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บทคัดย่อ  
การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาท่าบริหารฤๅษีดดัตนต่อการเปล่ียนแปลงของสมาธิใน

ผูสู้งอายุ โดยไดท้  าการศึกษาในอาสาสมคัรผูสู้งอายุ อายุ 60-80 ปี จ  านวน 24 คน โดยแบ่งเป็น  
2 กลุ่ม ดว้ยวิธีการสุ่ม คืออาสาสมคัรกลุ่มทดลองฝึกฤๅษีดดัตนจ านวน 12 คน ฝึกวนัละ30 นาที 3 
คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมไม่ไดฝึ้กฤๅษีดดัตนจ านวน 12 คน ซ่ึงทั้ง
สองกลุ่มจะได้รับการประเมินด้วยแบบสอบถามโรคสมาธิสั้ น-อยู่ไม่น่ิงในผูใ้หญ่ (ASRS-v1.1) 
และเคร่ืองวดัคล่ืนสมองไร้สายแบบเคล่ือนท่ีรุ่น Neurosky ทั้งก่อนและหลงัการทดลอง และน าผลท่ี
ไดม้าวเิคราะห์หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่มโดยใชส้ถิติ 
Paired Sample t-test และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ Student t-test ผล
การศึกษาพบวา่ผลวเิคราะห์ระดบัของสมาธิโดยการใชเ้คร่ืองวดัคล่ืนสมองชนิดพกพา พบวา่กลุ่มท่ี
ไดรั้บการฝึกปฏิบติัฤๅษีดดัตนมีระดบัสมาธิท่ีเพิ่มมากข้ึน โดยมีค่าเฉล่ียเป็น 63.802 ±7.464 และ
เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซ่ึงเม่ือน ามาเปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีไม่ได้รับการ 
ฝึกปฏิบติัฤๅษีดดัตนพบวา่มีระดบัสมาธิแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ดงันั้น 
จึงสรุปไดว้า่การบริหารร่างกายดว้ยฤๅษีดดัตนช่วยเพิ่มสมาธิในผูสู้งอายไุด ้

ค าส าคัญ: สมาธิ, ฤๅษีดดัตน, ผูสู้งอาย,ุ วดัคล่ืนสมอง 
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Abstract 

 This study aimed to study the Ruesi Dat Ton against changes in concentration in the 
elderly. The study was conducted by 24 elderly volunteers aged from 60-80, divided into two 
groups. The first 12 elderly volunteers trained for 30 minutes a day, 3 times a week for a period of 
four weeks. For control group, which are the remaining 12 elderly volunteers, didn’t practice 
Ruesi Dat Ton, in which both of them were also evaluated. For the first trial, the 24 elderly 
volunteers constructed ADHD questionnaire (ASRS-v1.1) and neurosky mobile wireless brain 
wave meters and did the same process after 4 weeks. They were analyzed as the results for 
average, standard deviations, comparing differences within the group, calculated statistics using 
Paired Sample t-test and the Student t-test. The results of analyzation, the level of concentration 
using a portable brain wavemeter. Therefore, the 12 elderly volunteers who trained in Ruesi Dat 
Ton had successfully increased concentration levels. The average was 63.802 ±7.464 and a 
statistically significant increase of 0.05, which, compared to a group that did not practice Ruesi 
Dat Ton, was found to have a statistically significant difference in concentration levels of 0.05. 
To sum up, using Ruesi Dat Ton body management doesn’t only help to improve concentration 
with the elderly, but it also proves that our body gain energy from it.    

Keywords: Concentration, Ruesi Dat Ton, Elderly, Brain wave measurement 

บทน า/หลกัการและเหตุผล (Introduction)  
ปัจจุบนัประเทศไทยถือเป็นสังคมผูสู้งอายุ (Aging Society) ตามนิยามขององค์การ

สหประชาชาติเป็นท่ีเรียบร้อยแล้วนั่นคือประเทศไทยมีสัดส่วนผูสู้งอายุเกินร้อยละ 10 ของ
ประชากรทั้งประเทศ (ชมพูนุช พรหมภกัด์ิ, 2556) โดยเม่ือบุคคลเขา้สู่วยัผูสู้งอายุซ่ึงเป็นวยัท่ีตอ้ง
เผชิญกบัภาวะวิกฤตชีวิตหลายอย่างโดยร่างกายจะเร่ิมเส่ือมถอยและอ่อนแอลงมีการเปล่ียนแปลง
ทางจิตใจ (จิราพร เกศพิชญวฒันา, สุวิณี วิวฒัน์วานิช, องัคณา ศรีสุข และสหรัฐ เจตมโนรมย์, 
2561)        

สมาธิบ าบดัเป็นตวัช่วยท่ีส าคญัอย่างหน่ึงและการน าฝึกสมาธิไปใช้รักษาโรคต่างๆ ซ่ึง
ไดผ้ลดีมากโดยหลกัของสมาธิคือ การท าจิตใจให้สงบอนัจะส่งผลให้การท างานของร่างกายกลบัสู่
ภาวะสมดุล (สุทธิรัตน์ พิมพพ์งศ์, 2559) นอกจากน้ีสมาธิถือวา่เป็นส่ิงส าคญัทีบุคคลตอ้งมีอยูเ่สมอ 
ๆ เพราะสมาธินั้นมีความส าคญัในการใช้ชีวิตประจ าวนัของเราท าให้เรามีสติมีความย ั้งคิดย ั้งท า 
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(ขณัฑพล จนัโท และพนัทิวาบรรดาศกัด์ิ, 2556) และช่วยควบคุมระดบัความดนัโลหิตในผูป่้วยโรค
ความดนัโลหิตสูง ชนิดไม่ทราบสาเหตุ (ณัฐธิดา พระสวา่ง, รักชนก คชไกร และยุพา จ๋ิวพฒันกุล, 
2561) และช่วยลดค่าระดับน ้ าตาลในกระแสเลือดโดยเฉล่ีย (สุทธิรัตน์ พิมพ์พงศ์, 2559)                   
ลดความรู้สึกโดดเด่ียวและลดอาการปวด Halfaker, Akeson, Hathcock, Mattson & Wunderlich. 
(2011) นอกจากน้ียงัพบว่าคล่ืนสมองของคนท่ีฝึกสมาธิระยะเวลา 10 จนกระทัง่ถึง 40 ปี พบว่า
สามารถท าให้ Gamma Wave Activity ในสมองค่อย ๆ เพิ่มข้ึนไดถึ้งแมจ้ะอยูใ่นภาวะพกัผอ่นหรือ
ไม่ได้ท าสมาธิ ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าการฝึกสมาธิจะสามารถท าให้บุคคลควบคุม Gamma Wave 
Activity (มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่, 2562) 

การบริหารร่างกายดว้ยท่าฤๅษีดดัตนนั้นถือเป็นอีกทางเลือกหน่ึงในการฝึกและพฒันาสมาธิ
ซ่ึงนับว่าเป็นมรดกทางวฒันธรรมของไทยมาแต่โบราณและได้มีการสืบทอดต่อเน่ืองกนัมาเป็น
เวลานานตั้งแต่อดีตจวบจนปัจจุบนั โดยทางการแพทยแ์ผนไทยไดท้  าการรวบรวมองคค์วามรู้ในแต่
ละท่าเพื่อน ามาใช้ในยุคปัจจุบนัซ่ึงได้คดัเลือกท่าการบริหารร่างกายดว้ยท่าฤๅษีดดัตนให้เป็นท่า
พื้นฐาน 15 ท่า จากการทบทวนวรรณกรรมพบผลทนัทีของการฝึกฤๅษีดดัตนต่อความยืดหยุน่ของ
หลงัในเพศหญิงพบวา่สามารถเพิ่มความยืดหยุน่ของหลงัไดท้นัทีเม่ือทดสอบดว้ยวิธี sit and reach 
และ Schober (วรรณพร ส าราญพฒัน์, ยอดชาย บุญประกอบ, วิชยั อึงพินิจพงศ์ และรุ้งทิพย ์พนัธุ
เมธากุล, 2552) ช่วยบรรเทาอาการปวดเข่าในผูป่้วยโรคขอ้เข่าเส่ือม (ปิยะพล พูลสุข, มณฑา เก่งการพานิช, 
ธราดล เก่งการพานิช และศรัณญา เบญจกุล, 2559) ช่วยเพิ่มความอ่อนตวั ความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง กล้ามเน้ือส่วนบนและความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด (อมัรินทร์ 
พ่วงแพ, 2553) เพิ่มความทนทานของปอดและหวัใจในผูสู้งอายุ (สัณฐิตาพร กล่ินทอง, กิติศกัด์ิ รุจิ
กาญจนรัตน์ และกุลวดี เข่งวา, 2562) อีกทั้งผลของการท าฤาษีดดัตนต่อสมาธิในนกัศึกษาเม่ือ
ทดสอบดว้ยโปรแกรม Cognitive Drug Research พบวา่ฤๅษีดดัตนมีผลท าให้สมาธิดีข้ึน (ขณัฑพล 
จนัโทและพนัทิวาบรรดาศกัด์ิ, 2556) 

ผูว้จิยัจึงมีแนวความคิดวา่การบริหารร่างกายดว้ยท่าฤๅษีดดัตนนอกจากจะมีผลดีต่อสุขภาพ
ร่างกายแลว้น่าจะเกิดผลดีต่อสุขภาพจิตใจดว้ยซ่ึงยงัขาดหลกัฐานทางวิทยาศาสตร์มายืนยนัว่าการ
บริหารท่าฤๅษีดดัตนท่ีมีผลต่อสมาธิในผูสู้งอายุ ผูว้ิจยัจึงเลือกท่าบริหารฤๅษีดดัตนจ านวน 6 ท่า
ไดแ้ก่ ท่านวดกลา้มเน้ือบนใบหน้า ท่าเทพพนม ท่าชูหตัถ์วาดหลงั ท่าแกเ้กียจ ท่าแกท้่าดึงศอกไล้
คาง ท่านัง่นวดขา ซ่ึงท่าท่ีเลือกมานั้นมีงานวิจยัว่ามีความปลอดภยัส าหรับผูสู้งอายุ (วารี วิดจายา, 
ธนารักษ ์วงษว์ฒันพงษ ์และอมรพนัธ์ อจัจิมาพร, 2562) และจะท าการตรวจสอบสมาธิโดยการใช้
เคร่ืองวดัคล่ืนสมองชนิดพกพาซ่ึงเป็นวธีิท่ีน่าเช่ือถือและไดรั้บความนิยมอยา่งแพร่หลาย 
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วตัถุประสงค์การวจัิย 
เพื่อศึกษาผลของการบริหารร่างกายดว้ยท่าฤๅษีดดัตนต่อสมาธิในผูสู้งอาย ุ

ขอบเขตการวจัิย          
การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาในอาสาสมคัรผูสู้งอายุท่ีมีอายุ ท่ีมีอายุ 60-80 ปี ในศูนยฟ้ื์นฟู

ผูสู้งอาย ุกรุงเทพมหานคร และสามารถเขา้ร่วมโครงการจนส้ินสุดโครงการ  

ทบทวนวรรณกรรม 
  สมาธิคือการมุ่งมัน่กระท าด้วยความตั้งใจแน่วแน่ของจิต การท าสมาธิดว้ยการใช้เทคนิค
แบบเนน้พฒันาจิตมีวตัถุประสงคเ์พื่อช้ีให้เห็นความคิดในจิตใจตนเอง ลกัษณะการคิดเช่นน้ีช่วยลด
ภาวะสมาธิสั้น ความตั้งใจท่ีมุ่งเนน้ไปท่ีการจบัจอ้งในอารมณ์เพื่อใหเ้ราสามารถควบคุมสถานการณ์
อารมณ์อีกทั้งในสถานการณ์ท่ีเกิดความยุง่ยาก นอกจากน้ีการท าสมาธิส่งผลท าให้คล่ืนสมองเกิด
การเปล่ียนแปลง เช่น คล่ืนสมองของคนท่ีฝึกสมาธิระยะเวลา 10 จนกระทัง่ถึง 40 ปี พบวา่สามารถ
ท าให้ Gamma Wave Activity ในสมองค่อยๆเพิ่มข้ึนไดถึ้งแมจ้ะอยูใ่นภาวะพกัผอ่นหรือไม่ไดท้  า
สมาธิ ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าการฝึกสมาธิจะสามารถท าให้บุคคลควบคุม Gamma Wave Activity 
(มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่, 2562) โดยคล่ืนสมองจดัเป็นพลงังานอย่างหน่ึงซ่ึงเกิดจากการ
ท างานภายในสมองในการส่งและรับข้อมูลท่ีเป็นสัญญาณไฟฟ้าการรับส่งข้อมูลสัญญาณและ
สามารถวดัคล่ืนสมองโดยใช้เคร่ืองมือท่ีเรียกว่า Electroencephalography ซ่ึงเคร่ืองวดัคล่ืนสมอง 
Mindwave Mobile แบบเคล่ือนท่ีรุ่น Neurosky มีส่วนประกอบ 3 ส่วน ไดแ้ก่ Headset ส าหรับสวม
ศีรษะ, Ear - Clip จะติดอยูท่ี่บริเวณหู เป็นส่วนท่ีติดตั้ง Reference and Ground Electrode และส่วน
Sensor Arm ซ่ึงติดตั้ง EEG Electrodeใชใ้นการตรวจวดัสัญญาณ EEG ท่ีบริเวณหน้าผากเหนือ
ดวงตาโดยต าแหน่งส าหรับใชว้างอิเล็กโทรดบนศีรษะคือ ต าแหน่ง Prefrontal Cortex โดยจะวดั
คล่ืนสมองโดยประมวลผลผา่นโปรแกรม Mindwave Mobile Brainwave Visualizer ซ่ึงจะแสดงผล
การวดัออกมาในรูปของ EEG Power Spectrum ของคล่ืนสมองในระดบัต่าง ๆ อีกทั้งโปรแกรมยงั
แสดงผลของค่าเฉล่ียระดบัสมาธิ (Meditation) และระดบัความตั้งใจ (Attention) ในรูปแบบของ 
Neurosky Sense Meters ซ่ึงผลท่ีไดจ้ากโปรแกรมจะถูกบนัทึกใน Microsoft Excel และสามารถแบ่ง
ระดบัระดบัของการมีสมาธิ (Meditation) ไดด้งัน้ี หากอยู่ในระดบั 1 – 20 หมายถึง Strongly 
lowered, ระดบั 20 – 40 หมายถึง Reduced , ระดบั 40 – 60 หมายถึง Neutral , ระดบั 60 – 80 
หมายถึง Slightly elevated, ระดบั 80 – 100 หมายถึง Elevated (NeuroSky, Inc., 2012). โดยก่อน
ตรวจคล่ืนสมองไม่ควรงดอาหารเน่ืองจาก อาจท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง ของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ี
ผิดปกติจากภาวะน ้ าตาลต ่า และควรงดเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ โคก้ โคล่า ช็อคโกแลต 
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อยา่งนอ้ย 8-12 ชัว่โมงก่อนตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมองเน่ืองจากคาเฟอีนออกฤทธ์ิกระตุน้ระบบประสาท
ส่วนกลางซ่ึงจะมีผลต่อการบนัทกัภาพคล่ืนไฟฟ้าสมองได ้(มณฑิรา วทิยากิตติพงษ,์ 2549) 
 
ระเบียบวธีิวจัิย (Research Methodology)  

1. ประชากร         
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเป็นผูสู้งอายุเพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุ 60-80 ปี ท่ีอาศยั

อยูท่ี่ศูนยฟ้ื์นฟูผูสู้งอาย ุกรุงเทพมหานคร 
2. กลุ่มตวัอยา่งและการเลือกกลุ่มตวัอยา่ง      
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นผูสู้งอายุชายและหญิงอายุท่ีมีอายุ 60-80 ปี ท่ีอาศยัอยู่

ท่ีศูนยฟ้ื์นฟูศูนยฟ้ื์นฟูผูสู้งอายุ ซ่ึงอาสาสมคัรตอ้งไม่มีโรคตอ้งห้าม ไม่มีประวติัประสบอุบติัเหตุ
ร้ายแรง การศึกษาน้ีตอ้งการอาสาสมคัรจ านวน 24 คน   

3. เกณฑก์ารคดัเลือกอาสาสมคัรเขา้ร่วมโครงการวจิยั (Inclusion criteria) 
1) อาสาสมคัรผูสู้งอายท่ีุมีอาย ุ60-80 ปีและอาศยัอยูท่ี่ศูนยฟ้ื์นฟูผูสู้งอาย ุกรุงเทพ 
2) อาสาสมคัรท่ีไม่เคยมีประวติัเก่ียวกบัโรคทางระบบประสาท อุบติัเหตุเส้นเลือดใน

สมอง สุขภาพจิต หรือลมชกั     
3) อาสาสมคัรท่ีไม่เคยไดรั้บอุบติัเหตุหรือไดรั้บการบาดเจบ็ท่ีรุนแรงอยา่งนอ้ย 3 เดือน 

เช่น กระดูกหกั กระดูกเคล่ือน เป็นตน้    
4) อาสาสมคัรท่ีไม่เป็นโรคสมาธิสั้ นเม่ือคดักรองด้วยแบบสอบถามโรคสมาธิสั้ น- 

อยูไ่ม่น่ิงในผูใ้หญ่       
5) ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการดว้ยความสมคัรใจ      

4.  เกณฑก์ารคดัเลือกอาสาสมคัรออกจากโครงการวจิยั (Exclusion criteria) 
1) อาสาสมคัรท่ีใช้ยาโรคประจ าตวัเก่ียวกบัการบ าบดัรักษาโรคทางระบบประสาท

และสมองรวมถึงยานอนหลบั      
2) อาสาสมคัรท่ีมีประวติัเก่ียวกบัโรคทางระบบประสาท อุบติัเหตุเส้นเลือดในสมอง 

สุขภาพจิต หรือลมชกั       
3) อาสาสมคัรท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลห์รือคาเฟอีน อยา่งนอ้ย 24 ชัว่โมงในวนัท่ี

มีการท าการศึกษา      
4) อาสาสมคัรท่ีสูบบุหร่ีเป็นประจ า   
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5. เกณฑก์ารถอนตวัผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั (Discontinusation criteria)    
1) อาสาสมคัรมีอาการผดิปกติใดๆ เช่น มีไขห้รือหวดั ปวดศีรษะหรือวิงเวียนศีรษะใน

วนัท่ีมีการวดัคล่ืนสมอง      
2) เกิดผลข้างเคียงร้ายแรงด้านสุขภาพกายหรือสุขภาพจิตของการวิจัยมากกว่าท่ี

คาดการณ์ไวห้รือกลุ่มตวัอยา่ง/อาสาสมคัรวจิยัอาจรับอนัตรายจากการเขา้ร่วมโครงการหากยงัคงอยู่
ในโครงการต่อไป      

3) อาสาสมคัรท่ีมีความประสงคต์อ้งการหยดุการเขา้ร่วมโครงการ  
6. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคน้ควา้    

1) วดีิโอและแผน่พบัส่ือการสอนฤๅษีดดัตน    
2) แบบสอบถามโรคสมาธิสั้น-อยูไ่ม่น่ิงในผูใ้หญ่    
3) เคร่ืองวดัคล่ืนสมองชนิดพกพา  

7. วธีิการด าเนินการวจิยั 
1) ติดต่อเขา้ท าวจิยัในศูนยพ์กัฟ้ืนบา้นพกัคนชรา กรุงเทพมหานคร   
2) ติดต่อหาอาสาสมัครจากกลุ่มท่ีเข้า เกณฑ์ตามเ ง่ือนไขข้อก าหนดและแจก

แบบสอบถามโรคสมาธิสั้น-อยูไ่ม่น่ิงในผูใ้หญ่   
3) กลุ่มอาสาสมคัรท่ีเขา้เกณฑ์ จ  านวน 24 คนได้รับการช้ีแจงวตัถุประสงค์ วิธีการ

ด าเนินการวิจยั รายละเอียดขั้นตอนการวิจยั และประโยชน์ท่ีจะไดรั้บ ผลขา้งเคียงท่ีอาจจะเกิดข้ึน
จากการวจิยัอยา่งละเอียด จากนั้นใหอ้าสาสมคัรลงนามยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั  

4) คัดเลือกอาสาสมัครจากกลุ่มท่ีเข้า เกณฑ์ข้อก าหนดแบบสุ่ม และแบ่งกลุ่ม
อาสาสมคัรออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆกนั โดยการจบัฉลาก      

5) อธิบายขั้นตอนแก่อาสาสมคัรแนะน าการเตรียมตวัส าหรับการตรวจคล่ืนไฟฟ้า
สมองและอธิบายรายละเอียดขั้นตอนการตรวจวดัคล่ืนสมอง และ ผลขา้งเคียงท่ีอาจจะเกิดข้ึนจาก
การวจิยัอยา่งละเอียด     

6) สถานท่ีท าการทดลองเลือกใชส้ถานท่ี ในหอ้งท่ีเงียบสงบ อุณหภูมิเหมาะสม 25 ± 2 
องศาเซลเซียส ใหอ้าสาสมคัรนัง่พกัใหผ้อ่นคลาย 15 นาทีก่อนทุกคร้ัง 

7) อาสาสมคัรกลุ่มทดลองฝึกท่าฤๅษีดดัตน จ านวน 6 ท่า ท า 10 คร้ังต่อ 1 ท่า วนัละ  
20 นาที สัปดาห์ละ 3 วนั คือวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัเสาร์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์และกลุ่มควบคุมให้
ท ากิจกรรมตามปกติของแต่ละบุคคล   

8) วดัคล่ืนไฟฟ้าสมองในอาสาสมคัรหลงัฝึกฤๅษีดดัตนเป็นเวลา 4 สัปดาห์ ทั้งในกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง แลว้บนัทึกผลท่ีได ้     
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9) น าผลท่ีไดไ้ปท าการวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ 
8. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
เปรียบเทียบข้อมูลระดับสมาธิระหว่างกลุ่มท่ีบริหารร่างกายด้วยท่าฤๅษีดัดตน (กลุ่ม

ทดลอง) และกลุ่มท่ีไม่ไดบ้ริหารร่างกายดว้ยท่าฤๅษีดดัตน (กลุ่มควบคุม) 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
น าขอ้มูลทั้งหมดท่ีไดม้าท าการวเิคราะห์ดงัน้ี      
1. วิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไป (demographic data) ใช้สถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ จ  านวน ร้อยละ 

ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน        
2. วิเคราะห์การเปล่ียนแปลงเปรียบเทียบระดบัสมาธิก่อนและหลงัการฝึกฤๅษีดดัตนโดย

ใชส้ถิติทดสอบ Parametric Statistic ดว้ย Paired t-test  
3. วเิคราะห์เปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช ้Student t-test ระดบั

ความเช่ือมัน่ท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ผลการศึกษา คือ ร้อยละ 95 (p<0.05) 

ผลวจัิย (Results)  
 จากการศึกษาระดบัของสมาธิโดยการใชเ้คร่ืองวดัคล่ืนสมองชนิดพกพารุ่น Neurosky โดย
สามารถแบ่งระดบัของสมาธิ (Meditation) ไดด้งัน้ี หากอยู่ในระดบั 1 – 20 หมายถึง Strongly 
lowered, ระดบั 20 – 40 หมายถึง Reduced , ระดบั 40 – 60 หมายถึง Neutral , ระดบั 60 – 80 
หมายถึง Slightly elevated และ ระดบั 80 – 100 หมายถึง Elevated จากระยะเวลาการติดตามผล
ทั้งหมด 4 สัปดาห์ พบวา่กลุ่มท่ีไดบ้ริหารร่างกายดว้ยท่าฤๅษีดดัตนมีระดบัสมาธิท่ีเพิ่มมากข้ึน โดย
มีค่าเฉล่ียของระดบัสมาธิ (x)จาก 53.971 ฑ9.890 เป็น 63.802 ฑ 7.464 และเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซ่ึงเม่ือน ามาเปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีไม่ไดบ้ริหารร่างกายด้วยท่าฤๅษีดดัตน
พบวา่มีระดบัสมาธิแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (ก่อนฝึก: p = 0.130; หลงัฝึก: 
p = 0.035) 
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ตารางที ่1  เปรียบเทียบระดับสมาธิของกลุ่มท่ีฝึกปฏิบติัฤๅษีดัดตน และกลุ่มท่ีไม่ได้ฝึกปฏิบติั 
ฤๅษีดดัตนเม่ือวดัดว้ยเคร่ืองวดัคล่ืนสมอง 

คล่ืนสมอง 
ก่อนฝึก 
x±SD 

หลงัฝึก 
x±SD 

df t p-value 

คะแนนสมาธิ 
 กลุ่มทดลอง 

 
53.971 ฑ9.890 

 
63.802 ฑ7.464 

 
11 

 
3.504 

 
0.005* 

 กลุ่มควบคุม 58.301 ฑ5.355 57.769 ฑ5.839 11 -0.876 0.400 
t ; p -1.190 ; 0.130 2.000 ; 0.035*    

หมายเหตุ  *มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
หมายเหตุ  *กลุ่มทดลองมีระดบัสมาธิมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) 
 
ภาพที ่1 เปรียบเทียบระดบัสมาธิของกลุ่มท่ีฝึกปฏิบติัฤๅษีดดัตน และกลุ่มท่ีไม่ไดฝึ้กปฏิบติัฤๅษีดดั

ตนเม่ือวดัดว้ยเคร่ืองวดัคล่ืนสมอง  

อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ (Discussion and Suggestion)  
เม่ือพิจารณาการเปล่ียนแปลงของระดบัสมาธิของกลุ่มท่ีบริหารร่างกายดว้ยท่าฤๅษีดดัตน

(กลุ่มทดลอง) พบวา่ มีสมาธิเพิ่มมากข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีไม่ไดบ้ริหารร่างกายดว้ยท่าฤๅษี
ดดัตน (กลุ่มควบคุม)โดยการบริหารร่างกายดว้ยฤๅษีดดัตนเป็นการบริหารร่างกายท่ีเนน้การก าหนด
ลมหายใจเขา้-ออกและการกลั้นลมหายใจร่วมกบัการขยบัร่างกาย จึงจดัวา่เป็นการฝึกกาย จิต และ
สติไปพร้อม ๆ กนัซ่ึงจะส่งผลให้ระบบประสาท Sympathetic ท างานน้อยลงและระบบประสาท 
Parasympathetic ท างานเพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ือง มีผลให้ร่างกายหลัง่สาร Catecholamine, Adrenaline 
และ Cortisol ลดลงส่งผลให้การเช่ือมต่อของระบบประสาทจากสมองไปยงัอวยัวะทุกส่วนของ
ร่างกายเกิดการผอ่นคลายอยา่งเตม็ท่ี ลดการใชพ้ลงังาน และช่วยใหร่้างกายรวมทั้งจิตใจเขา้สู่สภาวะ
สงบน่ิง ซ่ึงสอดคล้องกบัศึกษาผลของขณัฑพล จนัโทและพนัทิวา บรรดาศกัด์ิ (2556) ซ่ึงได้

Published Online: 28 DEC 2021



9 

ท าการศึกษาการบริหารฤๅษีดดัตนต่อสมาธิในนกัศึกษามหาวิทยาลยัขอนแก่นอายุ 18-25 ปี พบวา่
ค่าการทดสอบเวลาของ Digit Vigilance Task และค่าการทดสอบเวลาของ Choice Reaction Time 
มีความแตกต่างของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติซ่ึงสามารถสรุปได้ว่า  
ฤๅษีดดัตนมีผลท าใหส้มาธิดีข้ึน  

สรุป 
การศึกษาผลของการบริหารร่างกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนต่อสมาธิในผูสู้งอายุ พบว่าการ

บริหารร่างกายดว้ยฤๅษีดดัตนท าใหผู้สู้งอายมีุสมาธิเพิ่มมากข้ึน    

ข้อเสนอแนะ         
1. ศึกษาผลของการบริหารร่างกายดว้ยท่าฤๅษีดดัตนต่อการเปล่ียนแปลงทางคล่ืนสมอง

และสมาธิในระยะยาว 
2. ศึกษาเปรียบเทียบผลของการบริหารร่างกายดว้ยท่าฤๅษีดดัตนท่าอ่ืน ๆ เพื่อเปรียบเทียบ

การเปล่ียนแปลงทางคล่ืนสมองและสมาธิ 
3. ศึกษาเปรียบเทียบท่าบริหารอ่ืน ๆ ท่ีช่วยใหมี้การเปล่ียนแปลงทางคล่ืนสมองและสมาธิ 
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