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ง 

 กิจจศรัณย  จันทรโป : ผลของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนา และการทําสมาธิแบบ  

 อานาปานสติท่ีมีตอความเครียดของ นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย.  (EFFECTS OF BUDDHISM  

 PRAY AND ANAPANASATI MEDITATION ON STRESS IN CHULALONGKORN  

 UNIVERSITY STUDENTS) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก:  รศ.ดร.ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร,  

 97 หนา. 

 
  วัตถุประสงค การวิจัยคร้ังน้ีเพ่ือศึกษาผลของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนาและการทําสมาธิ

แบบอานาปานสติท่ีมีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

 วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางคือนิสิตระดับปริญญาตรีของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยท้ังเพศชาย

และหญิงท่ีมีอายุระหวาง 18-21 ป ท้ังหมดจํานวน 60 คนทําแบบวัดความเครียดสวนปรุงเพ่ือคัดเลือกนิสิตท่ีมี

คะแนนระดับความเครียดตั้งแต 24 ถึง 61 คะแนน ซึ่งมีความเครียดในระดับปานกลางถึงเครียดสูง เขารวมการ

วิจัยในคร้ังน้ี และทําการคัดเลือกแบบจับคู (Matched group) ในการจัดเขากลุมสวดมนตและกลุมทําสมาธิ

แบบอานาปานสติ กลุมละ 30 คน ทําการวัดคล่ืนสมองดวยเคร่ือง NeXus-10 โดยจะทําการวัดเปนรายบุคคล 

กอนทําการสวดมนต และทําสมาธิแบบอานาปานสติ ใหผูทําการทดลองน่ังพัก 5 นาทีแลววัดคล่ืนสมองขณะพัก 

จากน้ันเร่ิมทําการสวดมนตในกลุมสวดมนต และทําสมาธิในกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ วัดคล่ืนสมองทุก 5 

นาทีเปนเวลา 30 นาที จากน้ันทําการทดสอบความเครียดหลังการทดลอง นําผลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย 

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุม ดวยคาทีรายคู(Paired t-test) และ การทดสอบ

แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา เมื่อพบความแตกตางนํามาเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอลเอสดี  

 ผลการวิจัยพบวา 

 1. หลังการทดลองของกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ มีคาเฉล่ียคะแนน

ความเครียด กอนการทดลองและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 2. คาเฉล่ียของคล่ืนสมองอัลฟา และเบตา ภายในท้ังสองกลุมกอนการทดลอง ระหวางการทดลอง

ในนาทีท่ี 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมนัียสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยคล่ืน

สมองอัลฟาในกลุมสวดมนตเร่ิมแตกตางสูงข้ึนในนาทีท่ี 5-10 เปนตนไป และคล่ืนอัลฟาในกลุมทําสมาธิเร่ิม

แตกตางสูงขึ้นในนาทีท่ี 0-5 เปนตนไป 

 สรุปผลการวิจัย จากผลการวิจัยสรุปไดวาการสวดมนต และการทําสมาธิแบบอานาปานสติมีผลทํา

ใหลดระดับความเครียดลงได โดยการสวดมนตสามารถผอนคลายความเครียด(คล่ืนอัลฟา)ไดตั้งแตนาทีท่ี 5 

เปนตนไป สวนการทําสมาธิแบบอานาปานสติสามารถผอนคลายความเครียด(คล่ืนอัลฟา)ไดตั้งแตนาทีแรก

จนถึงนาทีท่ี 5 

คําสําคัญ : การสวดมนตตามแนวพุทธศาสนา/การทําสมาธิแบบอานาปานสติ/ความเครียด 
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  Objective :The objective of this study was to investigate the effects of  Buddhism praying and  

meditation by using Anapanasati method for reducing stress in Chulalongkorn  University students.  

 Method :The samples used under this study were Chulalongkorn  University undergraduate 

students both male and female, aged between 18-21 years old. There were 60 students participated in 

testing Suanprung stress test.  To participate in this research they had stress levels ranging from 24 to 61 

score, which were considered medium stress level to high level of stress. Then the experiment group was 

further categorized by using matching method. In this case, the researcher divided subjects into 2 groups; 

The first was the group using praying method prayer and the second was the group using  Anapanasati 

meditation method and each group consisted of 30 people.  The researcher used NeXus-10 machine to 

measure brain wave activity individually before begin chanting and Anapanasati meditation method. The 

researcher conducted experiments by measuring brainwave while at rest for 5 minutes and measured 

brainwave while chanting and meditating by using Anapanasati method  in each group for 30 minutes . The 

obtained data were analyzed to find the means, standard deviation , compared the difference within group 

by using paired t-test. One way analysis of variance with repeated measures used to find difference and 

compare all of the possible pairs  by using LSD. 

 The findings revealed as follows: 

 1. The experimental group of Buddhism prayer and Anapanasati meditation had difference mean 

score of stress measurement in the pretest and posttest with statistically significant level at the  0.05 level . 

 2.  Mean of alpha and beta brainwave before the trial and between the experiment in 5 minutes ,  

10 , 15, 20 , 25, 30, and after the experiment were statistically significant difference at the .05 level. Alpha 

brainwave in Buddhism pray group began difference higher at the fifth to tenth minute and the alpha 

brainwave in  Anapanasati meditation  group began difference higher at the first to fifth minute.   

Conclusions The study concluded that the chanting and Anapanasati meditation resulted in lower levels of 

stress. The chanting can relieve stress from 5 minutes on ward. The Anapanasati meditation can relieve 

stress from the first minute to 5 minutes on ward. 
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 วิทยานิพ นธฉบับนี ้ สํา เ ร ็จ ล ุล วง ไ ปไ ดด วยดี เ พ ราะ ไ ดร ับความ กรุณาจ าก             

รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ท่ีไดกรุณาใหความ

ชวยเหลือแนะนําควบคุมการวิจัย ตรวจแกไข ผูวิจัยสํานึกในพระคุณเปนอยางย่ิง จึงกราบขอบคุณ

ไว ณ โอกาสนี ้

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร. สุจิตรา  สุคนธทรัพย ที่ใหความรู

อบรมสั่งสอนและคอยแนะนําใหกําลังใจเปนอยางดีจนทําใหผูวิจัยประสบความสําเร็จท้ังดาน

การศึกษาเลาเรียนและการทําวิทยานิพนธ และขอกราบขอบพระคุณ ผู ช วยศาสตราจารย           

ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ และ อาจารยวิชิต  ชี้เชิญ ที่กรุณาใหคําปรึกษาในการทําวิทยานิพนธ           

ไดอยางสมบูรณ 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ พระเดชพระคุณหลวงพอธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช         

ป.ธ ๙, ราชบัณฑิต) เจาอาวาสวัดราชโอรสารามราชวรวิหาร  เขตจอมทอง กรุงเทพมหานคร และ

พระมหาหนอ  นริสฺสโร ป.ธ.๙ พระอาจารยสอนพระปริยัติธรรม  วัดบุญรอดธรรมาราม ที่เมตตา

ใหคําปรึกษา และเสนอแนะเก่ียวกับบทสวดมนต  วิธีการ และระยะเวลาท่ีเหมาะสม 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ พลเรือโทนายแพทยสินธุชัย  ตัณสถิตย  นายแพทยที่

ปรึกษาดานศัลยกรรมประสาท  กรมแพทยทหารเรือ ที่ไดเมตตาใหคําแนะนําการวิเคราะหผลของ

คลื่น สมองมนุษย 

 ผูวิจัยขอขอบคุณบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่ใหการสนับสนุนทุนใน

การทําวิจัย และอนุโมทนาบุญกับคุณตาจรัล-คุณยายมาลา-คุณนาสุภาเพ็ญ บํารุงวงศ ที่รวมบุญ

จัดทํารูปเลมวิทยานิพนธนี้ 

 ขอกราบขอบพระคุณ คุณพอ คุณแม ผูเปนที่รักเคารพอยางย่ิง คอยตักเตือนและให

กําลังใจตลอดมา ใหผูวิจัยไดประสบความสําเร็จในชีวิต ตลอดจนการสงเสริมดานการศึกษา   

จนถึงปจจุบัน ขอบูชาครูอาจารยที่ประสิทธประสาทความรูต้ังแตเริ่มการศึกษาเปนตนมา และ

ขอขอบคุณ  พี่ ๆ นอง ๆ และเพื่อนปริญญาโท แขนงวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพประยุกต ที่เปน

กําลังใจและใหการชวยเหลือในดานตาง ๆ ตลอดมาผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งในความกรุณาของทุก ๆ  

ทานดวยความจริงใจ และขอขอบพระคุณไว ณ โอกาสนี้ 
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บทท่ี 1 

บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 

 สังคมของมนุษยในปจจุบันน้ีมีเทคโนโลยีพัฒนากาวไกล และเปลี่ยนแปลงไปอยาง

รวดเร็วจึงมีสวนทําใหผูคนตองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองเพื่อที่จะสามารถดํารงชีพ

ตามสถานการณในปจจุบันได และอาจเปนสาเหตุทําใหเกิดความไมเปนสุขในชีวิต มีความวิตก

กังวล ความกดดันเกิดขึ้น เมื่อประสบปญหาดานการปรับตัว ไมสามารถแกปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น

ทําใหเกิดความเครียด เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้นแลวมีผลทําใหรางกายและจิตใจเสียสมดุล ทําให

มีการแสดงสภาวะทางรางกายออกมา เชน ความออนเพลียเมื่อยลา อาการเจ็บปวยต้ังแตระดับไม

รุนแรงจนถึงการเจ็บปวยดวยโรคที่รุนแรงและเกิดอาการเรื้อรัง สวนสภาวะทางจิตใจ ไดแก 

ความรูสึกทางอารมณตาง ๆ เชน ความโกรธ ความเศรา ความวิตกกังวล และความกลัว (กิติกร         

มีทรัพย, 2541) 

 ปญหาความเครียดนั้นเกิดขึ้นไดในทุกอายุ เพศ วัย โดยเฉพาะในกลุมวัยรุนที่กําลังจะ

กาวเขาสูในระดับอุดมศึกษา (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2545 อางอิงถึงใน อัจรงค โพธารมภ, 2552) 

เพราะเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย และการเขาศึกษาในระดับอุดมศึกษา นับเปน

การเปลี่ยนแปลงครั้งสําคัญของชีวิต เพราะวัยรุนที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมากทั้งดาน 3รางกาย

จิตใจ ทั้งยังตองอยูในสังคมที่มีเทคโนโลยีซึ่งเปนปจจัยหลักในการเขามาเปลี่ยนแปลง ต้ังแตระดับ

ครอบครัวโรงเรียน ชุมชน ประเทศชาติจนถึงระดับโลก ท้ังในดานเศรษฐกิจการเมือง คานิยม

วัฒนธรรมเทคโนโลยีโดยเฉพาะสื่อปจจุบัน จากผลสํารวจของสํานักวิจัยเอแบคโพลล  

มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ 3ในงานวิจัยเรื่อง อิทธิพลของสื่อตอเด็กและเยาวชนไทยในยุคโลกไร

พรมแดนป 2554 พบวาวัยรุนไทยหรือรอยละ 90.5 ติดตามขอมูลขาวสารผานโทรทัศน 

อินเทอรเน็ตรอยละ 81.4 หนังสือพิมพรอยละ 42.5 โทรศัพทมือถือ / SMS รอยละ 30.9 วิทยุ   

รอยละ 23.1 และนิตยสาร รอยละ18.7 (http://www.ryt9.com /abcp/ 1210227, 2554: 

ออนไลน) สิ่งตาง ๆ เหลาน้ีลวนมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของวัยรุนอยางมาก อีกทั้งการที่พอแม

และสังคมมีความคาดหวังตอวัยรุนสูงขึ้นเปนสาเหตุที่ทําใหวัยรุนในปจจุบันตองเผชิญกับ

ความเครียดในชีวิตประจําวันมากกวาวัยรุนในอดีต 

 นิสิตระดับปริญญาตรีจัดอยูในชวงของวัยรุนที่มีการพัฒนาการเจริญเติบโตทั้งทางดาน

รางกายและอารมณท่ีพรอมจะปรับตัว ในดานการเรียนเชน หลายคนเมื่อเขาไปเรียนใน

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%88&action=edit
http://www.ryt9.com/tag/%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%8D/
http://www.ryt9.com/tag/%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%8D/
http://www.ryt9.com/tag/%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%8D/
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มหาวิทยาลัย หรือเรียนในคณะท่ีตนเองไมชอบหรือมีความไมพรอมจะเรียนและไมมีกําลังใจ

พอท่ีจะตอสูกับการเรียนท่ีหนักมากในมหาวิทยาลัย  อาจมีความทอใจบางคนก็ถอยหลังยอมแพ

กับการเรียน หรือในชวงของการสอบวัดผลจะประสบปญหาการเตรียมตัวสอบ ทั้งปญหา

ความเครียดดานสัมพันธภาพระหวางเพื่อนการใชชีวิตรวมกับเพื่อนในหอพัก ซึ่งเปนปญหาในดาน

การปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมใหม ๆ (สุชา จันทนเอม, 2529 ) การหาทางเลือกในการผอน

คลายความเครียดจึงเปนสิ่งจําเปน ในปจจุบันนิสิตนักศึกษามีวิธีผอนคลายความเครียดที่แตกตาง

กันไป เชน การดูโทรทัศน ดูภาพยนตร การฟงเพลงการรองเพลง การออกกําลังกาย เลนเกมส

คอมพิวเตอร หรือการจับกลุมพูดคุย หรือบางคนอาจฝกการผอนคลายความเครียด เชน การฝก

เกร็งกลามเน้ือ การฝกการหายใจ การทําสมาธิ การใชจินตภาพ การใชเสียงเพลง และการนวด

รางกาย เปนตน 

 ประเทศไทยเปนประเทศที่มีพระพุทธศาสนาเปนศาสนาประจําชาติ มีหลักการพัฒนา

จิตใจดวยการสวดมนต และการฝกสมาธิดวยวิธีของพุทธศาสนา สามารถนํามาใชเพื่อฝก

ปฏิบัติการผอนคลายความเครียดได มีงานวิจัยหลายฉบับท่ีแสดงใหเห็นถึงผลดีของสมาธิสามารถ

ชวยในการรักษาโรค เชน การทดลองของ Benson (1977) ทําการทดลองกับอาสาสมัครโดยการ

ฝกสมาธิแบบที.เอ็ม. (Trancendental Meditation, TM) แลววัดความดันโลหิต อัตราการเตนของ

หัวใจ อัตราการหายใจคลื่นหัวใจ คลื่นสมอง ตรวจเลือดดูกรดแลคติก ผลการวิจัยพบวา บุคคลท่ี

จิตเปนสมาธิจะมีความดันโลหิตลดลง อัตราการหายใจลดลง หัวใจเตนชาลง คลื่นสมองเปน

ระเบียบ การเผาผลาญอาหารในรางกายลดลง ความตึงตัวของกลามเน้ือลดลง และของ Jevning,  

Wallace and Beidebach (1992) พบวาการฝกสมาธิชวยใหอัตราการหายใจลดลง                

การเปลี่ยนแปลงของความตานทานของผิวหนัง (Skin conductance) ลดลง ความตานทานของ

หลอดเลือดทั้งหมดในรางกาย (Total peripheral resistance) ลดลง และผลตอสมองพบวา มีการ

เพิ่มเลือดไปเลี้ยงสมองสวน Frontal และ Occipital  และ Alpha wave activity เพิ่มขึ้นใน EEG 

ทําใหระบบฮอรโมนตางๆในรางกายทํางานไดสมดุล และมีงานวิจัยพบวา สมาธิสามารถชวยลด

คาใชจายทางการแพทยและการเขารับบริการทางการแพทยลง รอยละ 30-87 (Harron, 2000) 

การคนพบผลของความผอนคลาย (Relaxation Responses) ครั้งน้ี เปนพื้นฐานสําคัญของ

งานวิจัยที่ทําติดตอกันมาเปนเวลา 30 ป และทําใหนักวิทยาศาสตรการแพทยสมัยใหมยอมรับ

เร่ืองจิตใจท่ีมีผลตอรางกาย ดังนั้น การรักษาโรคทางกาย สามารถรักษาไดโดยการทําใจใหเปน

สมาธิ เกิดความผอนคลายรางกาย 
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 การสวดมนตมีความสําคัญตอวิถีชีวิตของชาวพุทธมาชานานเปนกุศโลบายที่ทําใหเกิด

สมาธิ จิตสงบ จดจอกับบทสวดในชวงขณะน้ันแมจะเปนชวงระยะเวลาสั้น ๆ ครึ่งชั่วโมงถึงหนึ่ง

ชั่วโมง แตก็มีผลทําใหกายและใจไดพักผอนจากอารมณภายนอกซึ่งในสังคมไทยไดมีทั้งการใช 

บทสวดมนตในพระพุทธศาสนาเพื่อเรียนรูพระธรรมคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจา และสวด

เพื่อสามารถปดเปาบรรดาอุปทวันตรายพิบัติ ขจัดภูตผีปศาจและเหลาอมนุษย ทั้งสรรพสิ่ง

อวมงคล นํามาซึ่งความเย็นใจ คลายทุกขมีความสุข เปนมงคลกับชีวิต (วัลนรี อักษราชัยพฤกษ, 

2552) เพราะการสวดมนตเปนวิธีที่งายที่นิยมใชในทางจิตวิญญาณ เชน Suadia และคณะ 

(1991) พบวาคนไขที่เขารับการผาตัดหัวใจรอยละ 96 ใชการสวดมนตชวยประคับประคองจิตใจ

ของตนเอง และรอยละ 70 ของคนไขคิดวาการสวดมนตจะชวยเขาใหหายได และอีกหนึ่งงานวิจัย

ของ สินีนาฎ ทิพยมูสิก (2546)  เร่ืองผลของการใหคําปรึกษาแบบกระชับกับการเจริญสมาธิดวย

การสวดมนต ตอความวิตกกังวลของผูปวยในระยะผาตัด ซึ่งผลการวิจัยดังกลาวทั้งการให

คําปรึกษาแบบกระชับ และการเจริญสมาธิดวยวิธีการสวดมนต สามารถลดความวิตกกังวลกอน

ผาตัดไดจริง ทั้งน้ีเพราะเสียงสวดมนตเปนโทนเสียงท่ีสูงตํ่าคงที่ทําใหบรรยากาศผอนคลาย จิตใจ

สงบเกิดสมาธิ ซึ่งสอดคลองกับอีกหนึ่งงานวิจัยเก่ียวกับเสียงในการผอนคลายความเครียด 

ของวรัญญา รุมแสง (2547)เรื่องผลของการฟงดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติตอการ

ลดความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่งมีผลการวิจัยคือการฟงดนตรีท้ังสองประเภท

นี้ สามารถลดความเครียดลงไดอยางมีประสิทธิภาพ แตทั้งสองประเภทนี้มีประสิทธิภาพในการลด

ความเครียดไมแตกตางกัน 

 การสวดมนตเปนวิธีหนึ่งที่ทําใหจิตใจผูสวดไดเรียนรูหลักธรรมและทําใหจิตใจสงบ เปน

เอกลักษณทางวัฒนธรรมของพุทธศาสนิกชน และเปนการศึกษาพระธรรมคําสอนของพระสัมมา 

สัมพุทธเจาในดานการพัฒนาจิตของมนุษย เปนประโยชนมากตอผูนําไปปฏิบัติ สามารถนําไปฝก

ปฏิบัติดวยตนเองไดโดยงาย มีความสะดวกไมซับซอน และปลอดภัย เทาที่ศึกษาผลการวิจัยที่

ผานมา การผอนคลายความเครียดดวยวิธีการสวดมนตและการทําสมาธิในนิสิตนักศึกษายังไม

ปรากฏผลการวิจยัที่ชัดเจน ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการสวดมนตและการทําสมาธิท่ีทําให

เกิดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองตอการลดความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยเพี่อ

เปนแนวทางที่สามารถจะนําไปฝกปฏิบัติในกลุมคนทั่วไปไดอยางกวางขวางขึ้น 

 

  



4 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย  

 

 เพื่อศึกษาผลของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนาและการทําสมาธิแบบอานาปานสติ

ที่มีตอความเครียดของนิสิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

สมมุติฐานของการวิจัย 

 

 1. หลังการสวดมนตมีระดับความเครียดที่นอยกวากอนการสวดมนต 

 2. หลังการทําสมาธิแบบอานาปานสติมีระดับความเครียดนอยกวากอนทําสมาธิ              

แบบอานาปานสติ 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

 

 1. ตัวแปรตน คือ การสวดมนต และการทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 2. ตัวแปรตาม คือ ระดับการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองอัลฟาและเบตาจากเครื่อง 

NeXus-10 และระดับความเครียดที่ไดจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง กรมสุขภาพจิต 

 3. กลุมตัวอยาง คือ นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยระดับปริญญาตรีทั้งเพศชายและ

เพศหญิงท่ีมีอายุ 18-21 ป มีสุขภาพแข็งแรง ไมมีประวัติการผาตัดหรือกระถูกกระทบกระเทือน

ทางสมอง มีความสมัครใจเขารวมโครงการวิจัย และมีระดับความเครียดที่ 24-61 คะแนน เปน

ความเครียดระดับปานกลางถึงสูง จํานวน 60 คน แบงเปนกลุมที่สวดมนต และกลุมที่ทําสมาธิ

แบบอานาปานสติ กลุมละ 30 คน เปนชาย 15 คน และหญิง 15 คนโดยแบงกลุมดวยวิธ ี

Matched group เพื่อใหระดับความเครียดของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน ใชระยะเวลาในการ

ทดลอง 3 สัปดาหขณะทดลองกลุมทดลองตองอานเอกสารบทสวดมนตพรอมออกเสียงสวดมนต

ตามลําโพงจากเครื่อง MP3 กลุมทดลองอีกหนึ่งกลุมนั่งสมาธิแบบอานาปานสติ กลุมตัวอยางตอง

เขารวมการทดลองตามเวลาท่ีไดลงไว 

 

คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

 

วัยรุน หมายถึง นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยปการศึกษา 2556 เพศชาย และเพศหญิง 

มีอายุระหวาง 18-21 ป 
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ความเครียด หมายถึงภาวะทางรางกายและจิตใจที่ตอบสนองตอความกดดัน หรือการ

คุกคามบีบค้ัน ทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย จิตใจ ตลอดจนความคิดและพฤติกรรมที่

ถูกกระตุนใหต่ืนตัวมากกวาภาวะปกติจากสิ่งเราภายใน และภายนอกของตัวบุคคล ที่มาคุกคาม

กอใหเกิดความไมสมดุล หรือความไมปกติสุขทั้งทางรางกาย และจิตใจทําใหรางกายมีการ

ตอบสนอง เชน กลามเน้ือตึงตัวเพิ่มขึ้น การเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น เหงื่อออกมากขึ้น และความดัน

โลหิตสูงขึ้น มีผลทําใหคลื่นสมองมีความถ่ีสูงขึ้น 

ระดับความเครียด หมายถึง ความรุนแรงของความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละบุคคล 

ขึ้นอยูกับการยอมรับและความสามารถในการปรับตัวของแตละบุคคล ซึ่งเก่ียวกับพื้นฐานทาง

จิตใจ อารมณ สังคม วัฒนธรรมสิ่งแวดลอมที่เก่ียวของในชวงขณะนั้น และความเขมขนของ       

สิ่งที่มากระตุนดวย   

การสวดมนต หมายถึงการกลาวคําศักด์ิสิทธิ์หรือการทองหัวขอธรรมที่พระสัมมา 

สัมพุทธเจาไดตรัสไว เปนการระลึกถึงคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจา ในงานวิจัยน้ีใชบทสวด

พระพุทธคุณ  บทพระธรรมคุณ และบทพระสังฆคุณ   

การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ หมายถึง การฝกสมาธิที่กําหนดลมหายใจเขา และ         

ลมหายใจออกโดยภาวนากํากับในใจวา พุท-โธ อยางมีสติและการกําหนดลมหายใจนั้นกําหนด

ต้ังแตปลายจมูก กลางอก จนถึงกลางทอง   

คลื่นสมอง หมายถึงคลื่นแมเหล็กไฟฟาจากการสงสัญญาณเคมีทางชีวภาพในรางกาย

สามารถแบงคลื่นสมองตามระดับความสั่นสะเทือน หรือความถ่ี โดยใชคลื่นสมองเบตาและอัลฟา 

ซึ่งเปนคลื่นสมองที่เก่ียวของกับความเครียด และการผอนคลายความเครียดในชีวิตประจําวัน 

 

ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย 

 

 1. เปนทางเลือกของการผอนคลายความเครียดโดยนําหลักการสวดมนต และการทํา

สมาธิไปใชในชีวิตประจําวัน 

 2. สามารถนําขอมูลที่ไดไปพัฒนาการจัดกิจกรรม ในการผอนคลายความเครียดโดย

วิธีการสวดมนต และการทําสมาธ ิ

 3. เปนการฟนฟูวัฒนธรรมชาวพุทธในการทบทวนหลักคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธ

เจาผานบทสวดมนต 



บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 

ในการวิจัยเรื่องของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนา และการทําสมาธิแบบอานา      

ปานสติที่มีตอความเครียดของนิสิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ผูวิจัยไดศึกษาคนควา และรวบรวม

ขอมูลจากเอกสาร ตํารา งานวิจัยตาง ๆ ที่เก่ียวของ เพื่อนํามาประกอบและเปนแนวทางใน

การศึกษา ซึ่งไดเรียบเรียงไวดังนี้ 

 

เอกสาร วารสาร ตํารา ท่ีเกี่ยวของ 

 1. วัยรุน 

       1.1 ความหมายของวัยรุน  

     1.2 ลักษณะที่สําคัญของวัยรุน  

 

 2. ความเครียด 

     2.1 ความหมายของความเครียด 

     2.2 ความเครียดทางสรีรวิทยา  

         2.3 ชนิดของความเครียด  

     2.4 ระดับของความเครียด 

     2.5 ความเครียดในวัยรุน 

       2.6 การผอนคลายความเครียด 

 

 3. การสวดมนต 

        3.1 ความหมายของการสวดมนต 

     3.2 เสียงสวดมนตที่มีผลตอรางกาย 

     3.3 การทําสมาธิดวยวิธีการสวดมนต 

     3.4 ลักษณะของใจที่เปนสมาธิเบ้ืองตน 

     3.5 บทสวดมนตอิติปโส และท่ีมาของบทสวด 

     3.6 บทสวดมนต พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ และความหมายของบทสวด 
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     3.7 สติกับการสวดมนต 

    3.8 วัตถุประสงคของการสวดมนต 

     3.9 ประโยชนและอานิสงสของการสวดมนต 

  

 4. การฝกสมาธิดวยวิธีอานาปานสติ 

     4.1 ความหมายของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 

       4.2 วิธีปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติ 

     4.3 สติกับการทําสมาธ ิ 

     4.4 อุปสรรคในการทําสมาธิ 

    4.5 ผลของการฝกสมาธิตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 

 

 5. คลื่นสมองและการวัดคลื่นสมองดวยเครื่อง Biofeedback 

       5.1 ภาวะของคลื่นสมองและตัวอยางสัญญาณคลื่นสมอง 

      5.2 คลื่นสมองตอพฤติกรรมมนุษย     

        5.3 การวัดคลื่นสมองดวยเครื่อง NeXus-10 

     5.4 วิธีการใชงานเครื่อง NeXus-10 

     5.5 ขั้นตอนการวัดสัญญาณ 

  

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 

 1. วัยรุน 

 1.1 ความหมายของวัยรุน (WHO,1996,1997) องคการอนามัยโลกไดกําหนดวาวัยรุน 

(Adolescence) หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุระหวาง 10-19 ป และยังใหความหมายวาวัยรุน เปนวัยที่

มีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางรางกาย ต้ังแตเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ กระทั่ง            

มีวุฒิภาวะทางเพศอยางสมบูรณ พัฒนาดานจิตใจ โดยเปลี่ยนแปลงจากเด็กเปนผูใหญมีการ

เปลี่ยนแปลงทางสังคม และเศรษฐกิจโดยจากการพึ่งพาครอบครัวมาเปนผูที่สามารถประกอบ

อาชีพและมีรายไดของตนเอง 

   วัยรุน หรือ Adolescence มาจากคํากริยาในภาษาลาตินวา Adolescere หมายถึง           

การกาวไปสูวุฒิภาวะ (To grow into maturity) (Sebald, 1984) การท่ีเด็กจะบรรลุถึงขั้นการมี 

วุฒิภาวะนั้น จําเปนจะตองมีการพัฒนาทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา ไปดวย



8 

พรอม ๆ กัน วัยรุนในแตละประเภทจะมีความแตกตางกัน ซึ่งทั้งสองเพศก็เขาสูวุฒิภาวะทางเพศ

ไมพรอมกัน โดยท่ีเด็กหญิงจะเขาสูวัยรุนกอนเด็กชาย ประมาณ 1-2 ปโดยนับต้ังแตการมี

ประจําเดือนเปนครั้งแรกของเด็กหญิง และการหลั่งอสุจิเปนครั้งแรกของเด็กชาย ถึงกระน้ัน การ

เขาสูวุฒิภาวะทางเพศของแตละคนแมจะเปนเพศเดียวกันก็อาจจะไมพรอมกันได บางคนอาจเริ่ม

เร็ว บางคนอาจเริ่มชา แมเปนการเปลี่ยนแปลงทางดานอ่ืน ๆ ก็เชนเดียวกัน ท้ังนี้ขึ้นอยูกับปจจัย

หลายประการ เชน อาหาร ขนบธรรมเนียม ประเพณีวัฒนธรรม อากาศ และสภาพแวดลอมอ่ืน ๆ 

โดย Hurlock, (1973) ไดจัดแบงชวงอายุของวัยรุนออกเปน 3 ระยะดังน้ีคือ  

 

  1. ระยะกอนวัยรุน (Pre Adolescence) อายุต้ังแต 10-12 ป 

  2. ระยะวัยรุนตอนตน (Early Adolescence) อายุต้ังแต 13-16 ป 

  3. วัยรุนตอนปลาย  (Late Adolescence) อายุต้ังแต 17-21 ป 

 

 1.2  ลักษณะท่ีสําคัญของวัยรุน (พรพิมล เจียมนาครินทร, 2539) 

         1. เปนวัยแหงการเปลี่ยนแปลง ทางรางกายจะเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วในดาน

ความสูงและน้ําหนัก (ชัยนาถ นาคบุปผา, 2515) และการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม ดานเจตคติ

ในวัยรุนจะควบคูกันไป เชน การเปลี่ยนแปลงความสนใจ ความคิดเห็นตาง ๆ ความไมมั่นใจ

เก่ียวกับความสามารถ และความถนัดของตนเอง  

         2. เปนวัยท่ีตองการเรียนรูความเปนตัวของตัวเอง เด็กจะแสดงใหเห็นวาเขาตองการ

การยอมรับจากกลุม เปนสวนหน่ึงของกลุม สิ่งหนึ่งที่แสดงใหเห็นวาตองการความเปนตัวของ

ตัวเองคือ การพยายามหาเอกลักษณของตนเองจากการแตงกาย การใชคําพูดที่เขาใจกันในกลุม

วัยรุนเทานั้น 

         3. เปนวัยแหงปญหา ซึ่งสวนใหญเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย ภาวะ

ความวาวุนใจ ไมสบายตัว ไมสบายใจ ทําใหเกิดความหงุดหงิด วิตกกังวล อารมณเสียงาย          

ไมอยากพูดคุยกับใคร หรือพูดจายียวนจนทําใหเกิดความไมเขาใจกันในกลุมเพื่อน ญาติพี่นอง 

เกิดปญหาทางอารมณและปญหาทางสังคม 

         4. เปนวัยแหงจินตนาการ วัยรุนชอบฝนสรางวิมานในอากาศ จินตนาการตนเองเปน

สิ่งตาง ๆ หรือบุคคลตาง ๆ ที่ตนเองชื่นชอบ สามารถแสดงออกในรูปของการประพันธบทเพลง 

กลอน หรือแมกระทั่งการแตงกายตามแบบบุคคลท่ีตนชื่นชอบและตองการเอาอยาง 

 จึงสรุปไดวาวัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจ ตองการเรียนรู

ประสบการณชีวิตเพิ่มขึ้น แตก็ยังคงมีโลกสวนตัวอยู และมีบางมุมมองของวัยรุนที่ตองการ
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แสดงออกถึง การยอมรับจากกลุมเพื่อนหรือผูใหญ ดังนั้นหากเขาใจถึงลักษณะของวัยรุนก็

สามารถประเมินเหตุการณ หรือคาดเดาถึงปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดในวัยรุนได 

 

 2. ความเครียด (Stress)  

    2.1 ความหมายของความเครียด 

     ความเครียดเปนภาวะทางจิตใจท่ีสัมพันธกับสิ่งแวดลอมรอบตัวคนหรือในตัวคน เมื่อมี

ความเครียดเกิดขึ้นแลวมีผลทําใหรางกายและจิตใจเสียสมดุล ซึ่งสภาวะทางรางกายที่แสดง

ออกมา เชน ความออนเพลียเมื่อยลา อาการเจ็บปวยตาง ๆ ท้ังรุนแรง จนเกิดอาการเรื้อรัง           

สวนสภาวะทางจิตใจ ไดแก ความรูสึกทางอารมณตาง ๆ เชน ความโกรธ ความเศรา ความวิตก

กังวล และความกลัว (กิติกร มีทรัพย 2541) การเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากความเครียดสังเกตได

อยางชัดเจน เชน 

    1. ทางกาย มีอาการปวดศีรษะ ออนเพลีย นอนไมหลับ เบ่ืออาหาร หายใจไมอ่ิม       

หัวใจเตนเร็วขึ้น ความดันโลหิตเพิ่มขึ้น มือเย็นเทาเย็น เหงื่อออก หายใจต้ืนและเร็วขึ้น ใจสั่น       

ถอนหายใจบอยๆ ขมวดค้ิว ตึงที่คอ ปวดศีรษะ นอนไมหลับ เบ่ืออาหาร ประจําเดือนมาไมปกติ 

เปนผื่นคัน เปนหวัด  บอย ๆ แพอากาศงาย 

    2. ทางจิตใจ หงุดหงิด สับสน คิดอะไรไมออก เบ่ือหนาย โมโหงาย ซึมเศรา สมอง

ทํางานมากขึ้น วิตกกังวล คิดมาก คิดฟุงซาน หลงลืมงาย ไมมีสมาธิ หงุดหงิด โกรธงาย ใจนอย 

เบ่ือหนาย ซึมเศรา เหงา วาเหว สิ้นหวัง หมดความรูสึกสนุกสนาน  

    3. ทางพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเนื่องจากความเครียดที่สําคัญ (วนิดา 

พันธสอาด, 2543) ไดแกการบริโภคท่ีเปลี่ยนไปคือ เครียดแลวกินไดมากกวาปกติจนทําใหอวน ซึ่ง

เปนสาเหตุทําใหเกิดโรคอ่ืน ๆ เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เปนตน แตในทาง

ตรงกันขาม ความเครียดอาจทําใหบางคนเบ่ืออาหารทานอาหารไมได ทําใหเปนโรคขาด

สารอาหารไดเชนเดียวกัน บางรายอาจหันไปใชวิธีการด่ืมสุรา และเสพสารเสพติดเพื่อทําใหเกิด

การผอนคลาย และหายเครียด ท้ังยังกอใหเกิดโรคอ่ืนๆตามมา เชน โรคมะเร็งตับ พิษสุราเรื้อรัง 

สมองฝอ โรคระบบทางเดินอาหาร และถุงลมโปงพอง เปนตน 

  2.2 ความเครียดทางสรีรวิทยา (Physiologic Stress) (จําลอง พริ้มเพรา, 2545) เปน

ความเครียดที่เกิดจากระบบตาง ๆ ของรางกายโดยรวมที่เสียสมดุลไปโดยเฉพาะอยางย่ิงในการ

ทํางานของระบบควบคุมตาง ๆ  เชนระบบประสาท ระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบตอมไร

ทอ เปนตน ปจจัยตาง ๆ ท้ังดานบุคคล และดานการงานเปนสาเหตุการเกิดภาวะความเครียด        

ทําใหเกิดความรูสึกไมพึงพอใจ ทําใหเกิดความกดดัน ซึ่งสมองสวนลิมบิก (Limbic) จะกระตุนให
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เกิดการหลั่งฮอรโมน Epinephrine, Norepinephrine, และ Cortisol ฮอรโมนดังกลาวนี้ ทําให

รางกายและจิตใจเกิดความกระวนกระวายใจหดหูหรือเศราใจ มีความรูสึกไมพึงพอใจ และแสดง

พฤติกรรมนี้ออกทางรางกายทุกระบบ 

 

 2.3 ชนิดของความเครียด (ประสานพร มณฑลธรรม, 2537) ไดแบงชนิดของ

ความเครียดออกเปน 

          1. ความเครียดเฉียบพลัน คือ ความเครียดท่ีเกิดขึ้นในทันที และเกิดการตอบสนอง

ทางรางกายในทันทีดวยการหลั่งฮอรโมนความเครียดออกมาคือ Cortisol และ Adrenaline แต

เมื่อคลายความเครียดลงหรือหายเครียดแลว ฮอรโมนที่เกิดขึ้นนี้จะกลับสูปกติ และรางกายก็จะ

กลับสูภาวะปกติเชนเดียวกัน ความเครียดประเภทน้ีอาจจะเกิดขึ้นดวยสาเหตุตาง ๆ ดังตอไปนี้ 

 1.1 อากาศที่รอนหรือเย็นจนเกินไป 

 1.2 การอยูรวมกันในชุมชนที่มีคนมาก ๆ 

 1.3 เกิดความกลัว 

 1.4 ตกใจ 

 1.5 หิว 

 1.6 เกิดความรูสึกวากําลังอยูในอันตราย 

         2. ความเครียดเรื้อรัง คือ ความเครียดท่ีเกิดขึ้นเปนประจําทุกวัน และเกิดการสะสม

โดยท่ีไมมีการตอบสนองของรางกาย หรือไมมีการแสดงออกถึงความเครียดน้ัน แตเมื่อเกิดการ

สะสมเปนระยะเวลานานจะกลายเปนความเครียดเรื้อรัง ไดแก ความเครียดที่เกิดจากชีวิตการ

ทํางาน ความเครียดเรื่องความสัมพันธระหวางคนในสังคม  

 

 2.4 ระดับของความเครียด (วนิดา พันธสะอาด, 2543) แบงระดับความเครียดไดเปน 3 

ระดับ   

          1. ระดับแรก เปนสภาวะของจิตใจที่มีความเครียดอยูเล็กนอย ซึ่งถือวาเปนเรื่อง

ปกติพบไดในชีวิตประจําวันของคนทุกคนท่ีตองใชชีวิต และเผชิญปญหาตาง ๆ ในสังคม  

          2. ระดับสอง เปนสภาวะของจิตใจที่มี ความเครียดอยูปานกลาง เปนระยะท่ี

รางกายและจิตใจกําลังตอสู กับความเครียดที่ เขามากระทบ แสดงใหเห็นโดยเริ่มมีการ

เปลี่ยนแปลงทางรางกาย อารมณ พฤติกรรม และการดําเนินชีวิต ความเครียดในระดับนี้ เปน

สัญญาณเตือนใหทราบวา มีความเครียดมากกวาปกติ ตองรีบหาทางแกไข   
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          3. ระดับสาม เปนสภาวะของจิตใจที่มีความรุนแรง หรือเครียดมาก รางกายและ

จิตใจไมสามารถตอสูกับความเครียดได เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกายและจิตใจอยาง

ชัดเจน หรือปวยเปนโรคขึ้น ทําใหการดําเนินชีวิตเสียสมดุล ระยะนี้ตองการ การดูแล ชวยเหลือ 

และรักษาตัวเองลง แมสามารถจะขจัดสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียดหมดไป หรือรูจักผอนคลาย

ความเครียดดวยตนเองแลวก็ตาม ก็ยังไมสามารถทําใหความเครียดหมดไปไดโดยงาย                

การชวยเหลืออยางเดียวไมเพียงพอ ตองมีผูอ่ืนเขามารวมดูแลและรักษา 

 

 2.5 ความเครียดในวัยรุน สาเหตุความเครียดที่เกิดในวัยรุน (กิติกร มีทรัพย 2541) 

         1. การปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจ เชน การมี

หนวดเครา ประจําเดือนในผูหญิง หากบางคนสามารถปรับตัวไดอาจมีความเครียดเกิดขึ้นบางใน

ระยะแรก ๆ แตก็จะคอย ๆ ลดระดับความเครียดได แตสําหรับวัยรุนที่ปรับตัวไมไดก็ทําใหระดับ

ความเครียดเพิ่มมากขึ้นเชนกัน 

        2. การศึกษาซึ่งมีการแขงขันกันสูง โดยในชวงเวลาของการสอบเขาในมหาวิทยาลัย 

เปนชวงการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญของชีวิต เพราะเปนทางเลือกในการประกอบอาชีพในอนาคต 

และเมื่อถูกครอบครัวคาดหวังเอาไวในการสอบเขาในสถาบัน และสาขาวิชาที่ไมชอบก็ย่ิงทําให

เกิดความกดดันและเพิ่มระดับของความเครียด 

        3. ความขัดแยงในครอบครัว เพราะวัยรุนเปนวัยที่เริ่มมีความคิดเปนของตัวเอง กลา

คิด กลาทํา หากครอบครัวใด เลี้ยงดูบุตรหลานเชิงเผด็จการก็ยอมเปนการสรางความกดดัน ทําให

วัยรุนมีพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนไป ไมกลาแสดงออก เกิดความกลัว และไมมั่นใจในตนเอง 

        4. การแขงขันในหมูเพื่อนฝูง อาจจะเปนในเรื่องการเรียน การกีฬา หรือในเรื่องของ

ความรัก เพราะวัยรุนเปนวัยที่ตองการไดรับการยอมรับในกลุมเพื่อน หากกลุมเพื่อนนิยมหรือมี

วัตถุใด วัยรุนในกลุมก็ตองนิยม หรือมีวัตถุสิ่งนั้นดวย และมักจะมีพฤติกรรมเลียนแบบกันกับ

เพื่อนในกลุม แตหากผูใดไมสามารถทํากิจกรรมหรือมีวัตถุเหมือนกับเพื่อนในกลุม บุคคลคน ๆ 

นั้นก็ยอมเกิดความเครียดขึ้นได เพราะกลัวเพื่อนไมยอมรับ เกิดการเปรียบเทียบทําใหมองเห็น

คุณคาในตนเองตํ่าลงซึ่งทําใหเกิดความเครียด 

 

 2.6  การผอนคลายความเครียด 

         วิธีการผอนคลายความเครียดมีหลายวิธีไดแก 

         1. การคลายกลามเน้ือ (Progressive Relaxation) คือการฝกการผอนคลายจะชวย

ใหอาการหดเกร็งของกลามเน้ือลดลงนอกจากนั้นในขณะฝกจิตใจจะจดจอกับการคลายกลามเน้ือ
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สวนตาง ๆ ทําใหลดการคิดฟุงซาน และวิตกกังวล จิตใจจะมีสมาธิกวาเดิม (รวินันท นุชศิลป, 

2551) 

         2. การหายใจลึก ๆ (Deep Breathing) ถาอยูในชวงเครียดหรือวิตกกังวล ขณะฝก

ควรผอนคลายมากท่ีสุด และมุงสมาธิอยูที่การหายใจ การฝกหายใจเปนการชวยใหรางกายไดรับ

ออกซิเจนมากขึ้น ทําใหสมองแจมใส รางกายกระปรี้กระเปรา ไมงวง พรอมที่จะทํากิจกรรมในแต

ละวัน (วนิดา พันธสอาด, 2543) 

        3. การยืดกลามเนื้อ (Stretching) เปนการออกกําลังกายในทาบริหารรางกาย

สามารถฝกปฏิบัติเองไดงายเมื่อมีอาการเมื่อยลา ใชเวลานอย สามารถทําใหกลามเนื้อลดการตึง

ตัว ระบบไหลเวียนโลหิตทํางานมากขึ้น ทําใหเกิดการผอนคลาย (กรมอนามัย, 2551)   

        4. การนวด (Massage) เปนการผอนคลายกลามเน้ือ เลือดลมสูบฉีดกระตุนการ

ไหลเวียนของเลือดทําใหผูถูกนวดเกิดการปลอดโปรง ผอนคลายและสบาย ระดับชีพจรลดลง และ

ทําใหแจมใสผอนคลายหายเครียด (รวินันท นุชศิลป, 2551) 

         5. การใชจินตนาการ (Imagination) การสรางจินตภาพเปนการเบ่ียงเบนความสนใจ

จากสถานการณเครียดในปจจุบันไปสูประสบการณในอดีตที่มีความสุขโดยการใชการมองภาพ

สถานที่ที่ชอบหรือภาพท่ีมีความสุขแลวจินตนาการเหมือนเขาไปอยูในสถานการณจริง การฝกจะ

รูสึกสงบสบาย เกิดการผอนคลาย (กรมอนามัย, 2551)            

       6. การทําสมาธิ (Meditation) เปนวิธีการที่ใหกระแสจิตอยูนิ่งมุงไปจุดเดียว อัตรา

การเผาผลาญของรางกายจะลดลง หัวใจเตนชาลงระดับความดันโลหิตลดลง ชีพจรชาลง เมื่อฝก

จนเกิดความชํานาญจิตใจสงบ เบิกบาน และสามารถชวยผอนคลายความเครียดได (วนิดา         

พันธสอาด, 2543) 

 การผอนคลายความเครียดยังสามารถฝกปฏิบัติไดอีกหน่ึงวิธี คือการสวดมนต เพราะเปน

วิธีการทําใหรางกายผอนคลายความเครียดจากการทองจําบทสวด ซึ่งเปนกุศโลบายในการใหจิต

มีสมาธิ คือมีที่ต้ัง มีท่ีเกาะเก่ียวต้ังมั่นอยูในอารมณเดียวอยางตอเนื่อง ใจจะหยุดนิ่งแนวแน ไมซัด

สายไปมา เปนอาการที่ใจสงบรวมเปนหน่ึง (พระภาวนาวิริยคุณ, 2545) เมื่อปฏิบัติอยางถูกตอง 

และสม่ําเสมอมีผลทําใหจิตใจเกิดความสงบ และผอนคลายความตึงเครียด 

 

 3. การสวดมนต  

 3.1 ความหมายของการสวดมนต 

     ความหมายของการสวดมนต ตามพจนานุกรม หมายถึงคํากลาวที่เปนคาถา ซึ่ง คาถา 

หมายถึง คําเสกเปาที่ถือวาศักด์ิสิทธิ์และ ศักด์ิสิทธิ์ หมายถึง ขลัง มีกําลัง มีอํานาจ มีอิทธิฤทธิ์
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ดังน้ันสวดมนต จึงหมายถึง การกลาวคําศักด์ิสิทธิ์อันมีพลังอํานาจ มีอิทธิฤทธิ์เหนือจิตใจของ

มนุษย (ประยูร ดิษฐานพงศ, 2552) และการสวดมนตจึงเปนเหมือนการต้ังจิตใหพรอมกับการ

กลาวคําตามคําสวด เพื่อระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัย ซึ่งประกอบดวย พระพุทธ พระธรรม 

พระสงฆ ซึ่งการสวดมนต ทําบุญ ตักบาตร ไหวพระ เปนกิจที่พุทธศาสนิกชนทั่วไปพึงปฏิบัติ โดย 

ผูที่นับถือศาสนาพุทธเชื่อวาการสวดมนตกระทําไปเพื่อเปนสิริมงคลแกตนเอง และเพื่อคุมครอง

ปกปองภัยอันตรายตางๆ ท้ังยังทําใหจิตใจเบิกบานสงบสุขได (สินีนาฎ ทิพยมูสิก, 2546) 

     เนื้อหาของบทสวดมนตสวนใหญจึงเปนการกลาวถึงพุทธานุภาพ ธรรมานุภาพ และ

สังฆานุภาพ สามารถใชอํานาจของพุทธานุภาพ ธรรมานุภาพ และสังฆานุภาพนี้ใหเปนประโยชน

แกตนเองเพื่อใหเกิดความสุขความสงบแกจิตใจ ผูปฏิบัติเพียงแคทําใหจิตใจสงบบริสุทธิ์ และ 

นอมจิตระลึกถึงอานุภาพท้ัง 3 ประการหรืออยางหนึ่งอยางใด ผลที่จะไดรับนั้นก็คือความสุขสันติ  

(ชลอ อุกทกภาชน, 2517 อางใน มาลัย แสงวิไลสาธร, 2546) และบทสวดมนตท่ีใชสวดอยูใน

ปจจุบันลวนเปนบทสวดที่เปนภาษาบาลีท้ังสิ้น เพราะภาษาบาลีเปนภาษาที่เปนที่นับถือกันมา        

ชานาน ทั้งเปนภาษาที่รักษาเน้ือความเดิมของพระพุทธศาสนามีเนื้อความอันดีงาม และไพเราะ 

 

 3.2 เสียงสวดมนตท่ีมีผลตอรางกาย (สวดมนตบําบัด, 2555) 

           เสถียรพงษ วรรณปก ราชบัณฑิตอธิบายวา เมื่อเราสวดมนตนาน ๆ คําแตละคําจะ

สรางความสั่นสะเทือน ไมเทากันตามฐานที่เกิดของเสียงหรือตามวิธีที่เปลงเสียง บางเสียงออกมา

จากปุมเหงือก บางเสียงออกมาจากไรฟน บางเสียงออกมาจากคอ ดังน้ันถาเราสวดมนตถูกตอง

ตามฐานกรณจึงเกิดพลังของการสั่น ซึ่งบทสวดในพระพุทธศาสนา เสียงอักขระแตละตัวมีคําหนัก

เบาไมเทากัน บางตัวสั่นสะเทือนมาก บางตัวสั่นสะเทือนนอย ทําใหอวัยวะตางๆในรางกายไดรับ

การกระตุนสามารถเยียวยารักษาโรคตางๆได และ ดร.สมพร กันทรดุษฎีเตรียมชัยศรี หัวหนา

ภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ไดอธิบาย

เพิ่มเติมวา เมื่อสมองไดรับการกระตุนดวยเสียงชาๆ สม่ําเสมอประมาณ 15 นาที เปนตนไป จะทํา

ใหเซลลประสาทสมองสังเคราะหสารสื่อประสาทหลายชนิดโดยเฉพาะสารสื่อประสาท เซโรโทนิน 

(Serotonin) เพิ่มขึ้นซึ่งมีฤทธิ์คลายยานอนหลับ ชวยการเรียนรู ลดความเครียด ลดอาการซึมเศรา 

ลดระดับนํ้าตาลในเลือดนอกจากนี้ปริมาณของซีโรโทนินมีความสัมพันธตอการกระตุนการ       

หลั่งสารสื่อประสาทอ่ืนๆ เชนอะเซทิลโคลีน ชวยในกระบวนการเรียนรูและความจํา ชวยขยาย         

เสนเลือด ทําใหความดันลดลงและยังชวยลดปริมาณ อารกินิน วาโซเปรสซิน ซึ่งมีหนาท่ีควบคุม

ความกาวราวความสมดุลของน้ําและซีโรโทนินยังเขาไปลดปริมาณของสารเคมีชนิดหนึ่งท่ีเปน

ตัวกระตุนของการทํางานของตอมหมวกไตใหลดลงสงผลใหระบบประสาทสวนกลางทํางาน
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นอยลง รางกายจึงรูสึกผอนคลาย ปลอดโปรงและไมเครียด ภูมิตานทานเพิ่มขึ้น ในขณะท่ี         

พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2548 ไดกลาวในหนังสือ คลื่นนอก คลื่นใน เก่ียวกับการสวดมนตไววา 

การสวดมนตเปนการสรางสมาธิมากวิธีหนึ่ง ซึ่งนักวิทยาศาสตรทําการวิจัยแลว มีผลจากการสวด

มนตอยางมีสติน้ีจะใหผลถึงระดับเซลลในรางกาย เพราะเมื่อเซลลของเราเมื่อไดรับพลังจิต ซึ่งเปน

สมาธิจากการสวดมนต จะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดี สงผลออกมาทางกายเปนความ       

สดชื่นรื่นเริง เบิกบานผองใส ผิวพรรณผุดผองมีนํ้ามีนวล มีสงาราศี เมื่อสวดมนตเปนประจํา

สม่ําเสมอสงผลใหจิตใจเขมแข็งทนทานตออุปสรรคไดเปนอยางดี เมื่อจิตมีคุณภาพ จิตกระชับ  

จิตแนน จิตมีพลังพรอมเผชิญกับเกิดวิกฤตการณท่ีเกิดขึ้น  

 

 3.3 การทําสมาธิดวยวิธีการสวดมนต  

          การสวดมนตเปนวิธีการหน่ึงที่ทําใหเกิดสมาธิ เมื่อทําการสวดมนตไประยะหนึ่งจิต

จะเกิดสมาธิทําใหรางกายและจิตใจเกิดการผอนคลาย เมื่อจิตสงบ กอใหเกิดปญญา มีผลตอการ

ทํางานในชีวิตประจําวัน การสวดมนตเปนเรื่องของความศรัทธา ความเชื่อ ความปรารถนาที่ให

ศักด์ิสิทธิ์ และอานุภาพของพระคาถา เปนสิริมงคลแกผูสวดภาวนา  

         การสวดมนต หมายถึงการระลึกถึงคุณของพระพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆ 

เปนการสวดภาวนาเพื่อใหจิตใจสงบ (ประกายธรรม, 2541) เพราะธรรมชาติของใจมนุษยมีปกติที่

ซัดสายไปมาเปรียบเสมือนลิงที่คอยกระโดดเกาะก่ิงไม ไปมาอยูเรื่อยไมมีหยุด ดังนั้นการสวด

ภาวนาจึงเปนวิธีการอยางหนึ่งเพื่อใหใจมีที่เกาะไมใหซัดสายไปมาเปนการฝกใจใหเปนสมาธิ 

 

 3.4  ลักษณะของใจท่ีเปนสมาธิเบื้องตน (วริยา ชินวรรโณ และคณะ, 2543) เมื่อทํา

สมาธิไดประสบผลสําเร็จจนใจเปนสมาธิ ใจจะตองมีลักษณะ หรือคุณสมบัติ  3 ประการ คือ 

         1. ลักษณะบริสุทธิ์ คือ หมดจากกิเลสเครื่องเศราหมอง 

         2. ลักษณะต้ังมั่น คือ ต้ังมั่นอยูในอารมณที่กําหนด 

         3. ลักษณะควรแกงาน คือ เหมาะที่จะใชงาน โดยเฉพาะดานพัฒนาปญญา 

ใจเมื่อไดรับการฝกอบรมดีแลว จะมีความสงบ เยือกเย็น มั่นคง ไมหว่ันไหวไปกับอารมณที่มา

กระทบ ย่ิงเปนสมาธิในระดับสูง จะมีความเยือกเย็น ประณีตสูงขึ้นไป  

         ดังนั้นจึงอธิบายไดวาใจที่เปนสมาธิจะมีลักษณะต้ังมั่น ราบเรียบ สงบน่ิง เหมือนน้ํา

นิ่งในสระที่ไมมีลมพัด ไมมีสิ่งรบกวนท่ีทําใหเกิดคลื่น ใจที่เปนสมาธิจะใส กระจาง สวางจน

มองเห็นอะไรๆไดชัด มีความนุมนวล ควรแกการงาน หรือเหมาะแกการใชงาน เพราะใจจะเปน

ระเบียบ ไมสับสน ไมกระดาง ไมวุน ไมขุนมัว ไมเครียด ไมเรารอน และไมกระวนกระวาย 
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         การทําสมาธิเปนเรื่องที่เก่ียวของกับใจ ดังนั้นการทําสมาธิจึงไมใชจะทําไดเฉพาะใน

ทานั่ง หลับตา และทําสมาธิอยางที่หลายคนเขาใจ แตในความเปนจริงน้ัน สามารถทําสมาธิไดใน

ทุกอิริยาบถ ไมวาจะเปน การยืน เดิน น่ัง นอน แตมีหลักสําคัญคือ ใหใจนั้นต้ังมั่นอยูกับอารมณใด

อารมณหน่ึง (กองวิชาการ มหาวิทยาลัยธรรมกาย แคลิฟอรเนีย, 2550) 

 

     3.5 บทสวดมนตอิติปโส และท่ีมาของบทสวด 

           บทสวดมนตเกือบทุกบทตองอางคุณพระสัมมาสัมพุทธเจา(แกว อรุณฉาย, 2554) 

ดังนั้นพระคาถาที่แปลงมาจากบทพระพุทธคุณ จึงมีความศักด์ิสิทธิ์มาก การทองบทสวดอิติปโส 

จึงถือเปนการอัญเชิญพระบารมีขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจามาปกปองคุมครอง เปนการ

สรรเสริญคุณพระพุทธองคที่ทานทรงมีพระคุณอันเปยมลนตอชาวโลกทั้งหลาย เพื่อใหอํานาจแหง

พุทธคุณเหลานั้นมาปกปองใหพนจากภัยอันตราย การสวดอิติปโสถือเปนกุศโลบายในการเจริญ

สติ ทําใหเรามีสติต้ังมั่นอยูในการภาวนา และเมื่อมีสติจนถึงระดับหนึ่งแลวจิตก็จะเปนสมาธิ เมื่อ

จิตเปนสมาธิก็จะเกิดปญญาญาณ เมื่อคนมีปญญาที่แตกฉาน ไมวาจะกระทําการใด ๆ ก็ยอม

สําเร็จไดทุกสิ่ง ที่มาของบทสวดอิติปโสหรือบทสวดบูชาพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ  

(พระไตรปฎก เลมท่ี 15 พระสุตตันตปฎก เลม 7 สังยุตตนิกาย สคาถวรรค - สักกสังยุต -          

ปฐมวรรค – 3  ธชัคคสูตร) นั้น มาจากบทธชัคคสูตร เปนพระสูตรที่วาดวยอานุภาพแหงการระลึก

ถึง พระรัตนตรัยท่ีพระพุทธองคทรงนําเอาเรื่องการทําสงครามระหวางเทพกับเทพอสูรมาเปนขอ

เปรียบเทียบเพื่อเตือนใจภิกษุผูไปทําความเพียร อยูตามปาเขาลําเนาไพรอันเงียบสงัด หางไกล

จากผูคนสัญจรไปมาการอยูทามกลางปากวางดงลึกของภิกษุผูยังเปนปุถุชนเชนนั้น ยอมจะ

กอใหเกิดความหวาดกลัวขนผองสยองเกลา เมื่อเกิดความรูสึก หวาดกลัวพระพุทธองคแนะนําให

ภิกษุระลึกถึงธง คือ พระพุทธคุณ  พระธรรมคุณ หรือพระสังฆคุณ แลวจะสามารถขมใจระงับ

ความหวาดกลัวบําเพ็ญเพียรตอไปได การสวดธชัคคสูตรก็เพื่อเปนการทําลายความหวาดกลัว

สําหรับผูที่ตองเดินทางไปอยูตางถ่ิน หรือในสถานที่ที่ไมคุนเคยโดยนอมเอาคุณของพระรัตนตรัย

มาสรางเสริมกําลังใจใหเกิดความอาจหาญแกลวกลาในการตอสู อันตรายและอุปสรรค

นานาประการ  นอกจากน้ัน ธชัคคสูตรยังชวยคุมครองปองกันอันตรายจากท่ีสูง หรืออันตรายทาง

อากาศ เชนอันตรายจากการขึ้นตนไมสูง อันตรายจากการเดินทางท่ีตองผานหุบเขาเหวผาสูงชัน

อันตรายจากสิ่งที่ตกหลนมาจากอากาศ และในปจจุบันยังนิยมใชสวดเพื่อปองกันอันตรายอันจะ

เกิดจากการเดินทางโดยเครื่องบินโดยทั่วไป การสวดบทธชัคคสูตรไมนิยมสวดทั้งสูตรแตจะสวด

เฉพาะบทสรรเสริญพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณซึ่งเปนหัวใจของพระสูตรน้ี เราเรียก

กันโดยทั่วไปวา "สวดอิติปโส"   
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     3.6 บทสวดมนต พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ และความหมาย

ของ บทสวด 

4            พระพุทธคุณ  

4            อิติปโส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ, วิชชา จะระณะ สัมปนโน สุคะโตโลกะ

วิทู4, 4อะนุตตะโร ปุริสะธัมมะสาระถิ, สัตถา เทวมนุสสานัง, พุทโธภะคะวาติ 

4            พระธรรมคุณ 

    4        สวากขาโต ภะคะวะตาธัมโม, สันทิฏฐิโกอะกาลิโก, เอหิปสสิโก, โอปะนะยิโก, 

ปจจัตตังเวทิตัพโพ,วิญูหิติ4ฯ 

            4พระสังฆคุณ 

           4 สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,อุชุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวกะสังโฆ,4 

ญายะปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,สามีจิปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสงัโฆ4, ยะทิ

ทังจัตตาริ ปุริสะยุคานิอัฏฐะปุริสะปุคคะลา, เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 4, อาหุเนยโย, ปาหุ

เนยโย, ทักขิเนยโย, อัญชะลีกะระณีโย, อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ4ฯ 

 

          ความหมายของบทสวดมนต พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ 

4          พระพุทธคุณ  หมายถึงพระผูมีพระภาคเจานั้นเปนพระอรหันตผูบริสุทธิ์เปนผูควร

แนะนําสั่งสอนผูอ่ืน ควรไดรับความเคารพบูชา เปนผูตรัสรูชอบเอง ทรงเปนผูถึงพรอมดวยวิชชา 

และความประพฤติ เปนผูเสด็จไปดีแลว เปนผูรูแจงโลก เปนสารถีฝกบุรุษที่ฝกไดไมมีใครย่ิงไปกวา 

เปนศาสดาของเทวดาและมนุษยท้ังหลาย เปนผูรู ผูต่ืนและเบิกบานแลวและเปนผูจําแนกแจกแจง

ธรรมสั่งสอนสัตวฯ 

4            พระธรรมคุณ หมายถึงพระธรรมอันพระผูมีพระภาคเจาตรัสดีแลว ผูศึกษาและ

ปฏิบัติพึงเห็นไดดวยตนเองใหผลไดไมจํากัดกาล สามารถแนะนําผูอ่ืนใหมาพิสูจนไดวา “ทานจง

มาดูเถิด” ควรนอมเขามาในตนผูรูก็รูไดเฉพาะตน 

 

4            พระสังฆคุณ หมายถึงพระสงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจาเปนผูปฏิบัติดีแลว 

เปนผูปฏิบัติสมควรเปนผูควรแกการสักการะนอบนอมบูชา เปนผูควรแกการตอนรับ เปนผูควรรับ

ทักษิณาทานเปนผูที่บุคคลทั่วไปใหความเคารพกราบไหว เปนเนื้อนาบุญอันยอดเย่ียมของโลก 4ไม

มีนาบุญอ่ืนย่ิงกวา 
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    3.7  สติกับการสวดมนต สติ แปลวา ความระลึกได นึกได เปนอาการที่จิตนึกถึงสิ่งท่ี

พูดหรือทํา ลักษณะของจิตที่ผานการฝกสติไวดีแลวจะไมหลงลืม สามารถยับย้ังชั่งใจแยกแยะสิ่งที่

ควรทําหรือไมควรทํา การมีสติทําใหต่ืนตัวอยูเสมอและไมเผลอไผลไมประมาท การฝกจิตที่ทําให

เกิดสติสามารถกระทําไดดวยการทําใจใหแนวแนไมโลดแลนหรือซัดสายไปมา(พระธรรมกิตติวงศ, 

2548) สติเปนคุณธรรมที่เกิดเองไมได ตองทําใหเกิดขึ้นดวยการฝกฝนรวบรวมจิตใหนิ่งแนว เชน

การฝกดวยวิธีการสวดมนต ดังนั้น การฝกสติดวยวิธีการสวดมนตนี้ สติจะอยูกับบทสวดมนตและ

เสียงสวดมนต ทําใหจิตจดจออยูตลอดเวลาขณะสวด 

 

    3.8 วัตถุประสงคของการสวดมนต (ประยูร ดิษฐานพงศ, 2552) 

          วัตถุประสงคของการสวดมนตมี 2 ประการ คือ  

            1. เพื่อรักษาหลักศาสนาใหมั่นคง การสวดมนตซึ่งมีมาต้ังแตสมัยพุทธกาล เมื่อ

พระสงฆสาวกไดฟงธรรมจากพระพุทธเจา ก็เอาหลักธรรมคําสั่งสอนนั้นไปทบทวนดวยตนเอง 

หรือทบทวนเปนหมูคณะ ดวยการทองจําจนจําไดขึ้นใจ เหมือนกับการสวดมนตในปจจุบัน 

          2. เพื่อเปนสิริมงคลและคุมครองปองกันภัย การสวดมนตดวยตนเองตองสวด

สม่ําเสมอ นึกถึงคุณของพระสัมมาสัมพุทธเจาทุกคืน เพื่อใหเกิดสิริมงคลแกตน เปนการสรางมนต

ชีวิตไวประจําตัว เปนการดํารงอยูอยางมีสติไมประมาท และเปนเครื่องปลอบใจใหสงบ ไมฟุงซาน

เพราะขณะสวดจิตใจจะอยูท่ีบทสวดไมวอกแวกไปท่ีอ่ืน (วศิน อินทสระ, 2547) 

 

    3.9 ประโยชนและอานิสงสของการสวดมนต สําหรับบุคคลทั่วไปตามทัศนะของ  

วัลนรี อักษราชัยพฤกษ (2552)ไดพูดถึงประโยชนของการสวดมนตวาผูสวดมนตที่สวดเปนประจํา

ยอมไดรับประโยชนดังตอไปนี้ 

 

          1. ไดปลูกฝงศรัทธา ในพระพุทธศาสนา มีพระรัตนตรัยเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ 

          2. ไดบริหารสมอง ผูทองจําบทสวดมนตไดนั้น นอกจากจะมีความจําดีแลว ยัง

แสดงวามีการบริหารหนวยความจําในสมองไดอยางเปนระบบ เมื่อเกิดความเครียดหรือกังวล        

เราก็ผอนคลายดวยการทองบทสวดมนต  

          3. ไดศึกษาธรรมะ เปนการศึกษาภาษาบาลีไปในตัว เพราะบางบทสวดไดแตไม

เขาใจความหมาย พอสวดบอย ๆ รูวาแปลอยางน้ี ความหมายอยางน้ี ย่ิงเกิดความสุขใจมากขึ้น  

          4. ไดลดจากความประพฤติชั่ว เปนเครื่องเตือนจิตปองกันเราไมใหคิดทําความชั่ว 

ทําแตความดี และทําจิตใหสงบ 
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    สวนอานิสงสของการสวดมนต ตามมหาเถรสมาคม (สํานักงานพุทธศาสนา

แหงชาติ, 2555)ไดกลาวถึงจิตที่สงบราบเรียบละเอียดออนจากการสวดมนต จะทําใหเกิด

ความรูสึกนึกคิดที่เปยมลนดวยพลังแหงความดีงาม ยอมสงผลดีตอรางกายได จิตที่สงบสุขยอม

อยูในรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรงปราศจากความออนแอ ในขณะเดียวกันรางกายท่ีมีโรคภัยไขเจ็บ 

ยอมจะทําใหจิตใจออนแอตามไปดวย 

    ผูท่ีสวดมนตเปนประจํา มักจะมีสุขภาพที่ดีภายใตจิตใจที่เบิกบานแจมใส อยูในโลกได

อยางมีความสุข การสวดมนตเปนประจํามีอานิสงสดังน้ี 

    1. ทําใหเปนคนไมเครงเครียด หากความเครียดเกิดขึ้นก็จะคลายลงได จนกระทั่ง

ความเครียดนั้นจางหายไปในที่สุด 

    2. ทําใหจิตใจสงบน่ิงเยือกเย็น ผูท่ีมีจิตใจเรารอนเปนไฟอยูเสมอ การสวดมนตจะชวย

ใหความเรารอนทางอารมณที่โหมไปดวยเพลิงโทสะ เพลิงโมหะ เพลิงอิจฉาริษยาลดลงได ทําให

เปนสุภาพชนที่มีลักษณะสุขุมเยือกเย็น ภายใตจิตใจที่ออนโยนงดงาม 

    3. ทําใหหลับสบายต่ืนก็เปนสุข  ผูที่นอนหลับยาก การสวดมนตจะชวยปรับความ

สมดุลทางจิตใจใหกาวลงสูความหลับอยางสบายไมกระสับกระสาย เพราะจิตใจไมแปรปรวน ต่ืน

ขึ้นมาก็สดชื่นไมงวงซึม 

    4. ทําใหอาการผิดปกติของระบบทางเดินอาหารหมดไป  ความเครียดทําใหระบบ

ทางเดินอาหารผิดปกติ เพราะน้ํายอย หรือน้ําดี จะหลั่งออกมาจากตับแลวทําใหระคายเคืองผนัง

กระเพาะอาหาร ผูท่ีมีความเครียดมากจะปวดทอง หรืออาเจียนการสวดมนตชวยลดระดับการ

เกร็งของประสาททุกสวนในรางกาย จึงทําใหความเครียดลดลง และทําใหอาการผิดปกติของ

ระบบทางเดินอาหารหายไปดวย เมื่อไมมีความเครียดปญหาเก่ียวกับระบบทางเดินอาหารก็หมด

ไป การสวดมนตจึงชวยปรับความสมดุลของระบบทางเดินอาหารในกระเพาะ 

    5. ทําใหปฏิบัติหนาท่ีการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากรางกายมีสุขภาพดี 

จิตใจก็ยอมปลอดโปรงมีความสุข ยอมทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

    6. ทําใหเกิดความคิดสรางสรรค ผูที่มีจิตเปนสมาธิยอมมีวิสัยทัศนกวางไกล ทําใหเกิด

ความคิดสรางสรรคตาง ๆ มากมาย 

    7. ครอบครัวมีความสุข มีอนาคต เปนทรัพยากรบุคคลของชาติที่มีคุณคา ประเทศชาติ

กาวไปขางหนาดวยบุคคลที่มีคุณงามความดี 

    8. ผูคนก็เมตตาเทวดาก็รัก ยอมเปนที่รักของคนทั่วไป 

        พลังเสียงท่ีเราเปลงออกมาจากใจอันบริสุทธิ์ จะเชื่อมกันเปนกระแสแผขยายไป

รอบตัว ชวยขจัดสิ่งที่เปนมลทินท่ีอยูในบรรยากาศของความทุกข ความโศกเศราและโรคภัยใหสูญ
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มลายไป สิ่งรายจะกลายเปนดี ที่หนักก็จะเบา จิตใจท่ีขุนมัวก็จะใสสวาง เมื่อจิตผองใสไมเศรา

หมองแลว เราก็จะคิดจะทําอะไรก็สําเร็จ เพราะใจเปนใหญเปนประธาน เปนผูนําในกรรมทุกอยาง 

การสวดแมจะใหเวลาสั้น ๆ เพียงไมก่ีนาที แตมีอานุภาพมากมาย 

 

 4. การฝกสมาธิดวยวิธีอานาปานสต ิ

     4.1 ความหมายของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ (ชินโอสถ หัศบําเรอ, 2530)  

การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เปนรูปแบบการฝกสมาธิที่นิยมฝกกันมากในพระพุทธศาสนา   

เถรวาท โดยยกเอาการฝกสมาธิตามแบบสายพระธุดงค โดยมีพระอาจารยมั่น ภูริทัตตเถระ เปน

ครูผูสอนซึ่งทานเนนการเดินจงกรม โดยระยะที่จะเดินประมาณ 5  ถึง 10 เมตร มองทอดสายตาดู

ไปขางหนา ประมาณ 4 กาว เพื่อไมใหจิตใจวอกแวก กําหนดจิตของเราอยูที่กาวเดินและ          

คําภาวนา การทําสมาธิแบบอานาปานสติ จะใชวิธีเอาสติไปอยูที่ลมหายใจเขา-ออก โดยภาวนา

พุท-โธ กํากับดวย  

 อานาปานสติมีความหมายจากคําวา “อานาปานะ” หมายถึงการหายใจเขาออก และ         

คําวา “สติ” หมายถึงการระลึกนึกถึง ดังน้ัน “อานาปานสติ” จึงมีความหมายวา การระลึกนึกถึง

การหายใจเขาออก (ชินโอสถ หัศบําเรอ, 2530) หรือการกําหนดจิตอยูที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งอยูที่ลม

หายใจเขาออก เชน เมื่อนึกถึงสิ่งใดอยู พิจารณาอะไรอยู ก็ใหรูสึกทุกครั้งที่หายใจเขาออก และ

ควบคุมการนึกหรือระลึกการรูสึกนั้นอยางสม่ําเสมอทุกครั้งท่ีลมหายใจเขาออก (พุทธทาสภิกขุ, 

2527) 

 

     4.2 วิธีปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติ (พระมหาสมเกียรติ วรยโส, 2553) 

            เริ่มตนจากทดลองหายใจชา ๆ ลึก ๆ  2-3 ครั้ง จากนั้นปลอยใจนึกตามลมหายใจ

พรอมมีความรูสึกระลึกรูตัวตามไปดวย จากนั้นภาวนาคําวา “พุทโธ” โดยนึกตามจังหวะของลม

หายใจ คือ หายใจเขา “พุท” หายใจออก “โธ” ทําซ้ํา ๆ ไปเรื่อยจนคําภาวนาจะเจือจางแผวบางไป

ในท่ีสุด การนึกคําภาวนา “พุทโธ” ควรทําดังนี้ 

           1. คอย ๆ ปลอยคําภาวนาวา “พุท” ขณะหายใจเขาไดสักระยะแลวลากเสียงคํา

ภาวนานุม ๆ ไปจนสุดลมหายใจ 

           2. คอย ๆ ปลอยคําภาวนาวา “โธ” ตอนลมหายใจออกเริ่มตนแลวสักระยะ และ

เชนเดียวกันควรลากเสียง “โธ” ไปกับลมหายใจออกจนสุดเชนกัน 
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           3. ไมฝนตนเอง เพราะแตละคนมีจังหวะของลมหายใจไมเทากัน มิเชนนั้นจะ

กลายเปนผลเสีย เชน ความอึดอัดในชองทอง ปวดศีรษะ หรือเกิดความไมสบายใจในขณะที่

ปฏิบัติ 

 

     4.3 สติกับการทําสมาธิ การฝกสติดวยการทําสมาธิแบบอานาปานสติ คือสติจะอยูที่

การกําหนดลมหายใจเขา-ออก หากรูจักฝกควบคุมลมหายใจ ซึ่งจะรูถึงความแตกตางแมเพียง

เล็กนอยของลมหายใจ เพราะฉะน้ันการฝกดวยวิธีทําสมาธิจะมีสติอยูกับคําภาวนาและลมหายใจ 

หากเผลอขาดสติ จิตจะวอกแวกเที่ยวคิดไปเรื่อง ตาง ๆ นานาเพราะฉะนั้นการฝกดวยวิธีทําสมาธิ

จะทําใหสติอยูกับตัวตลอดเวลาเปนปจจุบันไมนึกถึงอดีตหรือกังวลถึงอนาคต เมื่อผานการฝก 

บอย ๆ จะสามารถทําใหสมองผอนคลายได ขณะทําสมาธิภาวนา พระมหาสมเกียรติ วรยโส  

(2553)ไดกลาวแนะนําถึงการทําสมาธิภาวนาวา 

         1. การภาวนาเปนการนึกในใจ ไมใชการทองดวยสมองซึ่งแตกตางจากการสวดมนต 

และเสียงควรอยูภายในเพื่อเหน่ียวโนมใหใจไมออกนอกตัว 

         2. ออกเสียงคําภาวนาใหกลมกลืนไปกับการเดินทางของลมหายใจ ทั้งเขาและออก 

มิเชนนั้นจะเกิดการกระตุกทําใหลมหายใจละเอียดไดชา 

         3. ถาเสียงภาวนาแผวลงใหสังเกตตนเองวามีความสงบหรือไม อยากภาวนาตอ

หรือไม ถามีความสงบแลวไมตองภาวนาก็ได แตถายังอยากภาวนาอยูก็ใหกลับมาภาวนาใหม จน

วาจะสงบเงียบไปกับความละเอียดของลมหายใจ 

 เมื่อฝกทําสมาธิภาวนาไดตามที่ไดกลาวมาอยางตอเนื่อง จะสามารถทําใหเกิดการผอน

คลายได แตอาจอยูไดไมนานเนื่องจาก มีอุปสรรคเขามาขัดขวางตอการทําสมาธิ ทําใหจิตไมจด

จอขาดสติ หลุดออกจากสมาธิไดงาย 

 

 4.4 อุปสรรคตอการทําสมาธิ  ในการทําสมาธิจะมีสิ่งหนึ่งที่เปนตัวขัดขวางการทํา

สมาธิเรียกวา นิวรณ 5 (พระธรรมกิตติวงศ3 : 2548) 

  

 นิวรณ 5 หมายถึง สิ่งที่ขวางก้ันจิตทําใหสมาธิไมอาจเกิดขึ้นได มี 5 อยางคือ  

1.กามฉันทะ คือ ความยินดี พอใจ เพลิดเพลินในกามคุณอารมณ ไดแก ความ

ยินดี พอใจในรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ(สิ่งสัมผัสทางกาย) อันนายินดี นารักใครพอใจ รวมท้ัง

ความคิดอันเก่ียวเนื่องดวยรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่ปรารถนานาใคร  นาพอใจ เปนกิเลส  

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C
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จิตที่ถูกลอดวยอารมณตาง ๆ อยากไดโนน อยากไดนี่  คอยเขวออกนอกทาง จิตที่ไมต้ังมั่น ไมอาจ

เปนสมาธิได 

2. พยาบาท คือ ความโกรธ ความพยาบาท ความไมพอใจ ขัดเคืองใจ เกลียดชัง 

คิดรายเห็นคนอ่ืนเปนศัตรู ตลอดจนความโกรธ ความหงุดหงิด ฉุนเฉียว จิตท่ีมั่วกระทบโนนนี่ 

สะดุดนั่น สะดุดนี่ เดินไมเรียบ ไมไหลลื่น ยอมไมอาจเปนสมาธิได 

3. ถีนมิทธะ ความหดหู และเซื่องซึม แยกเปนถีนะ คือ ความหดหูทอถอย และ

มิทธะ คือ ความงวงเหงาหาวนอน อาการของจิตท่ีเซื่องซึม เฉื่อยเฉา เศราหมอง งวงเหงาหาวนอน 

นี้มาควบคุมใจและกาย ทําใหจิตไมสามารถเปนสมาธิได 

4. อุทธัจจกุกกุจจะความฟุงซานและเดือดรอนใจ แยกเปนอุทธัจจะคือความ

ฟุงซานของจิต และกุกกุจจะคือความรําคาญใจ อุทธัจจะนั้นคือการที่จิตไมสามารถยึดอยูกับสิ่ง

ใดสิ่งหนึ่งไดเปนเวลานาน จึงเกิดอาการฟุงซาน เลื่อนลอยไปเรื่องนั้นที เรื่องน้ีที สวนกุกกุจจะนั้น

เกิดจากความกังวลใจ หรือไมสบายใจถึงอกุศลที่ไดทําไปแลวในอดีต วาไมนาทําไปอยางน้ันเลย 

หรือบุญกุศลตางๆ ที่ควรทําแตยังไมไดทํา วานาจะไดทําอยางนั้นอยางน้ี จิตที่มีความฟุงซานและ

กังวลใจนี้ ไมสามารถเปนสมาธิได 

5. วิจิกิจฉา คือ ความลังเลสงสัย ไมแนใจ หรือไมปกใจเชื่อวาสิ่งใดถูกสิ่งใดผิด 

หรือควรทําแบบไหนดี จิตจึงไมอาจมุงมั่นในอารมณใดอารมณหนึ่งไดอยางเต็มที่ จิตจึงไม

สามารถเปนสมาธิได 

ดังน้ันนิวรณทั้ง 5 เปนอุปสรรคสําคัญในการทําสมาธิ ถานิวรณ 5  ตัวใดตัวหนึ่ง 

หรือหลายตัวเกิดขึ้น สมาธิก็ไมอาจเกิดขึ้นไดเลย  แตเมื่อสามารถเอาชนะนิวรณ 5 ได แลวฝก

สมาธิอยางตอเนื่องจะเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ 

 

 4.5 ผลของการฝกสมาธิตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา  

                  นักจิตวิทยาเชื่อวา จิตใจมนุษยเรานั้นมีอยู 2 ระดับ คือ จิตสํานึก และจิตใต

สํานึก  โดยจิตสํานึก จะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของคนประมาณ 7%  สวนจิตใตสํานึก มีอิทธิพล

ตอพฤติกรรมของคนมากถึง 95 %  (พระอาจารย สุวิเชียร, 2554 ) การฝกสมาธิสามารถพัฒนา

ระดับจิตสํานึกไดใหสูงกวาคนธรรมดาทั่วไปที่ไมไดฝก และยังสงผลตอระบบตาง ๆ ทางสรีระ

รางกายได เพราะเมื่อขณะท่ีทําสมาธิ รางกายมีการใชออกซิเจนลดลงกวาขณะที่หลับตาในเวลา

กลางคืนถึงรอยละ 20 มีการเผาผลาญของรางกายลดลงมากกวาเมื่ออยูในระยะพัก มีการทํางาน

ของหัวใจลดลงรอยละ 25 จากภาวะปกติและคลื่นสมองมีการต่ืนตัวในระยะพัก มีการทํางานของ

ระบบประสาทอัตโนมัติเปลี่ยนแปลง มีผลใหนอรอิพิเนฟริน เปนตัวกระตุนใหกลามเน้ือและกระดูก
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ผลิตกรดแลคเตทในรางกาย การที่นอรอิฟเนฟฟรินลดลงจึงทําใหกรดแลคเตทในเลือดลดลง จาก

ระดับแลคเตทในเลือดลดลง เปนผลใหระดับความวิตกกังวลของผูปวยลดลงดวย (สุนันทา 

กระจางแดน, 2540 อางใน มาลัย แสงวิไลสาธร, 2546) ดังนั้นการฝกสมาธิจึงมีผลตอการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีระ 

 

 5. คลื่นสมองและการวัดคลื่นสมองดวยเคร่ืองไบโอฟดแบค (Biofeedback) 

(สนธยา ทองกุล, 2552) 

    เครื่อง ไบโอฟดแบค เปนสัญญาณในการติดตามสถานภาพ และควบคุมการทํางาน

ตามหนาที่ของรางกาย สามารถวัดการเปลี่ยนแปลงของกระบวนการทํางานในรางกาย เชน ความ

ดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ การไหลเวียนโลหิต นํ้าเหลือง  การยอยอาหาร และการหลั่งเหงื่อ 

เปนตน และยังสามารถวัดภาวะของรางกาย เชนระดับความตึงของกลามเนื้อ อุณหภูมิที่ผิวหนัง 

ปริมาณเหงื่อที่ผิวหนัง การทํางานของคลื่นสมอง และภาวะทางรางกายอยางอ่ืน ๆ ไดตาม

ตองการโดยการนําเอาขั้วไฟฟาของเครื่องติดบนตัว จากนั้นจะปรากฏผลขอมูลยอนกลับของการ

ทํางานของรางกายแสดงออกทางจอภาพในรูปของเสียง หรือแสงใหเห็น จากน้ันสามารถฝกผาน

กระบวนการของจิตที่เก่ียวกับกระบวนการคิด จนถึงขั้นการใชจิตกระตุนใหเกิดการสนองตอบ

ตามท่ีตองการ และสําหรับคนที่มีความเจ็บปวดหรือมีความเครียดจะถูกสอนใหเรียนรูวา 

ความเครียดอยูที่ใดและทําใหสามารถเรียนรูไดวา ความคิด หรือความรูสึกใดเปนตัวทําใหเกิด

ความเครียดขึ้นจากน้ันจึงสอนให เปลี่ยนการตอบสนองของรางกายตอความเครียดที่เกิดขึ้นดวย

วิธีการผอนคลาย โดยใชขอมูลท่ีไดมาทําการฝกรักษาโรคตอไป เชน การสอนใหใชสมาธ ิ

(Concentration) และการผอนคลาย (Relaxation) ใหทําการควบคุมการทํางานของอวัยวะ

ภายในรางกาย 

   เครื่อง ไบโอฟดแบค จะใชขั้วไฟฟาชนิดพิเศษติดไวกับสวนตาง ๆ ของรางกายเพื่อการ

ตอบสนองของเครื่องไบโอฟดแบค ซึ่งมีทั้งที่เปนภาพและเสียงท่ีไดจากขั้วไฟฟาซึ่งจะถูกสื่อสงไป

ถึงผูใชโดยผานเกณฑวัด ขอมูลเหลานี้เปนการปอนขอมูลยอนกลับ หรือฟดแบค (Feedback) 

หมายถึง การทําใหผูฝกไดขอมูลเก่ียวกับการทํางานทางสรีรวิทยาของตนเอง อันเปนการทํางานซึ่ง

จิตสํานึกของคนเรานั้นหย่ังไปไมถึง ท้ังน้ีเนื่องจากระบบประสาทของมนุษยแบงหนาท่ีการทํางาน

ออกเปนการทํางานท่ีอยูในความควบคุม และที่อยูนอกเหนือความควบคุม หนาที่สําคัญ ๆ เชน 

การเตนของหัวใจ การหายใจและการไหลเวียนของโลหิตเปนการทํางานนอกเหนือจิตสํานึก  

   การฝกโปรแกรมไบโอฟดแบค ประกอบดวยโปรแกรมตาง ๆ ไดแก การฝกควบคุมการ

ผอนคลายความเครียดกลามเนื้อ (Electromyogram Biofeedback Training Program) การฝก
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ควบคุมการทํางานของตอมเหงื่อ การฝกควบคุมอุณหภูมิของรางกายหรือการฝกควบคุมการ

ทํางานของคลื่นประสาท(Electroencephalogram Biofeedback Training Program) 

 

    5.1 ภาวะของคลื่นสมองและตัวอยางสัญญาณคลื่นสมอง 

           คลื่นสมอง เปนคลื่นแมเหล็กไฟฟา ซึ่งไดมาจากการสงสัญญาณเคมีทางชีวภาพใน

รางกายมนุษย การวัดพลังงานไฟฟาบริเวณสมอง ดวยเครื่องมือ Electroencephalogram (EEG) 

ทําใหนักวิจัยทางประสาทวิทยา และนักวิทยาศาสตรไดพบวา การเลือกตอบสนองตอปจจัย

ภายนอกมีผลโดยตรง ตอสภาวะภายในที่เปนคลื่นสมอง ซึ่งสามารถวัดและแบงคลื่นสมองของ

มนุษยตามระดับความสั่นสะเทือน หรือความถ่ีได 

           นอกจากนี้สมาคมวิทยาศาสตรที่ศึกษาทางดานอารมณและพัฒนาการในการใช

ดนตรีเพื่อสุขภาพของญี่ปุน (อริยะ สุพรรณเภษัช, 2545) ศึกษาวิจัยพบวา ดนตรีท่ีใหคลื่นใน

ระดับอัลฟา ที่มีแอมปจูดตํ่า จะชวยสงเสริมความจําและความสนใจของเด็ก เมื่อจิตใจของคนที่

อยูในสภาวะที่สงบนิ่ง จะเปนชวงที่คลื่นสมองคงที่ที่สุด ทําใหความจําดีขึ้น มีสมาธิมากขึ้น และมี

ผลตอสติปญญาทางสมอง 

 

        ตัวอยางสัญญาณคลื่นสมอง อนุพันธ ภารศิลป( 2549)ไดศึกษาสัญญาณคลื่น

สมองมีอยู 4 ชนิดคือ 

          1. คลื่นเบตา (Beta) 

 

 

 

          มีความถ่ีประมาณ 14 - 31 รอบตอวินาที (Hz) เปนชวง คลื่นสมองแปรเปลี่ยนงาย

สัมพันธกับกิจกรรมท่ีเกิดขึ้นในขณะรูสึกตัวเชน การนั่ง ยืน เดิน ทํางาน หรือกิจกรรมตาง ๆ 

ความเครียด หรือการรับสารเคมีสามารถมีผลทําใหคลื่นเบตา (Bata) เปลี่ยนแปลงได 

 

 

          2. คลื่นอัลฟา (Alpha)  
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          มีความถ่ีประมาณ 8 - 13.9 รอบตอวินาที (Hz) สัญญาณนี้วัดไดงายเมื่อหลับตา

ทําจิตใจใหผอนคลายคลื่นอัลฟาเปนชวงที่ดีที่สุดในการปอนขอมูลใหกับจิตใตสํานึกเพราะสมอง

สามารถเปดรับขอมูลไดอยางเต็มที่และเรียนรูไดอยางรวดเร็วมีความคิดสรางสรรค เปนสภาวะที่ 

จิตมีประสิทธิภาพสูง 

 

          3. คลื่นธีตา 

 

 

 

 

          มีคลื่นความถ่ีประมาณ 4 – 7.9 รอบตอวินาที (Hz)จะสัมพันธกับรางกายขณะหลับ

ไมลึก หรือขณะสะลึมสะลือ หรือในภาวะที่ไมหลับคลื่นน้ีก็เกิดขึ้นได เชนการทําสมาธิที่ลึกใน

ระดับหน่ึง 

          

         4. คลื่นเดลตา (Delta) 

 

 

 

 

 

          มีความถ่ีประมาณ 0.1 – 3.9 รอบตอวินาที(Hz)เปนชวงคลื่นที่สมองทํางานชาลง

มากพบเปนปกติในชวงท่ีคนเราหลับมีความผอนคลายอยางสูงหรือคนฝกสมาธิที่จิตสงบมากขึ้น 

เปนคลื่นสมองที่มีความถ่ีตํ่าสุดเปนภาวะท่ีสมองทํางานนอยมาก 

         จากสัญญาณคลื่นสมองทั้ง 4 ชนิด ในการวิจัยครั้งนี้ศึกษาคลื่นสมองอัลฟาเพราะ

เปนคลื่นที่เมื่อเกิดขึ้นเมื่อสมองมีการผอนคลายเกิดขึ้นไดเพียงหลับตาลง สําหรับการวัดความผอน

คลายจากความเครียด ดวยคลื่นสมองอัลฟา สวนคลื่นสมองเบตา จะมีคุณลักษณะไว              

ตอการสอบสนองตอสิ่งเราท่ีมากระตุน หากถูกกระตุนดวยเสียงที่ ดังไมสงบ จะเกิดการ

เปลี่ยนแปลงของแอมพลิจูดที่ขึ้นสูง และแกวงไปมาไมนิ่งคงที่ แตเมื่อถูกกระตุนดวยเสียงที่สงบ

และคงท่ี  ในการทดลองนี้ใช เสียงสวดมนตที่มีลักษณะเปนเสียงโมโนโทน(เสียงสูง-ตํ่าคงท่ี)           

แอมพลิจูดของคลื่นในชวงนี้จะมีลักษณะที่ราบเรียบ และคงที่ ผลทําใหจิตน่ิงราบเรียบอยางมีสติ 
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    5.2 คลื่นสมองตอพฤติกรรมมนุษย (แสงอุษา โลจนานนท,  กฤษณ รุยาพร, 2543) 

          ทฤษฎีหน่ึงทางดานชีววิทยากลาวไววาพฤติกรรมมนุษยสวนหน่ึงถูกกําหนดโดย

คลื่นที่สมองสงออกมา เชน พฤติกรรมของการรับรูและการเรียนรู คลื่นสมองที่สงผลไปยังการรับรู

และการเรียนรูท่ีมีประสิทธิภาพ เปนผลมาจากความสงบของจิตใจของคนคนนั้น ในอดีตเคยเชื่อ

กันวา คลื่นสมอง และสารที่หลั่งจากสมองนั้นเปนสิ่งที่มนุษยไมสามารถบังคับ หรือควบคุม

กระบวนการได แตปจจุบันไดมีการทดลองและตรวจวัดคลื่นสมองดวยวิธีทางวิทยาศาสตร           

(ปาริฉัตต  ศังขะนันทน, 2555) พบวามนุษยสามารถควบคุมคลื่นสมอง และสารท่ีหลั่งออกจาก

สมองได หากมีการฝกฝนทางจิต ใหควบคุมสภาวะอารมณและจิตใจได  เกิดการรับรู และการ

เปลี่ยนแปลง ของคลื่นสมองในขณะนอนหลับและในภาวะความเครียดมีรายละเอียดดังนี้ 

 

 5.2.1 คลื่นสมองตอการนอนหลับ (มาลัย แสงวิไลสาธร, 2546) 

          การวัดคลื่นสมองเก่ียวกับการนอนไมหลับในผูสูงอายุ ในระยะหลับ ๆ ต่ืน ๆ 

พบวาคลื่นสมองเปลี่ยนจากคลื่นอัลฟา (Alpha) เปนคลื่นเบตา (Beta) และหลังจากระยะหลับ

สนิทที่สุดพบวา คลื่นสมองมากกวารอยละ 50 เปนคลื่นเดลตา มีอัตราการเตนของหัวใจและ 

อัตราการหายใจลดลงรอยละ 20 ถึง 50 จากขณะต่ืน ระยะน้ีมีการหลั่ง growth hormone และ

ฮอรโมน       อ่ืน ๆ ซึ่งกระตุนการสังเคราะหโปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต สงเสริมการเจริญเติบโต

ของกลามเน้ือและกระดูก ซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย 

 

 5.2.2 คลื่นสมองตอภาวะความเครียด 

           เมื่อรางกายอยูในภาวะของการทํางานขณะต่ืน หรือการรูสึกตัว เชนการนั่ง 

ยืน เดิน ทํางาน หรือกิจกรรมตาง ๆ การตรวจวัดคลื่นสมองจะพบคลื่นเบตา และในกรณีท่ีจิตใจมี

ความคิดมากมายหลายอยางจาก ภารกิจประจําวัน วุนวายใจ สับสน หรือฟุงซาน  และสั่งการ

สมองอยางไมเปนระเบียบ ความถ่ีของคลื่นเบตาชวงนี้อาจสูงขึ้น แตถาอยูในขณะที่รางกายพัก

ตามสบาย หรือรางกายอยูในภาวะผอนคลาย ความถ่ีของคลื่นจะตํ่าเปนคลื่นสมองอัลฟา  โดยถา

ขนาดของคลื่นอัลฟาเพิ่มขึ้นแสดงวารางกายอยูในภาวะที่ผอนคลายจากความเครียด ไมมีความ

วิตกกังวลใด ๆ สามารถทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยางดี และหากรางกายอยูในภาวะที่สงบ

นิ่ง หรือหลับเปนชวงคลื่นสมองจะทํางานชาลงจะเกิดคลื่นธีตา กรณีที่รางกายไมไดหลับก็สามารถ

เกิดคลื่นธีตาได  เชนขณะอยูในสภาวะการภาวนาสมาธิที่ลึกในระดับหนึ่ง การเขาสูสภาวะน้ี จะ

ใกลเคียงกับ คลื่นสมองในสภาวะอัลฟา คือ มีความสุข สบาย ลืมความทุกข แตจะมีความปติสุข

มากกวา สภาวะนี้มีความเชื่อมโยงกับ การเห็นภาพตาง ๆ สมองในชวงคลื่นเธตา จะเปรียบเสมือน 
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แหลงเก็บแรงบันดาลใจ ความคิดสรางสรรคที่อยูในจิตใจสวนลึกของเรา จึงเปนคลื่นสมองที่

สะทอนการทํางานของจิตใตสํานึก (Subconscious Mind) และสภาวะรางกายเกิดความผอน

คลาย ในระดับท่ีสูงมาก จะเกิดคลื่นสมองเดลตาที่ทํางานเชื่อมตอกับสวนที่เปน จิตไรสํานึก 

(Unconscious Mind) เชน ในขณะที่รางกายหลับลึกโดยไมมีการฝน หรือ เกิดจากการเขาสมาธิ

ลึก ๆ ในระดับฌาน ในชวงนี้คลื่นสมองแสดงใหเห็นวา รางกายกําลังด่ืมดํ่ากับ การพักผอนลงลึก

อยางเต็มที่ ผูท่ีผานการหลับลึก ในชวงเวลาที่พอเหมาะพอดี จะรูสึกไดถึงความสดชื่นกระป 

กระเปรา และสําหรับผูท่ีทําสมาธิอยูในระดับฌานลึก ๆ เมื่อออกจากสมาธิแลว ก็จะยังคงติดรส

แหงปติสุข ทําใหเกิดความสุขใจ มีใบหนาผองใสเต็มอ่ิม ไปดวย ความสุขสดชื่นเชนเดียวกัน ซึ่ง

ตรงขามกับการเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เกิดความเครียด เพราะหากรางกายเกิดความกดดัน

หรือมีความเครียดเกิดขึ้นทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย และจิตใจ ความคิดและ

พฤติกรรมจะถูกกระตุนใหต่ืนตัวมากกวาภาวะปกติ กอใหเกิดความไมสมดุล หรือความไมปกติสุข

ทั้งทางรางกาย และจิตใจ ทําใหรางกายมีการตอบสนอง เชน กลามเนื้อตึงตัวเพิ่มขึ้น การเตนของ

หัวใจเพิ่มขึ้น เหงื่อออกมากขึ้น และความดันโลหิตสูงขึ้น จิตใจวาวุน การนึกคิด การตัดสินใจไม

เด็ดขาด สมองจะสั่งการอยางไมเปนระเบียบ สิ่งเหลานี้ เปนผลใหสามารถตรวจวัดพบคลื่น

ความถ่ีที่สูง (ปาริฉัตต ศังขะนันทน, 2549) คลื่นสมองในการวิจัยครั้งน้ีจะวัดดวยเครื่อง     

NeXus-10 โดยวัดที่ความถ่ี 14-31 รอบตอวินาที(Hz)เปนชวงที่คลื่นสมองเปลี่ยนแปลงงายตอ

กิจกรรมที่เกิดขึ้นซึ่งเปนชวงของคลื่นเบตาที่ไวตอปฏิกิริยาตาง ๆ เชนความเครียดที่มากระทบตอ

ความรูสึก และชวงคลื่นความถ่ีที่ 8-13.9 รอบตอวินาที (Hz) เปนชวงความถ่ีของคลื่นอัลฟาซึ่งเปน

ชวงที่ดีที่สุด สัญญาณความถ่ีนี้วัดงายเมื่อหลับตาจิตใจผอนคลายคลื่นนี้จะจับสัญญาณไดในการ

ปอนขอมูลใหกับจิตใตสํานึกไดอยางรวดเร็ว เปนสภาวะที่จิตมีประสิทธิภาพสูงตอการเรียนรู 

 

 5.3  การวัดคลื่นสมองดวยเคร่ืองเน็กซัส-10 (NeXus-10) 

       เครื่องเน็กซัส-10 เปนเครื่องไบโอฟดแบค และนิวโรฟดแบค (Biofeedback & 

Neurofeedback) ที่มีการทํางานที่หลากหลาย สามารถใชกับตัวฝกหรือการวัดไดหลายอยาง และ

ยังสามารถใชรวมกับซอฟแวร (Software) เพื่อแสดงการฝกการปอนกลับที่หนาจอคอมพิวเตอร 

และสามารถจัดเก็บขอมูลจัดเก็บขอมูลไวไดในคอมพิวเตอรไดโดยเครื่อง เน็กซัส-10 มี

ชองสัญญาณท้ังหมด 10 ชองสําหรับตรวจวัดสัญญาณทางสรีระศาสตร และสัญญาณปอนกลับ

ทางชีวภาพ สามารถรับสัญญาณไดถึง 2048 คาตอวินาที ใชเทคโนโลยีลาสุดในการแปลง

สัญญาณอนาล็อคเปนสัญญาณดิจิตอลแบบสัญญาณ 24 bit สามารถบันทึกสัญญาณไดดังนี ้

(User Manual BioTrace, 2006) 
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      EEG = Electroencephalogram ภาพกระแสไฟฟาคลื่นสมอง 

      ECG = Electrocardiogram กระแสไฟฟาหัวใจ 

      EMG =Electromyogram กระแสไฟฟากลามเนื้อ 

      EOG = Electrooclogram กระแสไฟฟาจากกระจกตา เรตินา 

 

      เครื่องเน็กซัส-10 สามารถวัดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง บอกไดถึงความสัมพันธ

ของคลื่นสมองกับกิจกรรมหรือเหตุการณท่ีเกิดขึ้นขณะนั้น เชนเมื่อรางกายมีความเครียดเกิดขึ้น 

จะสามารถจําแนกชนิดของคลื่นออกมาไดพรอมกันคือ 

       คลื่นแกมมา (Gamma) ความถ่ีอยูระหวาง  35 - 45 รอบตอวินาที (Hz) 

       คลื่นเอสเอ็มอาร(Sensorimotor, SMR) ความถ่ีอยูระหวาง 12-15 รอบตอวินาที (Hz) 

       คลื่นเบตา (Beta) ความถ่ีอยูระหวาง 13-21 รอบตอวินาที (Hz) 

       คลื่นอัลฟา (Alpha) ความถ่ีอยูระหวาง 7-12 รอบตอวินาที (Hz) 

       คลื่นธีตา (Theta) ความถ่ีอยูระหวาง 4 – 8 รอบตอวินาที (Hz)  

      ทั้งนี้คลื่นเอสเอ็มอาร (Sensorimotor, SMR) สามารถวัดการรูสึกตัว การมีสติ การ

รับรูของรางกายในขณะน้ัน และในกรณีที่จิตมี วุนวายใจ สับสนหรือฟุงซาน และสั่งการสมอง

อยางไมเปนระเบียบความถ่ีของคลื่นชวงนี้อาจสูงขึ้นถึง 40 รอบตอวินาที (Hz) ซึ่งอยูในชวงคลื่น

แกมมา โดยเฉพาะในคนที่มีความเครียดมากอยูในภาวะเรงรีบบีบค้ัน ต่ืนเตนตกใจ อารมณไมดี 

โกรธหรือดีใจมาก ๆสมองจะมีการทํางานใน ชวงคลื่นเบตามาก สวนคลื่นความถ่ีของคลื่นอัลฟา 

และคลื่นธีตา ความถ่ีจะไมปรากฏอยูในเกณฑดังกลาว 

 

     5.4 วิธีการใชงานเคร่ืองเน็กซัส-10 

           1. การเปดเครื่อง โดยกดปุมดานบนเครื่อง จะปรากฏไฟสีสมและจะเปลี่ยนเปนไฟ 

สีเขียวเมื่อเครื่องพรอมใชงาน 

           2. การปดเครื่อง กดปุมดานบนเครื่อง นอกจากนี้ยังมีวิธีปดดังนี้ 

  1) เมื่อเชื่อมตออยูกับคอมพิวเตอร หรือในขณะบันทึกขอมูลสามารถปดเครื่อง

โดยหยุดกิจกรรมหรือยุติโปรแกรม การกดปุมคางไวเกิน 4 วินาทีหรือนานกวานั้นจะเปนการปด

เครื่องขณะบันทึกลงแผนความจํา 

    2) ไมควรถอดแผนแบตเตอรี่ของเครื่องออกขณะทํางาน เครื่องปดแตอาจจะเปน

อันตรายตอเครื่องได   
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           3. การตอสายอุปกรณ อุปกรณเน็กซัส-10 มีระบบปองกันการตอสายอุปกรณผิด 

ดังนั้นควรตรวจสอบจุดสีแดงที่อยูดานบนของสายเชื่อมตอใหตรงกับจุดสีแดงท่ีอยูดานบนของชอง

เสียบของตัวเครื่อง โดยจะเสียบเขาพอดีไมตองใชแรงกด หากตองออกแรงดันมากไป อาจเปนไป

ไดวาเสียบสายไมถูกตอง ควรตรวจสอบกอนตอสาย sensor เขากับชองตอตามชนิดอุปกรณ 

           4. การบันทึกสัญญาณ การบันทึกสัญญาณสามารถทําไดสองแบบ คือ ผาน

คอมพิวเตอรโดยตรง และแบบการดเก็บขอมูล การบันทึกแบบผานคอมพิวเตอรโดยตรง เปนการ

วัดสัญญาณดวยเครื่องเน็กซัส-10 สงสัญญาณระบบบลูทูธ (Bluetooth) เขาสูคอมพิวเตอร เก็บ

ขอมูลและดําเนินงานผานโปรแกรมในเครื่องคอมพิวเตอร และการบันทึกสัญญาณแบบการดเก็บ

ขอมูล  เปนการวัดสัญญาณดวยเครื่องเน็กซัส-10 สงผานการดที่อยูในเครื่อง โดยนําการดไปลง

ขอมูลที่เครื่องคอมพิวเตอรกอนแลวจากนั้นนําการดใสดานหลังเครื่องเน็กซัส-10 ในชองแบตเตอรี่ 

และเก็บขอมูล แลวนําไปวิเคราะหในโปรแกรมคอมพิวเตอร 

 

     5.5 ขั้นตอนการวัดสัญญาณ 

           1. ใชอุปกรณที่เรียกวาขั้วสัญญาณ (Electrode) ตรวจจับสัญญาณไฟฟาจาก

บริเวณหนังศีรษะของผูทําการทดลอง ใชขั้วสัญญาณบวก (สีแดง) ติดบริเวณกลางศีรษะ (Cz)         

ขั้วสัญญาณลบติดที่หูซาย (A1) และ Ground Electrode ติดท่ีหูขางขวา (A2) 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 ตําแหนงการติดอุปกรณ 

 

ชองตอสายเคเบ้ิลนี้จะมีสีแดงและสีดํา เมื่อสายเคเบ้ิลใชชอง A&B สายเชื่อมตอสีแดงและสีดํา 

หมายเลข 1 จะบันทึกขอมูลในชอง A และตอสายกราวดอิเล็กโทรดในชอง Gnd ดังรูป 
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       ภาพท่ี 2 สายเคเบิ้ล    ภาพท่ี 3 ตอสายกราวน (วงกลม)

                    และสายเคเบิ้ล  

 

 2. ผูทําการทดลองนั่งในทาสบายผอนคลายขณะวัดคลื่นสมองโดยใชโปรแกรมตรวจวัด

คลื่นสมอง Beta, SMR, Alpha และTheta 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4 ตัวอยางโปรแกรมท่ีใชทดลองวัดคลื่นสมอง 
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 ภาพท่ี 5 ตัวอยางกราฟแสดงผลประกอบดวย  สีแดง Theta amplitude       

สีฟา Alpha amplitude สีเขียว Sensorimotor, SMR และ สีชมพู Beta amplitude 

 

 

ขั้นตอนการใชเคร่ืองเน็กซัส-10 ในการทดลอง 

 

1. ผูเขารับการทดลองนั่งพักในทาสบายบนเกาอ้ีที่มีพนักพิงหลังเปนเวลา 10 นาที 

2. ผูวิจัยติดอุปกรณที่ศีรษะ 3 จุด ตามตําแหนงตามภาพที่ 1 

3. ขณะทําการทดลองใหอยูในอิริยาบถที่ผอนคลายมากท่ีสุด ใหนั่งพิงพนักประนมมือ 

อานเอกสารบทสวดมนตพรอมออกเสียงสวดมนตใหไดยินเสียงตนเองตามลําโพงจากเครื่อง MP3 

โดยใหจิตใจจดจอขณะสวดมนต และสวดมนตวนไปจนครบเวลา 30 นาที 

4. ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลจากเครื่องคอมพิวเตอรที่ตอกับอุปกรณเน็กซัส-10 นาทีที่ 0-5,    

5-10, 10-15, 15-20, 20-25, 25-30 

 

 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการสวดมนต และการทําสมาธิ 

 

 จากการศึกษาทบทวนผลการวิจัยเก่ียวกับการสวดมนต และการทําสมาธิในนิสิต

นักศึกษามีนอยมากทั้งที่วัยนี้เปนวัยท่ีมีความเครียดจากการศึกษาเลาเรียน รวมถึงการคาดหวัง

ของตนเอง และครอบครัว ซึ่งสวนใหญจะมีผลงานวิจัยเก่ียวกับความวิตกกังวลในผูสูงอายุและ

ผูปวย ผูวิจัยจึงนําเสนองานวิจัยที่เก่ียวของกับทั้ง 2 ประเด็นดังกลาว 
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     การศึกษาผลของการสวดมนตตอความเครียดของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัย 

สงขลานครินทร ของอารี นุยบานดาน (2552)  เปนการวิจัยก่ึงทดลองในกลุมนักศึกษาพยาบาล       

ปที่ 2   ผลการวิจัยพบวาระดับความเครียดกอนเขารวมโครงการวิจัย ระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน  และหลังการทดลองสวดมนตพบวา มีความแตกตางกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.001)โดยพบวาคาคะแนนเฉลี่ยของกลุมทดลองระดับสมาธิสูงขึ้น 

ชี้ใหเห็นวาผลการวิจัยนี้สามารถชวยลดความเครียดในนักศึกษาพยาบาลได นอกจากการ         

สวดมนตมีผลตอการชวยลดความเครียดแลว ยังมีผูทําการศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบ        

อานาปานสติ และผลของการสวดมนตที่มีผลตอการนอนไมหลับในผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ

โรงพยาบาลอินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี ของมาลัย แสงวิไลสาธร (2546) ผลการวิจัยพบวาผูสูงอายุที่

ไดรับการฝกสมาธิและผูสูงอายุท่ีไดรับการสวดมนต สามารถหลับไดมากกวา ผูสูงอายุที่ไดรับ

บริการตามปกติของโรงพยาบาลโดยไมมีการสวดมนต หรือฝกสมาธิ ในขณะเดียวกันผูปวย         

บางรายอาจมีความวิตกกังวลในระยะกอนผาตัด จึงไดมีผูทําการวิจัยเก่ียวกับ การเจริญสมาธิดวย

การสวดมนต ตอความวิตกกังวลของผูปวย ในระยะกอนผาตัด ของ สินีนาฎ ทิพยมูสิก (2546)  

โดยกลุมตัวอยางเปนผูปวยในระยะกอนผาตัดเนื้องอกมดลูกและรังไข ของโรงพยาบาลอินทรบุรี 

จังหวัดสิงหบุรี  ผลการวิจัยพบวาผูปวยกลุมเจริญสมาธิดวยการสวดมนตมีความวิตกกังวลระยะ

หลังการทดลองตํ่ากวาระยะกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 สวนกลุม         

ที่ไดรับบริการตามปกติของโรงพยาบาลมีความวิตกกังวลระยะกอนและหลังการทดลองไม

แตกตางกัน  

     การฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีผูใหความสนใจอยางกวางขวาง โดยนําไปฝกกับผูที่มี

ความเครียด หรือความวิตกกังวล จากการศึกษาของ พัทยา อุดมสินคา (2541) ไดศึกษาผลของ

อานาปานสติท่ีมีตอความเครียดของนักศึกษาพยาบาลทหารอากาศชั้นปท่ี 1 จํานวน 28 คนที่

ไดรับการทดสอบความเครียดดวยแบบทดสอบความคิดเห็นตอสุขภาพ โดยมีกลุมควบคุม 12 คน

และกลุมทดลอง 12 คนไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติติดตอกันเปนจํานวน 16 ครั้งซึ่งมี

ผลการวิจัยพบวา ความเครียดของกลุมทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต

ความเครียดกลุมควบคุมกอน และหลังการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  สวนวันวิสาข สายสน่ัน ณ อยุธยา (2552) ไดศึกษาการเปรียบเทียบการจัดการความ

วิตกกังวลของผูสูงอายุระหวางการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับ กลุมตัวอยางที่เปนผูสูงอายุของ

ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแคเพศหญิง ที่มีความวิตกกังวล โดยทําการ 

ฝกสมาธิแบบอานาปานสติ   ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ฝกสมาธิแบบอานาปานสติ มีความวิตก

กังวลแบบสถานการณ อัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตหลังการทดลอง  กับกอนการ
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ทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จากผลการวิจัยสรุปวาการทําสมาธิ

แบบอานาปานสติ  สามารถนําไปใชเพื่อใหผูสูงอายุมีความวิตกกังวลลดลงได  

 ในวงการแพทยทั่วไปทั้งในประเทศและตางประเทศใหความสนใจที่จะนําวิธีการสวดมนต

ภาวนา และฝกสมาธิไปใชกับผูปวยท่ีมีความเครียดซึ่งจะมีผลกระทบตอการรักษาอาการเจ็บปวย 

โดยศศิธร บํารุงจิตต ( 2548 ) ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติตอสภาวะซึมเศรา

ของสตรีวัยทอง กลุมตัวอยางเปนสตรีวัยทอง โรงพยาบาลชลบุรี ป พ.ศ.2548 ที่มีคะแนนภาวะ

ซึมเศราต้ังแต 11 คะแนนขึ้นไป และสมัครใจเขารวมทดลอง จํานวน 12 คน เปนกลุมทดลอง และ

กลุมควบคุม  ไดรับการดูแลตามวิธีปกติของโรงพยาบาลชลบุรี มีการประเมินผลภาวะซึมเศราเปน 

3 ระยะ คือ ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล  สตรีวัยทองที่ไดรับ

การฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีสภาวะ ซึมเศราตํ่ากวากลุมควบคุม ในระยะหลังการทดลองและ

ระยะติดตามผล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สตรีวัยทองที่ไดรับการฝกสมาธิแบบ      

อานาปานสติมีสภาวะซึมเศรา ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลตํ่ากวาระยะกอนการ

ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และสตรีวัยทองที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปาน

สติมีสภาวะซึมเศราในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติสวน Krucoff (2005) ไดทําการศึกษาการฟงเพลงการใชภาพการสัมผัส 2และการสวดภาวนา  2

ในการรักษาผูปวย 2หลอดเลือดหัวใจในประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งกลุมทดลองทําการสวดภาวนา

รวมกับการใชเพลง ภาพ และการสัมผัส   ผลการศึกษาพบวา 2การ 2สวดภาวนา หรือการรักษาโดย 2

การใชเพลง2ภาพ 2สัมผัส2 มีผลตอรักษาดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญ ในขณะท่ี Harris (1999) ไดศึกษาผล

ของการสวดมนตตอผูปวยที่เขามารักษาในโรงพยาบาล   ท่ีเปนโรคหัวใจ  ผลการศึกษาพบวาการ

สวดมนตอธิษฐาน สามารถชวยลดคาของ Coronary care unit (CCU) ในผูปวยโรคหัวใจลงได 

และยังพบวาสามารถเสริมประสิทธิภาพในการดูแลรักษาทางการแพทยไดมากขึ้น และ 

Abramowitz (1993) ไดทําการศึกษาการสวดมนตบําบัดในผูสูงอายุชาวยิว ท่ีเปนกลุมคนที่

ออนแอและมีโรคสมองเสื่อมอยูดวย โดยจัดกิจกรรมเพื่อเอ้ืออํานวยตอผูสูงอายุ ไดแกโปรแกรม

การสวดมนตอธิษฐานออนวอนตอพระเจาทุกวันซึ่งเปนกิจกรรมที่ทําไดงายสะดวกสบาย ซึ่งผล

การเขารวมกิจกรรมผูปวยสูงอายุสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดมากขึ้น และยังรูสึกถึงการเพิ่ม

คุณคาของตนเองมากขึ้นรวมทั้งกระตุนพลังชีวิตทางจิตวิญญาณ ขณะเดียวกัน Kasamasu & 

Harai (1966 อางใน มาลัย แสงวิไลสาทร) ไดทําการทดลองวัดคลื่นสมองของนักบวชลัทธิเชน 

จํานวน 48 คน ณ มหาวิทยาลัยโตเกียว โดยเปรียบเทียบลักษณะคลื่นสมองกับผูท่ีไมเคยฝกสมาธิ

มากอนเลย 48 คน โดยใชเครื่องอิเล็กโทรแอนเซฟาโลกราฟ (Electroencephalograp) เปน

http://www.thelancet.com/search/results?fieldName=Authors&searchTerm=Mitchell%20W+Krucoff
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เครื่องมือวัดผล ปรากฏวากลุมที่ฝกสมาธิตรวจพบคลื่นอัลฟาภายใน 50 วินาทีแรก ของการ

เขาสมาธิซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

 

  เริ่มทําสมาธิ เกิดคลื่นอัลฟา 

  ขั้นที่ 2  คลื่นอัลฟายังปรากฏอยู 

  ขั้นที่ 3   ความถ่ีของคลื่นสมองลดลง (คลื่นอัลฟาลดลง) 

  ขั้นที่ 4   คลื่นอัลฟาหายหมดไป เกิดคลื่นธีตาขึ้นมาแทน (ระดับสมาธิสูง) 

 

 ทางดานการกีฬามีผูนําวิธีการฝกสมาธิมาใชกับวัยรุนที่มีพฤติกรรมกาวราว โดยพนิดา          

ชูเวช (2551) ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติท่ีมีตอความกาวราว และพฤติกรรม

ความกาวราวของนักกีฬาระดับเยาวชน โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลระดับมัธยมศึกษา

ตอนตนท่ีอาสาสมัครเขารวมการศึกษาจํานวน 18 คน ที่ถูกทําการสุมแบบเจาะจงแบงออกเปน 2 

กลุม คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยกลุมทดลองทําการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปน       

เวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน วันละ 30 นาที พบวาความกาวราวในกลุมที่ฝกสมาธิแบบ        

อานาปานสติมีแนวโนมตํ่าลงกวากลุมที่ไมไดฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนศรชัย 

กาญจนประดิษฐ ( 2544 ) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิตามแนว อานาปานสติที่

มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ โดยทําการวิจัยกับนักศึกษา

ชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนวัดดอนแสลบ จังหวัดกาญจนบุรี โดยการสุมตัวอยางแบบ

งาย แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยทําการฝกสมาธิตามแนว 

อานาปานสติ สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร เวลา 14.00 น. ถึง 15.00 น. และทําการ

ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร 

เวลา 15.30 น. ถึง 16.30 น. เปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองมีความแมนยําใน

การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะกอนการฝกแตกตางจากหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 

8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 และกลุมทดลองมีระดับสมาธิจากการวัดคลื่นไฟฟา

สมองกอนการฝกแตกตางกับหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี      

ระดับ .05  นอกจากน้ันดวงใจ ศิริวัฒนาศิลปและคณะ (2553) ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิตาม

แนว  อานาปานสติ และการฝกแบบออโตจีนิกที่มีตอความแมนยําในกีฬาเปตอง พบวาการฝก

สมาธิตามแนวอานาปานสติควบคูกับการฝกเปตองตามโปรแกรมทําใหคาเฉลี่ยคะแนนความ

แมนยําในกีฬาเปตองเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกเปตองอยางเดียว สวนการฝกแบบออโตจีนิกควบคู
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กับการฝก เปตองตามโปรแกรมทําใหคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตองเพิ่มขึ้นแตไม

แตกตางกับการฝกเปตองตามโปรแกรมเพียงอยางเดียว 

 จากการศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เก่ียวของกับการสวดมนต และการทําสมาธิ

พบวาการสวดมนตและการทําสมาธิมีผลตอความเครียด ความวิตกกังวล ตอการนอนไมหลับใน

ผูสูงอายุ  ทําใหภาวะซึมเศราลดลงในสตรีวัยทอง การทําสมาธิดวยการสวดมนตยังชวยลดความ

วิตกกังวลขณะท่ีผูปวยไดรับการผาตัด และตอความสามารถดานตาง ๆ ทางกีฬาของผูทําสมาธิ 

ผูวิจัยจึงเชื่อวาการสวดมนตและการทําสมาธินาจะมีผลตอความเครียดในวัยรุนทั้งเพศชายและ

เพศหญิงที่มีอายุระหวาง 18-21 ป ดังน้ัน ผูวิจัยจึงสนใจทดลองศึกษาผลของการสวดมนตและ

การทําสมาธิแบบอานาปานสติท่ีมีตอความเครียดของนิสิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพื่อนํา

ผลการวิจัยท่ีไดไปใชประโยชนตอไป 
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กรอบแนวความคิดในงานวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

ความเครียดในวัยรุนไทย 

ปจจัยท่ีทําใหเกิดความเครียด 

- สิ่งแวดลอม   - ครอบครัว - การเรียน 

การสวดมนต, การทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

ระดับความเครียด 

(แบบวัดความเครียดสวนปรุง และคลื่นสมองอัลฟา และเบตา)  

 



บทท่ี 3 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการสวดมนต 

และการทําสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่งผูวิจัย

ไดนําเสนอขั้นตอนดังตอไปนี้ 

 1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 2. รูปแบบการวิจัย 

 3. ขั้นตอนการวิจัย และการเก็บรวบรวมขอมูล 

 4. เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย 

 5. การวิเคราะหทางสถิติ 

 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 

 ประชากร 

 

 ประชากรที่ใชในงานวิจัยน้ีคือนิสิตระดับปริญญาตรีของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

 กลุมตัวอยาง 

 

 กลุมตัวอยางเปนนิสิตระดับปริญญาตรีของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยท้ังเพศชายและ

หญิงท่ีมีอายุระหวาง 18-21 ป ท้ังหมดจํานวน 60 คนโดยผูวิจัยไดใชตารางการกําหนดขนาดกลุม

ตัวอยางของ โคเฮน (Cohen, 1988) โดยกําหนดระดับความมีนัยสําคัญ = .05, คาขนาดของ

ผลกระทบ (Estimated effect) ที่ .80, คาอํานาจการทดสอบ (Power of the test) ที่ .80 ไดกลุม

ตัวอยางกลุมละ 26 คน ผูวิจัยจึงเลือกใช 30 คนโดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ดังน้ี 

  1. กลุมสวดมนต 

  2. กลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 
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 ขั้นตอนการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

  มีคุณสมบัติดังนี้ 

 

  1. เปนวัยรุนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทั้งเพศชายและเพศหญิง นับถือ

ศาสนาพุทธ มีอายุระหวาง 18-21 ป 

  2. นิสิตทําแบบวัดความเครียดสวนปรุงคัดเลือกนิสิตท่ีมีคะแนนระดับ

ความเครียดต้ังแต 24 ถึง 41 คะแนน ซึ่งจะถือวามีความเครียดในระดับปานกลางถึงสูง เขารวม

การวิจัยในครั้งนี้ เมื่อกลุมตัวอยางตอบตกลงเขารวมการวิจัย ใหลงชื่อไวเพื่อสะดวกในการติดตอ 

  3. ทําการคัดเลือกแบบจับคู (Matched group) ในการจัดเขากลุมสวดมนตและ

กลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อใหความเครียดของทั้ง 2 กลุมขณะเริ่มตนไมแตกตางกันโดย

นําคะแนนความเครียดที่สูงที่สุดเรียงลําดับไปถึงคะแนนที่ตํ่าที่สุด 

  4. ใชสถิติ Independent t-test ในการทดสอบคาคะแนนความเครียดเริ่มตนตอง

ไมตางกันทั้ง 2 กลุม 

 

 เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

  1. มีความสมัครใจยินดีเขารวมการทดลองจนสิ้นสุดโครงการ 

  2. เปนผูท่ีไมเคยสวดมนต หรือไมไดสวดมนตเปนประจํา ในรอบ 3 เดือนท่ี      

ผานมา 

  3. เปนผูท่ีไมเคยทําสมาธิแบบอานาปานสติ หรือไมทําสมาธิแบบอานาปานสติ

เปนประจํา ในรอบ 3 เดือนที่ผานมา 

  4. ผูเขารวมวิจัยมีคะแนนความเครียดที่ 24 ถึง 61 คะแนน 

  5. ไมมีประวัติการผาตัดหรือถูกกระทบกระเทือนทางสมอง 

  6. ไมมีประวัติการใชยาหรือสารเสพติด 

 

 เกณฑการคัดผูเขารวมวิจัยออกจากการวิจัย 

 

  1. กลุมตัวอยางไมมีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนดของการวิจัย 

  2. ผูเขารวมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ทําใหไมสามารถเขารวมการทดลองตอได เชน 

เกิดการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ มีอาการเจ็บปวย เปนตน 
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รูปแบบการวิจัย 

 

 การทดลองครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) โดยมีการทดสอบ

กอนการทดลอง  แลวจึงมีการสุมสมาชิกเขากลุมโดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมไดแก  

กลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ โดยทําแบบวัดความเครียดสวนปรุงกอนและ

หลัง สวดมนต และ กอนและหลังทําสมาธิแบบอานาปานสติ รวมทั้งในขณะสวดมนตและขณะทํา

สมาธิแบบอานาปานสติ ทําการวัดคลื่นสมองเปนเวลา 30 นาที 

 

   

 R1   หมายถึง  กลุมทดลอง 1 

 R2   หมายถึง  กลุมทดลอง 2 

 X1   หมายถึง  สวดมนต 

 X2   หมายถึง  ทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 O1   หมายถึง  ทดสอบความเครียดกอนการทดลอง

                   ดวยแบบวัดความเครียดสวนปรุง  

 O2, O3   หมายถึง  ทดสอบคลื่นสมองนาทีท่ี 0-5 

 O4 , O5   หมายถึง  ทดสอบคลื่นสมองนาทีท่ี 5-10 

 O6 , O7   หมายถึง  ทดสอบคลื่นสมองนาทีท่ี 10-15 

 O8 , O9   หมายถึง  ทดสอบคลื่นสมองนาทีท่ี 15-20 

 O10 , O11  หมายถึง  ทดสอบคลื่นสมองนาทีท่ี 20-25 

 O12 , O13  หมายถึง  ทดสอบคลื่นสมองนาทีท่ี 25-30 และ

       ทดสอบความเครียดหลังการทดลอง

                   ดวยแบบวัดความเครียดสวนปรุง 

 

 

 

กอนการ

ทดลอง 

กลุม โปรแกรมท่ีใชใน

การทดลอง 

นาทีที่ 

0-5 

นาทีที่ 

5-10 

นาทีที่ 

10-15 

นาทีที่ 

15-20 

นาทีที่ 

20-25 

นาทีที่ 

25-30 

O1 
R1 X1 O2 O4 O6 O8 O10 O12 

R2 X2 O3 O5 O7 O9 O11 O13 
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นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 ชาย,หญิง อายุ 18-21 ป จํานวน 60 คน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 2 ขั้นตอนการวิจัย 

แบบวัดความเครียดสวนปรุงกอนการทดลอง 

กลุมสวดมนต (30 คน) กลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ (30 คน) 

สวดมนตพรอมกับวัดคลืน่สมองรายบุคคล             

เปนเวลา 30 นาท ี

สังเกตการเปลี่ยนแปลงทุก 5 

นาท ี

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 0-5 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 5-10 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 10-15 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 15-20 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 20-25 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 25-30 

 

ทําสมาธิแบบอานาปานสติพรอมกับวัดคลื่น

สมองรายบุคคลเปนเวลา 30 นาท ี

สังเกตการเปลี่ยนแปลงทุก 5 

นาท ี

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 0-5 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 5-10 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 10-15 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 15-20 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 20-25 

- วัดคลืน่สมองนาทีที่ 25-30 

 

ทําแบบวดัความเครียดสวนปรุงหลังการทดลอง 

นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 ชาย,หญิง อายุ 18-21 ป จํานวน 60 คน 
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ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวบขอมูล 

 

 ขั้นตอนเตรียมการทดลอง 

 

 1. คัดเลือกบทสวดมนตเพื่อนํามาใชสวดในการผอนคลายความเครียดโดยผูวิจัยไดทํา

การคัดเลือกบทสวดมนตคือบทสวด พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ  

 2. ใหผูทรงคุณวุฒิดานพระพุทธศาสนาจํานวน 5 ทาน (ภาคผนวก ข) โดยเปนพระภิกษุ  

2 รูปซึ่งดํารงคุณสมบัติมหาเปรียญธรรม 9 ประโยค และเปนฆราวาส 3 ทาน 1 ใน 3 เปนผูท่ีไม

เคยสวดมนตเปนประจํามากอน เปนผูรวมพิจารณาความเหมาะสมของบทสวดมนต และ

ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยมีความสอดคลองกันของผูทรงคุณวุฒิดวยคาดัชนีความ

สอดคลอง Index of item objective congruence: IOC ที่ 0.77 จากเกณฑการตัดสิน = 0.60 

(ภาคผนวก ค) แปลผลวาสามารถนําไปใชกับกลุมตัวอยางได  

 3. วิเคราะหความเท่ียงของบทสวดมนต โดยผูวิจัยไดทําการทดสอบกับนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัยที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน โดยมี คารอยละ  =  88.75   จากเกณฑการ

ตัดสินคารอยละ 80  แปลผลวา มีความเหมาะสมที่จะนําไปใชกับกลุมตัวอยางได (ภาคผนวก ค) 

 

ขั้นดําเนินการทดลอง 

 

 1. ผูวิจัยทําการประชาสัมพันธกับวัยรุนซึ่งเปนนิสิตนักศึกษาในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

เชิญชวนใหเขารวมในการทดลอง 

 2. ผูวิจัยทําหนังสือเชิญนิสิตนักศึกษาชายและหญิงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพื่อชี้แจง

วัตถุประสงคและขั้นตอนในการทํางานวิจัย 

 3. นัดหมายกลุมตัวอยางท่ีสนใจเขารวมในการทดลองเพื่อเก็บขอมูลประวัติสวนตัวบุคคล 

และทําแบบวัดความเครียดสวนปรุงเพื่อประเมินระดับความเครียดกอนการทดลอง 

 4. เมื่อไดกลุมตัวอยางผานเกณฑท่ีผูวิจัยกําหนดแลว ผูวิจัยทําการจัดกลุมตัวอยางโดย

วิธีการคัดเลือกแบบ Matched group เปนกลุมตัวอยาง 2 กลุม กลุมละ 30 คน เปนชาย 15 คน 

และหญิง 15 คน ไดแก กลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ  

 5. ปฐมนิเทศในสัปดาหแรกของการทดลองโดยกลุมสวดมนตเวลา 16.00-17.00 น. และ

กลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติเวลา 17.00-18.00 น. โดยพระอาจารยมหาหนอ นริสฺสโร ถึง

วิธีการสวดมนต และวิธีการนั่งสมาธิ ซึ่งอธิบายใหคําแนะนํากับกลุมสวดมนต ใหขณะที่สวดมนต
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นั่งอยูในทาสบายมีอิริยาบถที่ผอนคลายมากท่ีสุด นั่งบนเกาอ้ีแบบพนักพิงประนมมืออานเอกสาร

บทสวดมนตพรอมออกเสียงสวดมนตตามลําโพงจากเครื่อง MP3 ใหใจจดจอกับบทสวด และ  

สวดมนตวนไปเรื่อย ๆ จนครบ 30 นาที ผูวิจัยจะทําการทดลองในหองที่ไมมีเสียงรบกวนและ

อธิบายกับกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติใหนั่งหลับตา อยูในทาที่สบายผอนคลายบนเกาอ้ีที่มี

พนักพิง จากน้ันปลอยใจนึกตามลมหายใจพรอมมีความรูสึกตามไปดวย จากนั้นภาวนาคําวา 

“พุท-โธ”      ในใจ ตามจังหวะลมหายใจเขาและลมหายใจออก 

 6. ผูวิจัยทําการทดลองคนละ 1 ครั้งระยะเวลา 3 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน วันละ 4 คน ใช

เวลาคนละ 30 นาที ต้ังแตเวลา 16.00 น. เปนตนไป  

 7. ผู วิจัยทําการวัดคลื่นสมองดวยเครื่องเน็กซัส-10 โดยจะทําการวัดเปนรายบุคคล     

กอนทําการสวดมนต หรือทําสมาธิแบบอานาปานสติ ใหผูทําการทดลองน่ังพัก 5 นาทีแลววัดคลื่น

สมองขณะพักจากน้ันเริ่มทําการสวดมนตในกลุมสวดมนต และทําสมาธิในกลุมทําสมาธิแบบ   

อานาปานสติ และทําการวัดคลื่นสมองอีกครั้งติดตอกันเปนเวลา 30 นาที โดยวัดคลื่นสมองอัลฟา 

และเบตา ทุก 5 นาที จนจบการทดลอง และน่ังพักอีก 5 นาที    

8. ผูวิจัยทําการทดสอบความเครียดโดยแบบวัดความเครียดสวนปรุงกับกลุมสวดมนต

และกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติทั้งกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 

 1. เครื่องวัดคลื่นสมองไบโอฟดแบค รุน เน็กซัส-10 บริษัท ไมลมีเดีย (Mind media) 

ประเทศเนเธอรแลนด (Netherland)  มีคาความแมนตรง (Accuracy) ของเครื่องมือ + 2% 

 2. เอกสารบทสวดมนตพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ เครื่องเลน MP3 กับ

ลําโพง และไฟลบทสวดมนตระยะเวลา 30 นาที 

 3. แบบสอบถามสวนบุคคล ประกอบดวย เพศ สถานะทางครอบครัว ประสบการณ

ปฏิบัติธรรม   

 4. แบบวัดความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress Test – 20, PSST – 20) พัฒนาโดย 

นายแพทยสุวัฒน มหัตนิรันดรกุล วนิดา พุมไพศาล และพิมพมาศ ตาปญญา โรงพยาบาล       

สวนปรุง กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ปพ.ศ. 2540 โดยมีการทดสอบคาความเท่ียงของ

เครื่องมือดวยคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ไดคาความ

เที่ยงมากกวา 0.7 และยังคงสัมพันธกับคาอีเอ็มจี (EMG) อยางมีนัยสําคัญ 
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 5. การใหคะแนนแบบวัดความเครียดในแตละคําถามจะมีคําตอบใหเลือกอยู 6 อันดับ

โดยใหคะแนนของระดับความเครียดดังน้ี 

 

  ตอบไมรูสึกเครียด ให 1 คะแนน 

  ตอบเครียดเล็กนอย ให 2 คะแนน 

  ตอบเครียดปานกลาง ให 3 คะแนน 

  ตอบเครียดมาก  ให 4 คะแนน 

  ตอบเครียดมากท่ีสุด ให 5 คะแนน 

  ไมตอบ   ให 0 คะแนน 

 

การแปลผล แบบวัดความเครียดสวนปรุงชุด 20 ขอมีคะแนนรวมไมเกิน 100 คะแนนโดยผลรวมที่

ไดแบงออกเปน 4 ระดับดังนี้ 

 

  คะแนน   0 – 23  เครียดนอย 

  คะแนน  24 – 41  เครียดปานกลาง 

  คะแนน  42 – 61  เครียดสูง 

  คะแนน  62 ขึ้นไป เครียดรุนแรง 

 

การวิเคราะหขอมูล 

 

 1.วิเคราะหโดยใชสถิติหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความเครียด

ระหวางกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดภายในกลุมสวดมนตและ

กลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ กอนและหลังการทดลองดวยสถิติทีแบบรายคู (Paired t- test) 

 3. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนคลื่นสมองอัลฟาและเบตาภายในกลุม ทั้งกอนการทดลอง 

และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 ดวยสถิติการวิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures.) 

 

 



บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล  
 

จากการวิจัยเรื่องผลของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนา และการทําสมาธิแบบอานา

ปานสติท่ีมีตอความเครียดในกลุมตัวอยางที่เปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทั้งเพศชายและ

เพศหญิงมีอายุระหวาง 18 – 21 ป จํานวน 60 คน ใชแบบวัดความเครียดในการแบงกลุม คือกลุม

สวดมนตตามแนวพุทธศาสนา และกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ กลุมละ 30 คน ใชระยะเวลา

ในการทดลอง 3 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน วันละ 4 คน ใชเวลาคนละ 30 นาที ในการทดลองจะทํา

การวัดคลื่นสมองในนาทีท่ี  5, 10, 15, 20, 25, 30 วิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แลวนํามา

วิเคราะหขอมูล สามารถแบงผลการทดลอง ไดดังน้ี 

 

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และการทดสอบดวยคา “ที” 

คะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียดของสวนปรุง ภายในกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิ

แบบอานาปานสติ กอนและหลังการทดลอง 

  ตอนท่ี 3  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของคาเฉลี่ยคลื่นสมอง

ภายในกลุม ทั้งกอนการทดลอง ระหวางการทดลองในนาทีท่ี 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการ

ทดลอง (นาทีที่ 30-35) 

 ตอนที่ 4 แผนภูมิการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดของกลุมสวดมนต และ

กลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 
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ตอนท่ี  1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

 

ตารางท่ี 1  สถานภาพปจจุบันของกลุมตัวอยาง 

รายการ 

กลุมสวดมนต กลุมทําสมาธ ิ

รวม 
รอย

ละ 
จํานวน

คน 

รอย

ละ 

จํานวน

คน 

รอย

ละ 

 

เพศ 

      

 

ชาย 

 

15 

 

50 

 

15 

 

50 

 

30 

 

50 

หญิง 15 50 15 50 30 50 

 

ชั้นป 

      

1 1 3.3 3 10.0 4 6.7 

2 3 10.0 2 6.7 5 8.3 

3 12 40.0 11 36.7 22 36.7 

4 14 46.7 15 50.0 29 48.3 

 

ท่ีพักอาศัยปจจุบัน 

      

ครอบครัว 14 46.7 9 30.0 23 38.3 

หอพักในมหาวิทยาลัย 12 40.0 8 26.7 20 33.3 

หอพักนอกมหาวิทยาลัย 4 13.3 13 43.3 17 28.3 

 

รายไดท่ีไดรับตอเดือน 

      

3,000 - 5,000  บาท 

 

 

8 26.7 8 26.7 16 26.7 
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ตารางท่ี 1 (ตอ) 

  

 

        รายการ 

กลุมสวดมนต กลุมทําสมาธิ  

รวม 

 

รอย

ละ 
จํานวน

คน 

รอย

ละ 

จํานวน

คน 

รอย

ละ 

5,000 - 10,000 บาท 13 43.3 14 46.7 27 45.0 

10,001 -15,000 บาท 6 20.0 5 16.7 11 18.3 

สูงกวา   15,000  บาท 3 10.0 3 10.0 6 10.0 

คะแนนเฉลี่ยสะสม 

ตํ่ากวา 2.00 1 3.3 1 3.3 2 3.3 

2.00 - 2.49 9 30.0 7 23.3 16 26.7 

 2.50 - 2.99 9 30.0 11 36.7 20 33.3 

3.00 - 3.49 10 33.3 8 26.7 18 30.0 

มากกวา 3.50 1 3.3 3 10.0 4 6.7 

เมื่อมีปญหาปรึกษากับใคร 

ไมปรึกษาใคร 3 10.0 9 30.0 12 20.0 

พอแมผูปกครอง 19 63.3 16 53.3 35 58.3 

เพื่อนในเวลาเรียน 1 3.3 1 3.3 2 3.3 

เพื่อนในคณะ/สาขาวิชา 7 23.3 3 10.0 10 16.7 

เพื่อนตางคณะ - - 1 3.3 1 1.7 
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ตารางท่ี 1 (ตอ) 

 

 

 จากตารางที่ 1 พบวาในกลุมสวดมนตและกลุมทําสมาธิมีเพศชาย และเพศหญิงคิดเปน

รอยละ 50 เทากันสวนใหญเปนนิสิตชั้นปท่ี 4 รอยละ 48.3 เปนกลุมที่สวดมนตรอยละ 46.7 และ

กลุมทําสมาธิรอยละ 46.7  นิสิตอาศัยอยูกับครอบครัวสวนใหญ คิดเปนรอยละ 38.3 เปนกลุม

สวดมนตรอยละ 46.7 และเปนกลุมที่ทําสมาธิรอยละ 30.0    สวนใหญไดรับรายไดตอเดือน 

5,000 - 10,000 บาท คิดเปนรอยละ 45.0 เปนกลุมสวดมนตรอยละ 43.3 และเปนกลุมทําสมาธิ

รอยละ 46.7  สวนใหญไดคะแนนเฉลี่ยสะสม 2.50 - 2.99 คิดเปนรอยละ 33.3 เปนกลุมท่ี       

สวดมนตรอยละ 30.0 และกลุมทําสมาธิรอยละ 36.7  เมื่อมีปญหานิสิตจะปรึกษาพอแม

ผูปกครองเปนสวนใหญคิดเปนรอยละ 58.3 โดยเปนกลุมสวดมนตรอยละ 63.3 และกลุมทําสมาธิ

รอยละ 53.3 ประวัติการใชยา นิสิตไมใชยาเปนสวนใหญรอยละ 78.3 เปนกลุมที่สวดมนตรอยละ 

80.0 กลุมท่ีทําสมาธิรอยละ 76.7  ประวัติการสวดมนต และการทําสมาธิ นาน ๆ ครั้งเปนสวน

ใหญ  รอยละ 75.0 เปนกลุมที่สวดมนตรอยละ 73.3 และกลุมท่ีทําสมาธิรอยละ 76.7   

      

 

 

     รายการ 

กลุมสวดมนต กลุมทําสมาธ ิ

รวม 
รอย

ละ จํานวน

คน 

รอย

ละ 

จํานวน

คน 

รอย

ละ 

ประวัติการใชยา 

ไมไดใช 24 80.0 23 76.7 47 78.3 

ยาระงับประสาท 1 3.3 5 16.7 6 10.0 

สิ่งเสพติด 1 3.3 1 3.3 2 3.3 

    สุราและเครื่องด่ืมที่มี แอลกอฮอล 4 13.3 1 3.3 5 8.3 

ประสบการณสวดมนตและทํา

สมาธ ิ

      

สม่ําเสมอเปนประจํา 5 13.3 4 13.3 9 15.0 

นาน ๆ ครั้ง 22 73.3 23 76.7 45 75.0 

ไมเคยเลย 3 10.0 3 10.0 6 10.0 
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ตอนท่ี 2  เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และการทดสอบดวยคา “ที” คะแนน

ความเครียดจากแบบวัดความเครียดของสวนปรุง ภายในกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิแบบ 

อานาปานสติ กอนและหลังการทดลอง 

 

  ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและ

ทดสอบดวยคา “ที” ของคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียดสวนปรุงภายใน กลุม        

สวดมนต กอนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

ระยะเวลา 𝑥̅ SD t Sig. 

กอนการทดลอง 45.13 14.63 5.115 .000* 

หลังการทดลอง 27.77 15.24 

  *P < .05 

 

  จากตารางที ่2 พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของกลุมสวดมนต กอนการทดลอง 

และหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

  ตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดจากแบบวัด

ความเครียดสวนปรุงภายในกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 

ระยะเวลา 𝑥̅ SD t Sig. 

กอนการทดลอง 45.20 14.87 5.073 .000* 

หลังการทดลอง 29.00 15.17 

  *P < .05 

 

  จากตารางที่ 3 พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง

ของกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ กอนการทดลอง และหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนท่ี 3  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของคาเฉลี่ยคลื่นสมองภายในกลุม 

ทั้งกอนการทดลอง ระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง  

(นาทีท่ี 30-35) 

 

ตารางท่ี 4 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของคลื่น

สมองอัลฟา กอนการทดลอง ทั้งกอนการทดลอง ระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 

30 และหลังการทดลอง (นาทีที่ 30-35) ของกลุมสวดมนต 

 

ตัวแปร 
แหลงความ

แปรปรวน 
SS df MS F P- value 

คลื่นสมองอัลฟา 

(โวลต) 

การทดสอบ 40.637 7 5.805 
2.063 .049* 

ความคลาดเคลื่อน 571.148 203 2.814 

  *P < .05 

 

  จากตารางที่ 4 พบวากลุมสวดมนตมีคาเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟา กอนการทดลอง 

ระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของแอลเอสดี 

(LSD) 
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 ตารางท่ี 5 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาเปนรายคู

ดวยวิธีของแอลเอสดี กอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 

และหลังการทดลอง(นาทีที่ 30-35) ของกลุมสวดมนต 

 

ระยะ 

เวลา 

คาเฉลี่ย 

(𝑥̅) 

กอนการ

ทดลอง 

9.75 

นาทีที่  

0-5 

10.20 

นาทีที่  

5-10 

10.89 

นาทีที่ 

10-15 

11.17 

นาทีที่ 

15-20 

10.63 

นาทีที่ 

20-25 

10.62 

นาทีที่ 

25-30 

10.79 

นาทีที่ 

30-35 

10.77 

กอนการ

ทดลอง 

9.75 - 0.45 

(p=0.39) 

1.14* 

(p=0.04) 

1.42* 

(p=0.00) 

0.88* 

(p=0.03 

0.86* 

(p=0.03) 

1.04* 

(p=0.02) 

1.01* 

(p=0.02) 

นาทีที่    

0-5 

10.20  - 0.69 

(p=0.15) 

0.97 

(p=0.07) 

0.43 

(p=0.33) 

0.41 

(p=0.35) 

0.59 

(p=0.33) 

0.57 

(p=0.34) 

นาทีที่       

5-10 
10.89 

  - 0.29 

(p=0.40) 

0.26 

(p=0.54) 

0.27 

(p=0.49) 

0.10 

(p=0.84) 

0.12 

(p=0.84) 

นาทีที่     

10-15 
11.17 

   - 0.54 

(p=0.09) 

0.56 

(p=0.10) 

0.38 

(p=0.27) 

0.40 

(p=0.40) 

นาทีที่     

15-20 
10.63 

    - 0.02 

(p=0.93) 

0.16 

(p=0.64) 

0.13 

(p=0.78) 

นาทีที่     

20-25 
10.62 

     - 0.18 

(p=0.61) 

0.15 

(p=0.72) 

นาทีที่     

25-30 
10.79 

      - 0.03 

(p=0.96) 

หลังการ

ทดลอง 
10.77 

       - 

  *P < .05 

 

 จากตารางที่ 5 พบวา คาเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาของกลุมสวดมนตกอนการทดลองกับ

นาทีที่ 5-10, นาทีที่ 10-15, นาทีที่ 15-20, นาทีที่ 20-25, นาทีที่ 25-30 และหลังการทดลอง

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตารางท่ี 6 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความแตกตาง

ของคลื่นสมองเบตา กอนการทดลอง ทั้งกอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีท่ี 5, 10, 

15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง(นาทีที่ 30-35) ของกลุมสวดมนต 

 

ตัวแปร 
แหลงความ

แปรปรวน 
SS df MS F P- value 

คลื่นสมองเบตา 

(โวลต) 

การทดสอบ 9.361 7 1.337 
6.536 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 41.533 203 0.205 

  *P < .05 

 

  จากตารางที่ 6 พบวากลุมสวดมนตมีคาเฉลี่ยของคลื่นสมองเบตา กอนการทดลอง          

ทั้งกอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีท่ี 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู

ดวยวิธีของแอลเอสดี (LSD) 
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 ตารางท่ี 7 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคลื่นสมองเบตาเปนรายคูดวย

วิธีของแอลเอสดี กอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และ

หลังการทดลอง (นาทีที่ 30-35) ของกลุมสวดมนต 

 

ระยะเวลา 
คาเฉลี่ย 

(𝑥̅) 

กอนการ

ทดลอง 

4.69 

นาทีที่  

0-5 

5.24 

นาทีที่  

5-10 

5.19 

นาทีที่ 

10-15 

5.22 

นาทีที่ 

15-20 

5.27 

นาทีที่ 

20-25 

5.23 

นาทีที่ 

25-30 

5.23 

หลังการ

ทดลอง 

4.89 

กอนการ

ทดลอง 
4.69 

- 0.55* 

(p=0.00) 

0.50* 

(p=0.00) 

0.53* 

(p=0.00) 

0.58* 

(p=0.00) 

0.54* 

(p=0.00) 

0.53* 

(p=0.00) 

0.20 

(p=0.09) 

นาทีที่   

 0-5 
5.24 

 - 0.05 

(p=0.50) 

0.02 

(p=0.78) 

0.03 

(p=0.74) 

0.01 

(p=0.88) 

0.02 

(p=0.89) 

0.35* 

(p=0.00) 

นาทีที่       

5-10 
5.19 

  - 0.03 

(p=0.67) 

0.09 

(p=0.38) 

0.04 

(p=0.59) 

0.04 

(p=0.72) 

0.30 

(p=0.07) 

นาทีที่     

10-15 
5.22 

   - 0.06 

(p=0.40) 

0.01 

(p=0.87) 

0.01 

(p=0.92) 

0.33* 

(p=0.03) 

นาทีที่     

15-20 
5.27 

    - 0.05 

(p=0.49) 

0.05 

(p=0.66) 

0.39* 

(p=0.01) 

นาทีที่     

20-25 
5.23 

     - 0.00 

(p=0.98) 

0.34* 

(p=0.03) 

นาทีที่     

25-30 
5.23 

      - 0.34 

(p=0.02) 

หลังการ

ทดลอง 
4.89 

       - 

  *P < .05 

 

  จากตารางที่ 7 พบวา คาเฉลี่ยของคลื่นสมองเบตาของกลุมสวดมนต กอนการทดลองกับ

นาทีท่ี 0-5, นาทีที่ 5-10, นาทีที่ 10-15, นาทีท่ี 15-20, นาทีท่ี 20-25, และหลังการทดลองกับ      

นาทีที่ 25-30, นาทีที่ 0-5, นาทีที่ 10-15, นาทีที่ 15-20  และนาทีที่ 20-25   แตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตารางท่ี 8 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความแตกตาง

ของคลื่นสมองอัลฟา กอนการทดลอง ท้ังกอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 

15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง (นาทีที่  30-35 ) ของกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 

ตัวแปร 
แหลงความ

แปรปรวน 
SS df MS F P- value 

คลื่นสมองอัลฟา 

(โวลต) 

การทดสอบ 226.339 7 32.334 
6.948 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 944.699 203 4.654 

  *P < .05 

 

  จากตารางท่ี 8 พบวากลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ มีคาเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟา 

กอนการทดลอง ท้ังกอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และ

หลังการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 จึงนํามาเปรียบเทียบความแตกตาง

เปนรายคูดวยวิธีของแอลเอสดี (LSD) 
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 ตารางท่ี 9  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาเปนรายคู

ดวยวิธีของแอลเอสดี กอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 

และหลังการทดลอง (นาทีที่ 30-35) ของกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 

ระยะเวลา 

คาเฉลี่ย 

(𝑥̅) 

กอนการ

ทดลอง 

10.81 

นาทีที่  

0-5 

14.00 

นาทีที่  

5-10 

11.52 

นาทีที่ 

10-15 

11.45 

นาทีที่ 

15-20 

11.86 

นาทีที่ 

20-25 

11.94 

นาทีที่ 

25-30 

12.17 

หลังการ

ทดลอง 

10.64 

กอนการ

ทดลอง 
10.81 

- 3.20* 

(p=0.00) 

0.71 

(p=0.23) 

0.65 

(p=0.32) 

1.05 

(p=0.11) 

1.14* 

(p=0.05) 

1.37* 

(p=0.02) 

0.17 

(p=0.68) 

นาทีที่    

0-5 
14.00 

 - 2.49* 

(p=0.00) 

2.55* 

(p=0.00) 

2.15* 

(p=0.00) 

2.06* 

(p=0.00) 

1.83* 

(p=0.01) 

3.36* 

(p=0.00) 

นาทีที่       

5-10 
11.52 

  - 0.065 

(p=0.85) 

0.34 

(p=0.47) 

0.43 

(p=0.43) 

0.68 

(p=0.25) 

0.88 

(p=0.22) 

นาทีที่     

10-15 
11.45 

   - 0.40 

(p=0.23) 

0.49 

(p=0.34) 

0.72 

(p=0.16) 

0.81 

(p=0.27) 

นาทีที่     

15-20 
11.86 

    - 0.09 

(p=0.86) 

0.32 

(p=0.56) 

1.22 

(p=0.09) 

นาทีที่     

20-25 
11.94 

     - 0.23 

(p=0.45) 

1.30 

(p=0.06) 

นาทีที่     

25-30 
12.17 

      - 1.53* 

(p=0.03) 

หลังการ

ทดลอง 
10.64 

       - 

  *P < .05 

 

 จากตารางท่ี 9  พบวา คาเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาของกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

กอนการทดลองกับนาทีท่ี 0-5, นาทีท่ี 20-25, และนาทีท่ี 25-30   สวนนาทีท่ี 0-5 กับนาทีที่ 5-10,

นาทีท่ี 10-15, นาทีท่ี 15-20, นาทีท่ี 20-25, นาทีท่ี 25-30, และหลังการทดลอง รวมท้ังนาทีท่ี 25-

30 กับหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตารางท่ี 10 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความแตกตาง

ของคลื่นสมองเบตา กอนการทดลอง ทั้งกอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีท่ี 5, 10, 

15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง ของกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 

ตัวแปร 
แหลงความ

แปรปรวน 
SS df MS F P- value 

คลื่นสมองเบตา 

(โวลต) 

การทดสอบ 5.176 7 0.739 
2.550 .015* 

ความคลาดเคลื่อน 58.871 203 0.290 

 *P < .05 

 

  จากตารางท่ี 10 พบวากลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติมีคาเฉลี่ยของคลื่นสมองเบตา 

กอนการทดลอง ท้ังกอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และ

หลังการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 จึงนํามาเปรียบเทียบความแตกตาง

เปนรายคูดวยวิธีของแอลเอสดี (LSD) 
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 ตารางท่ี 11 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคลื่นสมองเบตาเปนรายคู

ดวยวิธีของแอลเอสดี กอนการทดลอง และระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 

และหลังการทดลอง (นาทีที่ 30-35) ของกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

 

ระยะเวลา 

คาเฉลี่ย 

(𝑥̅) 

กอนการ

ทดลอง 

5.06 

นาทีที่  

0-5 

4.89 

นาทีที่  

5-10 

4.66 

นาทีที่ 

10-15 

4.77 

นาทีที่ 

15-20 

4.88 

นาทีที่ 

20-25 

4.71 

นาทีที่ 

25-30 

4.88 

หลังการ

ทดลอง 

5.11 

กอนการ

ทดลอง 
5.06 

- 0.17 

(p=0.22) 

0.40* 

(p=.01) 

0.29 

(p=.07) 

0.18 

(p=0.28) 

0.35* 

(p=0.02) 

0.18 

(p=0.26) 

0.05 

(p=0.71) 

นาทีที่   

 0-5 
4.89 

 - 0.22* 

(p=0.02) 

0.12 

(p=0.46) 

0.01 

(p=0.95) 

0.18 

(p=0.28) 

0.01 

(p=0.94) 

0.22 

(p=0.19) 

นาทีที่       

5-10 
4.66 

  - 0.11 

(p=0.23) 

0.22 

(p=0.09) 

0.05 

(p=.070) 

0.22 

(p=0.09) 

0.45* 

(p=.01) 

นาทีที่     

10-15 
4.77 

   - 0.10 

(p=0.28) 

0.06 

(p=0.59) 

0.10 

(p=0.49) 

0.34 

(p=0.07) 

นาทีที่     

15-20 
4.88 

    - 0.16 

(p=0.10) 

8.88 

(p=1.00) 

0.24 

(p=0.12) 

นาทีที่     

20-25 
4.71 

     - 0.17 

(p=0.08) 

0.40* 

(p=0.01) 

นาทีที่     

25-30 
4.88 

      - 0.24 

(p=0.05) 

หลังการ

ทดลอง 
5.11 

       - 

 *P < .05 

 

 จากตารางที่ 11 พบวา คาเฉลี่ยของคลื่นสมองเบตาของกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 

กอนการทดลองกับนาทีท่ี 5-10, และนาทีท่ี 20-25, รวมท้ังนาทีท่ี 0-5 กับนาทีที่ 5-10, และหลัง

การทดลองกับนาทีที่ 5-10  และนาทีท่ี 20-25   แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนท่ี 4 แผนภูมิเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดของกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิ

แบบอานาปานสติ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิที่ 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแตกตาง ของคลื่นสมองอัลฟา กอนการทดลอง 

ระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง ของกลุมสวดมนต และ

กลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ 
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แผนภูมิท่ี 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแตกตาง ของคลื่นสมองเบตา กอนการทดลอง 

ระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง ของกลุมสวดมนต และ

กลุมทําสมาธิแบบอานาปาสติ 
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บทท่ี 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 

 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการสวดมนต 

และการทําสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย       

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทั้งเพศชายและเพศหญิง          

มีอายุระหวาง 18-21 ป จํานวน 60 คน คัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง โดยกลุม

ตัวอยางที่เขารวมในการวิจัยครั้งนี้จะตองมีคะแนนความเครียดต้ังแต 24-61 คะแนน(ความเครียด

ปานกลางถึงสูง)จากการตอบแบบวัดความเครียดสวนปรุง และทําการคัดเลือกแบบจับคู 

(Matched Group) ในการจัดเขากลุมทดลองคือ กลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิแบบ                

อานาปานสติ  มีจํานวนกลุมตัวอยางที่เทากันคือ กลุมละ 30 คน กลุมทดลองทั้งสองกลุมจะตอง

ทําการวัดคลื่นสมองเปนระยะเวลา 30 นาที โดยวัดคาคลื่นสมองอัลฟา และเบตาทุก 5 นาที 

 นําขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความเครียดภายในกลุม

สวดมนตและกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติดวยคา ทีรายคู(Paired t-test) และคาเฉลี่ย          

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคลื่นสมองอัลฟา และเบตาภายในกลุมทดลอง 2 กลุม โดยวิเคราะห

คาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีของ         

แอลเอสดีท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ผลการวิจัย  

 

ผลการวิจัย พบวา 

 

1. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดภายในกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิ

แบบอานาปานสติ กอนและหลังการทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี         

ระดับ .05 

2. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคลื่นสมองภายในกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิแบบ         

อานาปานสติ ท้ังกอนการทดลอง ระหวางการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลัง

การทดลอง(นาทีท่ี  30-35) พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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2.1 ภายในกลุมสวดมนต พบวา มีคาเฉลี่ย คลื่นสมองอัลฟากอนการทดลองกับ

นาทีที่ 5-10, นาทีที่ 10-15, นาทีที่ 15-20, นาทีที่ 20-25, นาทีที่ 25-30 และหลังการทดลอง

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.2 ภายในกลุมสวดมนต พบวา มีคาเฉลี่ย คลื่นสมองเบตากอนการทดลองกับ

นาทีที่ 0-5, นาทีท่ี 5-10, นาทีท่ี 10-15, นาทีท่ี 15-20, นาทีท่ี 20-25, และหลังการทดลองกับนาที

ที่ 25-30, นาทีท่ี 0-5, นาทีท่ี 10-15, นาทีท่ี 15-20  และนาทีท่ี 20-25   แตกตางอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

2.3 ภายในกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ พบวา มีคาเฉลี่ยคลื่นสมองอัลฟา 

กอนการทดลองกับนาทีท่ี 0-5, นาทีท่ี 20-25, และนาทีที่ 25-30   สวนนาทีที่ 0-5 กับนาทีที่ 5-10,

นาทีที่ 10-15, นาทีที่ 15-20, นาทีที่ 20-25, นาทีที่ 25-30, และหลังการทดลอง รวมทั้งนาทีที่      

25-30 กับหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.4 ภายในกลุมทําสมาธิแบบอานาปานสติ พบวา มีคาเฉลี่ยคลื่นสมองเบตา

กอนการทดลองกับนาทีท่ี 5-10, และนาทีที่ 20-25, รวมท้ังนาทีที่ 0-5 กับนาทีที่ 5-10,และหลัง

การทดลองกับนาทีท่ี 5-10 กับ  และนาทีท่ี 20-25   แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี       

ระดับ .05 

     

 อภิปรายผลการวิจัย 

 

 1. จากสมมติฐานการวิจัยขอ 1 “หลังการสวดมนตมีระดับความเครียดนอยกวากอนการ   

สวดมนต” ผลการวิจัยพบวา หลังการสวดมนตนิสิตมีระดับคะแนนความเครียดที่ลดลงกวากอน

การสวดมนตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาและ         

คลื่นสมองเบตา เปลี่ยนแปลงเปนระเบียบมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนไป

ตามสมมติฐาน เพราะ การสวดมนตเปนอีกหนึ่งวิธีท่ีโนมนําจิตใจใหเกิดการผอนคลาย โดยเสียง

สวดมนตจะเปน เสียง Monotone คือมีระดับความถ่ีเดียว โดยเสียงที่สั่นสะเทือนจากการสวดมนต

สามารถกระตุนการทํางานของอวัยวะในรางกาย เมื่อสมองไดรับการกระตุนดวยเสียงชา ๆ 

สม่ําเสมอประมาณ 15 นาทีเปนตนไป จะทําใหเซลลประสาทสมองที่สังเคราะหสารสื่อประสาท

หลายชนิดโดยเฉพาะสารสื่อประสาท เซโรโทนิน (Serotonin) เพิ่มขึ้นซึ่งมีฤทธิ์คลายยานอนหลับ 

ชวยการเรียนรู ลดความเครียด ลดอาการซึมเศรา ลดระดับน้ําตาลในเลือดนอกจากน้ีปริมาณของ 

เซโรโทนินมีความสัมพันธตอการกระตุนการหลั่งสารสื่อประสาทอ่ืนๆ เชนอะเซทิลโคลีน ชวยใน

กระบวนการเรียนรูและความจํา ชวยขยายเสนเลือด ทําใหความดันลดลงและยังชวยลดปริมาณ 
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อารกินิน วาโซเปรสซิน ซึ่งมีหนาที่ควบคุมความกาวราวความสมดุลของน้ําและเซโรโทนินยังเขา

ไปลดปริมาณของสารเคมีชนิดหนึ่งที่เปนตัวกระตุนของการทํางานของตอมหมวกไตใหลดลง

สงผลใหระบบประสาทสวนกลางทํางานนอยลง รางกายจึงรูสึกผอนคลาย ปลอดโปรงและ         

ไมเครียด    (สวดมนตบําบัด, 2555) สอดคลองกับคลื่นสมองเบตา ซึ่งเปนคลื่นสมองที่เกิดขึ้นใน

สภาวะปกติ จะเปลี่ยนแปลงตอเมื่อรางกายเมื่อมีสิ่งเรามากระตุน ในงานวิจัยนี้มีการสวดมนต

ตอเนื่องเปนระยะเวลา 30 นาที มีผลทําใหคลื่นสมองเบตาเกิดการเปลี่ยนแปลงจากนาทีแรก 

จนถึงนาทีที่ 30 และคลื่นสมองจะกลับมาสูสภาวะปกติอีกครั้งหลังเสร็จสิ้นการสวดมนต และ

นอกจากนี้ยังเกิดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองอัลฟาคอนขางเปนระเบียบในนาทีท่ี 5 ตลอด

จนถึงจบการทดลอง โดยคุณสมบัติของคลื่นสมองอัลฟา เปนคลื่นสมองที่จะเกิดขึ้นในสภาวะ

จิตใจที่สงบเยือกเย็น แตรางกายต่ืนตัวพรอมที่จะทํากิจกรรมใดๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ และเมื่อ

ไดทําการสวดมนตจิตใจจะจดจอกับบทสวดมนตอยูตลอดเวลา ทําใหเกิดเปลี่ยนแปลงของคลื่น

สมองอัลฟาเกิดขึ้น และคงอยูไดอยางตอเนื่องจนถึงหลังการทดลองอีก 5 นาที สอดคลองกับการ

วิจัยของอารี นุยบานดาน (2552) พบวาระดับความเครียดของนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 2 กอนกับ

หลังการ สวดมนตมีความแตกตางกันทางสถิติ โดยมีระดับสมาธิจากการสวดมนตสูงขึ้นกวากอน

การทดลอง 

 2. จากสมมติฐานการวิจัยขอ 2 “หลังการทําสมาธิแบบอานาปานสติมีระดับความเครียด

ที่นอยกวากอนการทําสมาธิแบบอานาปานสติ” ผลการวิจัยพบวา หลังการทําสมาธิแบบ           

อานาปานสตินิสิตมีระดับคะแนนความเครียดท่ีนอยกวากอนการทําสมาธิแบบอานาปานสติอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามสมมติฐาน เพราะ เมื่อจิตไดมีสมาธิต้ังมั่นเปน      

หนึ่งเดียวแมจะเปนเพียงระยะเวลาไมนานก็จะเห็นผลแตกตางไดชัดเจน จากคลื่นสมองอัลฟา 

และเบตาที่มีการเปลี่ยนแปลงเมื่อเริ่มทําสมาธิในระยะเวลา 5 นาทีแรก และสังเกตไดวาคลื่น

สมองจะแตกตางจากตอนเริ่มตน อยูในชวงเวลา 5 นาทีแรก สอดคลองกับมาตรฐานของ

สัญญาณคลื่นสมองอัลฟาผอนคลายเมื่อหลับตาลง ซึ่งเปนชวงที่ดีท่ีสุดในระยะแรก (อนุพันธ        

ภารศิลป, 2549) แตหลังจากน้ันคลื่นสมองจะไมแตกตางกัน นั่นเปนเพราะเมื่อจิตคุนชินกับสิ่งที่

กําลังปฏิบัติ เมื่อเวลาผานไปชั่วขณะจะเกิดอุปสรรค หรือสิ่งที่กีดก้ันการทํางานของจิตตอการ    

ทําสมาธิ  ที่เรียกวา นิวรณ 5 (พระธรรมกิตติวงศ, 2548) จิตที่ยังมีนิวรณอยูเชนน้ียอมจะไม

สามารถมีสมาธิได ตองฝกปฏิบัติเปนประจําอยางสม่ําเสมอจะสามารถกําจัดนิวรณ 5 ซึ่งเปน

เครื่องก้ันการทํางานของจิตได  
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 จากการทดลองน้ีผลของการสวดมนตปรากฏคลื่นสมองอัลฟา และเบตาคอนขาง

ราบเรียบตลอดระยะเวลา 30 นาที นั่นหมายถึงจิตเกาะเก่ียวกับการสวดภาวนาทําใหเกิดการผอน

คลายความเครียดและเมื่อทําสมาธิ 5 นาทีแรก ก็จะไดผลที่แตกตางของคลื่นสมองอัลฟา 

และเบตาในทางท่ีดีเชนกันแมวาจะมีระยะการคงอยูของคลื่นสมองไมนาน จะแกวงตามภาวะจิตที่

ขาดสติแตก็ยังมีการผอนคลายความเครียดอยูไดเชนเดียวกับการสวดมนต เพราะคลื่น

สมองอัลฟาและเบตายังคงมีคาที่สูงอยูตลอดระยะเวลาการทดลอง จะเห็นวาไมวาการสวดมนต

หรือการทําสมาธิตองใชสติในการควบคุม ถาขาดการจดจอของจิตตอการสวดมนตหรือการ      

ทําสมาธิ มีผลทําใหคลื่นสมองอัลฟา และเบตา ไมราบเรียบซึ่งเปนการบงบอกถึงการขาดสติ 

ดังนั้นถาจะใหการสวดมนตหรือการทําสมาธิมีผลตอการคลายความเครียด จิตจะตองมีสติอยูกับ

การสวดมนต และการทําสมาธติลอดเวลา  

ดังน้ันสรุปไดวา การสวดมนตและการทําสมาธิแบบอานาปานสติ สามารถชวยลดระดับ

ความเครียดในนิสิตไดเพราะคลื่นสมองอัลฟา และเบตาของทั้งกลุมสวดมนต และกลุมทําสมาธิ

แบบอานาปานสติ มีการเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้นแสดงใหเห็นวา ท้ังการสวดมนต และ

การทําสมาธิแบบอานาปานสติจะเปนสิ่งเราท่ีมาสะกดใหจิตที่ฟุงซาน สับสนใหสงบ จึงเกิดการ

ผอนคลาย ผูวิจัยขอเสนอแนะใหผูท่ีฝกใหม เห็นควรท่ีจะนั่งสมาธิกอน เนื่องจากการนั่งสมาธิ คลื่น

สมองจะมีประสิทธิภาพสูงในระยะแรกถึงแมอยูไดไมนาน ก็มีสวนชวยใหผอนคลายความเครียด

ไดอยางรวดเร็ว และเมื่อสวดมนตจะสามารถทําใหคลื่นสมองนิ่งและคงที่ ซึ่งจะมีผลตอการผอน

คลายความเครียดไดตอเนื่องและนานขึ้น 

จุดเดนของการวิจัยคร้ังน้ี 

การสวดมนตทําใหคลื่นสมองอัลฟาสูงและคลื่นสมองเบตาตํ่าเปนระเบียบและคงที่      

บงบอกถึงการผอนคลายจากความเครียด แสดงวาจิตมีที่เกาะยึดดวยการสวดมนตออกเสียง     

เบา ๆ จึงทําใหเกิดการผอนคลาย ต้ังแตนาทีที่ 5-10 เปนตนไป สวนการทําสมาธิทําใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองอัลฟาที่สูงขึ้นและเบตาท่ีตํ่าลง ไดเร็วจริงแตไมราบเรียบ จิตหลุดจาก

สมาธิไดงายกวา 

ขอจํากัดของการวิจัยคร้ังน้ี 

การทดลองนี้ไมสามารถเปรียบเทียบระหวาง ผลของการสวดมนต และผลการทําสมาธิได 

เนื่องจากกลุมตัวอยางไมไดมาจากพื้นฐานครอบครัวเหมือนกัน แนวความคิด ทัศนคติ และการใช

ชีวิตประจําวัน ท่ีไมเหมือนกัน เปนปจจัยที่ไมสามารถควบคุมได จึงทําใหไมสามารถเปรียบเทียบ

กันได 
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ขอเสนอแนะจากการวิจัยในคร้ังน้ี 

 

 1. การสวดมนต และการทําสมาธิแบบอานาปานสติสามารถลดระดับความเครียดลงได 

ดังนั้นนิสิต คณาจารย และบุคลากรในองคกร สามารถเลือกการสวดมนต หรือการฝกทําสมาธิใน

เวลาที่สะดวกของตนเองได 

2. ฝายกิจการนิสิตของมหาวิทยาลัยควรสงเสริมกิจกรรมที่เก่ียวของกับการทําสมาธิ และ

การสวดมนต เชนการจัดปฏิบัติธรรม ในกลุมนิสิตนักศึกษาและบุคคลที่มีความสนใจ เพื่อใชลด

และผอนคลายความเครียดจากการเรียน และการทํางานของบุคลากรในองคกร 

3. ผลการวิจัยครั้งนี้สามารถแนะนําผูเริ่มฝกสวดมนต หรือทําสมาธิโดยใชเวลาเริ่มตนฝก

เพียง 5-10 นาทีได 

4. หากนิสิตไดมีโอกาสฝกทั้งการสวดมนต และการทําสมาธิก็จะสามารถพัฒนาจิตใจให 

พรอมเผชิญกับปญหาในชีวิตได   

 

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยในคร้ังตอไป 

 

 1. ควรมีการศึกษาเรื่องผลของการสวดมนต และการทําสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอ

ความเครียดในกลุมตัวอยางอ่ืน ๆ เชนวัยทํางาน วัยสูงอายุ 

 2. ควรมีการศึกษาผลของการทําสมาธิในรูปแบบอ่ืน ๆ ตอการลดระดับความเครียดใน

กลุมวัยเรียน วัยทํางาน และวัยสูงอายุ เชนใชคําภาวนาวา “สัมมา-อะระหัง” 

 3. ควรมีการศึกษาผลของการสวดมนต และการทําสมาธิตามแนวทางศาสนาอ่ืน ๆ ตอ

ความเครียดในกลุมวัยเรียน วัยทํางาน และวัยสูงอายุ เชน ศาสนาคริสต และ ศาสนาอิสลาม         

เปนตน 
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ภาคผนวก ก 

แจงผลผานการพิจารณาคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย
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ภาคผนวก ข 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 

และ 

หนังสือเรียนเชิญผูทรงคุณวุฒ ิ
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
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ภาคผนวก ค 

แบบสอบถามผลของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนา และการทําสมาธ ิ              

แบบอานาปานสติ 

ท่ีมีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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แบบสอบถามงานวิจัย 

เรื่อง 

 ผลของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนา และการทําสมาธิแบบอานาปานสติท่ีมีตอ 

              ความเครียดของนิสิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

คําชี้แจง  กรุณาตอบแบบสอบถามและทําเครื่องหมาย      ลงในชอง □ ที่ตรงกับคําตอบ

   ของทาน 

 

สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไป 

 

  โปรดเลือกหรือตอบขอมูลตามความเปนจริง 

  1. เพศ    □  ชาย     □   หญิง 

  2.กําลังศึกษาอยูระดับปริญญาตรีในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้นปที่ 

     □ ปที่ 1  □ ปที่ 2  □ ปที่ 3  □ ปที่ 4 

  3. ที่พักอาศัยปจจุบัน 

   □ ครอบครัว □ หอพัก........ 

  4. รายไดที่ไดรับจากครอบครัวตอเดือน 

   □ 3,000-5,000  □ 5,000-10,000 

   □ 10,000-15,000 □ มากกวา 15,000 

  5. เมื่อมีปญหาที่ตองการปรึกษา นิสิตปรึกษากับใคร 

   □ ไมปรึกษาใคร  □ พอแม ผูปกครอง □ เพื่อนในเวลาเรียน 

   □ เพื่อนในคณะ/สาขาวิชา □ เพื่อนตางคณะ 

  6. คะแนนเฉลี่ยสะสมถึงปการศึกษา 2555 (ปจจุบัน) 

   □ ตํ่ากวา 2.00  □ 2.00-2.49  □ 2.50-2.99 

   □ 3.00-3.49  □ มากกวา 3.50 
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  7. ประวัติการใชยา 3 วันท่ีผานมา ทานเคยใชยาในกลุมตอไปน้ี หรือไม (ตอบได

   มากกวา 1ขอ ถาไม ใหขามไปตอบขอ 8) 

   □ กลุม 1 ยาระงับประสาท เชน ยานอนหลับ ยาแกแพ (Antihistamine) 

   □ กลุม 2 ยาเสพติด เชน ยาบา (Amphetamine) ฝน(Opium) มอรฟน

   (Morphine) กัญชา(Cannabis) 

   □ กลุม 3 สุรา และเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล   

  8. ระยะวันเวลา ที่สะดวกในการเขารวมวิจัย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

   □ วันจันทร  □  วันอังคาร  □  วันพุธ  □  วันพฤหัส  □  วันศุกร 

         เวลาที่สะดวก 

   □  16.00 -17.00 น. □  17.00 -18.00 น. □  18.00-19.00 น. 
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สวนที่ 2  แบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  

แบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 

ในระยะเวลา 6 เดือนท่ีผานมา ทานมีอาการ พฤติกรรม ขอใดเกิดข้ึนกับตนเองบาง โปรดกาเคร่ืองหมาย  √ ลง

ในชองแสดงระดับอาการท่ีเกดิขึน้กับตัวทาน ตามความเปนจริงมากท่ีสุด   ถาขอไหนไมไดเกิดขึน้ใหขามไป

ไมตองตอบ 

 

ในระยะเวลา 6 เดือนท่ีผานมา 

คะแนนความเครียด 

1 2 3 4 5 

    ไมรูสึก

เครียด 

รูสึกเครียด

เล็กนอย 

  รูสึกเครียด

ปานกลาง 

รูสึกเครียด

มาก 

รูสึกเครียด

มากที่สุด 

1. กลัวทํางานผิดพลาด      

2. ไปไมถึงเปาหมายท่ีวางไว      

3. ครอบครัวมคีวามขดัแยงกันในเร่ืองเงิน หรือเร่ืองงาน     

ในบาน 

     

4. เปนกังวลกับเร่ืองสารพิษ หรือมลภาวะในอากาศ นํ้า    

เสียง ดิน 

     

5. รูสึกวาตองแขงกันหรือเปรียบเทียบ      

6. เงินไมพอใชจาย      

7. กลามเน้ือตึงหรือปวด      

8. ปวดหัวจากความตึงเครียด      

9. ปวดหลัง      

10. ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง      

11. ปวดศีรษะขางเดียว      

12. รูสึกวิตกกังวล      

13. รูสึกคับของใจ      

14. รูสึกโกรธ รูสึกหงุดหงดิ      

15. รูสึกเศรา      

16. ความจําไมด ี      

17. รูสึกสับสน      

18. ตั้งสมาธิลําบาก      

19. รูสึกเหน่ือยงาย      

20. เปนหวดับอยๆ      
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แบบประเมินความเหมาะสมของบทสวดมนต 

ท่ีใชในการทดสอบคลื่นสมองของมนุษยในวัยรุนอายุ 18-21 ป 

กรุณาตอบแบบประเมินตามความคิดเห็นของทาน เมื่อไดฟงและทองบทสวดมนตเสร็จแลว 

โดยทําเครื่องหมาย √ ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

 

ขอ ขอคําถาม 
ความคิดเห็น 

เห็นดวย      ไมแนใจ ไมเห็นดวย 

1 
เนื้อหาบทสวดมนตงายตอการอานออก

เสียง 

   

2 บทสวดมนตสั้นและ กระทัดรัดดี    

3 
เมื่อจิตจดจอในการสวดมนตรูสึก ปติใจ 

เบิกบานใจ สุขใจ 

   

4 

การสวดบูชา พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ 

พระสังฆคุณ ทําใหระลึกถึงคุณของพระ

รัตนตรัย 

   

5 

ความรูสึกกอนสวดมนต และหลังสวด

มนต มีความรูสึกถึงการเปลี่ยนแปลง

ภายในที่ดีขึ้น 

   

6 
ความเหมาะสมของระยะเวลาในการสวด

มนต (30 นาที) 

   

7 
ถาไดสวดมนตเปนประจํา ตอเนื่องคิดวา

เปนผลดีตอจิตใจ 

   

8 
เมื่อไดสวดมนตแลวชวยใหผอนคลาย

ความเครียด 

   

 

ขอเสนอแนะ 
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ตารางวิเคราะหความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิตอแบบสอบถามความเหมาะสม 

ของบทสวดมนต 

ท่ีใชในการทดสอบคลื่นสมองของมนุษยในวัยรุนอายุ 18-21 ป 

 

ขอ ขอคําถาม 

ประมาณคาความเห็นของ          

ผูทรงคุณวุฒิคนที ่

 

คา IOC 

 

แปลผล 

1   2    3 4 5 

1 เน้ือหาบทสวดมนตงายตอการอานออกเสียง +1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

2 บทสวดมนตส้ันและ กระทัดรัดด ี +1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

3 
เมื่อจติจดจอในการสวดมนตรูสึก ปติใจ เบิกบานใจ 

สุขใจ 
+1 +1 0 +1 0 0.6 ใชได 

4 
การสวดบูชา พระพุทธคุณ  พระธรรมคุณ       

พระสังฆคุณ ทําใหระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัย 
+1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

5 
ความรูสึกกอนสวดมนต และหลังสวดมนต มี

ความรูสึกถงึการเปล่ียนแปลงภายในท่ีดีขึ้น 
+1 +1 0 +1 0 0.6 ใชได 

6 
ความเหมาะสมของระยะเวลาในการสวดมนต      

(30 นาที) 
+1 +1 +1 +1 +1 1 ใชได 

7 
ถาไดสวดมนตเปนประจํา ตอเน่ืองคิดวาเปนผลดี

ตอจิตใจ 
+1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

8 เมื่อไดสวดมนตแลวชวยใหผอนคลายความเครียด +1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

คาเฉล่ียรวม 0.77 ใชได 

 

 

             สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ =  0.77  แปลผลวา  สามารถนําไปใชกับกลุมตัวอยางได 
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ตารางวิเคราะหความคิดเห็นของนิสิตท่ีมีลักษณะเดียวกับกลุมตัวอยาง 

ตอแบบสอบถามในการหาประสิทธิภาพของ  

บทสวดมนตท่ีใชในการทดสอบคลื่นสมองของมนุษยในวัยรุนอายุ 18 - 21 ป 

                   

   เกณฑการตัดสินคาเฉลี่ยรอยละ   80   โดยคํานวณจาก  

 

       χ =
n
∑χ

 

                                                                    χ        =    100+100+70+90+100+60+100+90
8

 

           

                       คาเฉลี่ย        =  88.75       แปลผลวา มีความเหมาะสมที่จะนําไปใชกับกลุม  

                                                                    ตัวอยางได     

ขอ ขอคําถาม 

ความคิดเห็น                

จํานวนผูตอบ

แบบสอบถาม 

รอยละ      

ของ         

ผูตอบวา

ใช ใช ไมใช 

1 เนื้อหาบทสวดมนตงายตอการอานออกเสียง    30 0    100.00 

2 บทสวดมนตสั้นและ กระทัดรัดดี    30 0    100.00 

3 
เมื่อจิตจดจอในการสวดมนตรูสึก ปติใจ เบิกบาน

ใจ สุขใจ 
   21 9   70.00 

4 
การสวดบูชา พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ  

พระสังฆคุณ ทําใหระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัย 
  27 3   90.00 

5 
ความรูสึกกอนสวดมนต และหลังสวดมนต มี

ความรูสึกถึงการเปลี่ยนแปลงภายในที่ดีขึ้น 
  30 0   100.00 

6 
ความเหมาะสมของระยะเวลาในการสวดมนต        

(30 นาที) 
  18 12   60.00 

7 
ถาไดสวดมนตเปนประจําตอเนื่อง คิดวาเปนผลดี

ตอจิตใจ 
  30 0    100.00 

8 เมื่อไดสวดมนตแลวชวยใหผอนคลายความเครียด   27 3 90.00 

คาเฉลี่ยรวม 88.75 
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ตารางวิเคราะหความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิตอแบบสอบถาม  

ความเหมาะสมของการทําสมาธิแบบอานาปานสติท่ีใชในการทดสอบคลื่นสมองของมนุษย 

ในวัยรุนอายุ 18-21 ป 

 

ขอ ขอคําถาม 

ประมาณคาความเห็นของ                          

ผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 

 

คา IOC 

 

แปลผล 

1   2    3 4 5 

1 
การทําสมาธิแบบอานาปานสติ เปน

วิธีการฝกที่งาย 
+1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

2 

 การทําสมาธิแบบอานาปานสติเปนการ

กําหนดลมหายใจเขา-ออก สมาธิจึงอยูที่

ลมหายใจ 

+1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

3 

เม่ือจิตจดจอในการ ทําสมาธิแบบอานา

ปานสติ จะสามารถควบคุมลมหายใจได

จากคําภาวนาวา พุท -โธ 

+1 -1 0  0  +1 0.2  ปรับปรุง 

4 

 รูสึกสบาย และผอนคลาย เม่ือไดนั่ง

หลับตาอยูในทาสมาธิบนเกาอ้ีที่มีพนัก

พิง 

+1  0 0 -1 +1 0.2 ปรับปรุง 

5 

 ความรูสึกหลังจาก ทําสมาธิแบบอานา

ปานสติมีความรูสึกถึงการเปลี่ยนแปลง

ภายในที่ดีขึ้น 

+1  0 0 +1  +1 0.6 ใชได 

6 
 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการ 

ทําสมาธิ (30 นาที) 
+1 +1 +1  0 +1 0.8 ใชได 

7 
ถาได ทําสมาธิเปนประจําตอเนื่องคิดวา

เปนผลดีตอสุขภาพกายและสขุภาพจิต 
+1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

8 
เม่ือได ทําสมาธิแลวชวยใหคลาย

ความเครียดได 
+1 +1 0 +1 +1 0.8 ใชได 

คาเฉลี่ยรวม 0.625 ใชได 

 

 

สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ =  0.625  แปลผลวา  สามารถนําไปใชกับกลุมตัวอยางได 
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ประชาสัมพันธรับสมัครนิสิตเขารวมโครงการวิจัย ฯ 

 

 ดวย นายกิจจศรัณย จันทรโป นิสิตระดับมหาบัณฑิต คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไดทําโครงการวิจัยเรื่อง ผลของการสวดมนตตามแนวพระพุทธศาสนา 

และการทําสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

(EFFECTS OF BUDDHISM PRAY AND ANAPANASATI MEDITATION ON STRESS IN 

CHULALONGKORN UNIVERSITY STUDENTS ) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการ สวด

มนตตามแนวพุทธศาสนา และการทําสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอความเครียดของนิสิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

 จึงมีความประสงคที่จะเชิญชวนใหนิสิตเขารวมโครงการวิจัยฯ ตามความสมัครใจโดย

พิจารณาคุณสมบัติดังนี้ 

1. เปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทั้งเพศชายและเพศหญิง นับถือศาสนาพุทธ ท่ีมี

อายุ ระหวาง 18-21 ป  

 2. เปนผูที่ไมเคยสวดมนต หรือไมไดสวดมนตเปนประจํา (ไมเกิน 2 ครั้ง/สัปดาห) 

 3. เปนผูท่ีไมเคยทําสมาธิแบบอานาปานสติ หรือไมทําสมาธิแบบอานาปานสติเปน

ประจํา (ไมเกิน 2 ครั้ง / สัปดาห) 

 4. มีสุขภาพแข็งแรง ไมมีอาการบาดเจ็บหรือถูกกระทบกระเทือนทางสมอง 

 

นิสิตที่สนใจเขารวมโครงการวิจัยสามารถติดตอทางโทรศัพท และหรือ e-mail ขางลางน้ี  

ภายในวันท่ี  31 มกราคม  2556 
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ภาคผนวก ง 
ขั้นตอนการทํางานของเคร่ืองวัดคลื่นสมอง NeXus – 10 
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ภาพ 1 ขั้นตอนการทํางานของเคร่ือง NeXus – 10 
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เซลลสมองสงไฟฟาไปตาม

เสนประสาท 

ใชอิเล็คโทรดตรวจจับ

สัญญาณไฟฟา 

ตอเขาสัญญาณคอมพิวเตอร

เพื่อบันทึกสัญญาณ 



95 

 

ภาพการทดลอง 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ ก. โปรแกรมท่ีใชทดสอบ                           ภาพ ข. อุปกรณ เคร่ือง NeXus - 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ ค. ติดอุปกรณ NeXus -10 บนศีรษะ                 ภาพ ง. น่ังพักกอนการ

ทดลอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ จ, ฉ   ทําการทดลอง 30 นาที 

 

ภาพท่ี 2  กระบวนการทํางานของเคร่ือง NeXus – 10  
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คํานิยม 

 การวิจัยเรื่องผลของการสวดมนตตามแนวพุทธศาสนาและการทําสมาธิแบบอานา          

ปานสติที่มีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยนี้ เปนเรื่องที่สมควรสงเสริมและ

สนับสนุน เพราะการสวดมนตและการทําสมาธิตามแนวพุทธศาสนาเปนสิ่งท่ีควบคูกับชาวไทย

พุทธ มาชานาน ท่ีจะชวยรักษากายวาจาใจใหสงบ  นั่นหมายถึงการผอนคลาย แตยังไมมีการ

วัดผลเชิงวิทยาศาสตรท่ีจะเปนเครื่องยืนยันความเชื่อ อีกทั้งปจจุบันคนรุนใหมยังไมเขาใจและ

เขาถึง เพราะไมไดรับคําแนะนํา และไดเห็นตัวอยาง ที่จะนํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวัน จึงทําให

เสียโอกาสไป  ทั้งท่ีการทําสมาธิเปนสิ่งที่ทําไดงาย ๆ ท่ีจะชวยผอนคลายความเครียดที่เกิดจาก

การดําเนินชีวิตในแตละวันได ผูใดปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอ จะทําใหมีสติในการแกไขปญหาใน

ชีวิตประจําวันได 

 ดังนั้นผลงานวิจัยน้ีชวยใหผูที่ไมเคยปฏิบัติไดทดลองปฏิบัติดวยตัวเอง และยังเปน

กําลังใจใหกับผูท่ีเคยปฏิบัติไดปฏิบัติอยางตอเนื่อง นับวาการวิจัยนี้เปนประโยชนอยางย่ิง ตอผูที่

ไดมาศึกษาและปฏิบัติจริง 

 

 

           พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช  ป.ธ.๙, ราชบัณฑิต)   

เจาอาวาสวัดราชโอรสารามราชวรวิหาร    

๙ ตุลาคม ๒๕๕๖ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 

ชื่อ – นามสกุล   นายกิจจศรัณย  จันทรโป 

เกิดวันท่ี   9  ตุลาคม พ.ศ. 2529 

สถานท่ีเกิด   เขตพญาไท  จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

ท่ีอยู   บานเลขที่  72/94 หมู 11 แขวงดอกไม เขตประเวศ        

    จังหวัด กรุงเทพมหานคร รหัสไปรษณีย  10250 

ประวัติการศึกษา 

สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ  จ.กรุงเทพฯ 

   ปการศึกษา 2547 

สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต   

   สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร     

         การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อปการศึกษา  2551   

เขาศึกษาตอในระดับปริญญาโท ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต    

  แขนงวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพประยุกต    

  สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร       

การกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2554 
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