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“สติ” คือ อะไร?

สติ สมัปชญัญะ เป็นอย่างไร? 

สติ และ สมาธิ เหมือน หรือ แตกต่างกนัอย่างไร?



สต ิในทางพระพทุธศาสนา
สต ิvs สัมปชัญญะ  “เป็นธรรมคู่กันและมอุีปการะมาก”
สติ  เป็นความระลกึได ้อาการแสดงออกของความจ า
สมัปชญัญะ เป็นความรูส้กึตวั รูช้ดัในสิ่งท่ีนกึได ้ 

สต ิvs สมาธิ    “องคธ์รรมในหมวดจติตสิกขา”
การฝึกเจรญิสมาธิโดยใชส้ติเป็นตวัน า ไดแ้ก่วิธีการของสติปัฏฐาน 
(รูก้ายรูใ้จ)



ทบทวนวรรณกรรมที่เกีย่วข้องกบักรอบนิยาม ความหมาย 
องค์ประกอบ และการประเมินสติ 



                       

1994 Kabat-Zinn(1994) 
Langer (2014, p.11) 

                                                              
             

2007 Siegel (2007)                                                                       
                                                         

Jha,Krompinger    
Baime (2007) 

                                                                           
                                                                   
                             

2009 Shapiro (2009)                                                             (Bishop; 
et al., 2004; Brown; et al., 2007; Mikulas, 2011) 

Shapiro;&Carlson, 2009)                                                                         
                                                                  

Shapiro   Carlson 
(2009) 

                                                      (Retention) 

2011 Dane(2011,p.1000)                                                                      
                               

2013 Carlson (2013, p.175)                                                                
(Bishop; et al., 2004) 

2014 Baas           (2014)                                                                 
(Brown & Ryan, 2003; Kabat-Zinn ,1994) 

Creswell   Lindsay 
(2014, p. 402)  

                                                  

Hulsheger          . 
(2014, p. 1114)  

                                                               
                           

นิยามของ สติ



                       

1994 Kabat-Zinn(1994) 
Langer (2014, p.11) 

                                                              
             

2007 Siegel (2007)                                                                       
                                                         

Jha,Krompinger    
Baime (2007) 

                                                                           
                                                                   
                             

2009 Shapiro (2009)                                                             (Bishop; 
et al., 2004; Brown; et al., 2007; Mikulas, 2011) 

Shapiro;&Carlson, 2009)                                                                         
                                                                  

Shapiro   Carlson 
(2009) 

                                                      (Retention) 

2011 Dane(2011,p.1000)                                                                      
                               

2013 Carlson (2013, p.175)                                                                
(Bishop; et al., 2004) 

2014 Baas           (2014)                                                                 
(Brown & Ryan, 2003; Kabat-Zinn ,1994) 

Creswell   Lindsay 
(2014, p. 402)  

                                                  

Hulsheger          . 
(2014, p. 1114)  

                                                               
                           

นิยามของ สติ 



          
            

               (2003)           
            

                                             
                                           
       

 
Bishop                   

2        
(1)          (attention)                     
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Kabat-Zinn 
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Linehan, 1993a, 
1993b; Segal et al., 
2002)  

          
4        
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(Accepting or allowing without judgment)  

องค์ประกอบ
ของสติ 



องค์ประกอบ
ของสติ 



   ์      ข        
    ด        ด

•              (non-judging)

•           (patience)

•           (openness) 

•                   (trust) 

•             (non-striving)

•          (acceptance) 

•            (letting go)

อรวรรณ ศิลปะกิจ,   ธ ธ              บรรจบ บรรณรุจิ. (2558).       ฟ้ื ฟ        :    และ             .                             , 23(3), 184–197.

Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-based interventions in context: past, present, and future. Clinical psychology: Science and practice, 10(2), 144-156.

Shapiro, S. L., & Schwartz, G. E. (2000). The role of intention in self-regulation: Toward intentional systemic mindfulness. In Handbook of self-regulation (pp. 253-273). Academic Press.



    ด          ณ์

•        (gratitude)                                                

•         (gentleness)                                    

•        (generosity)                          

•             (empathy)                           

•            (loving & kindness)                                       

   ์      ข        

อรวรรณ ศิลปะกิจ,   ธ ธ              บรรจบ บรรณรุจิ. (2558).       ฟ้ื ฟ        :    และ             .                             , 23(3), 184–197.

Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-based interventions in context: past, present, and future. Clinical psychology: Science and practice, 10(2), 144-156.

Shapiro, S. L., & Schwartz, G. E. (2000). The role of intention in self-regulation: Toward intentional systemic mindfulness. In Handbook of self-regulation (pp. 253-273). Academic Press.



   ์      ข      Focused Components
•     ใ ่ใ (attention) 
(Brown, K. W., Ryan, R. M., & Creswell, J. D., 2007; Leyland, A., Rowse, G., & Emerson, L.-M. (2019; Greeson, J. M., 2009)

•    ห       (awareness)
(Brown, K. W., Ryan, R. M., & Creswell, J. D., 2007; Greeson, J. M., 2009)

•          (acceptance) 
(Greeson, J. M., 2009; Han, A., 2021)



Focused Components

•     ใ ่ใ (attention) 

       ุ     ์      ด       ใ ่ใ  (attention) ที่ ่ เ ื่    ่ ผ  ่ ท  ษ      ดเ      ห    

•    ห       (awareness)

Emotional Awareness          เข  ใ     ณ์ภ  ใ ข    เ   เ ่         /ไ ่        เ  ี ด          

•          (acceptance) 

 ี      ่          ณ์        ึ        ไ ่เ ี่  ข          เ ็       เ ็          ใ   ด  Meta awareness

                  ฒ                              ฒ                                                           3-6  ี 



ความหมายของสติ ในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี



สติ หมายถึง

•ความใส่ใจ (attention)  ความสามารถในการตระหนักรู้  

(awareness) และ ยอมรับ (accept) อารมณแ์ละความคิดใน

ปัจจุบันขณะ  จนสามารถก ากบัค าพูด  ความคิด และการ

กระท าที่เหมาะสมของตนเอง (self regualation)



สติ กบั การพฒันาเด็กปฐมวยั



1. เราสามารถควบคุมการทาํงานของร่างกายส่วนต่างๆ ไดดี้ข้ึน
2. สมองส่วนต่างๆ สามารถติดต่อส่ือสารกนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน
3. ควบคุมอารมณ์ของตนเองไดดี้ข้ึน และแสดงออกอยา่งระมดัระวงัมากข้ึน
4. มีความยดืหยุน่มากข้ึนทั้งในมุมมองต่อโลกและการดาํเนินชีวิต
5. เห็นอกเห็นใจผูอ่ื้นมากข้ึน
6. ตระหนกัรู้ตวัเองและสามารถพฒันาตวัเองใหดี้ข้ึน
7. ควบคุมความกลวัไดดี้ ทาํใหมี้ความกลา้มากข้ึน
8. มีคุณธรรมมีความเมตตาต่อตนเองและผูอ่ื้น

   ฝึ          ธ เ ็         ่  เ    
                                          

กันนิกา



       ์ข     เ   ญ   ใ เด็  
  ุ  2    เด็ ห    

✓               
                     
(Emotional control & 
well-being)

✓                      
                     
(Executive Function, 
Learning & memory)

กันนิกา



       :์ ด    ภ       ณ์       เ ็    ่ที่ดี 
(Emotional control & well-being)

• ลดความคดิเชงิลบ, ลดความวติกกงัวล, เพิม่ความผอ่นคลาย, รูจ้กัการยอมรบัตวัเองและ
ควบคุมอารมณ์ไดด้ขีึน้ (Napoli, Krech, & Holley, 2005) 

• ประสทิธภิาพการเรยีนรู ้มแีรงจงูใจใฝ่สมัฤทธิแ์ละความมัน่ใจเพิม่มากขึน้อกีดว้ย 
(Hennelly, 2011)

• เพิม่พฤตกิรรมเชงิบวก ลดความเครยีด ลดความวติกกงัวลและมกีารควบคุมอารมณ์ไดด้ี
ขึน้ (Crescentini, Capurso, Furlan, & Fabbro, 2016)

กันนิกา



ห   ฐ  ท       ท  ท  ศ    ์

การฝึกการเจรญิสตจิะมกีารหลัง่สารส่ือประสาทและฮอรโ์มนทีเ่ปลีย่นแปลงไป 
• กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกสมาธจิะมรีะดบัคอรติ์ซอล (Cortisol) ทีต่ ่ากวา่กลุ่มทีไ่มไ่ดร้บัการฝึกเจรญิสต ิ
• นอกจากน้ีพบความคดิทีเ่ป็นเหตุเป็นผล, อารมณ์เชงิบวกและความมัน่คงทางอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ในกลุ่ม
ทีไ่ดร้บัการฝึกเจรญิสตนิัน้ยงัเชื่อมโยงไปถงึการหลัง่สารสือ่ประสาทในสมองและการท างานทีเ่พิม่มาก
ขึน้ของสมองสว่นหน้า (prefrontal cortex) ซึง่ท าหน้าทีเ่กีย่วขอ้งกบัทกัษะการคดิเชงิบรหิาร 
(Executive function: EF) (Schonert-Reichl et al., 2015)

• ปรมิาณของสารสือ่ประสาท GABA เพิม่ขึน้ แสดงถงึการเจรญิสตทิีช่ว่ยลดภาวะวติกกงัวล (Elias A, 
Guich S, Wilson A, 2000)

• สารสือ่ประสาท Serotonin ซึง่ท างานเกีย่วขอ้งกบัการควบคุมอารมณ์ มปีรมิาณเพิม่ขึน้ในกลุ่มทีม่ี
การเจรญิสต ิ(Ujatti M, Biederer P., 1976)

กันนิกา



       :์ ด                 ท  ษ      ดเ      ห      เ ี               
(Executive Function, Learning & memory)

• ระหวา่งการเจรญิสตพิบวา่คลืน่สมองชนิดทตีา้ 
(theta:4-8 Hz) ต ่า และ คลืน่แอลฟ่า (8-13 Hz) สงู 
ซึง่บ่งบอกถงึการมสีมาธิมากกวา่เมือ่เทยีบกบั
กลุ่มควบคุม

• สมองสว่นทีท่ าหน้าทีเ่กีย่วกบัการคดิเชงิบรหิาร 
(Prefrontal cortex) ในสว่นของการยบัยัง้ชัง่ใจ
บรเิวณ anterior cingulate cortex การควบคมุ
อารมณ์และควบคมุตนเองมกีารท างานทีเ่พิม่
มากขึน้ (Lomas, Ivtzan, & Fu, 2015)

กันนิกา



• การเจรญิสตจิะท าใหเ้กดิการสรา้งเซลลป์ระสาทใหม่
ในสมองสว่นทีเ่กีย่วขอ้งกบัสมาธิจดจ่อและการ
เรียนรูจ้ดจ า (Morrison, Goolsarran, Rogers, & 
Jha, 2014)

• การศกึษาวถิพีทุธมคีะแนนเฉลีย่ของการทดสอบ
ความคิดเชิงบริหารและความจ าในการใช้งานสงู
กวา่กลุ่มควบคุม (Siripornpanich, Sampoon, 
Chaithirayanon, Kotchabhakdi, & 
Chutabhakdikul, 2018)

       ์: ด   การเจริญสติกบัท  ษ      ดเ      ห      เ ี               
(Executive Function, Learning & memory)

กันนิกา



การยดึติดกบัความคดิ  (การครุ่นคดิ)

https://www.youtube.com/watch?v=4IOhJS5pEOY

https://www.youtube.com/watch?v=4IOhJS5pEOY


การฝึกสติ

https://www.youtube.com/watch?v=4IOhJS5pEOY

https://www.youtube.com/watch?v=4IOhJS5pEOY


เทคนิคการฝึกสติส าหรับเดก็ปฐมวยั

ธรรมชาติ

1.เคลื่อนไหว โยคะ

สมาธิแนวหลวงพ่อเทยีน



เทคนิคการฝึกสติส าหรับเดก็ปฐมวยั

2.เกม / การด์เกม



เทคนิคการฝึกสติส าหรับเดก็ปฐมวยั

3.ศิลปะ



เทคนิคการฝึกสติส าหรับเดก็ปฐมวยั

4.เสียง



เทคนิคการฝึกสติ ส าหรับเดก็ปฐมวยั

5.กิจวัตรประจ าวัน



การเก็บรวบรวมขอ้มลูครัง้น้ี



การเก็บรวบรวมขอ้มลูครัง้น้ี

•เอกสารค าชีแ้จงเขา้รว่มการวิจยั
•หนงัสือยินยอมเขา้รว่มการวิจยั
•แบบประเมินสติส  าหรบัเด็กอาย ุ3-6 ปี









แบบประเมินสติส าหรบัเด็ก (อายุ 3-6 ปี)



ลกัษณะแบบประเมิน 

• แบบประเมินมีลกัษณะเป็นขอ้ค าถามท่ีเป็นตวัแทนพฤติกรรมดา้นตา่ง ๆ  ไดแ้ก่ ดา้น
การใสใ่จ  ดา้นการตระหนกัรู ้ ดา้นการยอมรบั และดา้นการควบคมุตนเอง  ซึ่งมีระดบั
คะแนนพฤติกรรม 3 ระดบั คือ 

ไม่เคยแสดงออก  หมายถงึ  ไมเ่คยมีพฤติกรรมนีใ้หส้งัเกตเห็น
แสดงออกบางครัง้  หมายถงึ  มีพฤติกรรมนีเ้ป็นบางครัง้ หรอื 1-2 ครัง้/สปัดาห ์
แสดงออกบอ่ยๆ หมายถงึ มีพฤติกรรมนีบ้อ่ยครัง้ หรอื 3-5 ครัง้ /สปัดาห ์



วธีิการประเมิน 

•ผูป้ระเมินตอ้งเป็นครูท่ีดแูลเด็กมาอยา่งนอ้ย 1 เดือน  วิธีการประเมินใหค้รู
อา่นขอ้ค าถามแตล่ะขอ้ แลว้ใหน้กึถึงเดก็ท่ีประเมินวา่ใน 1 สปัดาหเ์ด็กมี
พฤติกรรมนัน้บอ่ยเพียงใด  ซึง่เป็นการคดักรองสภาวะการมีสติของเด็กท่ีครู
สามารถสงัเกตเห็นได ้  ไมใ่ชแ่บบประเมินท่ีจะตดัสนิ หรอืวินิจฉยั





















ถาม-ตอบ




