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บทคัดย่อ

	 บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 3 ประการ ได้แก่ (1) พัฒนาแบบประเมินการรู้เท่าทันและ

การลดละกิเลสโดยใช้สติและอุเบกขา (2) ออกแบบและพัฒนาพุทธนวัตกรรมฐานสติและอุเบกขา 

ในรปูแบบสือ่สถานการณส์มมตุแิละกระบวนการฝกึ และ (3) ทดลองใช ้ประเมนิผล และจดัทำ�คู่มอื

การใช้สติและอุเบกขาในชีวิตประจำ�วัน การวิจัยใช้ระเบียบวิธีวิจัยและพัฒนา (R&D) แบบผสาน

วิธี (Mixed Methods) แบ่งเป็น 3 ระยะ ได้แก่ R1 การศึกษาและพัฒนาเคร่ืองมือเบื้องต้น D1 

การพัฒนาและปรับปรุงนวัตกรรม และ R2–D2 การทดลองใช้และประเมินผล กลุ่มตัวอย่างระยะ

ทดลองประกอบดว้ยพระวปิสัสนาจารยแ์ละผูป้ฏบิตัวิปิสัสนากรรมฐาน รวม 35 รปู/คน เกบ็ขอ้มลู

ดว้ยแบบประเมนิก่อนและหลงัการทดลอง การสมัภาษณ ์และบันทกึสะทอ้นตน วเิคราะหข์อ้มลูเชงิ

ปรมิาณดว้ยสถิตเิชงิพรรณนาและการทดสอบค่าท ีและวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคุณภาพดว้ยการวเิคราะห์

เนื้อหา

	 ผลการวิจัยพบว่า

	 1. สามารถพัฒนาแบบประเมินโดยอิงโครงสร้างมหาสติปัฏฐานสูตร 4 ด้าน ได้แก่ กาย 

เวทนา จิต และธรรม ควบคู่ตัวชี้วัดโลภะ โทสะ และโมหะ ได้แบบประเมิน 3 ชุด ได้แก่ แบบ

ประเมินสติ แบบประเมินอุเบกขา และแบบประเมินการรู้เท่าทันกิเลส ซึ่งผ่านการตรวจสอบความ

ตรงเชิงเนื้อหาและความเชื่อมั่นในระดับเหมาะสมสำ�หรับใช้ในการวิจัย IOC มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.90 

	  2. พุทธนวัตกรรมฐานสติ–อุเบกขา ท่ีผู้วิจัยพัฒนาข้ึนมีองค์ประกอบสำ�คัญ 3 ส่วน ได้แก่ 

1) คลปิสือ่สถานการณส์มมต ิ2) โปรแกรมฝกึสต–ิอเุบกขา 8 สปัดาห ์และ 3) เครือ่งมอืประเมนิการ

รู้เท่าทันกิเลส โดยองค์ประกอบทั้งหมดเชื่อมโยงกับกลไก “เวทนา–สติ–อุเบกขา–การยับยั้งกิเลส” 

ตามหลกัปฏจิจสมปุบาทและสตปิฏัฐาน 4 นวตักรรมผา่นการรบัรองจากผู้ทรงคณุวฒุพิบวา่ มคีวาม

สอดคล้องเชิงหลักธรรมในระดับสูงมาก ที่ร้อยละ 95

	 3. ผลจากการทดลองใช้ 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการรู้เท่าทันและการลดละกิเลส

สงูขึน้อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และสะทอ้นพฒันาการเชงิคณุภาพ ได้แก ่ความสามารถ

หยุดวงจรเวทนา–ตัณหาไดร้วดเร็วขึน้ ลดความรนุแรงของอารมณ ์และรกัษาความเปน็กลางของจิต

ในสถานการณ์กระทบใจ พร้อมจัดทำ�คู่มือการฝึกเพื่อขยายผล
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	 องค์ความรู้ที่ได้คือ “MEDITATE Model” ซึ่งอธิบายกลไกพัฒนาจิตผ่าน 8 ข้ัน ได้แก่  

Mindfulness, Equanimity, Defilement Inhibition, Insight, Transformation, Awareness 

Integration, Training Continuity และ Evaluation อันเป็นการยกระดับมหาสติปัฏฐานสูตรสู่

พุทธนวัตกรรมเชิงประจักษ์ที่ตรวจสอบและขยายผลได้ในสังคมร่วมสมัย

คำ�สำ�คัญ: พุทธนวัตกรรมสติ–อุเบกขา  สติ  อุเบกขา  กิเลส  การลดละกิเลส
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Abstract
	

	 This research article aimed to: (1) develop an assessment instrument 
for awareness and reduction of mental defilements through mindfulness and  
equanimity; (2) design and develop a Buddhist innovation based on  
mindfulness and equanimity in the form of simulated-situation media and a structured  
training process; and (3) implement, evaluate, and develop a practical manual for 
applying mindfulness and equanimity in daily life. The study employed a research 
and development (R&D)methodology with mixed methods, divided into three 
phases: R1, the study and preliminary development of research instruments; 
D1, the development and refinement of the Buddhist innovation; and R2-D2, the  
implementation, evaluation, and development of the final product. The experimental 
sample consisted of 35 participants, including vipassanā meditation masters and 
vipassanā practitioners. Data were collected using pretest and posttest assessments, 
interviews, and reflective logs. Quantitative data were analyzed using descriptive 
statistics and t-test, while qualitative data were analyzed through content analysis.

	 The findings revealed that: 

	 1) Three assessment instruments were developed based on the four  
foundations of mindfulness-body, feelings, mind, and mental objects-together 
with indicators of greed, hatred, and delusion. These instruments included a  
mindfulness assessment, an equanimity assessment, and a situational awareness of  
defilements assessment. The instruments demonstrated acceptable content validity and  
reliability, with an  average IOC score of 0.90. 

	 2) The Buddhist innovation based on mindfulness and equanimity  
consisted of three key components: simulated-situation video clips, an eight-week 
mindfulness-equanimity training program, and an assessment instrument for 
awareness of mental defilements. These components were systematically linked to 
the mechanism of “feeling–mindfulness–equanimity–defilement inhibition” based 
on dependent origination and the four foundations of mindfulness. The innovation 
was validated by experts and showed a very high level of doctrinal congruence at 
95 percent. 
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	 3) After the eight-week implementation, participants’ scores on  
awareness and reduction of mental defilements significantly increased at the  
.05 level. Qualitative findings also indicated improvements in the ability to interrupt 
the feeling-craving cycle more quickly, reduce emotional intensity, and maintain 
mental neutrality in emotionally challenging situations.A practical manual was 
subsequently developed for broader application.

	 The body of knowledge derived from this study is the “MEDITATE Model,” 
which explains mental development through eight components: Mindfulness, 
Equanimity, Defilement Inhibition, Insight, Transformation, Awareness Integration, 
Training Continuity, and Evaluation. This model translates the Mahāsatipaṭṭhāna 
framework into an empirically testable Buddhist innovation that can be applied 
and extended in contemporary society.

Keywords: Buddhist Mindfulness–Equanimity Innovation, Mindfulness,  
		  Equanimity, Mental Defilements, Reduction of Mental Defilements
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1. บทนำ�

	 สังคมร่วมสมัยกำ�ลังเผชิญพลวัตการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั้งด้านเศรษฐกิจ เทคโนโลยี 

และวิถีชีวิตดิจิทัล อันส่งผลให้มนุษย์ต้องเผชิญสิ่งเร้าและความกดดันทางอารมณ์อย่างต่อเนื่อง จิต

จึงมีแนวโน้มไหลไปตามอารมณ์ ความคิดปรุงแต่ง และความเร่งรีบ ก่อให้เกิดความเครียด ความ

โกรธ ความวติกกังวล และความยดึมัน่ถอืมัน่เพิม่ขึน้ ปรากฏการณด์งักลา่วสามารถอธบิายในกรอบ

พุทธธรรมว่าเป็นอำ�นาจของ “กิเลส” ได้แก่ โลภะ โทสะ และโมหะ ซึ่งเป็นรากเหง้าแห่งทุกข์1 เมื่อ

กิเลสครอบงำ�จิตโดยปราศจากสติรู้เท่าทัน ย่อมนำ�ไปสู่การเบียดเบียนตนเองและผู้อื่น ทั้งในระดับ

บุคคล ครอบครัว และสังคม

	 พระพุทธศาสนาชี้ว่า โดยธรรมชาติ “จิตนี้ผ่องใส แต่เศร้าหมองเพราะอุปกิเลสท่ีจรมา”2 

ข้อความดังกล่าวสะท้อนหลักพุทธจิตวิทยาว่า ธรรมชาติของมนุษย์มิได้บกพร่องโดยกำ�เนิด หาก

แต่มีศักยภาพแห่งความรู้และปัญญาอยู่แล้ว เพียงแต่ถูกบดบังด้วยกิเลสท่ีเกิดขึ้นตามเหตุปัจจัย 

กระบวนการดังกล่าวสอดคล้องกับหลักปฏิจจสมุปบาทที่อธิบายว่า เมื่อมีผัสสะย่อมมีเวทนา เมื่อ

มีเวทนาย่อมมีตัณหา และเมื่อตัณหาเกิดขึ้นย่อมนำ�ไปสู่อุปาทานและทุกข์ในที่สุด หากขาดกลไก

กำ�กับภายใน จิตย่อมตอบสนองต่อสิ่งเร้าอย่างอัตโนมัติและสะสมความทุกข์เรื้อรัง

	 ในบริบทสังคมดิจทิลัรว่มสมัย ภาระปญัหาสขุภาพจติมแีนวโนม้เพ่ิมสงูขึน้อย่างตอ่เนือ่ง โดย

งานวิจัยเชิงประจักษ์ในประเทศไทยพบว่า กลุ่มนักศึกษามีระดับความเครียดในระดับสูงถึงร้อยละ 

44.29 และมีความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างความเครียดกับภาวะซึมเศร้าอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ซึ่งสะท้อนถึงความเปราะบางทางจิตใจในบริบทสังคมร่วมสมัย3 สถานการณ์ดังกล่าวช้ีให้เห็นว่า 

“ความทุกข์ทางใจ” มิใช่เพียงประสบการณ์ส่วนบุคคล หากแต่เป็นประเด็นสาธารณะ ซึ่งต้องการ

แนวทางพฒันากลไกกำ�กับจิตอย่างเป็นระบบพระสมัมาสมัพทุธเจา้ทรงเสนอ “มหาสตปิฏัฐานสตูร” 

ในฐานะ “เอกายโน มคฺโค” หรือ ทางสายเอก เพ่ือความบริสุทธิ์แห่งสัตว์ท้ังหลาย โดยวางหลักให้

รู้เท่าทันกาย เวทนา จิต และธรรม อย่างตรงไปตรงมา เช่น เมื่อจิตมีโทสะ ก็รู้ชัดว่าจิตมีโทสะ4  

1 องฺฺ.ติิก. 20/58/229 (ไทย.มจร)
2 องฺฺ.ติิก. 20/58/229 (ไทย.มจร)
3 สายฝน สีีนอเพีีย และรุุจิิรา ดวงสงค์์, “ปััจจััยที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับความเครีียดและภาวะซึึมเศร้้าในนัักศึึกษา 

ระดัับปริิญญาตรีี ชั้้�นปีีที่่� 1 มหาวิิทยาลััยขอนแก่่น,” วารสารวิิจััยสาธารณสุุขศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยขอนแก่่น, ปีีที่่� 14 ฉบัับที่่� 3 
(กรกฎาคม-กัันยายน 2564): 10-23.

4 ทีี.ม. 10/373-383/301-340 (ไทย.มจร)
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กลไกดงักลา่วมใิชก่ารกดทบัอารมณ ์แตเ่ปน็การรูแ้ละไมเ่ตมิเชือ้แก่กเิลส อย่างไรกต็าม แมห้ลกัธรรม

ดงักล่าวมคีวามสมบรูณ์เชิงทฤษฎี แต่ในบริบทปจัจุบนัยังปรากฏชอ่งวา่งสำ�คญัระหวา่ง “หลกัธรรม

ในคัมภีร์” กับ “กระบวนการฝึกที่วัดผลได้เชิงประจักษ์” ในชีวิตจริง

	 งานวิจัยสากลด้าน mindfulness แม้ยืนยันผลของ mindfulness-based interventions 

ในการลดความเครียด ภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล และเพ่ิมความสามารถในการกำ�กับอารมณ์

หรือการควบคุมตนเอง5 แต่โดยภาพรวมยังมุ่งเน้นกรอบคลินิก สุขภาพจิต และจิตวิทยาเป็นหลัก 

มากกว่าการพัฒนา “การรู้เท่าทันและการลดละกิเลส” ตามกรอบพระไตรปิฎกโดยตรง อีกท้ังยัง

ขาดต้นแบบพุทธนวัตกรรมเชิงสถานการณ์ที่ออกแบบให้เหมาะสมกับบริบทสังคมไทยร่วมสมัย  

ชอ่งว่างดงักล่าวจงึสะทอ้นความจำ�เปน็ในการพฒันาเครือ่งมอืและกระบวนการฝึกทีบ่รูณาการหลกั

มหาสติปัฏฐานสูตรกับระเบียบวิธีวิจัยสมัยใหม่

	 ด้วยเหตุนี้ การวิจัยและพัฒนา (Research and Development: R&D) เชิงพุทธบูรณาการ 

เพื่อสร้าง ทดลอง และประเมินพุทธนวัตกรรมการพัฒนาสติและอุเบกขาเพื่อลดละกิเลสในชีวิต

ประจำ�วัน จึงมีความสำ�คัญท้ังในมิติวิชาการและมิติสังคม กล่าวคือ เป็นการเช่ือมพระไตรปิฎกกับ

บริบทร่วมสมัยอย่างเป็นระบบ สร้างเครื่องมือที่ตรวจสอบได้เชิงประจักษ์ และวางรากฐานสำ�หรับ

การขยายผลด้านสุขภาวะทางจิตอย่างยั่งยืน

 2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1. เพื่อพัฒนาแบบประเมินการรู้เท่าทันและการลดละกิเลสโดยใช้สติและอุเบกขา

	 2. เพื่อออกแบบและพัฒนาพุทธนวัตกรรมโดยใช้สติและอุเบกขาเป็นฐาน (ส่ือสถานการณ์

สมมติและแบบประเมินการรู้เท่าทันกิเลส) เพื่อการรู้เท่าทันและลดละกิเลส

	 3. เพื่อทดลองใช้และประเมินพุทธนวัตกรรมและจัดทำ�คู่มือการใช้สติและอุเบกขาในชีวิต

ประจำ�วันตามแนวทางมหาสติปัฏฐานสูตร 

5 Daisy Dexing Zhang et al., “Mindfulness-Based Interventions: An Overall Review,” British Medical  
Bulletin, Vol. 138 No. 1 (June 2021): 41-57.
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3. วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยเรื่อง “นวัตกรรมการพัฒนาสติและอุเบกขาเพื่อลดละกิเลสในชีวิตประจำ�วัน 

ตามแนวทางมหาสตปิฏัฐานสตูร” ใชร้ะเบียบวิธวิีจัยและพฒันาเชงิพทุธบูรณาการ (Research and 

Development: R&D) ควบคู่การวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Methods Research) โดยกำ�หนดขั้น

ตอนให้สัมพันธ์โดยตรงกับวัตถุประสงค์การวิจัยทั้ง 3 ข้อ มีขั้นตอนดังนี้ 

	 ระยะที่ 1 การศึกษาและสังเคราะห์องค์ความรู้ (R1) ผู้วิจัยศึกษาเอกสารปฐมภูมิและ

ทุติยภูมิ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เนื้อหาและสังเคราะห์เชิงแนวคิด เพื่อนำ�ไปสู่กรอบกลไก 

“เวทนา–สติ–อุเบกขา–การยับยั้งกิเลส” และพัฒนาเครื่องมือวิจัย 3 ชุด ได้แก่ แบบประเมินสติ 

แบบประเมินอุเบกขา และแบบประเมินการรู้เท่าทันกิเลสในสถานการณ์ เครื่องมือผ่านการตรวจ

สอบความตรงเชิงเนื้อหาด้วยค่า IOC โดยผู้เชี่ยวชาญ และทดลองใช้เพื่อหาค่าความเชื่อมั่นก่อนนำ�

ไปใช้จริง

	 ระยะท่ี 2 การออกแบบ พฒันา และตรวจสอบนวตักรรม (D1) ผูว้จัิยนำ�ผลการสงัเคราะห์

จาก R1 มาพัฒนาเป็นพุทธนวัตกรรมพัฒนาสติและอุเบกขา ประกอบด้วยสื่อสถานการณ์สมมติ 6 

สถานการณ ์โปรแกรมฝกึ 8 สปัดาห์ และแบบประเมินผลการเรยีนรู ้สือ่สถานการณส์มมติออกแบบ

เป็นคลิปวิดีโอสั้นเพ่ือกระตุ้นผัสสะและเวทนา แล้วสร้างช่วงหยุดก่อนตอบสนองให้ผู้เข้าร่วมฝึก

รู้ทันเวทนา วางใจเป็นกลาง และสะท้อนประสบการณ์ ส่วนโปรแกรมฝึก 8 สัปดาห์จัดลำ�ดับตาม

กาย เวทนา จิต และธรรม โดยมีกิจกรรมชมสื่อ ฝึกสติแบบสั้น บันทึกสะท้อนตน และสนทนากลุ่ม 

นวตักรรมไดร้บัการตรวจสอบโดยผูท้รงคณุวฒุทิีค่ดัเลอืกแบบเจาะจง ไดแ้ก ่พระวปิสัสนาจารย ์นกั

วิชาการพระไตรปิฎก และผู้เชี่ยวชาญด้านการปฏิบัติกรรมฐาน ผ่านการสัมภาษณ์เชิงลึกและการ

สนทนากลุ่ม ข้อมูลที่ได้วิเคราะห์ด้วยการวิเคราะห์เนื้อหาเพื่อนำ�ไปปรับปรุงนวัตกรรมก่อนทดลอง

ภาคสนาม

	 ระยะท่ี 3 การทดลองใช้และประเมินผลนวัตกรรม (R2) ผู้วิจัยทดลองใช้พุทธนวัตกรรม

กับกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 35 รูป/คน ซึ่งคัดเลือกแบบเจาะจงตามเกณฑ์ที่กำ�หนด ได้แก่ สมัครใจเข้า

ร่วม สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ครบตามระยะเวลา และยินยอมให้ข้อมูลการวิจัย ใช้แบบแผนการ

ทดลองแบบกลุ่มเดียววัดก่อนและหลังการทดลอง เก็บข้อมูลเชิงปริมาณด้วยแบบประเมินสติ แบบ

ประเมินอุเบกขา และแบบประเมินการรู้เท่าทันกิเลสในสถานการณ์ ก่อนและหลังการทดลอง และ

เก็บข้อมูลเชิงคุณภาพจากบันทึกสะท้อนตน การสังเกต และการสนทนากลุ่ม วิเคราะห์ข้อมูลเชิง
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ปริมาณด้วยค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบคะแนนก่อน–หลังการทดลอง 

สว่นขอ้มูลเชงิคุณภาพใชก้ารวเิคราะหเ์นือ้หาเพือ่สรปุประเดน็การเปลีย่นแปลงดา้นการรูท้นัเวทนา 

การหยุดก่อนตอบสนอง และการวางใจเป็นกลางด้วยอุเบกขา

4. ผลการวิจัย

	 1. ระยะที่ 1 (R1) สามารถสังเคราะห์กรอบแนวคิดเชิงระบบจากหลักอกุศลมูล 3 ปฏิจจ 

สมุปบาท ไตรสิกขา และมหาสติปัฏฐานสูตร โดยกำ�หนดกลไกสำ�คัญของการรู้เท่าทันและลด

ปฏิกิริยากิเลสในชีวิตประจำ�วันตามลำ�ดับ ผัสสะ–เวทนา–สติ–อุเบกขา–การยับยั้งปฏิกิริยา–การ

ลดกำ�ลงักเิลส กรอบดงักลา่วชีใ้หเ้หน็วา่เวทนาเป็นจดุเปลีย่นผ่านสำ�คัญของการเกดิตัณหาและกเิลส 

สว่นสตแิละอเุบกขาเป็นกลไกในการกำ�กบัจิตไมใ่หต้อบสนองต่ออารมณอ์ยา่งอตัโนมติั นอกจากนี ้ผู้

วิจัยได้พัฒนาแบบประเมิน 3 ชุด ได้แก่ แบบประเมินสติ แบบประเมินอุเบกขา และแบบประเมิน

การรู้เท่าทันกิเลส ซึ่งผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาและความเชื่อมั่นในระดับเหมาะสม

สำ�หรับใช้ในการวิจัย ดังตารางต่อไปนี้

ตารางที่ 1 คุณภาพของเครื่องมือวัดในระยะที่ 1 (R1)  

เครื่องมือวัด ตัวแปรที่วัด
จำ�นวน

ข้อ

IOC 

(เฉลี่ย)

ความ

เชื่อมั่น

ระดับ

คุณภาพ

แบบประเมินสติ การรู้ตัวตามสติปัฏฐาน 4 20 0.90 0.91 ดีมาก

แบบประเมินอุเบกขา ดุลยภาพทางอารมณ์ 18 0.90 0.89 ดี

แบบประเมินการรู้เท่าทัน

กิเลส

การยับยั้งโลภะ โทสะ โมหะ 24 0.90 0.93 ดีมาก

	 จากตารางพบว่า เครื่องมือวัดทั้ง 3 ฉบับมีคุณภาพอยู่ในระดับดีถึงดีมาก โดยมีค่าดัชนี

ความสอดคลอ้งของข้อคำ�ถามกบัวตัถปุระสงค ์(IOC) เฉลีย่เทา่กบั 0.90 ทกุฉบบั ซึง่สงูกวา่เกณฑท์ี่

ยอมรับได ้แสดงวา่เครือ่งมอืมคีวามตรงเชงิเนือ้หาเหมาะสมตอ่การนำ�ไปใช้ในการวจัิย ขณะเดยีวกนั

คา่ความเชือ่มัน่อยูร่ะหวา่ง 0.89–0.93 สะทอ้นวา่เครือ่งมอืมคีวามเชือ่มัน่ในระดบัสงู สามารถใชว้ดั

ตัวแปรสติ อุเบกขา และการรู้เท่าทันกิเลสได้อย่างเหมาะสม ดังตารางต่อไปนี้
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ตารางที่ 2 ผลการประเมินความเหมาะสมของเครื่องมือโดยผู้เชี่ยวชาญ 

เครื่องมือ ค่าเฉลี่ย S.D. ระดับ

แบบประเมินสติ 4.80 0.32 มากที่สุด

แบบประเมินอุเบกขา 4.75 0.38 มากที่สุด

แบบประเมินกิเลส 4.83 0.29 มากที่สุด

	 จากตารางพบว่า ผลการประเมินความเหมาะสมของเคร่ืองมือโดยผู้เชี่ยวชาญท้ัง 3 ฉบับ

อยู่ในระดับมากท่ีสุด โดยแบบประเมินกิเลสมีค่าเฉลี่ยสูงสุด (M = 4.83, S.D. = 0.29) รองลงมา

คือ แบบประเมินสติ (M = 4.80, S.D. = 0.32) และแบบประเมินอุเบกขา (M = 4.75, S.D. = 

0.38) แสดงใหเ้หน็วา่ เครือ่งมือท่ีพฒันาขึน้มคีวามเหมาะสมในระดบัสงู สามารถนำ�ไปใชใ้นการเกบ็

รวบรวมข้อมูลการวิจัยได้อย่างเหมาะสม

	 2. ผลการวจิยัในระยะ D1 พบวา่ พทุธนวตักรรมฐานสต–ิอเุบกขาทีผู่ว้จิยัพฒันาขึน้มอีงค์

ประกอบสำ�คัญ 3 ส่วน ไดแ้ก ่1) ส่ือสถานการณส์มมต ิ2) โปรแกรมฝกึสต–ิอเุบกขา 8 สปัดาห ์และ 

3) เคร่ืองมือประเมินการรู้เท่าทันกิเลส โดยองค์ประกอบทั้งหมดถูกออกแบบให้เชื่อมโยงกับกลไก 

“เวทนา–สติ–อุเบกขา–การยับยั้งกิเลส” ตามหลักปฏิจจสมุปบาทและสติปัฏฐาน 4

	 สื่อสถานการณ์สมมติเป็น “คลิปวิดีโอสั้นเชิงสถานการณ์” จำ�นวน 6 สถานการณ์ มีความ

ยาวกระชับ ใช้ภาพ เสียง เหตุการณ์ และบริบทที่ใกล้เคียงชีวิตจริง เพื่อทำ�หน้าที่เป็น “สิ่งกระตุ้น

เชงิประสบการณ”์ กระบวนการทำ�งานของสือ่ประกอบดว้ย 4 ขัน้ตอนสำ�คญั ไดแ้ก ่1) การกระตุน้

เวทนา โดยให้ผู้เข้าร่วมรับชมคลิปสถานการณ์ที่มีแรงกระทบทางอารมณ์ 2) การหยุดสังเกต โดย

คลิปจะหยุดภาพหรือชะลอเหตุการณ์ในจุดที่อารมณ์เริ่มก่อตัว เพื่อเปิดพื้นที่ให้ผู้เข้าร่วมสังเกต

เวทนา ความคิด และแรงผลักภายในของตนเอง 3) การนำ�เข้าสู่สติและอุเบกขา โดยผู้เข้าร่วมกลับ

มารู้ลมหายใจ สังเกตเวทนา และวางใจเป็นกลาง และ 4) การสะท้อนประสบการณ์ โดยผู้เข้าร่วม

ทบทวนวา่ในขณะรบัชมคลปิมเีวทนาใดเกดิข้ึน กเิลสใดถกูกระตุน้ และสามารถหยดุการตอบสนอง

อตัโนมตัไิดอ้ย่างไร กระบวนการดงักลา่วทำ�ใหส้ือ่สถานการณส์มมตเิปน็เครือ่งมอืฝึกการรูท้นัเวทนา

และการยับยั้งปฏิกิริยาทางอารมณ์ได้อย่างเป็นรูปธรรม

	 โปรแกรมฝึกสติ–อุเบกขา 8 สัปดาห์ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมเกิดการเรียนรู้ต่อเนื่องและสามารถ

นำ�ทักษะไปใช้ในชีวิตจริงได้ โดยโครงสร้างโปรแกรมเริ่มจากการสร้างฐานสติด้วยกายานุปัสสนา 

แล้วค่อยพัฒนาไปสู่การรู้ทันเวทนา การสังเกตจิต การพิจารณาธรรม และการวางใจเป็นกลางด้วย
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อเุบกขา ทัง้น้ีแตล่ะสปัดาหป์ระกอบดว้ยกิจกรรมหลกั การฝกึปฏบิตั ิและแบบบนัทกึประสบการณ ์

เพื่อให้ผู้เข้าร่วมสามารถสะท้อนผลการฝึกและเห็นพัฒนาการของตนเองได้อย่างเป็นระบบ

	 ภายหลังการออกแบบสื่อและโปรแกรม ผู้วิจัยได้ดำ�เนินการตรวจสอบความเหมาะสมของ

นวัตกรรมโดยผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือประเมินความถูกต้องเชิงหลักธรรม ความชัดเจนของกลไก ความ

เหมาะสมของรปูแบบสือ่ ความเหมาะสมของกจิกรรมฝึก และความเปน็ไปไดใ้นการนำ�ไปใชจ้ริง ผล

การประเมินพบว่า องค์ประกอบของนวัตกรรมได้รับการประเมินอยู่ในระดับสูงถึงสูงมาก สะท้อน

วา่นวตักรรมมคีวามสอดคลอ้งกบัหลกัสตปิฏัฐาน 4 และปฏจิจสมปุบาท สามารถกำ�หนดเวทนาเปน็

จดุแทรกแซงของกระบวนการเกดิกิเลสไดช้ดัเจน และมีศกัยภาพในการนำ�ไปใชฝ้กึการรูเ้ทา่ทนักเิลส

ในชีวิตประจำ�วัน ดังตารางต่อไปนี้

ตารางที่ 3 ผลการประเมินความเหมาะสมของนวัตกรรมโดยผู้เชี่ยวชาญ

ลำ�ดับ ธีมหลัก (Major Theme) ประเด็นย่อย (Sub-Themes) ความถี่ ร้อยละ

1 ความสอดคล้องกับ 
มหาสติปัฏฐานสูตร

เน้นเวทนานุปัสสนา 
เป็นจุดยุทธศาสตร์

6/6 100%

โครงสร้างกาย-เวทนา-จิต-ธรรม ชัดเจน 5/6 83.33%

2 ความถูกต้องของการตีความ
อุเบกขา

ไม่ใช่ความเฉยชา 
แต่เป็นดุลยภาพแห่งปัญญา

6/6 100%

ควรเน้นป้องกันความเข้าใจผิดในคู่มือ 4/6 66.67%

3 ความสอดคล้องกับ 
ปฏิจจสมุปบาท

กลไกเวทนา - สติ - อุเบกขา  
ถูกต้อง

6/6 100%

เวทนาเป็นจุดเปลี่ยนผ่านเหมาะสม 6/6 100%

4 ความชัดเจนของกลไกทางจิต คลิปสะท้อนจุดหยุดก่อนตัณหาได้ชัด 5/6 83.33%

ชุดกิจกรรมช่วยยืดระยะ
ก่อนตอบสนอง

6/6 100%

5 ความเหมาะสมเชิงพฤติกรรม นำ�ไปใช้ชีวิตประจำ�วันได้จริง 6/6 100%

ระยะเวลา 8 สัปดาห์เหมาะสม 5/6 83.33%

6 ความเป็นไปได้ในการขยายผล ใช้ในสำ�นักปฏิบัติธรรมอื่นได้ 6/6 100%

ควรมีคู่มือผู้ฝึก (Trainer Manual)  
เพิ่มเติม

4/6 66.67%
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	 ผลการสนทนากลุ่มกับผู้ทรงคุณวุฒิด้านพระไตรปิฎกและวิปัสสนากรรมฐาน จำ�นวน 6  

รปู/คน พบวา่ พทุธนวัตกรรมพฒันาสตแิละอเุบกขามคีวามสอดคลอ้งเชงิหลกัธรรมในระดบัสงูมาก 

รอ้ยละ 95 โดยเฉพาะการกำ�หนด “เวทนา” เปน็จุดยทุธศาสตรข์องการแทรกสต ิซึง่ไดร้บัการยนืยนั

ว่ามีฐานอ้างอิงจากลำ�ดับผัสสะ-เวทนา-ตัณหา ในปฏิจจสมุปบาทอย่างถูกต้อง

	 3. ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ที่ 3 ระยะ 2 (R2-D2) ผลการทดลองภาคสนามกับกลุ่ม

ตัวอย่าง 35 รูป/คน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี่ยของระดับสติ ระดับอุเบกขา และ

ระดับการรู้เท่าทันกิเลสหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 โดยเฉพาะตัวแปรการรูเ้ทา่ทนักเิลสมกีารเปลีย่นแปลงเดน่ชดัทีส่ดุ อกีทัง้ขนาดอทิธพิล (Effect 

Size) อยู่ในระดับสูงมาก สะท้อนการเปลี่ยนแปลงเชิงโครงสร้างของกระบวนการภายในจิต พร้อม

ทั้งเครื่องมือวัดมีค่าความเที่ยงอยู่ในระดับดีถึงดีมาก ดังตารางต่อไปนี้

ตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยก่อน–หลังทดลอง (n = 35) 

ตัวแปร ก่อนทดลอง (Mean ± SD) หลังทดลอง (Mean ± SD) t Sig.

สติ 3.18 ± 0.48 3.92 ± 0.36 7.15 .000

อุเบกขา 3.02 ± 0.45 3.87 ± 0.39 6.89 .000

การรู้เท่าทันกิเลส 3.05 ± 0.52 3.95 ± 0.41 7.30 .000

	 จากตารางขา้งตน้แสดงใหเ้ห็นวา่ ผลลพัธ์เมือ่ผูเ้ข้ารว่มมี “สต”ิ สูงข้ึน จงึสามารถรบัรูเ้วทนา

ได้ไวข้ึน และเมื่อ “อุเบกขา” สูงขึ้น จึงเกิดความสามารถในการวางใจเป็นกลางและยับยั้งการ

ตอบสนองอัตโนมัติ ส่งผลให้ “การรู้เท่าทันกิเลสในสถานการณ์” เพิ่มขึ้นอย่างเด่นชัด โดยเฉพาะ

สถานการณ์ที่มีแรงกระตุ้นสูง ซึ่งเป็นจุดที่นวัตกรรมตั้งใจออกแบบให้เกิด “พื้นที่ฝึกในช่วงเวทนา” 

อยา่งเป็นรปูธรรม ด้านเชงิคณุภาพ พบธมีสำ�คัญ 4 ประการ ไดแ้ก่ (1) การรู้ทนัเวทนาไดร้วดเรว็ขึน้ 

(2) การยืดระยะก่อนตอบสนอง ลดการปรุงแต่งด้วยโทสะหรือความอยาก (3) ความเข้าใจอุเบกขา

ในฐานะความเปน็กลางทีต่ัง้มัน่ดว้ยปญัญา และ (4) ความสามารถในการประยุกตใ์ชใ้นชวีติประจำ�

วัน เมื่อสังเคราะห์ข้อมูลทั้งสองมิติ พบความสอดคล้องชัดเจนว่า การเพิ่มขึ้นของสติและอุเบกขา

สัมพันธ์กับการลดแรงผลักของโลภะ โทสะ ในสถานการณ์จริง อย่างเป็นรูปธรรม

	 จากผลดังกล่าวได้พัฒนา M.E.D.I.T.A.T.E. Model และจัดทำ�คู่มือการใช้สติและอุเบกขาใน

ชีวิตประจำ�วันฉบับสมบูรณ์ (D2) เพื่อรองรับการขยายผลอย่างเป็นระบบ โดยสรุป ระยะ R2 และ 
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D2 ยืนยันประสิทธิผลของนวัตกรรมทั้งในเชิงประจักษ์และเชิงทฤษฎี สามารถลดแรงขับของกิเลส

และเสริมสร้างดุลยภาพทางอารมณ์ได้อย่างมีนัยสำ�คัญ

5. อภิปรายผลการวิจัย

	 การอภิปรายผลวัตถุประสงค์ที่ 1ระยะที่ 1 (R1) ชี้ว่า การบูรณาการ อกุศลมูล 3, ปฏิจจ 

สมุปบาท (ผัสสะ–เวทนา–ตัณหา) และ ไตรสิกขา เป็นเพียงการจัดหมวดหมู่หลักธรรม หาก

เป็นการจัดวาง “ความสัมพันธ์เชิงเหตุปัจจัย” ที่สามารถถอดออกมาเป็นทั้งตัวชี้วัดและตำ�แหน่ง

การแทรกแซงได้จริง โดยกำ�หนด “เวทนา” เป็นจุดเปลี่ยนผ่านสำ�คัญของกระบวนการเกิดกิเลส 

สอดคล้องกับหลักปฏิจจสมุปบาทที่แสดงว่าเมื่อมีเวทนาย่อมมีตัณหา6 กรอบกลไกแกนกลาง 

“เวทนา, สติ, อุเบกขา, ลดตัณหา,” จึงมีฐานคิดทั้งเชิงพุทธศาสตร์และเชิงระบบ กล่าวคือ หากมี

สติรูทั้นเวทนา กส็ามารถชะลอการพุง่ออกของจติกอ่นการยดึถอืได ้กรอบคดิดงักลา่วสอดคลอ้งกบั

งานทบทวนเชิงกลไกของ Simón Guendelman et al. พบวา่ mindfulness เกีย่วขอ้งกบักลไก at-

tention control, emotion regulation และ self-awareness ซึง่ทำ�ใหบุ้คคลสามารถรบัรูอ้ารมณ์

ที่เกิดขึ้นโดยไม่ถูกครอบงำ� และลดการตอบสนองเชิงปฏิกิริยาได้7 เช่นเดียวกับงานของ Amit Ber-

nstein et al. อธิบายว่า decentering ประกอบด้วยกระบวนการเมตาคอกนิชัน 3 ประการ คือ 

meta-awareness, disidentification from internal experience และ reduced reactivity 

to thought content ซึ่งช่วยให้บุคคลเห็นความคิดและอารมณ์เป็นเพียงประสบการณ์ที่เกิดขึ้น 

ไมใ่ชต่วัตนหรอืความจรงิทีต่อ้งตอบสนองตามทนัที8 นยันีท้ำ�ให ้“สต”ิ ในงานวจิยัมใิชเ่พียงการรู้ตัว

ทัว่ไป แตเ่ปน็ real-time awareness ทีว่างตำ�แหนง่แทรกแซงกอ่นแรงสง่ของตัณหา ขณะเดยีวกัน 

“อเุบกขา” ถูกอธบิายในฐานะดลุยภาพทาง ซึง่เพิม่เสถยีรภาพของจิตโดยไมเ่อนเอยีงตามสขุ–ทุกข์

	 นอกจากนี้ การพัฒนาเครื่องมือวัด 3 ชุด ได้แก่ แบบประเมินสติ แบบประเมินอุเบกขา 

และแบบประเมินการรู้เท่าทันกิเลสในสถานการณ์ ซ่ึงผ่านการตรวจสอบ IOC และมีค่าความเชื่อ

มั่นระดับดีถึงดีมาก ยืนยันความม่ันคงเชิงจิตสถิติ แนวทางดังกล่าวสอดคล้องกับแนวทางดังกล่าว

สอดคลอ้งกับงานของ Matsorn Kitbumrung and Nanta Sooraksa ทีพ่ฒันาและตรวจสอบแบบ

วัดสติของพนักงานชาวพุทธไทย โดยใช้กระบวนการตรวจสอบ IOC ความเชื่อมั่น การวิเคราะห์

6 ทีี.ม. 10/380/313-314 (ไทย.มจร) 
7 Simón Guendelman et al., “Mindfulness and Emotion Regulation: Insights from Neurobiological,  

Psychological, and Clinical Studies,” Frontiers in Psychology, Vol. 8 (March 2017): 220.
8 Amit Bernstein et al., “Metacognitive Processes Model of Decentering: Emerging Methods and  

Insights,” Current Opinion in Psychology, Vol. 28 (August 2019): 245-251.
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จำ�แนกกลุ่ม และการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน จนได้แบบวัดสติ 34 ข้อ ครอบคลุมสติใน

กาย เวทนา จิต และธรรม ซึ่งมีความเหมาะสมทั้งในเชิงแนวคิดและเชิงจิตสถิติ9

	 โดยสรปุ ระยะ R1 มคีณุคา่หลกัในฐานะ “ฐานโครงสรา้ง” ของนวัตกรรม คอื สร้างสะพาน

เชือ่มระหวา่งโครงสรา้งเหตปุจัจยัตามหลกัเถรวาทกับเคร่ืองมือวัดทีต่รวจสอบไดเ้ชงิประจักษ์ ทำ�ให้

การพัฒนาในระยะ D1–R2 เป็นการทดสอบกลไกที่ออกแบบไว้บนฐานทฤษฎีและตัวชี้วัดที่มีความ

มั่นคงทางระเบียบวิธีวิจัย

	 การอภปิรายผลวตัถปุระสงคท์ี ่2 ระยะที ่2 (D1) ชีว้า่ การออกแบบ “สือ่สถานการณ์

สมมุติ 6 สถานการณ์” ควบคู่ “โปรแกรมฝึก 8 สัปดาห์” เป็นกิจกรรมเสริมการเรียนรู้เชิงศีลธรรม 

หากเปน็การจดัวาง “กลไกการแทรกแซงทีต่ำ�แหนง่เวทนา” อยา่งมรีะบบ กลา่วคอื สือ่ถกูออกแบบ

ให้กระตุ้นผัสสะและเวทนา แล้วสร้าง Pause Moment เพื่อเปิดพื้นที่ให้สติแทรกแซงก่อนที่จิต

จะไหลไปสู่ตัณหาและการตอบสนองอัตโนมัติ ผลเชิงคุณภาพท่ีพบว่า “รู้ทันเวทนาเร็วข้ึน” และ 

“ช่วงหยุดก่อนตอบสนองยาวขึ้น” จึงสะท้อนหลักฐานเชิงกระบวนการ (process evidence) 

ว่า กลไกยับยั้งปฏิกิริยาอัตโนมัติเริ่มทำ�งานจริงในเชิงหน้าท่ี แนวคิดดังกล่าวสอดคล้องกับทฤษฎี  

Monitor and Acceptance Theory ของ Emily K. Lindsay and J. David Creswell ท่ีอธบิายวา่  

mindfulness ทำ�งานผ่านการติดตามประสบการณ์ปัจจุบันขณะร่วมกับการยอมรับ ซึ่งช่วยให้

บุคคลรับรู้ส่ิงที่เกิดขึ้นได้ชัดเจนขึ้น และลดความไวเชิงอารมณ์หรือ affective reactivity ได้เม่ือมี

ท่าทีแห่งการยอมรับประกอบอยู่ด้วย10 ในส่วนของโครงสร้างโปรแกรม 8 สัปดาห์ ความเป็นระบบ

ของการฝึก (ชมสื่อ–micro-practice–reflection–สนทนากลุ่ม) และการจัดลำ�ดับตามกาย เวทนา 

จิต ธรรม สนับสนุนพัฒนาการต่อเนื่องของการรู้เท่าทันเวทนา ซึ่งเป็นจุดยุทธศาสตร์ของโมเดล 

“เวทนา  สติ และอุเบกขา” ลักษณะดังกล่าวสอดคล้องกับงานทบทวนของ Annette Lloyd et al. 

ทีอ่ธบิายว่า โปรแกรม mindfulness-based group interventions โดยเฉพาะ MBSR และ MBCT 

เป็นโปรแกรมฝึกแบบมีโครงสร้าง ซึ่งให้ความสำ�คัญกับการฝึกต่อเนื่องระหว่างสัปดาห์ผ่าน home 

practice ทั้งการฝึกอย่างเป็นทางการและไม่เป็นทางการ โดยถือว่าเป็นองค์ประกอบสำ�คัญที่ช่วย

เพิ่มผลของการฝึก11

9 Matsorn Kitbumrung and Nanta Sooraksa, “The Development and Validation of Mindfulness  
Measurement among Thai Buddhist Employees,” Journal of Community Development Research (Humanities 
and Social Sciences), Vol. 11 No. 1 (January-March 2018): 1-13.

10 Emily K. Lindsay and J. David Creswell, “Mechanisms of Mindfulness Training: Monitor and  
Acceptance Theory (MAT),” Clinical Psychology Review, Vol. 51 (February 2017): 48-59.

11 Annette Lloyd et al., “The Utility of Home-Practice in Mindfulness-Based Group Interventions: A 
Systematic Review,” Mindfulness, Vol. 9 No. 3 (June 2018): 673-692.
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	 นอกจากนี้ แนวโน้มการเพิ่มขึ้นของสติและอุเบกขา และการรู้เท่าทันกิเลส จากธีม “โลภะ 

โทสะ และโมหะเบาลง” สามารถอธบิายไดใ้นกรอบการควบคมุตนเองและการยับย้ังการตอบสนอง 

ซึ่ง Richa Gawande et al. กล่าวไว้ว่า สติช่วยให้บุคคลสามารถตรวจจับแรงกระตุ้นทางอารมณ์

ได้รวดเร็วยิ่งขึ้น และยับย้ังการตอบสนองแบบอัตโนมัติก่อนจะแสดงออกเป็นพฤติกรรม งานวิจัย

เชิงทดลองด้านการฝึกสมาธิและสติพบว่า การฝึกอย่างเป็นระบบสามารถเพิ่มความสามารถในการ

กำ�กับตนเอง (self-regulation) และลดพฤติกรรมที่ขับเคลื่อนด้วยแรงกระตุ้นได้อย่างมีนัยสำ�คัญ 

โดยเฉพาะในบริบทของการควบคุมอารมณ์และการตัดสินใจเชิงพฤติกรรม12

	 โดยสรุป ระยะ D1 ให้หลักฐานว่า การออกแบบสื่อที่กระตุ้นเวทนาและโปรแกรมฝึกแบบ

ต่อเน่ือง สามารถสร้าง “พื้นที่ว่างเชิงเหตุปัจจัย” ระหว่างเวทนากับการตอบสนอง ทำ�ให้กลไกสติ

และอเุบกขาทำ�งานเชงิหนา้ทีไ่ด้จริง อนัสอดคลอ้งท้ังกบัพทุธกลไกและวรรณกรรมจติวทิยาสมยัใหม่

เกี่ยวกับการกำ�กับตนเอง

	 การอภิปรายผลวัตถุประสงค์ที่ 3 ระยะที่ 3 (R2-D2) ที่ทดลองภาคสนามกับกลุ่มตัวอย่าง 

35 รูป/คน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ยืนยันว่า “พุทธนวัตกรรมฐานสติและอุเบกขา” ก่อให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงทั้งเชิงสถิติและเชิงกระบวนการภายในอย่างมีนัยสำ�คัญ โดยคะแนนสติ อุเบกขา และ

การรู้เท่าทันกิเลสหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ และมีขนาด

อิทธิพลในระดับสูงมาก ข้อค้นพบนี้สอดคล้องกับวรรณกรรมของ Rinske A. Gotink et al. ที่

รายงานประสิทธิผลของโปรแกรม mindfulness แบบกลุ่ม 8 สัปดาห์ต่อการเสริมสุขภาวะและ

การกำ�กับอารมณ์ในหลากหลายบริบท13 ในเชิงกลไก ธีมเชิงคุณภาพที่พบว่า “ช่วงหยุดก่อนตอบ

สนองยาวขึ้น” และ “โลภะ โทสะ และโมหะเบาลง” สามารถตีความเป็นหลักฐานเชิงหน้าท่ีของ 

response inhibition และ non-reactivity กลา่วคอื ผูเ้ขา้รว่มสามารถสงัเกตเวทนาไดเ้ร็วขึน้ และ

ชะลอการไหลไปสู่ตัณหาได้จริง ซึ่งสอดคล้องกับ Taren Whitfield et al. ที่เสนอว่า mindfulness 

training ชว่ยเสรมิ executive control ทัง้ดา้นการกำ�กับความสนใจและความยดืหยุน่ทางการตอบ

สนอง14 นอกจากนี้ ความเข้าใจเรื่อง “อุเบกขา” ในฐานะความเป็นกลางอย่างมีปัญญา มิใช่ความ

12 Richa Gawande et al., “Mindfulness Training Enhances Self-Regulation and Facilitates Health  
Behavior Change for Primary Care Patients: A Randomized Controlled Trial,” Journal of General Internal  
Medicine, Vol. 34 No. 2 (February 2019): 293-302.

13 Rinske A. Gotink et al., “8-Week Mindfulness Based Stress Reduction Induces Brain Changes  
Similar to Traditional Long-Term Meditation Practice: A Systematic Review,” Brain and Cognition, Vol. 108 
(October 2016): 32-41.

14 Tim Whitfield et al., “The Effect of Mindfulness-Based Programs on Cognitive Function in Adults: 
A Systematic Review and Meta-Analysis,” Neuropsychology Review, Vol. 32, No. 3 (September 2022): 677-702.
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เฉยชา สอดรบักบัขอ้เสนอของ Yuval Hadash et al. ท่ีชีว้า่ equanimity สามารถทำ�ให้เปน็ผลลพัธ์

ที่วัดได้ และสัมพันธ์กับการกำ�กับอารมณ์เชิงระบบ15 

	 อีกประเด็นสำ�คัญคือ ความเที่ยงของเคร่ืองมือวัดในภาคสนามอยู่ในระดับดีถึงดีมาก 

สนับสนุนความมั่นคงของโครงสร้างตัวแปร และสอดคล้องกับงานของ เกษราภรณ์ เคนบุปผา 

และคณะ ได้วิจัยด้านโปรแกรมฝึกสติในประเทศไทยยังยืนยันว่า การพัฒนาสติสามารถเพิ่ม

ความสามารถในการกำ�กับอารมณ์ ลดการตอบสนองเชิงลบ และส่งเสริมสุขภาวะทางจิตอย่างมี

นัยสำ�คัญ16 โดยสรุป R2 ไม่เพียงยืนยันผลลัพธ์ปลายทาง (คะแนนเพิ่มขึ้น) แต่ยืนยันเหตุปัจจัย

ระหว่างทาง (เวทนาถูกเห็นเร็วขึ้น หยุดก่อนตอบสนอง และวางอุเบกขาได้จริง) ทำ�ให้การพัฒนา 

“คูม่อืการใชส้ตแิละอเุบกขาในชวีติประจำ�วนั” โครงสรา้งของคูม่อืประกอบดว้ย 6 สว่นสำ�คญั ไดแ้ก ่

ส่วนที่ 1 บทนำ� ซึ่งนำ�เสนอที่มา ความสำ�คัญ และวัตถุประสงค์ของคู่มือ ส่วนที่ 2 หลักการพื้นฐาน 

ซึ่งอธิบายแนวคิดสติและอุเบกขาตามหลักสติปัฏฐาน 4 และปฏิจจสมุปบาท ส่วนที่ 3 ขั้นตอนการ

ฝึก ซ่ึงนำ�เสนอแนวทางการสังเกตเวทนา การหยุดก่อนตอบสนอง และการวางใจเป็นกลาง ส่วนที่ 

4 สถานการณฝึ์ก ซ่ึงรวบรวมตวัอย่างสถานการณใ์นชวิีตประจำ�วันเพือ่ใชฝ้กึการประยกุต์ใชส้ติและ

อเุบกขา สว่นที ่5 แบบสะทอ้นประสบการณ ์ซึง่ใชต้ิดตามและบนัทึกผลการฝกึของผู้ใช ้และสว่นที ่

6 แนวทางการฝกึตอ่เนือ่ง ซึง่เสนอแนวทางการนำ�ผลการฝกึไปใช้ในชีวติประจำ�วนัอย่างย่ังยืน ราย

ละเอียด QR Code ด้านล่างนี้

 

ภาพที่ 1 QR Code คู่มือกิจกรรมและกิจกรรมสติ-อุเบกขา Mini Workshop

15 Yuval Hadash et al., “The Decoupling Model of Equanimity: Theory, Measurement, and Test in  
a Mindfulness Intervention,” Mindfulness, Vol. 7 No. 5 (October 2016): 1214-1226.

16 เกษราภรณ์์ เคนบุุปผา และคณะ, “การบำำ�บััดโรคซึึมเศร้้าด้้วยการเจริิญสติิตระหนัักรู้้�ความคิิดของผู้้�ป่่วยโรค 
ซึึมเศร้้าในประเทศไทย: การทดสอบประสิิทธิิผลของโปรแกรม,” วารสารการพยาบาลจิิตเวชและสุุขภาพจิิต, ปีีที่่� 37, ฉบัับที่่� 3 
(กัันยายน-ธัันวาคม 2566): 31-52.
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6. องค์ความรู้ใหม่

	 จากการสังเคราะห์ข้อมูลเชิงพุทธศาสตร์ในระยะ R1 ร่วมกับผลการทดลองเชิงปริมาณและ

ขอ้มลูเชงิคณุภาพในระยะ R2 องคป์ระกอบตา่ง ๆ เชือ่มโยงกนัเปน็ลำ�ดบัตัง้แตก่ารสรา้งฐานสต ิการ

รู้ทันเวทนา การเข้าใจเหตุปัจจัยของการเกิดกิเลส การยับยั้งปฏิกิริยาอัตโนมัติ การพัฒนาอุเบกขา 

การรู้เท่าทันกิเลส การสะท้อนประสบการณ์ และการนำ�ผลการฝึกไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วัน 

ส่งผลให้ M.E.D.I.T.A.T.E. Model เป็นแบบจำ�ลองท่ีมีท้ังฐานทางทฤษฎีทางพระพุทธศาสนาและ

หลักฐานเชิงประจักษ์รองรับ อันสะท้อนกระบวนการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน 4 อย่างเป็น

ระบบ

	 ผู้วิจัยจึงพัฒนาเป็นกรอบแนวคิดเชิงระบบในรูปแบบ M.E.D.I.T.A.T.E. Model ซึ่งทำ�หน้าที่

เป็นโครงสร้างอธิบาย “ลำ�ดับการเปลี่ยนแปลงของจิต” อย่างเป็นระบบ โดยประกอบด้วย 8 องค์

ประกอบ ไดแ้ก่ Mindfulness (สติ) - Equanimity (อเุบกขา) - Defilement Inhibition (การยบัยัง้

กิเลส) - Insight Integration (การบูรณาการปัญญา) - Transformation (การเปลี่ยนแปลงเชิง

พฤตกิรรม) - Awareness Integration (การบรูณาการสูช่วีติจริง) - Training Continuity (ความตอ่

เนือ่งของการฝกึ) - Evaluation (การประเมนิผล) ผูว้จิยัจงึพฒันาองคป์ระกอบของ M.E.D.I.T.A.T.E. 

Model แสดงเป็นแผนภาพองค์ความรู้ ได้ดังนี้

ภาพที่ 2 องค์ความรู้จากการวิจัย M.E.D.I.T.A.T.E. Model
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จากภาพโมเดล M.E.D.I.T.A.T.E. ประกอบด้วยองค์ประกอบ 8 ประการ ซึ่งมีความ

สัมพันธ์เชิงเหตุ–ปัจจัยและดำ�เนินไปอย่างเป็นลำ�ดับ ดังนี้

(1) M - Mindfulness (สต)ิ หมายถงึ ความสามารถในการรูเ้ท่าทนัสภาวะในปจัจบุนัขณะ 

โดยเฉพาะในช่วง “เวทนา” ซึ่งเป็นจุดต้ังต้นของกระบวนการเกิดกิเลส สติทำ�หน้าท่ีเป็น “กลไก

หยุด” (regulatory pause) ที่ทำ�ให้จิตไม่ไหลไปตามอารมณ์และความคิดปรุงแต่งโดยอัตโนมัติ

(2) E - Equanimity (อุเบกขา) หมายถึง ความเป็นกลางแห่งจิตที่ไม่เอนเอียงต่อสุข–

ทุกข์ โดยมีสติรู้เท่าทันและปัญญากำ�กับ ทำ�หน้าที่รักษาดุลยภาพของจิตและลดแรงตอบสนองเชิง

ปฏิกิริยา (reactivity)

(3) D - Defilement Inhibition (การยับยั้งกิเลส) หมายถึง กระบวนการที่โลภะ โทสะ 

และโมหะถูกทำ�ให้อ่อนกำ�ลังลง งดการสร้างกิเลสใหม่และไม่สร้างกิเลสใหม่ อันเป็นผลจากการ

ทำ�งานร่วมกันของสติและอุเบกขา โดยเน้นการยับยั้งและคลายกำ�ลัง มากกว่าการกดข่ม

(4) I - Insight Integration (การบูรณาการปัญญา) หมายถึง การเกิดความเข้าใจตาม

ความเป็นจริงเก่ียวกับสภาวธรรม เช่น ความไม่เท่ียง ความเป็นทุกข์ และความไม่ใช่ตัวตน ซึ่งเกิด

จากการสังเกตอย่างต่อเนื่องและลึกซึ้ง สั่งสมเป็นสัมมาทิฏฐิที่ถูกต้อง

(5) T - Transformation (การเปลี่ยนแปลงเชิงพฤติกรรม) หมายถึง การเปลี่ยนรูป

แบบการตอบสนองจากแบบอัตโนมัติ (reactive) ไปสู่การกระทำ�อย่างมีสติ (responsive) ส่งผล

ให้พฤติกรรมมีความเหมาะสมและสอดคล้องกับเหตุผลและจริยธรรมมากขึ้น

(6) A - Awareness Integration (การบูรณาการสู่ชีวิตประจำ�วัน) หมายถึง การนำ�สติ

และอุเบกขาไปใช้ในสถานการณ์จริง เช่น การทำ�งาน ความสัมพันธ์ และการใช้สื่อสังคม ทำ�ให้การ

ปฏิบัติธรรมสามารถดำ�เนินไปในชีวิตประจำ�วันได้อย่างต่อเนื่อง

(7) T - Training Continuity (ความตอ่เนือ่งของการฝกึ) หมายถงึ การฝกึสตแิละอเุบกขา

อยา่งสม่ำ�เสมอและเปน็ลำ�ดบั ตามหลกัไตรสกิขา (ศลี สมาธ ิปัญญา) เพือ่เสรมิสรา้งเสถยีรภาพของ

จิตในระยะยาว

(8) E – Evaluation (การประเมินผล) หมายถึง การตรวจสอบความเปลี่ยนแปลงของ

ระดบัสต ิอเุบกขา และการการรู้เท่าทันกเิลสโดยใชเ้ครือ่งมอืวดัทีม่คุีณภาพ เพือ่ยนืยนัผลการพฒันา

เชิงประจักษ์
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โดยสรุป คือ M.E.D.I.T.A.T.E. Model ซึ่งเป็นโมเดลเชิงกระบวนการสำ�หรับอธิบายและ

ฝึกการรู้เท่าทันกิเลสในชีวิตประจำ�วัน โดยเชื่อมโยงหลักธรรมทางพระพุทธศาสนากับกระบวนการ

ฝึกเชิงประจักษ์อย่างเป็นระบบ โมเดลดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า การพัฒนาสติและอุเบกขาตาม

แนวมหาสติปัฏฐานสูตรสามารถออกแบบเป็นนวัตกรรมการฝึกที่ตรวจสอบได้ วัดผลได้ และนำ�

ไปประยุกต์ใช้เพ่ือเสริมสร้างสมดุลทางจิต ลดปฏิกิริยาทางอารมณ์ และพัฒนาคุณภาพชีวิตตาม

แนวทางพระพุทธศาสนาได้อย่างเป็นรูปธรรม 

7. บทสรุปและข้อเสนอแนะ

7.1 สรุปผลการวิจัย

	 ระยะที่ 1 (R1) สามารถสังเคราะห์กรอบแนวคิดเชิงระบบจากหลักอกุศลมูล 3 ปฏิจจ 

สมุปบาท ไตรสิกขา และมหาสติปัฏฐานสูตร โดยกำ�หนดกลไกสำ�คัญของการรู้เท่าทันและลด

ปฏกิิรยิากเิลสในชวีติประจำ�วนัตามลำ�ดบั ผสัสะ–เวทนา–สต–ิอเุบกขา–การยบัยัง้ปฏกิิรยิา–การลด

กำ�ลังกิเลส กรอบดังกล่าวชี้ให้เห็นว่า เวทนาเป็นจุดเปล่ียนผ่านสำ�คัญของการเกิดตัณหาและกิเลส 

ส่วนสติและอุเบกขาเป็นกลไกในการกำ�กับจิตไม่ให้ตอบสนองต่ออารมณ์อย่างอัตโนมัติ นอกจากนี้ 

ผูว้จิยัไดพ้ฒันาแบบประเมนิ 3 ชดุ ไดแ้ก ่แบบประเมนิสต ิแบบประเมนิอุเบกขา และแบบประเมิน

การรู้เท่าทันกิเลส ซึ่งผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาและความเชื่อมั่นในระดับเหมาะสม

สำ�หรับใช้ในการวิจัย

ระยะที่ 2 (D1) สามารถพัฒนาพุทธนวัตกรรมฐานสติ–อุเบกขา ประกอบด้วยสื่อ

สถานการณ์สมมติ ชุดกิจกรรมฝึก เพื่อใช้เป็นเครื่องมือฝึกการรู้เท่าทันเวทนา การหยุดก่อนตอบ

สนอง การวางใจเป็นกลาง และการยับยั้งปฏิกิริยาทางอารมณ์ ผลการตรวจสอบคุณภาพโดยผู้ทรง

คุณวฒิุ การสมัภาษณเ์ชงิลกึ และการสนทนากลุม่พบว่า นวัตกรรมทีพ่ฒันาขึน้มคีวามสอดคลอ้งกบั

หลักมหาสติปัฏฐานสูตร ปฏิจจสมุปบาท และแนวทางการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน อีกทั้งมีความ

เหมาะสมในการนำ�ไปประยุกต์ใช้กับสถานการณ์ชีวิตประจำ�วัน

ระยะที่ 3 (R2-D2) ผลการทดลองใช้พุทธนวัตกรรมในระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า หลัง

การทดลอง กลุม่ตัวอยา่งมคีะแนนสต ิอเุบกขา และการรูเ้ท่าทนักเิลสสงูกวา่กอ่นการทดลองอยา่งมี

นยัสำ�คญัทางสถติ ิแสดงใหเ้ห็นวา่นวตักรรมทีพ่ฒันาขึ้นมแีนวโนม้ชว่ยสง่เสรมิการรูเ้ท่าทนัอารมณ ์
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การลดการตอบสนองเชิงปฏิกิริยา และการวางใจเป็นกลางในสถานการณ์จริงได้ ข้อมูลเชิงคุณภาพ

สนบัสนนุผลดังกลา่ว โดยพบกลไกสำ�คัญ 3 ประการ คอื 1) การรูท้นัเวทนาขณะกระทบอารมณ ์2) 

การเกิดช่วงหยุดก่อนตอบสนอง และ 3) การใช้อุเบกขากำ�กับอารมณ์โดยไม่กดข่มหรือปล่อยตาม

กิเลส นอกจากน้ี ผู้วิจัยได้จัดทำ�คู่มือการใช้สติและอุเบกขาในชีวิตประจำ�วัน เพื่อเป็นแนวทางฝึก

ปฏิบัติที่สามารถนำ�ไปใช้ได้จริง 

7.2 ข้อเสนอแนะการนำ�ผลการวิจัยไปใช้เชิงนโยบาย

1. ภาครัฐควรสนับสนุนควรส่งเสริมการพัฒนาหลักสูตรสติและอุเบกขาในสำ�นักปฏิบัติ

ธรรมให้มีโครงสร้างและตัวชี้วัดที่ชัดเจน ขยายการศึกษาวิจัยแบบสุ่มท่ีมีกลุ่มควบคุม ขยายการ

ทดลองแบบ Randomized Controlled Trial (RCT) ศึกษาผลระยะยาว (longitudinal study)

2. ควรมทีมีสนบัสนนุการบรูณาการโปรแกรมเข้าสู่ระบบการศกึษาและองคก์ร เพือ่เสรมิ

ทักษะกำ�กับอารมณ์และจริยธรรมวิชาชีพ พัฒนาแพลตฟอร์มดิจิทัลเพ่ือทดสอบความสามารถใน

การประยุกต์ใช้ข้ามบริบท

3. กำ�หนดยุทธศาสตร์การพัฒนา “พุทธนวัตกรรมเชิงหลักฐาน” โดยใช้การวิจัยและ

เครื่องมือวัดมาตรฐานรองรับ ศึกษาผลระยะยาว อย่างน้อย 3-6 เดือน ถึง 1 ปี เพื่อประเมินความ

ยั่งยืนของการปฏิบัติและการเปลี่ยนแปลง

7.3 ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลวิจัยไปใช้

1. พัฒนาเป็นหลักสูตรอบรมผู้ดำ�เนินกิจกรรม ควรประยุกต์โปรแกรมฝึก 8 สัปดาห์ใน

บริบทองค์กรและการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์

2. ควรส่งเสริมองค์กรหรือหน่วยงานนำ�คู่มือกิจกรรม เป็นต้นแบบการฝึกในชุมชนและ

สังคมออนไลน์ 

3. นำ� M.E.D.I.T.A.T.E. Model ไปพัฒนาทักษะ emotional regulation และ impulse 

control ในวิชาชีพต่าง ๆ อย่างเป็นระบบ
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