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æÿ∑∏»“ π“°—∫®‘µ‡«™»“ µ√å„πª√–‡∑»‰∑¬

‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 10 µÿ≈“§¡ 2550 æÿ∑∏»“ π‘°™π™“«‰∑¬ µà“ß‚»°‡»√â“‡ ’¬„®¬‘Ëßπ—° °—∫¢à“«°“√∂÷ß·°à¡√≥¿“æ
¢Õßæ√–æ√À¡¡—ß§≈“®“√¬å À√◊Õ∑’Ëæ«°‡√“√Ÿâ®—°°—π¥’„ππ“¡¢ÕßÀ≈«ßæàÕªí≠≠“π—π∑¿‘°¢ÿ  æ√–ºŸâ´÷Ëß¡’«—µ√ªØ‘∫—µ‘∑’Ë
¥’ß“¡ ·≈– Õπ„Àâæÿ∑∏»“ π‘°™π‰¥â¬÷¥¡—Ëπ„π·°àπ·∑â¢ÕßÀ≈—°æ√–æÿ∑∏»“ π“∑’ËÕß§å ¡‡¥Á®æ√– —¡¡“ —¡æÿ∑∏‡®â“
‰¥â∑√ß°≈à“«‡Õ“‰«â ·≈–ºà“π°“√æ‘ Ÿ®πå —®∏√√¡„π§” Õπ¥—ß°≈à“« ¡“‡ªìπ‡«≈“°«à“ 2,550 ªï·≈â«  ·¡âæÿ∑∏»“ π“∑’Ë
‡¥‘¡∂◊Õ°”‡π‘¥„πª√–‡∑»∑“ß·∂∫´’°‚≈°µ–«—πÕÕ°  ·µà∫—¥π’È‰¥â·ºà¢¬“¬‰ª Ÿà´’°‚≈°µ–«—πµ°  µ—Èß·µà™à«ß∑»«√√…
ªï §.». 1850 ‡ªìπµâπ¡“  ®πªí®®ÿ∫—π‡™◊ËÕ°—π«à“¡’ºŸâπ—∫∂◊Õ»“ π“æÿ∑∏„π∑«’ª¬ÿ‚√ª°«à“ 1 ≈â“π§π ·≈–„πª√–‡∑»
 À√—∞Õ‡¡√‘°“Õ’°ª√–¡“≥ 3 ≈â“π§π1 ‰¡àπ—∫√«¡·π«§‘¥Õ◊ËπÊ ∑“ßµ–«—πµ°∑’Ë¥Ÿ‡À¡◊Õπ®–π”‡Õ“·π«∑“ß¢Õß
æ√–æÿ∑∏»“ π“‰ªª√–¬ÿ°µå„™â„π∑“ß®‘µ«‘∑¬“À√◊Õ∑“ß ÿ¢¿“æ®‘µ ‡™àπ Well being À√◊Õ Wellness program ¢Õß
Prof.C.Robert Cloninger2   ‡ªìπµâπ

„πª√–‡∑»‰∑¬ °Á‰¥â¡’®‘µ·æ∑¬å, π—°®‘µ«‘∑¬“, ·≈–∫ÿ§≈“°√∑“ß ÿ¢¿“æ®‘µÀ≈“¬§π∑’Ë π„®„πÀ≈—°§” Õπ
∑“ßæ√–æÿ∑∏»“ π“ ‚¥¬π”¡“ª√–¬ÿ°µå„™â„π°“√∑”®‘µ∫”∫—¥ À√◊Õ°“√√—°…“∑“ß¥â“π®‘µ„®„πºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“∑“ß
 ÿ¢¿“æ®‘µ ¥—ßµ—«Õ¬à“ß≈à“ ÿ¥°Á§◊Õ°“√ª√–™ÿ¡«‘™“°“√ª√–®”ªï 2550 π’È ∑’Ë ».æ≠.πßæß“ ≈‘È¡ ÿ«√√≥ ·≈–§≥–
®—¥„Àâ¡’°“√∫√√¬“¬‡√◊ËÕß ç®‘µ∫”∫—¥·π«æÿ∑∏ : √—°§ÿ¥æÿ∑∏™à«¬‰¥âé  √«¡∑—Èß∫∑§«“¡¢Õß ».‡°’¬√µ‘§ÿ≥ πæ.®”≈Õß
¥‘…¬«≥‘™, ».¥√.æ√‘È¡‡æ√“  ¥‘…¬«≥‘™  „π«“√ “√®¥À¡“¬‡Àµÿ∑“ß·æ∑¬å  ·æ∑¬ ¡“§¡·Ààßª√–‡∑»‰∑¬3, ·≈–
∫∑§«“¡¢Õß πæ.ª√–∑—°…å  ≈‘¢‘µ‡≈Õ √«ß „π«“√ “√ ¡“§¡®‘µ·æ∑¬å·Ààßª√–‡∑»‰∑¬4  ‡ªìπµâπ

 ”À√—∫‡√◊ËÕß®‘µ∫”∫—¥·π«æÿ∑∏π’È  ¡“§¡®‘µ·æ∑¬å·Ààßª√–‡∑»‰∑¬ °Á‰¥â‡§¬®—¥Õ∫√¡  ‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√‡√◊ËÕß
ç°“√ª√–¬ÿ°µå„™âæÿ∑∏»“ µ√å„π®‘µ∫”∫—¥ : ®‘µ∫”∫—¥·π«æÿ∑∏é (Mind and Insight Development) ‚¥¬¡’ πæ.¬ß¬ÿ∑∏
«ß»å¿‘√¡¬å»“πµ‘Ï  ‡ªìπ«‘∑¬“°√ ‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 4-5 °ÿ¡¿“æ—π∏å 2549 ≥ ‚√ß·√¡Õ¡“√’·Õ√åæÕ√åµ¡“·≈â« ª√“°Ø«à“‰¥â√—∫
‡ ’¬ß –∑âÕπ°≈—∫ (feedback) ®“°ºŸâ‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡„π∑“ß∫«°‡ªìπ®”π«π¡“° ·≈–‰¥â∑√“∫«à“ ¢≥–π’È∑“ß
√“™«‘∑¬“≈—¬®‘µ·æ∑¬å·Ààßª√–‡∑»‰∑¬  ‚¥¬ ».πæ.πßæß“ ≈‘È¡ ÿ«√√≥ ·≈–§≥– °”≈—ßæ—≤π“À≈—° Ÿµ√®‘µ∫”∫—¥
·π«æÿ∑∏ ”À√—∫ª√–‡∑»‰∑¬ ¢÷Èπ¡“‚¥¬‡©æ“–

‡ªìπ∑’Ëπà“ —ß‡°µ«à“À≈—°¡—™¨‘¡“ªØ‘ª∑“À√◊Õ∑“ß “¬°≈“ß (the middle path) ¢Õßæ√–æÿ∑∏»“ π“π—Èπ §≈â“¬§≈÷ß
°—∫§«“¡æÕª√–¡“≥ À√◊ÕæÕ‡æ’¬ß Õ—π‡ªìπÀπ÷Ëß„π “¡Àà«ß¢Õßª√—™≠“‡»√…∞°‘®æÕ‡æ’¬ß ∑’Ëæ√–∫“∑ ¡‡¥Á®
æ√–‡®â“Õ¬ŸàÀ—«‰¥âæ√–√“™∑“π·°àª«ß™π™“«‰∑¬

ªï æ.». 2550 ®÷ß‡ªìπªï∑’Ë¡’§«“¡À¡“¬Õ¬à“ß¬‘Ëß ‡æ√“–πÕ°®“°®–‡ªìπªï¡À“¡ß§≈∑’Ëæ√–∫“∑ ¡‡¥Á®
æ√–‡®â“Õ¬ŸàÀ—« ∑√ß¡’æ√–™π¡“¬ÿ§√∫ 80 æ√√…“·≈â« ¬—ß‡ªìπªï∑’Ë«ß°“√®‘µ‡«™»“ µ√å ®–‰¥â‡√‘Ë¡æ—≤π“®‘µ∫”∫—¥·π«
æÿ∑∏ ”À√—∫ª√–‡∑»‰∑¬  ‡æ◊ËÕ„Àâ‡ªìπÕ’°∑“ß‡≈◊Õ°Àπ÷Ëß„π°“√¥Ÿ·≈√—°…“∑“ß¥â“π®‘µ„® ”À√—∫§π‰∑¬„πÕπ“§µµàÕ‰ª
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∫√√≥“∏‘°“√·∂≈ß

«“√ “√ ¡“§¡©∫—∫π’Èπ—∫‡ªìπ©∫—∫ ÿ¥∑â“¬¢Õßªï∑’Ë 52 ·≈–‡ªìπ©∫—∫æ‘‡»…‡æ◊ËÕ‡©≈‘¡æ√–‡°’¬√µ‘ ‡π◊ËÕß„π‚Õ°“ 

¡À“¡ß§≈ ‡©≈‘¡æ√–™π¡æ√√…“ ̄  æ√√…“ ı ∏—π«“§¡ Úıı  ®÷ß¡’§”∂«“¬æ√–æ√ ç80 æ√√…“¡À“√“™—π ®‘µ·æ∑¬å

√à«¡°—π √à«¡„®∂«“¬æ√–æ√é  æ√âÕ¡ “√®“°π“¬° ¡“§¡®‘µ·æ∑¬åœ ‡√◊ËÕß æÿ∑∏»“ π“°—∫®‘µ‡«™»“ µ√å„πª√–‡∑»‰∑¬

∑’Ë‰¥â¡’®‘µ·æ∑¬å, π—°®‘µ«‘∑¬“, ·≈–∫ÿ§≈“°√∑“ß ÿ¢¿“æ®‘µÀ≈“¬§π∑’Ë π„®„πÀ≈—°§” Õπ∑“ßæ√–æÿ∑∏»“ π“

‚¥¬π”¡“ª√–¬ÿ°µå„™â„π°“√∑”®‘µ∫”∫—¥ À√◊Õ°“√√—°…“∑“ß¥â“π®‘µ„®„πºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“∑“ß ÿ¢¿“æ®‘µ

∫∑§«“¡∑’Ë‡ªìππ‘æπ∏åµâπ©∫—∫¡’∂÷ß 11 ‡√◊ËÕß ≈â«ππà“ π„®∑—ÈßÀ¡¥ ‡π◊ÈÕÀ“‡¢â¡¢âπ·≈–∑—π ¡—¬ ‰¡à«à“®–‡ªìπ

‡√◊ËÕß°“√∑¥ Õ∫§«“¡·¡àπµ√ß¢Õß‡§√◊ËÕß¡◊Õ·∫∫§—¥°√Õß‚√§‡§√’¬¥À≈—ßª√– ∫¿—¬æ‘∫—µ‘ ”À√—∫§π‰∑¬ ¢Õß

 ÿ«√√≥“ Õ√ÿ≥æß§ã‰æ»“≈·≈–§≥–  ·≈–°“√»÷°…“§«“¡‰«§«“¡®”‡æ“–¢Õß‡§√◊ËÕß¡◊Õ Morningness-Eveningness

Questionnaire ¢Õß æ‘‡™∞ Õÿ¥¡√—µπå·≈–§≥– Õ’°∑—Èß°“√π”‡§√◊ËÕß¡◊Õ T-MEQ ‰ª„™â»÷°…“§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß™π‘¥

¢Õß∫ÿ§§≈µ“¡°“√®”·π°¢Õß °—∫º≈°“√ªØ‘∫—µ‘ß“π„π§πß“π°– πÕ°®“°π’È¬—ß¡’‡√◊ËÕß∑’Ë°”≈—ß‡ªìπ∑’Ë π„®¢Õß —ß§¡

§◊Õ§«“¡√ÿπ·√ß„π§√Õ∫§√—« ‡ªìπº≈ß“π¢Õß®‘µ·æ∑¬å®“° √æ.√“¡“∏‘∫¥’ §◊Õ§ÿ≥À¡Õ¥“«™¡æŸ æ—≤πª√–¿“æ—π∏ÿå

‰¥â ”√«®ªí≠À“  “‡Àµÿ ·≈–º≈°√–∑∫¥â“π®‘µ„®®“°§«“¡√ÿπ·√ß„π§√Õ∫§√—«¢ÕßÀ≠‘ß∑’ËÕ¬Ÿà„π™ÿ¡™π‡¢µ°√ÿß‡∑æ¡À“π§√

æ∫«à“„π 1 ªï∑’Ëºà“π¡“ ¡’°“√∑”√â“¬√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®„π§√Õ∫§√—«  Ÿß∂÷ß 1 „π 4 ¢Õß§√Õ∫§√—«µ—«Õ¬à“ß ªí®®—¬∑’Ë

 —¡æ—π∏å¡“°∑’Ë ÿ¥§◊Õ°“√„™â‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å∑—ÈßºŸâ°√–∑”·≈–ºŸâ∂Ÿ°°√–∑”§◊Õª√–¡“≥ √âÕ¬≈– 47  ·≈– 34

µ“¡≈”¥—∫ º≈°√–∑∫√ÿπ·√ß∑’Ë ÿ¥ §◊Õ √Ÿâ ÷°«‘µ°°—ß«≈ ‡§√’¬¥ πÕπ‰¡àÀ≈—∫ §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 79.1   º≈ß“π«‘®—¬∑’Ëπà“∑÷Ëß

®“°‡æ◊ËÕπ√à«¡«‘™“™’æ§◊Õ æ¬“∫“≈®‘µ‡«™  àß¡“ 2 ‡√◊ËÕß ‰¥â·°à °“√æ—≤π“»—°¬¿“æ¢Õßæ¬“∫“≈«‘™“™’æ„π»Ÿπ¬å ÿ¢¿“æ

™ÿ¡™π„π°“√„™â«‘∏’°“√ª√—∫·π«§‘¥·≈–æƒµ‘°√√¡·∫∫ª√–¬ÿ°µå‡æ◊ËÕ≈¥¿“«–´÷¡‡»√â“„πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π ™π‘¥∑’Ë 2

¢Õß§ÿ≥«—™π’ À—µ∂æπ¡ ®“°‚√ßæ¬“∫“≈®‘µ‡«™¢Õπ·°àπ√“™π§√‘π∑√å ·≈–°“√„Àâ§”ª√÷°…“§√Õ∫§√—«ºŸâªÉ«¬®‘µ‡¿∑

µ“¡·π«§‘¥¢Õß´“‡∑’¬√å ¢Õß§ÿ≥æπ‘¥“ °Õß ÿ¢ ®“°‚√ßæ¬“∫“≈æ√–»√’¡À“‚æ∏‘Ï ·≈–‡¿ —™°√ àß¡“ 1 ‡√◊ËÕß §◊Õ

ªí®®—¬∑’Ë¡’º≈µàÕ§«“¡‰¡à√à«¡¡◊Õ„π°“√„™â¬“¢ÕßºŸâªÉ«¬„π‚√§®‘µ‡¿∑ ≥ ‚√ßæ¬“∫“≈ «π √“≠√¡¬å ¢Õß§ÿ≥πæ«√√≥

‡Õ° ÿ«’√æß…å  π—∫‡ªìπº≈ß“π∑’Ë™à«¬„Àâ ¡“™‘°‰¥â∑∫∑«π§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫«‘∏’°“√∫”∫—¥√—°…“·∫∫ CBT, Satir Model

º≈ß“π∑’Ëπà“µ‘¥µ“¡Õ’°‡√◊ËÕßÀπ÷Ëß §◊Õ µâπ∑ÿπµàÕÀπà«¬„π°“√√—°…“‚√§ ¡“∏‘ —Èπ¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈ «πª√ÿß ¢Õß

§ÿ≥À¡Õ®—°√‘π  ªîß§≈“»—¬ ∑”„Àâæ∫«à“µâπ∑ÿπµàÕÀπà«¬„π°“√√—°…“‚√§ ¡“∏‘ —Èπ‡∑à“°—∫ 4526.06 ∫“∑µàÕªï

‚√ßæ¬“∫“≈¢“¥∑ÿπ ∂÷ß 1040.43 ∫“∑µàÕ√“¬ §‘¥Õ—µ√“§◊π∑ÿπ‰¥â‡∑à“°—∫ 0.77 ‡ªìπ∑’Ëπà“µ°„®∑’Ë‚√ßæ¬“∫“≈®‘µ‡«™

¢π“¥„À≠à¬—ß¢“¥∑ÿπ ”À√—∫°“√√—°…“‚√§ ¡“∏‘ —Èπ∑—ÈßÊ ∑’Ë à«π„À≠à„™â¬“æ◊Èπ∞“π §◊Õ Methylphenidate º≈ß“πÕ◊ËπÊ

‡™àπ§«“¡™ÿ°¢Õßªí≠À“ ÿ¢¿“æ®‘µ·≈–ªí®®—¬∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫ªí≠À“ ÿ¢¿“æ®‘µ¢ÕßºŸâµâÕß¢—ß„π‡√◊Õπ®”°≈“ß®—ßÀ«—¥

¢Õπ·°àπ ¢Õß§ÿ≥À¡Õ«√ √√æå  ª√—™≠§ÿªµå §«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥å·≈–æƒµ‘°√√¡∑“ß‡æ»

¢Õß«—¬√ÿàπ¿“§„µâµÕπ∫π ·≈–°“√»÷°…“ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß‚ª√·°√¡°“√ àß‡ √‘¡§à“π‘¬¡·≈–æƒµ‘°√√¡∑“ß‡æ»

„π«—¬√ÿàπ‚¥¬„™â¿Ÿ¡‘ªí≠≠“∑âÕß∂‘Ëπ¿“§„µâ ¢Õß§ÿ≥À¡Õ«’√– ™Ÿ√ÿ®‘æ√ ·≈–§ÿ≥™Æ“æ√  ™Ÿ√ÿ®‘æ√ °Áπà“ π„®·≈–™«πµ‘¥µ“¡

„ÀâÕà“π µâÕß¢Õ¢Õ∫§ÿ≥ºŸâπ‘æπ∏å∑ÿ°∑à“π∑’Ë‰¥â àßº≈ß“π¡“„ÀâÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ·≈–¥‘©—π¢ÕπâÕ¡√—∫§”µ‘™¡∑’Ë àß¡“„Àâ
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