรพส่ิงจึงมีลักษณะเป็นภาวะท่ีไม่เท่ียง เมื่อแต่ละ

ส่ิงละส่วนท่ีมาสัมพันธ์กัน เกิดและดับอยู่ตลอด ไม่มีความคงท่ี และเป็นไปตามเหตุปัจจัยท่ีประกอบ

อาศัย เมื่อนั้นย่อมมีความบีบค้ัน ความกดดัน ความขัดแย้ง และแสดงลักษณะบกพร่องไม่สมบูรณ์ใน

ตัว และทุกส่ิงทุกอย่าง ไม่ว่าจะเป็นไปในรูปกระแสท่ีเกิดดับอยู่ตลอดเวลา ขึ้นต่อเหตุปัจจัยเช่นนี้ก็

ตาม ไม่ข้ึนต่อเหตุปัจจัยก็ตาม มีภาวะท่ีเป็นอย่างนั้น ๆ ตามธรรมดาของมันอยู่แล้วก็ตาม จึงย่อมไม่

เป็นไม่มีตัวตนอะไร ท่ีเหมือนกัยมาแฝง มาซ้อน มาคุม ดังเป็นเจ้าของครอบครอง ส่ังบังคับให้เป็น

อย่างนั้นอย่างนี้ ได้ตามท่ีปรารถนา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตโต), 2555) 

 ความเข้าใจอย่างถูกต้องในไตรลักษณ์ หรือความเข้าใจในความเปล่ียนแปลง ไม่คงท่ี และไม่มี

ตัวคงท่ี จะช่วยให้เราใช้ชีวิตอยู่อย่างสอดคล้องกับความจริงของการเปล่ียนแปลง และกลมกลืนกับ

ความเปล่ียนแปลงนั้นเสมอ ทำให้ไม่เกิดการขัดขวาง หรือยื้อยุด หรือปรารถนาให้ส่ิงต่าง ๆ เป็นไป

ตามใจท่ีซ่อนไว้ด้วยความปรารถนาหรือการยึด ซึ่งหากเกิดการขัดขวางความเปล่ียนแปลงอันเป็น

ความจริงนั้น ใจก็จะมีความกดดันและกระเพื่อมไม่สงบ ซึ่งคล่ืนใจอันกระเพื่อมเช่นนี้ มีช่ือกำหนด

เรียกว่าทุกข์ 
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 ความเข้าใจในความเปล่ียนแปลงช่วยให้เราเป็นอิสระจากของเก่าหรืออดีต เรามีของเก่าและ

อดีต แต่การเป็นอิสระจากมัน ไม่ยึดถือในมัน ไม่ถูกครอบงำ ทำให้เรามีเนื้อที่ในใจเป็นใจใหม่ ท่ีพร้อม

ต้อนรับส่ิงใหม่อย่างแจ่มใส และจัดการตนเองให้อยู่กับส่ิงใหม่ได้อย่างเหมาะสมเสมอ และเมื่อส่ิงใหม่

ผ่านไปกลายเป็นส่ิงเก่า ใจท่ีใหม่จะช่วยให้เราอยู่กับส่ิงใหม่ได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไปอีก และเก็บส่ิง

ใหม่ซึ่งกลายเป็นส่ิงเก่านั้นไว้ในความทรงจำ เพื่อประโยชน์ในการจัดสมดุลกับส่ิงใหม่ ๆ โดยไม่ถูกส่ิง

เก่าท่ีมีครอบงำ เพราะเราไม่ยึดมั่นในมัน แต่อาศัยมันเป็นประโยชน์ในการดำรงอยู่แต่ละขณะ 

 ความเข้าใจในไตรลักษณ์ ช่วยให้บุคคลอยู่กับชีวิตปัจจุบันอย่าง “ไม่ยึดติด” กับอดีต แต่อยู่

กับปัจจุบันโดยมีอดีตเป็นส่ิงหล่อเล้ียงให้อยู่กับปัจจุบันได้อย่างเหมาะสม กลมกลืน และสมดุลท่ีสุด 

ด้วยความเข้าใจว่าทุกส่ิงทุกอย่างเปล่ียนแปลง ส่งผลให้บุคคลอยู่กับชีวิตแต่ละขณะอย่างเต็มท่ี ไม่ถูก

กักขังด้วยการหน่วงเหนี่ยวหรือฉุดรั้งจากอดีตท่ีผ่านไปหรืออนาคตท่ีอาจจะเข้ามา (โสรีช์ โพธิแก้ว, 

2553)  

 ท้ังท่ีไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา) เป็นความจริงธรรมดาของทุกส่ิงท่ีแสดงตัวอยู่

ตลอดเวลา แต่บุคคลท่ัวไปกลับมองไม่เห็นความจริงนี้ เพราะมีส่ิงท่ีเป็นเหมือน ส่ิงคอยปิดบัง คอย

ซ่อนคลุมไตรลักษณ์ไว้ ถ้าบุคคลไม่ใส่ใจพิจารณาอย่างถูกต้อง (มนสิการ) ก็จักมองไม่เห็น ส่ิงท่ีเป็น

เหมือนส่ิงคอยปิดบังซ่อนคลุมเหล่านี้ได้แก่ 

 1) สันตติ ปิดบังอนิจจลักษณะ 

 2) อิริยาบถ ปิดบังทุกขลักษณ์ 

 3) ฆนะ ปิดบังอนัตตลักษณะ 

 สันตติ คือ ความสืบต่อหรือความเป็นไปอย่างต่อเนื่อง ส่ิงท้ังหลายท่ีเรารู้เราเห็นนั้น ล้วนแต่มี

ความเกิดข้ึนและแตกสลายอยู่ภายในตลอดเวลา แต่ความเกิดดับนั้นเป็นไปอย่างหนุนเนื่องติดต่อกัน

เร็วมาก จนทำให้เรามองเห็นเป็นว่า ส่ิงนั้น “คงทนถาวร” เป็นอย่างเดิม ไม่เปล่ียนแปลง บุคคลท่ัวไป

จะมองเห็นความเปล่ียนแปลงเมื่อเวลาผ่านไปได้ระยะเวลาหนึ่ง แต่ตามความเป็นจริงแล้ว ตวาม

เปล่ียนแปลงนั้นเกิดขึ้นตลอดเวลาทีละน้อยและต่อเนื่องจนไม่เห็นช่องว่าง ส่ิงท้ังหลาย เมื่อใช้วิธีการท่ี

ถูกต้องมากำหนดแยกมนสิการเห็นความเกิดขึ้น และความดับไป จึงจะประจักษ์ความไม่เท่ียงแท้ ไม่

คงท่ี เป็นอนิจจัง  
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 อิริยาบถ คือความยักย้ายเคล่ือนไหว เมื่อบุคคลมิได้มนสิการความบีบค้ันกดดันท่ีมีอยู่

ตลอดเวลา บุคคลจึงถูก อิริยาบถ ปิดบังการรับรู้ทุกขลักษณะไว้ ภาวะท่ีทนอยู่มิได้ ภาวะท่ีคงสภาพ

เดิมไม่ได้ หรือภาวะท่ีไม่อาจคงสภาพเดิมได้ ด้วยเหตุมีแรงบีบค้ันกดดันขัดแย้งเร้าอยู่ภายใน

ส่วนประกอบต่าง ๆ นั้น จะถึงระดับท่ีปรากฏแก่สายตาหรือความรู้สึกของมนุษย์ มักจะต้องกินเวลา

ระยะหนึง่ แต่ในระหว่างนัน้ ถ้ามีการคืบเคล่ือน ยักย้าย หรือแปรรูปเป็นอย่างอื่นไปเสียก่อนก็ดี ส่ิงท่ี

ถูกสังเกตถูกเคล่ือนย้ายพ้นจากผู้สังเกตไปเสียก่อน หรือผู้สังเกตแยกพรากจากส่ิงท่ีถูกสังเกตไป

เสียก่อน ก็ดี ภาวะบีบค้ันกดดันขัดแย้งนั้น ก็จะไมทั่นปรากฏให้รับรู้ ปรากฏการณ์ส่วนใหญ่มักเป็นไป

เช่นนี้ ทุกขลักษณะจึงไม่ปรากฏ 

 ฆนะ คือความเป็นแท่ง เป็นก้อน เป็นช้ิน เป็นอัน เป็นมวล หรือเป็นหน่วยรวม ส่ิงท้ังหลาย 

ไม่ว่าจะช่ือนั้นช่ือนี้ ล้วนเกิดจากการเอาส่วนประกอบท้ังหลายมารวบรวมปรุงแต่งขึ้น เมื่อแยก

ส่วนประกอบปรุงแต่งท้ังหลายออกไป ส่ิงท่ีเป็นหน่วยรวมซึง่เรียกด้วยช่ืออย่างนัน้ ๆ ก็ไม่มี มนุษย์

โดยท่ัวไปมองไม่เห็นความจริงนี้ เพราะถูกฆนสัญญา คือความจำหมายหรือความสำคัญหมายเป็น

หน่วยรวมคอยปิดบังไว้ ตัวอย่างเช่นเห็นเส้ือแต่ไม่เห็นผ้า เมื่อบุคคลมนสิการเห็นความแยกย่อย

ออกเป็นส่วนประกอบต่าง ๆ เช่น เห็นเส้ือเป็นผ้า เห็นผ้าเป็นเส้นด้ายมากมาย และเห็นแยกเส้นด้าย

เป็นองค์ประกอบท่ีละเอียดเล็กลงไปอีก เมื่อนั้นบุคคลจึงจะประจักษ์ในความมิใช่ตัวตน เห็นความเป็น

อนัตตา 

 งานวิจัยเก่ียวกับไตรลักษณ์ 
 Jarukasemthawee et al. (2019) ออกแบบและศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกสติโดยมี

ความเข้าใจในญาณปัญญาเป็นฐาน (Insight-Based Mindfulness Program: IBMP) โดยเป็น

โปรแกรมการฝึกสติท่ีเพิ่มมุมของความเข้าใจในไตรลักษณ์และมุ่งพัฒนาสุขภาวะทางจิตท่ีแข็งแรงแก่ผู้

ร่วมโปรแกรมฝึก ผู้วิจัยทดสอบโปรแกรมฝึกในกลุ่มประชากร 2 กลุ่ม ได้แก่ผู้ร่วมการทดลองชาวไทย

จำนวน 141 คน และผู้ร่วมการทดลองชาวออสเตรเลียจำนวน 96 คน ผลการทดลองพบว่าโปรแกรม 

IBMP ช่วยพัฒนาสุขภาวะและสติ พัฒนาความเข้าใจในหลักไตรลักษณ์ และลดความทุกข์ใจได้อย่างมี

ประสิทธิภาพในกลุ่มทดลองท้ัง 2 กลุ่ม 

 Sahdra (2010) ศึกษาและพัฒนามาตรวัด ความไม่ยึดมั่นตัวตน (nonattachment scale) 

มาตรวัดประกอบด้วยข้อคำถามจำนวน 30 ข้อ มีค่าครอนบาร์คอัลฟ่าเท่ากับ .94 จากการทดสอบ

มาตรวัดสามารถจำแนกกลุ่มบุคคลได้ชัดเจนและมีความเท่ียงตรงสูง ความไม่ยึดมั่นในตัวตน หมายถึง 
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การไม่ยึดติดหรือผูกพันธ์กับความคิด กับรูป และกับประสาทสัมผัสใด ๆ รวมถึงไม่ยึดติด ผูกพันธ์ 

เปล่ียนแปลง หลีกเล่ียง หรือเหนี่ยวรั้ง ความรู้สึกใด ๆ ทางใจ ผู้ไม่ยึดติดในตัวตนมีส่วนร่วมอย่าง

แท้จริงกับปัจจุบันขณะ โดยไม่หลงไปกับการยึดถือส่วนตนใด ๆ ผู้วิจัยยังได้ศึกษาความสัมพันธ์

ระหว่าง ความไม่ยึดมั่นตัวตน กับตัวแปรอื่น ๆ ทางจิตวิทยา ผลการศึกษาพบว่าความไม่ยึดมั่นตัวตนมี

สหสัมพันธ์ทางบวกกับตัวแปรทางจิตวิทยาเชิงบวกหลายตัว เช่น สติ การยอมรับ ความเมตตาต่อ

ตนเอง ความพึงพอใจในชีวิต การยอมรับตนเอง การมีเป้าหมายชีวิต เป็นต้น และความไม่ยึดมั่น

ตัวตนมีสหสัมพันธ์ทางลบกับ ความสัมพันธ์แบบวิตกกังวล ความยึดติดในวัตถุ ความสัมพันธ์แบบหลีก

หนี และความหลงตัวเอง 

 เบ้ืองหลังการทำงานท่ีแท้จริงของความไม่ยึดมั่นในตัวตน ต่อกระบวนการเปล่ียนความคิด

เป็นปัญญา คือการท่ีบุคคลเข้าใจในความไม่จีรังยั่งยืน ความเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา และความเกิด

ด้วยเหตุปัจจัยมาประกอบกัน 

 Montero-Marin et al. (2016) ศึกษาผลของการฝึกวิปัสนาอย่างเข้มข้นเป็นเวลา 1 เดือน

ต่อจิตใจ โดยกลุ่มทดลองในงานวิจัยนี้ได้แก่ผู้ท่ีเพิ่งจบจากคอร์สการฝึกวิปัสนา 1 เดือน และกลุ่ม

ควบคุมได้แก่ผู้ท่ีเคยผ่านการฝึกวิปัสนาในช่วง 3 ปีท่ีผ่านมา (จำนวนกลุ่มละ 19 คน) การฝึก

ประกอบด้วยการเรียนการสอนวันละ 1-2 ช่ัวโมง และปฏิบัติอีก 7-8 ช่ัวโมง ทุกวัน เป็นเวลา 1 เดือน 

และตลอดการฝึก ผู้เข้าร่วมจะไม่ติดต่อส่ือสารกับผู้ฝึกคนอื่นหรือโลกภายนอก (ไม่พูดคุยกัน ปิด

โทรศัพท์และอุปกรณ์ส่ือสารได้ทุกชนิด) มาตรวัดท่ีใช้เก็บข้อมูลในงานวิจัยนี้ได้แก่ 1) Non-

attachment Scale, 2) Experiences Questionnaire, 3) Five Facets Mindfulness 

Questionnaire, 4) Self-Other Four Immeasurable, 5) MINDSENS, 6) Positive and 

Negative Affect Schedule, 7) Satisfaction with Life Scale, และ 8) Temperament and 

Character Inventory-Revised ผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนดีขึ้นในทุกองค์ประกอบ

เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง และยังพบว่า ความไม่ยึดมั่นตัวตน (nonattachment) เป็นตัวกำกับท่ีมี

ประสิทธิภาพต่อการพัฒนาองค์ประกอบอื่น ๆ ท้ังหมด ผู้วิจัยอธิบายกระบวนการเปล่ียนแปลงนี้ไว้วา่ 

ในเบ้ืองต้นผู้ฝึกใช้สติในการสังเกตปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึนโดยไม่พยายามก้าวก่ายหรือเปล่ียนแปลง เมื่อ

การฝึกอย่างเข้มข้นเป็นไปต่อเรื่อย ๆ บุคคลจะพัฒนาการตอบสนองอย่างสงบนิ่งและเป็นกลางต่อ

ประสบการณ์ ความสงบนิ่งนี้เองค่อย ๆ พัฒนาความไม่ยึดมั่นตัวตนขึ้นในผู้ฝึก เปล่ียนมุมมองจากการ

ยึดตนเองเป็นศูนย์กลางไปสู่การไหลไปตามประสบการณ์ และการเปล่ียนมุมมองช่วยให้บุคคล
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ตระหนักรู้ รับมือ และปรับตัวเข้ากับปัจจุบันได้อย่างเหมาะสมถูกต้อง เป็นสาเหตุให้เกิดการพัฒนาท่ีดี

ขึ้นขององค์ประกอบทุกด้าน 

 

การยอมรับ (acceptance) 
 นิยามและกระบวนการทำงาน 

 การยอมรับ (acceptance) คือการตอบสนองรูปแบบหนึ่งของบุคคลต่ออารมณ์ความรู้สึกท่ี

เกิดขึ้นกับตนเอง เป็นการท่ีบุคคลโอบรับประสบการณ์ท่ีกำลังประสบอยู่อย่างเต็มท่ี รับรู้อย่างเต็มท่ี

โดยไม่ตัดสินหรือตีความ (Hayes et al., 1999, 2004) เปรียบเสมือนการเปิดพื้นท่ีว่างให้กับ

ความรู้สึกท่ีเจ็บปวด อนุญาตให้ความรู้สึกได้ทำงานอย่างเต็มท่ีแล้วจากไปโดยท่ีบุคคลไม่พยามด้ินรน

เพื่อผลักไสความรู้สึกออก (Kashdan & Ciarrochi, 2013) การยอมรับมีลักษณะเป็นการยอมรับทาง

ความคิด และความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นของบุคคล ไม่จำเป็นต้องยอมรับสถานการณ์หรือเหตุการณ์ท่ีกำลัง

ประสบ (Ford et al., 2018) ส่ิงสำคัญคือการยอมรับ มากกว่าการพยามเปล่ียนแปลงความรู้สึกให้

สำเร็จ 

 Donaldson-Felider และ Bond (2004) ศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างการยอมรับ

และความฉลาดทางอารมณ์ต่อสุขภาวะทางจิตในท่ีทำงาน ผู้วิจัยอธิบายปรากฏการณ์ของการยอมรับ

ไว้ว่า คือการเปล่ียนจุดสนใจหลักจากการมุ่งเปล่ียนแปลงความรู้สึกและปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นภายใจ

ใน ไปสู่การสังเกตสถานการณ์และบริบทสภาพแวดล้อมท่ีเผชิญ เพื่อการตัดสินใจท่ีเหมาะสมในการ

รับมือกับสถานการณ์ เลือกทุ่มเทพลังเพื่อทำส่ิงท่ีสอดคล้องกับเป้าหมายและคุณค่าของตน แทนท่ีจะ

ใช้พลังไปกับการหลีกเล่ียง ผลักไส หรือพยามควบคุมความรู้สึก ในการท่ีปรากฏการณ์ยอมรับจะ

สามารถเกิดขึ้นได้ บุคคลจำเป็นต้องเปิดสัมผัสกับประสบการณ์ภายในใจท่ีตนไม่ปราถนา เช่น ความ

กลัว ความผิดหวัง ความเศร้าโศก ผู้วิจัยพบว่าการยอมรับส่งผลทางบวกต่อสุขภาวะทางกายและใจท่ี

แข็งแรง แต่ไม่ส่งผลต่อความพึงพอใจในการทำงาน 

 Baer et al. (2006) อธิบายองค์ประกอบท่ีจำเป็นต่อการยอมรับ ซึ่งประกอบด้วย 1) การ

สังเกตปรากฏการณ์ภายในใจอย่างไม่มีอคติ 2) การสามารถอธิบายปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นได้อย่าง

ชัดเจนด้วยคำหรือประโยคส้ัน ๆ และ 3) อนุญาตให้ปรากฏการณ์เกิดและผ่านไปอย่างท่ีควรเป็น โดย

ไม่ประเมิน ตัดสิน หรือมีปฏิกริยาต่อต้าน ซึ่งใกล้เคียงกับคำอธิบายกระบวนการของการยอมรับโดย 

Follette et al. (2004) ซึ่งอธิบายกระบวนการทำงานของการยอมรับไว้ 3 ขั้นตอน ได้แก่ 1) สังเกต
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ปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นในใจ 2) ปล่อยวางความปราถนาท่ีจะเปล่ียนแปลงปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นในใจ 

และ 3) แยกแยะระหว่างปรากฎการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริงกับปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นในใจซึ่งมีเหตุมาจาก

ปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริง  

 นิยามของการยอมรับ ในบางแง่มุมสอดคล้องกับความยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological 

flexibility) ผู้วิจัยจึงทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับความยืดหยุ่นทางจิตใจเพิ่มเติมเพื่อเข้าใจตัวแปร

ยิ่งขึ้น 

 ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological flexibility) คือแนวทางในการตอบสนองต่อ

ประสบการณ์แบบหนึ่ง โดยเป็นการตอบสนองท่ีเอื้อต่อการเข้าใกล้เป้าหมายหรือคุณค่าของตัวบุคคล

ยิ่งขึ้น (Doorley et al., 2020) Hayes et al. (2004) นิยามความยืดหยุ่นทางจิตใจไว้ว่า 

ความสามารถในการเปล่ียนแปลงหรือคงพฤติกรรมไว้ ซึ่งพฤติกรรมเหล่านั้นเป็นพฤติกรรมท่ีส่งเสริม

โอกาสในการเข้าใกล้เป้าหมายมากขึ้น และผู้วิจัยอธิบายว่าการจัดการความเครียด ความกังวล หรือ

ความทุกข์ใจ อย่างเดียวนั้นไม่เพียงพอต่อการเข้าใกล้เป้าหมายหรือคุณค่าของบุคคล แต่ต้อง

ประกอบด้วยการมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมและตอบโจทย์ ซึ่งความยืดหยุ่นทางจิตใจช่วยส่งเสริมบุคคล

ในด้านนี้ 

 Kashdan และ Rottenberg (2010) อธิบายกระบวนการของความยืดหยุ่นทางจิตใจใน

บุคคลไว้เป็น 4 ด้าน ได้แก่ 1) การปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ 2) ปรับทรัพยากรทางใจ 3) เปล่ียน

มุมมองต่อประสบการณ์และเหตุการณ์ และ 4) สร้างสมดุลระหว่างการแข่งขัน ความต้องการ และ

องค์ประกอบของชีวิต ความยืดหยุ่นทางจิตใจมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับความเมตตาต่อตนเอง ความพึง

พอใจในการทำงาน และสุขภาพจิตโดยรวม และยังมีสหสัมพันธ์ทางลบกับอาการทางใจต่าง ๆ เช่น 

ความไม่พึงพอใจในรูปลักษณ์ของตน ความเครียด ความวิตกกังวล สภาวะซึมเศร้า เป็นต้น (Doorley 

et al., 2020)  

  การยอมรับและความยืดหยุ่นทางจิตใจมีองค์ประกอบร่วมกันได้แก่การเปล่ียนแปลงมุมมอง

การรับรู้ต่อประสบการณ์ ซึ่งนักจิตวิทยาได้นำหลักคิดนี้มาพัฒนาเครื่องมือในการทำงานจนเกิดเป็น 

การบำบัดแนวการยอมรับและพันธสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy) ขึ้น 

 การบำบัดแนวการยอมรับและพันธสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy: 

ACT) คิดค้นโดย Steve Hayes ในปี 1986 โดย ACT เป็นหนึ่งในแนวทางบำบัดพฤติกรรมด้วยสติ 

(mindfulness based behavioral therapy) เป้าหมายของ ACT คือการเสริมสร้างคุณค่าและ
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จุดมุ่งหมายของชีวิต ในขณะเดียวกันก็ดำเนินชีวิตอยู่ด้วยการยอมรับความทุกข์ซึ่งเป็นส่ิงท่ีไม่สามารถ

หลีกเล่ียงได้ ซึ่งเป้าหมายในการอยู่ร่วมกับความทุกข์เป็นหนึ่งในจุดเด่นท่ีทำให้ ACT แตกต่างจากการ

บำบัดแบบอื่น เมื่อบุคคลตีตราความทุกข์ท่ีเกิดว่าเป็นอาการป่วย บุคคลก็จะมีแนวโน้มในการหาทาง

จัดการและใช้ชีวิตโดยปราศจากความทุกข์เหล่านั้น ซึ่งแนวคิดนี้กลายเป็นต้นเหตุท่ียิ่งเพิ่มความทุกข์

ให้แก่บุคคล ด้วยเหตุนี้เป้าหมายของ ACT จึงเป็นการมุ่งให้บุคคลเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ โดย

ส่งเสริมให้บุคคลมีสติและเปิดกว้างต่อประสบการณ์ ณ ปัจจุบันขณะ (Harris, 2006) 

 Hayes et al., (2006) อธิบายองค์ประกอบของ ACT ไว้ 6 ด้าน ดังนี้ 

 1) การยอมรับ (acceptance) คือการโอบกอดอย่างกระตือรือรน้และรู้ตัวต่อทุก

ประสบการณ์ท่ีเกิดอย่างเท่าเทียม โดยไม่พยามเปล่ียนแปลง หลีกหนี หรือบ่ายเบี่ยง โดยเฉพาะอย่าง

ยิ่งเมื่อการพยามเปล่ียนแปลงนั้นก่อให้เกิดอันตรายทางใจต่อบุคคล 

 2) การแบ่งแยกภาพความคิด (cognitive defusion) คือการท่ีบุคคลแยกตัวตนกับความคิด

ออกจากกัน เช่น ฉันมันแย่ กลายเป็น ฉันเห็นว่าฉันคิดว่าตัวเองแย่ เมื่อเกิดการแยกชัดเจนขึ้น บุคคล

จะตระหนักรู้ว่าตนเอง ไม่ใช่ส่ิงเดียวกับ ความคิดของตน ทำให้บุคคลกลับมาตระหนักกับปัจจุบันมาก

ขึ้น 

 3) อยู่กับปัจจุบัน (being present) คือการรับรู้ประสบการณ์ทางประสาทสัมผัสต่าง ๆ อย่าง

ต่อเนื่องและไม่ตัดสินตีความ 

 4) วางตัวเป็นสภาพแวดล้อม (Self as context) คือการเปล่ียนมุมมองต่อเหตุการณ์ของ

บุคคล จากการมองตัวเองเป็นหนึ่งในตัวละครในเนื้อเรื่องท่ีเกิดขึ้น กลายเป็นมองตัวเองเป็นผู้ชมท่ี

มองเห็น ตัวเองกำลังแสดงเนื้อเรื่องท่ีเกิดขึ้นอยู่ เมื่อบุคคลวางตัวเป็นสภาพแวดล้อม บุคคลจะ

ตระหนักถึงความไหลล่ืนของประสบการณ์ของตนโดยไม่เข้าไปยึดติดหรือผูกสัมพันธ์กับช่วงใดช่วงหนึ่ง

โดยเฉพาะ 

 5) คุณค่า (values) คือส่ิงท่ีเติมเต็มความมีชีวิตชีวาของแต่ละบุคคล ซึ่งจะกำหนดทิศทางและ

พฤติกรรมในการดำเนินชีวิต คุณค่าท่ีชัดเจนเกิดจากการท่ีบุคคลมีการยอมรับ แบ่งภาพความคิด อยู่

กับปัจจุบัน และวางตัวเป็นสภาพแวดล้อม 
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 6) พันธสัญญาในการลงมือทำ (committed action) คือการประพฤติพฤติกรรมท่ีนำไปสู่

การบรรลุคุณค่าแท้จริงของบุคคลอย่างต่อเนื่อง ในขั้นตอนนี้ผู้ปฏิบัติสามารถใช้เทคนิคจากหลักการใด

ก็ได้เพื่อออกแบบให้เหมาะสมกับตัวบุคคล 

 องค์ประกอบท้ัง 6 ด้านของ ACT ทำงานประสานสอดคล้องร่วมกันเพื่อส่งเสริมความยืดหยุ่น

ทางจิตใจของบุคคล นอกจากนี้องค์ประกอบท้ัง 6 ด้านของ ACT สามารถแบ่งได้เป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 1) 

กลุ่มของสติและการยอมรับ ประกอบด้วย การยอมรับ การแบ่งแยกภาพความคิด การอยู่กับปัจจุบัน 

และ การวางตัวเป็นสภาพแวดล้อม และ 2) กลุ่มของพันธสัญญาและการลงมือทำ ประกอบด้วย การ

อยู่กับปัจจุบันขณะ การวางตัวเป็นสภาพแวดล้อม คุณค่า และ พันธสัญญาในการลงมือทำ โดยสาเหตุ

ท่ีการอยู่กับปัจจุบันขณะและการวางตัวเป็นสภาพแวดล้อมอยู่ในท้ัง 2 กลุ่ม เนื่องจากกิจกรรมทางจิต

ท้ังหมดของมนุษย์เกี่ยวข้องกับการส่ิงท่ีถูกรับรู้ ณ ปัจจุบันขณะของบุคคล 

 งานวิจัยเก่ียวกับการยอมรับ 
 McCracken และ Zhao-O’Brien (2010) ศึกษาเรื่องการยอมรับกับอาการเจ็บป่วยเรื้อรัง 

โดยมุ่งศึกษาผลของการยอมรับต่อประสบการณ์ท่ีกลุ่มตัวอย่างต้องเผชิญนอกเหนือจากความเจ็บปวด

เรื้อรัง เช่น อาการผิดปกติทางร่างกาย ความทุกข์ใจ ความคิดในเชิงลบ ผู้ป่วยวัยผู้ใหญ่ซึ่งอยู่ใน

กระบวนการรกัษาอาการเจ็บป่วยเรื้อรังจำนวน 144 คน สมัครใจเข้าร่วมการทดลองครั้งนี้ โดยการทำ

มาตรวัดระดับการยอมรับและมาตรวัดสภาวะทางจิตอื่น ๆ ผลจากการวิเคราะห์ทางสถิติพบว่าการ

ยอมรับมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติกับภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวลเนื่องมาจากการ

เจ็บปวด อาการผิดปกติทางร่างกาย และอาการผิดปกติทางใจเนื่องจากปัจจัยทางสังคม การยอมรับ

ยังช่วยในการทำนายลักษณะการทำงานของผู้ป่วย จากผลการวิจัยพบว่า เมื่อผู้มีอาการเจ็บป่วยเรื้อรัง

เต็มใจยอมรับประสบการณ์ไม่พึงปราถนาทางใจโดยไม่พยายามควบคุมประสบการณ์เหล่านั้น พวก

เขา/เธอมีแนวโน้มท่ีจะใช้ชีวิตเข้ากับสภาวะท่ีเป็นได้เหมาะสมยิ่งขึ้นและทุกข์ใจน้อยลง 

 Eifert และ Heffner (2003) ศึกษาประสิทธิภาพในการรับมือกับสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิด

ความวิตกกังวลของแนวทางการรับมือแบบมุ่งการยอมรับและแนวทางการรับมือแบบมุ่งการควบคุม ผู้

ร่วมการทดลองได้ผู้หญิงผู้ตอบสนองอย่างว่องไวต่อความวิตกกังวลจำนวน 60 คน โดยแบ่งกลุ่ม

ทดลองออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ 1) กลุ่มท่ีฝึกการตอบสนองด้วยการสังเกตอย่างมีสติ (มุ่งยอมรับสภาวะ

ท่ีเป็น) 2) กลุ่มท่ีฝึกการตอบสนองด้วยการควบคุมลมหายใจ (มุ่งควบคุมสภาวะท่ีเป็น) และ 3) กลุ่ม

ควบคุมท่ีไม่ได้รับการฝึกใด ๆ จากนั้นจำลองสถานการณ์ให้ผู้ร่วมการทดลองแต่ละกลุ่มประสบกับ
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สถานการณ์ท่ีง่ายต่อการเกิดความวิตกกังวล (การหายใจในสถานท่ีท่ีมีระดับ CO2 มากกว่าปกติ 10%) 

ผลการทดลองพบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีฝึกการตอบสนองด้วยการสังเกตอย่างมีสติ (มุ่งยอมรับสภาวะท่ี

เป็น) เกิดพฤติกรรมหลีกหนีน้อยกว่า เกิดอาการหวาดกลัวอย่างรุนแรงน้อยกว่า และเกิดความคิดใน

แง่ร้ายน้อยกว่ากลุ่มอื่น สนับสนุนผลของงานวิจัยก่อนหน้าท่ีอธิบายไว้ว่าบุคคลผู้มีความวิตกกังวลจะ

สามารถรับมือกับความวิตกกังวลได้ดีท่ีสุดเมื่อไม่พยามหลีกหนี จัดการ หรือเปล่ียนแปลงสภาวะท่ี

เกิดขึ้นภายในตนเอง 

 Bach และ Hayes (2002) ศึกษาผลของการบำบัดโดยมีการยอมรับเป็นพื้นฐาน (การบำบัด

แบบการยอมรับและพันธสัญญา) ต่อการหวนกลับมารักษาของผู้ป่วยทางจิต การบำบัดแบบการ

ยอมรับและพันธสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy: ACT) มุ่งเน้นฝึกให้ผู้ป่วย 1) 

ยอมรับเหตุการณ์ท่ีไม่สามารถหลีกเล่ียงได้ 2) ระบุและมุ่งเน้นการกระทำท่ีนำไปสู้เป้าหมายท่ีมีคุณค่า 

และ 3) เจือจางความคิดและอคติท่ีผิดเพี้ยน มุ่งเพียงตระหนักถึงความคิดท่ีเกิดโดยไม่ตัดสินตีความว่า

ถูกหรือผิด ผู้ร่วมการทดลองเป็นผู้ป่วยในทางจิตเวชจำนวน 80 คน สุ่มแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ีได้รับ

การฝึกแนวทางบำบัดตามมาตรฐานของโรงพยาบาลและกลุ่มท่ีได้รับการฝึกแนวทางบำบัดแบบเน้น

การยอมรับและพันธสัญญาเสริมเพิ่มเข้าไป ผลการทดลองพบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีได้ฝึกการบำบัดแบบ

เน้นการยอมรับและพันธสัญญาหวนกลับมารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลน้อยกว่าอย่างมีนัยสำคัญ มีการ

ตระหนักรู้เมื่อมีอาการมากกว่าและหลงผิดไปกับอาการน้อยกว่ากลุ่มท่ีได้รับการฝึกแนวทางบำบัดตาม

มาตรฐานของโรงพยาบาลเพียงอย่างเดียว 

 Forman et al. (2007) ศึกษาผลของการบำบัดแบบเน้นการยอมรับและพันธสัญญา 

(Acceptance and Commitment Therapy: ACT) เปรียบเทียบกับการบำบัดแบบเน้น

กระบวนการทางปัญญา (Cognitive Therapy: CT) ในกลุ่มผู้ป่วยด้วยอาการวิตกกังวลและอาการ

ซึมเศร้า ต้ังแต่ระดับปานกลางจนถึงระดับรุนแรง คละเพศ จำนวน 101 คน ผลการทดลองพบว่าท้ัง

สองแนวทางการบำบัดส่งผลให้เกิดพัฒนาการท่ีดีขึ้นทั้งในอาการวิตกกังวล อาการซึมเศร้า การใช้ชีวิต

ท่ัวไป คุณภาพชีวิต ความพึงพอใจในชีวิต และการทำงานโดยประเมินจากแพทย์ เช่นเดียวกัน โดย

แตกต่างท่ีกระบวนการในการเกิดผลลัพธ์เหล่านั้น ผู้รับการบำบัดแบบเน้นการยอมรับและพันธสัญญา

เกิดการเปล่ียนแปลงในด้าน การเปิดรับประสบการณ์ท่ีไม่พึงปราถนา การกระทำอย่างมีสติถึงพร้อม 

และการยอมรับ จากผลการทดลองช่วยยืนยันประสิทธิภาพของการบำบัดแบบเน้นการยอมรับและ

พันธสัญญา 
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 การยอมรับกับความสามารถในการฟื้นพลัง 
 Thompson et al. (2011) ทบทวนวรรณกรรมเพื่อศึกษาความสัมพันธ์ของแนวคิดสติและ

การยอมรับในการเป็นองค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นพลัง ผู้วิจัยอธิบายการยอมรับไว้คือ 

การท่ีบุคคลอยู่กับประสบการณ์ ณ ปัจจุบันขณะ ท้ังประสบการณ์ท่ีน่าพึงพอใจและไม่น่าพึงพอใจ 

อย่างเต็มท่ี โดยไม่ตัดสินหรือตีความ และด้วยการอยู่กับปัจจุบันขณะอย่างไม่ตีความนี้ เป็นส่วนช่วย

ให้บุคคลลดความยึดถือตัวเองเป็นศูนย์กลาง ลดวงจรการจมอยู่กับความคิดและความรู้สึกแง่ลบท่ีไม่

ตรงจริงของตน ขยายกรอบการรับรู้ประสบการณ์ เข้าใจความเป็นจริงมากขึ้น นำไปสู่การปรับตัว

อย่างเหมาะสมต่อสถานการณ์ปัจจุบัน ผู้วิจัยยังพบว่ายิ่งบุคคลหลีกเล่ียงการเผชิญหน้ากับความคิด

หรือความรู้สึกท่ีตนไม่อยากรับรู้มากเท่าไหร่ ยิ่งส่งผลเสียต่อสภาพจิตใจของบุคคลมากเท่านั้น 

 Gupta et al., (2015) ศึกษาอิทธิพลของการยอมรับ การให้อภัย และความรู้สึกซาบซึ้ง

ขอบคุณ ต่อการร่วมกันทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลัง โดยเก็บข้อมูลนักศึกษาปริญญาตรี

จำนวน 150 คน โดยมาตรวัดท่ีใช้ในการทดลองประกอบด้วย 1) Acceptance and Action 

Questionnaire-II สำหรับวัดการยอมรับ 2) Heartland Forgiveness Scale สำหรับวัดการให้อภัย 

3) The Gratitude Questionnaire สำหรับวัดความรู้สึกซาบซึ้งขอบคุณ และ 4) Connor-

Davidson Resilience Scale สำหรับวัดความสามารถในการฟื้นพลัง ผลการวิจัยพบว่า การยอมรับ 

การให้อภัย และความรู้สึกซาบซึ้งขอบคุณ ร่วมกันสามารถทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลัง

ได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (R2 = .65, p < .000) 

 Hassani et al. (2018) ศึกษาผลของกลุ่มการบำบัดแบบการยอมรับและพันธสัญญา ต่อ

คุณภาพชีวิตและความสามารถในการฟื้นพลัง โดยเป็นงานวิจัยแบบกึ่งการทดลอง เก็บคะแนนก่อน

และหลังการเข้ากลุ่ม โดยวิจัยในกลุ่มผู้หญิงท่ีเป็นมะเร็งเต้านมจำนวน 16 คน สุ่มแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองจะได้เข้ากลุ่มการบำบัดแบบการยอมรับและพันธสัญญาท้ังหมด 8 ครั้ง 

และให้ข้อมูลอีกครั้งหลังจบกลุ่ม 2 เดือน มาตรวัดท่ีใช้ในงานได้แก่ 1) The Quality of Life 

Questionnaire-Core 30 2) Quality of Life Questionnaire-Breast Cancer และ 3) the 

Connor-Davidson Resilience Scale ผลการวิจัยพบว่าหลังจบกลุ่ม กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนสุขภาพ

ชีวิตและคะแนนความสามารถในการฟื้นพลังสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม 

โดยผู้วิจัยอธิบายว่าการยอมโอบรับทุกความคิด ความรู้สึก และอาการทางกายท่ีเกิดขึ้น ช่วยลดภาวะ

ซีมเศร้า ความวิตกกังวล ได้ดีกว่าการต่อต้านอาการเหล่านี้ และการท่ีบุคคลยืดหยัดเพื่อเผชิญหน้า

สถานการณ์ท่ีเผชิญ เป็นการช่วยกู้คืนความหวัง ช่วยเป็นแรงผลักดันในการใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่าและ
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ความหมาย ช่วยเพิ่มความมั่นใจในความสามารถของตนและรับรู้ถึงพลัง ซึง่ท้ังหมดนี้ช่วยเพิ่มระดับ

ความสามารถในการฟื้นพลังในตัวบุคคล  

 Ghorbani Amir et al. (2019) ศึกษาผลของกลุ่มการบำบัดแบบการยอมรับและพันธสัญญา 

ต่อการกำกับอารมณ์ ความสามารถในการฟื้นพลัง และการควบคุมตนเอง โดยเป็นงานวิจัยแบบกึ่ง

การทดลอง เก็บคะแนนก่อนและหลังการเข้ากลุ่ม โดยวิจัยในกลุ่มผู้หญิงท่ีเป็นผ่านการหย่าร้างจำนวน 

60 คน สุ่มแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองจะได้เข้ากลุ่มการบำบัดแบบการยอมรับ

และพันธสัญญาท้ังหมด 8 ครั้ง และเก็บข้อมูลอีกครั้งหลังจบกลุ่ม มาตรวัดท่ีใช้ในงานได้แก่ 1) 

Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 2) the Connor-Davidson Resilience Scale 

และ 3) Self-control Questionnaire ผลการวิจัยพบว่าหลังจบกลุ่ม กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการ

กำกับอารมณ์ ความสามารถในการฟื้นพลัง และการควบคุมตนเอง สูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม โดยผู้วิจัยอธิบายว่า ความเต็มใจในการยอมรับประสบการณ์ ช่วยให้บุคคล

ยอมรับประสบการณ์ร้าย ๆ ภายในใจได้ กลับมารู้สึกควบคุมตัวเองได้มากขึ้นและมองเห็น

ปรากฏการณ์ในใจชัดเจนขึ้น นำไปสู่การมีความสามารถในการฟื้นพลังท่ีสูงขึ้น 
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บทท่ี 3 วิธีดำเนินการวิจัย 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงสหสัมพันธ์ (correlational research) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง ความสามารถในการฟื้นพลัง (resilience) สติ (mindfulness) การ

ยอมรับ (acceptance) และไตรลักษณ์ (three characteristics of existence) โดยมีรายละเอียดใน

การดำเนินการวิจัย ดังนี้ 

 

ประชากร 
 ประชากรในการวิจัย คือ นิสิต-นักศึกษาระดับปริญญาตร ี

 

กลุ่มตัวอย่าง 
 นิสิต-นักศึกษาระดับปริญญาตรี ช่วงอายุระหว่าง 18 – 25 ปี โดยผู้วิจัยเก็บข้อมูลในกลุ่ม

นิสิต-นักศึกษาจากหลายภาคส่วน เช่น จากมหาวิทยาลัยของรัฐบาล มหาวิทยาลัยเอกชน และ

มหาวิทยาลัยราชภัฏ ท้ังนี้ผู้วิจัยได้พิจารณาการกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างตามแนวทางของ Hair et 

al. (2010) ท่ีเสนอไว้ว่า การกำหนดกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยหลักการวิเคราะห์

โมเดลสมการโครงสร้างนั้นควรกำหนดจากโมเดลการวิจัย โดนกำหนดให้มีกลุ่มตัวอย่าง 10-20 คนต่อ

หนึ่งตัวแปร ดังนั้นจำนวนกลุ่มตัวอย่างท่ีเหมาะสมในการวิจัยครั้งนี้เท่ากับ 20 คน คูณด้วย 4 ตัวแปร 

เท่ากับ 80 คน และเพื่อเพิ่มค่าความเช่ือมั่นของข้อมูล งานวิจัยนี้จึงกำหนดกลุ่มตัวอย่างท่ี 150 คนขึ้น

ไป ซึ่งเป็นจำนวนท่ีได้มาจากการคำนวณจำนวนกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*Power 

 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 172 คน   

โดยมีเกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

 1. เป็นนิสิต-นักศึกษาระดับปริญญาตรี  

 2. ผู้เข้าร่วมวิจัยมีอายุระหว่าง 18 – 25 ปี 

 3. เป็นบุคคลท่ีไม่ได้อยู่ระหว่างการบำบัดรักษาทางจิตเวชหรือรับคำปรึกษาทางจิตวิทยา 

 4. เป็นบุคคลท่ีสามารถอ่าน เขียน และเข้าใจภาษาไทยได้เป็นอย่างดี 
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 5. เป็นบุคคลท่ีสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและยินดีตอบแบบสอบถาม 

 

 ในการวิจัยครั้งนี้ กลุ่มตัวอย่างได้รับข้อมูลงานวิจัยเพื่อใช้ประกอบการตัดสินใจในการเข้าร่วม

โครงการวิจัย ผ่านโพสต์ประชาสัมพันธ์โครงการวจัิยทาง Facebook ซึ่งผู้วิจัยเป็นผู้โพสต์ด้วยตนเอง 

และผู้วิจัยแจ้งเบอร์โทรศัพท์และอีเมลล์ติดต่อกลับไว้ในโพสต์ เพื่อให้ผู้สนใจสามารถติดต่อสอบถาม

รายละเอียดเพิ่มเติมกับผู้วิจัยได้โดยตรง 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 5 ส่วน โดยมีรายละเอียดของเครื่องมือและคุณภาพ

ทางจิตมิติตามท่ีจะกล่าวต่อไป 

 1.แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบด้วยคำถามด้านคุณสมบัติทางประชากร 

(demographic data) ท่ีจะเป็นประโยชน์ในการทำความเข้าใจข้อมูลในการวิจัย ได้แก่ เพศ อายุ 

มหาวิทยาลัยท่ีสังกัด คณะ และช้ันปี 

 2.แบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลัง พัฒนาโดยกรมสุขภาพจิต (2563) 

 3.แบบประเมินภาวะสติ ฉบับภาษาไทยโดย Jarukasemthawee (2015) แปลและปรับปรุง

จาก The Freiburg Mindfulness Inventory (FMI) ของ Walach และคณะ (2006) 

 4.แบบวัดการยอมรับ โดย Pisitsungkagarn (2014) แปลและปรับปรุงจาก The 

Acceptance and Action Questionnaire (AAQ) ของ Hayes et al. (2007) 

 5.แบบวัดความเข้าใจในไตรลักษณ์ พัฒนาโดย Jarukasemthawee et al. (2020) 

 สำหรับแบบประเมินภาวะสติ แบบวัดการยอมรับ และแบบวัดความเข้าใจในไตรลักษณ์ ท่ีใช้

ในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ขออนุญาตผู้แปลและผู้พัฒนามาตรเพื่อนำมาตรมาใช้ในการวิจัย และได้รับ

การอนุญาตเรียบร้อยแล้ว สำหรับแบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลัง เป็นมาตรวัดท่ีทางกรม

สุขภาพจิตแจกให้บุคคลท่ัวไปใช้ได้ตามสะดวก โดยสามารถเข้าไปโหลดแบบประเมินได้โดยตรงจาก

ทางเว็บไซต์ของกรมสุขภาพจิต 
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การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 1.แบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลัง 

 แบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลังในงานวจัิยนี้หมายถึงแบบประเมินพลังสุขภาพจิต: 
RQ (Resilience Quotient) พัฒนาโดยกรมสุขภาพจิต (2563) เป็นแบบประเมินเพื่อวัดระดับ
ความสามารถของบุคคลในการปรับตัวและฟื้นตัวภายหลังพบกับเหตุการณ์ยากลำบาก แบ่งประเมิน
ความสามารถของบุคคลเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านความทนต่อแรงกดดัน 2) ด้านการมีความหวังและ
กำลังใจ และ 3) ด้านการต่อสู้เอาชนะอุปสรรค แบบประเมินประกอบด้วยข้อคำถามจำนวน 20 ข้อ 
สอบถามถึงความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของผู้ทำแบบประเมินในรอบ 3 เดือนท่ีผ่านมา โดย
งานวิจัยนี้ผู้วิจัยใช้คะแนนรวมจากองค์ประกอบท้ัง 3 ด้าน เป็นค่าคะแนนความสามารถในการฟื้นพลัง  
 
 ผู้วิจัยนำแบบประเมิน RQ มาเก็บข้อมูลกับกลุ่ม pilot study จำนวน 79 คน ได้ค่าความ
เช่ือมั่นสำหรับแบบประเมินเท่ากับ 0.762 และจากการตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้าง (Construct 
Validity) โดยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis) ผลการ
วิเคราะห์พบว่า ภาวะสันฐานของแบบวัดท้ัง 3 องค์ประกอบมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 

(Model Fit) โดยมีค่า χ2 = 171.215; df = 163;  p-value = .314; RMSEA = .117 
 

 แบบประเมินเป็นลักษณะเลือกตอบด้วยตัวผู้ทำเอง โดยมีคำตอบให้เลือกท้ังหมด 4 ระดับ 

ได้แก่ 1 = ไม่จริง, 2 = จริงบางครั้ง, 3 = ค่อนข้างจริง, และ 4 = จริงมาก การแปลผลมีท้ังข้อท่ีแปล

แบบปกติและข้อท่ีแปลผลแบบกลับด้าน โดยข้อท่ีแปลผลกลับด้านได้แก่ข้อ 1, 5, 14, 15, 16 

 

ตัวอย่างข้อคำถาม 

 “เรื่องไม่สบายใจเล็กน้อยทำให้ฉันว้าวุ่นใจนั่งไม่ติด” 

 “ฉันมีครอบครัวและคนใกล้ชิดเป็นกำลังใจ” 

 “ฉันอยากหนีไปให้พ้น หากมีปัญหาหนักหนาต้องรับผิดชอบ” 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 42 

ตาราง  1 การแปลผลแบบประเมินพลังสุขภาพจิต 
 

องค์ประกอบของพลัง
สุขภาพจิตอาร์คิว 

ค่าคะแนน 
ต่ำกว่าเกณฑ์ปกติ เกณฑ์ปกติ สูงกว่าเกณฑ์ปกติ 

ด้านความทนต่อแรงกดดัน 
(ข้อ 1-10) 

< 27 27 – 34 > 34 

ด้านการมีความหวังและ
กำลังใจ (ข้อ 11-15) 

< 14 14 - 19 > 19 

ด้านการต่อสู้เอาชนะ
อุปสรรค (ข้อ 16-20) 

< 13 13 - 18 > 18 

คะแนนรวม < 55 55 - 69 > 69 
 

 2.แบบประเมินภาวะสติ 
 สติ (mindfulness) ในงานวิจัยนี้หมายถึง คุณลักษณะของบุคคลท่ีสะท้อนถึงสภาวะของการ

ต่ืนตัวต่อการรับรู้ การรับสัมผัส กระบวนการคิด และอารมณ์ความรู้สึกอย่างสงบนิ่ง อีกท้ังยังมี

องค์ประกอบท่ีสำคัญอย่างอื่น คือ ความอบอุ่นและเป็นมิตร การยอมรับและไม่ตัดสิน การกำหนดรู้ต่อ

องค์ประกอบอื่นๆของจิตตนเอง การควบคุมจิตให้เป็นกลางโดยไม่จำแนกและตัดสิน ซึ่งโดยปกติแล้ว

จะเกิดขึ้นในกระบวนการรับรู้ของบุคคลอย่างรวดเร็ว โดยในงานวิจัยครั้งนี้วัดระดับสติด้วยคะแนนท่ี

ได้จากแบบประเมินภาวะสติ The Freiburg Mindfulness Inventory (FMI) ของ Walach et al. 

(2006) โดยฉบับภาษาไทยแปลและปรับใช้โดย Jarukasemthawee (2015) ผู้วิจัยนำแบบประเมิน

ภาวะสติ มาเก็บข้อมูลกับกลุ่ม pilot study จำนวน 79 คน ได้ค่าความเช่ือมั่นสำหรับแบบประเมิน

เท่ากับ 0.856 และจากการตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้าง (Construct Validity) โดยการ

วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis) ผลการวิเคราะห์พบว่า ภาวะ

สันฐานของแบบวัด 1 องค์ประกอบมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (Model Fit) 

โดยมีค่า χ2 = 32.549; df = 27; p-value = .212; RMSEA = .193 
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 ลักษณะของแบบวัดเป็นการประเมิน โดยผู้ตอบแบบวัด สำรวจตนเองในแต่ละข้อว่า โดย

ปกติแล้วในแต่ละข้อความตรงกับประสบการณ์ของผู้ตอบแบบวัดบ่อยแค่ไหน โดยเกณฑ์ในการตอบ

แบบสอบถามได้แก่ 

1 = นาน ๆ ครั้ง  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับประสบการณ์ของฉันนานครั้ง ๆ 

2 = เป็นบางครั้ง  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับประสบการณ์ของฉันเป็นบางครั้ง 

3 = ค่อนข้างบ่อย หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับประสบการณ์ของฉันค่อนข้างบ่อย 

4 = สม่ำเสมอ  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับประสบการณ์ของฉันสม่ำเสมอ 

โดยคะแนนท่ีได้ยิ่งมากบ่งช้ีถึงการมีภาวะสติท่ีสูง 

 

ตัวอย่างข้อคำถาม 

 “ฉันเปิดรับประสบการณ์ต่าง ๆ ด้วยใจท่ีอยู่กับปัจจุบัน” 

 “ฉันยอมรับกับประสบการณ์ท่ีไม่เป็นสุขได้” 

 “ฉันมีประสบการณ์ความสงบภายในใจ และมีใจท่ีปลอดโปร่ง ถึงแม้ส่ิงต่าง ๆ จะวุ่นวาย และ

ตึงเครียด” 

 

3.แบบวัดการยอมรับ 
 การยอมรับ (acceptance) หมายถึง การท่ีบุคคลยอมรับความรู้สึก ความคิด และการ

กระทำของตนเอง เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ มีความหยืดหยุ่น ไม่ยึดติด โดยการยอมรับใน

งานวิจัยนี้ มาจากแบบสอบถาม the Acceptance and Action Questionnaire: AAQ (Hayes et 

al., 2007) โดยมีข้อคำถามท้ังส้ิน 10 ข้อ Pisitsungkagarn (2014) ได้นำแบบวัดนี้มาแปลเป็น

ภาษาไทยตามหลักการ back translation โดย ท่ีปรับปรุงให้เข้ากับกลุ่มตัวอย่างชาวไทย ผู้วิจัยนำ

แบบวัดการยอมรับมาเก็บข้อมูลกับกลุ่ม pilot study จำนวน 79 คน ได้ค่าความเช่ือมั่นสำหรับแบบ

ประเมินเท่ากับ 0.777 และจากการตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้าง (Construct Validity) โดยการ

วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis) ผลการวิเคราะห์พบว่า ภาวะ

สันฐานของแบบวัด 1 องค์ประกอบมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (Model Fit) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 44 

โดยมีค่า χ2 = 79.525; df = 75; p-value = .339; RMSEA = .212 

 

แบบวัดมีเกณฑ์การให้คะแนนดังนี้  

1 = นานครั้ง  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับฉันนาน ๆ ครั้ง 

2 = เป็นบางครั้ง  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับฉันเป็นบางครั้ง                                         

3 = ปานกลาง  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงฉันปานกลาง                                                  

4 = มาก  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับฉันมาก                                           

5 = มากท่ีสุด  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับฉันมากท่ีสุด 

โดยคะแนนท่ีได้ยิ่งมากบ่งช้ีถึงการมีภาวะการยอมรับต่ำ 

 

ตัวอย่างข้อคำถาม 

 “เมื่อนึกย้อนถึงเรื่องท่ีไม่ดีในอดีต ฉันไม่รู้สึกอะไร ยอมรับมันได้” 

 “ฉันห่วงว่าจะไม่สามารถควบคุมความรู้สึกต่างๆ ท่ีมีได้” 

 “ความคิดและความรู้สึกต่าง ๆ ท่ีฉันมีไม่ได้เป็นอุปสรรคในการท่ีฉันจะใช้ชีวิตอย่างท่ี

ต้องการ” 

 

4.แบบวัดความเข้าใจในไตรลักษณ์ 
 ความเข้าใจในไตรลักษณ์ (three characteristics of existence) หมายถึง ความเข้าใจท่ี

เกิดจากความเข้าใจในทุกข์ (insight of suffering) ความเข้าใจในอนิจจัง (insight of 

impermanence) และความเข้าใจในอนัตตา (insight of voidness of the Self) โดยมีพื้นฐานมา

จากหลักธรรมในศาสนาพุทธ ได้แก่ ไตรลักษณ์ ในงานวิจัยครั้งนี้ ความเข้าใจในไตรลักษณ์ หมายถึง 

คะแนนท่ีได้จากแบบวัด Mindful Insight Scale (MIS) ของ Jarukasemthawee et al. (2020) 

โดยมีค่าครอนบาคแอลฟาในระดับดีมาก (internal consistency =.90)  
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 ลักษณะของแบบวัดเป็นการประเมินโดยผู้ตอบแบบวัด สำรวจตนเองในแต่ละข้อว่าสอดคล้อง

กับตนเองมากน้อยแค่ไหน โดยเกณฑ์ในการตอบแบบสอบถามได้แก่ 

 0= ไม่ตรงกับประสบการณ์และตัวท่านอย่างยิ่งท่ีสุด  

 1= ไม่ตรงกับประสบการณ์และตัวท่านเป็นส่วนใหญ่ 

 2= ค่อนข้างไม่ตรงกับประสบการณ์และตัวท่าน 

 3 = ตรงและไม่ตรงกับประสบการณ์และตัวท่านเท่า ๆ กัน 

 4 = ค่อนข้างตรงกับประสบการณ์และตัวท่าน 

 5 = ตรงกับประสบการณ์และตัวท่านเป็นส่วนใหญ่ 

 6 = ตรงกับประสบการณ์และตัวท่านอย่างยิ่งท่ีสุด  

โดยคะแนนท่ีได้ยิ่งมากบ่งช้ีถึงการมีความเข้าใจท่ีลึกซึ้งสูง 

 ตัวอย่างข้อคำถาม 

 “ฉันยอมรับได้อย่างสงบว่าความทุกข์ทางกาย เป็นส่วนหนึ่งของการเป็นมนุษย์” 

 “ฉันไม่ชอบการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นทุกเมื่อเช่ือวัน” 

 “เมื่อต้องเจอกับการเปล่ียนแปลงท่ีไม่คาดฝัน ฉันสามารถสงบ และมั่นคงได้” 

 

ตาราง  2 ค่าสถิติทดสอบ pilot study 
มาตรวัด ค่าความเชื่อม่ัน X2 df P-value RMSEA 
1. ความสามารถในการฟื้นพลัง .76 171.21

5 
163 .314 .117 

2. สติ .86 32.549 27 .212 .193 
3. การยอมรับ .78 79.525 75 .339 .212 
4. ความเข้าใจในไตรลักษณ์ .90 - - - - 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยเก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถามออนไลน์ โดยใช้

โปรแกรม Google Form เป็นโปรแกรมหลักเพียงโปรแกรมเดียว ผู้วิจัยประชาสัมพันธ์โครงการวิจัย

และแนบล้ิง Google Form สำหรับเข้าตอบคำถามในการวิจัยผ่านทาง Facebook โดยเนื้อหาของ

โพสต์ประชาสัมพันธ์ประกอบด้วย 1) ภาพโปสเตอร์สำหรับประชาสัมพันธ์โครงการ 2) เกณฑ์การ

คัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย และ 3) ช่องทางสำหรับติดต่อผู้วิจัย ได้แก่ E-mail และเบอร์โทรศัพท์ของ

ผู้วิจัย ผู้วิจัยอธิบายเกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยไว้ในภาพโปสเตอร์สำหรับประชาสัมพันธ์โครงการ

และในโพสต์ประชาสัมพันธ์ เพื่อเป็นการคัดกรองผู้เข้าร่วมการวิจัยก่อนเข้าตอบแบบสอบถาม 

 สำหรับการลงนามเพื่อแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยของผู้เข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัย

ดำเนินการโดยใส่เป็นคำถามตัวเลือกไว้ในหน้าแรกของ Google Form ซึ่งในหน้าแรกประกอบด้วย 

ข้อมูลสำหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย และคำถามตัวเลือก “ท่านเข้าใจข้อมูล

ดังกล่าวข้างต้นทุกประการแล้ว และยินยอมเข้าร่วมการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ” โดยผู้ตอบ

แบบสอบถามมีตัวเลือก 2 ตัวเลือก ได้แก่ 1) ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยด้วยความสมัครใจ และ 2) 

ไม่ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย หากเลือกตอบข้อ 1 Google Form จะนำผู้ตอบแบบสอบถามเข้าสู่

การตอบแบบสอบถามและมาตรวัดต่าง ๆ หากเลือกตอบข้อ 2 Google Form จะนำส่งคำตอบของ

ท่านและถือเป็นการส้ินสุดการตอบแบบสอบถาม 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยเลือกใช้โปรแกรมสำเร็จรูปทางสถิติ SPSS 22 ในการคำนวณค่าสถิติ

และวิเคราะห์ต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 

 ขั้นตอนท่ี 1 วิเคราะห์ข้อมูลสถิติบรรยาย (descriptive statistics) เพื่อคำนวญแจกแจง

ความถี่ของข้อมูลอันได้แก่ ความถี่และร้อยละ ของข้อมูลทางด้านคุณสมบัติประชากรของกลุ่ม

ตัวอย่าง 

 ขั้นตอนท่ี 2 วิเคราะห์ค่าสถิติการวัดแนวโน้มเข้าสู่ส่วนกลางของข้อมูลการตอบแบบสอบถาม 

ได้แก่ คะแนนสูงสุด คะแนนต่ำสุด พิสัย ค่าเฉล่ีย รวมถึงคำนวณการวัดการกระจายของข้อมูล อัน

ได้แก่ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 47 

 ขั้นตอนท่ี 3 วิเคราะห์ข้อมูลสถิติอ้างอิง (inferential statistics) เพื่อคำนวณสถิติสำหรับ

ทดสอบสมมติฐานการวิจัย วิเคราะห์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson product moment 

correlation) 

 ขั้นตอนท่ี 4 วิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (multiple linear regression) โดยการคัดเลือกตัว

แปรอิสระท้ังหมดเข้าไปในสมการการวิเคราะห์ตามกรอบการวิจัย 

 

การพิทักษ์สิทฺธิ์ผู้เข้าร่วมวิจัยในโครงการ 
 การเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้เป็นไปตามความยินยอมของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ซึ่งข้อมูล

ท้ังหมดของผู้เข้าร่วมการวิจัยถูกเก็บไว้เป็นความลับ ข้อมูลท่ีนำออกเสนอเป็นเพียงข้อมูลภาพรวม

เท่านั้น โดยไม่มีการระบุรายละเอียดใด ๆ ท่ีอาจทำให้ทราบตัวตนของผู้ร่วมการวิจัยได้ หากผู้ร่วมการ

วิจัยไม่สะดวกในการทำวิจัยจนจบ ผู้ร่วมการวิจัยสามารถถอนตัวออกจากโครงการเมื่อใดก็ได้ตาม

ความต้องการของผู้เข้าร่วมการวิจัย โดยไม่จำเป็นต้องอธิบายเหตุผลในการถอนตัวแก่ผู้วิจัย และใน

การทำวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยนำส่งโครงการวิจัยให้คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยตรวจสอบและได้รับ

อนุมัติจริยธรรมการวิจัยในคน (Institutional Review Board: IRB) เพื่อให้ผู้ร่วมการวิจัยมั่นใจใน

สิทธิและความปลอดภัยในการเข้าร่วมการวิจัย 
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บทท่ี 4 ผลการวิจัย 
 งานวิจัยนี้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสติ การยอมรับ ความเข้าใจในไตรลักษณ์ และ

ความสามารถในการฟื้นพลัง โดยการนำเสนอผลการวิจัยแบ่งเป็นขั้น ดังต่อไปนี้ 

 ขั้นตอนท่ี 1 วิเคราะห์ข้อมูลสถิติบรรยาย (descriptive statistics) เพื่อคำนวญแจกแจง

ความถ่ีของข้อมูลอันได้แก่ ความถี่และร้อยละ ของข้อมูลทางด้านคุณสมบัติประชากรของกลุ่ม

ตัวอย่าง 

 ขั้นตอนท่ี 2 วิเคราะห์ค่าสถิติการวัดแนวโน้มเข้าสู่ส่วนกลางของข้อมูลการตอบแบบสอบถาม 

ได้แก่ คะแนนสูงสุด คะแนนต่ำสุด พิสัย ค่าเฉล่ีย รวมถึงคำนวณการวัดการกระจายของข้อมูล อัน

ได้แก่ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 ขั้นตอนท่ี 3 วิเคราะห์ข้อมูลสถิติอ้างอิง (inferential statistics) เพื่อคำนวณสถิติสำหรับ

ทดสอบสมมติฐานการวิจัย วิเคราะห์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson product moment 

correlation) 

 ขั้นตอนท่ี 4 ผลการทดสอบสมมติฐานด้วยการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (multiple 

linear regression) โดยการคัดเลือกตัวแปรอิสระท้ังหมดเข้าไปในสมการการวิเคราะห์พร้อมกัน 

(enter) ตามกรอบการวิจัย 

 

 ขั้นตอนที่ 1 วิเคราะห์ข้อมูลสถิติบรรยาย (descriptive statistics) เพื่อคำนวญแจกแจง

ความถ่ีของข้อมูลอันได้แก่ ความถี่และร้อยละของข้อมูลทางด้านคุณสมบัติประชากรของกลุ่มตัวอย่าง 

 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลสถิติบรรยายพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีจำนวนท้ังส้ิน 172 คน เป็นเพศ

หญิงจำนวน 115 คน (ร้อยละ 66.9) เป็นเพศชายจำนวน 48 คน (ร้อยละ 27.9) และเป็นเพศ

ทางเลือกจำนวน 9 คน (ร้อยละ 5.2) กลุ่มตัวอย่างมีอายุต้ังแต่ 18 – 25 ปี มีอายุระหว่าง 18 – 20 ปี 

จำนวน 43 คน (ร้อยละ 25) มีอายุระหว่าง 21 – 23 ปี จำนวน 121 คน (ร้อยละ 70.3) และมีอายุ

ระหว่าง 24 – 25 ปี จำนวน 8 คน (ร้อยละ 4.7) และกลุ่มตัวอย่างประกอบไปด้วยนิสิตนักศึกษาจาก

สถาบันการศึกษาหลายภาคส่วน จากมหาวิทยาลัยของรัฐบาล จำนวน 139 คน (ร้อยละ 80.81) จาก

มหาวิทยาลัยเอกชน จำนวน 19 คน (ร้อยละ 11.05) จากมหาวิทยาลัยราชภัฏ จำนวน 12 คน (ร้อย

ละ 6.98) และอื่น ๆ จำนวน 2 คน (ร้อยละ 1.16)    
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ตารางท่ี  3 จำนวนร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจำแนกตาม เพศ อายุ และมหาวิทยาลัย (N=172) 
 

 ข้อมูลคุณสมบัติประชากร จำนวน (คน) ร้อยละ 

เพศ 

หญิง 
ชาย 

เพศทางเลือก 
รวม 

115 
48 
9 

172 

66.9 
27.9 
5.2 

100.0 

อาย ุ

18-20 ปี 
21-23 ปี 
24-25 ปี 

รวม 

43 
121 
8 

172 

25.0 
70.3 
4.7 

100.0 

มหาวิทยาลัย 

รัฐบาล 
เอกชน 
ราชภัฏ 
อื่น ๆ 
รวม 

139 
19 
12 
2 

172 

80.8 
11.1 
6.9 
1.2 

100.0 
 

 ขั้นตอนที่ 2 วิเคราะห์ค่าสถิติการวัดแนวโน้มเข้าสู่ส่วนกลางของข้อมูลการตอบ

แบบสอบถาม ได้แก่ คะแนนสูงสุด คะแนนต่ำสุด พิสัย ค่าเฉล่ีย รวมถึงคำนวณการวัดการกระจาย

ของข้อมูล อันได้แก่ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 จากผลการวิเคราะห์ค่าสถิติการวัดแนวโน้มเข้าสู่ส่วนกลาง พบว่า คะแนนความสามารถใน

การฟื้นพลังมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 57.61 มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 8.35 คะแนนต่ำสุดเท่ากับ 35 

และคะแนนสูงสุดเท่ากับ 78 คะแนนสติมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 39.65 มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

5.95 คะแนนต่ำสุดเท่ากับ 24 และคะแนนสูงสุดเท่ากับ 53 คะแนนการยอมรับมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 

26.80 มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.20 คะแนนต่ำสุดเท่ากับ 12 และคะแนนสูงสุดเท่ากับ 43 

และคะแนนความเข้าใจในไตรลักษณ์มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 120.68 มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

25.21 คะแนนต่ำสุดเท่ากับ 32 และคะแนนสูงสุดเท่ากับ 189 
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ตารางท่ี  4 ค่าสถิติเบื้องต้นของตัวแปรท่ีศึกษา 
 

ตัวแปร คะแนนสูงสุด คะแนนต่ำสุด พิสัย ค่าเฉลี่ย 
ส่วน

เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

1. ความสามารถใน
การฟื้นพลัง 

78.00 35.00 43.00 57.61 8.35 

2. สติ 53.00 24.00 29.00 39.65 5.95 
3. การยอมรับ 43.00 12.00 31.00 26.80 6.20 
4. ความเข้าใจในไตร

ลักษณ ์
189.00 32.00 157.00 120.68 25.21 

 

ขั้นตอนที่ 3 วิเคราะห์ข้อมูลสถิติอ้างอิง (inferential statistics) เพื่อคำนวณสถิติสำหรับทดสอบ

สมมติฐานการวิจัย วิเคราะห์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson product moment correlation) 

ผลการทดสอบสมมติฐาน 

 สมมติฐานที่ 1 สติมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื้นพลัง 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า สนับสนุนสมมติฐาน โดยพบสหสัมพันธ์ทางบวกอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติในระดับปานกลางระหว่าง สติ และ ความสามารถในการฟื้นพลัง ซึ่งสหสัมพันธ์นีม้ี

ค่าเท่ากับ .587, p <.001, 2 หาง 

 สมมติฐานที่ 2 การยอมรับมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื้นพลัง  

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า สนับสนุนสมมติฐาน1 โดยพบสหสัมพันธ์ทางลบอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติในระดับปานกลางระหว่าง การยอมรับ และ ความสามารถในการฟิ้นพลัง ซึ่งสหสัมพันธ์นี้มี

ค่าเท่ากับ -.436, p <.001, 2 หาง 

 
1 เนื่องจากมาตรวดัการยอมรบัแปลผลแบบตรงขา้ม (คะแนนสงูหมายถึงยอมรบัต ่า) การพบสหสมัพนัธท์างลบจึงแปลอีก
ทิศทางหนึง่ไดว้่า การยอมรบัมีสหสมัพนัธท์างบวกกับความสามารถในการฟ้ืนพลงั 
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 สมมติฐานที่ 3 ความเข้าใจในไตรลักษณ์มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื้น

พลัง  

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า สนับสนุนสมมติฐาน โดยพบสหสัมพันธ์ทางบวกอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติในระดับต่ำระหว่าง ความเข้าใจในไตรลักษณ์ และ ความสามารถในการฟิ้นพลัง ซึ่ง

สหสัมพันธ์นี้มีค่าเท่ากับ .247, p <.001, 2 หาง 

 

ตาราง  5 ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรท่ีศึกษา (N = 172) 
 

ตัวแปร 
ตัวแปร 

1 2 3 4 
1.ความสามารถใน
การฟื้นพลัง 

- .587** -.436** .247** 

2.สติ .587** - -.277** .306** 
3.การยอมรับ -.436** -.277** - -.039 
4.ความเข้าใจในไตร
ลักษณ ์

.247** .306** -.039 - 

** p < .01 (2 หาง), N = 172 

 

ขั้นตอนที่ 4 วิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple Linear Regression) โดยการคัดเลือกตัว

แปรอิสระท้ังหมดเข้าไปในสมการการวิเคราะห์ตามกรอบการวิจัย 

 สมมติฐานที่ 4 สติ การยอมรับ และไตรลักษณ์ สามารถร่วมกันทำนายระดับความสามารถ

ในการฟื้นพลัง 

 ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐาน กล่าวคือ ตัวแปรอิสระท้ัง 3 ตัว สามารถร่วมกันทำนายระดับ

ความสามารถในการฟื้นพลังได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (R 2 = .43, p < .001) เมื่อพิจารณา

สัมประสิทธิ์การถดถอยมาตรฐาน พบค่าสัมประสิทธิ์สติ (β = .476, p < .001) และค่าสัมประสิทธิ์

การยอมรับ (β = -.301, p < .001) จะสามารถร่วมกันทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลังได้
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อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่ความเข้าใจในไตรลักษณ์ (β = .090, ns) มีค่าสัมประสิทธิ์การถดถอย

มาตรฐานท่ีไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ 

ตาราง  6 การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ (MRA: Multiple Regression Analysis) ในการทำนายระดับ
ความสามารถในการฟื้นพลัง ด้วยวิธีใส่ตัวแปรอิสระเข้าสมการทุกตัวพร้อมกัน (enter, N = 172) 
 

ตัวแปรอิสระ B SE β Tolerance VIF 
1.สติ .668 .089 .476*** .836 1.196 
2.การยอมรับ -.405 .081 -.301*** .921 1.086 
3.ความเข้าใจในไตรลักษณ์ .030 .020 .090 .904 1.106 
ค่าคงที่ 38.418 4.68    

R2 = .43, F = 42.76*** 

*** p < .001 

 การวิเคราะห์ในขั้นตอนนี้ ใช้สถิติการถดถอยพหุคูณ ซึ่งมีข้อตกลงเบ้ืองต้น (assumptions) 

ก่อนการวิเคราะห์ ผู้วิจัยได้ตรวจสอบข้อตกลงเบ้ืองต้น โดยอ้างอิงจากแนวคิดของ Hair et al. (2010) 

ซึ่งระบไุว้ว่า ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระจะต้องไม่เกิน .90 ค่าความคลาดเคล่ือนยินยอม 

(Tolerance) มีค่ามากกว่าหรือเท่ากับ .10 และปัจจัยความแปรปรวนเฟ้อ (Variance Inflation 

Factor - VIF) มีค่าน้อยกว่าหรือเท่ากับ 10 จากการตรวรสอบตามข้อตกลง พบว่าตัวแปรอิสระท้ัง 3 

ตัวมีค่าสหสัมพันธ์ไม่เกิน .90 ตามท่ีปรากฎในตารางท่ี 3 มีค่าความคลาดเคล่ือนยินยอมมากกว่า .10 

และมีค่าปัจจัยความแปรปรวนเฟ้อน้อยกว่า 10 ตามท่ีปรากฏในตารางท่ี 4 ดังนั้นข้อมูลจึงผ่าน

ข้อตกลงเบ้ืองต้นทางสถิติ ผู้วิจัยจึงนำข้อมูลไปวิเคราะห์ด้วยสถิติการถดถอยพหุคูณต่อไป 

 ในการวิเคราะห์สถิติการถดถอยพหุคูณเพื่อศึกษาว่า สติ การยอมรับ และความเข้าใจในไตร

ลักษณ์ สามารถร่วมกันทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลัง ผู้วิจัยใช้วิธีใส่ตัวแปรอิสระเข้า

สมการพร้อมกันทุกตัว (Enter) ตามกรอบแนวคิดการวิจัย 

 ผลการวิเคราะห์พบว่า สติ การยอมรับ และความเข้าใจในไตรลักษณ์ สามารถร่วมกันทำนาย

ระดับความสามารถในการฟื้นพลัง ได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยตัวแปรอิสระท้ัง 3 ตัว สามารถ

อธิบายความแปรปรวนของคะแนนความสามารถในการฟื้นพลัง ได้ร้อยละ 43 (R 2 = .43, p < .001) 
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โดยแสดงผ่านสมการถดถอยพหุคูณในหน่วยมาตรฐาน (ใช้สัญลักษณ์ Zi เมื่อ i คือตัวแปร i) ได้สมการ

ดังนี ้

  Zความสามารถในการฟื้นพลัง = 38.418 + .476*** Zสติ - .301*** Zการยอมรบั 

*** p < .001 

 

 สมการทำนายท่ีได้จากการวิเคราะห์สถิติการถดถอยพหุคูร สามารถแปลความหมายได้ดังนี้ 

เมื่อ สติ เพิ่มขึ้น 1 หน่วยมาตรฐาน ทำให้ความสามารถในการฟื้นพลัง เพิ่มขึ้น .476 หน่วยมาตรฐาน 

เมื่อควบคุมตัวแปรอื่นให้คงท่ี และเมื่อ การยอมรับ เพิ่มขึ้น 1 หน่วยมาตรฐาน ทำให้ความสามารถใน

การฟื้นพลัง ลดลง .301 หน่วยมาตรฐาน เมื่อควบคุมตัวแปรอื่นให้คงท่ี 

 ผลจากการวิเคราะห์สนับสนุนสมมติฐานในส่วนใหญ่ เนื่องจากตัวแปรอิสระท้ัง 3 ตัวสามารถ

ร่วมกันทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลังได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่เมื่อพิจารณาน้ำหนัก

ในการทำนายตัวแปรอิสระแต่ละตัว พบว่า สติ และ การยอมรับ สามารถทำนายระดับความสามารถ

ในการฟื้นพลังได้อย่างมนีัยสำคัญทางสถิติ แต่ ความเข้าใจในไตรลักษณ์ ไม่สามารถทำนายระดับ

ความสามารถในการฟื้นพลังได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สำหรับผลการวิจัยท้ังหมดท่ีเกี่ยวข้องกับ

สมมติฐาน ได้สรุปไว้ในตารางท่ี 5 

ตาราง  7 สรุปผลการวิจัยตามสมมติฐานการวิจัยท่ีทดสอบ 
 

สมมติฐานการวิจัย ผลการทดสอบ 
1. สติมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความสามารถในการฟื้นพลัง 

สนับสนนุสมมติฐาน 
r(170) = .587, p <.001, 2 หาง 

2. การยอมรับมีความสัมพันธ์ทางบวก
กับความสามารถในการฟื้นพลัง 

สนับสนนุสมมติฐาน 
r(170) = -.436, p <.001, 2 หาง 

3. ความเข้าใจในไตรลักษณ์มี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถ
ในการฟื้นพลัง 

สนับสนนุสมมติฐาน 
r(170) = .247, p <.001, 2 หาง 

4. สติ การยอมรับ และความเข้าใจใน
ไตรลักษณ์ สามารถร่วมกันทำนายระดับ

สนับสนนุสมมติฐานโดยส่วนใหญ่ 
ตัวแปรอิสระท้ัง 3 ตัวสามารถร่วมกันทำนายระดับ
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ความสามารถในการฟื้นพลัง ความสามารถในการฟื้นพลังได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(R 2 = .43, p < .001) เมื่อพิจารณาสัมประสิทธิ์การ

ถดถอยมาตรฐาน พบว่าค่าสัมประสิทธิ์สติ Zสติ (β = 
.476, p < .001) และค่าสัมประสิทธิ์การยอมรับ  

Zการยอมรบั  (β = -.301, p < .001) จะสามารถร่วมกัน
ทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลัง Zความสามารถใน

การฟื้นพลัง ได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่ความเข้าใจใน

ไตรลักษณ์ Zความเขา้ใจในไตรลักษณ์ (β = .090, ns) มีค่า
สัมประสิทธิ์การถดถอยท่ีไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ 
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บทท่ี 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสติ การยอมรับ ความเข้าใจในไตร

ลักษณ์ และความสามารถในการฟื้นพลัง 

 กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย ได้แก่นิสิต-นักศึกษาระดับปริญญาตรี อายุระหว่าง 18-25 ปี จำนวน

กลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 172 คน เป็นเพศหญิงเป็นส่วนใหญ่ จำนวน 115 คน (ร้อยละ 66.9) เป็นเพศ

ชายจำนวน 48 คน (ร้อยละ 27.9) และเป็นเพศทางเลือกจำนวน 9 คน (ร้อยละ 5.2) กลุ่มตัวอย่างมี

อายุต้ังแต่ 18 – 25 ปี มีอายุระหว่าง 18 – 20 ปี จำนวน 43 คน (ร้อยละ 25) มีอายุระหว่าง 21 – 

23 ปี เป็นส่วนใหญ่ จำนวน 121 คน (ร้อยละ 70.3) และมีอายุระหว่าง 24 – 25 ปี จำนวน 8 คน 

(ร้อยละ 4.7) 

 ในขั้นตอนทดสอบความเท่ียงตรงภายในของมาตรวัดท่ีใช้ในงานวิจัย พบว่ามาตรท้ังหมดมีค่า

ความเท่ียงอยู่ในเกณฑ์ดี เหมาะสมกับการนำไปใช้งาน โดยมาตรวัดท่ีใช้และผลการทดสอบคุณภาพ

มาตรวัดมีดังต่อไปนี้ 

 1.แบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลัง ได้ค่า ความเท่ียง = .762  

 2.แบบประเมินภาวะสติ ได้ค่า ความเท่ียง = .856  

 3.แบบวัดการยอมรับ ได้ค่า ความเท่ียง = .777  

 4.แบบวัดความเข้าใจในไตรลักษณ์ ได้ค่า ความเท่ียง = .848  

 เมื่อพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพวัดแล้ว ผู้วิจัยได้ยื่นขอพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

หลังได้รับการอนุมัติ ผู้วิจัยนำแบบสอบถามไปใช้เก็บข้อมูลทาง online ผ่าน Google Form หลังจาก

ได้ข้อมูลครบจำนวนท่ีต้องการ ผู้วิจัยตรวจสอบความสมบูรณ์ครบถ้วนของข้อมูลแล้วนำข้อมูลไป

วิเคราะห์ทางสถิติ โดยแบ่งเป็นวิเคราะห์สถิติเชิงบรรยาย วิเคราะห์ค่าสถิติการวัดแนวโน้มเข้าสู่

ส่วนกลาง วิเคราะห์ข้อมูลสถิติอ้างอิง และวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ ผลการวิเคราะห์ตาม

สมมุติฐาน พบผลดังต่อไปนี้ 

 1. สติมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื้นพลัง (r(172) = .587, p <.001, 2 

หาง) 
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 2. การยอมรับมีสหสัมพันธ์ทางลบกับความสามารถในการฟื้นพลัง (r(172) = -.436, p 

<.001, 2 หาง)2 

 3. ความเข้าใจในไตรลักษณ์มีสหสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื้นพลัง (r(172) = 

.247, p <.001, 2 หาง) 

 4. สติ การยอมรับ และความเข้าใจในไตรลักษณ์ ร่วมกันสามารถทำนายระดับความสามารถ

ในการฟื้นพลัง ได้อย่างมนีัยสำคัญทางสถิติ (R 2 = .43, p < .001) เมื่อพิจารณาน้ำหนักในการทำนาย

ของตัวแปรอิสระแต่ละตัว พบว่า สติ Zสติ (β = .476, p < .001) และ การยอมรับ Zการยอมรับ  (β = -

.301, p < .001) สามารถทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลังได้อย่างมนีัยสำคัญทางสถิติ แต่

เมื่อพิจารณาพร้อมกับตัวแปรท่ีเหลือแล้ว ตัวแปรความเข้าใจในไตรลักษณ์ไม่สามารถทำนายระดับ

ความสามารถในการฟื้นพลังได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ Zความเข้าใจในไตรลักษณ์ (β = .090, ns) 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การอภิปรายผลการวิจัยนี้ มีจุดประสงค์เพื่ออภิปรายสมมติฐานการวิจัยท่ีได้ต้ังไว้ทั้งหมด 4 

สมมติฐาน ดังต่อไปนี้ 

สมมติฐานที่ 1 สติมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื้นพลัง 

ผลการวิจัย สนับสนุนสมมติฐาน 

 จากผลการวิจัย พบสหสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในระดับปานกลางระหว่าง

สติและความสามารถในการฟื้นพลัง ซึ่งสหสัมพันธ์นี้มีค่าเท่ากับ .587, p <.001, 2 หาง แปลความได้

ว่าสติและความสามารถในการฟื้นพลังมีความสัมพันธ์ในทิศทางบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

หมายความว่าหากกลุ่มตัวอย่างมีระดับสติท่ีสูงขึ้น จะมีแนวโน้มท่ีระดับความสามารถในการฟื้นพลังใน

กลุ่มตัวอย่างจะสูงขึ้นเช่นกัน และในทางตรงกันข้ามหากกลุ่มตัวอย่างมีระดับสติท่ีลดลง จะมีแนวโน้ม

ท่ีระดับความสามารถในการฟื้นพลังในกลุ่มตัวอย่างจะลดลงเช่นกัน 

 ผลการวิจัยสอดคล้องกับงานวิจัยของ Kemper et al. (2015) ท่ีศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง 
สติ ความเมตตาต่อตนเอง การนอนหลับ และความสามารถในการฟื้นพลัง ในกลุ่มบุคลากรทาง

 
2 เนื่องจากมาตรวดัการยอมรบัแปลผลแบบตรงขา้ม (คะแนนสงูหมายถึงยอมรบัต ่า) การพบสหสมัพนัธท์างลบจึงแปลอีก
ทิศทางหนึง่ไดว้่า การยอมรบัมีสหสมัพนัธท์างบวกกับความสามารถในการฟ้ืนพลงั 
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การแพทย์ จำนวน 213 คน อายุเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่างอยู่ท่ี 28 ปี เก็บข้อมูลโดยการตอบ
แบบสอบถามแบบให้คะแนนด้วยตนเอง จากงานวิจัยพบว่า ความสามารถในการฟื้นพลังและสติมี
สหสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (r = .50, p < 0.01) และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Pidgeon และ Keye (2014) ท่ีศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสติ ความสามารถในการฟื้นพลัง และสุข
ภาวะทางจิตท่ีดี ในกลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัย จำนวน 141 คน เก็บข้อมูลโดยการตอบแบบสอบถาม
แบบให้คะแนนด้วยตนเอง จากงานวิจัยพบว่า ความสามารถในการฟื้นพลังและสติมีสหสัมพันธ์
ทางบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (r = .67, p < 0.000) 
 Shapiro (2006) อธิบายกลไกการทำงานของสติไว้ว่า เมื่อบุคคล เจตนา ในการ สนใจจดจ่อ 
ด้วย ทัศนคติ เปิดกว้างยอมรับและไม่ตัดสิน บุคคลจะเกิดการเปล่ียนมุมมอง หรือ แปรการรับรู้ จาก
การจมอยู่กับเรื่องเล่าจากมุมมองส่วนตัวเป็นการถอยออกมาเป็นผู้ชมปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นโดยไม่
แทรกแซง โดยการแปรการรับรู้ มีลักษณะสอดคล้องกับแนวคิดของการ ลดการเป็นจุดศูนย์กลาง ลด
ความเป็นตัวตน และลดความยึดมั่น โดยแนวคิดท้ังหมดมีจุดร่วมกันคือการปรับมุมมองจากการจดจ่อ
กับมุมมองเฉพาะของตนเป็นการละวางตัวตนเพื่อรับรู้สภาพแวดล้อมโดยรอบ ณ ปัจจุบันขณะให้
ชัดเจนยิ่งขึ้น การฝึกฝนสติคือการฝึกละวางมุมมองเฉพาะตนท่ียึดจนเป็นนิสัยให้ลดลงและฝึกมองออก
จากตนไปรับรู้ส่ิงอื่นมากขึ้น และเป็นการรับรู้โดยไม่ยึดติดกับส่ิงท่ีรู้ ด้วยความเข้าใจอย่างชัดเจนนี้เอง 
ช่วยให้บุคคลค่อย ๆ พัฒนาความสามารถในการปรับตัวและรับมือกับความเครียดได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น (Pidgeon et al., 2014) นอกจากนี้ ความเข้าใจอย่างแจ่มแจ้งจากการมีสตินั้น 
ยังช่วยให้บุคคลสามารถวางตัวอยู่กับปัญหาและสถานการณ์ท่ีเผชิญได้อย่างเหมาะสม เป็นหนึ่งในเหตุ
ท่ีทำให้บุคคลสามารถปรับตัวและพัฒนาตนเองได้ แม้อยู่ภายใต้สถานการณ์ท่ีไม่เอื้ออำนวย (Coutu, 
2002) และสติเปล่ียนความสัมพันธ์ต่อความคิดของบุคคล จากเดิมท่ีรับรู้ว่าความคิดคือภาพสะท้อนท่ี
ถูกต้องของเหตุการณ์จริงและไม่สามารถเปล่ียนแปลงได้ กลายเป็นเป็นค่อย ๆ มองเห็นความเป็นอัต
วิสัยของความคิดและเห็นการหายไปของความคิด (Thompson et al., 2011) การท่ีบุคคลเห็นความ
เป็นอัตวิสัยและความเปล่ียนแปลงของความคิด ช่วยให้บุคคลไม่ยึดติดกับภาพความคิดในหัวจนเกิน
จำเป็น และกลับมาเผชิญหน้ากับความจริงมากขึ้น อันเป็นอีกหนึ่งในเหตุท่ีช่วยให้บุคคลสามารถ
ปรับตัวภายใต้สถานการณ์ท่ีไม่เอื้อได้ (Coutu, 2002) 
 สรุปโดยภาพรวมแล้ว การทำงานของสติโดยการพาบุคคลกลับมารับรู้ประสบการณ์ ณ 

ปัจจุบันขณะอย่างท่ีเป็นจริงแท้ ไม่ตัดสินหรือตีความ เป็นการช่วยให้บุคคลได้รับข้อมูลท่ีปรากฎ

ถูกต้องตรงความเป็นจริง นำไปสู่การปรับตัวหรือจัดการกับสถานการณ์ได้อย่างเหมาะสมถูกต้อง 

 

สมมติฐานที่ 2 การยอมรับมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื้นพลัง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 58 

ผลการวิจัย สนับสนุนสมมติฐาน 

 จากผลการวิจัย พบสหสัมพันธ์ทางลบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในระดับปานกลางระหว่าง

การยอมรับและความสามารถในการฟื้นพลัง ซึ่งสหสัมพันธ์นี้มีค่าเท่ากับ -.436, p <.001, 2 หาง

อย่างไรก็ตาม เนื่องจากมาตรวัดการยอมรับแปลผลแบบตรงกันข้าม คือยิ่งได้คะแนนสูง ยิ่งแสดงถึง

ภาวะการยอมรับต่ำ (ยิ่งคะแนนสูง ยิ่งไม่ยอมรับ) ดังนั้นสหสัมพันธ์ทางลบท่ีพบ จึงแปลความได้ว่าการ

ยอมรับและความสามารถในการฟื้นพลังมีความสัมพันธ์ในทิศทางบวก หมายความว่าหากกลุ่ม

ตัวอย่างมีระดับการยอมรับสูงขึ้น จะมีแนวโน้มท่ีระดับความสามารถในการฟื้นพลังในกลุ่มตัวอย่างจะ

สูงขึ้นเช่นกัน และในทางตรงกันข้ามหากกลุ่มตัวอย่างมีระดับการยอมรับลดลง จะมีแนวโน้มท่ีระดับ

ความสามารถในการฟื้นพลังในกลุ่มตัวอย่างจะลดลงเช่นกัน 

การยอมรับมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื้นพลังอย่างมนีัยสำคัญทางสถิติ 
กล่าวคือ เมื่อบุคคลมีคะแนนการยอมรับสูง บุคคลจะมีแนวโน้มมีความสามารถในการฟื้นพลังสูงตาม
ไปด้วย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Miceli (2012) ท่ีศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการยอมรับ สุข
ภาวะทางจิตท่ีดี และความสามารถในการฟื้นพลัง ในกลุ่มนักศึกษาระดับปริญญาตรีจำนวน 163 คน 
อายุเฉล่ีย 18.5 ปี เก็บข้อมูลด้วยการท่ีผู้ตอบให้คะแนนตนเองผ่านแบบสอบถาม online งานวิจัย
พบว่า การยอมรับมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื้นพลังอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (r = 
.18, p < .05)  

การยอมรับ คือการเปล่ียนจุดสนใจหลักจากการมุ่งเปล่ียนแปลงความรู้สึกและปรากฏการณ์
ท่ีเกิดขึ้นภายใจใน ไปสู่การสังเกตสถานการณ์และบริบทสภาพแวดล้อมท่ีเผชิญ เพื่อการตัดสินใจท่ี
เหมาะสมในการรับมือกับสถานการณ์และเลือกทุ่มเทพลังเพื่อทำส่ิงท่ีสอดคล้องกับเป้าหมายและ
คุณค่าของตน (Donaldson-Felider และ Bond, 2004) เมื่อบุคคลเปิดรับประสบการณ์ ณ ตรงหน้า
อย่างเต็มท่ีโดยไม่ตัดสินหรือตีความ เป็นองค์ประกอบท่ีช่วยให้บุคคลตีความการเปล่ียนแปลงและ
ความท้าทายเป็นโอกาสในการสำรวจและเรียนรู้มากขึ้น (Miceli, 2012) นอกจากกนี้ Thompson et 
al. (2011) ยงัอธิบายไว้ว่า การท่ีบุคคลอยู่กับประสบการณ์ ณ ปัจจุบันขณะ ท้ังประสบการณ์ท่ีน่าพึง
พอใจและไม่น่าพึงพอใจ อย่างเต็มท่ี โดยไม่ตัดสินหรือตีความ และด้วยการอยู่กับปัจจุบันขณะอย่างไม่
ตีความนี้ เป็นส่วนช่วยให้บุคคลลดความยึดถือตัวเองเป็นศูนย์กลาง ลดวงจรการจมอยู่กับความคิด
และความรู้สึกแง่ลบท่ีไม่ตรงจริงของตน ขยายกรอบการรับรู้ประสบการณ์ เข้าใจความเป็นจริงมากขึ้น 
นำไปสู่การปรับตัวอย่างเหมาะสมต่อสถานการณ์ปัจจุบัน และยิ่งบุคคลหลีกเล่ียงการเผชิญหน้ากับ
ความคิดหรือความรู้สึกท่ีตนไม่อยากรับรู้มากเท่าไหร่ ยิ่งส่งผลเสียต่อสภาพจิตใจของบุคคลมากเท่านั้น 
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นอกจากนี้ยังมีงานศึกษาผลของกลุ่มบำบัดแบบการยอมรับและพันธสัญญาต่อความสามารถ
ในการฟื้นพลัง โดยพบว่ากลุ่มบำบัดแบบการยอมรับและพันธสัญญาสามารถเพิ่มระดับความสามารถ
ในการฟื้นพลังแก่ผู้เข้าร่วมกลุ่มได้ (Hassani et al.,2018; Ghorbani Amir et al., 2019) เนื่องจาก
การท่ีบุคคลโอบรับทุกประสบการณ์และความคิด กล้ายืนหยัดเผชิญหน้ากับสถานการณ์และความรู้
ต่าง ๆ ในใจ เป็นการช่วยกู้คืนความหวัง ช่วยเป็นแรงผลักดันในการใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่าและ
ความหมาย ช่วยเพิ่มความมั่นใจในความสามารถของตนและรับรู้ถึงพลัง ช่วยให้กลับมารู้สึกควบคุม
ตัวเองได้มากขึ้นและมองเห็นปรากฏการณ์ในใจชัดเจนขึ้น ซึ่งท้ังหมดนี้ช่วยเพิ่มระดับความสามารถใน
การฟื้นพลังในตัวบุคคล 

กล่าวโดยสรุปแล้ว การโอบรับทุกประสบการณ์และความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นอย่างเต็มท่ี โดยไม่
พยามเปล่ียนแปลง หลีกหนี หรือแก้ไข เป็นรากของการพัฒนาคุณสมบัติทางใจต่าง ๆ ในบุคคล เช่น 
ลดความยึดถือตัวเองเป็นศูนย์กลาง ลดวงจรการจมอยู่กับความคิดและความรู้สึกแง่ลบท่ีไม่ตรงจริง กู้
คืนความหวัง เกิดแรงผลักดันในการใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่าและความหมาย ซึ่งคุณสมบัติทางใจต่าง ๆ 
เหล่านี้จะเป็นตัวสนับสนุนให้บุคคลพัฒนาความสามารถในการฟื้นพลังต่อไป 

 

สมมติฐานที่ 3 ความเข้าใจในไตรลักษณ์มีสหสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื้นพลัง 

ผลการวิจัย สนับสนุนสมมติฐาน 

 จากผลการวิจัย พบสหสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในระดับต่ำระหว่างความ

เข้าใจในไตรลักษณ์และความสามารถในการฟื้นพลัง ซึ่งสหสัมพันธ์นี้มีค่าเท่ากับ .247, p <.001, 2 

หาง หมายความว่าหากกลุ่มตัวอย่างมีระดับความเข้าใจในไตรลักษณ์สูงขึ้น จะมีแนวโน้มท่ีระดับ

ความสามารถในการฟื้นพลังในกลุ่มตัวอย่างจะสูงขึ้นเช่นกัน และในทางตรงกันข้ามหากกลุ่มตัวอย่างมี

ระดับความเข้าใจในไตรลักษณ์ลดลง จะมีแนวโน้มท่ีระดับความสามารถในการฟื้นพลังในกลุ่มตัวอย่าง

จะลดลงเช่นกัน 

 จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยไม่พบงานท่ีศึกษาเกี่ยวกับสหสัมพันธ์ระหว่างความเข้าใจ

ในไตรลักษณ์กับความสามารถในการฟื้นพลังมาก่อน ดังนั้นผลการวิจัยนี้เป็นการศึกษาความสัมพันธ์

ระหว่างความเข้าใจในไตรลักษณ์และความสามารถในการฟื้นพลังเป็นการศึกษาแรก บอกนิดดีไหมว่า

ดังนั้นผู้วิจัยจึงขออภิปรายโดยอาศัยกรอบแนวคิดเกี่ยวกับไตรลักษณ์ 

 ไตรลักษณ์ประกอบด้วยหลัก 3 ข้อ ได้แก่  
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 1.อนิจจตา (Impermanence) ซึ่งอธิบายลักษณะ “ไม่เท่ียง” ของสรรพส่ิง ความไม่คงท่ี 

ความไม่ยั่งยืน ภาวะท่ีเกิดขึ้นแล้วเส่ือมและสลายไป ความเปล่ียนแปลงท่ีไม่อาจหลีกเล่ียงได้  

 2.ทุกขตา (Stress and Conflict) ซึ่งอธิบายลักษณะ “มีภัย” ของสรรพส่ิง คือความเป็น

ทุกข์ ภาวะท่ีกดดัน ฝืนและขัดแย้งอยู่ในตัว ภาวะท่ีไม่สมบูรณ์ มีความบกพร่องอยู่ในตัว 

 3.อนัตตตา (Non-Self) อธิบายถึงลักษณะ “ไร้ซึ่งอัตตา” ของสรรพส่ิง ไร้ซึ่งแก่น ไร้แกน ไร้

หลัก ไร้ตัวตน ท่ีจะสามารถครอบครอง ส่ังการ บังคับให้เป็นไปหรือไม่เป็นอย่างท่ีปราถนาได้ 

 เมื่อบุคคลเกิดความเข้าใจในหลักไตรลักษณ์ ได้แก่ เข้าใจในความเปล่ียนแปลงอย่างต่อเนื่อง 

เข้าใจในคุณลักษณะของการก่อให้เกิดความทุกข์ และเข้าใจในความไร้ตัวตน ความเข้าใจดังกล่าวเป็น

การปรับเปล่ียนโครงข่ายความคิดของบุคคล (schema) ท่ีมีต่อตนเอง ผู้อื่นและโลกรอบตัว ทำให้

บุคคลรับรู้ส่ิงต่าง ๆ ตรงกับความเป็นจริงมากขึ้น ดังนั้นบุคคลจึงมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ และความ

เข็มแข็งทางจิตใจมากขึ้นด้วย อันอาจจะก่อให้เกิดความสามารถในการฟื้นพลังในตัวบุคคล 

(Jarukasemthawee et al., 2019) และด้วยความเข้าใจท่ีถูกตรงตามหลักอนิจจตา ว่าเหตุการณ์ต่าง 

ๆ ไม่คงท่ี เกิดขึ้นแล้วดับไป ทำให้บุคคลมีแนวโน้มท่ีจะมีความแข็งแกร่งทางจิตใจและมีความหวังใน

การดำเนินชีวิตต่อภายใต้สถานการณ์ความยากลำบาก ซึ่งเป็นปัจจัยสนับสนุนความสามารถในการฟื้น

พลังในตัวบุคคล (Seiler & Jenewein, 2019) 

 อย่างไรก็ตาม ด้วยความเข้าใจในหลักไตรลักษณ์ เข้าใจในความเป็นไปของสรรพส่ิงต่าง ๆ 

ตามความเป็นจริง ทำให้บุคคลรับรู้เรื่องราวและปัญหาต่าง ๆ เป็นเรื่องปกติธรรมดาของชีวิต ไม่ได้

มองว่าเป็นเรื่องทุกข์ใจหรือมองว่าเป็นอุปสรรค เมื่อไม่ได้มองปรากฏการณ์ว่าเป็นปัญหาหรืออุปสรรค 

บุคคลจึงไม่จำเป็นต้องพยายามอย่างหนักเพื่อปรับตัวหรือรับมือกับเรื่องราวใด ทำให้ความเข้าใจใน

ไตรลักษณ์มีสหสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื้นพลังในระดับต่ำ 

 

สมมติฐานที่ 4 สติ การยอมรับ และความเข้าใจในไตรลักษณ์ สามารถร่วมกันทำนายระดับ

ความสามารถในการฟื้นพลัง 

ผลการวิจัย สนับสนุนสมมติฐานบางส่วน 

 จากผลการวิจัย พบว่าสติ การยอมรับ และความเข้าใจในไตรลักษณ์ ร่วมกันสามารถทำนาย

ระดับความสามารถในการฟื้นพลัง ได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (R 2 = .43, p < .001) โดยปัจจัย



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 61 

เหล่านี้สามารถร่วมกันทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลังได้ร้อยละ 43 เมื่อพิจารณาน้ำหนักใน

การทำนายของตัวแปรอิสระแต่ละตัว พบว่า สติ Zสติ (β = .476, p < .001) และ การยอมรับ Zการ

ยอมรบั  (β = -.301, p < .001) สามารถทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลังได้อย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ แต่เมื่อพิจารณาพร้อมกับตัวแปรท่ีเหลือแล้ว ตัวแปรความเข้าใจในไตรลักษณ์ไม่สามารถ

ทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลังได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ Zความเข้าใจในไตรลักษณ์ (β = .090, 

ns) 

สติ การยอมรับ และความเข้าใจในไตรลักษณ์ ร่วมกันสามารถทำนายระดับความสามารถใน
การฟื้นพลัง ได้อย่างมนีัยสำคัญทางสถิติ โดยอาจจะอธิบายการทำนายนี้ได้ว่า จากการศึกษาเกี่ยวกับ
แนวคิดของสติและการยอมรับต่อการเป็นองค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นพลังโดย 
Thompson et al. (2011) ทีมผู้วิจัยพบว่าเมื่อบุคคลฝึกฝนตนเองจนสามารถกำกับสติให้รับรู้อยู่
ปัจจุบันขณะและยอมรับอย่างไม่ต่อต้านต่อประสบการณ์ บุคคลจะพัฒนาทักษะในการรับรู้ปัจจุบัน
ขณะอย่างเท่ียงตรง ไม่ตัดสิน ความฟุ่งซ่านทางปัญญาและพฤติกรรมการหลีกเล่ียงปัญหาท่ีนำไปสู่
ความรู้สึกกลัวอย่างไม่เหมาะสมจะลดลง สามารถอดทนต่อความยากลำบากได้มากขึ้น และช่วยให้
บุคคลจัดการความรู้สึกของตนต่อเหตุการณ์ได้อย่างเหมาะสม ท้ังหมดนำไปสู่การท่ีบุคคลจะมี
ความสามารถในการฟื้นพลังเพิ่มขึ้น 

 Shapiro (2006) พบว่าเมื่อบุคคล เจตนา ในการ สนใจจดจ่อ ด้วย ทัศนคติ เปิดกว้างยอมรับ

และไม่ตัดสิน บุคคลจะเกิดการเปล่ียนมุมมอง หรือ แปรการรับรู้ (reperceiving) จากการจมอยู่กับ

เรื่องเล่าจากมุมมองส่วนตัวเป็นการถอยออกมาเป็นผู้ชมปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นโดยไม่แทรกแซง ซึ่ง

ช่วยให้บุคคลสามารถตอบสนองได้อย่างเป็นอิสระได้มากขึ้น มีแนวทางในการจัดการปัญหาท่ียืดหยุ่น

และกว้างขึ้น และสามารถมีประสบการณ์กับความรู้สึกต่าง ๆ ได้อย่างเป็นกลางมากขึ้น รับรู้ว่า

ความรู้สึกท้ังหลายนั้นไม่ได้ท่วมท้นหรือน่ากลัวจนรับมือไม่ไหว ด้วยความเข้าใจนี้บุคคลจะโอบรับ

ประสบการณ์ทางใจต่าง ๆ อย่างเต็มท่ี และเกิดความเข้าใจความเป็นไปของส่ิงต่าง ๆ ตรงตามจริง 

 Ghorbani Amir et al. (2019) พบว่าความเต็มใจในการยอมรับประสบการณ์ ช่วยให้บุคคล

ยอมรับประสบการณ์ร้าย ๆ ภายในใจได้ กลับมารู้สึกควบคุมตัวเองได้มากขึ้นและมองเห็น

ปรากฏการณ์ในใจชัดเจนขึ้น นำไปสู่การมีความสามารถในการฟื้นพลังท่ีสูงขึ้น สอดคล้องกับ

คำอธิบายของ Hassani et al. (2018) ท่ีพบว่าเมื่อบุคคลยอมโอบรับทุกความคิด ความรู้สึก และ

อาการทางกายท่ีเกิดขึ้น ช่วยลดภาวะซีมเศร้า ความวิตกกังวล ได้ดีกว่าการต่อต้านอาการเหล่านี้ และ

การท่ีบุคคลยืดหยัดเพื่อเผชิญหน้าสถานการณ์ท่ีเผชิญ เป็นการช่วยกู้คืนความหวัง ช่วยเป็น
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แรงผลักดันในการใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่าและความหมาย ช่วยเพิ่มความมั่นใจในความสามารถของตน

และรับรู้ถึงพลัง ซึ่งท้ังหมดนี้ช่วยเพิ่มระดับความสามารถในการฟื้นพลังในตัวบุคคล 

 Montero-Marin et al. (2016) พบว่าเมื่อบุคคลฝึกฝนสติไปจนถึงจุดหนึ่ง บุคคลจะ

พัฒนาการตอบสนองอย่างสงบนิง่และเป็นกลางต่อประสบการณ์ ความสงบนิ่งนี้เองค่อย ๆ พัฒนา

ความไม่ยึดมั่นตัวตนขึ้นในผู้ฝึก เปล่ียนมุมมองจากการยึดตนเองเป็นศูนย์กลางไปสู่การไหลไปตาม

ประสบการณ์ และการเปล่ียนมุมมองช่วยให้บุคคลตระหนักรู้ รับมือ และปรับตัวเข้ากับปัจจุบันได้

อย่างเหมาะสมถูกต้อง 

งานวิจัยของ Jarukasemthawee et al. (2019) พบว่าเมื่อบุคคลเกิดความเข้าใจในหลักไตร
ลักษณ์ ได้แก่ เข้าใจในความเปล่ียนแปลงอย่างต่อเนื่อง เข้าใจในคุณลักษณะของการก่อให้เกิดความ
ทุกข์ และเข้าใจในความไร้ตัวตน ความเข้าใจดังกล่าวเป็นการปรับเปล่ียนโครงข่ายความคิดของบุคคล 
(schema) ท่ีมีต่อตนเอง ผู้อื่นและโลกรอบตัว ทำให้บุคคลรับรู้ส่ิงต่าง ๆ ตรงกับความเป็นจริงมากขึ้น 
ดังนั้นบุคคลจึงมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ และความเข็มแข็งทางจิตใจมากขึ้นด้วย อันอาจจะก่อให้เกิด
ความสามารถในการฟื้นพลังในตัวบุคคล  

สอดคล้องกับคำอธิบายของ โสรีช์ โพธิแก้ว (2553) เกี่ยวกับความเข้าใจในไตรลักษณ์ไว้ว่า 
จะช่วยให้เราใช้ชีวิตอยู่อย่างสอดคล้องกับความจริงของการเปล่ียนแปลง และกลมกลืนกับความ
เปล่ียนแปลงนั้นเสมอ ทำให้ไม่เกิดการขัดขวาง หรือยื้อยุด หรือปรารถนาให้ส่ิงต่าง ๆ เป็นไปตามใจท่ี
ซ่อนไว้ด้วยความปรารถนาหรือการยึด ซึ่งหากเกิดการขัดขวางความเปล่ียนแปลงอันเป็นความจริงนั้น 
ใจก็จะมีความกดดันและกระเพื่อมไม่สงบ ซึ่งคล่ืนใจอันกระเพื่อมเช่นนี้ มีช่ือกำหนดเรียกว่าทุกข์ 
ความเข้าใจในความเปล่ียนแปลงช่วยให้เราเป็นอิสระจากของเก่าหรืออดีต เรามีของเก่าและอดีต แต่
การเป็นอิสระจากมัน ไม่ยึดถือในมัน ไม่ถูกครอบงำ ทำให้เรามีเนื้อที่ในใจเป็นใจใหม่ ท่ีพร้อมต้อนรับ
ส่ิงใหม่อย่างแจ่มใส และจัดการตนเองให้อยู่กับส่ิงใหม่ได้อย่างเหมาะสมเสมอ และเมื่อส่ิงใหม่ผ่านไป
กลายเป็นส่ิงเก่า ใจท่ีใหม่จะช่วยให้เราอยู่กับส่ิงใหม่ได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไปอีก และเก็บส่ิงใหม่ซึ่ง
กลายเป็นส่ิงเก่านั้นไว้ในความทรงจำ เพื่อประโยชน์ในการจัดสมดุลกับส่ิงใหม่ ๆ โดยไม่ถูกส่ิงเก่าท่ีมี
ครอบงำ เพราะเราไม่ยึดมั่นในมัน แต่อาศัยมันเป็นประโยชน์ในการดำรงอยู่แต่ละขณะ 

ตัวแปรท้ังสามตัว ได้แก่ สติ การยอมรับ และความเข้าใจในไตรลักษณ์ ต่างช่วยกันสนับสนุน
คุณลักษณะท่ีเกี่ยวข้องกับความสามารถในการฟื้นพลังในแง่มุมท่ีต่างกัน สติมุ่งสนับสนุนการอยู่กับ
ประสบการณ์อย่างเป็นปัจจุบัน ต่อเนื่อง และไม่ตัดสินตีความ การยอมรับมุ่งสนับสนุนการเปิดรับและ
สัมผัสประสบการณ์ทางทุกประสาทสัมผัสอย่างเต็มท่ี โดยไม่พยามเปล่ียนแปลงหรือหลีกหนี และ
ความเข้าใจในไตรลักษณ์มุ่งสร้างความเข้าใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับความจริงของปรากฏการณ์ต่าง ๆ ด้วย
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การทำงานร่วมกันของแง่มุมต่าง ๆ นี้เอง อาจเป็นสาเหตุให้ สติ การยอมรับ และความเข้าใจในไตร
ลักษณ์ ร่วมกันสามารถทำนายการเกิดระดับความสามารถในการฟื้นพลังในกลุ่มตัวอย่างได้ 

อย่างไรก็ตาม ความเข้าใจในไตรลักษณ์ ไม่ได้ทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลังได้
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ร่วมกับสติและการยอมรับ โดยอาจอธิบายได้ว่า เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างใน
การวิจัยครั้งนี้เป็นกลุ่มนิสิต-นักศึกษาระดับปริญญาตรี ซึ่งมีสภาวะทางจิตใจปกติ คือไม่ได้รับการ
วินิจฉัยว่าป่วยเป็นโรคทางจิตเวช ไม่ได้อยู่ระหว่างรับการบำบัดรักษาทางจิตเวช และไม่ได้อยู่ระหว่าง
รับคำปรึกษาทางจิตวิทยา ด้วยเกณฑ์คัดกรองผู้เข้าร่วมการวิจัยนี้ ทำให้มีแนวโน้มได้ผู้เข้าร่วมการวิจัย
ท่ีอยู่ในสภาวะปกติ ปราศจากปัญหาท่ีกำลังเผชิญอยู่อย่างหนักหนาหรือชัดเจน และการอยู่ภายใต้
สภาวะปกติปราศจากปัญหานี้เอง ทำให้บุคคลมีแค่สติและการยอมรับ ก็เพียงพอในการก่อให้เกิด
ความสามารถในการฟื้นพลังในบุคคล 

จากการทบทวนวรรณกรรม งานวิจัยช้ินนี้เป็นงานวิจัยช้ินแรกที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง 
สติ การยอมรับ ความเข้าใจในไตรลักษณ์ และความสามารถในการฟื้นพลัง ซึ่งผลการวิจัยนี้ได้สะท้อน
ถึงปัจจัยทางวัฒนธรรมในสังคมไทย ได้แก่ ความเข้าใจในไตรลักษณ์ ซึ่งเป็นหนึ่งในหลักคำสอนทาง
พุทธศาสนาอันเป็นศาสนาหลักประจำชาติ และอาจเป็นวิถีชีวิตของคนในสังคมไทย ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัย
จึงเลือก ความเข้าใจในไตรลักษณ์ ร่วมกับสติ และการยอมรับมาทำนายการเกิดความสามารถในการ
ฟื้นพลัง และผลการวิจัยท่ีค้นพบจะเป็นประโยชน์ในการใช้เป็นองค์ความรู้เพื่อพัฒนาโปรแกรมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีเกี่ยวข้องกับความเข้าใจในไตรลักษณ์ สติ และการยอมรับเพื่อส่งเสริมระดับ
ความสามารถในการฟื้นพลัง ในกาลต่อไป 

สำหรับองค์ความรู้ท่ีได้ค้นพบในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยมองว่าสามารถนำไปพัฒนาเป็น
โปรแกรมกลุ่มเพื่อเสริมสร้างระดับความสามารถในการฟื้นพลังในตัวบุคคลได้ โดยนำเสนอเป็น
โปรแกรมกลุ่มท่ีเน้นให้ผู้เข้าร่วม ฝึกการรับรู้อยู่กับปัจจุบันขณะอย่างต่อเนื่อง เช่น รับรู้ลมหายใจ หรือ 
รับรู้สัมผัสทางกาย เป็นต้น โดยในการฝึกการรับรู้กับปัจจุบันขณะในแบบต่าง ๆ ผู้ฝึกจะได้รับการ
อธิบายวัตถุประสงค์ของการฝึก [หรือ เจตนา ตามคำนิยามของ Shapiro (2006)] คือเพื่อให้บุคคล
เปิดรับประสบการณ์ทุกอย่างท่ีเกิดขึ้นอย่างเท่าเทียม ยอมรับทุกประสบการณ์ตามท่ีเป็น ไม่พยายาม
เปล่ียนแปลง ตัดสิน ลดทอนหรือให้คุณค่าประสบการณ์ใดเป็นพิเศษ ด้วยการรับรู้ปัจจุบันขณะอย่าง
ต่อเนื่องและรับรู้ตามท่ีเป็นอย่างแท้จริงนี่เอง จะช่วยให้บุคคลเกิดการพัฒนาความสามารถในการฟื้น
พลังขึ้นได้ 
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ข้อจำกัดในงานวิจัย 
 1.งานวิจัยนี้เก็บข้อมูลความสัมพันธ์ระหว่างสติ การยอมรับ ความเข้าใจในไตรลักษณ์ และ
ความสามารถในการฟื้นพลัง เฉพาะในกลุ่ม นิสิต/นักศึกษา ระดับปริญญาตรี ซึ่งอยู่ในสภาวะจิตใจ
ปกติ คือไม่ได้รับการวินิจฉัยว่าป่วยเป็นโรคทางจิตเวช ไม่ได้อยู่ระหว่างรับการบำบัดรักษาทางจิตเวช 
และไม่ได้อยู่ระหว่างรับคำปรึกษาทางจิตวิทยา ดังนั้น การอ้างอิงผลความสัมพันธ์และผลการทำนายท่ี
ค้นพบสู่กลุ่มประชากรอื่น ควรทำด้วยความระมัดระวังและคำนึงถงึความแตกต่างระหว่างกลุ่ม
ประชากร  

 2.งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงสำรวจความสัมพันธ์ระหว่างสติ การยอมรับ ความเข้าใจในไตร
ลักษณ์ และความสามารถในการฟื้นพลัง ทำให้ทราบเพียงความสัมพันธ์ที่มีระหว่างกันของตัวแปรท่ี
ศึกษาเท่านั้น แต่ยังไม่สามารถอธิบายท่ีมา รวมไปถึงเหตุและผลของความสัมพันธ์ที่ค้นพบในงานวิจัย
ได้ การนำงานนีไ้ปใช้เป็นหลักฐานเพื่ออธิบายเหตุและผลของความสัมพันธ์ที่ค้นพบระหว่างตัวแปร
ต่าง ๆ จึงเป็นส่ิงท่ีควรหลีกเล่ียง 

 3.งานวิจัยนี้เก็บข้อมูลด้วยการใหผู้้เข้าร่วมการวิจัยประเมินและให้คะแนนตนเอง ทำให้อาจ
เกิดอคติลำเอียงเข้าข้างตนเองระหว่างตอบแบบสอบถาม ส่งผลให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยให้คะแนนตัวเอง
สูงหรือต่ำกว่าความเป็นจริง  

 

ข้อเสนอแนะในงานวิจัย 
 1.สำหรับงานวิจัยหลังจากนี้ การเปล่ียนกลุ่มตัวอย่างสำหรับการเก็บข้อมูล เช่น เก็บข้อมูลใน
กลุ่มคนวัยทำงาน เก็บข้อมูลในกลุ่มกลุ่มผู้สูงอายุ หรือเก็บข้อมูลในกลุ่มนิสิต-นักศึกษาระดับปริญญา
ตรีท่ีกำลังเผชิญปัญหา เป็นส่ิงท่ีพึงกระทำ เพื่อเป็นการขยายขอบเขตความรู้ให้กว้างยิ่งขึ้น และนำไปสู่
ความเข้าใจในความสัมพันธ์ระหว่างสติ การยอมรับ ความเข้าใจในไตรลักษณ์ และความสามารถใน
การฟื้นพลังท่ีลึกซึ้งยิ่งขึน้ 

 2.สำหรับงานวิจัยหลังจากนี้ อาจวิจัยในรูปแบบของการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (quasi – 
experimental research) หรือการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) เพื่อศึกษาถึงท่ีมา
และเหตุผลของความสัมพันธ์ระหว่างกนัของสติ การยอมรับ ความเข้าใจในไตรลักษณ์ และ
ความสามารถในการฟื้นพลัง 

 3.สำหรับงานวิจัยหลังจากนี้ อาจศึกษาตัวแปรด้วยเครื่องมือ/วิธีการอื่น เช่น การสังเกต
พฤติกรรม การสัมภาษณ์ หรือการเก็บข้อมูลจากบุคคลท่ีสาม เป็นต้น เพื่อเสริมสร้างความเข้าใจใน
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ความสัมพันธ์ระหว่างสติ การยอมรับ ความเข้าใจในไตรลักษณ์ และความสามารถในการฟื้นพลัง ใน
มุมมองท่ีแตกต่างออกไป 

 4.ผลการวิจัยพบว่า สติ การยอมรับ และความเข้าใจในไตรลักษณ์ร่วมกันสามารถทำนาย

ความสามารถในการฟื้นพลังได้ท่ี 43 % อย่างไรกต็ามในอนาคตการศึกษาตัวแปรอื่น ๆ เพื่อร่วม

ทำนายระดับความสามารถในการฟื้นพลังให้ได้มากขึ้น ควรเพิ่มการศึกษาตัวแปรอื่น อาทิ เช่น เช่น 

การเห็นคุณค่าในตนเอง ความรู้สึกขอบคุณ และความเมตตาต่อตนเอง เป็นต้น 
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ภาคผนวก 
    แบบสอบถามท่ีใช้ในงานวิจัย 

 

คำช้ีแจง 

 1.แบบสอบถามชุดนี้แบ่งออกเป็น 5 ส่วน ได้แก่ 

 ส่วนท่ี 1  แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 

 ส่วนท่ี 2  แบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลัง 

 ส่วนท่ี 3  แบบประเมินภาวะสติ 

 ส่วนท่ี 4  แบบวัดการยอมรับ 

 ส่วนท่ี 5  แบบวัดความเข้าใจในไตรลักษณ์ 

 

 2.แบบสอบถามนี้เป็นส่วนหนึ่งของวิทยานิพนธร์ะดับปริญญาโท ผู้วิจัยขอความร่วมมือในการ

ตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริงของตัวท่าน คำตอบของท่านจะถูกเก็บเป็นความลับและถูก

ทำลายท้ิงเมื่อการวิจัยสำเร็จ การนำเสนอข้อมูลจะนำเสนอเป็นภาพรวมที่ไม่แสดงข้อมูลรายบุคคล

หรือข้อมูลท่ีอาจทำให้ทราบตัวตนของผู้ตอบ ข้อมูลท้ังหมดจะถูกนำไปใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น 

ขอขอบพระคุณทุกท่านท่ีให้ความอนุเคราะห์ในการตอบแบบสอบถามครั้งนี้ 
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ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 

 

 กรุณาตอบข้อความด้านล่างตรงตามความเป็นจริงของท่าน 

 

1. เพศ หญิง   ชาย  ระบุเอง 

     โปรดระบุ ............... 

2. อายุ ..... ปี  

3. มหาวิทยาลัย ........................... 

4. คณะ ........................... 

5. ช้ันปี ............................ 
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ส่วนที่ 2 แบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลัง 

คำช้ีแจง โปรดระบุว่าข้อความต่อไปนี้ตรงกับความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม ในรอบ 3 เดือนท่ี

ผ่านมาของตัวท่านมากน้อยเพียงใด โดยทำเครื่องหมายในช่องท่ีตรงกับตัวท่านมากท่ีสุดเพียงช่องเดียว

สำหรับแต่ละคำถาม และโปรดทำเรียงตามลำดับให้ครบทุกข้อ ท้ังนี้คำตอบของท่านไม่มีถูกหรือผิด 

 

ข้อคำถาม ไม่จริง จริงบางคร้ัง ค่อนข้างจริง จริงมาก 
1. เรื่องไม่สบายใจเล็กน้อย
ทำให้ฉันว้าวุ่นใจนั่งไม่ติด 

    

2. ฉันไม่ใส่ใจคนท่ีหัวเราะ
เยาะฉัน 

    

3. เมื่อฉันทำผิดพลาดหรือ
เสียหาย ฉันยอมรับผิดหรือ
ผลท่ีตามมา 

    

4. ฉันเคยยอมทนลำบากเพื่อ
อนาคตท่ีดีขึ้น 

    

5. เวลาทุกข์ใจมาก ๆ ฉันจะ
เจ็บป่วยไม่สบาย 
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ส่วนที่ 3 แบบประเมินภาวะสติ 

คำช้ีแจง ขอให้ท่านอ่านข้อคำถามด้านล่างต่อไปนี้และพิจารณาประสบการณ์ของตัวท่าน ในช่วง 2 

สัปดาห์ท่ีผ่านมาจนถึง ณ ปัจจุบัน ว่าเกิดขึ้นกับท่านบ่อยครั้งเพียงใด โดยทำเครื่องหมายในช่องท่ี ตรง

กับตัวท่านมากท่ีสุดเพียงช่องเดียวสำหรับแต่ละคำถาม และโปรดทำเรียงตามลำดับให้ครบทุกข้อ ท้ังนี้

คำตอบของท่านไม่มีถูกหรือผิด 

 

ข้อคำถาม 
เกิดขึ้นน้อย

มาก 
1 

เกิดขึ้นบางคร้ัง
บางคราว 

2 
เกิดขึ้นบ่อยคร้ัง 

3 

เกิดขึ้นเกือบ
ตลอดเวลา 

4 

1. ฉันเปิดรับประสบการณ์
ต่าง ๆ ด้วยใจท่ีอยู่กับ
ปัจจุบัน 

        

2. ฉันรับรู้ตัวเองทุกขณะ ไม่
ว่าจะเป็นตอนท่ีรับประทาน
อาหาร ทำอาหาร ทำความ
สะอาด หรือพูดคุย 

        

3. เมื่อฉันรู้สึกว่าฉันใจลอย 
ฉันจะต้ังสติ ค่อย ๆ ดึงใจ
ตนเองกลับมาสู่ปัจจุบัน 

        

4. ฉันเห็นคุณค่าในตนเอง         

5. ฉันใส่ใจว่าอะไรเป็น
สาเหตุของการกระทำของ
ฉัน 
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ส่วนที่ 4 แบบวัดการยอมรับ 

คำช้ีแจง โปรดระบุว่าข้อความต่อไปนี้ตรงกับตัวท่านมากน้อยเพียงใด โดยทำเครื่องหมายในช่องท่ีตรง

กับตัวท่านมากท่ีสุดเพียงช่องเดียวสำหรับแต่ละคำถาม และโปรดทำเรียตามลำดับให้ครบทุกข้อท้ังนี้

คำตอบของท่านไม่มีถูกหรือผิด 

 

ข้อคำถาม 
นาน
คร้ัง 
1 

เป็น
บางคร้ัง 

2 

ปาน
กลาง 

3 

มาก 
4 

มาก
ที่สุด 
5 

1. เมื่อนึกย้อนถึงเรื่องท่ีไม่ดีในอดีต ฉันไม่รู้สึกอะไร 
ยอมรับมันได้ 

         

2. อดีตและความทรงจำท่ีเจ็บปวดทำให้ฉันไม่อาจใช้
ชีวิตได้อย่างท่ีใจต้องการ 

         

3. ฉันกลัวความรู้สึกต่าง ๆ ท่ีตัวเองมี          

4. ฉันห่วงว่าจะไม่สามารถควบคุมความรู้สึกต่างๆ ท่ี
มีได้ 

         

5. ความทรงจำท่ีเลวร้าย ทำให้ฉันไม่อาจมีชีวิตท่ี
สมบูรณ์ได้ 
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ส่วนที่ 5 แบบวัดความเข้าใจในไตรลักษณ์ 

คำช้ีแจง แบบสอบถามชุดนี้ ประกอบไปด้วยข้อคำถามท่ีเกี่ยวข้องกับประสบการณ์ ความคิดและ

ความรู้สึกต่าง ๆ ของท่าน โปรดอ่านข้อความแต่ละข้อและระบุว่าข้อความดังกล่าวตรงกับตัวท่านหรือ

ประสบการณ์ของท่านมากน้อยเพียงใด โดยคำตอบไม่มีข้อผิดข้อถูก ขอให้ท่านตอบข้อคำถามตามจริง

มากกว่าความคิดหรือความต้องการท่ีท่านปรารถนาให้เป็น โดยใช้เกณฑ์ดังนี้ 

  0= ไม่ตรงกับประสบการณ์และตัวท่านอย่างยิ่งท่ีสุด  

  1= ไม่ตรงกับประสบการณ์และตัวท่านเป็นส่วนใหญ่ 

  2= ค่อนข้างไม่ตรงกับประสบการณ์และตัวท่าน 

  3 = ตรงและไม่ตรงกับประสบการณ์และตัวท่านเท่า ๆ กัน 

  4 = ค่อนข้างตรงกับประสบการณ์และตัวท่าน 

  5 = ตรงกับประสบการณ์และตัวท่านเป็นส่วนใหญ่ 

  6 = ตรงกับประสบการณ์และตัวท่านอย่างยิ่งท่ีสุด  

ข้อคำถาม 0 1 2 3 4 5 6 

1. ฉันยอมรับได้อย่างสงบว่าความทุกข์ทางกาย เป็นส่วนหนึ่งของ
การเป็นมนุษย์ 

            

2. ฉันยอมรับได้อย่างหมดใจ ว่าความทุกข์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น เป็น
เรื่องปกติตามธรรมชาติ 

            

3. ฉันมีประสบการณ์ และยอมรับได้ว่าความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นกับฉัน
และคนท่ีฉันรักนั้น เกิดจากเงื่อนไขตามเวลา 

            

4. ฉันตระหนักรู้ว่าความทุกข์เกิดข้ึนจากใจฉันท่ีไม่สงบ             

5. ฉันมีประสบการณ์ว่า ความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นกับฉันหลายๆ ครั้ง 
เพราะฉันพยายามควบคุมส่ิงต่าง ๆ ให้คงอยู่เหมือนเดิม 
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