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ปกิณกะ 

โครงงานการศึกษาประสทิธิภาพของการฝึกสมาธิเพื่อพฒันาศกัยภาพของสมอง 

ดา้นการเรียนรูแ้ละความจ าดว้ยองคค์วามรูป้ระสาทวทิยาศาสตร ์(Neuroscience)  

และจติวิทยาพฒันาการ (Developmental Psychology) 

สรวิชญ์ ธรรมจักร์*, คริสเตียนา เฟบิรี* 
ที่ปรึกษาโดย ปาริชาติ ประดับแก้ว, ค.บ.*, สิรภัทร สถิรนันท์, ศศ.ม.* 

สมองเป ็นส ่วนของร ่างกายที ่ควบคุม
ความคิด อารมณ์ความรู ้สึก ความจำ ซึ ่งมีการ
ทำงานซับซ้อน วิชาการท่ีเรียนรู้เกี่ยวกับโครงสร้าง
และการทำงานของสมอง เราเรียกว่าวิชาประสาท
วิทยาศาสตร์ (Neuroscience) ซึ่งเป็นวิชาการท่ี
สำคัญมาก กำลังได้รับความสนใจอย่างมากในทาง
การแพทย์ เนื ่องจากทำให้เราเข้าใจกลไกการ
ทำงานต่าง ๆ ของสมอง ทั้งด้านความคิด การรับ
อารมณ์ ความรู้สึก และความจำ โดยเฉพาะด้าน
ความจำนั้น มีส่วนสำคัญอย่างมากต่อผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนสำหรับผู้เรียนในวัยเรียน เพราะถ้า
เรียนแล้วไม่เข้าใจ หรือจดจำส่ิงท่ีเรียนแล้วไม่ได้ ก็
ย่อมส่งผลทำให้ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนไม่เป็นท่ีน่า
พอใจ จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า การฝึก
สมาธิ เป็นทางเลือกหนึ ่งที ่สามารถช่วยพัฒนา
ศักยภาพของสมองทั้งด้านการเรียนรู้และความจำ
ได้ ซึ ่งมีหลักฐานการศึกษาที ่เกี ่ยวกับข้องอยู่
หลากหลาย ดังนี้  
1. บทความเรื่อง การนั่งสมาธิกับการพัฒนาของ

สมอง ตอนที่ 1 สมองพัฒนาได้ด้วยการเจริญ

สติ1 กล่าวถึงการศึกษาของศาสตราจารย์  
ริชาร์ด เดวิดสัน (Richard Davidson, Ph.D) 
น ักว ิจ ัยทางด ้านระบบประสาทเก ี ่ยวกับ
อารมณ์ ที่ใช้เครื ่องตรวจการสร้างภาพการ
ทำงานของสมอง (Electroencephalography 
functional Magnetic Resonance Imaging: 
fMRI) ในพระทิเบตรูปหนึ่งท่ีฝึกสมาธิเป็นเวลา 
20-30 ปี พบว่าสมองส่วนเปลือกนอกสีเทา 
(Gray Matter) หนาตัวขึ้นซึ่งหมายถึงมีเซลล์
สมองจำนวนมากขึ้น นอกจากนั้นได้ทดลองใน
อาสาสมัครที่ฝึกสมาธิทุกเช้าและเย็น วันละ 
30 นาที เป็นเวลา 3 เดือน แล้วใช้ fMRI พบว่า
สมองส่วนเปลือกนอกสีเทา (Gray Matter) มี
การเปลี ่ยนแปลงเช่นเดียวกัน ซึ ่งแสดงว่า
สมองมีความสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงในเชิง
โครงสร ้ างและการทำงานได ้  ซ ึ ่ ง เร ียก
ปรากฏการณ์นี้ว่า ความยืดหยุ ่นของสมอง 
(Neuroplasticity) ดังนั ้น จากการศึกษาท้ัง
สองนี้สรุปได้ว่า การฝึกสมาธิและการเจริญสติ 
มีผลต่อการเปล่ียนแปลงของสมอง 
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2. หนังสือ เรื่อง สมองพุทธะ (Buddha’s Brain)2 
ที่เขียนโดย ดร. ริค แฮนซัน (Rick Hanson, 
Ph.D) นักวิทยาศาสตร์ด้านประสาทจิตวิทยา 
(Neuropsychologist) และนายแพทย ์ร ิชาร์ด 
เมนเด ียส (Richard Mendius, MD) แพทย์
ทางประสาทวิทยา กล่าวถึงการเจริญสติว่า
เป็นการพัฒนาจิตและเปลี่ยนสมองได้ ซึ่งผล
ของการทำสมาธิ สรุปได้ดังนี้ 
2.1 ทำให้เซลล์สมองและวงจรการเชื่อมต่อใน

สมองในการทำงานของสมองซีกซ้ายเจริญ
ขึ้น ส่งผลทำให้มีความสุข และมีอารมณ์
ด้านบวกมากข้ึน 

2.2 ทำให้สารเคมีในสมอง คือ เซโรโทนิน 
(Serotonin) ซึ่งเป็นสารส่ือประสาทมีมาก
ขึ้น ส่งผลทำให้เกิดการผ่อนคลาย 

2.3 ทำให้ระบบประสาทพาราซิมพาเธติค 
(Parasympathetic) ทำงานเด่นขึ้น ส่งผล
ทำให้ใจสงบลง การเผาผลาญในร่างกาย
ลดลง แก่ช้าลง และอายุยืน 

3. บทความ เรื่อง Mindsight: บริหารสมองด้วย
การทำสมาธิ ที ่ช่วยพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์และสังคม ที่เขียนโดย วิภาวี เธียรลีลา3 
กล่าวถึงสถาบันมายไซท์ (Mindsight Institute) 
โดย Daniel J. Siegel ผู ้อำนวยการสถาบัน
และศาสตราจารย ์คล ิน ิกจ ิตเวชศาสตร์  
ผู ้เชี ่ยวชาญด้านประสาทชีววิทยาระหว่าง
บุคคล (Interpersonal neurobiology) นำเสนอ 
แนวทางบริหารสมอง เร ียกว ่า Mindsight 
หรือการทำกิจกรรมการเคลื ่อนไหวร่างกาย
เพื่อให้มีสติอยู่กับปัจจุบัน ถือเป็นการทำสมาธิ
อีกรูปแบบหนึ ่งที ่ช่วยเพิ ่มประสิทธิภาพให้
ระบบการทำงานของร่างกายในระดับเซลล์ 
สามารถตรวจพบเอนไซม์เทโลเมอเรสระดับสูง

ในร่างกายของผู้ที ่ทำสมาธิ ซึ่งมีประโยชน์ใน
การช่วยให้เซลล์รักษาตัวเองได้แข็งแรงและ
ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันในร่างกายจะช่วยเชื่อมโยง
การทำงานของสมองส่วนต่าง ๆ เข้าด้วยกัน ไม่
ปล่อยให้เหตุผลมาปิดกั้นอารมณ์ และไม่ให้
โอกาสอารมณ์อยู่เหนือเหตุผล 

4. บทความ เรื ่อง ฝึกสติ เพิ ่มศักยภาพสมอง 
เขียนโดย nitayaporn.m จากเว ็ปไซต์กรม
สุขภาพจิต4 กล่าวว่าสมองเพิ่มศักยภาพได้โดย
ต้องหาแนวทางปฏิบัติเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น
ของสมอง (Brain plasticity หรือ Neuroplasticity) 
ผ่านการปฏ ิร ูปต ัวเองให ้ม ีการสร ้างส่วน
เช ื ่ อมต ่ อ  (connections) ระหว ่ า ง เซลล์
ประสาท 
4.1 ตอนเร ิ ่มต้นของการมีช ีว ิต สมองเริ่ม

พัฒนาตามธรรมชาติ 
4.2 ตอนที่สมองได้รับบาดเจ็บ มีการชดเชย

สมองส่วนท่ีเสียไปด้วยสมองส่วนท่ีดี 
4.3 เมื ่อมีการเรียนรู้สิ ่งใหม่ ๆ การจดจำส่ิง  

ใหม ่  ๆ การฝ ึกปฏ ิบ ัต ิต ัวสร ้างสภาวะ
สุขภาพจิต ท่ีดีด้วยการทำสมาธิ (Mediation) 
การมีสติ (mindfulness) การคิดเชิงบวก
หรือมองโลกในแง่ด ี (hard optimism) 
ทำให้มีการสื่อสารระหว่างเซลล์ประสาท
เพิ่มมากขึ้น เป็นการกระตุ้นให้สมองเกิด
การเปลี่ยนแปลง ซึ่งการคิดเชิงบวกหรือ
มองโลกในแง่ดี (hard optimism) โดยจะ
เห็นได้ชัดจากภาพสแกนสมองด้วยเครื่อง 
fMRI แสดงให้เห็นว่าสมองส่วน corpus 
callosum แข ็งแรงข ึ ้น หนาข ึ ้น และ
เชื่อมต่อได้ดีขึ้น สมอง เช่นเดียวกับสมอง
ส่วน Hippocampus ซึ ่งเป็นศูนย์กลาง
ของความจำ ดังนั ้น การฝึกเพิ ่มความ
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ยืดหยุ่นของสมอง ทำให้สามารถเก็บความ
ทรงจำด้านบวก และสร้างความสุขถาวร
ให้กับผู้ปฏิบัติได้ 

5. จากบทความ เรื่อง ผลวิจัยชิ้นใหม่ พบ “การ
นั ่งสมาธิ ช่วยบำบัดโรควิตกกังวล และลด
ความเครียดได้ ระบุว่า รายงานโดย Jessica 
Berman และเรียบเรียงโดยทักษิณา ข่ายแก้ว5 
กล่าวถึง ทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยวิเตอร์ลู 
ในออนตาริโอ้ ประเทศแคนาดา ผู้เข้าร่วมการ
วิจัยท่ีเป็นโรควิตกกังวล จำนวน 82 คน ถูกส่ัง
ให้ทำงานบนหน้าจอคอมพิวเตอร์ที ่ต้องใช้
ความตั้งใจและจดจ่อในงานสูง โดยผู้เข้าร่วม
การวิจัยจำนวนครึ่งหนึ่งถูกสั่งให้ฟังเทปเสียง
คนอ่านหนังสือให้ฟัง ส่วนผู้เข้าร่วมการวิจัยท่ี
เหลือถูกส่ังให้ทำสมาธิเพื่อฝึกความสงบนิ่งทาง
จิตใจ โดยนับลมหายใจเข้าออกนานประมาณ 
10 นาที ผลการวิจัยพบว่า อาสาสมัครที่ฝึก
สมาธิ สามารถจดจ่อกับงานท่ีทำและทำงานได้
ดีกว่า   

6. การวิจัยของ วรินภร สีสัน6 เรื่อง การฝึกสมาธิ
ในตอนเช้าก่อนจัดกิจกรรมการเรียนการสอน
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที ่ 3 โรงเรียน
บ้านเหล็ก อำเภอปรางกู่ จังหวัดศรีสะเกษ มี
ว ัตถุประสงค์เพื ่อแก้ไขปัญหานักเรียนขาด
ความตั้งใจเรียน ด้วยการฝึกสมาธิตามแผนท่ี
กำหนด ผลการวิจัยพบว่านักเรียนมีสมาธิใน
การเรียนมากขึ้น และมีผลสัมฤทธิ ์ทางการ
เรียนเฉล่ียเพิ่มข้ึน 

7. บทความ เรื่อง การฝึกสมาธิแก้อาการสมาธิส้ัน
ในเด็กพัฒนาได้โดยการฝึกสมองแก้ปัญหาท่ี
ต้นเหตุ7 กล่าวว่า อยากมีสมาธิดีต้องฝึกสมอง
แก้ปัญหาท่ีต้นเหตุ ซึ่งในขณะเรียนหนังสือต้อง
ฝึกทักษะสมองท้ัง 5 ด้านให้ครบ เพื่อให้สมอง

ทั้ง 5 ด้าน ทำงานเชื่อมโยงและสัมพันธ์กัน 
นับเป็นการแก้ปัญหาที่ต้นเหตุ ซึ่งทักษะสมอง 
5 ด้าน8 ได้แก่ 
7.1 การฟัง คือ หูฟังคำส่ังด้านเนื้อหา 
7.2 การมอง คือ ตามองกระดานและจดจำ 
7.3 การเคลื ่อนไหว คือ ท่านั ่งที ่เหมาะสม 

ควบคุมกล้ามเนื้อมือ จับดินสอได้ถูกต้อง 
7.4 สมาธิ คือ มีสมาธิจดจ่อกับงาน ไม่สนใจส่ิง

เร้า หรือส่ิงรบกวนรอบตัว 
7.5 ด้านอารมณ์และสังคม คือ ความสามารถ

และทักษะการเข้าสังคม การเข้าใจและ
ควบคุมอารมณ์สำหรับการเรียนรู้ หรือ
การใช้ชีวิตประจำวันของเด็ก ทำให้มีความ
มั่นใจ เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 
ทำให้มีพลังเชิงบวกในการเรียนรู้ 
จากข้อมูลท่ีกล่าวมาทั ้งหมด ล้วนเป็น

หลักฐานท่ีกล่าวว่า การฝึกสมาธิช่วยพัฒนาศักยภาพ
ของสมองทั้งด้านการเรียนรู้และความจำได้ ซึ่ง
น่าจะมีประโยชน์มากในระบบการศึกษา ดังนั้น 
เพื่อเป็นการพิสูจน์สมมติฐานจากข้อมูลที่ได้ศึกษา
ค้นคว้ามา จึงได้จัดทำโครงงานวิทยาศาสตร์ เรื่อง 
การศึกษาประสิทธ ิภาพของการฝึกสมาธิ เพื่อ
พัฒนาศักยภาพของสมองด้านการเร ียนรู ้และ
ความจำด้วยองค์ความรู ้ประสาทวิทยาศาสตร์ 
( Neuroscience) แ ล ะ จ ิ ต ว ิ ท ย า พ ั ฒ น า ก า ร 
(Developmental Psychology) โดยมีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาประสิทธิภาพของการฝึกสมาธิที่มีผลต่อ
การพัฒนาศักยภาพของสมองด้านการเรียนรู้ และ
ความจำด้วยองค์ความรู ้ประสาทวิทยาศาสตร์ 
(Neuroscience) ดำ เน ิ น ก าร ในน ั ก เ ร ี ยน ช้ัน
มัธยมศึกษาปีที ่ 1-4 ที ่เต็มใจและยินดีเข้าร่วม
โครงการ จำนวน 15 คน โดยทุกคนได้รับการฝึก
สมาธิด้วยการฝึกหายใจเข้า - ออก ยาว ๆ และช้า ๆ 
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ประมาณวันละ 10-15 นาที เป็นเวลา 2 เดือน 
ตั้งแต่วันที่ 1 พฤศจิกายน 2566 – 31 ธันวาคม 
2566 นอกจากนั้นทุกคนต้องจดบันทึกเกี ่ยวกับ
ความร ู ้ส ึกขณะและหลังการทำสมาธ ิ รวมถึง
พัฒนาการด้านการเรียนรู้และความจำ ผลจากการ
วิเคราะห์บันทึกท่ีรวบรวมได้ พบว่า 1) เชิงคุณภาพ 
นักเร ียนทุกคนที ่ เข ้าร ่วมโครงการ รายงานว่า
สามารถเรียนรู้ทักษะวิชาใดวิชาหนึ่งเหล่านี้ได้ดีขึ้น 
คือ ทักษะวิชาคณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ และสังคม
ศึกษา เช่นเดียวกับทักษะอื่น ๆ เช่น ด้านการอ่าน 
การเขียน การคิดคำนวณ การวาดภาพ การร้อง
เพลง และการเล่นดนตรี 2) เชิงปริมาณ - ร้อยละ 
100 ของนักเรียนที่เข้าร่วมโครงการ รายงานว่ามี
ความรู้สึกว่าเรียนรู้ได้เข้าใจเนื้อหามากขึ้น และ
จดจำได้ดีขึ้น 
 
สรุป 
 การฝ ึกสมาธ ิด ้ วยการฝ ึกการหายใจ 
สามารถเพิ่มศักยภาพด้านการเรียนรู้และความจำ
ของนักเรียนท่ีเข้าร่วมโครงการได้ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 โครงงานครั ้งนี ้ เป็นส่วนหนึ ่งของการ
เรียนรู้พื้นฐานในการทบทวนองค์ความรู้อย่างเป็น
ระบบเพื่อเสริมสร้างการคิดและการดำเนินงาน
อย่างเป็นวิทยาศาสตร์ ซึ ่งการดำเนินโครงการนี้
ทบทวนเองสารเพียงระดับเบื ้องต้นและไม่ได้
ควบคุมปัจจัยอื ่นที ่อาจส่งผลต่อการพัฒนาการ
เรียนรู้และความจำ ทำให้การฝึกสมาธิอาจไม่ใช่
ปัจจัยเดียวที่ส่งผลดังกล่าว ดังนั้น การศึกษาครั้ง
ต่อไปควรพิจารณาถึงการควบคุมปัจจัยอื่นที่อาจ
เกี่ยวข้อง เช่น ระยะเวลาในการนอนหลับ การออก
กำลังกาย อาหารท่ีรับประทาน เป็นต้น 

กิตติกรรมประกาศ 
 โครงงานวิทยาศาสตร์ เร ื ่อง การศึกษา
ประสิทธิภาพของการฝึกสมาธิ เพื่อพัฒนาศักยภาพ
ของสมองด้านการเรียนรู้และความจำ ด้วยองค์
ความร ู ้ประสาทวิทยาศาสตร์ (Neuroscience) 
และจ ิ ตว ิทยาพ ัฒนาการ  (Developmental 
Psychology) เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาผลสัมฤทธิ์
ของการฝ ึกสมาธ ิ ของน ัก เร ียน ในระด ับ ช้ัน
มัธยมศึกษา นำเสนอผลงานโดยนายสรว ิชรญ์  
ธรรมจักร์ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียน
พิบูลประชาสรรค์ได้รับรางวัลเหรียญทอง รอบชิง
ชนะเล ิศของการแข ่ ง ข ัน  Thailand Science 
Ideation Contest 2024 (โครงการแข่งขันการพูด
ประกวดความค ิดสร ้ างสรรค ์ โครง งานหรื อ
ส ิ ่ งประด ิษฐ ์ทางว ิทยาศาสตร ์ ) จ ัดโดยคณะ
วิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอม
เกล้าธนบุรี ปี พ.ศ. 2566 
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