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บทคัดย่อ 
 

วัตถุประสงค์เพ่ือ 1. ศึกษาการปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อระดับความเครียดโดยการวัดด้วยเครื่องมือการ
ป้อนข้อมูลกลับทางชีวภาพแบบ GSR2 2. ศึกษาประสบการณ์การปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อระดับความเครียดโดย
การวัดด้วยเครื่องมือการป้อนข้อมูลกลับทางชีวภาพแบบ GSR2 และ 3. เสนอค่าระยะเส้นฐาน (Baseline) 
ของระดับความเครียดคนไทยของเครื่องมือการป้อนข้อมูลกลับทางชีวภาพแบบ GSR2 ซึ่งจะเป็นแนวทางของ
ศูนย์การสร้างสุขภาวะในการใช้เป็นมาตรฐานวัดให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล การวิจัยเป็นแบบกึ่งการ
ทดลอง ซึ่งวัดระดับความเครียดด้วยนวัตกรรมเครื่องการป้อนข้อมูลย้อนกลับทางชีวภาพแบบ GRS2 ทั้งใน
แบบความต้านทานกระแสไฟฟ้าที่ผิวหนังด้วยผลเข็มหน้าปัทม์ (โอห์ม) และแบบการจับเวลาการเข้าสู่สภาวะ
จิตสงบ (นาที) ตามอุณหภูมิและความชื้นร่างกาย ประชากรศึกษาคือ ทั้งบรรพชิตและฆราวาสที่เป็นนิสิต 
เจ้าหน้าที่ บุคลากร ที่เรียนหรือท างานในหลักสูตรสาขาต่างๆ และผู้ที่มาปฏิบัติธรรมที่มหาวิทยาลัยจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตวังน้อย จ. พระนครศรีอยุธยา รวมทั้งสงฆ์ สามเณร นักเรียนที่ศูนย์จิตตภาวนา  
วัดสุทธิวราราม กรุงเทพฯ โดยกลุ่มตัวอย่าง 180 รูป/คน จะถูกสุ่มตามเงื่อนไขประสบการณ์ในการปฏิบัติธรรม
เป็น 3 กลุ่มคือ 1) กลุ่มที่ปฏิบัติธรรม 1 - 2 ครั้ง 2) กลุ่มที่ปฏิบัติธรรม 3 - 10 3) กลุ่มที่ปฏิบัติธรรมเกินกว่า 
10 ครั้ง โดยแต่ละกลุ่มจะมีตัวอย่าง 60 รูป/คน)  

ผลการวิจัยพบว่า 
กลุ่มตัวอย่างส่วนมากอายุ 30-55 ปีและมีอยู่ในทุกกลุ่มเงื่อนไขการปฏิบัติธรรม แต่กลุ่มตัวอย่างที่

อายุน้อยกว่า 30 ปีจะพบเฉพาะในกลุ่มเงื่อนไขปฏิบัติธรรม 1-2 ครั้งเท่านั้น เช่นเดียวกับกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุ
มากกว่า 55 ปีขึ้นไป ที่พบเฉพาะในกลุ่มปฏิบัติธรรมมาเกินกว่า 10 ครั้ง 

ผลรวมและผลในแต่ละกลุ่มเงื่อนไขประสบการณ์การปฏิบัติธรรมที่ต่างกันพิสูจน์อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติว่า การปฏิบัติธรรมท าให้ระดับความเครียดลดลง ไม่ว่าจะวัดด้วยเครื่องมือการป้อนข้อมูลกลับทาง
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ชีวภาพ GSR2 แบบค่าความต้านทานไฟฟ้าที่ผิวหนัง (โอห์ม) และแบบจับเวลาในการเข้าสู่สภาวะจิตสงบ 
(นาที) ต่างก็ให้ผลสอดคล้องกันว่า การปฏิบัติธรรมนั้นมีผลต่อระดับความเครียด 

ผลการเปรียบเทียบระดับความเครียดระหว่างกลุ่มเงื่อนไขที่มีประสบการณ์ต่างกันนั้น พบความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเฉพาะในผลหลังการทดลองเมื่อวัดด้วยแบบเวลาในการเข้าสู่สภาวะจิต

สงบ โดยกลุ่มที่ปฏิบัติธรรมเกิน 10 ครั้งจะใช้เวลาในการเข้าสู่สภาวะจิตสงบน้อยที่สุด (𝑥̅= 2.2 นาที) 

รองลงมาคือ กลุ่มที่ปฏิบัติธรรม 3 - 10 ครั้ง (𝑥̅= 2.8 นาที) ส่วนกลุ่มที่ปฏิบัติธรรม 1-2 ครั้ง จะใช้เวลามาก

ที่สุด (𝑥̅= 3.1 นาที) ผลการศึกษานี้ท าให้เห็นว่า ประสบการณ์การปฏิบัติธรรมมีผลแตกต่างกันต่อระดับ
ความเครียด 

ค่าระยะเส้นฐานของระดับความเครียดที่วัดแบบค่าความต้านทานไฟฟ้าในกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด   
(n = 180 คน) คือ -1.56 โอห์ม และผลในกลุ่มปฏิบัติธรรม 1-2 ครั้งจะมีสูงสุด คือ -2.05 โอห์ม รองลงมาคือ 
กลุ่มปฏิบัติธรรม 3–10 ครั้ง คือ -1.55 โอห์ม และกลุ่มปฏิบัติธรรมเกิน 10 ครั้งจะมีค่าน้อยที่สุด คือ -1.07 
โอห์ม  

ค่าระยะเส้นฐานของระดับความเครียดที่วัดแบบการจับเวลาในการเข้าสู่สภาวะจิตสงบ ในกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งหมดคือ 4.7 นาที และในกลุ่มปฏิบัติธรรม 1-2 ครั้งจะมีสูงสุดคือ 4.9 นาที รองลงมาคือ กลุ่มปฏิบัติ
ธรรม 3 – 10 ครั้ง คือ 4.6นาที และกลุ่มปฏิบัติธรรมเกิน 10 ครั้งจะมีค่าน้อยท่ีสุด คือ 4.1 นาที  
 
ค าส าคัญ : ระดับความเครียด; การปฏิบัติธรรม; เครื่องมือการป้อนข้อมูลกลับทางชีวภาพ GSR2; 
แบบค่าความต้านทานไฟฟ้า; แบบการจับเวลาในการเข้าสู่สภาวะจิตสงบ; ค่าระยะเส้นฐาน 
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Abstract 
The aims are 1. to study the Dharma practice which affects the stress level by measuring 

with GSR2 bio-feedback. 2. to study the experience of Dharma practice that influences stress levels 
by measuring with GSR2 bio-feedback. and 3. to propose the baseline of the Thai stress level of 
the GSR2 bio-feedback tool. which will be the guideline of the Health Center in using as a standard 
measure to be efficient and effective. This is quasi-experimental quantitative research. which 
measures stress levels with the innovative GRS2 bio-feedback device. both in the skin electrical 
resistance (ohm) and the time to enter the mental state calm (minutes) according to the 
temperature and humidity of body. The research population is both the monarch and laymen 
who are students. staff. personnel who study or work in various courses. and those who practice 
Dhamma at Chulalongkorn Rajawittayalai University. Wangnoi campus. PhraNakhon Sri Ayutthaya 
province. as well as novice monks and students at the meditation center of Sutthiwararam 
Temple. Bangkok. The population are randomly selected into a sample group of 180 images / 
person. which divided into 3 groups of conditions are. equally 60 monk/person; 1) Groups who 
practice Dharma 1-2 times 2) Groups that practice Dharma 3-10 3) Groups that practice Dharma 
more than 10 times.   

The research found that 
Most of the sample groups are aged 30-35 years and exist in all groups. But the samples 

younger than 30 years old can only be found in the 1-2 practice group conditions; as well as the 
sample aged over 55 years and found only in the practice group more than 10 times. 

The sum and outcome of each condition group with different Dhamma practicing 
experience proved statistically significant. Dharma practices cause stress levels to drop. Whether 
measured by the electrical resistance (ohm) and the timer to enter a state of calm (minutes), all 
give consistent results that Dharma practice affects the level of stress. 

The comparison of stress levels between groups with different experiences There was a 
statistically significant difference only when measured by the time form of entering a state of calm 
in post-test results. The group that has practiced Dhamma more than 10 times will spend the 

least time to enter the state of mind (𝑥̅=2.2 minutes). The second is the group that has 3-10 

practice of meditation (𝑥̅=2.8 minutes). while the group with 1-2 practice will spend the most time 

to enter the state of mind (𝑥̅=3.1 minutes). The results show that Dhamma experiences have 
different effects on stress levels. 
Keywords: Level of stress; Dharma Practice; the GSR2 bio-feedback tool; The skin electrical 
resistance; the time to enter mental state calm; Baseline distance 
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บทน า 
ปัจจุบันวิถีชีวิตของคนต้องปรับเปลี่ยนอยู่ตลอดเวลาตามสภาพทางสังคม สิ่งแวดล้อม เทคโนโลยีที่

เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว แต่ต้นทุนของภูมิต้านทานในชีวิตที่แตกต่างกันจึงท าให้สุขภาวะกายและใจเกิดการ
ผันแปรไปตามต้นทุนของแต่ละคนและแต่ละวัย ในวงการสุขภาพแต่เดิมเน้นสุขภาพทางกายเป็นหลัก ปัจจุบัน
ขยายไปสู่เรื่องของจิตใจ มิติของสังคม และมิติทางจิตวิญาณ โดยเน้นสุขภาวะองค์รวมที่ดีตามความจริงแห่ง
ธรรมชาติของชีวิต กายกับใจต้องสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม สุขภาวะจะส าเร็จได้ต้องพัฒนาจิตและปัญญา โดย
ปัญญาเป็นองค์ประกอบส าคัญท าให้การสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมและภาวะต่างๆของจิตด าเนินไปได้ดี สุขภาวะที่
สมบูรณ์ทางจิตนั้นหมายถึง จิตใจที่มีความสุข รื่นเริง คล่องแคล่ว ไม่ติดขัด มีความเมตตา สัมผัสกับความงาม
ของสรรพสิ่ง มีสติ มีสมาธิ มีปัญญา รวมถึงลดความเห็นแก่ตัวลงไปด้วย เพราะตราบใดที่ยังมีความเห็นแก่ตัว 
ก็จะมีภาวะที่สมบูรณ์ทางจิตไม่ได้ การมีสุขภาวะจิตที่ดีจะเป็นความสามารถประคองจิตที่ดีของตนได้ถึงขั้น
สูงสุดคือ การบรรลุธรรมได้พร้อมกับการสิ้นชีวิต แต่ในปัจจุบันมีการปรับเปลี่ยนเพ่ือความอยู่รอดอย่างมาก
แทบไม่มีเวลาสังเกตความเป็นไปของตนเอง ก่อให้เกิดความเครียดทั้งกายใจมากขึ้นเป็นเงาตามความทะยาน
อยาก แต่คนมีขีดจ ากัดในการเก็บกดความเครียดในระดับต่างกัน เมื่อความเครียดถึงขีดสุดจ าเป็นต้องแสดง
ออกมาเป็นพฤติกรรม ไม่ทางกายก็วาจาเพ่ือลดระดับความกดดัน ซึ่งวิธีการลดความเครียดแต่ละคนไม่
เหมือนกัน โดยหลักการใหญ่ คือ การย้ายความสนใจไปสู่สิ่งใหม่ชั่วคราว ไม่ว่าจะเป็นการฟังเพลง เล่นกีฬา 
หรือท่องเที่ยว  

ในประเทศไทยที่มีพระพุทธศาสนาเป็นหลักยึดเหนี่ยวจิตใจของประชาชนส่วนใหญ่ จึงนิยมมาใช้การ
ปฏิบัติธรรมเป็นการพัฒนาชีวิต โดยเฉพาะเมื่อสุขภาวะมีปัญหาก็จะใช้การปฏิบัติธรรมเป็นเครื่องมือ เป็น
ทางเลือกท่ีได้รับความนิยมมากในสังคมยุคนี้ แต่การปฏิบัติธรรมก็มีหลากหลายประเภทขึ้นอยู่กับว่า ตนเองจะ
มีแรงจูงใจในการเลือกปฏิบัติธรรมของตนเองว่า ท าไปเพ่ืออะไร จุดมุ่งหมายที่คาดหวังแท้จริงคืออะไร และที่
เหมาะสมกับสุขภาวะของตนเพ่ือเกิดความสงบของจิต และลดความเครียดในชีวิตนั้นเป็นอย่างไร แต่
ความเครียดจะลดได้ก็ต่อเมื่อเราเข้าใจและยอมรับความรู้สึกนึกคิดที่แท้จริงของตนเองเท่านั้น  ไม่ใช่การข่มไว้
ชั่วคราวด้วยความสงบ วิธีการพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาแบ่งเป็น 2 มิติ คือ คันถธุระและวิปัสสนา
ธุระ ที่ต่างเกื้อกูลซึ่งกันและกันและน าไปสู่ความเข้าใจในเรื่องชีวิตอย่างถูกต้องจะขาดอย่างใดอย่างหนึ่งไม่ได้ 
คันถธุระได้แก่ การศึกษา การสอน พระปริยัติธรรมที่เกี่ยวกับพระวินัย พระสูตร พระอภิธรรม อรรถกถา และ
ฎีกาต่างๆ การศึกษาคันถธุระ เปรียบเหมือนการศึกษาแผนที่ก่อนที่จะเดินทาง เพ่ือเป็นบรรทัดฐานส าหรับวัด
ว่าการกระท าของเรานั้นถูกทางหรือหลงทาง ส่วนวิปัสสนาธุระเป็นการน าพระปริยัติธรรมที่ได้ศึกษาไปแล้วมา
พิสูจน์กับชีวิตจริง เรียกว่า การเจริญกรรมฐาน ได้แก่ การเจริญสมถกรรมฐาน และวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งทั้ง 2 
อย่างนี้ล้วนแต่ต้องอาศัยสติเป็นเครื่องระลึกรู้อารมณ์กรรมฐาน และอาศัยปัญญาคือ สัมปชัญญะเป็นเครื่อง
ก ากับการปฏิบัตินั้นไว้เสมอ ไม่เช่นนั้นเราจะปฏิบัติผิดพลาดได้ง่ายๆไม่ว่าเราจะท าสมถะหรือวิปัสสนา เราก็
ต้องมีสัมปชัญญะรู้ชัดว่า เราจะท ากรรมฐานชนิดใด และต้องรู้ด้วยว่าเราจะท ากรรมฐานนั้นๆ เพ่ืออะไร ซึ่ง
สมถะนั้นมีวัตถุประสงค์เพ่ือท าจิตที่ไม่สงบให้เกิดความสงบ เพ่ือท าจิตที่ไม่มีความสุขสบายให้เกิดความสุข
สบาย และเพ่ือท าจิตที่เป็นอกุศลให้เปลี่ยนเป็นจิตที่เป็นกุศล ส่วนวิปัสสนานั้นไม่ได้ฝึกเพ่ือสิ่งเหล่านี้ แต่ฝึก
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เพ่ือให้เกิดสัมมาทิฏฐิ หรือฝึกเพ่ือให้เห็นความจริงของกายของใจเท่านั้นเอง กายกับใจหรือขันธ์ ๕ นี่แหละ คือ
สิ่งที่พระพุทธเจ้าเรียกว่า ทุกข์ และ ทุกข์เป็นสิ่งที่ต้องรู้ เพราะฉะนั้นการรู้กายรู้ใจเนืองๆคือ การเจริญวิปัสสนา 
ที่จะท าให้เกิดปัญญารู้ความจริงของกายของใจ ปัญญาชนิดนี้เรียกว่า สัมมาทิฏฐิ อันเป็นปัญญาที่เข้าใจความ
เป็นจริงของกายของใจ ว่าไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวเรา ถ้าเมื่อไรเรามีปัญญาเห็นว่ากายกับใจไม่เที่ยง เป็น
ทุกข์ หรือไม่ใช่ตัวเราอย่างแท้จริง เมื่อนั้น จิตจะปล่อยวางความยึดถือกายและใจลงได้ แล้วประจักษ์ชัดถึง
นิพพานโดยอัตโนมัติ   

การใช้การปฏิบัติธรรมมาช่วยในการสร้างสุขภาวะที่ดีนั้น โดยปกติใช้การประเมินผลตามเกณฑ์การ
สอบอารมณ์จากการรายงานของผู้ปฎิบัติธรรมและประสบการณ์หรือความเชี่ยวชาญของพระวิปัสสนาจารย์ที่
ท าหน้าที่ควบคุมซึ่งมีลักษณะเป็นนามธรรม  ดังนั้นการชี้แนะหรือการแสดงผลอย่างเป็นรูปธรรมเพ่ือการ
พัฒนาให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลและก่อให้เกิดความเชื่อมั่นทั้งผู้ปฎิบัติธรรมและพระวิปัสสนาจารย์ยัง
ต้องการเทคนิควิธีอ่ืนๆ อาทิ เครื่องมือทางวิทยาศาสตร์หรือกึ่งวิทยาศาสตร์ที่สามารถเข้ามาพิสูจน์ทดลอง
ประยุกต์ใช้ว่าจะให้ข้อมูลที่เป็นรูปธรรมหรือทางกายภาพต่างๆได้  งานวิจัยนี้จึงมุ่งศึกษาในประเด็นนี้ โดยใช้
เครื่องมือ Biofeedback GSR2 ที่เป็นระบบการป้อนกลับข้อมูลทางชีวภาพที่สามารถวัดผลระดับความเครียด
จากกระแสไฟฟ้าทางผิวหนัง เป็นเครื่องประมวลผลให้เห็นถึงสภาพกลไกร่างกายของตนเองได้ สามารถจะจับรู้
สัญญาณเตือนและการผ่อนคลาย ซึ่งงานวิจัยนี้มุ่งหวังให้ผลการวิจัยไปเป็นแนวทางในการด าเนินงานของศูนย์
การพัฒนาสุขภาวะให้ครบวงจรทั้งในลักษณะที่เป็นนามธรรมและรูปธรรมซึ่งจะให้มีทั้งประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล โดยใช้การพัฒนาด้วยการปฏิบัติธรรมที่ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายแพงและใกล้ตัวคนไทยมากที่สุดเป็น
หลักการส าคัญ แต่ก็จ าเป็นที่จะต้องมีการเรียนรู้ถึงหลักการปฏิบัติให้ถูกต้องอย่า งชัดเจนและเหมาะสม
สอดคล้องกับสภาวะหรือความต้องการของผู้ปฏิบัติ/ผู้บริโภค โดยใช้เครื่องมือทางวิทยาศาสตร์มาช่วยแสดงผล
ให้เห็นได้อย่างชัดเจนด้วย 
 
วัตถุประสงคก์ารวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาการปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อระดับความเครียดโดยการวัดด้วยเครื่องมือการป้อนข้อมูล
กลับทางชีวภาพแบบ GSR2 

2.  เพื่อศึกษาประสบการณ์การปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อระดับความเครียดโดยการวัดด้วยเครื่องมือการ
ป้อนข้อมูลกลับทางชีวภาพแบบ GSR2 

3.  เพ่ือเสนอค่าระยะเส้นฐาน (Baseline) ของระดับความเครียดคนไทยของเครื่องมือการป้อน
ข้อมูลกลับทางชีวภาพแบบ GSR2 ซึ่งจะเป็นแนวทางของศูนย์การสร้างสุขภาวะในการใช้เป็นมาตรฐานวัดให้มี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล  
 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งการทดลอง ซึ่งวัดระดับความเครียดด้วยนวัตกรรมเครื่องการป้อน
ข้อมูลย้อนกลับทางชีวภาพแบบ GRS2 ทั้งในแบบความต้านทานกระแสไฟฟ้าที่ผิวหนังด้วยผลเข็มหน้าปัทม์ 
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(โอห์ม) และแบบการจับเวลาตามอุณหภูมิและความชื้นร่างกายของเวลาในการเข้าสู่สภาวะจิตสงบ (นาที)  
โดยในวัตถุประสงค์ที่ 1 และสมมติฐานที่ 1 เป็นการทดลองเปรียบเทียบระดับความเครียดในลักษณะ within 
subjects (การพัฒนาตนเอง = Self Development) ซึ่งศึกษาในรูปแบบ AB Design โดย A คือ ข้อมูลระดับ
ความเครียดก่อนการปฏิบัติธรรม ส่วน B คือ ข้อมูลระดับความเครียดหลังการปฏิบัติธรรม และวัตถุประสงค์ที่ 
2 และสมมติฐานที่ 2 เพ่ือเปรียบเทียบระดับความเครียดในลักษณะ between subjects (ประสบการณ์ที่
ต่างกัน = Conditional Differences) ซึ่งศึกษาในรูปแบบ Pre test – Post test Design โดย Pre test คือ 
ระดับความเครียดก่อนการปฎิบัติธรรมของแต่ละกลุ่มที่มีประสบการณ์ต่างกัน และ Post test คือ ระดับ
ความเครียดหลังการปฎิบัติธรรมของแต่ละกลุ่มที่มีประสบการณ์ต่างกัน ส่วนวัตถุประสงค์ที่ 3 จะเป็น
การศึกษาหาระยะเส้นฐาน (Baseline) ของระดับความเครียดในคนไทยที่สนใจการปฏิบัติธรรมเพ่ือใช้เป็น
มาตรฐานการวัดด้วยนวัตกรรมเครื่องการป้อนข้อมูลย้อนกลับทางชีวภาพแบบ GRS2 ให้มีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลของศูนย์การสร้างสุขภาวะด้วยการปฏิบัติธรรมที่ใช้เครื่องนี้เป็นเครื่องมือในการด าเนินงาน 

ตัวแปรในการวิจัย 
1. ตัวแปรต้น 
    1.1 การปฏิบัติธรรม ในการวิจัยนี้ใช้หลักการปฏิบัติธรรมแบบการอบรมเจริญสติปัฏฐาน 4  

ได้แก่ การนั่งสมาธิ การสวดมนต์ การเดินจงกรม ตามแบบสถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัยเท่านั้น 

    1.2 ประสบการณ์ในการปฏิบัติธรรม คือ พ้ืนฐานของการปฏิบัติธรรมที่มีมาก่อนการทดลอง ซึ่ง
แบ่งเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่มท่ีปฏิบัติธรรมมา 1 - 2 ครั้ง กลุ่มที่ปฏิบัติธรรม 3 - 10 ครั้ง และกลุ่มที่ปฏิบัติ  

2. ตัวแปรตาม    
    ระดับความเครียด ที่วัดด้วยนวัตกรรมเครื่องการป้อนข้อมูลย้อนกลับทางชีวภาพแบบ GRS2 ทั้ง

ในแบบความต้านทานกระแสไฟฟ้าที่ผิวหนังด้วยผลเข็มหน้าปัทม์ (โอห์ม) และแบบการจับเวลาตามอุณหภูมิ
และความชื้นร่างกายของเวลาในการเข้าสู่สภาวะจิตสงบ (นาที)   

    ประชากรศึกษาของการวิจัย คือ ทั้งบรรพชิตและฆราวาสที่เป็นนิสิต เจ้าหน้าที่ บุคลากร ที่เรียน
หรือท างานในหลักสูตรสาขาต่างๆของมหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ศูนย์วังน้อย และผู้ที่มาปฏิบัติ
ธรรมที่ศูนย์ปฏิบัติธรรม สถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตวังน้อย  
จ. พระนครศรีอยุธยา รวมทั้งสงฆ์ สามเณร นักเรียนที่ศูนย์จิตตภาวนา วัดสุทธิวราราม  ถนนสาทร  
กรุงเทพมหานคร โดยประชากรศึกษาจะถูกสุ่มเป็นกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 180 รูป/คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม
มีจ านวน 60 รูป/คนต่อกลุ่มตามเงื่อนไขคือ กลุ่มที่ปฏิบัติธรรมมา 1 - 2 ครั้ง กลุ่มที่ปฏิบัติธรรม 3 - 10 ครั้ง 
และกลุ่มที่ปฏิบัติธรรมเกินกว่า 10 ครั้ง    

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ นวัตกรรมเครื่องมือการป้อนข้อมูลย้อนกลับทางชีวภาพแบบ GRS2 ที่
วัดได้ 2 ลักษณะ โดยแต่ละครั้งต้องเลือกการใช้แบบเดียวโดยการเก็บข้อมูลมี 2 แนวทางคือ  

   1. การวัดระดับความเครียดจากความต้านทานกระแสไฟฟ้าของผิวหนัง (โอห์ม) โดยการวางนิ้ว
บนแป้นวางนิ้ว แล้วผลการวัดจะแสดงออกมาเป็นสเกลตามหน้าปัทม์ของเครื่อง หลักการของความต้านทาน
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กระแสไฟฟ้าที่ผิวหนังคือ เมื่อผ่อนคลาย ความต้านทานกระแสไฟฟ้าของผิวหนังจะสูงขึ้นค่าจะไปทางบวก  
หากเครียด ความต้านทานกระแสไฟฟ้าของผิวหนังจะน้อยลง ค่าจะไปทางลบยิ่งเครียดมากก็จะยิ่งมีค่าลบมาก 
ค่าตัวเลขจากเข็มจะเก็บทุก15 วินาที ตลอดช่วงเวลาการทดลองใน 2 นาทีต่อ 1 ครั้ง 

    2. การวัดระดับความเครียดจากอุณหภูมิและความชื้น (ท่ีพันนิ้ว) วัดออกมาเป็นเสียงโดยการจับ
เวลาของการปรับสภาวะจิตสู่ความสงบ (นาที) หลักการของอุณหภูมิจะเป็นไปในทางเดียวกันกับความ
ต้านทานกระแสไฟฟ้าที่ผิวหนังคือ เมื่อผ่อนคลายอุณหภูมิจะสูงขึ้น เสียงโทนจะต่ าลง หากเครียด อุณหภูมิจะ
ต่ าลง เสียงโทนจะสูงขึ้น การวัดต้องหมุนตัว Sensitivity dial ที่แป้นวางนิ้ว เมื่อเข็มหรือเสียงสุดทางแล้วใน 2 
นาทีต่อ 1 ครั้ง การวัดแบบนี้สามารถใช้เปรียบเทียบระดับความเครียดของบุคคลในตนเองเพ่ือพัฒนาตนเองซึ่ง
คือวัตถุประสงค์ที่ 1 หรือผู้ที่มีเงื่อนไขต่างกันซึ่งคือวัตถุประสงค์ที่ 2 ของการวิจัยนี้ โดยการดูระยะเวลาในการ
ท าสมาธิว่าใช้เวลามากน้อยในการท าให้ใจสงบอย่างไร ด้วยการใช้วัดเสียงจากสูงไปต่ า ซึ่งเก็บเวลาในการเข้าสู่
สภาวะจิตสงบ คือจับเวลาตอนที่เข็มหมุนไปจนสุดในแต่ละระดับแล้วหมุน sensitivity dial ให้เข็มอยู่ที่มาตร
กลาง จับเวลาต่อไปจะได้ข้อมูลที่ชัดเจน โดยมีนาฬิกาจับเวลาที่กด lap หลายๆครั้งได้ การใช้การจับเวลา
ผลลัพธ์จะดูง่ายกว่าแบบวัดด้วยเข็มของแบบที่ 1 
 
สมมติฐานในการวิจัย     

1. การปฏิบัติธรรมมีผลต่อระดับความเครียด 
2. ประสบการณ์การปฏิบัติธรรมมีผลแตกต่างกันต่อระดับความเครียด 
 

สรุปผลการวิจัย 
1. ข้อมูลทั่วไปของประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  ผลจากอายุของกลุ่มตัวอย่างที่จ าแนกตามเงื่อนไข

ของประสบการณ์การปฏิบัติธรรมพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนมากอายุ 30-55 ปีและมีอยู่ในทุกกลุ่มเงื่อนไขของ
การปฏิบัติธรรม แต่กลุ่มตัวอย่างที่อายุน้อยกว่า 30 ปีจะพบเฉพาะในกลุ่มตัวอย่างเงื่อนไขปฏิบัติธรรม 1-2 
ครั้งเท่านั้น เช่นเดียวกับกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุมากกว่า 55 ปีขึ้นไป ที่พบเฉพาะในกลุ่มปฏิบัติธรรมมาเกินกว่า 
10 ครั้ง  

ซึ่งผลนี้แสดงให้เห็นว่า ความสนใจในการปฏิบัติธรรมน่าที่จะมีความสัมพันธ์ทางบวกกับวัย ซึ่งการ
ปฏิบัติธรรมนั้นเป็นการฝึกจิตหรือความคิดในเชิงนามธรรม ที่ตามขั้นตอนในทฤษฎีการพัฒนาทางปัญญาของ
ศาสตราจารย์เพียเจต์ (Jean Piaget. 1969. 118-129) ได้อธิบายว่า ขั้นปฏิบัติการทางปัญญา/การคิดจะ
พัฒนามาตั้งแต่เกิดตามวัยของการพัฒนาทางสมอง ในช่วงแรกจะเป็นการเก็บข้อมูลสร้างความเชื่อมโยงเพ่ือ
เข้าใจในสิ่งต่างจนอายุ 7-11 ปีจะเริ่มพัฒนาการทางด้านสติปัญญาและความคิดด้านรูปธรรม (Concrete 
Operation Stage) ขั้นนี้เด็กจะสามารถสร้างกฎเกณฑ์และตั้งเกณฑ์ในการแบ่งสิ่งแวดล้อมออกเป็นหมวดหมู่
ได้ เข้าใจเหตุผล แก้ปัญหาสิ่งต่างๆ ที่เป็นรูปธรรม ที่ต้องจับต้องผ่านประสาทสัมผัสได้เท่านั้น เช่น ความคงตัว
ของสิ่งต่างๆ ของแข็งหรือของเหลว การเปลี่ยนรูปร่างไปก็ยังมีน้ าหนัก หรือปริมาตรเท่าเดิม ความสัมพันธ์ของ
ส่วนย่อย ส่วนรวม ลักษณะเด่นของเด็กวัยนี้คือ ความสามารถในการคิดย้อนกลับ ความจ าที่มีประสิทธิภาพขึ้น 
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จัดกลุ่มหรือจัดการข้อมูลได้อย่างสมบูรณ์ สนทนากับบุคคลอ่ืนและเข้าใจความคิดของผู้อ่ืนได้ดี แต่ก็ยังไม่
สามารถคิดเชิงนามธรรมหรือตรรกศาสตร์ได้  จนพัฒนาสู่ขั้นปฏิบัติการคิดด้วยนามธรรม ( Formal 
Operational Stage) ที่จะเริ่มจากอายุ 11-15 ปีเป็นต้นไป ค่อยๆเข้าใจไปอย่างช้าในสิ่งที่เป็นนามธรรมพัฒนา
ไปเรื่อยๆตามวัยที่เจริญขึ้น จนสามารถเข้าใจในปรัชญาที่ลึกซึ้งทางธรรมชาติ ความรู้เชิงตรรกศาสตร์ต่างๆใน
วัยที่สูงขึ้นตามล าดับและโอกาสของชีวิตที่จะช่วยให้พัฒนาการคิดในระดับความลึกซึ้งต่างๆ ที่เริ่มจากการคิด
หาเหตุผลนอกเหนือไปจากข้อมูลที่มีอยู่ คิดแบบนักวิทยาศาสตร์ ตั้งสมมุติฐานและทฤษฎี และเห็นความเป็น
จริงที่รับรู้ที่ส าคัญเท่ากับความคิดกับสิ่งที่อาจจะเป็นไปได้ มีความคิดนอกเหนือไปกว่าสิ่งปัจจุบัน สนใจที่จะ
สร้างทฤษฎีเกี่ยวกับทุกสิ่งทุกอย่างและมีความพอใจที่จะคิดพิจารณาเกี่ยวกับสิ่งที่ไม่มีตัวตน หรือสิ่งที่เป็น
นามธรรม โดย บรุนเนอร์ (Bruner) นักทฤษฎีพัฒนาการทางสติปัญญาที่สืบทอดแนวคิดของเพียเจต์ (วรพงษ์ 
แสงประเสริฐและคณะ. 2560. 112) ได้เสนอทฤษฎีว่า มนุษย์เลือกที่จะรับรู้สิ่งที่ตนเองสนใจ และการเรียนรู้
จะเกิดจากกระบวนการค้นพบด้วยตัวเอง (discovery learning) โดยแบ่งการพัฒนาสติปัญญาของมนุษย์เป็น 
3 ขั้นใหญ ่ๆ คือ 

1.ขั้นการเรียนรู้จากการกระท า (Enactive Stage) คือ ขั้นของการเรียนรู้จากการใช้ประสาทสัมผัส
รับรู้สิ่งต่างๆ การลงมือกระท าช่วยให้เกิดการเรียนรู้ดี การเรียนรู้จะเกิดจากการกระท า 

2.ขั้นการเรียนรู้จากความคิด (Iconic Stage) เป็นขั้นที่สามารถสร้างมโนภาพในใจได้ และสามารถ
เรียนรู้จากภาพแทนของจริงได้ 

3.ขั้นการเรียนรู้สัญลักษณ์และนามธรรม (Symbolic Stage) เป็นขั้นการเรียนรู้สิ่งที่ซับซ้อนและเป็น
นามธรรมได้ 

นอกจากนั้นในทฤษฎีพัฒนาการทางสติปัญญาและทฤษฎีทางการเรียนรู้พฤติกรรมทั้งหลายจะให้
ความส าคัญอย่างยิ่งในเรื่องโอกาสในชีวิตหรือสภาพแวดล้อมที่เอ้ือให้เกิดการเรียนรู้ตามวัยของมนุษย์ ที่จะช่วย
ให้การพัฒนาปัญญาหรือการคิดไปสู่ขั้นที่สูงขึ้นหรือซับซ้อนลึกซ้ึงได้เร็วกว่าสิ่งแวดล้อมที่ขัดขวางหรือไม่เอ้ือต่อ
การพัฒนาเรียนรู้ คนแต่ละคนจึงมีพัฒนาการทางปัญญาและการคิดที่แตกต่างกัน ถึงแม้อายุจะเท่ากันแต่ระดับ
พัฒนาการจะไม่เท่ากัน ดังนั้นจึงไม่ควรเปรียบเทียบความสามารถทางปัญญาหรือการคิด ควรมีอิสระในการ
เรียนรู้ และพัฒนาความสามารถไปตามระดับพัฒนาการ เปิดโอกาสให้ได้รับประสบการณ์แล้วมีปฏิสัมพันธ์กับ
สิ่งแวดล้อมมากๆ  

จากเหตุผลที่กล่าวข้างต้นจะท าให้เห็นถึงความสอดคล้องของสมมติฐานจากผลการวิจัยกับความรู้ใน
ศาสตร์การพัฒนาการทางสติปัญญาและการเรียนรู้ ซึ่งท าให้เกิดแนวทางน าไปศึกษาให้ชัดเจนในการสร้างองค์รู้
ใหม่เพ่ือต่อยอดคือ ความสนใจในการปฏิบัติธรรมมีความสัมพันธ์ทางบวกกับวัย  หรืออายุมากขึ้นจะท าให้มี
ความเข้าใจ/ความสนใจในเรื่องการปฏิบัติธรรมมากขึ้น ในกลุ่มพุทธศาสนิกชนไทยโดยเฉพาะกลุ่มที่สนใจใน
เรื่องการปฏิบัติธรรม 
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2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ที่ 1 
ผลรวมของทุกกลุ่มเงื่อนไขในการเปรียบเทียบระดับความเครียดก่อนและหลังปฏิบัติ ธรรม ทั้งแบบ

ค่าความต้านทานไฟฟ้า (โอห์ม) และ แบบค่าจับเวลาในการเข้าสู่สภาวะจิตสงบ (นาที) พบว่า มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 โดยผลหลังการทดลองปฏิบัติธรรมทันทีในกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดมีค่าเฉลี่ย
ระดับความเครียดลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และใช้ เวลาเฉลี่ยในการปรับจิตสู่ความสงบน้อยลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  

นอกจากนั้นการเปรียบเทียบระดับความเครียดผลก่อนและหลังปฏิบัติธรรมในแต่ละกลุ่มเงื่อนไขตาม
ประสบการณ์ในการปฏิบัติธรรม ก็พบว่า ผลของทุกกลุ่มคือ กลุ่มปฏิบัติธรรม 1-2 ครั้ง กลุ่มปฏิบัติธรรม 3-10 
ครั้ง และกลุ่มปฏิบัติธรรมเกิน 10 ครั้ง เป็นไปในทิศทางเดียวกันทั้งแบบค่าความต้านทานไฟฟ้า (โอห์ม) และ 
แบบจับเวลาในการเข้าสู่สภาวะจิตสงบ (นาที) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 โดยมีระดับ
ความเครียดหลังการปฏิบัติธรรม น้อยกว่า ก่อนการปฏิบัติธรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

โดยสรุป ท าให้ ยอมรับสมมติฐานในการวิจัยที่ 1 คือ การปฏิบัติธรรมมีผลต่อระดับความเครียด  
ผลทั้งหมดใน 4.2 ได้แสดงให้เห็นอย่างสอดคล้องกันว่า การปฏิบัติธรรมนั้นมีผลต่อระดับความเครียดนั่นคือ  
ทั้งผลรวมและผลในแต่ละเงื่อนไขของประสบการณ์ในการปฏิบัติธรรมต่างก็พิสูจน์ได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ว่า การปฏิบัติธรรมท าให้ระดับความเครียดลดลง ไม่ว่าจะด้วยผลที่วัดด้วนวัตกรรมเครื่องมือการป้อนข้อมูล
กลับทางชีวภาพ GSR2 ทั้งแบบค่าความต้านทานไฟฟ้า (โอห์ม) และ แบบจับเวลาในการเข้าสู่สภาวะจิตสงบ 
(นาที) ต่างก็ให้ผลเข่นเดียวกัน ทองแถม นาถจ านง (สยามรัฐออนไลน์ . 2561) ได้น าเสนอเรื่อง ฌานสมาธิกับ
เครื่องมือวิทยาศาสตร์ และ เรื่อง การท าวิปัสสนาสมาธิมีผลต่อร่างกายของคน (สยามรัฐออนไลน์ . 2562) โดย
อธิบายตามแนวคิดของท่านม.ร.ว.ศึกฤทธิ์ ปราโมชว่า การปฏิบัติธรรมจะมีผลในการยกระดับปัญญา ลดทอน 
“จริต” บางอย่างลงได้มาก เช่น ราคะจริต โมหะจริต โทสะจริต ซึ่งเรื่องนี้นักวิทยาศาสตร์พยายามใช้เครื่องมือ
ทางวิทยาศาสตร์ชนิดต่าง ๆ เท่าที่จะมีได้ มาท าการทดลอง บันทึกความเปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่เครื่องมือนั้นๆ 
จะท าได้ แล้วก็วิเคราะห์แปลผลออกมา โดยท่านม.ร.ว คึกฤทธิ์ ปราโมช ได้เขียนรายงานข่าวเรื่องนี้ไว้เมื่อ พ.ศ. 
2513 ใน “สยามรัฐหน้า 5” ฉบับวันที่ 23 มีนาคม 2513 ว่า ญี่ปุ่นได้ใช้เครื่องมือทางวิทยาศาสตร์เข้าวัดการ
ท าสมาธิในศาสนาพุทธ ซึ่งการนั่งสมาธินี้ท าตามวิธีของพระพุทธศาสนานิกายเซ็นในญี่ปุ่น สมาธินั้นญี่ปุ่น
เรียกว่าซาเซ็น นักวิทยาศาสตร์ที่ท าการทดสอบสมาธิด้วยเครื่องมือทางวิทยาศาสตร์นั้น เป็นนักวิทยาศาสตร์
จากมหาวิทยาลัยโกมาซาวา กรุงโตเกียว ประเทศญี่ปุ่น เครื่องมือที่ใช้นั้นได้แก่เครื่องไฟฟ้าวัดหัวใจ เครื่องวัด
คลื่นสมอง เครื่องวัดชีพจร เครื่องวัดลมหายใจ และเครื่องวัดก าลังภายใน ที่การแพทย์แผนปัจจุบันเรียกว่า เม
ตาโบลิสม์ ทางนักวิทยาศาสตร์ได้นิมนต์พระภิกษุและภิกษุณีญี่ปุ่นเป็นจ านวน 48 รูป มาเข้าเครื่องวัดเหล่านี้
เพ่ือทดลอง พร้อมกันนั้นก็เชิญฆราวาสอีก 100 คน มาเข้าเครื่องวิทยาศาสตร์ เพ่ือเปรียบเทียบความรู้และ
อารมณ์ต่าง ๆ ผลการทดสอบนี้ ปรากฏว่าทั้งพระภิกษุและภิกษุณีผู้อยู่ในสมาธินั้น มิได้ขาดความรู้แต่อย่างใด
เลย กล่าวคือ ไม่ได้หมดความรู้สึกหรือหมดความรู้ตัวอย่างคนที่สลบ แต่คงมีความรู้ตัวและความรู้สึกอยู่
ตลอดเวลา ข้อเท็จจริงนี้ส าคัญอยู่ เพราะทางศาสนาพุทธก็ถือว่าการท าสมาธิเป็นการท าตัวให้ตื่น มิใช่ท าตัวให้
หลับ แต่เป็นการตื่นของผู้รู้ มิใช่การตื่นเต้นโวยวายของผู้ที่ไม่รู้ วิธีวัดความเคลื่อนไหวต่าง ๆ ภายในกายของ
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พระภิกษุและพระภิกษุณีนั้น เขาให้นั่งในท่าขัดสมาธิ มือทั้งสองประสานกันอยู่บนหน้าตัก และหลังตรง ซึ่งเป็น
ท่าสมาธิของพระญี่ปุ่น แล้วก็เอาเครื่องวัดหัวใจ คลื่นสมอง ชีพจร และลมหายใจเข้าใส่ไว้กับตัวท่านเหล่านั้น 
เหมือนอย่างที่ใช้กับคนไข้ พอพระภิกษุและภิกษุณีเข้าสมาธิแล้ว ก็ดูผลที่ปรากฏบนเครื่องวัด ผลที่ได้ทราบก็คือ 
เมื่อเข้าสมาธิแล้วอัตราลมหายใจตกลงจากปกติเหลือเพียงหายใจเข้าออกสี่ห้าครั้งต่อหนึ่งนาที แทนที่จะเป็น
สิบเจ็ดสิบแปดครั้งอย่างคนธรรมดา ชีพจรลดจากอัตราธรรมดาถึงสิบหรือสิบห้าจังหวะ หมายความว่า ถ้า
ตามปกติมีชีพจร 75 ก็จะลดลงเหลือเพียง 65 หรือ 60 และในบางท่าน ความร้อนในร่างกายก็เย็นลงกว่าเดิม
สองสามองศา ในระหว่างที่อยู่ในสมาธินั้น คลื่นสมองยังคงมีอยู่ แปลว่ามิได้หลับหรือถูกสะกดจิต หรือสลบ แต่
ยังคงตื่นอยู่ ชั่วแต่ว่าความตื่นของผู้ที่อยู่ในสมาธินั้นไม่เหมือนของคนธรรมดา ที่เอามาเข้าเครื่อ งทดลองด้วย
ความเปรียบเทียบ เมื่อคนธรรมดาที่นั่งอยู่นิ่ง  ได้ยินเสียงกริ่งไฟฟ้าขึ้น คลื่นสมองของคนนั้นจะถูกรบกวนไป
เป็นเวลาสิบห้าหรือสิบหกวินาที เมื่อกดกริ่งนั้นซ้ า ๆ เข้า คลื่นสมองของคนธรรมดานั้นจะถูกรบกวนอีก แต่
เป็นเวลาน้อยลงจนในที่สุดสมองจะคุ้นกับเสียงกริ่ง และไม่รู้สึกอะไรอีกต่อไป เมื่อกดกริ่งเข้าคลื่นสมองก็จะไม่
ถูกรบกวน แต่ส าหรับพระที่อยู่ในสมาธินั้น เมื่อกดกริ่งไฟฟ้าให้ได้ยินเข้า คลื่นสมองจะถูกนบกวนเพียงสองสาม
วินาทีเท่านั้นเป็นการแสดงความรับรู้ว่า กริ่งหนอ และถึงจะกดกริ่งซ้ า ๆ กันไปอีกกี่สิบกี่ร้อยครั้ง คลื่นสมอง
ของพระผู้อยู่ในสมาธิก็ยังจะคงมีปฏิกิริยาเช่นเดียวกันทุกครั้งไป คือ กริ่งหนอ ทุกครั้งไปไม่มีน้อยลงหรือชินชา
จนไม่รู้เช่น เดียวกับสมองของฆราวาสผู้มิได้อยู่ในสมาธิ ทั้งนี้พิสูจน์ให้เห็นว่า ความรู้ในสมาธินั้นเป็นความรู้ที่
สม่ าเสมอ มีอะไรภายนอกมากระทบเมื่อไรก็รู้เมื่อนั้น แต่รู้ด้วยความสงบ ไม่ยึดเอามาเป็นสังขาร ผิดกับจิตของ
ผู้ไม่มีสมาธิซึ่งรับรู้ด้วยความตื่นเต้นเพราะปรุงให้เป็นสังขาร แต่พอสิ่งภายนอกนั้นมากระทบมากเข้าก็ชินชาลง 
จนในที่สุดก็เลยไม่รับรู้เอาเลย 

อย่างไรก็ตามผู้อยู่ในสมาธิที่เข้าทดสอบในครั้งนี้  จะไม่มีราคะจริตและโมหะจริตเพราะคลื่นสมอง
แสดงให้เห็นได้ชัดจริงหรือไม่ ผลพบว่ายังมีเพราะภิกษุณีบางรายกล่าวแทนหลายคนว่า รู้สึกไม่ชอบและร าคาญ
เครื่องมือวิทยาศาสตร์ต่าง ๆ ที่เอาเข้ามาต่อติดไว้กับตน แสดงว่า โทสจริตยังมีอยู่ ส่วนวิตกจริตนั้นยังมีแน่
เพราะปรากฏว่า พระภิกษุและภิกษุณีหลายรูปที่มานั่งสมาธิให้ทดสอบ ยอมรับว่า ท่านเกิดความวิตกว่า การ
ทดลองนั้นอาจเปิดเผยว่า ท่านยังเข้าไม่ถึงฌานต่าง ๆ ที่ท่านคิดว่าท่านได้เข้าถึงแล้วและเกิดความวิตกไปว่า 
เมื่อทดสอบแล้วจะปรากฏผลว่า พระภิกษุหรือภิกษุณีรูปอ่ืน ได้บรรลุฌานขั้นวิเศษกว่าตน ซึ่งก็คล้ายกับนัก
วิปัสสนาไทยที่มีประสบการณ์ในการปฏิบัติธรรมแตกต่างกันก็สามารถมีแนวคิดนี้เกิดขึ้นได้เช่นกัน 

มีงานวิจัยที่ศึกษาในท านองนี้โดย ศุภวรรณ ธนุภาพรังสรรค์ และมาลีวัล เลิศสาครศิริผลเรื่อง การใช้
รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏฐาน 4 กับ เอสเคที 1 ต่อความสามารถทางสมอง ความตระหนักรู้ใน
ตนเอง และสัมฤทธิผลทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล (2559. บทคัดย่อ) พบว่า หลังเข้าร่วมการฝึกสมาธิ
ตามรูปแบบที่ก าหนด กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยต าแหน่ง เปอร์เซ็นต์ไทล์ความสามารถทางสมอง คะแนน
เฉลี่ยความตระหนักรู้ในตนเอง สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) ส่วนสัมฤทธิผล
ทางการเรียนไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม และความตระหนักรู้ในตนเองของกลุ่มทดลอง มีค่าคะแนนเฉลี่ย 
(2.76) สูงกว่าก่อนการทดลอง (2.65) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) สรุป การฝึกสมาธิโดยบูรณาการ
สติปัฏฐาน 4 กับเอสเคที 1 มีผลต่อการพัฒนาความสามารถทางสมอง ช่วยฝึกทักษะการคิดวิเคราะห์อย่างมี
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เหตุผล สร้างเสริมความตระหนักรู้ในตนเอง อันเป็นลักษณะพึงประสงค์ของ การเรียนรู้ในทศวรรษที่ 21 ซึ่งผล
การฝึกสมาธินี้ สามารถน าไปปรับ ใช้  เพ่ือส่ งเสริมศักยภาพผู้ เรียนให้ปรับตัวได้ทั นกับบริบทของ
สถาบันอุดมศึกษาต่อไป นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยของพระฐิตะวงษ์ อนุตฺตโรและคณะ (2550. บทคัดย่อ) ในเรื่อง 
ผลการฝึกสมาธิที่มีต่อการควบคุมตนเองของนักเรียนอาชีวศึกษา ในกรุงเทพมหานคร  ที่พบว่า ในกลุ่มที่มีการ
ฝึกสมาธินั้นมีวินัยในตนอยู่ในระดับ “มาก” (80.84%) และมีเหตุผลเชิงจริยธรรมในตนอยู่ในระดับ “มาก” 
(77.84%)  ส่วนในกลุ่มที่ไม่ฝึกสมาธิมีวินัยในตนอยู่ในระดับ“น้อย” (50.40%) และมีเหตุผลเชิงจริยธรรมในตน
อยู่ในระดับ “น้อย” (50.40%) และผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้านการมีวินัยในตน และด้านการมีเหตุผลเชิง
จริยธรรมของทั้งสองกลุ่มก็พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สรุปคือ การฝึก
สมาธิมีผลต่อการความควบคุมวินัยในตนและการมีเหตุผลเชิงจริยธรรมของนักเรียนอาชีวศึกษา 

ในการศึกษาที่ใช้เครื่องมือลักษณะคล้ายคลึงกันไปวิจัยได้ผลไปในทิศทางเดียวกันคือ การวิจัยของ
กนกภรณ์ ทองคุ้ม มรรยาท รุจิวิชญญ์ ชมชื่น สมประเสริฐ (2558. หน้า 24) เรื่อง ผลของการฝึกสมาธิร่วมกับ
การฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบคต่อระดับความเครียดของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ผลพบว่า ผู้ป่วยโรคเรื้อรังกลุ่มที่ได้รับ
การฝึกสมาธิมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด (SOSI. SC. ST) ก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.0005 และผู้ป่วยโรคเรื้อรังกลุ่มที่ได้รับการฝึกสมาธิร่วมกับการฝึกโปรแกรมไบ
โอฟีดแบคมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติที่ระดับ 
0.0005 รวมทั้งผู้ป่วยโรคเรื้อรังกลุ่มที่ได้รับการฝึกสมาธิกลุ่มที่ได้รับการฝึกสมาธิร่วมกับการฝึกโปรแกรมไบ
โอฟีดแบค และกลุ่มที่ได้รับการพยาบาลตามปกติมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.0005 (F (6.188)= 14.24. p = .000. Wilks’ Λ = 0.47. partial η2 = .31)  
จากผลการวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกสมาธิและการฝึกสมาธิร่วมกับโปรแกรมไบโอฟีดแบค

สามารถลดระดับความเครียดของผู้ป่วยโรคเรื้อรังได้จึงอาจเป็นทางเลือกหนึ่งในการออกแบบโปรแกรมส าหรับ
การดูแลผู้ป่วยโรคเรื้อรัง  

จากข้อมูลที่กล่าวทั้งหมดสามารถที่จะสรุปยืนยันว่า การปฏิบัติธรรมมีผลต่อระดับความเครียดทั้งใน
หลักฐานทางวิทยาศาสตร์และทางวิชาการเชิงประจักษ์  
 

3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ที่ 2 
ผลการศึกษาประสบการณ์การปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อระดับความเครียดโดยการวัดด้วยเครื่องมือการ

ป้อนข้อมูลกลับทางชีวภาพแบบ GSR2 พบว่า 
3.1 ผลการศึกษาเปรียบเทียบระดับความเครียดระหว่างกลุ่มที่มีประสบการณ์การปฏิบัติธรรม

ต่างกัน ก่อนการทดลองปฎิบัติธรรมนั้น พบว่า การวัดด้วยเครื่องมือการป้อนข้อมูลกลับทางชีวภาพ GSR2 ทั้ง
การวัดแบบค่าความต้านทานไฟฟ้า (โอห์ม) และการวัดแบบจับเวลาในการเข้าสู่สภาวะจิตสงบ (นาที) นั้น ผล
ไม่พบระดับความเครียดที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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ผลการวิจัยนี้เป็นการยืนยันความเที่ยงตรงของการทดลองวิจัยนี้ที่ เป็นไปตามมาตรฐานทางสถิติของ
การเปรียบเทียบข้อมูล ที่ทั้งสองกลุ่มต้องมีความยุติธรรมมีธรรมชาติที่เท่าเทียมกันก่อนน ามาทดลองและ
เปรียบเทียบเพ่ือให้ได้ผลที่ถูกต้องแม่นย า 

3.2 การเปรียบเทียบระดับความเครียดระหว่างกลุ่มที่มีประสบการณ์การปฏิบัติธรรมต่างกันหลังการ
ทดลองการปฎิบัติธรรม ผลพบว่า 

ผลการวัดแบบค่าความต้านทานไฟฟ้า (โอห์ม) นั้น ผลไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ ทาง
สถิติ ท าให้ ปฏิเสธสมมติฐานในการวิจัยที่ 2 ที่ว่า ประสบการณ์การปฏิบัติธรรมมีผลแตกต่างกันต่อระดับ
ความเครียด 

ผลการวัดแบบจับเวลาในการเข้าสู่สภาวะจิตสงบ (นาที) พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (F= 26.146. p<0.001) และเมื่อเปรียบเทียบกลุ่มตัวอย่างรายคู่ตามเงื่อนไขพบว่า มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทุกคู่ (p<0.05) นั่นคือ โดยกลุ่มตัวอย่างที่มีประสบการณ์ปฏิบัติธรรมมาเกิน 10 

ครั้งจะใช้เวลาในการเข้าสู่สภาวะจิตสงบหรือควบคุมระดับความเครียดลงได้น้อยที่สุด (𝑥̅= 2.2 นาที) 

รองลงมาคือ กลุ่มตัวอย่างที่มีประสบการณ์ปฏิบัติธรรม 3 - 10 ครั้ง (𝑥̅= 2.8 นาที) ส่วนกลุ่มตัวอย่างที่มี
ประสบการณ์ปฏิบัติธรรม 1-2 ครั้ง จะใช้เวลาในการเข้าสู่สภาวะจิตสงบหรือควบคุมระดับความเครียดลง

ได้มากที่สุด (𝑥̅= 3.1 นาที) ในสามกลุ่มเงื่อนไข  
ผลท าให้ ยอมรับสมมติฐานในการวิจัยที่ 2 ที่ว่า ประสบการณ์การปฏิบัติธรรมมีผลแตกต่างกันต่อ

ระดับความเครียด ผลความแตกต่างของผลที่วัดจากแบบค่าความต้านทานไฟฟ้า (โอห์ม) กับแบบจับเวลาใน
การเข้าสู่สภาวะจิตสงบ (นาที) นั้นเป็นไปตามลักษณะของเครื่องมือที่เครื่องการป้อนขัอมูลย้อนกลับทาง
ชีวภาพเพ่ือการผ่อนคลาย GSR2 นั้น วัดการตอบสนองต่อความเครียดของผิวหนังและต่อมเหงื่อ และความตึง
เครียดเพ่ิมข้ึน / ลดลงเสียงจะสูงขึ้น / ตกลง โดยการป้อนกลับข้อมูลระดับเสียงที่เปลี่ยนแปลงจะวัดได้ง่ายกว่า
แบบค่าความต้านทานกระแสไฟฟ้าที่ผิวหนังที่อาจต้องใช้เวลาหรือบ่อยครั้งมากกว่าแบบเสียง 

ผลการวิจัยในการเปรียบเทียบระดับความเครียดของกลุ่มที่มีประสบการณ์การปฏิบัติธรรมต่างกันที่
พบว่าแตกต่างกันโดยพบว่า กลุ่มที่มีประสบการณ์มามากจะใช้เวลาในการปรับจิตสู่สภาวะสงบหรือปรับระดับ
ความเครียดให้ลดลงมา น้อยสุด และรองลงมาตามประสบการณ์จนถึงกลุ่มที่มีประสบการณ์น้อยที่จะใช้เวลา
มากสุดในสามกลุ่ม ผลนี้ยืนยันลักษณะที่เป็นจริงเป็นไปตามธรรมชาติของการปฏิบัติธรรมที่ว่า ผู้ที่ฝึกปฏิบัติ
ธรรมบ่อยๆก็จะสามารถปรับจิตและอารมณ์ผ่อนคลายได้เร็วกว่าผู้ที่เพ่ิงจะเริ่มต้นปฏิบัติ โยมีงานวิจัยที่
สนับสนุนคือ เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกไบโอฟีดแบคและเทคนิคผ่อนคลายความเครียดต่อภาวะสุขภาพ
และระดับความเครียดของผู้ป่วยโรคหัวใจ (มรรยาท รุจิวิชชญ์ และคณะ. 2012. บทคัดย่อ)  ผลพบว่า ภาวะ
สุขภาพและระดับความเครียดของผู้ป่วยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมตามผลตรวจทางห้องปฏิบัติการ 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยร้อยละ 87 ของผู้ป่วยโรคหัวใจรู้สึกพึงพอใจมากต่อโปรแกรม 
ร้อยละ 90 ได้รับประโยชน์ในการน าเทคนิคผ่อนคลายความเครียดไปใช้ในชีวิตประจ าวัน โปรแกรมการฝึกไบ
โอฟีดแบคและเทคนิคผ่อนคลายความเครียดเป็นทางเลือกหนึ่งในศาสตร์แห่งการดูแลผู้ป่วยโรคหัวใจ 
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ผลการวิจัยนี้เป็นการสร้างนวัตกรรมใหม่ และผลที่ได้สามารถเป็นแนวปฏิบัติในการดูแลผู้ป่วยกลุ่มอ่ืนได้
เช่นเดียวกัน  

ดังนั้นจึงสามารถสรุปได้ว่า การมีประสบการณ์ในการปฏิบัติธรรมต่างกันก็จะท าให้การควบคุมระดับ
ความเครียดแตกต่างกัน คนที่มีประสบการณ์มามากกว่าก็จะสามารถผ่อนคลายความเครียดได้เร็วกว่าคนที่มี
ประสบการณ์หรือฝึกปฏิบัติมาน้อยกว่านั่นเอง 

4. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ที่ 3 
ค่าระยะเส้นฐาน (Baseline) ของระดับความเครียดที่วัดด้วยเครื่องการป้อนข้อมูลย้อนกลับทาง

ชีวภาพแบบ GRS2 ซึ่งจะเป็นแนวทางของศูนย์การสร้างสุขภาวะในการใช้เป็นมาตรฐานวัดให้มีประสิทธิภาพ
และประสิทธิผลมีดังนี้ 

ค่าระยะเส้นฐานของระดับความเครียดที่วัดด้วยเครื่องการป้อนข้อมูลย้อนกลับทางชีวภาพ GRS2 
แบบค่าความต้านทานไฟฟ้าในกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด (n = 180 คน) คือ -1.56 โอห์ม  และผลในกลุ่มตัวอย่าง
แต่ละเงื่อนไขตามประสบการณ์ของการปฏิบัติธรรม ได้ผลคือ ในกลุ่มตัวอย่างที่ปฏิบัติธรรม 1-2 ครั้ง คือ -
2.05 โอห์ม  ในกลุ่มที่ปฏิบัติธรรม 3 – 10 ครั้ง คือ -1.55 โอห์ม และในกลุ่มที่ปฏิบัติธรรม เกิน 10 ครั้งคือ -
1.07 โอห์ม  ผลนี้แสดงให้เห็นว่า ค่าระยะเส้นฐานของระดับความเครียดในกลุ่มที่ปฏิบัติธรรม 1-2 ครั้งจะมี
สูงสุด คือ -2.05 โอห์ม รองลงมาคือ กลุ่มที่ปฏิบัติธรรม 3 – 10 ครั้ง คือ -1.55 โอห์ม  และกลุ่มที่ปฏิบัติธรรม
เกิน 10 ครั้งจะมีค่าน้อยท่ีสุด คือ -1.07 โอห์ม  

ค่าระยะเส้นฐานของระดับความเครียดที่วัดด้วยเครื่องการป้อนข้อมูลย้อนกลับทางชีวภาพ GRS2 
แบบการจับเวลาในการเข้าสู่สภาวะจิตสงบ ในกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด (n = 180 คน) คือ 4.7 นาที และผลในแต่
ละกลุ่มเงื่อนไขตามประสบการณ์ของการปฏิบัติธรรม ได้ผลคือ ในกลุ่มตัวอย่างที่ปฏิบัติธรรม 1-2 ครั้ง คือ 4.9 
นาที ในกลุ่มที่ปฏิบัติธรรม 3 – 10 ครั้ง คือ 4.6 นาที  ในกลุ่มที่ปฏิบัติธรรม เกิน 10 ครั้งคือ 4.1 นาที ผล
แสดงให้เห็นว่า ค่าระยะเส้นฐานของระดับความเครียดในกลุ่มที่ปฏิบัติธรรม 1-2 ครั้งจะมีสูงสุด คือ 4.9 นาที 
รองลงมาคือ กลุ่มที่ปฏิบัติธรรม 3 – 10 ครั้ง คือ 4.6นาที และกลุ่มที่ปฏิบัติธรรมเกิน 10 ครั้งจะมีค่าน้อยที่สุด 
คือ 4.1 นาที  

ผลนี้สอดคล้องกับผลที่ทางวิทยาศาสตร์พยายามพิสูจน์องค์ความรู้ที่มีมายาวนานของการท าสมาธิ 
ซึ่งถาวร อัคราทวี (Spiritual 2016 : pw) ได้น าเสนอเรื่องที่เกี่ยวกับความสุขใจกับการท าสมาธิในเบื้องต้น
เพียงวันละ 10 นาที โดยสรุปเรื่อง สมาธิกับหลักวิทยาศาสตร์จากหนังสือ time magazine ฉบับวันที่ 4 
สิงหาคม ค.ศ. 2003 เรื่อง “เรามีหรือเราได้”ที่ให้ข้อมูลว่า มีงานวิจัยในอเมริกาหลายเรื่องที่พบว่า คนที่มี
ความสุขมากที่สุดในโลกคือ พระในทางพุทธศาสนา โดยทดสอบด้วยการสแกนสมองของพระที่ท าสมาธิ และ
ได้ผลว่า เหตุที่ท าให้เกิดความสุขคือ อยู่กับปัจจุบันขณะ ปล่อยวางได้ในสิ่งที่เกิดขึ้นแล้ว ควบคุมความอยากที่
ไม่มีสิ้นสุด ไม่ใช้ความรุนแรง ไม่ทะเลาะ และใช้หลักเวรย่อมระงับด้วยการไม่จองเวร ให้อภัยตัวเองและผู้อื่น มี
จิตใจเมตตากรุณา และเสียสละเพ่ือผู้อ่ืน อริยะสัจ 4  สิ่งที่พระพุทธเจ้าทรงค้นพบประกอบด้วย ทุกข์ สมุทัย 
มรรค นิโรธ แท้จริงแล้วก็คือ ทางเดินไปหาค าว่า " ความสุข " อุปสรรคของความสุขก็คือ แรงปรารถนา และ
ตัณหา คนเราจะมีความสุขขึ้นอยู่ที่ว่าเรา " พอเมื่อไร " คนที่มีความสุขมากที่สุดในโลกจะมองทุกอย่างในแง่
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บวก และต้องรู้จักการให้ การบริจาค และการเมตตา กรุณา ต่อกันให้อภัยต่อเองและคนอ่ืน โดยให้ข้อมูล
เพ่ิมเติมว่า สมองของเราประกอบด้วยเส้นใยสมองที่เรียกว่า “นิวโรน” มากมาย เซลล์ต่างๆและนิวโรนมีการ
ผลิตกระแสไฟฟ้าน้อยๆที่วิ่งไปมาระหว่างระหว่างประจุบวกและลบบนนิวโรนเหล่านี้ ซึ่งรวมกันแล้วทาให้เกิด
คลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า หรือคลื่นสมอง มีส่วนเกี่ยวข้องโดยตรงกับขบวนความคิดและความรู้สึกตัวของเรา ปัจจุบัน
ยังไม่มีผู้ใดรู้จริงถึงความสัมพันธ์ระหว่างปริมาณและคุณภาพของข้อมูลต่อปริมาณกระแสไฟฟ้าเหล่านี้  
แต่ส าหรับบุคคลที่มีสมาธิดีนั้นจะสามารถจัดกระบวนการคิดได้เป็นเรื่อง ผลรวมของกระแสไฟฟ้าดังกล่าวจะมี
ความชัดเจนส่งผลให้ สนามแม่เหล็ก (คลื่นสมอง) ที่เกิดขึ้นมีความเข้มข้ึนตามกันไป ดังนั้นการใช้ประโยชน์จาก
คลื่นสมองจึงต้องมีการฝึกให้ผู้ใช้งานรู้จักขบวนการสร้างกิจกรรมจากความนึกคิดของตน คลื่นสมองเหล่านี้ท า
ให้มนุษย์เกิดความรู้สึกตัว (Consciousness) ซึ่งมีงานวิจัยของศาสตราจารย์ริชาร์ด เดวิดสัน (Richard 
Davidson RJ. (2004. 359: 1395-411) ได้ท าการศึกษาในพระทิเบตซึ่งฝึกสมาธิมาเป็นเวลา 20-30 ปี เมื่อ
ตรวจด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ fMRI ก็พบว่า คนที่ฝึกสมาธิเป็นเวลานาน ๆ สมองมีส่วนเปลือกนอกสีเทา ๆ ที่
เรียกว่า Gray Matter ซึ่งเป็นส่วนที่อยู่ของเซลล์ประสาทจะหนาตัวขึ้น นั่นหมายถึง มีเซลล์สมองเพ่ิมขึ้น และ
บริเวณส่วนหน้าแถวหน้าผากด้านซ้าย จะมีการท างานของคลื่นสมองดีขึ้น มีลักษณะของคลื่นสมองช้าลงและ
สม่ าเสมอมากขึ้น ที่เรียกว่า “คลื่นแกมม่า” ซึ่งพบในคนที่จิตเป็นสมาธิลึกๆ ต่อมาเขาได้ทดลองในอาสาสมัครที่
ฝึกสมาธิทุกวัน วันละ 30 นาที เช้าและเย็น เป็นเวลา 3 เดือนแล้วตรวจดูด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ fMRI ก็
พบว่า มีการเปลี่ยนแปลงเช่นเดียวกัน  แสดงว่าสมองคนเรามีความสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงในเชิงโครงสร้าง
และการท างาน ซึ่งเขาเรียกปรากฏการณ์นี้ว่า Neuroplasticity หรือ ความยืดหยุ่นของสมอง ซึ่งเป็นเรื่องที่
ค้นพบใหม่ และได้ท าลายความเชื่อเก่าที่ว่า สมองเปลี่ยนแปลงไม่ได้ เขาได้ทดลองทั้งแบบสมถะและวิปัสสนา
กรรมฐานก็พบว่า ได้ผลเช่นเดียวกัน สมองของคนเราสามารถพัฒนาได้ตลอดเวลาโดยการเจริญสติ ท าให้สมอง
สร้างเซลล์สมองใหม่ๆมากขึ้น การท างานดีขึ้น คลื่นสมองสม่ าเสมอ ช้าลง ซึ่งเป็นลักษณะของคนที่มีความสุข 
สุขภาพจิตดี นอกจากนั้น เขายังได้ศึกษากรณีของอารมณ์เครียด อารมณ์โกรธ และอารมณ์ซึมเศร้า ซึ่งมีผลต่อ
การเปลี่ยนแปลงในสมองในทางตรงข้าม คือมันท าให้เซลล์สมองเสื่อม ความจ าเสื่อมลง และเซลล์อายุสั้นลง  
ยิ่งกว่านั้นจากการทดลองพบว่า สิ่งที่เป็นตัวแปรส าคัญคือ ระยะเวลาประสบการณ์ในการฝึกสมาธิ และ 
กระบวนการท างานของสมองที่ได้เปลี่ยนแปลงไปนั้นเป็นเพราะการฝึกสมาธิมาเป็นเวลานาน   
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะเชิงวิชาการ องค์ความรู้ที่ได้ว่าการปฏิบัติธรรมจะช่วยในการพัฒนาสุขภาวะและ
สามารถช่วยการควบคุมระดับความเครียดให้ลดลงได้โดยใช้นวัตกรรมทางวิทยาศาสตร์เครื่องมือการป้อน
ข้อมูลย้อนกลับทางชีวภาพแบบ GRS2 นี้เป็นเครื่องช่วยในการวัดให้เห็นเป็นรูปธรรมท าให้ผู้ปฏิบัติธรรมมี
ความมั่นใจและตั้งใจในการปฏิบัติธรรมต่อไปนี้ ควรจะได้มีการเผยแพร่และน าไปต่อยอดศึกษาในองค์ความรู้นี้
กับบุคลในคุณสมบัติอ่ืนหรือใช้คุณสมบัติของเครื่องในการช่วยผ่อนคลายความเครียดควบคู่ไปกับการปฏิ บัติ
ธรรมที่จะท าให้ได้ผลที่รวดเร็วขึ้นและมีประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น 
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ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย ควรได้มีแนวทางในการน านวัตกรรมทางวิทยาศาสตร์เครื่องมือการป้อน
ข้อมูลทางชีวภาพแบบ GRS2 นี้ไปเป็นเครื่องช่วยในการวัดการปฏิบัติธรรมที่จะช่วยในการพัฒนาสุขภาวะให้
เห็นเป็นรูปธรรม เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติธรรมได้มั่นใจ เข้าใจในสภาพของตนเอง เกิดความตั้งใจ/จูงใจในการปฏิบัติ
ธรรมต่อไป และจะได้เห็นการพัฒนาของการฝึกปฏิบัติทีให้ประโยชน์แก่ตนเองอย่างชัดเจนและเป็นรูปธรรม
ข้อเสนอแนะเชิงการน าไปใช้ประโยชน์/การวิจัย 

เชิงอุตสาหกรรม-เชิงพาณิชย์  ผลที่สามารถเห็นได้อย่างเป็นรูปธรรมด้วยการใช้นวัตกรรมทาง
วิทยาศาสตร์เครื่องมือการป้อนข้อมูลย้อนกลับทางชีวภาพแบบ GRS2 นี้ จะท าให้เกิดความจูงใจบุคคลมา
ปฏิบัติธรรมเพ่ือการพัฒนาสุขภาวะของตนเอง ซึ่งการใช้การปฏิบัติธรรมนี้เป็นวิธีการพัฒนาสุขภาวะที่ประหยัด
ที่สุดท าได้ทั้งที่บ้าน สถานที่ปฏิบัติธรรมต่างๆ ท าได้ในทุกเพศ วัย ทั้งที่ปกติเป็นการท าให้สุขภาวะแข็งแรงทั้ง
กายและจิต หรือผู้ที่มีสุขภาวะบกพร่องจะได้มีพลังในการบ าบัดให้ดีขึ้น ดังนั้นควรมีการสนับสนุนส่งเสริม
เผยแพร่เรื่องการปฏิบัติธรรมแก่สาธารณะให้เข้าใจทั้งผลทางวิทยาศาสตร์กายภาพและทางจิตปัญญา 

เชิงสังคม/ชุมชน ควรมีการสร้างกิจกรรมการปฏิบัติธรรมในชุมชนให้เห็นประโยชน์ของการปฏิบัติ
ธรรมที่มีต่อการพัฒนาสุขภาวะจากผลที่เป็นรูปธรรมโดยการวัดด้วยนวัตกรรมวิทยาศาสตร์เครื่องมือการป้อน
ข้อมูลกลับทางชีวภาพแบบ GSR2 นี้ ซึ่งจะช่วยให้ทุกคนในสังคมได้มีการพัฒนาปัญญาและสุขภาวะและยังช่วย
ให้เกิดความสงบสุขในสังคม ลดความเครียดที่เป็นต้นเหตุของความรุนแรงต่างๆได้ 

เชิงวิจัย ควรมีการศึกษาหาค่าระยะเส้นฐาน Baseline ของระดับความเครียดในกลุ่มคนไทยที่สนใจ
ในการปฏิบัติธรรมของนวัตกรรมทางวิทยาศาสตร์ที่วัดด้วยเครื่องมือการป้อนข้อมูลย้อนกลับทางชีวภาพแบบ 
GSR2 นี้ในประชากรหรือกลุ่มตัวอย่างอ่ืนๆหรือในกลุ่มเดิมแต่ให้มีจ านวนมากพอที่จะท าให้เกิดเป็นค่า
มาตรฐาน (Norm) ที่จะท าให้การวัดมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลของศูนย์การสร้างสุขภาวะได้อย่างเป็น
รูปธรรม และควรมีการวิจัยต่อยอดในประเด็นต่างๆหรือประชากรศึกษาอ่ืนๆให้ลึกหรือกว้างออกไปด้วย
เครื่องมือการป้อนข้อมูลย้อนกลับทางชีวภาพแบบ GSR2 นี้ 
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