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โครงการเสริมสร้างทักษะการเลือกสนใจ

จดจ่อ(Selective attention) 

ด้วยโปรแกรมฝึกสติสำหรับเยาวชนคนไทย



หลักการและเหตุผล

เนื่ องจากในปัจจุบันพบว่าคนสมัยใหม่ โดยเฉพาะเยาวชน  มีแนวโน้ม  สมาธิสั้นลงและวอกแวกง่าย  อันเป็นผลจากสภาพแวดล้อมที่
เต็มไปด้วยสิ่งเร้าจำนวนมาก  เช่น  สื่ อดิจิทัล  โทรศัพท์มือถือ  และโซเชียลมีเดีย  ส่งผลให้ความสามารถในการเลือกสนใจจดจ่อและ
การควบคุมความสนใจลดลง  ซึ่งกระทบต่อการเรียนรู้  การตัดสินใจ  และการควบคุมตนเองในชีวิตประจำวัน

ดังนั้น  การพัฒนาทักษะการเลือกสนใจจดจ่อซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญของ  EXECUTIVE FUNCTIONS จึงมีความจำเป็นอย่าง
ยิ่ง  โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชนที่สมองยังอยู่ ในช่วงพัฒนา  การนำโปรแกรมฝึกสติแบบ  MBCT มาใช้จึงเป็นแนวทางที่ เหมาะสมใน
การเสริมสร้างสมาธิ การบริหารความสนใจ  และความผาสุกทางจิตใจ  เพื่ อส่งเสริมพัฒนาการด้านการเรียนรู้ และพฤติกรรมที่ เหมาะ
สมในระยะยาว



บททบทวนในวารสาร Frontiers in Psychology เกี่ยวกับหลักเกณฑ์การ

วินิจฉัย ADHD ที่รวมชนิดอาการขาดสมาธิและปัญหาการโฟกัสของวัยรุ่ น ซึ่งมีการ

พูดถึงความซับซ้อนของอาการและข้อควรพิจารณาทางคลินิก

https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2025.1466088/

https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2025.1466088/full?utm_source=chatgpt.com


งานวิจัยนี้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง อาการสมาธิสั้น (ADHD) กับ  (Problematic

Short-Video Use: PSVU) ในกลุ่มวยรุ่ นตอนปลาย/ผู้ใหญ่ตอนต้น โดยมุ่งอธิบายว่า

กระบวนการทางอารมณ์และการรู้ คิด มีบทบาทเป็นตัวกลางอย่างไร และเปรียบเทียบความ

แตกต่างระหว่างอาการ ขาดสมาธิ (Inattention: IA) และ อยู่ไม่นิ่ง–หุนหันพลันแล่น

(Hyperactivity-Impulsivity: HI)

กลุ่มตัวอย่างคือ นักศึกษาจีน 563 คน อายุเฉลี่ยประมาณ 20 ปี ประเมินอาการ ADHD

ระดับการใช้วิดีโอสั้น ปัญหาทางอารมณ์ (วิตกกังวล–ซึมเศร้า) ความสามารถในการปรับ

กรอบความคิด (cognitive reappraisal) และแนวโนมเบื่อง่าย (boredom

proneness) จากนั้นวิเคราะห์ความสัมพันธ์ด้วย Structural Equation Modeling

(SEM)

ข้อสรุปสำคัญ

 ผู้ที่มีอาการ ADHD มีความเสี่ยงต่อการเสพติดวิดีโอสั้นมากขึ้นจากปัญหาการจัดการ

อารมณ์และความเบื่อง่าย โดยรูปแบบความเสี่ยงแตกต่างกันตามชนิดอาการ งานวิจัยนี้

ช่วยชี้แนวทางในการออกแบบ การป้องกันและการบำบัดที่เฉพาะเจาะจง สำหรับผู้ใหญ่ที่มี

ADHD เพื่อลดพฤติกรรมการใช้วิดีโอสั้นอย่างไม่เหมาะสม โดยเน้นการพัฒนา ทักษะการ

จัดการอารมณ์และความสนใจ

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40046608/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40046608/






งานวิจัยนี้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง การใช้สื่อวิดีโอสั้น (Short-form video) กับ

พฤติกรรมขาดสมาธิ ในเด็กไทยวยประถม (อายุ 6–12 ปี) ซึ่งเป็นช่วงสำคัญของการ

พัฒนาสมองส่วนหน้าที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมความสนใจ

ผู้วิจัยเก็บข้อมูลจากผู้ปกครองเด็กจำนวน 528 คน ในโรงพยาบาลระดับตติยภูมิ โดย

ประเมินพฤติกรรมเด็กด้วยแบบประเมน SNAP-IV (ฉบับภาษาไทย) และวิเคราะห์ความ

สัมพันธ์กับการใช้วิดีโอสั้น โดยควบคุมปัจจัยอื่น ๆ เช่น เวลาหน้าจอรวม ข้อมูลประชากร

รูปแบบการเลี้ยงดู และสุขภาวะทางจิตของผู้ปกครอง

ผลการวิจัยพบว่า

เด็กที่ใช้วิดีโอสั้นมากขึ้น มีแนวโน้ม พฤติกรรมขาดสมาธิสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ

ความสัมพันธ์นี้ เด่นชัดมากในเด็กอายุน้อย

ไม่พบความสัมพันธ์ชัดเจนระหว่างการใช้วิดีโอสั้นกับพฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง–หุนหันพลัน

แล่น หรือพฤติกรรมดื้อรั้นต่อต้าน

อย่างไรก็ตาม เวลาหน้าจอรวม ยังคงสัมพันธ์กับพฤติกรรมอยู่ไม่นิ่งและพฤติกรรมต่อ

ต้าน

ข้อสรุปสำคัญ

 การใช้วิดีโอสั้นซึ่งมีลักษณะรวดเร็วและกระตุ้นสูง มีความเกี่ยวข้องกับการเพิ่มพฤติกรรม

ขาดสมาธิในเด็กวัยเรียน โดยเฉพาะในเด็กเล็ก งานวิจัยนี้สนับสนุนความกังวลว่า สื่อดิจิทัล

รูปแบบวิดีโอสั้นอาจกระทบต่อพัฒนาการด้านความสนใจของเด็ก และชี้ถึงความจำเป็นใน

การศึกษากลไกของสมองและผลกระทบระยะยาวต่อไปhttps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40619997/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40619997/


ทำไมต้องเลือกในกลุ่มเยาวชน



ทำไมต้องเลือกในกลุ่มเยาวชน

สมองส่วนที่ควบคุมสมาธิและ Executive Function ยังพัฒนาในวัยรุ่ น
งานวิจัยทางประสาทวิทยาศาสตร์ชี้ว่าในช่วงวัยรุ่ น สมองส่วนหน้า (prefrontal cortex) ซึ่งทำ
หน้าที่เกี่ยวกับการวางแผน การยับยั้งพฤติกรรม และการเลือกสนใจจดจ่อ ยังอยู่ระหว่างการ
พัฒนาและปรับโครงสร้าง โดยเฉพาะกระบวนการที่เรียกว่า synaptic pruning ที่ช่วยพัฒนา
ความสามารถของระบบรู้ คิดให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งเป็นเหตุผลว่าทำไมวัยนี้จึงเป็นช่วงที่
Executive Functions มีความยืดหยุ่นสูงและสามารถพัฒนาได้มากที่สุด 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3625918/

การพัฒนาทักษะรู้ คิดและสมาธิยังไม่สิ้นสุดจนเข้าสู่วัยผู้ใหญ่
งานวิจัยด้านพัฒนา Executive Functions พบว่า ทักษะสำคัญของสมองพัฒนา
อย่างต่อเนื่องตั้งแต่เด็กไปจนถึงวัยรุ่ น และถึงแม้จะมีความเสถียรในระดับหนึ่งแล้ว
แต่ การยับยั้งพฤติกรรม การควบคุมอารมณ์ และการโฟกัสความสนใจยังคงพัฒนา

อยู่ในช่วงวัยรุ่ นปลาย

https://www.nature.com/articles/tp20137

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3625918/?utm_source=chatgpt.com
https://www.nature.com/articles/tp20137?utm_source=chatgpt.com


กลุ่มเยาวชน อายุเท่าไหร่? 



เหตุผลที่ต้องให้ความสำคัญ
การให้ความสำคัญกับการพัฒนาการเลือกสนใจจดจ่อในกลุ่มเยาวชนมีความจำเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากเป็นช่วงวัยที่มีผลกระ
ทบต่อพัฒนาการของบุคคลในระยะยาว ทั้งด้านการเรียนรู้  พฤติกรรม และสุขภาพจิต ดังนี้

1. การเลือกสนใจจดจ่อเป็นฐานรากของการเรียนรู้และการควบคุมตนเอง หากเยาวชนขาดทักษะนี้ จะส่งผลต่อ
ความสามารถในการเรียน การตัดสินใจ และการจัดการอารมณ์ ซึ่งอาจนำไปสู่ปัญหาด้านพฤติกรรมและการปรับตัวใน
อนาคต

2.เยาวชนเป็นช่วงวัยวิกฤตของการพัฒนาสมอง สมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับสมาธิและ Executive Functions ยัง
พัฒนาไม่เต็มที่ แต่มีความยืดหยุ่นสูง หากได้รับการส่งเสริมอย่างเหมาะสม จะช่วยหล่อหลอมรูปแบบการคิดและการ
ควบคุมความสนใจที่มั่ นคงในระยะยาว

3.บริบทสังคมและสื่อสมัยใหม่เพิ่มความเสี่ยงต่อการเสียสมาธิ เยาวชนเผชิญสิ่งเร้าดิจิทัลอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะ
สื่อวิดีโอสั้นที่กระตุ้นรวดเร็ว งานวิจัยชี้ว่าการใช้สื่อดังกล่าวสัมพันธ์กับพฤติกรรมขาดสมาธิ ทำให้ปัญหานี้ไม่ใช่เรื่อง
เฉพาะบุคคล แต่เป็นประเด็นเชิงสังคม

4.การให้ความสำคัญในวัยเยาวชนมีคณค่าเชิงป้องกันมากกว่าการแก้ไข การพัฒนาทักษะการเลือกสนใจจดจ่อใน
ช่วงนี้สามารถลดความเสี่ยงของปัญหาสมาธิเรื้อรัง ปัญหาการเรียนรู้  และปัญหาสุขภาพจิตในวัยผู้ใหญ่

สรุป
 การให้ความสำคัญกับการพัฒนาการเลือกสนใจจดจ่อในกลุ่มเยาวชนไม่เพียงเป็นการส่งเสริมสมาธิในปัจจุบัน แต่
เป็นการลงทุนเชิงพัฒนาการที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิต การเรียนรู้  และสุขภาวะทางจิตของบุคคลในระยะยาว



วัยรุ่ นเป็นช่วงที่สมองกำลังพัฒนาและ

ปรับโครงสร้างอย่างเข้มข้น เพื่อเตรียม

ความพร้อมสำหรับการเป็นผู้ใหญ่ การ

เปลี่ยนแปลงเหล่านี้ส่งผลต่อการคิด

อารมณ์ และพฤติกรรมที่อาจดูผันผวน

แต่เป็นกระบวนการปกติและจำเป็น การ

เข้าใจพัฒนาการของสมองวัยรุ่ นจะช่วย

ให้เห็นความสำคัญของการสนับสนุนและ

ส่งเสริมทักษะทางสมองในช่วงวัยนี้

อย่างเหมาะสม

https://movingscience.dk/infographic-about-the-adolescent-brain-
development/

เกิดอะไรขึ้นในสมองวัยเยาว์

https://movingscience.dk/infographic-about-the-adolescent-brain-development/
https://movingscience.dk/infographic-about-the-adolescent-brain-development/


แนวคิดและทฤษฎีที่ใช้ในการวิจัย
การฝึกสติเพื่อปรับการรูคิด (Mindfulness-Based Cognitive Therapy: MBCT) เป็นแนวทางที่ผสานการฝึกสติและการปรับกระบวนการ
คิดอย่างเป็นระบบ มีเป้าหมายเพื่อเพิ่มความสามารถในการตระหนักรู้ ประสบการณ์ภายใน ลดการฟุ้ งซ่านทางความคิด และเสริมสร้างการควบคุม
ความสนใจ งานวิจัยร่วมสมัยชี้ว่า MBCT สามารถพัฒนาการทำงานของสมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับ Executive Functions โดยเฉพาะการเลือก
สนใจจดจ่อ (Selective attention) การควบคุมอารมณ์ และความยืดหยุ่นทางความคิด

การฝึกสติเพื่อปรับการรู้ คิด Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) ถูกพัฒนาขึ้นโดย
Zindel V. Segal, Mark Williams และ John D. Teasdale

 ในช่วงปลายทศวรรษ 1990

MBCT ถูกพัฒนาจากการบูรณาการc]h;vpjk’

แนวคิด Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) ของ Jon Kabat-Zinn

และ ทฤษฎีการบำบัดทางความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT)



ประเด็นเปรียบเทียบ ACT (Acceptance and Commitment
Therapy)

MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction)

MBCT (Mindfulness-Based Cognitive
Therapy)

ผู้พัฒนาแนวคิดหลัก Hayes et al. Jon Kabat-Zinn Segal, Williams & Teasdale

แนวคิดพื้นฐาน การยอมรับประสบการณ์ภายในและการใช้
ชีวิตตามคุณค่า การฝึกสติเพื่อลดความเครียด การฝึกสติร่วมกับการปรับกระบวนการรู้ คิด

จุดมุ่งหมายหลัก เพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตใจ
(Psychological flexibility)

ลดความฟุ้ งซ่าน ปรับรูปแบบความคิด

การเน้นด้านสมาธิ ทางอ้อม ทั่วไป เฉพาะเจาะจงต่อการควบคุมความสนใจ

การจัดการความคิด ยอมรับความคิดโดยไม่ยึดติด สังเกตความคิด มองความคิดเป็นสิ่งถูกรับรู้  (“ความคิดไม่ใช่ความจริง”)

ความเชื่อมโยงกับ EF ปานกลาง ปานกลาง สูง (Selective attention, Inhibitory control)

โครงสร้างโปรแกรม ยืดหยุ่น ตามบริบท 8 สัปดาห์ เน้นประสบการณ์ 8 ขั้นตอน เป็นระบบ ชัดเจน

ความเหมาะสมกับเยาวชน เหมาะด้านคุณค่าและอารมณ์ เหมาะด้านผ่อนคลาย เหมาะต่อพัฒนาสมาธิและการเรียนรู้

ทำไมต้องใช้ทฤษฎี  (Mindfulness-Based Cognitive Therapy: MBCT) 



ทำไมต้องใช้ทฤษฎี  (Mindfulness-Based Cognitive Therapy: MBCT) 

 (John Teasdale, Zindel Segal, and Mark Williams)



Thank you


