
บทที่  5 
 

อภิปรายผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 
 

การวิจัยเร่ือง “การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีมีผลตอระดับความเครียด เชาวนอารมณ 

และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค” เปนงานวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental 

Research) ซึ่งเปนการทดลองท่ีทําในสภาพธรรมชาติเรียกวาการทดลองในสนาม (Field 

Experiment) โดยมีการออกแบบการทดลองใหมีกลุมทดลอง 1 กลุม มีการทดสอบ 3 ชวง คือ กอน

และหลังการทดลอง (Pre-test – Post-test Group Design) และการติดตามผลภายหลังการปฏิบัติ

กรรมฐาน 4 สัปดาห ทั้งนี้เพื่อศึกษาผลของการปฏิบัติกรรมฐานที่มีตอความเครียด เชาวนอารมณ 

และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค และการวิจัยนี้อาจใชเปนแนวทางสําหรับบุคคล

ทั่วไปและองคการตางๆ ที่จะนําการปฏิบัติกรรมฐานไปใชลดความเครียด เพิ่มระดับเชาวนอารมณ  

และเพิ่มระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

การวิจัยนี้ศึกษากับกลุมประชากรทั้งส้ิน 200 คน ที่เขารับการฝกปฏิบัติกรรมฐานที่ยุว

พุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยฯ ระหวางวันที่ 3 – 10 พฤศจิกายน 2551 รวมทั้งส้ิน 7 วัน กลุม

ตัวอยางมีจํานวน 142 คน ทั้งในระยะกอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลหลังจาก

การปฏิบัติกรรมฐานเสร็จส้ินเปนเวลา 4 สัปดาห 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามและแบบสอบวัดซึ่งประกอบดวย 4 สวน 

ไดแก 

1. แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล มีขอคําถามจํานวน 6 ขอ 

2. แบบสอบวัดความเครียดสําหรับคนไทย มีขอคําถาม 24 ขอ มีคาความเชื่อมั่น 0.77 

แบบสอบวัดเชาวนอารมณ มีขอคําถาม 47 ขอ มีคาความเชื่อมั่น 0.89 3. 

4. แบบสอบวัดความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค มีขอคําถาม 38 ขอ มีคา

ความเชื่อมั่น 0.90 

ผูวิจัยไดนําขอมูลจากแบบสอบถามและแบบสอบวัดมาประมวลผลและแจกแจง

ลักษณะตัวแปรดวยคาความถี่ (Frequency) รอยละ (Percentage) จากนั้นไดนําขอมูลมาวิเคราะห

ผลเพื่อทดสอบสมมติฐานโดยการทดสอบคาที (t-test) และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 

(One-Way ANOVA) 

 

 

 124 



 125 

ตารางที่ 5.1  

ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

 

สมมติฐานการวิจัย 
ผลการทดสอบ 

สมมติฐานการวิจัย 

สมมติฐานท่ี 1 ปจจัยสวนบุคคลที่แตกตางกนัมีความเครียดแตกตางกนั ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่1.1  

ปจจัยสวนบุคคลดานอายทุีแ่ตกตางกนัมคีวามเครียดแตกตางกนั 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่1.2  

ปจจัยสวนบุคคลดานเพศทีแ่ตกตางกนัมคีวามเครียดแตกตางกนั 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่1.3  

ปจจัยสวนบุคคลดานระดับการศึกษาที่แตกตางกนัมีความเครียด

แตกตางกนั 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่1.4  

ปจจัยสวนบุคคลดานอาชพีที่แตกตางกันมีความเครียดแตกตางกนั 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานท่ี 2 ปจจัยสวนบุคคลที่แตกตางกนัมีเชาวนอารมณโดยรวม

แตกตางกนั 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่2.1  

ปจจัยสวนบุคคลดานอายทุีแ่ตกตางกนัมีเชาวนอารมณโดยรวม

แตกตางกนั 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่2.2  

ปจจัยสวนบุคคลดานเพศทีแ่ตกตางกนัมีเชาวนอารมณโดยรวม

แตกตางกนั 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่2.3  

ปจจัยสวนบุคคลดานระดับการศึกษาที่แตกตางกนัมีเชาวนอารมณ

โดยรวมแตกตางกนั 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่2.4  

ปจจัยสวนบุคคลดานอาชพีที่แตกตางกันมีเชาวนอารมณโดยรวม

แตกตางกนั 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
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ตารางที่ 5.1 (ตอ) 

 

สมมติฐานการวิจัย 
ผลการทดสอบ 

สมมติฐานการวิจัย 

สมมติฐานท่ี 3 ปจจัยสวนบุคคลที่แตกตางกนัมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมแตกตางกัน 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่3.1  

ปจจัยสวนบุคคลดานอายทุีแ่ตกตางกนัมคีวามสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคโดยรวมแตกตางกนั 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่3.2  

ปจจัยสวนบุคคลดานเพศทีแ่ตกตางกนัมคีวามสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคโดยรวมแตกตางกนั 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่3.3  

ปจจัยสวนบุคคลดานระดับการศึกษาที่แตกตางกนัมีความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมแตกตางกนั 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่3.4  

ปจจัยสวนบุคคลดานอาชพีที่แตกตางกันมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมแตกตางกัน 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานท่ี 4 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความเครียดนอยกวา

กอนการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานท่ี 5 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมี

ความเครียดไมแตกตางจากหลังการปฏิบติั 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานท่ี 6 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีเชาวนอารมณโดยรวม

สูงกวากอนการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่6.1  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดานการตระหนักรู

ในตนเองสูงกวากอนการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่6.2  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดานการจัดการกบั

อารมณของตนเองสูงกวากอนการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 
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ตารางที่ 5.1 (ตอ) 

 

สมมติฐานการวิจัย 
ผลการทดสอบ 

สมมติฐานการวิจัย 

สมมติฐานที ่6.3  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดานการสราง

แรงจูงใจใหกบัตนเองสูงกวากอนการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่6.4  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดานการรวมรูสึก

และเขาใจผูอ่ืนสูงกวากอนการปฏิบัติ 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่6.5  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดานทักษะทาง

สังคมสูงกวากอนการปฏิบัติ 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานท่ี 7 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีเชาวน

อารมณโดยรวมไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่7.1  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดานการ

ตระหนักรูในตนเองไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่7.2  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดานการ

จัดการกับอารมณของตนเองไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่7.3  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดานการ

สรางแรงจูงใจใหกับตนเองไมแตกตางจากหลังการปฏิบติั 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่7.4  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดานการ

รวมรูสึกและเขาใจผูอ่ืนไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่7.5  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดาน

ทักษะทางสังคมไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 
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ตารางที่ 5.1 (ตอ) 

 

สมมติฐานการวิจัย 
ผลการทดสอบ 

สมมติฐานการวิจัย 

สมมติฐานท่ี 8 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมสูงกวากอนการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่8.1  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคในมิติการควบคุมสูงกวากอนการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่8.2  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคในมิติสาเหตุและความรับผิดชอบสูงกวากอนการ

ปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่8.3  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคในมิติผลกระทบสูงกวากอนการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่8.4  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคในมิติความอดทนสูงกวากอนการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานท่ี 9 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมี

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมไมแตกตางจากหลัง

การปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่9.1  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน 4 สัปดาห   ผูปฏิบัติมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคในมิติการควบคุมไมแตกตางจากหลังการ

ปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่9.2  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคในมิติสาเหตุและความรับผิดชอบไม

แตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 
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ตารางที่ 5.1 (ตอ) 

 

สมมติฐานการวิจัย 
ผลการทดสอบ 

สมมติฐานการวิจัย 

สมมติฐานที ่9.3  

หลังการปฏิบติักรรม 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคในมิติผลกระทบไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

สมมติฐานที ่9.4  

หลังการปฏิบติักรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคในมิติความอดทนไมแตกตางจากหลังการ

ปฏิบัติ 

ยอมรับสมมติฐาน 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

 

ผลการวิเคราะหขอมูลของงานวิจัยนี้มีทั้งยอมรับและปฏิเสธสมมติฐาน ซึ่งสามารถ

อภิปรายผลการวิจัยไดดังตอไปนี้ 

 

สมมติฐานที่ 1 – สมมติฐานที่ 3 ปจจัยสวนบุคคลดานอายุ เพศ ระดับการศึกษา และ

อาชีพที่แตกตางกันมีความเครียด เชาวนอารมณโดยรวม และความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคโดยรวมแตกตางกัน สามารถอภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้ 

จากการทดสอบสมมติฐาน พบวาปจจัยสวนบุคคลดานอายุ เพศ ระดับการศึกษา และ

อาชีพที่แตกตางกันมีความเครียด เชาวนอารมณโดยรวม และความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคโดยรวมไมแตกตางกัน ทั้งนี้อาจเปนเพราะในสังคมปจจุบันผูคนมีโอกาสในการเรียนรูเทากัน 

มีกิจกรรมทางสังคมเทากัน และมีโอกาสในการทํางานเทากัน จึงมีโอกาสทําใหมีความเครียด เชาวน

อารมณโดยรวม และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมไมแตกตางกัน 

 

สมมติฐานที่ 4 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความเครียดนอยกวากอนการปฏิบัติ 

สามารถอภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้ 

จากการทดสอบสมมติฐานพบวาหลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความเครียดนอย

กวากอนการปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นั่นคือกอนการทดลองกลุมตัวอยางมีความเครียดอยู
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จากคําจํากัดความของกรรมฐานที่ผูวิจัยกลาวไววา กรรมฐาน หมายถึง ส่ิงที่เหนี่ยวนํา

สมาธิ หรือส่ิงที่เอามาใหจิตกําหนด เพื่อเปนที่ต้ังแหงการทํางานของจิต ใหจิตมีความสงบ ต้ังมั่น 

แนวแนอยูกับที่ได ทําใหจิตมีอารมณหนึ่งเดียวอยางสม่ําเสมอ ไมเล่ือนลอยฟุงซานไปอยางไร

จุดหมาย ดังนั้นการปฏิบัติกรรมฐานจึงเปนการฝกใหจิตมีสติสัมปชัญญะอยูกับความคิด ความรูสึก

และการกระทําของตนเอง ทําใหบุคคลสามารถตอบสนองตอภาวะของอารมณทั้งดานบวกและดาน

ลบไดอยางเหมาะสม ซึ่งสอดคลองกับคําจํากัดความของความเครียดที่ผูวิจัยไดกลาวไววา 

ความเครียด หมายถึง ความรูสึกของบุคคลที่ตอบสนองตอภาวะของอารมณหรือความรูสึกทางลบ

ทางบวก และกอใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองทั้งทางรางกายและจิตใจ 

นอกจากนี้ผลการทดสอบสมมติฐานนี้สอดคลองกับผลการศึกษาของ โฮลเดรจและ

คณะ (1980) การฝกสมาธิแบบ Transcendental Meditation เปนวิธีที่ผอนคลายและลด

ความเครียดได สอดคลองกับการศึกษาของ พัทยา อุดมคา (2541) ที่ไดศึกษาเร่ือง ผลของการฝกอา

นาปานสติที่มีผลตอความเครียดของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ พบวาหลังการฝกอานาปานสติ

กลุมตัวอยางมีความเครียดลดลง สอดคลองกับการศึกษาของ สรอยสุดา อ่ิมอรุณรักษ (2543) ที่

ศึกษาเร่ือง ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาตอสุขภาพจิต พบวาหลังการฝกอานาปานสติกลุม

ตัวอยางมีสุขภาพจิตอยูในเกณฑดีข้ึน สอดคลองกับงานวิจัยของ สุจิรา จรัสศิลป (2545) ที่ศึกษา

เร่ือง ผลของการฝกวิปสสนาที่มีผลตอความเครียด      พบวาหลังการฝกวิปสสนากลุมตัวอยางมี

ความเครียดลดลง       สอดคลองกับงานวิจัยของ วรลักษณ วิรัชกุล (2546) ที่ไดศึกษาเร่ือง 

ความสัมพันธของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับความเครียดของผูมาปฏิบัติธรรม ณ ศูนยปฏิบัติ

ธรรม พุทธศรัทธา จังหวัดสระบุรี พบวา การฝกสมาธิแบบอานาปานสติชวยใหกลุมตัวอยางสามารถ

เผชิญกับภาวะความเครียดตางๆ ในชีวิตประจําวันไดดีข้ึน และสอดคลองกับงานวิจัยของ ปรเมศร 

กล่ินหอม (2547) ที่ศึกษาเร่ือง ผลของการฝกวิปสสนาแบบปญญาอบรมใจที่มีผลตอการลด

ความเครียด กรณีศึกษาเจาหนาที่โรงพยาบาลศรีสะเกษ พบวาหลังการฝกวิปสสนากลุมตัวอยางมี

ระดับความเครียดลดลง  

 

สมมติฐานท่ี 5 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีความเครียดไมแตกตาง

จากหลังการปฏิบัติ สามารถอภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้ 

จากการทดสอบสมมติฐานพบวาหลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมี

ความเครียดไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ กลาวคือทั้งในระยะหลังการ
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สมมติฐานที่ 6 และสมมติฐานที่ 6.1 – 6.5 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีเชาวน

อารมณโดยรวมและเชาวนอารมณรายดานทุกดานสูงกวากอนการปฏิบัติ 

จากการทดสอบสมมติฐาน พบวาหลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีเชาวนอารมณ

โดยรวม และเชาวนอารมณในสวนความสามารถสวนบุคคล (Personal Competence) สูงกวากอน

การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และพบวาหลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีเชาวนอารมณใน

สวนความสามารถทางสังคม (Social Competence) ไมสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ สามารถอภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้ 

หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีเชาวนอารมณโดยรวมสูงกวากอนการทดลองอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ผลการทดสอบสมมติฐานนี้สอดคลองกับความเช่ือของโกลแมน (1995) ที่เช่ือวา

เชาวนอารมณเปนส่ิงที่สามารถเรียนรูและพัฒนาได อีกทั้งยังสอดคลองกับแนวทางการพัฒนาเชาวน

อารมณที่ โกลแมน (1995) ไดกลาวไววา พื้นฐานที่สําคัญของการพัฒนาเชาวนอารมณ คือ การรูจัก

อารมณของตนเอง ซึ่งเปนองคประกอบสําคัญเบ้ืองตนที่จะนําไปสูการควบคุมอารมณและการ

แสดงออกที่เหมาะสม โดยการเร่ิมตนจากการรูตัวหรือการมีสติอยูเสมอ ซึ่งสอดคลองกับคําจํากัด

ความของกรรมฐานที่ผูวิจัยกลาวไววา กรรมฐาน หมายถึง ส่ิงที่เหนี่ยวนําสมาธิ หรือส่ิงที่เอามาใหจิต

กําหนด เพื่อเปนที่ต้ังแหงการทํางานของจิต ใหจิตมีความสงบ ต้ังมั่น แนวแนอยูกับที่ได ทําใหจิตมี

อารมณหนึ่งเดียวอยางสม่ําเสมอ ไมเล่ือนลอยฟุงซานไปอยางไรจุดหมาย ดังนั้นการปฏิบัติกรรมฐาน

จึงเปนการฝกใหจิตมีสติสัมปชัญญะอยูกับความคิด ความรูสึกและการกระทําของตนเอง 

นอกจากนี้ผลการทดสอบสมมติฐานนี้ยังสอดคลองกับงานวิจัยของ วรินทรทิพย หมี้แสน 

(2543) ที่ไดศึกษาเร่ือง ผลของการฝกวิปสสนาตามแนวสติปฏฐานส่ีที่มีผลตอเชาวนอารมณของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก ผลการศึกษาพบวาหลังการทดลองกลุม

ตัวอยางมีเชาวนอารมณสูงข้ึนกวากอนการทดลอง สอดคลองกับงานวิจัยของ พระมหาวิจัย ทราย

ออน (2544) ที่พบวาหลังการฝกอานาปานสติทําใหจิตใจดีข้ึน คือ มีจิตใจสงบ มั่นคง หนักแนน และ

สามารถควบคุมอารมณไดดีข้ึน สอดคลองกับงานวิจัยของ พรเทพ รุงคุณากร (2544) ที่ทําการศึกษา

เร่ือง ผลของการฝกอานาปานสติตอความสงบ ความหมายและความมุงหวัง และความจริงแทใน

ชีวิต ซึ่งพบวาการฝกอานาปานสติมีผลทําใหมีความสงบและความจริงแทในชีวิตสูงข้ึน ซึ่งความจริง

แทในชีวิต หมายถึง การรับรูสภาพความเปนจริงในสถานการณตางๆ ซึ่งใกลเคียงกับองคประกอบ
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หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีเชาวนอารมณในสวนความสามารถสวนบุคคล 

(Personal Competence) สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งเชาวนอารมณในสวน

ความสามารถสวนบุคคล (Personal Competence) เปนความสามารถในการบริหารจัดการกับ

อารมณของตนเอง ประกอบดวยเชาวนอารมณดานการตระหนักรูในตนเอง ดานการจัดการกับ

อารมณของตนเอง และดานการสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง 

ตามแนวคิดของโกลแมน (1998) ที่ไดกลาววา บุคคลที่มีเชาวนอารมณดานการ

ตระหนักรูในตนเอง เปนบุคคลที่สามารถตระหนักรูถึงอารมณความรูสึกและความสามารถของตนเอง 

ตลอดจนสามารถหย่ังรูความเปนไปไดของตนเอง ซึ่งเชาวนอารมณดานการตระหนักรูในตนเอง แบง

ออกเปน 3 ปจจัย ไดแก ปจจัยการตระหนักรูทางอารมณ หมายถึง ความสามารถในการรูเทาทัน

อารมณของตนเอง รูสาเหตุที่ทําใหเกิดความรูสึกนั้น และคาดคะเนผลที่จะเกิดตามมาได ปจจัยการ

ประเมินตนเองไดตามความเปนจริง หมายถึง ความสามารถที่จะประเมินตนเองไดอยางถูกตอง 

เปนไปตามความเปนจริง รูจุดเดนและจุดดอยของตนเอง และปจจัยความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง 

ความมั่นใจในความสามารถและความมีคุณคาของตนเอง ซึ่งพบวามีความสอดคลองกับคําจํากัด

ความของกรรมฐานที่ผูวิจัยไดกลาวไววา กรรมฐาน หมายถึง ส่ิงที่เหนี่ยวนําสมาธิ หรือส่ิงที่เอามาให

จิตกําหนด เพื่อเปนที่ต้ังแหงการทํางานของจิต ใหจิตมีความสงบ ต้ังมั่น แนวแนอยูกับที่ได ทําใหจิต

มีอารมณหนึ่งเดียวอยางสม่ําเสมอ ไมเล่ือนลอยฟุงซานไปอยางไรจุดหมาย ดังนั้นกรรมฐานจึงเปน

การฝกจิตใหต้ังมั่นอยูกับตนเอง ทําใหสามารถอานตนเองออก หมายถึง รูเทาทันความคิดและ

ความรูสึกของตนเองไดตามความเปนจริงไมปรุงแตง และหากไดฝกกรรมฐานมากข้ึน จะทําใหเกิด

ปญญามากข้ึน  สามารถประเมินตนเองไดอยางถูกตอง  จึงเกิดความมั่นใจในคุณคาและ

ความสามารถของตนเอง 

ตามแนวคิดของ โกลแมน (1998) เชาวนอารมณดานการจัดการกับอารมณของตนเอง 

หมายถึง ความสามารถในการจัดการอารมณและความสามารถของตนเองไดอยางเหมาะสม ซึ่ง

ประกอบดวยปจจัย 5 ปจจัย ไดแก ปจจัยการควบคุมตนเอง หมายถึง ความสามารถในการจัดการ

อารมณดานลบและแรงกระตุนตางๆ ไดอยางดี ปจจัยความไววางใจ หมายถึง ความสามารถในการ
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ตามแนวคิดของ โกลแมน (1998) เชาวนอารมณดานการสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง 

หมายถึง การสรางหรือการโนมนาวอารมณของตนเองเพื่อนําไปสูเปาหมาย ซึ่งประกอบดวย 4 ปจจัย 

ไดแก ปจจัยแรงจูงใจใฝสัมฤทธ์ิ หมายถึง ความพยายามที่จะปรับปรุงเพื่อใหบรรลุถึงเปาหมายที่ดี 

ปจจัยภาระผูกพัน หมายถึง การมุงมั่นในเปาหมาย ปจจัยความคิดริเร่ิม หมายถึง การมีความคิด

ใหมๆ เพื่อนําไปปฏิบัติเมื่อมีโอกาส และปจจัยการมองโลกในแงดี หมายถึง การเพียรพยายามที่จะ

มุงสูเปาหมายแมจะมีอุปสรรคหรือปญหา ซึ่งพบวามีความสอดคลองกับหลักธรรมสําคัญในการ

ปฏิบัติกรรมฐาน (พระธรรมปฎก, 2546) ไดแก อาตาป หมายถึง การมีความเพียรพยายาม สติมา 

หมายถึง การมีสติ คือ ความระลึกนึกไดกอนที่จะทํา พูดและคิด และสัมปชาโน หมายถึง การมี

สัมปชัญญะ คือความรูตัวทั่วพรอมในขณะที่ทํา พูดและคิด นอกจากนี้ยังสอดคลองกับเหตุผลที่กลุม

ตัวอยางเขารวมการปฏิบัติกรรมฐานในคร้ังนี้ กลาวคือ เหตุผลที่กลุมตัวอยางตอบมากที่สุด คือ 

ตองการพัฒนาตนเองท้ังในดานจิตใจและอารมณ สาเหตุรองลงมาคือ ตองการสรางกําลังใจหรือ

แรงจูงใจใหตนเองในการดําเนินชีวิตตอไปไดอยางมีความสงบสุข 

สวนเชาวนอารมณในสวนความสามารถทางสังคม (Social Competence) ซึ่งจาก

ผลการวิจัยพบวาหลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีเชาวนอารมณในสวนความสามารถทางสังคม 

ไมสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งเชาวนอารมณในสวนความสามารถทางสงัคม 

(Social Competence) เปนความสามารถในการรับรูและจัดการกับความรูสึกของผูอ่ืนและเปน

ความสามารถในการสรางความสัมพันธกับผูอ่ืน ประกอบดวย เชาวนอารมณดานการรวมรูสึกและ

เขาใจผูอ่ืน และดานทักษะทางสังคม 
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โกลแมน (1998) ไดกลาววา เชาวนอารมณดานการรวมรูสึกและเขาใจผูอ่ืน หมายถึง 

การตระหนักรูความรูสึก ความตองการ และความหวงใยตอผูอ่ืน ซึ่งประกอบดวย 5 ปจจัยไดแก การ

เขาใจความรูสึกของผูอ่ืน การพัฒนาผูอ่ืน การมีจิตใจใฝบริการ การเขาใจความแตกตางระหวาง

บุคคล และความตระหนักรูถึงสถานการณในกลุม สวนเชาวนอารมณดานทักษะทางสังคม หมายถึง 

ความคลองแคลวในการกอใหเกิดการตอบสนองหรือการเปล่ียนแปลงที่ตองการ โดยอาศัยความ

รวมมือของผูอ่ืนได ซึ่งประกอบดวยปจจัย 8 ประการ ไดแก การมีอิทธิพลตอผูอ่ืน การส่ือสาร การ

บริหารความขัดแยง ความเปนผูนํา การกระตุนใหเกิดการเปล่ียนแปลง การสรางพันธะผูกพัน ความ

รวมมือรวมใจ และการสรางทีมงาน แตเนื่องจากตลอดเวลาการปฏิบัติกรรมฐาน 7 วัน ผูปฏิบัติ

จะตองสมาทานอาชีวัฏฐมกศีล ซึ่งใหความสําคัญกับเร่ืองวจีกรรมเปนอยางมาก เพื่อใหผูปฏิบัติงด

การพูดคุยกันซ่ึงจะชวยใหผูปฏิบัติมีความฟุงซานในจิตใจนอยลงจากเร่ืองราวที่ไดฟงหรือไดยินจาก

การพูดคุยกับผูอ่ืน ซึ่งจะทําใหผูปฏิบัติมีโอกาสในการฝกกรรมฐานไดอยางเต็มที่ ดังนั้นอาจเปนไปได

ที่ผลการทดสอบสมมติฐานขอนี้ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของเชาวนอารมณดานการรวม

รูสึกและเขาใจผูอ่ืน และดานทักษะทางสังคม แตอยางไรก็ตามจากการวิเคราะหขอมูลพบวาเชาวน

อารมณดานการรวมรูสึกและเขาใจผูอ่ืน และดานทักษะทางสังคมมีแนวโนมเพิ่มสูงข้ึนในระยะหลัง

การทดลอง 

กลาวโดยสรุป จากการทดสอบสมมติฐานที่ 6 และสมมติฐานที่ 6.1 – 6.5 พบวาหลัง

การปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีเชาวนอารมณโดยรวม เชาวนอารมณดานการตระหนักรูในตนเอง 

ดานการจัดการกับอารมณของตนเอง และดานการสรางแรงจูงใจใหกับตนเองสูงกวากอนการทดลอง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งเชาวนอารมณทั้ง 3 ดานนี้ลวนเปนองคประกอบของเชาวนอารมณใน

สวนความสามารถสวนบุคคล (Personal Competence) ซึ่งเปนความสามารถในการบริหารจัดการ

กับอารมณของตนเอง มีความสอดคลองกับการฝกปฏิบัติกรรมฐานที่ เปนการมองภายใน 

(introspection) ฝกตนใหมีจิตใจต้ังมั่นแนวแนกับอารมณ ความคิดและความรูสึกของตนเอง 

จนกระท่ังเกิดปญญา ทําใหสามารถอานตนเองออก บอกตนเองได และเตือนตนเองเปน ซึ่งนําไปสู

การพัฒนาตนเอง แตอยางไรก็ตาม พบวาหลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีเชาวนอารมณดานการ

รวมรูสึกและเขาใจผูอ่ืน และดานทักษะทางสังคมไมสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

เชาวนอารมณทั้ง 2 ดานนี้เปนองคประกอบของเชาวนอารมณในสวนความสามารถทางสังคม 

(Social Competence) ซึ่งเปนความสามารถในการรับรูและจัดการกับความรูสึกของผูอ่ืนและเปน

ความสามารถในการสรางความสัมพันธกับผูอ่ืน ทั้งนี้เนื่องจากกลุมตัวอยางจะตองปฏิบัติตาม

กฎระเบียบในการเขารับการฝกกรรมฐานอยางเครงครัด จึงไมมีโอกาสไดปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนตลอด

ชวงเวลาการปฏิบัติกรรมฐานจึงทําใหเชาวนอารมณดานนี้ไมเพิ่มข้ึน แตถึงแมเชาวนอารมณในสวน
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สมมติฐานที่ 7 และสมมติฐานที่ 7.1 – 7.5 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติ

มีเชาวนอารมณโดยรวม และเชาวนอารมณรายดานทุกดานไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ สามารถ

อภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้ 

จากการทดสอบสมมติฐานพบวาหลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีเชาวน

อารมณโดยรวม และเชาวนอารมณรายดานทุกดานไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ จึงสามารถสรุปไดวา การปฏิบัติกรรมฐาน 7 วัน ทําใหกลุมตัวอยางรักษาระดับเชาวน

อารมณโดยรวม และเชาวนอารมณรายดานทุกดานใหคงที่ไดในเวลา 4 สัปดาห ทั้งนี้อาจเปนเพราะ

เวลายังไมเนิ่นนานเกินไปนัก 

ผลการวิจัยนี้สอดคลองกับงานวิจัยของ ญาณิกา สวัสดิพงศา (2549) ที่พบวาระยะ

ติดตามผลภายหลังการฝกสมาธิ 4 สัปดาห ผูที่ไดรับการฝกสมาธิมีเชาวนอารมณไมแตกตางกัน 

 

สมมติฐานที่ 8 และสมมติฐานที่ 8.1 – 8.4 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมี

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวม และความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคทุกมิติสูงกวากอนการปฏิบัติ สามารถอภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้ 

หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

โดยรวมสูงกวากอนการปฏิบัติ ผลการทดสอบสมมติฐานสอดคลองกับแนวคิดของ สตอลทซ (Stoltz, 

1997) ที่กลาววาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสามารถพัฒนาไดดวยวิธีตางๆ 

สอดคลองกับงานวิจัยของ นันทิยา วชิรลาภไพฑูรย (2547) ที่ไดศึกษาเร่ือง การเพิ่มระดับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยการเรียนรูพฤติกรรมการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรค : กรณีศึกษาเยาวชนกระทําผิดชาย พบวา หลังการทดลองกลุมการทดลองมีความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสูงข้ึน สอดคลองกับงานวิจัยของ ญาณิกา สวัสดิพงศา (2549) ที่

พบวาภายหลังการฝกสมาธิผูที่ไดรับการฝกสมาธิมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสูง

กวากอนการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งแสดงใหเห็นวาความสามารถในการ
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หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคทุกมิติสูงกวา

กอนการปฏิบัติ ผลการทดสอบสมมติฐานนี้สอดคลองกับคําจํากัดความที่ผูวิจัยไดกลาวไวในแตละ

มิติตามแนวคิดของ สตอลทซ (Stoltz, 1997) ดังนี้ 

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมิติการควบคุมที่ผูวิจัยไดกลาวไวตาม

แนวคิดของ สตอลทซ (Stoltz, 1997) วามิติการควบคุม (Control) หมายถึง ระดับการรับรู

ความสามารถในการควบคุมตนเองใหสามารถผานพนเหตุการณที่ยากลําบากหรืออุปสรรคไปได 

และลักษณะของผูที่มีมิติดานการควบคุมสูง คือ มีความสามารถในการรับรูความสามารถของตนเอง 

ควบคุมตนเองได เขาใจปญหาหรือความยากลําบาก มีความคิดเชิงรุกตอปญหา ไมยอทอและ

พยายามหาทางแกปญหาที่เกิดข้ึน 

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมิติสาเหตุและความรับผิดชอบที่ผูวิจัยได

กลาวไวตามแนวคิดของ สตอลทซ (Stoltz, 1997) วามิติสาเหตุและความรับผิดชอบ  (Origin  and 

Ownership)  หมายถึง  ระดับความสามารถในการวิเคราะหคนหาสาเหตุของปญหาและปจจัยที่เปน

องคประกอบของอุปสรรค  โดยพิจารณาประสบการณของตนเองกอน  เพื่อชวยใหเกิดการเรียนรูจาก

ส่ิงที่เคยผิดพลาดในอดีตและนํามาปรับปรุงแกไข และลักษณะของผูที่มีมิติดานสาเหตุและความ

รับผิดชอบสูง ไดแก ผูที่มีแนวโนมที่จะคนหาสาเหตุของปญหาและอุปสรรคที่เกิดข้ึน โดยพิจารณา

จากตนเองกอน และนําการเรียนรูจากความผิดพลาดมาปรับปรุงแกไข เปนผูยินดีรับผิดชอบในผล

ของการกระทําที่ตนทําข้ึน ไมผละภาระความรับผิดชอบใหผูอ่ืน 

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมิติผลกระทบที่ผูวิจัยไดกลาวไวตาม

แนวคิดของ สตอลทซ (Stoltz, 1997) วามิติผลกระทบ (Reach) หมายถึง ระดับความสามารถในการ
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ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมิติความอดทนที่ผูวิจัยไดกลาวไวตาม

แนวคิดของ สตอลทซ (Stoltz, 1997) วามิติความอดทน  (Endurance)  หมายถึง  ความสามารถใน

การรับรูถึงความคงอยูของอุปสรรค  และความสามารถในการจัดการกับความยืดเยื้อของปญหา และ

ความพยายามที่จะขจัดปญหาใหหมดไป และลักษณะของผูที่มีมิติดานความอดทนสูง  ไดแก  ผูที่

รับรูวาปญหาและอุปสรรคจะคงอยูชั่วคราว  และจะสามารถหาทางแกไขไดโดยการพัฒนาทักษะ  

ความรู  และความสามารถ  จึงทําใหบุคคลมีความหวัง  มีกําลังใจ  และมีความพยายามคิดคนหา

วิธีการเอาชนะอุปสรรคใหได 

คําจํากัดวามของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคทั้ง 4 มิติ ที่ไดกลาวมานี้ 

มีความสอดคลองกับการปฏิบัติธรรมตามหลักไตรสิกขาที่ พระธรรมปฎก (2546) ไดกลาวไววา การ

ปฏิบัติกรรมฐานเปนการฝกฝนอบรมปญญา ซึ่งความสําคัญของปญญา จะชวยใหสามารถ

สรางสรรคการคิดหาทางแกไขปญหาไดตามระบบของเหตุผล ปญญาทําใหมีความรูความเขาใจใน

ส่ิงตางๆ ไดตามความเปนจริงไมปรุงแตง เกิดปญญาสามารถที่จะบอกและเตือนตนเองไดวาในแตละ

ขณะตนเองคิดอะไรและรูสึกอยางไร จนกระทั่งสามารถควบคุมจิตใจของตนเองได นอกจากนี้ปญญา

ยังทําใหเกิดความเขาใจในหลักไตรลักษณ นั่นคือ การเกิดข้ึน ต้ังอยู และดับไป จึงทําใหเกิดความไม

ยึดมั่นถือมั่น ไมทอแทหรือหมกมุนอยูกับปญหา แตจะเกิดความเขาใจวาปญหาเกิดข้ึนมาไดก็ยอม

หมดไปได 

กลาวโดยสรุป จากการทดสอบสมมติฐานที่ 8 และ สมมติฐานที่ 8.1 – 8.4 พบวาหลัง

การปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมและ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคทุกมิติสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ จึงสามารถสรุปไดวาการปฏิบัติกรรมฐานสามารถเพิ่มความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคโดยรวมและความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคทุกมิติได 

 

สมมติฐานที่ 9 และสมมติฐานที่ 9.1 – 9.4 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติ

มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวม และความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคทุกมิติไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ สามารถอภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้ 
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จากการทดสอบสมมติฐานพบวาหลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีมี

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวม และความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคทุกมิติไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงสามารถสรุปไดวา การ

ปฏิบัติกรรมฐาน 7 วัน ทําใหกลุมตัวอยางรักษาระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

โดยรวม และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคทุกมิติใหคงที่ไดในเวลา 4 สัปดาห ทั้งนี้

อาจเปนเพราะเวลายังไมเนิ่นนานเกินไปนัก 

นอกจากนี้ผลการวิจัยนี้สอดคลองกับงานวิจัยของ ญาณิกา สวัสดิพงศา (2549) ทีพ่บวา

ระยะติดตามผลภายหลังการฝกสมาธิ 4 สัปดาห ผูที่ไดรับการฝกสมาธิมีความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคโดยรวมไมแตกตางกัน 

 
ขอจํากัดในการวิจยั 

 

ข้ันตอนการเก็บขอมูลของการวิจัยนี้มีขอจํากัดทําใหกลุมตัวอยางไมเปนกลุมเดียวกันใน

ระยะกอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล กลาวคือผูวิจัยไมสามารถทราบไดวา

กลุมตัวอยางคนใดทําแบบวัดชุดใดบางทั้งในระยะกอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะ

ติดตามผล จึงสงผลตอสถิติที่ใชในการวิจัยซ่ึงผูวิจัยตองใชสถิติทดสอบความแตกตางระหวาง

คาเฉลี่ยของประชากรสองกลุมที่เปนอิสระตอกัน (t-test independent) ทําใหการทดสอบทางสถิติ

อาจมีอิทธิพลแทรกซอนจากลักษณะของกลุมตัวอยางที่ไมใชกลุมเดียวกัน สงผลใหการทดสอบ

สมมติฐานอาจมีความคลาดเคล่ือนไปบาง จึงทําใหการยอมรับผลการทดลองตองใชความระมัดระวงั

ในประเด็นนี้ ดังนั้นในการวิจัยคร้ังตอไปควรมีวิธีการเก็บขอมูลที่รัดกุมที่จะทําใหสามารถเก็บขอมูล

จากกลุมตัวอยางกลุมเดียวกันทั้งในระยะกอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล เพื่อ

สามารถใชสถิติในการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของประชากรสองกลุมที่มีความสัมพันธ

กัน (t-test dependent) เพื่อกําจัดอิทธิพลแทรกซอนดังกลาว 

 
ขอเสนอแนะในการวิจยัในอนาคต 

  

1. การวจิัยคร้ังตอไปควรมีกลุมตัวอยางทีห่ลากหลายมากข้ึน กลาวคือ กลุมตัวอยางควร

มีปจจัยสวนบุคคลที่หลากหลาย และมีจํานวนกลุมตัวอยางที่มปีจจัยสวนบุคคลในแตละประเภท

ใกลเคียงกนั โดยการวิจยัคร้ังตอไปอาจเกบ็ขอมูลจากสถานปฏิบัติธรรมมากกวา 1 แหง เพื่อไดกลุม

ตัวอยางทีห่ลากหลายมากข้ึน 
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2. การวิจัยคร้ังตอไปควรกําหนดใหมีกลุมควบคุม เพื่อเปรียบเทียบผลไดอยางชัดเจน

มากข้ึนระหวางผูปฏิบัติกรรมฐาน (กลุมทดลอง) และผูไมปฏิบัติกรรมฐาน (กลุมควบคุม) 

 
ขอเสนอแนะสําหรบัผูอาน 

 

ผูที่ตองการจะพัฒนาเชาวนอารมณ และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

อาจจะใชวิธีการปฏิบัติกรรมฐานเปนแนวทางในการเพิ่มพูนเชาวนอารมณ และความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรค และการเพิ่มข้ึนของเชาวนอารมณ และความสามารถในการเผชิญและฟน

ฝาอุปสรรคอาจจะสงผลตอประสิทธิภาพในการทํางานของบุคลากร 

 


