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บทคัดย่อ
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนามีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ โปรแกรมเสริมสร้างความจ�ำ

ใช้งานด้วยสติต่อความจ�ำใช้งาน และสติในนิสิตปริญญาตรีที่มีความวิตกกังวล กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตปริญญาตรีที่ลง

ทะเบียนในรายวิชาการศึกษาทั่วไปของภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 

ปีการศึกษา 2560 ภาคเรียนที่ 2 มีคะแนนความวิตกกังวลจากแบบวัดความวิตกกังวลระดับปานกลาง คือ ตั้งแต่ 

35 คะแนนขึ้นไปและสมัครใจเข้าร่วมการทดลอง จ�ำนวน 52 คน สุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลากและจับคู่คะแนน 

แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 26 คน เครื่องมือวิจัย ได้แก่ 1) โปรแกรมเสริมสร้างความจ�ำใช้งานด้วย

สตทิีผู่วิ้จัยพัฒนาขึน้บนหลกัการพืน้ฐานของการฝึกสติ การยอมรบัและพนัธะสญัญา และการฝึกหดัการรูค้ดิตามแบบ

จ�ำลองความจ�ำใช้งาน 2 ) แบบทดสอบการเรียงล�ำดับตัวเลขและตัวอักษร 3) มาตรวัดสติ ตระหนักรู้ สนใจจดจ่อ: 

ฉบับภาษาไทย และ 4) แบบวัดความวิตกกังวลของสปิลเบอร์เกอร์ กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมเสริมสร้างความจ�ำใช้

งานด้วยสติ สัปดาห์ละ 2 ครั้งๆ 50 นาที รวม 8 ครั้ง ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการเรียนการสอนปกติจากมหาวิทยาลัย 

กลุ่มตัวอย่างได้รับการประเมินความจ�ำใช้งาน สติและความวิตกกังวลก่อนทดลองและหลังทดลอง วิเคราะห์ข้อมูล

ด้วยวิเคราะห์ ความแปรปรวนพหุคูณ 

ผลการวิจัย พบว่า โปรแกรมเสริมสร้างความจ�ำใช้งานด้วยสติมีประสิทธิผลในการเสริมสร้างความจ�ำใช้งาน

และลดความวิตกกังวลในนิสิตปริญญาตรีที่มีความวิตกกังวลอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้พบว่า 
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นสิติปรญิญาตรกีลุม่ทดลองมรีะดับสติสงูกว่าก่อนทดลองอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และสงูกว่ากลุม่ควบคุม

อย่างไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ค�ำส�ำคัญ: ความจ�ำใช้งาน ความวิตกกังวล สติ นิสิตปริญญาตรี

Abstract
The objectives of this developmental research were to study the effectiveness of the 

mindfulness based working memory training program (MBWM) on working memory, dispositional of 

mindfulness, and anxiety in anxious undergraduate students. The sample consisted of the freshmen 

undergraduate students who registered in the general education courses of Department of Research 

and Applied Psychology in the second semester of the 2017 academic year at Burapha University. 

The sample was selected again by employed the moderate anxiety score of the state-trait anxiety 

inventory (≥ 35 score). They were voluntary and willing to participate in this research project. The 

samples were assigned to the two groups by random assignment and matching into two groups: 

an experimental group and a control group, 26 students in each group. The instruments were 1) 

The MBWM program was the psychological training for promoting working memory. The MBWM 

program was designed by the researcher based on mindfulness, acceptance and commitment 

therapy, and cognitive training in working memory model, 2) the letter number sequencing (LNS) 

test, 3) the mindful awareness attention scale: Thai version, 4) the State-Trait Anxiety Inventory. 

The experimental group received the MBWM program which composed of 8 sessions, each session 

lasted for 50 minutes. The measurements were done in 2 phases: pre-test and posttest. The data 

were analyzed by multivariate analysis of variance (MANOVA). 

The findings were revealed that the MBWM program was effective in promoting the working 

memory and was effective in the reduction of anxiety with statistical significance at .05 level. For 

the effective in the promotion of mindfulness disposition found that only the undergraduate 

student in the experimental group had higher levels of mindfulness disposition in pretest phase 

than posttest phase with statistical significance at .05 level but it no different when compare with 

the control group. 

Keywords: Working memory, Anxiety, Mindfulness, Undergraduate student

บทน�ำ
ความจ�ำใช้งาน (Working memory: WM) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรักษาข้อมูลไว้ใน

ความคิด และน�ำมาใช้ได้ทันที หรือเป็นการน�ำข้อมูลที่ได้รับมาก่อนหน้านี้มาใช้งานในปัจจุบัน โดยที่ไม่มีข้อมูลนั้น

170  |  Journal of Education Burapha University Vol.31 No.1 January - April 2020



วาร
สาร

ศึกษ
าศา

สตร
์

มหา
วิทย

าลัย
บูรพ

า

วาร
สาร

ศึกษ
าศา

สตร
์

มหา
วิทย

าลัย
บูรพ

า

อยู่แล้ว ความจ�ำใช้งาน แบ่งตามเนื้อหา เป็น 2 ประเภท คือ ความจ�ำใช้งานด้านภาษา (Verbal WM) และความจ�ำ

ใช้งานด้านภาพมิติสัมพันธ์ (Visual-spatial WM) หรือความจ�ำใช้งานที่ไม่ใช่ภาษา (Nonverbal WM) บุคคลต้อง

ตระหนักรู้อยู่เสมอต่อข้อมูลที่ผ่านระบบประสาทต้องการเก็บจ�ำ และรักษาให้เป็นปัจจุบันเพื่อน�ำมาใช้งานได้ทันที

อย่างมีประสิทธิภาพ (Baddeley, 1986; Daneman & Carpenter, 1980; Chiappe, Hasher, & SiegeI, 2000; 

Diamond, 2013) ความจ�ำใช้งานเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของหน้าท่ีบรหิารจดัการของสมอง (Executive functions; 

Diamond, 2013) ที่ส่งผลต่อการพัฒนาองค์ประกอบที่ส�ำคัญอีก 2 ประการ ได้แก่ การควบคุมยับยั้ง (Inhibitory 

control) และการยืดหยุ่นทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) บางงานวิจัยกล่าวว่าศูนย์กลางการบริหารตามแบบ

จ�ำลองความจ�ำใช้งาน (Baddeley, 2000; Baddeley & Hitch, 1974) ท�ำหน้าที่คล้ายกันกับ EFs ซึ่งเป็นกระบวน

การท�ำงานขัน้สงูของสมอง ทีท่�ำหน้าทีส่ัง่การพฤตกิรรมต่างๆ ของมนษุย์ในการควบคมุอารมณ์ การให้เหตผุล การคดิ

แก้ปัญหา การตัดสินใจ ฯลฯ และเป็นทักษะที่จ�ำเป็นต่อการประสบความส�ำเร็จในการท�ำงาน การด�ำเนินชีวิต และ

การมีสุขภาพแข็งแรง 

ปัจจยัทีส่่งผลต่อความจ�ำใช้งานมหีลายประการ เช่น อาย ุความวติกกงัวล การฝึกสต ิและการฝึกหดัการรูค้ดิ 

(Cognitive training; จุฑามาศ แหนจอน, 2562) ความจ�ำใช้งานมีการพัฒนามากที่สุดในช่วง 7 ปี แรกของชีวิต และ

พัฒนาสงูสดุเมือ่อายรุาว 25 ปี โดยมคีวามจุในการจ�ำประมาณ 5-6 Chunks และค่อยๆ ลดต�ำ่ลงจนคงที ่เหลอืประมาณ 

3-4 Chunks เมื่ออายุราว 30 ปี (Alloway & Alloway, 2013, p. 6) หากไม่ได้รับการเสริมสร้างความยืดหยุ่นของ

สมอง (Brain plasticity) ก็จะยิ่งเสื่อมถอยลงไปตามวัย ความวิตกกังวลท�ำให้ความจ�ำใช้งานลดลง (Gustavson 

& Miyake, 2016; Christopher & MacDonald, 2005; Eysenck et al., 2005) สอดคล้องกับผลการวิเคราะห์

อภิมาน (Meta-analysis) งานวิจัย 177 เรื่อง พบว่า ระดับของความวิตกกังวลส่งผลต่อสมรรถนะของความจ�ำใช้งาน 

โดยระดับความวิตกกังวลสูงส่งผลให้มีสมรรถนะความจ�ำใช้งานต�่ำ (Moran, 2016) และหน้าท่ีบริหารจัดการของ

สมองท�ำงานลดลง (Maloney et al., 2014) ขณะเดียวกันความจ�ำใช้งานระดับต�่ำส่งผลให้มีความวิตกกังวลเพิ่มขึ้น

เช่นกัน (Petkus et al., 2017) การฝึกสติช่วยเพิ่มความจ�ำใช้งาน เนื่องจากสติช่วยเพิ่มการควบคุมความสนใจจดจ่อ

และมีความสนใจจดจ่อต่อการน�ำเข้าข้อมูลเพิ่มขึ้น ซึ่งเป็นสิ่งส�ำคัญให้เกิดความจ�ำใช้งาน ดังเช่น การฝึกสติ จ�ำนวน 

8 สัปดาห์ ตามโปรแกรม Mindfulness based stress reduction: MBSR และ โปรแกรม Mindfulness Based 

Cognitive Therapy (MBCT) ช่วยเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของสมอง (Gallant, 2016; Teper & Inzlicht, 2013; 

Tang et al., 2012) เพิ่ม Gray matter concentration ของสมองบริเวณฮิปโปแคมปัสข้างซ้าย เพิ่มปริมาตรและ

การท�ำหน้าที่ในการเชื่อมโยงสมองบริเวณ Prefrontal cortex, Cingulate cortex, Insula และ Hippocampus 

(Quach, Jastrowski, & Alexander, 2015; Mrazek et al., 2013; Flor et al, 2013; Jha et al., 2010; Zeidan 

et al. 2010; Chambers, Lo, & Allen, 2008) ส่งผลให้หน้าที่บริหารจัดการของสมองท�ำงานมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น 

(Chiesa, Calati, & Serretti, 2011; จุฑามาศ แหนจอน, 2560; จุฑามาศ แหนจอน, ศศินันท์ ศิริธาดากุลพัฒน์ และ

วรากร ทรัพย์วิระปกรณ์, 2561) และลดความวิตกกังวล (Blanck et al., 2018; Forman et al., 2007) นอกจากนี้

พบว่า การฝึกหดัการรูค้ดิ (Cognitive training) โดยเฉพาะการกระตุน้การท�ำงานของสมอง ส่วนเวนโทรแลทเทอรอล 

พรีฟรอนทรลั คอร์เทกซ์ (Ventrolateral Prefrontal Cortex: VLPFC) ให้ท�ำหน้าทีพ่ืน้ฐานทีเ่ก่ียวข้องกบัความจ�ำ การ

ให้เหตผุล หรอืการสลับความสนใจซ�ำ้ๆ (Klingberg, Forssberg & Westerberg, 2002) การฝึกบางส่วนของโครงข่าย

สมองในส่วนที่เกี่ยวข้องกับความจ�ำใช้งาน (Takeuchi et al., 2017) การฝึกควบคุมความสนใจจดจ่อ (Gray et al., 
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2017; Cowan et al., 2006) การเพิม่ความสามารถ และระยะเวลาของช่องทางเสยีง (Phonological loop) และการ

เพิ่มความสามารถของ Visuospatial sketch pad (Smyth & Pendleton, 1990) นอกจากนี้การฝึกความจ�ำใช้งาน

ร่วมกับการฝึกสติช่วยลดความวิตกกังวล และเพิ่มความจ�ำใช้งานได้ (Course-Choi, Saville, & Derakshan, 2017)

จากการทบทวนวรรณกรรมทีผ่่านมา ไม่พบว่ามกีารศกึษาวจิยัในกลุม่วยัรุ่นตอนปลาย อายปุระมาณ 17-19 ปี 

ทีเ่ริม่เข้าสูวั่ยผูใ้หญ่ตอนต้น ซ่ึงเป็นวยัของนสิติปรญิญาตรีชัน้ปีที ่1 ทีม่คีวามเหมาะสมในการเสรมิสร้างความจ�ำใช้งาน 

เนื่องจากพัฒนาการด้านความจ�ำใช้งานก�ำลังเข้าสู่การเจริญเติบโตอย่างเต็มที่ (Maturation) หากไม่ได้รับการพัฒนา

จะเกิดความบกพร่องของความจ�ำใช้งาน ซึ่งเป็นภาวะเส่ียงท่ีส�ำคัญต่อการเกิดภาวะผิดปกติเก่ียวกับพัฒนาการทาง

สมอง เช่น โรคจิตเภท (Schizophrenia) และกลุ่มโรคทางจิตเวชอื่นๆ นอกจากนี้ในช่วงระยะปีแรกของการศึกษาใน

มหาวทิยาลัย นสิิตปรญิญาตร ีต้องเผชญิกบัความวิตกกงัวล ทัง้จากการปรบัตัวและการเปลีย่นแปลงระบบการศกึษา 

ซึ่งความวิตกกังวลนี้ เป็นปัจจัยอย่างหนึ่งที่ส่งผลให้ความจ�ำใช้งานมีประสิทธิภาพลดลงดังที่ได้กล่าวไปแล้ว การเสริม

สร้างความจ�ำใช้งานในนสิติปริญญาตรจึีงเป็นสิง่ทีจ่�ำเป็น เพือ่ให้นสิติปรญิญาตรมีคีวามจ�ำใช้งานท่ีมปีระสิทธภิาพ และ

ส่งผลต่อการพฒันาหน้าทีบ่รหิารจดัการของสมองในนสิติปรญิญาตรใีห้มคีวามสามารถในการควบคมุอารมณ์ การคดิ

ริเริ่ม การวางแผนจัดระบบ การจัดการสิ่งของ การติดตามสังเกตและประเมินตนเองอย่างถูกต้อง การมีผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียนที่ดี และการท�ำงานที่มีประสิทธิภาพ อันจะน�ำมาซึ่งประชากรที่มีคุณภาพ และพร้อมเข้าสู่ประเทศไทย 

4.0 นอกจากนี้การเสริมสร้างความจ�ำใช้งานในวัยรุ่นตอนปลาย มีความส�ำคัญต่อการป้องกันอาการสมองเสื่อม 

(Dementia) ในวัยผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นวัยของประชากรโลกในอีก 10 ปี ข้างหน้าอีกด้วย

ดังนั้นผู ้วิจัยจึงสนใจพัฒนาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างความจ�ำใช้งานด้วยสติ 

(Mindfulness based working memory training program: MBWM) ส�ำหรบันสิติปรญิญาตร ีซึง่เป็นวธิกีาร

ฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อพัฒนาความจ�ำใช้งานที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นบนหลักการพื้นฐานของการฝึกสติ การยอมรับและ

พันธะสญัญา (Acceptance and Commitment Therapy: ACT) เป็นแนวคดิของกลุม่พฤตกิรรมนยิม โดยมเีป้าหมาย

เพื่อเพ่ิมความยืดหยุ่นทางจิตวิทยา หรือความสามารถในการอยู่กับปัจจุบันอย่างมีสติ และรับรู้ตามความเป็นจริง

ของสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ในการเปลี่ยนแปลงหรือคงไว้ซ่ึงพฤติกรรมท่ีสอดคล้องกับค่านิยม (Hayes, Strosahl, & 

Wilson, 1999 อ้างถงึในจฑุามาศ แหนจอน, 2561) ร่วมกบัการฝึกหดัการรูค้ดิตามแบบจ�ำลองความจ�ำใช้งาน รวมทัง้

การบรูณาการความรู ้และทกัษะการเสรมิสร้างความจ�ำใช้งานในการเรียน การท�ำงานและชวีติประจ�ำวนั เพือ่ให้นสิติ

ปริญญาตรีได้เสริมสร้างความจ�ำใช้งานและลดความวิตกกังวล โดยความจ�ำใช้งานประเมินด้วยแบบทดสอบการเรียง

ล�ำดับตัวเลข และตัวอักษร 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความจ�ำใช้งานด้วยสติส�ำหรับนิสิตปริญญาตรี (Mindfulness based 

working memory training program: MBWM) 

2. เพื่อทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างความจ�ำใช้งานด้วยสติในนิสิตปริญญาตรีที่มี

ความวิตกกังวล 
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สมมติฐานของการวิจัย
1. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีความจ�ำใช้งานหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง

2. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลหลังทดลองน้อยกว่าก่อนทดลอง

3. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีระดับสติหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง

4. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีความจ�ำใช้งานหลังทดลองแตกต่างจากนิสิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุม

5. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลหลังทดลองแตกต่างจากนิสิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุม

6. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีระดับสติหลังทดลองแตกต่างกับนิสิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุม

กรอบแนวคิดการวิจัย

โปรแกรมเสริมสร้างความจ�ำใช้งานด้วยสติ (MBWM) 

1. สร้าง MBWM program ตามแนวคิด ACT,
   Mindfulness และ Cognitive training
2. ตรวจสอบคุณภาพของ MBWM Program
    โดยผู้ทรงคุณวุฒิด้านประสาทวิทยาศาสตร์
    จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น และนักจิตวิทยา
    จ�ำนวน 5 ท่าน
3. ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ
4. ทดลองใช้ (Try out) MBWM Program 
5. ปรับปรุงแก้ไข
6. ทดสอบ MBWM Program กับนิสิต ป. ตรี 
7. ปรับปรุงแก้ไข
8. จัดท�ำรูปเล่มและคู่มือการใช้ MBWM Program

และเผยแพร่แก่คณะต่างๆ ของมหาวิทยาลัย

ความจ�ำใช้งาน
ประสิทธิผลของ MBWM Program

1. คะแนนจาก Letter number sequencing: LNS
2. คะแนนความวิตกกังวล
3. คะแนนสติ (MAAS)

แนวคิดทฤษฎีเสริมสร้างความจ�ำใช้งาน 

ศึกษาเอกสารและแนวคิดในการพัฒนา WM 
1. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับปัจจัย
   การประเมินและการเสริมสร้าง WM
2. แนวคิดเกี่ยวกับ Cognitive training 
3. แนวคิดทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา

(Acceptance and commitment
Therapy: ACT)

4. แนวคิดเกี่ยวกับความเครียดและความวิตกกังวล

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

วิธีการด�ำเนินการวิจัย 
เป็นการวจิยัเชงิทดลองเพือ่ทดสอบประสทิธผิลของโปรแกรมเสริมสร้างความจ�ำใช้งานด้วยสต ิกลุม่ตวัอย่าง

เป็นนสิิตปริญญาตรีทีล่งทะเบยีนในรายวชิาการศึกษาทัว่ไปของภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต์ คณะศกึษาศาสตร์ 
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มหาวิทยาลัยบูรพา ปีการศึกษา 2560 ภาคเรียนที่ 2 จ�ำนวน 385 คน คัดเลือกเฉพาะนิสิตที่มีคะแนนความวิตกกังวล

ระดับปานกลาง คือ ตั้งแต่ 35 คะแนนขึ้นไป และสมัครใจเข้าร่วมการทดลอง จ�ำนวน 52 คน สุ่มอย่างง่ายโดยการ

จับฉลากและจับคู่คะแนน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ�ำนวนกลุ่มละ 26 คน ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับ

การเรียนการสอนปกติจากทางมหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างได้รับการประเมินความจ�ำใช้งาน ความวิตกกังวลและสติ 

ก่อนทดลองและหลังทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ 

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
กลุ ่มตัวอย่างในทุกระยะได้รับการพิทักษ์สิทธิ์ โดยงานวิจัยครั้งนี้ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม มหาวิทยาลัยบูรพา รหัส Hu101/ 2560

เครื่องมือในการวิจัยและคุณภาพของเครื่องมือ
1. โปรแกรมเสริมสร้างความจ�ำใช้งานด้วยสติ (MBWM) ซึ่งเป็นวิธีการฝึกอบรมทางจิตวิทยา เพื่อพัฒนา

ความจ�ำใช้งานที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นบนหลักการพื้นฐานของการฝึกสติ การยอมรับและพันธะสัญญา และการฝึกหัด

การรู้คิด ตามแบบจ�ำลองความจ�ำใช้งาน จ�ำนวน 8 ครั้งๆ ละ 50 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ 

ร่วมกับการฝึกสติด้วยตนเอง สัปดาห์ละ 2 ครั้งๆ ละ 15 นาที MBWM ผ่านการตรวจสอบคุณภาพในการประเมิน

ความเหมาะสม สอดคล้องกบักรอบแนวคดิทฤษฎจีากผูท้รงคณุวฒุด้ิานประสาทวทิยาศาสตร์ ด้านจติวทิยา จติแพทย์

เด็กและวัยรุ่น และด้านการวัดและการประเมินผล รวมจ�ำนวน 5 ท่าน และการทดลองใช้ (Try out) กับนิสิต จ�ำนวน 

30 คน ทีม่คีณุสมบตัคิล้ายกลุม่ตวัอย่าง เพือ่ตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมในด้านภาษา ความยากง่าย และ

ความเหมาะสมของระยะเวลา

2. เครื่องมือวัดความจ�ำใช้งาน ได้แก่ การทดสอบการเรียงล�ำดับตัวเลข และตัวอักษร (Letter number 

sequencing: LNS) จากแบบวัดเชาวน์ปัญญาของเวสเลอร์ (Weschler Intelligence Scale-IV, WAIS-IV, 2008) 

เป็นการทดสอบทีผู้่รบัการทดสอบต้องพดูทวนซ�ำ้ตวัเลข และตวัอกัษรโดยเรยีงล�ำดบัของตวัเลขจากน้อยไปมาก และ

เรียงล�ำดับของตัวอักษรจาก A ไป Z หลังจากที่ผู้ทดสอบพูดชุดของตัวเลขและตัวอักษร LNS มีจ�ำนวน 10 ข้อ โดย

มีจ�ำนวนตัวเลขและตัวอักษร ตั้งแต่ 3 – 10 ตัว

3. แบบวัดความวิตกกังวล State-Trait Anxiety Inventory (STAI; Spielberger, 1989) From Y-1 วัด

ความวติกกงัวลขณะเผชญิ (State-trait anxiety inventory for adults) โดยประเมนิความรูส้กึ ณ ปัจจบุนั มจี�ำนวน 

20 ข้อ ค�ำตอบเป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดับ (1 หมายถึง ไม่เกิดขึ้นเลย ถึง 4 เกิดขึ้นมากที่สุด)

4. มาตรวัดสติ ตระหนักรู้ สนใจจดจ่อ (Mindful Awareness Attention Scale: MAAS; Brown& Ryan, 

2003) ฉบับภาษาไทย (จฑุามาศ แหนจอน, 2559) มจี�ำนวน 15 ข้อ ค�ำตอบเป็นมาตรประเมนิค่า 6 ระดับ (1 หมายถงึ 

เกือบตลอดเวลา ถึง 6 หมายถึง ไม่เคย) 
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การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล
การหาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างความจ�ำใช้งานด้วยสติส�ำหรับนิสิตปริญญาตรี พิจารณาจาก

การเพิ่มขึ้นของคะแนนเฉลี่ยความจ�ำใช้งานจากการทดสอบ LNS การลดลงของคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวล (STAI) 

และการเพิม่ขึน้ของคะแนนเฉลีย่ระดบัสตจิาก MAAS โดยใช้การวเิคราะห์ความแปรปรวนตวัแปรพหนุาม แบบวดัซ�ำ้ 

(Repeated Measure Multivariate Analysis of Variance: RM MANOVA)

ผลการวิจัย
1. นิสิตกลุ ่มทดลองที่ ได ้รับโปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ยความจ�ำใช ้งานหลังการทดลอง 

(X = 22.12, SD= 2.45) สูงกว่าก่อนการทดลอง (X = 18.04, SD = 2.82) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(F = 62.146, p = .000)

2. นิสิตกลุ ่มทดลองที่ได ้ รับโปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวลหลังการทดลอง 

(X = 38.00, SD = 6.22) น้อยกว่าก่อนการทดลอง (X = 44.69, SD = 3.56) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(F=39.686, p=.000)

3 .  นิสิ ตกลุ ่ มทดลองที่ ได ้ รับ โปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ ยระดับสติหลั งการทดลอง 

(X = 66.35, SD = 7.32) สูงกว่าก่อนการทดลอง (X = 62.96, SD = 6.43) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(F = 15.068, p = .001)

4.  นิสิตกลุ ่มทดลองที่ ได ้ รับโปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ ยความจ�ำใช ้ งานหลังทดลอง 

(X = 22.12, SD = 2.45) สูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุม (X = 18.69, SD = 3.76) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(F = 15.106, p = .000)

5. นิสิตกลุ ่มทดลองที่ ได ้รับโปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวลหลังทดลอง 

(X = 38.00, SD = 6.22) น้อยกว่านิสิตกลุ่มควบคุม (X = 42.65, SD = 6.90) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(F  =6.524, p = .014) 

6. นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ยระดับสติหลังทดลอง (=66.35, SD= 7.32) 

สูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุม (X = 63.15, SD = 8.02) อย่างไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติ (F = 2.249, p = .140)

สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล
1. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรม MBWM มีความจ�ำใช้งานหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

2. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีความวิตกกังวลหลังทดลองน้อยกว่าก่อนทดลอง 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีระดับสติหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4. นิสิตปริญญาตรีกลุ ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีความจ�ำใช้งานหลังทดลองสูงกว่านิสิต

ปริญญาตรีกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05

5. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีความวิตกกังวลหลังทดลองน้อยกว่านิสิต

ปริญญาตรีกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

6. นิสิตปริญญาตรีกลุ ่มทดลองที่ได ้รับโปรแกรม MBWM มีระดับสติหลังทดลองไม่แตกต่างกับ

นิสิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุม 

อภิปรายผลการวิจัย
1. นิสิตปริญญาตรีกลุ ่มทดลองที่ได ้รับโปรแกรม MBWM มีความจ�ำใช ้งานหลังทดลองสูงกว ่า 

ก่อนทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสูงกว่านิสิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 

นิสติกลุ่มทดลองทีไ่ด้รบัโปรแกรม MBWM มคีะแนนเฉลีย่ความจ�ำใช้งานจากแบบทดสอบ LNS (F = 21.763, 

p = .000) สูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 นอกจากนี้ นิสิต

กลุม่ทดลองทีไ่ด้รับโปรแกรม MBWM มคีวามจ�ำใช้งานโดยประเมนิจากแบบทดสอบ LNS หลงัทดลองสงูกว่านสิติกลุม่

ควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 15.106, p = .000) ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 4 ทั้งนี้เนื่องจาก 

โปรแกรม MBWM ผู้วิจัยสร้างขึ้นบนหลักการพื้นฐานของการฝึกสติ ตามแนวคิดทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา 

(ACT) ร่วมกับการฝึกหัดการรูค้ดิ (Cognitive training) เพือ่ฝึกทกัษะทีเ่กีย่วข้องกบัความจ�ำใช้งาน โดยโปรแกรมผ่าน

การตรวจสอบคุณภาพจากผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยา จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น ด้านประสาทวิทยาศาสตร์ และด้านการ

วัดและการประเมินผล รวมทั้งผ่านการทดลองใช้ (Try out) กับนิสิตที่มีคุณสมบัติคล้ายกลุ่มตัวอย่าง จึงได้โปรแกรม 

MBWM ทีม่ปีระสทิธผิลในการเสรมิสร้างความจ�ำใช้งาน โปรแกรม MBWM เน้นให้นสิติได้ฝึกหดัสมองเพือ่เพิม่การท�ำ

หน้าที่เป็นองค์ประกอบของความจ�ำใช้งานเพื่อเพิ่มความสามารถและระยะเวลาของช่องทางเสียง การถอดรหัสจาก

เสียงเป็นภาพการสร้างภาพในใจ (Inner eye) การบริหารจัดการข้อมูลที่เก็บไว้ในช่องทางเสียงและแผ่นร่างภาพมิติ

สมัพนัธ์ การควบคมุความสนใจจดจ่อ การเพิม่ความสนใจจดจ่อต่อการน�ำเข้าข้อมลู เป็นต้น ส่งผลให้มคีวามจ�ำใช้งาน

เพิ่มขึ้น นอกจากนี้โปรแกรม MBWM เน้นให้นิสิตฝึกสติเพื่อเพิ่มความสนใจจดจ่อ (Focused attention) อย่างน้อย

วันละ 15 นาที สัปดาห์ละ 4 ครั้ง ผลของการฝึกสติอย่างต่อเนื่องช่วยเปลี่ยนแปลงโครงสร้างและการท�ำหน้าที่เชื่อม

โยงของสมอง เพิ่มสมรรถนะของความจ�ำใช้งาน ความสนใจจดจ่อ และหน้าที่บริหารจัดการของสมอง โดยสอดคล้อง

กับงานวิจัยที่ผ่านมา (Gray et al., 2017; Takeuchi et al., 2017; Mrazek et al., 2013; Zeidan et al. 2010; 

Cowan et al., 2006) นอกจากนี้ โปรแกรม MBWM ยังสนับสนุนให้นิสิตได้สร้างค่านิยม ตั้งเป้าหมาย และปฏิบัติ

ตามพนัธะสญัญาการเสรมิสร้างความจ�ำใช้งานทีไ่ด้เรียนรู้จากโปรแกรมไปปฏบิตัจิรงิในชวีติประจ�ำวัน ส่งผลให้นสิติมี

ทกัษะในการเสริมสร้างความจ�ำใช้งานสอดคล้องกบังานวจิยัทีผ่่านมา (จฑุามาศ แหนจอน, 2560; จฑุามาศ แหนจอน, 

ศศินันท์ ศิริธาดากุลพัฒน์ และวรากร ทรัพย์วิระปกรณ์, 2561) พบว่า ACT มีประสิทธิภาพในการเสริมสร้าง EFs ที่

มีความจ�ำใช้งานเป็นองค์ประกอบที่ส�ำคัญ

2. นิสิตกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรม MBWM มีความวิตกกังวลหลังทดลองน้อยกว่าก่อนทดลองอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 39.686, p = .000) และน้อยกว่านิสิตกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ
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ที่ระดับ .05 (F = 6.524, p = .014) ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 และข้อที่ 5 โปรแกรม MBWM สามารถ

ลดความวิตกกังวลได้ เนื่องจากทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญาบูรณาการหลักการอยู่ปัจจุบันผ่านการฝึกสติ

ที่มีเป้าหมายในการเพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตวิทยา โดยนิสิตได้ฝึกสติในหลายรูปแบบ เช่น การนับนิ้วมือพร้อมกับ

การหายใจ - เข้าออก โยคะและการสังเกตความคิด เพื่อให้สัมผัสกับการอยู่กับปัจจุบัน ช่วยลดการคิดวอกแวก 

(Brandmeyer & Delorme, 2018; Tanaka et al., 2015) และลดความวิตกกังวล (Gotink et al., 2016; Dadashi 

et al., 2015) สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมา (Mirzaeidoostan, Zargar & Zandi Payam, 2019; Sianturi, Keliat 

& Wardani, 2018; Eilenberg, 2017; Forman et al., 2007) พบว่า ACT มีประสิทธิภาพในการลดความวิตกกังวล

3. นิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีระดับสติหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 (F = 15.068, p = .001) ทั้งนี้ เนื่องจากโปรแกรมเสริมสร้างความจ�ำใช้งานด้วยสติส�ำหรับนิสิตปริญญาตรี มี

กิจกรรมให้นิสิตได้ฝึกสติในรูปแบบที่หลากหลาย ครั้งละ 15 นาที ก่อนเริ่มกิจกรรมในทุกครั้งของโปรแกรมฯ รวม

ทั้งการปฏิบัติตามพันธะสัญญาในการเสริมสร้างความจ�ำใช้งานด้วยการฝึกสตินอกห้องอบรมสัปดาห์ละ 2 ครั้งๆ ละ 

15 นาท ีส่งผลให้นิสิตกลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลีย่สตจิากแบบทดสอบ MAAS หลงัการทดลองสงูกว่าก่อนทดลองอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่นิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม MBWM มีคะแนนเฉลี่ยสติหลังทดลองสูง

กว่านสิิตปริญญาตรีกลุ่มควบคุมอย่างไม่มนียัส�ำคัญทางสถิต ิสอดคล้องกบังานวจิยัของฮร์ิชเบิร์กและคณะ (Hirshberg 

et al., 2019) ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากนิสิตกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกอื่นๆ ในห้องเรียนที่อาจช่วยในการพัฒนาสติได้ เช่น 

การบริหารสมอง (Brain gym) ครั้งละ 15 นาที ก่อนการเรียนเช่นกัน จึงอาจจะส่งผลให้มีระดับสติไม่แตกต่างจาก

กลุ่มทดลอง ซึ่งบริหารสมองเป็นหนึ่งในกิจกรรมเพิ่มความจ�ำใช้งานในงานวิจัยที่ผ่านมา (พนิดา อนุมัติ, จุฑามาศ 

แหนจอน และวรากร ทรัพย์วิระปกรณ์, 2561) 

สรุปได้ว่า โปรแกรมเสริมสร้างความจ�ำใช้งานด้วยสติส�ำหรับนิสิตปริญญาตรีมีประสิทธิผลในการเสริมสร้าง

ความจ�ำใช้งาน ลดความวิตกกังวล และเพิ่มระดับสติของนิสิตปริญญาตรีที่มีความวิตกกังวล

ข้อเสนอแนะ

ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์

1. การระบุค่านิยม หรือคุณค่าของการเสริมสร้างความจ�ำใช้งานเป็นสิ่งส�ำคัญในการพัฒนาความจ�ำใช้งาน 

2. การฝึกสตเิพือ่เสรมิสร้างความจ�ำใช้งานควรกระท�ำเป็นประจ�ำอย่างต่อเนือ่ง อย่างน้อยสปัดาห์ละ 4 ครัง้ๆ 

ละ 15 นาที ด้วยวิธีการที่หลากหลาย และสอดคล้องกับจริตของบุคคล

3. ควรด�ำเนินการฝึกทักษะความจ�ำใช้งานตามที่ก�ำหนดไว้ในโปรแกรมเสริมสร้างความจ�ำใช้งานด้วยสติ

ส�ำหรับนิสิตปริญญาตรี 

4. ผู้ที่จะน�ำโปรแกรมนี้ไปใช้ ควรฝึกหัดให้มีความช�ำนาญในการใช้ทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา การ

ฝึกสติ รวมทั้งมีความรู้และความเข้าใจแบบจ�ำลองความจ�ำใช้งาน

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

1. ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝึกสติ จ�ำนวนครั้งและระยะเวลาในแต่ละครั้งของโปรแกรม ฯ เพื่อให้มีเวลา

เพียงพอในการฝึกทักษะที่เกี่ยวข้องกับความจ�ำใช้งานตามที่ได้ก�ำหนดไว้ในโปรแกรมฯ
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2. ควรใช้การตรวจทางประสาทวทิยาศาสตร์อืน่ๆ ในการวดัความจ�ำใช้งาน เช่น Brief Visuospatial Memory 

Test–Revised: BVMT-R หรือ Corsi blocks task เป็นต้น 

3. ควรน�ำกิจกรรม JH block spatial ที่เป็นกิจกรรมการฝึกเพิ่มทักษะช่องทางเสียงและแผ่นร่างภาพ

มิติสัมพันธ์ มาพัฒนาเป็นเครื่องมือวัดความจ�ำใช้งานส�ำหรับคนไทยด้วยโปรแกรมซอฟท์แวร์ทางจิตวิทยา (The 

Psychology Experiment Building Language: PEBL)

4. ควรพัฒนาโปรแกรมเสรมิสร้างความจ�ำใช้งานในกลุม่อืน่ๆ เช่น วยัเรยีน วัยท�ำงาน และวยัผูส้งูอาย ุเป็นต้น
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