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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

ธัญนุช สิงหพันธุ์ : การพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่  4 (DEVELOPMENT OF PROGRAM  
ENHANCING DELAY GRATIFICATION USING MINDFULNESS AND THEORY OF REASONED 
ACTION FOR FORTH GRADE STUDENTS) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร. ยศวีร์ สายฟ้า, อ.ที่
ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม: รศ. ดร. สมโภชน ์เอี่ยมสุภาษิต {, 188 หน้า. 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา มีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) พัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอย
ตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่  4  (2) เปรียบเทียบ
ความสามารถในการอดทนรอคอย ก่อนและหลังจากการจัดกิจกรรมการสอนจากโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิด
การมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล  (3) เปรียบเทียบความสามารถในการอดทนรอคอยระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังจากจัดกิจกรรมการสอนจากโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎี
การกระท าด้วยเหตุผล  ในโรงเรียนระดับประถมศึกษาสังกัดคณะกรรมการการศึกษาเอกชน (สช) จ านวน 2 ห้อง 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 1 ห้อง จ านวนนักเรียน 33 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 1 ห้อง จ านวนนักเรียน 33 คน  ใช้
เวลาในการทดลอง  16 สัปดาห์  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยได้แก่ แบบวัดการอดทนรอคอย แบบสังเกตพฤติกรรมของ
นักเรียนส าหรับครู และ ผู้ปกครอง และแบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติค่าเฉลี่ยเลขคณิต
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติทดสอบค่าท ีการวิเคราะห์ความแปรปรวน ร่วมกับการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ 

          ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 

โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลใน
นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 โดยมีหลักการ คือ 1) นักเรียนเกิดความอดทนและสามารถรอคอยได้โดยการ
ชะลอความพึงพอใจจากการควบคุมตนเองด้วยแนวคิดการมีสติ  โดยปราศจากการตีความและไม่ตัดสินสถานการณ์
ด้วยอารมณ์ของตนเอง และ 2) ให้นักเรียนรับรู้ด้วยเหตุผลว่า การที่แสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอยเป็นสิ่งที่พึง
กระท าภายใต้การเข้าใจบรรทัดฐานจากกลุ่มอ้างอิง ทัศนคติของบุคคลที่เช่ือถือได้ และการมีแรงจูงใจในการแสดง
พฤติกรรมการอดทนรอคอยจากความตั้งใจภายในจิตใจของเด็กเอง โปรแกรมนี้มี 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ขั้นฝึกสติ 2) 
ขั้นรับรู้ข้อมูล 3) ขั้นให้สถานการณ์และฝึกการรอคอย 4) ขั้นแบ่งปันประสบการณ์ 5) ขั้นมีสติ 

นักเรียนในกลุ่มทดลองเรียนตามโปรแกรมเสรมิสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติรว่มกับทฤษฎี
การกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 มีความอดทนรอคอยเพิ่มมากขึ้น ก่อนการใช้โปรแกรม
อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 

นักเรียนในกลุ่มทดลองเรียนตามโปรแกรมเสรมิสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติรว่มกับทฤษฎี
การกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 มีความอดทนรอคอยไม่แตกต่างกับกลุ่มควบคุมที่เรียน
ตามวิธีปกติอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 แต่พบว่า เวลาที่นักเรียนในกลุ่มทดลองอดทนรอคอยได้เพิ่มขึ้นทุกกรณี 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5684458627 : MAJOR CURRICULUM AND INSTRUCTION 
KEYWORDS: DELAYED GRATIFICATION / MINDFULNESS / THEORY OF REASONED ACTION / 

THANYANUCH SINGHAPANT: DEVELOPMENT OF PROGRAM  ENHANCING DELAY 
GRATIFICATION USING MINDFULNESS AND THEORY OF REASONED ACTION FOR FORTH 
GRADE STUDENTS. ADVISOR: ASST. PROF. YOTSAWEE SAIFAH, Ph.D., CO-ADVISOR: ASSOC. 
PROF. SOMPOCH IAMSUPASIT, Ph.D. {, 188 pp. 

This research is research and Development with purposes to (1) Develop program by 
using mindfulness and theory of reasoned action for the fourth grade students  (2) Compare an 
ability of delayed gratification’s experimental group before using program enhancing delayed 
gratification by using mindfulness and the theory of reasoned action. And (3) Compare an ability 
of Delayed gratification between experimental and controlled group after using program 
enhancing delayed gratification by using mindfulness and the theory of reasoned action. This 
research evaluated the effectiveness of a program through experimental with the sample group 
in private school under Office of the Private Education Commission (OPEC). In each group 
including 33 students. The duration experiment was 16 weeks with research instrument including 
Delayed gratification measurement, observation sheets for teacher and parents and constructed 
interview. The data were analyzed by arithmetic mean, standard deviation, and t-test. 

The research results cloud be summarized as follows. 

The program  enhancing delayed gratification by using mindfulness and the theory of 
reasoned action in fourth grade under 2 principles namely (1) students have ability of delayed 
gratification by using mindfulness without interpreting any emotions and (2) students know reason 
that delayed gratification behaviors are suitable under social norm, an attitude of person who 
believable and the person inside’s motivation. There are 5 stages of the process; (1) mindfulness 
practicing (2) information recognizing (3) give situation and delayed gratification practicing (4) 
experiences sharing and (5) mindfulness having.     

After experiment, students who participated the experimental group with the program 
enhancing delayed gratification by using mindfulness and the theory of reasoned action in fourth 
grade significantly demonstrated their delayed gratification time at .05 level. 

After experiment, students who participated the experimental group with the program 
enhancing delayed gratification by using mindfulness and the theory of reasoned action in fourth 
grade non significantly   
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วิทยานิพนธ์เล่มนี้เป็นวิทยานิพนธ์เล่มแรกของการเรียน เป็นที่รวมค าว่า ที่สุดของชีวิต 
ไม่ว่าจะเป็น ยากที่สุด ล าบากที่สุด ท้อที่สุด สนุกที่สุด และดีใจที่สุด  ยากที่สุดกว่าจะได้เป็น
รูปเล่มที่สมบูรณ์ทั้งด้านวิชาการและด้านทักษะการใช้ชีวิตแบบดุษฎีบัณฑิต  ล าบากท่ีสุดในการท า
อะไรหลายอย่างในเวลาเดียวกัน ไม่ว่าจะเป็น การเรียน การท างาน และการเลี้ยงลูกวัยเรียน 2 
คน ท้อที่สุด เมื่อต้องฝ่าฟันกับอุปสรรคและปัญหาที่เข้ามาในเวลาเดียวกัน สนุกที่สุดที่ได้เรียนรู้สิ่ง
ใหม่ๆ ทั้งด้านวิชาการและวิชาชีวิต และดีใจที่สุดที่การเรียนปริญญาใบนี้ เพราะได้น าพาให้พบเจอ
กับกัลยาณมิตรที่แสนประเสริฐ จนก่อให้เกิด “แรง” ขับเคลื่อน ทั้งจาก     แรงกาย แรงใจ และ
แรงศรัทธา  ขอกราบขอบพระคุณผู้เป็นกัลยาณมิตรที่ท าให้เกิด แรงกาย  ผศ.ดร. ยศวีร์ สายฟ้า 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักที่ช่วยเหลือ แนะน า และช่วยบ่มเพาะความเป็นดุษฎีบัณฑิตแก่
ผู้วิจัยตลอดมา รศ.ดร. สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม ที่แนะน า และ 
สั่งสอน รวมถึงการใช้จิตวิทยาเพ่ือใช้ชีวิตอย่างเป็นสุข  รศ.ดร. อัมพร ม้าคนอง ประธานสอบ
วิทยานิพนธ์   ผศ.ดร. วรรณี เจตจ านงนุช  ผศ.ดร. วิภาวรรณ วงษ์สุวรรณ์ คงเผ่า กรรมการสอบ
วิทยานิพนธ์ และ รศ.ดร. เกียรติวรรณ อมาตยกุล กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ภายนอก รวมถึง
อาจารย์ สาขาหลักสูตรและการสอน ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ทุกท่านที่เมตตาประสิทธิ์ประสาทวิชาแก่ผู้วิจัยตลอดการใช้ชีวิ ตนิสิตดุษฎีบัณฑิต 
ตลอดจนผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่กรุณาเสียสละเวลาตรวจเครื่องมือ แนะน าวิธีแก้ไข ก่อให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดในการวิจัย  

 กราบขอบพระคุณผู้เป็นกัลยาณมิตรที่ท าให้เกิด แรงใจ จาก เพ่ือน พ่ี น้อง ทั้งใน
สาขาและต่างสาขา เจ้าหน้าที่ทุกฝ่ายของคณะครุศาตร์ รุ่นพ่ี รุ่นน้อง ที่ช่วยเหลือเกื้อกูลที่ผู้วิจัย
รับรู้ได้ว่า บุคคลเหล่านี้ ช่วยเหลืออย่างสุดใจ เจ้านายและเพ่ือนร่วมงานที่กรมยุทธโยธาทหารบก 
และทุกๆ ท่าน ที่เข้าใจและคอยให้ก าลังใจตลอดระยะเวลาที่ผ่านมา  ทุกครั้งที่ไหวหวั่นกับการ
เรียน จะได้ยินแต่ค าว่า “สู้ๆนะ”    

 และสุดท้าย ด้วยแรง ศรัทธา จากครอบครัว ลูกรัก ทั้ง 2 คน ที่เสียสละความสุข
ของเด็กวัยอนุบาลและวัยประถม เพ่ือให้แม่ได้เรียนจนส าเร็จ  จากคู่ชีวิต ผู้คอยให้ก าลังในแบบ
ฉบับผู้ชายที่แข็งแกร่ง เพ่ิมพลังความอดทนให้แก่ผู้วิจัยอย่างเต็มเปี่ยม  และสุดท้าย วิทยานิพนธ์
ฉบับนี้จะไม่มีทางเกิดขึ้นได้เลยถ้าปราศจากความรักอันบริสุทธิ์จาก คุณพ่อสุวัช และ คุณแม่สุมาลี 
สิงหพันธุ์ ที่เป็นทุกสิ่งทุกอย่างของลูกคนนี้ ท าให้ลูก อดทน เพ่ือให้ได้มาซึ่งความส าเร็จที่ทุกคน รอ
คอย 
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บทที ่ 1 

บทน า 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  
 “...ผู้ที่มุ่งหวังความดีและความเจริญมั่นคงในชีวิต จะต้องไม่ละเลยการศึกษา 

ความรู้ที่จะศึกษามีอยู่สามส่วน คือความรู้วิชาการ ความรู้ปฏิบัติการ และความรู้

คิดอ่านตามเหตุผลความเป็นจริง ซึ่งแต่ละคนควรเรียนรู้ให้ครบ เพ่ือสามารถ

น าไปใช้ประกอบกิจการงานและแก้ปัญหาทั้งปวงได้อย่างมีประสิทธิภาพ และต้อง

ฝึกฝนให้มีความสงบหนักแน่น ทั้งในกาย ในใจ ในค าพูด เพราะความสงบหนักแน่น

เป็นเครื่องผ่อนปรนระงับความรุนแรง ความขัดแย้งความไม่เข้าใจในกันและกันได้

ทุกกรณี โดยเฉพาะความสงบหนักแน่นในจิตใจนั้น ท าให้เกิดความยั้งคิดพิจารณา

ตามเหตุตามผล จึงช่วยให้สามารถขบคิดวินิจฉัยเรื่องราวปัญหา และการกระท า ได้

ถูกต้อง พอเหมาะ พอดี มีประสิทธิภาพ...”  

(พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดชฯ  

พระราชทาน ที่มหาวิทยาลัยเชียงใหม่เมื่อ พ.ศ. 2530)   
 

ข้อความข้างต้นนี้เป็นส่วนหนึ่งของพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหา

ภูมิพลอดุลยเดช พระราชทานเมื่อ พ.ศ. 2530 ที่มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ มีใจความส าคัญคือ ผู้ที่

ต้องการประสบความส าเร็จมีความเจริญรุ่งเรืองในชีวิตต้องมีความรู้ทั้งด้านวิชาการและ น าความรู้

วิชาการที่ได้รับไปปฏิบัติในทางที่ถูกต้อง เนื่องจากประเทศชาติจะเจริญไปในทิศทางใดย่อมขึ้นอยู่กับ

ประชาชนในประเทศ และคนในประเทศจะเป็นเช่นไร ขึ้นอยู่กับความมุ่งเน้นโดยการให้การศึกษาแก่

ประชาชน หากประชาชนมีจิตใจที่หนักแน่น รู้ว่าอะไรควรท า อะไรไม่ควรท า และมีความยั้งคิด

สามารถพิจารณาตามสาเหตุแล้ว ผลที่ตามมาก็จะเกิดประโยชน์แก่ตนเองและสังคมด้วย  จวบจนถึง

ปัจจุบัน ประเทศไทยก าลังเข้าสู่การปฏิรูปประเทศครั้งส าคัญ  เพ่ือมุ่งเน้นการพัฒนาคนในชาติให้เป็น

คนที่ดีมีคุณภาพและคุณธรรม สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้สภาพปัญหาที่ก าลังเป็นอุปสรรคส าคัญต่อการ

พัฒนาประเทศ นั่นคือ ปัญหาสังคม ที่ล้วนแต่เกิดขึ้นจาก “คน” เพราะคนในสังคมจะเป็นศูนย์กลาง
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ในการขับเคลื่อนประเทศชาติว่าจะไปในทิศทางใด จะสามารถพัฒนาได้เร็วหรือช้า ขึ้นอยู่กับแนวทาง

ในการสร้างคน ซึ่งแนวทางการสร้างคนที่ดีที่สุดคือ “การศึกษา” แต่เนื่องจากปัจจุบันการศึกษาของ

ไทยยังไม่สามารถสอนให้เด็กแก้ไขปัญหาความขัดแย้งด้วยเหตุผลและสันติวิธี ในประเด็นนี้หมาย

รวมถึงทักษะในการสื่อสารที่ดี ความสามารถในการควบคุมตนเอง และฝึกการมีเมตตาต่อผู้อื่น รวมทั้ง

ขจัดความรู้สึกถือตัวถือตน ซึ่งเป็นสาเหตุของความโกรธ และน ามาซึ่งการใช้ความรุนแรง การใช้ยา

เสพติด และการก่ออาชญากรรม  การแก้ปัญหาเร่งด่วนล าดับแรก เพื่อสร้างคนในประเทศไทยให้เป็น

มนุษย์ที่สมบูรณ์ ภายใต้กรอบและแนวทางเดียวกัน รัฐบาลจึงมองย้อนกลับไปที่ปัญหาเพ่ือที่จะต้อง

เร่งด าเนินการแก้ไขปัญหาที่เกิดจากคน นั่นคือ ปัญหาสังคม (กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ, 2557) 

จากพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดชฯ เด็กที่ดีต้องได้รับการ

ฝึกฝนให้มีความสงบหนักแน่นทั้ง กาย วาจา โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การหนักแน่นภายในจิตใจที่ จะท าให้

เกิด ความยั้งคิด และมีสติ เพื่อบังคับตนให้คิดอย่างมีเหตุผลและท าในสิ่งที่ถูกต้องได้ ผู้วิจัยจึงมีมุมมอง

ว่าการอดทนรอคอยเป็นคุณสมบัติที่ส าคัญที่เกิดขึ้นในตัวบุคคล เป็นสิ่งที่ดีที่จะเป็นประโยชน์ในการ

ช่วยควบคุมจิตใจและการมีพฤติกรรมอดทนรอคอยได้ตั้งแต่เด็กจะท าให้เกิดประโยชน์ต่อทั้งตัวเด็กเอง

รวมถึงการน าไปสู่ประโยชน์ต่อสังคมด้วย เมื่อเด็กมีความสามารถในการควบคุมความต้องการจาก

ภายในจิตใจด้วยเหตุผลอันดีงามแล้ว จะท าให้เด็กไม่แสดงพฤติกรรมที่ไม่สมควรเนื่องจากมีการคิดถึง

ผลที่จะตามมาในภายหลัง ท าให้รู้จักการอดทนที่จะชะลอการกระท าที่ไม่ดี เพ่ือที่จะได้สิ่งที่มีคุณค่า

มากกว่า  และการพฤติตนเป็นคนที่ดีนั้นย่อมเป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม ภายใต้พระบรม

ราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ รัชกาลที่ 9 ของประชาชนชาวไทย 
 

ในขณะที่สังคมไทย ปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก ปัญหาสังคมส่วนใหญ่เกิดขึ้นมา

จากการเปลี่ยนแปลงค่านิยมของคนในสังคมที่ได้รับอิทธิพลแบบทุนนิยมจากประเทศตะวันตกที่เน้น

ความเจริญทางเศรษฐกิจและสังคม ส่งผลให้เกิดการแข่งขันเพ่ือความอยู่รอดและความส าเร็จ และยัง

ถือความก้าวหน้าของวัตถุเป็นเครื่องวัดความเจริญ เทคโนโลยีที่ได้รับการพัฒนาขึ้นเพ่ือความทันสมัย

และความรวดเร็ว เนื่องจากความต้องการในการเพ่ิมผลผลิตและแสดงถึงความเจริญก้าวหน้าทาง

สังคม วัฒนธรรม  ซึ่งการพัฒนาทางเทคโนโลยีนั้นย่อมเป็นดาบสองคมที่จะเกิดประโยชน์ ใน

ขณะเดียวกันก็ย่อมก่อให้เกิดปัญหาขึ้นในสังคม แม้แต่ผู้ที่เป็นเจ้าของบริษัทไมโครซอฟท์ ผู้ผลิต

คอมพิวเตอร์ที่ยิ่งใหญ่ของโลก ยังกล่าวว่า “เทคโนโลยีเป็นเพียงเครื่องมือเท่านั้น ส่วนการสร้าง
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แรงจูงใจและให้ประชาชนท างานร่วมกันได้ดีนั้น ครูถือเป็นอาชีพที่ส าคัญที่สุด ถึงแม้ว่าจะมีเทคโนโลยี

ที่ทันสมัยเปรียบเสมือนเป็นส่วนหนึ่งของสังคม(Gate, 2015) แต่ความอดทนรอคอยเป็นองค์ประกอบ

ส าคัญของความส าเร็จ” จากการที่เด็กได้รับอิทธิพลที่ทันสมัยและความรวดเร็วจากเทคโนโลยี ท าให้

เด็กได้รับการตอบสนองความต้องการของตนเองอย่างรวดเร็วทันทีทันใด จนท าให้เกิดความเคยชินใน

การได้รับสิ่งที่ปรารถนาโดยที่ไม่ต้องรอคอย เด็กในสังคมปัจจุบัน แทบจะไม่ได้รับประสบการณ์ หรือ

การเผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่ต้องรอคอยเป็นเวลานานๆ เมื่อเด็กกลุ่มนี้เติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่  ผู้ใหญ่

เหล่านั้นก็จะไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองได้ ท าให้เกิดปัญหาสังคมตามมาอย่างหลีกเลี่ยง

ไม่ได้ ปัญหาสังคมไทยที่เห็นจากหนังสือพิมพ์ วิทยุ และสื่อต่างๆ ล้วนแล้วแต่เป็นเรื่องราวที่มีสาเหตุ

มาจากการขาดการอดทนรอคอย ซึ่งเห็นจากพฤติกรรมก้าวร้าว ความรุนแรงและพฤติกรรมที่ขัดต่อ

กฎหมาย จารีตประเพณีและวัฒนธรรมของสังคม ไม่ว่าจะเป็น การยกพวกตีกัน ปล้นจี้ ลักขโมย ซ่อง

สุมเสพยาเสพติด และข่มขืนกระท าช าเรา (สุพัตรา  สุภาพ, 2549) 
 

ปัญหายาเสพติด  ที่ก าลังระบาดในหมู่เยาวชน  ซึ่งปัจจุบันนี้ประเทศไทยมีคนติดสิ่งเสพติด

มากกว่าสองล้านคน  ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มเยาวชน  สารเสพติดที่ระบาดในประเทศไทย เช่น  ฝิ่น กัญชา 

เฮโรอีน และแอมเฟตามีน (กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ, 2557) จ านวนเด็กและเยาวชนที่กระท า

ความผิดเกี่ยวกับ ยาเสพติด ปี 2542 พบว่าเยาวชนกระท าความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดประเภทแอมเฟ

ตามีน หรือ ยาบ้า มากที่สุดถึง 17,961 ราย จากทั้งหมด 21,099 ราย คิดเป็น 85.13% ของเด็กที่

กระท าผิดเกี่ยวกับยาเสพติด (กรมกิจการสตรีและสถาบันครอบครัว, 2554 ) 
 

ปัญหาความรุนแรง  จากการท างานของศูนย์พิทักษ์สิทธิสตรี มูลนิธิเพ่ือนหญิง ในช่วงเดือน 

มกราคม - ธันวาคม 2540 ปรากฏว่ามีผู้ขอความช่วยเหลือ 1 ,057 ราย และ พ.ศ. 2541 จ านวน 

1,000 ราย ประมาณร้อยละ 80 คือปัญหาความรุนแรงในครอบครัวเนื่องจากการเปลี่ยนแปลง

โครงสร้างครอบครัวจากครอบครัวขยายมาเป็นครอบครัวเดี่ยวมีมากขึ้น ดังนั้นคู่สามีภรรยา จึงต้อง

แก้ไขปัญหาต่างๆ ที่เผชิญด้วยตนเอง ไม่มีผู้เข้ามาไกล่เกลี่ยปัญหา ขาดการควบคุมอารมณ์และทักษะ

ในการแก้ไขความขัดแย้งอย่างสร้างสรรค์ ส่งผลให้เกิดความรุนแรงในครอบครัวและการหย่าร้าง ซึ่งใน

ปี 2540 ตามข้อมูลของกรมการปกครอง มีการจดทะเบียนหย่า 62,379 ราย เพิ่มขึ้นจากปี 2530 ซึ่ง

มีจ านวน 31,068 ราย ถึง 1 เท่า (กรมการปกครอง, 2554) รองลงมาคือความรุนแรงทางเพศ จาก

ศูนย์ข้อมูลสารสนเทศ ส านักงานแผนงานและงบประมาณ ส านักงานต ารวจแห่งชาติ ปี 2541 มีสถิติ
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เกี่ยวกับคดีท าร้ายร่างกายทุกเขตพ้ืนที่ทั่วราชอาณาจักร ดังนี้ รับแจ้ง 3,516 ราย จับได้ 2,174 ราย  

คดีข่มขืนและฆ่า รับแจ้ง 24 ราย จับได้ 14 ราย   
 

ปัญหาอาชญากรรม การปล้น จี้ ฆ่า ข่มขืน รวมทั้งการท าร้ายทารุณทางร่างกายและทางเพศ

มีมากข้ึน โดยผู้ถูกกระท าส่วนใหญ่จะเป็นเด็กและสตรี ซึ่งนับวันจะมีอายุน้อยลงและผู้กระท าส่วนใหญ่

จะเป็นคนที่อยู่ในครอบครัวหรือเป็นคนที่รู้จักกับผู้ถูกกระท า การให้ความรู้เรื่องเพศศึกษายังไม่เป็นที่

ยอมรับอย่างจริงจัง เนื่องจากเรื่องเพศเป็นเรื่องที่ปกปิดในสังคมไทย มีผลท าให้วัยรุ่นเกิดความอยากรู้

อยากเห็น อยากลอง เมื่อมีอารมณ์ทางเพศเกิดข้ึน จึงไม่รู้ว่าจะจัดการกับตนเองอย่างไร จึงหาทางออก

ผิดๆ เช่น การข่มขืน ลวนลามทางเพศ หลายปีที่ผ่านมาสถิติการเกิดอาชญากรรมในประเทศไทยมี

แนวโน้มเพ่ิมสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง แสดงให้เห็นว่ามีการเกิดอาชญากรรมและการก่อการร้ายในอัตรา

ความถี่ท่ีสูงขึ้น  ซึ่งจากสถิติการเพิ่มขึ้นของปัญหาอาชญากรรมมวลรวมจากปี 2547 – 2549  พบว่ามี

อาชญากรรมเพ่ิมขึ้นถึงร้อยละ 20.07   จากสถิติของสมาคมผู้สื่อข่าวอาชญากรรมแห่งประเทศไทย 

ได้มีการจัดหมวดหมู่ปัญหาอาชญากรรมไว้ 4 ประเภท ได้แก่ กลุ่มที่ 1 เกี่ยวกับทรัพย์สิน  เช่น ปล้น

ทรัพย์ ชิงทรัพย์  กลุ่มที่ 2 เกี่ยวกับชีวิต เช่น  ฆ่าผู้อ่ืนโดยเจตนาและไม่เจตนา กลุ่มที่ 3 เกี่ยวกับเพศ 

เช่น ข่มขืนกระท าช าเรา ข่มขืนและฆ่า การค้าประเวณี  มีหรือเผยแพร่วัตถุลามก  และกลุ่มที่ 4 

เกี่ยวกับอบายมุข เช่น ยาเสพติด การพนัน   ส่วนสถิติของการเกิดอาชญากรรมกลุ่มที่มากที่สุดคือ 

กลุ่มเก่ียวกับอบายมุข ในเรื่องของการพนันและยาเสพติด 
 

ปัญหาสังคมทั้งหลายเหล่านี้เกิดขึ้นมาจากตัวเด็กและเยาวชนเอง และทั้งจากผู้ใหญ่สร้าง

ปัญหาขึ้นให้กับเด็กและเยาวชน (นโยบายเยาวชนแห่งชาติและแผนพัฒนาเด็กและเยาวชน พ.ศ. 

2545-2554)  จากการวิจัยของจิตแพทย์พบว่า เด็กและเยาวชนที่กระท าผิดกฎหมายและต้องถูกส่งไป

อยู่ในสถานพินิจต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นคดีลักทรัพย์ เสพยาเสพติด ปล้นจี้ กระท าช าเรา หรือแม้แต่

ฆาตกรรม ส่วนใหญ่ไม่ได้มาจากครอบครัวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจที่ยากจน แต่กลับมาจากครอบครัวที่

มีฐานะทางเศรษฐกิจอยู่ในปานกลาง เด็กกลุ่มนี้มีพ่อแม่ที่ต่างต้องช่วยกันท างานเพ่ือหารายได้มาให้

เพียงพอกับค่าครองชีพที่นับวันจะสูงขึ้นเรื่อยๆ เด็กเหล่านี้จึงขาดการดูแลเอาใจใส่และไม่ได้รับการ

ควบคุมดูแล ไม่ได้รับการอบรมระเบียบวินัยให้รู้จักการควบคุมตัวเอง ไม่รู้ว่าสิ่งใดควรท าสิ่งใดไม่ควร

ท า (วิจารณ์ พานิช, 2557) การขาดการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง อันหมายถึงขาดความสามารถ

ในการควบคุมความต้องการของตนจนท าให้เกิดปัญหาสังคม ได้แก่ การที่บุคคลไม่สามารถอดทนต่อ
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ความต้องการในทรัพย์สินของผู้อ่ืน จึงกระท าการลักทรัพย์และท าร้ายร่างกายผู้อ่ืน ท าให้เกิดปัญหา

อาชญากรรม การที่บุคคลไม่สามารถอดทนต่อความต้องการที่จะลองเสพยาเสพติด ท าให้เกิดปัญหา

ยาเสพติด เป็นต้น ซึ่งปัญหาสังคมที่กล่าวมา เกิดจากกลุ่มคนที่ไม่สามารถควบคุมตัวเองได้  เป็นผู้ที่ไม่

สามารถบังคับจิตใจให้กระท าในสิ่งที่ถูกต้องมากกว่าความต้องการ ความอยากได้อยากมี กระท า

พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมทั้งๆ ที่รู้ว่าเป็นสิ่งที่ผิดกฎหมาย  และไม่สามารถแยกแยะความถูกต้องชั่วดีได้ 

สิ่งที่สามารถช่วยให้บุคคลสามารถควบคุมตนเองได้ดังกล่าว คือ การอดทนรอคอย (delayed 

gratification)   ซึ่งการอดทนรอคอยในที่นี้ หมายถึง ความสามารถในการควบคุมตนเองไม่ให้กระท า

ในสิ่งที่ผิด มีความสามารถที่จะควบคุมความต้องการจากสิ่งเร้าในทันทีทันใด มีความสามารถในการรอ

เวลาที่เหมาะสมเพ่ือการได้รับสิ่งที่มีคุณค่ามากกว่าในอนาคต (W. Mischel, 1976) พฤติกรรมที่แสดง

ถึงการไม่สามารถอดทนรอคอยได้ ดังที่ปรากฏให้เห็นผ่านสื่อต่างๆ บ่อยครั้ง ซึ่งสร้างความเสียหาย

ให้กับตนเองและผู้อ่ืน ความเสียหายนั้นมีทั้งในระดับบุคคล ระดับหน่วยงาน ระดับสังคม ไปจนถึง

ระดับชาติ   แต่การที่จะเติบโตเป็นบุคคลที่สามารถควบคุมตนเองให้อดทนรอคอยได้นั้นต้องเป็นผู้ที่

คิดไกลกว่าเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้า เช่น ปัญหาการใช้ความรุนแรงในวัยรุ่น  การยกพวกตีกัน

อาจแค่จะท าให้บาดเจ็บในตอนแรก แต่อาจจะเกิดปัญหาที่หนักกว่าตามมาในอีก 3 เดือนข้างหน้า 

หรือถ้าเกิดพลาดพลั้งมีคนเสียชีวิต ผลที่ตามมาคือ บุคคลที่ก่อเหตุต้องถูกลงโทษ และติดคุกหมด

อิสรภาพในที่สุด จากประเด็นดังกล่าว แสดงให้เห็นว่า บุคคลเหล่านี้ขาดความสามารถในการท านาย

สิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคตไกลๆ ได้ (ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ์, 2549) 
 

 นอกจากปัญหาดังกล่าวข้างต้นแล้วยังมีปัญหาด้านการเงินที่เกิดจากสิ่งเร้าทางการตลาดที่

กระตุ้นให้คนเกิดความต้องการมากมาย และเข้าใจว่าการได้ครอบครองวัตถุสิ่งของหรือบริการ

บางอย่างนั้นๆ คือการบรรลุถึงความพึงพอใจขั้นสูงไปว่าความต้องการทางร่างกายเช่นการได้รับความ

รัก การยอมรับ ได้รับความเคารพ (Maslow, 1943) นอกจากนี้หน้าที่ของการตลาดต้องท าให้การ

บรรลุความพึงพอใจขั้นสูงกว่าความต้องการพ้ืนฐานเป็นไปได้โดยง่ายและรวดเร็วที่สุด ดังจะเห็นได้

จาก การเติบโตอย่างรวดเร็วของร้านค้าออนไลน์ที่ท าให้การเป็นเจ้าของสินค้าหรือบริการที่ต้องการ

ง่ายและสะดวกยิ่งขึ้น ซึ่งมีอัตราการเติบโตในทิศทางเดียวกันกับอัตราหนี้สินภาคครัวเรือน ณ ปี 2558 

ที่พุ่งสูงขึ้นเป็นร้อยละ 82 ต่อ GDP เทียบกับร้อยละ 79.8 ณ สิ้นปี 2558 หรือเพ่ิมขึ้นร้อยละ 5.4 ใน

เวลาเพียงหนึ่งปี (ธนาคารแห่งประเทศไทย, 2558) สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นผลจากการไม่สามารถอดทนรอ
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คอย ชะลอการซื้อของทันที ออกไป เพ่ือไม่ให้เกิดภาระหนี้สิน หรือแม้แต่การยอมจ่ายแพงกว่า เพ่ือ

แลกกับความพึงพอใจทันที แทนที่จะอดทนรอคอยจนกว่าจะถึงเวลาที่เหมาะสม 

ภาวะดังกล่าวไม่ได้เกิดขึ้นเฉพาะผู้ใหญ่เท่านั้น แต่ยังเกิดขึ้นกับเด็กอีกด้วย เห็นได้จากข่าว

การร้องเรียนผู้ให้บริการโทรศัพท์และอินเตอร์เน็ต เกี่ยวกับการเก็บค่าบริการที่สูงผิดปกติเพราะการ

ซื้อของในเกมออนไลน์ ที่ผู้บริโภคส่วนใหญ่ให้เหตุผลว่า เพราะความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ของเด็ก แท้ที่จริง

แล้วสิ่งเหล่านี้คือ การไม่สามารถอดทนรอคอยที่จะพยายามท าตามกติกาของเกมเพ่ือให้ได้มาซึ่งของ  

ส าคัญ แต่กลับเลือกทางเลือกง่ายกว่าที่เกมเสนอให้ โดยแลกกับการซื้อด้วยเงิน ซึ่งในเบื้องต้นเด็ก

มักจะไม่ทราบว่าต้องเสียเงินจริงๆ ปัญหาเหล่านี้เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องและขยายวงกว้างไปสู่พฤติกรรม

การใช้เงินกับเกมในวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ต่อไป อีกทั้งพฤติกรรมการไม่อดทนรอคอยในวัยเด็กในเรื่อง

ของการเรียน กล่าวคือ เด็กที่ไม่ยอมอ่านหนังสือหรือทบทวนวิชาเรียนในตอนเย็นแต่กลับเลือกที่จะไป

เล่น หรืออ่านหนังสือการ์ตูนแทน ท าให้ได้คะแนนสอบน้อยกว่าที่ควรจะได้ หรือแม้แต่พฤติกรรมการ

ไม่อดทนรอคอยที่จะเข้าแถวซื้อของ หรือส่งงาน อาจจะน ามาซึ่งการไม่พอใจของเพ่ือนที่ต่อแถวอยู่จน

เกิดการทะเลาะวิวาทในที่สุด จะเห็นได้ว่าปัญหาสังคมที่เกิดขึ้นกับผู้ใหญ่สะท้อนว่าเป็นผลมาจากการ

ไม่ได้รับปลูกฝังมาตั้งแต่วัยเด็ก ซึ่งมีงานวิจัยสนับสนุน เช่น  Walter Mischel ศาสตราจารย์จาก

มหาวิทยาลัยแสตนฟอร์ด รัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา   เป็นผู้ริเริ่มศึกษาเกี่ยวกับเรื่อง การ

อดทนรอคอย การศึกษาวิจัยของ Mischel เริ่มทดลองด้วยการน าเด็กอนุบาลที่มีอายุเฉลี่ย 4-6 ปี ที่

อยู่ในมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด น ามาไว้ในห้องที่เตรียมขนมหวานซึ่งได้แก่ขนม  marshmallow ซึ่ง

เด็กๆ มีความชอบขนมหวานเหล่านี้อยู่แล้ว โดยมีการให้สัญญาว่าถ้าเด็กคนใดจะรับประทานขนม

หวานเหล่านั้นทันทีก็จะได้เพียงชิ้นเดียว แต่ถ้ารออีก 15 นาทีก็จะได้ถึงสองชิ้น มีเด็กบางคนหยิบ

รับประทานอาหารทันทีที่ผู้วิจัยออกจากห้อง  แต่มีเด็กจ านวนหนึ่งใช้วิธีการเบี่ยงเบนความสนใจของ

ตนเองไม่ให้จดจ่อกับขนมที่วางอยู่ตรงหน้าโดยแสดงพฤติกรรมที่ไม่เกี่ยวข้องออกมา เช่น การจับผม

ของตัวเอง การหลับตาไม่มองขนม หรือการใช้เท้าเตะโต๊ะ เป็นต้น มีเด็กที่เข้าร่วมในการศึกษาวิจัยนี้

กว่า 600 คน เด็กส่วนน้อยเท่านั้นที่หยิบขนมกินทันทีเมื่อผู้วิจัยออกจากห้อง ที่เหลือค่อยๆ ทยอยเข้า

มาหยิบรับประทาน แต่มีเพียงหนึ่งในสามเท่านั้นที่อดทนรอคอยได้ถึง 15 นาทีเพ่ือจะได้ขนม 2 ชิ้น 

การทดสอบครั้งแรกเกิดขึ้นในปี ค.ศ. 1970 เรียกว่า “marshmallow test” จากการทดลอง พบ

ข้อสังเกตว่า วัยวุฒิมีความสัมพันธ์กับความอดทนรอคอย เด็กที่มีอายุมากกว่าจะมีความอดทนรอคอย

สูงกว่าเด็กท่ีมีอายุน้อยกว่า ต่อมามีการทดลองและทดสอบโดยการให้เด็กอดทนรอคอยเพ่ือจะได้รับสิ่ง
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ที่ปรารถนา ในหลายสถานการณ์ และได้มีการศึกษาติดตาม (follow-up study) เด็กเหล่านั้นเมื่อ

เติบโตขึ้น การติดตามผลครั้งแรกเมื่อปี ค.ศ. 1988 พบว่า เด็กกลุ่มที่มีความสามารถในการอดทนรอ

คอยเมื่อเวลาผ่านไป 10 ปี ผู้ปกครองบรรยายว่าเป็นวัยรุ่นผู้มีสมรรถนะ หรือความสามารถทั่วไปสูง

กว่าอีกกลุ่ม การศึกษาครั้งที่สองเกิดขึ้นเมื่อปี ค.ศ. 1990 พบว่าเด็กกลุ่มที่มีความสามารถในการ

อดทนรอคอยมีคะแนน SAT (ข้อสอบมาตรฐานของผู้จบมัธยมศึกษาตอนปลาย และใช้ผลคะแนน

ส าหรับการสมัครเข้าเรียนต่อในระดับมหาวิทยาลัยในประเทศสหรัฐอเมริกา) สูงกว่าอีกกลุ่ม ในปี ค.ศ. 

2011 การศึกษาของ Mischel พบว่า ความสามารถในการอดทนรอคอยเป็นบุคลิกภาพที่จะอยู่กับตัว

ตลอดไปชั่วชีวิต และจากการใช้เทคโนโลยีสมัยใหม่ในการถ่ายภาพสมองพบว่า ความแตกต่างของผู้ที่

มีความสามารถอดทนรอคอยมากกับผู้ที่มีความอดทนรอคอยน้อยนั้น มีความแตกต่างในส่วนของ

สมองที่เป็น Prefrontal Cortex กับส่วนที่เป็น Ventral Striatum  ในปี ค.ศ. 2012 มีการศึกษาวิจัย

ที่ มหาวิทยาลัยโรเชสเตอร์ โดยใช้วิธีการใช้สัญญา ผู้วิจัยได้วางเงื่อนไขกับกลุ่มทดลอง ก่อนที่จะมีการ

ทดสอบแบบ marshmallow test ผู้วิจัยได้อธิบายและท าข้อตกลงกับเด็กว่า จะไม่หยิบขนม

รับประทานก่อนเวลาที่ก าหนด และไม่ใช้วิธีการใช้สัญญาในกลุ่มควบคุม ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มที่

ได้รับการปฏิบัติแบบใช้สัญญามีความสามารถอดทนรอคอยได้นานกว่ากลุ่มที่ ไม่ได้รับการปฏิบัติตาม

สัญญาเป็นเวลา 12 นาท ีก่อนที่จะได้รับขนมชิ้นที่ 2  
 

ปัจจุบันนักจิตวิทยาและนักวิจัยสาขาสังคมศาสตร์ทั่วโลกให้ความสนใจกับการประสบ

ความส าเร็จในชีวิตอนาคตมากกว่าความสามารถในการเรียน  การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของโลก

สมัยใหม่เต็มไปด้วยสิ่งเร้าภายนอก เช่น การพนัน การติดเกม ยาเสพติดในรูปแบบต่างๆ สิ่งเร้าทาง

เพศ ซึ่งสิ่งยั่วเย้าเหล่านี้ น าไปสู่ปัญหาอาชญากรรมร้ายแรงตามมา  ไม่ว่าจะอยู่ในช่วงวัยเด็ก วัยรุ่น 

หรือวัยท างาน หากคนเหล่านี้มีความอดทนรอคอย ไม่เข้าไปยุ่งเกี่ยวกับสถานการณ์และสิ่งยั่วยุที่

น าไปสู่ปัญหาสังคม สิ่งที่พวกเขาจะได้รับก็คือ การได้รับผลที่ดีกว่า จากงานวิจัยเกี่ยวกับ การเชื่อมโยง

สัมพันธ์ระหว่างทฤษฎีของการอดทนรอคอย การคิดถึงเวลาในอนาคตข้างหน้าและการเรียนรู้ที่จะ

ควบคุมตนเองของ (Hefer Bembenutty & Karabenick, 2004) พบว่า เด็กที่ได้คะแนนการอดทน

รอคอยสูงจะมีการควบคุมตนเองดีกว่า เรียนหนังสือได้คะแนนมากกว่า มีทัศนคติมุมมองและความ

เชื่อมั่นในการก าหนดเป้าหมายในอนาคตได้ดีกว่า และมีการควบคุมก ากับตนเองดีกว่ากลุ่มเด็กที่ได้

คะแนนการอดทนรอคอยต่ ากว่า (Hefer Bembenutty & Karabenick, 2004) ดังนั้นผู้ที่มีการอดทน
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รอคอยที่ดีจะท าให้สามารถควบคุมก ากับตนเองไม่เปิดโอกาสให้สิ่งไม่ดีเข้ามาและไม่น าพาตนเองเข้า

ไปสู่สถานการณ์ท่ีไม่ดีเหล่านั้นได้  

แนวทางแก้ไขปัญหาจากสภาพสังคมที่มีแต่ความเจริญทางวัตถุ ความเป็นอยู่ดีขึ้น และสิ่ง

อ านวยความสะดวกต่างๆ เกิดขึ้นมากมาย แต่มนุษย์กลับมีความสุขน้อยลง ความปลอดภัยในชีวิตลด

น้อยลง การกระท าผิดศีลธรรมมีอัตราสูงขึ้นทั่วโลก ดังนั้น ประเทศต่างๆ จึงให้ความส าคัญกับเรื่อง

ของการศึกษา มีความพยายามที่จะปฏิรูปการศึกษาของประเทศของตน ที่มุ่งสร้างคน ให้มีความรู้คู่

คุณธรรม จะมีวิธีการใดที่จะสร้างเด็กให้เติบโตขึ้นมาเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณธรรมซึ่งมีหลายปัจจัยที่จะส่งผล

ว่า เด็กคนหนึ่งจะเติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่ที่ดีได้นั้นเกิดจากพันธุกรรม จากการเลี้ยงดู และสิ่งแวดล้อม ซึ่ง

ปัจจัยบางอย่างนักการศึกษาไม่อาจสามารถควบคุมได้ แต่นักการศึกษาสามารถชี้น าและก าหนด

ทางเดินให้เด็กๆ ได้  การที่เราฝึกฝนเด็กให้มีการยับยั้งชั่งใจ อดทนต่อสิ่งเร้าภายนอก ไม่เผลอใจให้ท า

ในสิ่งที่ไม่ถูกต้อง ด้วยวิธีการหรือกระบวนการที่เกิดขึ้นจากภายในจิตใจเด็กเอง  จะเป็นการส่งเสริม

พฤติกรรมการอดทนรอคอยอย่างยั่งยืน เพราะเกิดจากการฝึกฝนพฤติกรรมการอดทนรอคอยจนเป็น

นิสัยโดยการท าซ้ า ท าบ่อยๆ ให้เป็นแบบแผนจนเกิดพฤติกรรมภายใต้การตัดสินใจของบุคคล  (Grim, 

Kohlberg, & White, 1968)  สอดคล้องกับทฤษฎีการยืดหยุ่นความเป็นตัวตนของตนเอง  (ego-

resiliency) ที่เชื่อว่าการที่มนุษย์จะมีการอดทนรอคอยอย่างมีประสิทธิภาพนั้นเพ่ือที่จะน ามาซึ่ง

ผลประโยชน์และเป้าหมายที่ใหญ่กว่า ซึ่งมาจากความสามารถด้านสติปัญญา ความสามารถในการเข้า

สังคม การยืดหยุ่นในการควบคุมตนเองจากจิตใต้ส านึกของตัวเอง (W. Mischel, Shoda, & Peake, 

1988) และจากทฤษฎีกระบวนการทางสมองในการประมวลข้อมูล (information processing 

theory) ซึ่งเป็นทฤษฎีที่ศึกษาเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาสติปัญญาของมนุษย์เกี่ยวกับการท างาน

ของสมอง ที่มีหลักการของทฤษฎีโดยเริ่มต้นจากการที่บุคคลรับสิ่งเร้าเข้ามาทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 

สิ่งเร้าที่เข้ามาจะได้รับการบันทึกไว้ในความจ าระยะสั้น ซึ่งการบันทึกนี้จะขึ้นอยู่กับองค์ประกอบ 2 

ประการ คือ การรู้จัก (recognition) และความสนใจ (attention) ของบุคคลที่รับสิ่งเร้า บุคคลจะ

เลือกรับสิ่งเร้าที่ตนรู้จักหรือมีความสนใจ สิ่งเร้านั้นจะได้รับการบันทึกลงในความจ าระยะสั้น (short-

term memory) ซึ่งคงอยู่ในระยะเวลาที่จ ากัดมาก แต่ละบุคคลมีความสามารถในการจ าระยะสั้ นที่

จ ากัด ในการท างานที่จะเป็นต้องเก็บข้อมูลไว้ใช้ชั่วคราว โดยข้อมูลนั้นจ าเป็นต้องได้รับการประมวล

และเปลี่ยนรูปโดยการเข้ารหัส (encoding) เพ่ือน าไปเก็บไว้ในความจ าระยะยาว (long term 

memory)  โดยการประมวลข้อมูลโดยสมองที่บุคคลรู้ถึงการคิดของตนและสามารถควบคุมการคิด
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ของตนให้เป็นไปในทางที่ตนต้องการ การรู้  เรียกว่า การรู้คิด (metacognition) หรือ การตระหนักรู้ 

(awareness)  เกี่ยวกับความรู้และความสามารถของตน และใช้ความเข้าใจในการรู้การจัดการ

ควบคุมกระบวนการคิด ด้วยวิธีต่างๆ ช่วยให้การเรียนรู้และงานที่ท าประสบผลส าเร็จตามที่ต้องการ 

องค์ประกอบส าคัญของการรู้คิดที่ใช้ในการบริหารควบคุมกระบวนการประมวลข้อมูล ประกอบด้วย

แรงจูงใจ ความตั้งใจ และความมุ่งหวังต่างๆ รวมทั้งเทคนิคและกลวิธีต่างๆ ส่วนกระบวนการรู้คิด 

ประกอบด้วย ความใส่ใจ (attention)  การรับรู้ (perception) และกลวิธีต่าง ๆ (strategies)   ซึ่ง

ทฤษฎี การเรียนรู้ ของเกสตัลท์  (Gestalt Theory) ได้ ให้ ความส าคัญ ใน เรื่ องของการรับ รู้ 

(perception) การรับรู้หมายถึงการแปลความหมายหรือการตีความต่อสิ่งเร้าของ อวัยวะรับสัมผัส

ส่วน ใดส่วนหนึ่งหรือทั้งห้าส่วน ได้แก่ หู ตา จมูก ลิ้น และผิวหนัง และการตีความนี้  อาศัย

ประสบการณ์เดิม ดังนั้น แต่ละบุคคลอาจรับรู้ในสิ่งเร้าเดียวกันแตกต่างกันได้แล้วแต่ประสบการณ์

ของแต่ละบุคคล เมื่อใดที่บุคคลมีสติ มีความตระหนักรู้ในสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน การตระหนักรู้ไม่มี

การตีความใดๆ จากสิ่งเร้าที่เข้ามากระทบ กระบวนการประมวลข้อมูลก็จะไม่เข้าไปถึงความจ าระยะ

ยาว เมื่อไม่มีการน าข้อมูลไปสู่ความจ าระยะยาว บุคคลนั้นก็จะไม่เกิดการขยายความคิด จะไม่เกิดการ

ตีความใดๆ ขึ้น นั่นคือจุดเริ่มต้นของหลักการการมีสติ (Breslin, Zack, & McMain, 2002) 

จากทฤษฎีการเรียนรู้ของเกสตัลท์ บนพ้ืนฐานทฤษฎี information processing theory 

ดังกล่าว จึงเป็นรากฐานของหลักการการมีสติ (mindfulness) ที่มีหลักฐานเชิงประจักษ์แสดงให้เห็น

ว่าการที่บุคคลมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะจะส่งผลให้เป็นบุคคลนั้นเป็นผู้ที่มีสภาพความเป็นอยู่ที่ดีและมี

ความสุข (Brown & Ryan, 2003)นอกจากนั้นการมีสติยังช่วยส่งเสริมให้เกิดความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 

(D. J. Siegel, 2010) และความเห็นใจผู้อ่ืนจะก่อให้เกิดความสงบสุขในสังคมที่ตนอาศัยอยู่  (R. D. 

Siegel, 2010)สามารถควบคุมอารมณ์ของตนไม่ให้คิดตีความไปในทางที่ไม่ดี (Baer, Smith, & 

Allen, 2004) นั่นหมายถึงการที่บุคคลมีสติ ตระหนักรู้แค่ปัจจุบันจะท าให้กระบวนการประมวลข้อมูล

จากทฤษฎี information processing theory ที่เป็นข้อมูลที่เข้ามาในสมองหยุดอยู่ที่ความจ าระยะ

สั้น ข้อมูลจากสิ่งเร้าจะไม่ไปสู่ความจ าระยะยาว ท าให้ไม่เกิดการตีความ เมื่อไม่เกิดการตีความจาก

ข้อมูลบุคคลจะไม่เกิดความวิตกกังวล ท าให้สามารถเผชิญปัญหาได้อย่างราบรื่น  สามารถควบคุม

ตนเอง ควบคุมอารมณ์และการตัดสินใจอย่างมีสติ มีอิสระในการตัดสินใจด้วยตนเองในการเลือกที่จะ

กระท าพฤติกรรมใดๆ ท าให้น าไปสู่การอดทนรอคอย (delayed gratification) ได้ในที่สุด (Karelaia 

& Reb, 2014) ดังนั้นการน าแนวคิดการมีสติจากทฤษฎี information processing theory มาใช้ใน



10 
 

 

การเสริมสร้างความสามารถในการอดทนรอคอยจึงเป็นสิ่งที่เหมาะสม เนื่องจากหลักการการมีสติ คือ 

การที่บุคคลตระหนักรู้ว่าสิ่งใดเกิดขึ้น โดยที่ไม่มีปฏิกิริยาโต้ตอบ ณ ขณะปัจจุบัน (Brown & Ryan, 

2003) เกิดการรับรู้อย่างมีสติ  โดยการท างานของสมอง จิตใจ มีสติสัมปชัญญะ เพ่ือส่งเสริมการการ

เปลี่ยนแปลงในเชิงบวก (Siegel, 2007) งานวิจัยในต่างประเทศแสดงให้เห็นว่าการมีสติจะช่วย

ปลูกฝังคุณธรรมคุณงามความดี ตลอดจนสามารถควบคุมอารมณ์และความคิดของตนได้ เด็กจะเกิด

วุฒิภาวะในตนเอง เป็นคนที่มีเหตุผล หนักแน่นในความคิดส่วนดี จากงานวิจัยเกี่ยวกับการมีสติหลาย

งานก่อให้เกิด Mindful Schools คือองค์กรไม่หวังผลก าไรในประเทศสหรัฐอเมริกา มีหน้าที่สอนเรื่อง

การมีสติให้นักเรียน ตั้งแต่ชั้นอนุบาล จนถึงเกรด 12  รวมทั้งครู และผู้ปกครองด้วย ซึ่ง Mindful 

Schools ได้ท าการวิจัยกับนักเรียน 977 คน ครู 58 คน ในโรงเรียน 8 แห่ง ที่เข้ารับการฝึกการมีสติ 

พบว่า  ช่วยท าให้เด็กมีสมาธิดีขึ้น มีความรู้สึกตัวดีขึ้น ความเครียดลดน้อยลง และที่ส าคัญคือเด็ก

สามารถจัดการกับอารมณ์ด้านลบได้มากข้ึน   

 จากการสร้างความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง มีความสามารถในการตัดสินใจอย่างมีสติเพ่ือให้เกิดการ

อดทนรอคอยตามหลักการการมีสติเพ่ือการตัดสินใจชะลอความพึงพอใจของบุคคลจึงมีความ

สอดคล้องและสัมพันธ์กับกระบวนการคิดซึ่งจะส่งผลไปสู่การแสดงออกของพฤติกรรม  

ตามที่  (Joseph, 2015) ได้กล่าวไว้ว่า การกระท าและการแสดงออกที่ เป็นผลมาจาก

ความรู้สึกภายในจิตใจ ที่จะเสริมสร้างการคิดที่ดี ที่ถูกต้องและสมเหตุสมผลนั้น ย่อมที่จะส่งผลถึง

พฤติกรรมที่ดีที่แสดงออกของมนุษย์ มีการคิดถึงอนาคตข้างหน้าด้วยการใช้เหตุผล ไม่หุนหันพลันแล่น  

จะเห็นได้ว่า การที่เด็กจะแสดงพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งออกมา ล้วนต้องผ่านกระบวนการคิดใน

การใช้เหตุผลมาประกอบการตัดสินใจทั้งสิ้น ซึ่งจากการศึกษาพบว่า ทฤษฎีที่สอดคล้องกับการใช้

กระบวนการคิดด้วยเหตุผลที่ดีนั้น ได้แก่ ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Theory of Reasoned 

Action: TRA) เป็นทฤษฎีที่ได้รับการศึกษาวิจัยจาก มาร์ติน ฟิชบายน์ (Mastin Fishbein) ซึ่งเป็น

นักจิตวิทยาสังคม ทฤษฎีนี้สามารถอธิบายและท านายพฤติกรรมที่บุคคลจะมีแนวโน้มใช้กระบวนการ

คิดไตร่ตรองก่อนแสดงพฤติกรรมใดๆ ซึ่งมีพ้ืนฐานความเชื่อที่ว่ามนุษย์เป็นผู้ที่มีเหตุผลอยู่เสมอ มีการ

ใช้ข้อมูลที่ตนมีอยู่อย่างเป็นระบบ พฤติกรรมต่างๆ ที่แต่ละบุคคลแสดงออกไม่ได้เกิดจากการกระท า

ตามอ าเภอใจ และไม่ได้แสดงพฤติกรรมจากจิตไร้ส านึก หากแต่บุคคลจะพิจารณาสิ่งที่เกิดจากการ

กระท าก่อนที่จะตัดสินใจท าหรือไม่ท าพฤติกรรมใดๆ (พัชราวดี คงคต, 2555) สอดคล้องกับ (เกรียง

ศักดิ์ เจริญวงศ์ศักดิ์, 2551) ที่กล่าวว่า ความสามารถในการคิดไตร่ตรองท าให้มนุษย์ มีความเป็น
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มนุษย์ สามารถแก้ปัญหาให้กับตนเองได้ การคิดไตร่ตรองจากการใช้เหตุผลจึงเป็นจุดเริ่มต้นในการที่

จะก าหนดความส าเร็จ สามารถยับยั้งการกระท าที่หุนหันพลันแล่น และไม่แสดงพฤติกรรมที่ไม่ผ่าน

การคิดให้รอบคอบ  

ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Theory of Reasoned Action: TRA) คือทฤษฎีที่ใช้ท านาย

พฤติกรรมของบุคคลมีความตั้งใจแน่วแน่ในจิตใจและแสดงออกมาเป็นพฤติกรรมภายนอก โดยผ่าน

การกลั่นกรองจาก ทัศนคติ และ กฎเกณฑ์ทางสังคม ซึ่งการแสดงออกของพฤติกรรมต่อสังคมนั้นเกิด

จากความตั้งใจของบุคคลที่แสดงออกจากการผ่านกระบวนการคิดแล้ว (Fishbein & Ajzen, 1975) 

 จากการศึกษาเอกสาร ทฤษฎีต่างๆที่เกี่ยวข้องกับประเภทของการคิด พบว่า ทฤษฎีการ

กระท าด้วยเหตุผลมีความเหมาะสมและสอดคล้องกับสภาพปัญหาของสังคมที่เกิดจากการอดทนรอ

คอย กล่าวคือ ปัญหาสังคมส่วนใหญ่เกิดจากการกระท าผิดของบุคคลที่ขาดการยั้งคิด รู้เท่าไม่ถึงการณ์ 

ไม่สามารถควบคุมตนเองตามความปรารถนาในจิตใจได้ (วราวุธ หิรัญยศิริ, 2548) ส าหรับการพัฒนา

คนให้มีความสามารถในการใช้เหตุผลได้นั้น (Fishbein & Ajzen, 1977) เชื่อว่า มนุษย์มีความดีและมี

คุณค่าต่อการยอมรับ มนุษย์มีความต้องการที่จะมุ่งไปสู่ความเข้าใจในศักยภาพของตนเองถ้ามี

สภาพแวดล้อมที่เอ้ืออ านวยโดยผ่านทัศนคติของตนและบรรทัดฐานทางสังคม  ซึ่งในการคิดอย่างมี

เหตุผลนั้นต้องก าหนดเป้าหมายในการคิด จัดล าดับการคิดอย่างมีเหตุผลโดยการใช้หลักฐานมา

ประกอบ และก่อนจะแสดงพฤติกรรมใดๆ ต้องมีการประเมินผลการคิดและน าข้อมูลต่างๆ  มาใช้ใน

การตัดสินใจด้วย ดังนั้นเมื่อเด็กมีการพัฒนาเพ่ือการส่งเสริมการคิดอย่างมีเหตุผล จึงมีความจ าเป็นที่

จะช่วยลดปัญหาสังคมที่เกิดจากการขาดการอดทนรอคอย เพราะเมื่อเด็กเหล่านั้นมีโอกาสที่จะเรียนรู้

และฝึกฝนตามกระบวนการที่เหมาะสม ก็จะท าให้บุคคลนั้นๆ ประสบความส าเร็จในการด ารงชีวิตอยู่

ในสังคมอย่างมีประสิทธิภาพ (Loughran & Ritter, 1996) เมื่อบุคคลสามารถวินิจฉัยไตร่ตรองและ

พิสูจน์ความจริงอย่างรอบคอบก่อนที่จะตัดสินใจเลือกที่จะชะลอความต้องการของตนได้ เมื่อผ่านการ

คิดด้วยเหตุผลแล้วว่าสิ่งที่ต้องการ ณ ขณะนั้น เป็นสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง (จุฑารัตน์ คชรัตน์, 2554) 

การอดทนรอคอย (delayed gratification)  ไม่ใช่ความสามารถที่เกิดขึ้นพร้อมกับมนุษย์

ตั้งแต่ก าเนิด  หากแต่ว่ามนุษย์มีความสามารถที่จะฝึกฝนให้เกิดการอดทนรอคอยได้ (W. Mischel & 

Ayduk, 2004) ทั้งนี้ประสิทธิภาพจะเกิดขึ้นมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับการฝึกฝนของแต่ละบุคคล

ทั้งสิ้น ซึ่งพฤติกรรมเหล่านี้เป็นความสามารถที่พัฒนาได้ดีในเด็กที่มีอายุระหว่าง 3 -6 ปี  ซึ่งจะเป็น

พฤติกรรมที่ติดตัวเด็กไปจนกระทั่งเติบโตเป็นผู้ใหญ่ (Diamond, 2013) แต่จากการวิจัยที่ศึกษา
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ผลกระทบของอายุที่ เด็กสามารถอดทนรอคอยและแสดงความคิดให้ เป็นค าพูดได้  (Miller, 

Weinstein, & Karniol, 1978) พบว่า เด็กที่อยู่ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 มีความสามารถที่จะสื่อสาร

ค าพูดได้ดีกว่าเด็กอนุบาล พฤติกรรมที่เด็กกระท าอย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่องจากการท ากิจกรรมจะ

ท าให้เด็กมีพฤติกรรมอดทนรอคอยจนเป็นนิสัยที่ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใด เด็กก็จะสามารถควบคุม

ตนเองจากสิ่งเร้าที่ไม่พึงประสงค์ภายนอกได้  หากไม่ได้รับการพัฒนาและฝึกฝนและฝึกหัดการอดทน

รอคอยในวัยเด็กจะท าให้ขาดโอกาสในการพัฒนาพฤติกรรมการอดทนรอคอยได้ ซึ่งการอดทนรอคอย

เป็นพฤติกรรมจากการควบคุมการท างานของสมองส่วนหน้า ซึ่งจะพัฒนาได้ดีในวัยเด็ก (Sivan, 

Koch, Baier, & Adiga, 1999) ระบุว่า หน้าต่างของโอกาส (windows of opportunity) คือโอกาส

ที่เหมาะแก่การเรียนรู้ตามช่วงวัยจะเปิดให้เด็กได้พัฒนาทักษะการคิดเชิงบริหาร (Executive 

Function) อยู่ในช่วงวัยตั้งแต่วัยเตาะแตะ (toddler)  หรือเด็กที่มีอายุ ระหว่าง 1-3 ปี  ซึ่งหน้าต่าง

แห่งโอกาสนี้จะปิดในช่วงวัยเด็กตอนต้น (อายุ 6-13 ปี) เท่านั้น เมื่อเด็กที่มีการอดทนรอคอยก็จะ

ส่งผลให้เด็กมีความสามารถในการยับยั้งชั่งใจอดทนรอคอย และหยุดยั้งพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ไว้

ได้เพ่ือผลที่ดีกว่าในอนาคต  โดยที่ไม่ใช่เกิดจากการหยุดพฤติกรรมจากผู้ใหญ่ (Bronson, 2000) อาจ

กล่าวได้ว่าการฝึกฝนพฤติกรรมการอดทนรอคอยอาจจะท าได้ล าบากหรือไม่สามารถจะท าได้ผลที่ดีใน

วัยผู้ใหญ่  ดังนั้น ผู้วิจัยมีความประสงค์ที่จะศึกษาพัฒนาความสามารถในการอดทนรอคอยกับกลุ่ม

เด็กประถมศึกษาตอนปลายเนื่องจาก ทฤษฎีท านายการกระท าด้วยเหตุผลนั้น เกิดจากการคิดอย่าง มี

เหตุผลซึ่ง สืบเนื่องจากทฤษฎีการรู้คิดของเพียเจย์ (Piaget, 1976) ระบุว่า เด็กที่มีอายุระหว่าง 7-11

ปี สามารถท่ีจะเข้าใจเหตุผล รู้จักการแก้ปัญหาสิ่งต่างๆ ที่เป็นรูปธรรมและนามธรรมได้บ้าง สามารถที่

จะเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องความคงตัวของสิ่งต่างๆ สอดคล้องกับผลวิจัยของ (Sue, McKinney, & Allen, 

1976)  อีกทั้งพฤติกรรมการอดทนรอคอยนี้ เกิดจากการควบคุมของสมองส่วนหน้าที่ควบคุม

พฤติกรรมการมีเหตุผล การใส่ใจและการควบคุมการคิด (Markant & Thomas, 2013) ซึ่งสมองส่วน

หน้านี้สามารถพัฒนาได้ถึงช่วงวัยเด็กตอนกลางจนถึงวัยเด็กตอนปลาย (Santrock, 2015) สอดคล้อง

กับ  เจมส์ เอคแมน นักเศรษฐศาสตร์รางวัลโนเบล 2542 มหาวิทยาลัยชิคาโก  ระบุว่า “การลงทุน

พัฒนากับเด็ก เป็นการลงทุนที่คุ้มค่า ให้ผลตอบแทนแก่สังคมที่ดีที่สุดในระยะยาว โดยให้ผลตอบแทน

กลับคืนมาในอนาคต 7-10 เท่า” ถือเป็นการช่วยลดปัญหาสังคมจากการปลูกฝังนิสัยอันพึงประสงค์

ตั้งแต่ช่วงเวลาที่สามารถพัฒนาได้ 
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ฉะนั้นการน าแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลมาใช้ ผู้วิจัยมีแนวคิดว่า 

จากแนวคิดของการมีสติที่อธิบายว่า เมื่อมีสิ่งเร้ามากระทบ บุคคลที่มีสติจะตระหนักรู้ในสถานการณ์ที่

เกิดข้ึน ณ ขณะปัจจุบันโดยไม่มีการตอบสนองใดๆต่อสิ่งเร้านั้น ซึ่งช่วงเวลาที่บุคคลไม่มีการตอบสนอง

ต่อสิ่งเร้า จะเกิดสิ่งที่เรียกว่า ช่องว่าง (space) ซึ่งช่องว่างนี้คือ ช่วงเวลาที่สมองไม่คิดตีความเรื่องอ่ืน 

เมื่อน าทฤษฎีของการกระท าด้วยเหตุผลเข้ามามีบทบาทในช่องว่างที่เกิดขึ้นนั้น จะช่วยให้เด็กได้

ตระหนักถึงผลที่จะเกิดขึ้นตามหลักการของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล เมื่อเด็กตัดสินใจที่จะกระท า

พฤติกรรมออกมาอย่างมีสติรู้เท่าทันอารมณ์ของตัวเองในขณะนั้น ประกอบการหาเหตุผลที่จะรอคอย

ด้วยการคิดที่มาจากทัศนคติและบรรทัดฐานของสังคมอย่างรอบคอบ เพราะทฤษฎีการกระท าด้วย

เหตุผลจะช่วยในการหาข้อผิดพลาดที่ตั้งอยู่บนเหตุผลจริยธรรมความดี ความถูกต้องและแนวคิดการมี

สติจะสามารถช่วยส่งเสริมให้เด็กเกิดความตระหนักรู้จากภายในจิตใจของตนเองก่อนที่จะน าไปสู่

ข้อสรุปในการตัดสินใจกระท าพฤติกรรมรอคอยได้จนกว่าจะถึงเวลาที่เหมาะสมเพ่ือที่จะได้รับผลที่

ดีกว่า (Ajzen L & Fishbein M, 1980) (Kabat‐Zinn, 2003) (W. Mischel & Shoda, 1998) 

  จากหลักการและเหตุผลดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะแนวคิดทั้งสองมา

ประยุกต์ใช้ในการสอนเพ่ือการพัฒนาการอดทนรอคอย และการจัดกิจกรรมให้แก่เด็ก โดยการใช้

ประสบการณ์การเรียนรู้ตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล จะสามารถพัฒนา

และเพ่ิมศักยภาพในการสร้างนิสัยการอดทนรอคอยในเด็กระดับประถมศึกษาปีที่ 4  ได้  การสอนให้

เด็กเกิดการอดทนรอคอย เป็นกลวิธีการสอนที่ท้าทาย ซึ่งมิใช่การสอนแบบรายวิชาทั่วไป ผู้วิจัยจึง

ออกแบบการสอนโดยการใช้โปรแกรม เพราะการสอนโดยใช้โปรแกรมมีความเหมาะสมกับการสอนที่

มีวัตถุประสงค์เพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการอดทนรอคอย เป็นโปรแกรมการสอนเสริมนอกเหนือจาก

รายวิชา ซึ่งการออกแบบโปรแกรมการสอนต้องพิจารณาปัจจัยต่างๆ เช่น ความต้องการของผู้รียน 

พัฒนาการทั้ง 4 ด้านของเด็กกลุ่มเป้าหมาย และประเภทของโปรแกรมการสอนที่ จะใช้สอนโดย

ค านึงถึงเนื้อหาที่จะใช้สอนที่เป็นองค์ประกอบส าคัญของทั้งกระบวนการเรียนและกระบวนการ

เสริมสร้างการอดทนรอคอยแก่เด็กตามหลักการและทฤษฎีที่กล่าวมา ซึ่งการปลูกฝังให้เกิดพฤติกรรม

ที่เหมาะสมนั้นควรจะเริ่มตั้งแต่วัยเรียนที่สอดคล้องกับพัฒนาการตามช่วงวัยนั้นๆ เนื่องจากต้อง

ค านึงถึงการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย กระบวนการเรียนรู้ และกระบวนการคิด (Anderson & 

Bushman, 2002) (Bandura, 1977) (Freud, 1949) (พัชราวดี คงคต , 2555) รวมทั้งระดับขั้น

พัฒนาการการรู้คิดตามหลักทฤษฎีของเพียเจย์ด้วย เพ่ือให้สามารถลดปัญหาสังคมด้วยการส่งเสริมให้
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เด็กและเยาวชนที่จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ รู้จักการอดทนรอคอย ไม่ให้ประพฤติตนในทางที่ไม่ถูกต้อง ด้วย

การควบคุมจากภายในจิตใจของเด็กเอง 

 กล่าวโดยสรุปในมุมมองของผู้วิจัย ความสามารถในการอดทนรอคอยเป็นสิ่งที่ส าคัญและ

จ าเป็นอย่างยิ่งในสถานการณ์ปัจจุบันของโลก ในแง่ของความรวดเร็วเร่งรีบ เต็มไปด้วยการแข่งขัน 

หากแต่มนุษย์ต้องมีความอดทนมั่นคง ไม่แปรปรวนไปกับสิ่งของล่อใจที่ไม่จ าเป็นหยิบฉวยได้ง่าย แต่

น าความล าบากมาสู่ตนเองในภายภาคหน้า ถ้ารู้จักอดทนและรอคอยจนถึงเวลาและสถานการณ์ที่

เหมาะสม บุคคลนั้นก็จะประสบความส าเร็จในทุกๆ เรื่อง นอกจากนี้ หากบุคคลใดมีความอดทนรอ

คอย รู้ตัวอยู่เสมอว่าสิ่งใดถูกสิ่งใดผิด สิ่งใดที่คู่ควรที่จะรอ สิ่งใดควรที่จะปฏิบัติ หรือกล่าวอีกนัยหนึ่ง

ว่า บุคคลนั้นมีระเบียบในการใช้ชีวิต มีวินัยในตนเองในการกระท าย่อมส่งผลให้บุคคลนั้นเกิดความ

ผิดพลาดในการท างานและในการใช้ชีวิตน้อยที่สุด ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความส าคัญต่อการศึกษาเกี่ยวกับ

การเสริมสร้างการอดทนรอคอยในเด็กระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ด้วยโปรแกรมที่ได้รับการออกแบบ

อย่างเหมาะสม เพ่ือให้สะดวกต่อการปรับใช้กับบริบทต่างๆ สามารถถ่ายโอนการเรียนรู้ไปสู่

ชีวิตประจ าวันได้ และเกิดความคงทนในการเพ่ิมความสามารถในการอดทนรอคอยในนักเรียนระดับ

ประถมศึกษาปีที่ 4 เนื่องจากเป็นวัยที่มีความพร้อมในการเรียนรู้และจะสามารถน าสิ่งที่ได้รับการสอน

ไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันเพ่ือพัฒนาเป็นบุคลิกภาพที่พึงประสงค์ในสังคมต่อไปได้ 

 

ค าถามการวิจัย 
1.  โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท า

ด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ที่เหมาะสมมีลักษณะอย่างไร 

 2.  พฤติกรรมในการอดทนรอคอยของนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ที่ได้รับการจัดการ

เรียนรู้ด้วยหลักการการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง

หรือไม่ อย่างไร 

3.  พฤติกรรมในการอดทนรอคอยของนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ในกลุ่มทดลองที่

ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยหลักการการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล สูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้

เข้าร่วมโปรแกรมหรือไม่ อย่างไร 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ

กระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4  

2.  เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการอดทนรอคอยก่อนและหลังจากการจัดกิจกรรมการสอน

จากโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับ

ประถมศึกษาปีที่ 4  

3.  เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการอดทนรอคอยของนักเรียนระหว่างกลุ่มทดลองที่จัด

กิจกรรมการสอนจากโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล

ในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 และกลุ่มควบคุม  

 

สมมติฐานการวิจัย 
 

การวิจัยของ (Joseph, 2015) ได้ศึ กษาพฤติกรรมการอดทนรอคอยใน เด็กระดับ

ประถมศึกษาโดยใช้วิธีการแทรกแซง จากการเชิญผู้ปกครองและครูใช้เทคนิคการแทรกแซงใน

โรงเรียนเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการรอคอยกับนักเรียนศึกษาที่ไม่สามารถอดทนรอคอยได้ในเวลาที่

ก าหนด ด้วยวิธีการทดลองและสังเกต ส่งผลให้เวลาการรอคอยเพ่ิมมากขึ้นดังนั้น การฝึกฝนการ

ควบคุมตนเองมีประโยชน์ต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของเด็ก, การเข้าสังคม และความเชื่อมั่นใน

ความสามารถของตนเอง สอดคล้องกับ (Murray, Theakston, & Wells, 2016) ที่ศึกษาการใช้

เทคนิคการฝึกความใส่ใจ (Attention Training: ATT) เพ่ือการปรับปรุงความสามารถในการอดทนรอ

คอยในเด็กอายุ 5-6 ปี ที่มีความอดทนรอคอยต่ า โดยการฝึกฝนความตั้งใจ ใส่ใจ ซึ่งพัฒนามาจาก

เทคนิคการรักษาทางการแพทย์ คือ เทคนิคการรักษาโดยใช้ปัญญา (Metacognitive Therapy 

Technique) โดยใช้วิธีทดสอบก่อนและหลังการใช้โปรแกรม ATT และวัดความสามารถในการอดทน

รอคอย, การยับยั้งค าพูด และการวัดอารมณ์ ปรากฏว่า หลังจากการใช้โปรแกรม ATT ในเด็กกลุ่ม

ทดลองมีความสามารถในการอดทนรอคอยเพ่ิมขึ้น 2.64 เท่า เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ไม่ใช้

โปรแกรม ATT การค้นพบในครั้งนี้คือการพิสูจน์การเพ่ิมประสิทธิภาพในการสร้างเทคนิคโดยใช้การ

ควบคุมตนเองจากทักษะการคิดเชิงบริการเพ่ือการเสริมสร้างกระบวนการควบคุมตนเองของเด็ก 
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วิธีที่สามารถส่งเสริมพฤติกรรมการอดทนรอคอยได้นั้น ต้องมาจากการควบคุมพฤติกรรมจาก

ภายในตัวของบุคคลนั้นควบคู่กับการคิดที่ใช้เหตุผลก่อนที่จะแสดงพฤติกรรมใดๆ โดยเด็กต้องเกิด

พฤติกรรมการอดทนรอคอยจากภายในผ่านการคิดอย่างมีสติและเหตุผลโดยใช้เจตคติ และกฎ กติกา

ต่างๆ รวมทั้งบรรทัดฐานทางสังคมจากกลุ่มอ้างอิงเป็นปัจจัยในกระบวนการคิด ถึงแม้ว่าจะอยู่ใน

สถานการณ์เช่นไร เด็กจะสามารถเกิดพฤติกรรมการอดทนรอคอยได้ทุกครั้ง และเมื่อเด็กได้ฝึกฝน

บ่อยๆ จะท าให้เกิดพฤติกรรมการอดทนรอคอยจนเป็นนิสัย ยั่งยืนตลอดชีวิตของเด็ก  

จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้นผู้วิจัยจึงตั้งสมมติฐานการวิจัย ดังนี้  

 1.  นักเรียนในกลุ่มทดลองท่ีใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ

ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลที่พัฒนาขึ้นจะมีความสามารถในการอดทนรอคอยสูงกว่าก่อน

การเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

 2.  นักเรียนกลุ่มทดลองที่ผ่านการใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมี

สติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลจะมีความสามารถในการอดทนรอคอยสูงกว่าเด็กกลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 

ขอบเขตการวิจัย 
 การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนาโปรแกรมตามแนวคิดการมีสติ (mindfulness) และ

ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Theory of Reasoned Action) เพ่ือพัฒนาการอดทนรอคอย 

(delayed gratification) ในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 มีขอบเขตการวิจัยดังนี้ 

 1.  กลุ่มเป้าหมาย 
     กลุ่มเป้าหมายที่ใช้ในการทดลองเป็นนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4  ในสถานศึกษา

สังกัดส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน (สช.) จ านวน 2 ห้อง ห้องละ 33 คน ในภาค

การศึกษาปลาย ปีการศึกษา 2559 ในเดือนพฤศจิกายน 2559 ถึง เดือน กุมภาพันธ์ 2560  

2.  ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย  

      ตัวแปรที่ ใช้ในการศึกษาเพ่ือประเมินคุณภาพของโปรแกรมการสอนที่ พัฒนาขึ้น

ประกอบด้วย 

     2.1  ตัวแปรจัดกระท า ได้แก่ โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมี

สติ (mindfulness) ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Theory of Reasoned Action) 
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             2.2  ตัวแปรตาม ได้แก่ การอดทนรอคอย (delayed gratification) ซึ่งหมายถึง นักเรียน

สามารถยืดเวลาในการรับความพึงพอใจออกไป โดยที่ไม่รับความพึงพอใจของตนเองในทันทีทันใด  

3.  ระยะเวลาที่ใช้ในการวิจัย  

 ระยะเวลาในการทดลองใช้โปรแกรมที่ พัฒนาขึ้นเพ่ื อจัดกิจกรรมการเรียนการสอนนี้

ด าเนินการทดลองสอนกับกลุ่มทดลองครั้งละ 50 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง เป็นเวลา 12  สัปดาห์   

 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย  
1.  การอดทนรอคอย (delayed gratification) หมายถึง พฤติกรรมที่แสดงออกถึงการ

อดทนและรอคอยโดยการไม่รับสิ่งที่ตนเองต้องการทันที เป็นการชะลอการได้รับความพึงพอใจ ความ

ปรารถนาจนกว่าจะถึงเวลาที่เหมาะสม  โดยมีกระบวนการตัดสินใจที่จะชะลอความพึงพอใจใน

ขณะนั้น เพ่ือที่จะได้รับสิ่งที่มีคุณค่ามากกว่า ดีกว่า ในอนาคต โดยวัดการอดทนรอคอยเป็นเวลาที่

นักเรียนอดทนรอคอยได้จากสถานการณ์จ าลองที่ก าหนดให้  

2.  สถานการณ์จ าลอง (simulation) หมายถึง สถานการณ์ที่ประกอบด้วยเงื่อนไขที่ผู้วิจัย

สร้างขึ้นเพ่ือทดสอบความสามารถในการอดทนรอคอย กล่าวคือ มีสิ่งของที่นักเรียนต้องการ ถ้า

นักเรียนเลือกที่จะรับทันที นักเรียนจะได้รับสิ่งของนั้นเพียง 1 ชิ้น แต่ถ้านักเรียนรอคอยได้เป็นเวลา 

20 นาที นักเรียนจะได้รับของที่นักเรียนต้องการ 2 ชิ้น  

 3.  แนวคิดการมีสติ (mindfulness) หมายถึง แนวคิดว่าด้วยการรับรู้และยอมรับสิ่งที่

เกิดขึ้นในปัจจุบันจากประสาทสัมผัสของร่างกายทั้ง 5 ได้แก่ สิ่งที่เห็นด้วยตา สิ่งที่ได้ยินด้วยหู สิ่งที่

สัมผัสด้วยมือ รสชาติที่ได้รับด้วยลิ้น โดยปราศจากการตีความ และไม่ตัดสินสถานการณ์ที่เกิดขึ้นจาก

อารมณ์ ความรู้สึก  

 4.  ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Theory of Reasoned Action) หมายถึง ทฤษฎีที่มี

แนวคิดเกี่ยวกับความตั้งใจในการแสดงพฤติกรรมภายใต้ ทัศนคติของบุคคล และ บรรทัดฐานของกลุ่ม

อ้างอิงเข้ามามีบทบาทในการแสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอย โดยเกิดจากตัวก าหนดพฤติกรรมที่

ส าคัญ ได้แก่ 1) ความเชื่อในผลลัพธ์ของพฤติกรรม 2) การประเมินผลความคาดหวังของสังคม 3) 

ความเชื่อของกลุ่มอ้างอิง ซึ่งหมายถึงบุคคลที่มีอิทธิพลต่อกลุ่มเป้าหมาย เช่น พ่อ แม่ ครู เพ่ือน 4) 

แรงจูงใจที่จะคล้อยตามกลุ่มเป้าหมาย 
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 5.  โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ

กระท าด้วยเหตุผล  หมายถึง โปรแกรมที่สร้างขึ้นจากแนวคิดการมีสติและหลักการของทฤษฎีการ

กระท าด้วยเหตุผลเพ่ือการพัฒนาพฤติกรรมการอดทนรอคอย โดยมีหลักการคือ  นักเรียนเรียนรู้ที่จะ

ชะลอความพึงพอใจจากการควบคุมตนเองตามแนวคิดการมีสติ ด้วยการควบคุมพฤติกรรมตนเอง 

ปราศจากการตีความและไม่ตัดสินสถานการณ์จากอารมณ์ของตนเองผ่านการท ากิจกรรมที่ให้นักเรียน

ได้ฝึกการมีสติจากสถานการณ์จ าลองที่ก าหนดให้ และนักเรียนแสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอย

ภายใต้การรับรู้บรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิง ทัศนคติของบุคคลที่เชื่อถือได้ มีแรงจูงใจในการแสดง

พฤติกรรมการอดทนรอคอยจากความตั้งใจภายในจิตใจของเด็กเอง โดยเน้นการพัฒนาพฤติกรรมการ

อดทนรอคอยในสถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน ซึ่งมีขั้นตอนของโปรแกรม 5 ขั้นตอน 

ได้แก่ ขั้นที่ 1 การฝึกสติ  ขั้นที่ 2  ขั้นรับรู้ข้อมูล  ขั้นที่ 3  ขั้นให้สถานการณ์ และฝึกการมีสติและ

รับรู้เหตุผล  ขั้นที่ 4  ขั้นแบ่งปันประสบการณ์  และ ขั้นที่ 5  ขั้นมีสติ 

 6.  นักเรียน หมายถึง นักเรียนที่อยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ของโรงเรียนเอกชน ใน

สังกัดส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน กระทรวงศึกษาธิการ 

 

ประโยชน์ที่ได้รับ  
 1. ได้โปรแกรมการสอนตามโปรแกรมตามหลักการการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วย

เหตุผลที่สามารถน าไปใช้ในการเสริมสร้างการอดทนรอคอยให้แก่นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 

 2. ผู้ที่เกีย่วข้อง ไม่ว่าจะเป็นสถานศึกษา หรือกลุ่มผู้ปกครองที่สนใจพัฒนาพฤติกรรมการ

อดทนรอคอย สามารถน ารูปแบบการสอนที่พัฒนาขึ้นไปประยุกต์ใช้ได้ 

3. ข้อค้นพบที่ได้จากการวิจัยสามารถเป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้าพัฒนาโปรแกรมการ

สอนด้านการคิดให้แก่เด็กและความสามารถในการอดทนรอคอยในนักเรียนระดับอื่นๆต่อไป 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

การวิจัยเรื่องการพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ

ร่วมกับทฤษฎีการกระท าตามแผนในเด็กระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ผู้วิจัยศึกษาแนวคิด และทฤษฎีที่ใช้

เป็น พ้ืนฐานประกอบด้วย 4 หัวข้อหลัก ได้แก่ 

 ตอนที ่1  การอดทนรอคอย  

    1.1 ความหมายของการอดทนรอคอย 

                       1.2 การอดทนรอคอยกับการท างานของสมอง  

                       1.3 ความส าคัญของการอดทนรอคอย 

                       1.4 องค์ประกอบของการอดทนรอคอย 

                       1.5 การวัดการอดทนรอคอย 

 ตอนที่ 2  แนวคิดที่น ามาใช้พัฒนารูปแบบการสอนเพื่อการเสริมสร้างความสามารถใน

การอดทนรอคอย 

                  2.1  แนวคิดการมีสติ 

                          2.1.1 แนวคิดพ้ืนฐานของการมีสติ 

          2.1.2 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการมีสติ 

                 2.1.3 องค์ประกอบของการมีสติ 

                 2.1.4 การศึกษาตามหลักการการมีสติ 

                 2.1.5 โปรแกรมการศึกษาตามหลักการการมีสติ 

    2.2  ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 

                2.2.1 ความหมายและความเป็นมาของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 

                 2.2.2 หลักการและองค์ประกอบของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 

                 2.2.3 สาระส าคัญของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 

    2.3  พัฒนาการเด็กช่วงวัยประถมศึกษาตอนปลาย 
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 ตอนที่ 3  หลักการของการจัดโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมี

สติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในเด็กระดับประถมศึกษาปีที่ 4 

ตอนที่ 4  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

    4.1  งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการอดทนรอคอย 

    4.2  งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการมีสติ 

    4.3  งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 

          

ตอนที่ 1  การอดทนรอคอย (delayed gratification) 
             1.1  ความหมายของการอดทนรอคอย 
          ปัจจุบันมีนักจิตวิยาและนักการศึกษาทั่วโลกได้ให้ความส าคัญของการประสบ

ความส าเร็จในชีวิตมากกว่าผลการเรียน ซึ่งปัจจัยที่ส าคัญที่จะท าให้บุคคลประสบความส าเร็จนั้น คือ 

การอดทนรอคอย (Gate, 2015) ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใด มนุษย์ต้องมีการอดทนรอคอยได้จาก

ภายในจิตใจ เนื่องจากสภาพแวดล้อมในสังคม เอื้อต่อการท าให้บุคคลขาดการอดทนรอคอย ซึ่งไม่เป็น

ผลดีต่อตนเองและสังคม 

          (T. Mischel, 1971) การอดทนรอคอย  หมายถึง ความสามารถที่จะอดทดต่อสิ่งล่อ

ใจในปัจจุบันเพื่อจะได้รับรางวัลในอนาคต งานวิจัยหลายชิ้นของมิชเชลกล่าวถึงความเชื่อมโยงระหว่าง

ความอดทนรอคอยกับผลลัพธ์ด้านบวกหลายอย่างเช่น ความส าเร็จทางการศึกษา สุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และความสามารถทางสังคม  

          (Goldman & Everett, 1985) กล่าวว่า การอดทนรอคอย คือความสามารถในการ

ชะลอการได้รับความพึงพอใจที่เป็นรูปแบบหนึ่งของการควบคุมตนเอง ซึ่งเด็กจะต้องมีการประเมิน

การตัดสินใจของตนโดยการพิจารณาอย่างรอบคอบและเป็น เหตุเป็นผล อันประกอบไปด้วย

กระบวนการ 2 ประการ คือ 1) การตัดสินใจที่จะชะลอความพึงพอใจ และ 2) การคงความตั้งใจที่จะ

รอต่อไปในช่วงเวลาที่ก าหนดเพื่อที่จะได้รับรางวัล  

 (อนัญญา อนุพรวัฒนากิจ , 2543) ได้อธิบายถึงความหมายของ delayed 

gratification ว่า คือความสามารถในการปฏิเสธความพึงพอใจที่ได้รับในทันที และการอดทนต่อการ

รอคอยเพ่ือให้ได้มาซึ่งรางวัลโดยมีการควบคุมตนเอง เป็นส่วนหนึ่งของความสามารถในการควบคุม

ตนเองซึ่งเกิดขึ้นในช่วงวัยทารกและวัยเด็กตอนต้น และจะค่อยๆ พัฒนามากข้ึนตามอายุ  
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 จากค าจ ากัดความข้างต้น สรุปว่า delayed gratification   คือ ความสามารถใน

การอดทนและรอคอยเพ่ือชะลอการได้รับความพึงพอใจ ความปรารถนาในสิ่งที่ต้องการทันที โดยมี

กระบวนการตัดสินใจที่จะชะลอความพึงพอใจในขณะนั้น เพ่ือที่จะได้รับสิ่งที่มีคุณค่ามากกว่าใน

อนาคต การชะลอการได้รับความพึงพอใจ หมายถึง การที่บุคคลมีความสามารถในการควบคุมความ

ต้องการของตนเองโดยการชะลอเวลาหรือปฏิเสธ ที่จะได้รับสิ่งที่มีคุณค่า หรือสิ่งที่มีความพึงพอใจ

น้อยในปัจจุบัน เพ่ือประโยชน์ที่มีคุณค่ามากกว่าในอนาคต ((W. Mischel, 1981) (Bukatko & 

Daehler, 1992) การอดทนรอคอยนั้นเป็นส่วนหนึ่งของความสามารถในการควบคุมตนเอง (W. 

Mischel, 1976) และยังเป็นหัวใจส าคัญของแนวคิดเชิงปรัชญา ที่เกี่ยวกับ พลังแห่งความมุ่งมั่น (will 

power) ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดเชิงจิตวิทยาที่ว่าด้วย การมีพลังแห่งอัตตา   (ego strength)  ซึ่งจะ

เป็นปัจจัยที่ช่วยในการขัดเกลาบุคคลให้ด ารงอยู่ในสังคม มีพฤติกรรมที่เหมาะสม และยังส่งเสริมให้

บุคคลน าไปสู่จุดมุ่ งหมายที่ดีและประสบความส าเร็จในเวลาต่อมา  (Héfer Bembenutty & 

Karabenick, 1998) อีกทั้งยังเป็นปัจจัยที่จะช่วยป้องกันการกระท าความผิดของบุคคล (House & 

Wells, 1978)  

              1.2  การอดทนรอคอยกับการท างานของสมอง 
          ในปี ค.ศ. 2006  Mischel ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของ “การลงมือท ากับไม่ลง

มือท า” (go/no go task) ในภารกิจต่างๆ ย้อนหลังเมื่อเวลาผ่านไป 10 ปี ของผู้ที่สามารถอดทนรอ

คอยได้เมื่อครั้งอายุ 4 ปี และ พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์กันระหว่างความสามารถในการอดทนรอคอย

กับ “การลงมือท ากับไม่ลงมือท า” มิชเชลจึงให้ความเห็นเพ่ิมเติมว่า ความสามารถอดทนรอคอยเมื่อ

ครั้งอายุ 4 ปีนั้นเป็นร่องรอยเครื่องหมายบ่งชี้ที่ส าคัญของการสร้างบุคลิกภาพของความแตกต่างใน

บุคคลเมื่อเติบโตขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ กลาซิเอโน  ที่กล่าวว่า ผู้ที่มีลักษณะนิสัยชอบแสดง

พลังอ านาจในวัย 4 ขวบ เมื่อเด็กกลุ่มนี้โตขึ้นอายุ 20 ปี จะมีลักษณะของการแสดงอ านาจเหมือนตอน

เด็กๆ  จึงได้มีการศึกษาในเรื่องของการท างานของสมองที่ควบคุมพฤติกรรม หุนหันพลันแล่น และ

การมีพฤติกรรมการอดทน พบว่าความสามารถในการอดทนรอคอยเป็นบุคลิกภาพที่จะอยู่กับตัว

ตลอดไปชั่วชีวิต และจากการใช้เทคโนโลยีสมัยใหม่ในการถ่ายภาพสมองพบว่า ความแตกต่างของผู้ที่

มีความสามารถอดทนรอคอยมาก กับผู้ที่มีความอดทนรอคอยน้อยนั้น มีความแตกต่างในส่วนของ

สมองที่เป็น  Prefrontal Cortex กับส่วนที่เป็น Ventral Striatum ในสมองส่วนหน้า และสมองส่วน

หน้านี้เองที่ท าหน้าที่เกี่ยวกับการท างานของสมองที่ควบคุมพฤติกรรมของมนุษย์ ซึ่งเริ่มต้นศึกษาจาก
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ทางการแพทย์เป็นล าดับแรก และต่อมานักจิตวิทยาท าการศึกษาพฤติกรรมในเด็กที่มีความผิดปกติ

ของสมอง ที่ส่งผลถึงพฤติกรรมและการเรียนหนังสือ ผลจากการศึกษาของ แพทย์ชาวอเมริกาชื่อ    

รัซเซล บาร์คลี่ (Russell Berkley) เป็นแพทย์ผู้ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษย์เชื่อมกับการ

ท างานของสมอง พบว่า คนไข้ที่ได้รับอุบัติเหตุและสมองส่วนหน้าได้รับความกระทบกระเทือน จะมี

พฤติกรรมที่แปลกไปจากเดิม กล่าวคือ คนไข้เกิดพฤติกรรมลดลงหรือขาดพฤติกรรมเหล่านี้ ได้แก่ 

ความสามารถในการวางแผนงานต่างๆ การตัดสินใจ การเลือกเป้าหมายและ พฤติกรรมการควบคุม

ตนเอง  ซึ่งพฤติกรรมทั้งหมดนี้ เป็นพฤติกรรมที่ได้รับการควบคุมจากสมองส่วนหน้า (Frontal Lobe 

Function)   ตามภาพต่อไปนี้แสดงถึงส่วนประกอบของสมอง ซึ่งส่วนต่างๆของสมองมีหน้าที่ควบคุม

ร่างกายที่แตกต่างกัน  

แผนภาพที่ 1  ส่วนประกอบของสมองและหน้าที่ของสมอง (www.vichakarn.com) 
 

 

               จากแผนภาพจะเห็นว่า การท างานของสมองส่วนหน้าเป็นกระบวนการทางด้าน

ความคิด     ที่เกี่ยวข้องกับความคิด ความรู้สึก และการกระท า เช่น การยับยั้งชั่งใจ  การคิดไตร่ตรอง 

การควบคุมอารมณ์ การยืดหยุ่นทางการคิด การตั้งเป้าหมาย วางแผนการกระท าอย่างเป็นขั้นตอน

และสมเหตุสมผล สามารถจัดล าดับความส าคัญในเรื่องที่จะลงมือท าสิ่งต่างๆ  ซึ่งกระบวนการเหล่านี้ 

เป็นสิ่งที่จ าเป็น มีความส าคัญต่อการเรียน ผลการเรียน  ตลอดจน การด ารงชีวิตประจ าวันจนกระทั่ง

http://www.vichakarn.com/
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ถึง วัยผู้ใหญ่  ซึ่งเรียกกระบวนการเหล่านี้ว่า Executive Functions (EF) การอดทนรอคอยเป็นส่วน

หนึ่งของการควบคุมตนเอง (self control) เนื่องจาก มิชเชลกล่าวว่า เมื่อมนุษย์เกิดพฤติกรรมการ

หยุดยั้ง หรือเลื่อนเวลา  (delay) ในการไม่รับสิ่งที่ตนปรารถนาที่อยู่ตรงหน้า ณ ขณะนั้น รู้จักการรอ

คอยได้ ที่มาจากการคิดด้วยตนเอง เรียกว่า การควบคุมตนเอง (W. Mischel, 1976) 

          Executive Functions (EF) เป็นทักษะที่สามารถพัฒนาได้ตั้งแต่อายุ 6 เดือน และ
จะพัฒนาต่อจนถึงช่วงวัยเรียน วัยรุ่น และวัยผู้ใหญ่ตอนต้น  โดยช่วงวัย 3-6 ปี เป็นช่วงเวลาที่ดีที่สุด
ในการพัฒนาทักษะ EF ด้านต่างๆ ให้กับเด็ก เนื่องจากเป็นช่วงที่สมองส่วนหน้าพัฒนาอย่างรวดเร็ว
ที่สุด  ดังนั้นในช่วงวัย 3-6  ปี  ถ้าเด็กไม่ได้รับการฝึกฝนทักษะ EF  จากสัมพันธภาพระหว่างผู้ใหญ่ 
จากสภาพแวดล้อม  หรือ สภาพแวดล้อมที่เด็กอยู่นั้นกลับกลายเป็นตัวสร้างปัญหา เช่น การละเลย
ทอดทิ้ง ใช้ความรุนแรง การพัฒนา EF นี้ อาจจะช้าหรือบกพร่องเสียหายไป เป็นการกระทบต่อ
โครงสร้างการท างานของสมองและการพัฒนา EF ในสมองต่อไปด้วย    
 

           Executive Function  ท าให้มนุษย์เราไม่คิดอะไรด้านเดียว และตอบสนองในแบบ
เดียวกันซ้ าๆ หากแต่ท าให้เรามีความคิดยืดหยุ่น และปรับเปลี่ยนความคิดไปตามสถานการณ์ต่างๆ 
และเมื่อเรามีความคิดเชิงบริหาร ก็จะช่วยให้เราปรับความคิดและพฤติกรรมให้เข้ากับบริบทของ
สิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป เพ่ือท าให้ท าสิ่งต่างๆได้ส าเร็จ ไม่ท าผิดซ้ าแล้วซ้ าอีก และน ามาซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงปรับปรุงการท างานให้ดียิ่งขึ้น จากการทบทวนสิ่งที่ท าไป นอกจากนั้น ยังช่วยให้ควบคุม
อารมณ์ ควบคุมพฤติกรรมให้แสดงออกมาอย่างเหมาะสม เป็นที่ยอมรับของสังคม ไม่ท าพฤติกรรมที่
จะก่อให้เกิดความเสียใจในภายหลัง รู้จักคาดการณ์ผลของการกระท าว่าท าไปแล้วจะเกิดสิ่งใดตามมา 
รู้จักเลือกสรรที่จะท าหรือไม่ท าพฤติกรรมใดๆเพ่ือให้ประสบความส าเร็จในการเรียนและการงาน   
ทักษะ EF  จึงแยกเป็นองค์ประกอบ โดยจัดเป็น 3 กลุ่มทักษะ ได้แก่  กลุ่มทักษะพ้ืนฐาน กลุ่มทักษะ
ก ากับตนเอง และกลุ่มทักษะปฏิบัติ แยกเป็นตารางได้ดังนี้ 
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ตารางที่ 1 ทักษะที่เป็นองค์ประกอบของ Executive Functions (นวลจันทร์ จุฑาภักดีกุล, 2557) 
 

ทักษะ พฤติกรรมที่แสดงถึงการท างานของสมองส่วนหน้า 

ด้านควบคุมพฤติกรรม 
 

- การยับยั้งความคิดและพฤติกรรม (inhibitory 
control) 

- การเปลี่ยนความคิดเมื่อเงื่อนไขเปลี่ยน  (shift) 

- การควบคุมอารมณ์ (emotional control) 

ด้านพุทธิปัญญา (2-5 ปี) - ความจ าขณะท างาน (working memory) 

- การวางแผน การจัดการ (planning/organization) 
ด้านพุทธิปัญญา  

(6-18ปี) 
- การริเริ่ม (initiate) 

- การติดตามตรวจสอบตนเอง (self monitoring) 
           

          จากตาราง วิ เค ราะห์ ได้ ว่ า  ทั กษะที่ เป็ น องค์ ป ระกอบของ Executive Function 

ประกอบด้วย 2  ทักษะ 7 พฤติกรรม ได้แก่ ทักษะด้านการควบคุมพฤติกรรมและทักษะด้านพุทธิ

ปัญญา ซึ่งในแต่ละทักษะมีพฤติกรรมบ่งชี้ดังนี้ การยับยั้งความคิดและพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลง

ความคิดเมื่อเงื่อนไขเปลี่ยน การควบคุมอารมณ์ ซึ่งอยู่ในทักษะด้านการควบคุมพฤติกรรม ส่วนด้าน

พุทธิปัญญานั้นแบ่งออกเป็น 2 ช่วงอายุได้ ช่วงอายุ 2-5 ลักษณะของพฤติกรรมที่บ่งชี้ ได้แก่  ความจ า

ขณะที่ก าลังท างาน และการวางแผน การจัดการ จะเห็นได้ว่า การอดทนรอคอยนั้น มีความส าคัญ

เกี่ยวข้องกับ เรื่องของการยับยั้งความคิดและพฤติกรรม การคบคุมตนเอง การวางแผน การจัดการ 

และการติดตามตรวจสอบตนเอง ด้วย สอดคล้องกับงานวิจัยของ Miller and Weinstein ที่ท าการ

วิจัยเรื่องอายุกับการอดทนรอคอยในเด็กเล็ก กล่าวว่า อายุของเด็กที่มีระดับของพฤติกรรมการอดทน

รอคอยได้ดี คือ 8.7 ปี เนื่องจาก เด็กในวัยนี้สามารถที่จะแสดงความคิดเห็นเป็นค าพูดได้ดีกว่า นั่นคือ 

เด็กมีพัฒนาการด้านภาษาได้ดีเท่ากับผู้ใหญ่ (Miller et al., 1978) สอดคล้องกับพัฒนาการด้านการ

คิดของเพียเจย์ที่กล่าวว่า พัฒนาการด้านภาษามีความสัมพันธ์กับการคิด เนื่องจากเด็กจะสื่อสาร

ความคิดของเขาให้คนอ่ืนได้รับรู้จากการพูด และการพูดก็คือ พฤติกรรมที่แสดงถึงการคิดของเด็กด้วย 

ดังตารางพัฒนาการด้านการคิดของเพียเจย์ ตามตารางท่ี 2 ดังนี้ 
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ตารางที่ 2 พัฒนาการด้านการคิดของเพียเจย์ (Piaget, 1976) 
 

อายุ ขั้น พฤติกรรมที่เรียนรู้ พฤติกรรมที่แสดงออก 
0-2 ปี 

 
 
 

ขั้นประสาทรับรู้
และการ
เคลื่อนไหว 
(sensori-motor 
stage) 
 

การเรียนรู้ผ่าน
ประสาทสัมผัส และ
เรียนรู้จากปฏิกิริยา
โดยการ
เปลี่ยนแปลงของ
วัตถ ุ

พฤติกรรมของเด็กในวัยนี้ขึ้นอยู่กับ
การเคลื่อนไหวเป็นส่วนใหญ่ เช่น 
การไขว่คว้า การเคลื่อนไหว การ
มอง การดู ในวัยนี้เด็กแสดงออก
ท างด้ าน ร่ า งก าย ให้ เห็ น ว่ า มี
สติปัญญาด้วยการกระท า เด็ก
สามารถแก้ปัญหาได้ แม้ว่าจะไม่
สามารถอธิบายได้ด้วยค าพูด เด็ก
จะต้องมี โอกาสที่ จะปะทะกับ
สิ่งแวดล้อมด้วยตนเอง ซึ่งถือว่า
เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับพัฒนาการ
ด้านสติปัญญาและความคิดในขั้น
นี้ มีความคิดความเข้าใจของเด็ก
จะก้าวหน้ าอย่ างรวดเร็ว  เช่น 
สามารถประสานงานระหว่าง
กล้ามเนื้อมือ และสายตา เด็กใน
วัยนี้มักจะท าอะไรซ้ าบ่อยๆ เป็น
การเลียนแบบ พยายามแก้ปัญหา
แบบลองผิดลองถูก เมื่อสิ้นสุด
ระยะนี้เด็กจะมีการแสดงออกของ
พฤติกรรมอย่างมีจุดมุ่งหมายและ
สามารถแก้ปัญหาโดยการเปลี่ยน
วิ ธี ก า รต่ า ง  ๆ  เ พ่ื อ ให้ ได้ สิ่ งที่
ต้องการแต่กิจกรรมการคิดของ
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อายุ ขั้น พฤติกรรมที่เรียนรู้ พฤติกรรมที่แสดงออก 

เด็กวัยนี้ส่วนใหญ่ยังคงอยู่เฉพาะ
สิ่งที่สามารถสัมผัสได้เท่านั้น 

 
2-4 ปี  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
ขั้นก่อน
ปฏิบัติการคิด 
(preoperationa 
stage) 
แบ่งเป็น 2 ขั้น
ย่อยได้แก่  
2.1  ขั้นก่อนเกิด
สังกัป 
(preconceptual 
thought) 
 
 
 

 
เป็นช่วงที่เด็กเริ่มมี
เหตุผลเบื้องต้นเป็น
ช่วงที่เด็กจะเกิด
ความคิดรวบยอด
เกี่ยวกับสิ่งต่างๆ 
รวมตัวดีขึ้น 

 
พฤติกรรมที่เด็กสามารถจะโยง
ความสัมพันธ์ระหว่างเหตุการณ์ 2 
เหตุการณ์ หรือมากกว่ามาเป็น
เหตุผลเกี่ยวโยงซึ่งกันและกัน แต่
เหตุผลของเด็กวัยนี้ยังมีขอบเขต
จ ากัดอยู่ เพราะเด็กยังคงยึดตนเอง
เป็นศูนย์กลาง คือถือความคิด
ตนเองเป็นใหญ่ และมองไม่เห็น
เหตุผลของผู้อื่น ความคิดและ
เหตุผลของเด็กวัยนี้ จึงไม่ค่อย
ถูกต้องตามความเป็นจริงนัก 
นอกจากนี้ความเข้าใจต่อสิ่งต่างๆ 
ยังคงอยู่ในระดับเบื้องต้น เช่น 
เข้าใจว่าเด็กหญิง 2 คน ชื่อ
เหมือนกัน จะมีทุกอย่างเหมือนกัน
หมด แสดงว่าความคิดรวบยอด
ของเด็กวัยนี้ยังไม่พัฒนาเต็มที่ แต่
พัฒนาการทางภาษาของเด็กเจริญ
รวดเร็วมาก  
 

4-7 ปี 2.2  ขั้นการคิด
แบบญาณหยั่งรู้ 
นึกออกเองโดยไม่
ใช้เหตุผล 
(intuitive 
thought) 

 รู้จักแยกประเภทและแยกชิ้นส่วน
ของวัตถุ เข้าใจความหมายของ
จ านวนเลข เริ่มมีพัฒนาการ
เกี่ยวกับการอนุรักษ์ แต่ไม่ชัดเจน
เท่าท่ีควร สามารถแก้ปัญหา
เฉพาะหน้าได้โดยไม่คิดเตรียม
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อายุ ขั้น พฤติกรรมที่เรียนรู้ พฤติกรรมที่แสดงออก 

ล่วงหน้าไว้ก่อน รู้จักน าความรู้ใน
สิ่งหนึ่งไปอธิบายหรือแก้ปัญหาอ่ืน
และสามารถน าเหตุผลทั่วๆ ไปมา
สรุปแก้ปัญหา โดยไม่วิเคราะห์
อย่างถี่ถว้นเสียก่อนการคิดหา
เหตุผลของเด็กยังข้ึนอยู่กับสิ่งที่ตน
รับรู้ หรือสัมผัสจากภายนอก 

7-11 ปี ขั้นปฏิบัติการคิด
ด้านรูปธรรม 
(concrete 
operation 
stage) 
 
 
 

พัฒนาการทางด้าน
สติปัญญาและ
ความคิดของเด็กวัย
นี้สามารถสร้าง
กฎเกณฑ์และตั้ง
เกณฑ์ในการแบ่ง
สิ่งแวดล้อมออกเป็น
หมวดหมู่ได้ 

เด็กวัยนี้สามารถท่ีจะเข้าใจเหตุผล 
รู้จักการแก้ปัญหาสิ่งต่างๆ ที่เป็น
รูปธรรมได้ สามารถที่จะเข้าใจ
เกี่ยวกับเรื่องความคงตัวของสิ่ง
ต่างๆ โดยที่เด็กเข้าใจว่าของแข็ง
หรือของเหลวจ านวนหนึ่งแม้ว่าจะ
เปลี่ยนรูปร่างไปก็ยังมีน้ าหนัก 
หรือปริมาตรเท่าเดิม สามารถที่จะ
เข้าใจความสัมพันธ์ของส่วนย่อย 
ส่วนรวม ลักษณะเด่นของเด็กวัยนี้
คือ ความสามารถในการคิด
ย้อนกลับ นอกจากนั้น
ความสามารถในการจ าของเด็ก
ในช่วงนี้มีประสิทธิภาพขึ้น 
สามารถจัดกลุ่มหรือจัดการได้
อย่างสมบูรณ์ สามารถสนทนากับ
บุคคลอื่นและเข้าใจความคิดของ
ผู้อื่นได้ดี 

ตั้งแต่ 12  
ปี ข้ึนไป 

ขั้นปฏิบัติการคิด
ด้วยนามธรรม 
(formal 
operational 

พัฒนาการทาง
สติปัญญาและ
ความคิดของเด็กวัย
นี้เป็นขั้นสุดยอด 

เด็กในวัยนี้จะเริ่มคิดแบบผู้ใหญ่ 
ความคิดแบบเด็กจะสิ้นสุดลง เด็ก
จะสามารถที่จะคิดหาเหตุผล
นอกเหนือไปจากข้อมูลที่มีอยู่ 
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อายุ ขั้น พฤติกรรมที่เรียนรู้ พฤติกรรมที่แสดงออก 

stage) สามารถที่จะคิดแบบ
นักวิทยาศาสตร์ สามารถท่ีจะตั้ง
สมมุติฐานและทฤษฎี และเห็นว่า
ความเป็นจริงที่เห็นด้วยการรับรู้ที่
ส าคัญเท่ากับความคิดกับสิ่งที่
อาจจะเป็นไปได้ เด็กวัยนี้มี
ความคิดนอกเหนือไปกว่าสิ่ง
ปัจจุบัน สนใจที่จะสร้างทฤษฎี
เกี่ยวกับทุกสิ่งทุกอย่างและมีความ
พอใจที่จะคิดพิจารณาเกี่ยวกับสิ่ง
ที่ไม่มีตัวตน หรือสิ่งที่เป็น
นามธรรมพัฒนาการทางการรู้คิด
ของเด็กในช่วงอายุ 6 ปีแรกของ
ชีวิต  

 

สรุปได้ว่าจากการท างานของสมองมีความเกี่ยวข้องเชื่อมโยงกับพฤติกรรมการอดทนรอคอย 
เนื่องจากสมองเป็นอวัยวะที่ใช้สั่งการเพ่ือให้มนุษย์แสดงพฤติกรรมออกมา ซึ่งการอดทนรอคอยนี้เป็น
พฤติกรรมที่ได้รับการบังคับสั่งการจากสมองส่วนหน้าของมนุษย์ ที่ท าหน้าที่ควบคุมความคิด 
ความรู้สึกและการกระท า เช่น การยับยั้งชั่งใจ การควบคุมตนเอง การคิดไตร่ตรอง การควบคุม
อารมณ์ ซึ่งทั้งหมดที่กล่าวมาเป็นส่วนหนึ่งของหน้าที่ การบริหารงานของสมองส่วนหน้า หรือที่
เรียกว่า Executive Function การท างานของสมองส่วนหน้าจึงมีความสัมพันธ์กับการอดทนรอคอย
และการรู้จักตรึกตรองใคร่ครวญ ก่อนที่จะแสดงพฤติกรรมใดๆออกมา ซึ่งสมองส่วนหน้านั้นสามารถ
พัฒนาได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดตั้งแต่เกิดจนถึงอายุ 10 ปี ดังนั้นหากต้องการวัดพฤติกรรมการ
อดทนรอคอยในเด็ก เด็กวัย 10 ปี จึงเป็นวัยที่เหมาะสมที่สุดเนื่องจากมีพัฒนาการทางภาษาที่ดีกว่า
เด็กปฐมวัย และยังเป็นอายุในช่วงสุดท้ายที่สามารถพัฒนาการอดทนรอคอยได้อย่างมีประสิทธิภาพ
และหากสมองส่วนหน้าเกิดการกระทบกระเทือนก็จะส่งผลถึงพฤติกรรมการอดทนรอคอยด้วยเช่นกัน 
           1.3  ความส าคัญของการอดทนรอคอย  
            ความอดทน อดกลั้นและรู้จักที่จะรอคอยที่จะท าตามความต้องการต้องอาศัยการ

ฝึกฝน  ซึ่งการฝึกฝนการรอคอยจนเป็นนิสัยแล้วจะส่งผลให้เด็กสามารถรับรู้สิ่งต่างๆ ได้ซับซ้อนขึ้น 
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มองเหตุการณ์ล่วงหน้าได้ยาวและลึกซึ้งขึ้น จะท าให้เด็กเรียนรู้ที่จะรอคอยเพ่ือผลประโยชน์ที่ดีกว่า  

(ชมรมจิตแพทย์เด็กและวัยรุ่นแห่งประเทศไทย, 2557) มีนักวิจัยได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการอดทนรอ

คอยกับการประสบความส าเร็จในชีวิตอนาคตดังนี้   

(Seifert, 1993) และ(Okamoto & Case, 1996) ได้วิจัยและศึกษาจนน าไปสู่การสรุปที่

ส าคัญของการท างานเชิงบริหารในเด็กว่าเด็กมีช่วงอายุที่ถูกจ ากัดในความสามารถทางสติปัญญาที่จะ

เรียนรู้และประเมินค่าความสามารถ ทางด้าน การคิด การมีเหตุผล ความจ าและการแก้ปัญหา เด็กที่

ในช่วงอายุ 3-11  ขวบ ที่มีการควบคุมตนเองอยู่ในระดับต่ า กล่าวคือ ไม่อดทนท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่าง

ต่อเนื่อง หุนหันพลันแล่น และไม่มีสมาธิจดจ่อกับสิ่งใด เมื่อเป็นผู้ใหญ่ใน 30 ปีให้หลัง จะมีสุขภาพ

ด้อยกว่า รายได้น้อยกว่า และก่ออาชญากรรมมากกว่า เด็กท่ีไม่มีปัญหาด้านการควบคุมตนเอง 
 

     (W. Mischel, Shoda, Y., & Rodriguez, M. L. , 1989) ได้ศึกษาวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการ

อดทนรอคอยที่ได้รับการอ้างอิงกว่า 400 ครั้ง และเปนที่รู้จักทั่วโลก คือ Stanford Marshmallow 

Experiment ซึ่ง มิชเชล เริ่มต้นท าการศึกษาตั้งแต่ก่อนปี ค.ศ. 1970 และมีการศึกษาติดตาม เป็น

ระยะ ๆ (Follow-up study) จนถึงล่าสุดปี ค.ศ. 2012 และคาดว่าจะมีการศึกษาต่อไปอีก แต่การ

ศึกษาวิจัยดังกล่าวเป็นการดูผลของความแตกต่างที่เกิดขึ้นของผู้ที่มีสมรรถนะในการอดทนรอคอย 

ตั้งแต่ยังเป็นเด็กจนกระทั่งเติบโตเป็นผู้ใหญ่   จากการวิจัยของมิชเชล ได้คิดค้นการทดลอง และ

ติดตามผลเป็นเวลากว่า 40 ปี ซึ่งทดสอบการอดทนรอคอยในเด็ก 4 ขวบ ที่โรงเรียนเตรียมอนุบาลใน

มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด ประเทศสหรัฐอเมริกา นักวิจัยพาเด็กเข้ามาในห้องทดลองทีละคน โดยมี

ขนม marshmallow วางไว้ข้างหน้า บนโต๊ะมีกระดิ่งว่างอยู่ ผู้ทดลองบอกกับเด็กว่า เด็กๆจะ

รับประทาน  marshmallow ได้ก็ต่อเมื่อ ผู้ทดลองกลับมาในห้ องนี้แล้วเท่านั้น ถ้าใครอยาก

รับประทาน marshmallow ให้สั่นกระดิ่ง แล้วผู้ทดลองจะเข้ามา แต่หากใครที่อดทนรอจนผู้ทดลอง

กลับมาเองจะได้รับประทาน marshmallow 2 ชิ้น  เดิมทีนั้น มิชเชลมีวัตถุประสงค์ในการทดลอง

การยับยั้งชั่งของเด็กแต่ละคนเท่านั้น  แต่อีก 10 ปีให้หลัง การทดลองนี้ได้น าไปสู่มิติใหม่ มิชเชลได้

ออกตามหาเด็กกลุ่มทดลองกลุ่มนี้ ให้ ได้มากที่ สุด เท่ าที่ จะเป็นไปได้ เพ่ือที่ จะติดตามผลว่า 

ความสามารถในการยับยั้งชั่งใจสามารถ บ่งบอกความส าเร็จในการเรียนและด้านอ่ืนๆ  ได้หรือไม่  

ผลลัพธ์ที่ออกมาคือ ระยะเวลาที่เด็กๆรอรับประทาน marshmallow กับผลการเรียนของพวกเขาใน

เวลาต่อมา เชื่อมโยงกันอย่างมีนัยส าคัญ เด็กที่รอรับประทาน marshmallow ได้นาน 15 นาที มีผล



30 
 

 

การสอบอิงมาตรฐานได้เฉลี่ยสูงกว่า เด็กท่ีสั่นกระดิ่งหลังจากผ่านไป 30 วินาที  ถึง 210 คะแนน  (W. 

Mischel, 1996) ซึ่งสอดคล้องกับ สิ่งที่ เบรนต์ โรเบิร์ตส์ ศาสตราจารย์จากมหาวิทยาลัยอิลินอยส์ ได้

ศึกษาว่า การที่มนุษย์มีทักษะการคิดชั้นสูง หรือทักษะการคิดเชิงบริหารนั้น  สามารถคาดการณ์

ผลลัพธ์ต่างๆ ได้อีกมากมาย ได้แก่ คะแนนในระดับชั้นมัธยมปลายและมหาวิทยาลัยดีกว่า ประวัติ

อาชญากรรมน้อยกว่า และมีชีวิตสมรสยาวนานกว่า รวมทั้งอายุยืนกว่าด้วย ไม่เพียงเพราะดื่มสุราหรือ

สูบบุหรี่น้อยกว่าแล้ว ยังมีความเสี่ยงเป็นโรคหัวใจ ความดันโลหิต และอัลไซเมอร์น้อยกว่าด้วย ซึ่ง มิติ

ของการคิดเชิงบริหารนั้น สามารถคาดการณ์การประสบความส าเร็จตลอดชีวิต และท าหน้าที่บ่งชี้

ความส าเร็จได้ตั้งแต่เกิดจนตาย (Roberts, Zeidner, & Matthews, 2001) 
 

         เห็นได้ว่านักจิตวิทยาและนักวิจัยสาขาสังคมศาสตร์ทั่วโลกให้ความสนใจกับการ

ประสบความส าเร็จในชีวิตอนาคตมากกว่าความสามารถในการเรียน  จากการเปลี่ยนแปลงอย่าง

รวดเร็วของโลกสมัยใหม่ที่เต็มไปด้วยสิ่งเร้าภายนอก เช่น การพนัน การติดเกม ยาเสพติดในรูปแบบ

ต่างๆ สิ่งเร้าทางเพศ ซึ่งสิ่งยั่วเย้าเหล่านี้ น าไปสู่ปัญหาอาชญากรรมร้ายแรงตามมา  ไม่ว่าจะอยู่ในช่วง

วัยเด็ก วัยรุ่น หรือวัยท างาน หากคนเหล่านี้มีความอดทนรอคอย ไม่คิดแต่ผลที่อยู่ตรงหน้า แต่

สามารถอดทนเพ่ือสิ่งที่ดีกว่าในอนาคต  จะท าให้สามารถควบคุมก ากับตนเองไม่เปิดโอกาสให้สิ่งไม่ดี

เข้ามาและไม่น าพาตนเองเข้าไปสู่สถานการณ์ที่ไม่ดีเหล่านั้นได้ การอดทนรอคอยเป็นองค์ประกอบ

หนึ่งของ การคิดเชิงบริหารและเป็นทักษะที่มนุษย์ทุกคนสามารถท าให้เกิดได้ เพราะมนุษย์ทุกคนเกิด

มาพร้อมศักยภาพในการพัฒนาการคิดเชิงบริหาร แต่จะมีประสิทธิภาพมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับการ

ฝึกฝนของแต่ละบุคคลทั้งสิ้น ซึ่งพฤติกรรมเหล่านี้ไม่ได้ติดตัวเด็กมาตั้งแต่ก าเนิด แต่เป็นความสามารถ

ที่พัฒนาได้ดีในเด็กที่มีอายุไม่เกินกว่า 12 ปี ซึ่งถือว่าเลยวัยเด็กไปแล้ว  ซึ่งจะเป็นพฤติกรรมที่ติดตัว

เด็กไปจนกระทั่งเติบโตเป็นผู้ใหญ่ (Diamond, 2013) พฤติกรรมที่เด็กกระท าอย่างสม่ าเสมอและ

ต่อเนื่อง จะท าให้เด็กมีพฤติกรรมอดทนรอคอยจนเป็นนิสัย ที่ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใด เด็กก็จะ

สามารถควบคุมตนเองจากสิ่งเร้าที่ไม่พึงประสงค์ภายนอกได้  หากไม่ได้รับการพัฒนาและฝึกฝนและ

ฝึกหัดการอดทนรอคอยซึ่งเป็นพฤติกรรมของการคิดเชิงบริหารจากการควบคุมการท างานของสมอง

ส่วนหน้าในวัยเด็ก  จะท าให้ขาดโอกาสในการพัฒนาการอดทนรอคอยเมื่อโตขึ้นได้ เนื่องจากการ

อดทนรอคอยนี้สามารถพัฒนาได้ดีที่สุดในช่วงวัยเด็กเล็ก เมื่อโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่ เด็กที่ไม่ได้รั บการฝึก

การอดทนรอคอย จะมีแนวโน้มที่ไม่ประสบความส าเร็จและเกิดการก่ออาชญากรรมในอนาคต  
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 (Bronson, 2000) กล่าวว่า การอดทนรอคอยเป็นนามธรรมที่อยู่ภายในจิตใจ แต่สามารถ

แสดงออกมาเป็นพฤติกรรมได้ การส่งเสริมให้เด็กสามารถอดทนรอคอยได้นั้น สามารถกระท าได้ ทั้งนี้

เพราะเด็กสามารถก ากับและความคุมตนเองที่มาจากภายในจิตใจได้ดี อันเป็นผลมาจากการพัฒนา

ของสมองส่วนหน้า ที่พัฒนาการคิดเชิงบริหาร ท าให้เด็กมีความสามารถ ยับยั้งชั่งใจ หยุดยั้ง        

และมีการอดทนรอคอยต่อ ความปรารถนาต่อสิ่งเร้า หรือ พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ไว้ได้ โดยที่ไม่ใช่

เกิดจากการหยุดยั้งจากผู้ใหญ่    

         (Funder, Block, & Block, 1983) ค้นพบว่า พฤติกรรมการอดทนรอคอยในเด็กอายุ 

4 ปี มีความสัมพันธ์อย่างมีความหมายต่อพฤติกรรมการอดทนรอคอย ในเด็กกลุ่มเดียวกันนี้ ในอายุ  

7 ปี และ 11 ปี ซึ่งสอดคล้องกับ การศึกษาของ มิชเชลและคณะว่า ผลจากการวัดการอดทนรอคอย

ในเด็กปฐมวัย มีความเชื่อมโยงกับผลส าเร็จในอนาคตของเด็ก ในด้านความสามารถทางการเรียน 

ความสามารถในด้านการจัดการกับความเครียดด้วยตนเอง และความสามารถในการเข้าสังคม เมื่อ

เด็กกลุ่มทดลองนีเ้ติบโตอยู่ในช่วงวัยรุ่น (Shoda, Mischel, & Peake, 1990) 

            1.4  องค์ประกอบของการอดทนรอคอย  
             การอดทนรอคอย ขึ้นอยู่กับความสามารถในการปฏิเสธความพึงพอใจที่ได้รับในทันที 

และมีการอดทนที่จะรอคอยเพ่ือถึงเวลาที่ได้มาซึ่งรางวัลจากการควบคุมตนเอง ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของ

ความสามารถในการควบคุมตนเองซึ่งเริ่มเกิดขึ้นในช่วงปลายของวัยทารกและวัยเด็กตอนต้น 

(Flavell, 1985) และจะค่อยๆ พัฒนามากขึ้นตามอายุ ซึ่งความสามารถในการอดทนรอคอยนี้ เป็น

ความสามารถที่ส าคัญในการพัฒนาทางพุทธิปัญญาของเด็กก่อนวัยเรียน (Miller et al., 1978) 

         (Maccoby, 1980) กล่าวว่า ความสามารถในการจัดระบบและการความคุมการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในวัยเด็ก ได้แก่ 

        1. ความสามารถในการชะลอพฤติกรรมที่เฉพาะเจาะจง จนกระทั่งถึงเวลาที่เหมาะสม

เมื่อได้รับผลที่พอใจ 

        2. การเปรียบเทียบผลลัพธ์ในอนาคตกับการกระท าในปัจจุบัน 

        3. ถ้าการกระท าใดที่ ถูกการระงับ ไว้ชั่ วขณะโดยอุปสรรครอบตัว เด็กก็จะมี

ความสามารถอดทนต่ออุปสรรคนั้นๆ ได้ ในขณะเดียวกันก็พยายามหาทางแก้ปัญหาเพ่ือฝ่าฟัน

อุปสรรคต่อไป 

        4. เมื่อเป้าหมายถูกปิดหรือระงับ เด็กไม่ถูกกระตุ้นให้เกิดอารมณ์ขุ่นเคือง 
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        5. เด็กมีความสามารถที่จะกระท าสิ่งต่างๆ ได้มากกว่า 1 อย่าง 

        6. เด็กมีสมาธิมากขึ้น เพ่ือยับยั้งสิ่งกระตุ้นจากภายนอก และมีการน าข้อมูลใหม่จาก

สิ่งแวดล้อมภายนอกเข้าสู่ระบบความจ ามากขึ้นเพ่ือการใช้วางแผนในปัจจุบัน 

        นอกจากนี้ (Flavell, 1985) ยังระบุว่า เมื่อเด็กอายุ 6 ปี จะมีการพัฒนาความสามารถ

ในการควบคุมพฤติกรรมของตนเพ่ิมมากข้ึน ได้แก่ 

       1. มีความตั้งใจ สามารถวางแผนและคงแผนการนั้นไว้ชั่วขณะหนึ่ง 

        2. มีความรอบคอบ และความสุขุมในการควบคุมตนจากสิ่งยั่วยุ หรือแม้แต่กระทั่ง 

สามารถที่จะหลีกเลี่ยงการกระท าที่ไม่เหมาะสมได้ 

        3. มีความสามารถในการชะลอพฤติกรรมและรอคอยการกระท าของตนได้ 

        4. สามารถเลื่อน หรือ ชะลอ การได้รับความพึงพอใจออกไปได้ 

        5. มีความสามารถที่จะควบคุมตนเองในเรื่องอ่ืนๆ ได้  

        (Joseph, 2015) ได้กล่าวว่า องค์ประกอบของการอดทนรอคอย ประกอบด้วย 

องค์ประกอบ 2 อย่างที่เชื่อมโยงกัน ได้แก่  

        1. การเลือกในขั้นต้นที่จะยืดเวลาในการรับรางวัลแทนที่จะรับรางวัลในทันที 

        2. การตัดสินในตามประสบการณ์ที่เคยได้รับจากสถานการณ์ท่ีเคยประสบมาก่อนหน้า 
  

        หากศึกษาในมิติและทฤษฎีต่างๆ สามารถสรุปองค์ประกอบของ การอดทนรอคอยแยก
ตามล าดับขั้นได้ดังนี้    
         1.4.1  องค์ประกอบของการอดทนรอคอยขั้นพ้ืนฐาน (basic delay) ประกอบด้วย 3 
องค์ประกอบ ได้แก่  
             1.4.1.1    เวลา และสถานการณ์ตามล าดับขั้น 
             1.4.1.2    การค้นหาที่แตกต่างกัน 
       1.4.1.3    คุณค่าที่แตกต่างกัน  
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แผนภาพที่ 2  องค์ประกอบของ การอดทนขั้นพ้ืนฐาน (Tobin & Graziano, 2010) 
 

  

   

   

 

 

 

 

 

  

จากแผนภาพที่ 2  สามารถอธิบายได้ว่า องค์ประกอบของการอดทนพ้ืนฐานประกอบด้วย 3  

 องค์ประกอบ   

           (1)  เกิดการค้นหาและจดจ าได้ต่อเหตุการณ์ตามล าดับขั้น ในสถานการณ์นั้นๆ  

           (2)  ผลลัพธ์ที่ได้ เช่น รางวัล หรือ เป้าหมาย ที่ถูกจัดให้เหมือน หรือแตกต่างกัน  

           (3)  ผลลัพธ์ที่ได้ ดีกว่า   

 ทั้ง 3 องค์ประกอบนี้ถูกจัดให้เป็นระบบตามล าดับขั้น คือ เวลาและสถานการณ์เป็นพ้ืนฐาน 

การแยกแยะสถานการณ์และเป้าหมายจะไม่สามารถเกิดขึ้นได้ถ้าไม่มี เวลาและสถานการณ์ ซึ่งอย่าง

น้อยต้องมี 2 องค์ประกอบนี้ จึงจะเกิด พฤติกรรมการอดทนรอคอยได้  

 จากการศึกษาเอกสารขั้นตอนที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมตนเองในเรื่องของความอดทนต่อสิ่ง

เร้า การชะลอเวลาของความพึงพอใจตรงหน้า ได้ปรากฏให้เห็นตั้งแต่ยุคของ อลิสโตเตล จนถึงยุค 

ปรัชญาสมัยใหม่ จนกระทั่งยุคที่มีการทดลองและให้เหตุผลทางวิทยาศาสตร์ จนปัจจุบัน การอดทนรอ

คอยสามารถแบ่งตามจุดเน้นของจิตวิทยากลุ่มต่างๆ  ซึ่งแยกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ คือ  กลุ่มทฤษฎีจิต

วิเคราะห์ของ ฟรอยด์ และ กลุ่มพฤติกรรมนิยม ซึ่งปัจจุบัน นักจิตวิทยากลุ่มพฤติกรรมนิยมให้

ความส าคัญต่อการอดทนรอคอย และมีการศึกษาต่อเนื่องในมิติและทฤษฎีตั้งต้น ที่แตกต่างกันของ

การอดทนรอคอย (Tobin & Graziano, 2010) 

คุณค่าที่แตกต่างกัน 
(Differential Valuation) 

การค้นหาที่แตกต่างกัน 

(Difference Detection) 

เวลา และสถานการณ์ตามล าดับขั้น 

(Time/ Event Sequencing) 
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 Mischel  เป็นผู้ที่ศึกษาในเรื่องของ การอดทนรอคอย ไว้หลากหลายมิติ ได้แก่ มิติเกี่ยวกับ

ความตั้งใจ การส่งผล การคิด และ ล าดับขั้นของพัฒนาการและอายุ และ Mischel ยังเป็นนักจิต      

วิทยากลุ่ม พฤติกรรมนิยมที่ศึกษาทฤษฎีที่ เกี่ยวข้องกับการอดทนรอคอยใน ทฤษฎีสิ่งเร้า -การ

ตอบสนอง สิ่งเร้า-สิ่งเร้า แรงจูงใจต่อความส าเร็จ การคิดส่งผลต่อพฤติกรรม และ ระบบร้อน-เย็น ซึ่ง

จากการการศึกษาของผู้วิจัยพบว่า ในปัจจุบัน นักจิตวิทยาได้ให้ความส าคัญในทฤษฎี ระบบร้อน-เย็น  

ซึ่งเป็นวิธีการแยกพฤติกรรมของบุคคลเป็น 2 ชนิดที่แตกต่างกัน  กล่าวคือ ระบบเย็น หมายถึง 

พฤติกรรมที่ผ่านการคิดที่มีความซับซ้อน เป็นขั้นตอน ออกมาเป็นพฤติกรรมที่แสดงออกถึงความคิด 

เราเรียกว่า “รู้”  ส่วนระบบร้อน หมายถึง กระบวนการแสดงอารมณ์ที่ออกมาอย่างรวดเร็วทันที และ

ตอบสนองบนพ้ืนฐานของของมีเงื่อนไข หรือไม่มีเงื่อนไข  เราเรียกว่า “ไป” ซ่ึงเป็นวิจารณญาณที่

ส าคัญในการก ากับตัวเอง และการก าหนดเป้าหมายของบุคลคล สามารถแยกให้เห็นพฤติกรรม จาก

ระบบร้อน-เย็นได้ จากตารางที่ 3 ดังนี้ 

ตารางที่ 3  ลักษณะของระบบร้อน-เย็น  (Metcalfe & Mischel, 1999) 

ระบบร้อน (hot system) ระบบเย็น (cool system) 

อารมณ์ 
ไป 
ง่าย ไม่ซับซ้อน 
การย้อนกลับ 
เร็ว 
เกิดข้ึนอย่างอย่างเร็ว 
ถูกเน้นจากความเครียด 
มีสิ่งเร้าเป็นตัวควบคุม 

การคิด 
รู้ 
ซับซ้อน 
การไตร่ตรอง 
ช้า 
เกิดข้ึนช้า 
ถูกท าให้เล็กลงจากความเครียด 
ควบคุมได้โดยตนเอง  

 

จากตารางที่ 3 ลักษณะระบบร้อน-เย็นข้างต้น สรุปได้ว่า การอดทนรอคอยนั้น สามารถระบุ

เป็นพฤติกรรมของบุคคล โดยแบ่งเป็น 2 ระบบตามตาราง และเกี่ยวข้องเชื่อมโยงกับ ก าลังใจ จาก

การวิจัยพบว่า ถ้าบุคคลเกิดระบบร้อนขึ้น ระบบเย็นก็จะตอบโต้ขึ้นมา เช่น ในการที่จะท าให้เกิด 

ระบบเย็น ในการคิดจินตนาการ เพียงแค่การคิดถึงวัตถุ จึงไม่เพียงพอ หากบุคคลนั้นต้องคิดถึงในอีก

แง่มุมของวัตถุนั้นๆด้วยจึงจะจินตนาการได้ส าเร็จ  จากงานวิจัย marshmallow test ของ Mischel 
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ในมิติของความสนใจต่อวัตถุรางวัลของเด็ก พบว่า การให้ความสนใจต่อรางวัลด้านร้อน (hot)  เช่น 

การคิดถึงรางวัลว่ามีรสชาติอร่อย เหนียวนุ่ม มีผลให้ เวลาในการรอคอยลดน้อยลง แต่การให้ความ

สนใจต่อรางวัลในด้านเย็น (cool) เช่น การคิดว่า ขนมเป็นรางวัลที่มีสีขาวเหมือนปุยเมฆ กลับช่วยให้

เวลาในการรอคอยนานกว่า แสดงให้เห็นว่า เมื่อเด็กคิดถึงแต่เรื่องสนุกสนานจะช่วยให้เด็กสามารถ

อดทนและชะลอการได้รับความพึงพอใจได้มากกว่าการให้เด็กคิดถึงรางวัลที่จะได้รับ อย่างไรก็ดี การ

ย้ าเตือนเกี่ยวกับรางวัลที่จะได้รับระหว่างการรอคอยนั้น อาจเป็นประโยชน์แก่เด็ก หากการคิดนั้นไม่

ไปกระตุ้นให้ เด็กเกิดความรู้สึกต้องการรางวัลมากเกินไป  (W. Mischel, 1981) (W. Mischel, 

Shoda, Y., & Rodriguez, M. L. , 1989) 
 (W. Mischel, 1976) กล่าวถึงปัจจัยที่ท าให้บุคคลสามารถแก้ปัญหา และควบคุมพฤติกรรม

ของตนเองได้ จะต้องเกิดจากปัจจัยภายในตนเอง และเมื่อบุคคลเกิดการอดทนรอคอยได้ คือการ 

บังคับตัวเองได้ เรียกว่า  การควบคุมตนเอง (self control) ซึ่งข้ึนอยู่กับปัจจัย 3 อย่าง ได้แก่ 

 1.  ก าลังใจ พลังแห่งความมุ่งมั่น  (willpower) 

 2.  อ านาจในการควบคุม  (mastery) 

 3.  ความสามารถ  (competence)  

 สอดคล้องกับ (Flavell, 1985) ที่กล่าวว่า เด็กอายุ 6 ปีขึ้นไป จะมีความสามารถในการ

ควบคุม ระบุเป็นพฤติกรรมได้ดังนี้  

 1. มีความตั้งใจ มุ่งม่ัน สามารถวางแผนและคงแผนการนั้นไว้ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง 

 2. มีความรอบคอบ สุขุมในการยับยั้งต่อสิ่งยั่วยุภายนอก 

 3. สามารถรอคอย และชะลอความพึงพอใจในขณะปัจจุบันออกไปได้ 

 (Metcalfe & Mischel, 1999) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ การวิเคราะห์ระบบร้อน -เย็น ของการ
อดทนรอคอย ส่งผลต่อ ก าลังใจ ว่า ก าลังใจเป็นความสามารถที่จะหยุดยั้ง ในความปรารถนาใน
ทันทีทันใด และตอบสนองต่อความรับผิดชอบของบุคคล ได้แก่ การไม่ทานขนมหวาน, การไม่สูบบุหรี่ 
และ การไม่ดื่มแอลกอฮอล์ เป็นต้น ซึ่งก าลังใจนี้ คือ สิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของบุคคล ที่มีผลต่อการ
ควบคุม และ การก ากับตัวเอง   
 (Michaelson, de la Vega, Chatham, & Munakata, 2013) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ การอดทน
รอคอยขึ้นอยู่กับ การเชื่อใจในสังคม กล่าวคือ การอดทนรอคอยนั้น ไม่ได้ถูกเลือก เพราะ จะได้รางวัล
มากกว่าในภายหลัง มากกว่า ได้รางวัลบางส่วนในขณะนี้ แต่หาก การอดทนรอคอย ขึ้นอยู่กับว่า 
อาจจะได้รางวัลมากกว่าในภายหลัง มากกว่าได้รับรางวัลบางส่วนในขณะนี้ ดังนั้น ปัจจัยที่จะ
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ก่อให้เกิด พฤติกรรม การอดทนรอคอยนั้น  การเชื่อใจในสังคม หรือ ในค าพูดของอีกฝ่าย จึงมี
ความส าคัญต่อการอดทนรอคอยด้วย 
          1.5  การวัดการอดทนรอคอย 
                 การศึกษาเอกสารในการวิจัยในต่างประเทศ ดังนี้ 

       (Murray et al., 2016) ศึกษาการใช้เทคนิคการฝึกความใส่ใจ (Attention Training: 
ATT) เพ่ือการปรับปรุงความสามารถในการอดทนรอคอยในเด็กอายุ 5-6 ปี ที่มีความอดทนรอคอยต่ า 
โดยการฝึกฝนความตั้งใจ ใส่ใจ ซึ่งพัฒนามาจากเทคนิคการรักษาทางการแพทย์ คือ เทคนิคการรักษา
โดยใช้ปัญญา (Metacognitive Therapy Technique) การทดลองนี้ใช้วิธีการสุ่มเด็กนักเรียนจ านวน 
100 คน ที่มีอายุ 5-6 ปี ใช้วิธีทดสอบก่อนและหลังการใช้โปรแกรม ATT โดยการวัดความสามารถใน
การอดทนรอคอย การยับยั้งค าพูด และการวัดอารมณ์ ปรากฏว่า หลังจากการใช้โปรแกรม ATT ใน
เด็กกลุ่มทดลองมีความสามารถในการอดทนรอคอยเพ่ิมขึ้น 2.64 เท่า เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ไม่ใช้
โปรแกรม ATT การค้นพบในครั้งนี้คือการพิสูจน์การเพ่ิมประสิทธิภาพในการสร้างเทคนิคโดยใช้การ
ควบคุมตนเองจากทักษะการคิดเชิงบริการเพ่ือการเสริมสร้างกระบวนการควบคุมตนเองของเด็ก  

       (Joseph, 2015) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการอดทนรอคอยกับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา
ปีที่ 1 จ านวน 100 คน ที่ไม่สามารถอดทนรอคอยได้ในเวลา 20 นาที โดยให้ผู้ปกครองและครูร่วมใช้
เทคนิคในการแทรกแซงเพ่ือปรับพฤติกรรมการอดทนรอคอย เป็นระยะเวลา   1 ปีการศึกษา โดยได้
ติดตามทดลอง 8 ครั้ง โดยเพ่ิมเวลาครั้งละ 5 นาที จนครบ 1 ชั่วโมง ผลการทดลองพบว่า นักเรียนมี
ความสามารถในการอดทนรอคอยเพ่ิมขึ้น 58% ในสัปดาห์ที่ 4 86% ในสัปดาห์ที่ 21 และ 70.96 % 
ในสัปดาห์ที่ 34 
        (Michaelson et al., 2013) ได้ศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อการอดทนรอคอยพบว่า 
นอกจากการควบคุมตนเอง รางวัล และเงื่อนไขของเวลา ยังมีปัจจัยส าคัญอีกอย่างหนึ่งคือ ความ
ไว้วางใจทางสังคม โดยผู้วิจัยได้แบ่งการทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกผู้วิจัยได้ก าหนดบุคคลที่มี
ลักษณะไม่น่าไว้วางใจเป็นผู้วางเงื่อนไขรางวัล ส่วนที่สองผู้วิจัยได้ก าหนดให้บุคคลที่มีลักษณะน่า
ไว้วางใจเป็นผู้วางเงื่อนไข ผลการทดลองพบว่า กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองที่สองมีการอดทนรอย
มากกว่ากลุ่มที่หนึ่ง 
       (Hongwanishkul, Happaney, Lee, & Zelazo, 2005) ได้ศึกษาเกี่ยวกับวิธีวัดการคิด
เชิงบริหารในเด็กเล็ก ซึ่งใช้แบบวัดการอดทนรอคอย (delay of gratification)  เพ่ือการวัดระบบร้อน 
(hot system) โดยการใช้การทดสอบไขว้ 9 ครั้ง โดยการตั้งรางวัล 3 ชนิด ได้แก่ สติ๊กเกอร์ เหรียญ
สตางค์ และลูกอม และทางเลือก 3 ทาง ได้แก่ ได้รางวัล 1 ชิ้นตอนนี้ หรือ ได้รางวัล 2 ชิ้น ในเวลา
ต่อมา   ได้รางวัล 1 ชิ้นตอนนี้ หรือ ได้รางวัล 4 ชิ้น ในเวลาต่อมา และ  ได้รางวัล 1 ชิ้นตอนนี้ หรือ 
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ได้รางวัล 6 ชิ้น ในเวลาต่อมา  ซึ่งพบว่า เด็ก อายุ 4 ขวบ เลือกรางวัลในขั้นสูงสุดมากกว่า เด็กอายุ 3 
ขวบ 
        (Goldman & Everett, 1985) ได้ศึกษาความสามารถในการอดทนรอคอย และมโน
ทัศน์เกี่ยวกับเวลา ในเด็กที่มีการคิดแบบหุนหันพลันแล่น และเด็กที่มีรูปแบบการคิดไตร่ตรอง กลุ่ม
ตัวอย่างได้แก่เด็กอายุ 6,7,9, และ 10ปี จ านวน 64 คน โดยการใช้แบบทดสอบ Matching Familiar 
Figures Test ซึ่งประด้วยภาพ ทั้งหมด14 ภาพ แบ่งเป็นภาพฝึกหัด 2 ภาพ และภาพทดสอบ 4 ภาพ 
ผลการศึกษาพบว่า เวลา ในการตอบสนองเพ่ิมขึ้นในขณะที่คะแนนความผิดพลาดจากการตอบสนอง
จะลดลงตามอายุ  
        (W. Mischel, 2014) ได้ศึกษาเกี่ยวกับวิธีในการสังเกตพฤติกรรมการอดทนรอคอย ใน
เด็กเล็ก โดยการนั่งอยู่ในห้องสังเกตพฤติกรรม ที่เด็กไม่สามารถมองเห็นได้ และก่อนที่จะสังเกต
พฤติกรรมในห้องสังเกตการณ์ มิชเชลได้ท าความคุ้นเคยเพ่ือให้เด็กเกิดความไว้วางใจ โดย การเล่นเกม 
ที่ท าให้เด็กเข้าใจวิธีการทดลองได้ง่ายขึ้น หลังจากนั้น มิชเชล ได้ออกจากห้อง และสังเกต โดยการจด
พฤติกรรมของเด็กแต่ละคน ว่าเด็กมีพฤติกรรมอย่างไร เมื่อเห็นของที่ต้องการอยู่ตรงหน้าตน   
        จากการศึกษาการวัดการอดทนรอคอย สรุปได้ว่า พฤติกรรมการอดทนรอคอยสามารถ
วัดได้จากการสังเกตพฤติกรรมและแบบทดสอบพฤติกรรมการอดทนรอคอยจากสถานการณ์จ าลองที่
ผู้วิจัยก าหนดขึ้น ร่วมกับการใช้เทคนิคในการแทรกแซงเพ่ือปรับพฤติกรรมการอดทนรอคอย  
 

ตอนที่ 2  แนวคิดที่น ามาใช้สอนเพื่อการเสริมสร้างการอดทนรอคอย 
              2.1  แนวคิดการมีสติ  
                     2.1.1  แนวคิดพ้ืนฐานของการมีสติ  
                   สติ (mindfulness) เป็นแนวคิดดั้งเดิมที่เริ่มต้นจากศาสนาพุทธ (Buddhist 

Psychology) ที่ได้รับการยอมรับว่าเป็นปัจจัยที่ส าคัญในการช่วยสังคมให้อยู่อย่าง สงบสุข ท าให้

มนุษย์เต็มเปี่ยมด้วยคุณธรรม จริยธรรม รวมถึงการมีความเข้าใจ เห็นอกเห็นใจคนรอบข้าง ผู้ที่มีสติ

จะเป็นบุคคลที่ไม่คิดฟุ้งซ่าน, ไม่หุนหันพลันแล่น และเกิดความสงบในจิตใจ (J. Kabat-Zinn, 1990) 

(D. J. Siegel, 2010) 

        (Kabat‐Zinn, 2003) ให้ค านิยามของค าว่า สติ หมายถึง สภาวะการตระหนักรู้
ที่อยู่กับปัจจุบันขณะ โดยมีวัตถุประสงค์ในลักษณะที่ไม่ประเมินประสบการณ์ที่ผ่านเข้ามาในขณะหนึ่ง
ไปสู่ขณะหนึ่งของบุคคล ทั้งนี้รวมถึงการใส่ใจในแนวทางใดแนวทางหนึ่ง ( in a particular way) 
อย่างมีความตั้งใจมั่นในปัจจุบัน โดยไม่มีการประเมินหรือตัดสิน บุคคลสามารถพัฒนาผ่านการฝึก
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สมาธิ ซึ่งเป็นกระบวนการในการก ากับความใส่ใจของตนจากขณะหนึ่งไปสู่อีกขณะหนึ่ง (moment 
to moment) อย่างเจตนา  
                (Marlatt & Kristeller, 1999) กล่าวว่า สติเปน็รากเหง้าของการน าความใส่ใจ
ทั้งหมดของบุคคลไปจดจ่ออยู่กับสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน จากขณะหนึ่งไปสู่อีกขณะหนึ่ง  
                 (S. C. Hayes & Wilson, 2003) กล่าวว่า การมีสติเป็นแก่นของค าสอนในทุก
ศาสนาที่ให้ความส าคัญของการตระหนักรู้ตัว (consciousness) เป็นสิ่งที่เกิดจากการฝึกฝนผ่านการ
นั่งสมาธิและการฝึกตระหนักรู้ในชีวิตประจ าวัน  เกิดการตื่นตัวในการรับรู้ประสบการณ์ที่เข้ามาใน
ชีวิตประจ าวัน และการตื่นตัวในการรับรู้องค์ประกอบทางจิตใจ ได้แก่ การรับรู้ ประสาทสัมผัส 
กระบวนการคิด อารมณ์ความรู้สึก ตลอดจนการมีเจตคติเชิงบวก และไม่ตัดสินปรากฏการณ์ทางจิตที่
เกิดข้ึน  
                 (Jon Kabat-Zinn, 2004) พบว่า ข้อดีของการเจริญสตินั้นนอกจากจะท าให้
เกิดกระบวนการคิดภายในจิตใจที่ส่งผลมาจากสมองแล้ว ยังท าให้ผู้ที่ฝึกการมีสตินั้นมีการรู้เท่าทัน
อารมณ์ของตนเอง ท าให้รู้ตัวเองว่า ก าลังท าอะไรอยู่ในปัจจุบัน 
                 (Bishop et al., 2004) กล่าวว่า สติ หมายถึงกระบวนการในการพัฒนาการ
รับรู้ของจิตใจตน (Mind) และการน ามุมมองของการละตนเอง (de-centered perspective) มา
ประยุกต์ใช้กับความคิด และความรู้สึก เพ่ือที่บุคคลนั้นสามารถที่จะรับรู้สิ่งที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบัน และ
ธรรมชาติที่ไม่คงที่ในปรากฏการณ์นั้นๆ 
                 (Hanh, 2010) กล่าวว่า สติ หมายถึง การตระหนักรู้ในขณะปัจจุบันที่บังคับ
จิตใจให้ไปในทางที่ดีและไม่ดี สติมีทั้งที่ถูกต้องและไม่ถูกต้อง  

                สรุปว่า สติ หมายถึง กระบวนการที่เกิดจากการตระหนักรู้ว่าเกิดสิ่งใดขึ้น
ภายในจิตใจของบุคคล ณ ปัจจุบันขณะโดยปราศจากการรับรู้ หรือ ตีความ และเกิดการยอมรับใน
สถานการณ์นั้นๆ โดยไม่มีอารมณ์เข้ามาเกี่ยวข้อง ซึ่งมนุษย์มีความสามารถที่จะฝึกฝนให้เกิดสติได้ (S. 
C. Hayes & Wilson, 2003) 
                  2.1.2  ทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการมีสติ 
                  จากทฤษฎีกระบวนการทางสมองในการประมวลข้อมูล ( information 
processing theory) ซึ่งเป็นทฤษฎีที่ศึกษาเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาสติปัญญาของมนุษย์เกี่ยวกับ
การท างานของสมอง ที่มีหลักการของทฤษฎีโดยเริ่มต้นจากการที่บุคคลรับสิ่งเร้าเข้ามาทางประสาท
สัมผัสทั้ง 5 สิ่งเร้าที่เข้ามาจะได้รับการบันทึกไว้ในความจ าระยะสั้น ซึ่งการบันทึกนี้จะขึ้นอยู่กับ
องค์ประกอบ 2 ประการ คือ การรู้จัก recognition) และความสนใจ (attention) ของบุคคลที่รับสิ่ง
เร้า บุคคลจะเลือกรับสิ่งเร้าที่ตนรู้จักหรือมีความสนใจ สิ่งเร้านั้นจะได้รับการบันทึกลงในความจ าระยะ
สั้น (short-term memory) ซึ่งคงอยู่ในระยะเวลาที่จ ากัดมาก แต่ละบุคคลมีความสามารถในการจ า
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ระยะสั้นที่จ ากัด ในการท างานที่จะเป็นต้องเก็บข้อมูลไว้ใช้ชั่วคราว โดยข้อมูลนั้นจ าเป็นต้องได้รับการ
ประมวลและเปลี่ยนรูปโดยการเข้ารหัส (encoding) เพ่ือน าไปเก็บไว้ในความจ าระยะยาว (long 
term memory)  โดยการประมวลข้อมูลโดยสมองที่บุคคลรู้ถึงการคิดของตนและสามารถควบคุมการ
คิดของตนให้เป็นไปในทางที่ตนต้องการ การรู้  เรียกว่า การรู้คิด (metacognition) หรือ การ
ตระหนักรู้ (awareness)  เกี่ยวกับความรู้และความสามารถของตน และใช้ความเข้าใจในการรู้การ
จัดการควบคุมกระบวนการคิด ด้วยวิธีต่าง ๆ ช่วยให้การเรียนรู้และงานที่ท าประสบผลส าเร็จตามที่
ต้องการ องค์ประกอบส าคัญของการรู้คิดที่ใช้ในการบริหารควบคุมกระบวนการประมวลข้อมูล 
ประกอบด้วยแรงจูงใจ ความตั้งใจ และความมุ่งหวังต่าง ๆ รวมทั้งเทคนิคและกลวิธีต่างๆ  ส่วน
กระบวนการรู้คิด ประกอบด้วย ความใส่ใจ (attention)  การรับรู้ (perception) และกลวิธีต่าง ๆ 
(strategies)   ซึ่งทฤษฎีการเรียนรู้ของเกสตัลท์ (Gestalt Theory) ได้ให้ความส าคัญในเรื่องของการ
รับรู้ (perception) การรับรู้หมายถึงการแปลความหมายหรือการตีความต่อสิ่งเร้าของ อวัยวะรับ
สัมผัสส่วน ใดส่วนหนึ่งหรือทั้งห้าส่วน ได้แก่ หู ตา จมูก ลิ้น และผิวหนัง และการตีความนี้ อาศัย
ประสบการณ์เดิม ดังนั้น แต่ละบุคคลอาจรับรู้ในสิ่งเร้าเดียวกันแตกต่างกันได้แล้วแต่ประสบการณ์
ของแต่ละบุคคล เมื่อใดที่บุคคลมีสติ มีความตระหนักรู้ในสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน การตระหนักรู้ไม่มี
การตีความใดๆ จากสิ่งเร้าที่เข้ามากระทบ กระบวนการประมวลข้อมูลก็จะไม่เข้าไปถึงความจ าระยะ
ยาว เมื่อไม่มีการน าข้อมูลไปสู่ความจ าระยะยาว บุคคลนั้นก็จะไม่เกิดการขยายความคิด จะไม่เกิดการ
ตีความใดๆข้ึน นั่นคือจุดเริ่มต้นของหลักการการมีสติ (Breslin et al., 2002)  
                  2.1.3  องค์ประกอบของการมีสติ 

                องค์ประกอบของสติ (mindfulness) ตามแนวคิดของ (Jon Kabat-Zinn, 
2013) ประกอบด้วยกลไก 3  ประการตามธรรมชาติ ได้แก่  

                1. เจตนา (intention) คือ ความตั้งใจและความเข้าใจว่าเพราะเหตุใด บุคคลจึง
ต้องฝึกสติ เช่น การก ากับตนเอง การลดความเครียด เป็นต้น 

                2. ความใส่ ใจ (attention) คือ การที่บุคคลมีสมาธิอยู่กับการเฝ้าสังเกต
ประสบการณ์ภายนอก และภายใน ที่ขณะปัจจุบันจากขณะหนึ่งไปอีกขณะหนึ่ง โดยปราศจากการ
ตัดสิน หรือวิเคราะห์ข้อมูล 

                3. การมีเจตคติ (attitude) คือ การยอมรับ มีความเมตตากรุณาในการเปิดรับ
ประสบการณ์ มีความอดทนแม้จะอยู่ในภาวะตึงเครียด 

      องค์ประกอบของสติตามแนวคิดของ (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, 
& Toney, 2006) แบ่งองค์ประกอบของสติเป็น 5 องค์ประกอบ ดังนี้  

                1. การสังเกต  (observing) 
                2. การอธิบาย  (describing) 
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                3. การกระท าอย่างตระหนักรู้  (acting with awareness) 
                4. การไม่ตัดสินประสบการณ์ภายในตน  (nonjudging of inner experience) 
                5. การไม่ตอบสนองต่อประสบการณ์ภายในตน  (nonreactivity to inner 

experience) 
                ในระยะแรกของการพัฒนาการวัดการมีสติ งานวิจัยส่วนใหญ่ใช้การวัดภายใต้

พ้ืนฐานของความหมายของการมีสติของ Bishop และ นักศึกษาในสังกัดของบิชอบ เชื่อว่า ความ
ตั้งใจ เป็นองค์ประกอบหลักของการมีสติ (Brown & Ryan, 2003) ต่อมา Bishop ได้ศึกษาค้นคว้า
และพบว่า องค์ประกอบของการมีสติ มี 2 องค์ประกอบ ได้แก่ การควบคุมความตั้งใจ และ ความเชื่อ
จากประสบการณ์ สรุปว่าองค์ประกอบของการมีสติตามความเชื่อของ Bishop คือ กระบวนการการ
ควบคุมความตั้งใจที่จะท าให้บุคคลตระหนักรู้แค่สถานการณ์ที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน (Feldman, Hayes, 
Kumar, Greeson, & Laurenceau, 2007) (A. M. Hayes & Feldman, 2004) 

                สรุปว่าองค์ประกอบของการมีสตินั้น นักวิจัยส่วนใหญ่พัฒนามาจากความหมาย
ของการมีสติ โดยทั่วไป จะกล่าวถึง การตระหนักรู้โดยไม่ตัดสินพฤติกรรม และเกิดการยอมรับใน
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น 
                  2.1.4  การศึกษาตามแนวคิดการมีสติ 

                ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการมีสติ ได้แก่ สมาธิ เนื่องจากแนวคิดของการมีสตินั้น 
เกิดจากทฤษฎีของกลุ่มเกสตัลท์ที่ พัฒนามาจาก information processing theory ว่าด้วยเรื่องของ
หลักการการมีสติว่าการที่ไม่น าข้อมูลที่เข้ามาจากความจ าระยะสั้น ไม่ให้เข้าไปสู่ ความจ าระยะยาว 
ท าให้บุคคล ไม่ตัดสินสถานการณ์ใดๆ ที่เรียกว่า space การที่จะท าให้เกิด space นั้น บุคคลต้องเกิด
สภาวะ การจดจ่อต่อลมหายใจของตนเอง ซึ่งการที่บุคคลจะเกิดการจดจ่อต่อสิ่งที่กระท าในปัจจุบัน
นั้นสามารถเกิดได้จาก การฝึกสมาธิ การเล่นดนตรี การเล่นกีฬา การเล่นโยคะ และการใจจดจ่อต่อ
กิจกรรมที่ท าโดยไม่สนใจสิ่งเร้าอ่ืน (Razza, Bergen-Cico, & Raymond, 2015) 

                การฝึกสมาธิ (meditation)  
                  จากการศึกษาประสิทธิภาพของการนั่ งสมาธิในกลุ่มนิสิตนักศึกษาของ 
(Zeidan & Z., 2010) พบว่า การทีมีสติโดยใช้วิธีการฝึกสมาธิในระยะเวลาสั้น (brief mindfulness 
meditation training)  มีประสิทธิภาพในการเพ่ิมระดับของสติ อย่างมีนัยส าคัญ และส่งผลให้เกิด
การลดลงของความเครียดด้วย  
                  (Corcoran et al., 2009) กล่าวว่า การฝึกสติผ่านการนั่งสมาธิจะช่วยส่งเสริม

การตระหนักรู้ถึงกระบวนการควบคุมการรู้คิดหรือ อภิปัญญา (meta-cognitive awareness) และ

ช่วยลดการหมกหมุ่นครุ่นคิด ผ่านกระบวนการละตนเอง (disengagement) ออกจากกิจกรรมทาง
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ปัญญา อีกทั้งยังเป็นการส่งเสริมความสามารถผ่านความจ าปฏิบัติการที่ดีขึ้น ซึ่งกระบวนการทั้งหมดนี้

เป็นการสนับสนุนให้บุคคลมีกลวิธีในการควบคุมอารมณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

                 การฝึกโยคะ (yoga)  

                 โยคะ เกิดขึ้นครั้งแรกในประเทศอินเดียเมื่อประมาณ 4 – 5 พันปีมาแล้ว เดิม

จะเป็นการฝึกเฉพาะในหมู่โยคี และชนชั้นวรรณะพราหมณ์ เพ่ือเอาชนะความเจ็บป่วย ต่อมาโยคะได้

ถูกพัฒนาผ่านลัทธิฮินดู มาสู่ยุคพุทธศาสนา ถึงถึงยุคลัทธิเซนในประเทศจีน ดังนั้นโยคะจึงไม่ได้เป็น

ศาสตร์ของศาสนาใดศาสนาหนึ่ง แต่เป็นศาสตร์ที่ศาสนาต่างๆ น ามาเป็นส่วนหนึ่งในการปฏิบัติเพ่ือ

บรรลุ เป้าหมายสูงสุดแห่งศาสนานั้นๆ โยคะจึงเป็นที่แพร่หลายและยอมรับไปทั่วโลก 

                 โยคะ หมายถึง การสร้างความสมดุลและการรวมของร่างกาย จิตใจ และจิต
วิญญาณ ให้เป็นหนึ่งเดียว ซึ่งหลักการของโยคะนั้น คือ การหายใจแบบโยคะ กล่าวคือ  การหายใจ
เข้า – ท้องพอง หายใจออก – ท้องแฟบ สูดอากาศเข้าให้พอดีกับท่าฝึก เพ่ือให้ได้ออกซิเจนมากพอ 
ปล่อยลมหายใจออกให้สุด เพ่ือขับอากาศเสียออกจากร่างกาย และลดความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ 
หายใจเข้า – ออก ให้สอดคล้องเป็นจังหวะกับท่าฝึกแต่ละท่า โดยแต่ละท่าจะเป็นการควบคุมการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย การก าหนดจิต (concentration) ให้จิตใจสงบ เป็นการก ากับตนเอง ซึ่ง
สามารถฝึกได้ตั้งเด็กและได้ผลดีกว่าเริ่มฝึกในผู้ใหญ่ (Razza et al., 2015) 
        2.1.5  โปรแกรมการศึกษาตามหลักการการมีสติ  
                 การมีสติเป็นทักษะที่บุคคลสามารถพัฒนาได้โดยการฝึก (Black & Fernando, 

2014) (Prazak et al., 2012) จากการใช้โปรแกรมการฝึกและการฝึกฝน พ้ืนฐานของการฝึกการมีสติ

นั้นพัฒนามาจากการปรับพฤติกรรมทางปัญญาที่ใช้ในการบ าบัดผู้ป่วยทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ 

(McCarthy & Wald, 2013) ซึ่งแต่ละโปรแกรมการฝึกมีคุณลักษณะเฉพาะที่ใช้กับกลุ่มเป้าหมาย 

จุดประสงค์ และการบ าบัดที่แตกต่างกัน (Felver, Doerner, Jones, Kaye, & Merrell, 2013) 

(Harnett & Dawe, 2012) เช่น  

               โปรแกรมการฝึกการมีสติในผู้ใหญ่ (Mindfulness-Based Program in Adults) 

สามารถน าไปใช้ลดความเครียด และเพ่ิมสุขภาวะในชีวิตประจ าวันของผู้ใหญ่ ซึ่งโดยส่วนใหญ่นิยมใช้

โปรแกรม Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR) ของ (Jon Kabat-Zinn, 1982) และ 

โปรแกรม Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT) ของ (Segal, Teasdale, Williams, 

& Gemar, 2002) สาเหตุที่ ทั้งสองโปรแกรมเป็นที่นิยม  เนื่องจากเป็นโปรแกรมที่เกิดผลที่ดีต่อ

ประชากรโดยกว้างขวางและครอบคลุมการรักษาโรคได้หลายโรค (Wu et al., 2013) 
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               โปรแกรมการฝึกการมีสติในเด็ก (Mindfulness-Based Program in Children) 

ได้รับการศึกษาวิจัยและน าไปใช้ในเด็กเล็กจนถึงวัยรุ่น เป็นโปรแกรมการฝึกสติขั้นแรกซึ่งผลลัพธ์เป็นที่

น่าสนใจเนื่องจากหลังจากการน าโปรแกรมการฝึกสติไปใช้ในเด็กและวัยรุ่น ซึ่งการใช้โปรแกรมนี้ส่งผล

ให้เกิดพฤติกรรมที่คาดหวังเพ่ิมสูงขึ้นในการน าไปใช้กับกลุ่มเป้าหมายทางฝั่งซีกโลกตะวันตก เช่น

ประเทศอเมริกา แคนาดา (Lau & Hue, 2011) (Rempel, 2012) ซึ่งโปรแกรมนี้เพ่ิงจะเริ่มน ามาใช้

บ้างในแถบทวีปอาเซียน ซึ่งโปรแกรมการฝึกการมีสติในเด็กและวัยรุ่นนี้ถูกน ามาใช้ในจุดประสงค์ 2 

ประการคือ น ามาใช้ในบริบทโรงเรียนและการบ าบัดในคลินิก ในบริบทของโรงเรียนมีจุดประสงค์เพ่ือ

เป็นการป้องกันการเกิดพฤติกรรมทางลบและเสริมสร้างพฤติกรรมที่พึงประสงค์ ส่วนในบริบทของการ

บ าบัดในคลินิกมีจุดประสงค์เพ่ือการรักษาเด็กที่มีปัญหาทางจิตวิทยา หรือเด็กที่เกิดความ เครียดที่

เชื่อมโยงกับปัญหาทางจิตใจ (Harnett & Dawe, 2012) จากงานวิจัยหลายงานได้พิสูจน์แล้วว่า เด็ก

ชั้นประถมศึกษาที่ได้รับการฝึกสติจากโปรแกรมการฝึกสติจะมีพัฒนาที่เพ่ิมขึ้นทั้ง ทางด้านพฤติกรรม

การตั้งใจเรียน สงบ ใจเย็น มีความสามารถในการควบคุมตนเอง มีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ และมี

ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนเพ่ิมมากขึ้น (Black & Fernando, 2014) อย่างไรก็ดีการค านึงถึงระดับ

การพัฒนาการของเด็กแต่ละช่วงวัยมีผลต่อการใช้โปรแกรมการฝึกสติ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง พัฒนาการ

ทางปัญญา ที่จะส่งผลให้เด็กแต่ละช่วงวัยมี ระยะเวลาของการตั้งใจไม่เท่ากัน รวมถึงความสามารถใน

การตีความด้วยซึ่งผู้ที่คิดโปรแกรมควรค านึงถึงพัฒนาการของกลุ่มเป้าหมายอย่างรอบคอบ 

(Thompson & Gauntlett-Gilbert, 2008) 

                            ในปั จจุบั น  โปรแกรมการฝึกสติแบบ Mindfulness-Based Cognitive 

Therapy for Children (MBCT-C) เป็นโปรแกรมการฝึกสติส าหรับเด็กซึ่งเป็นที่ยอมรับโดยทั่วไป 

(Semple & Lee, 2008; Semple, Lee, & Miller, 2006) ซึ่งโปรแกรมนี้เป็นโปรแกรมที่ถูกน ามาใช้

ในบริบทโรงเรียนหลังจากได้รับการยอมรับจากครูและนักเรียนอย่างกว้างขวาง (Felver et al., 

2013) ที่เหมาะสมกับเด็กที่มีอายุระหว่าง 9-12 ปี เนื่องจากโปรแกรมนี้สามารถน าไปพัฒนาเพ่ือ

เสริมสร้างเรื่องการระวังความคิด อารมณ์ และ ความรู้สึกของเด็ก และต่อมากิจกรรมได้ถูกปรับปรุง

ขึ้นเพ่ือพัฒนาการตอบสนองประสบการณ์ ณ ขณะนั้นโดยปราศจากการตีความและจุดประสงค์

สุดท้ายคือเพ่ือการช่วยให้เด็กมองเห็นความแตกต่างระหว่าง อดีต ปัจจุบัน และอนาคตอย่างชัดเจน   
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               จากการศึกษาเรื่องการใช้โปรแกรมการฝึกสติ สรุปว่า โปรแกรมที่เหมาะสมที่สุด

ในการเสริมสร้างการอดทนรอคอยในเด็กประถมศึกษาตอนปลายคือ โปรแกรม Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy for Children (MBCT-C)  

    2.2  ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Theory of Reasoned Action) 
            2.2.1  ความหมายและความเป็นมาของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล  
                    ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (ธีระพร อุวรรณโณ, 2529) (Gotch & Hall, 

2004)เป็นทฤษฎีที่ได้รับการพัฒนาจากประเภทแบบแผนของพฤติกรรมทางจิตวิททยาสังคมที่อธิบาย

ถึงความสามารถในการท าความเข้าใจและท านายพฤติกรรมที่มีคุณค่าอย่างยิ่งในพฤติกรรมที่มาสร้าง

เสริมสภาพแวดล้อมของพฤติกรรมที่บุคคลพึงจะกระท าและรับผิดชอบ โดยผ่านระบบการศึกษาที่มุ่ง

พัฒนาและเห็นความส าคัญของพฤติกรรมมนุษย์ (Gotch & Hall, 2004) ทฤษฎีนี้กล่าวว่า มนุษย์มี

เหตุผลและมีความสามารถที่จะใช้เหตุผลอย่างเป็นระบบ มีการทดสอบและใช้ทฤษฎีนี้ในมิติของการ

ส่งเสริมพฤติกรรมทางสังคมและประสบผลส าเร็จในการท านายพฤติกรรม ต่อมาได้พัฒนากลวิธีในการ

ท านายความตั้งใจ และพฤติกรรมโดยมีสมมุติฐานว่า พฤติกรรมเป็นบทบาทของความตั้งใจกระท า

พฤติกรรม ส่วนความตั้งใจกระท าพฤติกรรมใดๆ ถูกก าหนดโดยเจตคติต่อการกระท าพฤติกรรมนั้นๆ 

รวมถึงบรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิง ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลพัฒนาขึ้นโดยนักจิตวิทยาสังคม ชื่อ 

มาร์ติน ฟิซบายน์ (Mastin Fishbein) ในปี ค.ศ. 1961 ฟิซบายน์ได้พัฒนาทฤษฎีขึ้นเป็นระยะแรก 

โดยที่พัฒนามาจากทฤษฎีการเรียนรู้จนน าไปสู่ทฤษฎีส่วนที่เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ระหว่างความ

เชื่อและเจตคติ ต่อมาในปี ค.ศ. 1976 ได้ท าการปรับทฤษฎีของการคาดคะเนพฤติกรรมของดูลานี 

จากบริบทที่เกี่ยวข้องกับการวางเงื่อนไขทางวาจาและการเรียนรู้มโนทัศน์มาอธิบายพฤติกรรมทาง

สังคมและยังน าทฤษฎีที่เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างความเชื่อและเจตคติเข้าไปยังทฤษฎีใหม่ ใน

ขณะเดียวกัน อัจเซน (Ajzen) ได้ศึกษางานวิจัยซึ่งอยู่ในกรอบของทฤษฎีของฟิซบายน์ ต่อมา ทั้งฟิซ

บายน์และ อัจเซนได้ศึกษาเกี่ยวกับทฤษฎีนี้ร่วมกันและได้ตั้งชื่อทฤษฎีนี้ว่า ทฤษฎีการกระท าด้วย

เหตุผล (Theory of Reasoned Action) หรือมีชื่อย่อว่า TRA เพ่ือเป็นเครื่องมือในการท าความเข้าใจ 

อธิบาย และ ท านายพฤติกรรมที่ระบุว่า บุคคลมีแนวโน้มว่าจะเกิดกระบวนการคิดไตร่ตรองก่อนจะ

แสดงพฤติกรรมใดๆ โดยผ่านความพยายามที่จะเข้าใจถึงความสัมพันธ์ระหว่างเจตคติและพฤติกรรม 

ซึ่งทฤษฎีนี้ เป็นทฤษฎีที่มีความสอดคล้องกับพฤติกรรมที่บุคคลท าความต้องการจากการคิดไตร่ตรอง 
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มิใช่พฤติกรรมที่เกิดจากความต้องการและความอยากเฉพาะหน้า เนื่องจากทฤษฎีการกระท าด้วย

เหตุผลนี้มีสมมุติฐานดังต่อไปนี้  

                   1)  มนุษย์เป็นผู้มีเหตุผลและใช้ข้อมูลที่ตนมีอย่างเป็นระบบ 

                   2)  มนุษย์จะพิจารณาผลที่อาจเกิดจากการกระท าของตนก่อนที่จะตัดสินใจ

กระท า หรือ ไม่กระท าพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง  

                      ในมุมมองของผู้วิจัย ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล คือ แนวคิดที่เชื่อว่า

บุคคลแสดงพฤติกรรมใดๆย่อมเกิดจากความตั้งใจที่จะแสดงพฤติกรรมซึ่งผ่านกระบวนการคิดโดยใช้

เจตคติของบุคคลและบรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิงเป็นปัจจัยในการคิดเพ่ือประกอบการกระท า

พฤติกรรมนั้นๆ  

 2.2.2   หลักการและองค์ประกอบของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 

                           จุดมุ่งหมายของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Ajzen L & Fishbein M, 

1980) คือ การท านายพฤติกรรมจากบุคคลโดยมีความตั้งใจที่จะกระท าพฤติกรรมนั้นโดยเกี่ยวกับเจต

คติต่อพฤติกรรมที่คาดหวังและเจตคติต่อเพ่ือน ญาติและผู้ใกล้ชิด 

                         ฟิซบายน์ ได้อธิบายหลักการของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลดังนี้  

                   1.  ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล ประกอบด้วยความตั้งใจที่กระท าพฤติกรรม

อย่างตั้งใจ (behavior intension) ของมนุษย์ ขึ้นอยู่กับข้อก าหนดพ้ืนฐาน 2 ข้อ ได้แก่ 

                   1.1 ปัจจัยส่วนบุคคล (personal factor) หมายถึง การประเมินผลที่
เกิดขึ้นจากการกระท าว่าเป็นไปในทิศทางบวกหรือลบ ดีหรือไม่ดี ซึ่งคือ เจตคติในการประกอบ
พฤติกรรม ขึ้นอยู่กับ ความเชื่อในการประกอบพฤติกรรม คือ มีความเชื่อว่าพฤติกรรมที่ท าลงไปเป็น
สิ่งที่ดีและมีประโยชน์ และการประเมินความเชื่อเก่ียวกับผลของการประกอบพฤติกรรม 
                   1.2  อิทธิพลของสังคม (subjective norm) หมายถึง การรับรู้ของบุคคล
ในการที่จะคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง ส่งผลท าให้บุคคลเลือกที่จะปฏิบัติ หรือ ไม่ปฏิบัติพฤติกรรมใดๆ ซึ่ง
เรียกว่า “การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง”  การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงนี้ขึ้นอยู่กับความเชื่อของกลุ่มอ้างอิง
เกี่ยวกับการประกอบพฤติกรรมของบุคคล (normative belief) กล่าวคือ การรับรู้ความคิดของกลุ่ม
อ้างอิงว่าเราควรปฏิบัติพฤติกรรมหรือไม่ เช่น ถ้าต้องการจะซื้อคอมพิวเตอร์ และ ถ้าผู้ปกครอง เพื่อน 
และคุณครูบอกว่าเป็นสิ่งทีประโยชน์ จะส่งผลให้เราตัดสินใจซื้อคอมพิวเตอร์ และขึ้นอยู่กับแรงจูงใจที่
คล้อยตามความเชื่อของกลุ่มอ้างอิง  
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                   2.  ความส าคัญของเจตคติต่อพฤติกรรมและการคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง 
หมายถึง การที่พฤติกรรมบางอย่างถูกก าหนดขึ้นจากเจตคติต่อการประกอบพฤติกรรมมากกว่าการ
คล้อยตามของกลุ่มอ้างอิง ส่วนพฤติกรรมบางอย่างได้รับอิทธิพลจากกลุ่มคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง
มากกว่าเจตคติต่อการประกอบพฤติกรรม แต่บางพฤติกรรมอาจได้รับอิทธิพลจากปัจจัยทั้งสองไล่เลี่ย
กันซึ่งความส าคัญของปัจจัยทั้งสองอาจแตกต่างกันในแต่ละบุคคล 
                            3.  ตัวแปรภายนอก ได้แก่ ตัวแปรชีวสังคม บุคลิกภาพ เจตคติต่อเป้าหมาย
อ่ืนที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมนั้นๆ  
                   4.  การก าหนดพฤติกรรมที่จะศึกษาจ าเป็นต้องก าหนดจากปัจจัยดังนี้ 
                        4.1  การกระท า (action) จะต้องก าหนดว่าเป็นการกระท าอย่างเดียว 
(single act) เช่น การเต้นแอโรบิค หรือเป็นประเภทพฤติกรรม (behavior category) เช่น การออก
ก าลังกาย อาจประกอบด้วยการกระท าย่อยๆหลายการกระท า เช่น การว่ายน้ า วิ่ง ฟุตบอล เต้นแอโร
บิค เป็นต้น  
                       4.2  ที่หมาย (target) เป็นเป้าหมายของการกระท า เช่น การให้ลูก
รับประทานขนมโดยก าหนดเป็นคุกก้ี 
                                4.3  เวลา (time) เวลาที่พฤติกรรมที่สนใจจะศึกษาได้เกิดขึ้น เช่น การ
รับประทานคุกกี้หลังอาหาร 
                       4.4  บริบท (context)  สถานการณ์ท่ีพฤติกรรมทีส่นใจจะศึกษาเกิดขึ้น 
เช่น การรับประทานคุกกี้ที่โรงเรียน  
              ในการก าหนดพฤติกรรมที่จะศึกษานี้ สามารถก าหนดให้มีความจ าเพาะได้
ตามที่สนใจจะศึกษา เมื่อก าหนดพฤติกรรมแล้ว ก็ต้องก าหนดเจตคติต่อพฤติกรรม เพ่ือการวัดให้
สอดคล้องกับพฤติกรรม ด้วย 
          2.2.3  สาระส าคัญของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล  
             สาระส าคัญของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Ajzen L & Fishbein M, 
1980)    (ธีระพร อุวรรณโณ, 2529) ประกอบด้วย  

                 1.  พฤติกรรม (behavior)  
              1.1 พ ฤติ ก รรมและผล  (behavior versus outcomes)  ก ารแยก
พฤติกรรมจากผลจากการกระท าพฤติกรรมเป็นเรื่องที่ต้องบ่งชี้ให้ชัดเจนว่า จะศึกษาพฤติกรรมหรือ
ผล  
              1.2 พ ฤติ ก รรม เดี่ ย วแล ะกลุ่ มพ ฤติ ก รรม  (single action versus 
behavioral categories) ในการสังเกตพฤติกรรมต้องใช้การตีความจากพฤติกรรมเฉพาะ เช่น ต้อง
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ระบุพฤติกรรมให้เป็นพฤติกรรมเดี่ยว หรือ พฤติกรรมเฉพาะ เช่น การเข้าแถวซื้ออาหาร กับ การ
อดทนรอคอย เป็นต้น 
                            1.3  ความจ าเพาะของพฤติกรรม ขึ้นอยู่กับ  
                   1.3.1 การกระท า (action) 
                   1.3.2 ที่หมาย (target) 
                   1.3.3 เวลา (time) 
                   1.3.4 บริบท (context) 
                  1.4  ระดับการวัดพฤติกรรม การสังเกตพฤติกรรมเดี่ยวสามารถท าได้หลาย
วิธี คือ  
                   1.4.1 วิธีท าให้บุคคลมีทางเลือกแค่ 2 ทาง ได้แก่ การกระท าหรือไม่
กระท าพฤติกรรม 
                   1.4.2 วิธีท าให้บุคคลมีทางเลือกมากกว่า 2 ทาง จากกลุ่มพฤติกรรมที่
จะกระท าหรือไม่กระท า 
                      1.4.3 วิธีที่วัดหรือสังเกตปริมาณของการกระท าท่ีเกิดข้ึน 
                   1.4.4 สังเกตพฤติกรรมที่เกิดข้ึนซ้ าๆ  
              1.5 พฤติกรรมจากการรายงานของตนเอง เนื่องจากพฤติกรรมบางอย่าง
ไม่สามารถสังเกตได้โดยตรง หากต้องใช้วิธีการรายงานด้วยตนเอง ซึ่งต้องบอกกลุ่มพฤติกรรมที่
สัมพันธ์กับประเภทของพฤติกรรมนั้นๆ เป็นวิธีที่ประหยัดเวลาและค่าใช้จ่าย แต่มีความเท่ียงน้อยกว่า 
 

                 2.  เจตนา (intention)  
                        เนื่องจากทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลนี้ เป็นการวัดที่เจตนาอย่างเดียว
อาจไม่เพียงพอ จึงต้องขึ้นอยู่กับพฤติกรรมอ่ืนๆ ที่มีอิทธิพลต่อความหนักแน่น ซึ่งต้องค านึงถึง ความ
สอดคล้องของเจตนาและพฤติกรรม ความคงอยู่ของเจตนา  
              2.1  ความสอดคล้องระหว่างเจตนาและพฤติกรรม  
                    2.1.1  ความสอดคล้องกับการกระท าเดี่ยว  
                       2.1.2  ความสอดคล้องกับพฤติกรรมที่มีหลายทางเลือก 
                    2.1.3  ระดับการวัดเจตนาเชิงปริมาณ 
                    2.1.4  ความสอดคล้องกับประเภทพฤติกรรม 
              2.2 ความคงอยู่ของเจตนา 
                  3.  ปัจจัยส่วนบุคคล 
              3.1 การวัดเจตคติทางตรงต่อพฤติกรรม  
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              3.2 การวัดเจตคติทางอ้อมต่อพฤติกรรม 
                  4.  ปัจจัยทางสังคม  
                        การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง (subjective norms) หมายถึง การรับรู้ของ
บุคคลส่วนใหญ่ที่มีความส าคัญต่อบุคคลที่ คิดว่า ควรกระท าหรือไม่ควรกระท าพฤติกรรมนั้นๆ จาก
การประเมินความเชื่อของบุคคลต่อความคิดเห็นของบุคคลส่วนมากว่า ควรหรือไม่ควรกระท า
พฤติกรรมนั้น หรือ การให้กลุ่มตัวอย่างระบุค าตอบจากค าถามดังนี้ 
              1) บุคคลหรือกลุ่มบุคคลใดที่สนับสนุนการกระท าพฤติกรรม 
              2) บุคคลหรือกลุ่มบุคคลใดคัดค้านการกระท าพฤติกรรม 
              3) บุคคลที่เข้ามาในใจเมื่อคิดจะกระท าพฤติกรรมหรือไม่กระกระท า
พฤติกรรม 
                   จากสาระส าคัญของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล สรุปว่า การที่บุคคลที่แสดง
พฤติกรรมใดๆออกมา ขึ้นอยู่กับความเชื่อของแต่ละบุคคล การที่จะเกิดความเชื่อขึ้นย่อมขึ้นอยู่กับ 
ทัศนคติ ถ้าบุคคลมีทัศนคติในเชิงบวกจะส่งผลให้เกิดพฤติกรรมในเชิงบวกตามมา  และ บรรทัดฐาน
ของกลุ่มอ้างอิงก็ส่งผลให้เกิดความเชื่อของบุคคล ซึ่งความเชื่อนั้นๆ มีความแตกต่างกัน ไม่ว่าจะเป็น
การเกิดพฤติกรรมเดี่ยว หรือ กลุ่มพฤติกรรม ที่บุคคลเลือกว่าควรกระท าหรือไม่ควรกระท า ดัง
แผนภาพที่ 3   
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ความตั้งใจที่จะ
ประกอบ
พฤติกรรม 
                                                                                      

                                                                                       

พฤติกรรม 

แผนภาพที่ 3  พ้ืนฐานของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Ajzen L & Fishbein M, 1980) 
 
          ความเชื่อเกี่ยวกับผล 
            ของการประกอบ 
                พฤติกรรม      
        เจตคติต่อการ 
                                            ประกอบพฤติกรรม 

  
              การประเมิน 
          ความเชื่อเกี่ยวกับผลของ 
            การประกอบพฤติกรรม                            
  

  
 
            ความเชื่อของกลุ่มอ้าง 
            อิงเกี่ยวกับการประกอบ                  บรรทัดฐานของกลุม่ 

                     พฤติกรรม                     อ้างอิงในการประกอบ 
                                                              พฤติกรรม 
           

                              แรงจูงใจ 

                   ที่คล้อยตามความเชื่อ 
                       ของกลุ่มอ้างอิง 

  
 

จากแผนผังของการกระท าด้วยเหตุผลของ (Ajzen L & Fishbein M, 1980) เกิดจากแนวคิด
ที่แสดงให้เห็นว่า ก่อนที่บุคคลจะกระท าพฤติกรรมใดๆต้องขึ้นอยู่กับความตั้งใจในการกระท าอันเกิด
จากเจตคติต่อการประกอบพฤติกรรม ร่วมกับบรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิง ซึ่งความตั้งใจในการกระท า
พฤติกรรมนั้นเป็นปัจจัยกระตุ้นส่งเสริมให้บุคคลแสดงพฤติกรรมนั้นๆ ในขณะที่แนวคิดการมีสติมี
สาระส าคัญท่ีมุ่งให้คนเกิดการตระหนักรู้ในสิ่งที่เกิดข้ึนในปัจจุบัน ท าให้มีสติตั้งมั่นอยู่กับตนเอง รู้ตัวว่า
ก าลังท าอะไร ประพฤติตนในสิ่งที่ถูกต้อง เมื่อน าหลักการของแนวคิดทั้งสองมารวมกัน ท าให้บุคคลมี
เจตคติที่ดีต่อสังคมและรู้บรรทัดฐานของบุคคลใกล้ชิด มีสติรู้ตัวอยู่ทุกขณะ ว่าสิ่งใดดีสิ่งใดไม่ดี สิ่งใด
ควรหลีกเลี่ยง จึงน ามาซึ่งพฤติกรรมอดทนรอคอยที่บุคคลใช้เวลาหยุดคิดเพ่ือตัดสินใจที่จะชะลอความ

พฤติกรรม 
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พึงพอใจของตนออกไปหากคิดแล้วว่าผลลัพธ์ที่จะเกิดตามมาในภายหลังนั้นจะเกิดผลที่ไม่ดี ไม่ตรงกับ
บรรทัดฐาน เจตคติของสังคม ดังแผนภาพที่ 4  
 
แผนภาพที่ 4  ความสัมพันธ์ระหว่างแนวคิดการมีสติ ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล ที่ส่งผลต่อ 
                  พฤติกรรมการอดทนรอคอย  
 

         แนวคิดการมีสติ 

         ตระหนักรู้ 

       ในสิ่งที่เกิดข้ึน 

           ปัจจุบัน   

  

   

 

        ทฤษฎีการกระท า 

            ดว้ยเหตุผล 
           

             เจตคติ และ 

      บรรทัดฐานของกลุ่ม           

            อ้างอิง                       

 

ค ว า ม ตั้ ง ใ จ ป ร ะ ก อ บ
พฤติกรรมอย่างมีสติของ
บุคคลโดยผ่านกระบวนการ
คิดใช้เจตคติและบรรทัดฐาน
ของกลุ่มอ้างอิง  

พฤติกรรมการ
อดทน 
รอคอย 
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จากแนวคิดการมีสติและทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลเมื่อน ามารวมกันจะเกิดเป็น

ความสัมพันธ์ดังแผนภาพที่ 5    ดังนี้ 

 

แผนภาพที่ 5  ความสัมพันธ์ของแนวคิดการมีสติและทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล เพื่อเสริมสร้าง 
                 พฤติกรรมการอดทนรอคอย  

                                                  mindfulness 

                                       

 

        สิ่งเร้า  

 

 

 

   2.3  พัฒนาการเด็กระดับประถมศึกษาปีที่ 4  
          พัฒนาการมนุษย์แต่ละช่วงวัยมีความแตกต่างกัน ดังนั้นการศึกษาพัฒนาการจึงเป็น

เรื่องส าคัญ จ าเป็นของนักการศึกษาเพ่ือที่จะน ามาประกอบและวิเคราะห์ในการจัดการศึกษาให้แก่

เด็กได้ตรงตามศักยภาพของเด็กในกลุ่มที่จะศึกษามากที่สุด  ซึ่ง พฤติกรรมการอดทนรอคอยที่ผู้วิจัยมี

ความประสงค์ที่จะพัฒนาและเสริมสร้างให้เกิดแก่เด็กในช่วงชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ในที่นี้ คือ

ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ซึ่งมีอายุ 9-11 ปี  แบ่งออกเป็นพัฒนาการด้านร่างกาย สังคม อารมณ์ 

สติปัญญาและจิตใจ  

        พัฒนาการด้านสติปัญญา  

          (Piaget, 1976) ได้แบ่งอายุตามพัฒนาการด้านการคิดดังต่อไปนี้  

                    1.  ขั้นประสาทรับรู้และการเคลื่อนไหว (sensori-motor stage) อายุ 0-2 ปี 

                    2.  ขั้นก่อนปฏิบัติการคิด (preoperational stage)   แบ่งเป็น 2 ขั้นย่อยได้แก่  

2.1 ขั้นก่อนเกิดสังกัป (preconceptual thought)  อายุ 2-4 ปี 

2.2 ขั้นการคิดแบบญาณหยั่งรู้ นึกออกเองโดยไม่ใช้เหตุผล (intuitive 

thought)  อายุ 4-7 ปี  

                    3.  ขั้นปฏิบัติการคิดด้านรูปธรรม (concrete operation stage) อายุ 7-12 ป ี

  (no reaction)                 (space)                  (reaction) 

 การตระหนักรู้โดย      
ไม่ตัดสินพฤติกรรม 

    TRA 
  เกิดพฤติกรรม

การอดทนรอคอย 
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                    4.  ขั้นปฏิบัติการคิดด้วยนามธรรม (formal operational stage) อายุ 12 ปี ขึ้นไป  

       เด็กในระดับประถมศึกษาปีที่ 4 นี้จัดอยู่ในขั้นปฏิบัติการคิดด้านรูปธรรม (concrete 

operation stage) ที่เด็กวัยนี้สามารถที่จะเข้าใจเหตุผล รู้จักการแก้ปัญหาสิ่งต่างๆ ที่เป็นรูปธรรมได้ 

สามารถที่จะเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องความคงตัวของสิ่งต่างๆ โดยที่เด็กเข้าใจว่าของแข็งหรือของเหลว

จ านวนหนึ่งแม้ว่าจะเปลี่ยนรูปร่างไปก็ยังมีน้ าหนัก หรือปริมาตรเท่าเดิม สามารถที่จะเข้าใจ

ความสัมพันธ์ของส่วนย่อย ส่วนรวม ลักษณะเด่นของเด็กวัยนี้คือ ความสามารถในการคิดย้อนกลับ 

นอกจากนั้นความสามารถในการจ าของเด็กในช่วงนี้มีประสิทธิภาพขึ้น สามารถจัดกลุ่มหรือจัดการได้

อย่างสมบูรณ์ สามารถสนทนากับบุคคลอ่ืนและเข้าใจความคิดของผู้อ่ืนได้ดี  ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยได้

ทดลองใช้กับเด็กชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 เนื่องจากเป็นระดับชั้นที่นักเรียนส่วนใหญ่มีอายุ 10-11 ปี ซึ่ง

อยู่ในขั้นปฏิบัติการคิดด้านรูปธรรม (concrete operation stage) ผู้วิจัยมีความคิดว่า ในด้านทาง

การศึกษา การที่ เริ่มฝึกฝนทักษะชีวิตด้านการอดทนรอคอยได้ เร็วเท่าไหร่เด็กจะก็สามารถ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ง่ายกว่าและสามารถพัฒนาเป็นนิสัยได้ ซึ่งจะก่อให้เกิดผลดีต่อเด็กในอนาคต 

นอกจากนี้ ในแง่ของ window of opportunity คือหน้าต่างแห่งโอกาสในการเรียนรู้ จะสิ้นสุดที่อายุ 

12 ปี หลังจาก 12 ปีแล้ว ผู้ใหญ่จะเปลี่ยนแปลงด้านความคิด ในเด็กได้น้อยลง  ผู้วิจัยได้ท า pilot 

study ในโรงเรียนสาธิตจุฬาที่มีสภาพแวดล้อมใกล้เคียงกับโรงเรียนที่จะเข้าไปทดลอง พบว่า เด็กมี

ความเข้าใจเหตุผล มีความสามารถในการนั่งสมาธิ และมีความเข้าใจในโปรแกรมที่น าไปลองสอน

บางส่วน 

         พัฒนาการด้านอารมณ์  

       (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2530) ระบุพัฒนาการด้านอารมณของเด็กในวัยนี้ว่า เด็กรู้จัก

กลัวในสิ่งที่สมเหตุผลมากกว่าวัยก่อนนี้ เนื่องจากเด็กมีความสามารถในการใช้เหตุผล มีความรู้สึก

สงสาร เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน เริ่มมีความเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของผู้อ่ืน สิ่งที่ต้องฝึกฝนในเด็กช่วงวัยนี้

ได้แก่ การควบคุมอารมณ์ของตัวเอง การรู้จักแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม ซึ่งจะส่งผลถึงสุขภาพจิต

ของเด็กในเวลาต่อมา  
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       พัฒนาการด้านสังคม  

       (เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท์, 2550) กล่าวว่า  เด็กในวัยเด็กตอนกลาง (6-12 ปี) สามารถ

ช่วยตัวเองได้มากขึ้น ใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่ในโรงเรียน เด็กในวัยนี้จึงเป็นวัยที่สนุกสนานที่สุด เรียกว่า

เป็นปีทองแห่งวัยเด็ก (golden age of childhood) ซึ่งเด็กจะใช้เวลาอยู่กับเพ่ือเป็นส่วนใหญ่ ดังนั้น 

ทัศนคติของเพ่ือนจึงมีอิทธิพลกับเด็กในวัยนี้มาก นอกจากนั้น จึงเป็น ครู และ ผู้ใหญ่ที่เด็กเหล่านั้นชื่น

ชม  หากแต่ พ่อแม่ ยังคงเป็นผู้ที่มีอิทธิพลกับเด็กในวัยนี้มากท่ีสุด 

        พัฒนาการด้านจริยธรรม   

       จริยธรรมเป็นเรื่องภายในจิตใจ คุณธรรมที่ส าคัญอย่างยิ่ง ซึ่งสามารถถ่ายทอดได้จาก

การผ่านกระบวนการสังคมประกิต (socialization) ตลอดจนการอบรมสั่งสอนของพ่อแม่ ยิ่งเด็กได้รับ

การอบรมให้มีคุณธรรม จริยธรรมเมื่อมีอายุน้อยเพียงใด ก็ยิ่งท าให้เขามีคุณธรรมและจริยธรรมฝังแน่น

มากขึ้นเพียงนั้น  โคลเบอร์ก (Kohlberg, 1963) ได้ตั้งทฤษฎีการให้เหตุผลเชิงจริยธรรมขึ้น ถึงแม้ว่า 

จะเป็นการให้เหตุผลเชิงจริยธรรม ไม่ใช่พัฒนาการทางจริยธรรม แต่บุคคลที่ให้เหตุผลทางจริยธรรม

อย่างไร ก็สะท้อนให้เห็นถึงจริยธรรมที่เขามีอยู่ภายในตัวเขานั่นเอง ทฤษฎีของ โคลเบอร์ก มี 3 ระดับ 

คือ  

       1.  ระดับก่อนเกณฑ์หรือระดับก่อนมีจริยธรรมเป็นระเบียบแบบแผน  

 1.1  ขั้นใช้หลักการหลบหลีกการถูกลงโทษเป็นเหตุผลของพฤติกรรม (2-7 ปี)  

 1.2  ขั้นใช้หลักการให้ได้มาซึ่งรางวัลเป็นเหตุผลของพฤติกรรม (7-10 ปี)  

       2.  ระดับตามเกณฑ์ หรือระดับมีจริยธรรมตามกฎระเบียบแบบแผนและประเพณีนิยม 

 2.1  ขั้นใช้หลักการกระท าตามที่ผู้อื่นเห็นว่าดี เป็นเหตุผลของพฤติกรรม (10-13 ปี) 

 2.2  ขั้นใช้กฎระเบียบของสังคมเป็นเหตุผลของพฤติกรรม ( 13-16 ปี ) 

       3.  ระดับเหนือกฎเกณฑ์ หรือระดับมีจริยธรรมด้านวิจารณญาณของตนเอง  

 3.1 ขั้นใช้หลักการกระท าตามค ามั่นสัญญา และกระท าตามหน้าที่ทางสังคมเป็น

เหตุผลของพฤติกรรม (16 ปีขึ้นไป ) 

 3.2 ขั้นใช้หลักยึดอุดมการณ์ของตน และความถูกต้องอันเป็นสากลเป็นเหตุผลของ

พฤติกรรม ( ผู้ใหญ่)    
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         สรุปว่าพัฒนาการที่ ส าคัญที่มี อิทธิพลต่อการเสริมสร้างการอ ดทนรอคอยจึง

ประกอบด้วย พัฒนาการด้านสติปัญญา อารมณ์ สังคม และจริยธรรม ซึ่งเด็กในวัยนี้เป็นวัยที่สามารถ

เข้าใจเหตุผล สามารถรับรู้เหตุผลทางจริยธรรม มีความสามารถที่จะควบคุมอารมณ์และการแสดงออก

ของพฤติกรรมอย่างสมเหตุสมผล ทัศนคติของพ่อแม่ ครูและเพ่ือนมีอิทธิพลต่อเด็กในวัยนี้มากท่ีสุด  

   

ตอนที่ 3   โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท า
ด้วยเหตุผลในเด็กระดับประถมศึกษาปีที่ 4  

    แนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรมการศึกษา ในความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน 

พ.ศ. 2525 ได้บัญญัติไว้ว่า โปรแกรม คือ “ก าหนดการ”  หมายถึง ระเบียบการที่บ่งบอกถึงขั้นตอน

ของงานที่จะต้องท าตามล าดับ  

    (นิศา ชูโต , 2527) ให้ความหมายของโปรแกรมว่า หมายถึง แนวคิด แนวทาง หรือ 

ภาพรวมของกิจกรรมที่ได้จัดวางไว้อย่างเป็นระบบ มีงบประมาณและระยะเวลาในการด าเนินงาน

เพ่ือให้บรรลุตามเป้าหมายที่วางไว้  

    (Schroeder & Mitchener, 1975) ให้ความหมายของโปรแกรม ดังนี้ 

1. กิจกรรมทั้งหมดที่เก่ียวกับการศึกษานอกระบบของประเทศ 

2. กิจกรรมทั้งหมดที่เก่ียวกับการศึกษานอกระบบที่จัดในองค์กร 

3. กิจกรรมการศึกษาท่ีจัดส าหรับประชาชนกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง 

4. กิจกรรมการศึกษาเฉพาะเรื่องใดเรื่องหนึ่ง หรือการอบรมระยะสั้นๆ   

 (Boyle, 1981) ให้ความหมายของโปรแกรมว่า หมายถึง สิ่งที่เกิดจากกิจกรรมที่นักการศึกษา

และผู้เรียนร่วมกันท า กิจกรรมการวางโปรแกรมประกอบด้วยการวิเคราะห์ความต้องการ วางแผน 

การสอน การประเมิน และการรายงานผล 

    (Tyler, 1983) ให้ความหมายของโปรแกรมว่า เป็นโครงร่างของงานที่จะกระท าหรือการ

จัดเตรียมแผนการที่จะท า หรือชุดเหตุการณ์หรือกิจกรรมที่รวบรวมไว้ ซึ่งรวมทั้งกิจกรรมทุกอย่างที่

กระท าในค่ายหรือศูนย์ต่างๆ  

    สรุปว่า โปรแกรม  หมายถึง แนวทางในการจัดกิจกรรมอย่างเป็นระบบ และมีวิธีการ

ด าเนินงานอย่างเป็นขั้นตอน ที่จัดขึ้นเฉพาะเรื่องใดเรื่องหนึ่งในระยะสั้นๆ ประกอบด้วยการวางแผน 

การสอน และการประเมิน 
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   การอดทนรอคอย เป็นพฤติกรรมเฉพาะทางที่ผู้วิจัยประสงค์จะพัฒนาเพ่ือให้เกิดพฤติกรรม

การอดทนรอคอยในเด็กประถมศึกษาตอนปลาย ซึ่งเป็นช่วงอายุที่อยู่ในการศึกษาภาคบังคับภายใต้

หลักสูตรแกนกลาง พ.ศ. 2551 หาก พฤติกรรมการอดทนรอคอยนี้อยู่นอกเหนือจากคุณลักษณะอัน

พึงประสงค์ 8 ประการที่หลักสูตรแกนกลางระบุไว้ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงใช้การจัดโปรแกรมเพ่ื อการ

เสริมสร้างการอดทนรอคอยในเด็กระดับประถมศึกษาปีที่ 4 โดยการศึกษาและวิเคราะห์องค์ประกอบ

ของการอดทนรอคอย แนวคิดการมีสติ ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล รวมถึงการพิจารณาระดับ

พัฒนาการของช่วงอายุเด็กในวัยนี้  เพ่ือน ามาจัดกิจกรรมใก้แก่เด็กได้อย่างสมบูรณ์  และเกิด

ประสิทธิภาพมากที่สุด 

  โปรแกรมที่เสริมสร้างการอดทนรอคอยจึงเป็นโปรแกรมเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการอดทนรอ

คอยโดยเฉพาะ มีแผนงานที่เฉพาะเจาะจง มีกิจกรรมที่ก าหนดขึ้นอย่างเป็นระบบ มีขั้นตอนที่ผ่านการ

กลั่นกรองจากแนวคิดการมีสติและทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้นักเรียนมี

พฤติกรรมในการอดทนรอคอย นักเรียนเห็นความส าคัญของการอดทนรอคอย และนักเรียนสามารถ

ใช้หลักการของแนวคิดการมีสติร่วมกับหลักการของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลเพ่ือเสริมสร้าง

ความสามารถในการอดทนรอคอย สามารถน าไปใช้กับนักเรียนกลุ่มอ่ืนๆ ได้ตามบริบทของสังคมและ

ความเหมาะสม  

 

ตอนที่ 4  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
   4.1  งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการอดทนรอคอย 
            (Joseph, 2015) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการอดทนรอคอยกับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา

ปีที่ 1 จ านวน 100 คน ที่ไม่สามารถอดทนรอคอยได้ในเวลา 20 นาที โดยให้ผู้ปกครองและครูร่วมใช้

เทคนิคในการแทรกแซงเพ่ือปรับพฤติกรรมการอดทนรอคอย เป็นระยะเวลา  1 ปีการศึกษา โดยได้

ติดตามทดลอง 8 ครั้ง โดยเพ่ิมเวลาครั้งละ 5 นาที จนครบ 1 ชั่วโมง ผลการทดลองพบว่า นักเรียนมี

ความสามารถในการอดทนรอคอยเพ่ิมขึ้น 58% ในสัปดาห์ที่ 4 86% ในสัปดาห์ที่ 21 และ 70.96 % 

ในสัปดาห์ที่ 34 

        (Imuta, Hayne, & Scarf, 2014) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการอดทนรอคอยพบว่า การ

อดทนรอคอยเป็นความสามารถท่ีมีพัฒนาการ โดยผู้วิจัยได้ใช้ระบบ “ร้อน” “เย็น” ซึ่งทดลองกับเด็ก

อายุ 3 - 4 ปี จ านวน 112 คน พบว่า เด็กอายุ 4 ปี มีความสามารถในการอดทนรอคอยได้ดีกว่าเด็ก
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อายุ 3 ปี เนื่องจากเด็กอายุ 4 ปี ตัดสินใจอดทนรอรางวัลที่ใหญ่กว่า ในขณะที่เด็กอายุ 3 ปี เลือก

รางวัลที่เล็กเพราะเป็นรางวัลที่ได้รับในทันที นอกจากนี้ยังพบว่า ระบบเย็นช่วยให้เด็กมีสติและคิดถึง

สิ่งที่จะตามมาในอนาคตมากขึ้น 

        (Michaelson et al., 2013) ได้ศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อการอดทนรอคอย

พบว่า นอกจากการควบคุมตนเอง รางวัล และเงื่อนไขของเวลา ยังมีปัจจัยส าคัญอีกอย่างหนึ่งคือ 

ความไว้วางใจทางสังคม โดยผู้วิจัยได้แบ่งการทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกผู้วิจัยได้ก าหนดบุคคล

ที่มีลักษณะไม่น่าไว้วางใจเป็นผู้วางเงื่อนไขรางวัล ส่วนที่สองผู้วิจัยได้ก าหนดให้บุคคลที่มีลักษณะน่า

ไว้วางใจเป็นผู้วางเงื่อนไข ผลการทดลองพบว่า กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองที่สองมีการอดทนรอย

มากกว่ากลุ่มที่หนึ่ง (Peake, Hebl, & Mischel, 2002) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ ผลกระทบที่ขัดขวางการ

พัฒนายุทธศาสตร์ความตั้งใจของการอดทนรอคอยในเด็กอนุบาลเพ่ือการได้รับรางวัลในสถานการณ์ที่

เด็กต้องรอคอย ในการท างานและในสถานการณ์ที่ต้องรอคอย ในการเลือกที่จะคอย หรือ ท างาน ซึ่ง

ผลปรากฏว่าเวลาที่ใช้ในการรอคอยเพิ่มมากข้ึน เมื่ออยู่ในสถานการณ์ท่ีการท างานไม่มีความเกี่ยวข้อง

กับการรอคอย อย่างไรก็ตามความตั้งใจในการอยากได้รางวัลสามารถจูงใจให้เด็กมีส่งเสริมการอดทน

รอคอยเพิ่มมากขึ้น  

        (Jacobsen, Huss, Fendrich, Kruesi, & Ziegenhain, 1997) ศึกษาเรื่องปัจจัยทาง

ครอบครัวมีผลต่อความสามารถในการอดทนรอคอย โดยศึกษาความสัมพันธ์ของรูปแบบความผูกพัน

ระหว่างแม่และเด็กกับความสาสามารถในการอดทนรอคอย โดยผู้ทดลองท าการศึกษาความผูกพัน

ระหว่างแม่กับลูกเมื่อลูกอายุ 12 เดือน 18 เดือน และ 6 ปี ในสถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคย (strange 

situation) ของ Ainsworth หลังจากนั้นท าการประเมินความสามารถในการอดทนรอคอย เมื่อเด็ก

อายุได้ 6 ปี พบว่า เด็กท่ีมีรูปแบบความผูกพันที่มั่นคง (securely attachment) จะสามารถอดทนรอ

คอยได้นานกว่าเด็กที่มีรูปแบบความผูกพันที่ไม่คงที่  การศึกษานี้ได้ข้อค้นพบว่า เด็กที่มีความอดทน

รอคอยได้น้อยมักจะมีแม่ที่มีคะแนนการแสดงอารมณ์สูง โดยที่แม่มีการติเตียนหรือเข้าไปมีส่วน

ร่วมกับลูกมากเกินไปจะสร้างความเครียดแก่ลูกและน าไปสู่พฤติกรรมที่เป็นปัญหาได้  

         (Héfer Bembenutty & Karabenick, 1998) ศึกษาการอดทนรอคอยมีความสัมพันธ์

กับการชะลอการได้รับความพึงพอใจที่เกี่ยวข้องกับการศึกษา (academic delay of gratification) 

กล่าวคือ เด็กที่มีความอดทนรอคอยในสถานการณ์ทั่วๆไป จะใช้เวลาในการศึกษาหาความรู้มาก มี

การเตรียมตารางการเรียนล่วงหน้า อีกทั้งยังสามารถอดทนท างานที่ยากล าบากและไม่น่าสนใจได้
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ดีกว่าเด็กท่ีมีความอดทนรอคอยได้น้อย เช่นเมื่อมีสถานการณ์ที่ให้เด็กตัดสินใจ  เด็กท่ีมีความอดทนรอ

คอยมากจะเลือกอ่านหนังสือในห้องสมุดทั้งวันเพ่ือเตรียมตัวสอบในวันรุ่งขึ้นมากกว่าการออกไปเที่ยว

สังสรรค์กับเพ่ือน 

        (W. Mischel, Shoda, Y., & Rodriguez, M. L. , 1989) ศึกษาและค้นพบเกี่ยวกับ

การอดทนรอคอยโดยวิธีเลือกรับประทานขนมในเด็กอายุ 4 ปี  ที่ โรงเรียนเตรียมอนุบาลใน

มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด ประเทศสหรัฐอเมริกา นักวิจัยพาเด็กเข้ามาในห้องทดลองทีละคน โดยมี

ขนม marshmallow วางไว้ข้างหน้า บนโต๊ะมีกระดิ่งว่างอยู่ ผู้ทดลองบอกกับเด็กว่า เด็กๆจะกิน 

marshmallow ได้ก็ต่อเมื่อ ผู้ทดลองกลับมาในห้องนี้แล้วเท่านั้น ถ้าใครอยากกิน marshmallow ให้

สั่นกระดิ่ ง แล้วผู้ทดลองจะเข้ามา แต่หากใครที่อดทนรอจนผู้ทดลองกลับมาเองจะได้กิน 

marshmallow 2 ชิ้น หรือไม่  ผลลัพธ์ที่ออกมาคือ ระยะเวลาที่เด็กๆรอกิน  marshmallow กับผล

การเรียนของพวกเขาในเวลาต่อมา เชื่อมโยงกันอย่างมีนัยส าคัญ เด็กที่รอกิน marshmallow ได้นาน 

15 นาที มีผลการสอบอิงมาตรฐานได้เฉลี่ยสูงกว่า เด็กที่สั่นกระดิ่งหลังจากผ่านไป 30 วินาที  ถึง 210 

คะแนน 

         (Shoda et al., 1990) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการอดทนรอคอยในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นเด็ก

ก่อนวัยเรียน อายุ 6 ปี จากชุมชนของมหาวิทยาลัย จ านวน 653 คน และมีการติดตามทดลองเป็น

ระยะเวลา 10 ปี โดยท าการทดลองวิเคราะห์กระบวนการทางปัญญาที่มีผลต่อพฤติกรรมอดทนรอ

คอย โดยใช้สถานการณ์ตัวอย่างในการระบุถึงเงื่อนไขที่มีผลต่อพฤติกรรมการอดทนคอยซึ่งเกี่ยวข้อง

กับความรู้ความเข้าใจและสมรรถนะ พบว่า เงื่อนไขการอดทนรอคอยในเด็กก่อนวัยเรี ยน 

(preschool) สัมพันธ์กับความรู้และสมรรถนะทางวิชาการและความสามารถในการรับมือกับอุปสรรค

และความเครียดในวัยรุ่นอย่างมีนัยส าคัญ 

        สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการอดทนรอคอย มุ่งศึกษาหาวิธี ความสัมพันธ์เชื่อมโยงกับ

ความส าเร็จเมื่อเด็กกลุ่นนั้นเติบโตเป็นผู้ใหญ่ และปัจจัยที่เกี่ยวข้องที่ท าให้เกิดพฤติกรรมการอดทนรอ

คอย ซึ่งพบว่า การใช้เทคนิคการแทรกแซงพฤติกรรมส่งผลให้เด็กเกิดการอดทนรอคอยเพ่ิมขึ้น อีกทั้ง

ระบบร้อน เย็นจะช่วยให้เด็กเกิดการอดทนรอคอย ส่วนปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการอดทนรอคอย

ของเด็กได้แก่ความผูกพันธ์ระหว่างแม่และเด็ก และ ความไว้วางใจทางสังคม โดยที่ท าการทดลอง

อย่างต่อเนื่องเป็น เวลา 10 ปี  พบว่า เด็กที่มีความอดทนรอคอยในสถานการณ์ทั่ วไป จะมี
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ความสามารถในการที่จะอดทนต่อการท างานที่ยากล าบากและไม่น่าสนใจ แต่เด็กกลุ่มนี้ได้เติบโตเป็น

ผู้ใหญ่ที่ประสบความส าเร็จทั้งด้าน การประกอบอาชีพ ครอบครัว และความส าเร็จด้านอื่นๆ ตามมา  

   4.2  งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการมีสติ  
         (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010) ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการมีสติในเด็ก

ก่อนวัยรุ่นและวัยรุ่นตอนต้น เป็นการวิจัยกึ่งทดลองที่ศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 และ

มัธยมศึกษาปีที่ 1 จ านวน 246 คน โดยการสุ่ม ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่านักเรียนที่ได้รับการสุ่มใน

กลุ่มทดลองที่ได้รับการสอนตามโปรแกรมการฝึกสติเป็นเวลา 3 ครั้งต่อ 1 วัน มีผลการทดสอบจาก

การวัดการมีสติโดยใช้เครื่องมือวัดจากการท าแบบทดสอบการมองโลกในแง่ดี ด้วยวิธีท าแบบทดสอบ

ก่อนและหลังการทดลองพบว่า หลังจากการทดลองกลุ่มทดลองได้คะแนนจากการท าแบบทดสอบ

ดีกว่าก่อนทดลอง เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ ยิ่งไปกว่านั้น ผลการทดลองยังแสดง

ให้เห็นว่าพฤติกรรมการเข้าสังคมของกลุ่มทดลองในเด็กก่อนวัยรุ่น คือระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ที่

ใช้โปรแกรมการมีสติก่อให้เกิดประโยชน์มากกว่ากลุ่มทดลองที่อยู่ในระดับวัยรุ่นตอนต้น หรือ 

มัธยมศึกษาปีที่ 1 (Napoli, Krech, & Holley, 2005) ศึกษาการอบรมการมีสติในเด็กประถมปีที่ 1-3 

ซึ่งเกิดผลกระทบในด้าน การมีสมาธิจดจ่อกับงานที่ครูสั่ง นักเรียนเรียนรู้ถึงวิธีการที่จะท าให้ตัวเอง

ตั้งใจเรียน มีสมาธิในเวลาที่ครูสอน ซึ่งผลจากการวัดความสนใจในเด็กกลุ่มทดลองเป็นเวลา 24 

สัปดาห์ โดยการฝึกการหายใจ ให้ร่างกายสงบนิ่ง เคลื่อนไหวช้าๆ ให้มีสมาธิกับประสาทสัมผั สทั้ง 5 

ผลจากทดลองพบว่า ผลจากแบบวัดความสนใจในกลุ่มทดลองโดยใช้วิธีการฝึกการมีสตินี้  มีความ

แตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ 

        (Flook et al., 2010) ศึกษาเด็กที่เรียนในโรงเรียนที่ใช้โปรแกรมการมีสติ (mindful 

awareness) ระดับเกรด 2-3 จ านวน 64 คน อายุระหว่าง 7-9 ปี ให้เด็กแต่ละคนในกลุ่มทดลองนั่ง

สมาธิ วันละ 30 นาที  สัปดาห์ละ 2 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ เขาได้ท าการเก็บข้อมูลทั้งก่อนและหลัง

การทดลองจากแบบสอบถามครูและผู้ปกครอง ผลปรากฏว่า เด็กที่อยู่ในกลุ่มทดลอง มีคะแนน

แบบทดสอบ การคิดเชิงบริหารได้ดีเยี่ยม โดยเฉพาะ เด็กที่ได้คะแนนน้อยในครั้งแรก กลับท าคะแนน

ในแบบทดสอบได้ดีหลังจากได้ใช้วิธีการฝึกการมีสติกับเด็กกลุ่มนี้ 

        (Napoli et al., 2005) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการสอนการมีสติในเด็กประถมศึกษา โดยท า

การทดลองแบ่งเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ 97คน ในระดับชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 1 2 และ 3 ใช้การวัดความตั้งใจจดจ่อ, ทักษะการเข้าสังคม และความเครียดของ
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เด็ก เป็นเวลา 24 สัปดาห์ โดยทดลอง 12 ครั้ง ก าหนดเป็น เดือนละ 2 session จนครบ 24 สัปดาห์ 

ใน 24 สัปดาห์ของการฝึกนี้ออกแบบโดยการใช้ การหายใจ การส ารวจร่างกาย การเคลื่อนไหว และ

การตระหนักในกิจกรรมจากประสาทสัมผัสเพ่ือช่วยให้นักเรียนได้เรียนรู้การมีสมาธิ และการให้ความ

สนใจต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างตั้งใจ ผลการทดลองปรากฏว่า คะแนนความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 

        จากงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการมีสติ สรุปได้ว่าการใช้โปรแกรมการมีสติที่ได้ผล

มักจะทดลองในกลุ่มเด็กประถมศึกษา ตั้งแต่ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 จนถึงระดับชั้นประถมศึกษา

ปีที่ 4 และที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดคือการทดลองในกลุ่มเด็กระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 โดยใช้

วิธีการนั่งสมาธิ การเคลื่อนไหว และการหายใจ โดยการทดสอบความคิดเชิงบริ หาร (Executive 

Function)  

 

   4.3  งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 
         (Khanna et al., 2009) ศึกษาเกี่ยวกับการใช้ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลเพ่ือการ

อธิบายจุดมุ่งหมายทางกายภาพในการวัดค่า BMI ในเด็กและวัยรุ่นเพ่ือพิสูจน์ว่า ทัศนคติ และความ

เชื่อของกลุ่มอ้างอิงสามารถท านายการวัดค่ามวลกาย BMI ในเด็กและวัยรุ่นได้ และการประเมินค่า

ความแตกต่างในพฤติกรรมที่เชื่อถือ การแสดงออก ความเชื่อของกลุ่มอ้างอิง และแรงจูงใจในการที่จะ

เชื่อฟังท่ามกลางพ้ืนฐานด้านร่างกายของการตั้งใจในการวัดค่าระดับมวลกาย ของกลุ่มทดลองในอายุ 

6-9 ปี จ านวน 2590 คน ใน 4 มลรัฐ พบว่า การใช้ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลมีประโยชน์ต่อการ

ระบุองค์ประกอบของการวัดค่ามวลกายของเด็กอย่างชัดเจนท าให้เด็กตระหนักถึงควรมีค่ามวลกายที่

อยู่ในมาตรฐาน เพ่ือป้องกันการเป็นโรคอ้วนและเป็นโรคที่มีผลมาจากการรับประทานอาหารนั่นเอง 

              (Gotch & Hall, 2004) ศึกษาเรื่อง การเข้าใจธรรมชาติของพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับ

ทฤษฎีของการกระท าในเด็ก ซึ่งทดลองกับเด็กกลุ่มอายุ 9-14 ปี โดยใช้ทฤษฎีของการกระท าในการ

จ ากัดประเภทของพฤติกรรมในลักษณะของกิจกรรม และจ ากัดกลุ่มประชากรคือกลุ่มก่อนวัยรุ่น (อายุ 

9-14 ปี) ซึ่งระบุ เจตคติ บรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิง อายุ เพศ พฤติกรรมที่ตั้งใจประกอบและ 

โดยทั่วไปความสามารถในการท านายความตั้งใจที่จะประกอบพฤติกรรมของบุคคลมีความส าคัญกว่า

การอธิบายพฤติกรรม จากข้อค้นพบระบุว่า ในฐานะของนักการศึกษาควรจะมุ่งประเด็นไปที่ เจตคติ

ของบุคคล เมื่อต้องการให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใดๆ  
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         (Mummery, Spence, & Hudec, 2000) ศึกษาเรื่องการเข้ าใจพฤติกรรมทาง

ร่างกายที่แสดงออกถึงเจตนาของนักเรียนในประเทศแคนาดาที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการวางแผน 

การศึกษานี้มีจุดประสงค์เพ่ือค้นหาความจริงเกี่ยวกับประสิทธิภาพของทฤษฎีการวางแผนในการ

ท านายพฤติกรรมความตั้งใจในการประกอบพฤติกรรมที่แสดงออกมาทางร่างกาย ของ กลุ่มเด็ก 

ระดับประถมศึกษาปีที่ 3 และ 5 มัธยมศึกษาปีที่ 2 และมัธยมศึกษาปีที่ 5 จากโรงเรียนทั่วทุกทิศของ

ประเทศแคนาดา ซึ่งได้ข้อค้นพบว่าเด็กหรือวัยรุ่นมีเจตคติในการบวกผ่านการแสดงทางร่างกายจะมี

ความเชื่ออ่ืนๆทีท าให้เด็กกลุ่มนี้ร่วมกิจกรรมทางร่างกาย 

          (Vallerand et al., 1992) ศึกษาและวิเคราะห์โดยการยืนยันทฤษฎีการกระท าด้วย

เหตุผลของอัจเซนและฟิซบายน์สามารถน าไปสู่พฤติกรรมทางจริยธรรมได้โดยการพิสูจน์ใน

ห้องทดลองในหลายมิติ เช่น ด้านการรักษาสุขภาพของช่องปาก ด้านการศึกษา ด้านพฤติกรรมการ

คุมก าเนิด การสูบบุหรี่ การบริจาคเลือด การคาดเข็มขัดนิรภัย เป็นต้น ซึ่งแสดงถึงทฤษฎีการกระท า

ด้วยเหตุผลสามารถน าไปใช้ในพฤติกรรมทางจริยธรรมได้ โดยทดลองในกลุ่มประชากรที่มีอายุ 10-18 

ปี จากการตอบแบบสอบถามและแบบสังเกตพฤติกรรมในมิติของความตั้งใจในการประกอบ

พฤติกรรม เจตคติ ความเชื่อเกี่ยวกับผลของการประกอบพฤติกรรม การประเมินผลขอลการประกอบ

พฤติกรรม บรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิง ความเชื่อของกลุ่มอ้างอิงเกี่ยวกับการประกอบพฤติกรรม และ

แรงจูงใจที่คล้อยตามความเชื่อ 

         จากงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล สรุปได้ว่า  การใช้ทฤษฎีการ

กระท าด้วยเหตุผลสามารถใช้ในกลุ่มเด็กและวัยรุ่น อายุตั้งแต่ 6-18 ปี แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นทฤษฎีนี้ถือ

ก าเนิดมาเพ่ือท านายพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะของมนุษย์ เมื่อใช้ในฐานะนักการศึกษา ควรมุ่ง

ไปที่  เจตคติของบุคคล ที่ เป็นองค์ประกอบส าคัญของทฤษฎีเพ่ือน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงของ

พฤติกรรม 

          สรุปว่า การศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับการอดทนรอคอย แนวคิดการมีสติ และ

ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่า มีความส าคัญต่อการพัฒนา

ศักยภาพของมนุษย์ ให้มีพฤติกรรมที่สามารถอดทนรอคอยอันเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญของหลักการ

คิดเชิงบริหาร ที่สามารถสร้างได้ตั้งแต่ยังเป็นเด็ก เพ่ือพัฒนาเป็นนิสั ยเมื่อเติบโตขึ้น การสร้าง

โปรแกรมการสอนตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลสามารถเสริมสร้างการ

อดทนรอคอยในเด็กระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ได้ เพ่ืออนาคตที่ดีกว่าของสังคมไทย  



 
 

 

60 

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) พัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างการ

อดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษา

ปีที่ 4  2) เปรียบเทียบพฤติกรรมในการอดทนรอคอย ก่อนและหลังจากการจัดกิจกรรมการสอนจาก

โปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล  

3) เปรียบเทียบพฤติกรรมในการอดทนรอคอยระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังจากจัด

กิจกรรมการสอนจากโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 

ซึ่งแบ่งการด าเนินการออกเป็น 4 ระยะ ดังนี้ 

 ระยะที่ 1  (R1) การวิจัยเพื่อศึกษาสภาพปัญหา 

     ขั้นที่ 1 ศึกษาข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับสภาพปัญหาของการอดทนรอคอยในเด็ก

ระดับชั้นประถมศึกษาและผลกระทบที่เกิดข้ึน  

    ขั้นที่ 2 ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 

 ระยะที่ 2  (D1) การวิจัยเพื่อพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิด
การมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 
    ขั้นที่ 1 สร้างโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ
ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 
    ขั้นที่ 2 การพัฒนาและปรับปรุงเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
    ขั้นที่ 3 ด าเนินการเรื่องการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยเพ่ือตรวจสอบคุณภาพของ
เครื่องมือและโปรแกรมต่อ คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย  
    ขั้นที่ 4 การทดลองเครื่องมือเบื้องต้น (try out) 
 ระยะที่ 3 (R2) การวิจัยเพื่อศึกษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอ
คอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 
    ขั้นที่ 1 การเตรียมการเพื่อน าโปรแกรมไปใช้ 
    ขั้นที่ 2 การทดลองใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมี
สติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 
    ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล 
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ระยะที่ 4  (D2) การปรับปรุงและพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตาม
แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 
      ขั้นที่ 1 การสรุปผลการใช้และปรับปรุงโปรแกรม 
      ขั้นที่ 2 การจัดท าโปรแกรมฉบับปรับปรุง  
 การด าเนินการวิจัยและพัฒนาทั้ง 4 ระยะ มีล าดับขั้นตอน ดังภาพที่ 6 
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แผนภาพที่ 6  ขั้นตอนในการด าเนินการวิจัย  
 
                                    ระยะที่ 2  การวิจัยเพ่ือพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างการ 
                                           อดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ 
                                                              กระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4     
                                                                

             
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 1 ศึกษาข้อมูล
เบื้องต้นเกี่ยวกับสภาพ
ปัญหาของการอดทนรอ
คอยในเด็กระดับชั้น
ประถมศึกษาและ
ผลกระทบที่เกิดขึ้น  
1.1 ศึกษาเอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับสภาพ
ปัญหาของการอดทนรอคอย
ของเด็กในระดับชั้น
ประถมศึกษา 
1.2 สัมภาษณ์ครูและ
ผู้ปกครองของเด็กใน
ระดับชั้นประถมศึกษา
เกีย่วกับปัญหาพฤติกรรม
การอดทนรอคอย 
 

ขั้นที่ 1 สร้างโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทน
รอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎกีาร
กระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาปีที่ 4 
1.1 ศึกษา วิเคราะห์ และบรูณาการแนวคิดการ
มีสติ ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล และ พัฒนา
โปรแกรม 

1.2 ก าหนดองค์ประกอบและรายละเอียดของ
โปรแกรม 

1.3 สร้างแผนการจัดกจิกรรมตามโปรแกรม 
1.4 ตรวจสอบโปรแกรมโดยผู้ทรงคุณวุฒิและ
ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะ  

ขั้นที่ 3  การทดลองเคร่ืองมือเบื้องต้น (try out) ขั้นที่ 2 ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี
ที่เกี่ยวข้อง 

 
ขั้นที่ 4 ด าเนินการเร่ืองการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัยเพ่ือตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ
และโปรแกรมต่อ คณะกรรมการจริยธรรมการ
วิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย  
 

ระยะที่ 1 การวิจัยเพื่อ 
ศึกษาสภาพปัญหา 

ขั้นที่ 3 การก าหนดกรอบ

แนวคิดการวิจัย 

ขั้นที่ 2 การพัฒนาและปรบัปรุงเคร่ืองมือท่ีใช้
ในโปรแกรม 
2.1 พัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในโปรแกรม 
2.2 ตรวจสอบเครื่องมือโดยผู้ทรงคุณวุฒิและ
ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะ 
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แผนภาพที่ 6 ขั้นตอนในการด าเนินการวิจัย (ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ระยะที่ 4 การปรับปรุงและพัฒนาโปรแกรม
การเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิด
การมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล
ในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 
 

ระยะที่ 3  การวิจัยเพื่อศึกษาผลการทดลองใช้
โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตาม
แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วย
เหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 

 
ขั้นที่ 1 การสรุปผลการใช้และ    

ปรับปรุงโปรแกรม 

ขั้นที่ 2 การจัดท าโปรแกรมการ

เสริมสร้างการอดทนรอคอยตาม

แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ

กระท าด้วยเหตุผลในนักเรียน

ระดับประถมศึกษาปีที่ 4  

ขั้นที่ 2 การทดลองใช้โปรแกรมการ
เสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการ
มีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลใน
นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 
2.1 ก าหนดเลือกกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
2.1 ด าเนินการวัดเวลาในการอดทนรอคอย 
(pre-test)  เวลาที่นักเรียนรอได้ในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
2.2. ให้นักเรียนในกลุ่มทดลองใช้โปรแกรม
เสริมสรา้งการอดทนรอคอย เป็นเวลา 12 ครั้ง  
2.3 ด าเนินการหา (post-test)  เวลาที่
นักเรียนรอได้ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
2.4 สอนนักเรียนในกลุ่มควบคุมเรื่องการ
อดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล  

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการเพ่ือน าโปรแกรมไปใช้ 
1.1 ก าหนดประชากร 
1.2 ก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 
1.3 ประสานงานและวางแผนก าหนด
ระยะเวลาในการด าเนินการใช้โปรแกรม
ร่วมกับโรงเรียนท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง  
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ผู้วิจัยด าเนินการตามข้ันตอนทั้ง 4 ระยะ ดังนี้  

ระยะที่ 1 (R1) การวิจัยเพื่อศึกษาสภาพปัญหา 
 ในระยะนี้ผู้วิจัยศึกษาสภาพปัญหาด้านสังคมในระดับประเทศทั้งด้านยาเสพติด ปัญหาเด็กมี

เพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร รวมถึงปัญหาเด็กติดเกม   ตลอดจนที่รวบรวมจากบทความวิชาการ จาก

การเข้าร่วมเวทีสัมมนาวิชาการเกี่ยวกับเด็กและเยาวชน และสื่อต่างๆ สรุปได้ว่า ปัญหาสังคมต่างๆที่

เกิดขึ้น เป็นผลมาจากบุคคลขาดความควบคุมตนเองให้ยับยั้งชั่งใจ ขาดการอดทนรอคอยจาก

สถานการณ์ที่เกิดในชีวิตประจ าวันจนท าให้เกิดปัญหาบานปลาย ผู้วิจัยได้ศึกษาหลักสูตรของเด็กวัย

ป ระถมศึ กษ า  คื อ  ห ลั กสู ต รแกน กล างการศึ กษ าขั้ น พ้ื น ฐาน  พุ ท ธศั ก ราช  2551 ขอ ง

กระทรวงศึกษาธิการ ซึ่งเป็นหลักสูตรภาคบังคับที่ให้การศึกษาแก่เด็กทั้งประเทศ พบว่า มีการ

กล่าวถึงพฤติกรรมการอดทนรอคอย ซึ่งตรงกับ สมรรถนะที่ทางกระทรวงศึกษาธิการก าหนดไว้ในข้อที่ 

4 ว่า ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการน ากระบวนการต่างๆ ไปใช้ในการ

ด าเนินชีวิตประจ าวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง การท างาน และการอยู่ร่วมกัน

ในสังคมด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแย้งต่างๆ 

อย่างเหมาะสม การปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และการรู้จัก

หลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อ่ืน (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551)

การฝึกให้เด็กมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยนั้น เป็นสิ่งที่น่าจะท าได้ในห้องเรียน แต่ในหลักสูตรไม่ได้

ก าหนดไว้อย่างชัดเจนว่าต้องจัดสอนในวิชาใด ระดับชั้นใด ผู้วิจัยจึงเก็บรวบรวมข้อมูลต่างๆ รวมทั้ง

ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ซึ่งในระยะที่ 1 ผู้วิจัยแบ่งการด าเนินงาน

ออกเป็น 3 ขั้น ดังนี้  

 

ขั้นที่  1 ศึกษาข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับสภาพปัญหาของการอดทนรอคอยในเด็กระดับชั้น
ประถมศึกษาและผลกระทบที่เกิดขึ้น  
 

1.1  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสภาพปัญหาของการอดทนรอคอยของเด็ก
ในระดับชั้นประถมศึกษา 

       ผู้วิจัยศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับสภาพการจัดการเรียนการสอนในปัจจุบันตามหลักสูตร

แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) รวมทั้งพัฒนาการ
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ของมนุษย์ทั้ง 5 ด้านในช่วงวัยต่างๆ ตั้งแต่เด็กไปจนถึงผู้ใหญ่ที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการอดทนรอคอย 

(McClelland, John Geldhof, Cameron, & Wanless, 2015) จากการรวบรวมข้อมูลจากเอกสาร 

ทฤษฎี แนวคิด หลักการ รวมทั้งงานวิจัยต่างๆ พบว่า การแก้ปัญหาพฤติกรรมการอดทนรอคอย 

สามารถเริ่มที่ระบบการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ตามสมรรถนะที่ 4 ในด้านการพัฒนาทักษะชีวิต การอดทน

รอคอยเป็นพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับทักษะชีวิต แต่ไม่สามารถจัดสอนเต็มชั่วโมงในรายวิชาบังคับของ

หลักสูตรได้ ผู้วิจัยจึงได้วิเคราะห์ สังเคราะห์ และรวบรวมข้อมูลที่ เกี่ยวข้องต่างๆ เพ่ือจัดเป็น 

โปรแกรมเฉพาะที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือการเสริมสร้างการอดทนรอคอยโดยเฉพาะ พร้อมทั้งศึกษา

แนวคิด ทฤษฎี รวมทั้งงานวิจัยต่างๆ เพ่ือสร้างเป็นโปรแกรมที่ใช้เสริมสร้างการอดทนรอคอยในระดับ

ประถมศึกษา  

   ผู้วิจัยจึงศึกษาในเชิงลึกเกี่ยวกับพฤติกรรมการอดทนรอคอย พบว่า ความสามารถในการ

อดทนรอคอยเป็นพฤติกรรมที่สามารถสร้างได้ตั้งแต่วัยเด็ก และเมื่อปลูกฝังจนเป็นนิสัยจะท าให้เติบโต

เป็นผู้ใหญ่ที่สามารถอดทนได้เป็นบุคลิกภาพที่จะอยู่กับตัวตลอดไปชั่วชีวิต (Zayas, Mischel, & 

Pandey, 2014) และจากการใช้เทคโนโลยีสมัยใหม่ในการถ่ายภาพสมองพบว่า ความแตกต่างของผู้ที่

มีความสามารถอดทนรอคอยมาก กับผู้ที่มีความอดทนรอคอยน้อยนั้น มีความแตกต่างในส่วนของ

สมองที่เป็น Prefrontal Cortex กับส่วนที่เป็น Ventral Striatum (Hariri & Holmes, 2006) ผู้ที่มี

ความอดทนมาก ไม่ใจร้อน รู้จักควบคุมตนเอง ในวัยเด็กจะมีความสามารถในการควบคุมตนเอง และ

ประสบความส าเร็จในด้านการเรียน การงาน และ ครอบครัว เมื่อเติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่  ผู้วิจัยจึงมี

ความสนใจที่จะท าวิจัยเรื่องนี้ พร้อมกับได้สัมภาษณ์ครูและผู้ปกครอง และเด็กในวัยต่างๆ พบว่า เกิด

ปัญหาการไม่อดทนรอคอยในวัยประถมศึกษาอย่างชัดเจน ผู้ปกครองและครูมีความวิตกกังวลกับ

ปัญหาการไม่อดทนรอคอยของเด็กกลุ่มนี้ รวมถึง ตัวนักเรียนเองก็ต้องการที่จะแก้ไขและต้องการ

พัฒนาตนเอง 

   งานวิจัยในต่างประเทศก าลังให้ความส าคัญของการประสบความส า เร็จในชีวิตอนาคต

สามารถเริ่มสร้างได้ตั้งแต่วัยเด็ก และให้ความส าคัญกับเรื่องของการศึกษา มีความพยายามที่จะ

พัฒนาการศึกษาที่มุ่งประเด็นเรื่องของการสร้างคนให้มีความรู้คู่คุณธรรม มีการวิจัยที่จะหาความรู้

และนวัตกรรมใหม่ๆ เพ่ือสร้างเด็กให้เติบโตขึ้นมาเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณธรรม จริยธรรม ซึ่งมีหลายปัจจัยที่

จะส่งผลว่า เด็กคนหนึ่งจะเติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่ที่ดีได้ ได้แก่ พันธุกรรม การเลี้ยงดู และสิ่งแวดล้อม ซึ่ง

ปัจจัยด้านพันธุกรรม และการเลี้ยงดู เป็นปัจจัยที่นักการศึกษาไม่สามารถควบคุมได้ แต่นักการศึกษา
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สามารถชี้น าและก าหนดทิศทางการศึกษาที่ดีที่สุดให้แก่เด็กๆ จากสิ่งแวดล้อมได้  การที่เราฝึกฝนเด็ก

ให้มีการยับยั้งชั่งใจ อดทนรอคอยต่อสิ่งเร้าภายนอก ไม่เผลอใจให้ท าในสิ่งที่ไม่ถูกต้อง ด้วยวิธีการหรือ

กระบวนการที่เกิดขึ้นจากภายในจิตใจเด็กเอง  ด้วยการจัดสิ่งแวดล้อมเพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการ

อดทนรอคอยอย่างยั่งยืน เพราะเกิดจากการได้ฝึกฝนพฤติกรรมการอดทนรอคอยจนเป็นนิสัยโดยการ

ท าซ้ า ท าบ่อยๆ ให้เป็นแบบแผนจนเกิดพฤติกรรมภายใต้การตัดสินใจของบุคคล  (Casey et al., 

2011)  ที่เชื่อว่ามนุษย์จะมีการอดทนรอคอยอย่างมีประสิทธิภาพนั้นเพ่ือที่จะน ามาซึ่งผลประโยชน์

และเป้าหมายที่ใหญ่กว่า ซึ่งมาจากความสามารถด้านสติปัญญา ความสามารถในการเข้าสังคม การ

ยืดหยุ่นในการควบคุมตนเองจากจิตใต้ส านึกของตัวเอง (Lachman, Lachman, & Butterfield, 

2015; W. Mischel et al., 1988) ซึ่งการอดทนรอคอยในที่นี้ หมายถึง ความสามารถในการควบคุม

ตนเองไม่ให้กระท าในสิ่งที่ผิด มีความสามารถที่จะควบคุมความต้องการจากสิ่งเร้าในทันทีทันใด มี

ความสามารถในการรอเวลาที่เหมาะสมเพ่ือการได้รับสิ่งที่มีคุณค่ามากกว่าในอนาคต ส าหรับช่วงอายุ 

6-11 ปี ความสามารถในการอดทนรอคอยได้แก่ การหยุดยั้งความคิดหรือการกระท าที่ไม่ถูกต้อง ไม่

ถูกกาลเทศะ  (Zayas, Mischel, Shoda, & Aber, 2011) (Romer, Duckworth, Sznitman, & 

Park, 2010) จากข้อมูลข้างต้น พฤติกรรมการอดทนรอคอย ซึ่งเกิดจากการควบคุมจิตใจของตนเอง

ให้มีความยั้งคิด ไม่หุนหันพลันแล่นได้ เป็นทักษะของการใช้ชีวิตที่มีความส าคัญต่อการด ารงชีวิต

ท่ามกลางสถานการณ์ในสังคมปัจจุบันเป็นอย่างยิ่ง หากเด็กขาดการอดทนรอคอย  มีพฤติกรรมหุนหัน

พลันแล่น ไม่สามารถอดทนรอคอยที่จะท างานที่ได้รับมอบหมายจนส าเร็จ ไม่คิดถึงผลกระทบใน

อนาคต เมื่อเด็กกลุ่มนี้เติบโตเป็นผู้ใหญ่ จะเป็นผู้ใหญ่ที่ไม่มีคุณภาพ ขาดทักษะชีวิตด้านการอดทนรอ

คอย จนเกิดเป็นปัญหาสังคมเพ่ิมมากขึ้น ดังนั้นผู้วิจัยจึงตระหนักถึงความจ าเป็นในการพัฒนา

โปรแกรมเพ่ือเสริมสร้างการอดทนรอคอยในเด็กระดับชั้นประถมศึกษา โปรแกรมที่พัฒนาขึ้นจะ

สามารถท าให้เด็กเกิดการอดทนรอคอยได้ 

 

  1.2  สัมภาษณ์ครูและผู้ปกครองของเด็กในระดับชั้นประถมศึกษาเกี่ยวกับปัญหา
พฤติกรรมการอดทนรอคอย 
         นอกจากการศึกษาเอกสารเกี่ยวกับปัญหาของการอดทนรอคอย รวมทั้งแนวคิด ทฤษฎี
ที่ เกี่ยวข้องแล้ว ผู้วิจัยต้องการศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมของเด็กด้านการอดทนรอคอยที่
แสดงออกในสถานการณ์ที่แตกต่างกันทั้งในขณะที่เด็กอยู่ที่บ้านและขณะที่อยู่ในโรงเรียน จึง
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ด าเนินการสัมภาษณ์ครูและผู้ปกครอง เพ่ือหาข้อมูลสนับสนุนเพ่ิมเติม ผู้วิจัยจึงใช้วิธีสัมภาษณ์ครูและ
ผู้ปกครองของเด็กในระดับชั้นประถมศึกษา จ านวน 50 คน  แบ่งเป็น ครู 10 คน และ ผู้ปกครอง
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6 จ านวน 40 คน  จากข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ ผู้วิจัย ได้สรุปเป็น 2 
ประเด็น ได้แก่  (1) สถานการณ์ที่เด็กอดทนรอคอยไม่ได้  และ (2) พฤติกรรมที่สะท้อนว่าเด็กอดทน
รอคอยไม่ได้   
                 1)  สถานการณ์ที่เด็กรอไม่ได้   
                   ในบริบทขณะอยู่บ้าน ผู้ปกครองของเด็กในระดับชั้นประถมศึกษา จ านวน 35 
คน ให้ข้อมูลว่าเด็กมีพฤติกรรมอดทนรอคอยน้อย ไม่สามารถรอคอยได้เป็นเวลานานๆ เป็นคนใจร้อน 
หุนหันผลันแล่น เมื่ออยากได้สิ่งใดต้องได้ทันที เช่น นักเรียนไม่สามารถรอคอยอาหารได้ นักเรียนไม่
สามารถรอคอยในการรอคอยของเล่นกับน้องได้ นักเรียนไม่สามารถรอคอยทีจะซื้อของเล่นเมื่อ
ผู้ปกครองบอกว่าให้คอยได้ เป็นต้น  
                  บริบทของโรงเรียน ครูที่สอนเด็กในระดับประถมศึกษา จ านวน 10 คน กล่าวว่า 
นักเรียนไม่สามารถรอคอยได้นานๆ ยังไม่รู้จักการอดทนรอคอย  เช่น เด็กบางคนไม่สามารถอดทนรอ
คอยที่จะท างานที่มอบหมายได้นานๆ  ไม่สามารถอดทนรอคอยต่อการเข้าแถวส่งงาน ใจร้อน และ
ชอบพดูแทรกเวลาครูสอน  
                 2)  พฤติกรรมที่สะท้อนว่าเด็กอดทนรอคอยไม่ได้  

                   ในบริบทขณะอยู่บ้าน ผู้ปกครองของเด็กในระดับประถมศึกษา จ านวน 12 คน 
ให้ข้อมูลว่า เด็กมีพฤติกรรมติดเกม เช่น คุณแม่บอกว่าให้รอจนกว่าจะท าการบ้านเสร็จแล้วจึงจะได้
เล่นเกม แต่เด็กไม่สามารถรอได้ จะขอเล่นเกมก่อน ผู้ปกครองเด็กในระดับประถมศึกษา จ านวน 20 
คน กล่าวว่าเด็กมีพฤติกรรมไม่อดทนรอคอยในการอ่านและทบทวนหนังสือ และ ผู้ปกครองของเด็ก
ในระดับชั้นประถมศึกษา จ านวน 6 คน กล่าวว่า เด็กมีพฤติกรรมใจร้อน หุนหันพลันแล่นร่วมด้วย 
เช่น หงุดหงิดเวลาต้องรออาหาร ทะเลาะกับน้อง 

                   ในบริบทเมื่ออยู่โรงเรียน  ครูที่สอนเด็กในระดับประถมศึกษา จ านวนทั้ง  10 คน 
ได้กล่าวว่า เด็กมักจะมีพฤติกรรมพูดแทรกเวลาครูสอน  เด็กไม่รอคอยที่จะท างานที่ได้รับมอบหมาย
ให้เสร็จตามเวลาที่ก าหนด เลือกท่ีจะไปเล่นกับเพ่ือนแทนการท างาน เด็กไม่สามารถรอคอยในการเข้า
แถวอย่างเป็นระเบียบ มีพฤติกรรม เล่น และคุย ไม่สามารถอดทนรอคอยได้ ปัญหาพฤติกรรมที่พบ
ส่วนใหญ่เกิดขึ้นอย่างเห็นได้ชัดในนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย มีปัญหาในเรื่องพฤติกรรม
การอดทนรอคอย  

                ทั้งผู้ปกครองและครูอยากให้มีการแก้ไขในปัญหาพฤติกรรมการอดทนรอคอย
เพราะเป็นปัญหาที่ผู้ปกครองให้ความส าคัญแต่ไม่รู้วิธีที่จะน ามาใช้ปรับพฤติกรรมของเด็ก และ
บางครั้งครูก็ไม่สามารถแก้ปัญหานี้เองได้ด้วยข้อจ ากัดหลายประการ เช่น เวลาที่ใช้สอนแต่ละวิชามี
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จ ากัด และ การปรับพฤติกรรมการไม่อดทนรอคอยของเด็กต้องท าอย่างต่อเนื่องและสม่ าเสมอ รวมถึง 
การอบรมเลี้ยงดูจากทางบ้านที่ไม่เหมือนกัน ท าให้ส่งผลต่อพฤติกรรมการอดทนรอคอยของเด็ก
แตกต่างกันในแต่ละห้องเรียน บางคนแสดงออกอย่างเห็นได้ชัด แสดงพฤติกรรมการไม่สามารถอดทน
รอคอยเป็นประจ าและส่งผลเป็นปัญหาในชั้นเรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมนักเรียนที่ส่งผลต่อการเรียนการ
สอน  
 
ขั้นที่ 2  ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 

           ผู้วิจัยศึกษาเอกสาร ต ารา บทความ งานวิจัย และสื่อต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการเสริมสร้างการ
อดทนรอคอย และการพัฒนาโปรแกรม ได้แก่ แนวคิดการอดทนรอคอย แนวคิดการมีสติ และ ทฤษฎี
การกระท าด้วยเหตุผล เพ่ือการเชื่อมโยงอย่างเป็นเหตุเป็นผล 

1.1 การอดทนรอคอย  
      การอดทนรอคอย (delayed gratification)   หมายถึง ความสามารถในการอดทน

และรอคอยเพ่ือชะลอการได้รับความพึงพอใจ  ความปรารถนาในสิ่งที่ต้องการทันที โดยมี
กระบวนการตัดสินใจที่จะชะลอความพึงพอใจในขณะนั้น เพ่ือที่จะได้รับสิ่งที่มีคุณค่ามากกว่าใน
อนาคต ซึ่งรวมถึงการอดทนรอคอยในเรื่องการเรียน และการอดทนรอคอยในการซื้อของ การ
อดทนรอคอยในเรื่องการเรียน ได้แก่ การอดทนรอคอยที่จะอ่านหนังสือให้เสร็จ ก่อนจะไปเล่นเกม 
อดทนรอคอยที่จะเรียนหนังสือในห้องอย่างตั้งใจ ไม่พูดแทรกเวลาครูสอน ส่วนการอดทนรอคอยใน
การเลือกซื้อของ ได้แก่ การยับยั้งไม่ให้ซื้อของที่ตนเองอยากได้ในทันที แต่เลือกที่จะชะลอเวลาใน
การซื้อออกไปก่อน เพื่อรอเวลาลดราคา หรือ ได้ของแบบเดียวกันแต่ราคาถูกกว่า ซึ่งพฤติกรรมการ
อดทนรอคอยทั้งหมดนี้  น ามาซึ่ง สุขภาพดี ฐานะดี และมีความสุข (Héfer Bembenutty & 
Karabenick, 2013) (Cherukupalli, 2010) (Daugherty & Brase, 2010) (Drobetz, Maercker, 
& Forstmeier, 2012) พฤติกรรมการอดทนรอคอยนี้เป็นส่วนหนึ่งของการควบคุมตนเอง จาก
สมองส่วนหน้าที่ท าหน้าที่ควบคุมการคิดเชิงบริหาร (Executive Function) เป็นพฤติกรรมที่มิได้
ติดตัวมาตั้งแต่เกิด แต่สามารถฝึกฝนได้ (Zayas et al., 2011) 

1.2 แนวคิดการมีสติ (mindfulness)   

         แนวคิดการมีสติ (mindfulness)  เป็นแนวคิดที่มีหลักฐานเชิงประจักษ์แสดงให้เห็น

ว่าการที่บุคคลมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะจะส่งผลให้เป็นบุคคลนั้นเป็นผู้ที่มีสภาพความเป็นอยู่ที่ดีและมี

ความสุข (Brown & Ryan, 2003) เป็นทักษะที่บุคคลนั้นๆ ตระหนักรู้ด้วยประสาทสัมผัสทั้ง 5 และ

ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน ไม่มีการตีความ และไม่เกิดอารมณ์ใดๆ  (Jon Kabat-Zinn, 2004) 
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(จิรภัทร รวีภัทรกุล, 2556)  เมื่อบุคคลมีสติ ตระหนักรู้แค่ปัจจุบันจะท าให้บุคคล ไม่เกิดความวิตก

กังวล ท าให้สามารถเผชิญปัญหาได้อย่างราบรื่น สามารถควบคุมตนเอง ควบคุมอารมณ์และการ

ตัดสินใจอย่างมีสติ มีอิสระในการตัดสินใจด้วยตนเองในการเลือกที่ จะกระท าพฤติกรรมใดๆ ท าให้

น าไปสู่การอดทนรอคอย (delayed gratification) ได้ในที่สุด 

แนวคิดการมีสติ (mindfulness) เป็นแนวคิดหลักที่ผู้วิจัยเลือกใช้ เนื่องจากมีการวิจัยของ 

(Schonert-Reichl & Lawlor, 2010) ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการมีสติในเด็กก่อนวัยรุ่นและ

วัยรุ่นตอนต้น เป็นการวิจัยกึ่งทดลองที่ศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 และมัธยมศึกษาปีที่ 1 

จ านวน 246 คน โดยการสุ่ม ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่านักเรียนที่ได้รับการสุ่มในกลุ่มทดลองที่ได้รับ

การสอนตามโปรแกรมการเจริญสติเป็นเวลา 3 ครั้งต่อ 1 วัน มีผลการทดสอบจากการวัดการมีสติโดย

ใช้เครื่องมือวัดจากการท าแบบทดสอบการมองโลกในแง่ดี ด้วยวิธีท าแบบทดสอบก่อนและหลังการ

ทดลองพบว่า หลังจากการทดลองกลุ่มทดลองได้คะแนนจากการท าแบบทดสอบดีกว่าก่อนทดลอง 

เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนี้ยังแสดงให้เห็นว่าพฤติกรรมการเข้าสังคมของ

กลุ่มทดลองในเด็กก่อนวัยรุ่น คือระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ที่ใช้โปรแกรมการมีสติก่อให้เกิด

ประโยชน์มากกว่ากลุ่มทดลองท่ีอยู่ในระดับวัยรุ่นตอนต้น หรือ มัธยมศึกษาปีที่ 1 

วิธีการปฏิบัติเพ่ือเสริมสร้างสตินั้นประกอบไปด้วยหลายแนวทาง เช่น การภาวนาพุท-โธ  

จนเกิดจิตผู้รู้แล้วน าจิตผู้รู้มาเดินสติและสัมปชัญญะ การพิจารณามีสติระลึกรู้จิต (หลวงพ่อปราโมช 

ปราโมชโช, 2543) การมีสติระลึกรู้การเคลื่อนไหวของกายโดยตรง (หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ, 2526) 

การเจริญสติปัฏฐานสี่ที่มีการใช้ค าก าหนดยุบหนอ-พองหนอ การเจริญสติปัฏฐานสี่แบบระลึกรู้ปรมัตถ์ 

การเจริญสติปัฏฐานสี่ที่เน้นการระลึกรู้เวทนาการเจริญอานาปานสติ (พุทธทาส อินทรปัญโญ, 2556) 

การระลึกรู้ลมหายใจด้วยระฆังแห่งสติ  

ผู้วิจัยได้ก าหนดกรอบในการคัดเลือกแนวทางการมีสติที่จะน ามาออกแบบโปรแกรมดังนี้  

1. ต้องเป็นวิธีที่ใช้เวลาฝึกไม่นาน 

2. สามารถใช้ได้กับศาสนิกชนของทุกศาสนา 

3. สามารถถ่ายทอดได้โดยไม่ต้องใช้พระวิปัสสนาจารย์ หรืออาจารย์ผู้ที่ได้รับการอบรม

เฉพาะทาง 

4. ง่ายต่อการท าความเข้าใจของนักเรียน 

5. สามารถผสมผสานเข้ากับแนวทางของทฤษฎีอ่ืนได้ 
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6. ง่ายต่อการปรับใช้ในชีวิตประจ าวันหลังจากผ่านการทดลองแล้ว    

7. เป็นรูปแบบกิจกรรมที่เสริมสร้างสมาธิได้โดยไม่ต้องนั่งสมาธิเพียงอย่างเดียว เหมาะ 

ส าหรับเด็กที่ยังนั่งสมาธิไม่เป็น เช่น การระบายสีภาพ แมนดาลา การฝึกโยคะ เป็นต้น   

ผู้วิจัยจึงเลือกแนวคิดการพัฒนาสติด้วยวิธีการระลึกรู้ลมหายใจ ของติช นัท ฮันห์ และ

แนวคิดของ John Kabet Zinn  ซึ่งสอดคล้องกับเงื่อนไขทั้งหมดที่กล่าวมา กล่าวคือ หลักการพัฒนา

สติของ ติช นัท ฮันท์ ใช้วิธีการรับรู้อยู่กับลมหายใจของตน และยึดหลักการระฆังแห่งสติ ในหมู่บ้าน

พลัม ที่ติช นัท ฮันท์ สอนการมีสตินั้น จะให้เสียงของระฆังในการดึงสติให้กลับมาอยู่กับร่างกาย คือ

การรับรู้ เมื่อได้ยินเสียงระฆังดังขึ้น ไม่ว่าก าลังท าอะไรอยู่ ทุกคนที่ฝึกต้องหยุดการกระท าทุกอย่าง 

และท าสมาธิ หายใจเข้าและออกช้าๆ จนกว่าเสียงของระฆังจะเงียบสงบ จึงกลับไปท ากิจกรรมที่ตน

ท าอยู่ต่อ ส่วนแนวคิดการฝึกสติของ Kabat Zinn เป็นแนวทางด้านจิตบ าบัด เนื่องจาก Kabat Zinn 

เป็นจิตแพทย์ที่มีชื่อเสียงด้านจิตบ าบัดของประเทศสหรัฐอเมริกา แรกเริ่ม Zinn ใช้หลักการของการมี

สติ บ าบัดผู้ป่วยที่มีอาการทางกายที่ต่อสู้กับความเจ็บปวด และผู้ป่วยที่มีอาการทางจิตสาเหตุ

เนื่องจากความเครียด นอนไม่หลับ โดยให้ผู้ป่วยนั่งสมาธิ ใจจดจ่ออยู่ที่ลมหายใจ และ ท าใจให้ยอมรับ

กับความจริง สิ่งที่เกิดขึ้น พัฒนาเป็นโปรแกรมการฝึกสติแบบ The Mindfulness-Based Stress 

Reduction (MBSR) ที่ เป็นที่รู้จักแพร่หลายในประเทศอเมริกา และประเทศฝั่งทวีปยุโ รป  ซึ่ง

หลักการนี้มีรากฐานมาจากค าสอนของศาสนาพุทธ และในปัจจุบัน Kabat Zinn ได้น าวิธีการฝึกสติมา

เริ่มใช้ในโรงเรียนประถมศึกษา เพ่ือเป็นการป้องกันการเกิดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ 

และฝึกการมีชีวิตอย่างสันติ เข้าใจชีวิต และเป็นคนดีตั้งแต่ยังเป็นเด็กเพ่ือการมีชีวิตที่ดีเมื่อเติบโตเป็น

ผู้ใหญ่ (Jon Kabat-Zinn, 2013) 

แนวคิดที่ ใช้ เสริมสร้างพฤติกรรมเชิงจริยธรรม คือ ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล  

ที่ (Vallerand et al., 1992) ได้ศึกษาและวิเคราะห์ ยืนยันทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลของอัจเซน

และฟิซบายน์ที่น าไปสู่พฤติกรรมทางจริยธรรมได้โดยการพิสูจน์ในห้องทดลองในหลายมิติ เช่น  

ด้านการรักษาสุขภาพของช่องปาก ด้านการศึกษา ด้านพฤติกรรมการคุมก าเนิด การสูบบุหรี่  

การบริจาคเลือด การคาดเข็มขัดนิรภัย เป็นต้น ซึ่งแสดงถึงทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลสามารถ

น าไปใช้ในพฤติกรรมทางจริยธรรมได้ โดยทดลองในกลุ่มประชากรที่มีอายุ 10-18 ปี ในมิติของ 

ความตั้งใจในการประกอบพฤติกรรม เจตคติ ความเชื่อเกี่ยวกับผลของการประกอบพฤติกรรม  
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การประเมินผลขอลการประกอบพฤติกรรม บรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิง ความเชื่อของกลุ่มอ้างอิง

เกี่ยวกับการประกอบพฤติกรรม และแรงจูงใจที่คล้อยตามความเชื่อ 

ในการสร้างโปรแกรมส าหรับ เสริมสร้างและพัฒนาการอดทนรอคอยในเด็กระดับ

ประถมศึกษาปีที่ 4 ให้คิดอย่างมีสติและเหตุผลโดยใช้เจตคติ และกฎ กติกาต่างๆ รวมทั้งบรรทัดฐาน

ทางสังคมจากกลุ่มอ้างอิงเป็นปัจจัยในกระบวนการคิด ผู้วิจัยเลือกวิธีการ “ระฆังแห่งสติ” ของท่าน 

ติช นัท ฮันห์ ที่ใช้การระลึกรู้ลมหายใจเป็นระยะ โดยใช้ระฆังเป็นเครื่องส่งสัญญาณทุกๆ ระยะเวลาที่

ก าหนด ประมาณ 15 นาที ต่อการ ตีระฆัง 1 ครั้ง ซึ่งเป็นแนวทางสอดคล้องกับเกณฑ์การคัดเลือกใน

ทุกข้อที่กล่าวมา และยังสามารถผสมผสานกับวิธีการตามทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลได้อีกด้วย   

 

1.3  ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Theory of Resoned Action)   

         ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Theory of Resoned Action)  เป็นทฤษฎีที่ ใช้

ท านายอนาคตจากพฤติกรรมที่แสดงออก ด้วยองค์ประกอบ จากความตั้งใจในการประกอบพฤติกรรม 

แรงจูงใจ บริบทและบรรทัดฐานที่สังคมยอมรับ แล้วน ามาตัดสินเพ่ือการแสดงพฤติกรรมใดๆ 

(Montano & Kasprzyk, 2015) (Ajzen L & Fishbein M, 1980) 

         ฉะนั้นเมื่อน าแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลมาใช้เป็นหลักคิดให้

การเสริมสร้างพฤติกรรมการอดทนรอคอย จึงมีความสอดคล้องและมีความเป็นไปได้  ทั้งนี้ แนวคิด

ของการมีสติที่ อธิบายถึง เมื่อมีสิ่งเร้ามากระทบ บุคคลที่มีสติจะตระหนักรู้ในสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ณ 

ปัจจุบันโดยไม่มีการตีความ หรือ ตอบสนองใดๆ ต่อสิ่งเร้านั้น ซึ่งช่วงเวลาที่บุคคลไม่มีการตอบสนอง

ต่อสิ่งเร้า จะเกิดสิ่งที่เรียกว่า ช่องว่าง (space) ซึ่งช่องว่างนี้คือ ช่วงเวลาที่สมองไม่คิดตีความเรื่องอ่ืน 

เมื่อน าทฤษฎีของการกระท าด้วยเหตุผลเข้ามามีบทบาทในช่องว่างที่เกิดขึ้นนั้น จะช่วยให้เด็กได้

ตระหนักถึงผลที่จะเกิดขึ้นตามหลักการของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล เมื่อเด็กตัดสินใจที่จะกระท า

พฤติกรรมออกมาอย่างมีสติรู้เท่าทันอารมณ์ของตัวเองในขณะนั้น ประกอบการหาเหตุผลที่จะรอคอย

ด้วยการคิดที่มาจากทัศนคติและบรรทัดฐานของสังคมอย่างรอบคอบ เพราะทฤษฎีการกระท าด้วย

เหตุผลจะช่วยในการหาข้อผิดพลาดที่ตั้งอยู่บนเหตุผลจริยธรรมความดี ความถูกต้องและแนวคิดการมี

สติจะสามารถช่วยส่งเสริมให้เด็กเกิดความตระหนักรู้จากภายในจิตใจของตนเองก่อนที่จะน าไปสู่

ข้อสรุปในการตัดสินใจกระท าพฤติกรรมรอคอยได้จนกว่าจะถึ งเวลาที่เหมาะสมเพ่ือที่จะได้รับผลที่

ดีกว่า 
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 ส าหรับการสร้างสถานการณ์จ าลองเพ่ือวัดพฤติกรรม และความสามารถในการ

อดทนรอคอย จ าเป็นต้องออกแบบโดยใช้สิ่งเร้า เพ่ือให้เกิดแรงจูงใจที่เหมาะสมจึงได้ออกแบบ

สถานการณ์จ าลอง 1 สถานการณ์และเป็นสถานการณ์ที่ใกล้เคียงกับการใช้ชีวิตของเด็ก คือการเลือก 

ระหว่างการได้ท าสิ่งที่ชื่นชอบ ท าให้เกิดความพึงพอใจขณะนั้นกับการอดทนรอคอยเพ่ือให้ได้ผลที่

ดีกว่า สถานการณ์จ าลองในงานวิจัยนี้ คือ การจัดสิ่งแวดล้อมให้เด็กได้เห็นสิ่งที่เด็กต้องการ หรือพึง

พอใจ แล้วให้เด็กรอคอยเพื่อชะลอเวลา ยืดเวลาออกไปโดยไม่หยิบหรือแตะต้องสิ่งนั้นๆ ในทันที  

 มีผลการวิจัยที่ แสดงให้ เห็นประสิทธิผลของการใช้แรงจูงใจที่ เฉพาะเจาะจงต่อ

ความสามารถในการอดทนรอคอย เช่น (Héfer Bembenutty & Karabenick, 1998) ได้ศึกษา

ลักษณะเฉพาะของการอดทนรอคอย (delayed gratification) ในนักศึกษามหาวิทยาลัยในมลรัฐ 

มิชิแกน ประเทศสหรัฐอเมริกา เพ่ือดูความสัมพันธ์ระหว่างผลการเรียนกับการอดทนรอคอยกับสิ่งที่

นักเรียนต้องการโดยการใช้แรงจูงใจเฉพาะเจาะจงและยุทธศาสตร์การเรียนรู้พบว่า นักเรียนที่มีความ

ตั้งใจเพราะการใช้แรงจูงใจโดยการตั้งเงื่อนไข ให้รางวัล มีความสามารถในการควบคุมตัวเอง และ

สามารถอดทนรอคอยมากกว่า กลุ่มที่ไม่มีแรงจูงใจ (Gerhart, Heath, Fitzgerald, & Hoerger, 

2013) ศึกษาความเชื่อมโยงทั้งทางตรงและทางอ้อมระหว่างพฤติกรรมการหลีกเลี่ยงกับการลดการ

อดทนรอคอยในนักศึกษาระดับอุดมศึกษา จากการทดลองพบว่าพฤติกรรมการหลีกเลี่ยงมี

ความสัมพันธ์กับการชะลอความพึงพอใจทางตรง ดังนั้นวิธีการปรับพฤติกรรมที่เหมาะสมสามารถลด

พฤติกรรมการหลีกเลี่ยงและความกังวลอาจจะช่วยส่งเสริมพฤติกรรมการอดทนรอคอยได้อย่างมี

ประสิทธิภาพด้วย  

   งานวิจัยของ (Joseph, 2015) ระบุว่า การใช้เวลาในการวัดการอดทนรอคอยใน

งานวิจัยที่ใช้ส าหรับวัดเวลาการอดทนรอคอยจากการใช้สถานการณ์จ าลองเพ่ือวัดเวลาที่เด็กอายุ 4-6 

ปี สามารถรอคอยได้ คือ 20 นาที ในขณะที่งานวิจัยของ  (Drobetz et al., 2012)  ได้ศึกษาเกี่ยวกับ

การวัดความสามารถในการอดทนรอคอยในวัยผู้ใหญ่ ใช้เวลาในการวัดที่ 20 นาที เนื่องจากเป็นการ

เปรียบเทียบความสามารถในการอดทนรอคอยที่ระยะเวลาที่เท่ากัน  ในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงได้

ก าหนดระยะเวลาที่ใช้วัดเวลาการอดทนรอคอยของเด็กจากสถานการณ์จ าลองที่ 20 นาที เพ่ือเป็น

การใช้เวลาที่สิ้นสุดการรอคอยของการวัดเวลาในการอดทนรอคอยในครั้งนี้  

          จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีทั้ ง 3 ข้างต้น สรุปได้ว่า การอดทนรอคอย มี

ความส าคัญต่อการพัฒนาศักยภาพของมนุษย์ กล่าวคือ การอดทนรอคอยเป็นพฤติกรรมที่เป็นทักษะ
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ชีวิตที่มีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะปลูกฝังให้เยาวชน มีความอดทนรอคอย สามารถที่จะชะลอความพึง

พอใจของตัวเองไปจนกว่าจะถึงเวลาที่เหมาะสม ซึ่งพฤติกรรมการอดทนรอคอยนี้ ถ้าได้รับการฝึกฝน

ตั้งแต่ยังเด็ก ก็จะสามารถท าให้เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ สามารถอดทนรอคอยต่อเรื่ องที่

ยากล าบากได้ก็จะเป็นผู้ที่ประสบความส าเร็จในชีวิตทุกๆ ด้าน  ซึ่งแนวคิดการมีสติ และหลักการของ

ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล จะเสริมสร้างพฤติกรรมอดทนรอคอยให้เกิดแก่เด็กได้ โดยสามารถ

ควบคุมตนเองได้จากภายใน จากการมีสติรับรู้เหตุการณ์ด้วยประสาทสัมผัสทั้ง 5 ไม่มีการตีความ ไม่

เกิดอารมณ์ แล้ว เมื่อประกอบกับการรู้เหตุผลด้วยเจตคติ ว่าการมีความอดทนรอคอยเป็นสิ่งที่ดี ควร

กระท า เป็นที่ยอมรับของสังคม และจะประสบความส าเร็จในอนาคต จะท าให้เด็กเกิดความอยากจะ

อดทนรอคอย และมีความตั้งใจ มุ่งมั่นที่จะอดทนอรออย   ซึ่งพฤติกรรมการอดทนรอคอยนี้สามารถ

ฝึกได้ตั้งแต่ยังเป็นเด็ก และการสร้างโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ

ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลจะสามารถเสริมสร้างการอดทนรอคอยในเด็กระดับประถมศึกษาปีที่ 4 

ได้ ตามแนวคิดที่ผู้วิจัยวิเคราะห์ สังเคราะห์ ออกมาเป็น หลักการของโปรแกรม เพ่ื อเสริมสร้าง

พฤติกรรมการอดทนรอคอยอย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีการวางกรอบแนวคิดในการวิจัย ในขั้นที่ 3 

ของระยะท่ี 1  

 

ขั้นที่ 3  การก าหนดกรอบแนวคิดการวิจัย 

 ผู้วิจัยได้น าหลักการ แนวคิด ทฤษฎี และข้อมูลที่ได้จากการศึกษา มาใช้ในการสร้างกรอบ

แนวคิดการพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท า

ด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ดังแผนภาพที่ 7 ดังนี้  
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แผนภาพที่ 7  กรอบแนวคิดในการวิจัย  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แนวคิดการมีสติ 
(Mindfulness) 

(Jon Kabat-Zinn, 2013) 
(Ajzen L & Fishbein M, 
1980; Corcoran, Farb, 
Anderson, & Segal, 2009) 
(Hanh, 2016) 

แนวคิดเกี่ยวกับการ
รับรู้สิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบันจาก
ประสาทสัมผัสทั้ง 5 สิ่งที่ เห็น 
สิ่งที่ได้ยิน สิ่งที่สัมผัส รสชาติที่
ได้รับ โดยปราศจากการตีความ 
และไม่ตัดสินสถานการณ์ใดๆ 
ด้วยอารมณ์ หรือความรู้สึกของ
ตนเอง 
 

 ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Theory 
of Reasoned Action) (Vallerand, 

Deshaies, Cuerrier, Pelletier, & 
Mongeau, 1992) (Ajzen L & Fishbein 

M, 1980) 
ทฤษฎีที่มีแนวคิดเกี่ยวกับความตั้งใจในการ
แสดงพฤติกรรมภายใต้ ทัศนคติของบุคคล 
บรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิงและแรงจูงใจใน

การแสดงพฤติกรรม รับรู้ว่าพฤติกรรมใดควร
ท า พฤติกรรมใดควรหลีกเลี่ยง  

โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท า
ด้วยเหตุผล  

  โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ
กระท าด้วยเหตุผล มุ่งให้นักเรียนเกิดการอดทนรอคอย โดยการรับรู้จากประสาทสัมผัสทั้ง 5 
ไม่ใช้อารมณ์ในการตีความ แต่ ใช้ทัศนคติ บรรทัดฐานของสังคม และแรงจูงใจเพ่ือตัดสินว่า
สิ่งใดควรท าสิ่งใดไม่ควรท าแล้วจึงแสดงพฤติกรรมนั้นออกมา 

 

พฤติกรรมการอดทนรอคอยในเด็กระดับประถมศึกษา 
   พฤติกรรมที่แสดงถึงการอดทนและรอคอยโดยการไม่รับสิ่งที่ตนเองต้องการ
ทันที ชะลอการได้รับความพึงพอใจ ความปรารถนาจนกว่าจะถึงเวลาที่
เหมาะสม  โดยมีกระบวนการตัดสินใจที่จะชะลอความพึงพอใจในขณะนั้น 
เพ่ือที่จะได้รับสิ่งที่มีคุณค่ามากกว่า ดีกว่า ในอนาคต โดยวัดการอดทนรอคอย
เป็นเวลาที่นักเรียนอดทนรอคอยได้จากสถานการณ์จ าลองที่ก าหนดให้ 
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ระยะที่ 2  การวิจัยเพื่อพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ
ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 
 
    ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้ทั้งหมดจากระยะที่ 1 โดยเฉพาะที่เป็นจุดเน้นของพฤติกรรมการอดทน

รอคอย แนวคิดการมีสติ และทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล มาใช้ในการก าหนดกรอบแนวคิดของการ

สร้างโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอย ซึ่งองค์ประกอบของโปรแกรมประกอบด้วย หลักการ 

วัตถุประสงค์ ขั้นตอนของโปรแกรม สื่อการสอน และการวัดประเมินผล สร้างแผนการจัดกิจกรรม

ตามโปรแกรม และมีการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมโดยผู้ทรงคุณวุฒิประเมินโปรแกรมพร้อมทั้ง

ปรับปรุงแก้ไข ซึ่งการด าเนินการวิจัยในระยะนี้ แบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้  

ขั้นที่ 1 สร้างโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ
กระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 

1.1  ศึกษา วิเคราะห์ และบูรณาการแนวคิดการมีสติ ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล และ 
พัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วย
เหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 นี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาองค์ประกอบ สาระส าคัญ หลักการ 
แนวคิดทฤษฎี พฤติกรรมที่เกิดกับเด็ก และน ามาสังเคราะห์เพ่ือพัฒนาหลักการและขั้นตอนของ
โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลใน
นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4  เพื่อวิเคราะห์เป็นขั้นตอนของโปรแกรม ดังตารางที่ 4   

 
ตารางที่ 4  ผลการสังเคราะห์สาระส าคัญของแนวคิดการมีสติ 
 

หลักการของแนวคิดการมีสติ สาระส าคัญของ
หลักการแนวคิด

การมีสติ 
- สติ  (mindfulness) เป็นแนวคิดดั้ งเดิมที่ เริ่มต้นจากศาสนาพุทธ 
(Buddhist Psychology) ที่ได้รับการยอมรับว่าเป็นปัจจัยที่ส าคัญในการ
ช่วยสังคมให้อยู่อย่าง สงบสุข ท าให้มนุษย์ เต็มเปี่ยมด้วยคุณธรรม 
จริยธรรม รวมถึงการมีความเข้าใจ เห็นอกเห็นใจคนรอบข้าง ผู้ที่มีสติจะ
เป็นบุคคลที่ไม่คิดฟุ้งซ่าน, ไม่หุนหันพลันแล่น และเกิดความสงบในจิตใจ 
(J. Kabat-Zinn, 1990) (D. J. Siegel, 2010) 
- สติ  หมายถึง สภาวะการตระหนักรู้ที่ อยู่กับปัจจุบันขณะ โดยมี
วัตถุประสงค์ในลักษณะที่ ไม่ประเมินประสบการณ์ที่ผ่านเข้ามาใน

สติเป็นแนวคิดที่มี
ต้นก าเนิดมาจาก
พุทธศาสนาและได้
ขยายไปสู่ศาสนา
อ่ืนๆ หลักการของ
แนวคิ ดการมี สติ 
ไ ด้ แ ก่  เมื่ อ เกิ ด
เห ตุ ก า ร ณ์ ใ ด ๆ 
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หลักการของแนวคิดการมีสติ สาระส าคัญของ
หลักการแนวคิด

การมีสติ 
ขณะหนึ่งไปสู่ขณะหนึ่งของบุคคล ทั้งนี้รวมถึงการใส่ใจในแนวทางใด
แนวทางหนึ่ง (in a particular way) อย่างมีความตั้งใจมั่นในปัจจุบัน 
โดยไม่มีการประเมินหรือตัดสิน บุคคลสามารถพัฒนาผ่านการฝึกสมาธิ ซึ่ง
เป็นกระบวนการในการก ากับความใส่ใจของตนจากขณะหนึ่งไปสู่อีก
ขณะหนึ่ ง (moment to moment) อย่างเจตนา (Jon Kabat-Zinn, 
2014) 
- การมีสติเป็นแก่นของค าสอนในทุกศาสนาที่ให้ความส าคัญของการ
ตระหนักรู้ตัว (consciousness) เป็นสิ่งที่เกิดจากการฝึกฝนผ่านการนั่ง
สมาธิและการฝึกตระหนักรู้ในชีวิตประจ าวัน  เกิดการตื่นตัวในการรับรู้
ประสบการณ์ที่ เข้ามาในชีวิตประจ าวัน และการตื่นตัวในการรับรู้
องค์ประกอบทางจิตใจ ได้แก่ การรับรู้ ประสาทสัมผัส กระบวนการคิด 
อารมณ์ ความรู้สึ ก  ตลอดจนการมี เจตคติ เชิ งบวก และไม่ตัดสิน
ปรากฏการณ์ทางจิตที่เกิดขึ้น (S. C. Hayes & Wilson, 2003) 
- สติ หมายถึงกระบวนการในการพัฒนาการรับรู้ของจิตใจตน (mind) 
และการน ามุมมองของการละตนเอง (de-centered perspective) มา
ประยุกต์ใช้กับความคิด และความรู้สึก เพ่ือที่บุคคลนั้นสามารถที่จะรับรู้
สิ่งที่ เกิดขึ้น ณ ปัจจุบัน และธรรมชาติที่ไม่คงที่ในปรากฏการณ์นั้นๆ 
(Bishop et al., 2004) 
- สติ หมายถึง การตระหนักรู้ในขณะปัจจุบันที่บังคับจิตใจให้ไปในทางที่ดี
และไม่ดี สติมีทั้งที่ถูกต้องและไม่ถูกต้อง (Hanh, 2010) 

หรือเกิดสิ่ งเร้าใด
มากระทบ ในขณะ
ที่ เกิ ด ภ าวการณ์
ตระหนักรู้  บุคคล
จะไม่มีการตีความ
ใดๆ เรียกว่า เกิด
ช่ อ ง ว่ า ง ขึ้ น ใ น
ค ว า ม คิ ด  ซึ่ ง
หลักการที่ ส าคัญ
ของการมีสติ คือ   
 1 . เกิ ด ก ารรับ รู้ 
ต ระห นั ก รู้  จ าก
ประสาทสัมผัสทั้ง 
5  
2. ไม่มีการตีความ
ใดๆเมื่อมีสิ่งเร้ามา
กระทบ 
3 . เกิ ด ก ารห ยุ ด
ความคิดและการ
ก ร ะ ท า ใ ด ๆ ใ น
ระยะเวลาหนึ่งด้วย
ความตั้งใจจดจ่อ   

 

จากตารางที่ 4 ผลของการสังเคราะห์หลักการของแนวคิดการมีสติ คือ  เมื่อเกิดเหตุการณ์ใดๆ 
หรือเกิดสิ่งเร้าใดมากระทบ ในขณะที่เกิดภาวการณ์ตระหนักรู้ บุคคลจะไม่มีการตีความใดๆ เรียกว่า 
เกิดช่องว่างขึ้นในความคิด ซึ่งหลักการที่ส าคัญของการมีสติ คือ  1) เกิดการรับรู้ ตระหนักรู้ จาก
ประสาทสัมผัสทั้ง 5 เท่านั้น  2) ไม่มีการตีความใดๆ เมื่อมีสิ่งเร้ามากระทบ ไม่เกิดอารมณ์ต่างๆ  และ 
3)  เกิดการหยุดความคิดและการกระท าใดๆ ในระยะเวลาหนึ่งด้วยความตั้งใจจดจ่อ ซึ่งต้องอาศัยการ
ฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง ดังตารางที่ 5  
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ตารางที่ 5  ผลของการสังเคราะห์สาระส าคัญของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 

 

จากตารางที่ 5 ผลของการสังเคราะห์สาระส าคัญของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล คือ 

ก่อนที่บุคคลจะแสดงพฤติกรรมใดๆ ออกมานั้น ต้องมีความตั้งใจที่จะประกอบพฤติกรรมที่เกิดจาก 

เจตคติต่อการประกอบพฤติกรรม ผ่านการรับรู้บรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิง ปัจจัยส่วนบุคคลและ

อิทธิพลของสังคม  ดังตารางที่ 6 

 

 

ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล สาระส าคัญของทฤษฎีการกระท าด้วย
เหตุผล 

พฤติกรรมของมนุษย์ที่แสดงออกข้ึนอยู่กับ ปัจจัย 2  
ข้อ (Ajzen L & Fishbein M, 1980) ได้แก่  
1. ปัจจัยส่วนบุคคล คือ การประเมินผลที่เกิดขึ้นของ
การกระท าว่าเป็นไปในทิศทางใด ดีหรือไม่ดี ซึ่ ง
เรียกว่า  เจตคติในการประกอบพฤติกรรม (attitude 
toward behavior)  
2. อิทธิพลของสังคม (subjective norm) คือการ
รับรู้ของบุคคลในการที่จะคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง ได้แก่ 
ผู้ที่ใกล้ชิด พ่อ แม่ ผู้ปกครอง ครู เพ่ือน ฯลฯ การ
คล้อยตามกลุ่มอ้างอิงขึ้นอยู่กับความเชื่อของกลุ่ม
อ้างอิงเกี่ ยวกับการประกอบพฤติกรรมของคน 
(normative belief) คือ การรับรู้ถึงความคิดของ
กลุ่มอ้างอิงว่าเราจะกระท าพฤติกรรมหรือไม่ และ
ขึ้นอยู่กับแรงจูงใจที่คล้อยตามความเชื่อของของกลุ่ม
อ้างอิง (motivation to company) การก าหนด
พฤติกรรมใดๆที่จะศึกษาต้องค านึงถึง 
1. การกระท า (action)    2. ที่หมาย (target)                               
3. เวลา (time)             4. บริบท (context)  

1. เจตคติต่อการประกอบพฤติกรรม  
2. บรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิง 
3. ความตั้งใจที่จะประกอบพฤติกรรมที่
เกิดจากปัจจัยส่วนบุคคลและอิทธิพล
ของสังคม  
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ตารางที่ 6  ผลของการสังเคราะห์ สาระส าคัญของพฤติกรรมการอดทนรอคอย 
 

พฤติกรรมการอดทนรอคอย สาระส าคัญของพฤติกรรมการอดทนรอคอย 

- การอดทนรอคอย  หมายถึง 
ความสามารถที่จะอดทนต่อสิ่งที่ตนเองพึง
พอใจในปัจจุบันเพื่อจะได้รับสิ่งที่ดีกว่าใน
อนาคต การที่บุคคลมีความอดทนรอคอย จะ
เกิดผลลัพธ์ด้านบวกหลายอย่างเช่น 
ความส าเร็จทางการศึกษา สุขภาพกาย 
สุขภาพจิต และความสามารถทางสังคม      
(T. Mischel, 1971) 
- การอดทนรอคอย คือ ความสามารถ
ในการปฏิเสธความพึงพอใจที่ได้รับในทันที 
และการอดทนต่อการรอคอยเพ่ือให้ได้มาซึ่ง
รางวัลโดยมีการควบคุมตนเอง (อนัญญา อนุ
พรวัฒนากิจ, 2543)  
- การอดทนรอคอยในมิติของการเรียน 
หมายถึง การที่บุคคลที่มีความอดทนรอคอย
ในสถานการณ์ในด้านการศึกษา โดยจะใช้
เวลาในการศกึษาหาความรู้มาก มีการเตรียม
ตารางการเรียนล่วงหน้า อีกท้ังยังสามารถ
อดทนท างานที่ยากล าบากและไม่น่าสนใจได้
ดีกว่าเด็กท่ีมีความอดทนรอคอยได้น้อย  
(Héfer Bembenutty & Karabenick, 
2013) 
- การอดทนรอคอยในมิติของการใช้เงิน 
คือ การซื้อของโดยการยับยั้งไม่ให้ซื้อของที่
ตนเองอยากได้ในทันที แต่เลือกท่ีจะชะลอ
เวลาในการซื้อออกไปก่อน เพ่ือรอเวลาลด

 การอดทนรอคอย หมายถึง ความสามารถใน
การอดทนและรอคอยเพ่ือชะลอการได้รับ
ความพึงพอใจ ความปรารถนาในสิ่งที่ต้องการ
ทันที โดยมีกระบวนการตัดสินใจที่จะชะลอ
ความพึงพอใจในขณะนั้น เพ่ือที่จะได้รับสิ่งที่มี
ประโยชน์ มีคุณค่ามากกว่าในอนาคต รวมทั้ง
อดทนรอคอยในมิติของการเรียน การใช้เงิน 
ซึ่งพฤติกรรการอดทนรอคอยทั้งหมดนี้ น ามา
ซึ่ง สุขภาพดี ฐานะดี และมีความสุข 
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พฤติกรรมการอดทนรอคอย สาระส าคัญของพฤติกรรมการอดทนรอคอย 

ราคา หรือ ได้ของแบบเดียวกันแต่ราคาถูก
กว่า  

 

จากตารางที่ 6 ผลของการสังเคราะห์สาระส าคัญของพฤติกรรมการอดทนรอคอย หมายถึง 

ความสามารถในการอดทนและรอคอยเพ่ือชะลอการได้รับความพึงพอใจ ความปรารถนาในสิ่งที่

ต้องการทันที โดยมีกระบวนการตัดสินใจที่จะชะลอความพึงพอใจในขณะนั้น เพ่ือที่จะได้รับสิ่งที่มี

ประโยชน์ มีคุณค่ามากกว่าในอนาคต รวมทั้งอดทนรอคอยในมิติของการเรียน การใช้เงิน ซึ่ง

พฤติกรรมการอดทนรอคอยทั้งหมดนี้ น ามาซึ่ง สุขภาพดี ฐานะดี และมีความสุข  

ผู้วิจัยน าสาระส าคัญที่ผ่านการวิเคราะห์ และ สังเคราะห์ ของพฤติกรรมการอดทนรอคอย 

แนวคิดของการมีสติ และทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล มาวิเคราะห์ ร่วมกัน และวิเคราะห์และ

สังเคราะห์เชื่อมโยงทฤษฎีและแนวคิดจากตารางที่ 4 ถึงตารางที่ 6 เพ่ือสร้างกรอบแนวคิดของการ

สร้างข้ันตอนของโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอย  สามารถอธิบายได้ดังนี้  

สาระส าคัญของแนวคิดการมีสติ คือ การรับรู้สถานการณ์ด้วยการตั้งใจ จดจ่อจากประสาท

สัมผัสทั้ง 5 ไม่มีการตีความหรือตัดสินเหตุการณ์ด้วยอารมณ์ หรือความรู้สึก สามารถฝึกฝนปฏิบัติ

อย่างต่อเนื่องเพ่ือการคุ้นชิน สาระส าคัญของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล คือ การมีความตั้งใจ       

มีเจตคติในการประกอบพฤติกรรมใดๆ และเชื่อว่าสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่ดีท าให้คล้อยตามกลุ่มอ้างอิง จนท า

ให้บุคคลตัดสินใจที่จะท า หรือ ไม่ท าพฤติกรรมนั้นๆ  เมื่อน าสาระส าคัญของแนวคิดการมีสติและ

หลักการของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลมาประกอบเป็นหลักการของโปรแกรมได้ดังแผนภาพที่ 8 
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แผนภาพที่ 8  กรอบแนวคิดการสร้างโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ  
                  ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล    

 

                                                                                                                      

            

  

หลักการของโปรแกรมการ
เสรมิสร้างการอดทนรอคอยตาม
แนวคิดการมสีตริ่วมกับทฤษฎีการ

กระท าด้วยเหตผุล 

สาระส าคัญของการมี

สติ  
ตั้งใจกระท าสิ่ง
ต่างๆ ด้วยใจจด

จ่อ 
      

การรับรู้เหตุการณ์     
สถานการณ์ที่        

เกิดข้ึน ณ    
ปัจจุบันจาก 

ประสาทสัมผัสทั้ง 
5 (Awareness) 

ฝึกฝนและปฏิบัติ
อย่างต่อเนื่อง
เพ่ือให้เกิดความ
คุ้นชิน 

มีเจตคติในการ
ประกอบ
พฤติกรรมข้ึนอยู่
กับ ความเชื่อใน
การประกอบ
พฤติกรรม คือ มี
ความเชื่อว่า
พฤติกรรมที่ท า
ลงไปเป็นสิ่งที่ดี
และมีประโยชน์ 
การรับรู้ของ
บุคคลในการที่จะ
คล้อยตามกลุ่ม
อ้างอิง ส่งผลท า
ให้บุคคลเลือกที่
จะปฏิบัติ หรือ 
ไม่ปฏิบัติ
พฤติกรรมใดๆ ซึ่ง
เรียกว่า “การ
คล้อยตามกลุ่ม
อ้างอิง”   

ไม่มีการตัดสิน
เหตุการณ์หรือ
สถานการณ์ที่
เกิดข้ึน  

มีความต้ังใจใน
การประกอบ
พฤติกรรม 

 รับรู้เหตุการณ์จากประสาท

สัมผสัทั้ง 5 โดยไม่มีการตีความ 

มีความตั้งใจจดจ่อ เพื่อท่ีจะมี

สมาธิอยู่กับสิ่งที่ก าลังท า 

การคล้อยตามบรรทัดฐาน

ของกลุ่มอ้างอิง 

มีเจตคติในการประกอบ

พฤติกรรมจากความเชื่อว่าสิ่ง

ที่ท าเป็นสิ่งที่ดีและมี

ประโยชน ์

มีความตั้งใจท่ีจะแสดง

พฤติกรรมที่ดี ท่ีมปีระโยชน ์

มีแรงจูงใจในการที่จะแสดง

พฤติกรรมใดๆ 

สาระส าคัญของ 
ทฤษฎีการกระท า

ด้วยเหตุผล 
มีเจตคติในการ
ประกอบ
พฤติกรรมข้ึนอยู่
กับ ความเชื่อใน
การประกอบ
พฤติกรรม คือ มี
ความเชื่อว่า
พฤติกรรมที่ท า
ลงไปเป็นสิ่งที่ดี
และมีประโยชน์ 

การรับรู้ของ
บุคคลในการที่จะ
คล้อยตามกลุ่ม
อ้างอิง ส่งผลท า
ให้บุคคลเลือกท่ี
จะปฏิบัติ หรือ 
ไม่ปฏิบัติ
พฤติกรรมใดๆ ซึ่ง
เรียกว่า “การ
คล้อยตามกลุ่ม
อ้างอิง”   

มีความต้ังใจใน
การประกอบ
พฤติกรรม 
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 จากแผนภาพที่ 8 ผู้วิจัยสร้างหลักการของโปรแกรมจากกรอบแนวคิด ที่ได้จากการวิเคราะห์ 

สังเคราะห์ สาระส าคัญของแนวคิดการมีสติ และ สาระส าคัญของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล และ 

เชื่อมโยงเป็นขั้นตอนของโปรแกรม โดยให้นักเรียนนักเรียนเรียนรู้ที่จะชะลอความพึงพอใจจากการ

ควบคุมตนเองด้วยแนวคิดการมีสติ ด้วยการควบคุมพฤติกรรมตนเอง ปราศจากการตีความและไม่

ตัดสินสถานการณ์จากอารมณ์ของตนเองผ่านการท ากิจกรรมที่ให้นักเรียนได้ฝึกการมีสติจาก

สถานการณ์จ าลองที่ก าหนดให้ แล้วจึงใช้หลักการของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลเข้ามาให้นักเรียน

รับรู้ข้อมูลว่าพฤติกรรมการอดทนรอคอยจะเกิดขึ้นได้จากเหตุผลว่า การที่แสดงพฤติกรรมการอดทน

รอคอยเป็นสิ่งที่พึงกระท าภายใต้การเข้าใจบรรทัดฐานจากกลุ่มอ้างอิง ทัศนคติของบุคคลที่เชื่อถือได้ 

และการมีแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอยจากความตั้งใจภายในจิตใจของเด็กเอง  

จากการฝึกการมีสติและการรับรู้ข้อมูลด้วยเหตุผลท าให้นักเรียนสามารถอธิบายได้ว่า นักเรียนเลือก

แสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอยหรือไม่เพราะสาเหตุใดและระลึกการกระท าของตนเองที่อดทนรอ

คอยได้ในขั้นตอนสุดท้ายเพ่ือฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอจนเกิดการคุ้นชิน 

 ผู้วิจัยได้น าหลักการของโปรแกรมมาพัฒนาเป็นขั้นตอนของโปรแกรม ดังแผนภาพที่ 9 
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แผนภาพที่ 9   ขั้นตอนของโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ  
                  ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในเด็กระดับประถมศึกษาปีที่ 4  
                                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หลักการการจัดโปรแกรมการ
เสรมิสร้างการอดทนรอคอยตาม
แนวคิดการมสีตริ่วมกับทฤษฎีการ

กระท าด้วยเหตผุล 

 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

ขั้นตอนของโปรแกรมการ
เสริมสร้างการอดทนรอคอยตาม
แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎี
การกระท าด้วยเหตุผลในเด็ก
ระดับประถมศึกษาปีที่ 4  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 1   ขั้นฝึกสติ 

 

ขั้นที่ 3  ขั้นให้
สถานการณ์ และฝึกการ
มีสติและการรับรู้เหตุผล   

 

ขั้นที่ 4  ขั้นแบ่งปัน
ประสบการณ์ 

 

ขั้นที่ 5    ขั้นมีสติ 

 

ขั้นที่ 2 ขั้นรับรู้ข้อมูล 
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ขั้นที่ 1  ขั้นฝึกสติ  

 ในขั้นตอนนี้ เป็นขั้นตอนแรกท่ีจะฝึกให้นักเรียนได้มีจิตใจที่สงบ ฝึกสติ ฝึกการรับรู้เหตุการณ์

ที่เกิดขึ้น จากประสาทสัมผัสทั้ง 5  มีความตั้งจดจ่อและมีสมาธิ โดยการรับรู้ลมหายใจ ให้นักเรียนท า

กิจกรรมที่ท าให้เกิดสมาธิและจิตใจสงบ เช่น การนั่งสมาธิ การระบายสีภาพแมนดาล่า การฝึกโยคะ 

และเพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อมในกิจกรรมการรับรู้ข้อมูลในขั้นต่อไป 

ขั้นที่ 2  ขั้นรับรู้ข้อมูล 

 การได้รับรู้ข้อมูลจากสื่อต่างๆ  ที่ผู้วิจัย น ามาแสดงเพ่ือให้นักเรียนได้รับรู้ บรรทัดฐานของ

สังคม เกิดแรงจูงใจและมีความต้องการที่จะมีพฤติกรรมการอดทนรอคอย โดยการน าส านวนสุภาษิตที่

มีความหมายสื่อถึงการอดทนรอคอย มาให้นักเรียนได้เรียนรู้ความหมาย สิ่งที่เป็นการสอนการอดทน

รอคอยที่แฝงในส านวน สุภาษิตนั้นๆ ตามทฤษฎี information processing theory (Lachman 

and Butterfield, 2015) ตามหลักการของทฤษฎีโดยเริ่มต้นจากการที่บุคคลรับสิ่งเร้าเข้ามาทาง

ประสาทสัมผัสทั้ง 5 สิ่งเร้าที่เข้ามาจะได้รับการบันทึกไว้ในความจ าระยะสั้น บุคคลจะเลือกรับสิ่งเร้าที่

ตนรู้จักหรือมีความสนใจ สิ่งเร้านั้นจะได้รับการบันทึกลงในความจ าระยะสั้น (short-term memory) 

ซึ่งคงอยู่ในระยะเวลาที่จ ากัดมาก แต่ละบุคคลมีความสามารถในการจ าระยะสั้นที่จ ากัด ในการท างาน

ที่จะเป็นต้องเก็บข้อมูลไว้ใช้ชั่วคราว โดยข้อมูลนั้นจ าเป็นต้องได้รับการประมวลและเปลี่ยนรูปโดยการ

เข้ารหัส (encoding) เพ่ือน าไปเก็บไว้ในความจ าระยะยาว (long term memory)  ดังนั้น การใช้

ส านวนสุภาษิตที่เป็นสิ่งที่นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  4 รับรู้ได้แล้ว เมื่อนักเรียนได้ยินส านวน

สุภาษิตก็จะท าให้เกิดการเชื่อมโยงกับข้อมูลเกี่ยวกับการอดทนรอคอยได้ทันที  

ขั้นที่ 3  ขั้นให้สถานการณ์ และฝึกการมีสติและการรับรู้เหตุผล   

 ผู้วิจัยให้สถานการณ์โดยยกตัวอย่างเหตุการณ์สมมุติที่ต้องใช้การอดทนรอคอย เมื่อมี

สถานการณ์เกิดขึ้นที่ต้องใช้การอดทนรอคอย นักเรียนจะท าอย่างไร รอคอยหรือไม่รอคอย  เพราะ

อะไร เพ่ือให้นักเรียนได้เกิดแรงจูงใจ ความเชื่อ ทัศนคติ และเจตคติที่ดีต่อการอดทนรอคอย เป็นสิ่งที่

สังคมยอมรับ สมควรที่จะมีพฤติกรรมการอดทนรอคอย   

ขั้นที่ 4  ขั้นแบ่งปันประสบการณ์ 

 หลังจากที่ฝึกความอดทนรอคอยแล้ว นักเรียนออกมาบอกประสบการณ์และเหตุผลที่เลือก

ตัดสินใจหน้าชั้น จากการที่ได้ฝึกการมีสติและการรับรู้เหตุผล  ตามขั้นที่ 3 โดยแบ่งนักเรียนเป็น 2 

กลุ่ม ผลัดกันออกมาแสดงความคิดเห็นให้เพ่ือนฟังหน้าชั้นเรียน  
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ขั้นที่ 5  ขั้นมีสต ิ

 ขั้นสุดท้ายของโปรแกรมให้นักเรียนได้มีสติรู้ตัวอย่างช้าๆ จากการที่ได้รับการฝึกสติในขั้นที่ 1 

มาแล้ว นักเรียนสามารถรู้ว่าตนเองได้ท าอะไรบ้าง และได้รับการฝึกการมีสติและการรับรู้เหตุผล

อะไรบ้างใน 50 นาทีที่ผ่านมา เป็นการทบทวนว่าได้ท ากิจกรรมอะไรในวันนี้ด้วยจิตใจที่สงบ  

 
1.2  ก าหนดองค์ประกอบและรายละเอียดของโปรแกรม 
      การก าหนดองค์ประกอบและรายละเอียดของโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตาม

แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ผู้วิจัยได้
พัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 
ในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ซึ่งประกอบด้วย  

1. หลักการ 

2. วัตถุประสงค์ 

3. การด าเนินการใช้โปรแกรม 

4. การวัดและประเมินผล  

                  ซึ่งกรอบแนวคิดในการสร้างโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอย ดังแสดงใน

แผนภาพที่ 10 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
แผนภาพที่ 10   กรอบแนวคิดในการสร้างโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ 
                    ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 

การก าหนดหลักการของโปรแกรม 

การก าหนดวัตถุประสงค์ 

การก าหนดการด าเนินการใช้โปรแกรม 

การก าหนดการวัดและการประเมินผล 
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1.3  สร้างแผนการจัดกิจกรรมตามโปรแกรม 

      ผู้วิจัยด าเนินการสร้างแผนการจัดกิจกรรมตามหลักการและขั้นตอนในการด าเนินการ

ตามโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลใน

นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ผู้วิจัยได้สร้างโปรแกรมตามกรอบแนวคิด โดยได้น าสาระส าคัญของ

พัฒนาโปรแกรมโดยใช้กิจกรรมตามแนวคิดการมีสติกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลเพ่ือเสริมสร้าง

การอดทนรอคอยในเด็กประถม จากการวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิดการมีสติและทฤษฎีการ

กระท าด้วยเหตุผลมาบูรณาการและพัฒนาเป็นหลักการของโปรแกรม ซึ่งกรอบด าเนินงานตามแนวคิด

การมีสตินั้นได้มาจากการสังเคราะห์และวิเคราะห์จากแนวคิดการมีสติที่เชื่อว่า มนุษย์มีความสามารถ

ที่จะฝึกฝนการมีสติได้ ด้วยการพัฒนาระดับของจิตใจด้วยการท าให้บุคคลเกิดการตระหนักรู้ โดยการ

ท าให้จิตใจจดจ่อ มุ่งมั่นกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอย่างเดียว (concentration) อาจท าได้ด้วยการฝึกโยคะ 

นั่งสมาธิเพ่ือก าหนดลมหายใจเข้าออกจะน าไปสู่การมีสติ ระลึกและรู้สึกตัวอยู่เสมอว่าตนเองก าลังท า

สิ่งใดอยู่ หรือแม้แต่การท างานที่บุคคลมีสามาธิจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งนานๆ โดยไม่คิดถึงเรื่องอ่ืน 

เมื่อน ามารวมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลที่มีสาระส าคัญเกี่ยวกับการมีเจตคติในการประกอบ

พฤติกรรมควบคู่กับการรับรู้บรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิง อันได้แก่ พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครูและเพ่ือน เมื่อ

จะกระท าพฤติกรรมใดๆ ต้องผ่านการคิด ไตร่ตรองและกระท าด้วยความตั้งใจ เมื่อทั้งหลักการและ

แนวคิดทั้ง 2 มาบูรณาการรวมกันจึงได้เป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรม  และผู้วิจัยได้น ากรอบ

แนวคิด ตามภาพที่ 9 มาระบุกิจกรรมในโปรแกรม โดยการน า ส านวน สุภาษิตไทยที่เกี่ยวข้องกับการ

อดทนรอคอยมาเป็นเนื้อหาสาระในการสอน 10 ส านวน ใน 12 sessions ของโปรแกรม ได้แก่ (1) 

อดเปรี้ยวไว้กินหวาน (2) ช้าๆได้พร้าสองเล่มงาม (3) เจอไม้งามเมื่อยามขวานบิ่น (4) ซื้อควายหน้านา 

ซื้อผ้าหน้าตรุษ (5) พูดไปสองไพเบี้ย นิ่งเสียต าลึงทอง (6) ไม่เห็นน้ าตัดกระบอก ไม่เห็นกระรอกโก่ง

หน้าไม้ (7) ช้าเป็นการ นานเป็นคุณ (8) ฝนทั่งให้เป็นเข็ม (9) ความพยายามอยู่ที่ไหน ความส าเร็จอยู่

ที่นั่น (10) มีสลึงพึงบรรจบให้ครบบาท   

       ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาด าเนินการจัดเรียงเป็น เพ่ือเป็นขั้นตอนที่ใช้ในระยะด าเนินการ

ทดลองก่อนที่จะก าหนดรายละเอียดในโปรแกรม ดังตารางที่ 7 
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ตารางที่ 7  ขั้นตอนการจัดกิจกรรมของโปรแกรมการเสริมสร้างการอดรอคอยตามแนวคิดการมีสติ  
              ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในเด็กระดับประถมศึกษาปีที่ 4  
 

ขั้น Session สัปดาห์ที่ 
 ก่อนใช้
โปรแกรม 

- ผู้วิจัยท า Base line ในกลุ่มทดลองเป็นรายบุคคล 
- บอกจุดประสงค์ และความคาดหวังของการใช้โปรแกรม
การเสริมสร้างการอดรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 

 
1-3 

    ใช้
โปรแกรม 

(Session: 1-12)  
 - ครูให้นักเรียนท ากิจกรรมที่เป็นขั้นตอนของโปรแกรม 
ได้แก่  
ขั้นที่ 1 การฝึกสติ เช่น การนั่งสมาธิ เล่นโยคะ ระบายสี 
และท าตาราง 100 ช่อง ท าให้เกิดสมาธิ  
ขั้นที่ 2  ขั้นรับรู้ข้อมูล โดยน าทฤษฎีของการกระท าด้วย
เหตุผลมาใช้เพ่ือให้นักเรียนตระหนักถึงคุณค่า เจตคติ และ
บรรทัดฐานของสังคมและเกิดความตั้ งใจที่จะน าไปสู่
พฤติกรรมการอดทนรอคอยจากการน าส านวน สุภาษิต 
และนิทานที่เกี่ยวกับการอดทนรอคอย มาเป็นเนื้อหาสาระ
ในกิจกรรมแต่ละครั้ง 
ขั้นที่ 3  ขั้นให้สถานการณ์ และฝึกการมีสติและการรับรู้
เหตุผล  ก าหนดสถานการณ์ให้นักเรียนได้คิดและตัดสินใจ
ว่า ถ้าเกิดสถานการณ์ที่ต้องใช้การบังคับตัวเองด้วยการ
อดทนรอคอย นักเรียนจะจะสินใจอย่างไร  
ขั้นที่ 4  ขั้นแบ่งปันประสบการณ์ นักเรียนบอกเพ่ือนหน้า
ชั้นว่า ตัดสินใจอย่างไร เพราะอะไร  
ขั้นที่ 5  ขั้นมีสติ นักเรียนทบทวนว่าได้ท ากิจกรรมอะไรใน
วันนี้ด้วยจิตใจที่สงบ  

 
 
 
 

4-14 

  หลังใช้
โปรแกรม 

- ผู้วิจัยสรุปผลที่ได้รับจากโปรแกรม 
- ประเมินความแตกต่างของการอดทนรอคอยที่นักเรียนท า
แบบวัดการอดทนรอคอยในครั้งแรก   

 
15-16 
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หลังจากก าหนดขั้นตอนในการจัดกิจกกรมของโปรแกรม ผู้วิจัยได้สร้างแผนการจัดกิจกรรม

ตามโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วย

เหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 มาก าหนดรายละเอียดของแต่ละองค์ประกอบในการ

จัดท าเอกสารโปรแกรม ดังแสดงในแผนภาพที่ 11 

 

แผนภาพที่ 11   รายละเอียดของแต่ละองค์ประกอบของโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอย  
โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วย 

เหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 

 

    หลักการของโปรแกรม 
  โปรแกรมการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลใน   
นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 มีหลักการ คือ  

1. นักเรียนเกิดความอดทนและสามารถรอคอยได้โดยการชะลอความพึงพอใจจากการ   
ควบคุมตนเองด้วยแนวคิดการมีสติ รับรู้สิ่งที่เกิดข้ึนจากประสาทสัมผัสทั้ง 5 โดยปราศจาก 
การตีความและไม่ตัดสินใดๆ  
2. ใช้หลักการของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลเข้ามาให้เด็กรับรู้จากเหตุผลว่า การที่ 
แสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอยเป็นสิ่งที่พึงกระท าภายใต้การเข้าใจบรรทัดฐานจากกลุ่ม 
อ้างอิง ทัศนคติของบุคคลที่เชื่อถือได้ และการมีแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมการอดทน 
รอคอยจากความตั้งใจภายในจิตใจของเด็กเอง 

      3. นักเรียนแสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอยจากการควบคุมภายในจิตใจตนเอง  

 

 

     วัตถุประสงค์ของโปรแกรม 

 โปรแกรมการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วย 

เหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้นักเรียน 

1.   มีความสามารถในการอดทนรอคอย 

2.   เห็นความส าคัญของการอดทนรอคอย 

     3.   สามารถใช้โปรแกรมตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลเพื่อ  

          ส่งเสริม การอดทนรอคอยได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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       การด าเนินการใช้โปรแกรม 
          โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท า 
     ด้วยเหตุผลประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นก่อนใช้โปรแกรม ขั้นใช้โปรแกรม และข้ัน 
     หลังใช้โปรแกรม โดยโปรแกรม ทั้ง 3 ขั้นตอน มีทั้งหมด 12 sessions ใช้เวลาทั้งหมด  
    16 สัปดาห์ โดยนักเรียนได้รับการสอนโปรแกรมนี้ทุกสัปดาห์  สัปดาห์ละ2 ครั้ง ครั้งละ  
    50 นาที แบ่งเป็น  

1) ขั้นก่อนใช้โปรแกรม  เป็นการหา Base line คือ การหาเวลาที่ 
นักเรียนสามารถอดทนรอคอยได้ 3 ครั้ง เป็นรายบุคคล แล้วน ามาหาค่าเฉลี่ย เป็น การหา 
เวลาที่นักเรียนแต่ละคน สามารถอดทนรอคอยได้ในครั้งแรก ก่อนการใช้โปรแกรมท่ีพัฒนา 
ขึ้น โดยให้นักเรียนท าแบบวัดการอดทนรอคอยและการจับเวลาจากสถานการณ์ที่ก าหนด 
ให้  ผู้วิจัยใช้แบบส ารวจสิ่งของที่นักเรียนต้องการ และน าสิ่งของเหล่านั้น มามอบให้นักเรียน 
มีการก าหนดเงื่อนไขว่า ถ้านักเรียนรับสิ่งที่นักเรียนอยากได้นั้นทันที นักเรียนจะได้เพียง 
1 ชิ้น แต่ถ้านักเรียนรอจนถึงเวลาที่ก าหนด นักเรียนจะได้ของ 2 ชิ้น ตามท่ีนักเรียนเลือกเอง  
2)  ขั้นใช้โปรแกรม  เป็นการใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอย 
ตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลที่พัฒนาขึ้น ตามข้ันตอนของ 
โปรแกรม 12 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที โดยทั้ง 12 ครั้งมีการจัดกิจกรรม 5 ขั้นตอน ดังนี้  

     ขั้นที่ 1 ให้นักเรียนท ากิจกรรมที่เป็นการฝึกสติ เช่น การนั่งสมาธิ เล่นโยคะ ระบายสี  
     เพ่ือให้เกิดสมาธิ  
     ขั้นที่ 2 สอดแทรกความรู้ที่เก่ียวกับการอดทนรอคอย โดยวิธีจากน าทฤษฎีของการกระท า 
    ด้วยเหตุผลเพื่อให้นักเรียนตระหนักถึงคุณค่า เจตคติ และบรรทัดฐานของสังคมเพ่ือให้เกิด 
    ความตั้งใจที่จะน าไปสู่พฤติกรรมการอดทนรอคอย 
     ขั้นที ่3 ให้นักเรียนฝึกการอดทนรอคอย จากสถานการณ์ที่ผู้วิจัยก าหนดขึ้น  
 
     
     
    ขั้นที่ 4  นักเรียนออกมาแบ่งปันประสบการณ์ ความรู้สึก เกี่ยวกับสถานการณ์ท่ีผู้วิจัยก าหนดให้ 
     ในขั้นที่ 3  
    ขั้นที่ 5  นักเรียนได้ฝึกการมีสติก่อนจบคาบ เพ่ือให้เกิดการสงบนิ่งและคิดถึงสิ่งที่ได้เรียนมา 
     ตลอดคาบ 

3) หลังใช้โปรแกรม  ในขั้นนี้ผู้วิจัยสรุปผลที่ได้รับจากการใช้โปรแกรม 
     และวัดเวลาที่นักเรียนอดทนรอคอยได้ เปรียบเทียบความแตกต่างของเวลาในการอดทน 
     รอคอยที่นักเรียนรอคอยได้กับครั้งแรกก่อนเรียนตามโปรแกรม  
 



 
 

 

89 

 
 
 
            การประเมินผลโปรแกรม 
            การประเมินผลโปรแกรมนี้ ประกอบด้วย 

1. ระหว่างด าเนินการใช้โปรแกรม      
1.1     เวลาที่เด็กสามารถรอคอยได้จากการยืดเวลาไม่ตอบสนองความต้องการ 
ของตนเองในทันทีทันใด 
1.2 สังเกตพฤติกรรมการอดทนรอคอยของนักเรียนเป็นรายบุคคล โดยการใช้ 
แบบสังเกตพฤติกรรม โดยครู และ ผู้ปกครอง  
1.3 ให้นักเรียนบันทึกการเรียนรู้ ท้ายชั่วโมงเพ่ือให้ผู้วิจัยได้ทราบว่านักเรียน 
เกิดการเรียนรู้ตามวัตถุประสงค์ของโปรแกรมหรือไม่ 

2. เมื่อสิ้นสุดโปรแกรม 
2.1 ใช้แบบสัมภาษณ์การอดทนรอคอย เพ่ือสอบถามความรู้สึกของนักเรียน 
ในกลุ่มทดลอง 
2.2 ผู้วิจัยและนักเรียนสรุปสิ่งที่ได้จากการใช้โปรแกรม 

โดยมีเครื่องมือที่ใช้ในการประเมินโปรแกรม จ านวน 3 ชุด ดังนี้ 
1)  แบบวัดการอดทนรอคอย 
2)  แบบสังเกตพฤติกรรมอทนรอคอยของนักเรียน โดยครู และ ผู้ปกครอง  
3)  แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง  

 
1.4  ตรวจสอบโปรแกรมโดยผู้ทรงคุณวุฒิและปรับปรุงตามข้อเสนอแนะ 
     ในการด าเนินงานตามโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ

ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ผู้วิจัยได้สร้างโปรแกรมตามกรอบ
แนวคิดของหลักการ เสนอให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ซึ่งมีความเชี่ยวชาญด้านการสอนระดับ
ประถมศึกษา ด้านการพัฒนาหลักสูตรและการเรียนรู้ของเด็กระดับประถมศึกษา และด้านจิตวิทยา
เด็ก เพ่ือตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา และความชัดเจนของภาษาที่ใช้ในกิจกรรม โดยลงคะแนน
ความเห็นและให้ตะแนน ดังนี้  

  ให้ค่า      +1    เมื่อแน่ใจว่าค าถามนั้นตรงกับเนื้อหา  
0 เมื่อไม่แน่ใจว่าค าถามนั้นตรงกับเนื้อหา  

      -1    เมื่อแน่ใจว่าค าถามตรงกับปัญหา  
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      จากนั้น ผู้วิจัยน าผลตรวจสอบมาหาดัชนีความสอดคล้อง (IOC: Index of Item 
Objective Congruence) ผลการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ท่าน สรุปว่า รายละเอียดของ
โปรแกรมนั้น มีค่าดัชนีความสอดคล้องมากกว่า .05 ทุกรายการประเมิน สามารถน าไปใช้ได้ โดย
ผู้ทรงคุณวุฒิมีข้อคิดเห็นโดยรวมว่าวัตถุประสงค์ของโปรแกรมสามารถวัดได้จริง มีจุดเน้นที่น่าสนใจ 
สามารถสื่อสารความเป็นนามธรรมให้เห็นเป็นรูปธรรมได้ มีกิจกรรมในแต่ละ Sessions ที่หลากหลาย
น่าสนใจ ใช้กิจกรรมการฝึกสติด้วยวิธีการที่หลากหลาย เหมาะสมกับระดับความคิดของนักเรียนชั้น
ระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ทั้งนี้ผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงโปรแกรม ดังรายละเอียด
ในตารางที่ 8 ดังนี้  
 
ตารางท่ี 8  ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิและการปรับปรุงโปรแกรม 

ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ การปรับปรุงแก้ไข 

1. การที่ผู้วิจัยน าส านวน สุภาษิตมาใช้ใน
ขั้ น ที่  2 ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม  คื อ  ขั้ น ใ ห้
ประสบการณ์เป็นสิ่งที่น่าสนใจมากและมี
ความหมายที่สอดคล้องไปในทางเดียวกัน
ทั้งหมดในเรื่องของการอดทนรอคอย แต่ควร
ตรวจสอบทุกครั้งว่านักเรียนมีความเข้าใจ
ถูกต้อง ไม่คลาดเคลื่อน และควรใช้ค าถาม
น าให้นักเรียนได้คิดด้วยตนเองว่า นักเรียนจะ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไร  

2. จากประสบการณ์ในการสอนนักเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษาของผู้ทรงคุณวุฒิ จึงให้
ข้อเสนอแนะว่า การใช้กิจกรรมน าเข้ าสู่
บทเรียนในขั้นที่ 1 การฝึกสติ ควรเป็นเรื่องที่
ท้าทายความสนใจของนักเรียน ผู้วิจัยควร
เตรียมกิจกรรมที่หลากหลายประเภท และให้
สอดคล้องกับพัฒนาการของวัยนักเรียนด้วย 
การนั่งสมาธิอาจท าให้นักเรียนเกิดความเบื่อ
ได้  
3. การใช้กิจกรรมโยคะเป็นการฝึกสติที่ดี 

1. ผู้วิจัยตรวจสอบ ส านวน สุภาษิตที่ใช้ใน
โปรแกรม โดยการถามค าถามเพ่ือให้
นักเรียนได้คิดและตอบ เชื่อมโยงไปสู้
สถานการณ์ในชีวิตประจ าวันที่นักเรียน
ประสบ และให้นักเรียนทุกคนมีส่วนร่วม
ในการตอบค าถาม 

 
 
 
2. ผู้วิจัยเลือกใช้กิจกรรมน าเข้าสู่บทเรียนที่

หลากหลายกิจกรรม สลับกันแต่ละครั้ง 
ได้แก่ การระบายสีภาพแมนดาลา การให้
นักเรียนคิดเลขจากตาราง 100 ช่อง การ
ฝึกโยคะ การให้นั่งสมาธิโดยเปิดเพลง 
Mindfulness เบาๆ เพ่ือให้เกิดความสงบ
ในจิตใจ   

 
 
3. ผู้วิจัยสลับการเรียนโยคะมาไว้ในช่วงแรก
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ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ การปรับปรุงแก้ไข 

เห็นผลมาก แนะน าให้ย้ายกิจกรรมโยคะมาใช้
ใน Session แรกๆ  

ของโปรแกรม โดยผู้วิจัยเป็นผู้สอนเอง    
 

 
  ผู้วิจัยได้น าข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒิ มาปรับปรุงเพ่ือพัฒนาเป็นโปรแกรมเสริมสร้าง
การอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4 ส าหรับน าไปทดลองใช้เบื้องต้น (try out) ต่อไป 
 
ขั้นที่ 2  การพัฒนาและปรับปรุงเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

2.1  พัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในโปรแกรม 
                ผูว้ิจัยได้ด าเนินการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1) แบบวัดการอดทนรอ
คอย 2) แบบสังเกตพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียนโดยครูและผู้ปกครอง 3) แบบสัมภาษณ์
แบบมีโครงสร้างส าหรับนักเรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมการอดทนรอคอยของนักเรียน   

      ส าหรับรายละเอียดในการพัฒนาเครื่องมือ มีดังนี้ 

  1. แบบวัดการอดทนรอคอย 

     แบบวัดการอดทนรอคอย เป็นการใช้สถานการณ์จ าลอง เพ่ือวัดการอดทนรอคอย
ของเด็ก  ซึ่งมีการด าเนินการพัฒนาเครื่องมือ ดังนี้  
     1.1 ศึกษาวิธีการสร้างแบบวัดการอดทนรอคอย จากเอกสารวิจัยต่างประเทศ และ
น ามาปรับปรุงให้สอดคล้องกับบริบทของประเทศไทยและพัฒนาการของเด็กวัยประถมศึกษา      
                   1.2 ด าเนินการสร้างแบบวัดการอดทนรอคอย จากกรอบความคิดเกี่ยวกับ
พฤติกรรมบ่งชี้ตามแบบแผนของพฤติกรรมการอดทนรอคอย คือ การชะลอความพึงพอใจของตนเอง
ออกไป และโครงสร้างของเครื่องมือ เพ่ือให้สอดคล้องกับพัฒนาการของเด็กในวัยประถมศึกษา  
แบบวัดการอดทนรอคอยเป็นแบบวัดเวลาที่นักเรียนรอคอยได้  ผู้วิจัยใช้สถานการณ์ สมมติ โดย
ก าหนดของที่นักเรียนต้องการเป็นเหรียญรางวัลเพ่ือแลก ขนมในกล่อง และจับเวลาที่นักเรียน
สามารถชะลอพฤติกรรมการรับเหรียญออกไป โดยไม่รับเหรียญในทันที  เวลาที่นักเรียนแต่ละคน
คอยได้ เป็นตัวชี้วัด โดยผู้วิจัยก าหนดเวลาสิ้นสุดไว้ที่ 20 นาที ตามกรอบแนวคิดดังตารางที่ 9 
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ตารางที่ 9  กรอบความคิดของพฤติกรรมบ่งชี้ตามแบบแผนของการอดทนรอคอย 

แบบแผนของพฤติกรรม
การอดทนรอคอย 

พฤติกรรมที่บ่งชี้ 

เวลาที่ นักเรียนต้องการ
หรือพึงพอใจในสิ่งใด แล้ว
สามารถหักห้ามใจไม่รับสิ่ง
นั้นในทันที แต่รอเวลาที่
เหมาะสมจนกระทั้งได้รับ
สิ่งที่ดีกว่าในอนาคต 

1. นักเรียนปฏิเสธการรับสิ่งที่ต้องการ 
2. นักเรียนมีพฤติกรรมรอคอยอย่างสงบ ไม่แสดงอาการ

กระวนกระวาย 
3. นักเรียนยอมรับในสิ่งที่ตนเองตัดสินใจ 
4. นักเรียนรอคอยจนกระทั่งถึงเวลาที่ก าหนด และแสดง

ความพึงพอใจทางสีหน้า เมื่อได้รับสิ่งที่ดีกว่า และ
ปริมาณมากกว่า 

 

1.3 น าแบบประเมินเสนอผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 คน เพ่ือตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหา และความชัดเจนของภาษาที่ใช้ในการสื่อสารเป็นรายข้อ โดยลงความเห็นและให้คะแนน 
ดังนี้  

 

    ให้ค่า  +1 เมื่อแน่ใจว่าค าถามนั้นตรงกับเนื้อหา 
      0 เมื่อไม่แน่ใจว่าค าถามนั้นตรงกับเนื้อหา 
   -1 เมื่อแน่ใจว่าค าถามนั้นไม่ตรงกับเนื้อหา  

 จากนั้น ผู้วิจัยน าผลการตรวจสอบมาหาดัชนีความสอดคล้อง ( IOC: Index of 
Item Objective Congruence) ผลการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 5 คน สรุปว่า รายละเอียด
แบบวัดการอดทนรอคอย มีค่าดัชนีความสอดคล้องมากกว่า 0.50 ทุกรายการประเมิน ผู้วิจัยสามารถ
น าโปรแกรมไปใช้ได้ ทั้งนี้ผู้ทรงคุณวุฒิมีข้อเสนอแนะและผู้วิจัยมีการปรับปรุง ดังตารางที่ 10 
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ตารางที่ 10  การปรับปรุงแบบวัดการอดทนรอคอยตามข้อเสนอแนะผู้ทรงคุณวุฒิ 

ข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒิ การปรับปรุงแก้ไข 
1. นั ก เรียนอาจมี ความสั บสน เกี่ ยวกับ
เงื่ อ น ไข ใน ก า ร รั บ ข อ งร า ง วั ล  น่ า จ ะ
เปลี่ยนเป็นสิ่งของที่นักเรียนอยากได้โดยการ
ส ารวจสิ่งที่นักเรียนแต่ละคนอยากได้ 
2. ในขณ ะที่ วัด เวลาอาจจะมี การ bias 
เกิดขึ้น เนื่องจากใช้สถานที่ในห้องเรียน และ
นักเรียนในห้องมีจ านวนมาก ควรพิจารณาใช้
สถานที่ที่ไม่คับแคบและไม่ใช่บรรยากาศใน
ห้องเรียน เพราะอาจท าให้เด็กข้างหลังห้อง
มองไม่เห็นของรางวัล  
3. เนื่องจากแบบวัดการอดทนรอคอยที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น เป็นแบบวัดที่ต้องใช้การวัด
เวลาเป็นรายบุคคล ดังนั้น ผู้วิจัยควรหา
นาฬิกาในการจับเวลาที่ เที่ยงตรง และมี
ประสิทธิภาพ สามารถใช้ได้กับการจับเวลาที่
ต้องใช้เป็นการจับเวลาติดต่อกันหลายคน  
4. แบบวัดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ไม่ควรให้เป็นช่วง
ของเวลา แต่ควรวัดเป็นเวลาที่นักเรียนรอ
คอยได้อย่างแท้จริง จึงควรปรับเป็นแบบใส่
เวลา จริง และให้มีผู้จับเวลาอย่างน้อย 2 คน 
แล้วน าเวลาที่วัดได้ มาเฉลี่ย และต้องมีค่า 
IOR ไม่ต่ ากว่า 0.80 จึงจะเป็นเวลาที่ใช้ได้  

1.ผู้วิจัยด าเนินการส ารวจสิ่งที่นักเรียนอยาก
ได้เป็นรายบุคคล และน ามาเป็นของรางวัล
ให้กับเด็กโดยตรง  
 
2. ปรับการใช้สถานที่จากห้องเรียนเป็น
ห้องสมุดที่มีบริเวณกว้างและมีพ้ืนที่ให้เด็ก
สามารถมองเห็นของรางวัลได้อย่างทั่วถึง  
 
 

 
3. ผู้วิจัยหาโปรแกรมจับเวลา แบบจับเวลาได้
ติดต่อกันไปเรื่อยๆ จาก application ได้แก่ 
โ ป ร แ ก ร ม จั บ เ ว ล า  ClockPro บ น
โท รศั พ ท์ มื อ ถื อ  แล ะส าม ารถจั บ เวล า
แบบต่อเนื่องกัน ตามจ านวนนักเรียนทั้งกลุ่ม  
 

4.  ผู้วิจัยปรับแบบวัดให้เป็นช่องเพ่ือใส่เวลาที่
นักเรียนรอคอยได้จริง โดยมีผู้ช่วยวิจัย 1 คน 
และครูประจ าชั้น เป็นผู้บันทึกเวลา แล้วน า
เวลาที่ ครูประจ าชั้น และ ผู้ช่วยวิจัยมาค่า 
IOR เพ่ือที่จะได้เวลาในการอดทนรอคอยของ
นักเรียนที่ถูกต้อง 
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ตัวอย่างแบบวัดการอดทนรอคอยก่อนที่จะส่งให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจ  
 

(ตัวอย่าง)  แบบวัดการอดทนรอคอย 
 

         บันทึกผลรายบุคคลโดยให้คะแนนพฤติกรรมต่างๆ ด้วยเกณฑ์การพิจารณาท่ีก าหนดไว้ 

          โดยใส่เครื่องหมาย (√ ) ในช่องคะแนนที่นักเรียนใช้เวลาในการยกมือเพ่ือรับรางวัล 

รายช่ือ
นักเรียน 

ความสามารถในการอดทนรอคอย 
หมาย
เหตุ 

1 
ยกมือ
ทันท ี

2 
รอได้ 1-5 

นาท ี

3 
รอได้ 6-10 

นาท ี

4 
รอได้ 11-
15 นาที  

5 
รอได้ 16-
20 นาที  

1.        

2.        

3.       
4.       

5.       
 
          โดยก าหนดเกณฑ์การพิจารณามีดังต่อไปนี้  

          1 คะแนน หมายถึง นักเรียนเลือกที่จะรับเหรียญทันทีที่ตอบค าถามได้ 

          คะแนนที่ 2-5 ได้มาจากการวัด base line เพ่ือหาเวลาที่นักเรียนสามารถรอคอยได้ โดยที่     

 ผู้วิจัยเพิ่มเวลาขึ้นทีละ 5 นาที  ดังเกณฑ์ต่อไปนี้  
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         เกณฑ ์
 
 
สถานการณ์ 

1 
(นกัเรียนยกมือ

รับเหรียญ
ทันที) 

2 
(นักเรียนรอ
ได้ 1-5 นาที) 

3 
(นักเรียนรอ

ได้ 6-10 
นาที) 

4 
(นักเรียนรอ
ได้ 11-15 

นาที) 

5 
(นักเรียน
รอได้ 16-
20 นาที) 

สถานการณ์
จ าลอง การ
ตอบค าถาม
แล้วได้รับ
รางวัล 

นักเรียนได้รับ
เหรียญจ านวน 
1 เหรียญ เพื่อ
ไปรับขนมขบ
เคี้ยว  

นักเรียนได้รับ
เหรียญ
จ านวน 2 
เหรียญ เพื่อ
ไปแลกของใน
กล่องที่ 1 ที่
ไม่ใช่ของที่
นักเรียนอยาก
ได้ 

นักเรียนได้รับ
เหรียญ
จ านวน 3 
เหรียญ เพื่อ
ไปแลกของใน
กล่องที่ 1 ที่
ไม่ใช่ของที่
นักเรียนอยาก
ได้พร้อมกับ
ขนมขบเคี้ยว  

นักเรียน
ได้รับ
เหรียญ 
จ านวน 4  
เหรียญ เพื่อ
ไปแลกของ
ในกล่องที่ 
2 ที่ไม่ใช่
ของที่
นักเรียน
อยากได้  

นักเรียน
ได้รับ
เหรียญ
จ านวน 5 
เหรียญ 
เพ่ือไป
แลกของที่
นักเรียน
อยาก
ได้มาก
ที่สุด  

   

สถานการณ์จ าลอง:    ครูให้นักเรียนตอบค าถามภายใต้เงื่อนไขว่า เมื่อตอบค าถามถูกต้อง ผู้วิจัยจะ

ให้เหรียญเพ่ือไปแลกของรางวัล ถ้านักเรียนเลือกรับเหรียญทันทีที่ตอบค าถามได้ นักเรียนสามารถน า

เหรียญ  ไปแลกกับรางวัลได้ดังนี้  

1. เหรียญ 1 เหรียญ สามารถน าไปแลกขนมขบเค้ียว 1 อย่าง 

2. เหรียญ 2 เหรียญ สามารถน าไปแลกของในกล่องที่ 1 ซึ่งเป็นสิ่งของที่ไม่ได้อยู่ในรายการที่

นักเรียนอยากได้  

3. เหรียญ 3 เหรียญ สามารถน าไปแลกของในกล่องที่ 1 ซึ่งเป็นสิ่งของที่ไม่ได้อยู่ในรายการที่

นักเรียนอยากได้ พร้อมทั้งได้ขนมขบเคี้ยวเพิ่มอีก 2 อย่าง 

4. เหรียญ 4 เหรียญ สามารถน าไปแลกของในกล่องที่ 2 ซึ่งเป็นของที่ไม่ได้อยู่ในรายการที่

นักเรียนอยากได้แต่มีมูลค่ามากกว่ากล่องที่ 1  

5. เหรียญ 5  เหรียญ สามารถน าไปแลกของที่เป็นสิ่งที่นักเรียนอยากได้มากท่ีสุด  
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1.4  ผู้วิจัยน าข้อเสนอแนะที่ได้รับจากผู้ทรงคุณวุฒิมาปรับปรุงแก้ไขแบบวัดการอดทนรอ
คอยให้สมบูรณ์ยิ่งข้ึน พร้อมจัดท าแบบวัดการอดทนรอคอยเพ่ือน าไปใช้เก็บข้อมูล ดังตัวอย่างต่อไปนี้  

 

(ตัวอย่าง) แบบบันทึกเวลาการอดทนรอคอย 

         นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ ............         โรงเรียน...................      วันที่บันทึก.......... 

เลขที่ เวลาเริ่ม เวลาสิ้นสุด เวลาที่ใช้ (นาที)  หมายเหตุ 
1     

2     

3     
4     

5     
 

 

สถานการณ์จ าลอง:  ผู้วิจัยให้นักเรียนท าแบบสอบถาม สิ่งของที่นักเรียนอยากได้ 3 รายการ 

และเมื่อวันที่วัดเวลาในการอดทนรอคอย ผู้วิจัยน าสิ่งของที่นักเรียนอยากได้ มาวางให้เห็นบนโต๊ะ 

หน้าชั้น พร้อมทั้ง บอกเงื่อนไขว่า มีสิ่งของที่นักเรียนอยากได้ บนโต๊ะ ให้นักเรียนหยิบไปได้เลย แต่จะ

ได้เพียง 1 อย่าง แต่ถ้านักเรียน รอจนกว่าถึงเวลาที่ผู้วิจัยก าหนด นักเรียนจะหยิบสิ่งของได้ 2 อย่าง 

หลังจากท าความเข้าใจกติกากับนักเรียนเรืยนเป็นที่เรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยจึงเริ่มจับเวลา   

  2. แบบสังเกตพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียน 
แบบสังเกตพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียน เป็นการสังเกตพฤติกรรมการอดทน

รอคอยของเด็กในขณะที่อยู่ที่โรงเรียนและพฤติกรรมการอดทนอรอคอยของเด็กขณะอยู่ที่บ้าน  โดย
เป็นการสังเกตพฤติกรรมที่เกิดข้ึนในแต่ละวัน  การด าเนินการพัฒนาเครื่องมือ มีดังนี้  

 2.1  ศึกษาหลักการ แนวคิด และทฤษฎีที่เกี่ยวข้องจากเอกสารและงานวิจัย
เกี่ยวกับการปฏิบัติที่เหมาะสมกับพัฒนาการและการสร้างแบบสังเกต 

   2.2  ก าหนดวัตถุประสงค์ของแบบสังเกต คือ  แบบสังเกตพฤติกรรมการอดทนรอ
คอยของเด็ก ในระหว่างที่อยู่บ้าน และ อยู่ที่ โรงเรียน โดยผู้ปกครองและครู เป็นผู้ประเมิน
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แบบสอบถาม เป็นลักษณะให้เติมค า เพ่ือให้เห็นพฤติกรรมที่แท้จริงอย่างละเอียด และเวลาที่นักเรียน
อดทนรอคอยได้เมื่ออยู่ที่บ้านและที่โรงเรียน เพ่ือมาเทียบเคียงกับเวลาที่ผู้วิจัยวัดจากแบบวัดเวลาการ
อดทนรอคอย   

   2.3  สร้างแบบสังเกตพฤติกรรมการอดทนรอคอยของนักเรียน โดยตั้งค าถามให้
ในแบบสังเกตให้ครอบคลุม วัตถุประสงค์ และพฤติกรรมการอดทนรอคอยของนักเรียน ดังตัวอย่าง  
 

 
(ตัวอย่าง) แบบสังเกตพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียน (ส าหรับครู) 

      ชื่อนักเรียน ...........................................................................ชั้น.........................เลขที่.. .......... 

     ในขณะที่อยู่โรงเรียน นักเรยีนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยหรือไม่ ตามลักษณะพฤติกรรม 

      ต่อไปนี ้

1. เมื่ออยู่ที่โรงเรียน นักเรียนเคยมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยอะไรบ้าง  

2. เมื่ออยู่ที่โรงเรียน นักเรียนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยตามข้อ 1 ได้นานเท่าใด (กี่นาที)  

3. ในรอบ 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา นักเรียนมีพฤติกรรมที่แสดงถึงการอดทนรอคอยอะไร  

มากที่สุด  

4. ในขณะที่นักเรียนต้องรอคอยสิ่งใดสิ่งหนึ่ง นักเรียนมีความรู้สึก  แสดงอารมณ์หรือค าพูด 

เช่นไรบ้าง 

 

(ตัวอย่าง) แบบสังเกตพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียน (ส าหรับผู้ปกครอง)  
       ชื่อนักเรียน ...........................................................................ชั้น.........................เลขที่.. .......... 

    ในขณะที่อยู่บ้าน นักเรียนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยหรือไม่ ตามลักษณะพฤติกรรม 

1. ต่อไปนี้เมื่ออยู่ที่บ้าน นักเรียนเคยมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยอะไรบ้าง  

2. เมื่ออยู่ที่บ้าน นักเรียนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยตามข้อ 1 ได้นานเท่าใด (กี่นาที)  

3. ในรอบ 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา นักเรียนมีพฤติกรรมที่แสดงถึงการอดทนรอคอยอะไรมากท่ีสุด  

4. ในขณะที่นักเรียนต้องรอคอยสิ่งใดสิ่งหนึ่ง นักเรียนมีความรู้สึก  แสดงอารมณ์หรือค าพูด 

เช่นไรบ้าง 
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 2.3  น าแบบสังเกตพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียน เสนอผู้ทรงคุณวุฒิ 
จ านวน 5 คน เพ่ือตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา และความชัดเจนของภาษาที่ใช้ในการสื่อสารเป็น
รายข้อ โดยลงความเห็นและให้คะแนน ดังนี้  

    ให้ค่า  +1 เมื่อแน่ใจว่าค าถามนั้นตรงกับเนื้อหา 
      0 เมื่อไม่แน่ใจว่าค าถามนั้นตรงกับเนื้อหา 
   -1 เมื่อแน่ใจว่าค าถามนั้นไม่ตรงกับเนื้อหา  

  จากนั้น ผู้วิจัยน าผลการตรวจสอบมาหาดัชนีความสอดคล้อง ( IOC: Index of 
Item Objective Congruence) ผลการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 5 คน สรุปว่า รายละเอียดแบบ
แบบสังเกตพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียน นั้น มีค่าดัชนีความสอดคล้องมากกว่า 0.50 ทุก
รายการประเมิน สามารถน าไปใช้ได้ ทั้งนี้ผู้ทรงคุณวุฒิมีข้อเสนอแนะและผู้วิจัยมีการปรับปรุง ดังตารางที่ 11 

ตารางที ่11  การปรับปรุงแบบสังเกตพฤติกรรมตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ 
ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ การปรับปรุงแก้ไข 

1. รายการพฤติกรรมของครูในบางข้อ มีการสังเกต
หลายประเด็นในข้อเดียวกัน ควรแยกประเด็นใน
การสังเกตให้ชัดเจน และควรมีข้อค าถามที่เป็นการ
สั งเกตพฤติ กรรม ว่ านั กเรียนมีพฤติ กรรมที่
เปลี่ยนแปลงหรือไม่    
 
2. ควรระมัดระวังในการแปลความข้อมูลที่ได้จาก
การสังเกตว่าพฤติกรรมที่ครูไม่ได้แสดงออกมิได้
หมายความว่าครูไม่ได้ท าหรือครูสอนไม่ดี เพราะ
ช่วงที่สังเกตอาจเป็นช่วงที่ครูไม่มีโอกาสแสดง
พฤติกรรมนั้นก็ได้ 
 
3. ควรท าความเข้าใจ ในความหมายของ การอดทน
รอคอย กับครู และ ผู้ปกครองก่อนที่จะให้ ครูและ
ผู้ปกครอง ท าแบบสังเกต เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้อง 
ตรงตามจุดประสงค์ของผู้วิจัย 
 

1. ทบทวนรายการประเมินในแบบสังเกต
พฤติกรรมและปรับปรุงในข้อที่มีการสังเกต
ทางสีหน้า อารมณ์ พฤติกรรม โดยแยก
ประเด็นในการสังเกต ให้เป็นรายการสังเกต
ข้อละ 1 ประเด็น  เพ่ิมค าถามที่สังเกตการ
เปลี่ยนแปลงของนักเรียน 
 
2. เพ่ิมช่องด้านหลังรายการประเมินใน
แบบสังเกตในแต่ละหัวข้อ เพ่ือให้ผู้สังเกต
เขียนบันทึกข้อมูลเกี่ยวกับสิ่งที่สังเกตเห็น
ในหัวข้อนั้นเพ่ิมเติม หรือ อาจก าหนดเป็น
พฤติกรรมที่ครูสามารถสังเกตนักเรียนทั้ง
ห้องได้ชัดเจน 
3.  ผู้วิจัยท าความเข้าใจกับ ผู้ปกครองและ
ครู เกี่ยวกับความหมายของ การอดทนรอ
คอย รวมทั้งยกตัวอย่างพฤติกรรมที่เป็น
การอดทนรอคอย ให้แก่ผู้ปกครองและครู 
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ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ การปรับปรุงแก้ไข 

 
 
4. ข้อค าถามที่ ถามถึง ความรู้สึก ของนักเรียน 
เป็นค าถามที่เป็นนามธรรม และเป็นความรู้สึก
ของบุคคลที่ 3 ผู้สังเกตอาจไม่ทราบข้อมูลที่
แท้จริง จึงควร เปลี่ยนเป็นพฤติกรรมที่สามารถ
สังเกตได้เป็น เช่น การแสดงสีหน้า ท่าทาง หรือ 
ค าพูด มากกว่า  
 

ก่อนที่จะท าแบบสังเกต  
4. ผู้วิจัย เปลี่ยนค าถามในข้อที่ 4 โดย ตัด 
ความรู้สึกของนักเรียน ออก ให้เขียนเป็น 
พฤติกรรมที่สังเกตได้ด้วยตาเปล่า และ
ค าพู ดที่ นั กเรียนพู ดออกมาระหว่ าง
ช่วงเวลาที่ต้อง อดทนรอคอย  

 2.4  น าข้อเสนอแนะที่ได้รับจากผู้ทรงคุณวุฒิมาปรับปรุงแก้ไขแบบสังเกตพฤติกรรมใน
ชีวิตประจ าวันของนักเรียน ให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น พร้อมจัดท าแบบวัดการอดทนรอคอยเพ่ือน าไปใช้เก็บ
ข้อมูล  ตามตัวอย่างดังนี้  

 

    (ตัวอย่าง) แบบสังเกตพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียน (ส าหรับผู้ปกครอง)  
     ชื่อนักเรียน ...................................................................................ชั้น......................... เลขที่........ 

      ในขณะที่อยู่โรงเรียน นักเรียนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยหรือไม่ ตามลักษณะพฤติกรรม 

     ดังต่อไปนี้ 

1. เมื่ออยู่ทีบ่้าน นักเรียนเคยมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยอะไรบ้าง  

2. เมื่ออยู่ที่บ้าน นักเรียนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยตามข้อ 1 ได้นานเท่าใด (กี่นาที)  

3. ในรอบ 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา นักเรียนมีพฤติกรรมที่แสดงถึงการอดทนรอคอยอะไรมากท่ีสุด  

4. ในขณะที่นักเรียนต้องรอคอยสิ่งใดสิ่งหนึ่ง นักเรียนมีความรู้สึก  แสดงอารมณ์หรือค าพูด 

เช่นไรบ้าง 
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 3. แบบสัมภาษณ์พฤติกรรมการอดทนรอคอย 

แบบสัมภาษณ์เป็นการสัมภาษณ์นักเรียน จัดท าขึ้นเพ่ือให้ทราบถึง เจตคติ การคล้อยตาม
กลุ่มอ้างอิง และการมีสติ โดยสอบถามนักเรียนกลุ่มทดลองที่เป็นกลุ่มสังเกต วิเคราะห์ผลเพ่ือใช้
ประกอบการสัมภาษณ์ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ สอบถามนักเรียนเกี่ยวกับความรู้สึกในการอดทนรอ
คอย ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง และสนับสนุนเครื่องมือแบบวัดการอดทนรอคอยว่า นักเรียนมีการอดทนรอคอยจาก
โปรแกรมที่ใช้ที่เป็นการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง (structured interview) มีการพัฒนาเครื่องมือ 
ดังนี้ 

 3.1 ศึกษาหลักการ แนวคิด และทฤษฎี เกี่ยวกับการออกแบบการเรียนการสอน
ส าหรับเด็กในระยะเชื่อมต่อจากระดับอนุบาลสู่ระดับประถมศึกษา แนวคิดกลุ่มศึกษาทั้งคณะ แนวคิด
การชี้แนะทางปัญญา และการสร้างแบบสัมภาษณ์ 
 3.2 ก าหนดลักษณะของการสัมภาษณ์ เป็นการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง 
(structured interview)  
 3.3 สร้างแบบสัมภาษณ์โดยก าหนดกรอบแนวคิดและข้อค าถามในการสัมภาษณ์
เกี่ยวกับเกี่ยวกับเจตคติด้านการอดทนอรอคอย และพฤติกรรมการอดทนอรอคอยที่นักเรียนประสบ
ในชีวิตประจ าวันและการปฏิบัติตนของนักเรียน รวมทั้ง สัมภาษณ์ความรู้สึกของนักเรียนเมื่อต้อง
เผชิญกับสถานการร์ที่ต้องใช้การอดทนอรอคอย 
 3.4 น าแบบสัมภาษณ์นักเรียน  เสนอให้ผู้ทรงคุณวุฒิ  จ านวน 5 คน เพ่ือ
ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา และความชัดเจนของภาษาที่ใช้ในการสื่อสารเป็นรายข้อ โดยลง
ความเห็นและให้คะแนน ดังนี้  

    ให้ค่า  +1 เมื่อแน่ใจว่าค าถามนั้นตรงกับเนื้อหา 
      0 เมื่อไม่แน่ใจว่าค าถามนั้นตรงกับเนื้อหา 
   -1 เมื่อแน่ใจว่าค าถามนั้นไม่ตรงกับเนื้อหา  

  จากนั้น ผู้วิจัยน าผลการตรวจสอบมาหาดัชนีความสอดคล้องค่า IOC  ผลการ
พิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 5 คน สรุปว่า รายละเอียดแบบสัมภาษณ์นักเรียน นั้น มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องมากกว่า 0.50 ทุกรายการประเมิน สามารถน าไปใช้ได้ ทั้งนี้ผู้ทรงคุณวุฒิมีข้อเสนอแนะและ
ผู้วิจัยมีการปรับปรุง ตามตัวอย่างดังนี้  
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(ตัวอย่าง) แบบสัมภาษณ์พฤติกรรมการอดทนรอคอย 
แบบสัมภาษณ์นักเรียนฉบับนี้ จัดท าขึ้นเพ่ือให้ทราบถึง เจตคติ  การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง 

และการมีสติ โดยสอบถามนักเรียนกลุ่มทดลองที่เป็นกลุ่มสังเกต วิเคราะห์ผลเพ่ือใช้ประกอบการ
สัมภาษณ์  
 
วัตถุประสงค์:   

1. เพ่ือสอบถามนักเรียนเกี่ยวกับความรู้สึกในการอดทนรอคอย ก่อนและหลังการใช้โปรแกรม
ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  

2. เพ่ือสนับสนุนเครื่องมือแบบวัดการอดทนรอคอยว่า นักเรียนมีการอดทนรอคอยจาก
โปรแกรมท่ีใช้  
 
ค าถามก่อนการใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ

กระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 

1. ในชีวิตประจ าวันของนักเรียน ต้องใช้การอดทนรอคอยในเรื่องใดบ้าง และนักเรียนรู้สึก

อย่างไรในขณะที่ต้องใช้การอดทนรอคอย 

2. นักเรียนมีความต้องการที่จะประสบความส าเร็จในอนาคตจากการอดทนรอคอยหรือไม่ 

3. นักเรียนมีความรู้สึกเช่นไรหากพบเจอผู้ที่ไม่มีความอดทนรอคอย 
 

ค าถามหลังการใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ

กระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 

1. ในชีวิตประจ าวันของนักเรียน ต้องใช้การอดทนรอคอยในเรื่องใดบ้าง และนักเรียนรู้สึก

อย่างไรในขณะที่ต้องใช้การอดทนรอคอย 

2. หลังจากการเรียนโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยฯ ที่จัดขึ้นแล้ว นักเรียนมีความ

อดทนรอคอยมากขึ้นหรือไม่ อย่างไรบ้าง  และมีความรู้สึกอย่างไรเมื่อเจอสถานการณ์ที่ต้องใช้การ

อดทนรอคอยในชีวิตประจ าวันทั้งในห้องเรียนและนอกห้องเรียน 

  เมื่อผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ท่านตรวจสอบแบบสัมภาษณ์การอดทนรอคอยที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น
แล้ว จึงน าข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ  มาปรับปรุงแก้ไขแบบสัมภาษณ์ให้มี
ประสิทธิภาพมากขึน้ ตามข้อเสนอแนะดัง ตารางที่ 12  
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ตารางที่ 12  การปรับปรุงแบบสัมภาษณ์ตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ 

ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ     การปรับปรุงแก้ไข 
1. ควรปรับภาษาให้มีสถานการณ์ที่ชัดเจนไม่
ควรถามที่เป็นนามธรรมควรมีสถานการณ์ที่ระบุ
ชัดเจน  
 
 
 

2. ค าถามยังไม่สอดคล้องกับกิจกรรมตาม
โปรแกรม ควรระบุให้ชัดเจนเพ่ือเป็นการยืนยัน
ว่า นักเรียนสามารถอดทนรอคอยได้มากขึ้น
หลังจากเข้าร่วมโปรแกรมนี้    

1. ปรับค าถามให้ เป็นรูปธรรมและชัดเจน
ยิ่งขึ้น เช่น การก าหนดสถานการณ์ที่อยากได้
ของเล่นแต่ผู้ปกครองไม่ซื้อให้ในทันที    

 
      2. เพ่ิมประเด็นค าถามในการสัมภาษณ์หลัง

การใช้โปรแกรมแล้ว เพ่ือให้สอดคล้องกับ
กิจกรรมในโปรแกรมมากขึ้น  

 3.5 น าข้อเสนอแนะที่ได้รับจากผู้ทรงคุณวุฒิมาปรับปรุงแก้ไขแบบสังเกต
พฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียน ให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น พร้อมจัดท าแบบวัดการอดทนรอคอยเพ่ือ
น าไปใช้เก็บข้อมูล ดังตัวอย่าง  

 
(ตัวอย่าง) แบบสัมภาษณ์การอดทนรอคอย ที่แก้ไขแล้ว 

           ค าถามก่อนการใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ 

            ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 

1. ถ้ามีสถานการณ์สมมติ ที่นักเรียนต้องคอยต่อสิ่งที่นักเรียนอยากได้  

                นักเรียนไม่สามารถได้รับสิ่งนั้นในทันที นักเรียนจะรอได้หรือไม่  

2. นักเรียนมีวิธีที่จะท าให้ตนเองสามารถอดทนรอคอยต่อสถานการณ์ที่ต้อง 

ใช้ความอดทนรอคอยได้ด้วยวิธีใดบ้าง 
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               ค าถามหลังการใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ 

               ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 

1. ถ้ามีสถานการณ์สมมติ ที่นักเรียนต้องคอยต่อสิ่งที่นักเรียนอยากได้  

นักเรียนไม่สามารถได้รับสิ่งนั้นในทันที นักเรียนจะรอได้หรือไม่  

2. หลังจากการเรียนโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยฯ ที่จัดขึ้นแล้ว 

 นักเรียนมีความอดทนรอคอยมากขึ้นหรือไม่ อย่างไรบ้าง  และมีความรู้สึก 

อย่างไรเมื่อเจอสถานการณ์ที่ต้องใช้การอดทนรอคอยในชีวิตประจ าวันทั้งใน 

ห้องเรียนและนอกห้องเรียน 

 

เมื่อได้ปรับปรุงโปรแกรม และ เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองแล้ว ผู้วิจัยด าเนินการส่งโปรแกรม 

เครื่องมือ พร้อมทั้ง โครงร่างวิทยานิพนธ์ต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุด

ที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือตรวจสอบด้านจริยธรรม และการน าโปรแกรมและเครื่องมือไปใช้ 

ในการทดลองกับเด็กท่ีมีอายุต่ ากว่า 17 ปี เป็นขั้นตอนต่อไป 

 

ขั้นที่ 3 ด าเนินการเรื่องการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยเพื่อตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือและ
โปรแกรมต่อ คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่  1 จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย  
 
 หลังจากที่การด าเนินการส่งเครื่องมือให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบแล้ว ผู้วิจัยด าเนินการส่ง
เครื่องมือในการวิจัย และโครงร่างวิทยานิพนธ์ต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถา
บันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เนื่องจาก กลุ่มทดลองเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 มีอายุ
ต่ ากว่า 17 ปี   เป็นกลุ่มเด็กเล็กเปราะบาง  การด าเนินการส่งเอกสาร เป็นไปตามขั้นตอนของการวิจัย
ในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  มีหนังสือให้ผู้ปกครองแสดงความยินยอมให้
นักเรียนเข้าร่วมวิจัยในครั้งนี้ทั้ง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  หลังจากส่งเอกสารเข้าคณะกรรมการ
ตรวจสอบ มีข้อแก้ไขให้ทบทวนในด้านการใช้เครื่องมือ ข้อควรระวังในการท าวิจัยกับเด็ก รวมถึงการ
รักษาความลับและการท าลายเอกสารในการวิจัย  ผู้วิจัยน ามาข้อเสนอแนะมาปรับปรุงและแก้ไข และ
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ส่งคืนคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือ
พิจารณาอีกครั้ง  จนกระทั่ง คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่  1 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ให้โครงการวิจัย เรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอย
ตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  
และได้รับเอกสารที่มีตราประทับจาก คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  เพื่อน าไปใช้ในการวิจัยต่อไป  
 ขั้นตอนในการด าเนินการขอพิจารณาจริยธรรมการวิจัยเพ่ือตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ
และโปรแกรมต่อ คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่  1 จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย   

1.   ผู้วิจัยส่งเครื่องมือและโครงร่าง พร้อมทั้งแบบฟอร์มเอกสารต่างๆ ต่อคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย   

2. เอกสารที่ผู้วิจัยส่งไปเข้าคณะกรรมการฯตามวงรอบ  
3. ผู้วิจัยได้รับข้อแก้ไขกลับมา และปรับปรุงโครงการวิจัยจากคณะกรรมการ 
4. ผู้วิจัยด าเนินการแก้ไขทุกประเด็น และส่งกลับไปยังคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยใน

คน กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือตรวจสอบอีกครั้ง 
5. คณะกรรมการมีมติให้โครงการวิจัยผ่านการพิจารณา 
6. ผู้วิจัยได้รับใบประกาศและเอกสารเครื่องมือที่มีตราประทับของคณะกรรมการจริยธรรม

การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย   
 
เอกสารที่ใช้ในการด าเนินการยื่นคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 

ส าหรับการด าเนินการเรื่องการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยเพ่ือตรวจสอบคุณภาพของ
เครื่องมือและโปรแกรมต่อ คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ต้องใช้เอกสารดังต่อไปนี้  

1. บันทึกข้อความแจ้งความประสงค์เสนอโครงการวิจัยเพ่ือขอรับการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัย  

2. เอกสารการพิจารณา Relevant & Scientific Merit โดยระดับคณะ/สถาบัน/
หน่วยงาน  

3. ใบค าขอรับการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย  
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4. ข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย (patient/participant 
information sheet) ส าหรับการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาต้อง มีลายมือชื่ออาจารย์ที่ปรึกษาลงนาม
ก ากับ 

5. ใบยินยอมของกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย (informed consent form) 
ส าหรับการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาต้องมีลายมือชื่ออาจารย์ที่ปรึกษาลงนามก ากับ 
               6. แผนการด าเนินงานตลอดโครงการวิจัย ตารางก าหนดช่วงระยะเวลากิจกรรมการวิจัย
ทุกขั้นตอน 

7. ประวัติคณะผู้วิจัย 
8. โครงการวิจัยฉบับสมบูรณ์ (research proposal) พร้อมใส่หมายเลขทุกหน้า 
9. เอกสารอื่นๆ ที่เก่ียวข้องกับโครงการวิจัย 

 เมื่อได้รับการพิจารณาโครงการวิจัยผ่านแล้ว จะได้รับตราประทับในเครื่องมือ และ เอกสารที่

ให้ผู้ปกครองเซ็นยินยอมทุกแผ่น รวมทั้งได้รับใบประกาศจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน 

กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ทั้งฉบับภาษาไทยและภาษาอังกฤษ มีก าหนด 1  ปี 

โดยมีวันที่ที่สามารถท าการวิจัยได้ระบุในใบประกาศ   

ขั้นที่ 4 การน าโปรแกรมไปทดลองเบื้องต้น (try out) 

การทดลองใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยโดยใช้แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎี
การกระท าด้วยเหตุผลที่พัฒนาขั้น เป็นการทดลองแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Design) 
ดังแบบแผนการทดลองดังนี้ 

 

ตารางที่ 13  แบบแผนการทดลองใช้โปรแกรม  

การวัดก่อนการทดลอง ตัวแปรจัดกระท า การวัดหลังการทดลอง 

O1 X O2 

O1    คือ  ผลที่วัดการอดทนรอคอยของนักเรียนก่อนใช้โปรแกรม  
O2   คือ ผลที่วัดการอดทนรอคอยของนักเรียนหลังใช้โปรแกรม 
X     คือ โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท า 
     ด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4    
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 ผู้วิจัยน าแผนการจัดกิจกรรมของโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการ
มีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  4   ที่ผ่านการ
ตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ ไปทดลองใช้ในโรงเรียนที่ 1 ใน ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 จังหวัด
กรุงเทพฯ จ านวน 1 ห้อง เป็นเวลา 2  สัปดาห์ เพ่ือตรวจสอบความเป็นไปได้ในการน าโปรแกรมไป
ปฏิบัติจริง ตรวจสอบกระบวนการใช้โปรแกรมแต่ละขั้นตอนว่ามีความสอดคล้องกันหรือไม่ ทดลองใช้
เครื่องมือ  รวมทั้งศึกษาปัญหาที่เกิดขึ้นระหว่างการด าเนินโปรแกรม ตลอดจนความเหมาะสมของ
เวลาและองค์ประกอบต่างๆ ของโปรแกรม แล้วน าข้อมูลที่ได้มาใช้ปรับปรุงโปรแกรม  ซึ่งในการ
ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลการศึกษาภาคสนามสามารถน าเสนอประเด็นข้อค้นพบได้ ดังนี้ 

1. ระยะเตรียมการด าเนินงาน  ผู้ วิจัยด าเนินการส ารวจรายชื่อโรงเรียนในสังกัด
กรุงเทพมหานคร และส ารวจข้อมูลเกี่ยวกับโรงเรียนโดยมีเกณฑ์ คือ เป็นโรงเรียนระดับประถมศึกษา
ที่อยู่ในเขตกรุงเทพฯ มีทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิง และมีจ านวนนักเรียนต่อห้องไม่ต่ ากว่า 30 
คน  จากนั้นติดต่อประสานงานโรงเรียนที่อนุญาตให้ผู้วิจัยเข้าไปด าเนินการทดลองใช้เครื่องมือ 

2. ระยะด าเนินงาน ในระยะการด าเนินงานตามแบบแผนการทดลองโดยเริ่มจากวัดการ
อดทนรอคอยของนักเรียนก่อนใช้โปรแกรม   และ การสอนตามโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอ
คอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 
ทั้งหมด 4 Sessions เพ่ือให้รู้ปัญหาในการใช้โปรแกรมและน ามาปรับปรุงแก้ไขก่อนที่จะไปทดลองใช้
จริง  

3. ระยะสรุปและประเมินผล ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลและวัดการอดทนรอคอยของนักเรียนหลัง
ใช้โปรแกรมน ามาเปรียบเทียบผลกับก่อนวัดการอดทนรอคอย  

 
จากการน าโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยโดยใช้แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎี

การกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ผู้วิจัยได้น าข้อมูลที่ได้ขณะด าเนินการใช้
โปรแกรมรวมทั้งข้อสังเกตจากผู้วิจัยมาวิเคราะห์และสรุปประเด็นส าคัญเพ่ือน ามาใช้ในการปรับปรุง
โปรแกรม ดังตารางที่ 14 
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ตารางที่ 14  ตารางสรุปประเด็นส าคัญเพ่ือการปรับปรุงโปรแกรม 

ข้อสรุปที่ได้จากการทดลองใช้ การปรับปรุงแก้ไข / ข้อเสนอแนะ 
1. ในระยะเตรียมการ ผู้ วิจัยด าเนินการ

ติดต่อโรงเรียน เพ่ือขอเข้าไปทดลองใช้ 
โปรแกรมและเครื่องมือ กับผู้บริหาร ผู้วิจัย
ได้ศึกษาขั้นตอนและวิธีการที่จะด าเนิน
เอ ก ส าร เ พ่ื อ น า ไป ใช้ จ ริ ง  แ ล ะ ได้ รั บ
ค าแนะน าว่า ควรเข้ามาติดต่อด้วยวาจา
ก่อนที่จะน าเอกสารเข้าไปจะได้เป็นการ
เตรียมห้องที่จะให้ทดลองก่อน จะได้ไม่
เสียเวลา เพราะต้องประชุมกับครูประจ าชั้น
ด้วยว่า สะดวกและพร้อมที่จะให้ผู้วิจัยมา
ทดลองหรือไม่  

2. ในระยะด าเนินงานผู้วิจัย เริ่มด าเนินงาน
โดยเข้าไปวัดการอดทนรอคอยทันที ซึ่งเด็ก
บางคนเกิดความระแวง และไม่ยอมพูดกับ
ผู้วิจัย เนื่องจากเป็นคนแปลกหน้า ท าให้
เกิดอุปสรรคในการเก็บข้อมูล เนื่องจากเด็ก
ไม่ให้ข้อมูลกับผู้วิจัยในช่วงแรก  

3. ในระยะด าเนินงาน ผู้วิจัยท าการวัดการ
อดทนรอคอยของเด็ก ขณะที่ครูประจ าชั้น
อยู่ ในห้ อง และ มี การแทรกแซง โดย
พยายามช่วยผู้วิจัยคุมชั้น ไม่ให้เด็กคุยกัน
และใช้เสียงก ากับนักเรียนในห้องเป็นระยะ 
ท าให้การวัดการอดทนรอคอยไม่เป็นไปตาม
ธรรมชาติ 

4. ในขั้นตอนการวัดเวลา ผู้วิจัยพบว่า การ
วัดเวลาในสภาพห้องเรียน เป็นอุปสรรคต่อ
การวัดที่แม่นย า และนักเรียนที่นั่งหลังห้อง
ไม่ ส ามารถมองเห็ นสิ่ งของที่ นั ก เรี ยน
ต้องการที่วางอยู่หน้าห้องเรียนได้  

1. ผู้วิจัยเตรียมความพร้อมด้วยการเข้าไป
คุยรายละเอียดในการขอเข้าไปทดลองกับ
โรงเรียนเป้ าหมายที่ จะใช้วิจัย เพ่ือทาง
โรงเรียนจะได้เตรียมความพร้อม ในเรื่อง
ต่างๆ ผู้วิจัยได้พบกับครูประจ าชั้นของห้องที่
เป็นห้องทดลองก่อนที่จะเข้าไปเก็บข้อมูล  
และบอกวัตถุประสงค์ ในการวิจัยแก่ครู
ประจ าชั้นเกี่ยวกับรายละเอียดของการวิจัย 
และท าความเข้าใจให้ตรงกันก่อนที่ผู้วิจัยจะ
เข้าไปทดลอง  

 
2. ผู้ วิ จั ย เ พ่ิ ม ร ะ ย ะ เว ล า ก า ร ส ร้ า ง

ความคุ้น เคยกับนักเรียนในห้องทดลอง    
ก่อนเข้าไปเก็บข้อมูลจริง โดยใช้ เวลา 1 
สัปดาห์  
 
 

3. เมื่ อ ไปด า เนิ นการวิจั ย  ผู้ วิ จั ยต้ อ ง
ควบคุมสถานการณ์  ให้ ครูประจ าชั้ นมี
บทบาทน้อยที่สุดในขณะที่วัดการอดทนรอ
คอย  
 
 
 

4. ในการไปทดลองจริงผู้วิจัยขอใช้สถานที่
ในการวัดเวลา เป็นห้องเปิดโล่ง นักเรียนนั่งที่
พ้ืน และสามารถมองเห็นสิ่งของได้ชัดเจน
เท่ากันทุกคน และมีสภาพที่เป็นธรรมชาติ
มากกว่า อยู่ในห้องเรียน แต่ในระยะ 
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ข้อสรุปที่ได้จากการทดลองใช้ การปรับปรุงแก้ไข / ข้อเสนอแนะ 

5. ด าเนินการใช้โปรแกรม ผู้วิจัยใช้การ
เรียนการสอนในห้องเรียนตามปกติ  

 
 จากประเด็นดังกล่าวตามตารางผู้วิจัยน าข้อปรับปรุงและส่วนที่เกิดปัญหา และน าไปปรับให้

การวิจัยมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นเพ่ือน าไปใช้ในการวิจัยต่อไป   

 

ระยะที่ 3 (R2) การวิจัยเพื่อศึกษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตาม
แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 
 
  ในระยะที่ 3 นี้ เป็นการน า โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิด
การมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 (ฉบับร่าง) ไปใช้
และปรับปรุงให้เป็นโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ
กระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ฉบับสมบูรณ์ โดยมีขั้นตอนการด าเนินการดังนี้ 

 
ขั้นที ่1 การเตรียมการเพื่อน าโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นไปใช้  
       1.1  การก าหนดประชากร 
       การศึกษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมี
สติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4  ก าหนดให้ประชากรใน
การวิจัยเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  4  สังกัดคณะกรรมการการศึกษาเอกชน เขตพ้ืนที่
กรุงเทพมหานครฯ ที่มีทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิง และมีจ านวนนักเรียนต่อห้องไม่ต่ ากว่า 30 
คน  

  1.2  การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
        ผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive 
sampling) โดยพิจารณาจากเกณฑ์ ดังนี้ 

1.2.1 เป็นโรงเรียนที่มีการจัดการเรียนการสอนแบบคละความสามารถในนักเรียนแต่
ละชั้น  

1.2.2 เป็นโรงเรียนที่มีการจัดนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ไม่ต่ ากว่า 2 ห้อง ห้อง
ละมากกว่า 30 คน 
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1.2.3 เป็นโรงเรียนที่มีการจัดห้องเรียนที่มีจ านวนนักเรียนผู้ชายและผู้หญิงในสัดส่วนที่

เท่ากัน 

1.2.4 เป็นโรงเรียนที่มีการจัดห้องเรียนที่นักเรียนมีระดับของ EQ (Emotional 

Quotient) ในสัดส่วนที่ไม่แตกต่างกัน  
     

  1.3  การประสานงานและก าหนดระยะเวลาในการด าเนินงาน 

         ผู้วิจัยได้ศึกษาติดต่อโรงเรียนกลุ่มเป้าหมายและเข้าไปพบผู้บริหารเพ่ือแนะน าตัว 

ชี้แจงจุดประสงค์ในการด าเนินการทดลองใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิด

การมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4  ผลที่คาดว่าจะ

ได้รับจากการทดลองใช้โปรแกรม และก าหนดระยะเวลาในการด าเนินการ  

  

ขั้นที่ 2 การทดลองใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎี

การกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 

 

 ผู้วิจัยด าเนินการทดลองโดยแบ่งขั้นตอนในการด าเนินการทดลองออกเป็น 2 ระยะ 4 

ขั้นตอน ดังนี้ 

ระยะที่ 1 ระยะเตรียมการ  

1. ก าหนดเลือกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ผู้วิจัยใช้ผลจากการวัด EQ จากแบบวัดEQ ส าหรับเด็กของกระทรวงสาธารณสุข ให้

นักเรียนในกลุ่มทดลองท าแบบวัด EQ และน าผลที่วัดได้มาเป็นเกณฑ์ในการเลือกกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม และเมื่อได้ผลการวัด EQ  น าผลการวัด EQ ของแต่ละห้องไปร่วมพิจารณากับทางโรงเรียน 

เพ่ือก าหนดห้องทดลอง และห้องควบคุม  

2. เมื่อได้ห้องทดลองและห้องควบคุมแล้ว ผู้วิจัยน าแบบฟอร์มการยิมยอมให้นักเรียนเข้า

ร่วมการวิจัยที่ผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน 

ชุดที่  1 จุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย  ให้กับผู้ ปกครองทั้ ง 2 กลุ่ ม  เพ่ืออ่านรายละเอียดของ

กระบวนการวิจัย เบื้องต้น และ เซ็นชื่อยินยอม  
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ระยะที่ 2  ระยะด าเนินการ  

1. การก าหนดแบบแผนการทดลอง 

 ในการใช้โปรแกรมที่พัฒนาขึ้นผู้วิจัยใช้วิธีแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) 

แบบแผนการทดลองเป็นแบบมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมวัดก่อนและหลังการทดลอง (The 

Pretest-Posttest Design with Nonequivalent Groups) ดังแบบแผนการทดลองในตารางที่ 15 

 

ตารางที่ 15  แบบแผนการทดลอง 
กลุ่มตัวอย่าง การวัดก่อนการทดลอง  การวัดหลังการทดลอง 

E O1 X O2 
C O1 - O2 

 

                             E           คือ กลุ่มทดลอง 

          C           คือ กลุ่มควบคุม 

       O1     คือ ผลการวัดก่อนการทดลอง 

       O2     คือ ผลการวัดหลังการทดลอง 
                    X      คือ โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมี 
                                             สติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลที่พัฒนาขึ้น 

2. ผู้วิจัยด าเนินการปฐมนิเทศผู้ปกครองของนักเรียนกลุ่มทดลอง เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์ 
ขั้นตอนและวิธีการวิจัย และตอบข้อซักถามจากผู้ปกครองของนักเรียนกลุ่มทดลองพร้อมทั้งส่งแบบ
สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนให้ผู้ปกครองและส่งคืนผู้วิจัย 

3. ผู้วิจัยด าเนินการสอนนักเรียนในกลุ่มทดลองโดยใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอ
คอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  
เป็นเวลา 12 sessions จ านวน 16 ครั้ง ครั้งละ 50 นาท ีตามแผนการสอนที่จัดท าข้ึน  

4.  ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการให้นักเรียนเขียนบันทึกท้ายชั่วโมง
หลังจากการสอนตามโปรแกรม  

5. ผู้วิจัยด าเนินการวัด post test เพ่ือวัดเวลาที่นักเรียนรอได้ในกลุ่มทดลองหลังจากการ

ใช้โปรแกรม และวัดในกลุ่มควบคุม 

ระยะที่ 3 ระยะหลังด าเนินการ  
1. ผู้วิจัยสัมภาษณ์นักเรียนตามแบบสัมภาษณ์การอดทนรอคอย  
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2. ผู้วิจัยด าเนินการสอนนักเรียนตามโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิด
การมีสติและทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ให้กับกลุ่มควบคุม
เพ่ือให้นักเรียนในกลุ่มควบคุมไม่รู้สึกความแตกต่าง และเพ่ือเป็นการด าเนินงานตามจริยธรรมในการ
วิจัย 

หลังจากการน าโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติและทฤษฎี
การกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ไปทดลองใช้จริง ผู้วิจัยได้รวบรวม
ข้อมูลที่ได้ขณะด าเนินการใช้โปรแกรม รวมทั้งข้อสังเกตของผู้วิจัยมาวิเคราะห์และสรุปประเด็นส าคัญ
เพ่ือน ามาใช้ในการปรุงโปรแกรมให้มีความสมบูรณ์ขึ้นต่อไป 

 
ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างด าเนินการวิจัยในด้านของผลของการใช้
โปรแกรมและเวลาการอดทนรอคอยของนักเรียนในกลุ่มทดลอง เป็นเชิงปริมาณ รวมถึงข้อมูลจาก
การสัมภาษณ์และแบบสังเกตพฤติกรรมเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ  น าผลมาวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 

3.1 การวิเคราะห์ข้อมูลในด้านของผลของการใช้โปรแกรม 
  การวิเคราะห์ข้อมูลในด้านของผลของการใช้โปรแกรมเป็นการวิเคราะห์ข้อมูลเชิง
ปริมาณและเชิงคุณภาพ จากการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้เครื่องมือ คือ แบบวัดการอดทนรอคอย 
แบบสังเกตพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียน และแบบบันทึกการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง มี
ประเด็นสัมภาษณ์เกี่ยวกับความรู้สึกของนักเรียนในสถานการณ์ที่ต้องใช้การอดทนรอคอย รวมทั้ง
ความคิดเห็นและสิ่งที่ได้เรียนรู้ของนักเรียนซึ่งเกิดขึ้นในขณะเรียนตามโปรแกรม นอกจากนี้ยังน า
ข้อมูลจากบันทึกหลังการเรียนที่นักเรียนบันทึก มาใช้วิเคราะห์ข้อมูลร่วมด้วย 

 
3.1.1  การวิเคราะห์เชิงปริมาณ  ด าเนินการวิเคราะห์คะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมการ

อดทนรอคอยของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป SPSS โดย 
      1)  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการอดทนรอคอย ของนักเรียนกลุ่มทดลอง

ระหว่างก่อนเรียนและหลังเรียนตามรูปแบบการเรียนการสอนที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลด้วย t-test for dependent 

    2)  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการอดทนรอคอยหลังของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยการใช้สถิติ t-test for independent 
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  การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ วิเคราะห์จากแบบวัดเวลาในการอดทนรอคอย ที่ใช้วัด
การอดทนรอคอยก่อนและหลังการใช้โปรแกรม เปรียบเทียบเวลาที่นัก เรียนรอคอยในกลุ่มทดลอง 
และเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยข้อมูลเป็นเวลาในการอดทนรอคอยของ
นักเรียนแต่ละคน วิเคราะห์พัฒนาการของนักเรียน หลังจากเรียนตามโปรแกรมแล้ว นักเรียนใช้เวลา
ในการอดทนรอคอยได้มากขึ้น หรือไม่  โดยผู้วิจัยให้สถานการณ์จ าลองแก่นักเรียน มีสิ่งของที่นักเรียน
ต้องการจากการส ารวจเบื้องต้นวางบนโต๊ะ ผู้วิจัยบอกกติกาในการได้สิ่งของเหล่านี้ คือ ถ้านักเรียนรับ
สิ่งของนั้นในทันที นักเรียนจะได้สิ่งของเพียง 1 ชิ้น แต่หากนักเรียนอดทนรอจนถึงเวลาที่ก าหนดได้ 
นักเรียนจะได้รับสิ่งของ 2 ชิ้น และผู้วิจัยเริ่มจับเวลาหลังให้สัญญาณ  

3.1.2  การวิเคราะห์เชิงคุณภาพ วิเคราะห์โดยวิธีการวิเคราะห์เนื้อหาจากแบบสังเกต
พฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียน และแบบสัมภาษณ์อย่างมีโครงสร้าง ผู้วิจัยน าผลที่ได้มาใช้ใน
การตรวจสอบข้อมูลเชิงปริมาณที่เกี่ยวข้องกับผลที่เกิดขึ้นจากการใช้ โปรแกรมการเสริมสร้างการ
อดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษา
ปีที่ 4 ว่ามีความสอดคล้องกันหรือไม่  
 
ระยะที่ 4 การปรับปรุงและพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ
ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 
 
 ขั้นที ่1 สรุปผลการใช้และปรับปรุงโปรแกรม 
 ผู้วิจัยศึกษาผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการน าโปรแกรมไปทดลองใช้ และน าข้อมูลจาก
ผลการวิจัยในระยะที่ 3 ที่เป็นจุดด้อยมาปรับปรุงโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตาม
แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 
ให้มีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น โดยมีการด าเนินงานดังนี้ 
  1. น าผลที่ได้จากการวัดการอดทนรอคอยของนักเรียนในกลุ่มทดลองก่อนและหลัง
ใช้โปรแกรมมาวิเคราะห์และดูพัฒนาการด้านการอดทนรอคอยของนักเรียนเพ่ือเป็นข้อมูลส าหรับการ
ปรับปรุงโปรแกรม   

2. น าผลที่ได้จากแบบสังเกตพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียนและแบบ
สัมภาษณ์ ของนักเรียนในกลุ่มทดลองก่อนและหลังใช้โปรแกรมมาวิเคราะห์และดูพัฒนาการด้านการ
อดทนรอคอยของนักเรียนเพื่อเป็นข้อมูลส าหรับการปรับปรุงโปรแกรม      
   3. ปรับปรุงโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ฉบับสมบูรณ์ 
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 จากการน าโปรแกรมไปทดลองใช้ และน าข้อมูลจากผลการวิจัยในระยะที่ 3 มาปรับปรุง
โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลใน
นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4  ให้มีประสิทธิภาพเพ่ิมข้ึน มีรายละเอียด ดังตารางที่ 16 

ตารางที่ 16  การปรับปรุงโปรแกรมจากการทดลองใช้โปรแกรม 
ข้อสรุปที่ได้จากการทดลองใช้ การปรับปรุงแก้ไข/เสนอแนะ 

1. จากท่ีก าหนดระยะเวลาแต่ละขั้น
ของโปรแกรม เมื่อใช้ในสถานการณ์
จริงพบว่า นักเรียนให้ความสนใจ
กับขั้นน า คือ การฝึกสติมาก จนท า
ให้กระทบต่อขั้นตอนอ่ืน โดยเฉพาะ
อย่างยิ่ง ขั้นฝึกการอดทนรอคอย  

2. จากแบบวัดเวลาการอดทนรอ
คอยของนักเรียน ผู้ วิจัยก าหนด
ร ะ ย ะ เว ล า สิ้ น สุ ด ที่  20 น า ที 
เนื่องจากข้อจ ากัดในชั่วโมงสอนที่
ผู้วิจัยได้รับ ท าให้เกิดข้อจ ากัด ใน
ด้านเวลาที่นักเรียนสามารถรอคอย
ได้จริง และการวัดหา base line 
ในขั้นต้น นักเรียนกลุ่มตัวอย่าง เกิด
ความเคยชิน และอาจเกิด bias ใน
การวิจัยได้  
3. ขั้นตอนในโปรแกรม ในขั้นที่4  
ขั้นแบ่งปันประสบการณ์ นักเรียน
ยังไม่สามารถ สื่อสารประสบการณ์
ของตนเองได้  

1. ปรับปรุงเวลาของแต่ละขั้นโดย ไม่ก าหนดเวลาที่
แน่นอน แต่ให้ดูตามความเหมาะสมของ
สถานการณ์จริง  ควบคุมเวลาในการร่วมกิจกรรม
ของโปรแกรมในขั้นของการฝึกการมีสติและการ
รับรู้เหตุผล  เพ่ิมมากข้ึน เนื่องจากนักเรียนจะได้
เรียนรู้ในการกระท าที่มีเหตุผลเพิ่มมากข้ึน  

2. ควรเตรียมสถานที่และขั้นตอนในการวัดเวลาที่
ไม่ระบุเวลา และ การวัด base line 3 ครั้ง ไม่ควร
วัดติดกันทุกวัน เวลาในการในขั้นตอนการวัดเวลา
ในการอดทนรอคอย  
 
 
 
 
 
 
3. ปรับขั้นที่ 4 จากการแบ่งปันประสบการณ์ เป็น 
การประเมิน ความอดทนรอคอยของตนเอง เพื่อ
เป็นการได้ตรวจสอบตนเอง และเป็นการเตือน
ตัวเองให้เห็นความส าคัญของการอดทนรอคอยด้วย   

 ขั้นที่ 2 การจัดท าโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 ฉบับสมบูรณ์ 

ผู้วิจัยด าเนินการจัดท าโปรแกรมให้มีความถูกต้อง ชัดเจนและสมบูรณ์เพ่ือให้ผู้สนใจสามารถ

น าไปใช้ได้และเกิดประโยชน์ต่อทุกภาคส่วน โดยมีการปรับปรุงชื่อและวิธีการของขั้นตอนของขั้นใน
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โปรแกรม ตลอดจน ระยะเวลาที่ใช้ในแต่ละขั้นตอนให้มีความเหมาะสมยิ่งข้ึน  และน าเสนอโปรแกรม

ฉบับปรับปรุงในบทที่ 4 ต่อไป 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ

ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 เป็นการวิจัยแบบวิจัยและ

พัฒนา  มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ

ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล ในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4  2) เปรียบเทียบพฤติกรรม

การอดทนรอคอยก่อนและหลังจากการจัดกิจกรรมการสอนจากโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการ

มีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล และ 3) เปรียบเทียบพฤติกรรมการอดทนรอคอยระหว่าง

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังจากจัดกิจกรรมการสอนจากโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการมี

สติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล ผู้วิจัยขอเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 2 ตอน ดังนี้  

 ตอนที่ 1  ผลการพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ

ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4    

ผู้วิจัยน าเสนอข้อมูลทั้งหมดของโปรแกรมตามองค์ประกอบของโปรแกรม ได้แก่ หลักการ 

วัตถุประสงค์ แนวทางการจัดโปรแกรม รวมทั้งรายละเอียดของขั้นตอนของโปรแกรมที่ผู้วิจัยพัฒนา

ขึ้น 

 ตอนที่ 2  ผลการทดลองใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ

ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4      

 ผู้วิจัยน าเสนอข้อมูลดังนี้ 

2.1 ข้อมูลเชิงปริมาณ ได้แก่ เวลาที่ได้จากแบบวัดการอดทนรอคอยของนักเรียนในกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม จากการเปรียบเทียบเวลาก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง และการ

เปรียบเทียบเวลาการอดทนรอคอยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังจากการใช้โปรแกรม  

2.2 ข้อมูลเชิงคุณภาพ ได้แก่ ข้อมูลที่ได้จากแบบสังเกตส าหรับครูและผู้ปกครอง แบบ

สัมภาษณ์นักเรียนแบบมีโครงสร้าง และ แบบบันทึกท้ายคาบของนักเรียน 
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ตอนที่ 1  ผลการพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4    
โปรแกรมส าหรับการเรียนการสอนเพ่ือเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎี

การกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  มีรายละเอียดดังนี้  

1.1 หลักการของโปรแกรม 

1.2 วัตถุประสงค์ของโปรแกรม 

1.3 แนวทางการจัดโปรแกรม 

1.4 ขั้นตอนของโปรแกรม 

 

โปรแกรมส าหรับการเรียนการสอนเพื่อเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ

ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 

1.1  หลักการของโปรแกรม   

       โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ

กระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  มีหลักการดังนี้  

1.1.1  นักเรียนเรียนรู้ที่จะชะลอความพึงพอใจจากการควบคุมตนเองตามแนวคิด

การมีสติ ด้วยการควบคุมพฤติกรรมตนเอง ปราศจากการตีความและไม่ตัดสินสถานการณ์จากอารมณ์

ของตนเองผ่านการท ากิจกรรมที่ให้นักเรียนได้ฝึกการมีสติจากสถานการณ์จ าลองที่ก าหนดให้ 

                       1.1.2  นักเรียนแสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอยภายใต้การรับรู้บรรทัดฐานของ

กลุ่มอ้างอิง ทัศนคติของบุคคลที่เชื่อถือได้ และการมีแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอย

จากความตั้งใจภายในจิตใจของเด็กเองและนักเรียนแสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอยจากการควบคุม

ภายในจิตใจตนเอง 

1.2  วัตถุประสงค์ของโปรแกรม 

           โปรแกรมการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลใน

นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้นักเรียน 

                1. นักเรียนมีพฤติกรรมในการอดทนรอคอย 

                2. นักเรียนเห็นความส าคัญของการอดทนรอคอย 
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                3.  นักเรียนสามารถใช้หลักการของแนวคิดการมีสติ ร่วมกับหลักการของทฤษฎีการ

กระท าด้วยเหตุผล เพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการอดทนรอคอย 

 

       1.3  แนวทางในการจัดโปรแกรม 

       แนวทางในการจัดการเรียนการสอนโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตาม

แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลส าหรับเด็กชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 เป็นโปรแกรม

ส าหรับการเสริมสร้างพฤติกรรมการอดทนรอคอยโดยเฉพาะ มิใช่เป็นส่วนหนึ่งของวิชาตามที่หลักสูตร

แกนกลางก าหนด แต่สามารถใช้เป็นโปรแกรมเสริมได้ในสถานศึกษา อีกทั้งยังสามารถน าโปรแกรมไป

ใช้ในบริบทอ่ืน เช่น ที่บ้าน หรือ สถานฝึกอบรม  แนวทางในการจัดการเรียนการสอนของโปรแกรม 

แบ่งเป็น 3 ระยะ ได้แก่ ระยะที่ 1 ก่อนใช้โปรแกรม ระยะที่ 2 การใช้โปรแกรม และ ระยะที่ 3 หลัง

ใช้โปรแกรม  ซึ่งมีรายละเอียดของการด าเนินงานในแต่ละระยะ ดังนี้  

 ระยะที่ 1 ก่อนใช้โปรแกรม ในขั้นนี้เป็นการเตรียมความพร้อมส าหรับการด าเนินงานในการ

จัดโปรแกรม มีการด าเนินงาน ดังนี้  

1) ศึกษาและรวบรวมข้อมูลบริบทโรงเรียน เพ่ือท าความเข้าใจโครงสร้างและระบบการ

ด าเนินงานการจัดการเรียนการสอนของโรงเรียน ท าความเข้าใจกับผู้บริหารของโรงเรียน สร้าง

ความคุ้นเคยกับคุณครู ผู้ปกครอง และนักเรียน  

2) วางแผนการเข้าด าเนินการตามโปรแกรม โดยการตกลงเบื้องต้นเพ่ือวางแผนการ

สอนในแต่ละครั้ง เนื่องจากโปรแกรมก าหนดการใช้โปรแกรม เป็นระยะเวลา 16 สัปดาห์ แบ่งเป็น 

การวัดเวลาหา Base line ของเวลาในการอดทนรอคอยของนักเรียน ขั้นสอนทั้งหมด 12 Sessions 

และ การวัดเวลาที่นักเรียนรอคอยได้หลังจากการใช้โปแกรม  

3)  การหา base line คือ การหาเวลาที่นักเรียนสามารถอดทนรอคอยได้ 3 ครั้ง เป็น

รายบุคคล แล้วน ามาหาค่าเฉลี่ย เป็น การหาเวลาที่นักเรียนแต่ละคน สามารถอดทนรอคอยได้ในครั้ง

แรก ก่อนการใช้โปรแกรม โดยให้นักเรียนท าแบบวัดการอดทนรอคอยและการจับเวลาจาก

สถานการณ์ที่ก าหนดให้  มีการก าหนดเงื่อนไขว่า ถ้านักเรียนรับสิ่งที่นักเรียนอยากได้นั้นทันที 

นักเรียนจะได้เพียง  1 ชิ้น แต่ถ้านักเรียนรอจนถึงเวลาที่ก าหนด นักเรียนจะได้ของที่นักเรียนต้องการ

จ านวน 2 ชิ้น ตามท่ีนักเรียนเลือกเอง  
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ระยะที่ 2 การใช้โปรแกรม  เป็นการใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตาม

แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลที่พัฒนาขึ้น ตามขั้นตอนของโปรแกรม 12 

sessions แบ่งเป็น sessions ละ 50 นาที โดยทั้ง 12 sessions มีการจัดกิจกรรม 5 ขั้นตอน ดังนี้  

      ขั้นที่ 1 การฝึกสติ  เป็นให้นักเรียนท ากิจกรรมที่เป็นการฝึกสติ เช่น การนั่งสมาธิ 

เล่นโยคะ ระบายสีเพ่ือให้เกิดสมาธิ  

       ขั้นที่ 2  ขั้นรับรู้ข้อมูล ให้ความรู้ที่เกี่ยวกับการอดทนรอคอย โดยวิธีจากน าทฤษฎี

ของการกระท าด้วยเหตุผลเพ่ือให้นักเรียนตระหนักถึงคุณค่า เจตคติ และบรรทัดฐานของสังคมเพ่ือให้

เกิดความตั้งใจที่จะน าไปสู่พฤติกรรมการอดทนรอคอย โดยการยกส านวนสุภาษิตที่มีความหมาย

เกี่ยวกับการอดทนรอคอย 

ขั้นที่ 3  ขั้นให้สถานการณ์ และฝึกการมีสติและการรับรู้เหตุผล  ให้นักเรียนฝึก

การอดทนรอคอย จากสถานการณ์ที่ผู้วิจัยก าหนดขึ้น 

ขั้นที่ 4  ขั้นแบ่งปันประสบการณ์  ให้นักเรียนแบ่งปันสิ่งที่นักเรียนได้ฝึกคิดในขั้นที่ 

3 ให้เพ่ือนฟังหน้าชั้น  

ขั้นที่ 5  ขั้นมีสติ นักเรียนสามารถทบทวนสิ่งที่เรียนในแต่ละครั้งด้วยใจที่สงบ  

 ระยะที่ 3  หลังใช้โปรแกรม เป็นการสรุปผลที่ได้รับจากการใช้โปรแกรมและประเมินความ

แตกต่างของเวลาในการอดทนรอคอยโดยนักเรียนท าแบบวัดการอดทนรอคอยลักษณะเดียวกันการ

หาเวลาในการอดทนอรอคอยของนักเรียนก่อนที่จะใช้โปรแกรม    

  โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ

กระท าด้วยเหตุผลส าหรับเด็กชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 เป็นโปรแกรมท่ีใช้การจัดการเรียนรู้เพ่ิมเติมจาก

รายวิชาที่กระทรวงศึกษาธิการก าหนด เพ่ือให้ผู้เรียนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอย ซึ่งเป็นพฤติกรรม

ที่เป็นส่วนหนึ่งของทักษะชีวิต มีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตในสถานการณ์ปัจจุบัน โดยก าหนดให้

นักเรียน เรียนในเวลาเรียน ที่เป็นชั่วโมงการสอน คุณธรรม จริยธรรมที่โรงเรียนก าหนด ส าหรับการ

สอนคุณธรรม จริยธรรม และ ทักษะชีวิตของนักเรียนระดับประถมศึกษา ซึ่งโปรแกรมนี้สามารถ

น าไปใช้ตามขั้นตอนของโปรแกรมแผนภาพที ่12 ดังต่อไปนี
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ใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎกีารกระท าด้วยเหตุผลใน

นักเรียนระดับประถมศกึษาปีที่ 4 จ านวน 12 Sessions 
    
                                  

 

แผนภาพที่ 12  ขั้นตอนของโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎี 
                    การกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 
 

 
 

 

 

 

 

  

ขั้นที่ 1  ขั้นฝึกสติ : รับรู้เหตุการณ์ที่เกิดข้ึน จากประสาทสัมผัสทั้ง 5  มีความตั้งจดจ่อ
และมีสมาธิ    ฝึกการมีสติโดย นั่งสมาธิ ระบายสี เล่นโยคะ ท าตาราง 100 ช่อง    
 

ขั้นที่ 2  ขั้นรับรู้ข้อมลู : รับรู้ข้อมูลจากสื่อต่างๆ ที่แสดงให้เห็นถึง บรรทัดฐานของสังคม เกิด
แรงจูงใจท่ีจะต้องมีความอดทนรอคอย  
2.1  ให้ความรู้เกีย่วกับการอดทนรอคอย 
2.2  บอกให้นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของการอดทนรอคอยและโทษท่ีไม่อดทนรอคอย 
 

ขั้นที่ 3  ขั้นให้สถานการณ์ และฝึกการมีสติและการรับรู้เหตุผล  : เมื่อมีสถานการณ์เกดิขึ้นท่ีต้องใช้
การอดทนรอคอย สามารถอดทนรอคอยได้ เพราะเกิดแรงจูงใจ มีความเชื่อ ทัศนคติ และเจตคติว่า
การอดทนรอคอยเป็นท่ีดี เป็นสิ่งทีส่ังคมยอมรับ สมควรที่จะเกดิการอดทนรอคอย   
3.1  ให้สถานการณ์ที่ต้องอดทนรอคอย  
3.2  นักเรียนฝึกการอดทนรอคอย  
 

ขั้นที่ 4  ขั้นแบ่งปันประสบการณ์ : หลังจากท่ีเกิดความอดทนรอคอยแล้ว สามารถบอกผู้อื่นให้
คล้อยตามได้  
4.1 จัดกลุ่ม 2 กลุ่ม  
4.1 นักเรียนช่วยกันคดิเหตุผลที่ตอ้งอดทนรอคอยในข้ันท่ี 3  
4.1 นักเรียนแลกเปลี่ยนสิ่งที่คิด และออกมาบอกเพื่อนหน้าช้ัน 
 ขั้นที่ 5  ขั้นมสีติ : มีสติรูต้ัว รู้ว่าตนเองได้ท าในสิ่งที่ถูกต้อง จิตใจสงบ 
5.1 นักเรียนท าจิตใจให้สงบด้วยการนั่งสมาธิ  
5.2 นักเรียนส ารวมกิริยา ไม่พูดคยุ  
 

     พฤติกรรมที่เกิดการอดทนรอคอยโดยใช้สถานการณ ์    
     จ าลอง โดยวัดเป็นเวลาที่นักเรียนสามารถรอคอยได ้
 

พฤติกรรมที่เกดิการอดทนรอคอยโดยใช้สถานการณ์จ าลอง โดยวดั
เป็นเวลาที่นักเรียนสามารถรอคอยได ้
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จากแผนภาพที่ 12 รายละเอียดของแต่ละขั้นในโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตาม
แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ได้แก่  

ขั้นที่ 1 ขั้นฝึกสติ  คือ ขั้นตอนแรกของโปรแกรม ก่อนที่จะน าเข้าสู่บทเรียน นักเรียนได้ฝึก
การมีสติ จากการรับรู้เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น จากประสาทสัมผัสทั้ง 5  มีความตั้งจดจ่อและมีสมาธิ  ฝึก
การมีสติจากกิจกรรมที่มุ่งเน้นให้เกิดสมาธิ ได้แก่ นั่งสมาธิ ฝึกโยคะ ระบายสีภาพแมนดาล่า  และ ท า
ตาราง 100 ช่อง   

ขั้นที่ 2  ขั้นรับรู้ข้อมูล คือ ขั้นที่ผู้ใช้โปรแกรมให้ข้อมูล ที่สื่อถึง พฤติกรรมการอดทนรอคอย 
บรรทัดฐานของสังคม เกิดแรงจูงใจที่จะมีการอดทนรอคอย โดยบทบาทของผู้ใช้โปรแกรม คือ  

2.1  ให้ความรู้เกี่ยวกับการอดทนรอคอยจากส านวน สุภาษิตที่มีความหมายเก่ียวกับการ
อดทนรอคอย 

2.2  ให้นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของการอดทนรอคอยและโทษท่ีไม่อดทนรอคอยจาก
ความหมายของส านวนสุภาษิตนั้นๆ  

          2.3  การใช้โปรแกรมทั้ง  12 Sessions ประกอบด้วย 12 ส านวนสุภาษิต ค าพังเพย  

ขั้นที่ 3  ขั้นฝึกการมีสติและการใช้เหตุผลประกอบ เพ่ือให้เกิดการอดทนรอคอย   คือการ
สถานการณจ์ าลองที่ต้องใช้การอดทนรอคอย จากความหมายของส านวนสุภาษิต เพ่ือให้นักเรียนคิด 
ตัดสินใจ ในการอดทนรอคอย จากแรงจูงใจ มีความเชื่อ ทัศนคติ และเจตคติว่าการอดทนรอคอยเป็น
สิ่งที่ดี เป็นสิ่งที่สังคมยอมรับ สมควรที่นักเรียนจะเกิดการอดทนรอคอยในสถานการณ์นั้นๆ  จ านวน 
12 Sessions  

ขั้นที่ 4  ขั้นแบ่งปันประสบการณ์  คือ การให้นักเรียนออกมาน าเสนอหน้าชั้น หลังจากท่ีได้
ท ากิจกรรมในข้ันที่ 3 แล้ว สามารถบอกผู้อื่นให้คล้อยตามได้ นักเรียนออกมาบอกประสบการณ์และ
ความรู้สึก และสิ่งที่นักเรียนตัดสินใจเลือกจากสถานการณ์ที่ก าหนดให้ โดยแบ่งนักเรียนเป็น 2 กลุ่ม 
แล้วผลัดกันออกมาพูดให้เพ่ือนฟังหน้าชั้น ว่าตัดสินใจที่จะอดทนรอคอยหรือไม่ เพราะเหตุใดจึงเลือก
ท าเช่นนั้น  

ขั้นที่ 5  ขั้นมีสติ เป็นขั้นตอนสุดท้ายของโปรแกรม ที่ให้นักเรียนมีสติรู้ตัว รู้ว่าตนเองได้
เรียนรู้อะไร โดยการคิดด้วยเหตุผล มีแรงจูงใจอย่างไร จากการได้ฝึกการอดทนรอคอยใน 45 นาทีที่
ผ่านมา เป็นการทบทวนด้วยจิตใจที่สงบ ว่าได้ท ากิจกรรมเพ่ือการเกิดพฤติกรรมการอดทนรอคอย
อะไรในวันนี้ 
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 จากข้ันตามโปรแกรมทั้ง 5 ขั้น มีรายละเอียดของแต่ละขั้นของโปรแกรมดังต่อไปนี้  

ขั้นที่ 1 ขั้นฝึกสติ    

 เป็นขั้นตอนแรกของโปรแกรม ก่อนที่จะน าเข้าสู่บทเรียน นักเรียนได้ฝึกการมีสติ จากการ
รับรู้เหตุการณ์ที่เกิดข้ึน จากประสาทสัมผัสทั้ง 5  มีความตั้งจดจ่อและมีสมาธิ  ฝึกการมีสติจาก
กิจกรรมที่มุ่งเน้นให้เกิดสมาธิ ได้แก่ นั่งสมาธิ ฝึกโยคะ ระบายสีภาพแมนดาล่า  และ ท าตาราง 100 
ช่อง   

 

บทบาทของผู้ใช้โปรแกรม:   

ผู้ใช้โปรแกรมต้องผ่านการฝึกฝนกิจกรรมที่ต้องใช้ทักษะ และเรียนรู้ให้ช านาญมาก่อนจะสอน
นักเรียน เช่น  

การนั่งสมาธิ  ผู้ใช้โปรแกรมควรฝึกการนั่งสมาธิ เพ่ือเรียนรู้วิธีการหายใจ การนั่งท่าที่ถูกต้อง 
การนั่งสมาธิมีหลายแบบ หลายส านัก ผู้ใช้โปรแกรมควรศึกษาให้ละเอียด และพิจารณาความ
เหมาะสมและความต้องการของผู้เรียนด้วย  

การฝึกโยคะ การฝึกโยคะ เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้ทักษะการเคลื่อนไหวประกอบการหายใจ 
โยคะมีหลายแบบ ควรเลือกท่าโยคะที่เหมาะส าหรับเด็ก การฝึกโยคะเป็นการฝึกสมาธิและการ
เคลื่อนไหวร่างกายอย่างช้าๆ ดังนั้น ผู้ที่เล่นโยคะ จะเป็นผู้ที่เคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีสติ รับรู้สิ่งต่างๆ
รอบตัวด้วยประสาทสัมผัสทั้ง 5 ดังนั้น ก่อนที่จะสอนโยคะให้แก่เด็ก อย่างน้อยที่สุด ผู้ใช้โปรแกรม
ควรผ่านการฝึกโยคะขั้นพื้นฐานมาแล้ว 

ระบายสีภาพแมนดาล่า มีการค้นคว้าวิจัยทางด้านวิทยาศาสตร์ โดยใช้ลักษณะโครงสร้างของ
รูปภาพ รูปทรงเรขาคณิตมาประกอบกันเป็นภาพ ภาพแมนดาลาจะดึงดูดสายตา ก่อให้เกิดการรับรู้
ทางความคิดของเราเข้าสู่จุดศูนย์กลางของภาพ  ซึ่งการท างานสอดประสานกันของประสาทตา และ
สมองทั้งซีกซ้ายและซีกขวาท าให้เกิดความสมดุล ส่งผลให้เกิด”สมาธิ” ได้โดยง่าย ภาพแมนดาล่ามี
หลายชนิด เช่นการระบายภาพด้วยสีไม้ หรือ การขูดภาพแมนดาล่าตามรอย ผู้ใช้โปรแกรมควรเลือก
ชนิดของภาพให้เข้ากับความสนใจและ พัฒนาการของผู้เรียน  

ตาราง 100 ช่อง เป็นการให้นักเรียนได้ฝึกท าคณิตศาสตร์อย่างง่ายด้วยการน าเลขตัวเดียวมา
บวก ลบ คูณ หรือ หารกัน เป็นการฝึกสมาธิและฝึกสมองให้พร้อมในการเรียนตลอดวัน ก าเนิดจาก
ประเทศญี่ปุ่น ผู้ใช้โปรแกรมสามารถหาซื้อได้ที่ร้านขายหนังสือ หรือ สามารถท าเองได้   
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บทบาทของนักเรียน  

นักเรียนได้รับการฝึกสติ ด้วยกิจกรรมที่กระตุ้นให้สมองเกิดความตั้งใจ จดจ่อ และไม่ตีความ
จากอารมณ์ของนักเรียน  

นักเรียนเรียนมีความพร้อมจากสมองที่ปลอดโปร่ง มีสามาธิ ก่อให้เกิด การมีสติ และพร้อมที่
จะรับรู้ข้อมูลในขั้นต่อไปของโปรแกรม  

ขั้นที่ 2  ขั้นรับรู้ข้อมูล  

เป็นขั้นที่ผู้ใช้โปรแกรมให้ข้อมูล ที่สื่อถึง พฤติกรรมการอดทนรอคอย บรรทัดฐานของสังคม 
เกิดแรงจูงใจที่จะมีการอดทนรอคอย โดยบทบาทของผู้ใช้โปรแกรม คือ  

2.1  ให้ความรู้เกี่ยวกับการอดทนรอคอยจากส านวน สุภาษิตที่มีความหมายเก่ียวกับการ
อดทนรอคอย 

2.2  ให้นักเรียนรู้ถึงประโยชน์ของการอดทนรอคอยและโทษท่ีไม่อดทนรอคอยจาก
ความหมายของส านวนสุภาษิตนั้นๆ  

2.3  การใช้โปรแกรมท้ัง  12 Sessions ประกอบด้วย 12 ส านวนสุภาษิต ค าพังเพย ได้แก่  

      2.3.1 อดเปรี้ยวไว้กินหวาน หมายถึง การอดทน ฝืนใจตนเอง เพ่ือรอสิ่งที่ดีกว่าในวัน
ข้างหน้า จากความหมายของสุภาษิตนี้ มีจุดประสงค์ ให้นักเรียนท าความเข้าใจความคิดรวบยอด
เกี่ยวกับการอดทนรอคอย เช่น มะม่วงดิบมีรสเปรี้ยวแต่ถ้ารออีกไม่กี่วัน ให้มะม่วงสุกแล้วน ามา
รับประทาน ก็จะได้รับประทานมะม่วงที่มีรสชาติดีกว่าการรับประทานมะม่วงดิบทันที 

      2.3.2 ช้าๆ ได้พร้าสองเล่มงาม ด่วนลามผลามมักพลิกแพลง หมายถึง การจะท าอะไรสัก
อย่างหนึ่ง ต้องท าด้วยความละเอียดรอบคอบ ใจเย็นๆ ค่อยๆคิด ค่อยๆท า ไม่ต้องรีบร้อน แล้วจะได้
ผลงานที่ออกมาดี  มีจุดประสงค์เพ่ือให้นักเรียนอดทนต่อความต้องการในทันที มีความอดทนรอคอย
จนกระทั่งได้รับสิ่งที่ดีกว่าในอนาคต เช่น ก่อนจะตัดสินใจเลือกซื้อรถต้องค่อยๆ พิจารณาหาจุดดีจุด
ด้อยของรถที่จะซื้อ ดูให้ละเอียดรอบด้าน รวมถึงประโยชน์ใช้สอย เหมือนกับที่เขาว่าช้าๆได้พร้าสอง
เล่มงาม 

      2.3.3 พูดไปสองไพเบี้ย นิ่งเสียต าลึงทอง  หมายถึง การยับยั้งชั่งใจตนเองที่จะไม่พูดสิ่งที่
ไม่ควรพูด เพราะพูดไปก็ไม่มีประโยชน์  มีจุดประสงค์เพ่ือให้นักเรียนรู้จักอดทนไม่พูดในสถานการณ์ที่
ไม่ควรพูดถ้ายังไม่ถึงเวลาที่เหมาะสม เช่น เมื่อคุณครูก าลังสอน นักเรียนไม่ควรพูดแทรกขึ้นมา เพราะ
ไม่เกิดประโยชน์ใดๆ ท าให้ครูหยุดชะงักในเรื่องที่ก าลังสอน และยังท าให้นักเรียนถูกครูดุอีกด้วย 

      2.3.4 ไม่เห็นน้ าตัดกระบอก ไม่เห็นกระรอกโก่งหน้าไม้ หมายถึง การด่วนตัดสินหรือท า
อะไรล่วงหน้าไปก่อน ทั้งๆ ที่ไม่รู้ว่าเหตุการณ์ข้างหน้าจะเกิดขึ้นจริงหรือไม่  มีจุดประสงค์เพ่ือให้
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นักเรียนเรียนรู้ที่จะตัดสินใจก่อนจะท าสิ่งใดด้วยสติ ไม่ผลีผลามตีความก่อนที่จะเกิดเหตุการณ์ขึ้นจริง  
เช่น แม่ค้ารีบร้อนเก็บของกลับบ้าน เพราะพยากรณ์อากาศบอกว่า จะมีพายุ แต่สุดท้ายกลับไม่มีฝน
ตก การตัดสินใจโดยการคิดล่วงหน้าไปก่อนที่เหตุการณ์จะเกิดข้ึนนี้ จึงท าให้แม่ค้าเสียรายได้ไป 

      2.3.5 ซื้อควายหน้านา ซื้อผ้าหน้าตรุษ หมายถึง การซื้อของโดยไม่ค านึงถึงกาลเวลา  
ซื้อในช่วงเวลาที่มีคนต้องการมาก มักจะได้ของราคาแพง หรือท าอะไรไม่เหมาะกับเวลา ไม่ใช่เวลาอัน
ควร มักได้รับความเดือดร้อน  มีจุดประสงค์เพ่ือให้นักเรียนรู้จักรอคอยจนกระทั่งถึงสถานการณ์หรือ
เวลาที่เหมาะสม เช่น การมาซื้อผ้าในช่วงเทศกาลตรุษจีน ผ้าจะมีราคาแพง เพราะเป็นเทศกาลที่ผู้คน
ต่างมาซ้ือผ้า เช่นเดียวกับ การซื้อควายตอนอยู่ในหน้าไถนา ความย่อมเป็นที่ต้องการของชาวนา ควาย
จึงราคาแพงกว่าไปซื้อในฤดูที่ไม่ต้องใช้ควายไถนา  

      2.3.6 พบไม้งามเมื่อยามขวานบิ่น  หมายถึง คนตัดฝืนไปเจอต้นไม้ที่สวยงามมากแต่ไม่
สามารถใช้ขวานตัดมาได้เพราะได้ใช้ขวานตัดต้นไม้อ่ืนที่ไม่ได้สวยงามเท่ากับต้นนี้  เป็นการพบเจอสิ่ง
ที่ถูกใจเมื่อสายเกินไป จึงต้องรู้จักการรอคอย ถ้าสิ่งใดยังไม่ถูกใจก็ยังไม่ต้องรีบซื้อ เพราะถ้าไปเจอของ
ที่ต้องการมากกว่าก็ไม่มีเงินซื้อแล้ว มีจุดประสงค์เพ่ือให้นักเรียนรู้จักรอคอยจนกระทั่งถึงสถานการณ์
หรือเวลาที่เหมาะสม เช่น คุณแม่ให้เงินค่าขนม 10 บาท แต่น าเงินไปซื้อขนมที่ไม่ชอบ หลังจากนั้น ได้
ไปเจอขนมของโปรด ก็ไม่สามารถซื้อได้ เพราะเงินไม่พอ  

          2.3.7 ช้าเป็นการ นานเป็นคุณ หมายถึง ก่อนจะลงมือท าอะไรควรคิดให้รอบคอบ ใจ
เย็นๆ ค่อยๆคิด ค่อยๆท า แล้วจะประสบผลส าเร็จ ดีกว่าผลีผลาม รีบๆท าแล้วผิดพลาด มีจุดประสงค์
เพ่ือให้นักเรียนรู้จักการรอคอย ไม่พลีผลาม รีบร้อน เช่น การข้ามถนนโดยไม่ใช้สะพานลอยทั้งๆที่ มี
สะพานลอยอยู่ตรงนั้น แต่กลับเลือกที่จะไปเร็วๆ โดยการข้ามถนน จึงเสี่ยงต่อการถูกรถชน อาจเป็น
อันตรายถึงชีวิตได้ แต่ถ้าเลือกที่จะใช้สะพานลอย ถึงจะใช้เวลานานกว่า แต่ปลอดภัยไม่มีโอกาสที่จะ
โดนรถชน  

        2.3.8 ฝนทั่งให้เป็นเข็ม หมายถึง การใช้ความพยายามอย่างเต็มความสามารถเพ่ือให้
งานนั้นส าเร็จ ต้องใช้การอดทนรอคอย เปรียบดังการฝนหรือตะไบทั่งซึ่งเป็นแท่งเหล็กขนาดใหญ่ ให้มี
ขนาดเล็กลงจนเท่าเข็มเล่มหนึ่ง ต้องใช้เวลา และความพยายาม มีจุดประสงค์เพ่ือให้นักเรียนรู้จักการ
รอคอยด้วยความอดทนเมื่อกระท าสิ่งที่ยากล าบาก เช่น ในการท าขนม ต้องอาศัยการกวนโดยใช้ไฟ
อ่อนๆ เป็นเวลานานๆ จึงต้องใช้ความพยายามและความอดทนที่จะไม่เร่งไฟ หรือหยุดกวน จนกระท่ัง
ถึงเวลาที่ขนมได้ที่ ก็จะได้รับประทานขนมที่อร่อยแม้จะท าด้วยความยากล าบาก    

      2.3.9 ความพยายามอยู่ที่ไหน ความส าเร็จอยู่ที่นั่น หมายถึง การกระท าสิ่งใดด้วยความ
พยายาม ไม่ย้อท้อ หรือ เลิกล้มกลางคัน ก็ย่อมจะประสบความส าเร็จตามมา ซึ่งความพยายามนี้ ต้อง 
อาศัยความอดทนรอคอย เพ่ือให้ได้มาซึ่งความส าเร็จในอนาคต มีจุดประสงค์ให้นักเรียนรู้จักความ
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พยายามท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ด้วยการอดทนรอคอยเพ่ือความส าเร็จของตนเอง เช่น การเรียนของนักเรียน 
ถ้ามีความพยายาม อดทนอ่านหนังสือสม่ าเสมอ ย่อมที่จะได้คะแนนดีกว่าผู้ที่ข้ีเกียจอ่านหนังสือ  

      2.3.10 กระต่ายตื่นตูม หมายถึงการท าสิ่งใดโดยไม่มีสติ จะท าให้เกิดผลเสียตามมา มี
จุดประสงค์เพ่ือให้นักเรียนรู้จักการใช้ชีวิตอย่างมีสติ ไม่แสดงพฤติกรรมใดๆ ก่อนการคิดให้รอบคอบ 
(คิดก่อนท า) เช่น ตื่นเต้นเมื่อได้ยินเสียงดัง คิดว่าเป็นระเบิดก่อการร้าย จึงรีบร้อนไปแจ้งความโดย
ไม่ได้หาสาเหตุที่แท้จริงก่อน แต่กลับกลายเป็นเสียงหม้อแปลงระเบิด    

      2.3.11 กินน้ าไม่เผื่อแล้ง หมายถึง มีอะไรในมือก็ใช้จนหมด ไม่เหลือเผื่อไว้ในยามจ าเป็น 
ไม่มีการอดทนรอคอยคิดถึงอนาคต ท าให้เกิดความเสียหายตามมา  มีจุดประสงค์เพ่ือ ให้อดทนรอ
คอยเก็บสิ่งที่จ าเป็นในชีวิตประจ าวัน เช่น การเก็บออมเงินเดือนไว้ในยามจ าเป็น ไม่ใช้เงินจนหมด
ในทันที  เช่น คุณแม่ให้เงินค่าขนมเป็นรายสัปดาห์ ก็ใช้หมดในวันจันทร์ ท าให้ อีก  4 วัน ไม่มีเงิน
เหลือพอที่จะใช้จ่าย  

      2.3.12 มีสลึงพึงบรรจบให้ครบบาท หมายถึง การรู้จักอดทนรอคอย อดออมเงิน ไว้ ถึง
จะมีค่าน้อย แต่ถ้ารวมกันหลายๆวัน ก็จะมีค่ามากขึ้น ถ้ารู้จักเก็บออมเงินอย่า งสม่ าเสมอ  มี
จุดประสงค์เพ่ือให้นักเรียนรู้จักการอดทน รู้จักอดออมเงิน เพ่ืออนาคตจะได้มีเงินใช้ยามจ าเป็น เช่น 
การเก็บเงินทีเหลือจากเงินค่าขนม ไม่ซื้อของจนหมด แต่เลือกที่จะเก็บเงินค่าขนมที่มีเหลือใส่กระปุก 
สะสมจนเป็นเงินจ านวนมาก  

การใช้โปรแกรมโดยใช้ส านวนสุภาษิตทั้ง 12 Sessions นั้น จะมีบทบาทของผู้ใช้โปรแกรม 
และบทบาทของนักเรียน ดังนี้  

 

บทบาทของผู้ใช้โปรแกรม:  

ผู้ใช้โปรแกรมต้องรู้จักความหมายของส านวนสุภาษิต ทั้ง 12 ส านวน และสอนนักเรียนอย่าง
ถูกต้อง ผู้ใช้โปรแกรมต้องมีการพูดเชื่อมโยงความหมายของส านวนสุภาษิต กับพฤติกรรมการอดทน
รอคอยให้เป็นรูปธรรม ให้นักเรียนสามารถรับรู้ได้ว่า ผู้ที่มีความอดทนรอคอยในการด ารงชีวิต
ประจ าวันนั้นมีข้อดีอย่างไร ตลอดจนเชื่อมโยงกับ บรรทัดฐานของสังคม และบทบาทของกลุ่มอ้างอิง
ต่อพฤติกรรมการอดทนรอคอยจากส านวนสุภาษิตนั้นๆ  

 

บทบาทของนักเรียน:  

นักเรียนได้เรียนรู้ความหมายของส านวนสุภาษิต ที่เป็นส านวนสุภาษิตท่ีสอนให้รู้จักการอดทนรอคอย  
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นักเรียนเรียนรู้ว่า การอดทนรอคอยเป็นสิ่งที่ดี ควรกระท า ตามบรรทัดฐานของสังคม และกลุ่มอ้างอิง 
และรับรู้โทษของการไม่อดทนรอคอยว่าจะท าให้เกิดผลกระทบต่อการด ารงชีวิตประจ าวันเช่นไร 

  

ขั้นที่ 3  ขั้นฝึกการมีสติและการใช้เหตุผลประกอบ เพ่ือให้เกิดการอดทนรอคอย    แบ่งนักเรียนเป็น 
2 กลุ่ม และให้สถานการณ์ที่ต้องใช้การอดทนรอคอย จากความหมายของส านวนสุภาษิต เพ่ือให้
นักเรียนคิด ตัดสินใจ ในการอดทนรอคอย จากแรงจูงใจ มีความเชื่อ ทัศนคติ และเจตคติว่าการอดทน
รอคอยเป็นสิ่งที่ดี เป็นสิ่งที่สังคมยอมรับ สมควรที่นักเรียนจะเกิดการอดทนรอคอยในสถานการณ์นั้นๆ   
แบ่งตาม Sessions ได้ดังต่อไปนี้  

อดเปรี้ยวไว้กินหวาน  ให้นักเรียนดูมะม่วงดิบและมะม่วงสุก ให้นักเรียนบอกลักษณะของ
มะม่วงทั้ง 2 แบบ โดยใช้ประสาทสัมผัสจาก ตา หลังจากนั้น ให้นักเรียนชิมมะม่วงทั้ง 2 แบบ แล้วให้
นักเรียนบอกความแตกต่างของรสชาติมะม่วงที่ได้สัมผัสจากลิ้น และให้สถานการณ์ให้นักเรียนเลือกที่
จะปลอกมะม่วงผลดิบแล้วทานเลย หรือ จะรอสักระยะหนึ่งเพ่ือให้มะม่วงสุกแล้วจึงจะน ามา
รับประทาน พร้อมทั้งบอกเหตุผลประกอบการตัดสินใจ    

ช้าๆ ได้พร้าสองเล่มงาม ด่วนได้ลามผลามมักพลิกแพลง  ให้นักเรียน ฝึกการบดข้าวสวยให้
เป็นแป้งเปียกให้สวยที่สุดในเวลา 5 นาที  ให้นักเรียนลองท าเองว่าจะท าอย่างไร ซึ่งค าตอบคือ การน า
ข้าวมาบดทีละนิด อย่างค่อยเป็นค่อยไป จะได้เนื้อแป้งเปียกที่ละเอียดกว่า การน าข้าวมาทั้งก้อน มา
บดทีเดียวเพราะจะได้เสร็จเร็ว แต่จะได้แป้งเปียกที่ไม่มีคุณภาพ เพราะเนื้อแป้งจะไม่ละเอียดเท่ากับ
บดทีละนิด ถึงจะเสียเวลาแต่ได้ของที่มีคุณภาพมากกว่า  

พูดไปสองไพเบี้ย นิ่งเสียต าลึงทอง  ให้นักเรียนเล่นเกมอยู่ในสถานการณ์ เงียบ 5 นาที 
พยายามบังคับตนเองไม่ให้พูดคุย หรือ ส่งเสียงใดๆ ออกมา ถ้าครบ 5 นาที จะได้รางวัล  ซึ่งในขณะที่
นักเรียนเงียบ ครูก็จะเล่านิทานให้ฟัง ถ้านักเรียนคนใดเผลอพูดออกมา ก็จะไม่ได้รับรางวัล  

ไม่เห็นน้ าตัดกระบอก ไม่เห็นกระรอกโก่งหน้าไม้  ให้นักเรียนเล่นเกมปากระรอก โดยจะมีอวัยวะต่างๆ
ของกระรอกซ่อนอยู่ นักเรียนมีลูกบอลอยู่ 3 ลูก และมีกระรอกอยู่เพียง 3 ตัว ถ้านักเรียนเห็นส่วนใด
ส่วนหนึ่งของกระรอก ให้ปาไปที่ส่วนนั้น ถ้ารีบร้อนปาสิ่งอ่ืนที่ไม่ใช่กระรอก ก็จะเหลือลูกบอลไม่
เพียงพอ และไม่สามารถจับกระรอกได้ครบ  

ซื้อควายหน้านา ซื้อผ้าหน้าตรุษ  ให้สถานการณ์สมมุติ โดยมีเงินให้นักเรียนกลุ่มละ 100 
บาท และให้นักเรียนวางแผนซื้อของดังนี้  ปากกา ยางลบ และ สมุด  โดยก าหนดตารางราคาของ
สินค้าทั้ง 3 อย่าง ถ้านักเรียนเลือกซื้อของทั้ง 3 ในทันที นักเรียนจะไม่มีเงินเหลือ แต่ถ้า รอ 5 นาที 
ราคาจะลดลง อย่างละ 5 บาท  นักเรียนจะเลือกซื้อของทันทีแล้วได้ของเลย หรือว่าจะรอให้ลดราคา
แล้วจึงซื้อ นักเรียนเลือกแบบไหน เพราะเหตุใด  
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พบไม้งามเมื่อยามขวานบิ่น  ให้นักเรียนเล่นเกมตกปลา โดยนักเรียนจะมีที่ช้อนปลาที่ท าจาก
กระดาษ ให้นักเรียนเลือกจับปลาที่คิดว่าตัวใหญ่ที่สุด เพียง 1 ตัว ในเวลา 5 นาที โดยจะมีปลาออกมา
เรื่อยๆ จนหมดเวลา ซึ่งปลาที่ปล่อยออกมาจะออกมาท้ายๆ นักเรียนที่อดทนรอคอยได้ ไม่รีบตักปลา
ตัวแรกๆ ก็จะได้ปลาตัวใหญ่ที่สุด หากถ้ารีบตักแล้ว แล้วมาเจอปลาที่ตัวใหญ่กว่า ก็ไม่มีสิทธิ์ที่จะตัก
แล้ว  

ช้าเป็นการ นานเป็นคุณ ให้นักเรียนดูภาพเหตุการณ์ 2 เหตุการณ์ จาก คนเลือกที่จะข้าม
ถนนโดยไม่ใช้สะพานลอย แล้วเกิดอุบัติ เหตุ และ ให้ดู เหตุการณ์ที่  คนเลือกข้ามถนนโดยใช้
สะพานลอย และสามารถข้ามไปได้อย่างปลอดภัย นักเรียนจะเลือกแบบใด เพราะเหตุใด  

ฝนทั่งให้เป็นเข็ม ให้นักเรียนฟัง ข้อคิดจากต านานจีนเรื่อง “ฝนทั่งให้เป็นเข็ม” ดังนี้ 

 

เมื่อยังเยาว์ หลี่ไป๋ รัตนกวีแห่งราชวงศ์ถังมักจะหนีเรียนเสมอ วันหนึ่งเขาหนีไปเที่ยว 

ตามท้องถนนและผ่านบ้านหลังหนึ่ง มองเห็นหญิงชราคนหนึ่ง ก าลังฝนทั่งเหล็กอย่าง             
ขะมักเขม้น     เขารู้สึกสงสัยยิ่งนัก จึงเข้าไปถามว่า... 
"ท่านยาย ท่านก าลังท าอะไรอยู่ ? " 
หญิงชราตอบว่า   "ข้าก าลังฝนทั่งนี้ให้กลายเป็นเข็ม จะได้เอาไปใช้เย็บผ้า " 
หลี่ไป๋หัวเราะ พลางกล่าวว่า  "ท่านยายจะฝนทั่งใหญ่นี้จนกลายเป็นเข็มหรือ  

จะท าได้อย่างไรกัน ? "  
หญิงชรามองหลี่ไป๋ แล้วกล่าวว่า 
" ถึงทั่งจ าใหญ่โต แต่ข้าฝนมันจนกลายเป็นเข็มได้แน่ หากฝนทุกวัน" 
หลี่ไป๋ได้ฟังดังนั้นจึงคิดได้ว่า  
"แม่เฒ่าผู้นี้กล่าวถูก ไม่มีอะไรสู้ความพากเพียรได้  
เรื่องนี้เป็นจริงเช่นกันในการเรียน "  
เขาเร่งกลับไปยังห้องเรียนทันที แล้วก้มหน้าศึกษา โดยไม่เคยหนีเรียนอีกเลย  

         

        หลังจากฟังนิทานให้นักเรียน ตอบว่า ท าไม หลีไป๋ จึงไม่คิดจะหนีเรียนอีกเลย เพราะเหตุใด   

ความพยายามอยู่ที่ไหน ความส าเร็จอยู่ที่นั่น ให้นักเรียนฟังเพลงชัยชนะ ซึ่งมีเนื้อหาเกี่ยวกับความ
พยายาม และความอดทนรอคอย กว่าจะได้ในสิ่งที่ตนเองต้องการ ต้องมีความพยายาม และ อดทนรอ
คอยทั้งสิ้น   หลังจากฟังเพลงจบ ให้นักเรียนเขียนเป้าหมายของตัวเอง แล้วเขียนวิธีที่จะท าให้ตนเอง
ประสบความส าเร็จตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ ว่าต้องมีพฤติกรรมเช่นใด พร้อมทั้งให้เหตุผลประกอบ  



 
 

 

127 

กระต่ายตื่นตูม ให้นักเรียนดูการ์ตูนเรื่องกระต่ายตื่นตูม  แล้วให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม วาดภาพ
ที่คิดว่าเป็นจุดส าคัญของการ์ตูน โดยการช่วยกันคิดหาวิธีที่จะท าให้เรื่องที่เป็นจุดส าคัญของเรื่อง
เปลี่ยนไปในทางที่ดี  โดยใช้วิธีการมีสติ และ ใช้เหตุผลประกอบ   

กินน้ าไม่เผื่อแล้ง ให้นักเรียนฟังนิทานเรื่อง มดกับจักจั่น มดขยันหาอาหารและแบ่งเก็บไว้
ส่วนหนึ่ง แต่ จักจั่น หาอาหารได้ก็กินจนหมด อยู่อย่างสุขสบาย จนกระทั่งเข้าฤดูฝน ไม่สามารถ
ออกไปหาอาหารได้ แต่มดมีอาหารที่เก็บไว้ให้รับประทาน ในขณะที่จักจั่น ไม่มีอาหารเหลือไว้ให้
รับประทาน ชีวิตเปลี่ยนกระทันหัน  ให้นักเรียนเลือกว่า นักเรียนจะเลือกแบบมด หรือ จักจั่น เพราะ
เหตุใด  

 มีสลึงพึงบรรจบให้ครบบาท ให้กระปุกออมสินแก่นักเรียนคนละใบ เป็นที่ระลึกว่า การอด 
ออม เก็บสตางค์ไว้วันละบาท แล้วเมื่อ 1 ปี ผ่านไป มาเปิดกระปุกออมสิน ให้นักเรียนลองนับว่า จะมี
เงินเก็บกี่บาท การที่มีเงินแล้วใช้หมด จะไม่มีเงินเก็บ ถึงจะออมได้วันละนิดแต่เมื่อรวมกันจะเป็นเงินที่
ค่ามากในอนาคต  

 

บทบาทของผู้ใช้โปรแกรม:  

ให้สถานการณ์ท่ีต้องอดทนรอคอยจากความหมายของส านวนสุภาษิตในแต่ละ session  

ตั้งค าถามเพ่ือย้ าให้นักเรียนเกิดแรงจูงใจให้เกิดพฤติกรรมการอดทนรอคอย จากสถานการณ์ต้องใช้
การอดทนรอคอย เพราะเป็นสิ่งที่ถูกต้อง และเป็นบรรทัดฐานที่สังคมยอมรับ  

 

บทบาทของนักเรียน:  

นักเรียนได้รับการฝึกการอดทนรอคอยจากสถานการณ์ที่ผู้ใช้โปรแกรมก าหนดให้นักเรียนได้
เรียนรู้ว่าการอดทนรอคอยเป็นสิ่งที่ควรกระท า เพราะจะท าให้เกิดผลดีมากกว่าผลเสียนักเรียนเกิด
แรงจูงใจ ที่ตั้งมั่นว่าจะมีการอดทนรอคอยไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใด ต้องมีสติ และรู้ตัว ไม่ด่วนรีบ
ร้อนในชีวิตประจ าวัน 

 

ขั้นที่ 4  ขั้นแบ่งปันประสบการณ์ : หลังจากที่เกิดความอดทนรอคอยแล้ว สามารถบอกผู้อ่ืนให้คล้อย
ตามได้ นักเรียนออกมาบอกประสบการณ์และความรู้สึก และสิ่งที่นักเรียนตัดสินใจเลือกหน้าชั้นจาก
สถานการณ์ที่ได้ฝึกการมีสติและการรับรู้เหตุผล  ในขั้นที่ 3 โดยแบ่งนักเรียนเป็น 2 กลุ่ม แล้วผลัดกัน
ออกมาพูดให้เพ่ือนฟังหน้าชั้น ว่าตัดสินใจที่จะอดทนรอคอยหรือไม่ เพราะเหตุใด 
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บทบาทของผู้ใช้โปรแกรม:  

     1)  ผู้ใช้โปรแกรมแบ่งนักเรียนเป็น 2 กลุ่ม  

     2)  ให้สถานการณ์สมมติที่เป็นสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน และต้องใช้การอดทนรอ
คอยจากความหมายของส านวนสุภาษิตท่ีเรียนในขั้นที่ 2   

     3)  ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันคิด และตัดสินใจ พร้อมทั้งบอกเหตุผลที่สมาชิกในกลุ่มเลือก 

 

บทบาทของนักเรียน:  

นักเรียนศึกษาสถานการณ์ที่ได้รับนักเรียนแสดงความคิดเห็น พร้อมทั้งแลกเปลี่ยนสิ่งที่
นักเรียนคิดเกี่ยวกับเหตุผลที่ตัดสินใจว่าอดทนรอคอยหรือไม่  พูดคุยกันในกลุ่ม และออกมารายงาน
หน้าชั้นนักเรียนสามารถเรียนรู้และตั้งค าถาม เชื่อมโยงเหตุผลไปสู่พฤติกรรมการอดทนรอคอยจาก
การรายงานหน้าชั้น 

 

ขั้นที่ 5  ขั้นมีสต ิ

 เป็นขั้นตอนสุดท้ายของโปรแกรม ที่ให้นักเรียนมีสติรู้ตัว รู้ว่าตนเองได้เรียนรู้อะไร โดยการคิด
ด้วยเหตุผล มีแรงจูงใจอย่างไร จากการได้ฝึกการอดทนรอคอยใน 45 นาทีที่ผ่านมา เป็นการทบทวน
ด้วยจิตใจที่สงบ ว่าได้ท ากิจกรรมเพ่ือการเกิดพฤติกรรมการอดทนรอคอยอะไรในวันนี้ 

บทบาทของผู้ใช้โปรแกรม:  

ผู้ใช้โปรแกรมให้นักเรียนได้นั่งสมาธิ ปิดวาจา ไม่พูดคุยกัน ผู้ใช้โปรแกรมให้นักเรียนได้
ทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในคาบ โดยให้เขียนบันทึกสั้นๆ จากสมุดที่ผู้ใช้โปรแกรมแจก เป็นรายบุคคล 

 

บทบาทของนักเรียน:   

นักเรียนนั่งสมาธิอย่างสงบ ไม่พูดคุยกันนักเรียนได้หยุดคิดสิ่งอ่ืน และทบทวนสิ่งที่ได้เรียนมา
ตลอดคาบนักเรียนเขียนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในสมุดบันทึก จากการด าเนินงานตามข้ันตอนของโปรแกรมการ
เสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในเด็กระดับ
ประถมศึกษาปีที่ 4 แยกเป็นบทบาทของผู้ใช้โปรแกรมและ บทบาทของนักเรียน ดัง ตารางที่ 17 ดังนี้  
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ตารางที่ 17  บทบาทของผู้ใช้โปรแกรม และ บทบาทของนักเรียน แต่ละขั้นของการด าเนินการ 
                 โปรแกรม  

ขั้น บทบาทของผู้ใช้โปรแกรม บทบาทของนักเรียน 

ขั้นที่ 1 ขั้นฝึกสติ ผู้ใช้โปรแกรมต้องผ่านการฝึกฝน
กิจกรรมที่ต้องใช้ทักษะ และ
เรียนรู้ให้ช านาญมาก่อนจะสอน
นักเรียน ได้แก ่ 

1) การนั่งสมาธิ   

2) การฝึกโยคะ  

3) ระบายสีภาพแมนดาล่า  

4) ตาราง 100  

5) การหายใจเข้าออกตามเสียง
ระฆังแห่งสติ  

1)  นักเรียนได้รับการฝึกสติ ด้วย
กิจกรรมที่กระตุ้นให้สมองเกิด
ความตั้งใจ จดจ่อ และไม่ตีความ
จากอารมณ์ของนักเรียน  

2)  นักเรียนเรียนมีความพร้อม
จากสมองที่ปลอดโปร่ง มีสามาธิ 
ก่อให้เกิด การมีสติ และพร้อมที่
จะรับรู้ข้อมูลในขั้นต่อไปของ
โปรแกรม 

ขั้นที่ 2 ขั้นรับรู้ข้อมูล 1) ผู้ใช้โปรแกรมต้องรู้จัก
ความหมายของส านวนสุภาษิต 
ทั้ง 12 ส านวน และสอน
นักเรียนอย่างถูกต้อง  

2) ผู้ใช้โปรแกรมต้องมีการพูด
เชื่อมโยงความหมายของส านวน
สุภาษิต กับพฤติกรรมการอดทน
รอคอยให้เป็นรูปธรรม ให้
นักเรียนสามารถรับรู้ได้ว่า ผู้ที่มี
ความอดทนรอคอยในการ
ด ารงชีวิตประจ าวันนั้นมีข้อดี
อย่างไร ตลอดจนเชื่อมโยงกับ 
บรรทัดฐานของสังคม และ
บทบาทของกลุ่มอ้างอิงต่อ
พฤติกรรมการอดทนรอคอยจาก
ส านวนสุภาษิตนั้นๆ 

1) นักเรียนได้เรียนรู้ความหมาย
ของส านวนสุภาษิต ที่เป็นส านวน
สุภาษิตท่ีสอนให้รู้จักการอดทนรอ
คอย  

2) นักเรียนเรียนรู้ว่า การอดทน
รอคอยเป็นสิ่งที่ดี ควรกระท า 
ตามบรรทัดฐานของสังคม และ
กลุ่มอ้างอิง และรับรู้โทษของการ
ไม่อดทนรอคอยว่าจะท าให้เกิดผล
กระทบต่อการด ารง
ชีวิตประจ าวันเช่นไร 
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ขั้น บทบาทของผู้ใช้โปรแกรม บทบาทของนักเรียน 

ขั้นที่ 3 ขั้นให้
สถานการณ์และฝึกการ
มีสติและการรับรู้
เหตุผล   

1) ให้สถานการณ์ที่ต้องอดทน
รอคอยจากความหมายของ
ส านวนสุภาษิตในแต่ละ 
session  

2) ตั้งค าถามเพ่ือย้ าให้นักเรียน
เกิดแรงจูงใจให้เกิดพฤติกรรม
การอดทนรอคอย จาก
สถานการณ์ต้องใช้การอดทนรอ
คอย เพราะเป็นสิ่งที่ถูกต้อง 
และเป็นบรรทัดฐานที่สังคม
ยอมรับ 

1) นักเรียนได้รับการฝึกการ
อดทนรอคอยจากสถานการณ์ที่
ผู้ใช้โปรแกรมก าหนดให้  

2) นักเรียนได้เรียนรู้ว่าการอดทน
รอคอยเป็นสิ่งที่ควรกระท า 
เพราะจะท าให้เกิดผลดีมากกว่า
ผลเสีย 

3) นักเรียนเกิดแรงจูงใจ ที่ตั้งมั่น
ว่าจะมีการอดทนรอคอยไม่ว่าจะ
อยู่ในสถานการณ์ใด ต้องมีสติ 
และรู้ตัว ไม่ด่วนรีบร้อนใน
ชีวิตประจ าวัน 

ขั้นที่ 4 ขั้นแบ่งปัน
ประสบการณ์ 

1)  ผู้ใช้โปรแกรมแบ่งนักเรียน
เป็น 2 กลุ่ม  

2)  ให้สถานการณ์สมมติที่เป็น
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ าวัน และต้องใช้การ
อดทนรอคอยจากความหมาย
ของส านวนสุภาษิตท่ีเรียนในขั้น
ที่ 2   

3)  ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม
ช่วยกันคิด และตัดสินใจ พร้อม
ทั้งบอกเหตุผลที่สมาชิกในกลุ่ม
เลือก 

1) นักเรียนศึกษาสถานการณ์ที่
ได้รับ 

2) นักเรียนแสดงความคิดเห็น 
พร้อมทั้งแลกเปลี่ยนสิ่งที่นักเรียน
คิดเก่ียวกับเหตุผลที่ตัดสินใจว่า
อดทนรอคอยหรือไม่  พูดคุยกัน
ในกลุ่ม และออกมารายงานหน้า
ชั้น 

3) นักเรียนสามารถเรียนรู้และตั้ง
ค าถาม เชื่อมโยงเหตุผลไปสู่
พฤติกรรมการอดทนรอคอยจาก
การรายงานหน้าชั้น 

ขั้นที่ 5 ขั้นมีสติ  1) ผู้ใช้โปรแกรมให้นักเรียนได้
นั่งสมาธิ ปิดวาจา ไม่พูดคุยกัน  

2) ผู้ใช้โปรแกรมให้นักเรียนได้
ทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในคาบ 
โดยให้เขียนบันทึกสั้นๆ จาก

1) นักเรียนนั่งสมาธิอย่างสงบ ไม่
พูดคุยกัน 

2) นักเรียนได้หยุดคิดสิ่งอ่ืน และ
ทบทวนสิ่งที่ได้เรียนมาตลอดคาบ 

3) นักเรียนเขียนสิ่งที่ได้เรียนรู้ใน
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ขั้น บทบาทของผู้ใช้โปรแกรม บทบาทของนักเรียน 

สมุดที่ผู้ใช้โปรแกรมแจก เป็น
รายบุคคล 

สมุดบันทึก 

 

1.4  การประเมินผลโปรแกรม 

       การประเมินผลโปรแกรมนี้ แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนของการด าเนินงาน และส่วน
ของเวลาที่เด็กสามารถอดทนรอคอยได้หลังจากใช้โปรแกรม  ในส่วนของการด าเนินงาน ประเมินจาก
การสัมภาษณ์นักเรียน และบันทึกท้ายคาบเพ่ือให้ทราบว่านักเรียนได้เรียนรู้ตามจุดประสงค์ของ
โปรแกรมในแต่ละ session  หรือไม่  ในส่วนที่ 2  เวลาที่เด็กสามารถอดทนรอคอยได้หลังจากใช้
โปรแกรม ประเมินจากแบบวัดพฤติกรรมการอดทนรอคอยของเด็ก หลังจากใช้โปรแกรมแล้ ว เด็ก
สามารถอดทนรอคอยเพิ่มมากขึ้น 

 

ตอนที่ 2  ผลการทดลองใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4      

การศึกษาคุณภาพของโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4  ด าเนินการโดยการน าโปรแกรมไป
ทดลองใช้นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4  สังกัดส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน 
(สช.) 1 ห้อง จ านวนนักเรียน 33 คน ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2559 แบ่งการวิเคราะห์ข้อมูลผล
การทดลองใช้โปรแกรมเป็น 2 ประเภท ได้แก่ การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ และ การวิเคราะห์
ข้อมูลเชิงคุณภาพ ดังนี้   

การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ เพ่ือตอบค าถามวิจัย ในข้อที่ 1)  โปรแกรมการมีสติร่วมกับ
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลเพ่ือเสริมสร้างการอดทนรอคอยในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 มี
ลักษณะที่เหมาะสมอย่างไรที่จะส่งเสริมการอดทนรอคอยแก่เด็กได้ และข้อที ่2)  ความสามารถในการ
อดทนรอคอยของนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้ วยหลักการการเจริญ
สติร่วมกับทฤษฎีพฤติการกระท าด้วยเหตุผล ก่อนและหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างไร 

  การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ เพ่ือให้รายละเอียดของกรณีศึกษา 5 กรณี ในค าถามวิจัยข้อ
ที่ 3) ความสามารถในการอดทนรอคอยของนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้ด้วยหลักการการมีสติ ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล มีความแตกต่างจากกลุ่มที่ไม่ได้รับ
การใช้โปรแกรมอย่างไร   
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 2.1  การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ    

        2.1.1  ผลการเปรียบเทียบเวลาของการอดทนรอคอยของนักเรียนกลุ่มทดลอง ก่อน
และหลังใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วย
เหตุผล ด้วยสถิติ t-test dependent   

        ผู้วิจัยใช้วิธีการทดสอบสมมติฐานของกลุ่มตัวอย่างที่มีความสัมพันธ์กัน (t-test 
dependent) เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาก่อนใช้โปรแกรมและหลังใช้โปรแกรมในกลุ่มทดลอง
และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาก่อนใช้โปรแกรมและหลังเรียนในกลุ่มควบคุมดังตารางที่ 18  

 

ตารางที่ 18  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนก่อนใช้โปรแกรมและหลังใช้โปรแกรมในกลุ่มทดลอง 

ความสามารถ
ในการอดทนรอ
คอย 

 

n 

 

เวลาเต็ม 

 

x 

 

SD 

 

t 

 

P 

ก่อนการทดลอง 33 20 17.34 6.43 2.04 .049* 

หลังการทดลอง  33 20 19.14 3.43 

 * p < 0.05     

พบว่า นักเรียนในกลุ่มทดลองจ านวน 33 คน มีคะแนนเฉลี่ยก่อนเรียน 17.34 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 6.43 ส่วนเวลาเฉลี่ยหลังเรียน 19.14 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.43 โดยคะแนนสอบก่อน
ใช้โปรแกรมและหลังใช้โปรแกรมมีค่าสถิติสหสัมพันธ์เท่ากับ .62 ทดสอบสมมติฐานของค่าสหสัมพันธ์
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ .00 ซึ่งน้อยกว่า .01 แสดงว่าค่าตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธ์กันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .01 นั่นคือตัวแปรทั้งสองตัวมีความสัมพันธ์กัน แล้วจึงท าการทดสอบสมมติฐาน
ด้วย t-test dependent ให้ค่าเฉลี่ยของความแตกต่าง เท่ากับ 1.81 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า 
5.08 สถิติทดสอบ t-test ได้เท่ากับ 2.04, df = 32 มีนัยส าคัญทางสถิติที่ .049 ซึ่งน้อยกว่า .05 
แสดงว่าตัวแปรทั้งสองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือการสอนในกลุ่ม
ทดลองมีผลท าให้เวลาก่อนใช้โปรแกรมและเวลาหลังใช้โปรแกรมของนักเรียนแตกต่างกัน  
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ตารางที่ 19  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาก่อนใช้โปรแกรมและหลังใช้โปรแกรมในกลุ่มควบคุม 

ความสามารถ
ในการอดทนรอ
คอย 

 

n 

 

เวลาเต็ม 

 

x 
 

 

SD 

 

t 

 

P 

ก่อนการทดลอง 33 20 17.36  4.84 .90 .38* 

หลังการทดลอง  33 20 17.61 4.89 

                * p > 0.05       

นักเรียนในกลุ่มควบคุมจ านวน 33 คน มีคะแนนเฉลี่ยก่อนใช้โปรแกรม 17.36 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 4.84 ส่วนเวลาเฉลี่ยหลังใช้โปรแกรม 17.61 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.89 โดยเวลาก่อนใช้
โปรแกรมและหลังใช้โปรแกรมมีค่าสถิติสหสัมพันธ์เท่ากับ .95 ทดสอบสมมติฐานของค่าสหสัมพันธ์มี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .00 ซึ่งน้อยกว่า .01 แสดงว่าค่าตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ี .01 นั่นคือตัวแปรทั้งสองตัวมีความสัมพันธ์กัน แล้วจึงท าการทดสอบสมมติฐานด้วย t-test 
Dependent ให้ค่าเฉลี่ยของความแตกต่าง เท่ากับ .25 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า 1.60 สถิติ
ทดสอบ t-test ได้เท่ากับ .90, df = 32 มีนัยส าคัญทางสถิติที่ .38 ซึ่งมากกว่า .05 แสดงว่าตัวแปรทั้ง
สองไม่มีความแตกต่างกัน นั่นคือการสอนในกลุ่มควบคุมไม่มีผลท าให้เวลาก่อนใช้โปรแกรมและเวลา
หลังใช้โปรแกรมของนักเรียนแตกต่างกัน ดังตารางที่ 19  

          2.1.2  ผลการเปรียบเทียบเวลาของการอดทนรอคอยของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ทดลอง หลังใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท า
ด้วยเหตุผล ด้วยสถิติ      t-test independent   

 

ตารางที่ 20  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาหลังทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

ความสามารถ
ในการอดทน
รอคอย 

 

n 

 

เวลาเต็ม 

 

x 

 

SD 

 

t 

 

P 

กลุ่มทดลอง 33 20  19.14 3.43 1.47 .146* 

กลุ่มควบคุม   33 20 17.61 4.89 

* p > 0.05     

 ผู้วิจัยใช้การทดสอบสมมติฐานของกลุ่มตัวอย่าง  2 กลุ่มที่ เป็นอิสระจากกัน (t-test 
independent) เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาหลังเรียนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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พบว่า  นักเรียนสองกลุ่มซึ่งมีจ านวน 33 คนเท่ากัน กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของเวลาหลังใช้โปรแกรม
เท่ากับ 19.14 ส่วนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนหลังใช้โปรแกรมเท่ากับ 17.61 เมื่อน าข้อมูลไป
ท าการทดสอบความแปรปรวนโดยใช้สถิติ F-test ในที่นี้ ได้ค่า F-test เท่ากับ 5.57 ปรากฏว่ามี
นัยส าคัญที่ .021 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า .05 (sig. > .05) แสดงว่า ความแปรปรวนของ 2 กลุ่มมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 จากนั้นผู้วิจัยจึงท าการทดสอบค่าสถิติ    t-test ได้ค่า
เท่ากับ 1.47, df = 15 มีนัยส าคัญทางสถิติที่ .146 ซึ่งมีค่ามากกว่า .05 (sig. > .05) แสดงว่ามีค่าไม่
แตกต่างกัน นั่นคือคะแนนของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มมีค่าไม่แตกต่างกัน  

การวัดการอดทนรอคอยก่อนทดลองของกลุ่มทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองที่ไม่สามารถอดทน
รอคอยได้ตามเวลาที่ก าหนด คือ 20 นาที จ านวน 5 คน จากจ านวนนักเรียนทั้งหมด 33 คน แบ่งเป็น
นักเรียนชาย 4 คน และนักเรียนหญิง 1 คน  แต่หลังจากที่นักเรียนในกลุ่มทดลองและนักเรียนทั้ง 5 
คน เรียนตามโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วย
เหตุผล เป็นเวลา 12 sessions ผลปรากฏว่า นักเรียนทั้ง 5 คน สามารถรอคอยได้นานขึ้นทั้ง 5 คน 
คิดเป็น ร้อยละ 100 ของจ านวนนักเรียนที่สามารถรอคอยได้เพ่ิมขึ้นหลังจากการเรียนด้วยโปรแกรม
เสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4 ดังตารางที่ 21 

 

ตารางที่ 21  เปรียบเทียบเวลาที่วัดได้ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่รอคอย  
               ไม่ได้จ านวน 5 คน 

นักเรียน เวลาที่วัดได้ก่อนการ
ใช้โปรแกรม (นาที) 

เวลาที่วัดได้หลังจาก   
การใช้โปรแกรม 
(นาที) 

เวลาที่รอคอยได้
เพ่ิมข้ึน 

(นาที) 

นักเรียนคนที่ 1 2.57 6.25 2.57 

นักเรียนคนที่ 2 1.99 20 18.01 

นักเรียนคนที่ 3 1.20 20 18.80 

นักเรียนคนที่ 4 1.32 5.47 4.15 

นักเรียนคนที่ 5 5.00 20 15 

 

      จากตารางที่ 21 การวัดการอดทนรอคอยก่อนทดลองของกลุ่มควบคุม นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่
สามารถอดทน   รอคอยได้ตามเวลาที่ก าหนด คือ 20 นาที จ านวน 10 คน จากจ านวนนักเรียน
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ทั้งหมด 33 คน แบ่งเป็นนักเรียนชาย 9 คน และนักเรียนหญิง 1 คน  แต่หลังจากที่วัดการอดทนรอ
คอยหลังทดลอง นักเรียนในกลุ่มควบคุมที่เรียนตามรายวิชาปกติ ไม่สามารถรอคอยได้จนถึงเวลาที่
ก าหนด 9 คน สามารถรอคอยได้จนถึงเวลาที่ก าหนด 1 คน และนักเรียนในกลุ่มควบคุมสามารถรอ
คอยได้เพ่ิมข้ึน 5 คน และรอคอยได้ลดลง 5 คิดเป็น ร้อยละ 50 ของจ านวนนักเรียนที่สามารถรอคอย
ได้เพ่ิมข้ึนหลังจากการเรียนด้วยการเรียนปกติ  ดังตารางที่ 22 

 

ตารางที่ 22  เปรียบเทียบเวลาที่วัดได้ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่รอคอย 
                 ไม่ได้จ านวน 10 คน 

นักเรียน เวลาที่วัดได้ก่อนการ
ใช้โปรแกรม 

(นาที) 

เวลาที่วัดได้หลังจาก
การใช้โปรแกรม 

(นาที) 

เวลาที่รอคอยได้
เพ่ิมข้ึน  

(นาที) 

นักเรียนคนที่ 1 15.20 16.25 1.05 

นักเรียนคนที่ 2 10.15 8.04 -2.11 

นักเรียนคนที่ 3 11.21 17.12 5.91 

นักเรียนคนที่ 4 16.07 20 3.93 

นักเรียนคนที่ 5 7.56 7.50 -0.06 

นักเรียนคนที่ 6 9.54 7.41 -2.13 

นักเรียนคนที่ 7 13.13 17.42 4.29 

นักเรียนคนที่ 8 2.10 2.53 0.43 

นักเรียนคนที่ 9 8.45 7.59 -0.86 

นักเรียนคนที่ 10  19.51 17.35 -2.16 

  

 จากตารางที่ 21 และ 22  พบว่า นักเรียนทั้ง 5 คนในกลุ่มทดลองวัดเวลาในการอดทนรอ
คอยหลังจากที่เรียนตามโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ
กระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  แล้ว ปรากฏว่าสามารถอดทนรอคอยได้ 5 
คน จากจ านวน 5 คน คิดเป็นคะแนนพัฒนาการ 100 %  แต่ นักเรียนในกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เรียนตาม
โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลใน
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  นั้น สามารถอดทนรอคอยได้ 5 คน จากจ านวน 10 คน คิดเป็น
คะแนนพัฒนาการ 50 %   
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2.2  การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ    

การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลจากเครื่องมือ แบบสังเกต
พฤติกรรมของครูและ ผู้ปกครอง รวมทั้งจากบันทึกท้ายคาบที่นักเรียนในกลุ่มทดลองเขียนหลังจาก
การเรียนตามโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น จ านวน 33 คน แบ่งเป็น 3 ระยะ ได้แก่ ก่อนการใช้โปรแกรม 
ระหว่างใช้โปรแกรม และหลังใช้โปรแกรม สรุปได้ดังต่อไปนี้     

ก่อนการใช้โปรแกรม:  นักเรียนยังไม่รู้จักการอดทนรอคอย และยังไม่เห็นความส าคัญของพฤติกรรม
การอดทนรอคอย ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลจากแบบสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนจาก ผู้ปกครองพบว่า 
นักเรียนในกลุ่มนี้ส่วนใหญ่ ยังไม่มีความอดทนรอคอย สอดคล้องกับความคิดเห็นของครูประจ าชั้น  
ผู้ปกครองส่วนใหญ่คาดหวังให้นักเรียนมีความอดทนรอคอย และตัวของนักเรียนยังไม่เห็นความส าคัญ
ของการอดทนรอคอย มักจะแสดงอารมณ์ฉุนเฉียว หงุดหงิดเมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่ต้องรอคอย ส่วน
ใหญ่เป็นนักเรียนชายที่มีพฤติกรรมดังกล่าวแต่ถึงอย่างไรก็ตาม นักเรียนในกลุ่มทดลองจ านวน 28 คน 
สามารถอดทนรอคอยได้ตามเวลาที่ผู้วิจัยก าหนด  

      จากเวลาเฉลี่ยที่เพ่ิมขึ้นของนักเรียนในกลุ่มทดลองจ านวน 5 คน ที่ไม่สามารถอดทนรอคอยได้
ตามเวลาที่ก าหนด จึงน ามาสู่การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพจากการวิเคราะห์เป็นรายบุคคล จากการ
สัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง แบบสังเกตพฤติกรรมของครู และ ผู้ปกครอง รวมทั้งจากบันทึกที่นักเรียน
เขียนหลังการเรียนตามโปรแกรมในแต่ละครั้ง ซึ่งแบ่งเป็นหัวข้อตามหลักการของโปรแกรมเสริมสร้าง
การอดทนรอคอย ได้แก่  การมีสติ รับรู้จากประสาทสัมผัสทั้ง 5 เกิดแรงจูงใจที่จะท าให้เกิดพฤติกรรม
การอดทนรอคอย การตั้งใจที่จะแสดงพฤติกรรมภายใต้บรรทัดฐานของสังคมและ กลุ่มอ้างอิง ดังนี้  

 

นักเรียนคนที่ 1  

ก่อนการใช้โปรแกรม:  นักเรียนคนที่ 1 เป็นนักเรียนชาย  มีเวลาของการอดทนรอคอยที่วัดได้ก่อน
การใช้โปรแกรม ไม่ได้ตามเวลาที่ผู้วิจัยก าหนด เวลาที่นักเรียนคนที่ 1 รอได้ คือ 2.57 นาที จากเวลา
ที่ก าหนดให้ คือ 20 นาที  ก่อนเริ่มใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ
ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  นักเรียนคนที่ 1 ไม่สามารถ
ควบคุมตนเองให้อดทนรอคอยต่อการรับของที่ตนเองอยากได้ คิดว่า ไม่มีความจ าเป็นที่ต้องอดทนรอ
คอย สอดคล้องกับความคิดเห็นของครูประจ าชั้น และผู้ปกครอง ที่คิดว่า นักเรียนคนที่ 1 เมื่ออยู่ใน
สภาพแวดล้อมในห้องเรียน เป็นนักเรียนที่อดทนรอคอยต่อสิ่งที่นักเรียนต้องการไม่ได้ ไม่สามารถอยู่
ในกฎของห้องเรียน  ถ้าเป็นสถานการณ์ที่บังคับให้อดทนรอคอย นักเรียนจะแสดงอารมณ์หงุดหงิด 
และหันไปเล่น คุยกับเพ่ือน ไม่ตั้งใจที่จะรอคอย และเมื่อยู่ในสภาพแวดล้อมที่บ้าน ผู้ปกครองไม่เห็น
พฤติกรรมที่แสดงว่านักเรียนคนที่ 1 ว่ามีการอดทนรอคอยต่อสิ่งที่ตนเองต้องการ เมื่อใช้วิธีการบังคับ 
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จะแสดงอาการหงุดหงิด บ่น และ ชักสีหน้าทันที  แต่จะสามารถอดทนรอคอยได้บ้างแต่ไม่ได้นาน ถ้า
ผู้ปกครองวางเงื่อนไขว่า นักเรียนจะได้เล่น ไอแพด เท่านั้น  ไม่มีแรงจูงใจที่จะท าให้นักเรียนคนที่ 1 
ต้องมีการอดทนรอคอย ดังค าพูดจากการสัมภาษณ์นักเรียนก่อนที่จะใช้โปรแกรม และจากแบบสังเกต
พฤติกรรมของนักเรียน ที่บ้านและท่ีโรงเรียน ดังนี้  

 

 ผมอดทนรอคอยไม่ได้ เพราะถ้าเจอของเล่นที่ผมอยากได้มาก ผมต้องขอแม่ซื้อทันที จะต้อง
รอคอยท าไม ผมไม่มีทางรอคอยได้  

 ผมจะรอคอยได้ ก็ตอนที่แม่บังคับ   

(จากแบบสัมภาษณ์ วันที่ 8 พ.ย. 59) 

 ลูกรอได้แค่ 5 นาทีก็เก่งแล้ว  

 อยู่ที่โรงเรียนรอได้แค่  2-3 นาที      

    (จากแบบสังเกตของครู และผู้ปกครอง)  

ขณะใช้โปรแกรม:   โดยภาพรวมนักเรียนคนที่ 1 มีความสนใจที่จะเรียนกับผู้วิจัย โดยเฉพาะช่วงแรก
ในขั้นที่1 ของโปรแกรม นักเรียนให้ความร่วมมือในการ นั่งสมาธิ และ ระบายสีภาพแมนดาล่า ไม่คุย 
ไม่เล่นกับเพ่ือนขณะท ากิจกรรม แต่พอถึงขั้นที่ 2  ขั้นรับรู้ข้อมูล ผู้วิจัยสอนเรื่อง ส านวนสุภาษิต 
นักเรียนคนที่ 1 เริ่มคุย ไม่สนใจ แอบท าอย่างอ่ืนใต้โต๊ะ  ขั้นที่ 3 ตอนแบ่งกลุ่มฝึกการอดทนรอคอย  
session แรกๆ ไม่สนใจท ากิจกรรม แต่ใน session ช่วงท้ายโปรแกรม นักเรียนให้ความร่วมมือ มาก
ขึ้นกว่าเดิม จากที่เคยเล่นใต้โต๊ะ คุย และเล่นกับเพ่ือน หันมาสนใจท ากิจกรรมมากขึ้น ในสมุดบันทึก
ท้ายคาบ ในช่วงท้ายโปรแกรม นักเรียนเริ่มเข้าใจ และเห็นความส าคัญของการอดทนรอคอย ดังนี้  

 ชอบการระบายสี นั่งสมาธิ ตอนแรกไม่ชอบเพราะเมื่อย แต่ตอนนี้ชอบเพราะท าให้จิตใจ
สบายขึ้น 

การอดทนรอคอยส าคัญในชีวิตประจ าวัน เพราะถ้าไม่อดทนรอคอยอาจจะท าให้โดนรถชน  

 ผมอยากเป็นคนที่อดทนรอคอยได้  

(จากแบบบันทึกท้ายคาบ วันที่ 14 พ.ย. 59, 24 ม.ค. 60 และ 26 ม.ค. 60,) 

    

หลังการใช้โปรแกรม:  นักเรียนคนที่ 1 ท าเวลาจากการวัดการอดทนรอคอยได้ 6.25 นาที ซึ่งไม่ถึง
เกณฑ์ที่ผู้วิจัยก าหนดให้ที่เวลา 20 นาที แต่นักเรียนมีความสามารถในการอดทนรอคอยมากขึ้นกว่า
ครั้งแรก ก่อนใช้โปรแกรม สอดคล้องกับความเห็นของครูประจ าชั้นและผู้ปกครอง ว่า นักเรียนคนที่ 1 
สามารถรอคิวในการส่งงานอย่างสงบได้นานขึ้น ถ้าเทียบกับตอนต้นเทอม นักเรียนคนที่  1 มี
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พฤติกรรมการอดทนรอคอยได้มากขึ้น แต่ไม่มาก ในขณะที่เมื่ออยู่บ้าน ผู้วิจัยไม่สามารถได้ข้อมูลจาก
ผู้ปกครองมาก จากแบบสังเกตพฤติกรรมหลังการใช้โปรแกรม เนื่องจาก ผู้ปกครองของนักเรียน
นักเรียนคนที่ 1 ไม่สามารถสังเกตพฤติกรรมของลูกได้สม่ าเสมอ เพราะไม่ได้อยู่บ้านใช้เวลาอยู่กับลูก 
แต่เมื่อดูจากสมุดบันทึกท้ายคาบที่นักเรียนบันทึกไว้ เห็นว่า นักเรียนมีเจตคติต่อพฤติกรรมการอดทน
รอคอย และ มีแรงจูงใจที่จะแสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอย ดังที่เขียนในสมุดบันทึกในครั้งสุดท้าย 
ดังนี้    

 ต่อไปนี้ ผมจะพยายามมีสติ และอดทนรอคอยให้มากขึ้น เพราะการอดทนรอคอยเป็นสิ่งที่ดี 
ผมอยากอดทนรอคอยได้ทุกเรื่อง  

(จากแบบสัมภาษณ์ 21 ก.พ. 60) 

นักเรียนคนที่ 2  

ก่อนการใช้โปรแกรม: นักเรียนคนที่ 2 เป็นนักเรียนชาย  มีเวลาของการอดทนรอคอยที่วัดได้ก่อนการ
ใช้โปรแกรม ไม่ได้ตามเวลาที่ผู้วิจัยก าหนด เวลาที่นักเรียนคนที่ 2 รอได้ คือ 1.99 นาที จากเวลาที่
ก าหนดให้ คือ 20 นาที  ก่อนเริ่มใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  นักเรียนคนที่ 2 มีทัศนคติต่อการ
อดทนรอคอยว่า ไม่อดทนรอคอยเพราะ ไม่อยากรอคอย และ ไม่รู้วิธีที่จะท าให้ตนเองมีความอดทนรอ
คอยได้  เมื่ออยู่ที่โรงเรียน นักเรียนคนที่ 2 สามารถรอคอยที่จะต่อแถวส่งงานกับครูได้ไม่นาน ก็แสดง
อาการกระสับกระส่าย เมื่ออยู่ที่บ้าน นักเรียนคนที่ 2 มีพฤติกรรมการอดทนรอคอยได้ตอนที่จะ
รับประทานอาหารเท่านั้น ถ้ารอคอยเป็นเวลานานๆ จะบ่น และหงุดหงิด  นักเรียนคนที่ 2 ไม่มี
แรงจูงใจใดๆที่จะอดทนรอคอย และไม่เห็นความส าคัญของการอดทนรอคอย ดังการสัมภาษณ์และ 
แบบสังเกตพฤติกรรม ดังนี้  

 ผมไม่อยากรอคอยอะไร และไม่รู้ว่าจะมีวิธีอะไรที่ท าให้ผมอดทนรอคอยได้   

 ถ้าต้องต่อแถวส่งงาน จะแสดงท่าทางกระสับกระส่ายอย่างเห็นได้ชัด ขยับแว่น สั่นขา เคาะ
โต๊ะจนเพื่อนร าคาญ  

(จากแบบสัมภาษณ์ วันที่ 8 พ.ย. 59) 

ลูกจะรอคอยการรับประทานอาหารได้ แต่จะบ่นและหงุดหงิด ถ้าหิวมากๆ  

(จากแบบสังเกตพฤติกรรมส าหรับผู้ปกครอง) 

ขณะใช้โปรแกรม:   นักเรียนคนที่ 2 ให้ความสนใจต่อกิจกรรมนั่งสมาธิมากที่สุด มีความสนใจต่อการ
ท ากิจกรรมตลอดการใช้โปรแกรมในแต่ละ session สม่ าเสมอ ปฏิบัติตามที่ผู้วิจัยสอนทุกขั้นตอน 
ส่วนใหญ่จะนั่งกอดอกฟังผู้วิจัยอย่างตั้งใจ มีพฤติกรรม ต่อว่าเพ่ือนถ้าเพ่ือนคุยกัน ในช่วงท ากิจกรรม
ขั้นที่ 3 คือการให้สถานการณ์และ ฝึกการมีสติและการรับรู้เหตุผล  นักเรียนคนที่ 2 จะสนใจและ ให้
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ความร่วมมือกับกลุ่มดี แต่จะไม่ออกมาพูดหน้าชั้นในขั้นที่ 4  ในตอนท้ายของขั้นที 5  นักเรียนมี
ท่าทางที่สงบ และตลอดระยะการใช้โปรแกรม นักเรียนคนที่ 2 มีทัศนคติต่อการอดทนรอคอยได้ดีมาก 
ดังตัวอย่างจากการเขียนบันทึกท้ายคาบ ดังนี้  

ชอบนั่งสมาธิ เพราะนั่งสมาธิแล้วรู้สึกสมองแจ่มใส มีความสุข สงบ  

 อยากประสบความส าเร็จ ผมอยากอดทนรอคอย  เพราะคนที่จะประสบความส าเร็จต้อง
อดทนรอคอย 

 มีสมาธิจะท าให้อดทนรอคอยได้ 

(จากแบบบันทึกท้ายคาบ วันที่ 14 พ.ย. 59, 24 ม.ค. 60 และ 26 ม.ค. 60,) 

 

หลังใช้โปรแกรม:  นักเรียนคนที่ 2 ท าเวลาจากการวัดการอดทนรอคอยได้ 20 นาที ถึงเกณฑ์ที่ผู้วิจัย
ก าหนดให้ที่เวลา 20 นาที เพ่ิมขึ้นจากการวัดครั้งแรก 18.01 นาที ซึ่งนักเรียนคนที่ 2 มีพฤติกรรม
ตั้งใจท ากิจกรรม และมีพัฒนาการที่ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด จากการตั้งใจเรียนทุกครั้ง ให้ความร่วมมือใน
การเรียนตามโปรแกรม ทุก session ยกมือตอบค าถามสม่ าเสมอ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง นักเรียนคนที่ 2 
มีความต้องการที่จะเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง มีแรงจูงใจที่อยากมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยและ 
มีทัศนคติที่ดีต่อการนั่งสมาธิและมีสติ ดังตัวอย่างจากการสัมภาษณ์หลังการใช้โปรแกรม และ แบบ
สังเกตพฤติกรรมของครู และ ผู้ปกครอง ดังนี้  

 ถ้าเกิดสถานการณ์ต้องใช้การอดทนรอคอยอีก ผมจะคอย เพราะ จะได้ของ 2 อย่าง เวลาที่
ผมได้ของ 2 อย่าง ผมรู้สึกดี มีความสุข ที่ผมก็คอยได้  

 ต่อไปนี้จะไม่บ่น เพราะรู้สึกว่า บ่นไปก็ไม่ได้อะไร แต่ถ้าอดทนรอคอยก็จะได้ของมากข้ึน  

 (จากแบบสัมภาษณ์นักเรียน วันที่ 21 ก.พ. 60) 

 มีความอดทนรอคอยมากขึ้น ยิ้มได้ ไม่ตื้อ ไม่บ่น เวลาแม่บอกให้คอย และกลับมานั่งสมาธิที่
บ้าน บอกว่าชอบมาก และยังชวนแม่นั่งสมาธิด้วย  

 เข้าแถวได้นานขึ้น ไม่แสดงท่าทีกระสับกระส่าย นิ่งมากขึ้น และมีสมาธิในการเรียนดีขึ้น  

  (จากแบบสังเกตพฤติกรรมส าหรับครูและผู้ปกครอง) 

นักเรียนคนที่ 3 

ก่อนการใช้โปรแกรม: นักเรียนคนที่ 3 เป็นนักเรียนชาย  มีเวลาของการอดทนรอคอยที่วัดได้ก่อนการ
ใช้โปรแกรม ไม่ได้ตามเวลาที่ผู้วิจัยก าหนด เวลาที่นักเรียนคนที่ 3 รอได้ คือ 1.20 นาที จากเวลาที่
ก าหนดให้ คือ 20 นาที  ก่อนเริ่มใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  นักเรียนคนที่ 3  จากการสัมภาษณ์ 
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ก่อนการใช้โปรแกรม พบว่า นักเรียนคนที่ 3 ไม่มีความอดทนรอคอยอย่างเห็นได้ชัด ไม่มีแรงจูงใจที่จะ
ท าให้ตนเองมีพฤติกรรมการอดทนรอคอย และ ไม่สนใจบรรทัดฐานทางสังคม จากแบบสังเกต
พฤติกรรมการอดทนรอคอยส าหรับครูและผู้ปกครอง ดังตัวอย่างต่อไปนี้  

 โนๆๆๆๆ จะไม่รอคอยแน่นอน อยากได้ต้องได้ทันที  

 รู้จักวิธีท าให้อดทนรอคอย คือ นับ 1 ถึง 10 แต่ไม่ท า เพราะไม่จ าเป็นต้องรอคอย  

(จากแบบสัมภาษณ์นักเรียน วันที่ 8 ก.พ. 59) 

  

 เมื่ออยู่ที่โรงเรียนไม่พบว่า นักเรียนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยใดๆ เวลาเข้าแถวก็เคาะโต๊ะ 
ชวนเพื่อนคุย ไม่มีระเบียบ  

 ลูกรอคอยการรับประทานอาหารได้  อย่างอ่ืนรอไม่ได้  

(จากแบบสังเกตพฤติกรรมส าหรับครูและผู้ปกครอง)  

 

ขณะใช้โปรแกรม:   นักเรียนคนที่ 3 ให้ความสนใจกับกิจกรรมที่สอน ตั้งใจฝึกสติดี แต่มีพฤติกรรม
เหม่อลอยในบางครั้ง ในช่วงการด าเนินกิจกรรมในขั้นที่ 2 นักเรียนไม่มีปฏิกิริยาที่อยากตอบค าถาม 
แต่ในช่วงขั้นที่ 3 นักเรียนให้ความสนใจกับสถานการณ์ที่ผู้วิจัยก าหนด โดยเฉพาะช่วงท้ายๆของ 
โปรแกรม session ที่ 9 เป็นต้นไป นักเรียนคนที่ 3 ให้ความสนใจ และให้ความร่วมมืออย่างเต็มที่ 
โดยที่ ครูประจ าชั้น เอ่อยปากว่า นักเรียนคนที่ 3 มีสมาธิในการเรียนทุกวิชา ดีขึ้น และมีความอดทน
รอคอยมากขึ้น อย่างเห็นได้ชัด นอกจากนั้น ในบันทึกท้ายคาบ นักเรียนมีพัฒนาในเรื่องการอดทนรอ
คอยเพ่ิมมากขึ้น จากครั้งแรกที่เขียนว่า ไม่อยากอดทนรอคอย แต่ท้ายโปรแกรม มีการบันทึกไป
ในทางท่ีดีขึ้น ดังตัวอย่างต่อไปนี้  

 (ช่วงแรกของโปรแกรม)  ไม่อยากอดทนรอคอย ไม่รู้ว่าอดทนรอคอยแล้วจะได้อะไร  

 (ช่วงท้ายโปรแกรม)  มีความสุข การนั่งสมาธิและมีสติ จะช่วยให้อดทนรอคอยได้มากขึ้น การ
อดทนรอคอยเป็นสิ่งที่ดี ถ้าท าได้ พ่อกับแม่จะภูมิใจ 

(จากแบบบันทึกท้ายคาบ วันที่ 14 พ.ย. 59, 24 ม.ค. 60 และ 26 ม.ค. 60,) 

หลังใช้โปรแกรม:   นักเรียนคนที่ 3 ท าเวลาจากการวัดการอดทนรอคอยได้ 20 นาที ถึงเกณฑ์ที่ผู้วิจัย
ก าหนดให้ที่เวลา 20 นาที เพ่ิมขึ้นจากการวัดครั้งแรก 18.8 นาที ซึ่งนักเรียนคนที่ 3 มีพฤติกรรมตั้งใจ
ท ากิจกรรม และมีพัฒนาการที่ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด จากการสัมภาษณ์นักเรียนหลังการใช้โปรแกรม 
พบว่า นักเรียนมีเจตคติที่ดี ต่อการอดทนรอคอย อยากท าให้กลุ่มอ้างอิง (ผู้ปกครองของนักเรี ยน) 
พอใจ ถ้าได้แสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอย มีความพยายามที่จะควบคุมตนเองให้อดทนรอคอย 



 
 

 

141 

สอดคล้องกับพฤติกรรมของนักเรียนเมื่ออยู่ที่บ้าน และ ที่โรงเรียน พบว่า นักเรียนมีพฤติกรรมการ
อดทนรอคอยดีขึ้น อย่างเห็นได้ชัด และสามารถประยุกต์การสอนตามโปรแกรมไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
ได้เรื่อง การใช้เงิน รู้จักอดออมเงิน ดังตัวอย่าง ต่อไปนี้  

 อยากจะเป็นคนที่มีความอดทนรอคอยครับ อยากท าให้คุณพ่อคุณแม่ ภูมิใจ  

 อยากจะอดทนรอคอย ต่อไปจะไม่แซงคิวเพ่ือน และอยากเก็บเงินใส่กระปุกต้องบังคับตัวเอง
ไม่ให้ซื้อขนมจนเงินหมด  

(จากแบบสัมภาษณ์นักเรียน วันที่ 21 ก.พ. 60) 

สังเกตว่า ลูกมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยมากข้ึน จากการอดทนไม่ซื้อขนมที่โรงเรียนจนเงินหมด 
และมีเงินกลับมาหยอดกระปุกท่ีบ้าน  

นักเรียนมีความอดทนรอคอยเพ่ืมข้ึนมาก รอคิวในการส่งงานได้ โดยไม่หงุดหงิด รู้สึกว่านักเรียนนิ่งขึ้น
มาก  

(จากแบบสังเกตพฤติกรรมส าหรับครูและผู้ปกครอง)  

 

นักเรียนคนที่ 4 

ก่อนการใช้โปรแกรม: นักเรียนคนที่ 4 เป็นนักเรียนชาย  มีเวลาของการอดทนรอคอยที่วัดได้ก่อนการ
ใช้โปรแกรม ไม่ได้ตามเวลาที่ผู้วิจัยก าหนด เวลาที่นักเรียนคนที่ 4 รอได้ คือ 1.32 นาที จากเวลาที่
ก าหนดให้ คือ 20 นาที  ก่อนเริ่มใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  จากการสัมภาษณ์ นักเรียนคนที่ 4  
ก่อนการใช้โปรแกรม พบว่า นักเรียนไม่มีความต้องการที่จะอดทนรอคอย เพราะมีความคิดว่า ถ้ารอ
แล้ว ของที่อยากได้จะหมด แล้วจะไม่ได้ของที่ตัวเองต้องการ ถ้าโดนผู้ปกครองท าโทษ จึงจะเป็นวิธีที่
ท าให้ นักเรียนคนที่ 4 อดทนรอคอยได้ ในขณะที่ผู้ปกครองและครู ให้ความเห็นไปในทางเดียวกันว่า 
นักเรียนคนที่ 4 ไม่มีสมาธิ ชอบคุย ชอบเล่นในเวลาเรียน ชอบพูดแทรก ถ้าอยู่บ้านจะไม่อดทนรอคอย
สิ่งใดเลย ดังตัวอย่างต่อไปนี้  

 ไม่รอคอยคอยครับ ไม่อยากคอย ถ้าคอยแล้วของเล่นหมด ผมจะอดได้  

 ต้องโดนตี ผมถึงจะรอคอยได้   

(จากแบบสัมภาษณ์นักเรียน วันที่ 8 พ.ย. 59) 

 อยู่บ้าน ลูกไม่อดทนรอคอยอะไรเลย  

 นักเรียนไม่อดทนรอคอยต่อสิ่งใด ชอบพูดแทรกเวลาครูสอน คุยตลอดเวลา บางครั้งชวน
เพ่ือนคุยจนครูต้องท าโทษ  
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(จากแบบสังเกตพฤติกรรมส าหรับครูและผู้ปกครอง)  

 

ขณะใช้โปรแกรม : นักเรียนคนที่ 4 เป็นนักเรียนที่ไม่สนใจการท ากิจกรรม ครูประจ าชั้นแจ้งว่า 
นักเรียนคนที่ 4 อยู่ในกรณีที่ต้องไปบ าบัดพฤติกรรมจากทางโรงเรียน   ในระหว่างท ากิจกรรม 
นักเรียนคนที่ 4 ให้ความร่วมมือในการตอบค าถามดีมาก บางครั้งผู้วิจัยยังพูดไม่จบประโยค ก็ถาม
ค าถามแทรกขึ้นมา บางครั้งแอบเล่น หรือ เขียนใต้โต๊ะ นักเรียนคนที่ 4 มีพฤติกรรมชวนเพ่ือนข้างๆ
คุย เพ่ือนข้างๆ ยกมือบอกผู้วิจัย ว่า นักเรียนคนที่ 4 ชวนคุย อยากให้ผู้วิจัยท าโทษ ผู้วิจัยได้ตักเตือน
นักเรียนคนที่ 4 และสังเกตพฤติกรรมระหว่างใช้โปรแกรม ในขั้นที่ 1 ที่เป็นขั้นฝึกสติ นักเรียนคนที่ 4 
ไม่ชอบนั่งสมาธิ และระบายสีภาพแมนดาล่า แต่จะชอบ คิดเลขจากตาราง 100 ช่อง ถ้าวันไหนผู้วิจัย
ให้ท าตาราง 100 เผื่อฝึกสติ นักเรียนคนที่ 4 จะเงียบ และตั้งใจท า จนท าเสร็จเป็นคนแรก  ส่วน
กิจกรรมในขั้นที่ 2 ขั้นให้ความรู้ข้อมูลเรื่องการอดทยรอคอย นักเรียนสามารถเข้าใจได้ดี ชอบยกมือ
ตอบค าถาม แต่ไม่มีความสม่ าเสมอในพฤติกรรม บางครั้งไม่สนใจ แอบท ากิจกรรมอ่ืนใต้โต๊ะ และ
นักเรียนมีทัศนคติต่อการอดทนรอคอยน้อย อยากท าตามใจตนเองมากกว่า ดังตัวอย่างจากสมุดบันทึก
ท้ายคาบ ดังนี้ 

 

 (ช่วงแรกของการใช้โปรแกรม) ไม่รอคอย เพราะการรอคอยท าให้ไม่ได้ของเล่นที่ต้องการ 

 (ช่วงท้ายโปรแกรม) อยากอดทนรอคอยได้บ้าง จะได้ท าให้คนรอบข้างรู้สึกดี  

 

หลังใช้โปรแกรม:   นักเรียนคนที่ 4 ท าเวลาจากการวัดการอดทนรอคอยได้ 5.47 นาที ไม่ถึงเกณฑ์ที่
ผู้วิจัยก าหนดให้ที่เวลา 20 นาที ท าเวลาการอดทนรอคอยเพ่ิมขึ้นจากการวัดครั้งแรก 4.15 นาที  
นักเรียนคนที่ 4 มีทัศนคติต่อพฤติกรรมการอดทนรอคอยดีขึ้น จากการสัมภาษณ์ ซึ่งในขณะที่อยู่บ้าน
และโรงเรียนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยไปในทางที่ดีขึ้น แต่ยังไม่เด่นชัด ยังคงมีพฤติกรรมที่แสดง
ถึง การไม่อดทนรอคอยบ้างในบางสถานการณ์ จากแบบสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนโดยครูและ
ผู้ปกครอง ดังตัวอย่างต่อไปนี้  

 คอยก็ดี จะได้ของสองอย่าง แต่ผมก็ยังได้คอยไม่ได้ และได้ของอย่างเดียวอยู่ดี 

 อยากจะอดทนมากข้ึน จะได้ของ 2 อย่าง  

(จากแบบสัมภาษณ์นักเรียน วันที่ 21 ก.พ. 60) 

 ในขณะที่อยู่โรงเรียน นักเรียนสามารถรอคอยการต่อคิวได้เท่าเดิม แต่ไม่แสดงอาการหงุด 

หงิดมาก มีพฤติกรรมเขย่าขาตอนเรียนในห้อง ยังมีพฤติกรรมพูดแทรก และป่วนชั้นเรียนอยู่  



 
 

 

143 

 ลูกอดทนรอคอยได้เพ่ิมข้ึนนิดหน่อย มีบ่น และเดินไปมา ถ้าต้องรอคอยสิ่งใด  

(จากแบบสังเกตพฤติกรรมส าหรับครูและผู้ปกครอง)  

นักเรียนคนที่ 5 

ก่อนการใช้โปรแกรม: นักเรียนคนที่ 5 เป็นนักเรียนหญิง  มีเวลาของการอดทนรอคอยที่วัดได้ก่อนการ
ใช้โปรแกรม ไม่ได้ตามเวลาที่ผู้วิจัยก าหนด เวลาที่นักเรียนคนที่ 5 รอได้ คือ 5 นาที จากเวลาที่
ก าหนดให้ คือ 20 นาที  ก่อนเริ่มใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  จากการสัมภาษณ์ นักเรียนคนที่ 5  
ก่อนการใช้โปรแกรม พบว่า   นักเรียนมีการลังเลต่อทัศนคติในการอดทนรอคอย คิดว่า 
อยากจะมีพฤติกรรมการอดทนรอคอย เลือกใช้วิธีการบังคับตัวเองให้อดทนรอคอย แต่ท าไม่ได้  
ในขณะที่ข้อมูลจากครูและผู้ปกครองโดยการตอบแบบสังเกตพฤติกรรมนักเรียน พบว่า นักเรียนคนที่ 
5 มีทัศนคติที่ดีต่อการอดทนรอคอย ดังตัวอย่างต่อไปนี้  

 

 อยากรอคอยได้ค่ะ ถ้าของเล่นชิ้นที่ 2 เป็นสิ่งที่อยากได้  

 ต้องบังคับตัวเองว่าต้องรอคอย  

(จากแบบสัมภาษณ์นักเรียน วันที่ 8 พ.ย. 59) 

 นักเรียนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยได้บ้าง สามารถคอยคิวในการส่งงานได้ มีเล่นกับเพ่ือน
ในบางครั้ง และหยิบของบนโต๊ะเพ่ือนขึ้นมาดู  

 ลูกอดทนรอคอยไม่ได้ถ้า อาหารมาช้า จะบ่น และท าหน้าบึ้ง  

(จากแบบสังเกตพฤติกรรมส าหรับครูและผู้ปกครอง)  

 

ขณะใช้โปรแกรม : นักเรียนคนที่  5 มีความสนใจ กระตือรือร้นในการท ากิจกรรมทุกขั้นตอน 
โดยเฉพาะในขั้นที่ 1 นักเรียนคนที่ 5 ท าทุกอย่างที่ผู้วิจัยก าหนดให้ท าอย่างตั้งใจ มีรอยยิ้มเวลาระบาย
สีภาพแมนดาล่า แต่ในกิจกรรม ตาราง 100 ช่อง นักเรียนคนที่ 5 ไม่สามารถท าให้เสร็จภายในเวลาที่
ก าหนด คือ 5 นาที  และมีพฤติกรรมล้มเลิกกลางคัน ในขั้นตอนที่ 2 คือการให้ข้อมูลสอนส านวน
สุภาษิต  และ ขั้นที่ 3 ขั้นฝึกการมีสติและการรับรู้เหตุผล  นักเรียนคนที่ 5 ให้ความสนใจต่อกิจกรรม
ทั้ง 2 ขั้น เป็นอย่างมาก และขอเสนอตัวเองออกมาน าเสนอหน้าห้อง ในขั้นที่ 4 เกือบทุกครั้ง ซึ่งผู้วิจัย
ต้องบอกให้เปลี่ยนเพ่ือนคนอ่ืนออกมาพูดบ้าง ซึ่งจากสมุดบันทึกท้ายคาบของนักเรียน พบว่า ในช่วง
กลางของโปรแกรม นักเรียนมีความตั้งใจที่จะมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยและมีทัศนคติต่อ
พฤติกรรมการอดทนรอคอยที่ดีขึ้นอย่างเห็นชัด ดังตัวอย่างต่อไปนี้  
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 ได้เรียนรู้ว่าการมีสติ มีสามาธิ จะท าให้อดทนรอคอยได้   

 ชอบนั่งสมาธิ เล่นโยคะ และระบายสีภาพแมนดาล่ามากท่ีสุด เพราะท าให้มีความสุข  

 

(จากแบบบันทึกท้ายคาบ วันที่ 14 พ.ย. 59, 24 ม.ค. 60 และ 26 ม.ค. 60,) 

 

หลังใช้โปรแกรม:   นักเรียนคนที่ 5 ท าเวลาจากการวัดการอดทนรอคอยได้ 20 นาที ถึงเกณฑ์ที่ผู้วิจัย
ก าหนดให้ที่เวลา 20 นาที เพ่ิมขึ้นจากการวัดครั้งแรก 15 นาที ซึ่งนักเรียนคนที่ 5 มีพฤติกรรมตั้งใจ
ท ากิจกรรม และมีพัฒนาการที่ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด จากการสัมภาษณ์นักเรียนหลังการใช้โปรแกรม 
พบว่า นักเรียนมีความตั้งใจที่จะอดทนรอคอย มีการใช้วิธีเตือนตัวเองมากกว่าบังคับตัวเอง  สอดคล้อง
กับแบบสังเกตพฤติกรรมของครูและผู้แกครอง ที่มีความคิดเห็นว่า นักเรียนคนที่ 5 มีพัฒนาการด้าน
พฤติกรรมการอดทนรอคอยเพ่ิมข้ึน ดังตัวอย่างต่อไปนี้  

 อยากอดทนรอคอยให้ได้ เพราะการอดทนรอคอยจะท าให้ได้สิ่งที่ดีกว่า  ไม่อยากเจอสิ่งไม่ด ี

 บอกตัวเองว่าต้องมีสติตลอดเวลา การมีสติจะท าให้ไม่เผลอและ ท าให้อดทนรอคอยได้ 

(จากแบบสัมภาษณ์นักเรียน วันที่ 21 ก.พ. 60) 

 นักเรียนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยเพิ่มมากข้ึน เข้าแถวดื่มนมโดยไม่หงุดหงิด  

 ถ้าเทียบกับต้นเทอมแล้ว นักเรียนมีความอดทนรอคอยเพ่ิมขึ้น บอกคุณแม่ว่า ได้นั่งสมาธิแล้ว
มีสติแล้วจะท าให้ได้สิ่งที่ดีในอนาคต  

(จากแบบสังเกตพฤติกรรมส าหรับครูและผู้ปกครอง)  
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ
ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  มีสาระส าคัญ ดังนี้ 

 

ค าถามการวิจัย 

1.  โปรแกรมการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลเพ่ือเสริมสร้างการอดทนรอคอย 
ในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 มีลักษณะที่เหมาะสมอย่างไรที่จะส่งเสริมการอดทนรอคอยแก่
เด็กได้ 

2.  ความสามารถในการอดทนรอคอยของนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ที่ได้รับการ
จัดการเรียนรู้ตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีพฤติการกระท าด้วยเหตุผล ก่อนและหลังการทดลอง
มีความแตกต่างกันอย่างไร 

3. ความสามารถในการอดทนรอคอยของนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ที่ได้รับการ
จัดการเรียนรู้ด้วยแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล มีความแตกต่างจากกลุ่มที่
ไม่ได้รับการใช้โปรแกรมอย่างไร 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอย ตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ
กระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4  

2.  เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการอดทนรอคอยของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังจากการจัด
กิจกรรมการสอนจากโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล
ในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4   

3.  เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการอดทนรอคอยระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
หลังจากจัดกิจกรรมการสอนจากโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท า
ด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4   

 

การด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยและพัฒนา โดยแบ่งการด าเนินการด าเนินการออกเป็น 4 ระยะ 
ได้แก่ ระยะที่  1 (R1) การวิจัยเพ่ือศึกษาสภาพปัญหาพฤติกรรมการอดทนรอคอยจากครูและ
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ผู้ปกครองของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษา ศึกษาแนวคิดและทฤษฎี มุ่งเสริมสร้างพฤติกรรมการ
อดทนรอคอยในเด็กระดับประถมศึกษา และน าข้อมูลที่ได้มาพัฒนากรอบแนวคิดในการวิจัย ระยะที่ 
2 (D1) การวิจัยเพ่ือพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยจากแนวคิดการมีสติและทฤษฎีการ
กระท าด้วยเหตุผล  ระยะที่ 3 (R2) การวิจัยเพ่ือศึกษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการ
อดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษา
ปีที่ 4 ระยะที่ 4  (D2) การปรับปรุงและพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิด
การมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ฉบับปรับปรุง  

 

สรุปผลการวิจัย  
 ผลการวิจัย สามารถสรุปได้ดังนี้  

 ผลการพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท า
ด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4  

     ผลการพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎี
การกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ประกอบด้วยองค์ประกอบ ขั้นตอน และ
ผลต่อการพัฒนาพฤติกรรมการอดทนรอคอยของเด็ก ดังภาพที่ 13  
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แผนภาพที่ 13  โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยที่พัฒนาขึ้น   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนของโปรแกรม จ านวน 12 sessions ในแต่ละ session ใช้เวลา 50 นาที 

    

   

 

 

 

 

 

       ขั้นที่ 2  ขั้นรับรู้ข้อมูล 

 

 

 

 

 

   ขั้นที่ 1  ขั้นฝึกสติ : ให้นักเรียนได้เรียนรู้การท ากิจกรรมที่เป็นการฝึกสติ โดย

การใช้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 ปราศจากการตีความ โดยใช้กิจกรรมหมุนเวียนกันดังนี้    

                         โยคะ 

โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท า

ด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 

หลักการ :  

1. นักเรียนเรียนรู้ที่จะชะลอความพึงพอใจจากการควบคุมตนเองด้วยแนวคิดการมีสติ 
ด้วยการควบคุมพฤติกรรมตนเอง ปราศจากการตีความและไม่ตัดสินสถานการณ์จาก
อารมณ์ของตนเองผ่านการท ากิจกรรมที่ให้นักเรียนได้ฝึกการมีสติจากสถานการณ์จ าลอง
ที่ก าหนดให้ 
2. นักเรียนแสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอยภายใต้การรับรู้บรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิง  
ทัศนคติของบุคคลที่เชื่อถือได้ และการมีแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมการอดทนรอ
คอยจากความตั้งใจภายในจิตใจของเด็กเอง  
 

นั่งสมาธิ 

ระบายสีภาพแมนดาล่า 

ตาราง 100 ช่อง  

ระฆังแห่งสติ  

ขั้นที่ 2 ขั้นรับรู้ข้อมูล : ให้ข้อมูลนักเรียนเกี่ยวกับข้อดีของการมีพฤติกรรมการ

อดทนรอคอยและข้อเสียของการไม่มีพฤติกรรมการอดทนรอคอยโดยการใช้

ส านวนสุภาษิต 

ขั้นที่ 3  ขั้นให้สถานการณ์ และฝึกการมีสติและการรับรู้เหตุผล  : ฝึกการ

อดทนรอคอยจากสถานการณ์สมมุติที่ก าหนดให้ตามความคิดรวบยอดของ

ส านวนสุภาษิตในขั้นที่ 2  โดยการตัดสินใจจากแรงจูงใจ ทัศนคติของนักเรียน 

และบรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิง  
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จากภาพสามารถอธิบายได้ว่า โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ
ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4  มีหลักการคือ การสร้าง
โปรแกรมที่มุ่งให้นักเรียนเกิดความอดทนและสามารถรอคอยได้โดยการชะลอความพึงพอใจจากการ
ควบคุมตนเองด้วยแนวคิดการมีสติ รับรู้สิ่งที่เกิดขึ้นจากประสาทสัมผัสทั้ง 5 โดยปราศจากการตีความ
และไม่ตัดสินใดๆ และใช้หลักการของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลเข้ามาให้เด็กรับรู้จากเหตุผลว่า 
การที่แสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอยเป็นสิ่งที่พึงกระท าภายใต้การเข้าใจบรรทัดฐานจากกลุ่มอ้างอิง 
ทัศนคติของบุคคลที่เชื่อถือได้ และการมีแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมการอดทนรอคอยจากความ
ควบคุมตนเองและความตั้งใจภายในจิตใจของเด็กเอง โดยมีขั้นตอนของโปรแกรม 5 ขั้นตอน ได้แก่  

ขั้นที่ 1  ขั้นฝึกสติ เป็นการให้นักเรียนได้เรียนรู้การท ากิจกรรมที่เป็นการฝึกสติ โดยการใช้
ประสาทสัมผัสทั้ง 5 ปราศจากการตีความ โดยใช้กิจกรรมหมุนเวียนกัน ได้แก่ โยคะ การนั่งสมาธิ การ
ระบายสีภาพแมนดาล่า ตาราง 100 ช่อง และการใช้ระฆังแห่งสติ   

ขั้นที่ 2 ขั้นรับรู้ข้อมูล  เป็นการให้ข้อมูลนักเรียนเกี่ยวกับข้อดีของการมีพฤติกรรมการอดทน
รอคอยและข้อเสียของการไม่มีพฤติกรรมการอดทนรอคอยโดยการใช้ส านวนสุภาษิ ต จ านวน 12 
ส านวน ที่ไม่ซ้ ากันในแต่ละ session  

ขั้นที่ 4  ขั้นแบ่งปันประสบการณ์: ร่วมกันแบ่งปันประสบการณ์ที่นักเรียนเลือก

จากสถานการณ์ท่ีได้รับการฝึกในขั้นที่ 3 

ขั้นที่ 5  ขั้นมีสติ : การหยุดคิดด้วยใจสงบพร้อมทั้งระลึกถึงสิ่งที่ได้เรียนมา

ตลอดคาบ  

การประเมินผล :   

1. การด าเนินงาน ใช้แบบสัมภาษณ์นักเรียน และ บันทึกท้ายคาบ  

2.  เวลาที่เด็กสามารถอดทนรอคอยได้หลังจากใช้โปรแกรม ประเมินจากแบบวัด

พฤติกรรมการอดทนรอคอยของเด็ก หลังจากใช้โปรแกรมแล้ว เด็กสามารถอดทนรอ

คอยเพ่ิมมากข้ึน 
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ขั้นที่ 3  ขั้นให้สถานการณ์ และฝึกการมีสติและการรับรู้เหตุผล    เป็นการฝึกการอดทนรอ
คอยจากสถานการณ์สมมุติที่ก าหนดให้ตามความคิดรวบยอดของส านวนสุภาษิตในขั้นที่ 2  โดยการ
ตัดสินใจจากแรงจูงใจ ทัศนคติของนักเรียน และบรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิง  

ขั้นที่ 4  ขั้นแบ่งปันประสบการณ์: นักเรียนร่วมกันแบ่งปันประสบการณ์ที่นักเรียนเลือกจาก
สถานการณ์ท่ีได้รับการฝึกในขั้นที่ 3 

ขั้นที่ 5  ขั้นมีสติ : นักเรียนได้หยุดคิดด้วยใจสงบพร้อมทั้งระลึกถึงสิ่งที่ได้เรียนมาตลอดคาบ 
หลังจากในขั้นนี้ นักเรียนได้เขียนบันทึกท้ายคาบ เพ่ือบันทึกสิ่งที่ได้เรียนรู้จากโปรแกรม 

    ส าหรับกรประเมินผลของโปรแกรม แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ  ส่วนของการด าเนินงาน และ
ส่วนของเวลาที่เด็กสามารถอดทนรอคอยได้หลังจากใช้โปรแกรม แล้วเด็กสามารถอดทนรอคอยเพ่ิม
มากขึ้น  ในส่วนของการด าเนินงานประเมินผลโดยการใช้แบบสัมภาษณ์ แบบสังเกตพฤติกรรม และ
บันทึกท้ายคาบเพ่ือดูการเรียนรู้ของเด็กเกี่ยวกับพฤติกรรมการอดทนรอคอยทั้งจากทางบ้าน และจาก
ทางโรงเรียน 

ผลของการใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎี
การกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 

   การด าเนินงานตามโปรแกรม ช่วยให้นักเรียนที่เข้าโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอย
ตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 มีความ
สามารในการอดทนรอคอย ซึ่งจากการวิจัย พบว่า นักเรียนในกลุ่มทดลองมีความสามารถในการ
อดทนรอคอยเพ่ิมขึ้น หลังจากการเข้าร่วมโปรแกรม นักเรียนในกลุ่มทดลองมีความสามารถในการ
อดทนรอคอยเพิ่มขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

   โปรแกรมนี้ไม่เพียงแต่ช่วยให้นักเรียนในกลุ่มทดลองมีความสามารถในการอดทนรอคอย
เพ่ิมข้ึนเท่านั้น แต่ยังช่วยให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ด้านอื่นๆ ดังนี้  

เกิดความคุ้นชินในการนั่งสมาธิ และการท ากิจกรรมที่สงบ ท าให้นักเรียนมีสมาธิต่อการเรียน
ในคาบอ่ืนๆ ด้วย  

เกิดการพัฒนาทักษะในการใช้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 โดยที่ไม่ตีความ ท าให้มีสติในการใช้
ชีวิตประจ าวัน  

เกิดการพัฒนาพฤติกรรมด้านอื่น นอกเหนือจากพฤติกรรมการอดทนรอคอย 

เกิดการปรับใช้วิธีเสริมสร้างพฤติกรรมที่พึงประสงค์ด้านอ่ืนจากหลักการมีสติ และทฤษฎีการ
กระท าด้วยเหตุผล 

เกิดการเรียนรู้ในการท างานเป็นกลุ่ม 
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 ในขณะที่ผลของการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังจากการใช้
โปรแกรม ปรากฏว่า นักเรียนในกลุ่มทดลอง มีความสามารถในการอดทนรอคอยเพ่ิมขึ้นไม่แตกต่าง
กับกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่หากเปรียบเทียบเวลาอดทนรอคอยของ
นักเรียนในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ปรากฏว่า หลังจากที่กลุ่มทดลองใช้โปรแกรมการเสริมสร้าง
การอดทนรอคอยโดยแนวคิดการมีสติและทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษา
ปีที่ 4 นักเรียนในกลุ่มทดลองที่ไม่สามารถอดทนรอคอยได้ในครั้งแรกก่อนที่จะใช้โปรแกรม สามารถ
ท าเวลาได้เพ่ิมขึ้นทุกคน ในขณะที่นักเรียนในกลุ่มควบคุม ไม่สามารถท าเวลาได้เพ่ิมทุกคน บางคนท า
เวลาได้ลดลง ซึ่งจะน าเสนอในการอภิปรายผลต่อไป  

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 ในการอภิปรายผลการวิจัย ผู้วิจัยแบ่งการอภิปรายออกเป็น 4 ประเด็น คือ 1)  คุณภาพของ
โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลใน
นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4  2) ปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมการอดทนรอคอยของเด็ก 3) 
การท านายพฤติกรรมการอดทนรอคอยของเด็กในอนาคต 4) พฤติกรรมการอดทนรอคอยของเด็ก
ระดับประถมศึกษาจากครอบครัว ห้องเรียน สู่สังคม  ซ่ึงแต่ละประเด็นมีรายละเอียดดังนี้ 

           1. คุณภาพของโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎี
การกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4  คุณภาพของโปรแกรมในมิติของเวลาที่
นักเรียนอดทนรอคอยได ้

โปรแกรมที่ พัฒนาขึ้นเพ่ือส่งเสริมความสามารถในการอดทนรอคอยของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4 โดยใช้แนวคิดการมีสติ และทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล โดยมีการพัฒนาขึ้น
อย่างเป็นระบบและมีแนวคิดทฤษฎีรองรับ  ในการพัฒนาโปรแกรมผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมอย่างเป็น
ขั้นตอนที่มีความสอดคล้องเชื่อมโยงกัน โดยการเริ่มต้นจากการศึกษาข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับปัญหา
พฤติกรรมการอดทนรอคอยในเด็กระดับประถมศึกษา พัฒนาการด้านต่างๆ รวมทั้งทฤษฎีและ
บทความที่เกี่ยวข้องกับการอดทนรอคอยในประเด็นต่างๆ เช่น ความสัมพันธ์ของการท างานของสมอง
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการอดทนรอคอย พัฒนาการของการอดทนรอคอยจากเด็กเล็กจนเติบโต
เป็นผู้ใหญ่ และการวัดการอดทนรอคอย ทฤษฎีและแนวคิดที่จะน ามาใช้แก้ปัญหาการอดทนรอคอย 
เป็นต้น ซึ่งจากการศึกษาพบว่า ความสามารถในการอดทนรอคอยเป็นความสามารถด้านหนึ่งของการ
ควบคุมตนเอง (self-control) จากการที่บุคคลสามารถมีพฤติกรรมยับยั้งชั่งใจ หรือ เลื่อนเวลาที่จะ
สนองสิ่งที่ตนเองต้องการออกไปได้ (W. Mischel, 1976) โดยผู้วิจัยใช้เทคนิคของ Kabat Zinn และ 
ติช นัท ฮันท์ เป็นแนวทางในการจัดโปรแกรม ซึ่งพบว่า เทคนิคทั้ง 2 นี้ มีประสิทธิภาพและมีความ
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เหมาะสมกับนักเรียนในกลุ่มทดลองทั้งยังพบว่า แนวคิดการฝึกสติของทั้งสองเทคนิคมีความทันสมัย 
สามารถยืดหยุ่นได้ในบริบทโรงเรียนและบริบทอื่นๆ  

จากการวิจัยในครั้งนี้ พบว่า ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการอดทนรอคอย 
ของ 1) นักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลังใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมี
สติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  มีความแตกต่าง
ระหว่างค่าเฉลี่ยของเวลาในการอดทนรอคอยของนักเรียนระหว่างก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลอง  พบว่า เวลาในการอดทนรอคอยของนักเรียนก่อนการทดลองค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
17.34 และเวลาในการอดทนรอคอยของนักเรียนหลังการทดลองค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.14 คะแนนเฉลี่ย
ของทั้งสองกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) เวลาเฉลี่ยของพฤติกรรมการ
อดทนรอคอย ของนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนและหลังใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตาม
แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล  พบว่า เวลาในการอดทนรอคอยของนักเรียน
ก่อนการทดลองค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.36 และเวลาในการอดทนรอคอยของนักเรียนหลังการทดลอง
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.61 คะแนนเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และ 3) ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการอดทนรอคอย ของนักเรียนกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง หลังการใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ
กระท าด้วยเหตุผล เมื่อพิจารณาความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของเวลาในการอดทนรอคอยของ
นักเรียนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของหลังการทดลอง พบว่า เวลาในการอดทนรอคอยของ
นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.14  และคะแนนความสามารถในการอดทนรอคอยของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.61 ซึ่งเวลาเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จากผลการทดลองนี้สอดคล้องกับสมมุติฐานในการวิจัย ข้อที่  1 
เนื่องจากปัจจัย 3 ประการ คือ   

ผู้เรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ที่ใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิด
การมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล ที่พัฒนาขึ้นจะมีความสามารถในการอดทนรอคอยสูง
กว่าเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 
เนื่องจาก เจตคติ ความคิด และ ทัศนคติที่เปลี่ยนไปในทางที่ดีในนักเรียนกลุ่มทดลอง ที่ได้เรียน
โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลใน
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ด้วยการจัดกิจกรรม ซ้ าๆ และสม่ าเสมอ เป็นเวลา 12 สัปดาห์  
สอดคล้องกับ ((Rechtschaffen, 2016) (Hölzel et al., 2011) ที่กล่าวว่า การศึกษาวิจัยค้นพบเรื่อง
การฝึกการมีสติ สามารถเห็นผลได้ตั้งแต่ 8 สัปดาห์ ซึ่งจะก่อให้เกิดการคิดเชิงบวก ความจ า 
ความสามารถในการควบอารมณ์ดีข้ึน และเกิดการรู้จักตนเองเพ่ิมข้ึน  
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  การด าเนินการเรียนการสอนโดยจัดกิจกรรมตามโปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตาม
แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลนั้น เป็นปัจจัยที่ส าคัญที่น าไปสู่พัฒนาการด้าน
ความสามารถในการอดทนรอคอยของนักเรียนในกลุ่มทดลอง เนื่องจาก ผู้วิจัยใช้เทคนิคการท า
กิจกรรมให้เกิดสมาธิส่งผลให้สมองแจ่มใส และพร้อมที่จะรับข้อมูล (Hanh, 2016; R. D. Siegel, 
2010) ที่เป็นประโยชน์ของการอดทนรอคอย ท าให้นักเรียนเกิดประสิทธิภาพในการยับยั้งชั่งใจ และ
เลือกที่จะอดทนรอคอยมากกว่าจะรับสิ่งของทันที ซึ่งแตกต่างกับ (Joseph, 2015) ที่ท าการศึกษา
เกี่ยวกับการอดทนรอคอยโดยใช้เทคนิคการแทรกแซงโดยผู้ปกครอง เพ่ือปรับพฤติกรรมการอดทนรอ
คอยในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1  

จากหลักการของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล ที่กล่าวว่า มนุษย์มีเหตุผลและมีความสามารถ
ที่จะใช้เหตุผลอย่างเป็นระบบ มีการทดสอบและน าทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลนี้ ไปใช้ในมิติของ
พฤติกรรมสังคมและ การประสบความส าเร็จในการท านายพฤติกรรม (Gotch & Hall, 2004) ดังเช่น
การใช้ เหตุผลในขั้นที่ 3 ของ โปรแกรม คือ การให้สถานการณ์และฝึกการมีสติและการรับรู้เหตุผล  
เป็นขั้นกิจกรรมที่ฝึกให้นักเรียนรู้จักคิดอย่างมีเหตุผลและเลือกปฏิบัติในสิ่งที่ถูกต้อง และนักเรียนที่
เลือกท าในสิ่งที่ถูกต้อง ย่อมจะประสบความส าเร็จในชีวิตอนาคตเช่นเดียวกัน (Mischel, 2014; 
Peake, Hebl & Mischel, 2002) นักเรียนในกลุ่มทดลองที่ได้เรียนตามโปรแกรม ทุกสัปดาห์ สัปดาห์
ละ 2 วัน คือ ทุกวันอังคารและวันพฤหัสบดี เป็นเวลา 16 สัปดาห์ ได้ผ่านการฝึกฝนให้คิดผ่านส านวน
สุภาษิตไทยที่มีความหมายว่าอดทนรอคอย  จึงท าให้เกิดการเชื่อมโยงไปสู่พฤติกรรมทางจริยธรรมอีก
ด้วย หลังจากเรียนครบ 12 ครั้ง นักเรียนจึงมีพัฒนาการของพฤติกรรมการอดทนรอคอยที่ดีขึ้น 
(Vellerand et al., 1992)   

ในขณะที่ สมมติฐานข้อที่ 2  กล่าวคือ เด็กกลุ่มทดลองที่ผ่านการใช้โปรแกรมเสริมสร้างการ
อดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลจะมีความสามารถในการ
อดทนรอคอยสูงกว่าเด็กกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นั้น ปรากฏว่า ผลจากการ
วิเคราะห์เวลาในการอดทนรอคอยในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังจากการทดลอง พบว่า เวลา
เฉลี่ยของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก เวลาสูงสุดที่
ก าหนดไว้ในการวัดการอดทนรอคอยคือ 20 นาที เป็นเวลาที่ผู้วิจัยก าหนดขึ้น จากการศึกษาเอกสาร
ต่างประเทศ และข้อจ ากัดเรื่องของเวลาเพ่ือใช้ส าหรับด าเนินกิจกรรมต่างๆ ในบริบทของโรงเรียน 
นักเรียนที่ไม่สามารถรอคอยตามระยะเวลาที่ก าหนดได้ในการวัดครั้งแรก มีจ านวน 5 คน  หลังจากใช้
โปรแกรมนี้สอนนักเรียนทั้งกลุ่มทดลอง ทั้งห้อง จ านวน 33 คน เป็นเวลา 12 สัปดาห์ แล้วท าการวัด
เวลาที่นักเรียนรอคอยได้อีกครั้ง ผลปรากฏว่า นักเรียนทั้ง 5 คน ท าเวลาในการอดทนรอคอยได้ ดีขึ้น 
ทุกคน ถึงแม้ว่า 2 ใน 5 คนไม่สามารถรอได้ตามเวลาที่ก าหนด คือ 20 นาที แต่ดูจากพัฒนาการด้าน
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เวลาแล้ว นักเรียนทั้ง 5 คน มีพัฒนาการที่ดีขึ้น กอปรกับการน าข้อมูลเชิงคุณได้ จาก การสัมภาษณ์
นักเรียน แบบสังเกตพฤติกรรมนักเรียนโดย ผู้ปกครองและครู และ สิ่งที่นักเรียนเรียนรู้ในแต่ละครั้ง
จากโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น ท าให้เห็นว่า โปรแกรมที่พัฒนาขึ้น โดยสอนตามขั้นตอนที่ได้จากการ
วิเคราะห์ สังเคราะห์ หลักการและแนวคิด มีส่วนส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการอดทนรอคอยที่เพ่ิมข้ึนได้   

 คุณภาพของโปรแกรมในมิติของทฤษฎีที่เก่ียวข้อง   

        จากแนวคิดการมีสติ  (mindfulness) ซึ่งเป็นแนวคิดที่มีความเชื่อมโยงกับการท างานของ
สมอง กล่าวคือ เมื่อบุคคลใดที่มีสติจะมีกระบวนการคิดภายในจิตใจที่ส่งมายังสมอง ท าให้บุคคลนั้น 
รู้จักเท่าทันอารมณ์ของตนเอง (Corcoran, Farb, Anderson & Segal, 2009; Kabat-Zinn, 2004)  
ผู้ที่มีสติ เมื่อวัดการท างานของสมองด้วยคลื่น EEG พบว่า ผู้ที่มีสติจากการอยู่ในสมาธิ สมองมีสภาวะ
คลื่นสมองต่ า เมื่อมีคลื่นสมองต่ าจะท าให้ควบคุมความคิดและอารมณ์ได้ ไม่หุนหันพลันแล่น 
(Rechtschaffen, 2016; Zinn, 2004; กรมสุขภาพจิต, กระทรวงสาธารณสุข) เมื่อสมองเกิดสมาธิ 
จะท าให้เกิดความพร้อมที่จะรับรู้ข้อมูล ทั้งเรื่องความจ าและการควบคุมอารมณ์ (Berslin, Zack & 
McMain, 2002; Zinn, 1990) พฤติกรรมการอดทนรอคอยเป็นพฤติกรรมที่ต้องใช้การควบคุมตนเอง 
ดังนั้น เมื่อนักเรียนในกลุ่มทดลองได้รู้จักการมีสติ มีสมาธิ จึงควบคุมพฤติกรรมการอดทนรอคอยของ
ตนเองได้  ในขณะเดียวกัน ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล เป็นทฤษฎีที่ช่วยเพ่ิมเรื่องของเหตุผลใน
ขณะที่นักเรียนมีสติ เมื่อได้รับข้อมูลที่เป็นข้อมูลที่ช่วยเพ่ิมแรงจูงใจโดยกลุ่มอ้างอิง และ บรรทัดฐาน
ของสังคม จากส านวนสุภาษิต พร้อมทั้งได้ฝึกปฏิบัติจริง จึงท าให้นักเรียนรู้ว่าสิ่งใดควรท า สิ่งใดไม่ควร
ท า โปรแกรมที่พัฒนาขึ้นจึงเป็นโปรแกรมที่ช่วยเสริมสร้างการอดทนรอคอยให้แก่นักเรียนในกลุ่ม
ทดลองอย่างมีประสิทธิภาพ 

แนวคิดการมีสติและทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล สามารถส่งเสริมพฤติกรรมด้านอ่ืนที่มี
ลักษณะพฤติกรรมใกล้เคียงกับพฤติกรรมการอดทนรอคอยได้  

        พฤติกรรมการอดทนรอคอยเป็นพฤติกรรมที่ถูกควบคุมของสมองส่วนหน้าซึ่งท าหน้าที่
ควบคุมการคิดเชิงบริหารของมนุษย์ (Executive Function) ในการควบคุมอารมณ์ ยับยั้งชั่งใจ ไม่ใช่
พฤติกรรมที่เกิดขึ้นตั้งแต่ก าเนิด แต่เป็นพฤติกรรมที่สามารถฝึกฝนได้ตั้งแต่ยังเป็นเด็ก (Mischel, 
1971; Roberts, 2000) ทฤษฎีที่มีความสอดคล้องกับ การท างานของสมองส่วนหน้าที่มีหน้าที่ควบคุม
ความคิดเชิงบริหาร ซึ่ง จากการวิจัยในต่างประเทศพบว่า ความสัมพันธ์เชื่อมโยงของกลยุทธ์ที่ใช้
เสริมสร้างพฤติกรรมการควบคุมตนเองได้นั้น คือ แรงจูงใจในทางจิต เพ่ือท าให้บุคคลนั้น มีความ
ต้องการจากภายในที่ จะกระท าพฤติกรรมนั้นๆด้วยตัวเอง (Funder, Block & Block, 1983; 
(Maccoby, 1980) (Joseph, 2015; Michaelson, Vega, Chatham & Munakara, 2013; 
Mischel & Mischel, 1983) แนวคิดการมีสติ (Mindfulness) เป็นแนวคิดที่มีความเชื่อมโยงกับการ
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ท างานของสมอง กล่าวคือ เมื่อบุคคลใดที่มีสติจะมีกระบวนการคิดภายในจิตใจที่ส่งมายังสมอง ท าให้
บุคคลนั้น รู้จักเท่าทันอารมณ์ของตนเอง (Corcoran et al., 2009) (Zinn, 2004) จากการศึกษา
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล เป็นทฤษฎีที่กล่าวถึง การท านายพฤติกรรมที่เกิดจากความตั้งใจที่จะ
กระท าพฤติกรรมนั้นๆ จากปัจจัยส่วนบุคคล คือ ความตั้งใจของตนเอง และ อิทธิพลของสังคมที่เป็น
บรรทัดฐานของสังคม จะท าให้บุคคลเชื่อถือและคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงและกระท าพฤติกรรมนั้นๆ 
เพราะเห็นว่าเป็นสิ่งที่ดี (Ajzen & Fishbein, 1980) แต่หลักการของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลนั้น 
มีกระบวนการคิดที่ต้องใช้เหตุผล อยู่ในขั้น Concrete Operation Stage นั้น คือช่วงอายุ 7-12 ปี 
ซึ่ งเด็กจะมี พัฒนาการด้านการคิดที่สามารถคิดอย่างมี เหตุผล สามารถคิดย้อนกลับ และมี
ความสามารถด้านความจ าที่มีประสิทธิภาพ (Piaget, 1976)  

ดังนั้นหากปรับใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการ
กระท าด้วยเหตุผล โดยการปรับเปลี่ยนเนื้อหาในส่วนของการให้ข้อมูล จากการเสริมสร้างการอดทน
รอคอย เป็นพฤติกรรมอ่ืน เช่น การควบคุมตนเองให้มีความตั้งใจจดจ่อต่องานที่ท า การคิดอย่าง
ไตร่ตรอง  จะท าให้พัฒนาพฤติกรรมนั้นๆ ได้   

 

ปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมการอดทนรอคอยของเด็ก  

จากการเก็บข้อมูลเชิงปริมาณ ควบคู่กับข้อมูลเชิงคุณภาพ ท าให้ได้ข้อสังเกต 3 ประการที่มี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมการอดทนรอคอยของนักเรียนในกลุ่มทดลอง ดังนี้   

ภูมิหลังของเด็กแตล่ะคน  

       นักเรียนในกลุ่มทดลองที่ไม่สามารถอดทนรอคอยได้ จ านวน 5 คน พบว่า นักเรียนในกลุ่มนี้
ได้รับการเอาใจใส่ดูแลจากผู้ปกครองน้อยกว่าที่ควรจะเป็น เห็นได้จากการไม่ส่งแบบสอบถาม และ
จากค าพูดที่กล่าวว่า ไม่ทราบพฤติกรรมของลูกมากนักเนื่องจากไม่ค่อยได้เจอลูก สอดคล้องกับการ
วิจัยของ Jacosen (1998) ที่ระบุว่า ปัจจัยทางครอบครัวมีผลต่อความสามารถในการอดทนรอคอย 
โดยศึกษาความสัมพันธ์ของรูปแบบความผูกพันระหว่างแม่และเด็กกับความสามารถในการอดทนรอ
คอย โดยผู้ทดลองท าการศึกษาความผูกพันระหว่างแม่กับลูกเม่ือลูกอายุ 12 เดือน 18 เดือน และ 6 ปี 
ในสถานการณ์ที่ ไม่คุ้น เคย (strange situation) ของ Ainsworth หลังจากนั้นท าการประเมิน
ความสามารถในการอดทนรอคอย เมื่อเด็กอายุได้ 6 ปี พบว่า เด็กที่มีรูปแบบความผูกพันที่มั่นคง 
(securely attachment) จะสามารถอดทนรอคอยได้นานกว่าเด็กที่มีรูปแบบความผูกพันที่ไม่คงที่  
ดังนั้น นักเรียนที่ไม่มีความผูกพันกับแม่ หรือ ผู้ปกครอง จะเป็นนักเรียนที่มีความอดทนรอคอยน้อย
กว่า นักเรียนที่มีความผูกพันกับพ่อแม่  
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นักเรียนในกลุ่มทดลองจ านวน 5 คน ที่ไม่สามารถอดทนรอคอยได้ แบ่งเป็นนักเรียนชาย 4 คน 
นักเรียนหญิง 1 คน   และนักเรียนในกลุ่มควบคุมที่อดทนรอคอยไม่ได้จ านวน 10 คน แบ่งเป็น 
นักเรียนชาย 9 คน และนักเรียนหญิง 1 คน ดังนั้น ปัจจัยเรื่องของเพศจึงเป็นปัจจัยอีกอย่างหนึ่งที่
สามารถสรุปว่า นักเรียนหญิง มีความอดทนรอคอยได้มากกว่านักเรียนชาย สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
(Selverman, 2003) ที่ระบุว่า เพศหญิงทั้งวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่ มีความสามารถในการอดทนรอคอย
สูงกว่า เพศชายทั้งวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่ จนเป็นที่มาของการวิจัยที่ต่อเนื่องว่า เมื่อผู้ชายและผู้แต่งงาน
กันและมีครอบครัว ท าให้ผู้ที่เป็น แม่ มีความอดทนรอคอยที่จะเลี้ยงดู ลูกๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
กว่าผู้เป็นพ่อ (Byrnes, Miller, & Schafer, 1999) 

 สภาวะแวดล้อมจากบุคคลรอบข้าง 

        นักเรียนในกลุ่มทดลองที่ไม่สามารถอดทนรอคอยได้ เป็นนักเรียนที่ต้องการความไว้วางใจ
จากครู พ่อแม่ หรือเพ่ือน เห็นได้จากการตอบค าถามแบบสัมภาษณ์หลังการใช้โปรแกรม ว่า  นักเรียน
ต้องการให้พ่อแม่ และคนรอบข้างดีใจ จึงพยายามพัฒนาพฤติกรรมการอดทนรอคอยของตนเอง 
สอดคล้องกับ งานวิจัยของ (Michaelson, Vega, Chatham and Munakata , 2013) ที่ศึกษา
เกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อการอดทนรอคอยพบว่า นอกจากการควบคุมตนเอง รางวัล และเงื่อนไขของ
เวลา ยังมีปัจจัยส าคัญอีกอย่างหนึ่งคือ ความไว้วางใจทางสังคม โดยผู้วิจัยได้แบ่งการทดลองออกเป็น 
2 กลุ่ม กลุ่มแรกผู้วิจัยได้ก าหนดบุคคลที่มีลักษณะไม่น่าไว้วางใจเป็นผู้วางเงื่อนไขรางวัล ส่วนที่สอง
ผู้วิจัยได้ก าหนดให้บุคคลที่มีลักษณะน่าไว้วางใจเป็นผู้วางเงื่อนไข ผลการทดลองพบว่า กลุ่มตัวอย่างใน
กลุ่มทดลองที่สองมีการอดทนรอคอยมากกว่ากลุ่มที่หนึ่ง ดังนั้นการสร้างพฤติกรรมการอดทนรอคอย
จึงจ าเป็นต้องค านึงถึงการไว้วางใจทางสังคมของกลุ่มเป้าหมายด้วย การท านายพฤติกรรมการอดทน
รอคอยในอนาคต   

พฤติกรรมการอดทนรอคอยเป็นพฤติกรรมที่สามารถเชื่อมโยงกับพฤติกรรมด้านอ่ืนในอนาคต 
ไม่ว่าจะเป็น พฤติกรรมด้านการเรียน การใช้เงิน และการเข้าสังคม เนื่องจากพฤติกรรมเหล่านี้เป็น
พฤติกรรมที่ต้องอาศัยการควบคุมตนเอง ดังรายละเอียดต่อไปนี้  

พฤติกรรมการเรียน    

       พฤติกรรมด้านการเรียนของนักเรียนในกลุ่มทดลองทั้ง 5 คน  มีพฤติกรรมตั้งใจเรียนมากขึ้น
ในท้ายโปรแกรม เช่น ตั้งใจตอบค าถาม และสนใจร่วมกิจกรรมจากโปรแกรมเพ่ิมมากขึ้น สอดคล้อง
กับเวลาที่นักเรียนมีอดทนรอคอยเพ่ิมข้ึนหลังจากการใช้โปรแกรมด้วย ซึ่งมีการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
อดทนรอคอยเรื่องการเรียนโดยเฉพาะ และศึกษเชิงลึกในมิติของการศึกษา เช่น (Bembenutty and 
Karabenick , 2004) ศึกษาการอดทนรอคอยมีความสัมพันธ์กับการชะลอการได้รับความพึงพอใจที่
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เกี่ยวข้องกับการศึกษา (academic delay of gratification) กล่าวคือ เด็กที่มีความอดทนรอคอยใน
สถานการณ์ทั่วๆไป จะใช้เวลาในการศึกษาหาความรู้มาก มีการเตรียมตารางการเรียนล่วงหน้า อีกทั้ง
ยังสามารถอดทนท างานที่ยากล าบากและไม่น่าสนใจได้ดีกว่าเด็กที่มีความอดทนรอคอยได้น้อย เช่น
เมื่อมีสถานการณ์ที่ให้เด็กตัดสินใจ  เด็กท่ีมีความอดทนรอคอยมากจะเลือกอ่านหนังสือในห้องสมุดทั้ง
วันเพ่ือเตรียมตัวสอบในวันรุ่งขึ้นมากกว่าการออกไปเที่ยวสังสรรค์กับเพ่ือน   สอดคล้องกับ Mischel, 
Shoda and Rodriguez (1989)   ที่ ได้ศึกษาและค้นพบเกี่ยวกับการอดทนรอคอยโดยวิธีเลือก
รับประทานขนมในเด็กอายุ 4 ปี  ที่พบว่า ผลลัพธ์ที่ออกมาคือ ระยะเวลาที่เด็กๆรอทานขนม กับผล
การเรียนของพวกเขาในเวลาต่อมา เชื่อมโยงกันอย่างมีนัยส าคัญ  

 ดังนั้น นักเรียน ที่มีพฤติกรรมการอดทนรอคอยที่ดี  จึงเป็นพฤติกรรมพ้ืนฐานที่จะน าไปสู่
พฤติกรรมการอดทนรอคอยด้านการเรียนที่ดีด้วย  รวมทั้งนักเรียนในกลุ่มทดลองที่มีพัฒนาการด้าน
การอดทนรอคอยที่เพ่ิมขึ้น เห็นได้จากเวลาที่วัดได้หลังการใช้โปรแกรม มีแนวโน้มที่จะมีความอดทน
รอคอยด้านการเรียนเพ่ิมสูงขึ้นด้วย  

 พฤติกรรมการใช้เงิน 

  พฤติกรรมการใช้เงินเป็นพฤติกรรมหนึ่งที่เชื่อมโยงกับพฤติกรรมการอดทนรอคอย เนื่องจาก 
การใช้เงินแบบไม่ยั้งคิด อยากได้สิ่งของแล้วซื้อทันที จนท าให้ส่งผลต่อเศรษฐกิจของครอบครัว  แต่ถ้า
บุคคลใดที่มีความอดทนรอคอย มีสติ และ รู้จักการคิดอย่างมีเหตุผล จะท าให้ลดปัญหาเศรษฐกิจได้ 
จากงานวิจัยของ (Wulfert, Block, Santa Ana, Rodriguez, & Colsman, 2002) ที่วิจัยเกี่ยวกับ 
พฤติกรรมปัญหาการใช้เงินแบบไม่ยั้งคิดในวัยรุ่น ที่กล่าวว่า วัยรุ่นที่ไม่มีความอดทนรอคอยในด้านการ
ใช้เงิน จะใช้เงินอย่างสุรุ่ยสุร่าย ไม่สามารถก ากับตนเองได้ มีพฤติกรรมน าเงินไปซื้อบุหรี่ และ ยาเสพ
ติดชนิดอื่น จนเป็นปัญหาสังคมตามมา  

ในโปรแกรมการเสริมสร้างการรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลใน
นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 จึงสอดแทรกข้อมูลเกี่ยวกับการใช้เงินเข้าไปในโปรแกรม สอนให้
เด็กรู้จัก ประหยัดอดออม ซึ่งผลปรากฏว่า นักเรียนในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการใช้เงินที่ดีขึ้น จาก
แบบสังเกตของผู้ปกครองที่ตอบกลับมาว่า นักเรียนเก็บเงินค่าขนมได้มากขึ้น รู้จักคิดก่อนตัดสินใจซื้อ
ของมากขึ้น และจากแบบสัมภาษณ์นักเรียน ที่ต้องการเก็บเงิน และระมัดระวังในการใช้เงินมากขึ้น 
ใช้เงินโดยผ่านการคิดด้วยเหตุผลก่อน  

          3.3  พฤติกรรมด้านสังคม  

      พฤติกรรมการเข้าสังคมของนักเรียนในกลุ่มทดลอง ที่ไม่สามารถอดทนรอคอยได้ ยังมี
พฤติกรรมด้านอ่ืนด้วย เช่น พูดคุยขณะที่ครูสอน ชอบแกล้งเพ่ือนในเวลาเรียนจนเพื่อนทนไม่ได้  แต่มี
แนวโน้มไปในทางที่ดีขึ้น เนื่องจากนักเรียนเรียนรู้จากโปรแกรมการเสริมสร้างการรอคอยตามแนวคิด
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การมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 ด้วยการรับข้อมูล 
และจากการปฏิบัติจริงในขั้นตอนของโปรแกรม ท าให้นักเรียนมีพฤติกรรมการเข้าสังคมที่ดีขึ้น เห็นได้
จากบทสัมภาษณ์ของนักเรียนที่อยากท าให้คนรอบข้างรู้สึกดี และนักเรียนไม่ชอบที่จะท างานร่วมกับ
เพ่ือนที่ไม่อดทนรอคอยเพราะจะท าให้ไม่ได้รับผลดีต่อตนเองและสังคม  สอดคล้องกับ งานวิจัยของ 

(Krueger, Caspi, Moffitt, White, & Stouthamer‐Loeber, 1996) ที่กล่าวถึงปัญหาด้านการเข้า
สังคมของเด็กที่ไม่มีการอดทนรอคอย ว่า กลุ่มเด็กวัยรุ่นที่ไม่สามารถอดทนรอคอยได้มักจะมีปัญหา
สังคมด้านอ่ืนตามมา เช่น ปัญหากับผู้ปกครอง เข้ากับเพ่ือนไม่ได้ และ ปัญหาที่แสดงออกทางด้าน
ร่างกาย เป็นต้น  

พฤติกรรมการอดทนรอคอยของนักเรียนเป็นพฤติกรรมที่แสดงออกให้เห็นว่านักเรียนสามารถ
ชะลอความพึงพอใจของนักเรียนออกไป โดยการยืดเวลา เลื่อนการรับของออกไปเพ่ือ ให้ได้รับสิ่งที่
ดีกว่า  จากการวิจัยครั้งนี้ ท าให้เห็นความสัมพันธ์ที่สอดคล้องเชื่อมโยงของพฤติกรรมการอดทนรอ
คอยในบริบทเมื่อนักเรียนอยู่ที่บ้านจากแบบสังเกตของผู้ปกครอง และบริบทเมื่อนักเรียนอยู่ที่โรงเรียน
จากครูประจ าชั้น  จนน าไปสู่พฤติกรรมการอดทนรอคอยที่นักเรียนจะปฏิบัติเมื่ออยู่ในสังคม
นอกเหนือจากที่บ้าน และที่โรงเรียน ได้แก่ การไปเที่ยวตามสถานที่ต่างๆ หรือ แม้แต่การไปร่วม
กิจกรรมในสถานอ่ืนๆ นักเรียนจ าเป็นต้องได้รับการฝึกฝนโดยการมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยได้ใน
ทุกสถานการณ์ ผู้วิจัยจึงมีข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมเกี่ยวกับการวิจัยในครั้งต่อไป ดังนี้  

 

ข้อเสนอแนะในการวิจัย  
จากการด าเนินการท าวิจัยเรื่องการพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตาม

แนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 สามารถน า
โปรแกรมไปใช้กับนักเรียนกลุ่มอ่ืนได้ ทั้งโรงเรียนเอกชน และโรงเรียนรัฐบาล แต่ควรศึกษาบริบทของ
โรงเรียนที่จะน าโปรแกรมไปใช้ ซึ่งผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะเกี่ยวกับงานวิจัยเรื่องนี้ดังนี้ 

1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

     จากผลการวิจัยครั้งนี้มีข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ดังนี้ 

     1.1  ข้อเสนอแนะส าหรับผู้บริหาร  

                     สถานศึกษาที่จะน าผลวิจัยไปใช้ ควรได้รับการเห็นชอบจากผู้บริหารก่อน เนื่องจาก
เป็นโปรแกรมที่ไม่ได้จัดอยู่ในรายวิชาที่กระทรวงก าหนด และควรปรับวิธีการใช้โปรแกรมตามความ
เหมาะสมในเรื่องของ เวลาที่ใช้สอนต้องใช้ เวลาเดียวกันทุกครั้งเพ่ือประสิทธิภาพของโปรแกรมนี้ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การจัดโปรแกรมที่ต้องอาศัยการเห็นความส าคัญต่อพฤติกรรมการอดทนรอคอยซึ่ง
เป็น พฤติกรรมด้านทักษะชีวิต จากผลที่ได้จากการวิจัย ถ้ามีการพัฒนาและต่อยอดโดยการปรับปรุง
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โปรแกรม เพ่ือน าไปใช้กับนักเรียนในระดับประถมศึกษาตอนต้นจนกระทั่งถึงระดับประถมศึกษาตอน
ปลาย ก็จะสามารถเสริมสร้างพฤติกรรมการอดทนรอคอยได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น พร้อมทั้งได้
พัฒนาพฤติกรรมที่เป็นทักษะชีวิตของนักเรียนในด้านอ่ืน ก็จะท าให้เป็นโปรแกรมพัฒนามนุษย์ที่
สมบูรณ์  

1.2  ข้อเสนอแนะส าหรับครูที่น าโปรแกรมไปใช้                                                   

                 ครูที่จะน าโปรแกรมนี้ไปใช้ ควรได้รับการฝึกฝนก่อน ในด้านของกิจกรรมการฝึกสติที่
จ าเป็นต้องมีทักษะก่อนที่จะไปสอนเด็ก เช่น การเรียนโยคะ การนั่งสมาธิที่ถูกวิธี เป็นต้น   ครูผู้ที่
น าไปใช้อาจจะปรับเนื้อหาที่ใส่ในแผนการสอน และรูปแบบการสอนให้สอดคล้องกับบริบททางสังคม
นั้นๆ หรือเพ่ิมเติมกิจกรรมให้ตรงตามความต้องการของนักเรียน และควรจัดกิจกรรมตามโปรแกรม
อย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 8 -12  ครั้ง เพื่อเห็นการเปลี่ยนแปลงของนักเรียน ความคงทนของพฤติกรรม 
และยังสามารถเพ่ิมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนด้วย 

     1.3  ข้อเสนอแนะส าหรับผู้ปกครองที่น าโปรแกรมไปใช้  

                         โปรแกรมนี้สามารถน าไปประยุกต์ใช้กับนักเรียนที่บ้านโดยการอบรมการใช้
โปรแกรมให้แก่ผู้ปกครอง  และจะได้ผลดีมากยิ่งขึ้นจากการผูกพันท ากิจกรรมร่วมกันในครอบครัว
เพราะ นักเรียนจะได้เห็นตัวอย่างจากผู้ปกครองและเกิดความมั่นใจในการตัดสินใจที่จะประกอบ
พฤติกรรมของตนเองตามหลักการของทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล  

 2.  ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยครั้งต่อไป 

                2.1  ควรพัฒนาสื่อการสอนและกิจกรรมให้มีความทันสมัยโดยการน าเทคโนโลยีมาใช้
เพ่ิมข้ึนในโปรแกรม เพ่ือให้สอดคล้องกับความต้องการและความสามารถของผู้เรียนตามระดับต่างๆ 

                2.2  ควรพัฒนาโปรแกรมให้สอดคล้องกับนักเรียนในระดับเด็กเล็กกว่าประถมศึกษาปีที่ 
4 เพ่ือเป็นรากฐานในการสร้างพฤติกรรมอันพึงประสงค์ในลักษณะสร้างเสริมลักษณะนิสัยอย่างอ่ืน
ต่อๆไป 

                2.3  เวลาที่ใช้วัดการอดทนรอคอยในการทดลองครั้งต่อไป ควรจะเป็นแบบไม่จ ากัดเวลา
เพ่ือให้ได้ผลลัพธ์ในมาตรวัดที่ละเอียดกว่า และรู้ความสามารถการอดทนรอคอยที่แท้จริงของนักเรียน
แต่ละคน 
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                 บันทึกข้อความ 
ส่วนงาน งานหลักสูตรและการจัดการเรียนฯ ฝ่ายวิชาการ คณะครุศาสตร์ จุฬาฯ  โทร.82565-97 ต่อ 
6732 
ที่ ศธ 0512.6(2791.10)/59- วันที่            กันยายน 2559 
เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
เรียน   
 
 ด้วย พันตรีหญิง ธัญนุช สิงหพันธุ์ นิสิตหลักสูตรครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต  สาขา วิชาหลักสูตร
และการสอน  ภาควิชา หลักสูตรและการสอน   อยู่ระหว่างการด าเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เรื่อง  
“การพัฒนาโปรแกรมการเสริมสรางการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติรวมกับทฤษฎีการกระท าด
วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปที่ 4”     โดยมี  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ยศวีร ์สายฟ้า   
และ  รองศาสตราจารย์ ดร.สมโภชน์  
เอ่ียมสุภาษิต  เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา ในการนี้จึงขอเชิญท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย  ทั้งนี้
นิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดเป็นผู้ทรงคุณวุฒิดังกล่าวเพ่ือประโยชน์ทาง
วิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 

                                                      (รองศาสตราจารย์ ดร.เนาวนิตย์  สงคราม) 
 รักษาการแทนรองคณบดี 
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ภาคผนวก ค 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
แบบสัมภาษณ์พฤติกรรมอดทนรอคอย 

แบบสังเกตพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียน (ส าหรับผู้ปกครอง) 
แบบสังเกตพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียน (ส าหรับครู) 

แบบบันทึกเวลาการอดทนรอคอย 
โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลใน

เด็กระดับประถมศึกษาปีที่ 4 
ตัวอย่างแผนการเรียนรู้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎี

การกระท าด้วยเหตุผลในเด็กระดับประถมศึกษาปีที่ 4 
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เครื่องมือ 

แบบสัมภาษณ์พฤติกรรมการอดทนรอคอย 

 

 

ค าถามก่อนการใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท า
ด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 

ในชีวิตประจ าวันของนักเรียน ต้องใช้การอดทนรอคอยในเรื่องใดบ้าง และนักเรียนรู้สึกอย่างไรใน
ขณะที่ต้องใช้การอดทนรอคอย 

นักเรียนมีความต้องการที่จะประสบความส าเร็จในอนาคตจากการอดทนรอคอยหรือไม่ 

นักเรียนมีความรู้สึกเช่นไรหากพบเจอผู้ที่ไม่มีความอดทนรอคอย 

 

ค าถามหลังการใช้โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท า
ด้วยเหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 

ในชีวิตประจ าวันของนักเรียน ต้องใช้การอดทนรอคอยในเรื่องใดบ้าง และนักเรียนรู้สึกอย่างไรใน
ขณะที่ต้องใช้การอดทนรอคอย 

หลังจากการเรียนโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยฯ ที่จัดขึ้นแล้ว นักเรียนมีความอดทนรอ
คอยมากข้ึนหรือไม่ อย่างไรบ้าง  และมีความรู้สึกอย่างไรเมื่อเจอสถานการณ์ท่ีต้องใช้การอดทนรอ
คอยในชีวิตประจ าวันทั้งในห้องเรียนและนอกห้องเรียน 
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(ตัวอย่าง) แบบสังเกตพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียน (ส าหรับผู้ปกครอง) 

 

     ชื่อนักเรียน ...................................................................................ชั้น......................... เลขที่........ 

      ในขณะที่อยู่บ้าน นักเรียนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยหรือไม่ ตามลักษณะพฤติกรรมดังตอ่ไปนี้ 

เมื่ออยู่ที่บ้าน นักเรียนเคยมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยอะไรบ้าง  

............................................................................................................................. ...................................

................................................................................................ ................................................................

............................................................................................................................. ...................................

....................................................................................................... ......................................................... 

เมื่ออยู่ที่บ้าน นักเรียนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยตามข้อ 1 ได้นานเท่าใด (กี่นาที)  

................................................................................................................................................................

............................................................................................................................. ...................................

............................................................................................................................. ...................................

............................................................................... ................................................................................. 

ในรอบ 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา นักเรียนมีพฤติกรรมที่แสดงถึงการอดทนรอคอยอะไร มากท่ีสุด  

............................................................................................................................. ...................................

................................................................................................ ................................................................

............................................................................................................................. ...................................

........................................................................................................ ........................................................ 

ในขณะที่นักเรียนต้องรอคอยสิ่งใดสิ่งหนึ่ง นักเรียนแสดงอารมณ์หรือค าพูดเช่นไรบ้าง 

................................................................................................................................................................

............................................................................................................................. ...................................

............................................................................................................................. ...................................

................................................................................ ................................................................................ 
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(ตัวอย่าง) แบบสังเกตพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันของนักเรียน (ส าหรับครู) 

 

   ชื่อนักเรียน ...................................................................................ชั้ น.........................เลขท่ี....... 

      ในขณะที่อยู่โรงเรียน นักเรียนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยหรือไม่ ตามลักษณะพฤติกรรม
ดังต่อไปนี้ 

 

1. เมื่ออยู่ทีโ่รงเรียน นักเรียนเคยมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยอะไรบ้าง  

................................................................................................................................................................

............................................................................................................................. ...................................

............................................................................................................................. ...................................

...................................................................................... ......................................................................... 

2. เมื่ออยู่ทีโ่รงเรียน นักเรียนมีพฤติกรรมการอดทนรอคอยตามข้อ 1 ได้นานเท่าใด (กี่นาที)  

............................................................................................... .................................................................

............................................................................................................................. ...................................

........................................................................................................................................... .................... 

............................................................................................................................. ................................. 

3. ในรอบ 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา นักเรียนมีพฤติกรรมที่แสดงถึงการอดทนรอคอยอะไร มากท่ีสุด  

............................................................................................................................. ...................................

............................................................................................................................. ...................................

............................................................................ ............................................................... ..................... 

............................................................................................................................. .................................. 

4. ในขณะที่นักเรียนต้องรอคอยสิ่งใดสิ่งหนึ่ง นักเรียนแสดงอารมณ์หรือค าพูดเช่นไรบ้าง 

............................................................................................................................. ...................................

...................................................................................................................................................... ..........

......................................................................................................................... ....................................... 

............................................................................................................................. .................................. 
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(ตัวอย่าง) แบบบันทึกเวลาการอดทนรอคอย 

         นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ ........................ โรงเรียน.........................วันที่บันทึก................ 

เลขที่ เวลาเริ่ม เวลาสิ้นสุด เวลาที่ใช้ (นาที)  หมายเหตุ 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14     

15     

16     

17     

18     

19     

20     

 

สถานการณ์จ าลอง:  ผู้วิจัยให้นักเรียนท าแบบสอบถาม สิ่งของที่นักเรียนอยากได้ 3 รายการ และเมื่อ
วันที่วัดเวลาในการอดทนรอคอย ผู้วิจัยน าสิ่งของที่นักเรียนอยากได้ มาวางให้เห็นบนโต๊ะ หน้าชั้น 
พร้อมทั้ง บอกเงื่อนไขว่า มีสิ่งของที่นักเรียนอยากได้ บนโต๊ะ ให้นักเรียนหยิบไปได้เลย แต่จะได้เพียง 
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1 อย่าง แต่ถ้านักเรียน รอจนกว่าถึงเวลาที่ผู้วิจัยก าหนด นักเรียนจะหยิบสิ่งของได้ 2 อย่าง หลังจาก
ท าความเข้าใจกติกากับนักเรียนเรืยนเป็นที่เรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยจึงเริ่มจับเวลา   

 

โปรแกรมเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับ 

ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลในเด็กระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 
 

หลักการและเหตุผล 

ปัจจุบันสังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก ปัญหาสังคมส่วนใหญ่เกิดขึ้นมาจากการเปลี่ยนแปลง
ของค่านิยมของคนในสังคมที่ได้รับอิทธิพลแบบทุนนิยมจากประเทศตะวันตกที่เน้นการเจริญทาง
เศรษฐกิจและสังคม ส่งผลให้ เกิดการแข่งขันเพ่ือความอยู่รอดและความส าเร็จ และยังถือ
ความก้าวหน้าของวัตถุเป็นเครื่องวัดความเจริญ เทคโนโลยีที่ได้รับการพัฒนาขึ้นเพ่ือความทันสมัยและ
ความรวดเร็ว เนื่องจากความต้องการในการเพ่ิมผลผลิตและแสดงถึงความเจริญก้าวหน้าทางสังคม 
วัฒนธรรม  ซึ่งการพัฒนาทางเทคโนโลยีนั้นย่อมเป็นดาบสองคมที่จะเกิดประโยชน์ ในขณะเดียวกันก็
ย่อมก่อให้เกิดปัญหาขึ้นในสังคม แม้แต่ผู้ที่เป็นเจ้าของบริษัทไมโครซอฟท์ ผู้ผลิตคอมพิวเตอร์ที่ยิ่งใหญ่
ของโลก ยังกล่าวว่า “เทคโนโลยีเป็นเพียงเครื่องมือเท่านั้น ส่วนการสร้างแรงจูงใจและให้พวกเขา
ท างานร่วมกันได้ดีนั้น ครูถือเป็นอาชีพที่ส าคัญที่สุด ถึงแม้ว่าจะมีเทคโนโลยีที่ทันสมัยเปรียบเสมือน
เป็นส่วนหนึ่งของสังคม แต่ความอดทนรอคอยเป็นองค์ประกอบส าคัญของความส าเร็จ”  จากการที่
เด็กได้รับอิทธิพลที่ทันสมัยและความรวดเร็วจากเทคโนโลยี ท าให้เด็กได้รับการตอบสนองความ
ต้องการของตนเองอย่างรวดเร็วทันทีทันใด จนท าให้เกิดความเคยชินในการได้รับสิ่งที่ปรารถนาโดยที่
ไม่ต้องรอคอย เด็กในสังคมปัจจุบัน แทบจะไม่ได้รับประสบการณ์ หรือการเผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่
ต้องรอคอยเป็นเวลานานๆ เมื่อเด็กกลุ่มนี้เติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่  ผู้ใหญ่เหล่านั้นก็จะไม่สามารถควบคุม
พฤติกรรมของตนเองได้ ท าให้เกิดปัญหาสังคมตามมาอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ปัญหาสังคมไทยที่เห็นจาก
หนังสือพิมพ์ วิทยุ และสื่อต่างๆ ล้วนแล้วแต่เป็นเรื่องราวที่มีสาเหตุมาจากการขาดการอดทนรอคอย 
ซึ่งเห็นจากพฤติกรรมก้าวร้าว ความรุนแรงและพฤติกรรมที่ขัดต่อกฎหมาย จารีตประเพณีและ
วัฒนธรรมของสังคม ไม่ว่าจะเป็น การยกพวกตีกัน ปล้นจี้ ลักขโมย ซ่องสุมเสพยาเสพติด และข่มขืน
กระท าช าเรา ซึ่งปัญหาสังคมที่กล่าวมา เกิดจากกลุ่มคนที่ไม่สามารถควบคุมตัวเองได้  เป็นผู้ที่ไม่
สามารถบังคับจิตใจให้กระท าในสิ่งที่ถูกต้องมากกว่าความต้องการ ความอยากได้อยากมี กระท า
พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมทั้งๆ ที่รู้ว่าเป็นสิ่งที่ผิดกฎหมาย  และไม่สามารถแยกแยะความถูกต้องชั่วดีได้ 
สิ่งที่สามารถช่วยให้บุคคลสามารถควบคุมตนเองได้ดังกล่าว คือ การอดทนรอคอย (delay 
gratification)   ซึ่งการอดทนรอคอยในที่นี้ หมายถึง ความสามารถในการควบคุมตนเองไม่ให้กระท า
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ในสิ่งที่ผิด มีความสามารถที่จะควบคุมความต้องการจากสิ่งเร้าในทันทีทันใด มีความสามารถในการรอ
เวลาที่เหมาะสมเพ่ือการได้รับสิ่งที่มีคุณค่ามากกว่าในอนาคต 

 แนวทางแก้ไขปัญหาจากสภาพสังคมที่มีแต่ความเจริญทางวัตถุ ความเป็นอยู่ดีขึ้น และสิ่งอ านวย
ความสะดวกต่างๆ เกิดขึ้นมากมาย แต่มนุษย์กลับมีความสุขน้อยลง ความปลอดภัยในชีวิตลดน้อยลง 
การกระท าผิดศีลธรรมมีอัตราสูงขึ้นทั่วโลก ดังนั้น ประเทศต่างๆ จึงให้ความส าคัญกับเรื่องของ
การศึกษา มีความพยายามที่จะปฏิรูปการศึกษาของประเทศของตน ที่มุ่งสร้างคน ให้มีความรู้คู่
คุณธรรม จะมีวิธีการใดที่จะสร้างเด็กให้เติบโตขึ้นมาเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณธรรมซึ่งมีหลายปัจจัยที่จะส่งผล
ว่า เด็กคนหนึ่งจะเติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่ที่ดีได้นั้นเกิดจากพันธุกรรม จากการเลี้ยงดู และสิ่งแวดล้อม ซึ่ง
ปัจจัยบางอย่างนักการศึกษาไม่อาจสามารถควบคุมได้ แต่นักการศึกษาสามารถชี้น าและก าหนด
ทางเดินให้เด็กๆ ได้  การที่เราฝึกฝนเด็กให้มีการยับยั้งชั่งใจ อดทนต่อสิ่งเร้าภายนอก ไม่เผลอใจให้ท า
ในสิ่งที่ไม่ถูกต้อง ด้วยวิธีการหรือกระบวนการที่เกิดขึ้นจากภายในจิตใจเด็กเอง  จะเป็นการส่งเสริม
พฤติกรรม การอดทนรอคอยอย่างยั่งยืน เพราะเกิดจากการฝึกฝนพฤติกรรมการอดทนรอคอยจนเป็น
นิสัยโดยการท าซ้ า ท าบ่อยๆ ให้เป็นแบบแผนจนเกิดพฤติกรรมภายใต้การตัดสินใจของบุคคลนั้นๆ 
เมื่อเด็กตัดสินใจที่จะกระท าพฤติกรรมออกมาอย่างมีสติรู้เท่าทันอารมณ์ของตัวเองในขณะนั้น 
ประกอบการหาเหตุผลที่จะรอคอยด้วยการคิดที่มาจากทัศนคติและบรรทัดฐานของสังคมอย่าง
รอบคอบ เพราะทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลจะช่วยในการหาข้อผิดพลาดที่ตั้งอยู่บนเหตุผลจริยธรรม
ความดี ความถูกต้องและแนวคิดการมีสติจะสามารถช่วยส่งเสริมให้เด็กเกิดความตระหนักรู้จาก
ภายในจิตใจของตนเองก่อนที่จะน าไปสู่ข้อสรุปในการตัดสินใจกระท าพฤติกรรมรอคอยได้จนกว่าจะ
ถึงเวลาที่เหมาะสมเพ่ือที่จะได้รับผลที่ดีกว่า 

  การอดทนรอคอย (delay gratification)  ไม่ใช่ความสามารถที่เกิดขึ้นพร้อมกับมนุษย์ตั้งแต่
ก าเนิด  หากแต่ว่ามนุษย์มีความสามารถที่จะฝึกฝนให้เกิดการอดทนรอคอยได้ ทั้งนี้ประสิทธิภาพจะ
เกิดขึ้นมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับการฝึกฝนของแต่ละบุคคลทั้งสิ้น ความสามารถในการอดทนรอคอย
เป็นสิ่งที่ส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งในสถานการณ์ปัจจุบันของโลก ในแง่ของความรวดเร็วเร่งรีบ เต็มไป
ด้วยการแข่งขัน หากแต่มนุษย์ต้องมีความอดทนมั่นคง ไม่แปรปรวนไปกับสิ่งของล่อใจที่ไม่จ าเป็นหยิบ
ฉวยได้ง่าย แต่น าความล าบากมาสู่ตนเองในภายภาคหน้า ถ้ารู้จักอดทนและรอคอยจนถึงเวลาและ
สถานการณ์ที่เหมาะสม บุคคลนั้นก็จะประสบความส าเร็จในทุกๆ  เรื่อง นอกจากนี้ หากบุคคลใดมี
ความอดทนรอคอย รู้ตัวอยู่เสมอว่าสิ่งใดถูกสิ่งใดผิด สิ่งใดที่คู่ควรที่จะรอ สิ่งใดควรที่จะปฏิบัติ หรือ
กล่าวอีกนัยหนึ่งว่า บุคคลนั้นมีระเบียบในการใช้ชีวิต มีวินัยในตนเองในการกระท าย่อมส่งผลให้บุคคล
นั้นเกิดความผิดพลาดในการท างานและในการใช้ชีวิตน้อยที่สุด ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความส าคัญต่อ
การศึกษาเกี่ยวกับการเสริมสร้างการอดทนรอคอยในเด็กระดับประถมศึกษาตอนปลาย เนื่องจากมี
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ความพร้อมในการเรียนรู้และสามารถน าสิ่งที่ได้รับการสอนไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันเพ่ือพัฒนาเป็น
บุคคลิกภาพที่พึงประสงค์ในสังคมต่อไป 

วัตถุประสงค์ของโปรแกรม 

 โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วย 

เหตุผลในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้นักเรียน 

1.   มีความสามารถในการอดทนรอคอย 

2.   เห็นความส าคัญของการอดทนรอคอย 

3.   สามารถใช้โปรแกรมตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลเพื่อส่งเสริม      

การอดทนรอคอยได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

การด าเนินการใช้โปรแกรม 

          โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วย
เหตุผลประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นก่อนใช้โปรแกรม ขั้นใช้โปรแกรม และขั้นหลังใช้โปรแกรม 
โดยโปรแกรม ทั้ง 3 ขั้นตอน มีทั้งหมด 12 sessions ใช้เวลาทั้งหมด 16 สัปดาห์ โดยนักเรียนได้รับ
การสอนโปรแกรมนี้ทุกสัปดาห์  สัปดาห์ละ2 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที แบ่งเป็น  

          ขั้นก่อนใช้โปรแกรม  เป็นการหา Base line คือ การหาเวลาที่นักเรียนสามารถอดทนรอคอย
ได้ 3 ครั้ง เป็นรายบุคคล แล้วน ามาหาค่าเฉลี่ย เป็น การหาเวลาที่นักเรียนแต่ละคน สามารถอดทนรอ
คอยได้ในครั้งแรก ก่อนการใช้โปรแกรมที่พัฒนาขึ้น โดยให้นักเรียนท าแบบวัดการอดทนรอคอยและ
การจับเวลาจากสถานการณ์ที่ก าหนดให้  ผู้วิจัยใช้แบบส ารวจสิ่งของที่นักเรียนต้องการ และน าสิ่งของ
เหล่านั้น มามอบให้นักเรียนมีการก าหนดเงื่อนไขว่า ถ้านักเรียนรับสิ่งที่นักเรียนอยากได้นั้นทันที 
นักเรียนจะได้เพียง 1 ชิ้น แต่ถ้านักเรียนรอจนถึงเวลาที่ก าหนด นักเรียนจะได้ของ 2 ชิ้น ตามที่
นักเรียนเลือกเอง  

          ขั้นใช้โปรแกรม  เป็นการใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมีสติ
ร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลที่พัฒนาขึ้น ตามขั้นตอนขอโปรแกรม 12 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที 
โดยทั้ง 12 ครั้งมีการจัดกิจกรรม 5 ขั้นตอน ดังนี้  

     ขั้นที่ 1 ให้นักเรียนท ากิจกรรมที่เป็นการฝึกสติ เช่น การนั่งสมาธิ เล่นโยคะ ระบายสี เพ่ือให้เกิด
สมาธิ  

     ขั้นที่ 2 สอดแทรกความรู้ที่เกี่ยวกับการอดทนรอคอย โดยวิธีจากน าทฤษฎีของการกระท าด้วย
เหตุผลเพ่ือให้นักเรียนตระหนักถึงคุณค่า เจตคติ และบรรทัดฐานของสังคมเพ่ือให้เกิดความตั้งใจที่จะ
น าไปสู่พฤติกรรมการอดทนรอคอย 



 
 

 

185 

     ขั้นที ่3 ให้นักเรียนฝึกการอดทนรอคอย จากสถานการณ์ที่ผู้วิจัยก าหนดขึ้น  

     ขั้นที่ 4  นักเรียนออกมาแบ่งปันประสบการณ์ ความรู้สึก เกี่ยวกับสถานการณ์ที่ผู้วิจัยก าหนดให้ในขั้น
ที่ 3  

     ขั้นที่ 5  นักเรียนได้ฝึกการมีสติก่อนจบคาบ เพื่อให้เกิดการสงบนิ่งและคิดถึงสิ่งที่ได้เรียนมาตลอด
คาบ 

การประเมินผลโปรแกรม 

     การประเมินผลโปรแกรมนี้ ประกอบด้วย 

ระหว่างด าเนินการใช้โปรแกรม      

 เวลาที่เด็กสามารถรอคอยได้จากการยืดเวลาไม่ตอบสนองความต้องการของตนเอง   

     ในทันทีทันใด 

สังเกตพฤติกรรมการอดทนรอคอยของนักเรียนเป็นรายบุคคล โดยการใช้แบบสังเกตพฤติกรรม โดย
ครู และ ผู้ปกครอง  

ให้นักเรียนบันทึกการเรียนรู้ ท้ายชั่วโมงเพ่ือให้ผู้วิจัยได้ทราบว่านักเรียนเกิดการเรียน 

   รู้ตามวัตถุประสงค์ของโปรแกรมหรือไม่ 

เมื่อสิ้นสุดโปรแกรม 

ใช้แบบสัมภาษณ์การอดทนรอคอย เพ่ือสอบถามความรู้สึกของนักเรียนในกลุ่มทดลอง 

ผู้วิจัยและนักเรียนสรุปสิ่งที่ได้จากการใช้โปรแกรม 

โดยมีเครื่องมือที่ใช้ในการประเมินโปรแกรม จ านวน 3 ชุด ดังนี้ 

 แบบวัดการอดทนรอคอย 

แบบสังเกตพฤติกรรมอทนรอคอยของนักเรียน โดยครู และ ผู้ปกครอง  

แบบสัมภาษณ์การอดทนรอคอย  

 

 

 

 

 

 



 
 

 

186 

(ตัวอย่าง) แผนการจัดกิจกรรมโปรแกรมการเสริมสร้างการอดทนรอคอยตามแนวคิดการมี
สติร่วมกับทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 

Session ที่ 6: ช้าเป็นการนานเป็นคุณ 

วันที่ ............................................................................เวลา................................... ( 50 นาที)  

จุดประสงค์ : 1. เพ่ือให้นักเรียนได้รับสิ่งที่ต้องการโดยไม่สายเกินไปจากการรอคอยของนักเรียน  

       2. เพ่ือให้นักเรียนรู้ความหมายของส านวนสุภาษิต ช้าเป็นการ นานเป็นคุณ 

       3. เพ่ือให้นักเรียนได้รับการฝึกสติและเรียนรู้เหตุผลจากส านวนสุภาษิตที่ให้ เพ่ือ
เสริมสร้างการอดทนรอคอย  

กิจกรรมการเรียนรู้     

(ข้ันที่ 1)  ฝึกสติ 

               1. ให้นักเรียนระบายสีภาพ แมนดาล่า    

(ขั้นที่ 2) รับรู้ข้อมูล 

                2. ให้นักเรียนดูภาพสุภาษิต ช้าเป็นการ นานเป็นคุณและอธิบายความหมายของภาพ  
หมายถึง ก่อนจะลงมือท าอะไรควรคิดให้รอบคอบ ใจเย็น ๆ ค่อย ๆคิด ค่อย ๆท า แล้วจะประสบ
ผลส าเร็จ ดีกว่าผลีผลาม รีบ ๆท าแล้วผิดพลาด มีจุดประสงค์เพ่ือให้นักเรียนรู้จักการรอคอย ไม่พลี
ผลาม รีบร้อน เช่น การข้ามถนนโดยไม่ใช้สะพานลอยทั้งๆที่ มีสะพานลอยอยู่ตรงนั้น แต่กลับเลือกที่
จะไปเร็วๆ โดยการข้ามถนน จึงเสี่ยงต่อการถูกรถชน อาจเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ แต่ถ้าเลือกที่จะใช้
สะพานลอย ถึงจะใช้เวลานานกว่า แต่ปลอดภัยไม่มีโอกาสที่จะโดนรถชน  

(ข้ันที่ 3)  ขั้นให้สถานการณ์ และฝึกการมีสติและการรับรู้เหตุผล   

                3. ให้นักเรียนฝึการอดทนรอคอย จากสถานการณ์ที่ก าหนด ได้แก่  ครูให้นักเรียนเล่น
เกมตกปลา โดยนักเรียนจะมีที่ช้อนปลาที่ท าจากกระดาษ ให้นักเรียนเลือกจับปลาที่คิดว่าตัวใหญ่ที่สุด 
เพียง 1 ตัว ในเวลา 5 นาที โดยจะมีปลาออกมาเรื่อยๆ จนหมดเวลา ซึ่งปลาที่ปล่อยออกมาจะออกมา
ท้ายๆ นักเรียนที่อดทนรอคอยได้ ไม่รีบตักปลาตัวแรกๆ ก็จะได้ปลาตัวใหญ่ที่สุด หากถ้ารีบตักแล้ว 
แล้วมาเจอปลาที่ตัวใหญ่กว่า ก็ไม่มีสิทธิ์ที่จะตักได้อีก   

(ข้ันที่ 4)  ขั้นแบ่งปันประสบการณ์  

               4. นักเรียนออกมา น าเสนอหน้าชั้น อธิบายให้เพ่ือนฟังว่า ในสถานการณ์ที่เกิดขึ้น
นักเรียนตัดสินใจอย่างไร เพราะอะไรจึงตัดสินใจเช่นนั้น   

(ข้ันที่ 5)  ขั้นมีสติ 

              5. นักเรียนอยู่ในความสงบ นั่งสมาธิ เพื่อทบทวนกิจกรรมที่เรียนมาตลอดคาบ  
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สื่อการสอนและอุปกรณ์ 

ภาพระบายสีแมนดาลา 

ภาพสุภาษิต ช้าเป็นการ นานเป็นคุณ  

อุปกรณ์การเล่นเกมตกปลา  

ระฆังแห่งสติ 

เพลง Mindfulness  

การประเมินผล  

นักเรียนสามารถอธิบายความหมายของสุภาษิตช้าเป็นการ นานเป็นคุณได ้

บอกประโยชน์ของการอดทนรอคอยจากการรอคอยจนถึงเวลาที่เหมาะสม ไม่หุนหันพลันแล่นได้ 

นักเรียนมีสติและเรียนรู้เหตุผลจากสถานการณ์ที่ก าหนดให้ได้  
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

พันโทหญิ งธัญนุช สิงหพันธุ์   เกิดเมื่อวันที่  29 ธันวาคม พ.ศ. 2519 ที่จังหวัด
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