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บทคัดย่อ  

การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึกบริหารสมองดว้ยโปรแกรม “21 Days 
Brainwave Classroom” ต่อคล่ืนสมองของผูสู้งอายุ มีอาสาสมคัรเขา้ร่วมการวิจยัจ  านวน 14 คน เพศ
ชาย 4 คน และเพศหญิง 10 คน อายุระหวา่ง 61-84 ปี ก่อนเขา้ร่วมการฝึกสมอง อาสาสมคัรทุกคน
จะถูกวดัคล่ืนสมอง ไดแ้ก่ คล่ืนสมองชนิดเดลตา้ (Delta) ธีตา้ (Theta) อลัฟ่า (Alpha) เบตา้ (Beta) 
และแกมม่า (Gamma) ไวเ้พื่อใชเ้ปรียบเทียบกบัคล่ืนสมองหลงัการฝึก จากนั้นอาสาสมคัรแต่ละคน
จะท าการฝึกสมองโดยใช้โปรแกรมฯ ดงักล่าวทีละ Module ไปเร่ือยๆ โดยท่ีจะให้อาสาสมคัรหยุด
พกั 15 – 30 นาที เม่ือติดอยูท่ี่ Session ใด session หน่ึง และไม่สามารถฝึกต่อใน Session ถดัไปได ้
ก่อนเร่ิมท าการฝึกใหม่ตั้งแต่ตน้  จากนั้นตรวจวดัคล่ืนสมอง  อีกคร้ัง 

ผลการศึกษาพบว่า คล่ืนสมองทุกชนิด มีค่าเฉล่ียคล่ืนสมองหลงัการฝึกปฏิบติัมีค่าเฉล่ีย
ลดลงอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ นัน่หมายความวา่ การฝึกบริหารสมองดว้ยโปรแกรม “21 Days 
Brainwave Classroom” ไม่มีผลต่อคล่ืนสมองของผูสู้งอาย ุ
 
 
ค าส าคัญ: การฝึกสมอง / คล่ืนสมอง 
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ABSTRACT 

The purpose of this experimental research was to study the effect of using “21 Days 
Brainwave Classroom” on the brainwaves in elderly people. The sample of the study was 14 
persons, which are 4 men and 10 women, aged 61-84 years old.  Prior to the training, the Delta, 
Theta, Alpha, Beta, and Gamma brainwaves will be measured in all samples.  During the training, 
should any sample could not proceed to the next session, he/she would be measured the 
brainwaves again, and allowed to break for 15 to 30 minutes.  Then the second training will be 
done, and that sample would be measured the brainwaves again. 
 The result from the study shown that the average of all brainwave decreased after the 
training is not statistically significant.  That means using “21 Days Brainwave Classroom” 
doesn’t affect on the brainwaves in elderly people. 
 
 
Keywords: Brain Exercise / Brainwave 
 
 
บทน า 

บุคคลเม่ือยา่งเขา้วยัชราแต่ละคนท่ีเคยเหมือนกนัจะแสดงความแตกต่างกนัมากข้ึนเป็นแบบ
ฉบบัโดยเฉพาะของแต่ละบุคคล ซ่ึงการเส่ือมฉับพลนัของระบบอวยัวะใดก็ตามมกัเป็นผลมาจาก
โรคภยัไขเ้จ็บ ไม่ใช่จากความชราภาพโดยตวัเอง ความชราโดยปกติอาจไม่ปกติถา้เพิ่มปัจจยัเส่ียง 
เช่น ความดนัโลหิตสูง, การสูบบุหร่ี, การนัง่ท างานออฟฟิต โดยขาดการออกก าลงักายและการดูแล
ตวัเองอย่างถูกวิธี ทั้งน้ีความชราโดยไม่มีโรคภยัไขเ้จ็บ ซ่ึงมีการถดถอยพลงัในการสร้างสภาวะ
สมดุลยข์องอวยัวะ อาจจะไม่ไดก่้อให้เกิดอาการใด ๆ หรือกระทบกระเทือนต่อกิจกรรมประจ าวนั
แต่อยา่งใด หากเขา้ใจลึกซ้ึงถึงสัจธรรมเหล่าน้ี จะท าใหรู้้วา่ท าไมคนเราจึงอายยุนืข้ึน  
             คนชราส่วนมาก ท่ีมีคุณภาพชีวิตท่ีดีพอสมควร มีเพียง 35% ของคนอายุ 85 ปี ท่ีไม่สามารถ
ปฏิบติัภารกิจส่วนตวัไดท้ั้งหมดและเพียง 20% ท่ีตอ้งอยู่ในสภาพทรุดโทรม ช่วยตวัเองไม่ได ้ใน
รายชราท่ีไม่แข็งแรงช่วยเหลือตวัเองไม่ไดน้ั้นจะเกิดผลขา้งเคียงจากยาต่าง ๆ ในการใช้เพื่อรักษา
โรคไดง่้ายข้ึน เม่ือผนวกกบัภาวะเส่ือมถอยของการสร้างภาวะสมดุลยของสรีระร่างกายท่ีมีอยูแ่ลว้ 
จึงเป็นสาเหตุหลกัๆ ท่ีท าให้คนชราเหล่าน้ีตกเป็นเหยื่อของโรคภยัจากส่ิงแวดลอ้มและผลขา้งเคียง
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จากยาไดง่้ายยิง่ข้ึน ดงันั้นจะเห็นวา่ วยัชรานั้น มีเร่ืองจะตอ้งท าความเขา้ใจ เน่ืองจากคนชราไม่ใช่แค่
ผูใ้หญ่ท่ีมีตวัเลขอายมุาก ๆ เช่นเดียวกบัท่ีเราเขา้ใจเก่ียวกบัเด็กท่ีวา่ เด็กมิใช่ผูใ้หญ่ตวัเล็ก ๆ แค่นั้น มี
ความแตกต่างทั้งในแง่สรีระวทิยา และอาการแสดงของโรค การแทรกซอ้นของโรคอยา่งมาก ความ
เข้าใจท่ีถูกต้องย่อมช่วยในการดูแลคนวยัชรา เป็นไปโดยถูกหลัก และได้ประโยชน์สูงสุด ใน
อนาคตประเทศไทยย่อมมีวยัชราท่ีมากข้ึนเร่ือย ๆ เป็นสัดส่วนท่ีมากข้ึนในสังคม ดังนั้ น การมี
ความรู้และเน้นถึงวิทยาศาสตร์การแพทยใ์นคนอายุมากจึงเป็นเร่ืองส าคญัและควรค่าแก่การศึกษา
ใหม้ากข้ึน (กิตติ ตระกูลรัตนาวงศ,์ 2560) 

สมองเส่ือมในผูสู้งอายุ มกัเกิดจากการสูญเสียในดา้นการรู้คิดของสมอง ภาวะเช่นน้ีส่งผล
กระทบต่อทั้งตวัผูป่้วยเองและคนในครอบครัวท่ีตอ้งดูแล โดยทัว่ไปการดูแลรักษาโรคสมองเส่ือมมี
หลายดา้น ทั้งดา้นการรู้คิด ความจ า พฤติกรรมและอารมณ์ ซ่ึงการดูแลดา้นการรู้คิดและความจ านั้น 
สามารถท าไดโ้ดยใชย้าและไม่ใชย้าควบคู่กนั วิธีท่ีไม่ใชย้า ไดแ้ก่ การกระตุน้การรู้คิดและความจ า
ดว้ยกิจกรรมต่างๆ 

การกระตุ้นการรู้คิด (cognitive stimulation) หรือการฝึกสมอง (brain exercise) เพื่อให้
ผูป่้วยสมองเส่ือมไดท้  ากิจกรรมท่ีมีความสนุกสนาน เป็นการกระตุน้การคิดอ่าน สร้างสมาธิ และ
ความจ า โดยการท ากิจกรรมกลุ่มเล็กๆ ร่วมกบัผูป่้วยรายอ่ืนๆ เช่น การพูดคุยถึงเหตุการณ์ในอดีต
และปัจจุบนั ซ่ึงจะพูดคุยในหวัขอ้ท่ีผูป่้วยสนใจ จดักิจกรรมการเล่น เกมส์ทายค า เกมจบัคู่ภาพ การ
ต่อจ๊ิกซอว ์หรือกิจกรรมดา้นศิลปะ เช่น การวาดรูป ระบายสี ร้องเพลง เตน้ร า เป็นตน้ ซ่ึงการเลือก
กิจกรรมตอ้งข้ึนกบัความชอบของผูป่้วยและความเหมาะสมกบัสุขภาพร่างกายของผูป่้วย ดงันั้นการ
กระตุ้นการรู้คิดน้ีมีประโยชน์ต่อความจ าและกระบวนการคิด ช่วยให้สามารถส่ือสารและ
ตอบสนองกบัผูอ่ื้นได้ดีข้ึน โดยเฉพาะกบัผูสู้งอายุท่ีมีภาวะสมองเส่ือมในระยะแรกถึงระยะปาน
กลางและน าไปฝึกปฏิบติัเองเม่ืออยูบ่า้นเพราะถา้มีการฝึกฝนเป็นประจ า จะช่วยให้ผูสู้งอายุท่ีมีภาวะ
สมองเส่ือมมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน ท่ีส าคญัยงัช่วยให้การดูแลง่ายข้ึนดว้ย (อาภาวรรณ โสภณธรรม
รักษ,์ 2557) 

การออกก าลงักายสมองจึงเป็นกลวิธีอย่างหน่ึงท่ีกระตุน้สมองไดอ้อกก าลงั เพราะเม่ือฝึก
ออกก าลังสมองบ่อยๆ สมองจะมีการหลั่งสารท่ี เรียกว่า นิวโรโทรฟินส์  (Neurotrophins) 
เปรียบเสมือน “อาหารสมอง” ท่ีท าให้เซลล์โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในส่วนของ เดนไดรต ์(Dendrite) ท่ี
เช่ือมระหวา่งเซลล์ประสาทท างานดีข้ึน จึงเป็นปัจจยัท่ีท าให้เน้ือเซลล์เจริญเติบโตและเซลล์สมอง
แขง็แรง เม่ือเซลลส์มองส่วนใหญ่แขง็แรง ก็จะท าใหเ้กิดความจ า การรับรู้ และการท างานของสมอง
ระดบัสูง คือ การคิดค านวณ การวิเคราะห์ การสังเคราะห์ แกปั้ญหา การตดัสินใจ และการวางแผน
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ท่ีดีข้ึน ท าให้การท างานของสมองยงัคงประสิทธิภาพดี แข็งแรง และชะลอความเส่ือม (สุขพชัรา 
ซ้ิมเจริญ, 2553)     
 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมองหลังการฝึกสมองด้วยโปรแกรม “21 Days 
Brainwave Classroom” 
 
ขอบเขตการวจัิย  

การศึกษาน้ีเป็นการศึกษาผลของการฝึกสมองดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป เพื่อช่วยเพิ่มศกัยภาพ
การท างานของสมอง โดยวดัผลการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมอง ดว้ยเคร่ืองวดัคล่ืนสมองไร้สาย
แบบเคล่ือนท่ีรุ่น Neurosky ในกลุ่มประชากรสูงอายุท่ีสุขภาพดี อายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ท่ีมาฝึกร้อง
เพลงท่ีสมาคมนักแต่งเพลงแห่งประเทศไทย ซอยลาดพร้าว 36 แขวงลาดพร้าว เขตลาดพร้าว จงัหวดั
กรุงเทพมหานคร จ านวน 14 คน   

กระบวนการเก็บขอ้มูลของกลุ่มทดลองจะมีรายละเอียดจ าแนกเป็น 3 ส่วนดงัน้ี 

1. เก็บขอ้มูลคล่ืนสมอง ของกลุ่มอาสาสมคัรก่อนการเร่ิมการทดลอง เพื่อน ามาเปรียบเทียบ
กบัคล่ืนสมองขณะท าการทดลอง 

2. เก็บขอ้มูลคล่ืนสมองโดยวดัขณะท่ีกลุ่มทดลองก าลงัฝึกสมองดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป 
โดยจะวดัหลงัจากท าการฝึกในแต่ละ Module แลว้เสร็จ โดยน าผลการทดลองมาหาค่าเฉล่ียในแต่ละ
คร้ังเปรียบเทียบกนั  

3. อาสาสมคัรฝึกสมองดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูปซ ้ า โดยให้พกัสมอง 15 - 30 นาที ก่อนเร่ิม
ฝึกใหม่ 
 
วธีิด าเนินการวจัิย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวจัิย 

ประชากรเป็นอาสาสมคัรสุขภาพดีชายหรือหญิง ช่วงอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ท่ีมาฝึกร้องเพลง
ท่ีสมาคมนักแต่งเพลงแห่งประเทศไทย ซอยลาดพร้าว 36 แขวงลาดพร้าว เขตลาดพร้าว จงัหวดั
กรุงเทพมหานคร 

กลุ่มอาสาสมคัรท่ีมีคุณสมบติัตามเกณฑ์เขา้ร่วมการศึกษาทั้งส้ิน จ านวน 50 คน ขนาดของ
กลุ่มตวัอยา่ง ใชสู้ตรค านวณ ดงัน้ี 
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 =  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าเฉล่ียความแตกต่างของตวัแปรตาม ก่อนและหลงัของ
กลุ่มทดลอง = 0.059 (อา้งอิงงานวจิยัของ ปราโมทย ์ส่ือวิโรจนกุล, 2557) 

 =  1.645 (  = 0.05, ความเช่ือมัน่ 95%)  

  =  ค่าความคลาดเคล่ือนท่ีมากท่ีสุด ท่ียอมใหเ้กิดข้ึนเม่ือน าค่าตวัอยา่งไปประมาณค่า
ประชากร ก าหนดให้ = 0.03 

 

   

เผือ่ Drop-out = 20% 

ดงันั้นตอ้งสุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 14 คน  

  เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria) มีเกณฑด์งัน้ี 
1. ตอ้งเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี 
2. ตอ้งมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป 
3. ตอ้งไม่มีประวติัการบาดเจบ็ท่ีศีรษะหรือเคยไดรั้บอุบติัเหตุอยา่งรุนแรง 
4. ตอ้งไม่มีประวติัการเจบ็ป่วยทางจิต หรือมีการใชย้าทางจิตเวช หรือใชส้ารเสพ

ติดท่ีมีผลต่อระบบประสาท 
5. ตอ้งมีความสามารถในการมองเห็นเป็นปกติ (สามารถสวมแวน่ตาได)้ 
6. ตอ้งมีวามสามารถในการฟังและไดย้นิเสียงเป็นปกติ 
7. ตอ้งความเตม็ใจเขา้ร่วมการทดลองและลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 

 
เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) 

1. ผูท่ี้ไม่สามารถเขา้ร่วมการฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนดได ้
2. ผูท่ี้ไม่มีสามารถมาวดัผลตามเกณฑแ์ละเวลาท่ีก าหนดได ้
3. ผูท่ี้มีการใชโ้ปรแกรมพฒันาสมองอ่ืนๆ ร่วมดว้ยในระหวา่งการฝึก 
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ผลการวจัิย  
1.  ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มอาสาสมัคร 
 
ตารางที ่1  ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มอาสาสมคัร 

 กลุ่มตวัอยา่ง n = 14 
เพศ 
     ชาย 
     หญิง 

 
4 

10 
ช่วงอายุ (ปี) 
 60.0 – 64.9 
 65.0 – 69.9 
 70.0 – 74.9 
 75.0 – 79.9  
 80.0 – 85.0 
Mean ± SD 
min – max 

 
1 
3 
3 
4 
3 

69.5 ± 6.5 
61 – 84 

 
 จากตารางท่ี 1 พบว่า กลุ่มตวัอยา่งของการศึกษาคร้ังน้ีมีอาสาสมคัรจ านวน 14 คน โดยมี
ขอ้มูลเบ้ืองตน้ ดงัน้ี กลุ่มตวัอย่างเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 28.60 และเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 
71.40 มีอายุเฉล่ียของอาสาสมคัรทั้งหมด 69.5 ปี (69.5 ± 6.5 ปี) โดยอายุสูงสุด 84 ปี และต ่าสุด 61 
ปี 
 
2.  ผลวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบผลการการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการฝึกสมอง ด้วย
โปรแกรม 21 Days Brainwave Classroom 
 
ตารางที่ 2  ขอ้มูลเปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงความสามารถในการฝึกสมองดว้ยโปรแกรม 21 

Days Brainwave Classroom 

จ านวนการฝึก n Mean ± SD  
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(คน) 

รอบที ่1  
รอบที ่2 

t;df;p-value  

14 
14 

14.08 ± 0.026 
17.01 ± 0.014 

1.37; 27; 0.03*  

 
 ตารางท่ี 2 แสดงขอ้มูลเปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงความสามารถในการฝึกสมองดว้ย
โปรแกรม 21 Days Brainwave Classroom ผลการศึกษาพบว่า ในรอบท่ี 1 ค่าเฉล่ียความสามารถ
ของการฝึกเร่ิมตน้เฉล่ีย 14.08 ± 0.0026 แบบฝึกและหลงัการฝึกปฏิบติัมีค่าเฉล่ียเพิ่มข้ึน (17.01 ± 
0.014) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p value = 0.03) ดงัแสดงในรูปท่ี 1  
 

 
รูปที ่1  ขอ้มูลเปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงความสามารถในการฝึกสมองดว้ยโปรแกรม 21 Days 

Brainwave Classroom 
 
3.  ผลวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของคล่ืนสมองแต่ละชนิด ก่อนและหลังการฝึก
สมองด้วยโปรแกรม 21 Days Brainwave Classroom 
 
ตารางที่ 3  ขอ้มูลเปรียบเทียบคล่ืนสมองแต่ละชนิด ก่อนและหลงัการฝึกสมองดว้ยโปรแกรม 21 

Days Brainwave Classroom 

คล่ืน N Mean ± SD (µV)  Difference Paired  df p-value 
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สมอง (ก่อน, หลงั) t test 

เดลต้า 
ธีต้า 
อลัฟ่า 
เบต้า 
แกมม่า 

14 
14 
14 
14 
14 

(0.018 ± 0.062, 0.016 ± 0.026) 
(0.017 ± 0.024, 0.014 ± 0.071) 
(0.009 ± 0.031, 0.003 ± 0.023) 
(0.008 ± 0.016, 0.003 ± 0.010) 
(0.001 ± 0.026, 0.001 ± 0.032) 

-0.003 ± 0.071 
-0.004 ± 0.014 
-0.006 ± 0.002 
-0.005 ± 0.001 
-0.013 ± 0.009 

0.78 
1.23 
0.97 
1.16 
1.12 

13 
13 
13 
13 
13 

0.41 
0.21 
0.45 
0.27 
0.29 

 
 ตารางท่ี 3 แสดงขอ้มูลเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมองชนิดต่างๆ ก่อนและ
หลงัการฝึกสมองดว้ยโปรแกรม 21 Days Brainwave Classroom ผลการศึกษาพบว่า คล่ืนสมองท่ี
เป็นค ล่ืนแบบ  slow wave ได้แ ก่ค ล่ืนสมองชนิด เดลต้า (Delta brainwave) และธีต้า (Theta 
brainwave) นั้ น ค่าเฉล่ียคล่ืนสมองชนิดเดลต้า (Delta Brainwave) มีค่าเร่ิมต้นเฉล่ีย 0.018±0.062 
และหลงัการฝึกปฏิบติัมีค่าเฉล่ียลดลง (0.0061 ± 0.0645) อย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ (p value = 
0.41)  ในขณะท่ีคล่ืนสมองชนิดธีตา้ (Theta Brainwave) มีค่าเร่ิมตน้เฉล่ีย 0.017 ± 0.024 และหลงั
การฝึกปฏิบัติมีค่าเฉล่ียลดลง (0.0138 ± 0.0534) อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p value = 0.21) 
ตามล าดบั  
 เม่ือพิจารณาคล่ืนสมองแบบ fast wave ได้แก่คล่ืนสมองชนิดอัลฟ่า (Alpha brainwave) 
เบตา้ (Beta brainwave) และแกมม่า (Gamma Brainwave) นั้นพบว่า ค่าเฉล่ียคล่ืนสมองชนิดอลัฟ่า 
(Alpha Brainwave) มีค่าเร่ิมตน้เฉล่ีย 0.009 ± 0.031 และหลงัการฝึกปฏิบติัมีค่าเฉล่ียลดลง (0.003 ± 
0.023) อย่างไม่ มีนัยส าคัญทางสถิ ติ  (p value = 0.45) ในขณะท่ีคล่ืนสมองชนิดเบต้า (Beta 
Brainwave) มีค่าเร่ิมตน้เฉล่ีย 0.008 ± 0.016 และหลงัการฝึกปฏิบติัมีค่าเฉล่ียลดลง (0.003 ± 0.0010) 
อย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ (p value = 0.27) ส่วนคล่ืนสมองชนิดแกมม่า (Gamma Brainwave) มี
ค่าเร่ิมต้นเฉล่ีย 0.001 ± 0.026 และหลังการฝึกปฏิบัติมีค่าเฉล่ียลดลง(0.001±0.032) อย่างไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติ (p value = 0.29) ตามล าดบั 
 
อภิปรายผลการวจัิย 
1.  ผลวเิคราะห์ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 งานวิจยัเร่ืองการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนของคล่ืนสมองจากการฝึกสมองดว้ยโปรแกรม 21 
Days Brainwave Classroom ในกลุ่มอาสาสมคัรวิจยั เพศหญิงและชาย ท่ีมีอายุระหว่าง 61 - 84 ปี 
ไม่มีประวติัโรคประจ าตวัหรือการเจ็บป่วยต่างๆ เช่น โรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัระบบประสาทและสมอง 
โรคท่ีเก่ียวข้องกบัความผิดปกติทางจิตหรือมีพฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรง ประวติัการเขา้รับผ่าตดั
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สมอง เป็นตน้ อาสาสมคัรตอ้งไม่รับประทานยา สมุนไพร หรือฮอร์โมนท่ีมีผลต่อสมองและคล่ืน
สมอง ไม่มีประวติัการสูบบุหร่ี ใชส้ารเสพติดและด่ืมแอลกอฮอล์ จ  านวนอาสาสมคัรมีทั้งส้ิน 14 คน 
โดยมีขอ้มูลเบ้ืองตน้ดงัน้ี กลุ่มตวัอย่างเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 28.60 และเพศหญิง คิดเป็นร้อย
ละ 71.40 โดยมีอายเุฉล่ียของอาสาสมคัรทั้งหมด 69.5 ± 6.5 ปี 

2. ผลวิเคราะห์ข้อมูลการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการฝึกสมองด้วยโปรแกรม 21 Days 
Brainwave Classroom  
 ผลการศึกษาพบวา่ ในรอบท่ี 1 ค่าเฉล่ียความสามารถของการฝึกเร่ิมตน้เม่ือเปรียบเทียบกบั
หลงัการฝึกจะเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p value = 0.03)  

3. ผลวิเคราะห์ข้อมูลการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของคล่ืนสมองในแต่ละชนิด เปรียบเทียบก่อนและ
หลงัการฝึกเจริญสติแบบปัญญาภายใน ในสามช่วงเวลา ทั้งแบบลืมตาและหลบัตา 
 ผลการเปรียบเทียบขอ้มูลคล่ืนสมอง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสมองดว้ยโปรแกรม 21 
Days Brainwave Classroom ของคล่ืนสมองท่ีเป็นคล่ืนแบบ slow wave นั้ นพบว่า ค่าเฉล่ียคล่ืน
สมองชนิดเดลตา้ (Delta Brainwave) มีแนวโนม้ลดลงอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ เช่นเดียวกบัคล่ืน
สมองชนิดธีตา้ (Theta Brainwave) ท่ีมีแนวโน้มลดลงหลงัจากการฝึกอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ 
เช่นกัน ในส่วนของคล่ืนสมองแบบ fast wave นั้ นพบว่า ทั้ งคล่ืนสมองชนิดอัลฟ่า (Alpha 
Brainwave) เบต้า (Beta Brainwave) และแกมม่า (Gamma Brainwave) มีแนวโน้มลดลงหลังจาก
การฝึกอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติเช่นเดียวกนั  
 
อภิปรายผล 

จากสมมติฐานงานวิจยัท่ีวา่ การฝึกสมองดว้ยโปรแกรม 21 days Brainwave Classroomมี
ผลต่อการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมอง สามารถอภิปรายผลได ้ดงัน้ี  
 คล่ืนสมองชนิดเดลตา้ (Delta Brainwave) อยู่ในช่วงความถ่ีระหว่าง 0.1-3 รอบต่อวินาที 
มกัเกิดข้ึนในช่วงภาวะหลบัลึก ภาวะหลับโดยท่ีไม่มีการฝันและภาวะจิตไร้ส านึก ซ่ึงงานวิจยัน้ี
ใหผ้ลการศึกษาวา่ คล่ืนสมองชนิดเดลตา้ (Delta Brainwave) มีค่าแนวโนม้ลดลงอยา่งไม่มีนยัส าคญั
ทางสถิติ เม่ือส้ินสุดการฝึก ทั้ งน้ีอาจเป็นเพราะว่า เม่ือเร่ิมการฝึกสมองด้วยโปรแกรม 21 days 
Brainwave Classroom มาเป็นระยะเวลาหน่ึง การมีสติรู้ตวัมากข้ึน มีสมาธิมากข้ึน จึงส่งผลให้ค่า
คล่ืนสมองชนิดเดลตา้ (Delta Brainwave) ลดลง ซ่ึงงานศึกษาวจิยัน้ีให้ผลการวจิยัท่ีไม่สอดคลอ้งกบั
งานวิจัยของ Kerdsurivong et al. (2014) ท่ีกล่าวไวว้่า คล่ืนสมองชนิดเดลต้า (Delta Brainwave) 
ค่อยๆเพิ่มข้ึน ในขณะท่ีมีสมาธิในช่วงฟังบทสวดโพชฌงค ์และงานวิจยัของ Waeobut et al. (2014) 
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ท่ีกล่าวไวว้่า คล่ืนสมองชนิดเดลตา้ (Delta Brainwave) จะค่อยๆเพิ่มข้ึน ในขณะท่ีฟังบทสวดชิน
บญัชร ความไม่สอดคลอ้งท่ีเกิดข้ึนน้ี อาจเกิดจากวิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูลคล่ืนสมองแตกต่างกนั
กบัแบบท่ีผูว้ิจยัท า โดยในงานวิจยัของ Kerdsurivong et al. (2014) และ Waeobut et al. (2014) นั้น
เป็นการเก็บขอ้มูลคล่ืนสมองในระหว่างท่ีฟังบทสวดมนต์ แต่งานของผูว้ิจยัเก็บขอ้มูลคล่ืนสมอง
หลงัฝึกสมองท่ีใชส้มาธิอยา่งเดียวปราศจากการฟังบทสวดมนตแ์ต่อยา่งใด ซ่ึงอาจจะท าให้ค่าคล่ืน
สมองมีความแตกต่างกนัได ้

 คล่ืนสมองชนิดธีต้า (Theta Brainwave) ซ่ึงเป็นคล่ืนสมองท่ีเกิดในสภาวะเม่ือสมองมีการ
ท างานท่ีช้าลงมาก พบเป็นปกติในช่วงท่ีคนเราหลบัหรือมีความผอ่นคลายอยา่งสูง แต่ยงัสามารถพบ
ไดใ้นภาวะท่ีไม่หลบัได ้เช่น ขณะอยูใ่นการภาวนาสมาธิท่ีลึกในระดบัหน่ึง จากการศึกษาผูว้ิจยัพบว่า
คล่ืนสมองชนิดธีตา้ (Theta Brainwave) มีค่าลดลงหลงัจากฝึกบริหารสมองด้วยโปรแกรม 21 Days 
Brainwave Classroom ซ่ึงไม่สอดคล้องกับปาริฉัตต์ ศงัขะนันทน์ (2549) ท่ีระบุว่าพฤติกรรมภายใต้
ความถ่ีของคล่ืนสมองชนิดธีตา้ (Theta Brainwave) เป็นลกัษณะท่ีบุคคลเกิดสมาธิแน่วแน่ รวมไปถึง
การศึกษาของ Missonnier et al. (2006) ท่ีพบว่าคล่ืนสมองชนิดธีตา้ (Theta Brainwave) ท่ีเพิ่มสูงข้ึน
ในขณะท ากิจกรรมซ่ึงใชค้วามตั้งใจจดจ่อ ตามล าดบั  

คล่ืนสมองชนิดอลัฟ่า (Alpha Brainwave) ซ่ึงเป็นคล่ืนสมองท่ีปรากฏในผูใ้หญ่ท่ีมีการฝึกฝน
ตนเองให้สงบน่ิง ไม่ด่วนตอบสนองต่อส่ิงเร้าดว้ยอารมณ์อนัรวดเร็ว ให้เวลาแก่จิตใจในการไตร่ตรอง
และมีความคิดเป็นระบบข้ึน จากการศึกษาผูว้ิจ ัยพบว่าคล่ืนสมองชนิดอัลฟ่า (Alpha Brainwave) 
ในขณะฝึกสมองดว้ยโปรแกรม 21 Days Brainwave Classroom มีค่าลดลงหลงัจากการฝึกบริหารสมอง 
ซ่ึงก็ไม่สอดคล้องกับ ปาริฉัตต์ ศังขะนันทน์  (2549) ท่ีระบุว่าคล่ืนสมองชนิดอัลฟ่า (Alpha 
Brainwave) สามารถพบไดใ้นภาวะท่ีมีสมาธิจดจ่อกบักิจกรรมใดๆอยา่งต่อเน่ืองในระยะเวลาหน่ึง และ
การเขา้สมาธิในระดบัภวงัคท่ี์ไม่ลึกมาก ตลอดจนตรงกนัขา้มกบังานวจิยัของ Dockree et al. (2007) ท่ี
พบว่าคล่ืนสมองชนิดอลัฟ่า (Alpha Brainwave) นั้นมีความสัมพนัธ์กบัความตั้งใจจดจ่อ โดยในขณะ
ท ากิจกรรมท่ีตอ้งอาศยัความตั้งใจจดจ่อ ซ่ึงรายงานว่าอาสาสมคัรท่ีมีปริมาณคล่ืนสมองชนิดอลัฟ่า 
(Alpha Brainwave) ท่ีสูงกว่าจะสามารถท ากิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าอาสาสมคัรท่ีมี
ปริมาณคล่ืนสมองชนิดอลัฟ่า (Alpha Brainwave) ท่ีน้อยกว่า เป็นตน้ ในขณะท่ีงานวิจยัน้ีกลบัมีความ
สอดคล้องกบังานวิจยัของ Huang, Jung & Makeig (2007) ท่ีพบว่าเม่ือให้อาสาสมคัรท ากิจกรรมท่ี
ต้องใช้ความตั้ งใจจดจ่อติดต่อกันเป็นเวลานานๆจะพบปริมาณของคล่ืนสมองชนิดอัลฟ่า (Alpha 
Brainwave) ท่ีสูงข้ึนในช่วงท่ีมีการท างานผิดพลาดสูง (ในสภาวะง่วงซึม) เม่ือเปรียบเทียบกับคล่ืน
สมองชนิดอลัฟ่า (Alpha Brainwave) ในช่วงท่ีมีการท างานผดิพลาดนอ้ย (ในสภาวะต่ืนตวั) 
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คล่ืนสมองชนิดเบต้า (Beta Brainwave) เป็นคล่ืนสมองท่ีมีความเก่ียวข้องกับสภาวะท่ี
ต่ืนตวั มีการท ากิจกรรมต่างๆ รวมถึงการรับรู้ดว้ยประสาทสัมผสัทั้งห้า มีความรู้สึกต่ืนเตน้และมี
ความโดนเด่นเม่ือมีความเครียด จากการศึกษาพบว่าการฝึกสมองด้วยโปรแกรม 21 Days 
Brainwave Classroom มีผลในการเปล่ียนแปลงคล่ืนสมองชนิดเบตา้ (Beta Brainwave) ลดลง แสดง
ให้เห็นวา่ เม่ืออาสาสมคัรมีความคุน้เคยกบัแบบฝึกสมองแลว้การให้ความสนใจหรือการต่ืนตวันั้น
จะไม่เพิ่มข้ึนไปจากเดิม  
 คล่ืนสมองชนิดแกมม่า (Gamma Brainwave) อยู่ในช่วงความถ่ีระหว่าง 25-100 รอบต่อ
วินาที มกัเกิดข้ึนในช่วงภาวะท่ีมีสมาธิมากๆหรือจิตใจจดจ่อกบัการท างาน ซ่ึงงานวิจยัน้ีให้ผล
การศึกษาวา่ ค่าคล่ืนสมองแกมม่า (Gamma Brainwave) มีค่าแนวโนม้ลดลงอยา่งไม่มีนยัส าคญัทาง
สถิติ หลงัส้ินสุดการฝึกสมองดว้ยโปรแกรม 21 Days Brainwave Classroom ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะว่า 
หลงัส้ินสุดการฝึกสมองแลว้เกิดภาวะผอ่นคลาย สบายกายสบายใจ สมองไม่ไดท้  างานหรือมีการจด
จ่อกบัส่ิงใดๆ ส่งผลให้คล่ืนสมองชนิดแกมม่า (Gamma Brainwave) ลดลงอยา่งไม่มีนยัส าคญัทาง
สถิติไดเ้ม่ือเทียบกบัก่อนการฝึกสมอง 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ในงานวจิยัน้ี ผูว้จิยัไดท้  าการศึกษาผลการเปล่ียนแปลงคล่ืนสมองท่ีเกิดข้ึนจากการฝึกสมอง
ด้วยโปรแกรม 21 days Brainwave Classroom จากงานวิจยัดังกล่าว ผูว้ิจยัได้คิดวิเคราะห์และมี
ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม เพื่อให้งานวิจยัท่ีจะท าในคร้ังต่อๆไปมีครบถ้วน และสมบูรณ์มากยิ่งข้ึน 
ดงัต่อไปน้ี 

1.  ในการศึกษาคร้ังต่อไป ควรมีการศึกษาวจิยัการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมองท่ีเกิดข้ึน
ในระหวา่งการฝึกสมองดว้ยโปรแกรม 21 days Brainwave Classroom 

2.  ในการศึกษาคร้ังต่อไป อาจมีการเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมองท่ี
เกิดข้ึนจากการฝึกสมองดว้ยโปรแกรม 21 days Brainwave Classroom กบัแบบฝึกสมองโปรแกรม
อ่ืนๆ 
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