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บทคัดย(อ 
 

ดุษฎีนิพนธ+เรื่อง “วิธีการฝ�กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาป%ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห+ กรุงเทพมหานคร” น้ี เปOนงานวิจัย
แบบผสมผสานคือวิจัยเชิงคุณภาพกับเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค+ คือ ๑) เพ่ือศึกษาปRญหาพฤติกรรม
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาป%ที่ ๒ ๒) สรSางกิจกรรมฝ�กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือใชSปรับ
พฤติกรรมของนักเรียน ๓) นํากิจกรรมฝ�กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาใชSปรับพฤติกรรมของ
นักเรียน ซึ่งมีจํานวน ๒๔ คน ใชSเวลาปฏิบัติกิจกรรม ๒๐ สัปดาห+ โดยเนSนกิจกรรมฝ�กสติกาย
เคลื่อนไหวใจรับรูSในรูปแบบแผนการสอนของ PDCA  

ผลการวิจัยพบว̂า ๑) พฤติกรรมที่เปOนปRญหาของนักเรียนคือไม^รับผิดชอบตนเอง อารมณ+
รSอนและไม^มีสมาธิในการเรียน ๒) เมื่อนํากิจกรรมฝ�กสติมาใชSปรับพฤติกรรมผลที่ไดSคือ นักเรียนพอใจ
ในการทํากิจกรรมรSอยละ ๕๔.๑๔, ค̂า t-test = ๒.๒๓ และค̂า t-critical = ๑.๗๑ ซึ่งมีค̂าต̂างกัน, ผล
การประเมินพฤติกรรมในหSองเรียนนักเรียนควบคุมตนเองใหSสงบไดSรSอยละ ๑๗.๒๖ ปฏิบัติตาม
คําแนะนําของครูไดSรSอยละ ๑๘.๓๔ มีสมาธิในการทํากิจกรรมไดSนาน ๒๐ นาทีรSอยละ ๑๐.๖๓ 
ซักถามสิ่งที่ไม^เขSาใจรSอยละ ๘.๑๗ เขSาหSองเรียนตรงเวลารSอยละ ๑๔.๔๘ ไม^ลุกออกจากหSองเรียนบ^อย ๆ 
รSอยละ ๑๔.๗๙ ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอรSอยละ ๑๖.๓๓ และผลการเปรียบเทียบเกรดเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนทุก
ภาคเรียน คิดเปOนรSอยละ ๒๕ ๓) ผลการนํากิจกรรมไปใชSพบว̂าครูและผูSปกครองมีความพึงพอใจมาก
ที่สุดอยู̂ในระดับ ๓ จาก ๕ ระดับ และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนดีข้ึนรSอยละ ๒๕ ในส^วน
ความประพฤติของนักเรียนเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ ดีข้ึน จึงสรุปว̂าวิธีการฝ�กสติตามแนวทาง
พระพุทธศาสนาโดยกิจกรรมฝ�กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนา สติปRฏฐาน ๔ คือ กายเคลื่อนไหวใจ
รับรูSทําใหSนักเรียนเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองไปในทางบวกไดSตามวัตถุประสงค+ในระดับหน่ึง 



 

 

ข

 

Dissertation Title  : The Method of Mindfulness Practice according to 

Buddhism to Adjust Behavior of High School 

Students Secondary Class 2 Pramandanijjanukroah 

School Bangkok 

Researcher  : Miss Mali Ingsuk 

Degree  : Doctor of Philosophy (Buddhist Studies) 

Dissertation Supervisory Committee  

 : Phramaha Tawee Mahapañño (Lalong), Asst. Prof. 

Dr., Pali IX, B.A. (Buddhits Studies), M.Phil, Ph.D. 

(Buddhits Studies) 

 : 

 

Dr.Boonlert Otsu, Pali VIII., B.A. (Teaching of 

Social Studies), M.A. (Dhamma Communication), 

Ph.D. (Buddhist Studies) 

Date of Graduation : November 1, 2018 

 
Abstract 

 

This dissertation entitled ‘A Buddhist Practical Methods of 

Mindfulness for Improving Secondary School Students’ Behaviours in Second 

Year Class, Mother of Perpetual Help School, Bangkok’ has three objectives: 

1) to study problems of Secondary School Students’ behaviours, 2) to create the 

Buddhist activity of mindfulness in order to improve students’ behaviours, and 

3) to apply the Buddhist activity of mindfulness into students’ behaviours. This 

research employed mixed methods techniques, qualitative and experimental 

research. In this research, 24 students and 20 weeks were purposively used.  

The research findings were found that: 1) the students’ problems of 

behaviours were obviously caused by their self-irresponsibility; they were of 

short temper and concentration, 2) after the application of the Buddhist activity 

of mindfulness, it clearly showed that their satisfactoriness were of 54.14%, t-

test scores were of 2.23, t-critical scores were of 1.71, it could be claimed that 

the different scores were significantly made. In this research, the evaluative 

results gained from students’ behaviours wherein their calms were controlled, 

its scores were of 17.26, their following of what were instructed by teachers 

were of 18.34%, their concentration in working lasting up to 20 minutes was of 

10.63, their asking of what were not clearly understood was of 8.17%, their 

punctuality in attending class was of 14.48%, their payment of attention while 

learning was of 14.79%, their concentration of the prescribed course was of 

16.33, and t-test was of 25. And 3) the results gained from the application 



 

 

ค

showed that teachers and parents were most satisfied at 3
rd

 level out of 5th level 

resulting 25% in the effectiveness of students’ learning.  

As regards students’ behaviours, changes into the good manners were 

considerably found. By virtue of the mentioned results, it could be clearly 

claimed that the Buddhist activity of mindfulness done through the awareness 

of physical movement wherein students’ behaviours were improved 

understandably showed the significant steps of the decided activity. 
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กิตตกิรรมประกาศ 
 

ดุษฎีนิพนธ+เรื่องน้ี เกิดจากแรงบันดาลใจของผูSวิจัยที่คิดจะทํามานานแลSว เพราะว̂าเห็น
ปRญหาของเยาวชนที่เกิดข้ึนในสังคมไทยมาชSานาน ตลอดเวลาที่ปฏิบัติหนSาที่เปOนครูผูSสอนมาเปOนเวลา 
๓๘ ป% อีกทั้งมองเห็นว̂าพระพุทธศาสนาเปOนศาสนาที่สามารถแกSปRญหาไดSดSวยเหตุและผล จึงคิดว̂า
การแกSไขตามแนวทางน้ีย̂อมเปOนแนวทางสันติสุขและยุติธรรมต̂อทุกเพศทุกวัยและทุกปRญหาไดSดSวย
หลักธรรมของธรรมชาติปRญหา อย̂างไรก็ตาม การวิจัยเรื่องวิธีการฝ�กสติตามแนวทางของ
พระพุทธศาสนาครั้งน้ี ผูSวิจัยสามารถทําสําเร็จลุล^วงไดS เพราะว̂ามีกัลยาณมิตรที่ใหSความร^วมมือ
ช̂วยเหลือ แนะนํา ใหSขSอมูลที่เปOนจริงและเอื้อประโยชน+ใหSการวิจัยอย̂างถูกตSอง เหมาะสม ตามเหตุ
ปRจจัยของการศึกษา เพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียนกลุ^มเปiาหมาย ซึ่งผูSวิจัยขอระบุช่ือหรือฉายา
นามสกุล เพ่ือเปOนการแสดงความขอบคุณ คือ พระอาจารย+พระมหาทวี มหาป3ฺโ3, ผศ. ดร. ผูSที่ใหS
ความเมตตาแนะนําผูSวิจัยตลอดระยะเวลาที่เขSาพบเพ่ือรับคําปรึกษา กราบขอบพระคุณ พระมหาธนวุฒิ 
โชติธมฺโม ที่เมตตาเอื้อความสะดวกและแนะนําใหSผูSวิจัยในเรื่องรูปแบบการพิมพ+เอกสารงานวิจัยใหS
ถูกตSอง ขอบพระคุณ ดร.บุญเลิศ โอฐสู ผูSเสนอแนะใหSความรูSเรื่องสติและกัมมัฏฐานที่ผูSวิจัยไดSนําไป
บูรณาการกับงานวิจัยครั้งน้ีไดSเปOนอย̂างดี  

ขอบคุณ ดร.วีณา อ^องแสงคุณ หัวหนSาสํานักพัฒนาผูSเรียน โรงเรียนพระมารดานิจจานุ
เคราะห+ ที่กรุณาตรวจและใหSคําแนะนําเรื่องการเขียนแผนการสอน ขอบคุณ ดร.ศุภชัย ดําขํา ที่กรุณา
ใหSความรูSเรื่องการหาค̂า T-Test และ นอกจากน้ีขอบคุณ อาจารย+อเนก วงศ+วรรณ ที่ช̂วยเหลือใหS
ความรูSเรื่องวิธีคิดหาค̂า Standard Deviation และการคิดวิเคราะห+ขSอมูลตามหลักวิชาการสถิติ 
ขอบคุณผูSบริหาร ผูSปกครอง และคณะครูผูSสอนนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาป%ที่ ๒ โรงเรียนพระ
มารดานิจจานุเคราะห+ที่เปOนกัลยาณมิตรใหSขSอมูลและใหSความร^วมมือในการทําวิจัยในครั้งน้ีจนงาน
สําเร็จตามเปiาหมาย ขอบคุณกัลยาณมิตรครูบาอาจารย+ทุกท^านและนิสิตที่ศึกษาหลักสูตรพุทธศาสตร
ดุษฎีบัณฑิต รุ^น ๑๔ ทุกรูปทุกท^านที่ใหSกําลังใจใหSคําแนะนําต̂าง ๆ ในเรื่องแนวทางข้ันตอนระเบียบ
การดําเนินการดSานเอกสารต̂อฝoายงานวิชาการของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ซึ่ง
ผูSวิจัยเห็นว̂างานวิจัยครั้งน้ีเปOนเรื่องที่ยากและทSาทายเพราะว̂าเปOนเรื่องของการพัฒนาจิตใจที่เกี่ยวโยง
ออกมาทางการแสดงออของพฤติกรรมของนักเรียน การวัดผลและการประเมินผลใหSถูกตSองเที่ยงตรง
ชัดเจนสามารถแปรออกมาเปOนตัวเลขไดSเปOนเรื่องที่ทําไดSยาก แต̂ผลที่ทําสําเร็จไดSก็เพราะกัลยาณมิตร
ทั้งหลายที่ไดSกล^าวมาแลSวขSางตSน 

ดSวยกุศลที่ทํางานวิจัยครั้งน้ี ผูSวิจัยขอนSอมใจอุทิศผลแด̂บิดามารดาของผูSวิจัยและผูSมี
พระคุณทุกรูปทุกท^านที่ไดSช̂วยเหลือเกื้อกูลดSานปRจจัยและใหSโอกาสแก^ผูSวิจัยไดSทําในสิ่งที่ต้ังใจจน
สําเร็จลุล^วงดSวยดี และหวังว̂างานวิจัยเรื่องน้ีจะเกิดประโยชน+ต̂อผูSสนใจดSานการพัฒนาจิตใจของ
เยาวชนที่มีปRญหาดSานพฤติกรรมเพ่ือใหSเกิดความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางบวกต̂อไปในอนาคต
ซึ่งผูSวิจัยมองเห็นว̂าการพัฒนาจิตใจเปOนสิ่งจําเปOนและสําคัญที่จะเปOนปRจจัยทําใหSเกิดพลังบุญหนุนนํา
ใหSเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของมนุษย+ในทางสรSางสรรค+ โดยเฉพาะในกลุ^มนักเรียนที่เริ่มเขSาสู^
วัยรุ^นที่อยู̂ในสังคมที่เจริญกSาวหนSาทางเทคโนโลยีแบบไรSขีดจํากัด นอกจากน้ีการพัฒนาจิตเพ่ือใหSจิต
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ใหSรูSเท^าทันจิตของตนจะเปOนวิธีที่ทําใหSผูSฝ�กพัฒนาจิตอย̂างดีแลSวยังสามารถใชSชีวิตของตนอยู̂กับความ
ความเปลี่ยนแปลงแบบฉับไวในลักษณะของสังคมยุคน้ีไดSอย̂างมีความสุขและปลอดภัย 
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๑.๑ ความเป�นมาและความสําคัญของป�ญหา 
๑.๒ วัตถุประสงค�ของการวิจัย 
๑.๓ ป�ญหาที่ต'องการทราบ 
๑.๔ ขอบเขตด'านการวิจัย 
๑.๕ นิยามศัพท�เฉพาะที่ใช'ในการวิจัย 
๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข'อง 
๑.๗ ประโยชน�ที่ได'รับ 
 

๑ 
๑ 
๓ 
๓ 
๔ 
๖ 
๗ 

๑๕ 
 

บทท่ี ๒ ป�ญหาพฤติกรรมและกิจกรรมตามแนวทางพระพุทธศาสนา  
๒.๑ ป�ญหาของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต'นโดยทั่วไป  
๒.๒ พฤติกรรมของนักเรียนกลุ8มเป9าหมาย  

๒.๒.๑ นโยบายพัฒนาผู'เรียน  
๒.๒.๒ ป�ญหาทั่วไปของนักเรียน  
๒.๒.๓ ด'านการปกครองนักเรียน  

๒.๓ ป�ญหาของนักเรียนกลุ8มเป9าหมายและความจําเป�นในการแก'ป�ญหา  
๒.๓.๑ ป�ญหาด'านการเรียน  
๒.๓.๒ ป�ญหาด'านพฤติกรรมขณะอยู8ในโรงเรียน  

๒.๔ แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับสติตามหลักพระพุทธศาสนา  
๒.๔.๑ ความหมายและความสําคัญของสติ  
๒.๔.๒ ประโยชน�ของการมีสติ  
๒.๔.๓ การฝ@กสติตามหลักพระพุทธศาสนา  
๒.๔.๔ การฝ@กสติตามหลักสติป�ฏฐาน ๔  
๒.๔.๕ การฝ@กสติตามแบบสมถะกับวิป�สสนากัมมัฏฐาน  

๒.๕ รูปแบบกิจกรรมฝ@กสติเพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียนและการประเมินผล  
๒.๕.๑ รูปแบบกิจกรรมฝ@กสติ 
๒.๕.๒ การประเมินผล 

 

๑๗ 
๑๗ 
๑๘ 
๑๘ 
๒๔ 
๒๖ 
๒๙ 
๓๐ 
๓๑ 
๓๔ 
๓๕ 
๔๒ 
๔๖ 
๔๗ 
๕๓ 
๖๓ 
๖๓ 
๖๖ 

 



ช 

บทท่ี ๓ วิธีดําเนินการวิจัย 
๓.๑ วิธีดําเนินการวิจัย 

๓.๑.๑ แบบแผนการวิจัย 
๓.๑.๒ กลุ8มเป9าหมายในการวิจัย 
๓.๑.๓ เครื่องมือที่ใช'ในการวิจัย  
๓.๑.๔ แบบแผนการสอน 
๓.๑.๕ การสร'างแบบทดสอบ 
๓.๑.๖ แบบสังเกตพฤติกรรมนักเรียน 

๓.๒ ข้ันตอนการสร'างเครื่องมือและการหาคุณภาพเครื่องมือแต8ละประเภท 
๓.๓ การเก็บข'อมูล 
๓.๔ การวิเคราะห�ข'อมูล 
๓.๕ สถิติที่ใช'ในการวิเคราะห�ข'อมูล 

 

๖๘ 
๖๘ 
๖๘ 
๖๙ 
๗๐ 
๗๒ 
๗๒ 
๗๓ 
๗๕ 
๗๖ 
๗๗ 
๗๗ 

บทท่ี ๔ ผลการวิเคราะห)ข+อมูล  
๔.๑ ผลการวิเคราะห�ข'อมูล  

๔.๑.๑ แบบแผนการวิจัย  
๔.๑.๒ การเลือกกลุ8มเป9าหมายในการวิจัย 
๔.๑.๓ เครื่องมือที่ใช'ในการวิจัย  

๔.๒ ผลการใช'กิจกรรมฝ@กสติ  
๔.๒.๑ วิเคราะห�ผลการฝ@กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนา  
๔.๒.๒ วิเคราะห�ข'อมูลจากสมุดบันทึกการประเมินตนเองของนักเรียน  
๔.๒.๓ ผลการประเมินพฤติกรรมนักเรียนในห'องเรียน  
๔.๒.๔ การเข'าร8วมทํากิจกรรมของนักเรียน 
๔.๒.๕ ผลคะแนนสอบปลายภาคของนักเรียน  
๔.๒.๖ การให'คําปรึกษารายบุคคลแก8นักเรียน  
๔.๒.๗ ผลการประเมินความพึงพอใจของผู'ใกล'ชิดนักเรียน  

๔.๓ สรุปผลการวิเคราะห�กิจกรรมฝ@กสติตามแนวทางของพระพุทธศาสนา  
๔.๓.๑ การศึกษาป�ญหาพฤติกรรมของนักเรียน  
๔.๓.๒ การสร'างกิจกรรมฝ@กสติตามแนวทางของพระพุทธศาสนา  

 

๗๙ 
๗๙ 
๗๙ 
๘๒ 
๘๓ 
๙๕ 
๙๖ 
๙๘ 
๙๘ 

๑๐๐ 
๑๐๐ 
๑๐๑ 
๑๐๑ 
๑๐๕ 
๑๐๕ 
๑๐๖ 

บทท่ี ๕ สรุป อภิปรายและข+อเสนอแนะ  
๕.๑ สรุป  

๕.๑.๑ ผลการวิจัยป�ญหาทางพฤติกรรมของนักเรียน  
๕.๑.๒ การสร'างเครื่องมือที่ใช'ในการวิจัย  

๕.๒ อภิปรายผล  
๕.๓ ข'อเสนอแนะ  

๕.๓.๑ การใช'สื่อออนไลน�ไม8เหมาะสม  

๑๐๙ 
๑๐๙ 
๑๐๙ 
๑๑๑ 
๑๑๕ 
๑๑๙ 
๑๑๙ 
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๕.๓.๒ หัวข'อที่ควรวิจัยต8อไป  
บรรณานุกรม  
ภาคผนวก  

ภาคผนวก ก เครื่องมือการวิจัย  
ภาคผนวก ข ข'อมูลการวิเคราะห� 
ภาคผนวก ค เอกสารประกอบการวิจัย 

ประวัติผู+วิจัย  
 

๑๑๙ 
๑๒๑ 
๑๒๖ 
๑๒๗ 
๑๙๒ 
๒๓๘ 
๒๕๑ 

 



ฌ 

 

สารบัญภาพ  

ลําดับแผนภาพ หน
า 

ภาพที่ ๑ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
ภาพที่ ๒ รูปแบบการวิจัย 
ภาพที่ ๓ แผนภูมิมโนทัศน�อริยสัจของวิถีจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา 
ภาพที่ ๔ แผนภูมิมโนทัศน�เปรียบเทียบวิธีการเข'าถึงธรรมของพระพุทธเจ'า 
ภาพที่ ๕ ตารางเปรียบเทียบระหว8างสมถะกับวิป�สสนากัมมัฏฐาน  
ภาพที่ ๖ แผนผังรูปแบบแผนการสอน  
ภาพที่ ๗ รูปแบบการประเมินตนเองในการทํากิจกรรมของนักเรียน 
ภาพที่ ๘ ตารางการประเมินระดับความพึงพอใจ  
ภาพที่ ๙ ตารางประเมินความประพฤติของนักเรียนในห'องเรียน 
ภาพที่ ๑๐ ตารางสรุปผลการสังเกตความประพฤติของนักเรียนรายสัปดาห�  
ภาพที่ ๑๑ แผนภูมิมโนทัศน�กิจกรรมฝ@กสติเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียน  
ภาพที่ ๑๒ ตารางแสดงผลการสํารวจข'อมูลพ้ืนฐานของนักเรียนกลุ8มเป9าหมาย 
ภาพที่ ๑๓ ตารางแสดงผลการจัดกิจกรรมฝ@กสติ 
ภาพที่ ๑๔ แผนภูมิมโนทัศน�ป�ญหาของนักเรียนกลุ8มเป9าหมาย  
ภาพที่ ๑๕ ตารางเปรียบเทียบคะแนนทดสอบก8อนและหลังการฝ@กสติ  
ภาพที่ ๑๖ แผนภูมิมโนทัศน�แสดงวิธีหาคําตอบในการวิจัย  
ภาพที่ ๑๗ ตารางแสดงผลการวิเคราะห�ค8า t-test  
ภาพที่ ๑๘ แผนภูมิแสดงระดับความพึงพอในของนักเรียนที่มีต8อการทํากิจกรรม  
ภาพที่ ๑๙ ผลการวิเคราะห�ความประพฤติจากการสังเกตพฤติกรรมนักเรียนในห'องเรียน 
ภาพที่ ๒๐ ตารางวิเคราะห�ค8าเบี่ยงเบนมาตรฐานของการประเมินก8อนและหลังทํากิจกรรม 
ภาพที่ ๒๑ แผนภูมิแสดงระดับความพึงพอใจของผู'ปกครองนักเรียน 
ภาพที่ ๒๒ กราฟเปรียบเทียบการประเมินพฤติกรรมนักเรียนก8อนและหลังการใช'กิจกรรมฝ@ก

สติของครูผู'ใกล'ชิดนักเรียน ระดับ ๑ ถึง ๕ 
ภาพที่ ๒๓ แผนภูมิองค�ความรู'ที่ได'จากการวิจัย  

๕ 
๖ 

๔๙ 
๕๒ 
๖๒ 
๖๕ 
๖๖ 
๗๒ 
๗๔ 
๗๕ 
๗๘ 
๗๙ 
๗๙ 
๘๓ 
๙๓ 
๙๕ 
๙๗ 
๙๘ 
๙๙ 

๑๐๒ 
๑๐๔ 

 
๑๑๓ 
๑๑๗ 
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คําอธิบายสัญลักษณ)และคําย4อ 
 

ในดุษฎีนิพนธ�น้ี ผู'เขียนได'อ'างอิงข'อมูลจากคัมภีร�พระไตรปQฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ โดยใช'อักษรย8อแทนช่ือเต็มของคัมภีร�ตามระบบอ'าง เล8ม/ข'อ/หน'า ตัวอย8าง 
ที.ม. (บาลี) ๑๐/๕๕/๖๗. หมายถึง ทีฆนิกาย มหาวคฺคปาลิ พระไตรปQฎกเล8มที่ ๑๐ ข'อ ๕๕ หน'า ๖๗ 
เป�นต'น ที.ม. (ไทย) ๑๐/๕๕/๗๙. หมายถึง ทีฆนิกาย มหาวรรค พระไตรปQฎก เล8มที่ ๑๐ ข'อ ๕๕ หน'า 
๗๙ เป�นต'น  

พระวินัยป5ฎก 

วิ.มหา.(ไทย)  = วินัยปQฎก มหาวิภังค�       (ภาษาไทย) 
วิ.ม. (ไทย) = วินัยปQฎก   มหาวรรค      (ภาษาไทย) 

พระสุตตันตป5ฎก 

สํ.ม. (ไทย)  = พระสุตตันตปQฎก สงัยุตตนิกาย มหาวารวรรค     (ภาษาไทย) 
ที.ม.(ไทย)  = พระสุตตันตปQฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค     (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.(ไทย)  = พระสุตตันตปQฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค    (ภาษาไทย) 
สํ.นิ.(ทย)  = พระสุตตันตปQฎก สงัยุตตนิกาย นิทานวรรค    (ภาษาไทย) 
ม.อุ.(ไทย)  = พระสุตตันตปQฎก มัชฌิมนิกาย อุปรปิ�ณณาสก�    (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย) = พระสุตตันตปQฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต    (ภาษาไทย) 
ขุ.ขุ. (ไทย) = สุตตันตปQฎก ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ     (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ. (ไทย) = สุตตันตปQฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท      (ภาษาไทย) 
ขุ.เปต. (ไทย)  = สุตตันตปQฎก ขุททกนิกาย เปตวัตถุ     (ภาษาไทย) 
ขุ.เถรี.(ไทย)  = สุตตันตปQฎก ขุททกนิกาย เถรีคาถา     (ภาษาไทย) 
ขุ.อป. (ไทย)  = สุตตันตปQฎก ขุททกนิกาย อปทาน     (ภาษาไทย) 
ที.ม.(ไทย)  = สุตตันตปQฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค     (ภาษาไทย) 
ที.ปา.(ไทย)  = สุตตันตปQฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค     (ภาษาไทย) 
ม.มู.(ไทย) = สุตตันตปQฎก มัชฌิมนิกาย มูลป�ณณาสก�      (ภาษาไทย) 
ม.ม.(ไทย) = สุตตันตปQฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมป�ณณาสก�    (ภาษาไทย) 
ม.อุ.(ไทย) = สุตตันตปQฎก มัชฌิมนิกาย อุปริป�ณณาสก�    (ภาษาไทย) 
สํ.ส. (ไทย) = สุตตันตปQฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค      (ภาษาไทย) 
สํ.ข. (ไทย) = สุตตันตปQฎก สังยุตตนิกาย ขันธวารวรรค     (ภาษาไทย) 
สํ.นิ.(ไทย) = สุตตันตปQฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค      (ภาษาไทย) 
สํ.สฬา. (ไทย) = สุตตันตปQฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค    (ภาษาไทย) 
สํ.ม. (ไทย) = สุตตันตปQฎก สังยุตตนิกาย มหาวรรค     (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกก. (ไทย) = สุตตันตปQฎก อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต      (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก. (ไทย) = สุตตันตปQฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต     (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก. (ไทย) = สุตตันตปQฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต     (ภาษาไทย) 
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องฺ.ปYฺจก (ไทย) = สุตตันตปQฎก อังคุตตรนิกาย ป�ญจกนิบาต     ภาษาไทย) 

อรรถกถาพระสุตตันตป5ฎก 

ขุ.ธ.อ. (ไทย) = สุตตันตปQฎก ขุททกนิกาย ธรรมบทอรรถกถา    (ภาษาไทย) 
 

 



 

บทท่ี ๑ 

บทนํา 

๑.๑ ความเป�นมาและความสําคัญของป�ญหา 

โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห�เป�นโรงเรียนสหศึกษาอยู�ในเครือคาทอลิก เป"ดการ
สอนระดับอนุบาล ระดับประถม ระดับมัธยมต(นและมัธยมปลาย อีกทั้งเป"ดหลักสูตรการสอนแผนกสือ่
การสอนเป�นภาษาอังกฤษ จึงจัดเป�นประเภทโรงเรียนขนาดใหญ�ที่มีความเจริญเติบโตมากข้ึนทุก ๆ ป3
ในป3การศึกษา ๒๕๖๐ มีครูจํานวน ๒๘๘ คน และมีนักเรียนจํานวน ๔,๒๔๗ คน๑ ในจํานวนทั้งหมดน้ี
มีนักเรียนที่นับถือศาสนาคาทอลิกประมาณ ๒๐ % นับถือศาสนาอิสลาม ๐.๐๑ % และที่เหลือ 
๗๙.๙๙% ส�วนใหญ�เป�นนักเรียนที่นับถือพระพุทธศาสนา ซึ่งเป�นพุทธศาสนิกชนที่มีโอกาสน(อยในการ
ไปวัดเพ่ือปฏิบัติธรรม ด(วยเหตุที่มีจํานวนนักเรียนเพ่ิมข้ึนทุกป3จึงเป�นเหตุผลอย�างหน่ึงที่ทําให(นักเรียน
มีพฤติกรรมที่หลากหลายเข(ามาอยู�ในสังคมเดียวกัน และยากต�อการติดตามกํากับดูแลอย�างทั่วถึง
ประกอบกับปFจจัยบางประการในสังคมทั่วไปที่เจริญรุ�งเรืองแบบก(าวกระโดดทุก ๆ  ด(านทําให(การดูแล
ปกครองนักเรียนมีความยากมากข้ึน จึงมีนักเรียนกลุ�มเสี่ยงบางคนที่มีความอยากรู(อยากลองจํานวน
หน่ึงที่มีความจําเป�นต(องกํากับดูแลอย�างใกล(ชิด อีกทั้งมีกลุ�มอารมณ�ร(อนมักจะก�อเหตุวุ�นวายต�อ
ครูผู(สอนและในกลุ�มเพ่ือนของตน ปGวนบรรยากาศการเรียนการสอนภายในห(องเรียนจนทําให(เกิดผล
กระทบต�อผลการเรียนโดยส�วนรวมภายในห(องเรียน นอกจากน้ีมีปFญหาเรื่องชู(สาว คือมีความรักในวัย
เรียนจากเหตุผลดังกล�าวทําให(เกิดผลต�อเกรดการเรียนของนักเรียนไม�ดีเท�าที่ควร๒  

ในกลุ�มนักเรียนดังกล�าวจะเห็นว�าเป�นกลุ�มเยาวชนที่ควรเอาใจใส�ดูแลเพ่ือลดหรือบรรเทา
ปFญหาเพราะว�าเยาวชนที่กําลังเติบโตเข(าสู�วัยรุ�นจัดว�าเป�นปFญหาที่สําคัญมากปFญหาหน่ึงในสังคม ไทย
ปFจจุบันเพราะเขาเหล�าน้ันจะเติบโตเป�นกําลังสําคัญของชาติในอนาคต อีกทั้งในสังคมไทยปFจจุบัน
ต(องการประชากรที่มีคุณภาพเพ่ือสอดคล(องกับนโยบายพัฒนาประเทศที่มีเปJาหมายหลายประการ
เพ่ือรองรับด(านเศรษฐกิจ ด(านเทคโนโลยีที่ก(าวหน(าทันสมัย ด(านความสงบสุขภายในประเทศ และ
ด(านจริยธรรม เยาวชนจึงควรได(รับการดูแลอบรมบ�มเพาะให(มีคุณภาพทั้งทางกาย สติปFญญาและ
จิตใจเพ่ือสนองนโยบายการพัฒนาทรัพยากรมนุษย�ภายในประเทศน้ันเอง 

จากสิ่งที่เกิดข้ึนแล(วในปFจจุบัน หากสังเกตความเปลี่ยนแปลงด(านจริยธรรมของเด็กบิดา
มารดาหรือผู(ปกครองควรเลี้ยงลูกให(เป�นคนปกติให(เขารู(จักรับผิดชอบตนเอง๓ อย�างไรก็ตามปFญหา

                                                        
๑ ฝGายงานทะเบียน, โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห�, ป3การศึกษา ๒๕๖๐. 
๒ ฝGายปกครอง, ระดับมัธยมศึกษา, โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห�, ป3การศึกษา ๒๕๕๙. 
๓ หมอตั้มกับหมอก(อย, เล้ียงลูกให!เป�นคนปกติ, พิมพ�ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพฯ: แพรวเพื่อนเด็ก, ๒๕๕๙),

หน(า ๓๙ - ๔๑. 
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เยาวชนต�าง ๆ จัดว�าเป�นปมประเด็นสําคัญที่ผู(ใหญ�ในบ(านเมืองทั้งบุคคลากรในระบบการศึกษา
พยายามคิดหาวิธีการบริหารจัดการการเรียนการสอนที่ดีตามทฤษฎีต�าง ๆ เพ่ือช�วยแก(ไขเยียวยาลด
ปFญหาเยาวชนในสังคมให(สังคมมีการพัฒนาไปในทางที่ดีข้ึนโดยเฉพาะกลุ�มเยาวชนที่เป�นนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนต(นซึ่งส�วนใหญ�จะมีพฤติกรรมที่ล�อแหลมต�อความล(มเหลวในการเรียนและการ
ปฏิบัติตนให(ถูกต(องเหมาะสมตามสถานะของตนเองการอบรมสั่งสอนเอาใจใส�ดูแลการเรียนวิชาต�าง ๆ  
อย�างใกล(ชิดบางครั้งก็ไม�ได(แก(ปFญหาความประพฤติก(าวร(าวและใจร(อนวู�วาม หรือความไม�รับผิดชอบ
ของนักเรียนได( การอบรมสั่งสอนที่จําเป�นและสําคัญคือการอบรมจิตใจของนักเรียนเพ่ือให(เขาเกิด
คุณธรรม ภายในใจให(รู(จักแยกแยะสิ่งใดควรทําสิ่งใดไม�ควรทําให(เขารู(เท�าทันอารมณ�ของตนเอง และ
ให(รู(ธรรมชาติของจิตใจตนเองว�ามันมักจะไม�อยู�น่ิง อีกทั้งให(เขารู(ว�าจิตเป�นที่อยู�อาศัยของกิเลสและมี
หน(าที่สั่งการให(ร�างกายของตนเองกระทําทุกอย�างเพ่ือสนองกิเลสได(ทุกเวลา และให(เขารู(อีกว�าใน
หลายครั้งการกระทําใด ๆ ของตนน้ันมักจะก�อให(เกิดความเดือดร(อนให(ทั้งตนเองและผู(อื่นอยู�เสมอ ๆ  

อย�างไรก็ตามปFญหาที่พบในกลุ�มนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดา
นิจจานุเคราะห� ในบางส�วนที่มีความเปลี่ยนแปลงทางร�างกายและอารมณ�ก็เป�นไปตามธรรมชาติของ
พัฒนาการวัยรุ�นที่มีผลทางความคิดและพฤติกรรมของตนเอง๔ ซึ่งพฤติกรรมดังกล�าวน้ีก็เป�นการก�อ
ปFญหาในสังคมห(องเรียนของเขาและมีผลกระทบต�อการเรียนการสอนของครูและการเรียนรู(ของเพ่ือน 
ในห(องเรียนได(เช�นกัน ดังน้ันปFญหาดังกล�าวจึงสมควรจะได(รับการบรรเทาปFญหาอย�างย่ิงโดยใช(วิธีการ
ฝUกสติตามแนวทาพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียน คือ ๑) สภาวะของอารมณ�ที่อ�อนไหว
แปรปรวนและค�อนข(างรุนแรงความใจร(อนขาดความอดทนในการรอคอยอีกทั้งมีความก(าวร(าวต�อ
ครูผู(สอน ๒) เรื่องระเบียบวินัยในตนเองไม�ดีเท�าที่ควรทําให(ขาดความรับผิดชอบต�อหน(าที่ของตน เช�น 
ขาดความต้ังใจในการเรียน ติดเกมออนไลน� และที่สําคัญนอนดึกต่ืนสายไปโรงเรียนไม�ทันเวลาที่
โรงเรียนกําหนด ๓) ผลการเรียนค�อนข(างตํ่ากว�าเกณฑ�ของโรงเรียนทําให(ครูผู(สอนต(องใช(เวลาซ�อม
เสริมวิชาให(นอกเวลาเรียนมากข้ึน ซึ่งนักเรียนที่เกรดตํ่าเหล�าน้ันก็ไม�เห็นความจําเป�นและสาํคัญในการ
ต(องเข(าห(องเรียนเพ่ือเรียนซ�อมเสริมวิชาที่ตนสอบตก หากแต�จะพยายามหลบหลีกหรือหนีการเรียน
เป�นประจํา ทําให(ไม�ได(รับการพิจารณาได(เรียนต�อในสถานศึกษาอย�างน�าเสียดาย  

อีกประการหน่ึงนักเรียนในโรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห�ส�วนใหญ�ที่เป�นชาวพุทธไม�
มีประสบการณ�ในเรื่องการปฏิบัติธรรมการน่ังสมาธิเท�าที่ควร ซึ่งในความเป�นจริงเขาควรจะได(รับ
ประสบการณ�สําคัญดังกล�าวเพ่ือนําหลักการฝUกสติน่ังสมาธิไปใช(พัฒนาจิตใจของตนตามความ
เหมาะสมด(วยวัย สติปFญญาและในฐานะที่เป�นชาวพุทธของนักเรียนเอง  

จากปFญหาดังกล�าวผู(ศึกษาเห็นว�าเยาวชนกลุ�มเปJาหมายน้ีมีความสําคัญระดับชาติเพราะ
เขาจะเติบโตเป�นผู(ใหญ�ในอนาคต ในฐานะที่เป�นคลื่นลูกใหม�ที่จะต(องรับช�วงสืบสานในการพัฒนา
ประเทศชาติสืบต�อจากคลื่นลูกเก�าที่หายไปคือกลุ�มวัยชราที่เกษียณอายุงานราชการตามวาระของตน 
ดังน้ัน สิ่งแรกที่ควรพิจารณาคือการพัฒนาเยาวชนเรื่องของจิตใจ ด(วยเหตุผลที่ว�าจิตดีมีคุณธรรมนํา
การศึกษา เช่ือว�าจิตใจที่ดีงามย�อมทําให(การพัฒนาสิ่งต�าง ๆ ได(ไม�ยากเพราะว�าจิตมีหน(าที่สั่งการให(

                                                        
๔ รศ. ดร.อุสา สุทธิสาคร, จิตวิทยาวัยรุ'น, (กรุงเทพฯ: สามลดา, ๒๕๕๘), หน(า ๒๕. 
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กาย วาจา และใจ กระทําสิ่งใด ๆ ได(เสมอ จิตที่ดีมีคุณธรรมย�อมมีพลังบวกที่แสดงออกในสิ่งที่ดี จิตที่
ด(อยคุณธรรมก็ย�อมแสดงพลังทางลบออกมาเช�นกัน จิตใจจึงเป�นประตูด�านแรกที่ทุกคนต(องพัฒนา
เพราะเป�นการระเบิดความดีมาจากภายในตัวตนของนักเรียนเป�นการกระตุ(นธาตุความดีภายในของ
นักเรียนให(เติบโตพัฒนาตามเหตุปFจจัยอันสมควร ผู(ศึกษาเช่ือว�าจิตที่ดีมีคุณภาพ ย�อมแสดงพฤติกรรม
ที่ดีในเชิงบวกออกมาแน�นอน 

จากปFญหาที่พบผู(ศึกษาเช่ือว�า วิธีการฝUกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับ
พฤติกรรมนักเรียนเป�นแนวทางช�วยพัฒนาพฤติกรรมของนักเรียนกลุ�มเปJาหมายให(เกิดความ
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีเหมาะสมได( เพราะสติปFฏฐาน ๔ เป�นหลักธรรมสําคัญของพระพุทธสาสนาที
ผู(วิจัยสามารถนํามาบูรณาการจัดกิจกรรมเพ่ือฝUกปฏิบัติให(นักเรียนเกิดความเปลีย่นแปลงพฤติกรรมทัง้ 
กายและจิตใจได( คือ กาย เวทนา จิต และธรรมเป�นกระบวนการฝUกสติที่ทําให(เกิดกําลังของสติและ
กําลังของปFญญา ทั้งน้ีต(องมีวิธีการฝUกฝนอย�างสม่ําเสมอตามหลักการ ผู(วิจัยเช่ือว�านักเรียนผู(ได(รับการ
ฝUกแล(วจะมีสติสัมปชัญญะซึ่งเป�นวิธีการระเบิดความดีจากภายในสู�ภายนอก และเช่ือว�าการรู(จักคิด
วิเคราะห�ใคร�ครวญพิจารณาอารมณ�ภายในจิตใจของตนเองด(วยสติต้ังมั่นจะเป�นแนวทางที่จะลด
ปFญหาดังกล�าวได(ตามเหตุปFจจัยอันสมควร จากเหตุผลที่กล�าวมาข(างต(น ผู(ศึกษาคิดว�าเรื่อง “วิธีการ
ฝUกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียนในกลุ�มเปJาหมายของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห� กรุงเทพมหานคร” เป�นเรื่องที่น�าสนใจและเป�น
สิ่งท(าทายว�าจิตดีการกระทําดีได(หรือไม� ผู(ศึกษาจึงสนใจศึกษาเรื่องน้ีเพ่ือหาคําตอบโดยมีวัตถุประสงค�
ในการวิจัยเรื่องน้ีดังน้ี 

๑.๒ วัตถุประสงค*ในการวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาปFญหาพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียน
พระมารดานิจจานุเคราะห�  

๑.๒.๒ เพ่ือสร(างกิจกรรมฝUกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาใช(ปรับพฤติกรรมของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห�  

๑.๒.๓ เพ่ือเสนอกิจกรรมฝUกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนามาใช(ปรับพฤติกรรมของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห� กรุงเทพมหานคร 

๑.๓ ป�ญหาทีต่!องการทราบ 

๑.๓.๑ ปFญหาและพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียนพระ
มารดานิจจานุเคราะห� เป�นอย�างไร 

๑.๓.๒ แนวทางการใช(กิจกรรมฝUกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือพัฒนาพฤติกรรม
ของนักเรียนว�าเป�นอย�างไร 

๑.๓.๓ การใช(กิจกรรมฝUกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห� กรุงเทพมหานครแล(วว�ามีผลเป�นอย�างไร 



๔ 
 

๑.๔ ขอบเขตการศกึษา 

ขอบเขตการศึกษาเรื่อง “วิธีการฝUกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรม
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห� กรุงเทพมหานคร” มีประเด็น
ศึกษาดังน้ี  

๑.๔.๑ ด!านประชากรและกลุ'มตัวอย'างท่ีใช!ในการวิจัย  

กลุ�มประชากรและตัวอย�างที่ใช(ในการวิจัย ผู(วิจัยใช(กลุ�มนักเรียนระดับมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห� จํานวน ๒๔ คน เป�นกลุ�มพิเศษและเป�นนักเรียนชายทั้งหมดที่มี
พฤติกรรมขาดความรับผิดชอบตนเองในเรื่องการเรียน อารมณ�ร(อน มีสมาธิในการเรียนได(ในช�วงเวลา
สั้น ๆ ในการเรียน ทําให(เกิดผลกระทบต�อตัวเขาเองและบุคคลรอบข(างและส�วนรวมของ
สถาบันการศึกษา 

๑.๔.๒ ขอบเขตด!านเน้ือหา 

สํารวจข(อมูล โดยใช(แบบสอบถาม เพ่ือกําหนดกลุ�มเปJาหมาย และใช(กิจกรรมฝUกสติ กับ
การทําสมาธิ วิปFสสนาเป�นเครื่องมือในการอบรมขัดเกลาจิตใจตามหลักการของกฎไตรลักษณ�เพ่ือ
แก(ปFญหาพฤติกรรมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห� และการ
สัมภาษณ�ผู(ที่เกี่ยวข(องกับกลุ�มเปJาหมาย 

๑) ขอบเขตด!านเอกสาร 

ศึกษาแนวทางการใช(สมาธิเพ่ือพัฒนาจิตของนักเรียนตามหลักพระพุทธศาสนา ได(แก�เรื่อง 
ไตรลักษณ� มรรค ๘ มหาสติปFฏฐาน ๔ หลักการของสมาธิจิตภาวนา โดยศึกษาจากพระไตรป"ฎกของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยพุทธศักราช ๒๕๕๐ อรรถกถา งานวิจัย หนังสือ หรือ 
เอกสารที่เกี่ยวข(อง วิเคราะห�สารที่ได(จากการศึกษาเอกสารทางวิชาการเพ่ือนํามาประกอบการให(
คําปรึกษาและการจัดกิจกรรมที่เหมาะสมต�อไปจนครบกระบวนการที่ต้ังวัตถุประสงค�ไว(ในเบื้องต(น 
และแบบสอบถามและคําสัมภาษณ�ผู(ที่เกี่ยวข(องกับกลุ�มเปJาหมาย 

๒) ขอบเขตด!านผู!ให!ข!อมูล 

ศึกษาปFญหาและพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมป3ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดา
นิจจานุเคราะห�โดยการสํารวจข(อมูลเกี่ยวกับปFญหาของนักเรียนและความรู(ความเข(าใจเรื่องสมาธิ อีก
ทั้งสัมภาษณ�เชิงลึกผู(ทรงคุณวุฒิในสถานศึกษาและใช(แบบสอบถามในกลุ�มบุคคลที่เกี่ยวข(อง ได(แก�  

ก. สัมภาษณ�ผู(บริหารฝGายปกครองและครูผู(ที่เกี่ยวข(องจํานวน ๕ คน 
ข. สัมภาษณ�ครูผู(สอนจํานวน ๖ คน  
ค. ใช(แบบสอบถามผู(ปกครองของนักเรียนจํานวน ๒๔ คน  
ง. ใช(แบบสอบนักเรียนจํานวน ๒๔ คน  
จ. กิจกรรมพูดคุยให(ปรึกษาเพ่ือแก(อารมณ�และให(คําแนะนํา 
ฉ. แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมที่กลุ�มเปJาหมายแสดงออกเป�นระยะ ๆ ในช�วง

เวลา ฝUกปฏิบัติต�อเน่ืองเวลา ๑ ภาคเรียน  



๕ 
 

ในการวิจัยเรื่อง วิธีฝUกสติตามแนวทางของพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห� เป�นงานวิจัยแบบผสมผสานระหว�าง
การวิจัยเชิงคุณภาพกับการวิจัยเชิงทดลอง ซึ่งในการวิจัยเชิงทดลองน้ีมีตัวแปรต(น( Independent 
Variable ) คือ “วิธีฝUกสติ (กิจกรรม) ตามแนวทางพระพุทธศาสนา” และตัวแปรตาม ( Dependent 
Variable ) คือ “ พฤติกรรมของนักเรียนกลุ�มเปJาหมายจํานวน ๒๔ คน” โดยมีสมมุติฐานจากคะแนน
ทดสอบก�อนและหลังการฝUกสติเป�นข(อเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิในการฝUกสติด(วยกิจกรรมตามแนวทาง
ของพระพุทธศาสนา 

ต�อจากน้ันผู(วิจัยนําข(อมูลมาวิเคราะห�พฤติกรรมของกลุ�มเปJาหมายเพ่ือเปรียบเทียบก�อน
และหลังการปฏิบัติกิจกรรมฝUกสติตามหลักธรรมดังกล�าว โดยใช(หลักการวิเคราะห�ทางสถิติ Standard 
Deviation และหาค�า t-test ต�อจากน้ันนําข(อมูลมาสรุปผล และนําเสนอผลการใช(กิจกรรมเกมฝUกสติ
เพ่ือพัฒนาจิตตามหลักของพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห� กรุงเทพมหานคร ตามวัตถุประสงค�ไว(ข(างต(น ว�ามีผลตาม
เปJาหมายอย�างไร แต�อย�างไรก็ตามในการวิจัยน้ีผู(วิจัยมีกรอบแนวคิดและรูปแบบในการวิจัยในเรื่อง
วิธีการฝUกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห�กรุงเทพมหานคร ดังน้ีคือ  

ภาพท่ี ๑ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อย�างไรก็ตามในการวิจัยครั้งน้ีผู(วิจัยได(คิดเป�นรูปแบบการวิจัยเพ่ือให(เห็นแนวทางการวิจัย
เรื่องวิธีการฝUกสติตามหลักพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมที่เป�นปFญหาของนักเรียนกลุ�มเปJาหมาย
ไว(เพ่ือความเข(าใจดังน้ี รูปแบบการวิจัยในเรื่อง วิธีการฝUกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับ
พฤติกรรมนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห�กรุงเทพมหานคร 

ปFญหาและพฤติกรรมของ
นักเรียนในระดับช้ัน
มัธยมศึกษาป3ที่ ๒ 

แนวทางแก(ไขปFญหาตามหลักของ
พระพุทธศาสนา 

วิธีการฝUกสติตามแนวสติปFฏฐาน ๔ 

กิจกรรมที่ใช(ฝUกปฏิบัติเพ่ือการปรบัพฤติกรรมของ
นักเรียนตามแนวทางของพระพุทธศาสนาเน(น
หลักการเรื่องกายเคลื่อนไหวใจรับรู(ในรปูแบบของสติ
ปFฏฐาน ๔ และการจัดกิจกรรมในรปูแบบแผนการ
สอนตามหลัก PDCA 

ความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของนักเรียนกลุ�มเปJาหมายมี
ความเหมาะสมข้ึน 



๖ 
 

ภาพท่ี ๒ รูปแบบการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.๕ นิยามศพัท*เฉพาะในการวิจัย  

ปรับพฤติกรรม หมายถึง การเปลี่ยนแปลงการกระทําของตนเองในทางที่ดีข้ึน 

สติ หมายถึง สภาวะที่ทําหน(าที่ระลึกรู(อาการที่กําลังเกิดข้ึนอยู�ภายในกายและใจของ
ตนเอง 

วิธีฝ<กสติ หมายถึง กิจกรรมที่มีกติกาหรือกฎเกณฑ�ในการปฏิบัติเพ่ือให(สติอยู�กับการ
เคลื่อนไหวของร�างกายตนเองเพ่ือให(สติต่ืนรู(ความเป�นจริงในปFจจุบันขณะภายในใจอยู�เสมอ ๆ  

ศึกษาปFญหาการเรียนและ
พฤติกรรมของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียน
พระมารดานิจจานุเคราะห� 

ศึกษาเรื่อง สติปFฏฐาน ๔ และเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข(อง 

แบบสอบถามปFญหาโดยใช(แบบ
สํารวจกลุ�มเปJาหมาย 
และจากบุคคลทีเ่กี่ยวข(อง 

สรปุผลวิเคราะห�ปFญหา 

สร(างรูปแบบกิจกรรมฝUกสติเพ่ือ
ปรับพฤติกรรมนักเรียน เน(น ใน
หลักการ กายเคลื่อนไหวใจรับรู( 

ใช(กิจกรรมตามความเหมาะสมกับ
ปFญหาและใช(กิจกรรมเป�นกระบวนการ
เพ่ือแก(ปFญหา โดยการใช(วิธีฝUกสติและ
ทําสมาธิในการเคลือ่นไหวร�างกาย เช�น 
เดินจงกรม น่ังสมาธิตามแนวทางของ
สติปFฏฐาน ๔ ในชีวิตประจําวัน 

ฝUกกจิกรรมในระยะเวลา ๑ ภาคเรียน 
ให(คําปรึกษาแนะนํา บันทึกและติดตาม
การพัฒนาการจากนักเรียนและ
ผู(เกี่ยวข(องนักเรียนกลุ�มเปJาหมาย สัมภาษณ�บุคลากรทีเ่กี่ยวข(อง

นักเรียนหลงัจากเสรจ็สิ้นกิจกรรม 

วิเคราะห�ข(อมูลก�อนและหลงัการ
ฝUกกจิกรรมเพ่ือนํามาเปรียบเทียบ
ผล 

สรปุผลการทดลอง 



๗ 
 

พฤติกรรมของวัยรุ'น หมายถึง ความประพฤติปฏิบัติที่เป�นธรรมชาติของเยาวชนซึ่งใน
บางพฤติกรรมเป�นสิ่งที่ไม�สร(างสรรค�ไม�เกิดประโยชน�ต�อผู(ปฏิบัติและอาจจะเป�นที่รําคาญต�อผู(ที่พบ
เห็นในสังคมได( 

กิจกรรม หมายถึง งานที่นักเรียนต(องปฏิบัติตามรูปแบบของการเคลื่อนไหวร�างกายและ
สังเกต ติดตามอาการที่กําลังเกิดข้ึนของตนเองขณะที่ปฏิบัติกิจกรรมน้ัน ๆ  

แนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรม หมายถึง วิธีการฝUกสติของตนเองตามหลัก
สติปFฏฐาน ๔ คือวิปFสสนากัมมัฏฐานเพ่ือให(จิตเกิดพลังบวกที่สามารถคิด พูดและทําในสิ่งที่สร(างสรรค�
เป�นประโยชน�ทั้งต�อตนเองและต�อผู(อื่นในสังคม 

กระบวนการของ PDCA หมายถึง ระบบการเรียนการสอนในกิจกรรมวิธีการฝUกสติตาม
แนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียน ระดับช้ันมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดา
นิจจานุเคราะห�ในกรอบช�วงเวลาภาคการศึกษาที่ ๑ ป3การศึกษา ๒๕๖๐ 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข!อง  
๑.๖.๑ ทบทวนเอกสารท่ีเก่ียวข!อง 
๑.๖.๑.๑ พระธรรมปBฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) กล�าวถึงสติปFฏฐานในหนังสือ “พุทธธรรม”๕ 

กล�าวว�าสติปFฏฐานเป�นสัมมาสติ เป�นการปฏิบัติที่ถือว�ามีพร(อมทั้งสมถะและวิปFสสนาในตัว ผู(ปฏิบัติ
อาจเจริญสมถะจนได(ฌานก�อนแล(วจึงเจริญวิปFสสนาตามแนวสติปFฏฐานจนถึงที่สุดก็ได( หรือจะอาศัย
เพียงสมาธิข้ันต(น ๆ ที่จําเป�นมาประกอบ เจริญวิปFสสนาเป�นตัวนําในแนวสติปFฏฐานน้ี ไปจนถึงที่สุดก็
ได( วิธีการปฏิบัติวิปFสสนา คือการพิจารณาสังขารให(เกิดความเห็นแจ(งเข(าชัด รู(จักมองสิ่งทั้งหลายตาม
สภาวะที่เป�นจริง เพ่ือเข(าถึงจุดหมายของพระพุทธศาสนาคือพระนิพพาน ไม�ว�าจะเป�นสมถยานิกหรือ
วิปFสสนายานิก จะต(องผ�านการปฏิบัติส�วนน้ีทั้งสิ้น สําหรับวิปFสสนายิก การพิจารณาเช�นน้ัน จะเริ่มต(น
ต้ังแต�แรกปฏิบัติ แต�สําหรับ สมถยานิก การพิจารณาน้ีจะเป�นส�วนต�อท(ายจากการบําเพ็ญสมถภาวนา 
กรรมฐาน (หรือกัมมัฏฐาน) เป�นที่ต้ังแห�งการทํางานของจิต หรือที่ให(จิตทํางาน เป�นสิ่งที่ใช(เป�น
อารมณ�ในการเจริญภาวนา จิตจะได(มีงานทําและสงบอยู�ได( จะชักนําให(แน�วแน�อยู�กับมันจนเป�นสมาธิ
ได(เร็วและมั่นคงที่สุด สิ่งที่ใช(ฝUกสมาธิกรรมฐานเท�าที่พระอรรถกถาจารย�รวบรวมแสดงไว(มี ๔๐ อย�าง 
แตกต�างกันโดยความเหมาะสมแห�งผู(ปฏิบัติ ซึ่งควรเลือกใช(ให(เหมาะกับลักษณะนิสัยของผู(ปฏิบัติ 
เพ่ือให(ได(ผลถูกต(องและไม�ล�าช(า  

๑.๖.๑.๒ พระป�ญญานันโท ได(กล�าวถึง การฝUกหัดวิปFสสนากรรมฐานเบื้องต(นไว(ใน
หนังสือเรื่อง “การฝUกหัดสมาธิ และวิปFสสนาเบื้องต(น”๖ กล�าวว�า การฝUกหัดวิปFสสนาเพ่ือให(เกิด
ปFญญารู(แจ(งเห็นจริงน้ัน จะต(องฝUกให(เกิดสติก�อน โดยฝUกหัดในสติปFฏฐาน ๔ คือการพิจารณาเห็นกาย

                                                        
๕ พระธรรมป"ฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ�ครั้งที่ ๔๐, (กรุงเทพฯ: ผลิธรรม, 

๒๕๔๖), หน( ๔๒๗. 
๖ ปFญญานันโท, การฝ<กหัดสมาธิ และวิป�สสนาเบื้องต!น, พิมพ�ครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน(า ๒๗ - ๒๘. 



๘ 
 

ในกาย เห็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เพ่ือให(เกิดสติข้ึน เมื่อสติต้ังมั่นดีแล(ว 
ก็จะทําให(เกิดโพชฌงค�ข้ึน คือ มีสติต้ังมั่น พิจารณาวิจัยธรรม มีความเพียรไม�ย�อหย�อน มีป3ติเกิดข้ึน 
กายและใจสงบระงับ จิตเป�นสุข ต้ังมั่นและวางเฉยเป�นอุเบกขา พิจารณาวิจัยธรรมจนเกิดวิปFสสนา
ญาณ (ปFญญา) ตามลําดับ จนถึงข้ันวิมุตติ หลุดพ(นจากกิเลสในที่สุด 

๑.๖.๑.๓ กรรมการเถรสมาคม กล�าวไว(ในหนังสือบวรธรรมบพิธประมวลพระรูปสมเด็จ
พระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายกกล�าวว�า “กรรมฐานคืองานหลัก การเข(าถึง
พระพุทธศาสนา คือการเข(าให(ถึง ภาคปฏิบัติ เจ(าพระคุณสมเด็จฯทรงเห็นความสําคัญของเรื่องน้ีเป�น
อย�างย่ิงจึงมักกล�าวไว(ในหลายวาระโอกาสว�า ข(อสําคัญอยู�ที่การปฏิบัติทางจิตใจ เมื่อจิตใจมีความสงบ 
มีความบริสุทธ์ิ ก็ทําให(ความประพฤติทางกาย ทางวาจาบริสุทธ์ิไปด(วย ฉะน้ันการปฏิบัติกรรมฐานจึง
เป�นสิ่งสําคัญที่บรรดาผู(นับถือพระพุทธศาสนาทั้งหลาย ไม�ว�าจะเป�นบรรพชิต คือผู(บวช ไม�ว�าจะเป�น
ฆราวาส สมควรจะประพฤติปฏิบัติกัน”๗  

๑.๖.๑.๔ พระอุปติสสะเถระ รจนา พระพรหมบัณฑิต (ประยูร ธมฺมจิตโต) ศ.ดร. และ
คณะ แปล, ในวิมุตติมรรค มีข(อความที่กล�าวถึงเรื่องปFญญาปริเฉทในตอนหน่ึงว�า “การที่จิตรู(อารมณ�
ตามความเป�นจริงน้ีเรียกว�าปFญญา อีกอย�างหน่ึง การพิจารณาเห็นประโยชน�มิใช�ประโยชน�น้ีเรียกว�า
ปFญญา น่ีเป�นความหมายตามนัยแห�งอภิธรรม นิยามความหมายแห�งปFญญา คือ ความรอบรู( ญาณ 
การวิจัยธรรม การจําแนกการกําหนดหมาย การวิจัยที่เป�นการศึกษาอันชํานาญและฉลาดรู( ปFญญา 
คือ ความฉลาด ปFญญินทรีย� ปFญญาพละ ปFญญาเหมือนศาสตราปFญญาเหมือนปราสาทปFญญาคือ
ประทีปปFญญาคือรัตนะ ความไม�หลง ธรรมวิจัย สัมมาทิฏฐิ เหล�าน้ีเรียกว�า ปFญญา”๘  

๑.๖.๑.๕ พระสุธีธรรมานุวัตร, ผศ. ดร. และคณะ กล�าวเรื่องกรรมสัมพันธ�กับจิตว�า 
“อายตนะภายนอก ภายในและวิญญาณ เมื่อเกิดผัสสะ เวทนาเกิด ตัณหาเกิด การกระทําเกิด ผลของ
การกระทํา (วิบาก) เกิด ซึ่งผลกรรมก็เกิดจากการสัมผัสของอายตนะทั้งในและนอกน้ันเอง กิเลส คือ
ตัณหา น้ี เป�นตัวกําหนดพฤติกรรมของมนุษย�ให(กระทําไปตามความยาก โดยมีจุดเริ่มต(นที่คือ การ
ได(รับสัมผัสจากสิ่งเร(าซึ่งมาจากภายนอกรวมทั้งที่มาจากภายในอันเกิดจากการคิดข้ึนเองก็ได( จาก
ผัสสะน้ันก�อให(เกิดความรู(สึกสุข สบาย ดีใจ หรือเกิดความทุกข� ไม�สบาย เสียใจ หรือบางครั้งก็ไม�รู(สึก
สุขหรือทุกข� เป�นความรู(สึกที่เฉย ความรู(สึกทั้ง ๓ อย�างน้ี คือเวทนา จากเวทนานําไปสู�ตัณหา ความ
ทะยานอยาก อาจกล�าวได(ว�ากระบวนการช�วงน้ีเป�นกรรมอย�างหน่ึงแล(ว คือ มโนกรรม จากน้ัน ความ
อยากน้ียังกระตุ(นให(มนุษย�กระทํากรรมทางกายและวาจาอื่นอีกตามมา๙  

๑.๖.๑.๖ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก, WHAT 
DID THE BUDDHA TEACH ? กล�าวถึงหลักการทําสมาธิเบื้องต(นว�า “สมาธิน้ีได(มีอยู�ในหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาเป�นอันมาก ในสิกขาสามก็มี ศีล สมาธิ ปFญญา ในมรรคมีองค�แปดก็มีสัมมาสมาธิเป�น
                                                        

๗ กรรมการเถรสมาคม, บวรธรรมบพิธ, (กรุงเทพฯ: วัดบวรนิเวศวิหาร, ๒๕๕๘), หน(า ๖๗. 
๘ พระอุปติสสะเถระ, วิมุตติมรรค, แปลโดย พระพรหมบัณฑิต (ประยูร ธมฺมจิตโต), ศ. ดร. และคณะ, 

พิมพ�ครั้งที่ ๙, (กรุงเทพฯ: สํานักพิมพ�สยามปริทัศน�, ๒๕๕๗), หน(า ๓๒๖. 
๙ พระสุธีธรรมานุวัตร, ผศ. ดร. และคณะ, ความจริงจากการวิจัยกรรม, (สถาบันวิจัยพุทธศาสตร�: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หน(า ๓๐. 



๙ 
 

ข(อสุดท(าย และในหมวดธรรมทั้งหลายก็มีสมาธิรวมอยู�ด(วยข(อหน่ึงเป�นอันมาก ทั้งได(มีพระพุทธภาษิต
ตรัสสอนไว(ให(ทําสมาธิในพระสูตรต�าง ๆ อีกเป�นอันมาก เช�นที่ตรัสสอนไว(ว�า ภิกษุทั้งหลาย เธอ
ทั้งหลายจงอบรมสมาธิ เพราะว�าผู(ที่มีจิตต้ังมั่นเป�นสมาธิแล(วย�อมรู(ตามเป�นจริง๑๐  

๑.๖.๑.๗ ดร.ริค แฮนสัน และ นายแพทย*ริชาร*ด เมนดิอัส กล�าวเรื่องสมองแห�งพุทธใน
หนังสือ Buddha ’s Brain ว�าสมองที่รู(ต่ืนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได( ถ(าคุณเปลี่ยนสมองได(ก็เปลี่ยน
จิตใจได( ถ(าคุณเปลี่ยนจิตใจได(ก็เปลี่ยนสมองได( ถ(าคุณเปลี่ยนสมองและจิตใจได(ก็เปลี่ยนชีวิตได( การ
เปลี่ยนของส�วนประกอบทางเคมีในสมองแม(เพียงเล็กน(อยก็จะเปลี่ยนอารมณ� ความสามารถในการมี
สมาธิและความจํา เมื่อผู(ฝUกเจริญภาวนาที่เช่ียวชาญลงไปในสมาธิระดับลึกน้ัน เขาได(ผลิตคลื่นสมอง 
แกมมา ซึ่งเป�นคลื่นแม�เหล็กไฟฟJาที่มีพลังมหาศาลและแผ�กระจายไปทั่วอย�างไม�ปกติทีเดียว๑๑  

๑.๖.๑.๘ พระมหาทวี มหาปOฺโO (ละลง), ผศ. ดร. กล�าวในหนังสือเรื่อง ความงามใน
พระพุทธศาสนาว�า “ ความงามเชิงลักษณะคุณค�าคือ ความงามที่มีความสมบูรณ�ในตัวเอง มีคุณ
ค�าคงที่ ไม�ผันแปร ไม�ข้ึนอยู�กับสิ่งภายนอก หลักคําสอนในพระพุทธศาสนามีลักษณะให(ผลเป�น
ความสุขเพราะทําให(ผู(ปฏิบัติได(ผลเป�นความสุข ๓ ระดับ คือ ๑) กามสุข เป�นความสุขที่เกิดจากการ
สัมผัสทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เมื่อมีสิ่งที่เข(ามากระทบทางอายตนะภายนอกจิตก็ปรุงแต�งเป�น
อารมณ� เกิดเป�นกามสุข ๒) ความสุข เกิดจากจิตสงบ ความสุขประเภทน้ีพระพุทธเจ(าทรงสอนให(
เข(าถึงได( ๒ วิธี คือ ทําจิตให(สงบด(วยสมาธิ หรือสมถกัมมัฏฐาน ความสุขจากความสงบของจิตเกิดข้ึน
ได(อย�างง�าย ๆ ไม�ว�าจะอยู�ที่บ(านหรือสถานที่ใดก็ตามและไม�จําเป�นต(องลงทุนอะไร เพียงแค�กําหนด
กลมหายใจก็สามารถสร(างความสุขชนิดน้ีได(๑๒  

๑.๖.๑.๙ ศ. ดร.วัชระ งามจิตรเจริญ กล�าวว�า หลักการของอริยสัจ ๔ คือ หลักการ
แก(ปFญหาโดยอาศัยเหตุและผลที่เป�นปFจจัยของกันและกัน เหตุและผล ได(แก� ทุกข�คือปFญหาที่เป�นผล 
โดยมีเหตุมาจากสมุทัยที่ เป�นปFจจัยให(เกิดทุกข� นิโรธ เป�นผลของการปฏิบัติตามแนววิธีการที่
สมเหตุสมผลกัน และมรรค เป�นข(อปฏิบัติตามเหตุปFจจัยที่ทําให(เกิดผลสําเร็จคือหมดปFญหา เป�น
ภาคปฏิบัติในการดับทุกข�ที่แสดงให(เห็นข้ันตอนของการแก(ปFญหา๑๓  

๑.๖.๑.๑๐ รศ. ดร.สมิทธิพล เนตรนิมิตร กล�าวว�า วิปFสสนากัมมัฏฐาน เป�นวิธีการที่ทํา
ให(ผู(ปฏิบัติเข(าถึงหลักคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ(าได(เป�นอย�างดีเป�นวิธีการอันประเสริฐที่ทําให(ผู(

                                                        
๑๐ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก, WHAT DID THE BUDDHA 

TEACH ?, (กรุงเทพฯ: ธรรมสภา, ๒๕๕๘), หน(า ๙๒. 
๑๑ ดร.ริค แฮนสัน และ นายแพทย�ริชาร�ด เมนดิอัส, Buddha ’s Brain, (กรุงเทพฯ: สํานักพิมพ�

อมรินทร�ธรรมะ, ๒๕๕๗), หน(า ๑๐ - ๑๑. 
๑๒ พระมหาทวี มหาป~ฺโ~ (ละลง), ผศ. ดร., ความงามในพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพฯ: หจก. ภาพ

พิมพ�, ๒๕๕๕), หน(า ๒๑ – ๔๐. 
๑๓ ศ. ดร .วัชระ งามจิตรเจริญ, พุทธศาสนาเถรวาท , พิมพ�ครั้งที่  ๓, (กรุ งเทพฯ: 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร�, ๒๕๕๖), หน(า ๒๖๒. 



๑๐ 
 

ปฏิบัติใกล(ชิดองค�พระศาสดาของตนมีหลักการความจริง ๔ ประการคือใช(สติกํากับอารมณ�ความรู(สึก
ตนตามแนวทางของมหาสติปFฏฐาน ๔๑๔  

๑.๖.๑.๑๑ แพทย*หญิงเบญจพร ตันตสูติ กล�าวว�า “เด็กหลาย ๆ คนที่พ�อแม�พามา
ปรึกษาหมอด(วยเรื่องปFญหาพฤติกรรม ไม�ว�าจะเป�นความด้ือไม�เช่ือฟFง ก(าวร(าวต�อต(านและที่พบมาก
ข้ึนในวัยรุ�น คือ พฤติกรรมเสี่ยงต�าง ๆ ไม�ว�าจะเป�นการทําผิดระเบียบ การใช(ยาเสพติด พฤติกรรมทาง
เพศหลาย ๆ ครั้งที่หมอพบว�า พฤติกรรมต�าง ๆ เหล�าน้ีเปรียบเหมือนยอดภูเขานํ้าแข็ง”๑๕  

๑.๖.๑.๑๒ อเดล เฟเบอร* และเอเลน มาชลิช กล�าวว�า “ ทางเลือกอื่นที่ใช(แทนการ
ลงโทษเด็กที่ทําความผิดคือ ๑)เสนอแนวทางที่เป�นประโยชน�แก�เด็ก ๒) แสดงความรู(สึกไม�พอใจแต�ไม�
ต�อว�าที่ตัวเด็ก ๓) แสดงความคาดหวังของผู(ปกครองเด็กให(เด็กรู( ๔) แสดงวิธีแก(ไขให(เด็กเห็น ๕) 
เสนอทางเลือกให(เด็ก ๖) ปล�อยให(เด็กรับผลของการกระทําของเขาเอง”๑๖  

๑.๖.๑.๑๓ หมอต้ัมและหมอก!อย กล�าวว�า “หน่ึงในคุณสมบัติที่เช่ือว�าคุณพ�อคุณแม�ทุก ๆ 
ท�านอยากให(มีในตัวลูกคือ ความรับผิดชอบ แต�ถ(าถามว�าแล(วทําอย�างไรลูกจึงจะมีความรับผิดชอบ 
หลาย ๆ ท�านคงจะสับสนลังเลใจไม�แน�ใจ สิ่งที่เป�นพ้ืนฐานที่สุดที่สมควรอย�างย่ิงที่จะมอบหมายให(ลูก
รับผิดชอบให(ได(คือ ตัวของเขาเอง การฝUกให(ลูกรับผิดชอบตัวเองน้ันเริ่มได(ต้ังแต�ช�วงที่เขาฝUกเดินได(
ด(วยตนเอง ไม�ต(องให(พ�อแม�อุ(มหรือช�วงที่คุณพ�อคุณแม�สอนให(ลูกรู(จักระวังอันตราย เพราะหากว�าไม�
ระวังก็เป�นตัวเขาเองที่เจ็บ หรือช�วงที่เขาเริ่มจับช(อนตักข(าวเข(าปากได(เอง เมื่อลูกเริ่มเติบโตข้ึนอีกการ
ฝUกความรับผิดชอบให(ลูกก็เริ่มให(ทําในเรื่องการอาบนํ้า แปรงฟFน แต�งตัวใส�ถุงเท(า รองเท(า ล(างจาน
เอง เก็บของเล�นเอง เมื่อกลับบ(านให(รับผิดชอบทําการบ(านและจัดเตรียมอุปกรณ�การเรียนทุก ๆ วัน
ด(วยตัวเอง ๑๗ 

๑.๖.๑.๑๔ สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรินายก (เจริญ คชวัตร) ตรัสว�า “วิธีที่จะ
ทําให(ไม�แพ(ตัณหาของตนเองได( คือ มรรคมีองค� ๘ ซึ่งเป�นข(อปฏิบัติให(ถึงความดับทุกข� ได(แก� ๑) 
สัมมาทิฐิ : ความเห็นชอบคือ เห็นอริยสัจ๔หรือเห็นเห็นเหตุผลตามเป�นจริง ๒) สัมมาสังกัปปะ : ความ
ดําริชอบ คือ ดําริหรือคิดออจากสิ่งผูกพันให(พ(นทุกข� ดําริในทางไม�พยาบาทมุ�งร(าย ดําริในทางไม�
เบียดเบียน ๓) สัมมาวาจา : วาจาชอบ แสดงในทางเว(น คือ เว(นจากพูดเท็จ เว(นจากพูดส�อเสียดให(
แตกร(าวกัน เว(นจากพูดคําหยาบร(าย เว(นจากพูดเพ(อเจ(อไม�เป�นประโยชน� ๔) สัมมากัมมันตะ : การ
งานชอบแสดงในทางเว(น คือเว(นจากการฆ�า การทรมาน เว(นจากการลัก เว(นจากการประพฤติผิด
ในทางกาม ๕) สัมมาอาชีวะ : เลี้ยงชีวิตชอบ คือ เว(นจากมิจฉาอาชีพ ( อาชีพที่ผิด) สําเร็จอาชีพด(วย

                                                        
๑๔ รศ.ดร.สมิทธิพล เนตรนิมิตร, เอกสารประกอบการเรียนวิชาสัมมนาพระไตรปBฎก, (กรุงเทพฯ: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หน(า ๖๕. 
๑๕ แพทย�หญิงเบญจพร ตันตสูติ, เข็นเด็กข้ึนภูเขา ตอน บาดแผลของวัยว!าวุ'น,(กรุงเทพฯ: กู�ดเฮด 

พริ้นท�ติ้ง แอนด� แพคเกจจ้ิง กรุ�ป, ๒๕๕๙), หน(า ๔๙. 
๑๖ อเดล เฟเบอร� และ เอเลน มาชลิช, วิธีพูดและสอนเด็กเพ่ือกระตุ!นให!เขาอยากเรียนรู!, แปลโดย

บุษริน นิติวงศ�, (นนทบุรี: BEE MEDIA, ๒๕๕๙), หน(า ๑๐๕-๑๐๖. 
๑๗ หมอตั้ม & หมอก(อย, เล้ียงลูกให!เป�นคนปกติ, พิมพ�ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพฯ: แพรวเพื่อนเด็ก, ๒๕๕๙), 

หน(า ๓๙. 



๑๑ 
 

อาชีพที่ชอบ ๖) สัมมาวายามะ : เพียรพยายามชอบ คือ เพียรระวังบาปที่ยังไม�เกิดมิให(เกิดข้ึน เพียร
ละบาปที่เกิดข้ึนแล(ว เพียรทํากุศลที่ยังไม�เกิดให(เกิดข้ึน เพียรรักษากุศลที่เกิดข้ึนแล(วมิให(เสื่อมแต�ให(
เจริญย่ิงข้ึน ๗) สัมมาสติ : ระลึกชอบ คือ ระลึกไปในที่ต้ังของสติที่ดีทั้งหลาย เช�น ในสติปFฏฐาน๔ คือ 
กาย เวทนา จิต ธรรม ๘) สัมมาสมาธิ : ต้ังใจชอบ คือ ทําให(เป�นสมาธิ (ต้ังมั่นแน�วแน�) ในเรื่องที่ต้ังใจ
จะทําในทางที่ชอบ๑๘  

๑.๖.๑.๑๕ พระพรหมบัณฑิต ( ประยูร ธมฺมจิตฺโต) ได(แปลเรื่องการบรรลุธรรมไว(ใน
วิมุตติมรรคส�วนหน่ึงว�า “ หลังจากยอมรับวิมุตติมรรคเพราะอาศัยศีลบุคคลจึงข(ามพ(นอบาย เพราะ
อาศัยสมาธิเขาข(ามพ(นกามภพ เพราะอาศัยปFญญาเขาข(ามพ(นภพทั้งปวง ถ(าบุคคลรักษาศีลบริบูรณ� 
แต�บําเพ็ญสมาธิและปFญญาได(เล็กน(อย เขาจะเป�นพระโสดาบัน และพระสกทาคามี ถ(าเขาบําเพ็ญศีล
และสมาธิให(บริบูรณ� แต�เจริญปFญญาเพียงเล็กน(อย เขาจะเป�นพระอนาคามี ถ(าเขาบําเพ็ญทั้งศีลสมาธิ
ปFญญาให(บริบูรณ�เขาจะบรรลุความหลุดพ(นสูงสุดของพระอรหันต�๑๙  

๑.๖.๑.๑๖ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรินายก (เจริญ 
คชวัตร) ตรัสไว(ว�า “ชีวิตน้ีน(อยนัก หมายถึง ชีวิตในชาติปFจจุบันน(อยนัก สั้นนัก ชีวิต คือ อายุใน
ปFจจุบันชาติของแต�ละคนอย�างยืนนานที่สุดก็ไม�เกินร(อยป3ได(ไม�เท�าไร ซึ่งก็ดูราวเป�นอายุที่ไม�ยืนมากนัก 
แม(ไม�นําไปเปรียบกับชีวิตที่ต(องผ�านมาแล(วในอดีตที่นับชาติไม�ถ(วนนับป3ไม�ได(และชีวิตที่จะต(องเวียน
วนเกิดตายต�อไปอีกในอนาคตที่จะนับชาติไม�ถ(วน นับป3ไม�ได(อีกเช�นกัน ที่ปราชญ�ท�านว�า ชีวิตน้ีน(อย
นัก น้ัน ท�านมุ�งให(เปรียบชีวิตน้ีกับชีวิตในอดีตที่นับชาติไม�ถ(วน และชีวิตในอนาคตที่จะนับชาติไม�ถ(วน
เช�นกัน สําหรับผู(ไม�ย่ิงด(วยปFญญา ไม�สามารถพาตนให(พ(นทุกข�สิ้นเชิงได( ทุกชีวิตก�อนแต�จะได(มาเป�น
คนเป�นสัตว�อยู�ในปFจจุบันชาติต�างเป�นอะไรต�อมิอะไรมาแล(วมากมายแยกออกไม�ได(ว�ามีกรรมดีกรรมช่ัว
อะไรบ(าง ทํากรรมใดก�อน ทํากรรมใดหลัง ทั้งกรรมดีกรรมช่ัวที่ทําไว(ในชาติอดีตทั้งหลายย�อมมากมาย
เกินกว�าที่ได(มากระทําในชาติน้ีในชีวิตน้ีอย�างประมาทมิได(”๒๐ พระองค�ตรัสถึงเรื่องความไม�ประมาท
ในการดําเนินชีวิตเพราะว�าจะเสียโอกาสที่ได(เกิดมาแล(วเพราะว�าช�วงชีวิตของตนในชาติน้ีมันเป�นช�วง
ชีวิตที่สั้น ๆ เรามีชีวิตอยู�ได(ไม�เกินร(อยป3 

๑.๖.๑.๑๗ รศ. ดร.อุสา สุทธิสาคร กล�าวว�า “วัยรุ�นเป�นช�วงชีวิตที่มีการเปลี่ยนแปลง
อย�างมากทั้งด(านร�างกาย อารมณ� สังคม และสติปFญญา การเปลี่ยนแปลงแต�ละด(านมีความเกี่ยวข(อง
และส�งผลซึ่งกันและกันอีกทั้งเป�นพ้ืนฐานสําคัญในการก(าวสู�วัยผู(ใหญ�ที่เป�นกําลังสําคัญของสงัคมต�อไป 
เรื่องของวัยรุ�นจึงเป�นเรื่องที่ทุกสังคมต�างให(ความสนใจและศึกษากันอย�างกว(างขวางในหลายศาสตร�
เพ่ือทําความเข(าใจและตอบคําถามหรือตอบปFญหาที่เกี่ยวข(องวัยรุ�นในหลายมิติ อาทิ ทําอย�างไรจึงจะ
พัฒนาวัยรุ�นของเราให(เป�นผู(ใหญ�ที่มีคุณภาพของสังคม? จะปJองกันและลดปFญหาการต้ังครรภ�ในช�วง

                                                        
๑๘ สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรินายก (เจริญ คชวัตร), พระพุทธเจ!าทรงสอนอะไร?, 

(กรุงเทพฯ: ธรรมสภา, ๒๕๕๔), หน(า ๒๒ - ๒๔. 
๑๙ พระอุปปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, แปลโดย พระพรหมบัณฑิต (ประยูร ธมฺมจิตโต) และคณะ, พิมพ�

ครั้งที่ ๙, หน(า ๘. 
๒๐ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก (เจริญ คชวัตร), ชีวิตนี้น!อยนัก, 

(กรุงเทพฯ: พรีมา พลับบลิชชิง, ๒๕๕๘), หน(า ๕ – ๖. 



๑๒ 
 

วัยรุ�นได(อย�างไร? อะไรเป�นแรงจูงใจในการเป�นยุวอาชญากรและหรือจะปรับพฤติกรรมของยุวอาชญา
กรให(ดีข้ึนอย�างไร? ฯลฯ ดังน้ันการทําความเข(าใจวัยรุ�นในสังคมปFจจุบันที่ค�อนข(างมีความซับซ(อน ทั้ง
มีประเด็นที่ต(องทําความเข(าใจและหาคําตอบมากมาย การทําความเข(าใจสภาพสังคมแวดล(อมและ
วัฒนธรรมที่เกี่ยวข(องกับวันรุ�น เพ่ือเจ(าถึงและทําความเข(าใจโลกของวัยรุ�นจึงเป�นเรื่องจําเป�น๒๑   

๑.๖.๒ งานวิจัยท่ีเก่ียวข!อง  

๑.๖.๒.๑ พระมหารุ'งเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) ได(ทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลการ
ปฏิบัติวิปFสสนากรรมฐาน:ศึกษากรณีเยาวชนผู(ปฏิบัติวิปFสสนากรรมฐาน ณ ศูนย�ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุ
วัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแก�น”๒๒ กล�าวว�า เยาวชนแต�ละคนมีปFญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ
วิปFสสนากรรมฐานแตกต�างกันข้ึนอยู�กับความศรัทธาและความเข(าใจในการปฏิบัติ เยาวชนบางส�วน
รู(สึกตึงเครียดในการปฏิบัติ จึงควรมีกิจกรรมอื่น ๆ เสริมในการปฏิบัติธรรมเพ่ือไม�ให(ตึงเครียดเกินไป 
และกระทรวงศึกษาธิการควรมีนโยบายสนับสนุนให(มีกิจกรรมการปฏิบัติธรรมเสริมในการเรียนการ
สอน เพ่ือให(เยาวชนได(มีโอกาสพัฒนาจิตใจอย�างต�อเน่ืองและเกิดผลลัพธ�สูงสุด 

๑.๖.๒.๒ พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) ได(ทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาผลการ
เจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพ�อเทียน จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาผู(ปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรม
มหาสติปFฏฐาน ๔ บ(านเหล�าโพนทอง”๒๓ กล�าวว�า การเจริญสติตามหลักของมหาสติปFฏฐานสูตร มี
จุดมุ�งหมายเพ่ือการหลุดพ(นจากอุปกิเลสเครื่องเศร(าหมองด(วยการมีสติระลึกรู(อยู�ในกาย เวทนา จิต 
ธรรม หลวงพ�อเทียน จิตฺตสุโภ เน(นสอนการเจริญสติในหมวดกาย ด(วยการพิจารณาอิริยาบถย�อย 
หมวดจิตด(วยการตามรู(ทันความคิด เพ่ือให(เกิดปFญญารู(แจ(งเห็นจริง ผลการเจริญสติตามการสอนของ
หลวงพ�อเทียน จิตฺตสุโภ พบว�าผู(ปฏิบัติสามารถควบคุมอารมณ�ตนเองได(ดีกว�าเดิม มีสมาธิในการ
ทํางานมากข้ึน และมีจิตเมตตามากข้ึน 

๑.๖.๒.๓ แม'ชีระวีวรรณ ธมฺมจารินี (ง'านวิสุทธิพันธ*) ได(ทําการศึกษาวิจัยเรื่อง 
“การศึกษาสภาวญาณเบื้องต(นของผู(เข(าปฏิบัติวิปFสสนาตามหลักสติปFฏฐาน ๔ ณ สํานักวิปFสสนา
กรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร”๒๔ กล�าวว�า หลักการปฏิบัติของสํานักวิปFสสนากรรมฐาน
วัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร มีความสอดคล(องตามคัมภีร�พระไตรป"ฎก สภาวะของผู(ปฏิบัติแต�ละ
คนไม�เหมือนกัน ข้ึนอยู�กับปFจจัยต�าง ๆ ประกอบกัน ซึ่งการปฏิบัติวิปFสสนากรรมฐานจะต(องพิจารณา

                                                        
๒๑ รศ.ดร.อุสา สุทธิสาคร, จิตวิทยาวัยรุ'น, (กรุงเทพฯ: สามลดา, ๒๕๕๙), หน(า ๙ - ๑๐. 
๒๒ พระมหารุ�งเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ), “ผลการปฏิบัติวิปFสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผู(

ปฏิบัติวิปFสสนารรมฐาน ณ ศูนย�ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแก�น”, วิทยานิพนธ*พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙). 

๒๓ พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช), “ศึกษาผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพ�อเทียน จิตฺต
สุโภ : กรณีศึกษาผู(ปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปFฏฐาน ๔ บ(านเหล�าโพนทอง”, วิทยานิพนธ*พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓). 

๒๔ แม�ชีระวีวรรณ ธมฺมจารินี (ง�านวิสุทธิพันธ�), “การศึกษาสภาวญาณเบื้องต(นของผู(เข(าปฏิบัติวิปFสสนา
ตามหลักสติปFฏฐาน ๔ ณ สํานักวิปFสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร”, วิทยานิพนธ*พุทธศาตรมหา
บัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 



๑๓ 
 

ทั้งสภาวธรรมภายในและภายนอก พร(อมทั้งการพินิจถึงเหตุปFจจัยจากอดีตที่ผ�านมา ซึ่งสภาวธรรม
และเหตุดังกล�าวมีผลต�อการปฏิบัติวิปFสสนาของแต�ละบุคคล คําแนะนําของพระวิปFสสนาจารย�ที่มี
ความเข(าใจและมีประสบการณ�ในการซักถามสภาวธรรมต�าง ๆ มีผลในการช�วยปรับอินทรีย�ของผู(
ปฏิบัติให(เสมอกัน เพ่ือให(สภาวญาณเบื้องต(น ของผู(ปฏิบัติเจริญก(าวหน(าข้ึนไปเป�นลําดับ 

๑.๖.๒.๔ อัษฎางค* สุวรรณมิสสระ ได(ทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาไตรลักษณ�ใน
การปฏิบัติวิปFสสนาตามหลักสติปFฏฐาน ๔ : เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปFสสนา ๗ เดือน”๒๕ กล�าวว�า สติ
ปFฏฐานสี่ เป�นหนทางเอกที่จะนําไปสู�การรู(แจ(งในสัจธรรมและเข(าถึงความเป�นจริงในชีวิต โดยหากผู(
ปฏิบัติมีสติรู(รูปนามที่เป�นปFจจุบันด(วยจิตที่ต้ังมั่น จะทําให(เห็นไตรลักษณ� ซึ่งมีผลให(จิตนปล�อยวาง
อารมณ�และเกิดปFญญารู(แจ(งตามความเป�นจริง และพัฒนาสู�ความเป�นอิสระพ(นจากทุกข�ได( 

๑.๖.๒.๕ ไชยณพล อภิณัฐลีลา กล�าวไว(ในวิทยานิพนธ�เรื่อง “ศึกษาเปรียบเทียบวิธี
พัฒนาภูมิปFญญาตามพระพุทธศาสนาและวิทยาศาสตร�”๒๖ ว�า หลักการพัฒนาภูมิปFญญา ตามแนว
พระพุทธศาสนาเป�นไปตามลําดับ คือ สุตมยปFญญา จินตามยปFญญา จนถึงภาวนามยปFญญา การ
เรียนรู(ความจริงที่สมบูรณ�น้ันต(องเรียนรู(จากประสบการณ�จริง คือ จิตต(องไปสัมผัสภาวะน้ันจริง ๆ 
ด(วยญาณทัสสนะจึงจะเป�นการเห็นความจริงทั้งหมด ซึ่งมีข(อจํากัดตรงที่บุคคลที่จะสามารถฝUกฝนแบบ
น้ีได(น้ัน ต(องมีพ้ืนฐานทางจิตใจและสติปFญญาดีพอสมควร และดําเนินชีวิตตามรูปแบบเฉพาะเพ่ือ
บําเพ็ญเพียร จึงจะบรรลุผลสูงสุด ส�วนการพัฒนาภูมิปFญญาตามแนววิทยาศาสตร�ใช(ระบบการคิด
คํานึงหาเหตุผล และการทดลองเพ่ือพัฒนาในสิ่งที่เป�นรูปธรรมมากกว�านามธรรม มีจุดประสงค�หลัก
เพ่ือพัฒนาความสะดวกสบายในการดํารงชีวิตเป�นสําคัญ วิทยาศาสตร�จึงเป�นการเรียนรู(ที่ไม�มีวันจบ
สิ้น พัฒนาไปเรื่อย ๆ ตามการดํารงชีวิตของคน 

๑.๖.๒.๖ บัวครอง ชัยปราบ ได(ทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝUก
ปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผู(เรียนเป�นศูนย�กลางแบบโมเดลซิปปา ของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาป3ที่ ๑ – ๓ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก”๒๗ สรุปใจความได(ว�า การฝUกสมาธิตามหลักอานา
ปานสติมีผลในการพัฒนาจิตใจของนักเรียน ทําให(มีสติต้ังมั่นในการดํารงชีวิตมากข้ึน มีพัฒนาการด(าน
จริยธรรมและคุณธรรม และมีความเช่ือในเรื่องกฎแห�งกรรมมากข้ึน  

๑.๖.๒.๗ พระมหาวีระชัย ชยวีโร (มิตะสิทธ์ิ) กล�าวว�าในทรรศนะทางพุทธศาสนามองว�า 
มนุษย�ที่เกิดมาเป�นสิ่งที่ยาก มนุษย�มีจิตวิญญาณมีความต่ืนรู(และสามารถบรรลุถึงสิ่งสูงสุดได(ด(วยการ
ฝUกตนเอง พระพุทธศาสนามองว�ามนุษย�มีจิตวิญญาณ มีความต่ืนรู(และสามารถบรรลุถึงสิ่งสูงสุดในการ

                                                        
๒๕ อัษฎางค� สุวรรณมิสสระ, “การศึกษาไตรลักษณ�ในการปฏิบัติวิปFสสนาตามหลักสติปFฏฐาน ๔ : 

เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปFสสนา ๗ เดือน”, วิทยานิพนธ*พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒). 

๒๖ ไชยณพล อภิณัฐลีลา, “ศึกษาเปรียบเทียบวิธีพัฒนาภูมิปFญญาตามพระพุทธศาสนาและ
วิทยาศาสตร�”, วิทยานิพนธ*อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๒). 

๒๗ บัวครอง ชัยปราบ, “การศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝUกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึด
ผู(เรียนเป�นศูนย�กลางแบบโมเดลซิปปาของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป3ที่๑ – ๓ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก”, 
วิทยานิพนธ*พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓).  



๑๔ 
 

ฝUกตนได( เครื่องมือพัฒนามนุษย�ซึ่งเปรียบได(กับการกระบวนการสร(างทุนมนุษย�ในทางพุทธศาสนาก็
คือธรรมะน่ันเอง ทุนมนุษย�ในบริบทของพระพุทธศาสนาเรียกว�าทุนมนุษย�เชิงพุทธ โดยบูรณาการเข(า
กับหลักธรรมที่ใช(ในการแก(ปFญหา การบริหารจัดการของโลกทางเศรษฐกิจ สังคมและการเมอืงทีม่กีาร
แข�งขัน แย�งชิงความได(เปรียบและผลประโยชน�ต(องบูรณาการเข(าหลักธรรม เช�น หลักสิกขา๓ ภาวนา
๔ อริยสัจ๔ จริต ๖ และสัปปุริสธรรม๗ เป�นต(น๒๘  

๑.๖.๒.๘ อรภัคภา ทองกระจ'างเนตร กล�าวว�า สมาธิตามรูปศัพท� หมายถึง ธรรมที่ข�มจิต
อันฟุJงซ�านไปในอารมณ�ต�าง ๆ ให(สงบลง สมาธิตามอรรถ หมายถึง ภาวะที่จิตมีอารมณ�เป�นหน่ึง สมาธิ
สามารถจําแนกได(หลายประเภท ในคัมภีร�ช้ัรอรรถกถาแยกสมาธิออกเป�น ๓ ระดับ คือ ๑) ขณิกสมาธิ
คือสมาธิช่ัวขณะ ๒) อุปจารสมาธิคือสมาธิจวนจะแน�วแน�และ ๓) อัปปนาสมาธิ คือ สมาธิแน�วแน� 
สมาธิหมวดธรรมที่เกี่ยวข(องซึ่งประเด็นที่งานวิจัยน้ีคือ ๑) นิวรณ�เป�นอุปสรรคของสมาธิ ๒) สมาธิเป�น
ส�วนหน่ึงของไตรสิกขา และ ๓) สมาธิกับโพธิปFกขิยธรรมเมื่อศึกษาแล(วมีความเช่ือมโยงสมาธิเข(ากับ
แต�ละหมวดย�อยน้ันจะสามารถทราบว�าสติปFฏฐาน ๔ เป�นปFจจัยให(เกิดสมาธิ สัมมัปปธาน๔ เป�นธรรม
อุดหนุนสมาธิ อิทธิบาท ๔ เป�นข(อปฏิบัติให(เกิดสมาธิ สมาธิเป�นส�วนหน่ึงของอินทรีย� ๕ พละ๕ สมาธิ
เป�นส�วนหน่ึงของโพชฌงค�๗และสุดท(ายสมาธิเป�นองค�ของมรรค๒๙  

๑.๖.๒.๙ ภัทรนิธิ์ วิสุทธิศักด์ิ กล�าวว�า รูปแบบต�าง ๆ ของการปฏิบัติวิปFสสนากรรมฐาน
ในประเทศไทยปFจจุบันน้ี เกิดจากแนวคิดของวิปFสสนาจารย� ตัวอย�างเช�น รูปแบบ “พุท-โธ”, “พอง
หนอ-ยุบหนอ”, “เจริญสติรู(การเคลื่อนไหว”, และ “ปรมัตถภาวนา” เป�นต(น รูปแบบต�าง ๆ เหล�าน้ี 
แม(จะมีอุบายในการสอนหรือมีวิธีการสอนเพ่ือเข(าถึงสติปFฏฐานไม�เหมือนกันก็ตาม แต�สิ่งที่เหมือนกัน
ซึ่งเปรียบเสมือนหัวใจของการปฏิบัติ ที่สามารถนํามาใช(ผสานการปฏิบัติให(เป�นหน่ึงเดียวกันได( คือ
การกําหนดรู(สภาวะความจริงของรูป – นาม ไตรลักษณ� อันเป�นความจริงแท(ที่คงที่ตลอดกาล๓๐  

๑.๖.๒.๑๐ พระมหาสมบูรณ* วุฑฺฒิกโร (พรรณา) กล�าวในงานวิจัยเรื่อง “จิตรมาตรของ
โยคาจาร : ศึกษาเชิงวิเคราะห�บนฐานแนวคิดเรื่องจิตในพระพุทธศาสนายุคต(น” ได(กล�าวในบทสรุป
ตอนหน่ึงว�า “พระพุทธเจ(าทรงไม�เห็นด(วยกับแนวคิดที่ว�าเบื้องหลังพฤติกรรมของมนุษย�อยู�ที่การมี
อัตตาตัวตนที่ถาวร พระองค�จึงตรัสว�าสิ่งที่อยู�เบื้องหลังพฤติกรรมต�าง ๆ ของมนุษย�ก็คือจิตใจน่ันเอง 
ซึ่งเกิดดับในรูปของกระแสที่ต�อเน่ือง”๓๑  
                                                        

๒๘ พระมหาวีระชัย ชยวีโร (มิตะสิทธ์ิ), “การประยุกต�หลักธรรมเพื่อการพัฒนาทุนมนุษย�ที่ยั่งยืน”, 
สารนิพนธ*หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๕), หน(า ๕๘. 

๒๙ อรภัคภา ทองกระจ�างเนตร, “การวิเคราะห�สมาธิกับการบรรลุธรรมในพระพุทธเถรวาท”, 
วิทยานิพนธ*หลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๖), หน(า ๙๘. 

๓๐ ภัทรนิธ์ิ วิสุทธิศักดิ์, “รูปแบบผสมผสานการปฏิบัติวิปFสสนากรรมฐานตามหลักสติปFฏฐาน”, 
วิทยานิพนธ*พุทธศาสตรบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔). 

๓๑ พระมหาสมบูรณ� วุฑฺฒิกโร (พรรณนา), “จิตตมาตรของโยคาจาร: ศึกษาเชิงวิเคราะห�บนฐาน
แนวคิดเรื่องจิตในพระพุทธศาสนายุคต(น”, วิทยานิพนธ*พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน(า ๓๕๘. 



๑๕ 
 

๑.๖.๒.๑๑ พระครูพิพิธปริยั ติกิจ (ชยันต*  พุทธธมฺโม (แสน โบราณ) กล�าวว�า 
ความสําคัญในการพัฒนาจริยธรรมแก�เด็กและเยาวชนน้ัน ย�อมมีความเกี่ยวเน่ืองกันต้ังแต�พื้นฐานของ
การศึกษาด(านจริยศึกษา โครงสร(างหลักสูตรเกี่ยวกับจริยศึกษา สถานศึกษา บุคลากร และตัวนักเรียน
เอง ซึ่งพัฒนาการต�าง ๆ ต้ังแต�อดีตถึงปFจจุบันที่มีความเกี่ยวข(องกับจริยธรรมน้ัน ดูเหมือนว�าไม�มี
ประสิทธิภาพและศักยภาพที่จะให(เด็กและเยาวชนมีจริยธรรมที่ดีงาม จากการวิจัยพบว�า หลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนาส�วนใหญ�ที่ใช(สอนนักเรียนค�อนข(างยากทําให(นักเรียนไม�เข(าใจในหลักธรรม 
อาจจะเป�นเพราะว�า ทักษะการสอนของครูไม�พัฒนาข้ึน เด็กนักเรียนขาดแรงจูงใจ ครูผู(สอนไม�เข(าใจ
อย�างลึกซึ้งในพระพุทธศาสนาบางประเด็น ซึ่งเป�นแนวความคิดด(านพุทธปรัชญา อีกทั้งขาด
นักวิชาการ ผู(เช่ียวชาญในด(านพระพุทธศาสนาไปช�วยให(ความรู(หรือเป�นครูในสถานศึกษาน้ัน ๆ ๓๒  

จากการทบทวนเอกสารและงานที่เกี่ยวข(องกับการวิจัยเรื่องดังกล�าวน้ี ซึ่งส�วนใหญ�มีการ
พูดถึงว�า คุณธรรมจริยธรรมเป�นเรื่องที่เกี่ยวข(องกับจิตใจซึ่งมีผลต�อการกระทําที่แสดงออกมาของ
มนุษย� จิตใจดีต(องพัฒนาให(เกิดคุณธรรมด(วยวิธีการจิตภาวนาฝUกอบรมจิตตนเอง คือใช(สติอบบรมจิต
ตนเองให(เกิดความเปลี่ยนแปลงตามหลักของไตรลักษณ�ทําให(จิตสงบน่ิงเห็นความจริงที่เกิดข้ึนภายใน
จิตของตนที่เป�นปFจจุบัน เมื่อจิตถึงจุดน้ีแล(วก็จะเกิดการยอมรับความจริงน้ัน ๆ เกิดสภาวะที่ดีทําให(
จิตใจเห็นทุกข�แต�ไม�เป�นทุกข� และมีความสันติสุข เกิดพลังบวกในการคิด การดําเนินชีวิตของผู(ปฏิบัติ
ธรรมเพราะจิตใจเข(าถึงธรรม การวิจัยเรื่องดังกล�าวจึงเป�นเรื่องน�าสนใจและท(าทายในการทดลอง
ปฏิบัติเพ่ือ ให(เกิดความความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียนซึ่งกําลังอยู�ในวัยรุ�นที่มีประเด็นน�า
ศึกษาแก(ไขด(วยหลักการทําสมาธิวิปFสสนากัมมัฏฐานในรูปแบบกิจกรรมฝUกสติเพ่ือการเปลี่ยน
พฤติกรรมไปในทางที่ดี  

๑.๖.๓ สรุปการวิเคราะห* 

รวบรวมข(อมูลจาก แบบสอบถาม การสัมภาษณ�กลุ�มเปJาหมายและข(อสังเกตในภาคสนาม
คือการปฏิบัติกิจกรรมฝUกสติน่ังสมาธิทําวิปFสสนากัมมัฏฐานของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห� กรุงเทพมหานครเป�นเวลา ๑ ภาคเรียน นํามาวิเคราะห�ข(อมูลที่ได(
สํารวจทั้งก�อนและหลังปฏิบัติ (pre - test / post - test) และหาค�า t-test เพ่ือนํามาเปรียบเทียบผล
ความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของกลุ�มเปJาหมายว�าเป�นอย�างไรและดูค�าความเป�นไปได(ของวิธีการฝUก
สติโดยใช(กิจกรรมที่สร(างข้ึนเพ่ือใช(ปรับพฤติกรรมของกลุ�มเปJาหมายว�าเหมาะสมอย�างไร ต�อจากน้ัน
สรุปและเขียนรายงานการวิจัย และข(อเสนอแนะ  

๑.๗ ประโยชน*ที่ได!รบั  

๑. ทําให(ทราบปFญหาและพฤติกรรมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียนพระ
มารดานิจจานุเคราะห�เป�นแนวทางแก(ปFญหานักเรียนได(ถูกต(องเหมาะสม 

                                                        
๓๒ พระครูพิพิธปริยัติกิจ (ชยันต� พุทธธมฺโม (แสน โบราณ), “การพัฒนาชุดการอบรมเพื่อคุมความ

ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตามหลักไตรสิกขา”, วิทยานิพนธ*หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน(า ๑๙๔. 



๑๖ 
 

๒. ทําให(ได(แนวทางการใช(กิจกรรมเกมฝUกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือพัฒนาจิต
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาป3ที่  ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห� คาดว�านักเรียน
กลุ�มเปJาหมายมีความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนได( 

๓. ทําให(ได(กิจกรรมฝUกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาพัฒนาจิตสามารถปรับพฤติกรรม
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาป3ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห� กรุงเทพมหานครได(และคาด
ว�าจะเป�นประโยชน�ต�อผู(สนใจนําใช(แก(ปFญหากลุ�มนักเรียนที่มีปFญหาในลักษณะเดียวกันได( 



 

บทท่ี ๒ 

ป�ญหาพฤติกรรมและกิจกรรมตามแนวทางพระพุทธศาสนาของนักเรียน 

ป�ญหาพฤติกรรมและกิจกรรมตามแนวทางพระพุทธศาสนาของนักเรียนระดับมัธยมต!น
เป"นเรื่องสําคัญมากเพราะเป"นวัยที่มีความละเอียดอ'อนซึ่งอาจจะเกิดความเสี่ยงสูงต'อการเปลีย่นแปลง
อนาคตของตนเองเป"นจุดอ'อนต'อและเป"นจุดเปลี่ยนชีวิตที่มีความเสี่ยงอย'างย่ิงของนักเรียนที่ผู!ใกล!ชิด
มีความจําเป"นต!องใส'ใจดูแลอภิบาลโดยเฉพาะทางจิตใจของนักเรียนเพ่ือเป"นแนวทางสร!างภูมคุิ!มภัยให!
เขาเติบโตในสังคมที่เปลี่ยนแปลงทุกด!านให!เขาสามารถดํารงชีวิตอยู'ในสิ่งแวดล!อมดังกล'าวข!างต!นน้ี
ด!วยใจที่เข!มแข็งและอยู'ร'วมกันอย'างปรกติสุข  

๒.๑ ป�ญหาของนกัเรียนระดบัมัธยมศึกษาตอนต(นโดยทั่วไป 

โดยทั่วไปนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต!นมักจะมีป�ญหาเรื่องความรักต'างเพศ มีความ
รักในวัยเรียน มีความเช่ือมั่นในตนเองสูง พูดจาหยาบคายไม'สุภาพเพราะถือว'าเป"นภาษาที่มาจาก
ความจริงใจของตนและแสดงถึงความสนิทสนมใกล!ชิดกันอย'างมากในหมู'เพ่ือน ๆ  มีอารมณ9ร!อนมักจะ
มีเรื่องทะเลาะวิวาทกันเพราะไม'สามารถควบคุมอารมณ9ของตนเองได! และที่สําคัญคือเรื่องใช!เครือ่งมอื
สื่อสารที่ไม'เหมาะสม ทั้งน้ีก็มีสาเหตุส'วนหน่ึงที่มาจากความเปลี่ยนแปลงทั้งสรีระของร'างกายและ
ฮอร9โมนในร'างกายกําลังทําหน!าที่ให!ร'างกายของวัยรุ'นน่ันเอง จากความเปลี่ยนแปลงทั้งทางกายและ
ทางใจของวัยรุ'นทําให!เกิดป�ญหาตามมามากมาย โดยเฉพาะเรื่องความโกรธอารมณ9ร!อนและรุนแรง
โดยขาดการยับย้ังช่ังใจของวัยรุ'น นับว'าเป"นเหตุผลสําคัญอย'างหน่ึงที่ทําให!วัยรุ'นหลายคนหมดอนาคต
เพราะการกระทําของตนเอง ซึ่งกว'าเขาจะรับรู!ว'าผลเสียของการกระทําที่เกิดจากอารมณ9ร!อนของตน
น้ันมันทําลายตนเองและทําร!ายจิตใจของผู!ที่เป"นบิดามารดาและญาติวงศ9ตระกูลของตน พฤติกรรม
ด!านอารมณ9ร!อนและความโกรธแค!นของวัยรุ'นถ!าไม'มีการพัฒนาที่ถูกต!องก็จะเป"นป�จจัยที่ทําให!วัยรุ'น
ไม'สามารถปรับตัวเข!ากับผู!อื่นได! ๑ จากข'าวสารในสังคมป�จจุบันก็จะพบเห็นวัยรุ'นหรือนักเรียนระดับ
มัธยมต'างสถาบันทําร!ายร'างกายกันในที่สาธารณะค'อนข!างบ'อย และก็เป"นประเด็นป�ญหาที่เกิดข้ึนซ้ํา ๆ 
ให!พบเห็นทางสื่อมวลชน นักเรียนในช'วงช้ันมัธยมศึกษาตอนต!นบางคนมีสมาธิในการเรียนน!อยเพราะ
อยู'ในช'วงวัยรุ'นซึ่งเป"นหัวเลี้ยวหัวต'อต!องการความเป"นอิสระ๒ ผลการศึกษาการฝ?กสมาธิแบบอานา
ปานสติที่มีต'อพฤติกรรมต'อการต้ังใจเรียนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๓ โรงเรียนวัดปทุมวนาราม 

                                                        
๑ พระครูพิพิธปริยัติกิจ (ชยันต9 พุทธธมฺโม/แสนโบราณ), “การพัฒนาชุดฝ?กอบรมเพื่อควบคุมความ

โกรธของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตามหลักไตรสิกขา”, วิทยานิพนธ+พุทธศาสตรดุษฎีนิพนธ+, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน!า ข. 

๒ พระธีราภิสุทธ์ิ สารธมฺโม, “ป�จจัยที่ส'งผลต'อสมาธิในการเรียนของนักเรียนช'วงช้ันที่ ๓ โรงเรียน 
นวมินทราชูทิศ สตรีวิทยา พุทธมณฑล เขตทวีวัฒนา กรุงเทพมหานคร”, ปริญญานิพนธ+, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๕๐), หน!า ๙๗. 



๑๘ 
 

กรุงเทพมหานคร จากการใช!แบบสังเกตพฤติกรรมการต้ังใจเรียนพบว'านักเรียนที่ยังไม'ได!เข!าร'วมการ
ฝ?กสมาธิแบบอานาปานสติมีพฤติกรรมการต้ังใจเรียนน!อยซึ่งสังเกตจากการลุกจากที่น่ังโดยไม'จําเป"น
และไม'ได!รับอนุญาต หยอกล!อกับเพ่ือน แกล!งเพ่ือน พูดคุยกันหรือหลับในห!องเรียนในขณะที่ครูกําลัง
สอน๓ อย'างไรก็ตามป�ญหาของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต!นก็นับว'ามีบุคคลในวงการศึกษาให!
ความสําคัญช'วยกันแก!ป�ญหาอย'างเต็มกําลังความสามารถโดยเฉพาะสถานศึกษาต'าง ๆ ที่มีการเรียน
การสอนในทุกช'วงช้ันซึ่งจะมีมาตรการอบรมดูและกลุ'มวัยรุ'นเหล'าน้ันเป"นพิเศษ เพ่ือลดหรือบรรเทา
ป�ญหาของวัยรุ'นในสังคมให!ลดน!อยลงทุกวิธีที่เหมาะสมตามสภาพความเป"นจริง 

๒.๒ พฤตกิรรมของนกัเรียนกลุ-มเป.าหมาย 

ในการทําวิจัยเรื่อง “วิธีการฝ?กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรม
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห9 กรุงเทพมหานคร” ผู!วิจัยได!
มองเห็นความสําคัญในพฤติกรรมของวัยรุ'นที่อาจจะเป"นเพียงจุดเล็กน!อยในสถานศึกษาแต'ก็จัดว'าเป"น
อุปสรรคในการเรียนการสอนภายในห!องเรียน หรือภายในช้ันเรียน และอาจจะเป"นป�ญหาลุกลาม
เข!าถึงในระบบการบริหารการศึกษาภายในสถานศึกษาในที่สุดจึงมีความสนใจและคิดทดลองวิธี
แก!ป�ญหาให!กลุ'มเปTาหมายด!วยแนวทางพระพุทธศาสนาคือการฝ?กสติด!วยกิจกรรมต'าง ๆ  ตามแนวทาง
ของการปฏิบัติสติป�ฏฐานที่ได!ศึกษามา จากการได!สํารวจป�ญหาโดยใช!แบบสอบถามเชิงสัมภาษณ9
ผู!ปกครอง ผู!บริหารฝWายปกครอง ฝWายวิชาการ และครูผู!สอนที่มีความใกล!ชิดนักเรียน ป�ญหาของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ แยกประเด็นได!ดังต'อไปน้ี  

๒.๒.๑ นโยบายพัฒนาผู(เรียน 

โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห9เป"นโรงเรียนที่มีวัฒนธรรมอันเป"นอัตลักษณ9ของ
โรงเรียน มีการดูแลนักเรียนด!วยความรักความเมตตาเอื้อเฟYZอผู!ด!อยโอกาส และให!โอกาสแก'ผู!ที่
ผิดพลาดเสมอ การดูแลปกครองนักเรียนภายในโรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห9 มีกฎระเบียบที่
กําหนดข้ึนเพ่ือใช!เป"นเครื่องมือปฏิบัติเพ่ือให!เกิดความเป"นระเบียบเรียบร!อยและมีอัตลักษณ9ของ
สถาบัน คือ “ จิตใจดี มีมารยาท ฉลาดคิด” โดยเน!นตามนโยบายการพัฒนานักเรียนให!เป"นไปตาม
แนวทางของคุณลักษณะอันพึงประสงค9ของสังคมไทยไว!ชัดเจนเป"นระเบียบการปฏิบัติของนักเรียนที่
นักเรียนทุกคนพึงตระหนักและนํามาปฏิบัติใช!อย'างเคร'งครัด ซึ่งมีผลต'อการกิจกรรมการเรยีนการสอน
ในป�จจุบันให!แก'ผู!เรียนอย'างมีคุณภาพตามหลักวิชาการและมาตรฐานการศึกษาที่กําหนดไว!อย'าง
เหมาะสม มีกลยุทธ9ในการบริหารจัดการสถานศึกษา  

โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห9มีกลยุทธ9ในการปฏิบัติงานภายในองค9กร คือ อบรม
กล'อมเกลาและอภิบาลผู!เรียนให!มีคุณธรรมและค'านิยมที่พึงประสงค9ตามคุณค'าพระวรสารและอัต
ลักษณ9ของโรงเรียน และปฏิบัติตนตามหลักธรรมของศาสนาที่นับถือ พัฒนาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
ของผู!เรียนทุกระดับช้ันและทุกกลุ'มสาระ พัฒนาศักยภาพผู!เรียนสู'การแข'งขันระดับประเทศ ในวิชา
                                                        

๓ พระมหาสุริยันต9 สัตตะยากุมภ9, “ผลของการฝ?กสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต'อพฤติกรรมการตั้งใจ
เรียนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๓ โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร”, สารนิพนธ+ดุษฎีบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๕๕), หน!า ๕๔. 
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วิทยาศาสตร9 คณิตศาสตร9 ภาษาไทย ภาษาอังกฤษ และเทคโนโลยีสารสนเทศ ส'งเสริมผู!เรียนให!มีนิสัย
รักการอ'าน การค!นคว!าหาความรู! และการใช!เทคโนโลยีเพ่ือการเรียนรู! พัฒนาศักยภาพผู!เรียนด!านการ
ใช!เทคโนโลยีและภาษาต'างประเทศเพ่ือการสื่อสาร การคิดเชิงเหตุผล และการอยู'ร'วมกันในสังคมพหุ
วัฒนธรรมของประชาคมอาเซียน ส'งเสริมและพัฒนาผู!เรียนให!มีทักษะในการดําเนินชีวิต มีสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตดี สามารถทํางานร'วมกับผู!อื่นอย'างมีความสุข โดยประสานความร'วมมือกับพลัง
เครือข'าย พัฒนาผู!เรียนให!มีความสามารถในการคิดวิเคราะห9 คิดสังเคราะห9 คิดสร!างสรรค9 คิดอย'างมี
วิจารณญาณ และคิดเป"นระบบนําไปสู'การสร!างองค9ความรู!ส'งเสริมผู!เรียนให!พัฒนาตนเองตาม
ธรรมชาติและเต็มตามศักยภาพ ส'งเสริมผู!เรียนให!มีความรักและหวงแหนในความเป"นไทย ภูมิใจใน
ความเป"นชาติ ปฏิบัติตนตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย9ทรงเป"นประมุข และ
แสดงออกได!อย'างเหมาะสม ส'งเสริมครูให!พัฒนาตนเองด!านเทคโนโลยีและการวิจัยอย'างต'อเน่ือง ใช!
ผลการศึกษาค!นคว!าและการวิจัยในการพัฒนางาน และจัดทําผลงานทางวิชาการเผยแพร' ส'งเสริม
และพัฒนาครูให!มีความรู!ความสามารถในการจัดการเรียนรู!อย'างหลากหลายและมีประสิทธิภาพ 
ส'งเสริมครูให!ได!รับความรู!ทั้งด!านวิชาการและด!านศาสนาเกี่ยวกับอัตลักษณ9การศึกษาคาทอลิก การ
เป"นผู!อภิบาลและเป"นแบบอย'างที่ดี ส'งเสริมศักยภาพครูในการปฏิบัติหน!าที่โดยใช!การจัดการความรู!
และการใช!ชีวิตหมู'คณะบนพ้ืนฐานแห'งความรักและอิสรภาพ บริหารงานแบบกระจายอํานาจ เน!นการ
มีส'วนร'วม มีระบบการประกันคุณภาพภายในที่มีคุณภาพ พัฒนาโรงเรียนเพ่ือเข!ารับการประเมิน
โรงเรียนรับรางวัลพระราชทานระดับมัธยมศึกษา พัฒนาโครงสร!างพ้ืนฐานด!านเทคโนโลยีสารสนเทศ 
และระบบเครือข'ายสังคมแห'งการเรียนรู! โดยจัดสรรทรัพยากรอย'างเพียงพอ พัฒนาครูให!สามารถใช!
เทคโนโลยีสารสนเทศในการจัดกระบวนการเรียนรู!และการบริหารจัดการ พัฒนาระบบการรักษา
ความปลอดภัยให!ครอบคลุมทั้งองค9กรอย'างมีประสิทธิภาพสู'การเป"นโรงเรียนแห'งความปลอดภัย 
ปลูกฝ�งและสร!างจิตสํานึกในการอนุรักษ9พลังงานและสิ่งแวดล!อมอย'างย่ังยืนให!แก'บุคลากรทุกคน 
ส'งเสริมให!โรงเรียนเป"นศูนย9กลางในการสร!างชุมชนแห'งการเรียนรู! เป"นแหล'งวิทยบริการ มีภาคี
เครือข'ายระหว'างบ!าน วัด โรงเรียน ชุมชน และองค9กรต'าง ๆ  

นอกจากน้ียังมีพันธกิจของโรงเรียนที่ใช!เป"นแม'บทของการบริหารจัดการให!โรงเรียนมี
คุณภาพการศึกษาตามมาตรฐานการศึกษาของส'วนกลางคือทั้งของกระทรวงศึกษาธิการและของฝWาย
การศึกษาอัครสังฆมณฑลกรุงเทพฯที่สอดรับกัน พันธกิจของโรงเรียนเป"นป�จจัยสําคัญที่จะขับเคลื่อน
กลไกในระบบการบริการจัดการให!โรงเรียนดําเนินไปอย'างถูกทิศทาง พันธกิจ ที่ยึดถือปฏิบัติเพ่ือบรรลุ
เปTาหมายในการบริหารจัดการ คือ ปลูกฝ�งผู!เรียนให!เป"นผู!เป@^ยมด!วยคุณธรรม จริยธรรม และค'านิยมที่
พึงประสงค9 ตามคุณค'าพระวรสารและอัตลักษณ9ของโรงเรียน ส'งเสริมและพัฒนาผู!เรียนให!มีความเป"น
เลิศทางวิชาการ มีนิสัยรักการอ'าน สามารถใช!ภาษาไทย ภาษาต'างประเทศ และเทคโนโลยี 
สารสนเทศได!อย'างมีประสิทธิภาพ พัฒนาผู!เรียนให!เป"นผู!มีความฉลาดทางสุขภาวะ มีทักษะชีวิต 
ทํางานร'วมกับผู!อื่นอย'างมีความสุข คิดเป"น ทําเป"น สร!างองค9ความรู!และจัดการความรู!ได!อย'างถูกต!อง 
ส'งเสริมให!ผู!เรียนพัฒนาตนเองตามธรรมชาติ แสดงออกซึ่งศักยภาพและสุนทรียภาพทุกด!านอย'าง
ต'อเน่ือง พัฒนาผู!เรียนให!มีจิตสํานึกในความเป"นไทย อนุรักษ9ภูมิป�ญญาท!องถ่ิน ภาคภูมิใจในความเป"น
ชาติ ปฏิบัติตนตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย9ทรงเป"นประมุข และแสดงออกได!อย'าง
เหมาะสม  
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พัฒนาคุณภาพครูให!เป"นครูยุคใหม' โดยใช!เทคโนโลยีสารสนเทศ และการวิจัยเป"นฐานใน
การพัฒนางาน มีความรู!ความสามารถในการจัดการเรียนรู!ได!อย'างมีประสิทธิภาพ ทันสมัย และบูรณา
การคุณค'าพระวรสารในทุกรายวิชา ทุกกิจกรรม อีกทั้งพัฒนาครูให!มีความรู!ทั้งทางโลกและทางศาสนา 
มีความเช่ือ ความศรัทธา ปฏิบัติตนตามหลักศาสนา เป"นผู!อภิบาลและเป"นแบบอย'างที่ดี พัฒนาระบบ
การบริหารจัดการโดยใช!หลักธรรมาภิบาล พัฒนาการจัดการศึกษาของโรงเรียนและระบบการประกัน
คุณภาพภายในให!มีคุณภาพตามมาตรฐานสากล พัฒนาระบบเทคโนโลยีสารสนเทศและทรัพยากร
ทางการศึกษาให!มีประสิทธิภาพและเอื้อต'อการจัดการเรียนรู!และการปฏิบัติงาน พัฒนาสู'การเป"น
โรงเรียนแห'งความปลอดภัย ปลูกฝ�งและสร!างจิตสํานึกในการอนุรักษ9พลังงานและสิ่งแวดล!อมอย'าง
ย่ังยืน พัฒนาโรงเรียนให!เป"นแหล'งวิทยบริการและประสานความสัมพันธ9ที่ดีและการมีส'วนร'วม
ระหว'างบ!าน วัด โรงเรียน ชุมชนและองค9กรต'าง ๆ ซึ่งทั้งน้ีทั้งน้ันก็เพ่ือเป"นแนวทางพัฒนาผู!เรียนให!มี
ศักยภาพตามเปTาหมายด!านการศึกษาของโรงเรียนและสอดคล!องกับความจําเป"นในการพัฒนา
ทรัพยากรมนุษย9ตามนโยบายของแผนพัฒนาชาติฉบับป�จจุบัน  

ด!านการเรียนการสอนในป�จจุบันของโรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห9จึงมุ'งพัฒนา
ผู!เรียนให!เป"นผู!มีคุณธรรมจริยธรรมและค'านิยมที่พึงประสงค9ตามคุณค'าพระวรสารและอัตลักษณ9ของ
โรงเรียน มีความเป"นเลิศทางวิชาการ รักการอ'าน ใช!ภาษาไทย ภาษาต'างประเทศและเทคโนโลยี
สารสนเทศได!อย'างมีประสิทธิภาพ มีความฉลาดทางสุขภาวะ มีทักษะชีวิต ทํางานร'วมกับผู!อื่นได!อย'าง
มีความสุข คิดเป"น ทําเป"น สามารถสร!างองค9ความรู!และจัดการความรู!ได! มีสุนทรีภาพทุกด!านตาม
ศักยภาพของตน มีจิตสํานึกความเป"นไทย อนุรักษ9ภูมิป�ญญาท!องถ่ิน ภาคภูมิใจในความเป"นชาติ 
ปฏิบัติตนตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย9ทรงเป"นประมุขและแสดงออกได!อย'าง
เหมาะสม จากนโยบายสู'การปฏิบัติโรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห9มีมาตรฐานในการบริหารการ
เรียนการสอนซึ่งเน!นคุณภาพผู!เรียน และเพ่ือคงระดับมาตรฐานการพัฒนานักเรียนให!สอดคล!องหรือ
ตอบรับกับความต!องการของความเป"นจริงในสังคมตามที่กระทรวงศึกษาธิการกําหนดไว! ซึ่งมี
มาตรฐานการ ศึกษา เป"นง านที่ รับผิ ดชอบ เรื่ อ งมาตรฐานของผู! เ รี ยนที่ รับนโยบายจาก
กระทรวงศึกษาธิการ โดยฝWายการศึกษาซึ่งเป"นหน'วยงานบริหารจัดการส'วนกลางของอัครสังฆมณฑล
กรุงเทพฯ ดูแลอีกระดับหน่ึง งานมาตรฐานภายในโรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห9รับนโยบาย
มาตรฐานมาดําเนินการบริหารจัดการการศึกษาตามขอบข'ายของมาตรฐานที่กําหนดไว!เพ่ือให!ผู!เรยีนมี
ศักยภาพทุกด!านตามแผนงาน ๔ ซึ่งมีมาตรฐานดังต'อไปน้ี  

มาตรฐานที่ ๑ ผู!เรียนมีสุขภาวะที่ดีและมีสุนทรียภาพ มีสุขนิสัยในการดูแลสุขภาพและ
ออกกําลังกาย สม่ําเสมอ มีนํ้าหนัก ส'วนสูง และมีสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ9มาตรฐาน มีนํ้าหนัก 
ส'วนสูง สมรรถภาพทางกายตามเกณฑ9มีการพัฒนาการสุขภาพของผู!เรียนที่ไม'สมส'วน ปTองกันตนเอง
จากสิ่งเสพติดให!โทษและหลีกเลี่ยงตนเองจากสภาวะที่เสี่ยงต'อความรุนแรง โรค ภัย อุบัติเหตุ และ
ป�ญหาทางเพศ เห็นคุณค'าในตนเอง มีความมั่นใจ กล!าแสดงออกอย'างเหมาะสมมีมนุษยสัมพันธ9ที่ดี
และให!เกียรติผู!อื่น สร!างผลงานจากเข!าร'วมกิจกรรมด!านศิลปะ ดนตรี/นาฏศิลป_ กีฬา/นันทนาการ 
ตามจินตนาการ  
                                                        

๔ สัมภาษณ9 นางละเอียด ศรีวรนันท9, โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห9, ๑๑ เมษายน ๒๕๖๐. 
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มาตรฐานที่ ๒ ผู!เรียนมีคุณธรรม จริยธรรม และค'านิยมที่พึงประสงค9 มีคุณลักษณะที่พึง
ประสงค9ตามหลักสูตรร!อยละของผู!เรียนทุกช้ันป@ที่ทํางาน ทํากิจกรรม บําเพ็ญประโยชน9 บันทึกความดี
ของผู!เรียน โดยพิจารณาจากร!อยละของผู!เรียนที่ปฏิบัติสอดคล!องกับสมุดบันทึกความดี คุณลักษณะ
อันพึงประสงค9ของผู!เรียนตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐานครบทั้ง 8 เอื้ออาทรผู!อื่นและ
กตัญbูกตเวทีต'อผู!มีพระคุณ ยอมรับความคิดและวัฒนธรรมที่แตกต'าง ตระหนัก รู!คุณค'า ร'วมอนุรักษ9
และพัฒนาสิ่งแวดล!อม  

มาตรฐานที่ ๓ ผู!เรียนมีทักษะในการแสวงหาความรู!ด!วยตนเอง รักเรียนรู! และพัฒนา
ตนเอง อย'างต'อเน่ืองมีนิสัยรักการอ'านและแสวงหาความรู!ด!วยตนเองจากห!องสมุด แหล'งเรียนรู! และ
สื่อต'าง ๆ รอบตัว มีทักษะในการอ'าน ฟ�ง ดู พูด เขียน และต้ังคําถามเพ่ือค!นคว!าหาความรู!เพ่ิมเติม 
เรียนรู!ร'วมกันเป"นกลุ'ม แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเพ่ือการเรียนรู!ระหว'างกัน ใช!เทคโนโลยีในการเรียนรู!
และนําเสนอผลงาน  

มาตรฐานที่ ๔ ผู!เรียนมีความสามารถในการคิดอย'างเป"นระบบ คิดสร!างสรรค9 ตัดสินใจ
แก!ป�ญหาได!อย'างมีสติสมเหตุผล สรุปความคิดจากเรื่องที่อ'าน ฟ�ง และดู และสื่อสารโดยการพูดหรือ
เขียนตามความคิดของตนเองนําเสนอวิธีคิด วิธีแก!ป�ญหาด!วยภาษาหรือวิธีการของตนเอง กําหนด
เปTาหมาย คาดการณ9 ตัดสินใจแก!ป�ญหาโดยมีเหตุผลประกอบ มีความคิดริเริ่ม และสร!างสรรค9ผลงาน
ด!วยความภาคภูมิใจ  

มาตรฐานที่ ๕ ผู!เรียนมีความรู!และทักษะที่จําเป"นตามหลักสูตร ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
แต'ละกลุ'มสาระเป"นไปตามเกณฑ9 ผลการประเมินสมรรถนะสําคัญตามหลักสูตรเป"นไปตามเกณฑ9 ผล
การประเมินการอ'าน คิดวิเคราะห9 และเขียนเป"นไปตามเกณฑ9 ผลการทดสอบระดับชาติเป"นไปตาม
เกณฑ9 

มาตรฐานที่ ๖ ผู!เรียนมีทักษะในการทํางาน รักการทํางาน สามารถทํางานร'วมกับผู!อื่นได! 
และมีเจตคติที่ดีต'ออาชีพสุจริต วางแผนการทํางานและดําเนินการจนสําเร็จ ทํางานอย'างมีความสุข 
มุ'งมั่นพัฒนางาน และภูมิใจในผลงานของตนเอง ทํางานร'วมกับผู!อื่นได! มีความรู!สึกที่ดีต'ออาชีพสุจริต
และหาความรู!เกี่ยวกับอาชีพที่ตนเองสนใจ 

ด!านครูผู!ปฏิบัติการสอนครูเป"นครูยุคใหม'ใช!เทคโนโลยีสารสนเทศและการวิจัยเป"นฐานใน
การพัฒนางานสอนของตน ครูมีความรู!ความสามารถในการจัดการเรียนรู!และบูรณาการคุณค'าพระวร
สารในทุกรายวิชา มีความทั้งทางโลกและทางศาสนา มีความเช่ือ ความศรัทธา ปฏิบัติตนตามหลัก
ศาสนา เป"นผู!อภิบาลและเป"นแบบอย'างที่ดี  

มาตรฐานด!านการจัดการศึกษาครูจึงเป"นข!อยืนยันว'าครูเป"นผู!มีบทบาทสําคัญที่จะทําให!
ผู!เรียนประสบผลสําเร็จในการเรียนและมีคุณสมบัติอันพึงประสงค9ของสังคม มาตรฐานเกี่ยวกับ
ครูผู!สอนมีดังน้ี คือ  

มาตรฐานที่ ๗ ครูปฏิบัติงานตามบทบาทหน!าที่อย'างมีประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผล 
ครูมีการกําหนดเปTาหมายคุณภาพผู!เรียนทั้งด!านความรู!  ทักษะกระบวนการ สมรรถนะ และ
คุณลักษณะที่พึงประสงค9 ครูมีการวิเคราะห9ผู!เรียนเป"นรายบุคคล และใช!ข!อมูลในการวางแผนการ
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จัดการเรียนรู!เพ่ือพัฒนาศักยภาพของผู!เรียน ครูออกแบบและการจัดการเรียนรู!ที่ตอบสนองความ
แตกต'างระหว'างบุคคลและพัฒนาการทางสติป�ญญา ครูออกแบบและจัดการเรียนรู! ครูสร!างสรรค9
ห!องเรียน/แหล'งเรียนรู!คุณภาพ ครูใช!สื่อและเทคโนโลยีที่เหมาะสมผนวกกับการนําบริบทและภูมิ
ป�ญญาของท!องถ่ินมาบูรณาการในการจัดการเรียนรู! ครูมีการวัดและประเมินผลที่มุ'งเน!นการ
พัฒนาการเรียนรู!ของผู!เรียน ด!วยวิธีการที่หลากหลาย ครูให!คําแนะนํา คําปรึกษา และแก!ไขป�ญหา
ให!แก'ผู!เรียนทั้งด!านการเรียนและคุณภาพชีวิตด!วยความเสมอภาค ครูมีการศึกษา วิจัยและพัฒนาการ
จัดการเรียนรู!ในวิชาที่ตนรับผิดชอบ และใช!ผลในการปรับการสอน ครูมีการศึกษาวิจัยและพัฒนาการ
จัดการเรียนรู!ในวิชาที่ตนรับผิดชอบและใช!ผลในการปรับการสอน ครูประพฤติปฏิบัติตนเป"น
แบบอย'างที่ดี และเป"นสมาชิกที่ดีของสถานศึกษา ครูเป"นคนดี มีความสามารถ ครูจัดการเรียนการ
สอนตามวิชาที่ได!รับมอบหมายเต็มเวลา เต็มความสามารถ  

มาตรฐานที่ ๘ ผู!บริหารปฏิบัติงานตามบทบาทหน!าที่อย'างมีประสิทธิภาพและเกิด
ประสิทธิผลระดับดีเย่ียมผู!บริหารมีวิสัยทัศน9 ภาวะผู!นํา และความคิดริเริ่มที่เน!นการพัฒนาผู!เรียน
ระดับดีเย่ียม ผู!บริหารใช!หลักการบริหารแบบมีส'วนร'วมและใช!ข!อมูลผลการประเมินหรือผลการวิจัย 
เป"นฐานคิดทั้งด!านวิชาการและการจัดการ ระดับดีเย่ียม ผู!บริหารสามารถบริหารจัดการการศึกษาให!
บรรลุเปTาหมายตามที่กําหนดไว!ใน แผนปฏิบัติการระดับดีเย่ียม การบริหารความเสี่ยงการพัฒนา
บุคลากรสายสนับสนุนผู!บริหารส'งเสริมและพัฒนาศักยภาพบุคลากรให!พร!อมรับการกระจายอํานาจ 
นักเรียน ผู!ปกครอง และชุมชนพึงพอใจผลการบริหารการจัดการศึกษา ผู!บริหารให!คําแนะนํา 
คําปรึกษาทางวิชาการและเอาใจใส'การจัดการศึกษาเต็มศักยภาพและเต็มเวลา ระดับดีเย่ียม  

มาตรฐานที่ ๙ คณะกรรมการสถานศึกษา และผู!ปกครอง ชุมชนปฏิบัติงานตามบทบาท
หน!าที่อย'างมีประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผลระดับดีเย่ียมคณะกรรมการสถานศึกษารู!และปฏิบัติ
หน!าที่ตามที่ระเบียบกําหนด ระดับดีเย่ียม คณะกรรมการสถานศึกษากํากับติดตาม ดูแล และ
ขับเคลื่อนการดําเนินงานของสถานศึกษาให!บรรลุผลสําเร็จตามเปTาหมาย ผู!ปกครองและชุมชนเข!ามา
มีส'วนร'วมในการพัฒนาสถานศึกษา ระดับดีเย่ียม  

มาตรฐานที่ ๑๐ สถานศึกษามีการจัดหลักสูตร กระบวนการเรียนรู! และกิจกรรมพัฒนา 
คุณภาพผู!เรียนอย'างรอบด!านระดับดีเย่ียมหลักสูตรสถานศึกษาเหมาะสมและสอดคล!องกับท!องถ่ิน 
ระดับดีเย่ียม จัดรายวิชาเพ่ิมเติมที่หลากหลายให!ผู!เรียนเลือกเรียนตามความถนัด ความสามารถและ
ความสนใจระดับดี เ ย่ียมจัดกิจกรรมพัฒนาผู! เรียนที่ส'งเสริมและตอบสนองความต!องการ 
ความสามารถ ความถนัด และความสนใจของผู!เรียนระดับดีมาก สนับสนุนให!ครูจัดกระบวนการ
เรียนรู!ที่ให!ผู!เรียนได!ลงมือปฏิบัติจริงจนสรุปความรู!ได!ด!วยตนเอง ระดับดีเย่ียม นิเทศภายใน กํากับ 
ติดตามตรวจสอบ และนําผลไปปรับปรุงการเรียนการสอนอย'าง สม่ําเสมอ ระดับดีเย่ียม จัดระบบดูแล
ช'วยเหลือผู!เรียนที่มีประสิทธิภาพและครอบคลุมถึงผู!เรียนทุกคน ระดับดีเย่ียม 

มาตรฐานที่ ๑๑ สถานศึกษามีการจัดสภาพแวดล!อมและการบริการที่ส'งเสริมให!ผู!เรียน
พัฒนาเต็มศักยภาพ ห!องเรียน ห!องปฏิบัติการ อาคารเรียนมั่นคง สะอาดและปลอดภัย มีสิ่งอํานวย
ความสะดวก พอเพียง อยู'ในสภาพใช!การได!ดี สภาพแวดล!อมร'มรื่น และมีแหล'งเรียนรู!สําหรับผู!เรียน
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จัดโครงการ กิจกรรมที่ส'งเสริมสุขภาพอนามัยและความปลอดภัยของผู!เรียน จัดห!องสมุดที่ให!บริการ
สื่อและเทคโนโลยีสารสนเทศที่เอื้อให!ผู!เรียนเรียนรู!ด!วยตนเองและหรือเรียนรู!แบบมีส'วนร'วม  

มาตรฐานที่ ๑๒ สถานศึกษามีการประกันคุณภาพภายในของสถานศึกษาตามที่กําหนดใน
กฎกระทรวง กําหนดมาตรฐานการศึกษาของสถานศึกษา จัดทําและดําเนินการตามแผนพัฒนาการจดั
การศึกษาของสถานศึกษาที่มุ'งพัฒนาคุณภาพตามมาตรฐานการศึกษาของสถานศึกษาจัดระบบข!อมูล
สารสนเทศและใช!สารสนเทศในการบริหารจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพสถานศึกษา ติดตามตรวจสอบ 
และประเมินคุณภาพภายในตามมาตรฐานการศึกษาของสถานศึกษา นําผลการประเมินคุณภาพทั้ง
ภายในและภายนอกไปใช!วางแผนพัฒนาคุณภาพการศึกษาอย'างต'อเน่ือง จัดทํารายงานประจําป@ที่เป"น
รายงานการประเมินคุณภาพภายใน มาตรฐานด!านการสร!างสังคมแห'งการเรียนรู!  

มาตรฐานที่ ๑๓ สถานศึกษามีการสร!าง ส'งเสริม สนับสนุน ให!สถานศึกษาเป"นสังคมแห'ง
การเรียนรู!ระดับดีเย่ียมมีการสร!างและพัฒนาแหล'งเรียนรู!ภายในสถานศึกษาและใช!ประโยชน9จาก
แหล'งเรียนรู! ทั้งภายในและภายนอกสถานศึกษา เพ่ือพัฒนาการเรียนรู!ของผู!เรียนและบุคลากรของ
สถานศึกษา รวมทั้งผู!ที่เกี่ยวข!องระดับดีเย่ียม มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู!ระหว'างบุคลากรภายใน
สถานศึกษา ระหว'างสถานศึกษากับ ครอบครัว ชุมชน และองค9กรที่เกี่ยวข!อง ระดับดีเย่ียม 

จากข!อมูลมาตรฐานที่ยกมาข!างต!นจะมีเกณฑ9ในการวัดประเมินคุณภาพรายละเอียดอีก
ระดับหน่ึงและมีการตรวจสอบทุก ๆ ภาคเรียน เมื่อพิจารณาโดยภาพรวมจะเห็นโรงเรียนพระมารดา
นิจจานุเคราะห9เป"นโรงเรียนที่เข!มแข็งและโดดเด'นในเรื่องวิชาการซึ่งเป"นเหตุผลหน่ึงที่ทําให!โรงเรียน
พระมารดานิจจานุเคราะห9เจริญเติบโตข้ึนทุก ๆ ป@ นอกจากการบริหารจัดการการศึกษาตามแนวทาง
ของการพัฒนาโรงเรียนที่กําหนดไว! ทําให!มีความเช่ือมั่นและเช่ือถือในด!านการเรียนการสอนจาก
ผู!ปกครองมากข้ึน ความเช่ือถือดังกล'าวน้ีจึงเป"นป�จจัยหน่ึงที่ทําให!มีจํานวนนักเรียน และครู บุคลากร
ในสถานศึกษาของโรงเรียนน้ันมีอัตราเพ่ิมข้ึนค'อนข!างรวดเร็ว การเพ่ิมจํานวนนักเรียนมากข้ึนที่กล'าว
อาจจะทําให!มีนักเรียนบางคนที่ครูหรือบุคคลากรภายในโรงเรียนดูแลไม'ทั่วถึงอยู'บ!าง จึงทําให!มี
นักเรียนบางกลุ'มที่ประพฤติตนอยู'นอกแถวของกฎระเบียบโรงเรียนและเป"นป�ญหาอยู'บ!างซึ่งมีจํานวน
ไม'มากนักแต'ก็เป"นประเด็นที่น'าจับตามองเพราะอาจจะเป"นแบบอย'างของเพ่ือน ๆ ต'อไปในวงกว!าง
และอาจจะสร!างป�ญหายุ'งยากให!แก'ครูผู!สอนมากย่ิงข้ึน ซึ่งมีผลกระทบต'อการเรียนการสอนของ
ครูผู!สอนภายในช้ันเรียนได! ดังน้ันป�ญหาที่ดูเหมือนว'าเป"นป�ญหาเล็กน!อยก็จริงแต'ไม'ควรปล'อยวางเฉย  

ดังน้ันทุกฝWายในองค9กรสถานศึกษาต'างหาวิธีการคลี่คลายป�ญหาให!บรรเทาลงมีความ
เรียบร!อยภายในช้ันเรียนอย'างต'อเน่ือง ป�ญหาของนักเรียนกลุ'มน!อยที่สร!างป�ญหาในห!องเรียนดังกล'าว
มาอาจจะเกิดจากสาเหตุที่มีจํานวนนักเรียนเข!ามาใหม'อยู'ในระบบการเรียนที่เข!มงวดกวดขันทั้งด!าน
วิชาการ ด!านระเบียบวินัยและด!านคุณจริยธรรมมาอยู'รวม อีกป�จจัยหน่ึงคือนักเรียนเหล'าน้ันต'างมี
ความหลากหลายนิสัยและมาจากสิ่งแวดล!อมที่แตกต'างกันทําให!ครูผู!สอนหรือครูประจําช้ันดูแล
นักเรียนไม'ทั่วถึง เช'น ในระดับมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ ป@การศึกษา ๒๕๖๐ น้ีมีจํานวนนักเรียน ๑๕๕ คน 
ซึ่งเป"นกลุ'มนักเรียนที่ข้ึนช้ันมาจากมัธยมศึกษาป@ที่ ๑ ป@การศึกษา ๒๕๕๙ ลดลงจากเดิม ๔ คน ใน
กลุ'มดังกล'าวน้ีก็มีป�ญหาที่เห็นชัดเจนน'าศึกษาหลายเรื่อง เช'น ป�ญหาสมาธิสั้น พูดจาไม'สุภาพ ไม'
สนใจไม'ต้ังใจเรียน อารมณ9ร!อน และมีความรักในวัยเรียน เป"นต!น  



๒๔ 
 

เมื่อได!พูดคุยเชิงสัมภาษณ9คุณครูผู!สอนดังกล'าวทําให!ทราบว'าป�ญหาที่เกิดข้ึนมีหลายเหตุ
ป�จจัย คือ นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๑ ในป@การศึกษา ๒๕๕๙ ที่จะข้ึนไปเรียนในระดับช้ันป@ที่ 
๒ ในป@การศึกษา ๒๕๖๐ น้ันส'วนใหญ'ไม'ต้ังใจเรียน ไม'ทําการบ!านมาส'งครูประจําวิชา บางคนสมาธิ
สั้น บางคนสอบตก ๘ วิชา อีกทั้งไม'มีมารยาทในการพูดกับคุณครู ในบางคนชอบทํากิจกรรมแต'ไม'
ชอบเรียนวิชาการหรือเรื่องที่ยากซับซ!อนที่เขาต!องทําความเข!าใจ ที่สําคัญกว'าน้ันมีกลุ'มเสี่ยงเพราะมี
นักเรียนรุ'นพ่ีเป"นแบบอย'างที่ไม'เหมาะสมและส'งข!อมูลเรื่องบุหรี่ไฟฟTามาให!ทางสื่อออนไลน9๕ ในบาง
คนก็มีพฤติกรรมแปลก ๆ ชอบเล'นและแกล!งกันแบบแปลก ๆ ๖  

๒.๒.๒ ป�ญหาท่ัวไปของของนักเรียน 

จากการคุยเชิงสัมภาษณ9ครูผู!เกี่ยวข!องกับนักเรียนกลุ'มป�ญหาป�ญหาพบว'าในกลุ'มนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๑ ป@การศึกษา๒๕๕๙ ซึ่งจะต!องเลื่อนช้ันเรียนในระดับช้ันมัธยมป@ที่ ๒ ในป@
การศึกษา ๒๕๖๐ น้ันมีประเด็นที่เห็นชัดเจนสมควรได!รับการดูแลเอาใจใส'เพ่ืออบรมขัดเกลาแก!ไข
พฤติกรรม คือ  

๑. ด!านการพัฒนาการเรียนของนักเรียนค'อนข!างตํ่าคือประมาณ ๓๐ % ของจํานวน
ทั้งหมดในระดับช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๑ เป"นเด็กสมาธิสั้นประมาณ ๑๐ % ของจํานวนทั้งหมดใน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๑ มีนิสัยไม'รับผิดชอบต'อหน!าที่ของตนและไม'ต้ังใจเรียนส'งงานไม'ตรงเวลา
ต!องตักเตือนให!ส'งงานถึง ๓ ครั้งเป"นอย'างตํ่าประมาณ ๖๐% ของจํานวนทั้งหมดในระดับช้ัน
มัธยมศึกษาป@ที่ ๑ ระดับผลการเรียนมีนักเรียนที่ผ'านเกณฑ9ประมาณ ๓๐ % ของจํานวนทั้งหมดใน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๑ และมีป�ญหาอีกประการหน่ึงคือเขียนลายมีไม'สวยอ'านไม'ออกซึ่งแสดงถึง
ความใจร!อนและความไม'ต้ังใจเรียนของนักเรียน  

๒. ด!านความประพฤติ นักเรียนกลุ'มเปTาหมายขาดความรับผิดชอบในหน!าที่ของ
ตนเอง บางคนไม'ทักทายไหว!คุณครูตามแบบวัฒนธรรมของโรงเรียน มีกิริยา ไม'เรียบร!อย มีเรื่อง
ทะเลาะวิวาทกันเพราะความใจร!อนไม'ยอมกัน กลุ'มน้ีมีประมาณ ๕ % ของจํานวนทั้งหมดใน
มัธยมศึกษาป@ที่ ๑ นอกจากน้ีกล'าวคําหยาบด'าพ'อแม' เอาภาษาหยาบคายจากเกมที่ชอบเล'นมาใช!พูด
กับเพ่ือน ๆ มีพฤติกรรมก!าวร!าวกับเพ่ือนโต!เถียงครูผู!สอน และที่น'าสังเกตอีกประการหน่ึงคือในแต'ละ
ห!องเรียนจะมีนักเรียนที่แต'งกายไม'ถูกตามระเบียบของโรงเรียนที่กําหนดไว!จํานวน ๑๒ คนคิดเป"น 
๗.๕๕ % ของจํานวนทั้งหมดในมัธยมศึกษาป@ที่ ๑๗ และในภาคเรียนที่ ๒ ป@การศึกษา๒๕๕๙ น้ีมี
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๑ มาโรงเรียนสาย ๙.๔๓ % ของจํานวนทั้งหมดในระดับช้ัน
มัธยมศึกษาป@ที่ ๑๘  
                                                        

๕ สัมภาษณ9 นายกันตภณ โสมาวะดี, ครูพิเศษสอนภาษาไทยระดับมัธยมศึกษาป@ที่ ๑ ป@การศึกษา 
๒๕๕๙, ๑๒ เมษายน ๒๕๖๐. 

๖ สัมภาษณ9 นางสาวสุนิสา คงแก!ว, ครูสอนวิชาสังคมศึกษาฯ และประวัติศาสตร9 ระดับมัธยมศึกษาป@ที่ 
๑ ป@การศึกษา ๒๕๕๙, ๑๒ เมษายน ๒๕๖๐. 

๗ สัมภาษณ9 นางสาวกรรณิการ9 วิจิตรกุล, ครูสอนภาษาอังกฤษและเป"นครูหัวหน!าสายช้ันระดับ
มัธยมศึกษาป@ที่ ๑ ป@การศึกษา๒๕๕๙, ๑๒ เมษายน ๒๕๖๐. 

๘ ข!อมูลจากงานระเบียบวินัยระดับมัธยมศึกษา, โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห9 ป@การศึกษา 
๒๕๕๙. 



๒๕ 
 

๓. ความอารมณ9ร!อนนักเรียนมักจะแสดงออกต'อครูผู!สอนที่ไม'เหมาะสม ก!าวร!าว
โต!เถียงครูไม'เคารพครูผู!สอนอีกทั้งมีเรื่องทะเลาะวิวาทกันกับเพ่ือนในโรงเรียน 

ความคิดเห็นอีกประการหน่ึงที่ผู!วิจัยได!รับข!อมูลจากการสัมภาษณ9ครู คือ ภายในระดับช้ัน
ของตนน้ันมีครูเข!ามาทําการสอนใหม'ค'อนข!างบ'อย คือมีครูคนใหม'เข!ามารับหน!าที่สอนนักเรียนทุก ๆ 
ป@ น่ันหมายความว'าแต'ละป@มีครูลาออกไปประกอบอาชีพอื่น ๆ ทุกป@และทําให!ครูที่เข!ามาใหม'ทํา
หน!าที่แทนทุก ๆ ป@ซึ่งไม'ได!ส'งมอบงานแก'กันเพ่ือสานต'อในเรื่องการแก!ป�ญหาที่เกิดข้ึน ผู!วิวัยคิดว'า
น'าจะเป"นสาเหตุหน่ึงที่การแก!ป�ญหาเด็กนักเรียนไม'สามารถทําได!อย'างต'อเน่ืองเพราะครูคนใหม'ที่เข!า
มารับหน!าที่ไม'ทราบพ้ืนฐานหรือป�ญหาเดิมของนักเรียนมาก'อน ในการใช!กลยุทธ9ในการสอนหรือการ
ดูแลช'วยเหลือแก!ไขเพ่ือบรรเทาป�ญหาในกลุ'มนักเรียนที่มีจํานวนไม'มากนักจึงเป"นในรูปแบบของการ
แก!ป�ญหาเฉพาะหน!าและแก!ป�ญหาไม'ถูกจุดของนักเรียนที่มีป�ญหาได!อย'างแท!จริง อีกทั้งระบบการ
ส'งผ'านงานระหว'างครูเก'ากับครูใหม'ที่เข!ามารับงานสอนในสถานศึกษาไม'ได!ส'งมอบป�ญหาของนักเรยีน
ให!แก'กันและกันเพ่ือสานต'อเรื่องดูแลแก!ไขให!ป�ญหาของนักเรียนเบาบางลงป�ญหาก็เหมือนกับไม'ได!รบั
การแก!ไขอย'างจริงจัง๙ เมื่อนําผลการเรียนในป@การศึกษา ๒๕๕๙ ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป@
ที่ ๑ มาพิจารณาปรากฏว'ามีนักเรียนจํานวนมากที่ไม'ผ'านเกณฑ9การตัดสินหลายวิชาจํานวน
ค'อนข!างมาก  

จากข!อมูลในแผ'นปTายประกาศซ'อมวิชาต'าง ๆ พบว'า นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๑ 
ป@การศึกษา ๒๕๕๙ ซึ่งมีจํานวน ๑๕๙ คน สอบไม'ผ'ายเกณฑ9 ร!อยละ ๖๔.๑๕ และที่ผ'านเกณฑ9มี
จํานวนคิดเป"นร!อยละ ๓๕.๘๕ ซึ่งแสดงให!เห็นป�ญหาอย'างหน่ึงว'าเพราะเหตุใดนักเรียนจึงเรียนไม'ผ'าน
เกณฑ9มีจํานวนมากกว'านักเรียนที่ผ'านเกณฑ9 มีความต'างกันคิดชัดเจน เมื่อพิจารณาลงไปในแต'ละวิชา
ที่นักเรียนไม'ผ'านเกณฑ9ตัดสินแล!วพบว'า ในจํานวนนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๑ ในป@การศึกษา
๒๕๕๙ คน มีนักเรียนจํานวน ๑๕๙ คนน้ันไม'ผ'านเกณฑ9ในรายวิชาดังต'อไปน้ี  

๑) วิชาภาษาไทยนักเรียนไม'ผ'านเกณฑ9ร!อยละ ๖  
๒) วิชาคณิตศาสตร9พื้นฐานนักเรียนไม'ผ'านเกณฑ9ร!อยละ ๑๑ 
๓) วิชาคณิตศาสตร9เพ่ิมเติมนักเรียนไม'ผ'านเกณฑ9ร!อยละ๔  
๔) วิชาวิทยาศาสตร9พื้นฐานนักเรียนไม'ผ'านเกณฑ9ร!อยละ ๗ 
๕) วิชาวิทยาศาสตร9เพ่ิมเติมนักเรียนไม'ผ'านเกณฑ9ร!อยละ ๑๕ 
๖) วิชาสังคมศึกษาฯ นักเรียนไม'ผ'านเกณฑ9ร!อยละ ๑๓ 
๗) วิชาประวัติศาสตร9นักเรียนไม'ผ'านเกณฑ9ร!อยละ ๑๑ 
๘) วิชาทัศนศิลป_นักเรียนไม'ผ'านเกณฑ9ร!อยละ ๒ 
๙) วิชาภาษาอังกฤษนักเรียนไม'ผ'านเกณฑ9ร!อยละ ๑๓ 
๑๐) วิชาภาษจีนนักเรียนไม'ผ'านเกณฑ9ร!อยละ ๑๘ 

เมื่อสอบถามจากครูผู!สอนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาป@ที่ ๑ ป@การศึกษา ๒๕๕๙ แล!วได!
คําตอบว'า นักเรียนที่ไม'ผ'านเกณฑ9ตัดสินส'วนใหญ'เป"นเพราะว'านักเรียนไม'มีความรับผิดชอบในหน!าที่

                                                        
๙ สัมภาษณ9 นางสาวกรรณิการ9 วิจิตรกุล, ๑๒ เมษายน ๒๕๖๐. 
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เรียนของตนคะแนนที่ไม'ผ'านเกณฑ9เพราะว'าเกิดจากการไม'ส'งงานที่ครูกําหนดให!ทําส'งเพราะงานที่สั่ง
ให!ทําน้ันเป"นคะแนนเก็บทั้งกลางภาคเรียนและปลายภาคเรียน และมีนักเรียนอีกส'วนหน่ึงที่มีป�ญหา
ด!านสมาธิสั้น บางคนใจร!อนมีป�ญหาเรื่องการทะเลาะวิวาทกันในกลุ'มเพ่ือนด!วยกัน และชอบทําตนอยู'
นอกระเบียบของโรงเรียน  

๒.๒.๓ ด(านการปกครอง 

โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห9เป"นโรงเรียนที่มีรากฐานมาจากนักบวชในศาสนา
คาทอลิกที่มีจุดเด'นในเรื่องของกฎระเบียบวินัยและจริยธรรมคุณธรรมโดยการจัดกิจกรรมการเรียนรู!
ต'าง ๆ เพ่ือเป"นสื่อการสอนโดยใช!เหตุการณ9หรือจัดประสบการณ9การเรียนรู!ด!านต'าง ๆ ให!แก'ผู!เรียน
เพ่ือหล'อหลอมและบ'มเพาะคุณลักษณะอันพึงประสงค9ให!แก'ผู!เรียนมีวัฒนธรรมอันดีงามเมื่อออกไปสู'
สังคมภายนอนโรงเรียน ส'วนด!านการปกครองนอกจากมีข!อกําหนดเรื่องระเบียบวินัยแล!วก็มี
กฎระเบียบในการปฏิบัติเพ่ือให!การดูและปกครองผู!เรียนได!ง'ายข้ึน จึงมีข!อกําหนดเป"นลายลักษณ9
อักษรไว!ชัดเจนดังน้ี  

๒.๒.๓.๑ จรรยามารยาท  

๑. นักเรียนต!องนอบน!อมเคารพเช่ือฟ�งคุณพ'อ มาเซอร9 คุณครูทักท'านใน
โรงเรียน 

๒. นักเรียนต!องเคารพเช่ือฟ�งบิดามารดาผู!ปกครอง 
๓. นักเรียนต!องมีกิริยาวาจาสุภาพเรียนร!อยและรักษามารยาทวัฒนธรรมอันดี

งามของไทย 
๔ นักเรียนต!องรู!จักกล'าวคํา สวัสดี ขอบคุณ และขอโทษตามโอกาสอันควร 
๕. ในขณะที่ยืนฟ�งผู!ใหญ'ให!โอวาท ให!อยู'ในท'าที่สํารวมใช!มือขวาทับมือซ!ายไว!

ระดับเอวเท!าชิด 
๖. นักเรียนต!องช'วยกันดูแลทรัพย9สินของโรงเรียนและส'วนรวมร'วมมือกันใช!นํ้า

ไฟอย'างประหยัดและช'วยกันรักษาความสะอาดบริเวณโรงเรียนโดยทิ้งขยะลงถัง และแยกขยะให!
ถูกต!อง 

๗. ห!ามนักเรียนนําหรือสวมใส'เครื่องประดับ สิ่งของมีค'า ของใช!ที่เกินความจํา
เป"นมาโรงเรียน 

๒.๒.๓.๒ การมาโรงเรียน 

๑. นักเรียนต!องมาโรงเรียนให!ทันก'อนเคารพธงชาติเวลา ๗.๕๐ น. 
๒. เมื่อมีสัญญาณเตรียมตัวเข!าแถวให!นักเรียนหยุดทํากิจกรรมทุกชนิดและรีบ

ไปเข!าแถวให!เรียบร!อยร!องเพลงชาติเพลงโรงเรียนสวดภาวนาด!วยความสงบและเคารพ  
๓. นักเรียนที่มาสายเกินเวลา ๘.๐๐ น. ต!องไปขอใบอนุญาตเข!าห!องเรียนที่

ประชาสัมพันธ9หากมาสายเกินเวลาคาบเรียนที่ ๑ ต!องมีจดหมายลาจากผู!ปกครองเขียนรับรองเหตุผล
ที่มาสาย 
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๔. เมื่อนักเรียนมาถึงโรงเรียนแล!วจะออกนอกบริเวณโรงเรียนไม'ได!จนกว'าจะถึง
เวลาเลิกเรียนเว!นแต'ในกรณีที่ผู!ปกครองมารับ 

๕. ไม'อนุญาตให!นักเรียนขับรถมาโรงเรียนและไม'นําโทรศัพท9มือถือมาใช!ใน
ขณะที่อยู'ในโรงเรียนยกเว!นเลิกเรียนแล!ว 

๒.๒.๓.๓ การเรียนและการใช(อาคารเรียน 

๑. เมื่อยู'ในเวลาเรียนนักเรียนต!องต้ังใจเรียน รักษาระเบียบวินัยของห!องเรียน
อย'างเคร'งครัด 

๒. ระหว'างเวลาเรียนหากมีความประสงค9จะออกนอกห!องเรียนต!องขออนุญาต
ครูผู!สอนก'อน 

๓. ห!ามนําอาหารและเครื่องด่ืมทุกชนิดข้ึนบนอาคารเรียน 
๔. ไม'ข้ึนอาคารเรียนในเวลาห!าม คือ เช!าก'อนเข!าเรียนและพักเที่ยง 
๕. หลังพักเช!าและพักเที่ยงนักเรียนต!องเข!าแถวที่สนามให!เรียบร!อยเพ่ือเดินข้ึน

ห!องเรียนโดยไม'พูดคุยขณะเดินแถวข้ึนอาคารเรียน 
๖. การทําลายทรัพย9สินของโรงเรียนเป"นความผิดรุนแรง เช'น ขีดเขียนผนัง

อาคาร โตdะเรียนหากนักเรียนเจตนาทําสิ่งของส'วนรวมเสียหายจะต!องชดใช!ค'าเสียหาย 

๒.๒.๓.๔ การขาดเรียน 

๑. ในกรณีที่นักเรียนหยุดเรียน เมื่อกลับมาเรียนต!องมีจดหมายลงลายเซ็นช่ือ
ของผู!ปกครองรับรองและแจ!งสาเหตุของการหยุดเรียนนําส'งครูประจําช้ัน หากเป"นการลากิจที่รู!
ล'วงหน!า ให!ส'งใบลาล'วงหน!าที่ครูประจําช้ัน 

๒. การขาดเรียนโดยผู!ปกครองไม'อนุญาตทางโรงเรียนถือว'านักเรียนหนีเรียน 
โรงเรียนจะเชิญผู!ปกครองมาพบถ!าไม'ได!รับความร'วมมือนักเรียนไม'มีสิทธ์ิเข!าเรียน 

๓. หากนักเรียนขาดเรียนมากจนเวลาเรียนไม'ถึง๘๐%นักเรียนจะไม'มีสิทธ์ิสอบ
ปลายภาคเรียนในวิชาน้ัน ๆ  

๒.๒.๓.๕ ข(อห(ามของนักเรียน 

๑. ไม'เล'นการพนันหรือการเล'นเข!าข'ายการพนัน 
๒. ไม'สูบบุหรี่ ด่ืมของมึนเมาและสารเสพติดทุกชนิด 
๓. ไม'มีและครอบครองสื่อสิ่งพิมพ9ประเภทต'าง ๆ ที่ไม'เหมาะสมและผิดต'อ

ศีลธรรมอันดีงาม 
๔. ไม'นําของมีค'ามาโรงเรียน 
๕. ไม'แต'งกายและไว!ทรงผมหรือทําสีผมที่ผิดระเบียบของโรงเรียน 
๖. ไม'ทะเลาะวิวาท ไม'ลักขโมยและไม'ทําลายทรัพย9สินของโรงเรียนของ

ส'วนรวม 
๗. ไม'ทุจริตในการสอบ 
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๒.๒.๓.๖ การฝ<าฝ=นระเบียบ ข(อห(าม และการพิจารณาโทษ  

เมื่อนักเรียนทําผิด หรือไม'ประพฤติตามระเบียบบังคับของโรงเรียน โรงเรียนจะ
พิจารณาลงโทษตามควรแก'กรณี คือ  

๑. ว'ากล'าวตักเตือนและบันทึกพฤติกรรมเพ่ือให!นักเรียนแก!ไขปรับปรุง 
๒. ตัดคะแนนความประพฤติ 
๓. เชิญผู!ปกครองมาพบเพ่ือรับทราบและทําทัณฑ9บนไว!พร!อมกับให!คํารับรอง

กับทางโรงเรียนว'าจะไม'ประพฤติผิดอีกและยินดีให!โรงเรียน พิจารณาโทษความเหมาะสมโดยไม'โต!แย!ง
หากเกิดกรณีเดิมข้ึนอีก 

๔. พักการเรียนตามที่โรงเรียนเห็นสมควรโดยให!พักการเรียนโดยไม'ต!องมา
โรงเรียนหรือ ให!พักการเรียนโดยต!องมาโรงเรียนรายงานตัวกับครูประจํา ช้ันอยู'ในสถานที่ที่กําหนด
และรับใช!สังคมตามความเหมาะสม เช'น ดูแลความสะอาดภายในบริเวณโรงเรียน ช'วยงานห!องสมุด 
ช'วยงานจราจร เป"นต!น ในระหว'างพักการเรียนนักเรียน ไม'มีสิทธ์ิเข!าร'วมกิจกรรมใด ๆ ของโรงเรียน 
เช'น ทัศนศึกษา กีฬาสี ฯลฯ 

๕ ให!พ!นสถานภาพของการเป"นนักเรียนสําหรับกรณีความผิดร!ายแรงซึ่งทาง
โรงเรียนพิจารณาแล!วว'าเป"นความผิดที่จะทําให!เกิดความเสื่อมเสียช่ือเสียงของโรงเรียนและเป"น
เย่ียงอย'างที่ไม'ดีต'อนักเรียนโดยทั่วไป 

๒.๒.๗.๗ ระเบียบปฏิบัติของผู(ปกครอง 

๑. การชําระเงินค'าธรรมเนียม ให!ผู!ปกครองชําระค'าธรรมเนียมต'าง ๆ ที่ห!อง
การเงินอาคารพระมารดานิจจานุเคราะห9 โดยนักเรียนใหม'ชําระเงินในวันมอบตัว สําหรับนักเรียนที่
ศึกษาอยู'ในโรงเรียนต้ังแต' ๑ ภาคเรียนแล!วให!ชําระเงินภายในวันเวลาที่ทางโรงเรียนกําหนดตามเวลา
ชําระค'าธรรมเนียมต'าง ๆ คือ วันทําการ ๗.๓๐ – ๑๕.๓๐ น. วันเสาร9 ๘.๐๐ – ๑๓.๐๐ น.  

๒.การติดต'อกับทางโรงเรียน หากผู!ปกครองต!องการติดต'อกับทางโรงเรียน
โปรดแต'งกายสุภาพและติดต'อในช'วงเวลา ๘.๐๐ – ๑๖.๐๐ น.ที่ห!องประชาสัมพันธ9โดยผู!ปกครอง
แลกบัตรสําหรับติดต'อที่ปTอมยามประตู ๑ ขอให!ติดบัตรตลอดเวลาที่อยู'ในโรงเรียนและไม'ข้ึนไปบน
อาคารเรียน 

๓. ผู!ปกครองที่ ขับรถมารับ – ส'งนักเรียนขอให!เป"นรถที่ติดสต๊ิกเกอร9ของ
โรงเรียน และจอดรถรับ – ส'งนักเรียนตามจุดที่โรงเรียนกําหนดเท'าน้ัน 

จากระเบียบการต'าง ๆ เพ่ือจัดระบบระเบียบเพ่ือเกิดความสะดวกเหมาะสมในการดูแล
และการปกครองนักเรียนของโรงเรียนดังกล'าวมาข!างต!น ทําให!เห็นว'าโรงเรียนพระมารดานิจจานุ
เคราะห9เป"นโรงเรียนที่เห็นคุณค'าของการดูแลฝ?กอบรมบ'มเพาะนิสัยให!แก'นักเรียนให!เป"นผู!มีระเบียบ
วินัย เคารพกฎเกณฑ9ในฐานะที่ตนเป"นส'วนหน่ึงของสถาบันการศึกษาเพ่ือเกิดคุณลักษณะที่เหมาะสม
ในการออกไปสู'สังคมภายนอนต'อไปในอนาคต จากกฎระเบียบดังกล'าวทําให!นักเรียนหรือผู!เรียนมี
ความเป"นระเบียบเรียบร!อยโดยภาพรวมอย'างน'าช่ืนชม แต'ก็มีนักเรียนบางส'วนที่มีจํานวนน!อยเมื่อ
เปรียบเทียบจํานวนทั้งหมดของโรงเรียนที่ยังปฏิบัติตามกฎเกณฑ9ดังกล'าวได!ไม'ดีเท'าที่ควร คือยังมี



๒๙ 
 

ผู!ฝWาฝYนไม'ปฏิบัติตามข!อกําหนดของโรงเรียนโดยเฉพาะนักเรียนระดับมัธยมต!นที่อยู'ในวัยรุ'นอารมณ9
แปรปรวนใจร!อนวู'วามและมีความเป"นตัวตนของตนค'อนข!างสูง จึงมีนักเรียนที่แต'งกายผิดระเบียบ
และมาโรงเรียนสายและขาดความรับผิดชอบหน!าที่ของตนเองอยู'จํานวนหน่ึงซึ่งฝWายบุคคลากรที่
รับผิดชอบงานได!ติดตามดูแลแก!ไขป�ญหาอยู'สม่ําเสมออย'างต'อเน่ือง๑๐ ซึ่งป�ญหาดังกล'าวมีแนวโน!ม
ลดลงเพราะครูฝWายปกครองมีมาตรการใช!แก!ป�ญหานักเรียนที่มักจะมาโรงเรียนสายด!วยการบันทึก
เวลาจํานวนครั้งที่สายและเรียกตัวนักเรียนที่มาวาสายเป"นประจํามาอบรมตักเตือน และในกรณีที่ไม'
ปรับเวลาเพ่ือมาให!ทันตามที่โรงเรียนกําหนดไว!จํานวนบ'อยครั้งก็มีการบันทึกเป"นลายลักอักษรเพ่ือ
เชิญผู!ปกครองรับทราบป�ญหาและช'วยแก!ป�ญหาต'อไป  

๒.๓ ป�ญหาของนกัเรียนกลุ-มเป.าหมายและความจําเปAนในการแก(ป�ญหา 

ความจําเป"นในการแก!ป�ญหาของนักเรียนกลุ'มเปTาหมาย คือ การพัฒนาจุดอ'อนที่เป"นสาตุ
ของป�ญหาอื่น ๆ ตามมาอีกหลายประการของนักเรียนให!ดีข้ึนเพ่ือเอื้อประโยชน9ในการดําเนินงาน
พัฒนาทุก ๆ  ด!านภายในโรงเรียนเพราะว'านักเรียนกลุ'มเปTาหมายมีสถานะเป"นทรัพยากรมนุษย9ที่พึงใส'
ใจพัฒนาพวกเขาให!มีศักยภาพเท'าเทียมผู!อื่นภายในโรงเรียนอีกทั้งเป"นนโยบายที่กระทรวงศึกษาธิการ
กําหนดเรื่องการเรียนการสอนเพ่ือพัฒนาศักยภาพนักเรียนให!มีคุณสมบัติที่เหมะสมเพ่ืออยู'ในสงัคมทีม่ี
ความเจริญก!าวหน!าทางด!านวัตถุหรือด!านเทคโนโลยีตลอดเวลาและประเทศไทยมีแผนพัฒนาชาติให!
เป"นประเทศที่มีศักยภาพด!านน้ีเพ่ือเข!าสู'สังคม ๔.๐ อย'างเต็มตัว ดังน้ันการพัฒนานักเรียนจึงจําเป"น
อย'างย่ิงเพ่ือเป"นฐานตอบรับนโยบายการพัฒนาชาติในอนาคตให!เจริญก!าวหน!าต'อไปอย'างมีความ
สมดุลโดยเฉพาะด!านจิตใจที่เป"นต!นเหตุของความรู!ความคิดภายในอันมีผลต'อการแสดงออกมาทาง
พฤติกรรมที่เหมาะสมตามกาลเทศะน้ันเอง ดังน้ันการปรับพฤติกรรมนักเรียนกลุ'มเปTาหมายเพ่ือ
บรรเทาป�ญหาด!านการพัฒนาศักยภาพผู!เรียนจึงจําเป"นอย'างย่ิงตามที่ระบุไว!ในแผนพัฒนาผู!เรียนดังน้ี 
คือ แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห'งชาติ ฉบับที่ ๑๒ (พ.ศ. ๒๕๖๐ - ๒๕๖๔) ถือเป"นแผนแม'บท
หลักในการพัฒนาประเทศที่ได!ประกาศในราชกิจจานุเบกษา เป"นกฎหมายบังคับใช!ต้ังแต'วันที่ ๑ 
ตุลาคม ๒๕๕๙ ถึงวันที่ ๓๐ กันยายน ๒๕๖๔ น้ัน มีหลักการสําคัญคือ “ยึดคนเป"นศูนย9กลางของการ
พัฒนา”มุ'งสร!างคุณภาพชีวิตที่ดีสาหรับคนไทย พัฒนาคนให!มีความเป"นคนที่สมบูรณ9 มีวินัย ใฝWรู! มี
ความรู! มีทักษะมีความคิดสร!างสรรค9 มีทัศนคติที่ดี รับผิดชอบต'อสังคม มีคุณธรรมและจริยธรรม ซึ่ง
กระทรวงศึกษาธิการในฐานะหน'วยงานหลักในภาคการจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาคุณภาพคนของ
ประเทศ ได!ตระหนักถึงความสําคัญดังกล'าว ดังน้ัน ภายใต!วิสัยทัศน9 “มุ'งพัฒนาผู!เรียนให!มีความรู!คู'
คุณธรรม มีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความสุขในสังคม”๑๑  

                                                        
๑๐ สัมภาษณ9 ว'าที่ร!อยตรี ธีรทรรค9 พูลเอ่ียม, ครูฝWายระเบียบวินัย โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห9 

ป@การศึกษา ๒๕๖๐, ๔ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
๑๑ สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห'งชาติ สํานักนายกรัฐมนตรี, แผนพัฒนา

การศึกษาฉบับที่ ๑๒, [ออนไลน9], แหล'งที่มา : www. Nesdb.go.th/ewt_news.pphp?nid=6420 [๒ กุมภาพันธ9 
๒๕๖๐]. 



๓๐ 
 

๒.๓.๑ ป�ญหาด(านการเรียน 

ข!อมูลของนักเรียนเมื่อได!สํารวจจากพ้ืนฐานทั่ว ๆ ไปของนักเรียนกลุ'มเปTาหมายเมื่อป@
การศึกษา ๒๕๕๙ ผู!วิจัยได!สัมภาษณ9ผู!ปกครองนักเรียนในเชิงสํารวจป�ญหาจากผู!ปกครอง ๒๔ ท'าน 
แต'ส'งใบตอบรับมาเพียง๑๒ ท'าน จากข!อมูลที่ได!รับมาผู!วิจัยสรุปใจความเกี่ยวกับพ้ืนฐานครอบครัว
ของกลุ'มเปTาหมายได!ดังน้ี อาชีพส'วนใหญ'ผู!ปกครองมีอาชีพเป"นนักธุรกิจ มีรายได!มากกว'า ๕๐,๐๐๐
บาทต'อเดือน มีการศึกษาระดับปริญญาตรี มีความสัมพันธ9กับนักเรียนกลุ'มเปTาหมายคือเป"นบุตรที่
อาศัยอยู'ในบ!านเป"นครอบครัวใหญ'มี่ลุงปTาน!าอาอาศัยอยู'รวมกันวันหยุดมีกิจกรรมร'วมกันไปเที่ยว
ห!างสรรพสินค!าและรับประทานอาหารด!วยกัน ไปวัดทําบุญด!วยกัน เมือลูกทําผิดก็จะมีบทลงโทษตัด
เงินค'าขนมรายสัปดาห9 บางรายลงโทษด!วยการไม'พูดด!วย ในกลุ'มครอบครัวทั้งหมดน้ีมีนักเรียนที่อยู'ใน
ฐานะบุตรบุญธรรม ๑ รายที่ผู!ปกครองบอกว'าเป"นคนสอนยาก ไม'มีสัมมาคารวะและไม'รับผิดชอบใน
หน!าที่ของตนทั้งงานภายในบ!านและการเรียนของตนเอง เมื่อถามในหัวข!อที่ว'าม'านมีความคาดหวัง
อะไรในตัวบุตรของท'าน คําตอบจากผู!ปกครองส'วนใหญ'กล'าวว'า ตนไม'มีความคาดหวังใด ๆ จากบุตร
ตนเอง ขอให!เขามีความรับผิดชอบตนเองให!ได!ก็พอแล!ว ในกลุ'มที่สัมภาษณ9มีผู!ปกครองที่บอกว'าบุตร
ของตนเป"นโรคสมาธิสั้นคือโรค “LD” (Learning Disabilities) ว'าบุตรของตนบกพร'องทางด!านการ
อ'านและการเขียนซึ่งทําให!เขาเรียนไม'ดีเท'าที่ควร เพราะมีสมาธิสั้นต!องกินยาตามแพทย9สั่งทุกวันแต'
เขาไม'เป"นเด็กที่คิดมาก เขายอมรับความจริงที่เขาเป"นสมาธิสั้น ผู!ปกครองยังกล'าวอีกว'าตนเป"นห'วง
เรื่องการเรียนของลูกที่สอบไม'ผ'านเกณฑ9แต'ทางบ!านได!พยายามดูแลแก!ไขเพราะเขาเกิดมาเป"นลกูของ
เราและจะดูแลเขาให!เขาดีข้ึน ความคิดเห็นของผู!ปกครองยังกล'าวอีกว'า สาเหตุที่เด็กเรียนไม'ผ'าน
เกณฑ9น'าจะเกิดจากการที่เด็กใช!เวลาอยู'กับการเล'นเกมมากเกินไป ซึ่งในเกมน้ันมีภาษาที่ใช!ไม'
เหมาะสม เด็กอาจจะเลียนแบบการใช!ภาษาจากตัวละครในเกมเกิดการเลียนแบบพฤติกรรมจากเกม 
ผู!ปกครองสังเกตว'าบุตรของตนพูดเสียงดังมีอารมณ9หงุดหงิดง'าย อยากให!เขาเป"นคนมีสมาธิในการ
เรียนและเป"นคนดีสามารถอยู'ในสังคมได!อย'างไม'มีป�ญหา ดิฉันมีความคาดหวังว'าเขาจะมีสมาธิในการ
เรียนและมีความรับผิดชอบในหน!าที่ของตนเองมากย่ิงข้ึน๑๒  

คําสัมภาษณ9จากผู!ปกครองอีกท'านหน่ึง ท'านกล'าวว'า “บุตรคนน้ีเขาเป"นบุตรบุญธรรม
บิดามารดาแยกทางกันเขาได!รับเด็กมาเลี้ยงต้ังแต'เล็กให!การเลี้ยงดูเหมือนบุตรแท! ๆ ของตนทุก
ประการแต'เขามีพฤติกรรมด้ือมาก ๆ เขามักจะโต!เถียงไม'เช่ือฟ�งและไม'มีความเคารพต'อบุพการีผู!
อุปการะของเขา มีพฤติกรรมติดโทรศัพท9มาก ๆ อีกทั้งมีมีสมาธิสั้น”๑๓ ผู!ปกครองอีกท'านกล'าวว'า 
“ตนรู!สึกไม'สบายใจที่เด็ก ๆ เรียนได!คะแนนตํ่ากว'าเกณฑ9 เพราะเขาไม'รับผิดชอบหน!าที่ของตน ไม'
ต้ังใจเรียนซึ่งการเรียนคือหน!าที่ที่เขาต!องทํา ติดเกมมากเกินไปอีกทั้งแสดงความคิดเห็นว'าผู!ปกครอง
ทุกท'านควรเอาใจใส'ไม'ควรปล'อยปละละเลยปล'อยให!เป"นหน!าที่ของครูเป"นผู!ดูแลอบรมฝWายเดียว ดิฉัน
อยากให!เขาน่ิงมากข้ึน ใจเย็นมากข้ึน และรู!จักแยกแยะว'าอะไรควรทําอะไรไม'ควรทํา”๑๔ อีกท'านหน่ึง
กล'าวว'า “บุตรของตนเป"นเด็กอารมณ9ร!อน เขาชอบให!อธิบายเหตุผลเสมอเมื่อมีกรณีขัดแย!งกันถ!าทํา
                                                        

๑๒ สัมภาษณ9 นางขนิษฐา บุญสุข, ผู!ปกครองนักเรียนมัธยมศึกษาป@ที่ ๒, ๑๘ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
๑๓ สัมภาษณ9 นางกิตติพร ชูวงศ9ทวิวงศ9, ผู!ปกครองนักเรียนมัธยมศึกษาป@ที่ ๒, ๑๘ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
๑๔ สัมภาษณ9 นางพันธ9ลดา บิฮาบิน, ผู!ปกครองนักเรียนมัธยมศึกษาป@ที่ ๒, ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 



๓๑ 
 

สิ่งใดที่ไม'มีเหตุผลก็จะไม'ยอมใครทั้งสิ้น”๑๕ อีกท'านหน่ึงกล'าวว'า “ลูกไม'มีความรับผิดชอบเขาขาด
ความขยันและอดทนอดกลั้นไม'ต้ังใจเรียนอยากให!ครูอบรมสั่งสอนให!เขามีความรับผิดชอบ มีความ
อดทนและต้ังใจเรียนมากข้ึน”๑๖ อย'างไรก็ตามผู!ปกครองแต'ละท'านก็แสดงทัศนความคิดของตนใน
ลักษณะว'ามีความหวังว'าลูกของตนจะมีความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในทางที่ดีข้ึนการเรียนอาจจะไม'ดี
ข้ึนแต'ขอให!บุตรของตนมีความประพฤติดี รับผิดชอบหน!าที่และไม'ก'อป�ญหาต'อตนเองและผู!อื่น 

๒.๓.๒ ป�ญหาพฤติกรรมของนักเรียนขณะอยู-ภายในโรงเรียน 

ป�ญหาพฤติกรรมของนักเรียนขณะอยู'ภายในโรงเรียน นอกจากข!อมูลที่ผู!ปกครองให!
มาแล!วผู!วิจัยได!สอบถามข!อมูลจากกลุ'มครูผู!มีหน!าที่สอนวิชาต'าง ๆ แก'นักเรียนกลุ'มเปTาหมายอีกทาง
หน่ึงด!วย จากข!อมูลที่ได!จากการพูดคุยเชิงสัมภาษณ9ครูผู!ใกล!ชิดนักเรียนกลุ'มเปTาหมายคือครูหัวหน!า
สายช้ันระดับมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ ในป@การศึกษา ๒๕๖๐ ผู!ช'วยผู!บริหารงานฝWายวิชาการได!กล'าวว'า “ 
ในป@การศึกษา ๒๕๖๐ น้ี นักเรียนชายส'วนใหญ'ไม'มีสมาธิในการเรียน มีความสนใจในการเรียนระยะ
สั้น ๆ ห'วงเล'นมากกว'าการเรียนมีพฤติกรรมซุกซนในกลุ'มน้ีมีนักเรียนเรียนซ้ําช้ันอยู'ด!วย เขาขาด
เปTาหมายในการเรียน๑๗ นอกจากน้ีหัวหน!าสายช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ ให!ข!อสังเกตว'าในช'วงเช!าไม'ชอบ
อ'านหนังสือเมื่อเขามาถึงโรงเรียนแล!วก็จะเล'นเกมจากโทรศัพท9มือถือเสียส'วนใหญ' ศัพท9ภาษาอังกฤษ
ไม'ท'อง อีกอย'างเด็กเริ่มเข!าสู'วัยรุ'น ในกลุ'มนักเรียนหญิงก็จะรักสวยรักงาม มักจะหยิบกระจกมาส'อง
หน!าบ'อย ๆ ในช'วงพักน!อย ๒๐ นาที ทั้งช'วงพักตอนเช!าและตอนบ'าย เด็กนักเรียนหญิงจะเข!าห!องนํ้า
เพ่ือแต'งหน!าทาแปTงทาลิปสติกชอบทําพฤติกรรมน้ีอยู'เสมอ ๆ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ ป@
การศึกษาน้ีนักเรียนหญิงมีความรับผิดชอบในการเรียนมากกว'านักเรียนชาย ป�ญหาที่พบอีกเรื่องคือ
ลายมือของนักเรียนเขียนไม'สวยงามอ'านไม'ออกว'าเขียนตอบอะไรมาให!อ'านตรวจคําตอบ”๑๘  

จากการพูดคุยเชิงสัมภาษณ9กลุ'มครูและผู!บริหารที่เอื้อความสะดวกทําให!ผู!วิจัยสามารถ
เข!าถึงกลุ'มเปTาหมายได!สะดวกมากข้ึน กล'าวคือผู!บริหารด!านวิชาการได!มอบหมายให!ครูฝWายปกครอง
ระดับช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๑ ป@การศึกษา ๒๕๕๙ และครูหัวห!าสายช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ ป@ ๒๕๕๖๐ 
ซึ่งเป"นผู!ที่รับรู!ป�ญหาเด็กนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต!นได!ดี ได!คัดเลือกเด็กนักเรียนที่มีป�ญหามา
ให! ๑ กลุ'ม จํานวน ๑๙ คน แต'ภายหลังมีนักเรียนมาเพ่ิมในโครงการอีก ๕ คน รวมเป"นจํานวน
นักเรียนที่ผู!วิจัย ให!เป"นกลุ'มทดลอง ๒๔ คนซึ่งเป"นเด็กนักเรียนชายทั้งหมด นักเรียนกลุ'มเปTาหมาย
ดังกล'าว มาจากห!องเรียนที่ต'างกัน คือ เป"นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ /๑ จํานวน ๗ คน เป"น
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ /๒ จํานวน ๑๐ คนและเป"นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ /๓ จํานวน 
๗ คน รวมเป"นจํานวนนักเรียนในโครงการฝ?กสติทั้งหมด ๒๔ คน นอกจากน้ีผู!วิจัยใช!แบบสอบถามครู

                                                        
๑๕ สัมภาษณ9 นางสาวกรรณิการ9 วิจิตรกุล, ผู!ปกครองนักเรียนมัธยมศึกษาป@ที่ ๒, ๑๒ เมษายน ๒๕๖๐. 
๑๖ สัมภาษณ9 นางสาวนพมาศ คล!ายเจียม, ผู!ปกครองนักเรียนมัธยมศึกษาป@ที่ ๒, ๒๖ พฤษภาคม

๒๕๖๐. 
๑๗ สัมภาษณ9 นางนภัสนันธ9 เดชาวัตสินสิริ, ผู!บริหารงานวิชาการฝWายมัธยมศึกษา โรงเรียนพระมารดา-

นิจจานุเคราะห9 ป@การศึกษา๒๕๖๐, ๒ พฤษภาคม๒๕๖๐. 
๑๘ สัมภาษณ9 นางสาวนิรมล เพ็งสมยา, ครูปกครองสายช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจ

จานุเคราะห9 ป@การศึกษา๒๕๖๐, ๑๖ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
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ผู!ดูแลและรับผิดชอบเรื่องการเรียนการสอนรายวิชาของนักเรียนและการอบรมติดตามนักเรียน
โดยตรงจํานวน ๖ คน และได!ใช!แบบประเมินก'อนนักเรียนกลุ'มเปTาหมายจะเข!าร'วมกิจกรรมฝ?กสติซึ่ง
รูปแบบที่ใช!กับกลุ'มครูผู!สอนเล'าน้ันมีมีประเด็นการประเมินนักเรียนในหัวข!อดังน้ี  

๑. ความประพฤติของเรียนนักเรียน 
๑.๑ ไม'ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ 
๑.๒ ไม'มีสมาธิในการเรียน 
๑.๓ สภาวะของอารมณ9ที่แปรปรวน 
๑.๔ พูดจาสุภาพเรียนร!อย  
๑.๕ มีสัมมาคารวะต'อผู!ใหญ'  
๑.๖ ไม'รับผิดชอบหน!าที่ตนเอง 
๑.๗ ชอบเล'นกีฬา  
๑.๘ ไม'ช'วยเหลืองานส'วนรวม 
๑.๙ ใช!สื่อออนไลน9ในทางไม'เหมาะสม  
๑.๑๐ ผลการเรียนที่ผ'านเกณฑ9 

๒. การร'วมมือช'วยเหลือของผู!ที่เกี่ยวข!องกับนักเรียน 
๒.๑ การติดต'อผู!ปกครองของนักเรียนเพ่ือช'วยแก!ป�ญหา 
๒.๒ ได!รับความร'วมมือสนับสนุนกิจกรรมเพ่ือการบรรเทาป�ญหา 
๒.๓ ส'งมอบป�ญหาให!ครูผู!รับผิดชอบในป@ต'อไป 
๒.๔ ผู!บริหารให!คําปรึกษาแก!ไขป�ญหานักเรียน   
๒.๕ ครูแนะแนวจัดทํา case study 

จากส'วนที่ ๓ ในแบบสอบถามเชิงสัมภาษณ9ผู!วิจัยใช!คําถามว'า “ท'านคิดว'านักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาป@ที่ ๒ มีพฤติกรรมใดที่ควรปรับปรุงเพราะเหตุใด ?” ซึ่งสรุปเป"นคําตอบที่สะท!อนออกมา
จากคําถามผู!ปกครองมีความคิดเห็นเพ่ิมเติมเกี่ยวกับบุตรของตนดังน้ีคือ “สิ่งที่นักเรียนควรปรับปรุง
คือเรื่อง ความรับผิดชอบในหน!าที่ของตน อารมณ9ร!อน ติดเกม ใช!สื่อออนไลน9ไม'เหมาะสมและเรื่อง
ความรักแบบชู!สาว อีกทั้งให!คาดหวังว'านักเรียนจะมีความสนใจและต้ังใจเรียนมีความรับผิดชอบ
ตนเองมากข้ึน รู!จักใช!เวลาให!เกิดประโยชน9ต'อตนเองอย'างสร!างสรรค9และมีผลการเรียนดีข้ึนตาม
ศักยภาพของตนเอง”๑๙  

จากการสัมภาษณ9ครูผู!สอนเกี่ยวกับป�ญหาของนักเรียน จะพบว'าครูลงคะแนนให!นักเรียน
ในหัวข!อการเล'นสื่อออนไลน9มากที่สุดถึงระดับ ๕ ระดับ ๔ และระดับ ๓ จํานวนมาก ซึ่งหมายความว'า
นักเรียนมักจะใช!สื่อออนไลน9อยู'เสมอ ๆ เป"นประจําซึ่งอาจจะเป"นสาเหตุหน่ึงที่ทําให!นักเรียนมีสมาธิ
สั้นเพราะอยู'กับสิ่งที่เคลื่อนไหวรวดเร็วอยู'เสมอ ๆ ข!อที่ครูลงคะแนนที่สูงอีกข!อหน่ึงคือ หัวข!อเรื่อง
ความรับผิดชอบในหน!าที่ของนักเรียน อย'างไรก็ตามโดยภาพรวมผู!วิจัยสรุปป�ญหาที่ควรได!รับการ
แก!ไขได!ดังน้ี คือ ๑) เรื่องนักเรียนไม'รับผิดชอบในหน!าที่ของตนเอง ๒) การไม'ต้ังใจเรียนของนักเรียน 

                                                        
๑๙ สัมภาษณ9 กลุ'มครูผู!สอนและรับผิดชอบการสอนรายวิชาในระดับช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ ป@การศึกษา 

๒๕๖๐, ๕ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
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๓) นักเรียนมีสมาธิสั้น ๔) สภาวะของอารมณ9แปรปรวน คือใจร!อน และ ๕) ใช!สื่อออนไลน9ไม'
เหมาะสม ทั้ง ๕ ป�ญหาดังกล'าวมาน้ีผู!วิจัยคิดว'าเป"นป�ญหาที่สมควรนํามาแก!ไขหรือปรับพฤติกรรมให!
นักเรียนกลุ'มเปTาหมายมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีและมีผลการเรียนที่ดีข้ึน ดังน้ันผู!วิจัยคิดว'าวิธี
ฝ?กสติตามแนวทางของพระพุทธศาสนาคือแนวทางของสติป�ฏฐาน ๔ น'าจะเป"นวิธีการที่จะช'วย
บรรเทาหรือลดพฤติกรรมทั้ง ๔ ประเด็นน้ีได! โดยกําหนดเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมเป"นแผนการสอน
เพ่ือฝ?กสติตามแนวทางสติป�ฏฐานน้ีเป"นเวลา ๑ ภาคเรียน ๒๐ สัปดาห9 จํานวน ๔๐ คาบเรียน ในป@
การศึกษา ๒๕๖๐ ซึ่งผู!วิจัยมีวัตถุประสงค9ดังน้ีคือ ๑) เพ่ือศึกษาป�ญหาพฤติกรรมการเรียนของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห9 ๒) เพ่ือสร!างกิจกรรมเกมฝ?กสติ
ตามแนวทางพระพุทธศาสนาใช!พัฒนานักเรียนระดับมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุ
เคราะห9 และ ๓) เพ่ือเสนอกิจกรรมฝ?กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาที่สามารถนํามาใช!พัฒนาเพ่ือ
ปรับพฤติกรรมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาป@ที่  ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห9 
กรุงเทพมหานคร 

จากประสบการณ9และการสังเกตของผู!วิจัยพบว'าโรงเรียนมีความเจริญเติบโตค'อนข!างเร็ว
ในทุกด!าน ผู! เรียนมีคุณภาพ มีศักยภาพครบทุกด!าน มีระบบการศึกษาที่ทันสมัย บุคลากรมี
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติหน!าที่ พัฒนางานของตนอยู'เสมอ ๆ ทําให!ผู!ปกครองมีความเช่ือมั่นส'งบุตร
หลานมาเรียนจํานวนมาก โรงเรียนจึงจําเป"นต!องพัฒนาย่ิงข้ึน สานต'อสิ่งที่เด'น และปรับแก!ในสิ่งที่
ด!อย เพ่ือให!ผู!เรียนมีความสุขในการเรียนและเกิดความเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี มีคุณลักษณะอันพึง
ประสงค9ตามมาตรฐานการศึกษา ให!นักเรียนเกิดองค9ความรู!ใหม' ๆ สําเร็จการศึกษาออกไปสู'สังคม
อย'างมีความภาคภูมิใจ ดังน้ันการแก!ป�ญหาจากพฤติกรรมของนักเรียนกลุ'มเปTาหมายจึงจําเป"นเพ่ือลด
ป�ญหาที่เกิดข้ึนเพราะว'าป�ญหาดังกล'าวอาจจะก'อให!เกิดผลเสียต'าง ๆ ตามมาได!อีกด!วย ดังน้ันการ
แก!ป�ญหาพฤติกรรมนักเรียนจึงเป"นส'วนหน่ึงของการบริหารงานภายในเอื้อต'อการพัฒนาโรงเรียนตาม
นโยบายในแผนพัฒนาชาติฉบับที่ ๑๒ ของประเทศไทยให!เกิดความสุขความเจริญที่ย่ังยืนต'อไปใน
อนาคต 

สังคมทั่วไปในป�จจุบันมักจะพบเห็นป�ญหาความขัดแย!งของบุคคลในสังคมหลายประการ
โดยเฉพาะด!านความคิดซึ่งเป"นเหตุสําคัญที่ทําให!เกิดพฤติกรรมของบุคคลเหล'าน้ันที่แสดงออกมาทาํให!
เป"นป�ญหาติดตามมาอีกมากมายในสังคม หากจะพิจารณาให!ลงลึกก็จะพบประเด็นสําคัญที่เป"นสาเหตุ
ของป�ญหามากมายที่เช่ือมโยงของป�ญหาซึ่งอาจจะซับซ!อนมากย่ิงข้ึน เช'น ป�ญหาครอบครัว ป�ญหาสื่อ
ออนไลน9 เกมออนไลน9 เป"นต!น สิ่งเล'าน้ีล!วนมีผลทางจิตใจของนักเรียนที่ทําให!เกิดการเรียนรู!ในสิ่งที่ไม'
เหมาะสม และเป"นป�จจัยหน่ึงทําให!นักเรียนมีสมาธิสั้น มีความบกพร'องในการเรียนในห!องเรียน ใน
งานวิจัยน้ีผู!ทําวิจัยเจาะลงในประเด็นป�ญหาของเยาวชนในสถานศึกษาซึ่งน'าจะเป"นจุดเล็ก ๆ แต'
สําคัญอย'างหน่ึงที่จะเกิดกลไกสําคัญในอนาคต ดังน้ันป�ญหาเด็กมีพฤติกรรมไม'เหมาะสมและไม'มี
สมาธิในการเรียนในห!องเรียนจัดว'าเป"นป�ญหาเล็ก ๆ ที่อาจจะขยายวงกว!างต'อไปในสังคมของกลุ'ม
นักเรียน กิจกรรมฝ?กสติจึงคิดว'าน'าจะนํามาใช!เปTนกระบวนการแก!ป�ญหาภายในจิตใจของนักเรียนให!
เกิดสติสัมปชัญญะ มีสมาธิในการเรียนมากข้ึน ดังน้ันแนวทางของการฝ?กสติของพระพุทธศาสนาน'าจะ
เป"นแนวทางที่สามารถนํามาปรับแก!พฤติกรรมของนักเรียนในเรื่องสมาธิได! 
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๒.๔ แนวคดิ ทฤษฎเีกี่ยวกับสติตามหลกัพระพทุธศาสนา 

พระพุทธศาสนาเป"นศาสนาที่สอนวิธีทําให!คนพ!นทุกข9 อุปกรณ9ที่ใช!ประกอบการสอนก็คือ
ร'างกายของเราเองที่มีเพียงกายยาว ๑ วา หนา ๑ คืบ ยาว ๑ ศอก ซึ่งเป"นอุปกรณ9ที่วิเศษและสําคัญ
ในการฝ?กสติของมนุษย9เพ่ือฝ?กอบรมจิตใจตนเองที่พระพุทธเจ!าทรงมีวัตถุประสงค9ให!พุทธศาสนิกชน
ตระหนักรู!ในความสําคัญเพ่ือให!จิตใจมีคุณธรรมที่เข!มแข็งจนกิเลสที่ทําให!อารมณ9เศร!าหมองไม'
สามารถเข!ามาอยู'ในเรือนใจได! น่ันหมายความว'า การฝ?กสติตามหลักพระพุทธศาสนา คือการมีสติตาม
ลมหายใจ หรือมีสติอยู'ในอิริยาบถ หรือการเคลื่อนไหวเรียกว'าสัมปชัญญะในกายานุป�สสนาของสติป�ฏ
ฐาน ๔ หรือในกายคตาสติสูตร๒๐ น้ัน ก็เป"นการฝ?กสติและเป"นเครื่องอยู'ของจิตที่ดีย่ิงอย'างหน่ึง ที่เป"น
การฝ?กสติในเบื้องต!น รวมทั้งเป"นเครื่องอยู'ของจิตไม'ให!ฟุTงซ'านรําคาญใจหรือไม'ให!ใจออกไปปรงุแต'งให!
เกิดความทุกข9 การฝ?กดังกล'าวน้ีก็เพ่ือให!เป"นสัมมาสมาธิที่เกิดต'อเน่ืองต้ังมั่นในระดับขณิกสมาธิ อัน
เป"นกําลังหรือบาทฐานในการฝ?กสติต'อไปในข้ันเวทนานุป�สสนาและจิตตานุป�สสนา เป"นการฝ?กสติเพ่ือ
ใช!สติพิจารณาธรรมเพ่ือการดับอุปาทานทุกข9โดยตรง  

ดังน้ันเมื่อปฏิบัติแต'ตามลมหายใจ อิริยาบถหรือสัมปชัญญะโดยไม'ดําเนินการปฏิบัติในข้ัน
ต'อไปเลย จะทําให!เกิดความชะงักงัน ในข้ันแรกอาจจะได!ความสงบ แต'ถ!าไม'ดําเนินให!เกิดป�ญญา
ต'อไปแล!วก็จะทําให!สภาวะของใจถึงข้ันติดเพลินกับนิมิตจนกลายเป"นมิจฉาสติหรือมิจฉาสมาธิได! การ
มีสติเห็นเวทนาหรือจิตพร!อมทั้งป�ญญาความเข!าใจในเวทนาหรือจิตสังขารให!เหมือนด่ังตาเห็นรูปหรือ
หูได!ยินเสียง คือ มีสติระลึกรู!ในเวทนาหรือจิตคิด พร!อมทั้งป�ญญาความเข!าใจที่สติเห็นระลึกรู!และ
ป�ญญาเข!าใจในสิ่งที่เห็นน้ัน หมายถึงการมีสติเพ่ือทําญาณให!เห็นจิต ให!เหมือนตาเห็นรูปซึ่งเป"นไปตาม
หลักปฏิบัติ สติป�ฎฐาน ๔ ๒๑ คือเห็นเวทนาหรือเห็นจิตสังขารที่เกิดข้ึน หรือเห็นความเสื่อมไป หรือ
เห็นความดับลง หรือเห็นความเกิดข้ึนในบุคคลอื่น เห็นความเกิดข้ึนในตนเอง เป"นต!น สมาธิน้ี จึง
หมายถึง ความมีสติต'อเน่ืองอยู'ในการปฏิบัติ ไม'ได!หมายถึงสมถสมาธิที่เข!าถึงแต'ความประณีตความ
สงบความสบายแต'อย'างใด สมถสมาธิจึงเป"นสมาธิเริ่มต!นเพ่ือฝ?กจิตให!เป"นสมาธิในเบื้องต!น เพ่ือไม'ให!
ใจซัดส'ายเป"นทุกข9 แต'เป"นฐานกําลังของจิตเพ่ือนําไปใช!ไปในการปฏิบัติวิป�สสนาต'อไป ในป�จจุบันมี
การเน!นการฝ?กสมถสมาธิที่เรียกกันว'าสมถวิป�สสนา น้ันเป"นความเข!าใจผิด คิดว'าปฏิบัติวิป�สสนา จึง
กลายเป"นมิจฉาสมาธิโดยไม'รู!ตัวด!วยอวิชชา ดังน้ันเมื่อปฏิบัติสมถสมาธิแล!ว จึงควรเจริญในวิป�สสนา
ทุกครั้ง จึงยังให!สมาธิน้ันเป"นสัมมาสมาธิอันถูกต!อง กล'าวคือเป"นบาทฐานเครื่องสนับสนุนการ
วิป�สสนาน้ันเอง 

อย'างไรก็ตามการฝ?กสติตามหลักพระพุทธศาสนา พุทธศาสนิกชนพึงศึกษาและทําความ
เข!าใจให!ในหลักการของธรรมะในเรื่องต'อไปน้ีคือเรื่อง ศีล สมาธิ ป�ญญา กิจกรรมฝ?กสติตามแนวทาง
ของพระพุทธศาสนาเป"นเรื่องจําเป"นต'อการฝ?กจิตใจของตนเองให!มีพลังบุญอย'างเข!มแข็งเพ่ือเป"น
เกราะและเป"นการสร!างภูมิคุ!มภัยให!แก'ผู!ปฏิบัติให!ปลอดภัยจากภัยอันตรายทั้งปวง ด!วยเหตุผลที่กล'าว
ว'าธรรมะย'อมคุ!มครองผู!ประพฤติธรรม ซึ่งในสถานการณ9ของสังคมป�จจุบันมนุษย9ทุกเพศทุกวัยจะ

                                                        
๒๐ ม.อุ. (ไทย) ๒๐/๕๖๓/๕๑-๕๔. 
๒๑ สํ ม. (ไทย) ๑๙/ ๓๖๗ / ๒๑๐. 



๓๕ 
 

ห'างไกลต'อการฝ?กฝนตนเองด!านจิตใจโดยใช!สติเป"นเครื่องมือในการฝ?ก จึงทําให!จิตใจขาดหลกัธรรมมา
ถ'วงดุลภายในใจของตนการคิดการตัดสินใจกระทําใด ๆ จึงกลายเป"นการส'งเสริมความทุกข9ให!แก'
ตนเอง ครอบครัวและสังคมภายนอกอย'างที่เราทราบป�ญหาต'าง ๆ จากสื่อสารมวลชนทั้งหลายน้ันเอง 
สติจึงเป"นเรื่องใกล!ตัวและสมควรสนใจศึกษาเพ่ือนํามาใช!เป"นแนวทางฝ?กฝนตนเองให!ใจเกิดพลังแห'ง
ความดีความจริงและเป"นการเสริมสร!างภูมิคเมครองใจของตนให!รอดปลอดภัยจากภัยหรอืความทกุทัง้
ปวง 

๒.๔.๑ ความหมายและความสําคัญของสติ 

ความหมายและความสําคัญของสติ คําว'า “สติ”๒๒ หมายถึงความระลึกได! สํานึกพร!อมอยู' 
ใจอยู'กับกิจจิตอยู'กับเรื่อง จิตมีธรรมชาติที่รับรู!อารมณ9 ทําหน!าที่ เห็น ได!ยิน รู!กลิ่น รู!รส รู!สัมผัส คิด
นึกทั้งที่เป"นกุศลและอกุศล เจตสิกคือธรรมชาติที่ประกอบกับจิต ทําหน!าที่เป"นผู!รู!อารมณ9ภายในจิต 
อารมณ9จึงเป"นผู!ถูกรู! เจตสิกที่ประกอบกับกุศลจิต ได!แก' ความเช่ือ ความเลื่อมใส ระลึกได! ละอายต'อ
บาปเกรงกลัวต'อบาป ไมโลภไม'โกรธไม'หลงด!วยป�ญญาของตน และความสงสาร เป"นต!น ส'วนเจตสิกที่
ประกอบด!วยอกุศล ความหลง ความฟุTงซ'าน ไม'ละอายต'อบาป ไม'เกรงกลัวต'อบาป มีความโลภ 
คิดเห็นผิด ความถือตัว ความโกรธ อิจฉา หวงแหน รําคาญใจ หดหู' ท!อถอย สงสัย จิตที่ประกอบด!วย
ทั้งกุศลและอกุศลจิต ได!แก' ผัสสะ เวทนา สัญญา เจตนาวิตก วิจาร ป@ติ ฉันทะ เป"นต!น รูป คือ
ธรรมชาติที่เสื่อมสิ้นสลายไป ได!แก' ดิน นํ้า ลม ไฟ ประสาทตา ประสาทหู ประสาทจมูก ประสาทลิ้น 
ประสาทกาย สี เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ เป"นต!น ส'วน สติ ในความหมายของภาษาธรรมหมายถึง
ธรรมะสําคัญที่ทําหน!าที่กํากับใจไม'ให!กระทําในสิ่งที่ประมาทเป"นผู!มีบาทบาทกํากับใจให!ระลึกรู!ความ
จริง สติกับจิตเมื่อปฏิบัติกัมมัฏฐานจะทํางานด!วยกันอีกทั้งเป"นกําลังหรืออาวุธสําคัญ เป"นคู'ปรับของ
กิเลสที่สามารถขจัดกิเลสในใจได! ในสูตรกสิภารทวาชพราหมณ9๒๓ อีกประการหน่ึงคําว'า “สติสังวร”๒๔ 
หมายถึงการสํารวมด!วยสติ คือ สํารวมอินทรีย9มีจักษุเป"นต!น ระวังรักษาไม'ให!บาปอกุศลธรรมเข!า
ครอบงําเมื่อเห็นรูป ในพระสูตรกสิภารทวาชพราหมณ9 พระพุทธเจ!าทรงเปรียบเทียบสติกบัอปุกรณ9ทีม่ี
คมแข็งแรงมีนํ้าหนักอันได!แก' ผาล กับประตักซึ่งทําด!วยโลหะเหล็กแข็งแรง อุปกรณ9ทั้งสองชนิดน้ี
ชาวนาใช!ควบคุมโคพลิพัทให!ปฏิบัติหน!าที่ให!ถูกทิศทางของร'องไถที่ต!องการ ไม'ด้ือดึงเดินไปทางอื่นใน
ขณะที่“ผาล” ทําหน!าที่ถากผิวดินให!ร'วนพร!อมที่จะหว'านเมล็ดพันธุ9ข!าวลงดินให!เติบโต ผาลเป"นส'วน
ที่อยู'ตรงล'างสุดของตัวไถ มีนํ้าหนักทําด!วยเหล็กกล!า แข็งแรง และคมเช'นเดียวกันกับประตัก ทั้ง
ประตักและผาลหากเปรียบกับการปฏิบัติธรรมแล!วก็คืออุปกรณ9ที่ใช!ในการควบคุมอารมณ9ที่เกิดจาก
กิเลสตนเป"นตัวสะกิดสภาวะของจิตที่วอกแวก ฟุTงซ'านรําคาญใจให!กลับมาสู'ความเป"นจริง คือจิตเข!าสู'
ปรมัตถธรรมที่ปรากฏในใจขณะปฏิบัติวิป�สสนากัมมัฏฐาน อย'างไรก็ตามในจํานวนข!อธรรมที่สอนเรือ่ง
อินทรีย9 ๕ ซึ่งมี ศรัทธา ศีล สติ วิริยะ และป�ญญา น้ันผู!วิจัยเห็นว'าเรื่องสติเป"นเรื่องสําคัญที่ควรนํามา

                                                        
๒๒ พระพรหมคุณาภรณ9 (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร+ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ9ครั้งที่ ๓๐, 

(กรุงเทพฯ: มูลนิธิธรรมทานกุศลจิต, ๒๕๕๘), หน!า ๒๐๕. 
๒๓ สํ.ม. (ไทย) ๑๕/๑๙๗/๒๘๓-๒๘๔. 
๒๔ พระพรหมคุณาภรณ9 (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร+ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ9ครั้งที่ ๓๐, 

หน!า ๑๗๘. 



๓๖ 
 

กล'าวในงานวิจัยน้ีผู!วิจัยขอนําเรื่องสติมาศึกษาเพ่ือให!เกิดความเข!าใจและเห็นความจําเป"นที่ต!องรู!จัก
มากข้ึนที่นอกเหนือจากสติสังวรแล!ว คือ เรื่องสติป�ฏฐาน ๔ เรื่องสติสัมโพชฌงค9 และสติสัมปชัญญะ 
ซึ่งมีรายละเอียดดังต'อไปน้ี 

๒.๔.๑.๑ สติป�ฏฐาน ๔  

สติป�ฏฐาน ๔ เป"นข!อธรรมที่ใช!ในการฝ?กสติและใช!สติในการปฏิบัติธรรม หรือ
หมายความว'าการมีสติเป"นฐาน, ซึ่งมีธรรมที่เป"นที่ต้ังแห'งสติ๒๕ เมื่อเกิดสัมมาสติข้ึนแล!ว ย'อมทําให!
จิตต้ังมั่นคือสัมมาสมาธิร'วมด!วยโดยธรรมหรือธรรมชาติ แล!วนําทั้งสัมมาสติและสัมมาสมาธิน้ันไป
ดําเนินการพิจารณาในธรรมคือเจริญวิป�สสนา หรือธรรมอื่นใดก็ได!ตามจริต สติ และ ป�ญญาไม'ได!
จํากัดแต'เพียงในธรรมานุป�สสนาเท'าน้ัน อย'างไรก็ดีสติป�ฏฐาน ๔ น้ันในพระพุทธศาสนามีฐานแห'งสติ 
๔ ฐาน ได!แก'  

๑) กายานุป�สสนาสติป�ฏฐาน คือการมีสติในกายเป"นอารมณ9 คือมีสติกําหนด
พิจารณากาย ให!เห็นกายในกาย คือเห็นตามความเป"นจริงของกาย๒๖ ในข้ันแรกน้ัน เป"นการฝ?กให!มี
สติเสียก'อน โดยฝ?กดูลมหายใจที่หายใจเข!า หายใจออก อย'างมีสติ, หรือการมีสติอยู'ในอิริยาบถของ
กาย แล!วใช!สติน้ันในการพิจารณากายในแบบต'าง ๆ ตลอดจนการเกิดดับต'าง ๆ ของกาย เป"นต!น 
เพ่ือให!เกิดนิพพิทา เพ่ือให!จิตลดละความยินดียินร!ายในกายแห'งตนและบุคคลอื่นเมื่อรู!เห็นตามความ
เป"นจริงของกายน้ันว'า ไม'เที่ยง เป"นทุกข9 เป"นอนัตตา จิตจะได!คลายความยึดมั่นถือมั่นพึงพอใจหรือ
หลงใหลในกายแม!ตัวตนของตนหรือบุคคลอื่น เป"นการตัดกําลังตัณหาแลอุปาทานโดยตรงทางหน่ึง ซึ่ง
ท'านแบ'งเป"น ๖ แบบ ได!แก' อานาปานสติ๒๗ โดยให!จิตกําหนดรู! ตามดูหรือรู!ตามลมหายใจเข!า
ออกแบบต'าง ๆ ตลอดจนสติสังเกตเห็นอาการของลมหายใจ เพ่ือฝ?กให!มีสติและเพ่ือละความดําริ
พล'านคือฟุTงซ'านเป"นสําคัญ เหตุเพราะลมหายใจน้ันผู!ปฏิบัติสามารถใช!เป"นอารมณ9ในการทําฌานหรือ
สมาธิได!ด!วย เมื่อต้ังใจทําสมาธิแล!วเป"นสมาธิก็เป"นสัมมาสมาธิ อานาปานสติ นอกจากฝ?กสติแล!ว
สามารถใช!วิป�สสนาได!เช'นกัน โดยการพิจารณาลมหายใจที่หายใจเข!าออกอยู'น้ัน ๆ ว'า เป"นกายสังขาร 
คือถูกกายปรุงแต'งข้ึน พิจารณาความไม'เที่ยง ทนอยู'ไม'ได! เป"นอนัตตา ดังเช'น ลมหายใจน้ัน เป"นไปใน
ลักษณะการ เกิดดับ เกิดดับอยู'ตลอดเวลาที่ยังดํารงขันธ9อยู' เพียงแต'การเกิดดับเป"นไปอย'างต'อเน่ือง. 
อิริยาบถ คือกําหนดสติให!ระลึกรู!ในอิริยาบถอาการต'าง ๆ ของกาย เช'น เดิน นอน ยืน น่ังฯลฯ. ให!มี
สติรู!ในอิริยาบถต'าง ๆ เพ่ือละลดความคิดฟุTงซ'านเป"นสําคัญ ดังน้ันอานาปานสติจึงใช!ปฏิบัติเมื่อวิเวก 
ส'วนอิริยาบถอาจใช!โดยทั่วไปได!เนือง ๆ บ'อย ๆ ในการดํารงชีวิตประจําวันเช'นเดียวกับสัมปชัญญะ 
สัมปชัญญะ๒๘ คือ ความรู!ตัวด!วยป�ญญาให!มีสติต'อเน่ืองในการกระทําหรือการเคลื่อนไหว เช'นเดิน ด่ืม 
กิน ถ'าย ว่ิง ต่ืน หลับ ฯลฯ. หมายความว'าให!มีสติรู!ตัวทั่วพร!อมขณะมีอิริยาบถต'าง ๆ ของตนให!สติ
ระลึกรู!อย'างต'อเน่ืองสลับสับเปลี่ยนอิริยาบถกันได!ตามความเป"นจริง  
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๓๗ 
 

อีกประการหน่ึงการใช!การจงกรมในการเจริญสมาธิเป"นสําคัญก็มี การใช!ท'าการ
เดินน้ันเป"นอารมณ9เพ่ือเน!นให!เกิดความสงบจากฌานสมาธิเป"นสําคัญ เพ่ือละความคิดฟุTงซ'านเป"น
สําคัญ หรือการรู!ตัวทั่วพร!อมในกิจการงานที่ทําน่ันเอง ปฏิกูลมนสิการ เมื่อมีสติในสิ่งดังกล'าวข!างต!น 
จิตย'อมไม'คิดปรุงแต'งให!ฟุTงซ'าน แล!วให!นําสติและจิตต้ังมั่นน้ันไปใช!พิจารณาส'วนต'าง ๆ ของร'างกาย
ว'าล!วนเป"นสิ่งปฏิกูล ไม'สะอาด สกปรก ต!องเข!าใจว'าเห็นกายในกายภายใน และกายของบุคคลอื่น คือ 
เห็นกายในกายภายนอกต'างก็เป"นเหมือนกัน การพิจารณาเช'นน้ีล!วนเป"นไปเพ่ือให!เกิดนิพพิทาเพ่ือ
ลดละความยึดมั่นพึงพอใจหลงใหลในกายตนและในกายบุคคลอื่นลง เพ่ือให!เห็นตามความเป"นจริงว'า
ล!วนแล!วแต'เป"นของปฏิกูลโสโครก เพ่ือคลายความหลงใหลความรักใคร'และความยึดมั่นออกไป ทําให!
ใจคลายกําหนัด ธาตุมนสิการ การพิจารณาให!เห็นตามความเป"นจริงของกายว'า เป"นเพียงก!อนหรือ
มวลหรือฆนะของธาตุทั้ง ๔ ซึ่งล!วนไม'งาม ไม'สะอาด ที่มาประชุมกันเป"นเหตุป�จจัยให!เกิดกายน้ี
ช่ัวขณะระยะหน่ึง ทั้งกายตนเองและบุคคลอื่นเช'นกัน นวสีวถิกา คือการพิจารณาซากศพในสภาพต'าง ๆ 
เป"นระยะ ๆ  ๙ แบบหรือระยะ จนผุพังเน'าเปY^อยไปในที่สุด พิจารณาเพ่ือให!เข!าใจว'ากายตนแลผู!อื่นต'าง
ก็เป"นเช'นน้ีเหมือนกัน ในทางปฏิบัติของ การเห็นกายในกาย คือมีสติระลึกรู!อยู'เนือง ๆ ว'า กายตามที่
ได!พิจารณาให!เข!าใจน้ันก็ เพ่ือให!เกิดนิพพิทาญาณคือดับตัณหาในใจของตนได! ดังน้ันการมีสติอยู'กับ
กาย เป"นเพียงการระลึกรู!เท'าทันกาย ทั้งทางด!านป�ญญาว'าไม'งามเป"นปฏิกูลเพ่ือความนิพพิทา แต'ถ!า
แน'วแน'แต'อย'างเดียวขาดสติการระลึกรู!ก็กลับกลายเป"นสมถะสมาธิไปได!โดยไม'รู!ตัว คือ หมายความว'า 
มีความต้ังใจฝ?กสติ แต'ไปทําสมาธิเสียโดยไม'รู!ตัวน้ันเอง 

๒) เวทนานุป�สสนาสติป�ฏฐาน คือ สติกําหนดพิจารณาเวทนาหรือการเสพรส
อารมณ9ที่บังเกิดข้ึนเป"นธรรมดาจาการกระทบคือผัสสะ ให!เห็นเวทนาที่เกิดข้ึน แล!วพิจารณาให!เห็น
ตามความจริงของเวทนาว'า เวทนาเป"นสักแต'ว'าเป"นการรับรู!๒๙ การเสพรสอารมณ9ที่มากระทบสัมผัส
ทั้งทางใจและกายคือใน รูป, เสียง, กลิ่น, รส, สัมผัส, ธรรมารมณ9 เป"นขบวนการธรรมชาติหรือ
สภาวธรรมแท!อันย่ิงใหญ'ที่มีในมนุษย9ทุกคน เป"นทุกข9โดยธรรมชาติ เป"นเพียงกระบวนการรับรู!ในข้ัน
แรก ๆ ที่เอาข!อมูลมาจากสัญญา คือ ความจําในอดีตหรืออาสวะกิเลส ยังไม'ใช'ความทุกข9จริง ๆ เป"น
การพิจารณาให!เห็นว'าเมื่อมีการผัสสะย'อมเกิดเวทนา คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนาและอทุกขมสุขคือไม'
สุขไม'ทุกข9 เวทนาอย'างใดอย'างหน่ึงน้ีจะข้ึนเป"นธรรมดาทุกครั้งไป เป"นเวทนาปกติที่เป"นไปตามธรรมะ
หรือธรรมชาติ หลีกเลี่ยงไม'ให!เกิดไม'ได! เป"นหลักธรรมชาติแบบธรรมดา ๆ แต'สูงสุด จิตจะคลายความ
ยึดมั่นถือมั่นในเวทนาหรือการเสพรสอารมณ9ที่เกิดข้ึนน้ัน ๆ จิตไม'เกิดตัณหาข้ึน มันเป"นเพียงสุข
เวทนาหรือทุกขเวทนาตามธรรมหรือธรรมชาติไม'เร'าร!อนเผาลนเหมือนเวทนาที่ประกอบด!วยอุปาทาน 
คือ เวทนูปาทาน เวทนาเป"นเพียงสักแต'ว'าเวทนาคือความรู!สึกที่เกิดข้ึนและจําต!องรับรู! ที่แท!จริงก็แค'
ความรู!สึกที่ต!องเกิดข้ึนจากการกระทบจึงไม'ควรไปยึดมั่น เกิดข้ึนและเป"นไปตามธรรมหรือสภาวธรรม
หรือธรรมชาติจริง ๆ ตามเหตุป�จจัยที่มาปรุงแต'ง หรือมาผัสสะ มันจึงเกิด ๆ ดับ ๆ ไม'เที่ยง เป"นทุกข9 
เป"นอนัตตาไม'มีตัวไม'มีตนแท!จริง ไม'ใช'เราไม'ใช'ของเราอย'างแท!จริงอีกด!วย มีสภาวะที่เราควบคุม
บังคับมันไม'ได! การเห็นเวทนาทั้งในเวทนาของตนเอง และในเวทนาของบุคคลอื่น ในทางปฏิบัติของ
การเห็นเวทนาในเวทนา การมีสติรู!อยู'เนือง ๆ ดังกล'าวน้ันย'อมทําให!เกิดความรู!สึกจากการรับรู!ใน
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๓๘ 
 

อารมณ9ที่ผัสสะกันเป"นธรรมดาโดยธรรมชาติหรือ ตถตา (เป"นเช'นน้ันเอง) ผู!ปฏิบัติจึงไม'ยึดมั่นใน
เวทนาเหล'าน้ันด!วยการอุเบกขาไม'เอนเอียงไปนึกคิดปรุงแต'งเพราะจะทําให!เกิดเวทนาข้ึนอีกทําให!เกดิ
เป"นเหตุป�จจัยให!ใจของผู!ปฏิบัติเกิดตัณหา ทําให!เกิดทุกข9ในวัฏฏของปฏิจจสมุปบาทธรรมต'อไปอีก ซึ่ง
อาจเป"นเหตุป�จจัยทําให!เกิดทุกข9อุปาทานโดยไม'รู!ตัวด!วยความไม'รู!ของตนเองคืออวิชชา  

๓) จิตตานุป�สสนาสติป�ฏฐาน คือการเห็นจิตในจิต หรือสติระลึกรู!เท'าทันจิต
หรือพิจารณาจิต คือ จิตตสังขารหรือมโนสังขารเช'นความคิด,ความนึก คือธรรมารมณ9ต'าง ๆ และ
โดยเฉพาะอาการของจิตหรือกริยาของจิตหรือเจตสิก๓๐ เช'น ราคะ, โทสะ,โมหะ, ฟุTงซ'าน หดหู' เป"น
สมาธิ ฯ. ที่ย'อมทําให!เกิดความเศร!าหมองหรือผ'องแผ!วเป"นอารมณ9 จิตตานุป�สสนา สติป�ฏฐาน คือ 
การมีสติระลึกรู!เท'าทันในจิตตสังขาร ตามสภาพเป"นจริงที่เกิดอยู'ในขณะน้ัน ๆ เช'น จิตมีราคะ โทสะ 
โมหะ ก็รู!ว'าจิตมี, จิตปราศจากราคะ โทสะ โมหะก็รู!ว'าปราศจากราคะ โทสะ โมหะ, จิตหดหู' ก็รู!ชัดว'า
จิตหดหู' หรือจิตฟุTงซ'าน ก็รู!ชัดว'าจิตฟุTงซ'าน ทั้งในของตนเองและของบุคคลอื่น จิตตานุป�สสนา สติป�ฏ
ฐาน เป"นเครื่องรู! เครื่องระลึก เครื่องเตือนสติ และเครื่องพิจารณาการเกิด ๆ ดับ ๆ ว'า เป"นไปตาม
ธรรมคือสภาวธรรมหรือธรรมชาติซึ่งล!วนไม'เที่ยงของจิตตสังขาร เห็นจิตในจิต หรือ จิตเห็นจิต มี
ข!อความระบุ เรื่องจิตตานุป�สสนา สติป�ฏฐานว'า จิตมีราคะ เป"นเจตสิก คืออาการของจิตที่
ประกอบด!วยราคะ ที่ประกอบด!วยความกําหนัดความปรารถนาในกามทั้ง ๕ จิตมีโทสะ เป"นเจตสิก 
คืออาการของจิตที่ประกอบด!วยโทสะ มีความคิดนึกหรือฟุTงซ'านที่ประกอบด!วยความโกรธความขุ'น
เคือง จิตมีโมหะ เป"นเจตสิก คืออาการของจิตที่ประกอบด!วยโมหะความหลง มีความคิดนึกหรือ
ฟุTงซ'านที่ประกอบด!วยความไม'รู!จริง จิตหดหู' ก็เป"นเจตสิกในข!อที่ ๒๕ ในเจตสิก ๕๒ เป"นอาการของ
ความคิดนึกหรือฟุTงซ'านปรุงแต'งที่ทําให!เกิดความหดหู'ใจ จิตฟุTงซ'าน เป"นอาการของจิตอย'างหน่ึง ที่
เรียกอุทธัจจะในข!อที่ ๑๗ ในเจตสิก ๕๒ เป"นอาการของจิตที่ฟุTงซ'าน หรือส'งจิตออกนอกไปปรุงแต'ง
คือผัสสะในสิ่งหรือเรื่องต'าง ๆ หรือเปรียบเทียบได!กับองค9ธรรมชรา ในปฏิจจสมุปบาท จิตเป"นฌาน 
จิตอยู'ในกําลังฌาน, จิตประกอบด!วยกําลังของฌานอยู' จิตเป"นสมาธิ จิตมีความต้ังใจมั่นในสิ่งใดอยู' แม!
ในชีวิตประจําวัน ไม'ได!หมายถึงการไปน่ังสมาธิแต'อย'างเดียว จิตมีสิ่งอื่นย่ิงกว'า หมายถึงอาการของจิต
เป"นเอกหรือเป"นใหญ'อยู'ในสิ่งหน่ึงสิ่งใดอยู' เช'นจิตเป"นเอกอยู'กับการคําบริกรรมพุทโธ หรือจิตเป"นเอก
อยู'ในกิจหรืองานใด ๆ หรือจิตเป"นเอกในธรรมที่เป"นเครื่องอยู'เครื่องพิจารณา หรือจิตหมกมุ'นจดใจจ'อ
ในสิ่งใดสิ่งหน่ึงอยู' จิตหมกมุ'นกับการส'งออกไปปรุงแต'ง จิตวิมุตติหรือจิตหลุดพ!น หมายถึงอาการที่จิต
หลุดพ!นจากกิเลสหรือเจตสิกต'าง ๆ เช'นดังที่กล'าวข!างต!น กล'าวคือ ล!วนมีสติระลึกรู!เท'าทัน กล'าวคือมี
สติระลึกรู! จิต หรืออาการของจิต คือเจตสิกที่บังเกิดข้ึน ณ ขณะจิตน้ัน ๆ  

อย'างไรก็ตามอาการของจิตทั้งหลาย เช'น ราคะ โทสะ โมหะ จิตฟุTงซ'าน ฯลฯ. 
น้ันมันไม'มีอาการเป"นรูปธรรมเป"นตัวเป"นตนแท!จริง แต'มันอาศัยแฝงอยู'กับสังขารขันธ9 คือการกระทํา
ต'าง ๆ น่ันเอง เช'น ความคิด หรือ มโนสังขารที่ประกอบด!วยราคะ, การทําร!ายผู!อื่นทางกาย หรือกาย
สังขารที่ประกอบด!วยโทสะ การคิดด'าทอต'อว'า หรือวจีสังขารที่ประกอบด!วยโมหะคืออาการหลงไป
ปรุงจนเกิดทุกข9ที่ประกอบด!วยความไม'รู!ตามความเป"นจริง เช'น ธรรมารมณ9กระทบใจแล!วจะให!รู!สึก
เฉย ๆ การเกี้ยวพาราสีทั้งด!วยคําพูดทั้งกริยาท'าทางที่ประกอบด!วยราคะ จิตคิดฟุTงซ'านหรือคิดวกวน
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๓๙ 
 

ไม'หยุดหย'อนในเรื่องไร!แก'นสาร ก็คือความคิดที่ประกอบด!วยจิตฟุTงซ'านหรือส'งจิตออกนอกไปปรุงแต'ง
น่ันเอง เมื่อใช!วิธีมีสติรู!เท'าทันเวทนาและจิต เป"นหลักปฏิบัติประจําทุกวันเมื่อปฏิบัติจนเช่ียวชาญ
ชํานาญแล!ว ระลึกรู!และเท'าทันในเวทนาอย'างถึงใจ และเข!าใจในเรื่องปฏิจจสมุปบาท๓๑ ดีแล!ว จิตจะรู!
สภาพจิตสังขารหรืออาการของจิตที่เกิดข้ึน คือ เห็น ราคะ โมหะ โทสะ ชัดเจนข้ึน เมื่อจิตเห็นจิต ซึ่งก็
คือ สติเห็นจิตตสังขารน่ันเอง เพราะจิตตัวแรกน้ันหมายถึงสติอันเป"นจิตตสังขารหรือเจตสิกอย'างหน่ึง 
จิตจะเห็นความคิดหรืออาจเห็นเวทนาที่ เกิด ๆ ดับ ๆ อยู'ตลอดเวลาว'าเป"นสภาวธรรมที่ไม'เที่ยง ไม'มี
แก'นแกนหรือแก'นสาร และก'อให!เกิดทุกข9อย'างชัดแจ!ง ทําให!รู!เห็นตามความเป"นจริงในสภาวธรรม จิต
จะละคลายความยึดมั่นถือมั่นในเวทนาและจิตที่ไม'เที่ยง คงทนอยู'ไม'ได!จึงเป"นทุกข9 และอนัตตา ซึ่งทํา
ให!เกิดทุกข9 คือจิตเห็นความคิด และการเสวยอารมณ9ต'าง ๆ หรือความรู!สึกสุข,ทุกข9,ไม'สุขไม'ทุกข9 ว'า
เป"นไปตามไตรลักษณ9 ดังน้ันเมื่อมีความอยากด!วยตัณหา จิตย'อมเกิดการยึดมั่นถือมั่นด!วยอุปาทาน
เป"นไปตามหลักปฏิจจสมุปบาทน่ันเอง ดังน้ันเมื่อมีความอยากหรือจิตมีความยึดเอาไว!ด!วยเหตุผลกล
ใดก็ตาม เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงด!วยอนิจจัง แล!วทุกข9ย'อมดับไปด!วย  

๔) ธัมมานุป�สสนาสติป�ฏฐาน คือ การที่สติกําหนดพิจารณาธรรมหรือสิ่งต'าง ๆ 
ที่เกิดข้ึนในใจเป"นอารมณ9ทั้งกุศลหรืออกุศล เป"นเครื่องเตือนสติและเครื่องระลึกรู!เพ่ือให!เกิดป�ญญา
เป"นสําคัญ เป"นองค9ธรรมที่ให!ผู!ปฏิบัติพิจารณาธรรมะในใจขณะปฏิบัติ๓๒ เช'น นิวรณ9 ๕ เป"นเรื่องของ
ความพยาบาทก็ให!พิจารณาว'า มีอยู' ย'อมรู!ชัดว'า มีอยู' ณ ภายในจิตไม'มีอยู' ย'อมรู!ชัดว'า ไม'มีอยู' ณ 
ภายในจิต ที่ยังไม'เกิด จะเกิดข้ึนด!วยประการใด ย'อมรู!ชัดประการน้ัน ที่เกิดข้ึนแล!ว จะละเสียได!ด!วย
ประการใด ย'อมรู!ชัดประการน้ัน ที่ละได!แล!ว จะไม'เกิดข้ึนต'อไปด!วยประการใด ย'อมรู!ชัดประการน้ัน
เป"นเช'นน้ีทุกข!อในเรื่องของกามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ วิจิกิจ สําหรับองค9ธรรม
เรื่อง ขันธ9 ๕ และอุปาทานขันธ9 ๕ อายตนะ ภายใน และนอก ๖ โพชฌงค9 ๗ อริยสัจ ๔ และ มรรค
องค9 ๘ การพิจารณาธรรมต'าง ๆ เหล'าน้ีในจิต เป"นธรรมวิจัย คือ การพิจารณาธรรม เพ่ือเป"นเครื่องรู!, 
ระลึกเตือนสติเป"นแนวทาง ให!เกิดป�ญญาไม'ไปยึดมั่นถือมั่นเช'นกัน เพราะธรรมทั้งหลายเหล'าน้ีจัดเป"น
สังขารในไตรลักษณ9 คือเกิดจากเหตุป�จจัยเช'นกัน เมื่อเหตุป�จจัยของสังขารธรรมเหล'าน้ีแปรปรวนหรอื
ดับไป สังขารธรรมน้ีก็เช'นกัน อีกทั้งเมื่อเรารู!ระลึกธรรมทั้งหลายก็เกิดข้ึน เมื่อเราหยุดรู!ระลึกธรรม
ทั้งหลายก็ดับลงเช'นกัน เป"นไปตามกฎไตรลักษณ9 และก็เป"นจริงตามธรรมชาติดังกล'าวน้ีตลอดกาล 
จากเหตุป�จจัยได!แปรปรวนและดับแล!วก็เช'นกัน ในทางปฏิบัติของ สติเห็นธรรม คือระลึกรู!ในธรรม
หรือสิ่งทั้งหลายที่เกิดข้ึนกับจิตในขณะน้ัน ๆ ก็เพ่ือให!เกิดป�ญญาญาณน่ันเอง คือมีความรู!ความเข!าใจ
ในเรื่องทุกข9และการดับไปของทุกข9อย'างชัดแจ!ง  

อย'างไรก็ตาม สติป�ฏฐาน ๔ เป"นข!อธรรมที่มีจุดประสงค9เพ่ือฝ?กสติ และใช!สติ
พิจารณาธรรมให!เข!าใจโดยถ'องแท!เพ่ือให!เกิดสัมมาญาณว'า ธรรมทั้งหลายซึ่งมี กาย เวทนา จิต ธรรม 
มีอยู'ก็เพียงสักว'ารู! อาศัยระลึกเตือนสติเตือนใจไม'ให!ไปยึดมั่นถือมั่นหรือพึงพอใจใด ๆ ในโลก ด!วย
คุณลักษณะการของการอุเบกขาน่ันเอง อีกทั้งมีพุทธประสงค9ให!ปฏิบัติในชีวิตประจําวันซึ่งพระองค9
ตรัสว'าให!ปฏิบัติทุกลมหายใจ เข!า ออก กล'าวคือเมื่อจิตหรือสติวนเวียนระลึกรู!หรือพิจารณาอยู'ใน
ธรรมทั้ง ๔ แล!ว จิตย'อมหยุดส'งจิตออกนอกไปนึกคิดปรุงแต'งต'าง ๆ เพราะจะก'อให!เกิดทุกข9 จิตอยู'ใน
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๔๐ 
 

ที่อันควรและสงบ ขณะจิตน้ันเองจิตย'อมเกิดพลังแห'งจิตข้ึนเน่ืองจากสภาวะปลอดทุกข9ข้ึนทีละเล็กที
ละน!อยโดยไม'รู!ตัว ทําให!เกิดความรู!ความเข!าใจในธรรมน้ันทีละเล็กทีละน!อยสะสมข้ึนเช'นกัน จนใน
ที่สุดจะเกิดสภาวะของความเข!าใจว'า มันเป"นเช'นน้ันเอง เกิดความรู!ความเข!าใจในธรรมน้ัน ๆ อย'าง
แท!จริง อีกประการหน่ึง สติป�ฏฐาน ๔ มีข!อธรรมที่ฝ?กใช!เพ่ือต!องการให! ใจไม'ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งใด ๆ 
ไม'ใช'แต' กาย เวทนา จิต ธรรม เท'าน้ัน เพียงแต'ธรรม ๔ ข!อน้ีเป"นหลักสําคัญในการดับหรือลดละ
ตัณหาและความยึดมั่นถือมั่นในความพึงพอใจของตนหรืออุปาทาน ที่ทําให!เกิด "อุปาทานขันธ9 ๕ " 
คือความเป"นทุกข9น้ันเอง ในกุณฑลิยสูตร๓๓ มีใจความเกี่ยวกับการสนทนาธรรมระหว'างพระสัมมาสัม
พุทธเจ!ากับกุณฑลิยะเรื่องธรรมะใดที่ผู!ที่มีความเจริญแล!วต!องปฏิบัติให!มาก พระพุทธเจ!าตรัสกับกณุฑ
ลิยะว'า โพชฌงค9 ๗ เป"นองค9ธรรมที่ผู!เจริญหมั่นปฏิบัติเพ่ือบรรลุธรรมสูงสุดได!อย'างสมบูรณ9 อย'างไรก็
ตาม สติป�ฏฐานเป"นข!อธรรมที่ทําให!มีสติและใจสงบ โดยฝ?กสติและใช!สติพิจารณาลมหายใจจนใจสงบ
ในระดับขณิกสมาธิ หรือป@ติ เพียงแค'มีสติ ใจก็ไม'ซัดส'าย ไม'ฟุTงซ'าน ใจไม'อยู'ในเรื่องที่จะคิดพิจารณาได! 
ใจไม'วอกแวกสอดส'ายออกไปในเรื่องอื่น ๆ ผู!ปฏิบัติไม'ควรปล'อยให!จิตใจเคลิบเคลิ้ม หรือลงภวังค9 ไป
น่ิงสนิทหรือแช'น่ิงอยู'ในสมาธิหรือฌานระดับสูง เพราะเป"นการปฏิบัติที่ผิดวัตถุประสงค9ของการปฏิบติั
ตามแนวทางของ "สติป�ฏฐาน ๔" ถ!าต!องการฝ?กสมาธิ หรือเข!าสมาธิเพ่ือการพักกาย พักจิตก็แค'ดูลม
หายใจกระทบปลายจมูกให!สงบ แล!วปล'อยให!เลื่อนไหลไปตามสภาวะองค9ฌานหรือสมาธิเองตาม
ธรรมชาติ หรือตามความชํานาญในการเข!าออกสมาธิหรือองค9ฌานตามที่ปฏิบัติสั่งสมไว!แล!ว ระดับ
ต'าง ๆ ของสมาธิ แม!ว'าสมาธิจิตมีอยู' ๓ ระดับ แต'ตามหลักการปฏิบัติในทางพุทธศาสนาเกี่ยวกับการ
บําเพ็ญวิป�สสนากรรมฐานจิตที่เป"นสมาธิในบางระดับเท'าน้ันที่นํามาใช!ในการปฏิบัติวิป�สสนา สมาธิจติ 
๓ ระดับ ดังกล'าวน้ีประกอบด!วย  

๑) ขณิกสมาธิ หมายถึงสมาธิที่เกิดข้ึนช่ัวระยะ ซึ่งเป"นคุณสมบัติข้ันพ้ืนฐานในสัตว9
ทุกประเภทที่นํามาใช!ในการดํารงชีวิตประจําวัน  

๒) อุปจารสมาธิ หมายถึงสภาพของจิตที่เข!าสู'สมาธิแบบเฉียด ๆ หรือจวนจะ
แน'วแน'ใกล!จะเข!าสู'ปฐมฌาน เป"นภาวะจิตที่ประณีตข้ึนมาจากขณิกสมาธิ แม!ว'าภาวะจิตถูกควบคุมจะ
อยู'ในอารมณ9หน่ึง ( เอกัคคตา) แต'ยังไม'ลึกและแน'วแน' มีความฟุTงซ'านซัดส'ายไปมาและยังมีการรับ
รู!อยู'บางระดับหน่ึง มีความประณีตกว'าขณิกสมาธิและสมาธิระดับต!น ๆ ที่นํามาใช!ในการปฏิบัติ
วิป�สสนาที่เรียกว'า วิป�สสนาสมาธิ  

๓) อัปปนาสมาธิ หมายถึงสมาธิที่แนบสนิทอยู'ในฌานหรือสมาบัติ ๘ ฌาน
เหล'าน้ีจัดเป"นระดับของสภาวจิตที่อยู'เหนือการรับรู!จากประสาทสัมผัสทั้ง ๕ ในขณะน้ัน จิตจะอยู'
เหนือการรับรู!ทางจักขุวิญญาณโสตวิญญาณ และความรู!สึกจากทางผัสสะ เป"นสมาธิจิตที่อยู'เหนือการ
ควบคุมของเจตสิกที่เป"นเวทนา คืออารมณ9ความรู!สึกพึงสังเกตว'า ในการปฏิบัติวิป�สสนาแบบแรกน้ัน 
จิตจะอยู'ในสมาธิระดับต!น ๆ ระหว'างขณิกสมาธิกับอุปจารสมาธิยังไม'เข!าถึงอัปปนาสมาธิ ส'วนอัปป
นาสมาธิน้ัน เป"นสมาธิในการบําเพ็ญฌานสมาบัติตามแบบโยคะ ที่พุทธศาสนาสามารถนํามาเป"นฐาน
ต'อไปยังการปฏิบัติสมาธิวิป�สสนาเป"นข้ันที่ ๙ ที่เรียกว'า นิโรธสมาบัติ น่ีคือความแตกต'างระหว'าง
เปTาหมายการปฏิบัติวิป�สสนากรรมฐานตามแนวพุทธกับบําเพ็ญสมาธิตามแบบโยคะ โดยฝWายแรกเน!น
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การทําสมาธิเพ่ือพัฒนาป�ญญาบนฐานแห'งความเป"นจริงในสัจธรรม ต้ังจิตมั่นในสมาธิ ๓ กล'าวคือ 
พิจารณาไตรลักษณ9เพ่ือความหลุดพ!นด!วยการกําหนด อนัตตลักษณะ อนิจจลักษณะ และ ทุก
ขลักษณะ ขณะที่ฝWายหลังเป"นการปฏิบัติเพ่ือมุ'งไปไกลสู'ฌานวิเศษเพ่ือบรรลุโมกษะตามความเช่ือของ
ปรัชญาอุปนิษัท สมาธิระดับที่สาม หรืออัปปนาสมาธิ เป"นสมาธิที่จิตถูกควบคุมให!อยู'ในอารมณ9เป"น
หน่ึง คือ เอกัคคตา เป"นสมาธิจิตที่มีความประณีตลุ'มลึกเหนือสิ่งรบกวนจากภายนอกโดยสมบูรณ9 เป"น
ภวจิตที่กลายมาเป"นนายตนเองมีศักยภาพที่อาจทําให!ผู!ปฏิบัติหลงยึดติดในอัตตา และปฏิเสธการรับรู!
ในกฎธรรมชาติเช'นในกฎไตรลักษณ9ได! อัปปนาสมาธิ เป"นผลสําเร็จจากการเจริญสมาธิภาวนาที่
เรียกว'า ฌานสมาบัติ ซึ่งมีอยู' ๒ ระดับคือ ๑) รูปฌาน ๔ ระดับแรกเป"นสมาธิจิตที่เกิดข้ึนโดยวิธีต'าง ๆ 
ด!วยการเพ'งวัตถุภายนอก ( กสิณ) เช'น ดิน ไฟ นํ้า หรือเพ'งสมาธิไปที่สีต'าง ๆ ผลจากการเพ'ง ก'อให!ได!
ฌานเป"น ๔ ระดับ คือ ปฐมฌาน ทุติยฌาน ติยฌาน และ จตุตถฌาน ดังได!กล'าวมาแล!วในตอนต!น
เกี่ยวกับบทที่ว'าด!วยสัมมาสมาธิ ๒) อรูปฌาน มี ๔ ระดับ เป"นการเจริญสมาธิภาวนาต'อจากเจริญ
ภาวนาในระดับรูปฌาน โดยเปลี่ยนจากการเพ'งกสิณทางรูปธรรมไปเป"นการเพ'งในสิ่งที่เป"นนามธรรม 
เช'นการเพ'งกําหนดในความว'างหาที่สุดมิได!จนบรรลุฌานที่เรียกว'า อากาสานัญจายตนะ เพ'งใน
วิญญาณอันหาที่สุดมิได!เป"นอารมณ9เรียกว'า วิญญาณัญจายตนะกําหนดเพ'งในภาวะที่ไม'มีอะไร ๆ เป"น
อารมณ9จนได!ฌานที่เรียกว'าอากิญจัญญายตนะ และฌานอันเข!าถึงภาวะมีสัญญาก็ไม'ใช'และไม'มี
สัญญาก็ไม'ใช' เรียกว'า เนวสัญญานาสัญญายตนะ อันเป"น อัปปนาสมาธิข้ันที่ ๘ ที่ถือว'าเป"นฌานสูงสุด
ในระดับโลกียะ แม!ว'า การปฏิบัติสมาธิภาวนาจนบรรลุรูปฌานช้ันสูงสุดจะสมารถเพ่ิมพลังจิตได!หลาย
อย'าง แต'ก็อาจทําให!จิตประสาทเกิดความแปรปรวน จนสําคัญตนผิดคิดว'าบรรลุฌานวิเศษแล!วซึ่ง
ไม'ใช'วัตถุประสงค9และเปTาหมายในทางพุทธศาสนา  

ตามหลักทางพุทธศาสนา การบรรลุฌานทั้งในระดับรูปฌานและอรูปฌานยังถือว'า
เป"นสมาธิจิตในระดับโลกียะ ความเพียรพยายามในการบําเพ็ญสมาธิจะด!วยวิธีการใด ๆ แม!จะบรรลุ
ข้ันสูงสุดแห'งอรูปฌานถึงระดับเนวสัญญานาสัญญายตนะ แล!วก็ตาม ก็ยังจัดเป"นเพียงการบรรลุข้ัน " 
สมถะ " เท'าน้ัน ผู!ที่สําเร็จมรรคผลได!จะต!องปฏิบัติทั้งสมถะภาวนาและวิป�สสนาภาวนา จึงจะสามารถ
เข!าถึงสภาวะอันประณีต สูงสุดข้ันที่ ๙ คือ สัญญาเวทยิตนิโรธ หรือ นิโรธสมาบัติ สภาวะที่สัญญาและ
เวทนาดับ อันเป"นระดับของจิตข้ันสูงสุดในทางพุทธศาสนา 

๒.๔.๑.๒ สติสัมโพชฌงค+ ๗  

สติสัมโพชฌงค9 ๗ หมายถึง ความระลึกได! ความระลึกได!บ'อย ๆ ในกิจหรือในสิ่งที่
ควรระลึกที่ทํามาไว!แล!ว สติสัมโพชฌงค9 แปลความหมายได!อีกว'า ความไม'เผอเรอ ความมีสติกํากับอยู'
ในกิจ หรือกํากับอยู'ในการทํางาน หรือแปลว'าองค9ธรรมที่ปฏิบัติ๓๔ เช'น การปฏิบัติธรรมวิจัย การมีสติ
ระลึกรู!เท'าทันเวทนา ความมีสติระลึกรู!เท'าทันจิต ซึ่งในที่น้ีหมายถึงจิตตสังขาร เช'น ความคิดปรุงแต'ง
คืออาการของจิตที่ฟุTงซ'านที่เกิดจากการปรุงแต'ง ความมีสติระลึกรู!เท'าทันธรรม สติสัมโพชฌงค9ในอีก
ความหมายหน่ึง คือ องค9แห'งความรู!พร!อมคือสติ ดังน้ันสติเพ่ือความรู!พร!อมน้ีเรียกว'าสัมโพชฌงค9 
หรือโพชฌงค9 ที่ประกอบด!วยสติป�ฏฐานทั้ง ๔ หมายถึงสติที่กําหนดดูกายเวทนาจิตและธรรมะภายใน

                                                        
๓๔ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๑/๔๕๗-๔๖๐. 



๔๒ 
 

จิตน้ันเอง เพราะฉะน้ันองค9ธรรมทั้ง ๔ น้ีจึงเป"นที่ต้ังของสติซึ่งมีอานิสงส9จึงเป"นเครื่องสนับสนุนให!มสีติ
น!อมไปในการกระทํา “ธัมมวิจยะ”หรือโยนิโสมนัสสิการในใจ๓๕ น้ันเอง 

๒.๔.๑.๓ สติสัมปชัญญะ  

สติสัมปชัญญะ หมายถึงความระลึกได!และความรู!ตัว๓๖ ความรู!สึกตัวด!วยความ
รอบคอบ คือไม'ว'าจะกําลังทํากิจกรรมใด ๆ ทําอะไรก็ตามต!องมีสติสัมปชัญญะ สัมปชัญญะ หมายถึง
ความรู!ตัวทั่วพร!อม เป"นธรรมที่มีอุปการะ คู'กับสติ เป"นธรรมที่เอื้อกับสติ มี 4 ลักษณะ ดังน้ี ๑) สาต
ถกสัมปชัญญะ คือสัมปชัญญะที่กําหนด พิจารณาก'อนที่จะทํา จะพูด สิ่งใด ๆ ที่เหมาะสมกับเวลา 
สถานที่ ว'าพึงทํา พึงพูด เช'นไร เป"นการกระทําที่ยังไม'ลงมือทํา ๒) โคจรสัมปชัญญะ คือสัมปชัญญะที่
กําหนดรู!ในป�จจุบัน ในการกระทําใด ๆ ว'าทําสิ่งใดอยู' ร'างกายกําลังเคลื่อนไหวทํากิจกรรมอะไรทํา
อย'างไรเป"นการกระทําที่ทําอยู'ในป�จจุบันในอิริยาบถของสติป�ฏฐาน ๓) สัปปายสัมปชัญญะ คือ
สัมปชัญญะที่อาการจิตที่ไม'มีทุกขเวทนามาก จนขันธ9ทํางานได!ปกติดี เช'น คนมีทุกข9มากย'อมขาดสติ
ได! ผู!ที่ทุกข9น!อยก็อาจคุมสติได!ดีกว'า และ ๔) อสัมโมหสัมปชัญญะ คือสัมปชัญญะที่กําหนดรู!สิ่งที่ผ'าน
มา เคยทํา คําสอนในอดีตที่พึงใช! รู!ว'าเราเป"นใครมีหน!าที่อะไร สิ่งที่เคยพูดให!สัญญาเอาไว!เช'นรู!ตัวว'า
เราเป"นประชาชนพึงปฏิบัติตนอยู'ในระบอบปกครองของบ!านเมืองมีวินัยรักษาวินัย รู!ตัวว'าละครที่ดู
เป"นเพียงการแสดง เราเป"นเพียงคนดูละคร รู!และเข!าใจว'าคนเราต!องแก'เป"นธรรมดา อย'างไรก็ตาม 
สติ เป"นองค9ธรรมประเภทเจตสิกประเภทหน่ึง เกิดกับจิตที่ดีงาม สัมปชัญญะ เป"น อโมหะเจตสิกหรือ
ป�ญญา สติสัมปชัญญะ มักเป"นคําที่ใช!คู'กัน โดยจะใช!ในเรื่องของการอบรมภาวนา ข้ันสมถะภาวนา 
และวิป�สสนาภาวนา คือ แนวทางของสติป�ฏฐาน สติเกิด โดยไม'มี สัมปชัญญะได! แต'เมื่อสัมปชัญญะ
เกิดจะต!องมี สติ เกิดด!วยเสมอเพราะสติเป"นสภาพธรรมะที่เกิดกับจิตที่เป"นกุศลเสมอแต' ป�ญญา ไม'
เป"นอย'างสติเสมอไป เมื่อเรา พิจารณาคําน้ี จะทําให!เข!าใจเรื่องการอบรมวิป�สสนา ว'าเป"นเรื่องของ 
ป�ญญาจริง ๆ คือ มีสัมปชัญญะ และต!องรู!ว'า สติระลึกอะไร สัมปชัญญะรู!อะไรก็รู!สภาพธรรมะที่มีใน
ขณะน้ีเอง ว'าเป"นธรรมะ ไม'ใช'เรา เพราะฉะน้ัน พระพุทธศาสนา จึงเป"นเรื่องของป�ญญา มิใช'สอนแต'
เรื่องระดับของทาน และ เรื่องระดับของศีลเท'าน้ัน 

๒.๔.๒ ประโยชน+ของการมีสติ  

พระไตรป�ฎกระบุไว!ว'า “ผู!มีสติทุกขณะจิตคือผู!มีศีล พระธรรมคําสอนในพระไตรป�ฎกมี
เรื่องอานิสงส9ของการไม'ทุศีล๓๗ ดังน้ี คหบดีทั้งหลาย ศีลสมบัติของบุคคลผู!มีศีล มีอานิสงส9 ๕ ประการ
น้ี อานิสงส9 ๕ ประการ อะไรบ!าง คือ ๑) บุคคลผู!มีศีล สมบูรณ9ด!วยศีลในโลกน้ี ย'อมมีโภคทรัพย9เป"น
อันมากซึ่งมีความไม'ประมาทเป"นเหตุ น้ีเป"นอานิสงส9ประการที่ ๑ แห'งศีลสมบัติของบุคคลผู!มีศีล ๒) 
กิตติศัพท9อันงามของบุคคลผู!มีศีล สมบูรณ9ด!วยศีล ย'อมขจรไปน้ีเป"นอานิสงส9ประการที่ ๒ แห'งศีล
สมบัติของบุคคลผู!มีศีล ๓) บุคคลผู!มีศีล สมบูรณ9ด!วยศีล จะเข!าไปยังบริษัทใด ๆ จะเป"นขัตติยบริษัทก็
ตาม พราหมณบริษัทก็ตาม คหบดีบริษัทก็ตามสมณบริษัทก็ตาม ย'อมแกล!วกล!า ไม'เก!อเขินเข!าไป น้ี

                                                        
๓๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๘๓/๕๔. 
๓๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
๓๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๕๐/๙๔. 
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เป"นอานิสงส9ประการที่ ๓ แห'งศีลสมบัติของบุคคลผู!มีศีล ๔ )บุคคลผู!มีศีล สมบูรณ9ด!วยศีล ย'อมไม'
หลงลืมสติตาย น้ีเป"นอานิสงส9ประการที่ ๔ แห'งศีลสมบัติของบุคคลผู!มีศีล ๕) บุคคลผู!มีศีล สมบูรณ9
ด!วยศีล หลังจากตายแล!ว ย'อมไปเกิดในสุคติโลกสวรรค9 น้ีเป"นอานิสงส9ประการที่ ๕ แห'งศีลสมบัติของ
บุคคลผู!มีศีล คหบดีทั้งหลาย ศีลสมบัติของบุคคลผู!มีศีล มีอานิสงส9 ๕ ประการน้ีแล ๑  

จากคําสอนเรื่องศีลดังกล'าวผู!วิจัยเห็นว'าเป"นคําสอนที่ทันสมัยตลอดกาลเป"นอมตะธรรมที่
ชาวพุทธพึงสําเหนียกและตระหนักรู!ไว!ปTองกันภัยให!ตนเอง ในสังคมป�จจุบันมักจะพบว'ามีข'าวสารคดี
ความต'าง ๆ เกิดข้ึนมากมาย ไม'เว!นแต'ละวัน โดยเฉพาะเรื่องอุบัติเหตุในการใช!ชีวิตประจําวันมักจะ
เป"นเรื่องสูญเสีย ทั้งผู!ก'อเหตุและผู!เสียหาย น่ันหมายความว'า การใช!ชีวิตของคนในสังคมป�จจุบันมี
ความประมาทในการดําเนินชีวิต ซึ่งความประมาทมาจากความไม'ได!ใช!สติในการประคองจิตใจตนเอง
ในการคิด พูด และกระทํากิจกรรมประจําวันทั้งหลายอยู'ตลอดเวลา เป"นเหตุทําให!เกิดป�ญหาต'าง ๆ 
ตามมาให!แก!ไขทั้งแก!ไขได!และแก!ไขไม'ได! สติจึงเป"นสิ่งสําคัญที่ทุก ๆ ท'านพึงใส'ใจฝ?กฝนให!เกิดความ
รู!สึกตัวทั่วพร!อมในการกระทํากิจกรรมใด ๆ ในชีวิตประจําวันของตน เพราะว'า สติที่ฝ?กแล!วจะเป"น
อาวุธสําคัญสามารถขจัดกิเลสของผู!ปฏิบัติธรรมได!และทําให!มีศักยภาพในการคิดการตัดสินใจในการ
กระทําของตนได!ดีและถูกต!อง อีกทั้งสามารถแยกแยะได!ว'าอะไรควรทําอะไรไม'ควรทํา คือ เกิด
จริยธรรมภายในใจของตนเองเสมอ ๆ ป�ญหาหรือความทุกข9ใด ๆ ก็ไม'เกิดหากแต'จะบรรเทาเบาบาง
ลงได! ดังน้ันประโยชน9ของสติ มีมากมายซึ่งผู!วิจัยขอยกข!อดีของการมีสติมาพอสังเขปได!ดังน้ีคือ  

๑) พลังแห'งสติมีศักยภาพสามารถทําให!จิตใจสงบสะอาดและเกิดป�ญญาเพราะสติที่
ฝ?กดีแล!วจะเกิดพลังสัมมาทิฐิที่มีประสิทธิภาพมหาศาลที่จะทําให!ใจสามารถแยกแยะความดีความช่ัว
และสามารถตัดสินใจกระทําในสิ่งที่ถูกต!องได! เมื่อสติทําให!ใจเกิดป�ญญาแล!ว ใจก็จะรับรู!ความจริงเห็น
ความจริงและยอมรับความจริง ซึ่งการยอมรับความจริงทําให!ผู!มีสติสามารถดํารงชีวิตอยู'ในสังคม
รอบตัวของตนเองตามความเป"นจริงโดยใจไม'เดือดร!อนเพราะความขัดแย!งภายในใจของตน 
นอกจากน้ี สติทําให!ผู!มีสติไม'เกิดความความประมาทในทุก ๆ เรื่องทุก ๆ กิจกรรมทุก ๆ การกระทํา 
ในพุทธประวัติมีพระภิกษุ และภิกษุณีบรรลุธรรมจํานวนมากมายเพราะการฝ?กสติของตน การกล'าว
สุภาษิตแต'ละสุภาษิตล!วนมาจากถ!อยคําของพระอริยสงฆ9ผู!บรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาแล!วทั้งสิ้น 
น่ันหมายความว'าผู!กล'าวสุภาษิตได!ฝ?กอบรมจิตของตนตามกลักของการปฏิบัติธรรมที่พระสัมมาสัม
พุทธเจ!าทรงกล'าวสอนไว!และจิตของท'านทั้งหลายหลุดพ!นจากกิเลสอันเป"นต!นเหตุของความเศร!า
หมองทั้งหลายทั้งปวงน้ันเอง เช'น สุภาษิตของพระสามัญญกานิเถระระบุไว!ว'า ทราบว'า ท'านพระ
สามัญญกานิเถระได!กล'าวคาถาไว!ดังน้ีว'า “บุคคลผู!ต!องการนิรามิสสุขประพฤติให!สมควรแก'การได!
ความสุขน้ัน ย'อมได!ความสุข ผู!บําเพ็ญอริยมรรคมีองค9 ๘ อันเป"นทางสายตรงไม'คดเค้ียว เพ่ือบรรลุ
อมตะบท ๑ย'อมได!เกียรติคุณและเจริญยศ”๓๘ นอกจากน้ีผู!วิจัยเช่ือว'าในยุคป�จจุบันของชาวพุทธก็ยังมี
พระอริยะสงฆ9ที่ปฏิบัติดีปฏิบัติตรงก็มี เช'น หลวงปูW มั่น ภูริทัตโต หลวงปูWแหวน สุจิณฺโณ หลวงปูWดูลย9 
อตุโล เป"นต!น แม!ว'าท'านทั้งหลายได!ละสังขารแล!วแต'สิ่งที่ท'านได!บําเพ็ญบารมีแล!วยังคงประทับความ
ศรัทธาอยู'ในใจของชาวพุทธไม'เสื่อมคลายเพราะว'าท'านเหล'าน้ีเป"นพระสุปฏิป�นโนปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ
ที่แสดงให!เห็นว'ายุคป�จจุบันก็ยังคงมีพระอริยสงฆ9ที่ฝ?กอบรมจิตตามแนวทางของพระพุทธศาสนาที่เรา
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ท'านพอจะสัมผัสรับรู!ได!จริง ซึ่งเป"นเป"นบทพิสูจน9ได!ตามคําดํารัสของพระผู!มีพระภาคเจ'าว'าตราบใดที่
มีผู!ปฏิบั ติธรรมตามคําสอนของพระองค9 คือทําสมาธิวิป�สสนากัมมัฏฐานเสมอ ๆ ตราบน้ัน
พระพุทธศาสนาก็ไม'ว'างเว!นจากพระอรหันต9 ดังน้ันสติที่ฝ?กดีตามแนวทางพระพุทธศาสนาอย'างไม'
ประมาทแล!วสติย'อมเป"นเหมือนอาวุธที่คมสามารถตัดอารมณ9ของตนที่ทําให!ใจเศร!าหมองได!และ
พร!อมที่จะรับมือกับภาระงานที่มีป�ญหาหรืออุปสรรคทั้งหลายได!อย'างแน'นอน 

๒) พลังแห'งสติสามารถลดสภาวะความทุกข9ของผู!ปฏิบัติธรรมได!เหตุเพราะสติกับ
ป�ญญาจะทําให!เกิดสติสัมปชัญญะที่ทํางานด!วยกันผลงานที่ทําน้ันย'อมมีคุณภาพ สติ มีศักยภาพพิเศษ
ทางด!านการขจัดขยะทางอารมณ9ของผู!มีสัมมาสมาธิ เปรียบเหมือนอาวุธที่สามารถตัดอารมณ9เศร!า
หมองทั้งหลายในใจของผู!ปฏิบัติตามหลักของการฝ?กจิตอบรมจิตของพระพุทธศาสนา กล'าวคือ เมื่อใด
สติกับจิตผู!รู!ทําหน!าที่ร'วมกันก็จะเกิดแรงธรรมธารผลักดันเอาสิ่งปฏิกูลในอารมน้ันออกไปจากเรือนใจ 
ทําให!ใจสะอาดปลอดมลพิษ ใจสงบ เพราะมีธรรมหล'อเลี้ยงใจให!เบิกบานต่ืนรู!อยู'เนือง ๆ พลังแห'งสติ
น้ีทําให!สมองแจ'มใสการเรียนรู!เรื่องราวใดก็สามารถเข!าใจอย'างถ'องแท! เพราะใจมีธรรมรู!แจ!งแทง
ตลอดเป"นผู!มีสัมมาทิฐิที่สามารถดํารงชีวิตในสังคมอย'างไม'ประมาท ภาษิตของพระวัปปเถระ๓๙ “ 
ท'านพระวัปปเถระได!กล'าวคาถาไว!ดังน้ีว'าผู!เห็นธรรมย'อมเห็นทั้งผู!เห็นธรรมและผู!ไม'เห็นธรรม ผู!ไม'เหน็
ธรรมย'อมไม'เห็นทั้งผู!ไม'เห็นธรรมและผู!เห็นธรรม”จากบทธรรมที่ยกมาข!างต!นน้ีพระวัปปะเถระบรรลุ
ธรรมได!ก็ด!วยการฝ?กอบรมจิตของตนด!วยแนวทางของพระพุทธศาสนาอันมีสติเป"นป�จจัยทําให!เกิด
ป�ญญาสามารถมองเห็นธรรมได! 

๓) ชีวิตดําเนินตามปกติเพราะปฏิบัติธรรมใช!สติกํากับใจกํากับการกระทําของตนเอง
ตลอดเวลา การปฏิบัติธรรมจึงเป"นเรื่องจําเป"นอย'างย่ิงในการดําเนินชีวิตในสังคมที่มีความเจริญ
ทางด!านวัตถุ เพราะวัตถุที่มีความทันสมัยมักจะเป"นสิ่งย่ัวยวนใจให!สนใจอยากได!มาใช!มาครอบครอง 
หากไม'มีป�จจัยซื้อเพียงพอก็จะตรากตรําทํางานหนักเพ่ือให!ได!วัตถุน้ัน ๆ มาใช!หรือได!ครอบครอง ซึ่งมี
ผลทางจิตใจของผู!บริโภคทั้งในทางดีและทางไม'ดี หากผู!บริโภคไม'รู!หลักความจริงว'าความต!องการแล!ว
ไม'ได!ซึ่งมาครอบครองก็เป"นทุกข9 หรือเมื่อได!มาครอบครองแล!วก็เป"นทุกข9เช'นกัน แต'ถ!ารู!จักบริโภค
ด!วยสติ ของตนแล!วความทุกข9ก็ลดลงได!ด!วยการคิด พูด ทําที่เกิดจาก สติสัมปชัญญะของตนเอง 

๔) สังคมอยู'อย'างเคารพกันและกันเกื้อกูลกันและกัน ด!วยเหตุผลที่ผู!ฝ?กอบรมจิตด!วย
สติน้ันเมื่อจิตใจเข!าถึงธรรมแล!วจิตจะเกิดสภาวธรรมทําให!จิตมีความเมตตาสุภาพอ'อนโยน มี
สติป�ญญาที่สามารถแยกแยะสิ่งถูกผิดได! และสามารถใช!ชีวิตอยู'ในโลกแห'งความเป"นจริงยอมรับความ
จริงโดยอยู'บนพ้ืนฐานแห'งศีลและธรรม ซึ่งแน'นอนที่สุดหากทุกคนในสังคมเห็นความสําคัญของการ
ปฏิบัติธรรมฝ?กอบรมจิตตนให!เข!าถึงธรรมได!แล!ว สังคมน้ัน ๆ ก็น'าอยู'อาศัยเพราะทุกคนอยู'แบบพ่ึงพา
อาศัยซึ่งกันและกัน เกื้อกูลกัน ไม'เบียดเบียนกัน สันติสุขย'อมเกิดข้ึนในสังคมน้ัน ๆ ได!อย'างแน'นอน 

โทษของการขาดสติ ผู!ไม'มีศีลคือผู!ที่ไม'มีสติกํากับใจให!คิด พูดและกระทําในสิ่งที่ดี จาก
ข'าวสารในสังคมออนไลน9เรามักจะรับข'าวสารที่เกิดจากอารมณ9รุนแรงของคนในสังคมเป"นประจํา การ
ฉ!อราชบังหลวงขาดความซื่อสัตย9 อีกทั้งเบียดเบียนเอารัดเอาเปรียบแก'กันและกัน สามารถพบเห็นอยู'
ทุกวงการสังคม เมื่อพิจารณาอย'างดีแล!วก็จะทราบว'าผู!กระทําผิดกฎหมายผู!ที่ละเมิดสิทธ์ิผู!อื่นใน
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เรื่องราวต'าง ๆ ที่ปรากฏในสาระของข'าวสารคือการกระทําที่ขาดสติน่ันเอง การขาดสติน้ันเกิดจาก
ความประมาทในการดําเนินชีวิตของตน จิตถูกปล'อยให!กิเลสเข!าครอบงํานานทําให!จิตใจสับส'ายว!าวุ'น
ลําพองตน หลงตนเอง หรือปล'อยให!เกิดความทุกข9โศกเข!าครอบงํานาน ๆ ทําให!จิตใจมาการ
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่อกุศล การคิด การพูดและการกระทํา ก็จะเป"นสิ่งที่ผิดไม'รอบคอบตัดสินใจ
ผิดพลาดได! อย'างไรก็ตามสติแม!ว'าจับต!องไม'ได!แต'สามารถฝ?กได!  

พระธรรมคําสอนในพระไตรป�ฎกมีเรื่องของการทุศีล๔๐ มีโทษดังน้ีคือ พระผู!มีพระภาครับ
สั่งเรียกอุบาสกอุบาสิกาชาวปาฏลิคามมาตรัสว'า “คหบดีทั้งหลาย ศีลวิบัติของบุคคลผู!ทุศีล มีโทษ ๕ 
ประการน้ีโทษ ๕ ประการ อะไรบ!าง คือ ๑) บุคคลผู!ทุศีล มีศีลวิบัติในโลกน้ี ย'อมถึงความเสื่อมโภค
ทรัพย9เป"นอันมาก ซึ่งมีความประมาทเป"นเหตุ น้ีเป"นโทษประการที่ ๑ แห'งศีลวิบัติของบุคคลผู!ทุศีล ๒) 
กิตติศัพท9อันช่ัวของบุคคลผู!ทุศีล มีศีลวิบัติย'อมกระฉ'อนไป น้ีเป"นโทษประการที่ ๒ แห'งศีลวิบัติของ
บุคคลผู!ทุศีล ๓ )บุคคลผู!ทุศีล มีศีลวิบัติจะเข!าไปยังบริษัทใด ๆ จะเป"นขัตติยบริษัทก็ตาม พราหมณ
บริษัทก็ตาม คหบดีบริษัทก็ตาม สมณบริษัทก็ตาม ย'อมไม'แกล!วกล!า เก!อเขินเข!าไป น้ีเป"นโทษ
ประการที่ ๓ แห'งศีลวิบัติของบุคคลผู!ทุศีล ๔) บุคคลผู!ทุศีลมีศีลวิบัติย'อมหลงลืมสติตาย น้ีเป"นโทษ
ประการที่ ๔ แห'งศีลวิบัติของบุคคลผู!ทุศีล ๕) บุคคลผู!ทุศีล มีศีลวิบัติ หลังจากตายแล!วไปเกิดในอบาย 
ทุคติ วินิบาต นรก น้ีเป"นโทษประการที่ ๕ แห'งศีลวิบัติของบุคคลผู!ทุศีล “คหบดีทั้งหลาย ศีลวิบัติของ
บุคคลผู!ทุศีล มีโทษ ๕ ประการน้ีแล” อย'างไรก็ตามผู!วิจัยมองเห็นโทษของการไม'มีสติอยู'สองทางคือ 
ทางกายและทางใจ  

๑) ผลที่เกิดทางกาย ได!แก' การขาดศีลห!าที่ควรนํามาใช!ชีวิต ในสังคมที่วุ'นวายสบสน
และมีป�ญหาซับซ!อน ผู!มีสติย'อมสามารถดําเนินชีวิตตนได!เพราะมีศีลห!าเป"นบทบัญญัติในการปฏิบัติ
ตนอยู'เสมอ ๆ ด!วยหลักการและเหตุผลที่ว'า ศีลย'อมรักษาผู!ปฏิบัติศีลเท'าน้ัน ถ!าหากขาดสติย้ังคิดใน
การพูด ในการกระทํา การดําเนินชีวิตของผู!ขาดศีลขาดสติน้ันจะเห็นว'าชีวิตไม'ราบรื่นตามเหตุที่
สมควรจะเป"น กล'าวคือ ถ!าเลือกสรรสิ่งบริโภคอย'างขาดสติก็จะทําให!สุขภาพไม'สมบูรณ9ไม'แข็งแรง มี
โรคภัยเบียดเบียนเพราะการเลือกอาหารบริโภค หรือ การเสพอาหารที่ไม'ควรเสพคือสิ่งเสพติด
ทั้งหลายอันเป"นเหตุป�จจัยนําไปสู'ความหายนะของชีวิตตน ชีวิตผู!ที่เกี่ยวข!องและสังคมโดยส'วนรวม 
เพราะการเสพแล!วติดใจร'างกายต!องการเสพอยู'เสมอ ๆ เมื่อไม'มีเงินต!องใช!จ'ายค'าสิ่งที่ต!องการเสพก็
จะคิดการทุจริตต'าง ๆ เพ่ือให!ได!มาซึ่งป�จจัยในการเสพสิ่งน้ัน ๆ ก'อให!เกิดการกระทําที่เบียดเบียนทั้ง
ตนเองและเพ่ือนมนุษย9ด!วยกัน อีกทั้งตนเองสามารถก'อเหตุต'าง ๆ ข้ึนตามมาเพราะฤทธ์ิยาที่เสพไม'ว'า
ฆ'าลักทรัพย9 ข'มขืนแล!วฆ'า ฆ'าหั่นศพเพราะขัดแย!งผลประโยชน9 ฆ'าตัดตอนเพ่ือไม'ให!เจ!าหน!าที่โยงคดี
ไปถึงตนเอง ปกป�ดแหล'งการเงินที่ได!มาไม'บริสุทธ์ิ ผลของการกระทําของตนน้ันนําไปสู'ผู!อื่นให!ติดยา
เสพติดอีกมากมาย ทําให!ประชากรในประเทศด!อยคุณภาพเป"นอุปสรรคสําคัญในการบริหารประเทศ
อย'างร!ายแรงเพราะต!องเสียทั้งงบประมาณแผ'นดินที่นํามาใช!เยียวยาแก!ไข ผู!เสพเองหรือผู!ก'อเหตุน้ันก็
ขาดอิสรภาพในการดําเนินชีวิตตามปกติในสังคม อนาคตจบสิ้นเพราะการก'อเหตุของตนที่ไร!สติย้ังคิด
น้ันเอง  

                                                        
๔๐ ที.ม (ไทย) ๑๐/๑๔๙/๙๓. 



๔๖ 
 

๒) ผลที่เกิดทางใจ การกระทําใด ๆ ที่ผู!กระทําไปโดยไม'ใช!สติคิดใคร'ครวญไตร'ตรอง
ผลที่ทําน้ันย'องส'งผลกลับมาที่ใจของผู!กระทําเพราะว'าใจมีศักยภาพอย'างหน่ึงคือรับรู!ทั้งความดีและ
ความช่ัวของตนตลอดเวลา ความทุกข9ทางใจก็เกิดจากผลการกระทําที่ขาดสติของผู!กระทําน่ันเอง และ
ผลดังกล'าวน้ีก็ย'อมส'งถึงผู!ที่เกี่ยวข!องของตนด!วยได!แก'บิดามารดาพ่ีน!องญาติมิตรอันเป"นผู!ที่รักและ
ห'วงใยอยู'เบื้องหลังอีกทั้งมีความทุกข9ร!อนในการดําเนินชีวิตด!วยเหตุเพราะว'า เป"นสายเลือดเดียวกนัใช!
สกุลเดียวกัน สังคมรอบข!างย'อมมีความรู!สึกไม'พึงปรารถนาที่จะร'วมทํากิจกรรมต'าง ๆ ด!วยแน'นอน 
เมื่อเหตุป�จจัยเป"นอย'างน้ีแล!วจะทําให!ผู!ที่เกี่ยวข!องที่รักและห'วงใยเหล'าน้ันไม'มีความสุขกายสุขใจ เมื่อ
ใจไม'มีความสุขการคิดการพูดการกระทําย'อมมีผลกระทบต'อบุคคลใกล!ชิดแน'นอน ดังน้ันการฝ?กสติ
อบรมจิตใจของตนเป"นวิธีการที่ดีที่สุดที่จะทําให!ทั้งกายและใจมีความสุขสมบูรณ9แข็งแรงสามารถทํา
กิจการงานใด ๆ ได!อย'างมีประสิทธิภาพอันส'งผลให!สังคมที่อาศัยอยู'มีความสุขความเจริญที่สมดุลกัน
คือประชากรในประเทศฉลาดพูดฉลาดคิดและฉลาดทําฉลาดแก!ป�ญหาด!วยสัมมาทิฐิตามเหตุป�จจัยที่
สมควรแก'แหตุน้ัน ๆ  

๒.๔.๓ การฝFกสติตามหลักพระพุทธศาสนา 

ในกสิทวาชพราหมณสูตร๔๑ ก็มีข!อธรรมคําสอนเรื่องวิธีการปฏิบัติธรรมในการประกอบ
อาชีพของตนให!เข!าถึงอมตะธรรมเช'นกัน ในเรื่องมีอยู'ว'าสมัยพุทธกาลน้ันสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ!า
ทรงช้ีแนวทางไว!ให!กสิทวาชพราหมณ9ว'า พระองค9ก็เป"นชาวนาเช'นเดียวกัน พระพุทธเจ!าตรัสอย'างน้ี
น้ันผู!วิจัยเข!าใจว'า วิธีที่จะทําให!ได!ผลิตคือข!าวหรือการเข!าถึงอมตะธรรมน้ันผู!ปฏิบัติธรรมพึงปฏิบติัตาม
แนวทางดังต'อไปน้ี ๑) มีความศรัทธาในพระพุทธศาสนาอย'างมั่นคง ๒) ศึกษาข!อปฏิบัติได!แก' ปริยัติ 
ให!เข!าใจไม'ไขว!เขวในทางธรรมคือมีสัมมาทิฐิ ๓) ปฏิบัติธรรม ภาวนา พัฒนาจิตใจให!เกิดกําลังแห'งบุญ 
เพ่ือขจัดขัดเกลากิเลสที่จรเข!ามาครอบครองในเรือนใจของตนเพ่ือให!กิเลสอ'อนกําลังลงหรือให!หมดไป 
๔) สํารวมระวังใจมาให!ไหลตกไปในเรื่องอกุศล ด!วยการพิจารณาอารมณ9ตนเอง เพ่ือให!รู!เท'าทัน
อารมณ9ของตนอยู'เสมอ ๆ ให!จิตทําหน!าที่ดูจิต ๕) พึงสังเกตจิตใจตนทําสมาธิวิป�สสนา กําหนดรู!และ
ดูแลรักษาใจให!มีสภาวะผ'องใสให!ใจเป"นบุญกุศลอยู'เสมอ ๆ ไม'ให!ใจไหลลงสู'วังวนแห'งกิเลสอีก รักษา
ใจให!เข!มแข็งด!วยธรรม รักษาใจให!มีธรรมครองใจตนอยู'เสมอ ๆ จิตลักษณะดังกล'าวน้ีเป"นจิตคุณภาพ
ที่สามารถนําพาให!ผู!ปฏิบัติดําเนินชีวิตอยู'ในสังคมได!อย'างเป"นสุขเพราะในใจมีอมตะธรรมครองในเรอืน
ใจอยู'อย'างมั่นคง ๖) บําเพ็ญบุญบารมีด!วยทาน ศีล ภาวนาให!เป"นไปตามปกติสม่ําเสมอให!ถึงที่สุดของ
การดํารงชีวิตหรืออายุขัยของตนเพ่ือเป"นพลังหรืออนุสัยตามส'งให!เกิดป�ญญาญาณอันเป"นเครื่องมือนํา
ทางไปให!ถึงนิพพานในอนาคต 

กายยาว ๑ วา หนา ๑ คืบ ยาว ๑ ศอก เป"นอุปกรณ9ที่วิเศษและสําคัญในการฝ?กสติของ
มนุษย9เพ่ือฝ?กอบรมจิตใจตนเองที่พระพุทธเจ!าทรงมีวัตถุประสงค9ให!พุทธศาสนิกชนตระหักรู!ใน
ความสําคัญเพ่ือให!จิตใจมีคุณธรรมที่เข!มแข็งจนกิเลสที่ทําให!อารมณ9เศร!าหมองไม'สามารถเข!ามาอยู'ใน
เรือนใจได! น่ันหมายความว'า การฝ?กสติตามหลักพระพุทธศาสนา คือการมีสติตามลมหายใจ หรือมีสติ
อยู'ในอิริยาบถ หรือการเคลื่อนไหวเรียกว'าสัมปชัญญะในกายานุป�สสนาของสติป�ฏฐาน๔ หรือในกายค

                                                        
๔๑ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๙๕/๒๗๕. 



๔๗ 
 

ตาสติสูตรน้ัน ก็เป"นการฝ?กสติและเป"นเครื่องอยู'ของจิตอันดีย่ิงอย'างหน่ึง ที่เป"นการฝ?กสติในเบื้องต!น 
รวมทั้งเป"นเครื่องอยู'ของจิตไม'ให!ฟุTงซ'านรําคาญใจหรือไม'ให!ใจออกไปปรุงแต'งให!เกิดความทกุข9 การฝ?ก
ดังกล'าวน้ีก็เพ่ือให!เป"นสัมมาสมาธิที่เกิดต'อเน่ืองต้ังมั่นในระดับขณิกสมาธิ อันเป"นกําลังหรือบาทฐาน
ในการฝ?กสติต'อไปในข้ันเวทนานุป�สสนาและจิตตานุป�สสนา เป"นการฝ?กสติเพ่ือใช!สติพิจารณาธรรม
เพ่ือการดับอุปาทานทุกข9โดยตรง ดังน้ันเมื่อปฏิบัติแต'ตามลมหายใจ อิริยาบถหรือสัมปชัญญะโดยไม'
ดําเนินการปฏิบัติในข้ันต'อไปเลย จะทําให!เกิดความชะงักงัน ในข้ันแรกอาจจะได!ความสงบ แต'ถ!าไม'
ดําเนินให!เกิดป�ญญาต'อไปแล!วก็จะทําให!สภาวะของใจถึงข้ันติดเพลินกับนิมิตจนกลายเป"นมิจฉาสติ
หรือมิจฉาสมาธิได! การมีสติเห็นเวทนาหรือจิตพร!อมทั้งป�ญญาความเข!าใจในเวทนาหรือจิตสังขารให!
เหมือนด่ังตาเห็นรูปหรือหูได!ยินเสียง คือ มีสติระลึกรู!ในเวทนาหรือจิตคิด พร!อมทั้งป�ญญาความเข!าใจ
ที่สติเห็นระลึกรู!และป�ญญาเข!าใจในสิ่งที่เห็นน้ัน หมายถึงการมีสติเพ่ือทําญาณให!เห็นจิต ให!เหมือนตา
เห็นรูปซึ่งเป"นไปตามหลักปฏิบัติ สติป�ฎฐาน๔ คือเห็นเวทนาหรือเห็นจิตสังขารที่เกิดข้ึน หรือเห็น
ความเสื่อมไป หรือเห็นความดับลง หรือเห็นความเกิดข้ึนในบุคคลอื่น เห็นความเกิดข้ึนในตนเอง เป"น
ต!น สมาธิน้ี จึงหมายถึง ความมีสติต'อเน่ืองอยู'ในการปฏิบัติ ไม'ได!หมายถึงสมถสมาธิที่เข!าถึงแต'ความ
ประณีตความสงบความสบายแต'อย'างใด สมถสมาธิจึงเป"นสมาธิเริ่มต!นเพ่ือฝ?กจิตให!เป"นสมาธิใน
เบื้องต!น เพ่ือไม'ให!ใจซัดส'ายเป"นทุกข9 แต'เป"นฐานกําลังของจิตเพ่ือนําไปใช!ไปในการปฏิบัติวิป�สสนา
ต'อไปในป�จจุบันมีการเน!นการฝ?กสมถสมาธิที่เรียกกันว'าสมถวิป�สสนา น้ันเป"นความเข!าใจผิด คิดว'า
ปฏิบัติวิป�สสนา จึงกลายเป"นมิจฉาสมาธิโดยไม'รู!ตัวด!วยอวิชชา ดังน้ันเมื่อปฏิบัติสมถสมาธิ๔๒ แล!ว จึง
ควรเจริญในวิป�สสนาทุกครั้ง จึงยังให!สมาธิน้ันเป"นสัมมาสมาธิอันถูกต!อง กล'าวคือเป"นบาทฐานเครื่อง
สนับสนุนการวิป�สสนาน้ันเอง อย'างไรก็ตามการฝ?กสติตามหลักพระพุทธศาสนา ผู!วิจัยมองว'าพึงศึกษา
และทําความเข!าใจให!ในหลักการของธรรมะในเรื่องต'อไปน้ีคือเรื่อง ศีล สมาธิ ป�ญญา 

๒.๔.๔ การฝFกสติตามหลักสติป�ฏฐาน ๔ 

การฝ?กสติตามหลักสติป�ฏฐาน ๔ เป"นการปฏิบัติธรรมโดยใช!สติกํากับรู!ในกาย เวทนา จิต
และธรรมที่เกิดข้ึนในใจของตนเอง เพ่ือลดความทุกข9ลดความขัดแย!งภายในใจของผู!ปฏิบัติน้ันเป"น
กระบวนการที่ผู!ปฏิบัติพึงปฏิบัติสม่ําเสมอโดยใช!สติและข!อธรรมะอื่น ๆ ปฏิบัติร'วมกันประกอบกัน
อย'างแยกออกจากกันไม'ได! ผู!ปฏิบัติจะต!องปฏิบัติไปพร!อม ๆ กันในขณะปฏิบัติเพราะข!อธรรมทุกข!อ
เป"นส'วนหน่ึงของกันและกันที่สามารถเกื้อกูลกันให!เกิดสภาวธรรมตามเปTาหมายแห'งความสําเร็จคือ 
ความสงบ ความสุขและความสว'างทางป�ญญาน้ันเอง การปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน ในขณะดําเนิน
ชีวิตประจําวันน้ัน จะมีสิ่งต'าง ๆ มากระทบผัสสะตลอดเวลา เมื่อธรรม คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ใด
มากระทบและรู!เท'าทัน ก็ให!ปฏิบัติธรรม(กาย เวทนา จิต ธรรม) น้ัน เพราะธรรมหรือสิ่งที่มาผัสสะน้ัน
มีคุณสมบัติแตกต'างกันไป ตลอดจนจริตของนักปฏิบัติเอง จึงมีความชํานาญในการเห็นการรู!ในธรรม
ทั้ง ๔ ที่ย'อมแตกต'างกันออกไปตามจริตและสังขารที่ได!สั่งสมไว!น่ันเอง และธรรมทั้ง ๔ น้ันเมื่อเห็น
และรู!เท'าทัน ต'างก็ล!วนมีคุณอันย่ิงใหญ'ทั้งสิ้น ดังน้ันในการดํารงชีวิตประจําวันแล!วมีสติเห็นในธรรม 
คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ใดก'อนก็ได! เพราะย'อมเกิดคุณดังน้ี 

                                                        
๔๒ พระพรหมคุณาภรณ9 (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร+ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ9ครั้งที่ ๒๓, 

(กรุงเทพฯ: ผลิธัมม9, ๒๕๕๘), หน!า ๔๐๒. 



๔๘ 
 

รู!เท'าทันกาย เพ่ือทําให!เกิดนิพพิทาคลายความยึดความอยากในกายอันเป"นที่รักย่ิงโดยไม'
รู!ตัว เมื่อรู!ตามความเป"นจริงอย'างปรมัตถ9 ว'าล!วนสักแต'ธาตุ๔ หรือสิ่งปฏิกูล ล!วนต!องเน'าเสีย คงทน
อยู'ไม'ได! ฯลฯ. เห็นการเกิดดังน้ีจนชํานาญ เช'น ส'องกระจกก็รู!เท'าทันว'าห'วงกาย เห็นเพศตรงข!ามที่
ถูกใจ ก็รู!เท'าทัน ว'าสักแต'ว'ากายล!วนเป"นด่ังน้ีเป"นต!น แล!วอุเบกขาไม'แทรกแซงเข!าไปคิดนึกปรุงแต'ง ก็
จะเห็นการดับในที่สุด 

รู!เท'าทันเวทนา เพ่ือให!เกิดนิพพิทาคลายความยึดความอยากในเวทนาความรู!สึกรับรู!ในสิ่ง
ที่กระทบสัมผัส เมื่อรู!ตามความเป"นจริงว'า สักแต'เกิดแต'เหตุป�จจัย มันต!องเป"นเช'นน้ันเอง แล!ว
อุเบกขาไม'แทรกแซงเข!าไปคิดนึกปรุงแต'ง ก็จะเห็นการเกิด การดับได!ด!วยตนเอง เช'น เห็นรูปที่ถูกใจ
หรือไม'ถูกใจ, ได!ยินเสียง(คําพูด)ที่ถูกใจหรือไม'ถูกใจ เห็นอาหารที่ถูกใจหรือไม'ถูกใจ ก็ย'อมต!องเกิด
ความรู!สึก(เวทนา)ต'อสิ่งน้ัน ๆ เช'นน้ันเอง ฯลฯ. เมื่อรู!เท'าทันจนชํานาญ จิตเมื่อเห็นความจริงการเกิด
การดับและเพราะเหตุป�จจัยเช'นน้ีบ'อย ๆ สักว'าเวทนาเป"นดังน้ีเอง ก็จักเกิดนิพพิทาในเวทนาต'าง ๆ 
เหล'าน้ันในที่สุด 

รู!เท'าทันจิต เพ่ือให!เกิดนิพพิทาคลายความยึดความอยากในจิตสังขาร คือ ความคิด ความ
นึกต'าง ๆ เมื่อรู!ตามความเป"นจริงว'า สักแต'เกิดแต'เหตุป�จจัยต'าง ๆ ตามความเป"นจริงอย'างปรมัตถ9 
เป"นสังขารต'าง ๆ ทางใจเกิดข้ึนเช'น โทสะ โลภ หลง ดีใจ เสียใจ ต'าง ๆ เมื่อเห็นว'าสิ่งต'าง ๆ เหล'าน้ี
ล!วนเกิดแต'เหตุป�จจัย มันต!องเป"นเช'นน้ันเอง แล!วอุเบกขาไม'แทรกแซงเข!าไปคิดนึกปรุงแต'ง ก็จะเห็น
การเกิด การดับได!ด!วยตนเอง จิตเมื่อเห็นความจริงเช'นน้ีบ'อย ๆ สักว'าจิตเกิดเพราะเหตุป�จจัยเช'นน้ี
เอง ก็จักเกิดนิพพิทาในจิตสังขารความคิดปรุงแต'งเหล'าน้ันในที่สุด 

รู!เท'าทันธรรม เพ่ือให!เกิดนิพพิทาและภูมิรู!ภูมิญาณความรู!ความเข!าใจอย'างปรมัตถ9ในสิ่ง
ต'าง ๆ น่ันเอง เมื่อเกิดกาย เวทนา หรือจิตตามข!างต!น แล!วเกิดเห็นธรรมะใด ๆ ก็หยิบยกข้ึนมา
พิจารณาหรือคิดนึกสังเกตในสิ่งเหล'าน้ันเพ่ือให!เกิดความเข!าใจอย'างปรมัตถ9 การคิดนึกดังน้ีไม'ใช'การ
คิดนึกปรุงแต'งที่ก'อให!เกิดทุกข9 แต'เป"นคิดนึกที่จําเป"นในการดับทุกข9อย'างย่ิง เช'นเห็นทุกข9หรือรู!ว'าเป"น
ทุกข9ก็รู!ว'าเกิดแต'เหตุป�จจัยใด คือ เห็นปฏิจจสมุปบาท เห็นความไม'เที่ยง คือ เห็นพระไตรลักษณ9 เป"น
ต!น อย'างไรก็ตามความสามารถของจิตที่รู!เท'าทันในอารมณ9ของตนเป"นวิธีของมรรคจิตหรือธรรมจักร
ของจิตที่กําลังทําหน!าที่ขจัดกิเลสคืออารมณ9เศร!าหมองภายในจิตใจ๙งจะทําให!จิตมีความละคลายจาก
ทุกข9ได! ทําให!จิตที่ขุ'นหมองใจน้ันมันจะละคลายหายไปในที่สุดแล!วจิตที่ดีผ'องใสก็เข!ามาแทนที่น่ันเอง 

พระราชวุฒาจารย9 (หลวงปูWดูลล9 อตุโล)๔๓ ซึ่งเป"นพระสุปฏิป�นโนในสังคมชาวพุทธของชาว
ภาคอีสานใต!ที่มีพุทธศาสนิกชนเคารพนับถือจํานวนมาก ท'านแสดงธรรมจากคําสั่งสอนของ
พระพุทธเจ!าเรื่องอริยสัจจะของจิตไว!อย'างเข!าใจง'ายว'า จิตของคนที่ส'งออกมองเห็นแต'ความดีความช่ัว
ของผู!อื่น เป"นเหตุ คือสมุทัย ซึ่งผลของการที่จิตส'งออกไปเช'นน้ัน เป"น ผล คือ เป"นทุกข9น่ันเอง จิตที่ดู
จิตเห็นจิตภายในจิตรู!เท'าทันจิต สภาวะดังกล'าวน้ีเป"นเหตุ คือมรรค ผลของการดูจิตเห็นจิตรู!เท'าทันจติ

                                                        
๔๓ พระราชวุฒาจารย9 (หลวงปูWดูลย9 อตุโล), หลวงปู<ฝากไว( บันทึกคติธรรมและเทศนา, วัดบูรพาราม 

อําเภอเมือง จังหวัดสุรินทร9, (กรุงเทพฯ: เรือนธรรม, ๒๕๒๘), หน!า ๑๕. 



๔๙ 
 

ของตน คือ นิโรธ ตามคําช้ีแนะของท'านดังกล'าวผู!วิจัยคิดว'าเป"นวิถีของจิตที่เป"นความจริงมากที่สุด
และเป"นวิธีที่ทุก ๆ คนสามารถปฏิบัติได!ตลอดเวลาเพ่ือความหลุดพ!นจากอกุศลทั้งหลายทั้งปวง 

ภาพท่ี ๓ แผนภูมิแสดงอริยสัจของวิถีจิตตามแนวทางของพระพุทธศาสนา 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

จากแผนภูมิข!างต!นน้ี หลวงปูWดูลย9 อตุโล ท'านอธิบายให!เห็นความสําคัญของการรู!เท'าทัน
จิตเป"นแนวทางที่เป"นเหตุเป"นผล หรือ เป"นแบบอริยสัจ ๔ ว'าเมื่อใดจิตส'งออกไปเห็นผู!อื่นว'าดีกว'าตน 
หรือแย'กว'าตน จิตกําลังรับเอาทุกข9เข!ามาในจิตใจของตน ดังน้ันผู!ปฏิบัติต!องฝ?กอบรมจิตต!องรู!เท'าทัน
จิตโดยกําหนดรู!ดูสภาวะของจิตตามรู!จิตเพ่ือจัดการบริหารจิตของตนให!จิตหยุดน่ิงอยู'กับความจริงที่
กําลังเกิดข้ึนอยู'ภายในจิตของตนและตามดูตามรู!ให!เห็นการเกิดดับ-เกิดดับในสภาวะน้ันวิธีดังกล'าวน้ี
เป"นวิธีที่ทําให!จิตสามารถรู!เท'าทันจิตของตนได! เมื่อวางจิตให!อยู'ในที่ที่เหมาะสมจิตแล!วในไม'ช!าจิตกจ็ะ
ละคลายทุกข9ได! ข!อสังเกตของผู!วิจัยที่เห็นอีกประการหน่ึงในเรื่องของจิตว'า จิตที่น่ิงอยู'ในที่อยู'กับ
ความจริงที่เกิดข้ึนภายในจิตของตนด!วยความสงบทําให!ผู!ปฏิบัติสามารถจัดวางจิตของตนได!เหมาะสม
ไม'ส'งออกนองกาย จิตจะเกิดความเข!มแข็งและแข็งแรงมั่นคงด!วยพลังของจิตเอง ทําให!สุขภาพจิตดีไม'
หว่ันไหวกับสิ่งใด ๆ ได!ง'าย ๆ ตรงกันข!ามกับการออกกําลังกายบ'อย ๆ ย่ิงเคลื่อนไหวออกแรงมาก ๆ 
บ'อยเท'าใดร'างกายก็จะมีกล!ามเน้ือและสุขภาพกายก็สมบูรณ9แข็งแรงมีภูมิปTองกันโรคได!ด!วย  

อย'างไรก็ตามแนวทางการฝ?กอบรมจิตในพระพุทธศาสนาผู!วิจัยขอนําเรื่องราวจากกสิ
ทวาชพราหมณสูตร มาเป"นข!อธรรมบทหน่ึงเกี่ยวกับหลักการฝ?กฝนอบรมจิตขิงตนเอง กล'าวคือเมื่อ
ครั้งหน่ึงในพุทธกาล พระพุทธเจ!าทรงสอนพราหมณ9ผู!มีอาชีพทํานาให!ปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน
เหมือนการใช!อุปกรณ9การทํานาในอาชีพของตน โดยทรงเปรียบเทียบว'า ผาลและประตักที่ใช!ถากไถ
พ้ืนดินเตรียมดินเพ่ือให!เหมาะสมในการหว'านเมล็ดพันธุ9ข!าวลงดินให!เจริญเติบโตกับประตักที่ใช!สะกิด
กระตุ!นเตือนให!โคทํางานไถหน!าดินให!เป"นไปตามความประสงค9ของชาวนาเปรียบเหมือนสติที่คอย

จิตส'งออกไปดูผู!อื่นเห็นความดีความช่ัวของผู!อื่น เป"นเหตุ สมุทัย 

จิตรู!สึกไม'ชอบหรอืชอบผู!อื่นว'าดีกว'าเลวกว'าตน เป"นผล ทุกข9 

อริยสจั ๔ วิถีจิตของมนุษย9 

ดูจิตเห็นจิตตนรู!เท'าทันจิตตนตามความเป"นจริง เป"นเหตุ มรรค 

จิตละคลายจากอารมณ9กเิลสต'าง ๆ ของตน เป"นผล นิโรธ 



๕๐ 
 

สะกิดตักเตือนหรือเชือดเฉือนขัดเกลากิเลสตน ทรงเปรียบเม็ดพันธุ9ข!าวเหมือนเม็ดพันธุ9แห'งศรัทธา
และเปรียบนํ้าฝนเหมือนความเพียรของชาวนา ป�ญญาความรู!เรื่องการทํานาของชาวนาเปรียบเหมือน
แอกและคันไถอันเป"นอุปกรณ9หลักที่ใช!เตรียมดินประกอบการทํานา มีงอนไถเป"นหิริ๔๔ มองเห็น
หรือภัยต'าง ๆ ที่อาจจะเกิดข้ึนขณะทํานา ความหมายของคําว'าหิริธนะ๔๕ เป"นธรรมะที่พระสัมมาสัม
พุทธเจ!าทรงสอนว'าอริยสาวกในพระธรรมวินัยเป"นผู!มีหิริ คือ ละอายต'อกายทุจริต วจีทุจริต มโน
ทุจริต ละอายต'อการประกอบบาปอกุศลธรรมทั้งหลาย มีใจคือ การทํานานอกจากมีงอนไถเป"นหิริ
แล!วต!องมี จิตตะ๔๖ เป"นเชือกผูกโยงคันไถหมายถึงใช!ใจของตนอยู'กับการทํางาน อีกทั้งมีโสรัจจะ๔๗ 
เป"นความสุภาพอ'อนโยนและซื่อสัตย9ต'อหน!าที่หมั่นดูและทําลายวัชพืชที่มาแย'งอาหารของต!นข!าวซึ่ง
หมายถึงหมั่นขจัดกิเลสที่เข!ามาปWวนในใจของตนให!เกิดความทุกข9 การปฏิบัติตามหลักการดังที่กล'าว
มาน้ีจะทําให!ผู!ปฏิบัติคือชาวนาได!ผลผลิตข!าวที่ดีมีคุณภาพ เปรียบกับผู!ปฏิบัติธรรมย'อมเกิดผลบรรลุ
ธรรมมีธรรมรักษาใจคุ!มครองปTองกันภัยเพราะไม'มีความประมาทในการทํางานหากแต'มีความพอดี
พอเพียงก็เกิดข้ึนในการดําเนินชีวิตของตนโดยมีธรรมหล'อเลี้ยงใจตนตลอดเวลาน้ันเอง 

อย'างไรก็ตามแนวทางการฝ?กอบรมจิตในพระพุทธศาสนาผู!วิจัยขอนําเรื่องราวจากกสิ
ทวาชพราหมณสูตร มาเป"นข!อธรรมบทหน่ึงเกี่ยวกับหลักการฝ?กฝนอบรมจิตขิงตนเอง กล'าวคือเมื่อ
ครั้งหน่ึงในพุทธกาล พระพุทธเจ!าทรงสอนพราหมณ9ผู!มีอาชีพทํานาให!ปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน
เหมือนการใช!อุปกรณ9การทํานาในอาชีพของตน โดยทรงเปรียบเทียบว'า ผาลและประตักที่ใช!ถากไถ
พ้ืนดินเตรียมดินเพ่ือให!เหมาะสมในการหว'านเมล็ดพันธุ9ข!าวลงดินให!เจริญเติบโตกับประตักที่ใช!สะกิด
กระตุ!นเตือนให!โคทํางานไถหน!าดินให!เป"นไปตามความประสงค9ของชาวนาเปรียบเหมือนสติที่คอย
สะกิดตักเตือนหรือเชือดเฉือนขัดเกลากิเลสตน ทรงเปรียบเม็ดพันธุ9ข!าวเหมือนเม็ดพันธุ9แห'งศรัทธา
และเปรียบนํ้าฝนเหมือนความเพียรของชาวนา ป�ญญาความรู!เรื่องการทํานาของชาวนาเปรียบเหมือน
แอกและคันไถอันเป"นอุปกรณ9หลักที่ใช!เตรียมดินประกอบการทํานา มีงอนไถเป"นหิริ มองเห็นป�ญหา
หรือภัยต'าง ๆ ที่อาจจะเกิดข้ึนขณะทํานา ความหมายของคําว'าหิริธนะ เป"นข!อธรรมที่พระพุทธเจ!า
ทรงสอนว'าอริยสาวกในพระธรรมวินัยเป"นผู!มีหิริ คือ ละอายต'อกายทุจริต วจีทุจริต มโนทุจริต ละอาย
ต'อการประกอบบาปอกุศลธรรมทั้งหลาย มีใจคือ การทํานานอกจากมีงอนไถเป"นหิริแล!วต!องมี จิตตะ 
เป"นเชือกผูกโยงคันไถหมายถึงใช!ใจของตนอยู'กับการทํางาน อีกทั้งมีโสรัจจะ เป"นความสุภาพอ'อนโยน
และซื่อสัตย9ต'อหน!าที่หมั่นดูและทําลายวัชพืชที่มาแย'งอาหารของต!นข!าวซึ่งหมายถึงหมั่นขจัดกิเลสที่
เจ!ามาปWวนในใจของตนให!เกิดความทุกข9 การปฏิบัติตามหลักการดังที่กล'าวมาน้ีจะทําให!ผู!ปฏิบัติคือ
ชาวนาได!ผลผลิตข!าวที่ดีมีคุณภาพ เปรียบกับผู!ปฏิบัติธรรมย'อมเกิดผลบรรลุธรรมมีธรรมรักษาใจ
คุ!มครองปTองกันภัยเพราะไม'มีความประมาทในการทํางานหากแต'มีความพอดีพอเพียงก็เกิดข้ึนในการ
ดําเนินชีวิตของตนโดยมีธรรมหล'อเลี้ยงใจตนตลอดเวลาน้ันเอง เพ่ือความเข!าใจวิธีการเข!าถึงธรรมของ
                                                        

๔๔ ขุ.สุ.อ. (ไทย) ๒๕/๒๕๖/๕๖๐. 
๔๕ องฺ.สตฺตก.อ. (ไทย) ๒๓/๖/๑๐. 
๔๖ พระพรหมคุณาภรณ9 (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร+ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ9ครั้งที่ ๓๐, 

หน!า ๑๖๐. 
๔๗ พระพรหมคุณาภรณ9 (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน+ ฉบับประมวลศัพท+, พิมพ9ครั้งที่ ๒๓, 

หน!า ๔๗๑. 



๕๑ 
 

พระพุทธเจ!าอันมีผลเป"นเกษมคือความสงบความสุขและความสว'างทางป�ญญาที่ทุกอาชีพทุกเพศทุก
วัยสมารถน!อมนํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวันได!มีดังน้ี 



๕๒ 
 

แผนภาพท่ี ๔ แผนภูมิโนทัศน9เปรียบเทียบวิธีการเข!าถึงธรรมของพระพุทธเจ!า 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติธรรมให!เข!าถึง มีความศรัทธาเป"นเมล็ดพันธุ9ดี เป"นป�จจัยที่เอื้อให!
ธรรมเจริญงอกงาม 

มีความเพียรเป"นฝน 

มีป�ญญาเป"นปฏักและผาล 

เป"นเครื่องมือประกอบ
แอกและไถ ใช!เตรียม
ดินให!เหมาะสมในการ
เพาะเมล็ดพันธุ9 

มีสติระลึกได! 
เป"นเครื่องเตือนสํานึกให!
พร!อมอยู' ให!ใจอยู'กบักจิ 
จิตอยู'กับสิ่งที่ตนกําลังทํา 

มีหิรเิป"นงอนไถ 

เป"นอปุกรณ9ที่ใช!มองเห็นภัยที่
เกิดจากการพบเห็นและ
สามารถส'งสัญญาณเตือนใจ
ไม'ให!ทําในสิง่ช่ัวมัวหมองใจ 

มีจิตใจ 
เป"นเชือกร!อยรัดผกูมัดวิธีคิด
และการกระทําของตน 

มีโสรัจจะ เป"นความสุภาพอ'อนโยน 

มีความซื่อสัตย9  
เป"นความจริงใจดูแลขจัดกิเลสที่มา
ลิดรอนความดีภายในใจของตนอยู'
เสมอๆ 

ผลการปฏิบัติธรรมคือ
ความสงบความสุขเพราะมี
สติสัมปชัญญะเป"นอาวุธ
ขัดเกลาและตัดกระแส
กิเลสภายในใจของตน ทํา
ให!ความทุกข9ความขัดแย!ง
ภายในใจเบาบางลง จิตใจ
จึงมสีภาวะที่สมบรูณ9ด!วย
สติป�ญญาในการดํารงชีวิต
อยู'ในสังคมของตนได!อย'าง
มีความปกติสุข 



๕๓ 
 

๒.๔.๕ การฝFกสติตามแบบสมถะและวิป�สสนากัมมัฏฐาน 

ในการศึกษาหลักธรรมในเรื่องสมถะกับวิป�สสนาน้ีผู!วิจัยได!นําคําสั่งสอนและคําแนะนําของ
พระวิป�สสนาจารย9ผู!มีพระคุณที่อบรมสั่งสอนผู!วิจัยมา จึงขอหยิบยกความรู!ที่ท'านเคยอบรมมาผู!วิจัย
ขออธิบายสาระใจความตามความรู!ความเข!าใจของตน คําว'าสมถะมีความหมายว'าความต้ังอยู'แห'งจิต 
ความดํารงอยู'แห'งจิต ความต้ังมั่น ความไม'ซัดส'าย ความไม'ฟุTงซ'าน ความที่จิตไม'ซัดส'าย๔๘ สมถกัมม
ฐานหมายถึงหลักการหรือวิธีการปฏิบัติเพ่ือให!เกิดความสงบทางจิตใจหรือเกิดสติมีสมาธิตามมาเป"น
ลําดับ สมถกัมมฐานจึงมีผลเป"นความสงบ ส'วนผลของสมถกัมมฐานน้ันจะมีผลเป"นบวกหรอืเป"นลบน้ัน
ก็ต'อเมื่อบุคคลนําผลของสมถกัมมฐานไปใช!ในลักษณะใด ถ!าใช!ในทางที่ดี เช'น นําไปใช!ในการเจริญ
ป�ญญา สมถกัมมฐานก็จะมีผลบวก ในทางตรงกันข!าม แต'ถ!านําสมถกัมมฐานไปใช!ในทางลบด่ังพระ
เทวทัตก็จะทําให!ผู!ใช!สมถกรรมฐานได!รับความทุกข9ทรมานในสังสารวัฏฏ9 โดยมากชาวพุทธผู!ที่สนใจใน
การปฏิบัติธรรม มักจะพูดกันเสมอ ๆ ว'า การที่จะเจริญวิป�สสนาในเบื้องต!น จําเป"นจะต!องทําสมถะ
เสียก'อนแล!วจึงจะทําวิป�สสนาต'อไป ถ!าไม'ทําสมถะเสียก'อนแล!ว จะก!าวข้ึนไปทําวิป�สสนาได!อย'างไร 
เพราะสมถะเป"นเบื้องต!นของวิป�สสนา เท'าที่ผู!วิจัยเคยสังเกตมา ส'วนมากจะเป"นแบบน้ีแทบทั้งน้ัน 
เพ่ือจะทําความเข!าใจให!เกิดข้ึนโดยยึดพระปริยัติเป"นหลัก ก็ใคร'จะขออธิบายให!เป"นที่เข!าใจกันเสียใน
ที่น้ีเลย แนวในการปฏิบัติธรรม เพ่ือทําใจให!หมดจดจากกิเลสเครื่องเศร!าหมองใจน้ัน พระสัมมาสัม
พุทธเจ!าก็ได!ทรงวางไว!แล!ว โดยแยกการปฏิบัติออกเป"น ๒ แนวคือ 

แนวที่ ๑ เรียกว'า “สมถยานิก” คือ เจริญฌานสมาบัติให!เกิดเสียก'อน แล!วฝ?กหัดฌาน
กีฬาจนเกิดเป"นวสี ๕ คล'องแคล'ว ชํานิชํานาญ จากน้ันจึงค'อยต'อเป"นวิป�สสนา โดยเข!าฌานใดฌาน
หน่ึงแล!วก็ออกจากฌาน จากน้ันก็ให!ยกเอาองค9ฌานเท'าที่ตนจะเข!าน้ัน เฉพาะองค9ที่ชัดที่สุดข้ึน
พิจารณาโดยความเป"นพระไตรลักษณ9 การเจริญวิป�สสนาแบบที่ว'าน้ีท'านเรียกว'า “ สมถยานิกะ “ ถ!า
สําเร็จมรรค ผล ท'านก็เรียกผู!สําเร็จแนวที่ว'าน้ีว'า “เจโตวิมุติ”๔๙ อาจจะมีช่ือพิเศษเป"น เตวิชโช ฉฬ
ภิญโญ คือผู!ได!วิชชา ๓ หรือผู!ได!อภิญญา ๖ เป"นต!น 

แนวที่ ๒ เรียกว'า “ วิป�สสนายานิกะ”๕๐ คือ ผู!เจริญวิป�สสนาป�ญญาล!วน ๆ ทีเดียว โดย
ไม'จําเป"นจะต!องไปทําฌานสมาบัติอะไรให!เกิดข้ึนก'อนก็ได! พอเริ่มทําก็กําหนดนามรูปกันทีเดียว 
หมายความว'า พอตนเรียนอารมณ9 พร!อมทั้งวิธีกําหนดจากอาจารย9ผู!สอนจนเข!าใจแล!ว ก็ลงมือปฏิบัติ
หลังจากที่ตนได!สถานที่ที่สบาย บุคคลสบาย ละปลิโพธกังวลเล็ก ๆ น!อย ๆ หมดเลย ก็ทําวิป�สสนาได!
ทีเดียว พอวิป�สสนาเกิดข้ึนตนเองก็จะต!องประคองพลธรรมทั้ง ๕ ประการ มีศรัทธาเป"นต!นให!เสมอ
ภาคกัน ในไม'ช!าก็จะสามารถแยกฆนสัญญาออกจากกันได! 

เมื่อสามารถทําลายฆนสัญญาให!แตกออกจากกันได!แล!ว นามรูปก็จะปรากฏข้ึนถ!าผู!ปฏิบัติ
พยายามทําต'อไปโดยไม'ลดละก็จะสามารถบรรลุถึงมรรคผลได!ตามประสงค9วิธีปฏิบัติแบบหลังที่ว'าน้ี
                                                        

๔๘ เรื่องเดียวกัน, หน!า ๔๐๒. 
๔๙ พระพรหมคุณาภรณ9 (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร+ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ9ครั้งที่ 

๒๔, หน!า ๗๔. 
๕๐ พระพรหมคุณาภรณ9 (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน+ ฉบับประมวลศัพท+, พิมพ9ครั้งที่ ๒๓,

หน!า ๓๗๖. 



๕๔ 
 

ท'านเรียกว'า “ ป�ญญาวิมุติ”และจะได!ช่ือพิเศษว'า “สุขวิป�สสโก”๕๑ ที่มักแปลกันว'า “เห็นแจ!งอย'าง
แห!งแล!ง” นอกจากน้ัน ยังได!พูดถึงความสามารถของพระอริยบุคคลทั้ง ๒ จําพวกน้ีไว!อีกว'า ๑) สมถะ
ยานิกะ ทําลายตัณหาก'อน ๒) วิป�สสนายานิกะ ทําลายอวิชชาก'อน อีกประการหน่ึงตัณหาเป"นอกุศล
เหตุเดียว มีอาณาเขตแคบ ส'วนอวิชชาน้ัน เป"นอกุศล ๒ เหตุ มีอาณาเขตกว!างขวาง อันน้ีหมายความ
ว'า ในที่ใดมีตัณหาในที่น้ันก็จะต!องมีอวิชชาเกิดร'วมด!วยเสมอไป แต'ตรงกันข!ามในที่ใดมีอวิชชาในที่น้ัน
จะมีตัณหาเกิดร'วมด!วยก็ได! ไม'เกิดร'วมด!วยก็ได! เพราะอวิชชาเป"นบาปทั่วไปในอกุศลทั้ง เพ่ือสนับสนุน
เรื่องเกี่ยวกับสมถะที่เป"นบาทฐานของวิป�สสนา๕๒ จึงใคร'ขอยกหลักฐานจากว'า “ในการเจริญสมถะ
และวิป�สสนาควบคู'กันไปน้ัน ความจริงก็คือ การเจริญสมถะจนได!ฌานใดฌานหน่ึงแล!วก็ออกจากฌาน 
จึงจะพิจารณาสังขารต'อไป จนกว'าจะเกิดมรรคน่ันเอง” 

ส'วนอานิสงส9ของวิป�สสนาในชาติป�จจุบันน้ัน ทําให!ผู!ปฏิบัติเป"นผู!สิ้นจากอาสวะกิเลส คือ
กามาสวะ ภวาสวะ ทิฏฐาสวะ และอวิชชาสวะ หรือสิ้นจากกิเลสพันห!าตัณหาร!อยแปดน่ันเอง ส'วน
อานิสงส9ในอนาคตชาติน้ัน ก็ทําให!ผู!ปฏิบัติพ!นจากชาติกันดาร ชรากันดาร และมรณะกันดาร ไม'ต!อง
เกิด แก' เจ็บ และตายในชาติอื่น ๆ อีกต'อไป ดังน้ันสมถะกับวิป�สสนาจึงมีความแตกต'างกันดังได!กล'าว
มาแล!วข!างต!น อย'างไรก็ตามหลักของสมถะ เรื่องของสมถะ หรือ สมาธิ โดยย'อ ก็คือ การทําจิตให!สงบ
น่ิงอยู'ในอารมณ9ที่ต!องการ จะเอาอะไรมาเป"นอารมณ9 เพ่ือให!จิตจับสงบน่ิงอยู'ในอารมณ9น้ันโดยไม'กวัด
แกว'งไปในอารมณ9อื่น ตามอํานาจของกิเลสนิวรณ9ก็ใช!ได! หลักของวิป�สสนา ต!องการให! ป�ญญา รู!
เหตุผลตามความจริงและสภาวธรรม ไม'ใช'ต!องการให!น่ิง หรือ สงบ หรือ สุขสบาย แต'ต!องการให!ความ
จริงของธรรมชาติ ที่กําลังปรากฏเป"นอารมณ9เท'าน้ัน หลักของป�ญญาในทางที่ถูกต!องน้ัน ย่ิงเพ'งย่ิงรู! 
ย่ิงเพ'งอารมณ9ที่เป"นความจริงได!มากเท'าใด ป�ญญาก็จะย่ิงรู!เหตุผลที่ถูกต!องมากย่ิงข้ึนเท'าน้ัน ย่ิงเกิด
ความเห็นถูกมากย่ิงข้ึนเท'าใด ความสงสัยและความเห็นผิด ก็จะย่ิงหมดไปเท'าน้ัน กิเลส คือ ความเห็น
ผิดและความสงสัย ถูกละไปหมดเท'าใด จิตใจก็จะบริสุทธ์ิหมดจดจากกิเลสมากข้ึนเท'าน้ันดังน้ัน 
วิป�สสนา จึงเป"นช่ือของป�ญญา ที่รู!ความจริง แล!วละกิเลสให!บริสุทธ์ิหมดจดได! น่ีคือหลักการของ 
วิป�สสนา อย'างไรก็ตามการปฏิบัติธรรมจิตภาวนาน้ันสมถะย'อมเกี่ยวข!องกับวิป�สสนา กล'าวคือ สมถ
ภาวนา เป"นการฝ?กอบรมจิตใจให!สงบจากกิเลสนิวรณ9 มิใช'เป"นทางปฏิบัติเพ่ือพ!นความทุกข9โดยตรง 
แต'ยังไม'เข!าถึงอริยสัจ ๔ ประการ เพราะสมถะไม'อาจหย่ังสู'สภาวะของรูปนามตามความเป"นจริง และ
ไม'อาจทําลายความเห็นผิดที่คิดว'า รูปนามขันธ9 ๕ เป"นอัตตาตัวตน เป"นเราได! เมื่อไม'รู!ว'า รูปนาม ก็ไม'
เห็นไตรลักษณ9 เพราะไตรลักษณ9 คือ ความไม'เที่ยง เป"นทุกข9 เป"นอนัตตา ซึ่งทุกข9และอนัตตาก็มีอยู'ที่ 
รูปนามน่ันเอง แต'พระพุทธองค9ทรงสอนให!ผู!ที่ปฏิบัติสมถภาวนาจนสําเร็จฌานระดับชํานาญแล!วก็ให!
ยกองค9ฌานคือ สภาวะของ นามธรรม มีวิตก วิจาร ป�ติ สุข (เวทนา) เอกัคคตา๕๓ (สมาธิ) ข้ึนเป"น
อารมณ9ของวิป�สสนาโดยต!องออกจากฌานเสียก'อน และมีความชํานาญในวสี ๕ ประการด!วย 

                                                        
๕๑ พระพรหมคุณาภรณ9 (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร+ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ9ครั้งที่ 

๒๔, หน!า ๘๐. 
๕๒ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๖๑-๑๖๒/๒๒๖-๒๒๘. 
๕๓ พระพรหมคุณาภรณ9 (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร+ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ9ครั้งที่ 

๒๔, หน!า ๒๗๘. 



๕๕ 
 

นามธรรมที่เป"นองค9ฌานเหล'าน้ี มีสภาพธรรมที่เป"นความจริง จึงจะแสดงความเป"นไตรลักษณ9ให!
ปรากฏได!  

ผู!เจริญสมถภาวนาจนจิตสงบ ข'มกิเลสนิวรณ9ลงได!แล!ว แม!ยังไม'สําเร็จฌานหรือยังไม'
ชํานาญในฌาน แต'การที่สงบจากกิเลสนิวรณ9 ก็เป"นป�จจัยช'วยการปฏิบัติวิป�สสนาให!สะดวกข้ึนได! 
เพราะอาศัยกิเลสนิวรณ9สงบลง จึงเป"นป�จจัยให!ป�ญญารู!นามรูป ตามความเป"นจริงได!ง'ายข้ึน ในวิสุทธิ
มรรคอรรถกถาจึงได!แสดงฌานเป"นบาทของวิป�สสนาไว! โดยหมายถึงการได!ฌานแล!ว จึงมาเจริญ
วิป�สสนาต'อไป หรือ เมื่อเจริญสมถภาวนาจนจิตสงบจากกิเลสนิวรณ9แล!วจึงมาเจริญวิป�สสนา
กรรมฐานต'อไป ในป�จจุบันน้ีหาผู!ปฏิบัติสมถกรรมฐานจนสําเร็จฌานได!ยากเพราะจิตใจของบคุคลสมยั
น้ีเต็มไปด!วยอํานาจของกิเลสนิวรณ9 และกามคุณอารมณ9ก็อุดมสมบูรณ9 สมถะ ที่เกี่ยวข!องกับ 
วิป�สสนา น้ันเหมือนกันเฉพาะตรงที่เป"นเรื่องของ สมาธิ ที่ต้ังมั่นอยู'ในอารมณ9ของ ป�ญญา คือ ขณะ
เจริญสติป�ฏฐาน เท'าน้ันหรือที่เรียกว'า สมาธิในองค9มรรค คือ ขณะเจริญมรรค ๘ หรือมัชฌิมาปฏิปทา 

ส'วนสมถะหรือสมาธิใด ไม'ได!ต้ังอยู'ในอารมณ9ของป�ญญา หรืออารมณ9สติป�ฏฐาน ๔ คือ 
นามรูป แล!ว สมถะ หรือสมาธิน้ัน ก็ไม'เกี่ยวกับวิป�สสนาซึ่งจะเรียกว'า สมาธินอกพระพุทธศาสนา ก็ว'า
ได!ดังน้ัน สมถะหรือสมาธิ ที่เป"นไปในอารมณ9ของป�ญญา คือ นามรูป เท'าน้ัน จึงจะเกี่ยวข!องกับ
วิป�สสนา ซึ่งเรียกได!ว'า สมถะหรือสมาธิในพระพุทธศาสนา  

การฝ?กสติตามแบบรูปแบบสมถะกับวิป�สสนากัมมัฏฐานมีความแตกต'างกันแต'มีความ
เช่ือมโยงกัน สมถะสมาธิเป"นการปฏิบัติเพ่ือให!จิตสงบต้ังมั่น ในเบื้องต!นของการเริ่มฝ?กให!จิตสงบน่ิงผู!
ปฏิบัติต!องใช!สมถะสมาธิเพ่ือให!จิตน่ิงสงบดําด่ิงลงในสภาวะที่น่ิงจริง ๆ ซึ่งขณะน้ันจิตก็มีสติกํากับอยู'
ให!น่ิง เมื่อจิตน่ิงพอสมควรแล!วสติทําหน!าที่ต'อไปโดยทําให!ไปพร!อม ๆ  กันกับจิตให!จิตกําหนดรับรู!ดูทุก
สิ่งที่เป"นไปในสภาวะที่เกิดข้ึนน้ัน ๆ ตามดูตามรู!และกําหนดการรับรู!ในสิ่งที่รู!ขณะปฏิบัติกัมมัฏฐานน้ัน
ตลอดเวลา ในสภาวะที่จิตกําหนดรู!ดังกล'าวจะทําให!จิตหรือดวงจิตที่เกิดใหม'จะเป"นจิตที่ดีไม'ยึดติดกับ
อารมณ9ต'าง ๆ ที่เคยเป"นมาจิตดีเกิดข้ึนมาก ๆ นาน ๆ เข!าจิตน้ันก็ละคลายทักข9ได!จิตจึงเกิดสภาวะ
ใหม'คือความว'างหมายความว'าว'างจากอารมณ9เศร!าหมองทั้งปวง ทําให!จิตโปร'งและเบาสบาย ซึ่งการที่
จิตเกิดสภาวะดังกล'าวน้ีก็เป"นไปตามคําสั่งสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ!าที่ทรงสอนให!เข!าในของกฎ
ไตรลักษณ9 คือความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข!นอยู'เสมอ ๆ ของสัพสิ่งทั้งปวง ดวงจิตก็เช'นกันมีเกิดมีดับ
ตลอดเวลาการทําสมาธิวิป�สสนาจึงอาศัยหลักการเกิดดับ ๆ ตามหลักไตรลักษณ9น่ันเอง บทธรรม
ในอป�ณณกสูตร๕๔ มีข!อความสอนเรื่องอิริยาบถเพ่ือการทําจิตใจให!บริสุทธ์ิเป"นบุญกุศลดังน้ี“ดูก'อน
ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในพระศาสนาน้ี ในกลางวัน ทําจิตให!บริสุทธ์ิจากนิวรณ9 และอกุศลธรรมทั้งหลาย
อันเป"นเครื่องกําลังใจ ด!วยการน่ังสมาธิ (รวมทั้งยืน) ในเวลากลางคืนก็ทํา ก็ทําจิตให!บริสุทธ์ิจากนิวรณ9
และอกุศลธรรมทั้งหลายอันเป"นเครื่องกําบังใจ ด!วยการเดินจงกรม ด!วยการน่ังสมาธิ ตลอดปฐมยาม 
(ยามต!น) ครั้นถึงมัชฌิมยาม (ยามกลาง) ในเวลากลางคืนก็ สําเร็จสีหไสยาสน9เอาข!างขวาลง (นอน
ตะแคงขวา) วางเท!าเหลื่อมเท!า มีสติสัมปชัญญะ ทําไว!ในใจ กําหนดจะลุกข้ึน ครั้นถึงป�จฉิมยาม (ยาม
สุดท!าย) ในคืนน้ันก็ ลุกข้ึน ทําจิตให!บริสุทธ์ิจากนิวรณ9 และอกุศลธรรมทั้งหลายอันเป"นเครื่องกําบังใจ 

                                                        
๕๔ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๗๑-๗๒/๑๑๗-๑๑๘. 



๕๖ 
 

ด!วยการเดินจงกรม ด!วยการน่ังสมาธิ ดูก'อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุช่ือว'าเป"นผู!ประกอบความเพียรในการ
ทําตนให!ต่ืนอยู'เสมอ อย'างน้ีแล”  

อย'างไรก็ตามผู!วิจัยจะจงและยกเหตุผลตามหลักการทําสมาธิวิป�สสนากัมมัฏฐาน จาก
ความเข!าใจที่ครูอาจารย9หรือพระวิป�สสนาจารย9๕๕ ที่ได!สั่งสอนอบรมกัมมัฏฐานมาน้ัน การน่ัง
กัมมัฏฐานเพ่ือเจริญสติมีวัตถุประสงค9และมีรายละเอียดต'าง ๆ ต'อไปน้ี คือ วัตถุประสงค9ในการเจริญ
สติ มีดังน้ี  

๑. ฝ?กสติให!เห็นจิต หมายถึง ระลึกรู!เท'าทันจิต หมายถึงการรวมทั้ง เวทนาความรู!สึก
รับรู! และจิตสังขาร เช'น ความคิด, คิดปรุงแต'ง, โมหะ, โทสะ, โลภะ ฯ 

๒. ฝ?กสติให!เห็นความแตกต'างของความรู!สึก(เวทนา)ระหว'าง จิตขณะปกติ และ
ขณะที่ จิตปรุงแต'ง เพ่ือให!เห็นโดยป�จจัตตัง คือเห็นรู!ด!วยตนเอง 

๓. ฝ?กสติ ให!ชํานาญอย'างต'อเน่ืองในการเห็น จิต หมายถึงการเห็นใน เวทนาและจิต
สังขาร อย'างเป"นสัมมาสมาธิ 

๔. ฝ?กสติ ไม'ให!ไปคิดนึกปรุงแต'งต'อจากจิต หมายถึงเวทนาและจิตสังขารที่เห็นหรือ
เกิดข้ึนน้ัน หรือคือการฝ?กสติในการถืออุเบกขาน่ันเอง 

๕. ฝ?กสติให!เห็นความแตกต'างของความรู!สึกระหว'าง เมื่อจิตไม'รู!เท'าทันไปปรุงแต'ง 
กับ จิตที่รู!เท'าทันแล!วถืออุเบกขาซึ่งในข!อน้ีจะคล!าย ข!อ ๒. ที่กล'าวมาแต'แตกต'างกัน นอกจากน้ีท'าได!
ให!ความรู!เรื่องวิธีการปฏิบัติมีลําดับข้ันการปฏิบัติวิป�สสนาซึ่งมีวิธีดังน้ีคือ  

๑) กราบสติป�ฏฐาน ๔  
๒) การเดินจงกรม  
๓) การกําหนดอารมณ9และการน่ังสมาธิ 
๔) กําหนดอิริยาบถย'อย เช'น ไปห!องสุขา ด่ืมนํ้า ฯลฯ 

อย'างไรก็ตามผู!วิจัยขอน!อมนําคําแนะนําของพระวิป�สสนาจารย9มาอธิบายหลักการกราบ
สติป�ฏฐาน ๔ เพ่ือความเข!าใจดังน้ี คือ การกราบสติป�ฏฐาน๕๖ เป"นวิธีการที่ฝ?กจิตของตนเองด!วยการ
ถวายความเคารพต'อพระพุทธเจ!าอย'างสูงสุดด!วยการกระทําที่บริสุทธ์ิทั้งกายและใจ การกราบให!ทําช!า ๆ 
โดยกําหนดรู!การเคลื่อนไหวของกายตามลําดับต'อไปน้ี  

๑. กราบสติป�ฏฐาน ๔  
ข้ันตอนการปฏิบัติ การปฏิบัติในเบื้องต!นให!กําหนดปล'อยมือ กําหนดว'าเคลื่อนหนอ 

เคลื่อนหนอ เคลื่อนหนอขณะยืน ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ , อยากน่ังหนอ อยากน่ังหนอ อยากน่ัง
หนอ ขณะขยับเท!า ลงหนอ ลงหนอ ลงหนอ , ขยับหนอ ขยับหนอ ขยับหนอ ขณะลง ลงหนอ ลงหนอ 
หลงหนอ หรือ ย'อหนอ ย'อหนอ ย'อหนอ , ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ, ขยับหนอ ขยับหนอ ขยับหนอ 
ต'อจากน้ันปฏิบัติตามข้ันตอนดังน้ี คือ ๑) น่ังในท'าเทพธิดา หรือน่ังกระโย'ง ตัวและศีรษะตรง ๒) เข'า

                                                        
๕๕ พระมหาประกอบ ปภงฺกโร, ธรรมบรรยาย, สํานักวิป�สสนาขามสะแกแสง นครราชสีมา, เม่ือ : ๑๙ 

มี.ค. ๒๕๕๒, เวลา ๑๘.๓๐ น. 
๕๖ พระพรหมคุณาภรณ9(ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร+ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ9ครั้งที่ ๒๔, 

หน!า ๑๔๑.  



๕๗ 
 

ชิดกันวางมือไว!บนเข'าทั้งสองข!างแล!วหลับตากําหนดว'าหลับหนอ หลับหนอ หลับหนอ ๓) กําหนดยก
มือข้ึนที่ละข!างมาที่หน!าอก ยกหนอ ยกหนอ ยกหนอ ถูกหนอ หมายถึงให! ยกเป"นธรรมชาติ ไม'เกร็ง 
๔) พนมมือเป"นรูปดอกบัว ให!หัวแม'มือจรดน้ิวช้ี ๕ )ยกมือข้ึน หัวแม'มือจรดระหว'างค้ิวสองข!าง ข้ึน
หนอ ข้ึนหนอ ข้ึนหนอ ถูกหนอ ๖) ก'อนจะน!อมตัวลงกราบ ให!ระลึกถึงคุณพระพุทธว'า ข!าพเจ!าไหว!
พระพุทธ, พระธรรม, พระสงฆ9 ๗) น!อมตัวลงช!า ๆ ลงหนอ ลงหนอ ลงหนอ ๘) ขณะศอก หรือสันมือ
ถูกพ้ืน ให!กําหนดรู!อาการน้ันว'า ถูกหนอ ๙) เคลื่อนมือออกที่ละข!าง พร!อมกําหนดรู!อาการ ให!ทําขวา
ไปซ!ายแล!วควํ่ามือลงที่ละข!าง กําหนดว'า เคลื่อนหนอ เคลื่อนหนอ เคลื่อนหนอ ๑๐) น!อมศีรษะลง
แนบกับพ้ืน ระหว'างฝWามือทั้งสอง โดยไม'ห'าง หรือ ชิดเกินไป ๑๑) เงยศีรษะข้ึน เงยหนอ เงยหนอ เงย
หนอ ๑๒) กําหนดพลิกและเคลื่อนมือมาอยู'ในท'าเดิม ๑๓) ยกตัวข้ึนทั้งศีรษะและมือที่แนบกับระหว'าง
ค้ิว จนตัวต้ังตรง ๑๔) ต้ังตัวให!ตรง ศีรษะตรงโดยสูดหายใจลึก ๆ ๑๕) กราบให!ครบ ๓ ครั้ง แล!วเอา
มือลงมาที่หน!าอก ๑๖) ปล'อยมือให!ลงที่หน!าขาที่ละข!าง ให!เป"นธรรมชาติ ๑๗) น่ังอยู'ในท'าเดิม ๑๘) 
ขยับชันเข'าเพ่ือลุกข้ึน ขยับหนอ ขยับหนอ ขยับหนอ ๑๙) ขณะลุกข้ึน ลุกหนอ ลุกหนอ ลุกหนอ 

ในการปฏิบัติมีข!อควรระวังในการกราบ คือ การกราบมีข!อควรระวัง คือ ๑) เข'าชิด
กัน ๒) ยกมือทีละข!าง ช!า ๆ รู!อาการเคลื่อน ไม'เกร็ง ๓) พนมมือให!เป"นรูปดอกบัว ๔) ยกมือข้ึนสู'
หน!าผาก ศีรษะไม'ก!มมารับ ๕) ระลึกถึงคุณพระพุทธ ธรรม สงฆ9 ก'อนกราบ ๖) หัวแม'มือจรดหน!าผาก
ตลอด น!อมตัวลง ๗) วางศอกครอบเข'า อย'าต'อเข'า ๘) ขยับเคลื่อนมือทีละข!าง ๙) ยกตัวข้ึน หัวแม'มือ
จรดหน!าผากตลอด ๑๐) เวลาปล'อยมือลงช!า ๆ , อย'าเกร็ง, ให!ลงที่ละข!าง ๑๑) เวลากราบให!สังเกตว'า
มีความรู!สึกอย'างไรบ!าง ๑๒) ในขณะยกมือ ปล'อยมือลง หนักหรือเบา ๑๓) ในขณะกราบ คําบริกรรม
กับอาการตรงกันหรือไม' จากคําอธิบายมาดังกล'าวน้ันจะเห็นว'าการกราบแบบสติป�ฏฐาน ๔ มี
ประโยชน9ในการกราบ ๔ ประการ คือ ๑) เป"นการรวมสติ สมาธิ ก'อนที่จะเดินหรือน่ัง ๒) เป"นการ
ระลึกถึงคุณของพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ9 ๓) ทําให!เวทนา ความปวดเมื่อย คลายลงไป ๔) สติ 
สมาธิ ต'อเน่ืองได!ดี ไม'มีรอยรั่ว  

๒. การเดินจงกรม  
วิธีเดินจงกรม พระวิป�สสนาจารย9๕๗ กล'าวสอนว'า การเดินจงกรม๕๘ ในเบื้องต!นมี

หลักการกําหนดยืนดังน้ี ๑) ยืนตัวตรง หลังตรง ศีรษะตรง มือแนบข!างลําตัว ๒) ทอดสายตาลงพ้ืน
ห'างจากปลายเท!า ๔ ศอก ๓) กําหนดเก็บมือ เคลื่อนหนอ เคลื่อนหนอ เคลื่อนหนอ ๔) เก็บมือได! ๓ 
แบบ ไขว!ไว!ด!านหน!า ไขว!ไว!ด!านหลัง หรือ กอดอกไว!ก็ได! ๕) การยกมือเก็บให!ยกเป"นธรรมชาติ, ไม'
เกร็งมือ ๖) ทําความรู!สึกถึงการยืน ดูอาการต้ังตรงของร'างกายทั้งหมด ๗) ทําความรู!สึกถึงอาการยืน
ทั้งร'างไม'จับอยู'ส'วนใดส'วนหน่ึง ๘) กําหนดอาการยืนน้ันว'า ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ 

ในรายละเอียดเรื่องของท'าการเก็บมือน้ันมี ๓ แบบ คือ เก็บไว!ด!านหลัง ไว!ด!านหน!า 
หรือ กอดอก ส'วนหลักการกําหนดเดินจงกรมน้ันมีหลักการดังต'อไปน้ี ๑) เก็บสายตา ๒) เดินช!า ๆ 

                                                        
๕๗ พระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี (โอฐสู), “การสร!างตัวช้ีวัดเพื่อวิเคราะห9อินทรีย9 ๕ เปรียบเทียบกับญาณ 

๑๖ ในผู!ปฏิบัติวิป�สสนากัมมัฏฐาน”, วิทยานิพนธ+พุทธศาสตร+ดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน!า ๑๑๑ - ๑๑๘. 

๕๘ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒, (กรุงเทพฯ: นานมีบุdคส9, 
๒๕๔๖), หน!า ๒๘๕. 



๕๘ 
 

กว'าปกติ เป"นธรรมชาติ ไม'เกร็ง ๓) ไม'หลับตาเดิน ไม'ก!มหน!ามองดูเท!า ไม'ออกออกเสียง ไม'ขยับปาก
ตามเสียงพูด ๔) ไม'ยกเท!าสูง ไม'ก!าวเท!ายาว วางเท!าให!เสมอกัน ไม'เอาส!นหรือปลายเท!าลงก'อน ๕)ไม'
หยุดในระหว'างคําว'า ขวา ย'าง หนอ ซ!าย ย'าง หนอ ให!เดินติดต'อกันไปเป"นเส!นด!าย ๖)ไม'สักแต'
บริกรรมโดยไม'รู!อาการเคลื่อนไหว ๗) คําบริกรรมกับอาการเคลื่อนของเท!าให!ไปพร!อมกัน จบลงพร!อม
กัน ๘) ขณะยกเท!า บริกรรมว'า ขวา ขณะเคลื่อนเท!าไป ว'า ย'าง ขณะวางเท!าลง ว'า หนอ ๙) กําหนด
พร!อมรู!อาการเคลื่อนไหวของเท!า จากขณะหน่ึงไปสู'ขณะหน่ึง ๑๐) สุดทางเดิน ยืนหนอ ยืนหนอ ยืน
หนอ ๑๑) กําหนด กลับหนอ กลับหนอ กลับหนอ ๑๒) ถ!าได!ต!นจิตให!ว'า อยากเดินหนอ อยากเดิน
หนอ อยากเดินหนอ และ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ 

คําบริกรรมขณะเดิน ในขณะเดินผู!ปฏิบัติธรรมควรปฏิบัติดังน้ี ๑) เก็บมือ กําหนดคํา
ว'า เคลื่อนหนอ เคลื่อนหนอ เคลื่อนหนอ ๒) ขณะยืน กําหนดคําว'า ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ ๓) 
ขณะเดิน กําหนดคําว'า อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ ขวาย'างหนอ ซ!ายย'างหนอ ๔) 
สุดทางเดิน กําหนดคําว'า ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ ๕) ขณะกลับ กําหนดคําว'าอยากกลับหนอ 
กําหนดคําว'า กลับหนอ กลับหนอ กลับหนอ ในป�จจุบันของการเดินจงกรมผู!ปฏิบัติพึงปฏิบัติดังน้ี ๑) 
ขณะว'าในใจขวาซ!าย เท!าที่ยกข้ึนกับคําบริกรรมพร!อมกัน ๒) ขณะว'าในใจย'างเท!าเคลื่อนไป ๓) ขณะ
ว'าในใจหนอ หย'อนเท!าลงสู'พื้น ๔) ไม'เกร็ง ไม'ยกเท!าสูง ไม'ก!าวขายาว วางเท!าเสมอกัน ๕) ไม'หยุดใน
ระหว'างขวาย'างหนอ ให!ติดกันไป และผลของการเดินที่เป"นป�จจุบันดังกล'าวน้ันทําให!ผู!ปฏิบัติได!รับผล
ดังน้ี คือ ๑) สติ สมาธิเกาะอยู'ที่เท!าได!นาน ๒) แม!มีอารมณ9อื่นแทรกเข!ามา ก็รู!ตัวไว กําหนดก็หายไป
ไว ๓) เวทนาไม'มี เพลินในการเดิน ๔) เดินได!ช!า เป"นธรรมชาติ ไม'มีการเกร็ง ๕) รับรู!อาการของธาตุ 
หนัก เบา ตึง หย'อน การเคลื่อนไหว ฯลฯ ได!ชัดเจน 

๓. การกําหนดอารมณ9 และ การน่ังสมาธิ  
วิธีการกําหนดอารมณ9๕๙ พระวิป�สสนาจารย9 กล'าวสอนว'า อารมณ9ที่แทรกเข!ามา

ขณะเดินจงกรมหรือขณะปฏิบัติกัมมัฏฐานน้ันมีความสําคัญเพราะเป"นการพิจารณาอารมณ9ที่เกิดใน
ป�จจุบันน้ันให!ละคลายไป พระวิป�สสนาจารย9ได!ให!แนวทางปฏิบัติซึ่งมีวิธีปฏิบัติดังต'อไปน้ี ๑) ถ!าคิด ให!
หยุดเดิน แล!วกําหนดว'า คิดหนอ คิดหนอ คิดหนอ จนกว'าจิตละคลายจากความคิดน้ัน ๒) ถ!าได!ยิน
เสียง ให!กําหนดว'า ยินหนอ ยินหนอ ยินหนอ จนกว'าจิตละคลายจากเสียงน้ัน ๓) ถ!าได!กลิ่น ให!
กําหนดว'า กลิ่นหนอ กลิ่นหนอ กลิ่นหนอ จนกว'าจิตละคลายจากกลิ่นน้ัน ๔) ถ!าปวด ให!หยุดเดิน 
กําหนดว'าปวดหนอ ปวดหนอ ปวดหนอ ถ!าเมื่อยให!กําหนดว'า เมื่อยหนอ เมื่อยหนอ เมื่อยหนอ 
จนกว'าจิตละคลายจากการรับรู!ความปวดเมื่อยน้ัน ๕ )กําหนดจนอาการเบาลง ไม'รบกวนจิต ก็ให!เดิน
ต'อไปได! ๖) อย'ากําหนดเพ่ือให!หาย กําหนดเพ่ือรู!อาการ ว'าเขามีลักษณะเป"นอย'างไร ๗) ถ!าอยาก
เปลี่ยนแขน ให!กําหนดว'า เมื่อยหนอ เมื่อยหนอ เมื่อยหนอ ปวดหนอ ปวดหนอ ปวดหนอ กําหนด
ต'อไปว'า อยากเปลี่ยนหนอ อยากเปลี่ยนหนอ อยากเปลี่ยนหนอ แล!วค'อย ๆ เปลี่ยน กําหนดต'อไปอีก
ว'า เคลื่อนหนอ เคลื่อนหนอ เคลื่อนหนอ ๘) เดินให!ครบตามเวลาที่กําหนดให! และควรเดินก'อนน่ัง
สมาธิทุกครั้ง คือเดิน ๓๐ นาที น่ังสมาธิ ๓๐ นาที จัดเป"นการปฏิบัติ ๑ บัลลังก9 ในการปฏิบัติก็มีข!อ
                                                        

๕๙ พระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี (โอฐสู), “การสร!างตัวช้ีวัดเพื่อวิเคราะห9อินทรีย9 ๕ เปรียบเทียบกับญาณ 
๑๖ ในผู!ปฏิบัติวิป�สสนากัมมัฏฐาน”, วิทยานิพนธ+พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน!า ๑๒๕. 



๕๙ 
 

ควรระวังในการเดินจงกรม ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี ๑) อย'าลืมเก็บมือ ทุกสถานที่ ๆ เดินไป ๒) เก็บ
สายตา ช!า ๆ ๓) อย'าลืมกําหนดอารมณ9ที่แทรกเข!ามา คิดหนอ ได!ยินหนอ เมื่อยหนอ ขยับหนอ เป"น
ต!น ๔) ก'อนน่ังลง อย'าลืมปล'อยมือ ๕) ถ!าได!ต!นจิต อย'าลืมใส'ด!วย ๖) กําหนด และรู!อาการไปด!วย 
อย'าท'องแต'ปากให!ทําไปพร!อม ๆ กัน อย'างไรก็ตามการปฏิบัติใด ๆ ย'อมมีผลตามมาตามเหตุป�จจัย
ของการกระทําเสมอ ดังน้ันการเดินจงกรมจึงมีประโยชน9หลายประการ ดังน้ี ประโยชน9ของการเดิน
จงกรม ๑) ปธานกฺขโม ทนต'อการทําความเพียร ๒) อทฺธานกฺขโม ทนต'อการเดินทางไกล ๓) อปฺปา
พาโธ มีอาพาธน!อย ๔) อสิตํ ป�ตํ ขายิตํ สมฺมาปรินามํ คจฺฉติอาหารที่ด่ืม เค้ียว บริโภคเข!าไป ย'อยง'าย 
๕) จงฺกมาธิคโต สมาธิ จิรฏ�ฐิติโก สมาธิที่ได!ขณะเดินจงกรม ต้ังอยู'ได!นาน  

ดังที่ได!กล'าวถึงการเดนจงกรมวิธีเดินจงกรมและประโยชน9ของการเดินจงกรมมา
ข!างต!นน้ันเป"นการปฏิบัติเพ่ือให!ร'างกายและจิตใจมีความพร!อมในการทําสมาธิได!ง'ายข้ึน เมื่อเดินตาม
หลักการที่กล'าวมาแล!วข้ันตอนที่สําคัญต'อไปคือการน่ังสมาธิ ผู!ปฏิบัติควรปฏิบัติต'อเน่ืองตามลําดับ
ข้ันตอนการน่ังสมาธิ ซึ่งพระวิป�สสนาจารย9ให!คําแนะนําผู!ปฏิบัติพึงปฏิบัติดังน้ี ๑) ปล'อยมือ ๒) ย'อตัว
ลงน่ัง ๓) น่ังในท'าที่ตัวชอบ ซึ่ง มี ๓ แบบ ได!แก' น่ังขัดสมาธิแบบขาซ!ายอยู'บน หรือ น่ังขัดสมาธิให!ขา
ขวาอยู'บน หรือ น่ังขัดสมาธิแบบเพชรคือน่ังให!ขาทั้ง ๒ ข!างสอดขัดกัน ๔) หลับตา แล!วเก็บมือ ๕) 
กําหนดอารมณ9ที่ชัด ๖) กําหนดอารมณ9ที่แทรก ๗) คลายมือ ลืมตาทีหลัง อย'างไรก็ตามพระวิป�สสนา
จารย9ได!มีข!อแนะนําวิธีย'อตัวลงน่ังสมาธิ ๑) ปล'อยมือ ย'อตัวลง ขยับน่ัง ด!วยการกําหนดสติตลอด ๒) 
น่ังตัวตรง หลังตรง ศีรษะตรง หลังไม'พิง ๓) น่ังสมาธิตามแบบที่ตนเองสะดวก สบาย ต'อจากน้ันให!น่ัง
สมาธิ คือ น่ังตัวตรง หลังตรง ศีรษะตรง ไม'พิงกําแพง หลับตา มือวางซ!อนกันไว!ที่หน!าตัก วางที่เข'า 
หายใจเป"นธรรมชาติ ไม'ตะเบ็งท!อง, ไม'กลั้นลม เอาใจใส'อาการเคลื่อนไหวของท!อง ขณะท!องพองข้ึน 
พองหนอ ขณะท!องยุบลง ยุบหนอ ถ!าสังเกตไม'พบพองยุบหรือพองยุบไม'มี เพราะเคยปฏิบัติแบบ
กําหนด “พุทโธ” มาก'อน ก็ให!กําหนดว'า “น่ังหนอ ถูกหนอ” แทนก'อนแล!วค'อยกลับมากําหนดคําว'า 
“พอง ยุบ” การน่ังให!ครบเวลาที่อาจารย9กําหนดให! เทื่อคลายสมาธิ ให!กําหนดว'า “อยากพักหนอ 
อยากพักหนอ อยากพักหนอ” เมื่อจะคลายมือ ลืมตาให!กําหนดว'า “เคลื่อนหนอ เคลื่อนหนอ เคลื่อน
หนอ” “ลืมหนอ ลืมหนอ ลืมหนอ” “เห็นหนอ เห็นหนอ เห็นหนอ” “กระพริบหนอ กระพริบหนอ 
กระพริบหนอ”  

นอกจากน้ีการน่ังสมาธิมีวิธีกําหนดที่ผู!ปฏิบัติพึงรู!อีกเรื่องหน่ึงคือการกาํหนดท!องพอง
ท!องยุบซึ่งการกําหนดวิธีปฏิบัติที่ต!องศึกษาเรียนรู!ให!เข!าใจ วิธีกําหนดอาการ๖๐ พองยุบของท!อง ผู!
ปฏิบัติพึงปฏิบัติดังน้ี ๑) พองยุบพอดี ๆ พองหนอ ยุบหนอ ๒) พองยุบสั้น พอง ยุบ ๓) พองยุบยาว 
พองหนอ พองหนอ พองหนอ ยุบหนอ ยุบหนอ ยุบหนอ ๔) พองยุบไม'ชัด ไม'มีก็ให!กําหนดคําว'า น่ัง
หนอ น่ังหนอ น่ังหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ แทนคําว'าพองหนอยุบหนอ ๕) พองยุบทิ้งช'วง ให!
กําหนดว'า พองหนอ น่ังหนอ ยุบหนอ ๖) พองยุบเร็วมาก ๆ ให!กําหนดว'า รู!หนอ รู!หนอ รู!หนอ ในการ
ปฏิบัติน้ันพระวิป�สสนาจารย9ได!สอนวิธีกําหนดอารมณ9ที่มันแทรกเข!ามาในขณะน่ังสมาธิว'า ในการน่ัง
สมาธิ ถ!าผู!ปฏิบัติมีอารมณ9ที่จรเข!ามาก็ในใจก็มีวิธีการกําหนดรู!อารมณ9ภายในใจได!เช'นกัน ซึ่งพระ
วิป�สสนาจารย9ได!ให!คําแนะนําวิธีสกัดดักอารมณ9ขณะน่ังสมาธิดังต'อไปน้ี ๑) ถ!าคิด ให!ทิ้งอารมณ9เดิม

                                                        
๖๐ เรื่องเดียวกัน, หน!า ๑๓๕. 



๖๐ 
 

แล!วกําหนดว'า คิดหนอ คิดหนอ คิดหนอ ๒) ถ!าได!ยินเสียง ให!กําหนดว'า ยินหนอ ยินหนอ ยินหนอ ๓) 
ถ!าได!กลิ่น ให!กําหนดว'า กลิ่นหนอ กลิ่นหนอ กลิ่นหนอ ๔) ถ!าปวด ให!ทิ้งอารมณ9เดิม กําหนดว'าปวด
หนอ ปวดหนอ ปวดหนอ ถ!าเมื่อยให!กําหนดว'า เมื่อยหนอ เมื่อยหนอ เมื่อยหนอ ๕) กําหนดจนอาการ
เบาลง ไม'รบกวนจิต ก็ให!กําหนดอารมณ9ที่ชัดต'อไป ๖) อย'ากําหนดเพ่ือให!หาย กําหนดเพ่ือรู!อาการ 
ว'าเขามีลักษณะเป"นอย'างไร ๗) ถ!าอยากเปลี่ยนแขน ให!กําหนดว'า เมื่อยหนอ เมื่อยหนอ เมื่อยหนอ 
ปวดหนอ ปวดหนอ ปวดหนอ อยากเปลี่ยนหนอ อยากเปลี่ยนหนอ อยากเปลี่ยนหนอ แล!วค'อย ๆ 
เปลี่ยน เคลื่อนหนอเคลื่อนหนอ เคลื่อนหนอ ๘) น่ังให!ครบตามเวลาที่อาจารย9กําหนดให! ข!อสําคัญที่
ควรจดจําคือ ให!เดินก'อนน่ังสมาธิทุกครั้ง และถ!ามีอารมณ9จรเข!ามาในใจก็ให!กําหนดคําตามอารมณ9
ความรู!สึกหรืออิริยาบถที่ผู!ปฏิบัติกําลังปรับเปลี่ยนน้ัน ๆ เสมอเช'น คําว'า ๑. น่ังหนอ ถูกหนอ ๒. พอง
หนอ ยุบหนอ ๓. คิดหนอ, เบื่อหนอ ๔. ปวดหนอ, เมื่อยหนอ ๕ คันหนอ, เย็นหนอ, ร!อนหนอ ๖. ได!
ยินหนอ, กลิ่นหนอ ๗. โกรธหนอ, ไม'ชอบหนอ เป"นต!น  

การปฏิบัติมีข!อควรระวังในการน่ังที่ผู!ปฏิบัติพึงระวังอีกประการหน่ึงคือ ผู!ปฏิบัติอย'า
ลืมกําหนดเก็บมือ หลับตาก'อนเก็บ น่ังตัวให!ตรง อารมณ9ไหนชัดให!กําหนดอารมณ9น้ันและอย'าลืม
กําหนดอารมณ9ที่แทรกเข!ามา กําหนดและรู!อาการโดยไม'ใช'ว'าท'องเฉย ๆ เวลาออกจากสมาธิก็อย'าลืม
กําหนดคลายมือก'อนลืมตาอย'าเพ่ิงลืมตาก'อนกําหนดคํา อย'างไรก็ตามการทําสมาธิไม'ได!ทําได!เฉพาะ
น่ังเท'าน้ัน กานนอนสมาธิก็สามารถทําได!เช'นกัน ซึ่งพระวิป�สสนาจารย9ท'านได!สอนการนอนสมาธิไว!
เช'นกัน คือ การนอนสมาธิมีท'านอนกําหนด ๒ ท'า ได!แก' ๑) นอนท'าสีหไสยาสน9 พองหนอ ยุบหนอ ๒) 
นอนท'าแบบธรรมดา นอนหนอถูกหนอ นอกจากน้ีพระวิป�สสนาจารย9ได!ให! หลักการกําหนดนอนและ
ต่ืนว'า ๑) กําหนดจิตที่อยากพัก อยากนอนหนอ เอนหนอ ถูกหนอ ยกหนอ มาหนอ วางหนอ ๒) 
กําหนดอาการพองหนอยุบหนอจนหลับไป ๓) ต่ืนมา ได!ยินหนอ ลืมหนอ เห็นหนอ กระพริบหนอ ลุก
หนอ ฯลฯ 

๔. กําหนดอิริยาบถย'อย  
การกําหนดอิริยาบถย'อย เช'น ไปห!องสุขา ด่ืมนํ้า ฯลฯ พระวิป�สสนาจารย9ท'านให!

คําแนะนําอีกว'า ในการปฏิบัติธรรมที่ผู!ปฏิบัติควรให!ความสําคัญอีกประการหน่ึงคือ หลักการกําหนด
อิริยาบถย'อยซึ่งเป"นสิ่งจําเป"นเพราะเป"นวิธีปTองกันไม'ให!กัมมัฏฐานรั่ว คือเป"นการทําให!การปฏิบัติ
กัมมัฏฐานเป"นไปอย'างต'อเน่ืองไม'ขาดสายธารแห'งธรรมดังน้ันการกําหนดอิริยาบถย'อยจึงเป"นวิธีหน่ึงที่
สําคัญทําให!การปฏิบัติธรรมสามารถบรรลุธรรมได!ด!วยพลังบุญที่เกิดเป"นกระแสสืบเน่ืองไม'ขาดสาย
กลายเป"นกระแสบุญกุศลที่ผลักดันให!ผู!ปฏิบัติบรรลุเปTาหมายในการทํากัมมัฏฐานน้ันเอง หลักการ
กําหนดอิริยาบถย'อยมีดังน้ีคือ ๑) เปลี่ยนอิริยาบถช!า ๆ ๒) กําหนดต!นจิตก'อนว'าจะเปลี่ยนอิริยาบถใด 
๓) กําหนดถ่ี ๆ คือกําหนดหนอให!มาก ๆ ๔) ตามรู!อาการเคลื่อนไหวของมือให!ตลอด ๕) กําหนดที่ละ
อย'าง อย'าทําพร!อมกันสองอย'าง นอกจากน้ีการส'งอารมณ9ก็เป"นวิธีการที่ผู!ปฏิบัติต!องรู!หลักการส'ง
อารมณ9ซึ่งมีหลักการดังน้ี ๑) ขณะเดินมาให!กําหนดตลอดทาง ๒) ขณะรอส'งอารมณ9อยู'นอกห!องให!
เก็บสายตา ไม'คุยกัน ๓) ขณะเป�ดประตูเข!าไป ปล'อยมือ ย'อตัวลง กราบ ให!ช!า ๆ ๔) ขณะส'งอารมณ9
ให!พนมมือด!วย ๕) เมื่อส'งอารมณ9จบแล!ว ค'อยถอยกลับด!วยการกําหนดสติ ๖) จะลุกข้ึน เก็บมือ เป�ด
ประตู ต!องช!า ๆ ๗) เดิน น่ัง ได!นานเท'าไร ๘) เดินระยะไหน หรือกําหนดว'าอย'างไร ๙) ขณะเดินได!
ป�จจุบันไหม ๑๐) มีอะไรแทรกเข!ามาขณะเดิน แล!วทําอย'างไร ๑๑) มีป�ญหาอะไรในการเดินบ!าง ๑๒) 
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ขณะน่ัง กําหนดอะไร อาการเป"นอย'างไร ๑๓) มีอะไรแทรกเข!ามาขณะน่ังกําหนดอย'างไร ๑๔) มี
ป�ญหาอะไรเกี่ยวกับการน่ังบ!าง ๑๕) กําหนดอิริยาบถย'อยได!มากน!อยอย'างไร ๑๖) ขณะส'งอารมณ9ให!
พนมมือด!วย 

สรุปหลักการปฏิบัติธรรม จากคําแนะนําของพระวิป�สสนาจารย9 ที่ท'านได!อธิบายไว!ว'า เมื่อ
เริ่มปฏิบัติ ผู!ปฏิบัติพึงปฏิบัติดังน้ี คือ เก็บสายตา เก็บวาจา งดการพูด เดินยืนน่ังเปลี่ยนอิริยาบถช!า ๆ 
เหมือนคนปWวย ทําเหมือนคนไม'มีป�ญญา ไม'วิเคราะห9วิจารณ9 กําหนดให!ได!ป�จจุบัน กําหนดและรู!
อาการ อย'าท'องเฉย ๆ อารมณ9ใดที่จรเข!ามาชัดเจน ให!กําหนดอารมณ9น้ัน ทําให!ต'อเน่ือง ต้ังแต'ต่ืน
นอนถึงเข!านอน ให!กําหนดเหมือนคนดูละคร ไม'ทําตนเป"นผู!กํากับ หรือผู!แสดง และไมลืมกําหนดต!น
จิต ในระยะแรก ๆ อย'าปฏิบัติในขณะที่รู!สึกเป"นทุกข9 หรือจิตใจซัดส'าย ข!อสําคัญให!ปฏิบัติเมื่อมีใจ
สบาย ๆ พอสมควร อย'างไรก็ตามผู!วิจัยสรุปลักษณะของสมถะกัมมัฏฐานกับวิป�สสนากัมมัฏฐานตาม
คําอธิบายของพระวิป�สสนาจารย9ที่ท'านได!อธิบายไว!เพ่ือให!เห็นความแตกต'างกันดังน้ี ความแตกต'าง
เกี่ยวกับสมถะและวิป�สสนาโดยสังเขป  

๑. สมถะ คือตัวสมาธิ ส'วนวิป�สสนา ก็คือ ตัวป�ญญา  
๒. ศีลธรรมดา มีอารมณ9เป"นภายนอก ส'วนศีลที่เกิดร'วมกับวิป�สสนาน้ัน เป"นศีลที่มี

อารมณ9เป"นภายใน หมายถึงอินทรีย9สังวรศีลซึ่งเป"นศีลที่มีประสิทธิภาพที่กางกั้นอาสวธรรมที่จะไหล
เข!าทางตาได! เป"นต!น 

๓. สมถะมีประสิทธิภาพในการขจัดกิเลสอย'างกลาง ด!วยอํานาจของวิขัมภนปหาน๖๑ 
ส'วนวิป�สสนาน้ันมีประสิทธิภาพในการกําจัดอนุสัยกิเลสอย'างละเอียดที่นอนเน่ืองอยู'ในจิตสันดานได!
ด!วยอํานาจของตทังคปหาน๖๒  

๔. สมถะ ไม'สามารถละหรือทําลายอนุสัยกิเลสอย'างละเอียดได! เหตุน้ันจึงทําให!ผู!ได!
ฌานสมาบัติยังมีความช่ืนชมยินดีในความสุขที่เกิดจากฌานน้ันอยู' ส'วนวิป�สสนาน้ันเมื่อเกิดข้ึนแล!วก็
สามารถเป�ดเผยความจริงของนามรูปที่อวิชชาคือความไม'รู! อันเป"นตัวป�ดบังความจริงเอาไว! เมื่อ
อวิชชาทํากิจปกป�ดความจริงไม'ได!แล!ว ก็ได!ช่ือว'า "กําลังถูกวิป�สสนาทําลายให!หมดไปในตัวอีกส'วน
หน่ึงด!วย 

๕. สมถะ เมื่อทําไปจนเกิดผลก็ทําให!เกิดความสงบสุข ส'วนวิป�สสนาน้ันเมื่อทําไปจน
เกิดวิป�สสนาแล!ว ก็ทําให!เห็นแต'ทุกข9อย'างเดียว เมื่อผู!ปฏิบัติเห็นทุกข9แล!ว ตัณหาและทิฏฐิก็ไม'
สามารถอาศัยเกิดได!ในอารมณ9เช'นที่ว'าน้ัน  

๖. สมถะ คือ สมาธิที่เกิดในฌานน้ัน สามารถเกิดมีได!ทั้ง อุปจาระ และ อัปปนา
สมาธิ ส'วนสมถะคือสมาธิที่เกิดร'วมกับวิป�สสนาป�ญญาน้ัน จะเกิดมีได!เฉพาะ ขณิกสมาธิ ที่เกิดตาม
สภาวะอารมณ9ช่ัวขณะที่อารมณ9น้ัน ๆ ยังปรากฏอยู'ช่ัวขณะหน่ึง ๆ เท'าน้ัน เมื่ออารมณ9น้ันดับไปแล!ว 
สมาธิที่เกิดร'วมกับวิป�สสนาป�ญญาน้ัน ก็พลอยดับไปด!วย  

                                                        
๖๑ พระพรหมคุณาภรณ9 (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน+ ฉบับประมวลศัพท+, พิมพ9ครั้งที่ ๒๓, 

หน!า ๒๗๘. 
๖๒ พระพรหมคุณาภรณ9(ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร+ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ9ครั้งที่ ๒๔, 

หน!า ๑๖๖. 
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๗. การทําสมถะเพ่ือให!เกิดฌานสมบัติน้ัน สามารถทําได!เพียง ๒ ทาง คือ ทางตา 
และทางใจ เท'าน้ัน หมายความว'า ใช!ตาดูกสิณหรืออสุภะ เป"นต!น เพ่ือให!ไปติดถึงใจ หรือกําหนดลม
ด!วยใจแต'เพียงอย'างเดียว ส'วนวิป�สสนาน้ันสามารถทําได!ทั้ง ๖ ทางคือทวารทั้ง ๖น้ันเอง 

๘. การทําสมถะเพ่ือให!ได!สมาธิน้ัน จะทําไปหยุดไปเป"นช่ัวโมงหรือ ๒ ช่ัวโมงก็อาจทํา
ได! โดยไม'จําเป"นที่จะต!องให!ติดกัน และส'วนใหญ'จะทําได!ใน อิริยาบถน่ัง เท'าน้ัน ส'วนวิป�สสนาน้ัน 
สามารถทําได!ทุก ๆ อิริยาบถ โดยไม'จํากัดและเวลาทําก็หยุดไม'ได! จําเป"นจะต!องทําติดต'อกันไปเว!นแต'
เวลาหลับเท'าน้ัน  

๙. สมถะ ใช!อารมณ9เป"นบัญญัติ เช'น บัญญัติกสิณ หรืออสุภะ ส'วนวิป�สสนาน้ัน ต!อง
ใช!สภาวะคือ นามรูป มาเป"นอารมณ9จึงจะใช!ได!  

๑๐. อานิสงส9ของสมถะและวิป�สสนา ที่จะพึงได!จากการปฏิบัติก็แตกต'างกันทั้งใน
ส'วนป�จจุบัน และอนาคต คืออานิสงส9ของสมถะในชาติป�จจุบันน้ัน ทําให!ได!อภิญญา เหาะเหิน
เดินอากาศหรือดําไปในดินดุจดํานํ้าเป"นต!นก็ได! อานิสงส9ของสมถะในอนาคตชาติคือชาติหน!าน้ัน ถ!า
ฌานไม'เสื่อม ก็ช'วยให!ได!ไปเกิดเสวยสุขอยู'ในพรหมโลกตามอํานาจของฌานน้ัน ๆ อย'างไรก็ตาม การ
ปฏิบัติสมถะหรือวิป�สสนากัมมัฏฐานน้ัน พระวิป�สสนาจารย9ท'านมีมุมมองเพ่ือการเปรียบเทียบให!เห็น
ชัดเจนมากข้ึนโดยเปรียบเทียบไว!ดังน้ี 

ภาพท่ี ๕ ตารางเปรียบเทียบระหว'าสมถะและวิป�สสนา 

 
ตารางเปรียบเทียบระหว-าสมถะและวิป�สสนา 

เปรียบเทียบลักษณะกมัมัฏฐาน สมถะ วิป�สสนา 
๑. เปรียบเทียบโดยผล  สมถะ เพ'ง  เ พ่ือให!จิต

สงบ ต้ังมั่นอยู'ในอารมณ9
อันเดียว 

วิ ป� ส ส น า  เ พ' ง  เ พ่ื อ รู!
อารมณ9ตามความเป"นจริง 

๒. เปรียบเทียบโดยอารมณ9 สมถะ มีนิมิตบัญญัติเป"น
อารมณ9กรรมฐานเป"น
ส'วนมากเพราะต!องการ
ความมั่นคง 

วิป�สสนา ต!องมีรูปนาม 
เป"นอารมณ9 เพราะต!อง
เป"นอารมณ9ที่มีการเกิด
ดับ ตรงตามธรรมชาติที่
เป"นความจริง 

๓. เปรียบเทียบโดยสภาวธรรม ส ม ถ ะ  มี ส ม า ธิ  คื อ
เอกัคคตาเจตสิก ที่ให!จิต
ต้ังมั่นในอารมณ9 

วิป�สสนา มีป�ญญา รู!รูป
นามว'า ไม'เที่ยง เป"นทุกข9 
เป"นอนัตตา 

๔. เปรียบเทียบโดยการละกิเลส สมถะ  ละกิ เ ลสอย' า ง
กลาง ปริยุฏฐานกิเลส 

วิป�สสนา ละกิเลสอย'าง
ละเอียด อนุสัยกิเลส 

๔. เปรียบเทียบโดยอาการที่ละ
กิเลส 

สมถะ ละด!วยการข'มไว! 
เป"น วิกขัมภนปหาน 

วิป�สสนา ละด!วยการขัด
เกลาเป"นขณะ ๆ เป"น 
ตทังคปหาน 
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๕. เปรียบเทียบโดยอานิสงส9
  

สมถะ ให!อยู'เป"นสุขด!วย
การข'มกิเลส และให!ไป
เกิดในพรหมโลก 

วิป�สสนาเพ่ือละวิปลาส
ธรรม และเข!าถึงความพ!น
ทุกข9 คือ ถึงความไม'เกิด
เป"นที่สุด 

 

๒.๕ รปูแบบกิจกรรมฝFกสตเิพือ่ปรบัพฤติกรรมของนักเรียนและการประเมินผล 

รูปแบบกิจกรรมฝ?กสติเพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียนเป"นป�จจัยสําคัญอย'างหน่ึงที่ผู!วิจัย
นํามาใช!เป"นส'วนหน่ึงของกระบวนการฝ?กสติเพ่ือให!นักเรียนกลุ'มเปTาหมายมีสติและจิตใจอยู'กับ
ป�จจุบัน คือ เป"นกิจกรรมที่ทําให!สติของนักเรียน ( ตัวรู!) กับอาการ อารมณ9 ความรู!สึกต'าง ๆ ของ
นักเรียน ( ผู!ถูกรู!) อยู'ในสภาวะของวิป�สสนากัมมัฏฐานที่เป"นกระบวนการทางการฝ?กอบรมจิตให!สงบ 
สะอาดและมีป�ญญาตามหลักของการฝ?กขัดเลากิเลสหรือการอบรมจิตบริหารจิตให!พบกับความเป"น
เป"นจริงของจิตหรือความเป"นตัวตนของตนเองซึ่งแนวทางดังกล'าวน้ีเป"นแนวทางสําคัญทาง
พระพุทธศาสนาที่เรียกว'ากระบวนการของโยนิโสมนัสสิการ โดยทําเป"นแผนการสอนตามหลกัการของ
การสอนในรูปแบบ PDCA เน!นกิจกรรมในลักษณะของกายเคลื่อนไหวใจรับรู! 

๒.๕.๑ รูปแบบกิจกรรมฝFกสติเพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียน 

ในการวิจัยแบบผสมผสานกันระหว'างการวิจัยเชิงคุณภาพกับการวิจัยเชิงทดลองน้ีผู!วิจยัใช!
แนวทางฝ?กสติของนักเรียนกลุ'มเปTาหมายเป"นรูปแบบของสติป�ฏฐาน ๔ คือในขณะเคลื่อนไหวร'างกาย
ของตนเองให!นักเรียนกลุ'มเปTาหมายพิจารณาอาการน้ัน ๆ และอารมณ9ความรู!สึกนึกคิดของตนที่กําลัง
เกิดข้ึนในขณะเคลื่อนไหวร'างกายตามหลักของเรื่องกายานุป�สสนาสติป�ฏฐาน เรื่องเวทนานุป�สสนาสติ
ป�ฏฐาน เรื่องจิตตานุป�สสนาสติป�ฏฐาน และเรื่องธรรมานุป�สสนาสติป�ฏฐานที่เกิดข้ึนตามความเป"นจรงิ
ในขณะปฏิบัติกิจกรรมเป"นหลักสําคัญในการทํากิจกรรม ในการจัดกิจกรรมฝ?กสติน้ีเบื้องต!นผู!วิจัยได!
ออกแบบการสัมภาษณ9เชิงสํารวจป�ญหาในกลุ'มเปTาหมายก'อนเพ่ือนําฐานข!อมูลของป�ญหามาจัด
กิจกรรมให!เหมาะสม แบบสํารวจดังกล'าวมี ๓ กลุ'ม ได!แก'  

๑) เรื่องข!อมูลทั่วไปที่ผู!วิจัยสามารถติดต'อสื่อสารกับกลุ'มเปTาหมายได!และเป"น
ความลับไม'มีการนํามาเป�ดเผยให!ใครทราบ ข!อมูลส'วนตัวเกี่ยวกับนักเรียนที่อยู'อาศัย เบอร9โทรฯของ
นักเรียนและของผู!ปกครองที่ติดต'อได! E-Mail และID Line.ของนักเรียนเพ่ือนํามาสร!างกลุ'มในการส'ง
ข'าวสารต'าง ๆ ที่จําเป"นนอกจากน้ีในแบบสํารวจมีเรื่องศาสนาที่นับถือศาสนา และ ประสบการณ9
เกี่ยวกับศาสนาที่ตนนับถือ เช'น การไปวัด ไปทําบุญ หรือการน่ังสมาธิ หรือการเข!าโบสถ9วันอาทิตย9 
การเรียนคําสอนของพระเจ!า เป"นต!น 

๒) เรื่องป�ญหาเฉพาะของนักเรียนกลุ'มเปTาหมายซึ่งมีคําถามเกี่ยวกับความสัมพันธ9
ของนักเรียนกับผู!ปกครอง กิจกรรมในวันหยุดนักเรียน เมื่อนักเรียนทําผิดบิดามารดาทําอย'างไรกับ
นักเรียนอย'างไร นักเรียนคาดหวังเกี่ยวกับการเรียนของตนระดับใด ยามว'างชอบทําอะไรบ'อยที่สุด ไป
โรงเรียนด!วยตนเองหรือมีผู!ปกครองไปส'ง ก'อนออกจากบ!านหรือเข!าบ!านไหว!บิดามารดาทกุครัง้หรอืไม' 
รู!สึกหงุดหงิดหรือไม'เมื่อผู!ใหญ'ตักเตือน เคยทะเลาะกับบิดามารดาหรือกับเพ่ือนหรือไม' นักเรียนมีส'วน
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ร'วมรับผิดชอบช'วยเหลืองานภายในบ!านและในห!องเรียนของตนอย'างไร ผลการเรียนของนักเรียนครั้ง
ล'าสุดมีค'าเฉลี่ยเท'าใด และคาดหวังว'าได!เกรดในเทอมต'อไปเท'าใด กิจกรรมในชีวิตประจําวันนักเรียน
ทําอะไรบ!าง การใช!สื่ออิเล็กโทรนิก เช'น โทรศัพท9มือถือ ใช!บ'อยหรือไม' ใช!ค!นคว!าข!อมูลในการเรียน 
เข!านอนเวลาใด ต่ืนนอนเวลาใด วิชาที่ชอบ เรียนคือวิชาใดเพราะอะไรจึงชอบ คําถามสุดท!ายในแบบ
สํารวจให!นักเรียนแสดงความคิดเห็นและความคาดหวังของนักเรียนเกี่ยวกับการเรียนหรือเรื่องอื่น ๆ 
ที่นักเรียนคาดหวังไว! 

๓) แบบสัมภาษณ9บุคลากรที่เกี่ยวข!องกับกลุ'มเปTาหมายภายในโรงเรียนพระมารดา
นิจจานุเคราะห9 เพ่ือนํามาประกอบการวิเคราะห9ป�ญหานํามาเป"นแนวทางการจัดกิจกรรมฝ?กสติให!
บรรลุผลตามเปTาหมายที่กําหนดไว!ในงานวิจัยเชิงทดลอง เรื่อง วิธีการฝ?กสติตามแนวทาง
พระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุ
เคราะห9 กรุงเทพมหานคร คําถามที่ใช!เป"นคําถามเชิงสัมภาษณ9มีประเด็นถามดังน้ี ด!านความประพฤติ
ของเรียนนักเรียน ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ มีสมาธิในการเรียน มีอารมณ9ร!อนหรือไม' พูดจาสุภาพเรียน
ร!อย มีสัมมาคารวะต'อผู!ใหญ' รับผิดชอบหน!าที่ของตน ชอบเล'นกีฬา ช'วยเหลืองานส'วนรวม ชอบเล'น
เกมในมือถือ ผลการเรียนที่ผ'านเกณฑ9 ต'อจากน้ันก็เป"นการสํารวจ เรื่องการติดตามช'วยเหลือนักเรียน 
ความร'วมมือช'วยเหลือของผู!ที่เกี่ยวข!องกับนักเรียน การติดต'อกับผู!ปกครองของนักเรียนเพ่ือช'วย
แก!ป�ญหา ผู!ปกครองให!ความร'วมมือสนับสนุนกิจกรรมเพ่ือการบรรเทาป�ญหา ครูผู!สอนส'งผ'านป�ญหา
ของการเรียนการสอนระหว'างป@ให!ครูผู!ที่รับผิดชอบต'อไป ผู!บริหารให!คําปรึกษาแก!ไขป�ญหานักเรียน 
ครูแนะแนวจัดทํา case study ประการสุดท!ายให!แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับความประพฤติของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป@ที่ ๒ ป@การศึกษา ๒๕๖๐ และสิ่งที่ท'านคาดหวังเกี่ยวกับการเรียนการ
สอนของท'านกับพฤติกรรมของนักเรียน เมื่อได!ข!อมูลดังกล'าวแล!วผู!วิจัยนํามาในเป"นฐานข!อมูลมาจัด
กิจกรรมฝ?กสติเพ่ือให!เกิดประโยชน9สูงสุดแก'กลุ'มเปTาหมาย จากการศึกษาแนวทางฝ?กสติของ
พระพุทธศาสนาผู!วิจัยมีความคิดว'าการฝ?กสติในแนวทางดังกล'าวน้ีเป"นประโยชน9ในการใช!เป"น
กระบวนการเพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียนได!ตามความเหมาะสมของสภาพความเป"นจริงของผู!เรยีน
ที่มีสมาธิสั้น ขาดความรับผิดชอบในหน!าทีของตนเอง มีป�ญหาทางชู!สาวอีกทั้งติดเกมคอมพิวเตอร9 ซึ่ง
สิ่งที่ปรากฏเป"นป�ญหาน้ีล!วนเป"นอุปสรรคในการพัฒนาการศึกษาในสถานศึกษาเพราะว'าพฤติกรรม
ของผู! เรียนล!วนมีเหตุที่มาจากจิตใจของเขาเป"นสําคัญ ดังน้ันรูปแบบที่ผู! วิจัยใช!กับนักเรียน
กลุ'มเปTาหมายดังกล'าวน้ีได!เหมาะสมน้ันคือการจัดกิจกรรมการเรียนในเชิงอบรมจริยธรรมและการ
สังเกตอารมณ9ความรู!สึกของตนเองขณะร'วมกิจกรรมในห!องเรียน ตามแนวทางของสติป�ฏฐาน ๔ คือ 
กายเคลื่อนไหวใจรับรู! 

เดือนที่ ๑ มิถุนายน ๒๕๖๐ ผู!วิจัยเน!นการรู!จักตนเอง การพูดถึงตนเองและการมอง
ผู!อื่นในทางบวก และการยอมรับผู!อื่นโดยเคารพมติส'วนรวมในห!องเรียนคือมีการลงคะแนนเสียงเลือก
ผู!นําในห!องเรียนของตน และตกลงกติกาการอยู'ร'วมกันภายในห!อง มอบหมายหน!าที่ที่พึงปฏิบัติใน
ห!องเรียนทั้งในฐานะที่เป"นผู!นําผู!ตาม 

เดือนที่ ๒ กรกฎาคม ๒๕๖๐ ผู!วิจัยเน!นการเดินจงกรม แต'ให!ความรู!เรื่องหลักการ
เดินวิธีการเดินและประโยชน9ของการเดิน เดินอย'างไรให!ใจสงบ ฟ�งเพลงลมหายใจเข!าลมหายใจออก
ด่ังดอกไม!บาน และสอนให!ทําสมาธิโดยน่ังสมาธิสังเกตลมหายใจของตนเอง 
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เดือนที่ ๓ สิงหาคม ๒๕๖๐ ผู!วิจัยเน!นการวิเคราะห9คลิปธรรมะซึ่งมีทั้งทางบวกและ
ทางลบ คลิปทางบวกคือคลิปที่ลูกทะเลาะกับมารดาแล!วหนีออกจากบ!านแต'ท!ายที่สุดก็นึกถึงแม'เพราะ
ตนชอบกินข!าวผัด คลิปทางลบคือคลิปที่นักเรียนยกพวกตีกัน เน!นการคิดวิเคราะห9เหตุและผลและ
วิธีแก!ไขป�ญหา 

เดือนที่ ๔ กันยายน ๒๕๖๐ ผู!วิจัยเน!นการเดินจงกรมและการน่ังสมาธิฟ�งเพลง
บรรเลงคือเพลงนิพพานของอาจารย9จํารัส เศวตาภรณ9 ให!นักเรียนสังเกตอารมณ9ความรู!สึกของตนเอง
ขณะน่ังสมาธิฟ�งเพลงด!วย ในระหว'างมีกิจกรรมในโครงการแต'ละครั้งหลังเข!าห!องเรียนผู!วิจัยจะให!
โอกาสนักเรียนในโครงการเข!ามาปรึกษาป�ญหาทุกป�ญหา 

จากแผนที่วางไว!กว!าง ๆ จํานวน ๔ เดือน เป"นโครงการสอนซึ่งผู!วิจัยได!จัดกิจกรรม
ในรายละเอียดเป"นแผนการสอนรายสัปดาห9 คือ สัปดาห9ละ ๒ คาบ ๆ ละ ๖๐ นาที ต'อจากน้ันต้ัง
หัวข!อเป"นรูปแบบการเขียนแผนเป"นรายสัปดาห9ที่มีรายละเอียดมากข้ึนซึ่งเรียงลําดับหัวข!อหรือ
ประเด็นในการเขียนแผนดังน้ี  

แผนภาพท่ี ๖ รูปแบบแผนการสอนในรายสัปดาห9 
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๒.จุดประสงค9 .................................................................................................................. 
๓.เน้ือหาสาระ ................................................................................................................. 
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  ๔.๒.ข้ันอบรม.................................................................... (รายละเอียดของกจิกรรม ) 
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  ๖.๑..................................................................................................... 
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๗..บันทกึหลังสอน...................................................................................................................... 
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.................................................................................................................................................. 
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๒.๕.๒ การประเมินผลการวิจัย 

แบบประเมินผลผู!วิจัยใช!แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมในห!องเรียนเป"น ๒ แบบ คือ 
แบบสังเกตตนเองและประเมินตนเองของนักเรียน และแบบสังเกตนักเรียนในการทํากิจกรรมที่ครูจัด
ให! แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมตนเองของนักเรียนผู!วิจัยใช!สมุดบันทึกอารมณ9ความรู!สึกหลังจาก
ปฏิบัติกิจกรรมฝ?กสติ โดยทําเป"นรูปเล'มให!ความสะดวกแก'นักเรียนในการบันทึกตามความเป"นจริงที่
เกิดข้ึนกับตนเอง มีรูปแบบดังน้ี  

ก) ประเมินกิจกรรมของตนเอง (นักเรียนเป"นผู!ประเมินตนเอง) มีรายการที่ต!อง
บันทึกหลังทํากิจกรรมดังน้ี คือ วัน /เดือน/ป@ / สัปดาห9ที่มีกิจกรรมปฏิบัติ ช่ือกิจกรรม ความรู!สึกของ
นักเรียนในการทํากิจกรรม เช'น พอใจ สนุก มีความสุข หรือ น'าเบื่อ ให!เหตุผลว'าเพราะอะไร การบ!าน
ที่มอบให!ทํานักเรียนทําหรือไม'เพราะอะไร ท!ายบันทึกมีลายเซ็นช่ือครูกํากับหลังตรวจทุกครั้งซึ่งมี
รูปแบบดังน้ี 

ภาพท่ี ๗ รูปแบบการประเมินตนเองในการทํากิจกรรมของนักเรียน 
 

 

 

 

 

  

  

  

 

 

  

 

  
ข) ประเมินพฤติกรรมในห!องเรียนในแต'คาบที่ผู!วิจัยจัดกิจกรรม 
นอกจากน้ีผู!วิจัยใช!แบบบันทึกข!อมูลในการสังเกตพฤติกรรมของกลุ'มเปTาหมาย

ในขณะปฏิบัติกิจกรรมในห!องเรียนเป"นส'วนตัวทุกครั้งที่มีกิจกรรมโดยใช!ประเด็นสังเกตดังน้ี สามารถ
ควบคุมตนเองให!สงบเงียบได!สามารถปฏิบัติตามคําแนะนําของครูได! มีสมาธิทํากิจกรรมได!นาน ๒๐ 
นาที มีความสนใจซักถามสิ่งที่ไม'เข!าใจ นักเรียนเข!าห!องตรงเวลาไม'เดินเข!าหรือเดินออกจากห!องบ'อย 
ๆ มีความต้ังใจฟ�งและปฏิบัติได!สม่ําเสมอ โดยทําเป"นตารางเพ่ือสะดวกในการประเมินไว!ดังน้ี และ
ตารางน้ีครูผู!เข!าสอนประจําวิชาในห!องเรียนตามเวลาปกติก็ใช!เป"นแบบสังเกตนักเรียนกลุ'มเปTาหมาย

 
นักเรียนประเมินตนเองแต'ละกจิกรรม 

 
วันที่.............เดือน.............................พ.ศ. ................( ครั้งที ่.....) 
๑) กิจกรรม........................ 
ความรู!สึกของฉันวันน้ี ( ) พอใจ ( ) สนุก ( ) มีความสุข ( ) น'าเบื่อ 
เพราะว'า....................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
การบ!าน ให!สวดมนต9กราบพระก'อนนอน ( ) ฉันทํา ( ) ฉันไม'ได!ทํา 
ความรู!สึกในการทําการบ!านของฉัน ( ) พอใจ ( ) น'าเบื่อ 
  

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 



๖๗ 
 

ด!วยเช'นกัน หัวข!อที่ต!องการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนมีดังน้ี ๑) ไม'เดินเข!าหรือเดินออกจากห!อง
บ'อย ๆ ๒) สามารถควบคุมตนเองให!สงบเงียบได! ๓) สามารถปฏิบัติตามคําแนะนําของครูได! ๔) มี
ความสนใจซักถามสิ่งที่ไม'เข!าใจ ๕) นักเรียนเข!าห!องตรงเวลา ๖) มีสมาธิทํากิจกรรมได!นาน ๒๐ นาที
และ ๗) มีความต้ังใจฟ�งและปฏิบัติได!สม่ําเสมอ 

ค) ประเมินพฤติกรรมจากผู!ที่เกี่ยวข!องกับกลุ'มเปTาหมาย 
แบบประเมินผลจากผู!ที่ เกี่ยวข!องกับกลุ'มนักเรียนเปTาหมายซึ่ งได!แก' คุณครู

ผู!รับผิดชอบสอนรายวิชาตามตารางวันและเวลาในแต'ละวัน ซึ่งกลุ'มคุณครูเหล'าน้ีผู!วิจัยได!ให!เป"นผู!
สังเกตพฤติกรรมของผู!เรียนในบรรยากาศการเรียนรู!ในห!องเรียนแต'ละวิชาแต'ละคาบสอนที่คุณครู
รับผิดชอบในการสอนนักเรียนตามตารางเวลาเรียนปกติซึ่งรูปแบบประเมิน เป"นรูปแบบประเมิน
เดียวกันกับการประเมินก'อนปฏิบัติกิจกรรมฝ?กสติเพ่ือนําค'าของคะแนนมาเปรียบเทียบก'อนและหลัง
การปฏิบัติกิจกรรมว'ามีความเปลี่ยนแปลอย'างไรโดยใช!ข!อมูลการประเมินของครูกลุ'มเดิมมาใช!
เปรียบเทียบกันด!วยค'าเฉลี่ย (X-Bar) และค'า Standard deviation (S.D.) และหาค'า T-Test ด!วย
สถิติ ( One group pretest-posttest design) ของคะแนนการทดสอบก'อนและหลังการฝ?กสติ  

ในการประเมินผลผู!วิจัยใช!แบบสังเกตพฤติกรรมในกิจกรรมฝ?กสติผู!วิจัยใช!ข!อมูลการ
ประเมินจากบันทึกการสังเกตพฤติกรรมนักเรียนกลุ'มเปTาหมายในช้ันเรียนทั้งของผู!วิจัยและครูประจํา
วิชาอีกทั้งใช!ข!อมูลจากผู!ปกครองและดูผลการเรียนของนักเรียนจากฝWายวิชาการเพ่ือนํามา
ประกอบการวิเคราะห9ผลการวิจัยกึ่งทดลองในเรื่อง “วิธีการฝ?กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือ
ปรับพฤติกรรมนักเรียนระดับ ช้ันมัธยมศึกษาป@ที่  ๒โรง เรียนพระมารดานิจจานุ เคราะห9
กรุงเทพมหานคร” ในแต'ละส'วนที่เกี่ยวข!องกันซึ่งใช!ประเด็นในการประเมินผลจากข!อมูลที่ได!จากการ
บันทึกมาวิเคราะห9หาค'าเฉลี่ย (X –Bar) ของคะแนนที่ผู!ใกล!ชิดนักเรียนร'วมกันประเมินพฤติกรรมของ
นักเรียนทั้งก'อนและหลังการทํากิจกรรม และหาค'าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.= standard Deviation) 
เพ่ือเปรียบเทียบค'าความต'างของข!อมูลก'อนปฏิบัติกิจกรรมและหลังปฏิบัติกิจกรรมและประเมินผล
จากค'า T-Test ของผลการสอบก'อนและหลังของนักเรียน เพ่ือสรุปคําตอบของการวิจัยแบบกึ่ง
ทดลอง เรื่อง “วิธีการฝ?กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาป@ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห9 เขตบางกะป� กรุงเทพมหานคร” 



 
บทท่ี ๓ 

วิธีดําเนินการวิจัย 

๓.๑ วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง วิธีฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาปท่ี ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห กรุงเทพมหานคร เปนงานวิจัยแบบผสมผสาน 
(Hybrid Research) คือการวิจัยเชิงทดลอง (Qualitative Research) ซ่ึงเปนงานวิจัยทดลองกลุม
เดียว(One group pretest-posttest design) ผสมผสานกับการวิจัยเชิงคุณภาพ (Experimental 
Research) โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปญหาพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี 
๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห เพ่ือสรางกิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาใชปรับ
พฤติกรรมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห และเพ่ือเสนอ
กิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนามาใชปรับพฤติกรรมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห กรุงเทพมหานคร โดยผูวิจัยไดดําเนินการวิจัย ตามข้ันตอนดังนี้ 

๑. แบบแผนการวิจยั 
๒. กลุมเปาหมายท่ีใชในการวิจัย 
๓. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
๔. ข้ันตอนการสรางเครื่องมือและหาคุณภาพเครื่องมือแตละประเภท 
๕. การดําเนินการวิจัย / การเก็บรวบรวมขอมูล 
๖. การวิเคราะหขอมูล 
๗. สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

๓.๑.๑ แบบแผนการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงผสมผสาน แบบก่ึงทดลองและแบบคุณภาพ ซ่ึงผูวิจัยได
ดําเนินการทดลองโดยใชแผนแบบการวิจัยแบบกลุมเดียวทดสอบกอนและหลังเรียนมีแบบแผนการ
วิจัยดังนี้ 

 

ตาราง ๑ แบบแผนการทดลอง 
E  แทน กลุมตัวอยางของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
T๑  แทน การทดสอบกอนการทดลอง โดยใชแบบทดสอบ 
X  แทน วิธีฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนา 
T๒  แทน การทดสอบหลังการทดลอง โดยใชแบบทดสอบ 

กลุม สอบกอน ทดลอง สอบหลัง 

E T๑ X T๒ 



๖๙ 

 

๓.๑.๒ กลุมเปาหมายในการวิจัย 

กลุมเปาหมายในการวิจัยเปนกลุมนักเรียนท่ีมีปญหาเรื่องการเรียนและความประพฤติท่ีครู
ฝายปกครองและฝายวิชาการบันทึกขอมูลไวเพ่ือดูแลแกปญหาอยูแลวซ่ึงปญหาท่ีเกิดข้ึนมีจํานวน
ท้ังหมด ๒๔ คน เปนนักเรียนชายท้ังหมด ในกลุมนักเรียนเหลานี้คือปญหาความเปลี่ยนแปลงทาง
อารมณก็เปนไปตามธรรมชาติของพัฒนาการวัยรุนท่ีมีผลทางความคิดและพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึง
พฤติกรรมดังกลาวนี้ก็เปนการกอปญหาในสังคมหองเรียนของเขาและมีผลกระทบตอการเรียนการ
สอนของครูและการเรียนรูของเพ่ือน ในหองเรียนไดเชนกัน ปญหาดังกลาวจึงสมควรจะไดรับการ
บรรเทาปญหาอยางยิ่งโดยใชวิธีการฝกสติตามแนวทาพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียน คือ 
๑) สภาวะของอารมณท่ีออนไหวแปรปรวนและคอนขางรุนแรงความใจรอนขาดความอดทนในการรอ
คอยอีกท้ังมีความกาวราวตอครูผูสอน ๒) เรื่องระเบียบวินัยในตนเองไมดีเทาท่ีควรทําใหขาดความ
รับผิดชอบตอหนาท่ีของตน เชน ขาดความตั้งใจในการเรียน ติดเกมออนไลน และท่ีสําคัญนอนดึกตื่น
สายไปโรงเรียนไมทันเวลาท่ีโรงเรียนกําหนด ๓) ผลการเรียนคอนขางต่ํากวาเกณฑของโรงเรียนทําให
ครูผูสอนตองใชเวลาซอมเสริมวิชาใหนอกเวลาเรียนมากข้ึน ซ่ึงนักเรียนท่ีเกรดต่ําเหลานั้นก็ไมเห็น
ความจําเปนและสําคัญในการตองเขาหองเรียนเพ่ือเรียนซอมเสริมวิชาท่ีตนสอบตก หากแตจะ
พยายามหลบหลีกหรือหนีการเรียนเพ่ือการซอมเสริมวิชาท่ีตนสอบไมผาน งานท่ีมอบหมายใหทําเพ่ือ
ซอมเสริมวิชาท่ีตกก็ไมรับผิดชอบทํามาสงครูประจําวิชาเปนประจํา ทําใหไมไดรับการพิจารณาไดเรียน
ตอในสถานศึกษาอยางนาเสียดาย  

การเลือกกลุมนักเรียนกลุมเปาหมายการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยศึกษาขอมูลจากงานปกครองของ
โรงเรียนและบุคคลากรหลายฝายภายในโรงเรียน ไดแก ผูบริหารระดับสูงท่ีรับผิดชอบงานวิชาการ 
ฝายแนะแนว ครูผูติดตามดูแลความประพฤติของนักเรียนภายในโรงเรียน ครูหัวหนาสายชั้น ครู
ประจําชั้นและครูผูรับผิดชอบสอนรายวิชาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ซ่ึงจํานวนนักเรียนท่ีอยูใน
ขายท่ีตองปรับพฤติกรรมมีจํานวน ๒๔ คน เปนนักเรียนชายท้ังหมด ตอจากนี้ผูวิจัยไดสัมภาษณผูท่ี
เก่ียวของกับกลุมเปาหมาย คือ ผูปกครองของนักเรียน ครูประจําชั้น ครูผูสอนประจําวิชาในระดับชั้น 
ครูฝายปกครองและครูแนะแนว เพ่ือหาขอมูลเชิงลึกเก่ียวกับกลุมเปาหมาย อีกท้ังใชแบบสํารวจขอมูล
เชิงลึกเก่ียวกับนักเรียนเพ่ือนํามาเปนแนวทางจัดกิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาให
เหมาะสมในการปรับพฤติกรรมของนักเรียนกลุมเปาหมาย อยางไรก็ตามวิธีการเลือกนักเรียน
กลุมเปาหมายผูวิจัยไดรับความชวยเหลือจากบุคคลากรภายในโรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะหท่ีมี
ขอมูลเก่ียวกับความประพฤติของนักเรียนซ่ึงครูผูเก่ียวของตองติดตามดูแลอยูแลวภายในโรงเรียน การ
คัดเลือกจึงเปนกลุมท่ีมีปญหาจริงแตยังไมทราบรายละเอียดเก่ียวกับประเภทของปญหาท่ีเกิดกับ
นักเรียนกลุมเปาหมาย ดังนั้นผูวิจัยจึงใชแบบสํารวจปญหาภายในกลุมนักเรียนเปาหมายอีกข้ันตอน
หนึ่งเพ่ือเปนขอมูลจริงท่ีสามารถนํามาเปนตัวปญหาพฤติกรรมท่ีตองการปรับเปลี่ยนดวยกิจกรรมฝก
สติตามแนวทางพระพุทธศาสนาท่ีวางแผนไว ดังนั้นการเลือกนักเรียนกลุมเปาหมายนั้นผูวิจัยสรุป
วิธีการเลือกดังนี้ คือ 

๑. บุคลากรฝายปกครองนักเรียนระดับมัธยมศึกษาจัดสงมอบให 
๒. สัมภาษณและใชแบบสอบถามปญหาเชิงลึกในกลุมเปาหมาย 
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๓. สัมภาษณเรื่องพฤติกรรมท่ีเปนปญหาของนักเรียนจากครูและผูปกครองผูใกลชิด
นักเรียนกลุมเปาหมาย 

๔. สรุปขอมูลท่ีไดจากขอ ๒ และ ๓ นํามาเปนฐานหลักในการจัดกิจกรรมเพ่ือปรับ
พฤติกรรมท่ีเปนปญหาตามแนวทางพระพุทธศาสนา 

๓.๑.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ผูวิจัยใชวิธีการฝกสติโดยยึดหลักของสติปฏฐาน ๔ เปนกิจกรรม
โดยมีแผนการสอนตามรูปแบบของหลักการสอนของ PDCA เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเพ่ือปรับ
พฤติกรรมท่ีเปนปญหาของนักเรียนกลุมเปาหมายผูวิจัยจัดเปนรูปแบบของแผนการสอนตามปกติแต
ใชกิจกรรมในลักษณะ กายเคลื่อนไหวใจรับรู โดยกําหนดเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมเปนเวลา ๑ ภาค
เรียนการศึกษา โดยฝายวิชาการจัดแบงเวลาใหซ่ึงไมเปนเวลาท่ีเกิดผลกระทบตอการเรียนวิชาสามัญ
ท่ัวไปของนักเรียน กิจกรรมท่ีผูวิจัยจัดนั้นจัดไว สัปดาหละ ๒ คาบเรียน จํานวน ๒๐ สัปดาห กิจกรรม
เนนการฝกสติตามแนวทางของสติปฏฐาน ๔ โดยใชประสาทสัมผัสทางกายและจิตใจของนักเรียน 
และกอนปฏิบัติกิจกรรมตามรูปแบบดังกลาวผูวิจัยใชแบบทดสอบกอนเรียนใหนักเรียนกลุมเปาหมาย
ทําแบบทดสอบเพ่ือเก็บขอมูลพ้ืนฐานความรูเดิมของนักเรียนกลุมเปาหมายไวเปรียบเทียบกับขอมูล
ผลทดสอบหลังจากเสร็จสิ้นโครงการฝกสติเพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียน ในแผนการฝกสตินั้นผูวิจัย
เนนกิจกรรมดังนี้ ๑) การรูจักตนเองโดยใหพูดถึงตนเองใหเพ่ือนฟง ๒) การรูจักผูอ่ืนคือเพ่ือนใน
หองเรียนโดยพูดถึงผูอ่ืน ๓) ใชสื่อธรรมะจาก You tube ใหวิเคราะหเหตุการณขาวสารจากสื่อ นิทาน
ธรรมะ และประสบการณของผูวิจัย ๔) เดินจงกรม สั่งสมาธิ พิจารณาอาการและอารมณของตนเอง 
๕) ใหคําปรึกษาสวนตัว ๖) ใหนักเรียนประเมินตนเองและประเมินกิจกรรมท่ีไดทําในแตละคาบท่ี
ผูวิจัยจัดให กิจกรรมดังกลาวเปนรูปแบบการเรียนการสอนตามหลักของ PDCA คือคือ Plan Do 
Check Act กลาวคือ Plan หมายถึง การกําหนดเปาหมายและวัตถุประสงคในการดําเนินงาน ตลอก
จนวิธีการหรือข้ันตอนท่ีจําเปนเพ่ือใหการดําเนินงานสอนเปนไปตามเปาหมายท่ีกําหนดไว  

การใชระบบ PDCA ในการเรียนการสอนผูวิจัยไดปฏิบัติดังนี้คือ ๑) วางแผนกิจกรรมการ
สอน (Plan )ใหเหมาะสมกับประเด็นปญหาพฤติกรรมท่ีตองการปรับใหเกิดความเปลี่ยนแปลงท่ีดีข้ึน
โดยยึดแนวทางของสติปฏฐาน ๔ เปนหลักใหญ ๒) การดําเนินการ (Do) การปฏิบัติงานใหบรรลุตาม
แผนท่ีกําหนดไว การดําเนินการตาง ๆ จะเปนไปตามข้ันตอนหรือระบบงานท่ีออกแบบไวโดยงานนั้น ๆ 
ตองเก็บรวบรวมขอและมูลบันทึกท่ีเก่ียวของกับงานไวเพ่ือใชเปนขอมูลในการพัฒนางานตอไป ๓) 
การตรวจสอบ (Check) คือการตรวจสอบระบบกลไกของการดําเนินงานรวมท้ังผลการปฏิบัติงานแลว
วาไดผลตามเปาหมายหรือไม หากมีปญหาหรือจุดออนของการดําเนินงานควรมีการคนหาสาเหตุและ
วางมาตรการแกปญหานั้นตอไป ท้ังนี้เพ่ือเปนประโยชนตอการพัฒนางานใหมีคุณภาพตอไป ๔) การ
ปรับปรุงพัฒนา (Act) คือการวางมาตรการในการดําเนินการปรับปรุงพัฒนางานท่ีเกิดปญหานั้นใหดี
ข้ึน เปนวิธีการท่ีเอ้ือใหเกิดการพัฒนางานใหดีข้ึน ท้ังนี้มาตรการดังกลาวตองมาจากขอมูลท่ีใชแลวมี
ปญหานําปญหานั้น ๆ มาใชในการวางแผนการดําเนินงานใหเกิดผลดีตอไป 

นอกจากกิจกรรมดังกลาวขางตนแลวยังมีกิจกรรมฟงเพลงบรรเลงเบา ๆ เปนเพลง
ประเภท Green Music ใหนักเรียนฟงขณะนั่งสมาธิอีกดวย ในการปฏิบัติกิจกรรมแตละครั้งผูวิจัยใช
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แบบสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนกลุมเปาหมายเปนเก็บขอมูลมาวิเคราะหเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของนักเรียน อยางไรก็ตามเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยสรุปใหเห็นเปนรูปธรรมได
ดังนี้ 

๑. แบบสํารวจปญหาของนักเรียนกลุมเปาหมาย 
๒. แบบทดสอบกอนและหลังการเรียน (pre-test/post-test)  
๓. แผนการสอนการฝกสติตามแนวทางสติปฏฐาน ๔  
๔. แบบบันทึกความพึงพอใจในการทํากิจกรรมของนักเรียน 
๕. แบบบันทึกพฤติกรรมของนักเรียนในหองเรียน 
๖. แบบสอบถามความพึงพอใจของครูผูอยูใกลชิดนักเรียนกลุมเปาหมาย 
๗. แบบสอบถามความพึงพอใจของผูปกครองนักเรียน 
๘. ขอมูลจากการใหคําปรึกษานักเรียนกลุมเปาหมายรายบุคคล 

หลังจากสํารวจปญหาของกลุมเปาหมายแลวผูวิจัยไดวางแนวทางในการดําเนินการวิจัย
โดยสรางเครื่องมือท่ีสําคัญคือแผนการสอนท่ีมีกิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนา โดย
กําหนดเวลาปฏิบัติกิจกรรม ๑ ภาคเรียน จํานวน ๒๐ สัปดาห สัปดาหละ ๒ คาบ ในรูปแบบของแผน
ท่ีวางไว คือ  

เดือนท่ี ๑ (๔ สัปดาห) ทดสอบกอนเรียน (pre-test),ปฐมนิเทศ,กิจกรรมรูจักตนเอง
และรูจักเพ่ือน และใหคําปรึกษา 

เดือนท่ี ๒ (๔ สัปดาห) กิจกรรมฝกสติ กายเคลื่อนไหวใจรับรู ยืน เดิน นั่ง นอน ดวย
สติสัมปชัญญะ ทําสมาธิ ฟงเพลงบรรเลง (Green Music) และใหคําปรึกษา 

เดือนท่ี ๓ (๔ สัปดาห) กิจกรรมฝกสติพิจารณาอาการเดินจงกรม ทําสมาธิ ฝกจิตให
อยูกับตนเอง พิจารณาอารมณของตนเอง ฟงเพลงบรรเลง (Green Music )และใหคําปรึกษา 

เดือนท่ี ๔ (๔ สัปดาห) กิจกรรมฝกสติ ฝกจิตใหอยูกับตนเอง ดูอาการ ดูอารมณของ
ตนเอง เดินจงกรม นั่งสมาธิ ฟงเพลงบรรเลง (Green Music) ทดสอบหลังเรียน (post-test) และให
คําปรึกษา 

หลังจากเสร็จสิ้นกิจกรรมฝกสติแลวผูวิจัยประเมินผลดวยการใชแบบสอบถามความพึง
พอใจของผูท่ีเก่ียวของนักเรียนกลุมเปาหมาย และรวบรวมขอมูลท้ังหมดมาวิเคราะหผล อยางไรก็ตาม
การสรางเครื่องมือวิจัยในรูปแบบของแผนการสอนท่ีมีกิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาท่ี
สรางจากเหตุปจจัยของปญหาท่ีเกิดข้ึนจริงของนักเรียนในกลุมเปาหมายนั้นผูวิจัยไดจัดเปนหนวยการ
เรียนดังนี้  

หนวยการเรียนท่ี ๑ รูเขารูเรา เขาใจกัน 
หนวยการเรียนท่ี ๒ กายเคลื่อนไหว ใจรับรู 
หนวยการเรียนท่ี ๓ เดินมหากุศล 
หนวยการเรียนท่ี ๔ สุขกายสุขใจดวยเสียงเพลงบรรเลง 
หนวยการเรียนท่ี ๕ จริยธรรมงาม กายงาม พาใหจิตใจสบาย 
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๓.๑.๔ รูปแบบแผนการสอน 

รูปแบบแผนการสอนท่ีจัดกําหนดหัวขอในแผนในแตละหนวยการสอนผูวิจัยไดแบงขอ
ยอยเปนเรื่องท่ีจําเปนตองใชฝกสติ ซ่ึงกิจกรรมจะเนนการดูจิตพิจารณาจิตของตนเอง สังเกตและ
พิจารณาอาการของตนเองท่ีเกิดข้ึนทุกขณะจิตของตนท้ังขณะเคลื่อนไหวสรีระรางกายทุกอิริยาบถท่ี
ปฏิบัติตามกิจกรรม การยืน เดิน นั่ง นอน เดินจงกรม นั่งสมาธิดูลมหายใจเขาออก ในกิจกรรม
ดังกลาว จัดรูปแบบเปนสาระเนื้อหาตามหัวขอเปนหนวยการเรียนดังนี้ คือ  

๑. หนวยการเรียน / เรื่อง / สาระท่ีสอน 
๒. ความคิดรวบยอด 
๓. วัตถุประสงคในการสอน 
๔. ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
๕. ข้ันอบรม (ข้ันสอน) 
๖. ข้ันสรุป 
๗. สื่อการสอน 
๘. การวัดผลและประเมินผล 
๙. บันทึกหลังการสอน 

ในรูปแบบดังกลาวนี้ เปนไปตามรูปแบบของระบบ PDCA คือ วางแผนงานสอนให
เหมาะสมกับธรรมชาติของผูเรียนและวิธีการวัดผลหลังจากกิจกรรมฝกสติ เม่ือกิจกรรมเสร็จสิ้นทุก
ครั้งจะนําขอมูลท่ีเปนจุดออนของการปฏิบัตินั้น ๆ มาปรับปรุงวิธีการใหมใหเหมาะสมตอไป 

๓.๑.๕ การสรางแบบสอบถามความพึงพอใจ 

การสรางแบบสอบถามความพึงพอใจเปนแบบประเมินกอนและหลังการฝกสติเพ่ือ
สนับสนุนแนวคิดและผลของการใชกิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาใหเกิดความเชื่อม่ัน
ของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยใหชัดเจนมากข้ึนมีลักษณะการประเมินดังนี้ คือ ผูวิจัยเลือกใชคะแนน ๕ 
ระดับ ไดแก มากท่ีสุด = ๕ มาก = ๔ ปานกลาง = ๓ นอย = ๒ นอยท่ีสุด = ๑ 

ภาพท่ี ๘ ตารางประเมินความพึงพอใจ 

คําชี้แจง ใหทานประเมินความพึงพอใจตามความเปนจริงตามหัวขอตอไปนี้ 

ตอนท่ี ๑ สิ่งท่ีทานพบในเรื่องการเรียนการสอนนักเรียน (กรุณาใสเครื่องหมาย √ ลงในชองท่ีตรงกับ
ความคิดเห็นทานมากท่ีสุด) มากท่ีสุด =๕ มาก=๔ ปานกลาง=๓ นอย=๒ นอยท่ีสุด=๑ 
ทานใหน้ําหนักของประเด็นตอไปนี้อยางไร 
หัวขอประเมินความพึงพอใจ ระดับความพึงพอใจ 

๑. ๑.ความประพฤติของเรียนนักเรียน ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
๑.๑ ตั้งใจเรียน / ทําการบานสมํ่าเสมอ       
๑.๒ มีสมาธิในการเรียน/ทํากิจกรรม      

๑.๓ มีอารมณรอน      
๑.๔ พูดจาสุภาพเรียนรอย      
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๑.๕ มีสัมมาคารวะตอผูใหญ       

๑.๖ รับผิดชอบหนาท่ีของตน       
๑.๗ ชอบเลนกีฬา       
๑.๘ ชวยเหลืองานสวนรวม      

๑.๙ ชอบเลนเกมในมือถือ       
๑.๑๐ ผลการเรียน      
๒ การติดตามชวยเหลือนักเรียน         

๒.๑ ความรวมมือชวยเหลือของผู ท่ี เก่ียวของกับ
นักเรียน  

     

๒.๒ การติดตอกับผูปกครองของนักเรียนเพ่ือชวย
แกปญหา 

     

๒.๓ สงผานปญหาระหวางปใหครูผู ท่ีรับผิดชอบ
ตอไป 

     

๒.๔ ผูบริหารใหคําปรึกษาแกไขปญหา       
๒.๕ ครูแนะแนวจัดทํา case study      

สรุปคะแนน      
ตอนท่ี ๓ ใหทานแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับความประพฤติของนักเรียนและสิ่งท่ีทานคาดหวังเก่ียวกับ
ความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียนดวยวิธีหรือแนวทางใดและสิ่งท่ีทานตองใหนักเรียนปรับปรุง
คือเรื่องใดบาง 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 

๓.๑.๖ แบบสังเกตพฤติกรรมนักเรียนในหองเรียน 

หัวขอการประเมินพฤติกรรมของนักเรียนในหองเรียนในแตละครั้งมีหัวขอประเมินดังนี้คือ 
๑. ควบคุมตนเองใหอยูในความสงบได   
๒. ปฏิบัติตามคําแนะนําของครูได   
๓. มีสมาธิในการทํากิจกรรมนาน ๒๐นาที   
๔. สนใจซักถามสิ่งท่ีไมเขาใจ   
๕. เขาหองเรียนตรงเวลา   
๖. ไมเขาหรืออกจากหองบอยๆ    
๗. ตั้งใจฟงและปฏิบัติไดอยางสมํ่าเสมอ  
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ภาพท่ี ๙ ตารางประเมินความประพฤติของนักเรียนในหองเรียน 

 

วันที...........เดือน................ ป.............. พฤติกรรมท่ีสังเกตในหองเรียน 
ขอท่ี ๑ ๒  ๓ ๔ ๕  ๖ ๗ หมายเหต ุ
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๒๓          

๒๔          

 

ภาพท่ี ๑๐ ตารางสรุปผลการสังเกตความประพฤติของนักเรียนรายสัปดาห 

 

ตารางสรุปการประเมินพฤติกรรมของนักเรียนในหองเรียนรายสัปดาห 
หัวขอการสงัเกตพฤติกรรมนักเรียน คาบแรก คาบท่ีสอง 
๑. ควบคุมตนเองใหอยูในความสงบได   

๒. ปฏิบัติตามคําแนะนําของครูได   
๓. มีสมาธิในการทํากิจกรรมนาน ๒๐นาที   
๔. สนใจซักถามสิ่งท่ีไมเขาใจ   

๕. เขาหองเรียนตรงเวลา   
๖. ไมเขาหรืออกจากหองบอยๆ    
๗. ตั้งใจฟงและปฏิบัติกิจกรรมไดอยางสมํ่าเสมอ   

รวมคะแนน   
หมายเหต ุ

 

นอกจากนี้ยังมีแบบสอบถามขอมูลท่ัวไปของนักเรียนกลุมเปาหมายเพ่ือนํามาประกอบใน
การวิเคราะหผลกานวิจัยอีกดวย 

๓.๒ ข้ันตอนการสรางเคร่ืองมือและหาคุณภาพเคร่ืองมือแตละประเภท 

ข้ันตอนการสรางเครื่องมือและหาคุณภาพเครื่องมือแตละประเภทผูวิจัยปฏิบัติข้ันตอน
ดังนี้คือ ๑) ศึกษาปญหาท่ีแทจริงภายในกลุมเปาหมายจํานวน ๒๔ คนดวยการใชแบบสอบถาม
เก่ียวกับขอมูลพ้ืนฐานของนักเรียนและการตอบคําถามท่ีนําไปสูการสรุปของปญหานักเรียน ดานการ
เรียนดานความประพฤติและทัศนคติของนักเรียน เพ่ือนํามาจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับปญหาของ
กลุมเปาหมาย ๒) เขียนโครงการสอนใหเหมาะสมกับเวลาท่ีทางฝายบริหารวิชาการจัดสรรใหทํา
กิจกรรม คือ ๑ ภาคเรียน สัปดาหละ ๒ คาบเรียน ในชั่วโมงลดการเรียนของนโยบายการจัดหลักสูตร
การสอน ๓) เขียนแผนการสอนรายสัปดาหโดยเนนกิจกรรมในลักษณะของสติปฏฐาน ๔ คือ กาย
เคลื่อนไหวใจรับรู ใชกติกาการปฏิบัติเปนหลักในการฝกสติ และมีสื่อการสอนท่ีเหมะสมกับกิจกรรม 
ซ่ึงเปนขาวสารท่ีเกิดข้ึนในสังคมปจจุบันเก่ียวกับจริยธรรมท่ีกอปญหาความวุนวายทางสังคม อีกท้ังใช
คําถามเพ่ือกระตุนและพัฒนาความคิดดานเหตุและผลใหแกนักเรียนกลุมเปาหมายไดพูดแสดงความ
คิดเห็น ๔) มีแบบสํารวจของผูเก่ียวของกับกลุมนักเรียนเปาหมาย คือ ครูผูท่ีเก่ียวของกับนักเรียน 
ผูปกครองและนักเรียนกลุมเปาหมายท่ี ๒๔ คน ๕) ใชแบบประเมินมีดังนี้ คือ pre-test Post-test 
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และแบบประเมินระดับความพึงพอใจของนักเรียนกลุมเปาหมาย กลุมผูปกครองและกลุมครู
ผูเก่ียวของกับนักเรียน นอกจากนี้มีแบบประเมินพฤติกรรมของนักเรียนในชั้นเรียน ๖) หลังจากได
ขอมูลและเขียนแผนการสอนตามขอมูลดังกลาวตามแนวคิดของหลักการสอนแบบ PDCA แลวก็นําไป
ใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเพ่ือใหแผนการสอนมีความสมบูรณพรอมจะนําไปใชไดจริง ๗) ทดลองใช
แผนการสอนโดยมีกิจกรรมเปนแบบฝกสติกายเคลื่อนไหวใจรับรู เพ่ือประเมินผลวาใชไดจริง ๘) นํา
แผนไปปรับกิจกรรมใหเหมาะสมมากข้ึนและนําไปใชกับนักเรียนกลุมเปาหมายตอไป 

๓.๓ การวิจัยและการเก็บรวบรวมขอมูล  

การวิจัยเปนวิจัยแบบผสมผสานระหวางการวิจัยเชิงคุณภาพกับการวิจัยเชิงทดลองมี
วิธีดําเนินการวิจัยตามลําดับข้ันตอน ๓ ข้ันตอน คือ  

ข้ันตอนท่ี ๑ ศึกษาเอกสาร (Document Research) ศึกษาหลักธรรมท่ีเก่ียวกับแนว
ทางการเจริญสติในคัมภีรหรือในพระไตรปฎกของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. 
๒๕๕๐ อรรถกถาธรรมบท ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ตอจากนั้นสัมภาษณบุคลากรท่ี
เก่ียวของกับกลุมเปาหมาย โดยใชแบบสอบถามเปนรายบุคคล เพ่ือนําขอมูลมาวางแนวทางการวิจัย
ตามลักษณะธรรมชาติของปญหาเพ่ือหาคําตอบ 

ข้ันตอนท่ี ๒ วิจัยภาคสนาม (Field Research) สังเคราะหขอมูลจากแบบสัมภาษณและ
การสอบถามหรือการสัมภาษณบุคคลากรท่ีเก่ียวของกับนักเรียนกลุมเปาหมายแลวนํามาออกแบบ
รูปแบบการจัดกิจกรรมฝกสติใหเหมาะสมกับปญหาและธรรมชาติของนักเรียนกลุมเปาหมาย 

ข้ันตอนท่ี ๓ ทดสอบพ้ืนฐานหรือภูมิหลังของนักเรียนกลุมเปาหมายกอนปฏิบัติกิจกรรม
ฝกสติท่ีออกแบบไวโดยทําเปนแผนการสอนในรูปแบบการสอน PDCA คือ Plan DO Check Act ๑ 
เนนกิจกรรมฝกสติตามแนวทางของพระพุทธศาสนา มีแบบประเมินกิจกรรมจากครู ผูปกครองผู
ใกลชิดนักเรียน และแบบประเมินความพึงพอใจของนักเรียนกลุมเปาหมาย กิจกรรมดังกลาวจะใช
เวลาฝกปฏิบัติในระยะเวลา ๑ ภาคเรียน ตอจากนั้นรวบรวมขอมูลจากข้ันตอนท่ี ๑, ๒ และ ๓ มา
ศึกษาวิเคราะหแลวสรุปเปนองคความรูท่ีไดจากการทดลองท้ังผลท่ีนักเรียนกลุมเปาหมายไดรับและ
ความพึงพอใจของบุคคลากรท่ีเก่ียวของตลอดจนรูปแบบของกิจกรรมท่ีสามารถเปนใชฝกสติตาม
แนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียนในลักษณะท่ีมีปญหาเดียวกันไดอยาง
เหมาะสมตอไปหรือไม ในการดําเนินการวิจัยท้ัง ๓ ข้ันตอน ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยดังนี้  

(๑) เลือกนักเรียนกลุมเปาหมายเพ่ือทําการวิจัย 
(๒) สรางเครื่องมือในการวจิัยในรูปแบบของแผนการสอน 
(๓) ดําเนินการวิจัยในกลุมนักเรียนเปาหมาย ๑ ภาคเรียน 
(๔) ใชสถิติแบบ t-test for dependent sample มาวิเคราะห หาความแตกตาง

ระหวางคะแนน pre-test post-test ของนักเรียนกลุมเปาหมาย 
                                                      

๑ สถาบัน เพ่ิ มผลผลิ ตแห งชาติ , รูป แบบระบบ ทํ างาน  PDCA, [ออน ไลน ], แหล ง ท่ี ม า : 

www.ftpi.or.th/2015/2125.[๒๗ มีนาคม ๒๕๕๘]. 



๗๗ 

 

(๕) วิเคราะหและสรุปผลการวิจัย 
(๖) นําเสนอรูปแบบกิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนามาใชปรับพฤติกรรม

ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห กรุงเทพมหานคร 

สวนการเก็บรวบรวมขอมูลนั้นเปนการเก็บจากแบบทดสอบกอนและหลังการฝกสติ แบบ
บันทึกการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียน แบบประเมินความพึงพอใจของผูท่ีเก่ียวของนักเรียน และผล
การเรียนของนักเรียน โดยใชวิธีคิดคํานวณทางสถิติคือ t-test กับ standard Deviation และ การคิด
คํานวณรอยละจากประกอบกับขอมูลท่ีบันทึกพฤติกรรมจากการสังเกตนักเรียนกลุมเปาหมาย 

๓.๔ การวิเคราะหขอมูล 

การวิเคราะหขอมูลผูวิจัยวิเคราะหจากขอมูลท่ีไดจากแบบประเมิน การดําเนินการวิจัย
ปฏิบั ติตามข้ันตอนคือ หลังจากสํารวจปญหาเพ่ือเปนฐานขอมูลในการจัดกิจกรรมแลวไดใช
แบบทดสอบกอนเรียนทําแผนการสอนตามความเหมาะสมของปญหาพฤติกรรมตามลําดับของหนวย
การเรียนท่ีวามแนวทางไว คือ  

๑. ใชกิจกรรมฝกสติตามแผนการสอนท่ีกําหนดไว 
๒. สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนขณะปฏิบัติกิจกรรมและบันทึกขอมูลไว 
๓. นําขอมูลท่ีสังเกตวามีปญหานํามาปรับกิจกรรมใหเหมาะสมครั้งตอไป 
๔. นักเรียนประเมินตนเองบันทึกอารมณความรูสึกลงในสมุดบันทึกสวนตัว 
๕. ผูวิจัยใหคําปรึกษาเพ่ือปรับแกอารมณใหนักเรียน 
๖. ใหครูและผูปกครองประเมินความประพฤติของนักเรียนกลุมเปาหมาย 
๗. สรางปฏิสัมพันธโดยสื่อสารทางออนไลนกับครูผูปกครองและนักเรียน 
๘. นําขอมูลจากเอกสารการสัมภาษณการสังเกตมาวิเคราะหและสรุปผล 

๓.๕ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

ตอจากนั้นผูวิจัยนําผลมาประเมินโดยหาคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1

๒ เพ่ือ
ตรวจสอบผลของความเชื่อม่ันของเรื่องความพึงพอใจของผูท่ีเก่ียวของกับนักเรียนคือ ครู ผูปกครอง 
และ ตัวนักเรียนกลุมเปาหมายซ่ึงเปนสวนหนึ่งของเครื่องมือท่ีใชในงานวิจัยตอไป สถิติท่ีใชในการ
วิเคราะหขอมูลในการวิจัยครั้งนี้คือ Standard Deviation ในแบบประเมินความพึงพอใจ และหาคา 
t-test๓ ตามรูปแบบของ t-test for dependent sample๔ เปนสถิติท่ีใชทดสอบหาคาแตกตางระ

                                                      
๒ CORALINE CO.LTD., เร่ืองสถิติเบ้ืองตน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://medium.com/. [๒๖ 

พฤศจิกายน ๒๕๖๐]. 
๓ Dr.Thanut Wongsiachue, t-test research, [อ อ น ไล น ] , แ ห ล ง ท่ี ม า : https://www.you 

tupe.com. [๒๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๙]. 
๔ รศ.ชูศรี วงศรัตนะ, เทคนิคการใชสถิติเพ่ือการวิจัย, พิมพครั้งท่ี ๑๓, (กรุงเทพฯ: อมรการพิมพ, 

๒๕๖๐), หนา ๑๙๔ - ๒๐๔. 

https://medium.com/


๗๘ 

 

หวาคาเฉลี่ย ๒ กลุมคะแนนคือ pre-test และpost-test นอกจากนี้ผูวิจัยยังใชขอมูลในสวนอ่ืน ๆ 
นํามาประกอบการตัดสินผลการวิเคราะหเรื่องการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผูเรียนตามสมมุติฐาน
ของการวิจัย อยางไรก็ตามในการทําวิจัยเชิงทดลองโดยผูวิจัยใชแผนการสอนท่ีมีกิจกรรมเพ่ือการฝก
สติตามแนวทางพระพุทธศาสนาคือสติปฏฐาน ๔ ดังกลาวมีรูปแบบแนวทางของกิจกรรมในงานวิจัย
ดังนี้ 

ภาพท่ี ๑๑ แผนภูมิมโนทัศนกิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับ
พฤติกรรมนักเรียน 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

สํารวจขอมูลท่ัวไปและทัศนคติของนักเรียนกลุมเปาหมายเพ่ือนํามาเปนแนวทางจัดกิจกรรม

 

สัปดาหท่ี ๑ สัปดาหท่ี ๒ สัมภาษณบุคคลท่ีเก่ียวของ

กับนักเรียนกลุมเปาหมาย 
กิจกรรมฝกสติ เดินจงกรม / นั่งสมาธิ 

ช่ือหนวยการเรียนรู 

เกณฑการประเมินการปฏิบัติกิจกรรม แบบบันทึกการสังเกตนักเรียน 
 

บันทึกการสังเกต บนัทึกการสังเกต 

ใหคําปรึกษารายบุคคล 
สัปดาหท่ี ๓ 

สัปดาหท่ี ๔ 

กิจกรรมสังเกตอาการและความรูสึก 
กิจกรรมสังเกตลมหายใจเขาออก 

ติดตามพฤติกรรมในและนอกหองเรียนของนักเรียน 

สํารวจทัศนคติของนักเรียนหลังทํากิจกรรมฝกสติ 

ความรูเรื่อง

หลักการทําสมาธิ

และธรรมชาติ

ของจิต 

เก็บขอมูลจาก

สมุดบันทึก

อารมณของ

นักเรียน /การ

ใหคําปรึกษา

และแบบ

ประเมินของ

บุคคลากรท่ี

 

สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมฝกสติ 

วิเคราะหผลการฝกสติทุกหนวยการเรียนรู /แบบประเมิน และหาคา t-test 



 
บทท่ี ๔ 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

๔.๑ ผลการวิเคราะหขอมูล 

ผลการฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาปท่ี ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะหเปนแนวทางแกปญหาพฤติกรรมของนักเรียน
นั้นกิจกรรมท่ีใชเปนกิจกรรมท่ีใชไดเหมาะสมตามมีวัตถุประสงคดังนี้คือ ๑) เพ่ือศึกษาปญหาและ
พฤติกรรมการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห ๒) เพ่ือ
สรางกิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนานําใชปรับพฤติกรรมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาป
ท่ี ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห ๓) เพ่ือเสนอกิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนามา
ใชปรับพฤติกรรมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาป ท่ี  ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุ เคราะห 
กรุงเทพมหานคร การวิจัยเรื่องวิธีฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนานี้เปนการวิจัยแบบผสมผสาน
ระหวางการวิจัยเชิงคุณภาพกับการวิจัยเชิงทดลองพบวานักเรียนกลุมเปาหมายมีความเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนได เม่ือไดรับการฝกสติโดยใชกิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาวิธีดังกลาว
สามารถปรับพฤติกรรมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห 
กรุงเทพมหานครไดจากการวิเคราะหขอมูลตามหัวขอดังนี้ 

๔.๑.๑ แบบแผนการวิจัย 

 การวิจัยเรื่องวิธีฝกสติตามแนวทางของพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห กรุงเทพมหานคร เปนงานวิจัยแบบ
ผสมผสานระหวางการวิจัยเชิงคุณภาพกับการวิจัยเชิงทดลองโดยใชกลุมเปาหมายจํานวน ๒๔ คน 
เปนนักเรียนชายท้ังหมด ใชระยะเวลา ๑ ภาคเรียน ขอมูลท่ัวไปท่ีพบมีดังนี้ 

ขอมูลพ้ืนฐานของนักเรียนกลุมเปาหมาย 

จากการสํารวจขอมูลพ้ืนฐานของนักเรียนกลุมเปาหมายพบวาในจํานวนนักเรียนท้ังหมด 
๒๔ คน นักเรียนกลุมนี้มีประเด็นปญหาดังนี้  

 

ภาพท่ี ๑๒ ตารางแสดงผลจากการสํารวจขอมูลพ้ืนฐานของนักเรียนกลุมเปาหมาย 

 

ขอมูลพ้ืนฐานท่ัวไปจากการสํารวจนักเรียนกลุมเปาหมายจํานวน ๒๔ คน 
ผลการสํารวจขอมูล จํานวน /คน 
๑ นับถือพระพุทธศาสนา ๒๒ 

๒ นับถือศาสนาคาทอลิก ๑ 
๓ นับถือศาสนาอิสลาม ๑ 



๘๐ 

 

๔ เปนนักเรียนชายท้ังหมด ๒๔ 

ความสัมพันธในครอบครัว  
๕ บิดามารดาหยารางกัน ๒ 
๖ ไมไดอยารางแตนักเรียนแยกอยูกับบิดา ๒ 

๗ ไมไดอยารางแตนักเรียนแยกอยูกับมารดา ๙ 
๘ อาศัยอยูกับญาต ิ ๑ 
๙ บิดามารดาอยูดวยกันเปนครอบครัว ๑๐ 

๑๐ เปนโรคสมาธิสั้น (LD ) ๓ 
ปญหาท่ีพบในกลุมจากการสมัภาษณผูท่ีเก่ียวของนักเรียน 

๑๒ อารมณรอนมักทะเลาะวิวาทกันเสมอ ๆ  
๑๓ ขาดความรับผิดชอบตนเอง 

๑๔ ผลการเรียนต่ํากวาเกณฑ 
๑๕ มีความรักในวัยเรียน 
๑๖ ใชสื่ออินเทอรเน็ตไมเหมาะสม 

หมายเหตุ นักเรียนกลุมเปาหมายนี้เปนนักเรียนชายท้ังหมดซ่ึงมีอายุเฉลี่ย ๑๓ - ๑๔ ป เรียนอยู
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ อาศัยอยูในเขตกรุงเทพมหานครทุกคน และสวนใหญมีทัศนคติตรงกัน 
คือ อยากมีความสุขในการเรียน 

 ดานกิจกรรมท่ีใชฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนา 

กิจกรรมท่ีใชฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเปนกิจกรรมท่ีเนนการปฏิบัติตาม
แนวทางของสติปฏฐาน ๔ คือ การเคลื่อนไหวใจรับรู โดยจัดเปนกิจกรรมการเรียนการสอนรูปแบบ
ของ PDCA และผลจากการดําเนินการมีดังนี้  

ภาพท่ี ๑๓ ตารางแสดงผลการจัดกิจกรรมฝกสต ิ

 

ผลการจัดกิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนา 
๑. การกิจกรรมฝกสติจากแผนการสอน ผลการจัดกิจกรรมฝกสติพบวาเปนกิจกรรม

ท่ี สามารถใช เพ่ื อปรับพฤติ กรรมของ
นักเรียนกลุมเปาหมายไดเพราะผลการ
วิเคราะหทางสถิติ t-test แลวไดคาปฏิเสธ
ท่ีมีคาตางกันคือ คา t-test ๒.๒๓ และคา 
t-critical ๑.๗๑ ซ่ึงสรุปวาแผนการสอน
ตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ เปนกิจกรรมท่ี
ใชปรับพฤติกรรมนักเรียนไดผลดีในระดับ
หนึ่ง 



๘๑ 

 

๒. คะแนน Pre-Test, Post-Test คาเฉลี่ยคะแนนทดสอบกอนและหลัง มี
ดังนี้คือ Pre-Test ๓๙.๓๓  Post-Test 
๔๒.๓๓ และ คาเฉลี่ย  (X Bar) ตางกัน 
๓.๐๐  

๓.สมุดบันทึกหลังทํากิจกรรมของนักเรียน สมุดบันทึกความพึงพอใจของนักเรียนหลัง
ทํากิจกรรมพึงพอใจ รอยละ ๕๔.๑๕,รูสึก
สนุกรอยละ ๒๒.๗๖,มีความสุขในการทํา
กิจกรรมรอยละ ๑๗.๕๘ ,นาเบื่อรอยละ 
๕.๕๒ 

๔.แบบสังเกตพฤติกรรมของนักเรียน ผลจากแบบสังเกตพฤติกรรมนักเรียนใน
หองเรียนมีดังนี้ (๑)ควบคุมตนเองใหสงบได 
๑๗ .๒ ๖  (๒ ) ทํ าต าม คําแนะนํ าครู ได 
๑๘.๓๔ (๓) มีสมาธิทํากิจกรรมได ๒๐นาที 
๑๐.๖๓ (๔) สนใจซักถามสิ่งท่ีไมเขาใจ 
๘.๑๗ (๕) เขาหองเรียนตรงเวลา ๑๔.๔๘ 
(๖ ) ไม เข า -ออกจากห องเรียนบ อย  ๆ 
๑๔.๗๙ และ(๗) ตั้ งใจฟ งไดส มํ่าเสมอ 
๑๖.๓๓ 

๕.จํานวนเวลาท่ีนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม จํานวนเวลาของนักเรียน ท่ี เขารวมทํา
กิจกรรมฝกสติอยางสมํ่าเสมอคิดเปนรอย
ละ ๕๐ ของเวลาท้ังหมด ๒๐ สัปดาห  

๖.ผลการสอบหรือเกรดเฉลี่ยของนักเรียน ผลการเรียนปลายภาคเรียนนักเรียนทํา
เกรดเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนจากเดิมท้ัง ๓ เทอมมีรอย
ละ ๒๕ ของนักเรียนท้ังหมด ๒๔ คน  

๗.แบบประเมินความพึงพอใจกอนและหลังของครูผู
ใกลชิดนักเรียน 

ผลคะแนนจากแบบประเมินกอนและหลัง
ทํากิจกรรมของครูผูใกลชิดนักเรียน กอนทํา
กิจกรรม X-Bar ๓.๔๔ , S.D. ๐,๒๒ หลัง
ทํากิจกรรม X-Bar ๓.๕๙ , S.D. ๐.๒๒  

๘.แบบประเมินความพึงพอใจของผูปกครองของ
นักเรียน 

ความพึงพอใจของผูปกครองกอนและหลัง
การใชกิจกรรมฝกสติมีดังนี้ กอนใชกิจกรรม
คา X-Bar ๓.๕๒ คา S.D. ๐.๘๘ และหลัง
ใชกิจกรรมคา X-Bar ๓.๕๘ คา S.D.๓.๘๘ 

๙.การใหคําปรึกษาแกนักเรียนเปนรายบุคคล ผลการให คํ าป รึกษ าแกนั ก เรียน เป น
รายบุคคลนักเรียนมีสภาวะจิตใจท่ีดีขณะ
นั่งสมาธิคือรูวาอาการของจิตตนเองท่ีเปน



๘๒ 

 

จริงเชนรูสึกปวดเม่ือยรางกาย,จิตไมสงบ,
เรื่องวิธีจัดการอารมณรอนของตน กับเรื่อง
ความรักในวัยเรียน 

๑๐.สรุปผลการฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนา การวิจัย เรื่อง วิธีการฝกสติตามแนวทาง
พระพุ ทธศาสน าเพ่ื อป รับพ ฤติ กรรม
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ จาก
การบั น ทึ กการสั ง เกตพ บ ว าค ะแน น
พฤติกรรมของนักเรียนท่ีเปลี่ยนแปลงมาก
ท่ีสุดตามลําดับดังนี้  คือ (๑)ปฏิบัติตาม
คําแนะนําของครูได (๒) ควบคุมตนเองให
อยูในความสงบได (๓) ตั้งใจฟงและปฏิบัติ
กิจกรรมไดอยางสมํ่าเสมอ (๔) ไมเขาหรือ
ออกจากหองบอย ๆ (๕) เขาหองเรียนตรง
เวลา (๖) มีสมาธิในการทํากิจกรรมนาน๒๐
นาที และอันดับสุดทาย(๗) สนใจซักถามสิ่ง
ท่ีไมเขาใจ และการวิเคราะหคา t-test ผล
ออกมาเปนคาปฏิเสธกันมีความตางกัน
๒.๒๓ จึงสรุปวาผลวากิจกรรมฝกสติมีผล
ทํ า ให นั ก เรี ย น มี ค ว าม เป ลี่ ย น แ ป ล ง
พฤติกรรมไดในระดับหนึ่ง 

 

๔.๑.๒ การเลือกกลุมนักเรียนเปาหมายในการวิจัย  

การเลือกกลุมนักเรียนท่ีเปนเปาหมายในการวิจัยเลือกจากพฤติกรรมเลือกจากกลุม
นักเรียนท่ีมีรายชื่อถูกบันทึกประวัติความประพฤติอยูในงานปกครองนักเรียนของครูฝายปกครอง
จํานวน ๒๔ คน เม่ือผูวิจัยรับมอบมาแลวไดสํารวจปญหาท่ีแทจริงของกลุมเปาหมายดังกลาวแลว
พบวาปญหาในกลุมนี้มีในดานการเรียน คือ นักเรียนมีสมาธิสั้นเปนโรคบกพรองในการเรียนรู (L.D.) 
จํานวน ๓ คน มีความต้ังใจเรียนนอย ขาดความรับผิดชอบหนาท่ีของตนเอง ใชสื่อออนไลนไม
เหมาะสมและมีอารมณรอนแปรปรวน ซ่ึงพฤติกรรมดังกลาวนี้เปนกิเลสอยางหนึ่งท่ีนอนเนื่องอยู
ภายในใจ 0

๑ สรุปวาผลการไดมาซ่ึงปญหาท่ีสํารวจพบในกลุมเปาหมายจากแบบสํารวจและการ
สัมภาษณมีดังนี้ 

 

                                                      
๑ ม.มู. (ไทย ) ๑๒ / ๖๐ / ๔๘. 



๘๓ 

 

ภาพท่ี ๑๔ แผนภูมิมโนทัศนแสดงปญหาของนักเรียนกลุมเปาหมาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ซ่ึงในความเปนจริงของการทําวิจัยนี้ก็มีขอจํากัดหลายประการผูวิจัยจะนําเสนอในบท
ตอไปแตอยางไรก็ตามผูวิจัยนํากิจกรรมหลัก ๆ มาวิเคราะหจากการบันทึกหลังสอนของตนเองซ่ึงมี
ดังนี้  

๔.๑.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเชิงทดลองผูวิจัยใชแผนการสอนท่ีมีกิจกรรมการเรียนรูโดยเนน
กิจกรรมในลักษณะของสติปฏฐาน ๔ การปฏิบัติกิจกรรมฝกสตินั้นผูวิจัยใชกิจกรรมในการปฏิบัติเพ่ือ
การฝกสติตามความเหมาะสมและความสามารถของนักเรียนโดยติดตามดูความเปลี่ยนแปลงของ
นักเรียนกลุมเปาหมายตั้งแตตนจนเสร็จสิ้นโครงการซ่ึงรูปแบบการดําเนินการวิจัยเรียงตามลําดับ
กิจกรรมตอไปนี้   

๔.๑.๓.๑ การปฐมนิเทศและทดสอบกอนเรียน (Pre-Test)  

กิจกรรมปฐมนิเทศเปนกิจกรรมท่ีผูวิจัยแนะนําตนเองและบอกวัตถุประสงคท่ีมี
โครงการนี้ใชเวลาในการดําเนินกิจกรรม ๑ ภาคเรียน กิจกรรมแนะนําตนเองของนักเรียนเปนกิจกรรม
ท่ีทําเพ่ือใหนักเรียนรูจักตนเองตามแนวทางของพระพุทธศาสนาท่ีมุงสอนใหศึกษาตนเองสิ่งท่ีเปน
ตนเองคือศึกษาโลกภายในและโลกภายนอกของตน รางกายท่ีมีความยาว ๑ วา หนา ๑ คืบ ยาว ๑ 
ศอก คือแมบทท่ีทุกคนพึงนํามาเปนสื่อการเรียนการสอนอบรมจิตขิงตนเองไดตลอดท้ังชีวิตเพราะวา
เปนจุดเริ่มตนท่ีจะทําใหนักเรียนใชสติมองเห็นกายในกายของตน 1

๒ กิจกรรมดังกลาวนี้ผูวิจัยใหทํา
หลังจากปฐมนิเทศและการทดสอบกอนเรียน (Pre-Test) เทาท่ีสังเกตพบเปนกิจกรรมท่ีนักเรียนชอบ

                                                      
๒ ปญญานันโท, การฝกหัดสมาธิและวิปสสนาเบ้ืองตน, พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๒๗ - ๒๘. 

ปญหาของนักเรียน

กลุมเปาหมาย 

จํานวนนักเรียน ๒๔ คน 

สัมภาษณครู / ผูปกครอง 

ผลการวิเคราะห

 

สมาธิสั้น / ไมตั้งใจเรียน 

ขาดความรับผิดชอบในหนาท่ี 

อารมณรอน /ทะเลาะวิวาท 

ใชสื่อออนไลนไมเหมาะสม 



๘๔ 

 

พอใจเพราะผูวิจัยใหวาดภาพใบหนาตนเองแลวออกมาพูดถึงตนเองใหมากท่ีสุดกําหนดเวลาใหพูดคน
ละ ๓ นาที วัตถุประสงคของกิจกรรมนี้คือผูวิจัยตองการใหนักเรียนกลุมเปาหมายรูจักตนเองใหมาก
ท่ีสุดกลาแสดงออก และสรางปฏิสัมพันธกันของสมาชิกในหองดวยการพูดถึงตนเองตามความเปนจริง 
มีรูปท่ีวาดชูใหเพ่ือนดูดวย เปนกิจกรรมท่ีเรียกเสียงหัวเราะไดเพราะรูปท่ีวาดแตละคนสวนใหญเปน
ภาพการตูน แตมีสัญลักษณหรือจุดเดนบนใบหนาของตนเอง ทําใหกิจกรรมนี้ประสบผลสําเร็จทําให
บรรยากาศในหองเรียนมีความสุข และทุกคนไดเปดใจรับฟงเรื่องราวของเพ่ือนรูไดจักเพ่ือนในอีก
มุมมองหนึ่ง  

นอกจากนี้ผูวิจัยไดจัดกิจกรรมเลือกผูนํากลุมโดยใหอาสาสมัครออกแสดงตนเพ่ือรับ
ใชสังคมคือสมาชิกกลุมจากการขออาสาสมัครก็มีอาสาสมัครออกมาจํานวน ๗ คน และมีกิจกรรมการ
ลงคะแนนเสียงใหมีการนับคะแนนเสียงผูท่ีไดคะแนนสูงสุดเปนผูนําสวนผูท่ีไดคะแนนรองลงมาเปน
รองหัวหนาชวยงานของหัวหนาและท่ีไดคะแนนรองลงมาของทุกคนใหเปนคณะกรรมการของหอง 
ผูวิจัยมอบหมายงานใหหัวหนาบอกทําความเคารพเม่ือครูเขาหองสอน และหมดเวลาสอน ใหชวยแจก
เอกสารหรือเก็บเอกสารท่ีมีแจกใหทํา ใหดูแลความเรียบรอยของหองเรียนหลังจากใชหองเรียนเสร็จ
แลว และชวย เก็บอุปกรณเครื่องเสียงหลังเสร็จกิจกรรม การมอบหมายงานใหทําเปนเรื่องการสอนให
รูจักชวยเหลือผูอ่ืนและรูรับผิดชอบในหนาท่ีของตนอีกประการท่ีสําคัญคือ เปนกิจกรรมหนึ่งท่ีสราง
ความภูมิใจ ความใกลชิดและเกิดปฏิสัมพันธระหวาสมาชิกในหองซ่ึงรวมท้ังครูผูวิจัยดวย การปฏิบัติ
หนาท่ีของนักเรียนท่ีครูไววางใจ ผูวิจัยคิดวาเปนสิ่งท่ีจําเปนเพ่ือการบมเพาะคุณธรรมอยางหนึ่งในใจ
ของนักเรียนใหมีโอกาสเบงบานตอไปในอนาคต ดังนั้น บทเรียนนี้ผูวิจัยมีความประสงคปลูกฝงนิสัย
ความรับผิดชอบในหนาท่ีของนักเรียนและชื่นชมเพ่ือใหนักเรียนมีความภาคูมิใจในหนาท่ีท่ีผูวิจัย
ไววางใจมอบหมายใหทํา เพ่ือสรางความสัมพันธระหวางผูวิจัยกับนักเรียน 

๔.๑.๓.๒ การเดินจงกรมระยะท่ี ๑-๖ และกิจกรรมกายเคล่ือนไหวใจรับรู 

ผูวิจัยไดใหนักเรียนกลุมเปาหมายเลนเกมสติปฏฐาน ๔ ใหนักเรียนสังเกตอาการและ
ความรูสึกของตนในขณะปฏิบัติตามกติกาและคําสั่งใครทําผิดคําสั่งมีบทลงโทษดวยการชวยทําเวรจัด
หองเรียนใหเรียบรอยหลังเลิกเรียน การฝกในลักษณะดังกลาวนี้ผูวิจัยฝกเพ่ือใหนักเรียนกลุมเปาหมาย
รูจักสังเกตความเปลี่ยนแปลงของอาการ อารมณความรูสึกของตนเอง ไดเห็นสภาวะความไหวความ
ตึงของกลามเนื้อและความหยอนของกลามเนื้อของตนเองเปนเรื่องการฝกใหสังเกตวาความตึงความ
หยอนของกลามเนื้อและความรูสึกของจิตใจขณะเปลี่ยนอิริยาบถมีจริง ซ่ึงผูวิจัยไดอธิบายวาความ
เม่ือยและความไมเม่ือย(ความสบาย)มีไมไดเกิดข้ึนถาวรในตัวเราทุกอยางยอมมีความเปลี่ยนแปลงได
ตามกฎของไตรลักษณ2๓  

กิจกรรมนี้ผูวิจัยใชคําสั่งอยางงาย ๆ ธรรมดาแตมีกติกาวานักเรียนตองเงียบตั้งใจฟง
แลวปฏิบัติตามใหถูกตอง ถาไมไดยินคําสั่งก็ยังคงอยูในทานั้น ๆ หามเปลี่ยนอิริยาบถ ถาใครเปลี่ยน
จะตองรับโทษตามขอตกลง เชน คําสั่งวา “นักเรียนลุกข้ึนยืนโดยไมใหมีเสียงดังจากเกาอ้ี” “ให
นักเรียนยกแขนวาข้ึนแลวคางไว”ชวงนี้ผูวิจัยใหยกไว ๑ นาที แลวสั่งให “นักเรียนยกแขนขวาลงชา ๆ 
                                                      

๓ ที.ม. ( ไทย) ๑๒/๓๕๗/๓๙๔-๓๙๕. 



๘๕ 

 

” ผูวิจัยสั่งวา “ใหนักเรียนยกแขนซายข้ึนใหแขนตึงท่ีสุด” ผูวิจัยใหยกนาน ๑นาทีครึ่ง “ใหนักเรียน
เอาแขนซายลงชา ๆ ” ผูวิจัยสั่งวา “ใหนักเรียนหายใจเขาลึก ๆ ใหเต็มปอดแลวอึดไว” ผูวิวัยให
ชวงเวลานี้ ๓๐ วินาที แลวสั่งวา “นักเรียนหายใจออกใหลมออกจากปอดใหหมดชา ๆ ” ชวงนี้ให
ชวงเวลา ๓๐ วินาที ผูวิจัยสั่งวา “นักเรียนหายใจเขาใหอากาศเขาปอดมากท่ีสุดแลวหายใจออกให
อากาศออกมาใหหมดจากปอด” โดยใหหายใจเขาออกอยางนี้ ๕ ครั้ง ผูวิจัยถามวารูสึกอยางไรบางกับ
การยกแขนขวา และแขนซายนาน ๆ นักเรียนตอบวาเม่ือย ครูถามอีกวาตอนยกแขนลงรูสึกอยางไร 
นักเรียนตอบวารูสึกสบาย ผูวิจัยถามอีกวา ตอนหายใจเขานาน ๆ อยางเดียว รูสึกอยางไร และหายใจ
ออกนาน ๆ อยางเดียว รูสึกอยางไรนักเรียนตอบวารูสึกอึดอัด ผูวิจัยถามนักเรียนกลุมเปาหมายอีกวา 
ตอนนักเรียนหายใจเขาและหายใจออกตอเนื่องรูสึกอยางไร นักเรียนตอบวารูสึกสบาย จากกิจกรรมนี้
ผูวิจัยมีความประสงคเพ่ือบอกใหนักเรียนทราบวาความเม่ือยคือความทุกขอยางหนึ่งซ่ึงมีความ
เปลี่ยนแปลงได ความอึดอัดของลมหายใจเขาหรือออกอยางเดียวเกิดความอึดอัดก็เปนทุกขแตเปน
ทุกขท่ีสามารถละคลายได เปรียบเหมือนความทุกขกายทุกขใจของทุก ๆ คนมันไมไดเกิดข้ึนอยู
ตลอดไป เพราะวาทุกอยางมีความเกิดดับหรือความเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาตินั่นเอง ความทุกขกาย
ทุกขใจของนักเรียนก็เชนกันมันละคลายไดและเราควรรูวิธีฝกเพ่ือใหความทุกขละคลาย  

สวนกิจกรรมการเดินจงกรมผูวิจัยไดอธิบายวิธีการเดินจังหวะการเดิน สังเกตการณ
เคลื่อนไหวของรางกายขณะเดิน สังเกตอาการ อารมณของตนเองขณะเดิน และ อธิบายเรื่อง
ประโยชนของการเดินจงกรมวาเปนการฝกสติอยางหนึ่งท่ีทําใหผูเดินเกิดความสงบไดกอนนั่งสมาธิอีก
ท้ังชวยทําสมาธิไดนานมากข้ึน ผูวิจัยไดอธิบายตอไปอีกวาการเดินมีข้ันตอนและมีระดับการเดิน ยิ่ง
ระดับการเดินท่ีมากข้ึนจะทําใหจิตใจของเรามีความละเอียดถ่ีถวนมากข้ึนตามลําดับ ผูวิจัยอธิบายการ
เดินจงกรมระดับท่ี ๑, ๒, ๓, ๔ ,๕ และ ๖ โดยใช Power point เพ่ือใหนักเรียนเห็นข้ันตอนการเดิน
ทุกระดับการเดินจงกรม ตอจากนั้นสาธิตการเดินใหนักเรียนดู และฝกเดินระดับท่ี ๑ – ๒, /๓ -๔, / 
๕- ๖ การสังเกตนักเรียนโดยภาพรวมนักเรียนสวนใหญทําไดแตมีบางคนท่ีการทรงตัวยังไมดีเทาท่ีควร 
อีกท้ังมีเสียงคุยในขณะเดินจงกรมซ่ึงนักเรียนกลุมท่ีคุยกันขณะเดินจงกรมผูวิจัยแกปญหาโดยการเคาะ
ขันโลหะใหหยุดเดินแลวเขาไปกลาวเตือนใหเงียบตอจากนั้นใหเดินจนครบข้ันตอนและเวลาท่ี
กําหนดใหเดิน หลังเสร็จกิจกรรมในแตละวันนี้แลวผูวิจัยใหนักเรียนเขามารับคําปรึกษาเชิงบังคับเพ่ือ
อบรมแนะนําเปนการสวนตัวเรื่องการคุยในขณะเดินจงกรมเรื่องการเลนกันในขณะทํากิจกรรมท่ีครูจัด
ใหทําวาเปนการรบกวนสมาธิผูอ่ืนซ่ึงเปนสิ่งท่ีไมเหมาะสมและนักเรียนไมควรทําอยางยิ่งซ่ึงอาจจะเกิด
เปนบาปแกตนเองโดยไมรูตัวและแสดงถึงไมมีความเคารพตนเองและผูอ่ืนดวย 

๔.๑.๓.๓ การนั่งสมาธิดูลมหายใจเขาออกและสังเกตทองพอง-ทองยุบ 

กอนอ่ืนผูวิจัยใหความรูเรื่องการนั่งสมาธิโดยใหดูคลิปวีดิโอเรื่อง “ทําไมตองนั่ง
สมาธิ”เพ่ือบอกเหตุและผลของการนั่งวาการนั่งสมาธิทําใหสมองมีคลื่นท่ีเปนประโยชนตอผูนั่งสมาธิ
โดยเฉเพาะคลื่น “THETA”คือคลื่นในระดับท่ี ๓ ของสมองท่ีมีประโยชนมาก เปนคลื่นท่ีสามารถทําให
สมองเกิดการเรียนรูไดดีมีความจําดีจากการเรียนวิชาตาง ๆ ไดอีกท้ังทําใหใจเรามีความสงบเย็นดวย 
ซ่ึงในความเปนจริงนั้นคลื่นสมองท่ีเกิดจากการทําสมาธิมี ๔ ระดับ คือ ระดับท่ี ๑ คือ GAMMA ระดับ
ท่ี ๒ คือ BATA ระดับท่ี๓ คือ THATA และ ระดับท่ี๔ คือ DELTA ผูวิจัยอธิบายเพ่ิมอีกวาคลื่นสมองท่ี



๘๖ 

 

เกิดจากสมาธิท่ีดี คือ ระดับท่ี ๒ กับท่ี ๓ ซ่ึงระดับท่ี ๓ เปนระดับท่ีดีท่ีสุดสําหรับนักเรียน เพราะเปน
วิธีท่ีสามารถทําใหจิตใจของนักเรียนผานพนปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดจากกิเลสของตน3

๔ ตอจากนั้นใหดูคลิป
วีดิโอเรื่อง “หนาท่ีของสติ” เพ่ืออธิบายวาสติกับจิตจําเปนตองฝกใหทํางานอยางมีความสัมพันธกัน
เสมอ ๆ ดวยความเพียรตามหลักอิทธิบาท ๔ เพ่ือทําใหเกิดสติสัมปชัญญะขจัดอวิชชาและโทมนัสของ
ตนได โดยพิจารณากายในกาย พิจารณาเห็นเวทนา พิจารณาเห็นจิตในจิตและพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรม 4

๕ เม่ือฝกใหเกิดความม่ันคงตอเนื่องจึงจะเกิดคลื่น THETA ๖ ท่ีทําใหผูปฏิบัติไดรับประโยชนมาก
ท่ีสุด และอธิบายใหนักเรียนเห็นวาสมองแหงพุทธท่ีรูตื่นสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได6๗ ตอไปเปน
กิจกรรมการนั่งสมาธิซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีทําหลังจากเดินจงกรมตามระรับท่ีครูจัดใหเดิน การนั่งสมาธิ
ของนักเรียนในเบื้องตนมีปญหามากเพราะนักเรียนสวนใหญซุกซนเปนโรคสมาธิสั้น (LD) คือโรค
บกพรองทางการเรียน ซ่ึงนักเรียนท่ีเปนโรคดังกลาวนี้มีพฤติกรรม ท่ีพอจะสังเกตเห็นไดคือ การเขียน
ตัวอักษรไมสวยอานไมออก มีสมาธิสั้นปวนหองใหวุนวายนั่งนิ่ง ๆ ไมได การเรียนรูวิชาตาง ๆ เรียนไม
เขาใจเพราะมีสมาธิในการฟงในระยะเวลาสั้น ๆ เทานั้น การคิดวิเคราะหอ่ืน ๆ ท่ีซับซอนทําไมได  

ผูวิจัยจึงปรับเปลี่ยนกิจกรรมใหมีการฟงเพลงเสียงธรรมชาติเชน เพลง “ลมหายใจ
เขาลมหายใจออกดั่งดอกไมบาน” ของเสถียรธรรมสถาน และใหหลับตาฟงคิดตามเนื้อเพลง กิจกรรม
นี้ทําใหบรรยากาศภายในหองเรียนสงบลงเล็กนอย จากปญหาเด็กสมาธิสั้นผูวิจัยไดปรึกษาผูปกครอง
ของนักเรียนก็ทราบขอมูลมาวานักเรียนเปนโรคสมาธิสั้นจริง ซ่ึงอยูในระหวางการดูแลของคุณหมอ
อยางใกลชิดและเด็กนักเรียนท่ีเปนโรคสมาธิสั้นคนนี้ มักจะลืมรับประทานยาท่ีคุณหมอสั่งให
รับประทาน ผูวิจัยจึงขอความกรุณาผูปกครองชวยเหลือดูแลบุตรของเขาเปนกรณีพิเศษและผูวิจัยก็
ไดรับความรวมมือจากผูปกครองเปนอยางดี สวนการสอนใหสังเกตทองพองทองยุบผูวิจัยใหนักเรียน
ใชมือขวาแตะท่ีหนาทองของตนและผูวิจัยสั่งใหทุกคนหายใจเขาใหอากาศเขาปอดจํานวนมากท่ีสุด
แลวคอย ๆ ผอนลมหายใจออกชา ๆ ใหหมดจากปอด ใหทําเชนนี้ ๕ ครั้ง แลวผูวิจัยถามนักเรียนวา
สังเกตมือท่ีแตะหนาทองแลวมีอาการใดเกิดข้ึน ทองกับมือเปนอยางไร นักเรียนตอบวาทองพองเวลา
หายใจเขาและทองยุบเวลาหายใจออก ผูวิจัยสอนใหนักเรียนสังเกตดูการพองยุบของทองตนเองขณะ
หายใจโดยไมตองใชมือแตะสัมผัสท่ีหนาทอง จากการฝกหายใจดังกลาวเทาท่ีสังเกตโดยภาพรวม
นักเรียนสวนใหญสามารถปฏิบัติไดซ่ึงก็มีบางคนท่ียังเปนปญหาท่ีเกิดจากสมาธิสั้น คือมีพฤติกรรรมลุก
เดินไปรบกวนเพ่ือนท่ีกําลังนั่งสมาธิ บางลุกเปลี่ยนท่ีนั่ง และลุกเดินออกจากท่ีนั่งเพ่ือมาขออนุญาต
ผูวิจัยไปเขาหองน้ําซ่ึงเปนเชนนี้เสมอ ๆ หลังจากหมดคาบกิจกรรมแลวนักเรียนท่ีเปนโรคสมาธิสั้น
เหลานั้นผูวิจัยเรียกมาพูดคุยสวนตัวและใหคําปรึกษาเชิงอบรมและใหเขาทําความเขาใจในสิ่งท่ีเขา
กําลังทํากิจกรรมรวมกันกับเพ่ือน ๆ หลังจากนั้นนักเรียนท่ีเปนโรคสมาธิสั้นมีพฤติกรรมท่ีสงบมากข้ึน 
ซ่ึงอาจจะดวยฤทธิ์ของยากับเสียงเพลบรรเลงเสียงธรรมชาติ เสียงนกรอง เสียงธารน้ําไหล เสียงลม 
                                                      

๔ สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรินายก (เจริญ คชวัตร), พระพุทธเจาทรงสอนอะไร?, (กรุงเทพฯ: 
ธรรมสภา, ๒๕๕๔), หนา ๒๒-๒๔. 

๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐ / ๑๖๐ / ๑๐๔-๑๐๕. 
๖ ทิยดา รังสฤษฏรัศมี, บานชีวีสุข , [ออนไลน], แหลงท่ีมา: www.hupnosishappy.com [๒๔ 

มีนาคม ๒๕๕๗]. 
๗ ดร. ริค แฮนสัน และนายแพทยริชารด เมนดิอัน, Buddha’s Brain, (กรุงเทพฯ: อัมรินทรธรรมะ, 

๒๕๕๗), หนา๑๐-๑๑. 



๘๗ 

 

และเสียงเครื่องดนตรีท่ีบรรเลงเพลงประกอบเบา ๆ ก็อาจจะเปนไดสูง อยางไรก็ตามผูวิจัยมีความพึง
พอใจท่ีนักเรียนสงบลงไดดวยสมาธิกับเสียงเพลงบรรเลงดังกลาว  

๔.๑.๓.๔ การใชส่ือประกอบการสอน (Clip / Power point) 

กิจกรรมนี้ผูวิจัยมีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักเรียนกลุมเปาหมายไดเห็นปญหาในสังคมท่ี
สามารถเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีไดโดยใหนักเรียนกลุมเปาหมายดูคลิปคุณธรรมจริยธรรมซ่ึงมีหลาย
เรื่องแตละเรื่องผูวิจัยใชแทรกเวลาท่ีมีอยูในแตละกิจกรรมในแผนการอบรมเพ่ือสะกิดใจหรือกระตุน
ความคิดดานบวกใหนักเรียนเห็นปญหาของสังคมใกลตัว วิเคราะหวามีคุณธรรมอะไรท่ีสังคมขาด
หายไป ดูจบแลวผูวิจัยมีคําถามใหนักเรียนคิดแลวตอบ ในบางเรื่องมีอภิปรายดวยเหตุผลเพ่ือหา
ขอสรุป คลิปท่ีใหดูมีดังนี้ “ทําไมตองทําสมาธิ” และ “หนาท่ีของสติ”คลิปท่ีใหดู ๒ เรื่องนี้ ผูวิจัยมี
วัตถุประสงคเพ่ืออธิบายเหตุผลวาการนั่งสมาธิมีประโยชนในเรื่องการฝกจิตใจใหสงบเมือใจสงบสมอง
ก็จะมีพลังงานเปนคลื่นสมองท่ีเปนประโยชนตอการเรียนและตอจิตใจของผูปฏิบัติ คลิปเรื่อง หนาท่ี
ของสติ ผูวิจัยมีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักเรียนเขาใจเรื่องจิตใจกับสติมีสวนสัมพันธกันทํางานดวยกันแลว
ก็จะมีประสิทธิภาพมากข้ึน ความประมาทก็ไมเกิดข้ึนกับผูปฏิบัติ เพราะคิดพูด ทําก็รูตัวรูตนอยูเสมอ 
คลิปเรื่อง “ดิ้นเพ่ือทางรอด” เปนคลิปปลาด้ินรนไปหาแหลงน้ําเพ่ือความอยูรอด มีวัตถุประสงค
เพ่ือใหเห็นความเพียรพยายามของสัตวท่ีตองการมีชีวิตอยูรอดตอไป ซ่ึงสัญชาตญาณนี้มีอยูในทุก ๆ 
คน ทุก ๆ สิ่งมีชีวิต นักเรียนในหองนี้ก็มีเชนกัน คลิปเรื่อง “เด็กขโมยยาไปรักษาแมท่ีปวย” ในเรื่องจะ
มีคนขายกวยเตี๋ยวมาชวยใหปลอดภัยจากคนไลตามเด็กเพ่ือเอาผิดใหได  

การชวยเหลือครั้งนั้นทําใหเด็กคนนั้นมียาและอาหารไปใหแมท่ีปวย วันเวลาผานไป
เด็กคนนี้ไดเปนหมอและไดมีโอกาสชวยผาตัดสมองใหเถาแกท่ีใหอาหารแกตนเองเพ่ือเปนการตอบ
แทน คลิปเรื่องนี้มีอภิปรายกันในหองวาเปนเรื่องจริง บรรยากาศในหองเรียนเงียบทุกคนตั้งใจดู คลิป
เรื่อง “ดมเรียกสติ” เปนเรื่องท่ีคุณโนต อุดม แตพานิช พูดใหสติแกหนุมใจรอนคนหนึ่งท่ีโกรธ
คนขับรถปาดหนารถของตนเอง คลิปนี้ผูวิจัยมีจุดประสงคใหนักเรียนเห็นวา สติ เปนสิ่งจําเปนและ
สําคัญเพราะสติสามารถทําใหเรารูจักยับยั้งชางใจตนเองไมใหทําในสิ่งท่ีจะเกิดผลเสียตอตนเองและ
ผูอ่ืนไดเพราะไมประมาทในการดําเนินชีวิตดวยสติของตน 7

๘ คลิปเรื่องดมเรียกสติเปนคลิปท่ีผูวิจัยมี
วัตถุประสงคเพ่ือใหนักเรียนเห็นวาสติมีสําคัญมากเม่ือใดขาดสติการกระทําตาง ๆ ของเราอาจจะ
กอใหเกิดปญหาตามมาในชีวิตของตนเองตามมาอีกมากมาย สติจึงสําคัญตองฝกฝนใหเกิดกําลังเพ่ือ
นํามาใชในชีวิตประจําวันของเราไมใหเกิดความประมาทในการดําเนินชีวิต สวนการดู power point 
ผูนําประเทศมหาอํานาจตาง ๆ และ การทดลองยิงขีปนาวุธ เชน ผูนําเกาหลีเหนือ ผูนําสหรัฐอเมริกา 
ผูนํารัสเซีย และผูนําประเทศจีน ผูวิจัยถามนักเรียนวาคุณสมบัติของผูนําควรเปนอยางไรท่ีจะทําให
สังคมโลกมีความสงบสุข นักเรียนชวยกันตอบซ่ึงมีคําตอบท่ีหลากหลาย แตมีคําตอบท่ีนาสนใจคือเขา
รูสึกเครียดเพราะกลัววาจะเกิดสงครามโลกในอนาคต ผูวิจัยใหความรูเรื่องความเครียดวา ทุกคนท่ี
บริโภคสื่ออานขาวสารเรื่องนี้หรือบางเรื่องท่ีเกิดข้ึนในสังคมปจจุบันถาบริโภคอยางขาดสติก็จะทําให

                                                      
๘ สมเด็จพระญาณสงัวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรนิายก, ชีวิตนี้นอยนัก, (กรุงเทพฯ: พรีมา

พลับบลิชชิง, ๒๕๕๘), หนา ๕ – ๖. 



๘๘ 

 

เครียด ซ่ึงความเครียดก็สงผลตอสุขภาพกายและใจของมนุษยท้ังสิ้นตอจากนั้นผูวิจัยใหนักเรียนดูคลิป
ชาวตางประเทศท่ัวโลกรวมท้ังประเทศไทยดวยมีกิจกรรมนั่งสมาธิเพ่ือสันติภาพของโลก โดยใหเหตุผล
วาทุกคนเห็นตรงกันวาการนั่งสมาธิเปนวิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีจะทําใหไมเครียด สวนคลิปเรื่องมนุษยเพนกวิน
กับคลิปปลาดิ้นรนอยูบนบกเพ่ือไปหาแหลงน้ําซ่ึงเปนเปาหมายของปลาจนสําเร็จ คลิปนี้ผูวิจัยมี
วัตถุประสงคเพ่ือสอนนักเรียนเรื่องความอดทนความเพียรและสัญชาตญาณการดิ้นรนเพ่ืออยูรอดเปน
สิ่งท่ีท้ังคนและสัตวเพ่ือนักเรียนพบอุปสรรคใด ๆ ก็ใหนึกถึงมนุษยเพนกวินกับปลาท่ีดิ้นรนหาแหลงน้ํา
เพ่ือมีชีวิตรอดตอไป  

นอกจากนี้ยังมี power point เก่ียวกับคนดังระดับโลกหรือเปนดาราในวงการ
บันเทิงท่ีชอบเขาวัดปฏิบัติธรรม เรื่องนี้ผูวิจัยมีวัตถุประสงคเพ่ือเปนแรงจูงใจใหนักเรียนทราบวาคนดัง
ในสังคมท้ังหลายตางก็เห็นความสําคัญของการอบรมจิตใจของตนเองใหเกิดสติปญญา หันมาสนใจ
ดูแลสุขภาพจิตของตนเพราะการทํางานอยูกับบุคคลท่ีหลากหลายนิสัยหลากหลายความคิด ยอมมี
ความขัดแยงกันเปนธรรมดาและอาจจะทําใหเกิดความเครียดไดเพราะโดยธรรมชาติของคนในยุคสมัย
นี้มักจะมีงานมากลนมือ วิธีฝกสมาธิจึงเปนทางออกท่ีดีท่ีสุดของพวกเขา นอกจากนี้ผูวิจัยใชคลิปวาทะ
ของคุณ ฌอน บูรณะสิริ ผูวิจัยเห็นวาเขาเปนนักพูดคนหนึ่งท่ียังวัยรุนซ่ึงพิจารณาแลวก็ไมธรรมดาเปน
การสรางแรงบันดาลใจใหนักเรียนกลุมเปาหมายใหมีความคิดเชิงบวก ฌอน บูรณะสิริ เปนนักพูดคน
หนึ่งท่ีมีวาทศิลปในการพูดโดยใชถอยคําท่ีพูดนั้นมีพลังแหงความหมายและมีพลังของความคิดท่ีดีแฝง
ปรัชญาชีวิตอีกดวย การนําคลิปชุดนี้มาเปดใหดูผูวิจัยมีวัตถุประสงคเพ่ือสรางแรงบันดาลใจใหนักเรียน
เปนผูท่ีมีอุดมการณในการทําความดีคิดและพูดอยางมีเหตุผลเพ่ือเปนท่ียอมรับของผูฟงในกลุมเพ่ือน 
ๆ และบุคคลท่ัวไป สวนคลิปเรื่องจุดเปลี่ยนชีวิตของคุณ คุณพัทธอิทธิ์ จินตวุฒิ จากรายการเจาะใจ 8

๙ 
คลิปนี้สรางบรรยากาศในหองเรียนไดเงียบเปนพิเศษ มี ๕ ตอน ทุกคนตั้งใจดูและฟงตั้งแตตนรายการ
จนจบรายการอยางตั้งใจ  

คลิปนี้ผูวิจัยใชวิธีแบงตอนใหดูและปอนคําถามแตละตอนใหนักเรียนตอบคําถาม 
คําถามท่ี ๑. คุณพัทธอิทธิ์ จินตวุฒิ เปนคนอยางไร ทําไมจึงตองติดคุกและเปนนักโทษประหารชีวิต 
นักเรียนตอบคําถามแลวผูวิจัยเปดคลิปท่ี ๒ ใหดู มีคําถามวาขอท่ี ๒ วา นักเรียนคิดวาคุณแมของคุณ
พัทธอิทธ จินตวุฒิ รูสึกอยางไรตอลูกของเขา นักเรียนตอบคําถามแลวผูวิจัยเปดคลิปชุดท่ี ๓ ให
นักเรียนดู แลวตั้งคําถามวา ๓. คุณพัทธอิทธิ์ จินตวุฒิ มีแนวคิดอยางไรกับปญหาชีวิตของเขา ให
นักเรียนตอบแลวผูวิจัยเปดคลิปตอนท่ี ๔ และท่ี๕ ใหนักเรียนดูจนจบแลวถามวา อะไรเปนสาเหตุของ
การเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณพัทธอิทธิ์ท่ีและทําใหเขาพนโทษไมตองถูกประหารชีวิต ใหนักเรียนตอบ 
แลวผูวิจัยใหขอคิดเพ่ิมอีกประเด็นคือ จิตเปลี่ยนความคิดเปลี่ยนเพราะคุณพัทธอิทธมีกัลยาณมิตรทํา
ใหพบทางสวางของปญญา และคลิปสุดทายคือคลิปนักเรียนอาชีวะยกพวกตีกันดูจบอภิปรายวา เพ่ือน
คือใคร เพ่ือนมีก่ีประเภท ละมีบทบาทตอกันอยางไรคุณธรรมของเพ่ือนคืออะไร อยางไรก็ตาม
บรรยากาศโดยภาพรวมเปนบรรยากาศท่ีดีกลาวคือนักเรียนกลุมเปาหมายทุกคนใหความสนใจคลิปชุด
เจาะในคุณพัทธอิทธ จินตวุฒิ เปนพิเศษ เพราะวาจากคนท่ีชีวิตเสเพลในอดีต ติดคุกในขอหาคายา

                                                      
๙ บริษัท JSL Global Media Co.,Ltd., รายการเจาะใจ, ออกอากาศทางสถานีโทรทัศนชอง ๕, ๑๔ 

กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 



๘๙ 

 

เสพติดมีโทษถึงประหารชีวิต และในปจจุบันชีวิตของเขาเปลี่ยนหันมาปฏิบัติธรรมสรางบุญกุศลเพราะ
ไดพบกับพระอาจารยนวลจันทร กิตติปญโญ พระอริยสงฆในปจจุบัน  

เรื่องราวในคลิปสามารถยืนยันไดวาเม่ือจิตใจของคุณพัทธอิทธิ์ จินตวุฒิ มีความต่ืนรู
โดยสติตามคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจา 9

๑๐ ทําใหความคิดเกิดความเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีคิด
บวกคิดดี เม่ือจิตเปลี่ยนพฤติกรรมของเขาก็เปลี่ยนคือเขาสามารถแสดงการกระทําท่ีดีในทางกุศล
ออกมา ความดีก็ปรากฏชีวิตก็เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีไดเพราะธรรมชาติของจิตไมสามารถรับเอา
ความโงกับความฉลาดหรือความมืดกับความสวางหรือ ความสุขกับความทุกขท้ังหลายเหลานี้มันไม
สามารถอยูรวมกันในดวงจิตดวงเดียวกันได เหมือนกับความดีกับความชั่วมันก็ยอมไมสามารถมาอยูใน
ดวงจิตเดียวกันไดฉันนั้น ดวงจิตของคุณพัทธอิทธิ์ จินตวุฒิ เม่ือปฏิบัติธรรมนั่งสมาธิตามท่ีพระอาจารย
นวลจันทร กิตติปญโญ ทานสอนธรรมะใหจิตของเขาจึงเปลี่ยนแปลงจากจิตท่ีชอบทําในสิ่งท่ีผิด
ศีลธรรมกลับมาเปนจิตท่ีดีงามสรางสถานปฏิบัติธรรมและสรางบุญกุศลใหแกตนเองไดจนทุกวันนี้ 

๔.๑.๓.๕ การแผเมตตาหลังนั่งสมาธิ  

การแผเมตตาเปนกิจกรรมท่ีปฏิบัติหลังการฝกสติของนักเรียน ท่ีมีความสําคัญตอกา
ฝกจิตใจอยางยิ่งเพราะวาการแผจิตอันสงบและบริสุทธิ์หลังทําสมาธิกําหนดรูดูอารมณแลว ทาง
พระพุทธศาสนาเชื่อวาเปนพลังจิตท่ีดี มีกําลังบุญท่ีสามารถสงไปใหผูอ่ืนไดและเปนการภาวนาเพ่ือทํา
ใหจิตของตนมีความสุขไดอีกท้ังเปนการฝกจิตใหคิดดีเคารพตนเองและเคารพตอผู อ่ืนเพราะมี
หิริโอตตัปปะ 10

๑๑ ไดการแผเมตตาหลังปฏิบัติธรรมจึงมีอานิสงสมากมายท้ังผูใหและผูรับ กากรแผ
เมตตามี ๒ อยางคือ แผเมตตาใหตนเองและแผเมตตาใหผูอ่ืน มีหลักการแผคือควรแผใหตนเองและ
ผูอ่ืนในขณะท่ีตนมีพลังจิตท่ีดีงามคือพลังบุญจึงจะเกิดผลดีดังนั้นกิจกรรมการแผเมตตาจึงสําคัญอยาง
หนึ่งหลังการฝกสติแลวซ่ึงผูวิจัยไดวางแผนบทสวดไวลวงหนาดังนี้ คือ  

๑) บทสวดแผเมตตาใหตนเอง อะหัง สุขิโต โหมิ : ขอใหขาพเจามีความสุข
,อะหัง นิททุกโข โหมิ : ขอใหขาพเจาปราศจากทุกขกายทุกขใจ,อะหัง อะเวโร โหมิ : ขอใหขาพเจา
ปราศจากเวรภัย,อะหัง อัพยาปชโฌ โหมิ : ขอใหขาพเจาปราศจากความพยาบาทเบียดเบียน,อะหัง 
อะนีโฆ โหมิ : ขอใหขาพเจาปราศจากอุปสรรค, สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิ : ขอใหมีความสุขกายสุขใจ
รักษาตนใหพนภัยเทอญ 

๒) บทสวดแผเมตตาใหผูอ่ืนสัพเพ สัตตา : สัตวท้ังหลายท่ีเปนเพ่ือนทุกข เกิด
แกเจ็บตายดวยกันหมดท้ังสิ้น,อะเวรา โหนตุ : จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย,อัพ
ยาปชฌา โหนตุ : จงเปนสุขเปนสุขเถิดอยาไดพยาบาทเบียดเบียนกันและกันเลย,อะนีฆา โหนตุ : จง
เปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกายทุกขใจเลย,สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ:จงมีความสุขกายสุขใจ 
รักษาตนใหพนจากทุกขภัยดวยกันท้ังหมดท้ังสิ้นเทอญ 

๓) แผเมตตาเปนบทกลอน  
ขาพเจาขอตั้งจิตอุทิศผล  บุญกุศลนี้แผไปใหไพศาล 

                                                      
๑๐ สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรินายก (เจริญ คชวัตร), พระพุทธเจาทรงสอนอะไร ?, 

(กรุงเทพฯ: ธรรมสภา, ๒๕๕๔), หนา ๒๒ -๒๔. 
๑๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๑๖/๔๕๒. 



๙๐ 

 

ถึงมารดาบิดาครูอาจารย ท้ังลูกหลานญาติมิตรสนิทกัน 
คนเคยรวมทํางานการท้ังหลาย ขอใหไดบุญกุศลผลของฉัน 
ท้ังเจากรรมนายเวรและเทวัญ ขอใหทานไดกุศลผลนี้เทอญ 

จากการสวดแผเมตตาดังกลาว ในการวิจัยมีขอจํากัดเรื่องมีนักเรียนตางศาสนา ๒ 
คน คือ มุสลิมและคาทอลิก ผูวิจัยจึงเลือกใชบทแผเมตตาท่ีเปนบทกลอนเพราะเปนขอความท่ีจําได
งายเพราะมีคําคลองจองและสั้น ๆ อีกท้ังไมมีคําท่ีเปนภาษาบาลีซ่ึงคิดวาเด็กนักเรียนจําไดยากและอีก
ท้ังหลีกเลี่ยงเรื่องผลกระทบตอความเชื่อของนักเรียนตางศาสนา จากการสังเกตการแผเมตตาของ
นักเรียนกลุมเปาหมาย พบวานักเรียนจําบทสวดแผเมตตาไดเร็วกลาวไดถูกตองราบรื่นดี 

๔.๑.๓.๖ การใหคําปรึกษา 

การใหคําปรึกษาใหคําปรึกษาเปนกิจกรรมท่ีสําคัญกิจกรรมหนึ่งท่ีทําใหผูวิจัยกับ
นักเรียนผูมีปญหาไดพูดคุยเปดใจกันดวยความไววางใจกัน ลักษณะการใหคําปรึกษาเปนไปแบบ
ความลับเฉพาะไมมีใครหรือผูอ่ืนมานั่งฟงเพราะผูวิจัยตองการเปนบรรยากาศสวนตัว กิจกรรมการให
คําปรึกษาเปนเวลาท่ีสําคัญเพราะสามารถทําใหนักเรียนมีความเปลี่ยนแปลงดานอารมณและความคิด
ได มีเหตุและผลมากข้ึนและมีความเชื่อในกฎแหงความดีท่ีมีในตัวตนของนักเรียนเอง การพูดให
คําปรึกษาผูวิจัยพูดในเชิงบวกเพ่ือใหเขาเชื่อม่ันในความดีของเขาท่ีมีอยูแลวใหเขาม่ันใจนําสิ่งดี ๆ 
ออกมาใชใหเกิดบุญกุศลแกตนเองใหมากท่ีสุด ยกตัวอยางกรณีของเด็กชายไตรเทพ พัวพันสิริ ผูวิจัย
สังเกตพบวาเปนเด็กท่ีเพ่ือนในกลุมไมยอมรับเพราะเขามีพฤติกรรมชอบพูดกระเซาเยาแหยเพ่ือน ๆ 
และมักจะลุกข้ึนเปลี่ยนท่ีนั่งบอย ๆ นั่งใกลใครก็วงแตกทุกครั้ง ผูวิจัยใหคําปรึกษาแกเขาวา “เธอ
สังเกตตนเองบางหรือไมวาเพ่ือน ๆ มีปฏิกิริยาอยางไรเวลาเธอเขาไปคุยดวย” เด็กชายท่ีถูกถาม ไม
ตอบแตพยักหนารับทราบ ผูวิจัยจึงถามวา”เธอรูสึกอยางไรท่ีเพ่ือน ๆ ไมยอมรับเธอ” 11

๑๒ เด็กชายผูถูก
ถาม ไมตอบแตดูสีหนาของเขาแลวก็ทราบวาเขาผิดหวังและเสียใจ ผูวิจัยจึงพูดตอไปวา “ คนในสังคม
ท่ัวไปไมวาท่ีไหนก็มีความแตกตางกันท้ังหนาตา นิสัย และความคิด สิ่งท่ีเราตองแกไขนั้นไมใชแกไขท่ี
คนอ่ืนเพราะทําไดยากมากและไมสามารถทําได แตสิ่งท่ีแกไขไดงายกวาคือแกไขตนเองเอง” เขาได
ถามผูวิจัยวา”แลวใหผมแกไขอยางไรครับ” ผูวิจัยตอบวาก็งาย ๆ เวลาเธออยากจะเขาไปเลนกับเพ่ือน
คนใดเธอตองสังเกตใบหนาและอารมณของเขากอนวาเขาอยากเลนดวยหรือเปลาถาเขาอยากเลนดวย
เธอก็เลนกับเขาแตถาเขาไมอยากเลนดวยเธอควรหยุดและอยูเฉย ๆ แลวไปหากิจกรรมอยางอ่ืนทํา 
เชน อานหนังสือในหองสมุด เธอก็ทําได และถามีปญหาอะไรเธอควรไปปรึกษาครูประจําชั้นของเธอ
หรือปรึกษาคุณครูท่ีอยูใกล ๆ เธอมากท่ีสุด”  

อยางไรก็ตามปญหาท่ีนักเรียนเขามารับคําปรึกษาผูวิจัยสรุปลักษณะปญหาดังนี้ คือ 
ปญหาความรักเพศตรงกันขามท่ีมีอายุมากกวาตนเองคือเปนรุนพ่ีในโรงเรียน ความรักอีกกรณีหนึ่งคือ
ปญหาท่ีถูกแฟนสาวในระดับชั้นเดียวกันหึงหวงเพราะมีคนใหมเขามาคุย ปญหารองลงมาคือปญหา
ความใจรอนเม่ือมีเพ่ือนมาพูดยั่วยุใหเกิดความโกรธ ปญหาท้ังเรื่องชูสาวและปญหาอารมณรอน
ควบคุมอารมณตนเองไมได นักเรียนมักจะใชคําถามวา “คุณครูครับถามีคนมาพูดไมดีทาตีทาตอยกับ
                                                      

๑๒ ใหคําปรึกษา เด็กชายไตรเทพ พัวพันสิริกุล , นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ หอง ๒, ๘ มิถุนายน 
๒๕๖๐. 



๙๑ 

 

ผมจะใหผมทําอยางไรดีครับ” คําถามนี้แสดงถึงสภาวะของจิตใจนักเรียนผูถามเปนผูรูภัยท่ีอาจจะเกิด
จากอารมณโทสะของตนเอง12

๑๓ ผูวิจัยใหคําตอบวา “เธอตองอยูเฉย ๆ ตั้งสติของตนใหดีพูดกับเขาดี ๆ 
แตถามีทาทีท่ีไมเปนผลใหหนีออกจากตรงนั้นทันทีซ่ึงการหนีไมใชความข้ีขลาดแตเปนความฉลาดของ
เราท่ีไมแลกหรือปะทะหมัดกับคูตอสูหากเกิดการตอสูข้ึนมาก็มีแตแพกับแพเทานั้นซํ้ารายอาจจะตอง
พักการเรียนซ่ึงอาจจะเปนเธอหรือคูกรณีของเธอหรืออาจจะถูกพักการเรียนไปท้ังคู” ผูวิจัยถาม
นักเรียนตอไปอีกวา การแลกหมัดกันใครเจ็บ และใครจะยอมรับวาเธอเปนคนทําถูกและมีใคร
เดือดรอนบาง” นักเรียนพยายามจะเขาใจ แตมีคําถามตามมาอีกวา “มีวิธีทําใหใจเย็นดวยวิธีอ่ืน ๆ 
หรือไม” ผูวิจัยตอบวามีแตทําไดยากเพราะอารมณของคนท่ีรอนมาก ๆ อาจขาดสติในการควบคุม
ตนเอง ดังนั้นเราควรฝกสติตามท่ีครูสอนทุก ๆ วันใหเกิดความเคยชินแลวเธอก็สามารถควบคุม
อารมณของเธอไดเร็วข้ึน สําหรับปญหาหัวใจเรื่องความรักขามรุนและความรักเกากับความรักใหมทํา
ใหเกิดความหึงหวงนั้น ผูวิจัยไดใหขอคิดแกนนักเรียนผูเขามาปรึกษา 13

๑๔ วา “ความรักเปนสิ่งท่ีดี
สวยงามเสมอ รักกันไดแตอยาล้ําเขตความเหมาะสม เธอควรใหเกียรติแกกันและกัน ชวยกันต้ังใจ
เรียน รวมมือกันทํากิจกรรมท่ีครูใหทํา แตมีความจริงอยูหนึ่งเรื่องท่ีเธอควรทราบคือ จิตใจของคนทุก
คนเกิดความเปลี่ยนแปลงไดตลอดเวลา ความรักในวัยรุนเปนเรื่องของธรรมชาติตาม ในรางกายเด็กท่ี
กําลังเติบโตฮอรโมนกําลังพัฒนาซ่ึงทําใหความคิดจิตใจของเราชอบหรือมีความรักใครในกลุมเพศ
ตรงกันขามซ่ึงเปนเรื่องปกติ แตเม่ือเธอโตข้ึนสังคมของเธอกวางข้ึนเธออาจจะพบคนท่ีใชในโอกาสหรือ
ในอนาคต ซ่ึงไมใชคนท่ีเธอกําลังคบหาอยูขณะนี้ เพราะวาในรั้วมหาวิทยาลัยเธอจะมีเพ่ือนอีกมากมาย 
เวลานี้ควรมีความสัมพันธฉันทเพ่ือนไปกอนจะดีท่ีสุด  

สวนในกรณีของเด็กตนเรื่องท่ีทําใหเกิดความหึงหวงระหวาแฟนเกากับแฟนใหม ซ่ึง
ปญหาดังกลาวยอแสดงวานักเรียนวัยรุนมีความเปลี่ยนแปลงทางโฮโมนในรางกายจึงเปนเรื่องของกาม
เขามารุมเราใจใหเกิดความทุกข 14

๑๕ เจาของเรื่องกลุมใจมากไมเปนอันวามีสมาธิในการเรียน กลัววาจะ
เกิดเรื่องทะเลาะวิวาทกันเพราะอารมณหึงหวง จึงมีคําถามผูวิจัยวา “ผมควรจะทําตัวอยางไรดีครับ”
ผูวิจัยรับฟงปญหาและไดใหขอคิดวา “ใหเธอทําตัวเปนปกติอยาแสดงออกวารักใครมากกวาใคร ถามี
กิจกรรมอะไรตองทํารวมกันก็ใหตั้งใจทําใหดีท่ีสุด ทําใหเพ่ือนสาวของเธอเห็นวาเธอเปนเพ่ือนท่ีดี 
เสมอตนเสมอปลาย” นอกจากนี้ผูวิจัยไดใหขอคิดเรื่องความรักในวัยเรียนวามักจะมีผลเสียมากกวา
ผลดีเพราะใจไมจดจออยูกับการเรียนทําใหเกิดผลกระทบตอการเรียนได เรื่องความรักขอใหเวลาเปน
ตัวพิสูจนวาคนปจจุบันนี้เปนตัวจริงท่ีเธอจะแตงงานในอนาคตหรือไมใหความสําคัญกับศึกษาเลาเรียน
กอนวาเปนเรื่องสําคัญจะดีกวา” อยางไรก็ตามนักรักในวัยเรียนคนนี้ก็ยังมีประเด็นปญหาอีกเรื่องคือ
อยากไดรถมอเตอรไซดขับข่ีไปเท่ียว หรือข่ีไปโรงเรียนดวยตัวเอง คุณแมไมอนุญาตใหข่ีและไมซ้ือให 
ทําใหเกิดการทะเลาะกันระหวางมารดา เขาจึงเขามาปรึกษาผูวิจัยอีกครั้งโดยมีคําถามวา “คุณครูครับ
ผมทะเลาะกับแมบาปไหมครับ” ผูวิจัยตอบวา “ เปนบาปครับเพราะเธอทําใหแมเสียใจรองไห ทาง

                                                      
๑๓ ใหคําปรึกษา เด็กชายชยณัฏฐ ตั้งมะโนธรรม, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ หอง ๒, ๒๙ มิถุนายน 

๒๕๖๐. 
๑๔ ใหคําปรึกษา เด็กชายชีวานนท ชํานาญรบ, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ หอง ๑, ๘ กรกฎาคม 

๒๕๖๐.  
๑๕ รศ.ดร.อุสา สุทธิสาคร, จิตวิทยาวัยรุน, (กรุงเทพฯ: สามลดา, ๒๕๕๙), หนา ๙-๑๐. 



๙๒ 

 

พระพุทธศาสนาจัดวาเปนบาปอยางหนึ่ง”มีคําถามตอไปวา “ผมควรจะทําอยางไรครับ” ผูวิจัยตอบวา 
“เธอควรไปกราบขอโทษทานและใหเลิกลมความต้ังใจจะข่ีมอเตอรไซดเพราะวาคุณแมของเธอยังเห็น
วาเธอเปนเด็กและการขับข่ีมอเตอรไซดมันอันตรายมาก ๆ มีคนไดรับอุบัติเหตุเพราะการขับข่ีรถ
มอเตอรไซดมาหลายรายแลว” ผูวิจัยสังเกตพบวาเด็กชายผูมีความรักและจะเปนนักข่ีมอเตอรไซดมี
อาการยอมรับวาตนไมควรข่ีมอเตอรไซด ตอจากนั้นนักเรียนผูมีความรักคนนี้ก็กลาวขอบคุณผูวิจัย
แลวออกไปจากหองปรึกษาดวยอาการสงบเรียบรอย เม่ือพิจารณาพฤติกรรมของนักเรียนโดยภาพรวม
แลวพวกเขาเปนเด็กท่ีมรจิตใจดีงามสามารถฝกฝนขัดเกลานิสัยได  

จากขอมูลการใหคําปรึกษาพบวาในวัยรุนปญหาท่ีเกิดข้ึนมาจากกิเลส ตัณหา โทสะ
และกามารมณของเขาเองท้ังสิ้น ซ่ึงเปนธรรมชาติของปุถุชนท่ีเกิดข้ึนไดเสมอและเม่ือเกิดข้ึนแลวความ
ทุกขก็จะติดตามมาใหทุกขใจดังนั้นการใหคําปรึกษาอยูใกลชิดเด็กนักเรียนใหความเมตตาชวยเหลือ
เปนท้ังครูและกัลยาณมิตรของเขาผูวิจัยเชื่อวาเปนแนวทางหนึ่งท่ีสามารถลดชองวางระหวางนักเรียน
กับครูหรือผูปกครองไดอีกท้ังปญหาใด ๆ ท่ีเกิดข้ึนก็จะสามารถเห็นทางออกของปญหานั้น ๆ ได  

๔.๑.๓.๗ การปจฉิมนิเทศ และ ทดสอบหลังเรียน (Post-Test) 

กอนมีกิจกรรมปจฉิมนิเทศ ผูวิจัยไดใหนักเรียนทําแบบทดสอบหลังการเรียน คือ ให
ทําขอสอบเดิมท่ีใชวัดความรู (Post-Test) ตอจากนั้น เปนกิจกรรมปจฉิมนิเทศซ่ึงเปนกิจกรรมงาย ๆ 
โดยผูวิจัยกลาวสรุปการทํากิจกรรมต้ังแตเมตนจนเสร็จสิ้นกิจกรรม ชมเชยนักเรียนท่ีมีความอดทนฝก
ปฏิบัติกิจกรรมและใหกําลังใจผูท่ียังทําไมไดตามท่ีครูฝกและสอนใหทํา และเสนอแนะวิธีฝกสติของตน
อยูเสมอ ๆ ดวยการทํากิจกรรมใด ๆ ก็ใหใจจดจอกับการทํากิจกรรมนั้น ๆ อยางระมัดระวังความ
ระมัดระวังในการทํากิจกรรมใด ๆ เปนการฝกใหสติอยูกับการกระทําของตนเอง ซ่ึงสตจิะเปนตัวท่ีทํา
ใหเราไมผิดพลาดไมประมาทในการกระทํากิจกรรมนั้น ๆ ตอจากนั้นกลาวคําอวยพรใหนักเรียนมี
ความสุข และประสบผลสําเร็จในการเรียน ใหนักเรียนตระหนักในสิ่งท่ีผูวิจัยใหประสบการณมาตลอด
ท้ังภาคเรียน เปนกิจกรรมท่ีสามารถลดปญหาความขัดแยงภายในจิตใจของตนเองได เปนวิชา
วิทยาศาสตรแขนงหนึ่งท่ีมีบทพิสูจนไดดวยตนเอง ขอสําคัญผูปฏิบัติตองมีความซ่ือสัตยและเคารพ
ตนเองในการปฏิบัติสมาธิ จิตรับรูอารมณใดใหพิจารณากําหนดอารมณนั้นในใจจนกวาจะละคลายไป 
ทําบอย ๆ จิตใจของเราก็จะไมเครียด อานหนังสือฟงคําครูผูสอนอธิบายก็เขาใจ อีกท้ังมีมิตรมากมาย
ในหองเรียนและในโรงเรียน และกอนนอนอยาลืมสวดมนตไหวพระท่ีตนนับถือแลวแผเมตตาใหสัพ
สัตวท้ังหลายทุกวัน ตอจากนั้นผูวิจัยใหนักเรียนพูดแสดงความคิดเห็น และสุดทายใหเขียนความในใจ
ของตนเองลงในสมุดบันทึกสวนตัวในหนาสุดทาย หัวหนาหองชวยเก็บสมุดแลวผูวิจัยใหนักเรียนนั่ง
สมาธิฟงเพลงบรรเลงเบา ๆ ดูลมหายใจเขาหายใจออก สังเกตทองพองทองยุบ สุดทายใหพนมมือสวด
มนตแผเมตตา  

จากกิจกรรมปจฉิมนิเทศผูวิจัยสังเกตนักเรียนกลุมหนึ่งมีทาทีวาอยากใหผูวิจัยมาทํา
กิจกรรมแบบนี้อีกในภาคเรียนท่ี ๒ และอยากไปปฏิบัติธรรมท่ีวัดแบบคางคืน ผูวิจัยจึงจัดใหตามคําขอ 
และไดพาเขาไปปฏิบัติธรรมท่ีเสถียรธรรมสถาน จํานวน ๓ วัน เพ่ือเปนการเพ่ิมประสบการณใหแก
นักเรียน ผลท่ีสังเกตพบคือนักเรียนมีจิตอาสาในระหวางวันท่ีปฏิบัติท้ัง ๓ วันนักเรียนชวยทําความ
สะอาดเก็บกวาดใบไมเช็ดถูพ้ืนท่ีเปยกเพราะฝนตกและชวยจัดอาสนะไวใหผูปฏิบัติธรรมทานอ่ืน ๆ ท่ี
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เขามานั่งปฏิบัติธรรมทําวัตรเชาและทําวัตรเย็นไดเห็นความเปลี่ยนแปลงของนักเรียนดานจิตใจและ
ความประพฤติดานสรางสรรคแมเปนเพียงระยะเวลาสั้น ๆ แตก็จัดวาเห็นความเปลี่ยนแปลงของเขา
ไดท่ีเปนรูปะธรรม เทาท่ีสังเกตนักเรียนท่ีไปปฏิบัติธรรมท่ีเสถียรธรรมสถานพบวามีจิตอาสาเต็มใจ
ชวยเหลืองานในสถานปฏิบัติธรรมรวมกับผูท่ีมาปฏิบัติธรรมคนอ่ืน ๆ อยูเสมอ ๆ ซ่ึงหมายความวา
นักเรียนไดเรียนรูในเรื่องการชวยเหลืองานสวนรวมเปนสิ่งท่ีแสดงออกมาแลวงดงามเพราะเปนการทํา
เพ่ือใหความสะดวกสบายแกผูอ่ืน คือผูท่ีเขามาใชสถานท่ีปฏิบัติธรรมนั้นเอง จากกิจกรรมท่ีกลาวมา
ขางตนผลการทดสอบกอนและหลังกับการหาคา t-test มีผลวิเคราะหดังตอไปนี้ 

ภาพท่ี ๑๕ ตารางเปรียบเทียบคะแนนทดสอบกอนและหลังการฝกสติ 

 

ตารางคะแนนการสอบ Pre-Test / Post-Test ของนักเรียน 
เลขท่ี ชื่อ /นามสกุล Pre-Test Post-Test 
๑ ด.ช.กัษณ สันทัด     ๙ ๙ 

๒ ด.ช.ศุภกร บุญวิรัตน   ๙ ๑๐ 
๓ ด.ช.ศรัณย อุตช ี     ๖ ๖ 
๔ ด.ช.ชานนท คงอนันตพันธ    ๑๐ ๑๑ 

๕ ด.ช.ชีวานนท ชํานาญรบ     ๑๑ ๑๔ 
๖ ด.ช.ธีรภัทร ลีละธนาวิทย     ๑๔ ๑๐ 
๗ ด.ช.ธนชัย บุนฤทธิ ์     ๑๐ ๑๔ 

๘ ด.ช.ธันยพงศ วาษะ    ๖ ๙ 
๙ ด.ช.สรณพงษ โกวิทนิวัติสัย    ๑๒ ๑๗ 
๑๐ ด.ช.นาถวัฒน ทรัพยเจริญ     ๘ ๑๐ 

๑๑ ด.ช.พัฒนขนิษฐ บุญสุข     ๙ ๑๕ 
๑๒ ด.ช. ษมาวีร ธํารงศักดิ์โสภณ    ๘ ๖ 
๑๓ ด.ช.ไตรเทพ พัวพันศิริกุล     ๙ ๑๐ 

๑๔ ด.ช.อภิรักษ บินฮาซัน    ๑๖ ๑๕ 
๑๕ ด.ช.กิตติธัช ทับเทียมสุข     ๑๑ ๗ 
๑๖ ด.ช.จุฑานนท ขําทับ     ๑๐ ๑๔ 

๑๗ ด.ช.อาชวิน ชูวงศทวิพงศ     ๔ ๔ 
๑๘ ด.ช.ชยณัฏฐ ตั้งมะโนธรรม    ๑๑ ๑๓ 
๑๙ ด.ช.จิราย ุอริยสินสุวงศ     ๑๓ ๑๒ 

๒๐ ด.ช.ภากร นันทะชาต ิ     ๑๒ ๑๐ 
๒๑ ด.ช.อภิรักษ จันทรวรเทพ    ๑๒ ๑๕ 
๒๒ ด.ช.พิรพัฒน เกาตระกูล     ๘ ๘ 

๒๓ ด.ช.ณัฐภาวิศ สกุลเมตตา     ๘ ๔ 
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๒๔ ด.ช.วรากร หัตถสุวรรณ     ๑๐ ๑๑ 

 รวมคะแนน     ๒๓๖ ๒๕๔ 
คิดเปนคาเฉลี่ยเปนรอยละ ๓๙.๓๓  ๔๒.๓๓ 
คาเฉลี่ยตางกัน ๓.๐๐ 

       

๔.๑.๓.๘ ความพึงพอใจของนักเรียนในการทํากิจกรรมฝกสติ 

ในการทํากิจกรรมทุกครั้งผูวิจัยจะใหนักเรียนประเมินตนเองและประเมินความรูสึก
ของตนเองเพ่ือเปนการสํารวจอารมณความรูสึกของตนเองในแตละคาบในการทํากิจกรรมรวมกันซ่ึง
อารมณความรูสึกนี้จะมีผลตอการจัดกิจกรรมอ่ืน ๆ ในคาบตอไปของผูวิจัยอีกดวย ในการจัดกิจกรรม
มีท้ังหมด ๒๐ ครั้ง ในแตละครั้งนักเรียนจะประเมินในสมุดบันทึกของนักเรียนซ่ึงนักเรียนบางคนไมได
ประเมินครบทุกครั้งเพราะวาไมไดเขารวมกิจกรรมทุกครั้ง แตอยางไรก็ตามผูวิจัยไดนําเฉพาะผลของ
การประเมินท่ีนักเรียนประเมินแลวคิดเปนคาเฉลี่ยเพ่ือใหเห็นเปนรูปธรรมชัดเจนมากข้ึนวานักเรียนมี
ความคิดและมีอารมณเปนอยางไรตามความเปนจริง ผลท่ีวิเคราะหออกมาแลวนักเรียนสวนใหญมี
ความพึงพอใจในการทํากิจกรรมท่ีผูวิจัยจัดให มีผลวิเคราะหดังนี้ ความพอใจรอยละ ๕๔.๑๔ ความ
สนุกรอยละ ๒๒.๗๖ ความสุข รอยละ ๑๗.๕๘ และความนาเบื่อ รอยละ ๕.๕๒ สรุปวานักเรียนมี
ความพอใจในการทํากิจกรรมการเรียนมากท่ีสุด คือ ๕๔.๑๔ % 

๔.๑.๓.๙ ขอจํากัดในการทําวิจัย 

ขอจํากัดในการทําวิจัย อยางไรก็ตามในการทําวิจัยเรื่องวิธีการฝกสติตามแนวทาง
พระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุ
เคราะห กรุงเทพมหานครครั้งนี้ก็มีขอจํากัดอยูหลายเรื่องท่ีผูวิจัยไมสามารถดําเนินการไดอยาง
ครบถวน ดวยเหตุและผลท่ีตองยอมรับเพราะวาอาจจะมีผลกระทบตอนักเรียนกลุมเปาหมายได 
ขอจํากัดดังกลาวคือ ประการแรกเด็กนักเรียนในกลุมเปาหมายมีนักเรียนตางความเชื่อ ๒ คน คือ
นักเรียนท่ีนับถือศาสนาคาทอลิกและศาสนาอิสลามการท่ีผูวิจัยจะจัดใหมีการสวดมนตแบบชาวพุทธท่ี
ไดวางแผนในเรื่องบทภาวนานั้นจําเปนตองยกเลิกเพราะอาจจะไมเหมาะสมตอนักเรียนตางศาสนา 
ประการท่ีสอง ชวงเวลาท่ีทางฝายงานวิชาการจัดใหเปนเวลาบายอยูในคาบเวลาลดเวลาเรียนของ
นักเรียน ซ่ึงไดใชเวลาฝกสตินักเรียนสัปดาหละครั้ง ๆ ละ ๒ คาบ ไมไดฝกสติติดตอกันทุก ๆ วันอยาง
ท่ีคิดวางแผนไว วากิจกรรมฝกสติตองปฏิบัติตอเนื่องทุกวัน แตท่ีเปนเชนนี้เพราะวาผูบริหารงานฝาย
วิชาการเกรงวาจะมีผลกระทบตอวิชาอ่ืน ๆ ของนักเรียนกลุมเปาหมายซ่ึงอาจจะเรียนไมทันเพ่ือนใน
หองของดวยเหตุผลท่ีวานักเรียนกลุมเปาหมายตองแยกตัวออกมาทํากิจกรรมฝกสติ ประการท่ีสาม
เรื่องพฤติกรรมของนักเรียนในกลุมเปาหมายท่ีมีความรับผิดชอบตนเองไมดีเทาท่ีควรคือการเขา
หองเรียนไมสมํ่าเสมอทําใหกิจกรรมฝกสติของนักเรียนท่ีไมไดเขารวมทํากิจกรรมในกลุมตามเวลาท่ีตก
ลงกันนั้นเปนไปไมตอเนื่อง แตอยางไรก็ตามผูวิจัยไดใชวิธีสงคลิปและขอความใหนักเรียน
กลุมเปาหมายทางไลนกลุมท่ีทําไวเพ่ืออยางนอยนักเรียนก็ไดเปดดูทบทวนในเรื่องท่ีผูวิจัยไดสอนไปอีก
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ท้ังเปนชองทางท่ีสามารถทักทายกันระหวาครูผูวิจัยกับนักเรียนในกลุมเปาหมายไดอีกทางหนึ่งและ
สามารถทําไดตลอดเวลา 

๔.๒ ผลการใชกิจกรรมฝกสต ิ

 จากกิจกรรมดังกลาวสูการวิเคราะหซ่ึงผูวิจัยใชหลักการคิดเปนเปอรเซ็นตจากแบบ
ประเมินพฤติกรรมในหองเรียนของนักเรียนกลุมเปาหมายกอนและหลังการฝกปฏิบัติกิจกรรมฝกสติ
โดยครูผูใกลชิดนักเรียนเพ่ือเปรียบเทียบคาเปนตัวเลขใหชัดเจนกับการประเมินดวยการวิเคราะห
ขอมูลท่ีเปนความพึงพอใจของผูปกครองและของครูโดยใชสถิติ standard Deviation (คา X Bar 
และคา S.D.) หาค าต างของ pre-test และ post-test โดยใช  ส ถิติหาค า t-test (t-test for 
dependent sample) อีกสวนหนึ่งมาประกอบการคิดวิเคราะห ผลการใชกิจกรรมฝกสติตาม
แนวทางพระพุทธศาสนาของนักเรียนกลุมเปาหมายระดับมัธยมศึกษาปท่ี ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจา
นุเคราะห กรุงเทพมหานคร ผูวิจัยใชวิธีการประเมินตามหัวขอแผนภูมิโดยประเมินตามลําดับหัวขอมา
วิเคราะหผลมีดังคือ  

ภาพท่ี ๑๖ แผนภูมิมโนทัศนแสดงวิธีการหาคําตอบในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมฝกสติ

จากแผนการสอน 

ผลคะแนน Pre-Test, Post-Test และ t-test 

สมุดบันทึกหลังทํากิจกรรมของนักเรียน 

แบบสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนกอนและหลัง 

จํานวนเวลาท่ีนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม 

ผลการสอบหรือเกรดเฉลีย่ ๓ ภาคเรียน 

ของนักเรียน 

แบบประเมินกอนและหลังของครูผูใกลชิดนักเรียน 

แบบประเมินของผูปกครองของนักเรียน 

การใหคําปรึกษาแกนักเรียนเปนรายบุคคล 

สรุปผล 
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๔.๒.๑ วิเคราะหผลการฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนา  

วิเคราะหผลการฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนา ผูวิจัยวิเคราะหโดยใชสถิติหาคาของ 
t-test จากคะแนนทดสอบความรูกอนและหลังการเรียน จากการทดสอบความรูกอนและหลังการ
เรียนผูวิจัยใชขอสอบชุดเดียวกันแตใหทําในเวลาท่ีตางกันซ่ึงมีผลท่ีปรากฏแลวดังนี้ คือ ขอสอบเปน
ลักษณะขอสอบมีตัวเลือก ๔ ตัวเลือก จํานวน ๒๕ ขอ ผลท่ีนักเรียนกลุมเปาหมายไดทําแลวมีดังนี้  

ก) ทดสอบกอนเรียน(Pre-Test) มีนักเรียนเขามาสอบจํานวน ๒๔ คน จากคะแนน
เต็ม ๒๕ คะแนน นักเรียนทําขอสอบสูงสุด ๑๖ คะแนน ต่ําสุด ๔ คะแนน ผูวิจัยนําคะแนนท่ีนักเรียน
จํานวน ๒๔ คนท่ีทําไดมารวมกันท้ังหมด ได ๒๓๖ คะแนน และใชคะแนนเต็มของขอสอบท้ังหมดของ
นักเรียนจํานวน ๒๔ คน คิดเปน ๖๐๐ คะแนน ตอจากนั้นนํามาคิดหาคา รอยละ ของคะแนนท่ี
นักเรียนท้ังหมดโดยนําคะแนนเต็มของขอสอบของนักเรียนจํานวน ๒๔ คน คือ ๖๐๐ คะแนน ไปหาร 
กับคะแนนท่ีนักเรียนทุกคนทําไดรวมกัน คือ ๒๓๖ คะแนน แลวนําไปคูณดวย ๑๐๐ ผลของคา ของ
คะแนนท่ีนักเรียนทําไดคิดคาเทากับ ๓๙.๓๓๓ 

ข) ทดสอบหลังเรียน (Post-Test) จากขอสอบเดิมนักเรียนเขาหองสอบจํานวน ๒๔ 
คน ทําคะแนนสูงสุดได ๑๗ คะแนน ต่ําสุดทําได ๔ คะแนน เม่ือนํามาคิดหาคารอยละ ของคะแนน
ทดสอบหลังเรียนแลวไดคา เทากับ ๔๒.๓๓ สรุปผลการทดสอบท้ัง Pre-Test / Post-Test มีคาเฉลี่ย
ตางกัน เทากับ ๓.๐๐ ซ่ึงผลการคิดวิเคราะหขางตนมาจากตารางขอมูลท่ีผูวิจัยรวบรวมไวไดดังตอไปนี้ 
และผลจากการทดสอบ Pre-Test / Post- Test เม่ือนําผลมาเปรียบเทียบกันแลวสรุปผลไดดังนี้ 

ค ) ผลของค า t-test เม่ือนํ าคะแนนของPre-Test / Post- Test มาเข าสูตร
วิเคราะหหาคา t-test แลวผลออกมา t-test = ๒.๒๓ และผลของ t-critical = ๑.๑๗ ซ่ึงมีคาตางกัน 
แสดงวา คะแนน Pre-Test / Post- Testแตกตางกัน นั่นหมายความวาผลการทดลองใชกิจกรรมฝก
สติเปนเครื่องมือท่ีสามารถปรับพฤติกรรมของนักเรียนกลุมเปาหมายได  

ง) การหาคา t-test การทดสอบสมมุติฐาน 
ตั้งสมมุติฐาน ใหคะแนน pre-test และ post-test ท่ีคะแนนไมแตกตางกันเปนหลัก 

และ ใหคะแนน pre-test และ post-test ท่ีคะแนนแตกตางกันเปนตัวรอง ใชสัญลักษณดังนี้  
HO : μ1 ≠ μ2 คะแนน pre-test และ post-test ท่ีคะแนนไมแตกตางกัน 
Ha : μ1 ≠ μ2 คะแนน pre-test และ post-test ท่ีคะแนนแตกตางกัน 
กําหนดนัยสําคัญ (α) = ๐. ๐๕ (๕ %)  

จากผลการวิเคราะหจะไดคา t-test = ๒.๒๓ ,คา t-critical = ๑.๗๑  

การหาขอบเขตวิกฤติ ผลออกมาวาขอบเขตปฏิเสธ (Reject Region) เปน ๑.๗๑ ท้ังสอง
ดานซายและขวาของเสนกราบ เขตยอมรับ (Accept Region) หางกัน คา t-test = ๒.๒๓ จะเห็นวา
คาของ t-test = ๒.๒๓ ตกอยูในเขตปฏิเสธ (Reject) คาคะแนนท่ีออกมาจึงปฏิเสธ Ho นั่นคือมัน
ยอมรับ Ha แสดงวา pre-test และ post-test มีคาแตกตางกัน จากคะแนนทดสอบกอนและหลัง
การเรียน (Pre-test/Post-test) แลวนํามาเขาสูตรวิเคราะหหาคาแตกตางกันโดยใชสถิติ t-test ผลท่ี
ไดมีดังนี้คือ 



๙๗ 

 

ภาพท่ี ๑๗ ผลการวิเคราะหคา t-test  

ตารางคะแนนการสอบ Pre-Test / Post-Test ของนักเรียนและคา t-test 
เลขท่ี ชื่อ /นามสกุล Pre-Test Post-Test 
๑ ด.ช.กัษณ สันทัด    ๙ ๙ 
๒ ด.ช.ศุภกร บุญวิรัตน     ๙ ๑๐ 
๓ ด.ช.ศรัณย อุตช ี      ๖ ๖ 
๔ ด.ช.ชานนท คงอนันตพันธ    ๑๐ ๑๑ 
๕ ด.ช.ชีวานนท ชํานาญรบ     ๑๑ ๑๔ 
๖ ด.ช.ธีรภัทร ลีละธนาวิทย     ๑๔ ๑๐ 
๗ ด.ช.ธนชัย บุนฤทธิ์     ๑๐ ๑๔ 
๘ ด.ช.ธันยพงศ วาษะ     ๖ ๙ 
๙ ด.ช.สรณพงษ โกวิทนิวัติสัย    ๑๒ ๑๗ 
๑๐ ด.ช.นาถวัฒน ทรัพยเจริญ     ๘ ๑๐ 
๑๑ ด.ช.พัฒนขนิษฐ บุญสุข     ๙ ๑๕ 
๑๒ ด.ช. ษมาวีร ธํารงศักดิ์โสภณ    ๘ ๖ 
๑๓ ด.ช.ไตรเทพ พัวพันศิริกุล     ๙ ๑๐ 
๑๔ ด.ช.อภิรักษ บินฮาซัน     ๑๖ ๑๕ 
๑๕ ด.ช.กิตติธัช ทับเทียมสุข     ๑๑ ๗ 
๑๖ ด.ช.จุฑานนท ขําทับ     ๑๐ ๑๔ 
๑๗ ด.ช.อาชวิน ชูวงศทวิพงศ     ๔ ๔ 
๑๘ ด.ช.ชยณัฏฐ ตั้งมะโนธรรม    ๑๑ ๑๓ 
๑๙ ด.ช.จิราย ุอริยสินสุวงศ     ๑๓ ๑๒ 
๒๐ ด.ช.ภากร นันทะชาต ิ     ๑๒ ๑๐ 
๒๑ ด.ช.อภิรักษ จันทรวรเทพ     ๑๒ ๑๕ 
๒๒ ด.ช.พิรพัฒน เกาตระกูล     ๘ ๘ 
๒๓ ด.ช.ณัฐภาวิศ สกุลเมตตา     ๘ ๔ 
๒๔ ด.ช.วรากร หัตถสุวรรณ     ๑๐ ๑๑ 
รวมคะแนนทดสอบกอนและหลัง   ๒๓๖ ๒๕๔ 
คิดเปนคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบกอน-หลังรอยละ ๓๙.๓๓  ๔๒.๓๓ 
คิดเปนคาเฉลี่ยคะแนนกอนและหลังตางกัน ๓.๐๐ 
การทดสอบสมมุติฐาน คือ HO : μ1 ≠ μ2 คะแนน Pre-Test / Post-Test 
ผลการวิเคราะหคา t-test มีคาเทากับ   ๒.๒๓ 
คา t- critical มีคาเทากับ   ๑.๗๑ 
สรุปผลวาคะแนน t-test ท่ีคิดคํานวณจากคะแนน pre-test / post-test มีคาตางกันดังนั้นผลการ
ทดลองใชกิจกรรมฝกสติเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียนกลุมเปาหมายอยูในเกณฑท่ีใชไดจริง 



๙๘ 

 

๔.๒.๒ วิเคราะหจากสมุดบันทึกการประเมินตนเองของนักเรียน  

 สมุดบันทึกของนักเรียน ซ่ึงมีจํานวน ๒๔ คน ผูวิจัยใหนักเรียนบันทึกอารมณความรูสึกท่ี
ไดทํากิจกรรมแตละกิจกรรมรวมกัน ผลท่ีสังเกตพบจากการตรวจสมุดปรากฏวานักเรียนบันทึกไมครบ
ทุกกิจกรรมบางคนท่ีเขาหองทํากิจกรรก็ไดบันทึกแตบางคนไมไดเขารวมกิจกรรมก็ไมไดบันทึกผลจึง
ทําใหผูวิจัยไดขอมูลมาเทาท่ีมีนําขอมูลท่ีมีอยูมาวิเคราะหคือ จากขอมูลท่ีผูวิจัยนํามาวิเคราะห ๔ 
ประเด็นดังกลาวนี้ผูวิจัยไดแสดงผลการวิเคราะหเปนขอ ๆ ดังตอไปนี้ ก) พอใจ ข) สนุก ค) นาเบื่อ ง) 
มีความสุข สรุปไดดังนี้  

๑) ความพึงพอใจการทํากิจกรรมฝกสตินักเรียนใหคะแนนคิดเปนรอยละ ๕๔.๑๔ 
๒) กิจกรรมสนุกนักเรียนใหคะแนนคิดเปนรอยละ ๒๒.๗๖ 
๓) มีความสุขในการเรียนรูและทํากิจกรรมนักเรียนใหคะแนนคิดเปนรอยละ ๑๗.๕๔ 
๔) นาเบื่อในการทํากิจกรรมนักเรียนใหคะแนนคิดเปนรอยละ ๕.๕๒ 

จากขอมูลขาตนผูวิจัยแสดงผลการวิเคราะหความพึงพอใจของนักเรียนในรูปแบบของ
กราฟแทงไดดังนี้ 

ภาพท่ี ๑๘ แผนภูมิแสดงระดับความพึงพอใจของนักเรียนท่ีมีตอการทํากิจกรรม 

  

จากแผนภู มิแสดงคาระดับความพึงพอใจในการทํากิจกรรมฝกสติของนักเรียน
กลุมเปาหมายมีสัดสวนของความพึงพอใจมีพ้ืนท่ีมากท่ีสุด ซ่ึงแสดงวาการจัดกิจกรรมของผูวิจัยอยูใน
ระดับดี แตยังมีสัดสวนของความนาเบื่ออยูบางซ่ึงเปนเรื่องท่ีผูวิจัยจะนําไปปรับปรุงกิจกรรมฝกสติใหมี

ความนาสนใจตอไป 

๔.๒.๓ ผลการประเมินพฤติกรรมในหองเรียน 

 แบบประเมินพฤติกรรมในหองเรียนเปนขอมูลท่ีผูวิจัยใหครูผูใกลชิดนักเรียนเปนผู

ประเมินเพราะสามารถสังเกตเห็นความประพฤติของนักเรียนขณะท่ีเขาสอนวิชาท่ีตนสอนเปนประจําได 
การประเมินพฤติกรรมในหองเรียนเปนการสังเกตพฤติกรรมของผูเรียน ซ่ึงผูวิจัยมีขอจํากัดในการเขาไป



๙๙ 

 

สังเกตนักเรียนกลุมเปาหมายทุก ๆ วันทุก ๆ วิชาไมได จึงมอบหมายใหครูประจําวิชาในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปท่ี ๒ ทุกทานสังเกตนักเรียนกลุมเปาหมายในขณะท่ีรับผิดชอบเขาสอนในรายวิชาของ

ตนเอง ในจํานวนครูท่ีประเมินจากการสังเกตครั้งนี้มีจํานวน ๖ คน ซ่ึงการสังเกตพฤติกรรมของ
นักเรียนในหองเรียนท่ีนํามาวิเคราะหนี้อีกสวนหนึ่งเปนจากการสังเกตของผูวิจัยเองท่ีสังเกตผูเรียนท่ี
อยูในบรรยากาศการทํากิจกรรมฝกสติในคาบเรียนดังนั้นจึงรวมเปนผูสังเกตพฤติกรรมนักเรียน

กลุมเปาหมายเพ่ิมอีก ๑ คน รวมท้ังสิ้น ๗ คน ซ่ึงสรุปผลการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียน
กลุมเปาหมายในหองเรียนมี ๗ ขอดังนี้  

ผลการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนกลุมเปาหมายจากจํานวนผูสังเกตพฤติกรรมของครูผู
ใกลชิดตามหัวขอท่ีใชสังเกตพฤติกรรมภายในหองเรียนของนักเรียนกลุมเปาหมายท่ีเขาหองเรียน
ตามปกติมีดังนี้ 

ภาพท่ี ๑๙ ผลวิเคราะหความประพฤติจากการสังเกตนักเรียนในหองเรียน 

 

สรุปผลการประเมินพฤติกรรมของนักเรียนกลุมเปาหมายกอนและหลังเสร็จสิ้นกิจกรรมฝก
สติคิดเปนรอยละ 

ขอท่ี พฤติกรรมท่ีสังเกต คะแนน รอยละ หมายเหต ุ
๑ ปฏิบัติตามคําแนะนําของครูได ๑๑๙ ๑๘.๓๔ อันดับ ๑ 

๒ ควบคุมตนเองใหอยูในความสงบได  ๑๑๒ ๑๗.๒๖ อันดับ ๒ 
๓ ตั้งใจฟงและปฏิบัติไดอยางสมํ่าเสมอ  ๑๐๖ ๑๖.๓๓ อันดับ ๓ 

๔ ไมเขาหรืออกจากหองบอย ๆ  ๙๖ ๑๔.๗๙ อันดับ ๔ 
๕ เขาหองเรียนตรงเวลา ๙๔ ๑๔.๔๘ อันดับ ๕ 

๖ มีสมาธิในการทํากิจกรรมนาน ๒๐นาที ๖๙ ๑๐.๖๓ อันดับ ๖ 
๗ สนใจซักถามสิ่งท่ีไมเขาใจ  ๕๓ ๘.๑๗ อันดับ ๗ 

รวมคะแนน ๖๔๙ ๑๐๐.๐๐  

 

 จากตารางการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในหองเรียนของครูผู ใกลชิดนักเรียน
กลุมเปาหมายพบวาคะแนนท่ีครูตรวจเช็คเอาไว จากขอมูลดังกลาวปรากฏวา ขอ ๒ นักเรยีนสามารถ
ปฏิบัติตามคําแนะนําของครูได เปนคะแนนสูงสุด คะแนนรองลงมา คือ ขอ ๑ นักเรียนควบคุมตนเอง
ใหอยูในความสงบได และรองลงมา ขอ ๗ นักเรียนตั้งใจฟงและปฏิบัติไดอยางสมํ่าเสมอ ซ่ึงแสดงวาไม
วาอยางไรก็ตามนักเรียนอาจจะปฏิบัติตนออกนอกกรอบบางแตทายท่ีสุดนักเรียนก็สามารถปฏิบัติตาม
คําแนะนําของครูไดนั่นหมายความวาธรรมชาติของจิตใจนักเรียนนั้นแทท่ีจริงแลวไมไดด้ือดึงแข็ง
กระดางจนไมสามารถสั่งสอนได ผลจากตัวเลขท่ีปรากฏหมายความวานักเรียนกลุมเปาหมายนี้
สามารถตอยอดในการฝกสติตามแนวทางของพระพุทธศาสนาใหเจริญงอกงามทางสติปญญาไดตอไป 



๑๐๐ 

 

๔.๒.๔ การเขารวมทํากิจกรรมของนักเรียน  

การเขาหองเรียนเพ่ือรวมกิจกรรมของนักเรียนก็มีอุปสรรคหลายประการเพราะวาเทาท่ี
สังเกตความสมํ่าเสมอในการเขารวมกิจกรรมของนักเรียนกลุมเปาหมายมีจํานวนนักเรียนเขารวมทํา
กิจกรรมในแตละครั้งไมครบจํานวนดวยเหตุปจจัยหลายประการเชน ลาปวย ลากิจ ลาไปเขากิจกรรม
พิเศษท่ีงานฝายวิชาการจัดใหเด็กนักเรียนทําในสายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ และท่ีสําคัญนักเรียนบางคน
ไมเขารวมกิจกรรมเพราะวามีงานอ่ืน ๆ ท่ีตองเรงทําสงครูผูสอนประจําวิชาใหทันกําหนดท่ีครู
กําหนดใหสง ตารางเวลาท่ีผูวิจัยตรวจนับทุกครั้งท่ีมีกิจกรรมมีขอมูลบันทึกไวสรุปไดดังนี้คือ  

ตารางเวลาท่ีผูวิจัยตรวจแตละครั้งมีจํานวนนักเรียนเขารวมกิจกรรมคอนขางนอย
เพราะวามีนักเรียนท่ีเปนโรคสมาธิสั้นและขาดความรับผิดชอบตนเองหลายคน การเขารวมกิจกรรมใน
แตละครั้งของนักเรียนบางคนไมไดปฏิบัติตอเนื่องกัน ดวยเหตุปจจัยตางกัน จะมีบางคนเทานั้นท่ีเขา
รวมกิจกรรมตอเนื่องซ่ึงเปนกลุมนอยซ่ึงตางจากวันแรก ๆ ท่ีเปดโครงการ สมาชิกระยะแรก ๆ มี
จํานวนมาก มากันสมํ่าเสมอ และระยะหลัง ๆ สมาชิกเริ่มลดนอยลงซ่ึงตางก็มีเหตุผลในการไมสามารถ
เขารวมกิจกรรมท่ีแตกตางกัน ผูวิจัยไมไดดุหรือแสดงอาการไมพอใจ หรือ ทําโทษแตประการใดดวย
เหตุผลท่ีไมตองการสรางบรรยากาศความเครียดหรือความโกรธใหแกผูเขารวมโครงการเพราะคิดวา
อาจจะเปนการทําใหงานวิจัยไมบรรลุจุดประสงคของการจัดกิจกรรมได ผูวิจัยจึงทําไดแตเพียงติดตาม
นักเรียนท่ีไมมารวมกิจกรรมดวยการพูดคุยกันนอกเวลาเรียนทางไลนกลุมและไลนสวนตัว อยางไรก็
ตามจากตารางสรุปเวลานักเรียนมีผูเขารวมกิจกรรมในโครงการครบจํานวนคาบเวลาเรียน ๕๐ % มี
จํานวน ๑๒ คน และมีจํานวนนักเรียนเขาหองกิจกรรมไมถึง ๕๐ % จํานวน ๑๒ คน คือครึ่งตอครึ่งท่ี
ไมสมํ่าเสมอในการเขารวมกิจกรรมฝกสติ  

๔.๒.๕ ผลคะแนนสอบปลายภาคของนักเรียน  

ผลคะแนนท่ีสอบของนักเรียนกลุมเปาหมาย จํานวน ๒๔ คนผูวิจัยไดสํารวจขอมูลการ
เรียนของนักเรียนในปการศึกษา๒๕๕๙ ท้ังภาคเรียนท่ี ๑ และ ๒ แลวนํามาเปรียบเทียบกับผลการ
สอบปลายภาคเรียนท่ี ๑ ของปการศึกษา ๒๕๖๐ ซ่ึงเปนขอมูล ๓ ภาคเรียน มาเปรียบเทียบผล จาก
การสํารวจผลคะแนนสอบของนักเรียนกลุมเปาหมายนั้นขอมูลเดิมคือเกรดเฉลี่ยท่ีผานมาในอดีต ภาค
เรียนท่ี ๑ และ ๒ ในระดับมัธยมศึกษาปท่ี ๑ นํามาเปรียบเทียบกับเกรดเฉลี่ยปลายภาคเรียนท่ี ๑ 
ของระดับมัธยมศึกษาปท่ี ๒ วามีพัฒนาการดีข้ึนอยางไร และนําขอมูลท่ีไดมาหาคาเฉลี่ยเปนรอยละ
ของจํานวนนักเรียนท้ังหมดวาดีข้ึนรอยละเทาใด  

 จากผลคะแนนการสอบปลายภาคท้ัง ๓ ภาคเรียน มีนักเรียนท่ีสามารถทําคะแนนเพ่ิมข้ึน
ทุกภาคเรียนมีจํานวน ๖ คน จากจํานวนของนักเรียนท้ังหมด ๒๔ อยางไรก็ตามผูวิจัยใชขอมูลเดิมมา
เปรียบเทียบขอมูลปจจุบันเพ่ือดูพัฒนาการดานการเรียนของนักเรียนกลุมเปาหมายแลว นักเรียนท่ี
พัฒนาตนเองดานการเรียนดีข้ึนเกรดเฉลี่ยสูงข้ึนเม่ือเทียบกับเกรดเฉลี่ยท่ีไดในอดีต กับเกรดท่ีไดใน
ปจจุบัน คิดเปน รอยละ ๒๕ สวนนักเรียนท่ีผานเกณฑการศึกษาแตเกรดไมสูงข้ึนกวาเดิมมีจํานวน 



๑๐๑ 

 

๒๐ คน คิดเปนรอยละ ๘๓.๓๓ ไมผานเกณฑ คือเกรดยังคงเปนศูนยมีจํานวน ๔ คนคิดเปนรอยละ 
๑๖.๖๖ 

๔.๒.๖ การใหคําปรึกษาแกนักเรียนเปนรายบุคคล 

จากการสังเกตเรื่องการใหคําปรึกษาเฉพาะตัวซ่ึงเปนกิจกรรมพิเศษพบวามีประสิทธิภาพ
พอสมควรกลาวคือนอกจากผูวิจัยไดจัดกิจกรรมใหนักเรียนปฏิบัติตามแผนการสอนท่ีวางไวแลวการ
วางตัวตนของผูวิจัยก็มีอิทธิพลตอความรูสึกของนักเรียน กลาวคือ ผูวิจัยสรางบรรยากาศในหองเรียน
ใหเกิดความรักความศรัทธาและความไววางใจแกนักเรียนเพ่ือใหเกิดความรูสึกดีตอกันและกัน ความ
จริงใจและออนโยน ไมสรางบรรยากาศความตึงเครียดใหแกผูเรียน ซ่ึงในบางสถานการณมีนักเรียน
ปวนหองทําเสียงรบกวนเพ่ือน วิธีการจัดการยอมสําคัญเพราะการดุนักเรียนจะทําใหนักเรียนมีอารมณ
และความคิดไมพึงประสงคคือคิดไปในทางลบ ผูวิจัยก็ใชสติควบคุมอารมณตนเองไมใหเกิดปฏิฆะ 
เพราะจะเปนอุปสรรคในการพัฒนาจิตใจของนักเรียนตอไป วิธีท่ีผูวิจัยใชแกปญหาในหองเรียนคือการ
วางกติกาปฏิบัติตนในหองเรียนและบทลงโทษท่ีสมเหตุสมผล ซ่ึงกติกานี้เกิดจากมติสวนใหญของ
สมาชิกในหองเรียน นอกจากนี้การพูดคุยแบบเปนกัลยาณมิตรก็เปนปจจัยหนึ่งท่ีสามารถทําให
นักเรียนเปดใจกับครูผูวิจัยไดดี การใหคําปรึกษาจึงมีผลดีมากกวาผลเสียเพราะวานักเรียนท่ีมีปญหา
สามารถถามครูผูวิจัยไดอยางสนิทใจ จากคําปรึกษาสวนบุคคลทําใหทราบวานักเรียนมีปญหาและ
อยากแกไขปญหาของตนใหถูกตอง ซ่ึงปญหาท่ีนักเรียนเขามาปรึกษา คือ ปญหาความรักระหวาเพ่ือน
ตางเพศและตางวัย กับปญหาอารมณรอนท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง ดวยเหตุผลท่ีวานักเรียนไมตองการมี
เรื่องชกตอยกันกับคูกรณีของตน ผูวิจัยไดใหคําแนะนําวิธีการหลีกเลี่ยงเพ่ือไมใหเกิดการปะทะกันตาม
แนวพุทธ และใหใชสติกําหนดดูจิตรูอารมณและดูอาการของตนเองเสมอ ๆ ไมทําตามอําเภอใจของ
ตนเอง การใหคําปรึกษาของผูวิจัยไมไดเปนแตเพียงการนั่งเขาชนกันแลวพูดคุยกันเทานั้น คําปรึกษา
ผูวิจัยใหนักเรียนปรึกษาไดท้ังทางไลนหรือเฟสบุคสวนตัวไดตลอดเวลา ผลท่ีปรากฏคือ นักเรียนท่ีขอ
คําปรึกษาสามารถทําใจใหสงบไดและท่ีสําคัญมีนักเรียนกลุมหนึ่งในกลุมเปาหมายมีความประสงค
อยากไปปฏิบัติธรรมกับผูวิจัยท่ีสถานปฏิบัติธรรมแบบคางคืนและผูวิจัยก็ไดพาไปปฏิบัติธรรม ๓ วัน ๒ 
คืนท่ีเสถียรธรรมสถานเพ่ือใหเขามีประสลการณตรงจากการอยูในสังคมและบรรยากาศการปฏิบัติใน
สถานท่ีของชุมชน 

๔.๒.๗ การประเมินความพึงพอใจของผูใกลชิดนักเรียน  

ผลจากการประเมินจากครูผูอยูใกลชิดนักเรียนท่ีผูวิจัยใหกลุมคุณครูจํานวน ๖ ทานชวย
สังเกตพฤติกรรมท่ัวไปของนักเรียนกลุมเปาหมายท่ีกระจายอยูตามหองตาง ๆ ซ่ึงคุณครูเหลานี้เปนครู
ประจําวิชาท่ีเขาสอนนักเรียนตามตารงเวลาท่ีฝายวิชาการกําหนดใหเขาสอนดวยเหตุผลท่ีนักเรียนใน
โครงการหรือนักเรียนในกลุมเปาหมายเปนกลุมนักเรียนท่ีกระจายกันอยูในหองตาง ๆ ไมไดอยูในหอง
เดียวกัน การประเมินจึงสมควรประเมินใหลงลึกใกลชิดนักเรียนมากข้ึน ดังนั้นในการประเมินจึงมีการ
ประเมิน ๒ ครั้งคือ การประเมินกอนเขาหองปฏิบัติกิจกรรมและหลังปฏิบัติกิจกรรม แบบประเมินจะ
มีคะแนนจากคะแนนระดับ ๕ ถึง ๑ การวิเคราะห 



๑๐๒ 

 

จากแบบประเมินของคุณครูผูใกลชิดนักเรียนกลุมเปาหมายคือประเมินกอนและหลัง
ปฏิบัติกิจกรรมฝกสติผูวิจัยนําขอมูลท่ีสํารวจท้ังกอนและหลังฝกสติมาหาคาเฉลี่ยในแตละขอเพ่ือ
เปรียบเทียบคะแนนกอนและหลังของคาเฉลี่ย(X-Bar)และหาคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation)๑๖  

  

 

  

อธิบายสูตรการคิดคาคะแนนดังนี้ X = ขอมูล n = จํานวนขอมูล X คาเฉลี่ยเลขคณิต 
อยางไรก็ตามผูวิจัยไดนําขอมูลการประเมินท้ังกอนและหลังของครูผูใกลชิดนักเรียนกลุมเปาหมายมา
เขาสูตรดังกลาวแลวไดผลออกมาดังนี้ 

ภาพท่ี ๒๐ ตารางวิเคราะหคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของการประเมินกอนและหลังทํา
กิจกรรมของครูผูใกลชิดนักเรียนโดยใชเกณฑคะแนน ๕ ระดับ จากครูผูใกลชิดนักเรียนจํานวน ๖ คน 
ใชอักษรยอ “ก” หมายถึง คะแนนประเมินกอนทํากิจกรรม “ล” หมายถึงคะแนนประเมินหลังทํา
กิจกรรม 

 

บุคคลท่ี ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ X-Bar S.D. 
การประเมิน ก ล ก ล ก ล ก ล ก ล ก ล กอน หลัง กอน หลัง 
๑ . ตั้ ง ใ จ เ รี ย น
สมํ่าเสมอ 

๓ ๓ ๓ ๓ ๓ ๔ ๓ ๔ ๓ ๓ ๔ ๓ ๓.๑๗ ๓.๓๓ ๐.๓๗ ๐.๔๗ 

๒ . มี ส ม า ธิ ทํ า
กิจกรรม ๒๐นาที 

๓ ๓ ๒ ๓ ๓ ๔ ๔ ๔ ๓ ๓ ๓ ๒ ๓.๐๐ ๓.๑๗ ๐.๕๘ ๐.๖๙ 

๓ . อ า ร ม ณ
แปรปรวน 

๓ ๔ ๔ ๓ ๕ ๕ ๕ ๔ ๓ ๔ ๔ ๔ ๔.๐๐ ๔.๐๐ ๐.๘๒ ๐.๕๘ 

๔.พูดจาสุภาพ ๓ ๓ ๔ ๓ ๔ ๓ ๔ ๔ ๓ ๓ ๓ ๓ ๓.๕๐ ๓.๑๗ ๐.๕๐ ๐.๓๗ 
๕.มีสัมมาคารวะตอ
ผูใหญ 

๔ ๓ ๓ ๔ ๔ ๕ ๕ ๕ ๓ ๔ ๔ ๓ ๓.๘๓ ๔.๐๐ ๐.๖๙ ๐.๘๒ 

๖.รับผิดชอบหนาท่ี
ตนเอง 

๓ ๓ ๒ ๓ ๒ ๓ ๓ ๕ ๓ ๒ ๔ ๒ ๒.๘๓ ๓.๐๐ ๐.๖๙ ๑.๐๐ 

๗.ชอบเลนกีฬา ๓ ๔ ๔ ๔ ๕ ๕ ๔ ๔ ๔ ๕ ๔ ๔ ๔.๐๐ ๔.๓๓ ๐.๕๘ ๐.๔๗ 

๘ .ช วย เหลื อ งาน
สวนรวม 

๔ ๔ ๓ ๓ ๓ ๔ ๓ ๔ ๓ ๓ ๔ ๓ ๓.๓๓ ๓.๕๐ ๐.๔๗ ๐.๕๐ 

                                                      
๑๖ MATH@KROOPED, ก า ร ห า ค า เ บ่ี ย ง เบ น ม า ต ร ฐ า น , [อ อ น ไ ล น ] , แ ห ล ง ท่ี ม า : 

https://www.youtube.com/channel/UC8Cy36Z1Kh0vI2sswGOu_lA, [๑๓ มิถุนายน ๒๕๖๐]. 



๑๐๓ 

 

๙.ใชสื่อออนไลนไม
เหมาะสม 

๕ ๕ ๔ ๕ ๓ ๕ ๔ ๓ ๕ ๔ ๔ ๕ ๔.๑๗ ๔.๕๐ ๐.๖๙ ๐.๗๖ 

๑๐.ผลการเรียนต่ํา
กวาเกณฑ 

๓ ๓ ๔ ๓ ๔ ๔ ๔ ๔ ๓ ๓ ๔ ๓ ๓.๖๗ ๓.๓๓ ๐.๔๗ ๐.๔๗ 

๑ ๑ .ก า รติ ด ต าม
ดูแลแกปญหา 

๔ ๒ ๒ ๔ ๓ ๔ ๕ ๔ ๓ ๔ ๔ ๒ ๓.๕๐ ๓.๓๓ ๐.๙๖ ๐.๙๔ 

๑๒.ความรวมมือ
แกปญหา 

๔ ๓ ๓ ๓ ๓ ๔ ๓ ๔ ๓ ๓ ๕ ๓ ๓.๕๐ ๓.๓๓ ๐.๗๖ ๐.๔๗ 

๑ ๓ .ผู บ ริ ห า ร ให
คําปรึกษา 

๓ ๓ ๒ ๔ ๓ ๕ ๒ ๔ ๓ ๔ ๕ ๒ ๓.๐๐ ๓.๖๗ ๑.๐๐ ๐.๙๔ 

๑๔.สงมอบปญหา
ระหวางชั้น 

๔ ๓ ๓ ๔ ๓ ๕ ๓ ๔ ๓ ๓ ๕ ๓ ๓.๕๐ ๓.๖๗ ๐.๗๖ ๐.๗๕ 

๑๕.ครูแนะแนวทํา 
Case study 

๓ ๒ ๒ ๔ ๓ ๓ ๑ ๕ ๒ ๔ ๕ ๓ ๒.๖๗ ๓.๕๐ ๑.๒๕ ๐.๙๖ 

หมายเหตุ ผลการวิเคราะหมีขอสังเกตวา คา X-Bar และ S.D. ท้ังกอนและหลังแสดงผลความ
เชื่อม่ันไดเพราะคา S.D.มีคาตํ่ากวา ๑ ทุกหัวขอท่ีประเมิน ยกเวนขอท่ี ๑๕ เรื่องการแนะแนวท่ีมี
คะแนนแสดงความไมเสถียรเรื่องความเชื่อม่ันในการประเมินกอนทํากิจกรรมฝกสต ิ

  

จากตารางวิเคราะหมีขอสังเกตวาในการประเมินกอนฝกสติ คือ ขอท่ี ๙ นักเรียนใชสื่อ
ออนไลนไมเหมาะสมมีคะแนนสูงอันดับ ๑ ขอท่ี ๓ มีอารมณแปรปรวนคะแนนสูงรองลงมาเปนอันดับ
ท่ี ๒ และขอท่ี ๑๕ การทํา Case study ควรทําเพ่ือรองรับการปรับแกพฤติกรรมของนักเรียนเปน
อันดับท่ี ๓ สวนขอดีของนักเรียนท่ีพบคือขอท่ี ๗ นักเรียนชอบเลนกีฬาซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีควรสงเสริม
ใหมีศักยภาพดานกีฬาท้ังรางกายและจิตใจท่ีดีมากข้ึนและเปนทางออกของปญหาอ่ืน ๆ ไดในอนาคต 

สรุปผลจากตารางมีขอสังเกตท่ีพบในการประเมินหลังฝกสติ คือ ขอท่ี ๙ และขอท่ี ๓ มี
ระดับคะแนนสูงซ่ึงหมายความวานักเรียนยังคงไมเกิดความเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมของตนเอง 
ขอดีท่ีพบคือ ขอท่ี ๕ นักเรียนมีสัมมาคารวะตอผูใหญดีมากข้ึน ขอท่ี ๗ ชอบเลนกีฬามีคะแนนดีเปน
อันดับแรก และขอท่ี ๑๕ ครูผูสอนทํา Case study ในกรณีนักเรียนมีปญหามากข้ึน 

อยางไรก็ตามการแปลผลจากคาเฉลี่ย และคา S.D.(Standard Deviation) การแปรผล
จากคาของS.D.หรือคาเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ีไมจําเปนตองมีคาเทากับ ๑ ถาคา S.D. มีคามากกวาชุด
ขอมูลมีคาแตกตางกันสูงแตถา คาS.D. มีคานอยหรือเทากับเลขศูนยก็จะแสดงวาขอมูลมีคาแตกตาง
กันนอยหรือไมแตกตางกันเลยและเปนคาท่ีเชื่อถือได ผูวิจัยใชการพิจารณาขอมูลท่ีไดโดยใชสองขอมูล
ดังกลาวขางตนนี้ประกอบกันพิจารณา ผลท่ีปรากฏจากคา เฉลี่ย และ คา S.D. เรียงลําดับคาของ
คะแนนท่ีแสดงถึงความเปลี่ยนแลงพฤติกรรมของนักเรียนท่ีปรากฏใหเห็นจากดีท่ีสุดลงไปถึงคะแนนท่ี
บงบอกวานักเรียนไมมีความเปลี่ยนแปลงหรือเปลี่ยนแปลนอยซ่ึงผูวิจัยไดเรียบเรียนผลความ



๑๐๔ 

 

เปลี่ยนแปลงเฉพาะหัวขอท่ีเดนมากท่ีสุดลงไปนอยท่ีสุดตามลําดับไดดังนี้คือ เม่ือพิจารณาคาของ
คะแนนคาเฉลี่ย และ คา S.D. กอนฝกกิจกรรมและหลังฝกกิจกรรมของนักเรียนแลวผูวิจัยเห็นวาขอดี
ของนักเรียนท่ีมีความเปลี่ยนแปลงคือ นักเรียนมีความตั้งใจเรียนสมํ่าเสมอมากข้ึน ผลการเรียนดีข้ึน 
รูจักชวยเหลืองานสวนรวมมากข้ึน การพูดจาสุภาพมากข้ึน มีสัมมาคารวะตอผูใหญดีข้ึน ชอบเลนกีฬา 
และมีความรับผิดชอบตนเองมากข้ึน  

อยางไรก็ตามแมวานักเรียนมีแนวโนมวามีความเปลี่ยนแปลไปในทางท่ีดีข้ึนแตก็ยังมี
ประเด็นท่ีนาวิตกกังวลใจอยูบางคือ ในเรื่อง ของการใชสื่อออนไลนท่ีไมเหมาะสม อารมณก็ยังมีความ
แปรปรวนคือมีอารมณรอนเหมือนเดิมแตรูจักวิธีควบคุมอารมณตนเองไดดวยวิธีดูจิตตามรูสภาวะ
อารมณของตนเองตามท่ีผูวิจัยแนะนํา และมีสมาธิในการเรียนยังไมดีเทาท่ีควร อยางไรก็ตามผลสรุป
โดยภาพรวมเรื่องพฤติกรรมของนักเรียนกลุมเปาหมายผูวิจัยพบวาความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
นักเรียนกลุมเปาหมายอยูในเกณฑท่ีมีความเปลี่ยนแปลงไปในในทางท่ีดีไดในระดับหนึ่ง ซ่ึงท้ังนี้ควรมี
กิจกรรมสานตอเพ่ือพัฒนานักเรียนอยางตอเนื่องอีกตอไป และการสงมอบปญหาของนักเรียน
กลุมเปาหมายก็ยังเปนสิ่งท่ีคุณครูและบุคคลากรทุกฝายท่ีเก่ียวของกับผูเรียนตองรวมมือชวยเหลือเพ่ือ
แกปญหาพฤติกรรมของนักเรียนใหดีข้ึนมีคุณภาพมากยิ่งข้ึน 

ในสวนของความพึงพอใจของผูปกครองผูวิจัยใชแบบสอบถามเพ่ือสํารวจความพึงพอใจ
ของผูปกครองหลังเสร็จสิ้นกิจกมฝกสติแลวไดใหใบสํารวจไปจํานวน ๒๐ ฉบับแตสงผลกลับมาเปน
จํานวน ๑๐ ฉบับ ผลการวิเคราะหความพึงพอใจใจความในขอคิดเห็นวา การเรียนของบุตรดีข้ึน มี
ความราเริงเบิกบานข้ึน มีความรับผิดชอบมากข้ึน บุตรมีความนิ่งมากข้ึน ชอบเลนกีฬาแตผลการเรียน
ยังต่ําอยู อยากใหฝายเก่ียวของในโรงเรียนชวยติดตามดูแลอยางใกลชิดตอไป มีความคาดหวังวาบุตร
จะเปนคนดีมีความสุขในการดําเนินชีวิตอยูในสังคมท่ีมีสิ่งกระตุนยั่วยุไปในทางท่ีนาเปนหวงอยางยิ่ง 
จากแบบสํารวจความพึงพอใจของผูปกครองผูวิจัยทําเปนแผนภูมิเปรียบเทียบระดับดังนี้ 

ภาพท่ี ๒๑ แผนภูมิแสดงระดับความพึงพอใจของผูปกครองนักเรียน 

 

 

  

 สรุปตามแผนภูมิขางตนจะพบวาผูปกครองมีความพึงพอในในระดับ ๔ และ ๓ ในเรื่อง
ความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุตรตนเองท่ีไดรับการชวยเหลือแกไขพฤติกรรม 

๔.๓ สรุปผลการวิเคราะหกิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับ
พฤติกรรมนักเรียน 

๔.๓.๑ การศึกษาปญหาพฤติกรรมการเรียนของนักเรียน 

จากการศึกษาปญหานักเรียนกลุมเปาหมายพบวามีปญหาเรื่อง สมาธิสั้นและสงผลใหไมมี
ความตั้งใจเรียน มีอารมณแปรปรวน คืออารมณรอน ขาดความรับผิดชอบตนเอง เปนเหตุผลทําใหผล



๑๐๕ 

 

การเรียนต่ํา อีกท้ังสงผลกระทบตอการเรียนการสอนในหองเรียน จากปญหาดังกลาวผูวิจัยไดจัด
กิจกรรมฝกสติตามแนวทางของพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมผูเรียนในกลุมเปาหมาย หลังเสร็จ
สิ้นกิจกรรมแลวสรุปไดดังนี้ ผลการทดสอบความรูกอนและหลังทํากิจกรรม เม่ือเปรียบเทียบคาตาง
ของคาเฉลี่ยของคะแนนท่ีทดสอบกอนและหลังการเรียนมีคาตางกัน คือ ๓.๐๐ นักเรียนมีความพึง
พอใจในการปฏิบัติกิจกรรมฝกสติมากท่ีสุด รองลงมา คือ ความพอใจ ความสนุก ความสุขและความ
นาเบื่อตามลําดับ แบบสังเกตพฤติกรรมในหองเรียนของครูในขณะท่ีครูปฏิบัติหนาท่ีสอนนักเรียน ผล
การสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนกลุมเปาหมายจากจํานวนผูสังเกตพฤติกรรม ๗ คน มีหัวขอใชสังเกต 
ท่ีเปนผลดีในเชิงบวก ๒ ขอ คือ อันดับแรกมีคะแนนสูงท่ีสุด เปนขอ ๒ ปฏิบัติตามคําแนะนําของครูได 
คิดเปน รอยละ ๑๘.๓๔ รองลงมาเปนขอ ๑ คือ ควบคุมตนเองใหอยูในความสงบได คิดเปน รอยละ 
๑๗.๒๖ อันดับท่ี ๓ เปนขอ ๗ คือ ตั้งใจฟงและปฏิบัติไดอยางสมํ่าเสมอ คิดเปน รอยละ ๑๖.๓๓ 
อันดับท่ี ๔ คือ ไมเขาหรืออกจากหองบอย ๆ คิดเปน รอยละ ๑๔.๗๙ อันดับท่ี ๕ คือ เขาหองเรียน
ตรงเวลา คิดเปน รอยละ ๑๔.๔๘ อันดับท่ี ๖ คือ มีสมาธิในการทํากิจกรรมนาน ๒๐ นาที คิดเปน 
รอยละ ๑๐.๖๓ อันดับสุดทายคือ สนใจซักถามสิ่งท่ีไมเขาใจ คิดเปน รอยละ ๘.๑๗ จากขอมูลขางตน
นี้แสดงวานักเรียนมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีในบางเรื่องแตเรื่องการมีสมาธิในการเรียนยัง
ไมดีเทาท่ีควร จึงควรมีการฝกสติตามแนวทางนี้ตอเนื่องกันอีกหรือตลอดปการศึกษา ๒๕๖๐  

จํานวนเวลาเขาหองกิจกรรมฝกสติ จากตารางสรุปเวลานักเรียนมีผูเขารวมกิจกรรมใน
โครงการครบตามจํานวนคาบเวลาเรียน ๕๐ % และมีจํานวนนักเรียนเขาหองกิจกรรมไมครบจํานวน
คาบเรียน ๕๐ % ซ่ึงมีผลกระทบตอการวิจัยบางเพราะวาทําใหมีชั่วโมงการฝกไมเปนไปตามเปาหมาย
ท่ีวางไว ซ่ึงสงผลกระทบตอสมาธิและสติของนักเรียนดวย นอกจากนี้เม่ือสังเกตผลสอบท่ีนักเรียนสอบ
แลวนักเรียนทําไดเกรดเฉลี่ยเพ่ิมสูงข้ึนทุกครั้งในการสอบมีจํานวน ๖ คน คิดเทียบเปน ๒๕ % ของ
จํานวนนักเรียนท้ังหมด ๒๔ คน ท้ัง ๖ คนนี้ผูวิจัยสรุปวาสวนหนึ่งเกิดจากผลจากการเขาหองเรียน
ปฏิบัติกิจกรรมอยางสมํ่าเสมอซ่ึงมีขอมูลการเขาหองเรียนและการรวมทํากิจกรรมในหองเรียนทุก
กิจกรรมท่ีผูวิจัยจัดใหอยางตอเนื่อง  

แบบประเมินของครูผูใกลชิดนักเรียน จากการวิเคราะหผูวิจัยสรุปผลไดดังนี้คือ การ
ประเมินครั้งท่ี ๑ แตกตางจากครั้งท่ี ๒ คือคะแนนการประเมินครั้งท่ี ๒ แสดงใหเห็นผลโดยภาพรวม
วานักเรียนมีพัฒนาการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดี โดยเฉพาะในเรื่องความตั้งใจเรียน ความรับผิดชอบ
ในหนาท่ีของตนและการชวยเหลืองานสวนรวม แตยังมีเรื่องท่ียังมีความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีไม
มากเทาท่ีควรคือเรื่องการใชสื่อออนไลนในทางท่ีไมเหมาะสมคะแนนการประเมินท้ังของผูปกครอง
และครูผูใกลชิดเม่ือนํามาพิจารณาคะแนนยังคงเปนคากลุมของตัวเลขท่ีไมเปลี่ยนแปลงมากนักดังนั้น
การประเมินท้ัง สองฝายจึงสอดคลองกันซ่ึงเรื่องนี้จําเปนตองหาทางปรับแกเพ่ือใหผูเรียนมีสมาธิใน
การเรียนท่ีดีมากยิ่งข้ึนเพราะสื่อออนไลนอาจจะเปนปจจัยท่ีกอปญหาในการเรียนรูเรื่องอ่ืน ๆ ท่ี
จําเปนตองรูในหลักสูตรของสถานศึกษาตอไปในอนาคต จึงเปนเรื่องท่ีทุกฝายควรบริหารจัดการ
ปรับแกไขพฤติกรรมขอดังกลาวนี้ในโอกาสตอไป อยางไรก็ตามในการวิเคราะหผลจากขอมูลทําหมดท่ี
ผูวิจัยประมวลมาตั้งแตเรื่อง ผลของ Pre-Test, Post-Test จํานวนเวลาท่ีนักเรียนเขาชั้นเรียนการฝก
สติ การสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนแตละครั้งของครูผูสอน ความพึงพอใจของนักเรียนและการให



๑๐๖ 

 

คําปรึกษารายบุคคล ผลการเรียนของนักเรียนและการประเมินพฤติกรรมนักเรียนของครูท้ังกอนและ
หลังการฝกกิจกรรม อีกท้ังผลความพึงพอใจของผูปกครองอีกดวย นอกจากนี้การวิเคราะหขอมูลทาง
สถิติ t-test dependent จากคะแนน pre-test และ post-test นํามาเขาสูตรการคํานวณโดยสมมติ
ให HO : μ1 ≠ μ2 คะแนน pre-test และ post-test หมายความวาคะแนนท่ีไมแตกตางกัน 

Ha : μ1 ≠ μ2 คะแนน pre-test และ post-test หมายความวาคะแนนท่ีแตกตางกัน
และกําหนดนัยสําคัญ (α) = ๐. ๐๕ (๕ %) จากผลการวิเคราะหจะไดคา t-test = ๒.๒๓ ,คา t-
critical = ๑.๗๑ การหาขอบเขตวิกฤติ ผลออกมาวาขอบเขตปฏิเสธ (Reject Region) เปน ๑.๗๑ 
ท้ังสองดานซายและขวาของเสนกราบ เขตยอมรับ (Accept Region) หางกัน คา t-test = ๒.๒๓ จะ
เห็นวาคาของ t-test = ๒.๒๓ ตกอยูในเขตปฏิเสธ (Reject) คาคะแนนท่ีออกมาจึงปฏิเสธ Ho นั่นคือ
มันยอมรับ Ha แสดงวา pre-test และ post-test มีคาแตกตางกัน 

อยางไรก็ตามการทําวิจัยแบบผสมผสานระหวาการวิจัยเชิงคุณภาพกับการวิจัยเชิงทดลอง 
เรื่อง วิธีการฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะหกรุงเทพมหานคร ในระยะเวลา ๑ ภาคเรียน และใชหลักการฝกสติ
ตามแนวทางพระพุทธศาสนาดังท่ีไดแสดงไวขางตนนั้น ก็มีขอจํากัดหลายประการ คือ บางกิจกรรมไม
สามารถทําไดเพราะความไมเหมาะสมดวยเหตุท่ีมีนักเรียนในกลุม ๒ คน เปนมุสลิมและคาทอลิก อีก
ท้ังฝายวิชาการมีกิจกรรมพิเศษจัดใหนักเรียนท้ังหมดในระดับชั้นและใชเวลาตรงกันกับงานวิจัย การ
วิจัยเชิงทดลองจึงสามารถทําไดเทาท่ีปรากฏขางตน ดังนั้นผลการวิจัยจึงสรุปวาเปนแนวทางของการ
ฝกท่ีเห็นผลชัดเจนวา นักเรียนท่ีไดรับการฝกโดยใชสติรับรูการคิดการกระทําและอารมณความรูสึก
ของตนเองเสมอ ๆ จิตยอมมีสมาธิดีข้ึน ทําใหเปนคนท่ีรูจักยับยั้งชางใจไมทําในสิ่งท่ีตนเองและผูอ่ืน
เดือดรอน เชื่อฟงและปฏิบัติตามครูผูสอนได อีกท้ังมีผลการเรียนท่ีดีข้ึน แมวาในการวิจัยครั้งนี่จะมี
ขอจํากัดบางประการแตกิจกรรมท่ีจัดใหนักเรียนทําก็ไดผลเปนท่ีนาพอใจในระดับหนึ่ง  

๔.๓.๒ การสรางกิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือใชปรับพฤติกรรม
ของนักเรียน  

 การสรางกิจกรรมฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาปท่ี ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะหเปนการสรางกิจกรรมตามความเหมาะสม
กับธรรมชาติของกลุมเปาหมายเปนหลัก คือนักเรียนมีปญหาสมาธิสั้น ท่ีเปนเหตุผลทําใหนักเรียนมี
ความสนใจในการเรียนนอยและขาดความรับผิดชอบในหนาท่ีของตนเองกิจกรรมดังกลาวจึงเปน
กิจกรรมฝกอบรมจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา ไดแก เดินจงกรม นั่งสมาธิ ตามรูดูลมหายใจและ
จิตใจเพ่ือสังเกตอารมณความรูสึกของตนเองอยูเสมอ ๆ ซ่ึงในกิจกรรมนั้นสามารถปรับเปลี่ยนไดตาม
ความเหมาะสมและตามขอจํากัดของเวลา การฝกอบรมจิตในโครงการแตละคาบท่ีจัดกิจกรรมผูวิจัย
เนนเรื่องสติ ใชสติกํากับใจดูอาการเคลื่อนไหวของสรีระตนเองโดยการสอนหลักการใหเขาใจ อีกท้ังมี
อุปกรณเคาะเสียงใหทราบวามีการเปลี่ยนกิจกรรม มีเพลงบรรเลงชื่อวาเพลง นิพพาน เพลงลมหายใจ
เขาลมหายใจออกดั่งดอกไมบาน มีคลิปสอนธรรมะหรือใหขอคิดเชิงคุณธรรมและจบดวยการแผ
เมตตา หลังจากจบกิจกรรมมีเวลาใหคําปรึกษารายบุคคลซ่ึงการใหคําปรึกษามี ๒ ทางคือโดยทางตรง



๑๐๗ 

 

ภายในหองเรียนและโดยทางสื่อ ON LINE กลุม หรือ FACEBOOK ผลท่ีไดรับคือความใกลชิดและ
ความไววางใจตอกันและกันระหวางผูวิจัยกันนักเรียนท่ีเขามาปรึกษาปญหาทุกปญหาและนักเรียนท่ี
เขามาปรึกษาก็ไดรับคําเสนอแนะอยางถูกตองเหมาะสมและเปนความจริงท่ีสามารถยอมรับได ดังนั้น
การสรางกิจกรรมฝกเพ่ือสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือการพัฒนาพฤติกรรมของนักเรียน
กลุมเปาหมายจึงเปนไปตามลักษณะของการนําสติมากํากับใชดูอาการภายในใจและกายของตนเองทุก
ขณะท่ีกําลังทํากิจกรรมใด ๆ คือ “กายเคลื่อนไหว ใจก็รับรูอยูเสมอ ๆ ” 

 อยางไรก็ตามการจัดกิจกรรมฝกสติผูวิจัยนํากิจกรรมท้ังหมดมาจัดเปนเรื่องการเรียนการ
สอนตากหลักการสอนท่ัว ๆ คือหลักการของ PDCA แตกอนลงมือปฏิบัติการสอนทุกครั้งผูวิจัยสราง
ความคุนเคยดวยกิจกรรมเปดใจคนหาตัวตนของนักเรียนและศึกษารูจักสมาชิกในกลุมเพ่ือสราง
บรรยากาศรูจักตนเองและรูจักผูอ่ืน ตอจากนั้นจัดกิจกรรมการเรียนโดยดําเนินการดังนี้ คือ ๑) บอก
กลาวนักเรียนวาวันนี้นักเรียนจะเรียนเรื่องอะไร มีวัตถุประสงคใด ๒) นําเขาสูบทเรียนดวยการดูคลิป
หรือวีดิโอท่ีสอดคลองกับเรื่องท่ีจะอบรมใชเวลา ๑๐ นาที ๓) ใชคําถามเพ่ือพัฒนาความคิดจากการดู
คลิปหรือวีดิโอหรือนิทานธรรมะ ใชเวลา ๕ นาที ๔) ใหความรูหลักวิชาการทางการเดินจงกรมหรือวิถี
จิตตามกฎไตรลักษณและจัดกิจดรรมใหเดินจงกรมระดับตาง ๆ เดิน๑๐นาที และนั่งสมาธิ ๒๐นาที ซ่ึง
ในครั้งตอไปก็จะเพ่ิมเวลาเดินและเวลานั่งใหมากยิ่งข้ึนตามความเหมาะสม ๕)เปดเพลงบรรเลงใหฟง
นั่งดูลมหายใจของตนเอง ๕ นาที ๖) ผูวิจัยพูดใหขอคิดเก่ียวกับการทํากิจกรรมแตละกิจกรรมใชเวลา 
๕ นาที ๗) ใหคําปรึกษาแกนักเรียนท่ีเขามาปรึกษาซ่ึงการใหคําปรึกษาใชเวลานอกคือหลังเสร็จสิ้น
กิจกรรมแลว ผลท่ีสังเกตพบหลังจากการใชกิจกรรมคือบางกิจกรรมไมเหมาะสมกับนักเรียน เชน บท
สวดมนตแผเมตตาท่ีมีคําบาลีเพราะวาในกลุมเปาหมายมีนักเรียนมุสลิมและนักเรียนคาทอลิกรวมอยู
ดวย การแผเมตตาจึงใชเปนบทกลอน และนักเรียนมีความไววางใจผูวิจัยมากข้ึนกลาปรึกษาในทุก ๆ 
เรื่อง  

กิจกรรมฝกสติเริ่มตนจากปญหาของผูเรียนผูวิจัยไดวางแผนการสอนโดยบูรณาการ
หลักการทําสมาธิตามแนวทางของสติปฏฐาน ๔ เนนเรื่องสติและหนาท่ีของสติโดยจัดเปนกิจกรรมฝก
สติท่ีเหมาะสมกับผูเรียนท่ีมีพฤติกรรมไมพึงประสงคดังกลาว อยางไรก็ตามการใชกิจกรรมฝกสติ 
ระยะเวลา ๒๐ คาบนั้นก็ยังมีขอจํากัดในการปฏิบัติอยูบางประการ คือ นโยบายการศึกษาของ
โรงเรียนมีแผนพัฒนาผูเรียนเปนหลักตลอดท้ังปอยูแลวนักเรียนจึงมีกิจกรรมตามแผนพัฒนางาน
วิชาการซ่ึงกิจกรรมนั้น ๆ ก็จะตรงกันกับกิจกรรมฝกสติบางคาบเวลาทําใหการทํากิจกรรมฝกสติของ
นักเรียนนักเรียนกลุมเปาหมายตองงดไปโดยปริยาย อีกประการหนึ่งนักเรียนบางคนไมเขารวม
กิจกรรมทุกคาบ ตามเวลาท่ีกําหนดไวจึงไมสามารถทําไดครบตามท่ีกําหนดไวในแผนกิจกรรม 
ประการท่ีสองในกลุมนักเรียนเปาหมายมีจํานวน ๒๔ คน นี้มีนักเรียนตางศาสนาอยู ๒ คนคือมี
นักเรียนท่ีเปนมุสลิมและนักเรียนท่ีเปนคาทอลิกรวมอยูดวยดังนั้นกิจกรรมบางกิจกรรมจึงไมสามารถ
นํามาใชในการฝกไดท้ังหมดดังท่ีไดเตรียมไว เพราะผูวิจัยมีความเคารพในสิ่งท่ีนักเรียนตางศาสนามี
ความเชื่อ และประการท่ีสามผูวิจัยมีขอสังเกตวาในขณะปฏิบัติกิจกรรมฝกสติในชวงเปดเพลงบรรเลง
มีเสียงธรรมชาติประกอบในเพลง (Green music) นักเรียนมีความสงบทางกายภาพท่ีเห็นไดชัดเจน 
คือ นักเรียนจะนิ่งเงียบฟงเพลงและทําสมาธิไดเร็วและไดนานมากข้ึน ดังนั้นกิจกรรมฝกสติท่ีผูวิจัย



๑๐๘ 

 

นํามาใชฝกสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือพัฒนาปรับพฤติกรรมนักเรียนกลุมเปาหมายในครั้งนี้
เปนกิจกรรมท่ีเหมาะสมเพราะเกิดผลดีตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียนไดในระดับหนึ่ง 



 

บทท่ี ๕ 

สรุป อภิปรายผลและข�อเสนอแนะ 

๕.๑ สรุป  

การวิจัยแบบผสมผสานระหว�างการวิจัยเชิงคุณภาพกับการวิจัยเชิงทดลองเรื่องวิธีฝ#กสติ
ตามแนวทางพระพุทธศาสนาของนักเรียนกลุ�มเป(าหมายที่มีป)ญหาด+านความประพฤติไม�พึงประสงค/มี
จํานวน ๒๔ คน ในช�วงเวลา ๑ ภาคเรียน ๔๐ คาบ โดยมีตัวแปรต+น (Independent Variable) คือ 
กิจกรรมฝ#กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนา และตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ พฤติกรรม
ของนักเรียนกลุ�มเป(าหมายจํานวน ๒๔ คน การวิเคราะห/ผลการทดลองผู+วิจัยวิเคราะห/จากผลการ
วิเคราะห/ดังน้ีครั้งน้ีมีผลที่น�าสนใจหลายประการ ผลจากการวิจัยเรื่อง วิธีการฝ#กสติตามแนวทาง
พระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปJที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุ
เคราะห/ กรุงเทพมหานคร ในระยะเวลา ๒๐ สัปดาห/ หรือ ๑ ภาคเรียนน้ัน ข+อมูลที่พบสามารถตอบ
คําถามจากวัตถุประสงค/ของการทําวิจัยได+จากการใช+กิจกรรมฝ#กสติที่เน+นตามแนวทางของสติป)ฏฐาน 
๔ กับนักเรียนกลุ�มเป(าหมายจนวน ๒๔ คน มีความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในระดับหน่ึงซึ่งผลสรุป
ดังกล�าววิเคราะห/ข+อมูลจาก แบบสังเกตพฤติกรรมในช้ันเรียน แบบประเมินความพึงพอใจของ ครู 
ผู+ปกครอง และนักเรียน วิเคราะห/ผลจากการ pre-test , post-test และ t-test นอกจากน้ีวิเคราะห/
จากผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนประกอบการสรุปผลวิเคราะห/ ซึ่งผู+วิจัยนําเสนอผลการวิจัย
เพ่ือให+เห็นความเช่ือมโยงกันระหว�างประเด็นป)ญหากับผลการใช+กิจกรรมฝ#กสติเพ่ือปรับพฤติกรรม
ของนักเรียนกลุ�มเป(าหมายตามลําดับหัวข+อของจุดประสงค/ในการวิจัยต�อไปน้ี 

๕.๑.๑ ผลการวิจัยป�ญหาพฤติกรรมของนักเรียน 

ป)ญหาพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปJที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจา
นุเคราะห/ที่พบจากการสังเกตและสัมภาษณ/ผู+บริหารในสถานศึกษา นักเรียนกลุ�มเป(าหมายมี
พฤติกรรมคือ ไม�รับผิดชอบตนเอง ทะเลาะวิวาทกันกับเพ่ือนบ�อยครั้ง มีสมาธิสั้น ฝUาฝVนกฎข+อบังคับ
ในระเบียบการปกครองไม�ปฏิบัติตามข+อกําหนดของโรงเรียน มีอารมณ/แปรปรวนใจร+อนวู�วามและมี
ความเปXนตัวตนของตนค�อนข+างสูงผู+ฝUาฝVนไม�ปฏิบัติตามข+อกําหนดของโรงเรียนเพราะอยู�ในวัยรุ�นที่
เปXนจุดเปลี่ยนแปลงทางสรีระร�างกาย ฮอร/โมนในร�างกายและจิตใจที่อ�อนไหวง�าย ไม�มีสมาธิในการ
เรียน มีความสนใจในการเรียนระยะสั้น ๆ ห�วงเล�นมากกว�าการเรียนมีพฤติกรรมซุกซนในกลุ�มน้ีมี
นักเรียนเรียนซ้ําช้ันอยู�ด+วย เขาขาดเป(าหมายในการเรียน ผลจากการใช+แบบสัมภาษณ/ผู+ที่เกี่ยวข+องกับ
กลุ�มเป(าหมาย นักเรียนพูดเสียงดังมีอารมณ/หงุดหงิดง�าย ไม�มีสมาธิในการเรียน ไม�มีความรับผิดชอบ
ในหน+าที่ของตนเอง จากพฤติกรรมดังกล�าวส�งผลกระทบหลาย ๆ ด+านภายในระบบการเรียนการสอน
ของครูผู+สอนและมีผลกระทบต�อตัวนักเรียนทั้งด+านการเรียนและด+านสังคมของตนเอง 



๑๑๐ 
 

การศึกษาป)ญหาและพฤติกรรมการเรียนนักเรียนกลุ�มเป(าหมายระดับมัธยมศึกษาปJที่ ๒ 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ ผลการสํารวจผู+วิจัยพบว�านักเรียนมีป)ญหาดังน้ีคือ ๑) นักเรียนใน
กลุ�มเป(าหมายเปXนโรค “LD” (Learning Disabilities) คือเปXนโรคมีสมาธิสั้นจํานวน ๓ คนจากจํานวน
ในกลุ�มทั้งหมด ๒๔ คน ๒) นักเรียนกลุ�มเป(าหมายขาดวินัยในตนเองมีความรับผิดชอบในหน+าที่ของ
ตนเองน+อยจนเปXนผลกระทบต�อผลการเรียนของตนเอง และ ๓) นักเรียนกลุ�มเป(าหมายไม�รับผิดชอบ
หน+าที่ของตนคือไม�ต้ังใจเรียนไม�ส�งงานตรงเวลาหรือไม�ส�งงานที่ครูสั่งให+ทําเลย และ ๔) มีอารมณ/
แปรปรวนคือมีอารมณ/ร+อน ทะเลาะวิวาทกันในกลุ�มเสมอ ๆ ป)ญหาทั้ง ๔ ประการน้ีจัดว�าเปXนป)จจัย
สําคัญในการเรียนรู+ของนักเรียนกลุ�มเป(าหมายและมีผลกระทบต�อส�วนรวมทั้งในห+องเรียนและต�อ
เป(าหมายในแผนพัฒนาผู+เรียนในสถานศึกษา หรือ มีผลกระทบต�อ อัตลักษณ/ของโรงเรียน คือ “จิตใจ
ดี มีมารยาท ฉลาดคิด” อันเปXนเป(าหมายหลักการพัฒนาคุณภาพของนักเรียนในโรงเรียนอีกทั้งมี
ผลกระทบต�อตัวนักเรียนเองโดยตรงและอาจจะมีผลกระทบต�อสังคมในประเทศชาติชาติต�อไปใน
อนาคตเพราะนักเรียนคือทรัพยากรมนุษย/ที่เปXนกําลังสําคัญของชาติในอนาคตน้ันเอง ดังน้ันการสร+าง
กิจกรรมฝ#กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาผู+วิจัยสร+างข้ึนเพ่ือนํามาใช+พัฒนาจิตใจและความประพฤติ
ของนักเรียนกลุ�มเป(าหมายให+มีการปรับพฤติกรรมของตนเอง ให+มีความเปลี่ยนแปลงอย�างเหมาะสม 
โดยใช+สติเปXนหลักในการฝ#กดูจิตพิจารณาอาการของจิตใจตนเองด+วยความเช่ือว�าวิธีดังกล�าวน้ีเปXน
วิธีการที่สามารถลดป)ญหาของนักเรียนกลุ�มเป(าหมายที่มีพฤติกรรมดังกล�าวมาข+างต+นได+  

ดังน้ันป)ญหาที่ควรได+รับการแก+ไขจึงมีดังน้ี คือ ๑) ความไม�รับผิดชอบในหน+าที่ของตนเอง 
๒) การไม�ต้ังใจเรียนของนักเรียน ๓) มีสมาธิสั้น ๔) อารมณ/แปรปรวน ทั้ง ๔ ป)ญหาดังกล�าวผู+วิจัยคิด
ว�าเปXนป)ญหาที่สมควรนํามาแก+ไขหรือปรับพฤติกรรมเพ่ือให+นักเรียนกลุ�มเป(าหมายเกิดความ
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน ผู+วิจัยคิดว�ารูปแบบวิธีฝ#กสติตามแนวทางของพระพุทธศาสนาที่นํามาใช+
น�าจะเปXนวิธีการที่จะช�วยบรรเทาหรือลดพฤติกรรมทั้ง ๔ ประเด็นน้ีได+ ในการนําวิธีการฝ#กสติตาม
แนวทางพรพุทธศาสนามาใช+โดยกําหนดกิจกรรมในรูปแบบของแผนการสอนและวิธีฝ#กสติตาม
แนวทางสติป)ฏฐาน๔ เปXนเวลา ๑ ภาคเรียนในปJการศึกษา ๒๕๖๐ โดยมีวัตถุประสงค/คือ ๑) เพ่ือ
ศึกษาป)ญหาและพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปJที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุ
เคราะห/ ๒) เพ่ือสร+างกิจกรรมฝ#กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาใช+พัฒนาพฤติกรรมของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาปJที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ และ ๓) เพ่ือเสนอกิจกรรมฝ#กสติตาม
แนวทางพระพุทธศาสนามาใช+ปรับพฤติกรรมของนักเรียนให+เกิดความเปลี่ยนแปลงไปในทางที่
เหมาะสมข้ึน  

การสร+างกิจกรรมฝ#กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาใช+เพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาปJที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ สร+างจากเหตุป)จจัยของป)ญหาที่เกิดข้ึน
ในกลุ�มนักเรียนเป(าหมาย คือ นักเรียนมีพฤติกรรมที่ไม�เหมาะสมดังกล�าว ดังน้ันเครื่องมือที่ใช+ขัดเกลา
ความประพฤติของนักเรียนจึงมีรูปแบบของการทํากิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยหรือสถานการณ/ความ
ประพฤติของนักเรียนซึ่งมีกติกาให+นักเรียนสังเกตดูอาการเคลื่อนไหวของสรีระตนเองและดูอารมณ/
ของตนเองเพ่ือรู+จักตนเองมากให+ที่สุดโดยการสวดมนต/ เดินจงกรม น่ังสมาธิ แผ�เมตตา และใช+โสต
สัมผัสของตนทั้ง ๖ เพ่ือรับรู+ความจริงที่กําลังเกิดข้ึนกับตนเองขณะปฏิบัติกิจกรรม มีผู+วิจัยเปXน
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กัลยาณมิตรให+ข+อแนะนําให+คําปรึกษาป)ญหาต�าง ๆ แก�นักเรียนอย�างใกล+ชิด ทําให+นักเรียนมีการ
ยอมรับและปรับพฤติกรรมของตนเองได+ในระดับหน่ึง อย�างไรก็ตามเมื่อนําผลคะแนนการประเมิน
พฤติกรรมในห+องเรียนของครูผู+ใกล+ชิดนักเรียนกลุ�มเป(าหมายมาเปรียบเทียบก�อนและหลังการฝ#กสติ
ผลที่ปรากฏคือ คะแนนพฤติกรรม ข+อที่ ๗ นักเรียนต้ังใจฟ)งและปฏิบัติได+อย�างสม่ําเสมอเปXนคะแนน
สูงสุด คือก�อนฝ#กสติประเมินได+คะแนน ๑๖.๓๓ หลังฝ#กสติประเมินได+คะแนน ๒๑.๘๖ ซึ่งมีค�าต�างกัน 
๕.๕๓ คะแนนพฤติกรรมรองลงมาคือ ข+อที่ ๑ นักเรียนควบคุมตนเองให+อยู�ในความสงบได+ ก�อนฝ#กสติ
ประเมินได+ คะแนน ๑๔.๑๐ หลังฝ#กสติประเมินได+คะแนน ๑๗.๒๖ ซึ่ งมีค�าต� างกัน ๓.๑๖ และ
รองลงมา ข+อที่ ๒ นักเรียนสามารถปฏิบัติตามคําแนะนําของครูได+ ก�อนฝ#กสติประเมินได+คะแนน 
๑๗.๓๐ หลังฝ#กสติประเมินได+คะแนน ๑๘.๓๔ มีค�าต�างกัน ๑.๐๔ ซึ่งแสดงว�าพฤติกรรมของนักเรียนมี
แนวโน+มในการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน 

๕.๑.๒ การสร�างเคร่ืองมือท่ีใช�ในการวิจัย 

การสร+างกิจกรรมฝ#กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาใช+พัฒนาจิตของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาปJที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ ผู+วิจัยสร+างรูปแบบกิจกรรมจากฐานความคิด
ของสติป)ฏฐาน ๔ คือกิจกรรมใด ๆ จิตและสติทํางานร�วมกันคือต+องตามสังเกตการเคลื่อนไหวของ
สรีระร�างกาย คือ ตามรู+ดูอาการทั้งทางร�างกายและจิตใจของตนเองอยู�เสมอ ๆ แต�ยังใช+หลักการเรียน
การสอนที่เปXนระบบ PDCA คือ Plan Do Check Act. ตามหลักการสอนทั่ว ๆ ไปมีกิจกรรมที่ใช+สติ
พิจารณาอาการ กําหนดระยะเวลาในการทํากิจกรรมเปXนคาบเวลาละ ๖๐ นาที สัปดาห/ละ ๒ คาบ 
จํานวน ๒๐ สัปดาห/ ก�อนปฏิบัติกิจกรรมมีข+อสอบเพ่ือทดสอบพ้ืนฐานความรู+ เรื่องสติและ
ประสบการณ/การปฏิบัติธรรมจํานวน ๒๕ ข+อ ต�อจากน้ันจัดกิจกรรมแนะนําตนเองเพ่ือสร+าง
ความคุ+นเคย รูปแบบกิจกรรมเปXนลักษณะกายเคลื่อนไหวใจรับรู+ ตามแนวทางของสติป)ฏฐาน ๔ มีสื่อ
การสอนที่เหมาะสมกับเรื่องที่สอน ซึ่งในการฝ#กอบรมสติในงานจิวัยครั้งน้ีมีนักเรียนต�างศาสนา ๒ คน 
ดังน้ันผู+วิจัยคิดว�ากิจกรรมที่ผู+วิจัยจัดจึงสมควรเปXนในลักษณะการเคลื่อนไหวร�างกายโดยมีสติของ
ตนเองรับรู+การเคลื่อนไหวเปXนหลักสําคัญ และการจัดกิจกรรมน้ันจะให+ผู+เรียนใช+อายตนะทั้ง ๖ ได+
ทํางานไปพร+อม ๆ กันกับการทําสมาธิของนักเรียนคือเน+นตามหลักการ ของสติป)ฏฐาน ๔ คือ โดยมี
สื่อการสอนเปXน คลิปธรรมะ เพ่ือสร+างแรงบันดาลใจให+นักเรียนกลุ�มเป(าหมาย อีกทั้งคลิปของป)ญหา
ในสังคมป)จจุบัน ใช+คําถามเพ่ือพัฒนาความคิด และ ใช+ Power point เกี่ยวกับหลักวิชาการหรือสาร
ในเรื่องธรรมะของพระพุทธศาสนาที่ทําข้ึนมาอธิบายให+เกิดความเข+าใจในหลักธรรมมากข้ึน  

การฝ#กสติจะเริ่มต้ังแต�กิจกรรมการพูดและฟ)งอย�างมีสติคือการพูดถึงตนเองให+เพ่ือนฟ)ง 
ซึ่งผู+วิจัยคิดว�าเปXนจุดเริ่มต+นของการมองตนเองพิจารณาตนเองค+นหาตัวตนเพ่ือรู+จักตนเองมากข้ึนใน
มุมมองต�าง ๆ และการพูดเรื่องราวเชิงบวกของของเพ่ือนที่ตนรู+จักพูดให+เพ่ือนฟ)งเปXนกิจกรรมที่ทําให+
นักเรียนได+ทําความรู+จักตนเองและผู+อื่นมากข้ึน การพูดในลักษณะน้ีทําให+นักเรียนรู+เขารู+เราเพ่ือการอยู�
ร�วมกันในการทํากิจกรรมต�อ ๆ ไป นอกจากน้ียังมีการเดินจงกรม การน่ังสมาธิ การฟ)งเพลงบรรเลง
เบา ๆ ขณะน่ังสมาธิ การกําหนดรู+อารมณ/ความรู+สึกในใจของตนเอง การฟ)งเสียงเคาะขันโลหะเพ่ือให+
หยุดฟ)งสั่งให+เปลี่ยนการทํากิจกรรมใหม� การดูคลิปวิดีโอเกี่ยวกับเรื่องต�าง ๆ ที่เกิดข้ึนในสังคมและ
ตอบคําถามจากคําถามพัฒนาความคิดของตนเอง การให+คําปรึกษา และการเขียนบันทึกอารมณ/
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ความรู+สึกของตนหลังจากทํากิจกรรม กิจกรรมดังกล�าวผู+วิจัยได+กําหนดไว+ในแผนการสอนตลอดทั้ง
เทอม ทุกกิจกรรมที่ได+กล�าวมาข+างต+นน้ีเปXนรูปแบบที่ผู+วิจัยใช+ฝ#กสติของนักเรียนมีรูปแบบของ
แผนการสอนที่ผู+วิจัยเขียนไว+ทั้งหมด ๒๐ คาบเวลาเรียนใช+หัวข+อการเขียนแผนตามหลักการเขียนแผน
ทั่วไป 

รูปแบบแผนการสอนที่มีสาระเรื่องราวเกี่ยวกับเรื่องสติโดยจัดกิจกรรมการสอนให+มี
กิจกรรมตามแนวทางของสติป)ฏฐาน ๔ โดยจัดเปXนหน�วยการเรียนรู+ ดังน้ี หน�วยที่๑ รู+เขารู+เรา เข+าใจ
กัน หน�วยที่ ๒ กายเคลื่อนไหว ใจรับรู+  หน�วยที่ ๓ เดินมหากุศล หน�วยที่ ๔ สุขกายสุขใจด+วย
เสียงเพลงบรรเลง และ หน�วยที่ ๕ จริยธรรมงาม กายงาม พาให+จิตใจสบาย โดยมี กิจกรรมรู+จัก
ตนเอง กฎกติกาการอยู�ร�วมกัน กิจกรรมเลือกผู+นํา การเดินจงกรม การน่ังสมาธิ การฟ)งเพลงบรรเลง
เบา ๆ  ขณะน่ังสมาธิ จัดให+สอดคล+องกับพฤติกรรมตามธรรมชาติของนักเรียน อีกทั้งเวลาและเน้ือหาที่
เหมาะสมกันกับกิจกรรมที่ใช+อบรมให+นักเรียนพิจารณาความจริงของสภาวะของจิตกับร�างกายที่
เกิดข้ึนจริง และใช+สื่อการสอนที่สอดคล+องกับเน้ือเรื่องที่สอน หลังการสอนมีการประเมินผลจากการ
ได+สอนไปแล+วด+วยการสังเกตของผู+วิจัยเองว�ามีป)ญหาใดบ+างเพ่ือนํามาปรับกิจกรรมการสอนในครั้ง
ต�อไป ดังน้ันเรื่องที่กําหนดไว+ในโครงการสอนบางเรื่องอาจจะเปXนเรื่องที่ไม�เหมาะสมในการนํามาใช+
สอนเด็กนักเรียนในห+องเรียนได+จริง แต�อย�างไรก็ตามผลการวิจัยแม+ว�ามีแผนการสอนใช+เปXนหลกัหรอืมี
กระบวนการสอนในการทําวิจัยแล+วก็ต+องมีส�วนอื่น ๆ มาประกอบการวิเคราะห/ด+วย ได+แก� ผลสอบ
ก�อนและหลังเรียน (Pre-Test, Post-Test) สมุดบันทึกความรู+สึกของนักเรียน ตรวจเช็คเวลาที่
นักเรียนเข+าห+องเรียนเพ่ือร�วมกิจกรรม ผลการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนจากครูผู+ใกล+ชิด ผล
คะแนนสอบปลายภาคของนักเรียน ผลการประเมินพฤติกรรมของครูและผู+ปกครอง และการสังเกต
จากการให+คําปรึกษาแก�นักเรียน ซึ่งทั้งหมดน้ีผู+วิจัยนํามาวิเคราะห/เปรียบเทียบโดยหาค�าเปXนตัวเลขคิด
เปXนร+อยละเพ่ือให+เห็นค�าของตัวเลขที่มีความแตกต�างกันได+ และในบางหัวข+อผู+วิจัยประเมินด+วยการ
สรุปผลจากข+อความคิดเห็นที่ปรากฏในแบบประเมิน ผลการประเมินมีดังน้ี คือ  

๑. ความพอใจในการทํากิจกรรมคิดเปXนคะแนนร+อยละ ๕๔.๑๔ % 
๒. ผลของค�า t-test = ๒.๒๓ ค�าของ Accept region = 0 และ ค�าของ Critical = 

๑.๗๑ ดังน้ัน จะเห็นว�ามีค�ายอมรับและมีผลคะแนนที่ต�างกัน 
๓. จํานวนนักเรียนเข+าร�วมทํากิจกรรมสม่ําเสมอจํานวน ๕๐ % 
๔. ผลคะแนนการประเมินพฤติกรรมในห+องเรียนของครูผู+ใกล+ชิดนักเรียน

กลุ�มเป(าหมายมา เปรียบเทียบก�อนและหลังการฝ#กสติผลที่ปรากฏคือ คะแนนพฤติกรรมสูงอันดับ ๑ 
ข+อที่ ๗ นักเรียนต้ังใจฟ)งและปฏิบัติได+อย�างสม่ําเสมอเปXนคะแนนสูงสุด คะแนนพฤติกรรมสูงอันดับ ๒ 
คือ ข+อที่ ๑ นักเรียนควบคุมตนเองให+อยู�ในความสงบได+ และคะแนนสูงอันดับที่ ๓ รองลงมา ข+อที่ ๒ 
นักเรียนสามารถปฏิบัติตามคําแนะนําของครูได+  

๕. ผลการเรียนของนักเรียนคือคะแนนผลสอบปลายภาค ๓ ภาคเรียน เมื่อนําข+อมูล
มาเปรียบเทียบ ผลปรากฏว�ามีนักเรียนที่สามารถทําเกรดเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนจํานวน ๖ คน คิดเปXนร+อยละ 
๒๕ ของนักเรียนในกลุ�มเป(าหมายทั้งหมด ๒๔ คน  

๖. แบบประเมินพฤติกรรมนักเรียนจากครูผู+ใกล+ชิดนักเรียนจํานวน ๖ คน โดยผู+วิจัย
ให+ประเมินก�อน และประเมินหลังการทํากิจกรรมฝ#กสติ ผลการประเมินเมื่อเปรียบเทียบดูจากค�าเฉลีย่ 
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และ S.D. แล+วต�อจาน้ันนักเรียนกลุ�มเป(าหมายสามารถทํากิจกรรมการเรียนภายในห+องเรียนของตน
อย�างมีสมาธิได+นานถึง ๒๐ นาที ซึ่งแสดงว�านักเรียนมีสมาธิในการเรียนมากข้ึน 

ภาพท่ี ๒๒ กราฟเปรียบเทียบการประเมินพฤติกรรมนักเรียนก�อนและหลังการใช+
กิจกรรมฝ#กสติของครูผู+ใกล+ชิดนักเรียน ระดับ ๑ ถึง ๕  

 

 
  

อย�างไรก็ตามผลจากการประเมินหลังเสร็จสิ้นโครงการจากผู+ปกครองของนักเรียน
กลุ�มเป(าหมายน้ันผู+วิจัยขอยกข+อมูลจากผู+ปกครองเพ่ือมามาสนับสนุนผลการประเมินของครูเพ่ือความ
ชัดเจนมากข้ึนกล�าวคือ ในส�วนที่ผู+ปกครองประเมินหลังเสร็จสิ้นกิจกรรมในโครงการฝ#กสติ ส�วนใหญ�มี
ความพึงพอใจที่บุตรของตนมีความรับผิดชอบตนเองมาข้ึน ร�าเริงเบิกบานมากข้ึน ชอบเล�นกีฬาแต�ผล
การเรียนยังไม�ดีเท�ามี่ควร มีความคาดหวังว�าบุตรของตนจะเปXนคนดีและมีความสุขในการดําเนินชีวิต
ต�อไปในอนาคตที่มีสิ่งย่ัวยุหลากหลายซึ่งเปXนสิ่งที่ผู+ปกครองเปXนห�วงอย�างย่ิง 

ผลการใช+กิจกรรมในระยะเวลา ๑ ภาคเรียน ๒๐ คาบ สรุปได+ดังน้ีคือ ๑) ความพึงพอใจ
ของนักเรียนกลุ�มเป(าหมาย มีความพอใจร+อยละ ๕๔.๑๔ ชอบเพราะความสนุกร+อยละ ๒๒.๗๖ มี
ความสุข ในการเรียนร+อยละ ๑๗.๕๘ และมีความน�าเบื่อ ร+อยละ ๕.๕๒ จากข+อมูลที่วิเคราะห/ความพึง
พอใจของนักเรียนกลุ�มเป(าหมาย สรุปว�านักเรียนมีความพอใจในการทํากิจกรรมการเรียนมากทีส่ดุ คือ 
๕๔.๑๔ % จากข+อมูลที่วิเคราะห/แล+วพบว�าค�าระดับความพึงพอใจในการทํากิจกรรมฝ#กสติของ
นักเรียนกลุ�มเป(าหมายมีสัดส�วนมากที่สุด ซึ่งแสดงว�าการจัดกิจกรรมของผู+วิจัยอยู�ในระดับดี 

ผลคะแนนจากแบบประเมินพฤติกรรมในห+องเรียน เปXนข+อมูลที่ได+จากครูผู+สอนและ
ใกล+ชิดนักเรียนซึ่งสามารถสังเกตเห็นความประพฤติของนักเรียนขณะที่เข+าสอนวิชาที่ตนสอนเปXน
ประจําได+ชัดเจน เปXนการสังเกตพฤติกรรมของผู+เรียนที่เห็นเปXนรูปธรรมมากที่สุด ในขณะที่ครู



๑๑๔ 
 

รับผิดชอบเข+าสอนในรายวิชาของตนเอง ในจํานวนครูที่ประเมินจากการสังเกตครั้งน้ีมีจํานวน ๖ คน 
และอีกส�วนหน่ึงเปXนข+อมูลจากการสังเกตของผู+วิจัยเอง ผลการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนใน
ห+องเรียนขณะมีกิจกรรมในคาบเรียนของตน สิ่งที่สังเกตพบว�าพฤติกรรมนักเรียนกลุ�มเป(าหมาย เมื่อ
นําผลคะแนนการประเมินพฤติกรรมในห+องเรียนของครูผู+ใกล+ชิดนักเรียนกลุ�มเป(าหมายมาเปรยีบเทยีบ
ก�อนและหลังการฝ#กสติผลที่ปรากฏคือ คะแนนพฤติกรรม ข+อที่ ๗ นักเรียนต้ังใจฟ)งและปฏิบัติได+อย�าง
สม่ําเสมอเปXนคะแนนสูงสุด คือก�อนฝ#กสติประเมินได+คะแนน ๑๖.๓๓ หลังฝ#กสติประเมินได+คะแนน 
๒๑.๘๖ ซึ่งมีค�าต�างกัน ๕.๕๓ คะแนนพฤติกรรมรองลงมาคือ ข+อที่ ๑ นักเรียนควบคุมตนเองให+อยู�ใน
ความสงบได+ ก�อนฝ#กสติประเมินได+ คะแนน ๑๔.๑๐ หลังฝ#กสติประเมินได+คะแนน ๑๗.๒๖ ซึ่งมีค�า
ต�างกัน ๓.๑๖ และรองลงมา ข+อที่ ๒ นักเรียนสามารถปฏิบัติตามคําแนะนําของครูได+ ก�อนฝ#กสติ
ประเมินได+คะแนน ๑๗.๓๐ หลังฝ#กสติประเมินได+คะแนน ๑๘.๓๔ มีค�าต�างกัน ๑.๐๔ ซึ่งแสดงว�า
พฤติกรรมของนักเรียนมีแนวโน+มในการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน 

นอกจากน้ีผลคะแนนสอบปลายภาคของนักเรียน เมื่อนําข+อมูลเดิมมาเปรียบเทียบข+อมูล
ป)จจุบันเพ่ือดูพัฒนาการด+านการเรียนของนักเรียนกลุ�มเป(าหมายแล+ว นักเรียนที่พัฒนาตนเองด+านการ
เรียนดีข้ึนเกรดเฉลี่ยสูงข้ึนเมื่อเทียบกับเกรดเฉลี่ยที่ได+ในอดีต กับเกรดที่ได+ในป)จจุบัน มีจํานวน
นักเรียน ๖ คน คิดเปXน ร+อยละ ๒๕ ส�วนนักเรียนที่ผ�านเกณฑ/การศึกษาแต�เกรดไม�สูงข้ึนกว�าเดิมมี
จํานวน ๒๐ คน คิดเปXนร+อยละ ๘๓.๓๓ ไม�ผ�านเกณฑ/ คือเกรดยังคงเปXนศูนย/มีจํานวน ๔ คนคิดเปXน
ร+อยละ ๑๖.๖๖  

สําหรับเรื่องการให+คําปรึกษาแก�นักเรียนเปXนรายบุคคลน้ัน การให+คําปรึกษาของผู+วิจัย
ไม�ได+เปXนแต�เพียงการน่ังเข�าชนกันแล+วพูดคุยกันเท�าน้ัน คําปรึกษาผู+วิจัยให+นักเรียนปรึกษาได+ทั้งทาง
ไลน/ หรือ เฟสบุvคส�วนตัวได+ตลอดเวลา ผลที่ปรากฏคือ นักเรียนที่ขอคําปรึกษาสามารถทําใจให+สงบได+
และที่สําคัญมีนักเรียนกลุ�มหน่ึงในกลุ�มเป(าหมายมีความประสงค/อยากไปปฏิบัติธรรมกับผู+วิจัยที่สถาน
ปฏิบัติธรรมแบบค+างคืนและผู+วิจัยก็ได+พาไปปฏิบัติธรรม ๓ วัน ๒ คืนที่เสถียรธรรมสถานเพ่ือให+เขามี
ประสลการณ/ตรงจากการอยู�ในสังคมและบรรยากาศการปฏิบัติในสถานที่ของชุมชน 

เมื่อนําข+อมูลจากการประเมินของผู+ใกล+ชิดนักเรียนทั้งครูผู+สอนและผู+ปกครองของนักเรยีน
มาพิจารณา พบว�าการเรียนของบุตรดีข้ึน มีความร�าเริงเบิกบานข้ึน มีความรับผิดชอบมากข้ึน บุตร
ของตนมีความน่ิงรู+จักสงบเงียบไม�โต+เถียงมากข้ึน ชอบเล�นกีฬาแต�ผลการเรียนยังตํ่าอยู� อยากให+ฝUาย
เกี่ยวข+องในโรงเรียนช�วยติดตามดูแลอย�างใกล+ชิดต�อไป มีความคาดหวังว�าบุตรจะเปXนคนดีมีความสุข
ในการดําเนินชีวิตอยู�ในสังคมที่มีสิ่งกระตุ+นย่ัวยุไปในทางที่ดีซึ่งสิ่งแวดล+อมดังกล�าวเปXนเรื่องที่
ผู+ปกครองมีความเปXนห�วงอย�างย่ิง 

ด+านผลสัมฤทธ์ิจากการวิเคราะห/ค�าทางสถิติ จากการวิเคราะห/ค�าทางสถิติ แบบ t-test 
for dependent sample ผลการวิเคราะห/ออกมาว�าค�า t-test = ๒.๒๓ ค�า t- critical = ๑.๗๑ 
แสดงว�าค�าสมมุติฐานจากคะแนน pre-test / post-test มีค�าต�างกัน สรุปว�ากิจกรรมฝ#กสติเริ่มต+น
จากป)ญหาของผู+เรียนผู+วิจัยได+ใช+วิธีวางแผนการสอนโดยบูรณาการหลักการทําสมาธิตามแนวทางของ
สติป)ฏฐาน ๔ เน+นเรื่องสติและหน+าที่ของสติโดยจัดเปXนกิจกรรมฝ#กสติที่เหมาะสมกับผู+เรียนที่มี
พฤติกรรมไม�พึงประสงค/ดังกล�าว อย�างไรก็ตามการใช+กิจกรรมฝ#กสติ ระยะเวลา ๔๐ คาบ น้ันก็ยังมี



๑๑๕ 
 

ข+อจํากัดในการปฏิบัติอยู�บางประการ คือ นโยบายการศึกษาของโรงเรียนมีแผนพัฒนาผู+เรียนเปXนหลกั
ตลอดทั้งปJอยู�แล+วนักเรียนจึงมีกิจกรรมตามแผนพัฒนางานวิชาการซึ่งกิจกรรมน้ัน ๆ ก็จะตรงกันกับ
กิจกรรมฝ#กสติบางคาบเวลาทําให+การทํากิจกรรมฝ#กสติของนักเรียนนักเรียนกลุ�มเป(าหมายต+องงดไป
ในบางคาบที่ตรงกัน อีกประการหน่ึงนักเรียนบางคนไม�เข+าร�วมกิจกรรมทุกคาบ ตามเวลาที่กําหนดไว+
จึงไม�สามารถทําได+ครบตามที่กําหนดไว+ในแผนกิจกรรม ประการที่สองในกลุ�มนักเรียนเป(าหมายมี
จํานวน ๒๔ คน น้ีมีนักเรียนต�างศาสนาอยู� ๒ คนคือมีนักเรียนที่เปXนมุสลิมและนักเรียนที่เปXนคาทอลิก
รวมอยู�ด+วยดังน้ันกิจกรรมบางกิจกรรมจึงไม�สามารถนํามาใช+ในการฝ#กได+ทั้งหมดดังที่ได+เตรียมไว+ 
เพราะผู+วิจัยมีความเคารพในสิ่งที่นักเรียนต�างศาสนามีความเช่ือ และประการที่สามผู+วิจัยมีข+อสังเกต
ว�าในขณะปฏิบัติกิจกรรมฝ#กสติในช�วงเปzดเพลงบรรเลงมีเสียงธรรมชาติประกอบในเพลง(Green 
music) นักเรียนมีความสงบทางกายภาพที่เห็นได+ชัดเจน คือ นักเรียนจะน่ิงเงียบฟ)งเพลงและทําสมาธิ
ได+เร็วและได+นานมากข้ึน ดังน้ันกิจกรรมฝ#กสติที่ผู+วิจัยนํามาใช+ฝ#กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือ
พัฒนาปรับพฤติกรรมนักเรียนกลุ�มเป(าหมายในครั้งน้ีเปXนกิจกรรมที่เหมาะสมเพราะเกิดผลดีต�อการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียนได+ในระดับหน่ึง 

๕.๒ อภปิรายผล 

จากการปฏิบัติกิจกรรมงานวิจัยเชิงทดลองเรื่อง วิธีฝ#กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนา
เพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปJที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ เปXน
กิจกรรมที่ผู+วิจัยใช+เปXนเครื่องมือในการวิจัยเพ่ือให+นักเรียนกลุ�มเป(าหมายอยู�ในสภาวะที่กายใจของ
นักเรียนเปXนอยู�ในป)จจุบันขณะโดยให+สังเกตอาการที่เกิดข้ึนจริงขณะปฏิบัติกิจกรรมน้ัน ๆ กายใจอยู�
กับป)จจุบันด+วยกิจกรรมฝ#กสติให+อยู�กับอายตนะทั้ง ๖ ของนักเรียนทําให+จิตละคลายความฟุ(งซ�านทีเ่ข+า
มารบกวนจิตใจ ซึ่งกิจกรรมดังกล�าวผู+วิจัยจัดไว+เปXนหน�วยการเรียนรู+โดนเน+นกิจกรรมที่กายใจมี
ความสัมพันธ/กันทุกกิจกรรม ได+แก� หน�วยที่๑ รู+เขารู+เรา เข+าใจกัน หน�วยที่ ๒ กายเคลื่อนไหว ใจรับรู+ 
หน�วยที่ ๓ เดินมหากุศล หน�วยที่ ๔ สุขกายสุขใจด+วยเสียงเพลงบรรเลง และ หน�วยที่ ๕ จริยธรรม
งาม กายงาม พาให+จิตใจสบาย โดยมี กิจกรรมรู+จักตนเอง กฎกติกาการอยู�ร�วมกัน กิจกรรมเลือกผู+นํา 
การเดินจงกรม การน่ังสมาธิ การฟ)งเพลงบรรเลงเบา ๆ  ขณะน่ังสมาธิ กิจกรรมดังกล�าวเปXนกิจกรรมที่
ทําให+ผู+เรียนอยู�ในสภาวะป)จจุบันมากที่สุดซึ่งสภาวะที่อยู�ในป)จจุบันที่ผู+ปฏิบัติทําบ�อย ๆ จนเคยชิน
จิตใจก็ละคลายจากอารมณ/เศร+าหมองมีสติรู+คิดด+วยเหตุผลมากข้ึน นอกจากน้ีมีกิจกรรมการให+
คําปรึกษาเฉพาะบุคคลของนักเรียนอีกด+วย ทําให+ผู+วิจัยเห็นว�า กิจกรรมดังกล�าวทําให+นักเรียนมีสติอยู�
กับป)จจุบันบ�อย ๆ การทํากิจกรรมซ้ํา ๆ ตามหลักสติป)ฏฐาน ๔ ทําให+นักเรียนมีอาการสงบเห็นความ
จริงในธรรมชาติของตนเองเข+าใจตนเองมากข้ึนอีกทั้งยอมรับในความขัดแย+งภายในใจของตน จากการ
ให+คําแนะนําปรึกษาจากผู+วิจัยและติดตามอย�างใกล+ชิดทําให+นักเรียนมองเห็นความจริงของตนเอง 
และพบว�า การแสดงออกของนักเรียนเปXนธรรมชาติที่เหมาะสมมากข้ึนเข+าใจตนเองและเข+าใจผู+อื่น
มากข้ึน จึงสรุปว�า กิจกรรมที่จัดให+นักเรียนเพ่ือให+นักเรียนทําความรู+สึกรู+ตัวตน คือ รู+ภายในกายและ
ภายในใจของตน การรู+จักตัวตนของตนเองด+วยสมาธิและการพิจารณาอาการทางจิตใจและทําการรู+จกั
ผู+อื่นด+วยการพูด การฟ)ง ตลอดจนการคิดวิเคราะห/ตามแนวทางของพระพุทธศาสนา คือ มีโยนิโสมนัส
สิการ โดยใช+สติป)ฏฐาน ๔ ทําให+ตนเองอยู�กับป)จจุบันขณะเสมอ ๆ น้ัน ทําให+นักเรียนมีสติรู+จักย้ังคิด



๑๑๖ 
 

ในการกระทําของตนมีขอคําปรึกษาจากผู+วิจัยเพ่ือหาข+อสรุปในการตัดสินใจกระทําของตนมากข้ึน 
และมีความรับผิดชอบตนเองและการแสดงออกของตนที่มีความเหมาะสมในกาลเทศะมากข้ึน และมี
สัมมาคารวะต�อผู+ใหญ�มากข้ึนซึ่งสอดคล+องกันกับผลการประเมินทั้งของครูและผู+ปกครอง  



๑๑๗ 
 

ภาพท่ี ๒๓ แผนผังองค/ความรู+ที่ได+จากการวิจัย 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

สร+ า งความศรัทธาด+ วยกิจกรรม
ปฐมนิเทศและการแนะนําตนเอง 
เน+นกิจกรรมฝ#กสติให+อยู�กับป)จจุบัน
ด+วยการกําหนดรู+อิริยาบถหรืออาการ
ของตนและให+ความสําคัญในการรับ
ฟ)งกับทุก ๆ คน 

ให+คําปรึกษาและ เปXน
กัลยาณมิตรต�อนักเรียน 

ให+ความรู+เรื่องจิต สติและวิธี
พิจารณาความจริงจากสื่อหรือ
ข�าวสารที่เกิดข้ึนใกล+ตัว 

ใช+คําถามลักษณะเปzดเพ่ือให+
เกิดความคิดอย�างมีเหตุผล 

เสนอทางแก+ไขป)ญหาจาก
เหตุการณ/มีให+ดูจากสื่อ 

กิจกรรมสวดมนต/ไหว+พระ 

กิจกรรมกายเคลื่อนไหว ยืน 
เดิน น่ัง นอน และฟ)งเสียงเพลง
บรรเลงเสียงธรรมชาติด+วยสติ
ระลึกรู+อยู�เสมอ ๆ ฝ#กการสัมผัส
จากอายตนะทั้ง ๖ 

ฝ#กเดินจงกรม ระยะที่  ๑-๖ 
โดยใช+เวลา ๒๐ นาที และน่ัง
สมาธิ ๒๐ นาที (ปรับตามความ
เหมาะสมกับนักเรียน) 

ออกจากสมาธิแล+วแผ�เมตตา 

ป)ญหาได+รับการปรับแก+ไขอย�างถูกต+อง
เหมาะสมทําให+สุขภาพจิตของนักเรียนดี
ข้ึนมีความสุขและมีพฤติกรรมที่แสดง
ออกมาในทางบวกมากข้ึน 



๑๑๘ 
 

จากการวิเคราะห/ข+อมูลในการประเมินของครูผู+ใกล+ชิดนักเรียนจํานวน ๖ คน เมื่อ
เปรียบเทียบค�าของตัวเลขที่ประเมินก�อนและหลังทํากิจกรรมจากการวิเคราะห/ค�าเฉลี่ย (X-Bar) และ
ค�า S.D.แล+วจะเห็นว�านักเรียนมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน คือก�อนฝ#กกิจกรรม ค�าเฉลี่ย 
X-Bar= ๓.๔๔ และค�าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) = ๐.๒๓ ค�าเฉลี่ยหลังฝ#กกิจกรรม (X-Bar) = ๓.๕๙ 
และค�าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) = ๐.๒๒ และผลการวิเคราะห/จากค�า T-Test = ๒.๒๓ ดังน้ันการ
วิจัยเชิงทดลองครั้งน้ีนักเรียนกลุ�มเป(าหมายมีความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเขาได+ดีข้ึน ผู+วิจัย
มองเห็นว�าการทําวิจัยโดยใช+กิจกรรมฝ#กสติให+ผู+ถูกฝ#ก คือ นักเรียนกลุ�มเป(าหมายอยู�ในสภาวะที่เปXน
ป)จจุบันขณะเสมอ ๆ ประกอบกับการฟ)งเพลงบรรเลงเบา ๆ ในขณะทําสมาธิ จะทําให+จิตใจของผู+ฝ#ก
น่ิงว�างและผ�องใสเบิกบานมีความสงบสุข รู+จักตนเองรู+จักผู+อื่นมากข้ึน เมื่อใจเปXนสุขการปฏิบัติตนของ
ผู+ฝ#กย�อมเปXนไปในลักษณะที่รู+กาลเทศะมากข้ึน ดังน้ันการฝ#กสติตามแนวทางพุทธศาสนาครั้งน้ีผู+วิจัย
สรุปว�าประสบผลสําเร็จตามวัตถุประสงค/และกิจกรรมที่ใช+ฝ#กนักเรียนกลุ�มเป(าหมายเหมาะสมกับ
ธรรมชาติของนักเรียน  

จากการปฏิบัติกิจกรรมในงานวิจัยเรื่อ วิธีการฝ#กสติตามแนวทางของพระพุทธศาสนาเพ่ือ
ปรับพฤติกรรมนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปJที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ สรุปได+ว�าการวิจยั
แบบผสมผสานระหว�างการวิจัยเชิงคุณภาพกับการวิจัยเชิงทดลองน้ัน ในการวิจัยเชิงทดลองซึ่งมีตัว
แปรต+น (Independent Variable) คือ กิจกรรมฝ#กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนา และตัวแปรตาม 
(Dependent Variable ) คือ พฤติกรรมของนักเรียนกลุ�มเป(าหมายจํานวน ๒๔ คน การวิเคราะห/ผล
การทดลองผู+วิจัยวิเคราะห/จากผลการวิเคราะห/ดังน้ี 

๑) ผลจากสมมติฐาน คะแนนทดสอบก�อนฝ#กสติ (pre-test) และหลังฝ#กสติ (post - 
test )ที่นํามาเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิในการฝ#กด+วยกิจกรรมน้ัน เมื่อนํามาคํานวณทางสถิติหาค�า t-
test ใช+สถิติแบบ T-test for dependent sample มาวิเคราะห/ หาความแตกต�างระหว�างคะแนน 
pre- test และ post-test ของนักเรียนกลุ�มเป(าหมาย ผลการจัดกิจกรรมฝ#กสติพบว�าเปXนกิจกรรมที่
สามารถใช+เพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียนกลุ�มเป(าหมายได+เพราะผลการวิเคราะห/ทางสถิติ t-test 
แล+วได+ค�าปฏิเสธที่มีค�าต�างกันคือ ค�า t-test ๒.๒๓ และค�า t-critical ๑.๗๑  

๒) ผลจากแบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในห+องเรียน คะแนนคิดเปXน
ร+อยละที่เด�นชัด เรียงตามลําดับได+ดังน้ีคือ (๑) ทําตามคําแนะนําครูได+ ๑๘.๓๔ (๒) ควบคุมตนเองให+
สงบได+ ๑๗.๒๖ (๓) ต้ังใจฟ)งได+สม่ําเสมอ ๑๖.๓๓ (๔) ไม�เข+า-ออกจากห+องเรียนบ�อย ๆ ๑๔.๗๙ (๕) 
เข+าห+องเรียนตรงเวลา ๑๔.๔๘ (๖) มีสมาธิทํากิจกรรมได+ ๒๐ นาที ๑๐.๖๓ และ (๗) สนใจซักถามสิ่ง
ที่ไม�เข+าใจ ๘.๑๗  

๓) ผลจากความพึงพอใจของนักเรียน  
นักเรียนพอใจทํากิจกรรมร+อยละ ๕๔.๑๔ 
นักเรียนสนุกในการเรียนร+อยละ ๒๒.๗๖ 
นักเรียนมีความสุขในการเรียนรู+ร+อยละ ๑๗.๕๔ 
นักเรียนเบื่อในการเรียนร+อยละ ๕.๕๒ 

๔) ความพึงพอใจของผู+ปกครอง ก�อนใช+กิจกรรมค�าประเมินแล+วได+ค�า X-Bar ๓.๕๒ 
และค�า S.D. ๐.๘๘ และหลังใช+กิจกรรมประเมินได+ค�า X-Bar ๓.๕๘ ค�า S.D.๓.๘๘ 



๑๑๙ 
 

๕) ความพึงพอใจของครูประเมินก�อนทํากิจกรรมได+ค�า X-Bar ๓.๔๔ และค�าS.D.
๐.๒๒ ประเมินหลังทํากิจกรรมได+ค�า X-Bar ๓.๕๙ และ S.D. ๐.๒๒ 

๖) การให+คําปรึกษาเฉพาะบุคคล นักเรียนมีความไว+วางใจและเปzดใจพูดเรื่องป)ญหา
ของ ตนได+อย�างเปzดเผยไม�ปzดบังและมีท�าทีที่มีความเคารพต�อครูผู+วิจัยอย�างชัดเจนอีกทั้งทําให+ทราบ
ว�าในขณะฝ#กปฏิบัตินักเรียน ๒ คน ที่มีสภาวะทางจิตที่ก+าวหน+าด+านสติป)ฏฐาน ๔ ได+ชัดเจน ที่
สามารถบอกอาการ อารมณ/ของตนในขณะจิตที่ปฏิบัติได+ถูกต+อง 

๗) ผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษาของนักเรียนทั้ง ๓ ภาคเรียน นักเรียนที่สามารถทํา
คะแนนเพ่ิมข้ึนทุกภาคเรียนมีจํานวน ๖ คน จากจํานวนของนักเรียนทั้งหมด ๒๔ เมื่อนําข+อมูลเดิมมา
เปรียบเทียบเพ่ือดูพัฒนาการด+านการเรียนแล+ว การเรียนดีข้ึนนักเรียนมีเกรดเฉลี่ยสูงข้ึนเมื่อเทียบกัน 
คิดเปXน ร+อยละ ๒๕ มีนักเรียนที่ผ�านเกณฑ/การศึกษาแต�เกรดไม�สูงข้ึนกว�าเดิมมีจํานวน ๒๐ คน คิด
เปXนร+อยละ ๘๓.๓๓ และไม�ผ�านเกณฑ/ คือเกรดยังคงเปXนศูนย/มีจํานวน ๔ คนคิดเปXนร+อยละ ๑๖.๖๖ 

ผลการวิเคราะห/ข+างต+นซึ่งสรุปว�าแผนการสอนตามแนวทางสติป)ฏฐาน ๔ เปXนกิจกรรมที่
ใช+ปรับพฤติกรรมนักเรียนได+ผลทําให+นักเรียนกลุ�มเป(าหมายมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงได+ในระดับหน่ึง 

๕.๓ ข�อเสนอแนะ 

ในการทําวิจัยเชิงทดลองเรื่องวิธีฝ#กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรม
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปJที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ กรุงเทพมหานคร ครั้งน้ี จาก
ข+อมูลที่ได+จากการวิจัยมีข+อเสนอแนะดังน้ีคือ 

๕.๓.๑ การใช�สื่อออนไลน-ไม.เหมาะสม 

การทําวิจัยครั้งน้ีพบว�าป)ญหาสําคัญอีกประการหน่ึงที่เกิดข้ึนในนักเรียนกลุ�มเป(าหมายคือ
เรื่องการใช+สื่อออนไลน/ที่ไม�เหมาะสม เด็กนักเรียนที่อยู�ในวัยเติบโตทั้งร�างกายและจิตใจ ย�อมมีความ
เปลี่ยนแปลงสรีระไปตามธรรมชาติ หากไม�มีกิจกรรมที่เหมาะสมให+เขาทําอาจจะเกิดประเด็นป)ญหา
อื่น ๆ ตามมาอีกมากมาย อีกประการหน่ึงเขาอยู�ในวัยที่มีความสนใจเรื่องสื่อสารประเภทอิเลกโทร
นิกส/หรือ คอมพิวเตอร/ มีความรู+สึกว�าเกมในโทรศัพท/มือถือว�ายต�อการเสพสุขที่ผู+ปกครองซื้อให+ใช+น้ัน
นักเรียนมักจะนํามาใช+เก�นเกมอยู�เสมอ ๆ นอกจากน้ียังมีความรักในเพศตรงกันข+ามเปXนเรื่องความรัก
ในวัยเรียน ครูผู+ปกครองที่เกี่ยวข+องควรให+ให+ความรู+ความเข+าใจในการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติของ
วัยรุ�นเพราะอาจจะเปXนผลกระทบต�อการเรียนของนักเรียนต�อไปได+ในอนาคต ซึ่งผู+วิจัยมองเห็นว�าเปXน
อุปสรรคสําคัญอย�างหน่ึงที่ทําให+นักเรียนมีความสนใจในการเรียนลดน+อยลงและเปXนป)จจยัหน่ึงทีท่าํให+
นักเรียนมีสมาธิในการเรียนวิชาอื่น ๆ ด+อยลงและก็จะเปXนประเด็นป)ญหาอื่น ๆ ตามมาอีกหลาย
ประการ 

๕.๓.๒ หัวข�อท่ีควรการทําวิจัยในคร้ังต.อไป  

ข+อเสนอแนะในการทําวิจัยในครั้งต�อไปผู+วิจัยคิดว�าหัวข+อที่ควรทําต�อไป คือ เรื่อง วิธีการ
ปรับพฤติกรรมของนักเรียนในการใช+สื่อ internet ที่ไม�เหมาะสม การวิจัยครั้งน้ีแม+ว�ามีผลสําเร็จได+ไม�
เต็มที่ตามเป(าหมายที่คาดคิดไว+ แต�อย�างน+อยผู+วิจัยก็ได+ปลูกฝ)งเมล็ดพันธุ/แห�งความเช่ือความศรัทธาลง



๑๒๐ 
 

ไปในความดีของกลุ�มเป(าหมายอย�างมีเหตุผล ได+ฝ)งไว+ในใจของนักเรียนเพ่ือให+เกิดเปXนเช้ือสายธาร
ธรรมสร+างความดีต�อไปดังน้ันข+อเสนอแนะในการทําวิจัยต�อไปน้ี คือ การวิจัยเรื่องวิธรการฝ#กสติตาม
แนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมการใช+สื่อออนไลน/ไม�เหมาะสมของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาปJที่ ๒ ผู+วิจัยคิดว�าเปXนเรื่องที่ควรทําเพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียนกลุ�มเป(าหมายที่จะ
สามารถอยู�ในสังคม ๔.๐ ต�อไปได+อย�างมีความปรกติสุขในสังคมรอบตัวของนักเรียนเพราะว�าการฝ#ก
สติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเปXนกระบวนการตัดกระแสของกิเลสอันเปXนเหตุของอารมณ/เศร+า
หมองตามกฎของไตรลักษณ/ที่จิตสามารถเปลี่ยนแปลงจิตไปในทางบวกได+ซึ่งทําให+จิตไม�เกาะติดอยู�กบั
สิ่งที่ทําให+เกิดความทุกข/เพราะจิตเกิดป)ญญาในการพิจารณาวิเคราะห/แยกแยะได+ว�าอะไรควรทําอะไร
ไม�ควรทําคุณสมบัติของจิตดังกล�าวน้ีจะลดป)ญหาต�าง ๆ  ได+และช�วยบรรเทาป)ญหาให+เบาบางลงได+ในที่
สุดแต�ทั้งน้ีทั้งน้ันครูผู+ปกครองและหน�วยงานบุคคลากรที่เกี่ยวข+องภายในโรงเรียนต+องติดตามอย�าง
ใกล+ชิดเพ่ือเปXนผู+ให+คําปรึกษาแก�นักเรียนกลุ�มเป(าหมายได+ตลอดเวลา อีกทั้งเปXนการสร+างปฏิสัมพันธ/ที่
ดีต�อนักเรียนทําให+เกิดความใกล+ชิดไว+วางใจแก�กันและกันผลที่ตามมาคือพฤติกรรมของนักเรียนจะดี
ข้ึนเพราะการความรักความเอาใจใส�ของครูและผู+ที่เกี่ยวข+องกับนักเรียนน้ันเอง 



บรรณานุกรม  

๑. ภาษาไทย 

ก. ข�อมูลปฐมภูมิ  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรป�ฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ�มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙ 

ข. ข�อมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ: 

กรรมการเถรสมาคม. บวรธรรมบพิธ. กรุงเทพฯ: วัดบวรนิเวศวิหาร, ๒๕๕๘.  

ชูศรี วงศ�รัตนะ. เทคนิคการใช�สถิติเพ่ือการวิจัย. พิมพ�ครั้งที่ ๑๓. กรุงเทพฯ: อมรการพิมพ�, ๒๕๖๐. 

บุญเลี้ยง ทุมทอง. ระเบียบวิธีวิจัยทางหลักสูตรและการสอน. พิมพ�ครั้งที่ ๒. กรุงเทพฯ: ทริปเพ้ิล
เอ็นดูเคช่ัน, ๒๕๕๙. 

ป4ญญานันโท. การฝ4กหัดสมาธิ และวิป6สสนาเบ้ืองต�น. พิมพ�ครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ�
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

พระครูนันทป4ญญาภรณ�. หลวงปู8ฝากไว�. กรุงเทพฯ: เลี่ยงเชียงจงเจริญ, ๒๕๒๘. 

พระธรรมสิงหบุราจารย� (หลวงพ:อจรัญ ฐิตธัมโม). กรรมฐานบริหารจิต. กรุงเทพฯ: ธรรมสภา, 
ม.ป.ป. 

พระธรรมป=ฎก (ป.อ.ปยุตโต). พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพ�ครั้งที่  ๒๔. 
กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณ�ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

_________. จากจิตวิทยาสู9จิตภาวนา. นครปฐม: วัดญาณเวศกวัน, ๒๕๔๖. 

พระปราโมทย� ปาโมชฺโช. อริยสัจเพ่ือความพ�นทุกข:. กรุงเทพฯ: แปลนพริ้นท�ต้ิง, ๒๕๕๕. 

พระพรหมคุณาภรณ� ( ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร: ฉบับประมวลธรรม. พิมพ�ครั้งที่ ๓๐. 
กรุงเทพฯ: มูลนิธิธรรมทานกุศลจิต, ๒๕๕๘. 

_________. พจนานุกรมพุทธศาสตร: ฉบับประมวลธรรม. พิมพ�ครั้งที่ ๒๓. กรุงเทพฯ: ผลิธัมม�, 
๒๕๕๘. 

พระมหาทวี มหาปCฺโC (ละลง). ความงามในพระพุทธศาสนา. กรุงเทพฯ: หจก.ภาพพิมพ�, ๒๕๕๕. 

พระภาวนาวิสุทธิคุณ (หลวงพ:อจรัญ ฐิตธมฺโม). วิป6สสนากรรมฐานเปลี่ยนชีวิต. กรุงเทพฯ: ธนชัย
รุ:งเรืองพัฒนา, ๒๕๓๒. 



๑๒๒ 
 

พระภาสกร ภูริวฑฺฒโน (ภาวิไล). สมดุลโลก สมดุลใจ สมดุลธรรม. พิมพ�ครั้งที่ ๑๗. กรุงเทพฯ: ตIน
บุญ, ๒๕๕๓. 

พระราชวุฒาจารย� (หลวงปูJดูลย� อตุโล). หลวงปู8ฝากไว� บันทึกคติธรรมและเทศนา, วัดบูรพาราม 
อําเภอเมือง จังหวัดสุรินทร�. กรุงเทพฯ: เรือนธรรม, ๒๕๒๘. 

พระอธิการสมศักด์ิ โสรโท. คู9มือการพัฒนาจิตตามแนวสติป6ฏฐาน ๔ สําหรับผู�ปฏิบัติใหม9. พิมพ�ครั้ง
ที่ ๔. กรุงเทพฯ: ศิลปาคมการพิมพ�, ๒๕๕๐. 

พระอาจารย�สมภพ โชติป4ญโญ. อิสรภาพชีวิตอยู9ท่ีจิตดวงเดียว. กรุงเทพฯ: เลี่ยงเชียง, ๒๕๖๐. 

พระอุปติสสะเถระ. วิมุตติมรรค. แปลโดย พระพรหมบัณฑิต (ประยูร ธมฺมจิตโต), ศ.ดร. และคณะ. 
พิมพ�ครั้งที่ ๙. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพ�สยามปริทัศน�, ๒๕๕๗. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย. ธรรมสมบัติ. พิมพ�ครั้งที่ ๒๒. กรุงเทพฯ: มกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

ริค แฮนสัน,ดร. และ นายแพทย�ริชาร�ด เมนดิอัส. Buddha’s Brain. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพ� 
อมรินทร�ธรรมะ, ๒๕๕๗. 

ระวี ภาวิไล. อภิธรรมสําหรับคนรุ9นใหม9. พิมพ�ครั้งที่ ๔. กรุงเทพฯ: พิมพ�สวย, ๒๕๕๙. 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย� (ป.อ.ปยุตฺโต). ปฏิบัติธรรมให�ถูกทาง. พิมพ�ครั้งที่ ๑๒๔. กรุงเทพฯ: 
สหธรรมิก, ๒๕๖๐. 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก. WHAT DID THE BUDDHA 
TEACH ?. กรุงเทพฯ: ธรรมสภา, ม.ป.ป. 

_________. ชีวิตน้ีน�อยนัก. กรุงเทพฯ: พรีมาพับบลิชชิง, ๒๕๕๘. 

สมเด็จพระมหาสมณเจIากรมพระยาวชิรญาณวโรรส. วิป6สสนากัมมัฏฐาน. พิมพ�ครั้งที่ ๒๓. กรุงเทพฯ: 
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

สมิทธิพล เนตรนิมิตร. เอกสารประกอบการเรียนวิชาสัมมนาพระไตรป�ฎก. กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘. 

อุสา สุทธิสาครรศ. จิตวิทยาวัยรุ9น. กรุงเทพฯ: สามลดา, ๒๕๕๙. 

(๒) วิทยานิพนธ:/รายงานการวิจัย: 

ไชยณพล อภิณัฐลีลา. “ศึกษาเปรียบเทียบวิธีพัฒนาภูมิป4ญญาตามพระพุทธศาสนาและ
วิทยาศาสตร�” . วิทยานิพนธ: อักษรศาสตรมหาบัณฑิต .  บัณฑิต วิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๒. 

บัวครอง ชัยปราบ. “การศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝUกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูIเรียน
เปVนศูนย�กลางแบบโมเดลซิปปา ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปYที่ ๑ – ๓ โรงเรียนชุมชน
หนองเม็ก”. วิทยานิพนธ:พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓.  



๑๒๓ 
 

พระครูพิพิธปริยัติกิจ (ชยันต� พุทธธมฺโม/แสนโบราณ). “การพัฒนาชุดฝUกอบรมเพ่ือควบคุมความโกรธ
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตามหลักไตรสิกขา”. วิทยานิพนธ:พุทธศาสตรดุษฎี
บัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

พระธีราภิสุทธ์ิ สารธมฺโม. “ป4จจัยที่ส:งผลต:อสมาธิในการเรียนของนักเรียนช:วงช้ันที่ ๓ โรงเรียนนว- 
มินทราชูทิศ สตรีวิทยา พุทธมณฑล เขตทวีวัฒนา กรุงเทพมหานคร”. ปริญญานิพนธ:. 
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๕๐. 

พระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี (โอฐสู). “การสรIางตัวช้ีวัดเพ่ือวิเคราะห�อินทรีย�๕ เปรียบเทียบกับญาณ 
๑๖ ในผูIปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐาน”. วิทยานิพนธ:พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

พระมหารุ:งเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ). “ผลการปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐาน: ศึกษากรณีเยาวชนผูI
ปฏิบัติวิป4สสนารรมฐาน ณ ศูนย�ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแก:น”. 
วิทยานิพนธ:พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 

พระมหาวีระชัย ชยวีโร (มิตะสิทธ์ิ). “การประยุกต�หลักธรรมเพ่ือการพัฒนาทุนมนุษย�ที่ย่ังยืน”. สาร
นิพนธ:หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

พระมหาสมบูรณ� วุฑฺฒิกโร (พรรณนา). “จิตตมาตรของโยคาจาร: ศึกษาเชิงวิเคราะห�บนฐานแนวคิด
เรื่องจิตในพระพุทธศาสนายุคตIน”. วิทยานิพนธ:พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

พระมหาสุริยันต� สัตตะยากุมภ�. “ผลของการฝUกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต:อพฤติกรรมการต้ังใจ
เรียนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปYที่ ๓ โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร”. สาร
นิพนธ:ดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๕๕. 

พระสุธีธรรมานุวัตร, ผศ. ดร. และ คณะ. “ความจริงจากการวิจัยกรรม”. รายงานการวิจัย. 
สถาบันวิจัยพุทธศาสตร�: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 

พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช). “ศึกษาผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพ:อเทียน จิตฺตสุโภ : 
กรณีศึกษาผูIปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติป4ฏฐาน ๔ บIานเหล:าโพนทอง”. 
วิทยานิพนธ:พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 

ภัทรนิธ์ิ วิสุทธิศักด์ิ,. “รูปแบบผสมผสานการปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐานตามหลักสติป4ฏฐาน”. 
วิทยานิพนธ:พุทธศาสตรบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

แม:ชีระวีวรรณ ธมฺมจารินี (ง:านวิสุทธิพันธ�). “การศึกษาสภาวญาณเบื้องตIนของผูIเขIาปฏิบัติวิป4สสนา
ตามหลักสติป4ฏฐาน ๔ ณ สํานักวิป4สสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร”. 



๑๒๔ 
 

วิทยานิพนธ:พุทธศาตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๑. 

อรภัคภา กระจ:างเนตร. “ศึกษาวิเคราะห�สมาธิกับการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท”. 
วิทยานิพนธ:พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

อัษฎางค� สุวรรณมิสสระ. “การศึกษาไตรลักษณ�ในการปฏิบัติวิป4สสนาตามหลักสติป4ฏฐาน ๔ : เฉพาะ
กรณีการปฏิบัติวิป4สสนา ๗ เดือน”. วิทยานิพนธ:พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 

(๓) ข�อมูลสารสนเทศ: 

ทิยดา รังสฤษฏ�รัศมี. บ�านชีวีสุข. [ออนไลน�]. แหล:งที่มา: www.hupnosishappy.com [๒๔ มีนาคม 
๒๕๕๗]. 

บริษัท JSL Global Media Co.,Ltd. รายการเจาะใจ. ออกอากาศทางสถานีโทรทัศน:ช9อง ๕. เมื่อ 
๑๔ กุมภาพันธ� ๒๕๕๖. 

สถาบัน เ พ่ิ มผลผ ลิ ตแห: ง ชา ติ .  ระบบทํา งาน PDCA.  [ออนไลน� ] .  แหล: งที่ ม า : 
www.ftpi.or.th/2015/2125.[๒๗ มีนาคม ๒๕๕๘]. 

สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห:งชาติ สํานักนายกรัฐมนตรี. แผนพัฒนา
แผนพัฒนาชาติฉบับท่ี ๑๒. [ออนไลน�]. แหล:งที่มา: www.Nesdb.go.th/ewt_news. 
[๒ กุมภาพันธ� ๒๕๖๐]. 

CORALINE CO.LTD. สถิติเบ้ืองต�น. [ออนไลน�]. แหล:งที่มา: https://medium.com/ [๒๖ 
พฤศจิกายน ๒๕๖๐]. 

Dr.Thanut Wongsiachue. t-test research. [ออนไลน�]. แหล:งที่มา: https://www.you- 
tupe.com. [๒๗ กุมภาพันธ� ๒๕๕๙]. 

MATH@KROOPED.  การหาค9า เ บ่ีย งเบนมาตรฐาน .  [ออนไลน� ] .  แหล: งที่ มา : 
https://www.youtube.com/channel/UC8Cy36Z1Kh0vI2sswGOu_lA [๑ ๓ 
มิถุนายน ๒๕๖๐]. 

(๔) สัมภาษณ:: 

กลุ:มครูผูIสอนและรับผิดชอบการสอนรายวิชาในระดับช้ันมัธยมศึกษาปYที่ ๒ ปYการศึกษา ๒๕๖๐, ๕ 
พฤษภาคม ๒๕๖๐. 

นางกิตติพร ชูวงศ�ทวิวงศ�. ผูIปกครองนักเรียนมัธยมศึกษาปYที่ ๒, ๑๘ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 

นางขนิษฐา บุญสุข. ผูIปกครองนักเรียนมัธยมศึกษาปYที่ ๒, ๑๘ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 



๑๒๕ 
 

นางนภัสนันธ� เดชาวัตสินสิริ. ผูIบริหารงานวิชาการฝJายมัธยมศึกษา โรงเรียนพระมารดานิจจานุ
เคราะห� ปYการศึกษา๒๕๖๐, ๒ พฤษภาคม๒๕๖๐. 

นางพันธ�ลดา บิฮาบิน. ผูIปกครองนักเรียนมัธยมศึกษาปYที่ ๒, ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 

นางละเอียด ศรีวรนันท�. โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห�, ๑๑ เมษายน ๒๕๖๐. 

นายกันตภณ โสมาวะดี. ครูพิเศษสอนภาษาไทยระดับมัธยมศึกษาปYที่ ๑ ปYการศึกษา ๒๕๕๙, ๑๒ 
เมษายน ๒๕๖๐. 

นางสาวกรรณิการ� วิจิตรกุล. ครูสอนภาษาอังกฤษและเปVนครูหัวหนIาสายช้ันระดับมัธยมศึกษาปYที่ ๑ 
ปYการศึกษา ๒๕๕๙, ๑๒ เมษายน ๒๕๖๐. 

นางสาวกรรณิการ� วิจิตรกุล. ผูIปกครองนักเรียนมัธยมศึกษาปYที่ ๒, ๑๒ เมษายน ๒๕๖๐. 

นางสาวนพมาศ คลIายเจียม. ผูIปกครองนักเรียนมัธยมศึกษาปYที่ ๒, ๒๖ พฤษภาคม๒๕๖๐. 

นางสาวนิรมล เพ็งสมยา. ครูปกครองสายช้ันมัธยมศึกษาปYที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห� ปY
การศึกษา ๒๕๖๐, ๑๖ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 

นางสาวสุนิสา คงแกIว. ครูสอนวิชาสังคมศึกษาฯ และประวัติศาสตร� ระดับมัธยมศึกษาปYที่ ๑ ปY
การศึกษา ๒๕๕๙, ๑๒ เมษายน ๒๕๖๐. 

ว:าที่รIอยตรี ธีรทรรค� พูลเอี่ยม. ครูฝJายระเบียบวินัย โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห� ปYการศึกษา 
๒๕๖๐, ๔ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 

 



 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 



๑๒๗ 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

แผนการสอน 



๑๒๘ 
 

แผนการสอนงานวิจัย 
 
 

เร่ือง 
วิธีฝ�กสติตามแนวทางของพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียน

ระดับช้ันมัธยมศึกษาป)ท่ี ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห- 
กรุงเทพมหานคร 

 
 
 

ระยะเวลาใช0แผนทดลอง ๑๘ พฤษภาคม - ๒๘ กันยายน ๒๕๖๐ 
 
 
 
 
 
 

โดย 
นางสาวมะลิ อิงสุข  

 
 
 
 
 

นิสิตหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

  
รุ<น ๑๔ เลขประจําตัว ๕๘๐๑๕๐๕๑๕๒ 



๑๒๙ 
 

คํานํา 
 

กิจกรรมการเรียนการสอนเพ่ือการวิจัยเชิงทดลองเรื่อง “วิธีฝ กสติตามแนวทาง
พระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียนระดับมัธยมศึกษาป+ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุ
เคราะห/กรุงเทพมหานคร” ผู3วิจัยจัดเป4นกิจกรรมการเรียนการสอนการฝ กโดยวางแนวทางไว3เป4น
โครงการสอนเป4นหน6วยการเรียนรู3 และเป4นข้ันตอนการสอนตามหลักของ PDCA คือ Plan Do 
Check Act เพ่ือให3สอดคล3องกับปGญหาที่เกิดข้ึนจริงภายในห3องเรียนขณะปฏิบัติกิจกรรม และเพ่ือให3
การเรียนการสอนการฝ กสติตามแนวทางของพระพุทธศาสนาเป4นไปตามเปLาหมายที่ต้ังไว3ซึ่งแผนการ
สอนน้ีได3รับการอนุเคราะห/ให3คําแนะนําจาก ดร.วีณา อ6องแสงคุณ หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ผู3เช่ียวชาญด3านมาตรฐานการศึกษาโรงเรียนพระมารดานิจจานุ
เคราะห/ ผู3วิจัยรู3สึกซาบซึ้งและขอขอบพระคุณในความเมตตาครั้งน้ีเป4นอย6างย่ิง ในแผนการฝ กสติมี
รายละเอียดตามแผนงานที่จะเรียงลําดับต6อไปดังน้ี 

 
นางสาวมะลิ อิงสุข 
๑๐ เมษายน ๒๕๖๐ 



๑๓๐ 
 

สารบัญ 

เรื่อง หน0า 

คํานํา ๑๒๙ 
โครงการสอน  ๑๓๑ 
แบบทดสอบก6อนและหลังการเรียน ๑๓๔ 
แบบสังเกตพฤติกรรมในห3องเรียน ๑๓๙ 
แผนการสอน ๑๔๑ 
หน6วยการเรียนรู3ที่ ๑ รู3เขารู3เรา เข3าใจกัน ๑๔๑ 
หน6วยการเรียนรู3ที่ ๒ กายเคลื่อนไหว ใจรับรู3 ๑๕๐ 
หน6วยการเรียนรู3ที่ ๓ เดินมหากุศล ๑๕๕ 
หน6วยการเรียนรู3ที่ ๔ สุขกายสุขใจด3วยเสียงเพลงบรรเลง ๑๖๘ 
หน6วยการเรียนรู3ที่ ๕ จริยธรรมงาม กายงาม พาให3จิตใจสบาย ๑๘๑ 
แบบประเมินแผนการสอนของผู3เช่ียวชาญ ๑๙๐ 
  
  



๑๓๑ 
 

 
โครงการสอน ๑ ภาคเรียนเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง วิธีการฝ กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรบัพฤติกรรมนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป+
ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ กรงุเทพมหานคร 
จํานวน ๒๐ สัปดาห/ สปัดาห/ละ ๒ คาบ(คาบละ๖๐นาท)ี 

หน<วยการเรียนรู0ท่ี ๑ รู0เขารู0เรา เข0าใจกัน 
สัปดาห/ที ่ กิจกรรมการฝ�กสติ  คาบ / เวลา 

๑ ปฐมนิเทศ / Pre- Test /กิจกรรมแนะนําตนเอง คําถามในคาบน้ีคือ 
การรู3จักตนเองมผีลดีอย6างไร 

๒ 

๒ กิจกรรมเลือกผู3นํากลุ6มโดยใช3หลักการเคารพคะแนนเสียงทีล่งมติ
ของกลุ6ม มอบหมายงาน บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง คําถาม
ในคาบนที่ถามว6า ผู3นําที่ดีมีคุณลักษณะและมีคุณประโยชน/อย6างไร
และต6อใครบ3าง 

๒ 

๓ กิจกรรมฝ กสติ ความรู3เรื่องสติ ประโยชน/ของสติ ลักษณะการทํางาน
ของสติกบัจิตใจ การมสีติอยู6เสมอมีข3อดีอย6างไร 

๒ 

๔ เกมจับคู6รบัฟGงความดีของเพ่ือนและของตนเอง/บันทกึอารมณ/
ความรู3สึกของตนเอง การรบัฟGงผู3อื่นมีข3อดีอย6างไร 

๒ 

หน<วยการเรียนรู0ท่ี ๒ กายเคลื่อนไหวใจรับรู0 
๕ กิจกรรมสัมผสัทั้ง ๖/กายเคลื่อนไหวใจรบัรู3/บันทึกอารมณ/ความรู3สึก

ของตนเอง ดูคลิปเรือ่ง “ทําไมต3องทําสมาธิ” “หน3าที่ของสติ” การ
รับรู3อยู6เสมอว6าเราคิดเราพูดเราทําอะไรมีข3อดีอย6างไร 

๒ 

๖ ยืนเดิน น่ัง นอนด3วยสติสัมปชัญญะ /เดินจงกรม/บันทกึอารมณ/
ความรู3สึกของตนเอง ดูคลิปละครคุณธรรมเรื่องเพ่ือน การเดินอย6าง
มีสติทําให3เราได3รับประโยชน/อะไรบ3าง๒ 

๒ 

๗ กิจกรรมสงัเกตลมหายใจเข3าออก /ท3องพองท3องยุบ/ให3คําปรึกษา / 
บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง ดูคลิปละครคุณธรรมหนีออก
จากบ3าน ลมหายใจคือชีวิตหมายความว6าอย6างไร 

๒ 

๘ เดินจงกรม ระยะที่ ๑,๒ / น่ังสมาธิ / ให3คําปรึกษา / บันทกึอารมณ/
ความรู3สึกของตนเอง ดูคลิปข6าวนักเรียนยกพวกตีกัน ความอดทน
ฝ กฝนตนเองให3ประสบผลสําเร็จมีข3อดีอย6างไร 

๒ 

หน<วยการเรียนรู0ท่ี ๓ เดินมหากุศล 
๙ เดินจงกรม ระยะที่ ๓ - ๔ / น่ังสมาธิสังเกตท3องพองท3องยุบ / ให3

คําปรึกษา / บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง ดูคลิปละคร
คุณธรรมเด็กขโมยยาไปรกัษาแม6ที่ปbวย เด็กที่ขโมยยาเพ่ือไปรักษา
แม6เขาทําถูกต3องหรอืไม6อย6างไร 

๒ 

๑๐ เดินจงกรม ระยะที่ ๓ - ๔ /ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมสีมาธิ/ให3 ๒ 



๑๓๒ 
 

คําปรึกษา / บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง ดูpower point 
ผู3นําประเทศมหาอํานาจต6าง ๆ และ การทดลองยิงขีปนาวุธ ผู3นํา
ของชนหมู6มากควรมีคุณลักษณะอย6างไรประชาชนจึงจะมีความสุข
มั่นคงในการดําเนินชีวิต 

๑๑ เดินจงกรม ระยะที่ ๓ - ๔ /ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ/
บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง ดูคลิปเรื่องน่ังสมาธิเพ่ือ
สันติภาพโลกคําถามในคาบน้ีคือ นักเรียนคิกว6าสันติภาพเกดิจากผู3ใด
ก6อนและควรทําอย6างไรให3เกิดสันติภาพ 

๒ 

หน<วยการเรียนรู0ท่ี ๔ สุขกายสขุใจด0วยเสยีงเพลงบรรเลง 
๑๒ เดินจงกรม ระยะที่ ๔-๕ /ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ/บันทึก

อารมณ/ความรู3สึกของตนเอง ดูคลิปมนุษย/เพนกวิน เมื่อคนเลือกเกิด
ไม6ได3แต6เลือกทําสิ่งที่ดีได3 นักเรียนคิดอย6างไร 

๒ 

๑๓ เดินจงกรม ระยะที่ ๔-๕ / ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ/ให3
คําปรึกษา /บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง ดูคลิป single 
mom คําถามในคาบน้ีคือ ความรักในวัยเรียนมีข3อดีข3อเสียอย6างไร 

๒ 

๑๔ เดินจงกรม ระยะที่ ๔-๕ / ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ/ให3
คําปรึกษา /บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง ดูคลิปดมเรียกสติ 
คําถามในคาบน้ีคือ ถ3าอารมณ/ร3อนทําให3ขาดสติย้ังคิดจะมีผลกระทบ
ต6อใครบ3าง 

๒ 

๑๕ เดินจงกรม ระยะที่ ๕-๖/ ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ/ให3
คําปรึกษา /บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง power point คน
ดังเข3าวัดปฏิบัติธรรมคําถามในคาบน้ีคือ ทําไมคนดังดาราดังจึงเข3า
วัดปฏิบัติธรรม 

๒ 

๑๖ เดินจงกรม ระยะที่ ๕-๖ / ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ/ให3
คําปรึกษา /บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง ดูคลิปของคุณ ฌอน 
บูรณะสิริ คําถามในคาบน้ีคือ การคิดและการพูดอย6างมีเหตุผลมีข3อดี
อย6างไร 

๒ 

หน<วยการเรียนรู0ท่ี ๕ จริยธรรมงามกายงามใจพาให0จิตใจสบาย 
๑๗ จริยธรรมสิ่งใดควรทําและสิ่งใดไม6ควรทําจุดเปลี่ยนของชีวิตของคุณ

พัทธ/อิทธ์ิ จินต/วุฒิ จากรายการเจาะใจ แล3ว วิเคราะห/เหตุผลจาก
เรื่องราวที่ ดู คําถามในคาบน้ีคือ อะไรเป4นสาเหตุให3เกิดความ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของคุณพัทธ/อิทธ์ิ จินต/วุฒิ 

๒ 

๑๘ เดินจงกรม ระยะที่ ๕-๖ / ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ/ให3
คําปรึกษา /บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง ดูคลิปละคร
คุณธรรมคําถามในคาบน้ีคือการรู3 เท6าทันอารมณ/ความรู3สึกของ
ตนเองมีข3อดีอย6างไร 

๒ 



๑๓๓ 
 

๑๙ เดินจงกรม ระยะที่ ๕-๖ / ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ/ให3
คําปรึกษา /บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง ดูคลิปละคร
คุณธรรม นักเรียนคิดว6า การคิดดี พูดดีและทําดีสอดคลองกับคําว6า 
“ใจเป4นนายกายเป4นบ6าว”อย6างไร  

๒ 

๒๐ Post –test / ปGจฉิมนิเทศ ๒ 
รวมจํานวนคาบ ๔๐ คาบเวลา 

หมายเหตุ รายการสอนข3างต3นน้ีอาจจะมีการปรับเปลี่ยนกิจกรรมได3ในบางเรื่อง เช6น ผู3นับถือต6าง
ศาสนา และในกรณีที่ผู3รับการอบรมมีปGญหาบางอย6างที่อาจจะเกิดข้ึนในช6วงเวลาที่มีการอบรม
ผู3สอนจะปรับกิจกรรมเพ่ือความเหมาะสม 



๑๓๔ 
 

แบบทดสอบก<อน-หลังการเรียน (Pre-test, Post-test) 

ช่ือ..................................................นามสกลุ............................................ช้ัน ม.๒/......เลขที่......... 

ตอนท่ี ๒ ความรู3 เบื้องต3นเรื่อง “ธรรมะ ”ให3 นักเรียนเลือกคําตอบข3อที่ ถูกที่สุด (ทําลงใน
กระดาษคําตอบ) 

๑. ข3อใดเป4นความหมายของคําว6า “สติ” 
ก. ความรู3สึก ข. ความรู3สึกตัว                  
ค. สติปGญญา ง. สติสัมปชัญญะ 

๒. ข3อใดเป4นประโยชน/ของการมสีติอยู6เสมอ ๆ  
ก. ทําให3เราปลอดภัย ข. ทําให3ใจเราสงบสุข 
ค. ทําให3ใจของเรามีความสงบสุข ง. ทําให3เกิดความไม6ประมาทในการดําเนินชีวิต 

๓. ข3อใดเป4นความหมายของคําว6า “จิตภาวนา”  
ก. การรู3จักตนเอง ข. การสวดมนต/ 
ค. การพัฒนาจิตใจของตนเอง   ง. การกราบพระสวดมนต/ 

๔. ข3อใดเป4นความหมายของคําว6า “สมาธิ”  
ก. ความต้ังมั่นแห6งจิต ข. การสํารวมจิตใจ 
ค. การน่ังน่ิงเพ่ือทําใจให3สงบ ง. การฝ กตนเองให3มีความสงบภายในใจ 

๕. ข3อใดเป4นความหมายของคําว6า “สติปGฏฐาน”  
ก. ฐานที่ต้ังของสติ 
ข. ฐานที่เรากําหนดรู3ถึงความเป4นจรงิในตัวเรา 
ค. ฐานที่เกิดสติทั้ง ๔ อย6างคือ กายวาจา ใจ และสภาวะของจิต 
ง. ช่ือธรรมอันเป4นที่ต้ังแห6งสติ ๔ อย6าง คือ กาย เวทนา จิต ธรรม 

๖. ข3อใดเป4นความหมายของคําว6า “เดินจงกรม” 
ก. การเดินเพ่ือทําให3ใจมีสมาธิ 
ข. การเดินก3มหน3าดูการเคลือ่นไหวของเท3า   
ค. การเดินอย6างมีสติไปอย6างช3า ๆ เพ่ือให3ใจสงบ 
ง. เดินไปมาโดยมีสติกํากับอยู6กับอริิยาบถของการเดิน 

๗. ข3อใดไม6เป4นประโยชน/ของการเดินจงกรม 
ก. ทําให3สุขภาพแข็งแรง            ข. ทําให3มีสมาธิสั้น    
ค. ทําให3การน่ังสมาธิได3นานข้ึน           ง. ทําให3อาหารย6อยง6าย 

๘. การเดินจงกรมมกีี่ระยะ 
ก. ๓ ระยะ       ข. ๔ ระยะ       ค. ๕ ระยะ  ง. ๖ ระยะ 

๙. ข3อใดเป4นความหมายของคําว6า “กาย” 
ก. ตัวตน ข. รูปร6างของกาย 
ค. อวัยวะภายนอกของเรา ง. อวัยวะภายในของเรา 



๑๓๕ 
 

๑๐. ข3อใดเป4นความหมายของคําว6า “ใจ” 
ก. ตัวรับรู3 ข. ตัวรับรู3อารมณ/ความรู3สกึ 
ค. สิ่งที่ทําหน3าทีรู่3 รู3สกึ นึก และคิด      ง. อวัยวะที่ทําหน3าทีสู่บฉีดเลอืด 

๑๑. ข3อใดเป4นความหมายของคําว6า “ความสุข” 
ก. ความสบายกายสบายใจ ข. ความสงบเย็นในใจ 
ค. ความอิ่มเอิบใจ ง. ความสันติสุขในสงัคม 

๑๒. ข3อใดเป4นความหมายของคําว6า “กรรม”  
ก. การกระทํา                  ข. สิ่งที่คิดก6อนทํา 
ค. สิ่งที่ทําแล3วมีประโยชน/         ง. การกระทําที่ส6งผลให3เกิดสุขหรอืทุกข/   

๑๓. สิ่งที่คาดหวังจากการทํากิจกรรมฝ กสติกายเคลือ่นไหวใจรบัรู3 
ก.เรียนดีข้ึน           ข. ใจสงบเย็นและหนักแน6นข้ึน 
ค. ใจมีความสุขข้ึน                  ง. รู3ว6าอะไรควรทําและไม6ควรทํา 

๑๔. ทําไมต3องฝ กสติอยู6เสมอ ๆ  
ก. เพราะว6าจิตใจของคนไม6อยู6น่ิง  
ข. เพราะว6าจิตใจของคนเรามีความโลภ 
ค. เพราะว6าจิตใจของคนเราชอบอจิฉาคนอื่น 
ง. เพราะว6าเรามกัจะมีความทุกข/เพราะความคิดของตนเอง   

๑๕. ข3อใดไม6ใช6ประโยชน/ของการกําหนดคําในใจ? 
ก. ทําให3เกิดความมั่นใจในตนเอง          ข. ทําให3ความคิดที่กําลังเกิดข้ึนหยุดคิดลงได3 
ค. ทําให3จิตใจรู3สกึตัวว6ากําลังคิดอะไร     ง. ทําให3เกิดความรู3สกึตัวรู3ความจริงทกุขณะจิต 

๑๖. ข3อใดเป4นคําที่เรากําหนดในใจขณะทําสมาธิ 
ก. คิดหนอ ข. ขวาย6างหนอ 
ค. ซ3ายย6างหนอ ง. น่ังหนอ 

๑๗. ข3อใดเป4นคําที่เรากําหนดในใจขณะเดินจงกรม 
ก. ยืนหนอ ข. คิดหนอ 
ค. พองหนอ        ง. ยกหนอ 

๑๘. การแผ6เมตตาเรามักจะแผ6ไปให3ใครบ3าง ?  
ก. ให3ตนเอง ข. ให3ผู3อื่น 
ค. ให3สรรพสัตว/       ง. ให3ได3กับทกุ ๆ คนทุกสถานะ 

๑๙. การแผ6เมตตามปีระโยชน/อย6างไร? 
ก. ทําให3เรารู3สึกสบายใจ               
ข. ทําให3ผู3ทีเ่ราแผ6เมตตาให3มีความสุข 
ค. ทําให3จิตใจของเราไม6อาฆาตจองเวรใคร    + 
ง. ทําให3เราเป4นคนคิดดีพูดดีทําดี 



๑๓๖ 
 

๒๐.ถ3าเราทกุคนจิตใจดีมีคุณธรรมนักเรียนคิดว6าจะมผีลดีอย6างไร? 
ก. สังคมรอบตัวเรามีความเจริญก3าวหน3า  
ข. ชีวิตของเราเจริญรุ6งเรือง 
ค. ทําให3สังคมของเรามีความสงบสุข    
ง. ทําให3เรามเีพ่ือนมากข้ึน 

๒๑. เราเดินจงกรมเพ่ือให3เห็นหรือเข3าใจสิง่ใด 
ก. ความขยัน  
ข. ความอดทน 
ค. อิริยาบถท6าทาง                       
ง. ความเปลี่ยนแปลงทางกายความไม6คงที่ของอิริยาบถ 

๒๒. เมื่อรู3สึกเมื่อยในการเดินจงกรมนักเรียนจะทําอย6างไรกบัความรู3สกึเมือ่ยที่เกิดข้ึนขณะน้ัน ?  
ก. กําหนดคําในใจว6า “เมื่อยหนอ” ๓ ครั้ง  
ข. กําหนดคําในใจว6า “อยากน่ังหนอ” ๓ ครั้ง 
ค. กําหนดคําในใจว6า “แย6จังหนอ” ๓ ครั้ง 
ง. กําหนดคําในใจว6า “ไม6ไหวแล3วหนอ” ๓ ครั้ง 

๒๓. ขณะที่นักเรียนน่ังสมาธิได3ยินเสียงอะไรเกิดข้ึนขณะน้ันนักเรียนต3องกําหนดคําในในว6าอย6างไร ? 
ก. รู3หนอ ข. ได3ยินหนอ  
ค. รําคาญหนอ ง. เสียงอะไรหนอ 

๒๔. ขณะที่เราเคลื่อนไหวร6างกายเราทําใจให3รับรู3อาการเคลือ่นไหวน้ันเสมอๆ มีข3อดีอย6างไร 
ก. ทําให3เรารู3ตัวอยู6เสมอ 
ข. ทําให3เรารู3จกัตนเองดีที่สุด 
ค. ทําให3เรารู3อยู6เสมอว6าเรากําลังทําสิง่ที่ดีทีสุ่ด   
ง. ทําให3เราเป4นคนทันสมัยเพราะกายกับจิตใจอยู6กับปGจจุบันตลอดเวลา 

๒๕. จากข3อ ๒๔ ข3อใดเกิดประโยชน/มากที่สุด 
ก. ทําให3เรามีความสงบ 
ข. ทําให3เรามีความสุขในการทํางาน 
ค. ทําให3เราประสบผลสําเรจ็ในการคิดประดิษฐ/สิ่งของต6างๆ 
ง. ทําให3เราไม6ประมาทในการทํางานหรือทําสิง่ใด ๆ ในชีวิตประจําวัน 

 



๑๓๗ 
 

กระดาษคําตอบ 
Pre-Test 

 
ช่ือ....................................... นามสกุล..............................เลขที่.................. ช้ัน ม.๒ /............ 

 
ข3อที่ ก ข ค ง ข3อที่ ก ข ค ง 
๑     ๒๒     
๒     ๒๓     
๓     ๒๔     
๔     ๒๕     
๕     
๖     
๗     
๘     
๙     

๑๐     
๑๑     
๑๒     
๑๓     
๑๔     
๑๕     
๑๖     
๑๗     
๑๘     
๑๙     
๒๐     

 



๑๓๘ 
 

ใบงาน : กิจกรรมรู0จักตนเอง 
 

คําชี้แจง: ให3นักเรียนวาดภาพใบหน3าของตนเองลงในกรอบสี่เหลี่ยมต6อไปน้ีแล3วออกมาแสดงภาพและ
แนะนําตนเองให3เพ่ือนรู3จักโดยพูดถึงตนเองในมุมมองของตนเองให3เพ่ือนฟGงให3เวลาพูดคนละ ๓ นาที 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

ช่ือ ...........................................นามสกลุ.......................................ช้ัน ม.๒/...............เลขที่............ 



๑๓๙ 
 

แบบสังเกตพฤติกรรมในกิจกรรมฝ�กสต ิ
 

บันทกึการสังเกตพฤตกิรรมนักเรียนกลุ<มเปMาหมายในช้ันเรียน 
 

คําชี้แจง: แบบสังเกตน้ีเป4นเครื่องมืออย6างหน่ึงที่ผู3วิจัยจะนํามาประกอบการวิเคราะห/ปGญหาการทํา
กิจกรรมของนักเรียน กลุ6มเปLาหมาย เพ่ือนํามาวิเคราะห/ผลการฝ กสติเรื่อง “วิธีการฝ กสติตามแนวทาง
พระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป+ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุ
เคราะห/ กรุงเทพมหานคร” ในแต6ละคาบเวลา จํานวน ๒๔ คน มีดังน้ี 

 
บันทึกการสงัเกตพฤติกรรมนักเรียนกลุ6มเปLาหมายในช้ันเรียน 

วันที่.........../................/............. 
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ช่ือ-นามสกุล         หมายเหตุ 
ด.ช.ศรัณย/ อุตชี         
ด.ช.ษมาวีร/ ธํารงศักด์ิโสภณ         
ด.ช.ชานนท/ คงอนันต/         
ด.ช.อภิรักษ/ บิฮาซัน         
ด.ช.ชีวานนท/ ชํานาญรบ         
ด.ช.ภากร นันทะชาติ         
ด.ช.อภิรักษ/ จันทรวรเทพ         
ด.ช.ธนชัย บุนฤทธ์ิ          
ด.ช.อาชวิน ชูวงศ/ทวิวงศ/         
ด.ช.จิรายุ อริยสินสุวงศ/         
ด.ช.ชยณัฏฐ/ ต้ังมะโนธรรม          
ด.ช.ธีรภัทร ลลีะธนาวิทย/         



๑๔๐ 
 

ด.ช.พัฒน/ขนิษฐ/ บุญสุข         
ด.ช.นาถวัฒน/ ทรัพย/เจรญิ          
ด.ช.ไตรเทพ พัวพันศิรกิุล         
ด.ช.พิรพัฒน/ เกาตระกูล          
ด.ช.ณัฐภาวิศ สกุลเมตตา         
ด.ช.จุฑานนท/ ขําทับ         
ด.ช.ธันยพงศ/ วาษะ         
ด.ช.กิตติธัช ทับเทียมสุข         
ด.ช.กัษณ สันทัด         
ด.ช.ศุภกร บุญวิรัตน/         
ด.ช.สรณพงษ/ โกวิทนิวัติสัย         
ด.ช.วรากร หัตถสุวรรณ         

รวมคะแนน         
 

 
สรปุคะแนนพฤติกรรมรายสปัดาห/ ( สปัดาห/ที.่.....................) 
หัวข3อพฤติกรรม คาบที่ ๑/คะแนน คาบที่ ๒/คะแนน 

๑.ควบคุมตนเองให3อยู6ในความสงบได3   
๒.ปฏิบัติตามคําแนะนําของครูได3   
๓.มีสมาธิในการทํากจิกรรนาน ๒๐ นาท ี   
๔.สนใจซักถามสิ่งที่ไม6เข3าใจ   
๕.เข3ห3องเรียนตรงเวลา   
๖. ไม6เข3าหรือออกจากห3องเรียนบ6อยๆ   
๗.ต้ังใจฟGงและปฏิบัติกจิกรรมได3อย6างสม่ําเสมอ   

รวมคะแนน   

 



๑๔๑ 
 

โรงเรียนพระมารดานิจจานเุคราะห- 
งานวิจัยเชิงทดลองเร่ืองวิธีการฝ�กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาป)ท่ี ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห- กรุงเทพมหานคร 
แผนการฝ�กอบรมเพ่ือการทดลอง ชั้นมัธยมศึกษาป)ท่ี ๒ 

ภาคเรียนท่ี ๑ ป)การศึกษา ๒๕๖๐ 
หน<วยการเรียนรู0ที่ ๑ รู0เขารู0เราเข0าใจกัน 
สัปดาห-ท่ี ๑ เร่ืองการปฐมนิเทศ/กิจกรรมแนะนําตนเอง / Pre- Test :   เวลา ๒ คาบ  
ความคิดรวบยอด: การรู3จักตนเองเป4นสิ่งที่ทําให3เข3าใจตนเองและผู3อื่น 
จุดประสงค-  

๑. นักเรียนรู3จักตนเองและผู3อื่นจากการพูดแนะนําตนเอง 
๒.นักเรียนทราบวัตถุประสงค/ในการฝ กสติ 

เน้ือหาสาระ: การรู3จักตนเองและผู3อื่นเป4นสิ่งจําเป4นเพราะทุกคนอาศัยอยู6ร6วมกันอย6างเข3าใจกันและ
ต3องพ่ึงพาอาศัยกันและกัน 
กระบวนการจัดอบรม 
๑. ขั้นนํา  

๑.ครูแนะนําตนเอง สนทนาเรื่องทั่วๆไปเพ่ือสร3างความคุ3นเคย บอกวัตถุประสงค/ที่มาทํา
หน3าที่ครูและสิ่งที่นักเรียนกับครูมาการเรียนรู3กันและกัน  
๒. ขั้นอบรม  

๒.ครูถามนักเรียนว6าครูได3แนะนําตนเองแล3วครูอยากรู3จักพวกเธอว6าแต6ละคนช่ืออะไร 
นามสกุลอะไร อยู6กับใคร มีพี่น3องกี่คน เป4นคนที่เท6าไร รู3สึกอย6างไรที่เป4นส6วนหน่ึงของครอบครัว สิ่งที่
ชอบและไม6ชอบ มีความฝGนว6าเมื่อเรียนจบจากโรงเรียนน้ีแล3วอยากทําอะไรต6อไปเพราะอะไร ?  

๓. ให3เวลานักเรียน ๑๐ นาทีวาดภาพใบหน3าของตนเองให3เต็มหน3ากระดาษขนาด A4 
แล3วให3นักเรียนออกมาโชว/ภาพใบหน3าตนเองที่วาดแล3วให3เพ่ือนดูแล3วแนะนําตนเองว6าหน3าตาเป4น
อย6างไรช่ืออะไรนามสกุลอะไรครอบครัวมีพี่น3องกี่คน ตนเป4นคนที่เท6าไรมีหน3าที่อะไรในบ3าน ยามว6าง
ชอบทําอะไร ทําไมจึงชอบ อนาคตเรียนจบจากสถาบันน้ีแล3วจะทําอะไรต6อไป ฝGนว6าอยากประกอบ
อาชีพใดเพราะอะไรจึงอยากเป4นอาชีพน้ัน ๆ  

๔. ครูให3เวลาพูดคนละ ๕ นาที มีกฎเกณฑ/ในการพูดและมารยาทในการฟGง เก็บเป4น
คะแนนกิจกรรม ๑๐ คะแนน 

๕. ครูฟGงและสังเกตการทั่วไปของนักเรียนบรรยากาศการเรียนและบันทึกข3อมูลที่ปรากฏ
ในกิจกรรม 
๓. ขั้นสรุป  

๖. ครูและนักเรียนสรุปสิ่งที่ได3รู3จักกันจากกิจกรรมแนะนําตนเอง 
๗. ครูถามนักเรียนว6าการฟGงอย6างต้ังใจและเข3าใจจากสิ่งที่ฟGงเกิดจากอะไร? 
๘. นักเรียนตอบคําถาม ครูกล6าวเสริมว6า เกิดจากที่พวกเรามีความสนใจอยากรู3จักเพ่ือนๆ

และครูในเวลาที่อยู6ร6วมกันในห3องเรียน ทุกคนจิตใจจดจ6อกับการฟGงน้ีเพราะว6า สติ กําลังทําหน3าที่รับรู3
ในเหตุการณ/ปGจจุบัน  



๑๔๒ 
 

๙. ครูให3นักเรียนทําแบบทดสอบความรู3เรื่องสติ (Pre-Test)  
สื่อการอบรม  

๑๐. กระดาษขนาด A4 /ดินสอหรือปากกา 
๑๑. ประสบการณ/ของครูและนักเรียน 

การวัดและประเมินผล  
๑๒.สังเกตบรรยากาศและความประพฤติของนักเรียนในห3องเรียน 
๑๓. บันทึกคุณลักษณะต6าง ๆ ที่ปรากฏในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

บันทึกหลังสอน 
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................ 

 
ลงช่ือ..................................................... 

(นางสาวมะลิ อิงสุข) 
ครูผู3อบรม 

 
ลงช่ือ................................................... 

(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 
หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 

โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 
๑๘ / พ.ค./ ๖๐ 



๑๔๓ 
 

สัปดาห-ท่ี ๒ กิจกรรมเลือกผู0นํากลุ<ม / บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง   เวลา ๒ คาบ 
 
ความคิดรวบยอด: การเลือกผู3นํากลุ6มเป4นแนวทางของการยอมรับแบบประชาธิปไตย 
จุดประสงค- 

๑. นักเรียนกล3าแสดงออกในเรื่องการช6วยเหลือและบริการสังคมในกลุ6มของตน 
๒.นักเรียนยอมรับมติของเสียงส6วนใหญ6ได 

เน้ือหาสาระ: การเลือกผู3นําตามแนวทางของประชาธิปไตยคือการลงคะแนนเสียงให3กับผู3ที่เรายอมรับ
ว6ามีความสามารถในการทําหน3าที่สําคัญได3และเป4นสิ่งที่ทุกคนยอมรับ 
กระบวนการจัดอบรม 
๑.ขั้นนํา  

๑. ครูสนทนากับนักเรียนเรื่องทบทวนกิจกรรมที่ทําเมื่อสัปดาห/ที่ผ6านมาแล3วให3นักเรียน
พิจารณาเลือกตัวแทนกลุ6มเพ่ือเป4นผู3ประสานงานระหว6างครูและเพ่ือน ๆ ในห3องเรียน ต6อจากน้ันสนทนา
เรื่องผู3นําและต้ังคําถามถามว6า ผู3นําที่ดีมีคุณลักษณะและมีคุณประโยชน/อย6างไรและต6อใครบ3าง 
๒.ขั้นอบรม  

๒. ครูถามนักเรียนว6า ใครเคยมีประสบการณ/เกี่ยวกับการเป4นผู3นําบ3าง?ให3นักเรียนตอบ 
แล3วครูกล6าวว6าวันน้ีเรามีกิจกรรมเลือกผู3นําของห3องแต6มีกติกาว6าให3นักเรียนอาสาสมัครอยากทาํหน3าที่
ผู3นําออกมาพูดถึงตนเองและเหตุผลที่อยากทําหน3าที่น้ี ให3อาสาสมัครพูดคนละ ๑ นาที  

๓. ให3นักเรียนผู3อาสาสมัครออกมาจับฉลาดเบอร/ของตนครูและผู3ช6วยแจกกระดาษ
ลงคะแนนเสียง เตรียมลงคะแนนเสียงให3คนที่ตนคิดว6าสามารถทําหน3าที่เป4นผู3ช6วยงานภายใน
ห3องเรียนประสานงานกับสมาชิกในห3องเรียนได3 ต6อจากน้ันให3นักเรียนลงคะแนนเสียงเลือกผู3นํา 

๔. ให3นักเรียนอาสาสมัครช6วยกันนับคะแนนเสียงในกระดาษ และสรุปคะแนนที่แต6ละคน
ได3รับ 

๕.ครูประกาศผู3ที่ได3รับคะแนนเสียงมากที่สุดเป4นหัวหน3าทีม คนที่ได3คะแนนรองลงมา
อันดับที่ ๒ เป4นรองหัวหน3าและคนอื่นๆที่ได3คะแนนรองลงมาเป4นคณะกรรมการช6วยเหลืองานและ
กิจกรรมห3องเรียน  

๖.ให3ทุกคนปรบมือต3อนรับหัวหน3า และให3ผู3ที่เ พ่ือนๆเลือกให3เป4นหัวหน3าพูดแสดง
ความรู3สึก และสิ่งที่อยากจะทําให3ห3องเรียนดีและเรียบร3อยข้ึนคืออะไร  

๗. สนทนากันเรื่องความรับผิดชอบและสิ่งที่ควรปฏิบัติต6อกันเพ่ือเอื้ออํานวยให3การทํา
หน3าที่ของหัวหน3าและคณะกรรมการที่ได3รับการลงคะแนนเสียงให3ว6าควรปฏิบัติตนอย6างไรบ3าง  
๓.ขั้นสรุป 

๘. ครูสุ6มถามนักเรียนบางคนว6า รู3สึกอย6างไรในกิจกรรมการเลือกผู3นําหรือหัวหน3าห3อง 
๙. นักเรียนตอบคําถามแล3วครูอธิบายเสริมว6า ไม6ว6าเราอยู6ที่ใดเมื่ออยู6รวมกันจํานวนมาก 

ก็มักจะมีความวุ6นวายสับสนไม6เป4นระเบียบ และบางครั้งมีบางสิ่งบางอย6างต3องทํากิจกรรมร6วมกัน 
อาจจะต3องมีการประสานงานกันเพ่ือความเรียบร3อยในการทํางาน ผู3นําจึงจําเป4นต3องมีเพ่ือช6วยแบ6ง
เบาภาระงานให3การทํางานน้ัน ๆทําได3ถูกต3องและเร็วมากข้ึน 



๑๔๔ 
 

๑๐. ครูย3อนคําถามเดิมว6า ผู3นําควรมีคุณลักษณะอย6างไร การมีผู3นําของกลุ6มดีอย6างไรและ
มีคุณประโยชน/ต6อใครบ3าง? และถ3าผู3นําไม6ดีจะเกิดอะไรข้ึนในสังคม? ให3นักเรียนตอบคําถาม 
ต6อจากน้ันให3บันทึกความรู3สึกจากการเลือกผู3นําในวันน้ี ในสมุดบันทึกของตนเอง 
สื่อการอบรม  

๑๑. แผ6นกระดาษและอุปกรณ/การเขียน 
๑๒. คลิปผู3นําประเทศมหาอํานาจ สหรัฐอเมริกา จีน รัสเซีย เกาหลีเหนือ  

การวัดและประเมินผล  
๑๓. สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในห3องเรียน 
๑๔.ตรวจบันทึกของนักเรียน 

บันทึกหลังสอน 
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................ 

 
ลงช่ือ...................................................... 

(นางสาวมะลิ อิงสุข) 
ครูผู3อบรม 

 
ลงช่ือ................................................... 

(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 
หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 

โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 
๒๕ / พ.ค./ ๖๐ 



๑๔๕ 
 

สัปดาห-ท่ี ๓ เกมจับคู6ผู3รู3ใจ / บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง    เวลา ๒ คาบ 
  
ความคิดรวบยอด: การพูดในเชิงบวกกับการฟGงด3วยใจเป4นการเปuดใจให3กันและกัน 
จุดประสงค-  

๑. นักเรียนตระหนักในเรื่องมารยาทในการพูดและการฟGง 
๒. นักเรียนสามารถคิดและพูดถึงความดีของผู3อื่นได3 

เน้ือหาสาระ: พูดอย6างมีสติเป4นเรื่องจําเป4นที่ทําให3ไม6เกิดความผิดพลาด การฟGงความดีของเพ่ือนและ
ของตนเองเป4นกิจกรรมเปuดใจรับผู3อื่นเป4นการสร3างความจริงใจและสายสัมพันธ/อันดีงามในกลุ6มสังคม
ของตนเองในเบื้องต3น  
กระบวนการจัดอบรม 
๑.ขั้นนํา  

๑. สนทนาเรื่องกิจกรรมที่ผ6านมามีข3อดีอย6างไร 
๒. ให3นักเรียนบางคนพูดแสดงความรู3สึกของตนเองขณะลงคะแนนให3เพ่ือน 
๓. สนทนาเรื่องถึงมารยาทการพูดและการฟGง  

๒.ขั้นอบรม  
๔. ครูถามนักเรียนว6าการพูดด3วยความรู3สึกดีและจริงใจกับการต้ังใจฟGงผู3พูดมีข3อดี

อย6างไร? 
๕. นักเรียนตอบคําถาม ครูให3ความรู3เรื่องการพูดอย6างมีสติคือการพูดในสิ่งที่เป4นความจรงิ

โดยไม6ทําให3ผู3อื่นเสียหาย 
๖. นักเรียนช6วยกันสรุปคําตอบสุดท3ายเรื่องมารยาทการพูดและการฟGง 
๗. ให3นักเรียนน่ังวงกลมน่ังให3เข6าชิดกันแล3วกํามือขวาหลวมๆวางไว3ที่เข6าด3านซ3ายของ

เพ่ือนส6วนมือซ3ายให3กํามือแล3วช้ีน้ิวไว3แล3วแหย6ลงในมือของเพ่ือนที่น่ังด3านซ3ายของเรา 
๘. นักเรียนฟGงคําสั่งครู ไม6ว6าครูจะพูดเล6าเรื่องอะไรก็ตามถ3าครูจบคําลงท3ายด3วยคําว6า 

“สาธุ”ให3นักเรียนกํามือที่หลวมๆน้ันให3แน6นเพ่ือจับน้ิวช้ีของเพ่ือนให3ได3 คําเตือน ให3ทุกคนระวังน้ิวช้ี
ของตนอย6าให3เพ่ือนจับได3 ถ3าถูกจับได3ต3องคัดออกจากวง เสร็จกิจกรรมฟGงแล3วสลายกลุ6ม เพ่ือจับคู6กัน 
น่ังหันหน3าเข3าหากัน  

๙. ครูกล6าวว6าเราเคยรู3จักกันแล3วในคาบที่แนะนําตนเอง แต6ยังไม6รู3จักมากเท6าที่ควร วันน้ี
ให3ทุกคนคิดพิจารณาเพ่ือนมองหาสิ่งดีของเพ่ือนที่น่ังตรงหน3าแล3วเตรียมคําพูดดีๆพูดในสิ่งที่ดีของ
เพ่ือนและพูดให3เพ่ือนรู3ว6ามีความดีเรื่องใดบ3าง พูดจบให3สลับกันพูดสลับกันฟGง 

๑๐. ครูถามนักเรียนว6าการที่มีคนพูดถึงเราในสิ่งดีๆเรารู3สึกอย6างไร และตอนที่เราพูด
เพ่ือนฟGงเราไหม? นักเรียนตอบ ในขณะที่นักเรียนตอบครูสังเกตพฤติกรรมนักเรียนแล3วบันทึกข3อมูลไว3  

๑๑. ครูถามว6าการพูดกับการฟGงอย6างต้ังใจดีอย6างไร? ให3นักเรียนตอบแล3วครูอธิบายเสริม
เรื่องมารยาทในการพูดและมารยาทในการฟGงว6าเป4นสิ่งจําเป4นของมนุษย/ที่ควรรู3จักผู3อื่นเข3าใจผู3อืน่ด3วย
การฟGงและการพูดเป4นสิ่งที่ผู3พูดสมารถบอกความรู3สึกนึกคิดของตนให3ผู3อื่นฟGงอีกทั้งเป4นการแนะนํา
ตนเองไปในตัวเพราะว6าการพูดเป4นสิ่งที่ผู3พูดสามารถบอกสิ่งที่อยู6ในความคิดของตนให3ผู3อื่นทราบได3
ทําให3เกิดความรู3เขารู3เราและสามารถปฏิบัติตนให3เหมาะสมถูกต3องกับเพ่ือนๆได3เพราะเรารู3จักกัน



๑๔๖ 
 

เข3าใจกันการการพูดและการฟGง อีกประการหน่ึงมารยาทในการพูดและมารยาทในการฟGงเป4น
สิ่งจําเป4นของคนในสังคมทั่วไป ฟGงมากเราได3ความรู3มา  

๑๒. ครูถามนักเรียนว6า การพูดถึงคนอื่นในสิ่งที่ไม6ดีของเขาได3หรือไม6?เพราะอะไร? 
นักเรียนตอบ ครูให3ข3อคิดว6า ทุกคนมีทั้งส6วนดีและไม6ดีเช6นเดียวกันกับเรา แต6เราไม6จําเป4นต3องเอาสิ่งที่
ไม6ดีของเขามาพูดเพราะว6าจะเป4นการสร3างความบาดหมางใจกันอาจจะทําให3เกิดความขัดแย3งโยงใย
ต6อกันมาไม6รู3จบดังน้ันเราควรพูดในสิ่งที่ดีที่เป4นความจริงของเขาดีกว6าเพราะทําให3เกิดความเข3าใจกัน
อยู6ด3วยกันอย6างมีความสงบสุขดีกว6าความบาดหมางใจละขัดแย3งต6อกัน 
๓. ขั้นสรุป 

๑๓.นักเรียนบันทึกความรู3สึกในการปฏิบัติกิจกรรมวันน้ีลงในสมุดบันทึก 
สื่อการอบรม  

๑๔.คําถามพัฒนาความคิดและกิจกรรมการพูดและการฟGง  
การวัดและประเมินผล  
๑๕.สังเกตพฤติกรรมการเล6นเกมของนักเรียนและตรวจสมุดบันทึกของนักเรียน 
๑๖.ครูบันทึกพฤติกรรมของนักเรียนที่ปฏิบัติได3อย6างเหมาะสมและยกย6องให3เป4น

แบบอย6างของผู3อื่นต6อไป 
บันทึกหลังสอน 
......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................  

 
ลงช่ือ....................................................... 

(นางสาวมะลิ อิงสุข) 
ครูผู3อบรม 

 
ลงช่ือ................................................... 

(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 
หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 

โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 
๘ / มิ.ย./ ๖๐ 



๑๔๗ 
 

สัปดาห-ท่ี ๔ กิจกรรมสัมผัสทั้ง ๖/กายเคลื่อนไหวใจรับรู3/บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง  
เวลา ๒ คาบ  

 
ความคิดรวบยอด: กายเคลื่อนไหวใจรับรู3เป4นสิ่งที่ทําให3เรารับรู3ความจริงภายในตัวของเราได3
ตลอดเวลาซึ่งวิธีปฏิบัติดังกล6าวน้ีเป4นวิธทําให3เราอยู6กับความเป4นจริงปGจจุบัน 
จุดประสงค-  

๑. นักเรียนบอกความรู3สึกความตึงความหย6อนในอวัยวะของร6างกายตนเองได3ถูกต3อง 
๒. นักเรียนปฏิบัติตนตามคําสั่งให3เคลื่อนไหวร6างกายได3ถูกต3อง 
๓. นักเรียนมีสมาธิในการฟGง 

เน้ือหาสาระ: การยืน เดิน น่ัง นอน ที่มีความรู3สึกตัวทั่วพร3อมเป4นเรื่องของการทําให3เกิดพลังกุศลที่
ย่ิงใหญ6 แม3ว6าจะเป4นเรื่องเล็กแต6ถ3าทําบ6อยๆแล3วก็จะเกิดความชํานาญและพลังบุญที่จะทําให3ใจของ
เราสงบเราสามารถรับรู3แยกแยะในสิ่งที่เราฟGงหรือเห็นได3ดี  
กระบวนการจัดอบรม 
๑.ขั้นนํา  

๑. สนทนาเรื่องกิจกรรมพูดและฟGงเรื่องดีๆของเพ่ือนและของตนเองและความรู3สึกทีได3ฟGง
เพ่ือนพูดถึงความดีของตนเอง ต6อจากน้ันให3นักเรียนยืนข้ึน แล3วทําตัวตรงน่ิง ๆ ไม6เคลื่อนไหวใด ๆ ให3
ทํา ๒ นาที แล3วให3เปลี่ยนอิริยาบถเป4นน่ัง ครูถามนักเรียนว6าอาการอย6างไหนสบายกว6ากัน นักเรียน
ตอบ ให3นักเรียนหายใจเข3าลึก ๆ ช3า ๆ หายใจเข3าให3เต็มปอด นาน ๑ นาที แล3วให3หายในออกช3า ๆ 
ให3หมดจากปอด ครูถามนักเรียนว6าอาการอย6างไหนสบายกว6ากัน นักเรียนตอบ ให3นักเรียนยกมือขวา
ข้ึนสูง ๆ ยกนาน ๑ นาที แล3วให3เอามือลง ครูถามนักเรียนว6าอาการอย6างไหนสบายกว6ากัน นักเรียน
ตอบ ให3นักเรียนยืนแล3วแยกขาซ3ายออกให3นํ้าหนักตัวอยู6ที่ขาขวา ทําอย6างน้ีนาน ๒ นาที แล3วให3
เปลี่ยนเป4นที่ยืนปกติให3นํ้าหนักอยู6ที่ขาทั้ง ๒ ข3าง ครูถามนักเรียนว6าอาการอย6างไหนสบายกว6ากัน 
นักเรียนตอบ ครูถามนักเรียนว6าการอยู6ในอาการหรือท6าทางอย6างเดิมตลอดเวลาทําให3เรารู3สึกอย6างไร
และเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงอาการหรือท6าทางของเราแล3วรู3สึกอย6างไร กิจกรรมน้ีทําให3เรารู3ว6าทุกอย6าง
ต3องมีความเปลี่ยนแปลง และเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงเราจะเห็นว6าสภาวะของจิตใจเรารู3สึกดีข้ึนและก็
จะเป4นอย6างน้ีตลอดไป นักเรียนควรสังเกตสิ่งที่มีความเคลื่อนไหวหรือเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนอยู6รอบ ๆ 
ตัวของนักเรียนแล3วนักเรียนจะเข3าใจในความเปลี่ยนแปลงทุกอย6างมากข้ึน 

๒. ฝ กการฟGงอย6างมีสติ ให3นักเรียนฟGงนิทานเรื่อง “โอวาทสี่” ซึ่งมีสาระเรื่องราว
ดังต6อไปน้ี “มีขุนนางผู3หน่ึงช่ือ เอวัยจ3งตvะ รับราชการอยู6ในกรมประวัติศาสตร/ อยู6มาวันหน่ึงถูกจับ
วิญญาณไปยังยมโลก พญายมได3สั่งให3เสมียนยมโลกนําบัญชีดีช่ัวของท6าน เอวัย มาให3ดู ปรากฏว6า 
บัญชีช่ัวน้ันมากมายก6ายกอง วางจนเต็มห3องไปหมด ส6วนบัญชีความดีน้ันเล็กนิดเดียว พญายมสั่งให3
เจ3าหน3าที่นําตาช่ังมาช่ังดู ปรากฏว6าบัญชีความดีน้ันแม3ว6าจะเล็กนิดเดียวแต6ก็มีนํ้าหนักมากกว6าบัญชี
ความช่ัวที่รวมกันแล3วทั้งหมด ท6านเอวัยมีความสงสัยมากจึงถามพญายมว6า ข3าพเจ3ามีอายุยังไม6ถึง ๔๐ 
ป+ ทําไมมีความช่ัวมากมายเช6นน้ี พญายมตอบว6า เพียงแต6มีจิตคิดมิชอบเท6าน้ันก็เป4นบาปแล3ว เช6น 
เห็นผู3หญิงสาวสวยก็มีจิตปฏิพัทธ/ จิตที่คิดมิชอบเช6นน้ันก็จะถูกบันทึกในบัญชีความช่ัวทันที ท6านเอวัย
ถามต6อไปว6า ถ3าเช6นน้ันในบัญชีความดีอันน3อยนิดน้ีได3บันทึกไว3ว6าอย6างไร พญายมตอบว6า มีอยู6ครั้ง



๑๔๘ 
 

หน่ึง ฮ6องเต3ทรงดําริจะซ6อมสะพานหินที่เมืองฮกเกี้ยนท6านเกรงว6าราษฎรจะเดือดร3อน จึงถวาย
ความเห็นเพ่ือยับย้ังพระราชดําริน้ันเสีย บัญชีความดีน้ีก็คือสําเนาที่ท6านทูลเกล3าฯถวายฮ6องเต3น้ันเอง 
ท6านเอวัยก็แย3งว6าแม3ข3าพเจ3าจะกระทําดังกล6าวจริง แต6ก็ไม6เป4นผลสําเร็จ พระองค/ทรงดําเนินการไป
แล3ว ไม6น6าเลยที่บัญชีความดีเพียงอย6างเดียวจะมีนํ้าหนักมากกว6าบัญชีความช่ัวที่กองอยู6เต็มห3องน้ี 
พญายมจึงพูดว6า การที่ท6านมีเมตตาจิตต6อราษฎร เกรงจะได3รับความลําบากกันมากมาย กุศลจิตน้ี
ใหญ6หลวงนัก ถ3าหากว6าท6านยับย้ังได3สําเร็จก็จะย่ิงเพ่ิมความหนักข้ึนอีก พลังแห6งกุศลกรรมน้ีจะ
ย่ิงใหญ6อีกหลายเท6านักแม3จะเป4นเรื่องเล็ก แต6ถ3ากระทําเพ่ือชนหมู6ใหญ6แล3วความดีน้ันก็เป4นมหากุศล
ย่ิงนัก หากทําดีเพ่ือตนเองแล3วไซร3 แม3จะทําดีขนาดไหนก็ได3ผลน3อยมาก จงจําไว3ว6า การทําดีไม6ว6าจะ
เป4นความดีมากหรือน3อยเพียงใดก็ข้ึนอยู6กับเจตนาในการทําความดีน้ันเพ่ือผู3อื่นหรือเพ่ือตนเอง๑” 
๒.ขั้นอบรม  

๓. ถามนักเรียนว6านิทานเรื่องให3ข3อคิดอะไรบ3าง ให3นักเรียนวิเคราะห/นิทานที่ฟGง ครูถามว6า
ปGจจุบันน้ีนักเรียนเคยเห็นเยาวชนกลุ6มใดบําเพ็ญประโยชน/บ3าง นักเรียนเคยบําเพ็ญประโยชน/
อะไรบ3าง? การทําประโยชน/ดีอย6างไร คําว6า “จิตสาธารณะ”หมายถึงอะไร นักเรียนตอบคําถาม 
อธิบายความหมายของคําว6า “จิตสาธารณะ” หมายถึง จิตที่เป4นบุญกุศลคิดเพ่ือให3เกิดประโยชน/ต6อ
ส6วนรวม คือ จิตที่คิดทําสิ่งที่เกิดประโยชน/ต6อส6วนรวมในสังคมเพ่ือให3สังคมมีความสงบเรียบร3อยและมี
ความสุข 

๔. ครูสังเกตมารยาทการฟGงของนักเรียนว6าฟGงอย6างต้ังใจหรือมีใจจดจ6ออย6างมีสมาธิ
หรือไม6แล3วบันทึกพฤติกรรมการฟGงของนักเรียน ต6อจากน้ันให3นักเรียนลุกข้ึนยืนช3า ๆ ให3สังเกตอาการ
เคลื่อนไหวของตนเองว6าขณะลุกข้ึนจากเก3าอี้ส6วนไหนขยับก6อน ให3นักเรียนตอบ 

๕. ให3นักเรียนยกแขนขวาข้ึนช3าๆจนสุดแขน แล3วถามนักเรียนว6าส6วนใดของร6างกาย
นักเรียนตึงที่สุด นักเรียนตอบ ให3นักเรียนยกแขนขวาลงช3า ๆ แล3วถามว6าส6วนใดในร6างกายของ
นักเรียนหย6อนที่สุด นักเรียนตอบ และสลับกันคือให3นักเรียนยกแขนซ3ายข้ึนช3า ๆ แล3วถามนักเรียนว6า
ส6วนใดของร6างกายของนักเรียนตึงที่สุด นักเรียนตอบ ให3นักเรียนลดแขนซ3ายลงช3าๆ แล3วครูถาม
นักเรียนว6าส6วนใดของร6างกายนักเรียนหย6อนที่สุด นักเรียนตอบ  

๖. ให3นักเรียนย6างเท3าขวาก3าวออกมาช3า ๆ ให3เท3าที่ก3าวแตะที่พ้ืนถามนักเรียนว6าพ้ืนอ6อน
หรือแข็ง นักเรียนตอบ ครูถามนักเรียนว6าขณะยืนท6าที่ก3าวเท3าขาวมาข3างหน3าส6วนใดของนักเรียนตึง
ที่สุด นักเรียนตอบ ครูให3ชักเท3าขวากลับที่เดิมช3า ๆ แล3วถามว6าส6วนในร6างกายของนักเรียนหย6อนที่สุด 
นักเรียนตอบ ในทํานองเดียวกันครูให3นักเรียนก3าวเท3าซ3ายออกมาช3าๆจนเท3าแตะพ้ืนครูถามนักเรียน
ว6าพ้ืนอ6อนหรือแข็ง นักเรียนตอบ ครูถามว6า ส6วนใดของร6างกายนักเรียนหย6อนที่สุด นักเรียนตอบ ให3
นักเรียนประสานมือไว3ข3างหน3าแล3วก3าวเท3าขวาเดินช3า ๆ สังเกตดูว6าส6วนใดของร6างกายตึงหรือหย6อน 
พ้ืนที่เท3าสัมผัสอ6อนหรือแข็ง ก3าวเท3าซ3ายก็ให3สังเกตเช6นเดียวกัน ทําเช6นน้ีไป ๕ ก3าวแล3วหยุดยืน ครู
อธิบายให3นักเรียนฟGงว6าความรู3สึกหนักและตึงในอวัยวะของเราเป4นสภาวะที่เกิดข้ึนจริง และความรู3สกึ
เบาและหย6อนของอวัยวะของเราที่เกิดสลับเปลี่ยนกันน้ันก็เป4นสภาวะจริงที่เกิดข้ึนเช6นกัน จากการทํา
กิจกรรมน้ีทําให3เห็นว6าสภาวะที่เกิดข้ึนกับเราน้ันเรารับรู3ว6ามันเปลี่ยนแปลงได3 

                                                        

๑ โอวาทที่ส่ี ของ เจือจันทร/ อัชพรรณ. 



๑๔๙ 
 

๗. ให3นักเรียนดูที่เท3าของครู ให3สังเกตการกลับหลังเพ่ือจะเดินต6อไปช3า ๆ โดยครูใช3วิธี
ขยับเป4นข้ันตอนและให3นักเรียนฟGงคําที่ครูให3สัญญาณว6า “ กลับหนอ” “กลับหนอ” “กลับหนอ” “ 
กลับหนอ” “กลับหนอ” “กลับหนอ” ครูสาธิตให3ดูแล3วให3นักเรียนปฏิบัติตาม ทําอย6างน้ี ๕ รอบโดย
สังเกตความตึงหย6อนและแข็งตามที่ตกลงไว3 

๘. ครูถามนักเรียนว6ารู3สึกอย6างไรในการเดินช3าๆ ให3นักเรียนตอบคําถาม ครูอธิบายว6าเดิน
แบบน้ีเป4นการเดินเพ่ือฝ กสติของเรา ครูถามว6า “สติ” คืออะไรมีประโยชน/หรือไม6? นักเรียนตอบ
คําถามครู ครูอธิบายว6า “สติคือสภาวะที่เกิดข้ึนในใจของเราอย6างหน่ึงที่ทําหน3าที่คู6ไปกับจิตใจของเรา 
มีประโยชน/ต6อการทําให3เราดํารงชีวิตประจําวันไม6ผิดพลาด ปลอดภัยจากอุบัติเหตุอันตรายที่อาจจะ
เกิดข้ึนกับตัวเราอย6างไม6คาดคิด กิจกรรมที่เรากําลังทําน้ีเป4นวิธีการการฝ กสติของเราให3เกิดพลัง
เข3มแข็งมากข้ึน 
๓.ขั้นสรุป 

๙. ให3นักเรียนถามความสงสัยอีกครั้ง ต6อจากน้ันให3นักเรียนบันทึกความรู3สึกของตนลงใน
สมุดบันทึกที่ครูทําเป4นเล6มแจกให3  
สื่อการอบรม  

๑๐. นิทานเรื่อง โอวาทสี่ คําถามพัฒนาความคิด และ กิจกรรมการเคลื่อนไหวใจรับรู3 
การวัดและประเมินผล  

๑๑. ตรวจสมุดบันทึกของนักเรียน และ สังเกตพฤติกรรมหลังการสอน 
บันทึกหลังสอน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................  
 

 
ลงช่ือ................................................. 

(นางสาวมะลิ อิงสุข) 
ครูผู3อบรม 

 
ลงช่ือ................................................... 

(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 
หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 

โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 
๑๕ / มิ.ย./ ๖๐ 



๑๕๐ 
 

หน<วยการเรียนรู0ท่ี ๒ กายเคลื่อนไหวใจรับรู0 
สัปดาห-ท่ี ๕ ยืน,เดิน,น่ัง,นอนด3วยสติสัมปชัญญะ/เดินจงกรม/บันทึกความรู3สึกของตนเอง  

เวลา ๒ คาบ  
  
ความคิดรวบยอด: ยืนเดินน่ังนอนด3วยสติสัมปชัญญะคือการเคลื่อนไหวร6างกายด3วยความไม6ประมาท
เพราะมีสติปGญญากํากับอยู6เสมอๆ  
จุดประสงค-  

๑. นักเรียนบอกเหตุผลของการหายใจเข3าและออกด3วยสติสัมปชัญญะได3 
๒. นักเรียนร6วมมือในการฝ กยืนเดินน่ังนอนและบอกอารมณ/ความรู3สึกของตนเองได3 

เน้ือหาสาระ: การยืนเดินน่ังนอนเป4นการฝ กสติให3รู3สึกตัวทั่วพร3อมในทุกขณะจิตเป4นการฝ กฝนจิตใจ
ของตนเองให3อยู6กับปGจจุบันเพ่ือให3การยืนเดินน่ังนอนของตนน้ันสงบและเรียบร3อยปลอดภัย 
กระบวนการจัดอบรม 
๑.ขั้นนํา 

๑. สนทนาเรื่องกิจกรรมการเคลื่อนไหวใจรับรู3และความขัดแย3งในอารมณ/ของตนเอง เช6น 
การทําในสิ่งที่ตนไม6ชอบ ครูถามนักเรียนว6าถ3าหากว6าการปล6อยให3อารมณ/โกรธอยู6ในใจเรานานๆจะ
เกิดอะไรข้ึน? การรับรู3ตนเองอยู6เสมอว6ากําลังคิด พูด ทําอะไรตลอดเวลามีข3อดีอย6างไร 
๒.ขั้นอบรม  

๒. ครูให3ข3อคิดเรื่องอารมณ/ความรู3สึกที่ ดีคิดบวกมีคุณค6าต6อจิตใจอย6างย่ิง อารมณ/
ความรู3สึกน้ีจะแสดงออกมาทางร6างกายและจิตใจแจ6มใสเบิกบาน ใครพบเห็นก็พลอยมีความสุขเพราะ
ได3เห็นย้ิมพิมพ/ใจจากเราทุกวัน  

๓. ครูทบทวนเรื่องกายเคลื่อนไหวใจรับรู3ด3วยกิจกรรมการกราบแบบเบญจางคประดิษฐ/ 
โดยสาธิตให3นักเรียนดู อธิบายการวางสรีระของตนเองให3ถูกต3อง ทําให3ดูเป4นข้ันตอนให3น่ังแบบ
เทพธิดาและเทพบุตร โดยใช3คําว6า “ อัญชลี” คือพนมมือไหว3 “วันทา”คือยกมือที่พนมน้ันข้ึนจรดที่
หน3าผากให3ปลายน้ิวโปLงแตะที่ระหว6างค้ิว “ อภิวาท”ให3กราบลงที่พ้ืนแล3วแบมือห6างกันเล็กน3อยให3
หน3าผากจรดที่พ้ืนได3 แล3วค6อย ๆ เงยศีรษะยกลําตัวให3ต้ังตรงและเริ่มปฏิบัติตามคําว6า “อัญชลี” 
“วันทา” “ อภิวาท”๓ ครั้ง (ในกรณีที่นักเรียนต6างศาสนาให3ระลึกถึงศาสดาของตน)ในขณะที่นักเรียน
ปฏิบัติสิ่งที่นักเรียนต3องทําโดยกําหนดรู3ว6าอวัยวะทุกส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหวให3นักเรียนใส6ใจตามดูรู3
เห็นกํากับอาการน้ันตลอดเวลาและเมื่อมีอารมณ/ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3กําหนดรู3ว6ามีความรู3สึกน้ัน
ด3วยการคิดในใจว6า “รู3หนอ / เห็นหนอ /เจ็บหนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / ง6วงหนอ / โกรธหนอ / 
ชอบหนอ / ปวดหนอ / เหม็นหนอ / รักหนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/ความรู3สึกที่เกิดข้ึนจริงในขณะ
ปฏิบัติดังตัวอย6างที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6างใดอย6างหน่ึง 

๔. ถามนักเรียนว6าการทําจิตใจให3มีอารมณ/ดีมีวิธีการอย6างไรใครทราบบ3าง นักเรียนตอบ 
ครูอธิบายเรื่องการทําสมาธิว6าสมาธิทําให3จิตใจเราสบงบ ผ6องใส เกิดพลังความคิด พูด ทํากิจกรรมใดๆ
ก็ทําได3ดีถูกต3อง 



๑๕๑ 
 

๕. ให3นักเรียนน่ังสมาธิ ๕ นาทีแล3วนักเรียนอ6านบทประพันธ/ต6อไปน้ี แล3วพิจารณาเน้ือหา
สาระจากบทเพลง ด่ังดอกไม0บาน๒ “ลมหายใจเข�าลมหายใจออก ด่ังดอกไม�บาน ภูผาใหญ�กว�างด่ัง
สายนํ้าฉํ่าเย็น ดังนภากาศอันบางเบา” 

๖. นักเรียนพิจารณาความหมายบทเพลง ว6ากล6าวถึงสิ่งใดบ3าง สิ่งน้ันมีความสัมพันธ/
อย6างไรต6อเรา ลายลมแสงแดด ธรรมชาติเกี่ยวข3องกับลมหายใจอย6างไร ลมหายใจกับเงินพันล3านอัน
ไหนมีความสําคัญกว6ากัน นักเรียนตอบและครูอธิบายเรื่องลมหายใจเข3าลมหายใจออกมีความสําคัญ
ต6อชีวิตเพราะการรู3จักหายใจเข3าออกอย6างถูวิธีทําให3จิตใจเราโปร6งสบาย หากเราไม6มีลมหายใจเงิน
พันล3านก็ไม6มีความหมายต6อเรา  

๗. นักเรียนฟGงเพลง “ด่ังดอกไม3บาน” ทําท6าทางประกอบ ๓ จบ ในขณะที่นักเรียนปฏิบัติ
สิ่งที่นักเรียนต3องทําโดยกําหนดรู3ว6าอวัยวะทุกส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหวให3นักเรียนใส6ใจตามดูรู3เห็น
กํากับอาการน้ันตลอดเวลาและเมื่อมีอารมณ/ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3กําหนดรู3ว6ามีความรู3สึกน้ันด3วย
การคิดในใจว6า “รู3หนอ / เห็นหนอ /เจ็บหนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / ง6วงหนอ / โกรธหนอ / ชอบ
หนอ / ปวดหนอ / เหม็นหนอ / รักหนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/ความรู3สึกที่เกิดข้ึนจริงในขณะ
ปฏิบัติดังตัวอย6างที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6างใดอย6างหน่ึงต6อจากน้ันต้ังใจคัดเน้ือเพลงให3สวยงามด3วยใจ
เป4นสมาธิ หยิบจับปากกาใจก็รู3อยู6กับปากกา ตาอ6านบทประพันธ/ใจก็รับรู3ตัวอักษรและความหมาย มือ
ที่ลงปากกาคัดอักษรใจก็มองการเคลื่อนไหวตามรูปอักษรที่คัดทุกตัว ให3เวลา ๒๐ นาที เสร็จแล3วให3
ตรวจผลงานของตน 
๓.ขั้นสรุป  

๘. นักเรียนวิจารณ/ผลงานของตนเองว6าพอใจหรือไม6ควรปรับให3ให3ดีข้ึนอย6างไร ให3ช6วยกัน
จัดอันดับผลงาน ต6อจากน้ันให3การบ3านกราบแบบเบญจางคประดิษฐ/และสวดมนต/ไหว3พระที่บ3านก6อน
นอนทุกวัน 
สื่อการอบรม  

๑๐. เพลงด่ังดอกไม3บานคําถาม และคลิปเรื่อง “ทําไมต3องทําสมาธิ” และ “หน3าที่ของ
สติ” 
การวัดและประเมินผล  

๑๑. ประเมินผลการตอบคําถามพัฒนาความคิด ตรวจสมุดบันทึกอารมณ/ความรู3สึกของ
นักเรียน 

๑๔. สอบถามผู3ปกครองทางโทรศัพท/หรือทาง Line ว6านักเรียนได3ทําการบ3านหรือไม6
เพราะอะไร?หรือสอบถามด3วยตนเองในบางกรณี 
บนทึกหลังสอน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................

                                                        

๒ เพลงฝ กสติของสเถียรธรรมสถาน ซอยวัชรพล กรุงเทพฯ 



๑๕๒ 
 

................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

. 
ลงช่ือ..................................................... 

(นางสาวมะลิ อิงสุข) 
ครูผู3อบรม 

 
ลงช่ือ................................................... 

(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 
หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 

โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 
๒๒ / มิ.ย./ ๖๐ 



๑๕๓ 
 

สัปดาห-ท่ี ๖ กิจกรรมสังเกตลมหายใจเข3าออก /ท3องพองท3องยุบ   เวลา ๒ คาบ  
 
ความคิดรวบยอด: ลมหายใจ คือ ชีวิตที่มีค6าควรดูแลรักษาให3เป4นปกติด3วยการทําสมาธิ 
จุดประสงค- 

๑. นักเรียนทําสมาธิสังเกตท3องพองท3องยุบขณะหายใจของตนได3 
๒. นักเรียนบอกอารมณ/ความรู3สึกของตนหลังจากการทําสมาธิได3 

เน้ือหาสาระ: ลมหายใจคือชีวิตที่มีค6าควรดูแลรักษาให3เป4นปกติด3วยการทําสมาธิเพราะเป4นการพํา
เพ็ญบุญอย6างหน่ึง ที่ทําให3เรามีความสงบสุขทางจิตใจได3 
กระบวนการจัดอบรม 
๑.ขั้นนํา  

๑. สนทนาเรื่องกิจกรรมที่ทําเมื่อสัปดาห/ที่ผ6านมา ครูถามว6าการเดินอย6างมีสติทําให3เรา
ได3รับประโยชน/อะไรบ3างนักเรียนรู3สึกอย6างไร  

๒. ให3นักเรียนตอบคําถามต6อไปน้ี 
๒.๑ ทําไมต3องทําสมาธิ ?  
๒.๒ การหายใจมีความสําคัญอย6างไร?  
๒.๓ เมื่อหายใจเข3าอย6างเดียวรู3สึกอย6างไร? เมื่อหายใจออกอย6างเดียวรู3สึกอย6างไร? 
๒.๔ เมื่อหายใจเข3าแล3วไม6หายใจออกเราจะเป4นอย6างไร? 
๒.๕ เมื่อหายใจออกไม6หายใจเข3าเราจะเป4นอย6างไร? 
๒.๗ ครูให3ข3อคิดเรื่องการหายใจเข3าหายใจออกสม่ําเสมอทําให3เรารู3สึกสบายหายใจ

เข3าอย6างเดียวไม6หายใจออกเราไม6สบายและหายใจออกอย6างเดียวไม6หายใจเข3าเราก็ไม6สบายเป4นความ
ทุกข/น่ันหมายความว6าการที่ลมหายใจเข3าออกคือความเปลี่ยนแปลงที่สืบต6อกันโดยธรรมชาติ อย6าง
สมดุลกัน เราจึงสบาย ไม6อึดอัดหรือขาดลมหายใจไปก็คือตาย ไม6ว6าอะไรก็ตามที่ไม6มีความสมดุลกัน
มันเป4นความทุกข/ 
๒.ขั้นอบรม  

๓. ให3นักเรียนดูคลิปการ/ตูนเอนิเมชันเรื่องทําไมต3องสมาธิแล3วอธิบายเรื่องสมาธิกับจิต
ภาวนาเป4นเรื่องเดียวกันซึ่งมีวิธีการปฏิบัติในรูปแบบต6างกันบ3างแต6มีเปLาหมายเดียวกันคือทําเพ่ือให3
เกิดความสุขผ6องใสภายในจิตใจ 

๔. ให3นักเรียนน่ังขัดสมาธิเป4นวงกลมมือขวาทับมือซ3ายแล3วค6อยๆหลับตาลงแล3วสังเกตรู3ที่
ลมหายใจเข3าออกของตนเอง หายใจเข3าช3าๆหายใจออกช3าๆแล3วสังเกตหน3าท3องของตนเองทําอย6างน้ี 
๓ นาทีครูถามนักเรียนว6าขณะที่หายใจเข3าหน3าท3องของเรามีอาการอย6างไรและขณะที่หายใจออกหน3า
ท3องของเราเป4นอย6างไร นักเรียนตอบคําถามแล3วครูให3นักเรียนค6อยๆยกมือขวามาแตะที่หน3าท3องของ
ตนเองแล3วหายใจเข3าช3า ๆ หายใจออกช3าๆ ทําอย6างน้ี ๓ นาที ครูถามนักเรียนว6าที่มือของนักเรียน
รู3สึกอย6างไร นักเรียนตอบคําถาม ครูอธิบายให3ความรู3เรื่องการหายใจเข3าหายใจออกทําให3อวัยวะของ
เรามีความเคลื่อนไหวตามแรงดันของลมที่เราหายใจเข3า-ออกแบบน้ีทําให3ท3องพองและท3องยุบ 

๕. ครูและนักเรียนตกลงกันว6าหายใจเข3าให3กําหนดคําในใจว6า “พองหนอ” หายใจออกให3
กําหนดในใจว6า “ยุบหนอ” ให3สังเกตอาการพองและยุบต6อเน่ืองกันตลอดเวลาที่น่ังสมาธิหายใจเข3า-
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ออก ในขณะที่นักเรียนปฏิบัติสิ่งที่นักเรียนต3องทําโดยกําหนดรู3ว6าอวัยวะทุกส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหว
ให3นักเรียนใส6ใจตามดูรู3เห็นกํากับอาการน้ันตลอดเวลาและเมื่อมีอารมณ/ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3
กําหนดรู3ว6ามีความรู3สึกน้ันด3วยการคิดในใจว6า “รู3หนอ / เห็นหนอ /เจ็บหนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / 
ง6วงหนอ / โกรธหนอ / ชอบหนอ / ปวดหนอ / เหม็นหนอ / รักหนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/
ความรู3สึกที่เกิดข้ึนจริงในขณะปฏิบัติดังตัวอย6างที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6างใดอย6างหน่ึง เมื่อครูบอกว6า 
“ให3นักเรียนทําความรู3สึกตัวแล3วค6อย ๆ ออกจากสมาธิ” นักเรียนทุกคนสังเกตอาการของตนเองทุก
ส6วนของร6างกาย แล3วบอกตนเองว6า “ลืมตาหนอ”แล3วนักเรียนก็ค6อยๆลืมตาตามที่นักเรียนบอกตนเอง 
ตกลงกันแล3วครูให3นักเรียนน่ังสมาธิสังเกตท3องพองยุบเป4นเวลา ๒๐ นาที  
๓.ขั้นสรุป 

๖. นักเรียนบอกอารมณ/ความรู3สึกของตนเองขณะทําสมาธิ ครูให3คําแนะนําและให3กําลังใจ
นักเรียนที่ขาดความอดทนต6อการทําสมาธิ 

๗. ให3การบ3านนักเรียนปฏิบัติกราบพระก6อนนอนและให3บันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตน
จากการทําสมาธิ  
สื่อการอบรม  

๘. คลิปละครคุณธรรมเรื่องเพ่ือน คําถามพัฒนาความคิด และ คลิปเรื่อง ทําไมต3องสมาธิ  
การวัดและประเมินผล  

๙. ตรวจสมุดบันทึกของนักเรียน สังเกตพฤติกรรมหลังสอน 
๑๐. สอบถามผู3ปกครองเรื่องการบ3านทาง Line ว6าบุตรของตนทําการบ3านหรือไม6 

บันทึกหลังสอน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 

 
ลงช่ือ........................................ 

(นางสาวมะลิ อิงสุข) 
ครูผู3อบรม 

 
ลงช่ือ................................................... 

(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 
หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 

โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 
๒๙ / มิ.ย./ ๖๐ 
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หน<วยการเรียนรู0ท่ี ๓ เดินมหากุศล 
สัปดาห-ท่ี ๗ : เดินจงกรมระยะที่ ๑ /น่ังสมาธิ     เวลา ๒ คาบ 
ความคิดรวบยอด: เดินจงกรมคือการออกกําลังกายอย6างหน่ึงที่ทําให3เรามีความแข็งแรงและอดทนใน
การเดิน 
จุดประสงค- 

๑. นักเรียนเดินจงกรมได3ถูกต3อง 
๒. นักเรียนน่ังสมาธิได3น่ิงและนานมากกว6าเดิม  

เน้ือหาสาระ: การเดินจงกรมและการน่ังสมาธิเป4นการฝ กจิตใจของเราให3รู3สภาวะความจริงและ
เข3มแข็งอดทน 
กระบวนการจัดอบรม 
๑.ขั้นนํา  

๑. สนทนาเรื่องกิจกรรมที่ทําในคาบที่ผ6านมาและใช3คําถามนักเรียนว6า ลมหายใจคือชีวิต
หมายความว6าอย6างไร 
๒.ขั้นอบรม  

๒. นักเรียนอ6าน ข3อความว6า “ใจเป4นนาย กายเป4นบ6าว” แล3วพิจารณาสาระสําคัญคือ
อะไรต6อจากน้ันให3นักเรียน ฟGงนิทานเรื่อง “คนเลี้ยงโค”ซึ่งมีโครงเรื่องดังน้ี “มีชายคนหน่ึงเป4นคนเลีย้ง
โค ทุกวันเขาพาโคของเขาไปกินหญ3า เขาไม6ได3ผูกเชือกไว3ที่คอของโค มันจึงเดินเล็มหญ3าไปทั่วไม6อยู6
เป4นที่ในบริเวณที่เขาต3องการ เขาต3องลําบากเดินตามหามัน วันต6อมาเขาพาโคไปกินหญ3าอีกตามปกติ
แต6คราวน้ีเขาเอาเชือกที่ผูกโคไว3มัดปลายเชือกเป4นปมแล3วขุดหลุมลึกประมาณ ๑ ฟุต เขาฝGงปมเชือก
ที่ผูกน้ันไว3ลงไปทําให3โคเล็มหญ3าอยู6ในบริเวณน้ันๆตามที่เขาต3องการเขาทําเช6นน้ีทุกๆวัน เมื่อโคเดิน
ออกไปไกลๆ เขาเพียงแค6กระตุกเชือกโคมันก็เดินกลับมาที่เดิม จนในที่สุดโคเช่ือฟGงและเคยชินที่จะอยู6
เล็มหญ3าใกล3ๆเขา เขาทําเช6นน้ีจนทําให3โคเช่ือง ไม6ไปไหน เขาจึงสามารถเลี้ยงและควบคุมโคของเขา
ได3โดยไม6เหน่ือยเลย”อภิปรายข3อคิดจากนิทาน ถ3าเราเปรียบเทียบความไม6อยู6น่ิงของโคกับใจของเรา
นักเรียนคิดว6าคล3ายกันในเรื่องใด สรุปคําตอบสุดท3ายว6าใจของเรามีลักษณะไม6อยู6น่ิงเหมือนโคที่เดินไป
ทั่วไม6อยู6กับที่เหมือนการโคถูกไว3ให3อยู6ใกล3ๆเจ3าของเป4นการฝ กโคให3น่ิง ถ3าใจที่ไม6อยู6น่ิงเราสามารถฝ ก
ได3ด3วยวิธีทําสมาธิ 

๓. ครูสาธิตการเดินจงกรมระยะที่ ๑ ให3นักเรียนดูเพ่ือทําตามภายหลัง ครูอธิบายการทํา
กิจกรรมฝ กสติโดยให3ใจของเราอยู6กับการเคลื่อนไหวอวัยวะส6วนต6าง ๆ ของร6างกาย ให3นักเรียนก3ม
หน3ามองพ้ืนในระยะประมาณ ๒ เมตร มือประสานไว3ด3านหน3าหรือด3านหลังก็ได3 ต้ังใจกําหนดจิตไปที่
เท3าขวาของตน ต้ังใจคิดในใจว6า “ยืนหนอ” ครูอธิบายว6า การคิดในใจเพ่ือสั่งให3ตนเองเคลื่อนไหว
ร6างกาย ครูขอใช3คําว6า “กําหนดจิต” ให3นักเรียนก3าวออกเดินช3า ๆ โดยให3กําหนดจิตว6า “ขวาย6าง
หนอ” ก3าวเท3าสลับกันช3า ๆ กําหนดในใจว6า “ ซ3ายย6างหนอ” ก3าวเท3าและกําหนดไปพร3อมๆกันให3ทัน
กันระหว6างเท3ากับคําที่กําหนดสั่งในใจ ให3เดินจงกรมประมาณ ๑๐ ก3าวแล3วหยุดให3กําหนดในใจให3ทัน
กันกับอาการว6า “หยุดหนอ” ให3จิตอยู6กับอาการที่เดินหรือหยุดตลอดเวลา ครูอธิบายว6าเมื่อจะเดิน
กลับให3คิดอยู6ที่อาการยืนและให3กําหนดในใจว6า “อยากกลับหนอ” ๓ ครั้ง จากน้ันก็กําหนดในใจว6า 
“กลับหนอ” พร3อมกับการขยับเท3าขวาออกเป4น ๖๐ องศา กําหนดในใจว6า “กลับหนอ” เท3าซ3ายขยับ
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ตาม ทําอย6างน้ี อีก ๒ ครั้งจนเท3าของเราอยู6ในจุดตรงกันข3ามที่เรายืน และพร3อมที่จะเดินกลับที่เดิม
ต6อไป ก6อนจะเดิน ให3ดูอาการของเท3าที่ยืนตรง แล3วกําหนดว6า “ยืนหนอ”๓ ครั้ง กําหนดต6ออีกว6า 
“อยากเดินหนอ” ๓ ครั้ง ต6อจากน้ันกําหนดว6า “ขวาย6างหนอ” “ ซ3ายย6างหนอ”เดินต6อไปจนถึง
จุดยืนเดิม แล3วเดินจงกรมกลับไปกลับมาตามที่ครูสาธิตให3ดู ทําอย6างน้ี ๓ รอบ แล3วให3นักเรียนค6อยๆ
น่ังลงที่พื้นทําสมาธิ ๒๐ นาที ครูถามความรู3สึกขณะเดินจงกรม และอธิบายเรื่องธรรมชาติของจิตว6าไม6
อยู6น่ิง ด้ินรน กวัดแกว6ง ไม6ชอบกฎเกณฑ/ หงุดหงิด โกรธ เพราะใจมีกิเลสเข3าครอบงํา แล3วก็เกิด
ปGญหาเช่ือมโยงกันระหว6างเพ่ือน ครู และผู3ปกครอง ในที่สุดตัวเราก็เป4นทุกข/ การฝ กอบรมจิตใจของ
ตนเองด3วยสมาธิเป4นการปฏิบัติที่ทําให3เกิดความอดทนเข3าใจเหตุผลและเข3าใจตนเอง ให3นักเรียนน่ัง
สมาธิฟGงเพลงบรรเลง “เพลงด่ังดอกไม3บาน” ให3น่ัง ๑๐ นาที กําหนดลมหายใจเข3า-ออก กําหนดท3อง
พองท3องยุบ ต6อด3วยกําหนดคําในใจว6า “ได3ยินหนอ”ให3นักเรียนปฏิบัติตาม ในขณะที่นักเรียนปฏิบัติ
สิ่งที่นักเรียนต3องทําโดยกําหนดรู3ว6าอวัยวะทุกส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหวให3นักเรียนใส6ใจตามดูรู3เห็น
กํากับอาการน้ันตลอดเวลาและเมื่อมีอารมณ/ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3กําหนดรู3ว6ามีความรู3สึกน้ันด3วย
การคิดในใจว6า “รู3หนอ / เห็นหนอ /เจ็บหนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / ง6วงหนอ / โกรธหนอ / ชอบ
หนอ / ปวดหนอ / เหม็นหนอ / รักหนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/ความรู3สึกที่เกิดข้ึนจริงในขณะ
ปฏิบัติดังตัวอย6างที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6างใดอย6างหน่ึง 
๓.ขั้นสรุป  

๔. นักเรียนพูดแสดงความคิดเห็น และบอกอารมณ/ความรู3สึกของตนเองขณะน่ังสมาธิฟGง
เพลงด่ังดอกไม3บาน ครูให3คําแนะนําตามเหตุปGจจัยของปGญหานักเรียน นักเรียนบันทึกอารมณ/
ความรู3สึกของตนลงในสมุดบันทึก 
สื่อการอบรม  

๕. เพลงด่ังดอกไม3บาน นิทานเซนเรื่องคนเลี้ยงโค คลิปละครคุณธรรมลูกหนีออกจากบ3าน  
การวัดและประเมินผล  

๖. สังเกตความสนใจและความร6วมมือในกิจกรรม ตรวจสมุดบันทึกอารมณ/ 
๗. สอบถามผู3ปกครองเรื่องการบ3านที่ให3นักเรียนทําทางโทรศัพท/หรือทาง Line  

บันทึกหลังสอน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 

ลงช่ือ....................................................... 
(นางสาวมะลิ อิงสุข) 

ครูผู3อบรม 
ลงช่ือ................................................... 

(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 
หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 

โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 
๗ / กรกฎาคม / ๖๐ 



๑๕๗ 
 

สัปดาห-ท่ี ๘: เดินจงกรมระยะที่ ๒       เวลา ๒ คาบ  
 
ความคิดรวบยอด: การฝ กตนให3อยู6กับการเดินและการน่ังเป4นการฝ กอบรมสติของตนเอง 
จุดประสงค-  

๑. นักเรียนเดินจงกรมได3ถูกต3อง 
๒. นักเรียนบันทึกอารมณ/ของตนเองตามความเป4นจริง 
๓. นักเรียนมีสมาธิในการฟGง 

เน้ือหาสาระ: เดินจงกรมระยะที่ ๒น่ังสมาธิสังเกตท3องพองท3องยุบให3คําปรึกษาเป4นกระบวนการ
อบรมจิต 
กระบวนการจัดอบรม 
๑.ขั้นนํา  

๑. สนทนาเรื่องกิจกรรมที่ทําในคาบที่ผ6านมาและทบทวนการกราบแบบเบญจางคประ
ดิษฐ/ที่ให3ทําเป4นการบ3านโดยเน3นการคิดตามรู3อาการเคลื่อนไหวของสรีระร6างกายของนักเรียนในขณะ
กราบในการกราบครั้งแรกให3กําหนดคําในใจว6า “ข3าพเจ3าขอนอบน3อมพระพุทธ”กราบครั้งที่ ๒ ให3
กําหนดคําในใจว6า “ข3าพเจ3าขอนอบน3อมพระธรรม” กราบครั้งที่ ๓ ให3กําหนดคําในใจว6า “ข3าพเจ3า
นอบน3อมพระสงฆ/” และครูเน3นว6าสําหรับนักเรียนต6างศาสนาให3ระลึกถึงศาสดาของตน 

๒. ครูถามนักเรียนว6าการเดินจงกรมคือการเดินเพ่ืออะไร และความอดทนฝ กฝนตนเองให3
ประสบผลสําเร็จมีข3อดีอย6างไร นักเรียนตอบ 
๒.ขั้นอบรม  

๓. ให3นักเรียนน่ังบนเก3าอี้ในท6าที่ผ6อนคลายอิริยาบถเพ่ือความเหมาะสมแล3วสงบน่ิงต้ังใจ
ฟGงเพ่ือนอ6านบทความแล3วคิดตามเรื่องที่ฟGง ครูให3อาสาสมัครออกมาอ6านเรื่อง“ความรับผิดชอบ”แล3ว
วิเคราะห/วิจารณ/ตามเน้ือเรื่องและความเป4นจริง 

ความรับผิดชอบ 
ความรับผิดชอบ หมายถึงการยอมรับผลที่เกิดจากการกระทําใดๆทั้งที่ตนเองหรือกระทํา

ร6วมกับผู3อื่น ไม6ว6าผลน้ันจะดีหรือไม6ดีจะสําเร็จหรือไม6สําเร็จ เช6น ความรับผิดชอบต6องาน หรือหน3าที่ที่
ต3องปฏิบัติให3สําเร็จลุล6วงตามที่ได3รับมอบหมาย หรือที่ได3กําหนดไว3 ไม6ว6าเด็กหรือผู3ใหญ6ควรมีความ
รับผิดชอบซึ่งอาจแตกต6างกันไปตามวัยวุฒิและคุณวุฒิ 

ความรับผิดชอบที่สําคัญที่สุดของผู3ที่อยู6ในวัยเรียน คือ รับผิดชอบในการเรียน การทํา
กิจกรรมที่เกี่ยวกับการเรียนให3สําเร็จผลดี และการต้ังใจเรียนให3มีความรู3ความสามารถ เพ่ือจะได3ใช3
ความรู3ความสามารถน้ันประกอบอาชีพเลี้ยงตนเองได3ต6อไปในอนาคต ไม6ต3องพ่ึงพาผู3อื่น ผู3ที่มีความรู3
จะไม6เป4นปGญหาแก6สังคม และจะสามารถช6วยให3สังคมเจริญข้ึนด3วยส6วนผู3ที่ไม6ต้ังใจเรียน ไม6รับผิดชอบ
หน3าที่ของตนเองด3วยความยากลําบาก คุณพ6อ คุณแม6 หรือผู3ปกครองย6อมมีความโทมนัสใจอย6างย่ิง 
และตนเองอาจเป4นปGญหาของสังคมได3 

เด็ก ๆ ที่อยู6ในวัยเรียนควรรับผิดชอบงานเล็ก ๆ น3อย ๆ ที่คุณพ6อคุณแม6หรือผู3ปกครอง
มอบหมายให3ทํา เช6น ดูแลคุณปูb คุณย6า คุณตา คุณยาย กวาดบ3าน ถูเรือน จัดโตvะอาหาร รดนํ้าต3นไม3 
ให3อาหารสัตว/เลี้ยง ฯลฯ การทํางานเหล6าน้ีนอกจากจะช6วยแบ6งเบาภาระของคุณพ6อคุณแม6และ



๑๕๘ 
 

ผู3ปกครองแล3ว ยังจะช6วยให3มีโอกาสฝ กการทํางาน มีโอกาสคิดหาวิธีทํางานให3สําเร็จเรียบร3อยและเกิด
ผลดี และยังได3ออกกําลังกายไปในตัว ทําให3มีสุขภาพดีด3วย การดูแลผู3สูงอายุในครอบครัวให3มี
ความสุข และการให3อาหารสัตว/เลี้ยงจะทําให3เด็กมีความอิ่มเอมใจ ทําให3ชีวิตมีความสุขอันเกิดจากการ
ทําความดีของตน 

ความรับผิดชอบที่สําคัญที่สุด คือ ความรับผิดชอบต6อตนเอง การดูแลตนเองไม6ให3หลงไป
ในทางที่ผิด ให3เป4นคนดีของสังคม ให3มีคุณธรรม คิดดี พูดดี และทําดี ความรับผิดชอบข3อน้ีประเสริฐ
ย่ิงนักเพราะจะช6วยทําให3ตนเองและสังคมมีความสุข 

ความรับผิดชอบเป4นสิ่งที่ดีงาม ทุกคนควรฝ กฝนให3เกิดข้ึนในตนเอง ถ3าเราปรารถนา
ความสุข ไม6ต3องการพบกับความทุกข/ในอนาคต เราต3องเริ่มสร3างนิสัยรับผิดชอบต้ังแต6วันน้ี๓ 

๔. ให3นักเรียนวิเคราะห/วิจารณ/สาระในเรื่องแล3วสรุปสาระสําคัญและข3อคิดของเรื่องของ
เรื่อง 

๕. ให3นักเรียนปรับอิริยาบถของตนให3สบายน่ังให3สุภาพเรียนร3อยเหมาะสม 
๖. ครูสาธิตการเดินจงกรมระยะที่ ๒ เพ่ือให3นักเรียนปฏิบัติตามภายหลังดังน้ี ยืนให3

ธรรมชาติไม6เกร็ง กล6าวคําในใจว6า “ยืนหนอ” ๓ ครั้ง กําหนดคําในใจว6า “อยากเดินหนอ” ๓ ครั้ง 
แล3วยกเท3าขวาข้ึนเล็กน3อย กําหนดคําว6า“ยกหนอ” วางเท3าขวาลงพ้ืนเบาๆกําหนดในใจว6า“เหยียบ
หนอ”ทําอย6างน้ีไปเรื่อย ๆ จนถึงจุดตําแหน6งที่มาร/คไว3 เมื่อเราหยุดเดิน กําหนดในใจว6า “ยืนหนอ” ๓ 
ครั้ง แล3วกําหนดในใจต6อไปว6า “ อยากกลับหนอ” ๓ ครั้ง กําหนดในใจต6อไปว6า “ ยกหนอ” “เหยียบ
หนอ” ทําเหมือนอย6างที่เราเดินออกมาครั้งแรกจนถึง ที่ที่เราน่ัง กําหนดในใจว6า “ อยากน่ังหนอ” ๓ 
ครั้ง แล3วค6อย ๆ น่ังลงบนที่ของเรา 

๗. ให3นักเรียนปฏิบัติตามที่ครูสาธิตให3ดู ให3ใช3เวลาเดิน ๑๐ นาที และน่ังลงทําสมาธิ ๑๐ 
นาทีโดยให3กําหนดรู3ดูลมหายในดูท3องพองท3องยุบของตนเองในขณะที่นักเรียนปฏิบัติสิ่งที่นักเรียนต3อง
ทําโดยกําหนดรู3ว6าอวัยวะทุกส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหวให3นักเรียนใส6ใจตามดูรู3เห็นกํากับอาการน้ัน
ตลอดเวลาและเมื่อมีอารมณ/ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3กําหนดรู3ว6ามีความรู3สึกน้ันด3วยการคิดในใจว6า 
“รู3หนอ / เห็นหนอ /เจ็บหนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / ง6วงหนอ / โกรธหนอ / ชอบหนอ / ปวด
หนอ / เหม็นหนอ / รักหนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/ความรู3สึกที่เกิดข้ึนจริงในขณะปฏิบัติดังตัวอย6าง
ที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6างใดอย6างหน่ึง เสร็จแล3วครูนําแผ6เมตตาให3ตนเองและผู3อื่น 
๓.ขั้นสรุป  

๘. ให3นักเรียนผ6อนคลายอิริยาบถแล3วครูถามว6าตอนเดินและตอนน่ังนักเรียนเรียนมี
ความรู3สึกอย6างไรบ3าง? 

๙. นักเรียนพูดแสดงความคิดเห็น บอกอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง 
๑๐. ครูให3กําลังใจและแนะนําวิธีที่ทําให3เกิดความผ6อนคลาย เช6น การเหยียดเท3าหรือการ

เหยียดแขน การนอนหงาย หายใจลึกๆ ช3า ๆ เป4นต3น 
๑๑. ให3นักเรียนบันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเองลงในสมุดบันทึก 
 

                                                        

๓ วิวิธภาษา กระทรวงศึกษาฯ หน3า ๘๗-๘๘. 



๑๕๙ 
 

สื่อการอบรม  
๑๒. บทความเรื่องความรับผิดชอบ 
๑๓. คลิปข6าวนักเรียนยกพวกตีกัน คําถามพัฒนาความคิด 

การวัดและประเมินผล  
๑๔. สังเกตความร6วมมือในกิจกรรม 
๑๕. วิเคราะห/การตอบคําถามของนักเรียน 
๑๖. ตรวจสมุดบันทึกอารมณ/ความรู3สึกของนักเรียน 
๑๗. สอบถามผู3ปกครองทางบ3านทางโทรศัพท/หรือทางLineเรื่องการบ3านของนักเรียนว6า

นักเรียนได3ทําการบ3านหรือไม6เพราะอะไร?หรือสอบถามด3วยตนเองในบางกรณี 
บันทึกหลังสอน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................  

 
ลงช่ือ...................................................... 

(นางสาวมะลิ อิงสุข) 
ครูผู3อบรม 

 
ลงช่ือ................................................... 

(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 

๑๔ / กรกฎาคม / ๖๐ 
 



๑๖๐ 
 

สัปดาห-ท่ี ๙ เดินจงกรมระยะที่๓/ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ  เวลา ๒ คาบ  
 
ความคิดรวบยอด: การฟGงเลียงเพลงบรรเลงเบา ๆ ทําให3จิตใจของเราสบายเกิดสมาธิได3 
จุดประสงค- 

๑. นักเรียนเดินจงกรมระยะที่ ๓ ได3ถูกต3อง 
๒. นักเรียนน่ังสมาธิได3นานมากข้ึน 
๓. นักเรียนบอกอารมณ/ความรู3สึกของตนหลังจากน่ังสมาธิได3 

เน้ือหาสาระ: การเดินจงกรมเป4นการฝ กสติเบื้องต3นที่สามารถนําไปสู6การน่ังสมาธิที่ยาวนานมากข้ึน 
กระบวนการจัดอบรม 
๑. ขั้นนํา  

๑. สนทนากันเรื่องกิจกรรมที่ผ6านมา ให3นักเรียนดูคลิปเด็กขโมยยาเพ่ือไปรักษาแม6ที่เขา
ทําเช6นน้ันถูกต3องหรือไม6อย6างไร และเด็กคนน้ันรู3สึกอย6างไรที่ถูกเจ3าของร3านยาจับได3 นักเรียน
อภิปรายและตอบคําถาม 

๒. ครูถามว6าเมื่อจิตเป4นทุกข/ไม6สบายกายไม6สบายใจเรามีวิธีใดที่จะบรรเทาทุกข/ทางใจได3
บ3าง นักเรียนตอบ ครูถามต6อไปอีกว6ามีใครบ3างที่ขณะน่ังสมาธิแล3วจิตใจคิดถึงเรื่องอื่นๆ ไม6อยู6กับคําที่
กําหนดในใจของตนเองตามที่ครูสอนให3กําหนด 

๓. นักเรียนตอบ ครูได3แนะนําวิธีทําให3ใจกลับมาอยู6ในอารมณ/สมาธิคือการกําหนดคําในใจ
ว6า “ คิดหนอ” กําหนดอย6างน้ีไปเรื่อยๆจนความคิดเหล6าน้ันหายไปจากใจของเรา แม3ในขณะเดิน
จงกรมถ3าใจเราคิดเรื่องราวไปมากมายก็ต3องหยุดเดินแล3วกําหนดคําในใจว6า “ คิดหนอ” จนกว6า
ความคิดน้ันๆคลายไป แล3วให3มาสังเกตที่ท3องของตนให3กําหนดคําในใจว6า “พองหนอ” “ยุบหนอ”
ต6อไป 
๒. ขั้นอบรม 

๔. ครูสาธิตการเดินจงกรมระยะที่๓ให3นักเรียนดูโดยเริ่มต3นที่การยืน กําหนดคําในใจว6า
“ยืนหนอ” ๓ ครั้ง แล3วกําหนดคําในใจต6อไปว6า “อยากเดินหนอ” ๓ ครั้ง ต6อจากน้ัน ยกเท3าขวา
พร3อมทั้งกําหนดคําในใจว6า“ยกหนอ”“ย6างหนอ”“เหยียบหนอ” ทําสลับกันกับเท3าซ3ายที่ก3าวเดินไป
ข3างหน3าช3า ๆ เมื่อถึงจุดที่ต3องหยุดเท3าข3างใดจะหยุดก็ตามก็ให3กําหนดคําในใจให3ทันกับอาการเดิน คือ
การเคลื่อนไหวที่เท3าก3าวเดินไป  

๕. กําหนดว6า “ยืนหนอ” ๓ ครั้ง ให3กําหนดต6อไปว6า “อยากเดินหนอ” ๓ ครั้งแล3วก3าว
เท3าเดินโดยกําหนดให3ทันกับการเคลื่อนเท3าก3าวไปว6า “ยกหนอ”“ย6างหนอ”“เหยียบหนอ”เดินกลบัไป
ที่ที่เดิมในตําแหน6งที่เราเริ่มต3น ให3นักเรียนดูคลิปการสาธิตของดร.คุณแม6สิริ กรินชัย จาก youtube 
การเดินจงกรมระยะที่ ๑, ๒ และ ๓  

๖. ให3นักเรียนลุกข้ึนยืน ต้ังสติต้ังใจเดินจงกรมไป-มา ๑๕ รอบ แล3วน่ังสมาธิ ๑๕ นาที 
โดยครูเปuดเพลงบรรเลงเบาๆ “เพลงนิพพาน”ให3นักเรียนฟGงขณะน่ังสมาธิ ในขณะที่นักเรียนปฏิบัติสิ่ง
ที่นักเรียนต3องทําโดยกําหนดรู3ว6าอวัยวะทุกส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหวให3นักเรียนใส6ใจตามดูรู3เห็นกํากับ
อาการน้ันตลอดเวลาและเมื่อมีอารมณ/ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3กําหนดรู3ว6ามีความรู3สึกน้ันด3วยการ
คิดในใจว6า “รู3หนอ / เห็นหนอ /เจ็บหนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / ง6วงหนอ / โกรธหนอ / ชอบหนอ 



๑๖๑ 
 

/ ปวดหนอ / เหม็นหนอ / รักหนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/ความรู3สึกที่เกิดข้ึนจริงในขณะปฏิบัติดัง
ตัวอย6างที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6างใดอย6างหน่ึง เสร็จแล3วครูนําแผ6เมตตาให3ตนเองและผู3อื่น 
๓. ขั้นสรุป 

๗. ให3นักเรียนออกจากสมาธิ โดยพูดเบาๆว6า “ ให3นักเรียนทําความรู3สึกตัวทั่วพร3อมแล3ว
กําหนดคําในใจว6า “ ออกจากสมาธิหนอ” ๓ ครั้ง แล3วค6อย ๆ ลืมตา 

๘. ให3นักเรียนเปลี่ยนอิริยาบถเล็กน3อย แล3วนําสนทนาว6า ขณะที่น่ังสมาธินักเรียนรู3สึกเป4น
อย6างไรบ3าง ให3นักเรียนตอบทีละคน ครูให3กําลังใจและอธิบายเรื่องคุณสมบัติของจิตมันมักจะไม6อยู6น่ิง 
มักจะคิดถึงเรื่องอื่น ๆ ตลอดเวลา ทําให3จิตใจไม6เป4นสมาธิที่ดี วิธีทําให3ใจสงบไม6คิดถึงเรื่องอื่น ๆ น้ัน
เราต3องกําหนดคําในใจทันทีว6า “ คิดหนอ” กําหนอคําน้ีไปเรื่อย ๆ จนกว6าความคิดต6าง ๆ น้ันหายไป
จากความคิด(ในใจ)ของเรา แล3วให3มาสังเกตที่ท3องของเรา กําหนดคําในใจว6า “พองหนอ” “ยุบหนอ”
ต6อไป 

๙. ให3นักเรียนบันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเองลงในสมุดบันทึก 
สื่อการอบรม 

๑๐. คลิปสาธิตการเดินจงกรมของดร.คุณแม6สิริ กรินชัย เพลง“นิพพาน”ของอาจารย/
จํารัส เศวตาภรณ/ คลิปละครคุณธรรมเด็กขโมยยาไปรักษาแม6ที่ปbวย และ คําถามพัฒนาความคิด 
การวัดและประเมินผล 

๑๒. สังเกตนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม การตอบคําถาม ตรวจสมุดบันทึกอารมณ/ของนักเรียน 
๑๔. สอบถามผู3ปกครองทางบ3านทางโทรศัพท/หรือทาง Line  

บันทึกหลังสอน 
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
 

ลงช่ือ.................................................. 
(นางสาวมะลิ อิงสุข) 

ครูผู3อบรม 
 

ลงช่ือ................................................... 
(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 

หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 

๒๑ / กรกฎาคม / ๖๐ 



๑๖๒ 
 

สัปดาห-ท่ี ๑๐ เดินจงกรมระยะที่ ๔      เวลา ๒ คาบ  
 
ความคิดรวบยอด: การทําสมาธิคือวิธีเบื้องต3นของการฝ กอบรมจิตใจของเราให3สงบรู3ความจริงใน
อารมณ/ของเราเอง 
จุดประสงค- 

๑. นักเรียนสามารถเดินจงกรมระยะที่ ๔ ได3 
๒. นักเรียนสามารถน่ังสมาธิได3นานกว6าครั้งที่ผ6านมา 

เน้ือหาสาระ: การเดินจงกรมระยะที่ ๔ เป4นการฝ กสติในการเดินที่ละเอียดมากข้ึน ใจต3องจดจ6ออยู6กับ
การเคลื่อนเท3าก3าวไป ๔ ระดับคือ ยกส3นหนอ ยกหนอ ย6างหนอ เหยียบหนอ ทําให3ใจเรามีความ
ระมัดระวังละเอียดมากข้ึนและส6งเสริมให3เราน่ังสมาธิได3นานข้ึน  
กระบวนการจัดอบรม 
๑. ขั้นนํา  

๑. สนทนาเรื่องกิจกรรมที่ทําเมื่อคาบที่ผ6านมา ดูPower point เรื่องผู3นําประเทศ
มหาอํานาจ ผู3ทําการทดลองยิงขีปนาวุธ แล3วถามนักเรียนว6า “ผู3นําของชนหมู6มากควรมีคุณลักษณะ
อย6างไรประชาชนจึงจะมีความสุขมั่นคงในการดําเนินชีวิต”อภิปรายเรื่องสภาวะความเป4นผู3นําอันพึง
ประสงค/ของสังคมและการบรรเทาปGญหาความเครียด  
๒. ขั้นอบรม 

๒. ให3นักเรียนดู คลิปการสาธิตการเดินจงกรมระยะที่ ๔ จาก youtube ของ ดร.สิริ กรินชัย  
๓. ฝ กให3นักเรียนเดินจงกรม ๔ ระยะ โดยกําหนดเวลาเดินไป – มา ๒๐ นาที และให3น่ัง

ฟGงเพลงบรรเลง “นิพพาน”ทําสมาธิ ๒๐ นาที ในขณะน่ังสมาธิให3กําหนดคําในใจตามที่เคยสอนใน
คาบที่แล3ว เช6น “ได3ยินหนอ” “เมื่อยหนอ” เมื่อครูปuดเพลงบรรเลง ให3นักเรียนน่ังสมาธิแล3วกําหนด
คําในใจว6า “พองหนอ” “ยุบหนอ” ตามอาการของท3องที่เกิดข้ึนขณะที่นักเรียนหายใจเข3า-ออก 

๔. น่ังสมาธิครบ ๒๐ นาทีให3นักเรียนทําความรู3สึกตัวค6อย ๆ ลืมตาและปรับเปลี่ยน
อิริยาบถตามความเหมาะสม แล3วให3น่ังท6าเบญจางคประดิษฐ/ พนมมือ กล6าวคําแผ6เมตตาตามครูว6า  
บทสวดแผ<เมตตาให0ตนเอง 

อะหัง สุขิโต โหมิ : ขอให3ข3าพเจ3ามีความสุข 
อะหัง นิททุกโข โหมิ: ขอให3ข3าพเจ3าปราศจากทุกข/กายทุกข/ใจ 
อะหัง อะเวโร โหมิ : ขอให3ข3าพเจ3าปราศจากเวรภัย 
อะหัง อัพยาปRชโฌ โหมิ: ขอให3ข3าพเจ3าปราศจากความพยาบาทเบียดเบียน 
อะหัง อะนีโฆ โหมิ : ขอให3ข3าพเจ3าปราศจากอุปสรรค 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิ : ขอให3มีความสุขกายสุขใจรักษาตนให3พ3นภัยเทอญ 

๖. ครูถามนักเรียนว6านักเรียนรู3สึกอย6างไรหลังจากที่ได3ทํากิจกรรมในวันน้ี นักเรียนตอบ 
ต6อจากน้ันครูให3ข3อคิดเรื่องเวรกรรม โดยเล6าประสบการณ/จริงที่พบเห็นในวัยเด็กให3นักเรียนฟGงเป4น
เรื่องของยายคําหมอตําแยในจังหวัดสุรินทร/ มีโครงเรื่องสั้น ๆ ดังน้ี  



๑๖๓ 
 

เร่ือง หมอตําแย 
“ยายคํามีอาชีพเป4นหมอตําแย (ทําคลอดให3สตรีมีครรภ/) แกเป4นคนซื่อสัตย/ ด3วยอาชีพ

ของแกทําให3สตรีบางคนไม6พร3อมจะมีลูกเพราะครอบครัวยากจนจึงจ3างให3แกทําแท3งให3ตนเอง แกก็ทํา
ให3ทุกรายที่มาจ3างให3แกทํา ทําอย6างน้ีมาหลายครั้งจนแกมีอายุมากข้ึน วันหน่ึงแกมีธุระต3องไปจังหวัด
บุรีรัมย/ต3องข้ึนรถไฟไปแกไปถึงสถานีรถไฟช3าไปถึงตอนที่รถไฟกําลังจะออกในทันใดน้ันแกตัดสินใจ
กระโดดข้ึนรถไฟซึ่งอยู6ในช่ัวจังหวะที่รถออกพอดี ทําให3แกพลัดตกจากรถไฟศีรษะกระแทกพ้ืนหมดสติ
ไป ลูกๆเข3าใจว6าแกตายแล3ว ได3จัดพิธีทําศพให3 ทุกอย6างเป4นไปตามปกติ มีพระมาสวดพระอภิธรรมทุก
คืน ในคืนที่ ๓ ทั้งพระทั้งคนเฝLาศพแกต6างว่ิงหนีจ3าละหว่ันเพราะแกฟ|}นข้ึนมา มีลูกสาวช่ือบุญล3อม
ไม6ได3ว่ิงไปไหน ได3เข3าไปแก3เชือกตราสังข/ที่มัดมือมัดเท3าให3แกออก แล3วหานํ้าให3ด่ืมเพราะแกบอกว6า
กระหายนํ้า ต6อจากน้ันแกก็เล6าเรื่องราวต6าง ๆ ที่แกเดินทางไปพบ ท6านพญายมราช ให3ข้ึนมาทําความ
ดี อย6าหักคอฆ6าเด็กในท3องอีก แกรับคําแล3วก็ได3ข้ึนมาบนโลกมนุษย/เพ่ือทําดีอีกครั้งก6อนที่จะหมด
อายุขัยจริง ๆ หลังจากพ้ืนข้ึนมาครั้งน้ียายคํามีอาการคอสั่นๆ คือสั่นไปมาควบคุมให3น่ิงๆไม6ได3 ครูถาม
ว6าทําไมคอยายจึงสั่นจvะ?แกบอกว6าเป4นกรรมของยายที่หักคอเด็กในครรภ/ของผู3หญิงที่ให3ยายทําแท3ง” 

๗. ให3นักเรียนสรุปข3อคิดจากนิทาน และถามว6านักเรียนคิดว6าการแผ6เมตตาให3ตัวเองและ
ให3ผู3อื่นมีข3อดีอย6างไรบ3าง? นักเรียนตอบ ครูให3นักเรียนฟGงบทสวดแผ6เมตตาให3ผู3อื่นซึ่งมีเน้ือหาดังน้ี 
บทสวดแผ<เมตตาให0ผู0อ่ืน 

สัพเพ สัตตา : สัตว/ทั้งหลายที่เป4นเพ่ือนทุกข/ เกิดแก6เจ็บตายด3วยกันหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา โหนตุ : จงเป4นสุขเป4นสุขเถิด อย6าได3มีเวรแก6กันและกันเลย 
อัพยาปRชฌา โหนตุ : จงเป4นสุขเป4นสุขเถิดอย6าได3พยาบาทเบียดเบียนกันและกันเลย 
อะนีฆา โหนตุ : จงเป4นสุขเป4นสุขเถิด อย6าได3มีความทุกข/กายทุกข/ใจเลย 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ:จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให3พ3นจากทุกข/ภัยด3วยกัน

ทั้งหมดทั้งสิ้นเทอญ  
๓. ขั้นสรุป 

๘. ครูอธิบายโดยสรุปว6าการแผ6เมตตาคือการฝ กจิตใจของเราให3รักตนเองและรักผู3อื่น
เพราะความรักตนเองเราก็จะดูแลกายใจของเราให3เป4นคนดีอย6างปกติที่เราเคาทําดี การแผ6เมตตาให3
ผู3อื่นคือการฝ กให3จิตใจของเรารักและปรารถนาดีต6อผู3อื่น ทําจนเกิดความเคยชิน สังคมใกล3ตัวของเรา
ก็จะมีความสันติสุขอยู6ร6วมกันด3วยความเข3าใจกันไม6รังแกกันและกัน 

๙. ให3นักเรียนบันทึกอารมณ/ความรู3สึกของตนเองลงในสมุด 
๑๐. ครูให3การบ3านนักเรียน คือให3นักเรียนกราบแบบเบญจางคประดิษฐ/ตามที่ครูสอนแล3ว

น่ังสมาธิ ๕ นาทีก6อนนอน (ในกรณีที่นักเรียนต6างศาสนาให3ระลึกถึงศาสดาของตน) 
สื่อการอบรม 

๑๑. เพลงบรรเลง “ นิพพาน”ของอาจารย/จํารัส เศวตาภรณ/ (Meditation Music)  
๑๒. เพลงบทสวดแผ6เมตตา power point ผู3นําประเทศมหาอํานาจต6าง ๆ คําถามพัฒนา

ความคิด และประสบการณ/เรื่อง “ กรรม”ของครูผู3สอน 



๑๖๔ 
 

การวัดและประเมินผล 
๑๓. สังเกตความสนใจในการทํากิจกรรมในห3องและจับเวลาการน่ังสมาธิที่ยาวนานข้ึน

หรือไม6 
๑๔. ตรวจสมุดบันทึกและติดตามการบ3านจากผู3ปกครองด3วยการใช3 Line เป4นเครื่องมือ

สื่อสารเพ่ือสอบถามข3อมูลหรือสอบถามด3วยตนเองในบางกรณี 
บันทึกหลังสอน 

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 
 

ลงช่ือ....................................... 
(นางสาวมะลิ อิงสุข) 

ครูผู3อบรม 
 

ลงช่ือ................................................... 
(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 

หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 

๒๘ / กรกฎาคม / ๖๐ 



๑๖๕ 
 

สัปดาห-ท่ี ๑๑ เดินจงกรมระยะที่ ๕      เวลา ๒ คาบ  
 

ความคิดรวบยอด: อารมณ/ความรู3สึกเป4นอาการของจิตใจที่เกิดข้ึนโดยธรรมชาติซึ่งมีทั้งอารมณ/ดีและ
อารมณ/ร3ายซึ่งเป4นปGจจัยทําให3เรามีความทุกข/หากเรารู3เท6าทันอารมณ/ของเราใจก็มีความทุกข/น3อยลง 
จุดประสงค- 

นักเรียนเข3าใจในเรื่องอารมณ/มากข้ึน และสามารถบริหารอารมณ/ของตนเองตามศักยภาพได3 
เน้ือหาสาระ: การเดินจงกรมและการฟGงเสียงเพลงบรรเลงเป4นวิธีการเบื้องต3นของการเข3าสู6วิธีอบรม
จิตของตนให3เข3มแข็งมากข้ึน  
กระบวนการจัดอบรม 
๑. ขั้นนํา  

๑. สนทนาเรื่องกิจกรรมที่ทําเมื่อคาบที่ผ6านมา ครูถามว6า ขณะทํากิจกรรมมีใครบ3างที่ 
รู3สึกผ6อนคลาย สบายใจ ให3นักเรียนตอบ ต6อจากน้ันให3นักเรียนดูคลิปเรื่องน่ังสมาธิเพ่ือสันติภาพโลก
แล3วถามว6านักเรียนคิดว6าสันติภาพเกิดจากผู3ใดก6อนและควรทําอย6างไรให3เกิดสันติภาพ  
๒. ขั้นอบรม 

๒ .ครูนําประเด็นของเรื่องจากการดูคลิปเรื่องน่ังสมาธิเพ่ือสันติภาพโลกให3นักเรียน
วิเคราะห/หาเหตุผล และอธิบายเรื่องอารมณ/ความรู3สึกของมนุษย/กับการตัดสินใจในการกระทําของตน
การทําสมาธิและกําหนดรู3อารมณ/ภายในของเราเป4นแนวทางหน่ึงที่สามารถหยุดอารมณ/ของเราได3 
ต6อจากน้ันให3นักเรียนดูวีดิโอเรื่องการเดินจงกรม ๕ ระดับ ของ ดร.สิริ กรินชัย จาก youtube ครู
อธิบายเพ่ิมเติมเรื่องระดับข้ันของการเดินที่เพ่ิมข้ึนทําให3ผู3เดินมีจิตที่ละเอียดมากข้ึนและเป4นฐาน
สําคัญทําให3ผู3ปฏิบัติสามารถเข3าถึงสมาธิได3เร็วและมั่นคงมากข้ึน 

๓. ครูถามว6าสมาธิที่มั่นคงดีอย6างไร ต6อจากน้ันครูอธิบายถึงธรรมชาติของจิตทุกคนมันมี
พลังความดีแต6ที่เราน่ังสมาธิมั่นคงน้ันทําให3พลังเหล6าน้ีรวมตัวกันมากข้ึนสมารถผลักดันอารมณ/ไม6ดี
ของเราออกห6างจากสภาวะในใจของเราและอารมณ/ความรู3สึกดีสงบเย็นเบาสบายมันเข3ามาอยู6ใน
อารมณ/ของเราแทนที่ ทําให3ใจของเรามีความสุขมากข้ึน สบายใจมากข้ึน สิ่งร3าย ๆ ที่เกิดข้ึนกับเราก็
จะไม6สามารถทําให3เราเสียใจได3นานๆ มันมาประเด๋ียวเดียวแล3วมันก็ไป ไม6สามารถเข3าครอบงําอยู6ใน
ใจของเราได3นาน ถ3าหากว6าในขณะที่เราน่ังสมาธิน้ันมีความคิดอะไรเข3ามาในใจ จะเป4นเรื่องราวใน
อดีตหรืออนาคตก็ตาม น่ันคือนิสัยแท3 ๆ ของจิตที่แสดงออกมาให3นักเรียนกําหนดคําในใจทันทีว6า “ 
คิดหนอ” กําหนดคําในใจอย6างน้ีไปเรื่อย ๆ จนกว6าความคิดเหล6าน้ันหายไป แล3วนักเรียนก็เริ่มมาทํา
ความรู3สึกตัวที่ท3องพองยุบของเราต6อไป แล3วให3นักเรียนเดินจงกรม ๕ ระยะ ให3เดินกลับไปกลับมา 
๒๕ นาที แล3วน่ังสมาธิ ๒๕ นาที ในขณะเดินให3กําหนดคําในใจว6า “ยกส3นหนอ ยกหนอ ย6างหนอ ลง
หนอ ถูกหนอ”เมื่อหยุดให3กําหนดคําในใจว6า “ยืนหนอ”๓ ครั้ง แล3วกําหนดคําในใจว6า “ อยากกลับ
หนอ”๓ ครั้ง แล3วกําหนดการกลับหมุนตัวเพ่ือจะเดินต6อไป ว6า “กลับหนอ” ๖ ครั้ง ตามข้ันตอนการ
หมุนตัวเพ่ือให3กลับตามที่ได3สอนและตกลงกันไว3  

๔. ครบเวลา ๒๕ นาทีแล3วให3นักเรียนทําความรู3สึกตัวกําหนดว6า “ยืนหนอ “ ๓ ครั้ง แล3ว
กําหนดคําในใจต6อไปว6า “อยากน่ังหนอ” ๓ ครั้ง แล3วค6อยๆทรุดตัวลงน่ังในท6าขัดสมาธิ ค6อยๆยกมือ
ซ3ายหงายวางไว3ที่ตัก และค6อยๆยกมือขวาหงายแล3ววางซ3อนบนมือซ3ายที่หงายไว3 ค6อยๆหลับตา ครู



๑๖๖ 
 

เปuดเพลงบรรเลง “ นิพพาน” เบา ๆ ให3นักเรียนฟGง ให3นักเรียนทําสมาธิ ให3ทําสมาธิ ๒๕ นาที ในขณะ
ที่นักเรียนปฏิบัติสิ่งที่นักเรียนต3องทําโดยกําหนดรู3ว6าอวัยวะทุกส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหวให3นักเรียนใส6
ใจตามดูรู3เห็นกํากับอาการน้ันตลอดเวลาและเมื่อมีอารมณ/ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3กําหนดรู3ว6ามี
ความรู3สึกน้ันด3วยการคิดในใจว6า “รู3หนอ / เห็นหนอ /เจ็บหนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / ง6วงหนอ / 
โกรธหนอ / ชอบหนอ / ปวดหนอ / เหม็นหนอ / รักหนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/ความรู3สึกที่เกิดข้ึน
จริงในขณะปฏิบัติดังตัวอย6างที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6างใดอย6างหน่ึง ครูสังเกตนักเรียนขณะน่ังสมาธิว6ามี
ใครมีอาการผิดปกติหรือไม6 เพ่ือครูจะได3ช6วยเหลือแก3อารมณ/ให3นักเรียนคนน้ัน เมื่อครบเวลาครูหรี่
เสียงเพลงให3เบาลงอีก และกล6าวคําให3นักเรียนได3ยินเสียงครูพูดว6า สมควรแก6เวลาให3ทุกคนค6อยๆทํา
ความรู3สึกตัวออกจากสมาธิ โดยกําหนดคําในใจว6า “อยากออกจากสมาธิหนอ” ๓ ครั้ง แล3วค6อย ๆ 
ลืมตาแล3วให3นักเรียน แผ6เมตตาให3ตนเองและให3ผู3อื่น แล3วให3นักเรียนเปลี่ยนอิริยาบถตามความ
เหมาะสม เสร็จแล3วครูนําแผ6เมตตาให3ตนเองและผู3อื่น 
๓.ขั้นสรุป 

๕. ครูถามนักเรียนว6าขณะทําสมาธินักเรียนรู3สึกอย6างไร ต6อจากน้ันครใูห3ข3อคิดว6า อารมณ/
ความรู3สึกของเราเป4นความจริงอย6างหน่ึงที่ปฏิเสธไม6ได3แต6เรามีวิธีละคลายอารมณ/เหล6าน้ันด3วยการ
กําหนดคําในใจ ว6า “คิดหนอ” “เจ็บหนอ” “เมื่อยหนอ” ซึ่งการกําหนดน้ีมีความสําคัญในการ
ฝ กอบรมจิตของเราให3มีความผ6องใสเบิกบานได3 
สื่อการอบรม 

๖.เพลง“นิพพาน” คลิปเรื่องน่ังสมาธิเพ่ือสันติภาพโลก วีดิโอสาธิตการเดินจงกรม ๕ 
ระยะ  
การวัดและประเมินผล 

๗. สังเกตนักเรียนขณะร6วมทํากิจกรรม ตรวจสมุดบันทึกอารมณ/ของนักเรียน และใช3 
Line สอบถามผู3ปกครองเรื่องความเปลี่ยนแปลงความประพฤติของนักเรียน  
บันทึกหลังสอน 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................  
 

ลงช่ือ............................................ 
(นางสาวมะลิ อิงสุข) 

ครูผู3อบรม 
 



๑๖๗ 
 

ลงช่ือ................................................... 
(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 

หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 

๓ / สิงหาคม / ๖๐ 



๑๖๘ 
 

หน<วยท่ี ๔ สุขกายสขุใจไปด0วยเสียงเพลงบรรเลง 
สัปดาห-ท่ี ๑๒ เดินจงกรมระยะที่ ๖/ฟGงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ    เวลา ๒ คาบ  

 
ความคิดรวบยอด: จงกรมระยะที่ ๖ เป4นการเดินอย6างมีสติที่เพ่ิมข้ึนทําให3ใจเกิดสมาธิดีข้ึนน่ังได3นาน
มากข้ึน สามารถพัฒนาจิตของตนเองให3สงบสุขได3มากข้ึน 
จุดประสงค- 

๑. นักเรียนเดินจงกรม ๖ ระยะได3ถูกต3อง 
๒. นักเรียนน่ังสมาธิได3นานมากข้ึน 

เน้ือหาสาระ: การเดินจงกรมและทําสมาธิเป4นวิธีหน่ึงในการฝ กอบรมจิตให3มีความสงบอย6าง
สร3างสรรค/ได3 
กระบวนการจัดอบรม 
๑. ขั้นนํา  

๑. สนทนาเรื่องกิจกรรมที่ได3ร6วมกันทําเมื่อคาบที่ผ6านมา  
๒. ให3นักเรียนดูคลิปมนุษย/เพนกวินแล3วถามนักเรียนว6า เมื่อคนเลือกเกิดไม6ได3แต6เลือกทํา

สิ่งที่ดีได3 นักเรียนคิดอย6างไร นักเรียนตอบ ครูให3ข3อคิดเรื่องกรรมซึ่งกรรมเป4นสิ่งที่เราเลือกกระทําได3  
๒. ขั้นอบรม 

๓. ครูนําประเด็นของอารมณ/ความรู3สึกของนักเรียนส6วนใหญ6นํามาใช3เป4นสื่อการสอนโดย
ให3ทุกคนมีส6วนคิดวิเคราะห/หาเหตุผลว6าทําไมจึงมีอารมณ/เช6นน้ัน แล3วเราพอจะมีทางออกของอารมณ/
น้ันได3อย6างไรบ3าง นักเรียนร6วมแสดงความคิดเห็น โดยครูเป4นผู3กํากับเวลาให3พูดและดําเนินรายการให3
นักเรียนพูดทีละคน 

๔. ครูสังเกตอารมณ/ความรู3สึกของนักเรียนที่แสดงออกขณะร6วมกิจกรรม และให3ข3อคิด
แนะนําแนวทางที่ควรจะทําเพ่ือให3อารมณ/เหล6าน้ันละคลายบรรเทาลง 

๕. ทําความเข3าใจในเรื่องการเดินจงกรม ว6าเป4นวิธีหน่ึงที่สามารถเบี่ยงเบนอารมณ/ได3 ทํา
ให3กายใจของเรารวมเป4นหน่ึงในเบื้องต3นได3 และเป4นฐานในการต6อยอดการน่ังสมาธิให3สงบน่ิงได3เรว็ข้ึน 
ซึ่งการทําแบบน้ีก็ต3องอาศัยคุณธรรมความอดทนของเราด3วย  

๖. ให3นักเรียนดูวีดิโอเรื่องการเดินจงกรมระยะที่ ๖ ของ ดร.สิริ กรินชัย ครูอธิบาย
เพ่ิมเติมเรื่องระดับข้ันของการเดินที่เพ่ิมข้ึนทําให3ผู3เดินมีจิตที่ละเอียดมากข้ึนและเป4นฐานสําคัญทําให3
ผู3ปฏิบัติสามารถเข3าถึงสมาธิได3เร็วและมั่นคงมากข้ึน ครูถามว6าสมาธิที่มั่นคงดีอย6างไร? ให3นักเรียน
ตอบ 

๙. ครูอธิบายถึงธรรมชาติของจิตทุกคนมันมีพลังความดีเมื่อเราน่ังสมาธิมั่นคงจะทําให3
พลังสมาธิรวมตัวกันมากข้ึนสมารถผลักดันอารมณ/ไม6ดีของเราออกห6างจากสภาวะในใจของเราและ
อารมณ/ความรู3สึกดีสงบเย็นเบาสบายเข3ามาอยู6แทนที่ ทําให3ใจของเรามีความสงบสุขมากข้ึน สบายใจ
มากข้ึน สิ่งร3าย ๆ ที่เกิดข้ึนกับเราก็จะไม6สามารถทําให3เราเสียใจได3นานๆ มันมาประเด๋ียวเดียวแล3วมัน
ก็ไป ไม6สามารถเข3าครอบงําอยู6ในใจของเราได3นาน ถ3าหากว6าในขณะที่เราน่ังสมาธิน้ันมีความคิดอะไร
เข3ามาในใจ จะเป4นเรื่องราวในอดีตหรืออนาคตก็ตาม น่ันคือนิสัยแท3 ๆ ของจิตที่แสดงออกมา ครูให3



๑๖๙ 
 

นักเรียนกําหนดคําในใจทันทีว6า “ คิดหนอ” กําหนดคําในใจอย6างน้ีไปเรื่อย ๆ จนกว6าความคิด
เหล6าน้ันละคลายไป แล3วนักเรียนก็เริ่มกลับมาทําความรู3สึกตัวที่ท3องพองท3องยุบต6อไป 

๑๐. ให3นักเรียนเดินจงกรม ๕ ระยะ ให3เดินกลับไปกลับมา ๒๕ นาที แล3วน่ังสมาธิ ๒๕ 
นาที ในขณะเดินให3กําหนดคําในใจว6า “ยกส3นหนอ ยกหนอ ย6างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”เมื่อหยุดให3
กําหนดคําในใจว6า “ยืนหนอ”๓ ครั้ง แล3วกําหนดคําในใจว6า “ อยากกลับหนอ”๓ ครั้ง แล3ว
กําหนดการกลับหมุนตัวเพ่ือจะเดินต6อไป ว6า “กลับหนอ” ๖ ครั้ง ตามข้ันตอนการหมุนตัวเพ่ือให3กลับ
ตามที่ได3สอนและตกลงกันไว3 เน3นยํ้าอีกว6า ในขณะที่นักเรียนปฏิบัติสิ่งที่นักเรียนต3องทําโดยกําหนดรู3
ว6าอวัยวะทุกส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหวให3นักเรียนใส6ใจตามดูรู3เห็นกํากับอาการน้ันตลอดเวลาและเมื่อ
มีอารมณ/ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3กําหนดรู3ว6ามีความรู3สึกน้ันด3วยการคิดในใจว6า “รู3หนอ / เห็นหนอ 
/เจ็บหนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / ง6วงหนอ / โกรธหนอ / ชอบหนอ / ปวดหนอ / เหม็นหนอ / รัก
หนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/ความรู3สึกที่เกิดข้ึนจริงในขณะปฏิบัติดังตัวอย6างที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6าง
ใดอย6างหน่ึง 

๑๑. ครบเวลา ๓๐ นาทีแล3วให3นักเรียนทําความรู3สึกตัวกําหนดว6า “ยืนหนอ “ ๓ ครั้ง 
แล3วกําหนดคําในใจต6อไปว6า “อยากน่ังหนอ” ๓ ครั้ง แล3วค6อยๆทรุดตัวลงน่ังในท6าขัดสมาธิ ค6อยๆยก
มือซ3ายหงายวางไว3ที่ตัก และค6อยๆยกมือขวาหงายแล3ววางซ3อนบนมือซ3ายที่หงายไว3 ค6อยๆหลับตา ครู
เปuดเพลงบรรเลง “ นิพพาน” ของ อาจารย/จํารัส เสวตาภรณ/ เบา ๆ ให3นักเรียนฟGง และทําสมาธิ ให3
ทําสมาธิ ๓๐ นาที  

๑๒. ครูสังเกตนักเรียนขณะน่ังสมาธิว6ามีใครมีอาการผิดปกติหรือไม6 เพ่ือครูจะได3
ช6วยเหลือแก3อารมณ/ให3นักเรียนคนน้ัน 

๑๓. เมื่อครบเวลาครูหรี่เสียงเพลงให3เบาลงอีก และกล6าวคําให3นักเรียนได3ยินเสียงครูพูด
ว6า สมควรแก6เวลาให3ทุกคนค6อยๆทําความรู3สึกตัวออกจากสมาธิ โดยกําหนดคําในใจว6า “อยากออก
จากสมาธิหนอ” ๓ ครั้ง แล3วค6อย ๆ ลืมตาแล3วให3นักเรียน แผ6เมตตาให3ตนเองและให3ผู3อื่น 

๑๔. ให3นักเรียนเปลี่ยนอิริยาบถตามความเหมาะสม ให3ทําความรู3สึกตัวในการเปลี่ยนท6า
อิริยาบถทุกขณะที่ร6างกายเคลื่อนไหว ครูให3นักเรียนนอนท6าตะแคงซ3าย และเปลี่ยนเป4นท6าตะแคงขวา 
ปรับเปลี่ยนเป4นท6านอนหงายเหมือนคนตาย แล3วให3ลุกข้ึนน่ังในท6าที่เรียบร3อยเหมาะสม  
๓.ขั้นสรุป 

๑๕. ครูถามนักเรียนว6ากิจกรรมในวันน้ีมีกิจกรรมใดที่นักเรียนรู3สึกผ6อนคลายมากที่สุดให3
นักเรียนตอบ  

๑๖. ครูอธิบายว6าการผ6อนคลายอารมณ/มีหลายวิธีให3นักเรียนเลือกทําในวิธีที่เหมาะสมกับ
นักเรียน แต6การกําหนดคําในใจเพ่ือทําความรับรู3การเคลื่อนไหวร6างกายของเรา รับรู3อารมณ/ความรู3สึก
ของเราตลอดเวลาเรียกว6า สติปGฏฐาน ๔  

๑๗. ครูถามนักเรียน ว6าการผ6อนคลายดีอย6างไร? นักเรียนตอบ ครูให3ความรู3เพ่ิมเติมว6าไม6
ว6านักเรียนจะเลือกวิธีผ6อนคลายอย6างไร ต3องไม6ลืมกําหนดคําในใจ ในขณะที่นักเรียนต3องการเปลี่ยน
อิริยาบถตนเองเสมอ จะก3าวเทาหรือเหยียดเท3า ขยับแขนขับส6วนใดก็ให3กําหนดคําในใจน้ัน ๆ ก6อน
เสมอเพราะเป4นวิธีการฝ กสติของเราให3รับรู3การเคลื่อนไหวร6างกายของตนเอง ฝ กบ6อย ๆ นักเรียนก็จะ
เป4นคนที่รู3จักใช3สติของตนเพ่ือความสุขความสงบและความปลอดภัยของตนเองตลอดเวลา 



๑๗๐ 
 

สื่อการอบรม 
๑๘. เพลงบรรเลง “ นิพพาน”ของอาจารย/จํารัส เศวตาภรณ/ ( Meditation Music ) 
๑๙. คลิปมนุษย/เพนกวิน คําถามพัฒนาความคิด 
๒๐. วีดิโอ สาธิตการเดินจงกรม ๖ ระยะ ของดร.สิริ กรินชัย จาก youtube 

การวัดและประเมินผล 
๒๑. สังเกตนักเรียนขณะปฏิบัติกิจกรรม 
๒๒. ตรวจสมุดบันทึกและติดตามนักเรียนจากผู3ปกครองโดยใช3 Line  

บันทึกหลังสอน 
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................  

 
ลงช่ือ.................................................. 

(นางสาวมะลิ อิงสุข) 
ครูผู3อบรม 

 
ลงช่ือ................................................... 

(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 
หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 

โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 
๑๐ / สิงหาคม / ๖๐ 



๑๗๑ 
 

สัปดาห-ท่ี ๑๓ เดินจงกรมระยะที่๑-๖/ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ   เวลา ๒ คาบ  
 

ความคิดรวบยอด: เดินจงกรมคือการเดินอย6างมีสติอีกทั้งเป4นการเดินออกกําลังกายช3าๆทําให3มี
สุขภาพจิตใจดีตามมาได3ด3วย 
จุดประสงค- 

๑. นักเรียนมีความอดทนเดินจงกรมได3ยาวนานมากข้ึน 
๒. นักเรียนมีความอดทนในการน่ังสมาธิได3ยาวนานมากข้ึน 
๓. นักเรียนบอกประโยชน/ของการฝ กสติทําสมาธิได3 

เน้ือหาสาระ: การเดินจงกรมและน่ังสมาธิเป4นการฝ กอบรมจิตของตนให3มีความเข3มแข็งรับรู3ต6อ
สถานการณ/ที่เข3ามารบกวนจิตใจและอีกทั้งสามารถทําให3ใจเรามีความสงบเมื่อมีการกระทบอารมณ/
เศร3าหมองต6าง ๆ ได3มากย่ิงข้ึน 
กระบวนการจัดอบรม 
๑. ขั้นนํา  

๑. สนทนาเรื่องกิจกรรมที่ได3ร6วมกันทําเมื่อคาบที่ผ6านมา  
๒. ครูถามว6า ขณะทํากิจกรรมมีใครบ3างที่ รู3สึกผ6อนคลาย สบายใจ ให3นักเรียนตอบ 
๓. ครูถามนักเรียนว6าขณะทํากิจกรรมมีใครบ3างที่มีอารมณ/ความรู3สึกที่แตกต6างจากคําถาม

แรก ครูให3นักเรียนตอบคําถาม โดยความสมัครใจ 
๒. ขั้นอบรม 

๔. ครูนําประเด็นของอารมณ/ความรู3สึกของนักเรียนส6วนใหญ6มาใช3เป4นสื่อการสอนโดยให3
ทุกคนมีส6วนคิดวิเคราะห/หาเหตุผลว6าทําไมจึงมีอารมณ/เช6นน้ัน แล3วเราพอจะมีทางออกของอารมณ/น้ัน
ได3อย6างไรบ3าง ให3นักเรียนร6วมแสดงความคิดเห็น โดยมีครูเป4นผู3กํากับเวลาให3พูดและดําเนินรายการ
ให3นักเรียนพูดทีละคน 

๕. ครูสังเกตอารมณ/ความรู3สึกของนักเรียนที่แสดงออกขณะร6วมกิจกรรม และให3ข3อคิด
แนะนําแนวทางที่ควรจะทําเพ่ือให3อารมณ/เหล6าน้ันละคลายบรรเทาลง 

๖. ทําความเข3าใจในเรื่องการเดินจงกรม ( ทําสมาธิขณะเดิน) ว6าเป4นวิธีหน่ึงที่สามารถ
เบี่ยงเบนอารมณ/น้ันได3 ทําให3กายใจของเรารวมเป4นหน่ึงในเบื้องต3นได3 และเป4นฐานในการต6อยอดการ
น่ังสมาธิให3สงบน่ิงได3เร็วข้ึน ซึ่งการทําแบบน้ีก็ต3องอาศัยคุณธรรมความอดทนของเราด3วย  

๗. ให3นักเรียนดูวีดิโอเรื่องการเดินจงกรมระยะที่ ๖ ของ ดร.สิริ กรินชัย จาก youtube  
๘. ครูอธิบายเพ่ิมเติมเรื่องระดับข้ันของการเดินที่เพ่ิมข้ึนทําให3ผู3เดินมีจิตที่ละเอียดมากข้ึน

และเป4นฐานสําคัญทําให3ผู3ปฏิบัติสามารถเข3าถึงสมาธิได3เร็วและมั่นคงมากข้ึน 
๙. ครูถามว6าการเดินด3วยสติดีอย6างไร? ให3นักเรียนตอบ และทบทวนการเดินจงกรม ๑-๖ 

ระยะให3นักเรียนอีกครั้งเพ่ือความแม6นยํามากข้ึน 
๑๐. ครูอธิบายว6าการน่ังสมาธิมั่นคงน้ันทําให3พลังจิตรวมตัวกันมากข้ึนสมารถผลักดัน

อารมณ/ไม6ดีของเราออกห6างจากสภาวะในใจของเราและอารมณ/ความรู3สึกดีสงบเย็นเบาสบายมันเข3า
มาอยู6ในอารมณ/ของเราแทนที่ ทําให3ใจของเรามีความสุขมากข้ึน สบายใจมากข้ึน สิ่งร3าย ๆ ที่เกิด
ข้ึนกับเราก็จะไม6สามารถทําให3เราเสียใจได3นานๆ มันมาประเด๋ียวเดียวแล3วมันก็ไป ไม6สามารถเข3า



๑๗๒ 
 

ครอบงําอยู6ในใจของเราได3นาน สติ ของเราก็เป4นพลังงานอย6างหน่ึงที่มองไม6เห็นแต6มีจริงเหมือนกับ
จิตใจ สติกับจิตใจต3องทํางานด3วยกัน ต3องอยู6ด3วยกันเสมอ การหลงลืม การเผลอไผล หรือการคิดผิด
ทําผิดก็จะไม6เกิดข้ึนกับตัวเรา เพราะ ๒ อย6างน้ีเมื่อมันมีกําลังมาก ๆ จะทําให3เรามี “ ปGญญาบริสุทธ์ิ” 
ที่แท3จริง 

๑๑. ให3นักเรียนเดินจงกรม ๑-๖ ระยะ เดินกลับไปกลับมา ๒๕ นาที ในขณะเดินให3
กําหนดคําในใจว6า “ยกส3นหนอ ยกหนอ ย6างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”เมื่อหยุดให3กําหนดคําในใจว6า 
“ยืนหนอ”๓ ครั้ง แล3วกําหนดคําในใจว6า “ อยากกลับหนอ”๓ ครั้ง แล3วกําหนดการกลับหมุนตัวเพ่ือ
จะเดินต6อไป ว6า “กลับหนอ” ๖ ครั้ง ตามข้ันตอนการหมุนตัวเพ่ือให3กลับตามที่ได3สอนและตกลงกันไว3  

๑๒. เดินครบเวลา ๓๕ นาทีแล3วให3นักเรียนทําความรู3สึกตัวกําหนดว6า “ยืนหนอ “ ๓ ครั้ง 
แล3วกําหนดคําในใจต6อไปว6า “อยากน่ังหนอ” ๓ ครั้ง แล3วค6อยๆทรุดตัวลงน่ังในท6าขัดสมาธิ ค6อยๆยก
มือซ3ายหงายวางไว3ที่ตัก และค6อยๆยกมือขวาหงายแล3ววางซ3อนบนมือซ3ายที่หงายไว3 ค6อยๆหลับตา ครู
เปuดเพลงบรรเลง “ นิพพาน” ของ อาจารย/จํารัส เสวตาภรณ/ เบา ๆ ให3นักเรียนฟGง ให3นักเรียนน่ังทํา
สมาธิ ให3ทําสมาธิ ๓๕ นาที ในขณะที่นักเรียนปฏิบัติสิ่งที่นักเรียนต3องทําโดยกําหนดรู3ว6าอวัยวะทุก
ส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหวให3นักเรียนใส6ใจตามดูรู3เห็นกํากับอาการน้ันตลอดเวลาและเมื่อมีอารมณ/
ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3กําหนดรู3ว6ามีความรู3สึกน้ันด3วยการคิดในใจว6า “รู3หนอ / เห็นหนอ /เจ็บ
หนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / ง6วงหนอ / โกรธหนอ / ชอบหนอ / ปวดหนอ / เหม็นหนอ / รัก
หนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/ความรู3สึกที่เกิดข้ึนจริงในขณะปฏิบัติดังตัวอย6างที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6าง
ใดอย6างหน่ึง 

๑๓. ครูสังเกตนักเรียนขณะน่ังสมาธิว6ามีใครมีอาการผิดปกติหรือไม6 เพ่ือครูจะได3
ช6วยเหลือแก3อารมณ/ให3นักเรียนคนน้ัน 

๑๔. เมื่อครบเวลาครูหรี่เสียงเพลงให3เบาลงอีก และกล6าวคําให3นักเรียนได3ยินเสียงครูพูด
ว6า สมควรแก6เวลาให3ทุกคนค6อยๆทําความรู3สึกตัวออกจากสมาธิ โดยกําหนดคําในใจว6า “อยากออก
จากสมาธิหนอ” ๓ ครั้ง แล3วค6อย ๆ ลืมตาแล3วให3นักเรียน แผ6เมตตาให3ตนเองและให3ผู3อื่น 

๑๕. ให3นักเรียนเปลี่ยนอิริยาบถตามความเหมาะสม ให3ทําความรู3สึกตัวในการเปลี่ยนท6า
อิริยาบถทุกขณะที่ร6างกายเคลื่อนไหว ครูให3นักเรียนนอนท6าตะแคงซ3าย และเปลี่ยนเป4นท6าตะแคงขวา 
ปรับเปลี่ยนเป4นท6านอนหงายเหมือนคนตาย แล3วให3ลุกข้ึนน่ังในท6าที่เรียบร3อยเหมาะสม 
๓. ขั้นสรุป 

๑๖. ครูถามนักเรียนว6า ตอนที่นักเรียนแผ6เมตตาให3ตนเองและให3ผู3อื่นนักเรียนรู3สึกเป4น
อย6างไร? นักเรียนตอบ  

๑๗. ครูถามว6าทําไมเราจึงต3องแผ6เมตตาให3ตนเองและให3ผู3อื่น? ให3นักเรียนตอบ 
๑๘. ครูให3ความรู3เพ่ิมเติมว6า การเดินจงกรมและการทําสมาธิเป4นการฝ กอบรมจิตใจของ

เราให3มีสุขภาพจิตที่ดี ผู3ที่มีสุขภาพจิตดีอาจจะเรียกอีกอย6างหน่ึงว6าคนมีบุญ มีพลังบุญจากการเดิน
จงกรมกับการทําสมาธิเมื่อเขาแผ6เมตตาออกไปพลังบุญก็จะแผ6ไปถึงทุกคนที่เขาแผ6ไปให3 ความสุข
ความดีงามก็จะเกิดข้ึนในสังคมที่เขาอาศัยอยู6ร6วมกันน้ันด3วย  



๑๗๓ 
 

สื่อการอบรม 
๑๙. เพลงบรรเลง“ นิพพาน”ของอาจารย/จํารัส เศวตาภรณ/ ( Meditation Music ) 
๒๐. คําถามพัฒนาความคิด 

การวัดและประเมินผล 
๒๑. สังเกตนักเรียนขณะปฏิบัติกิจกรรม 
๒๒. ตรวจสมุดบันทึกอารมณ/ของนักเรียนและติดตามจากผู3ปกครองจาก Lineหรือด3วย

ตนเองในบางกรณี 
บันทึกหลังสอน 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

.........................................................................................................................................................
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......................................................................................................................................................... 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 
 

ลงช่ือ.................................................. 
(นางสาวมะลิ อิงสุข) 

ครูผู3อบรม 
 

ลงช่ือ................................................... 
(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 

หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 

๑๗ / สิงหาคม / ๖๐ 
 



๑๗๔ 
 

สัปดาห-ท่ี ๑๔ เดินจงกรมระยะที่ ๑-๖ /ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ  เวลา ๒ คาบ น่ังสมาธิ  
 

ความคิดรวบยอด:การปฏิบัติธรรมให3เกิดธรรมเราต3องอดทนต6อการฝ กสติด3วยการเดินจงกรมและน่ัง
สมาธิ 
จุดประสงค- 

๑. นักเรียนมีทักษะการเดินจงกรมและน่ังสมาธิมากข้ึน 
๒. นักเรียนมีความอดทนในการฝ กสติด3วยวิธีการเดินยืนและน่ังได3มากข้ึน 

เน้ือหาสาระ: การเดินจงกรมต้ังแต6ระยะที่ ๑-๖ เป4นวิธีการฝ กสติเพ่ือให3จิตใจของเรามีความสามารถ
เห็นสิ่งที่เคลื่อนไหวและการเปลี่ยนแปลงได3ละเอียดถ่ีถ3วนมากข้ึน อีกทั้งทําให3ใจเราสงบน่ิงสามารถน่ัง
สมาธิได3นานมากข้ึน 
กระบวนการจัดอบรม 
๑. ขั้นนํา  

๑. ทบทวนการเดินจงกรม คือเดินด3วยสติ ระดับที่ ๑ -๖  
ระยะที่ ๑ ขวาย6างหนอ ซ3ายย6างหนอ 
ระยะที่ ๒ ยกหนอ เหยียบหนอ 
ระยะที่ ๓ ยกหนอ ย6างหนอ เหยียบหนอ 
ระยะที่ ๔ ยกส3นหนอ ยกหนอ ย6างหนอ เหยียบหนอ  
ระยะที่๕ ยกส3นหนอ ยกหนอ ย6างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ  
ระยะที่ ๖ ยกส3นหนอ ยกหนอ ย6างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ  

๒. ทบทวนการกําหนดคําในใจขณะที่เคลื่อนไหวร6างกายทุกอิริยาบถ เช6น ยืนหนอ อยาก
กลับหนอ อยากเดินหนอ อยากน่ังหนอ เป4นต3น  

๓. ทบทวนการกราบแบบเบญจางคประดิษฐ/ กราบครั้งที่ ๑ กําหนดคําในใจว6า “ข3าพเจ3า
นอบน3องพระพุทธ”กราบครั้งที่ ๒“ข3าพเจ3านอบน3อมพระธรรม”และ กราบครั้งที่ ๓“ข3าพเจ3านอบ
น3อมพระสงฆ/”ให3สติอยู6ที่การเคลื่อนไหวของร6างกายที่น่ังและก3มกราบลงไปแต6ละครั้ง (ในกรณีที่
นักเรียนต6างศาสนาให3ระลึกถึงศาสดาของตน) 
๒. ขั้นอบรม 

๔. ให3นักเรียนยืนเอามือประสานไว3ข3างหน3าแล3วกําหนดคําในใจว6า ยืนหนอ ๓ ครั้ง ต6อ
ด3วยคําว6า อยากเดินหนอ ๓ ครั้ง แล3วเดินด3วยสติช3า ๆ ตามข้ันตอนของระยะที่ ๑ ขวาย6างหนอ ซ3าย
ย6างหนอเมื่อ เดินครบ๕นาทีแล3วครูบอกให3เปลี่ยนเป4นระยะที่ ๒ ยกหนอ เหยียบหนอ เมื่อเดินครบ ๕ 
นาทีแล3วครูบอกให3เปลี่ยนเป4นระยะที่ ๓ ยกหนอ ย6างหนอ เหยียบหนอเมื่อเดินครบ ๕นาทีแล3วครู
บอกให3เปลี่ยนเป4นระยะที่ ๔ ยกส3นหนอ ยกหนอ ย6างหนอ เหยียบหนอเมื่อเดินครบ ๕ นาทีแล3ว ครู
บอกให3เปลี่ยนเป4นระยะที่๕ยกส3นหนอ ยกหนอ ย6างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ เมื่อเดินครบ ๕ นาทีแล3ว
ครูบอกให3เปลี่ยนเป4นระยะที่๖เมื่อ เดินครบ ๕ นาทีแล3ว ให3หยุดยืนกําหนดคําในใจว6า ยืนหนอ ๓ ครั้ง 
กําหนดต6อไปว6าอยากน่ังหนอ ๓ ครั้ง แล3วค6อย ๆ ทรุดตัวลงน่ังขัดสมาธิให3เรียบร3อย กําหนดคําในใจ
ว6า อยากยกมือซ3ายหนอ ๓ ครั้ง แล3วยกมือซ3ายมาวางที่ตักในท6าที่หงายฝbามือ กําหนดคําว6าอยากยก
มือขวาหนอ ๓ ครั้ง แล3วค6อยๆยกมือขวามาวางซ3อนบนฝbามือซ3าย แล3วค6อย ๆ หลับตา  



๑๗๕ 
 

๕. ครูเปuดเพลงนิพพานเบา ๆ ให3นักเรียนฟGงขณะน่ังสมาธิ แล3วสังเกตลมหายใจเข3า-ออก
ของตนเอง อาการพอง-ยุบของหน3าท3องของตนเอง ครูให3นักเรียนเดินจงกรม ๒๐นาทีน่ังสมาธิ ๒๐ 
นาที โดยอธิบายก6อนว6าถ3าในขณะน่ังสมาธิมีอารมณ/ใดเข3ามารบกวน มีความคิดใดเข3ามา ให3กําหนด
คําในใจว6า “คิดหนอ”หลาย ๆ ครั้งจนกว6าความคิดน้ันคลายไป ถ3าเห็นสีแสงใดๆ ก็ตามให3กําหนดคํา
ในใจว6า “เห็นหนอ”หลายๆครั้งจนกว6าสิ่งที่เห็นน้ันคลายไป ในขณะที่นักเรียนปฏิบัติสิ่งที่นักเรียนต3อง
ทําโดยกําหนดรู3ว6าอวัยวะทุกส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหวให3นักเรียนใส6ใจตามดูรู3เห็นกํากับอาการน้ัน
ตลอดเวลาและเมื่อมีอารมณ/ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3กําหนดรู3ว6ามีความรู3สึกน้ันด3วยการคิดในใจว6า 
“รู3หนอ / เห็นหนอ /เจ็บหนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / ง6วงหนอ / โกรธหนอ / ชอบหนอ / ปวด
หนอ / เหม็นหนอ / รักหนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/ความรู3สึกที่เกิดข้ึนจริงในขณะปฏิบัติดังตัวอย6าง
ที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6างใดอย6างหน่ึง 

๖. ครบเวลาแล3วให3นักเรียนกําหนดคําในใจว6า อยากออกจากสมาธิหนอ ๓ ครั้ง แล3วค6อย ๆ 
ทําความรู3สึกตัวและค6อย ๆ ลืมตา  

๗. ให3นักเรียนแผ6เมตตาให3ตนเองและผู3อื่น โดยครูเปuดซีดีให3ฟGงและนักเรียนคิดตามเน้ือ
เพลงแผ6เมตตาดังน้ี 

บทสวดแผ<เมตตาให0ตนเอง 
อะหัง สุขิโต โหมิ : ขอให3ข3าพเจ3ามีความสุข 
อะหัง นิททุกโข โหมิ: ขอให3ข3าพเจ3าปราศจากทุกข/กายทุกข/ใจ 
อะหัง อะเวโร โหมิ : ขอให3ข3าพเจ3าปราศจากเวรภัย 
อะหัง อัพยาปRชโฌ โหมิ: ขอให3ข3าพเจ3าปราศจากความพยาบาทเบียดเบียน 
อะหัง อะนีโฆ โหมิ : ขอให3ข3าพเจ3าปราศจากอุปสรรค 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิ : ขอให3มีความสุขกายสุขใจรักษาตนให3พ3นภัยเทอญ  

บทสวดแผ<เมตตาให0ผู0อ่ืน 
สัพเพ สัตตา : สัตว/ทั้งหลายที่เป4นเพ่ือนทุกข/ เกิดแก6เจ็บตายด3วยกันหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา โหนตุ : จงเป4นสุขเป4นสุขเถิด อย6าได3มีเวรแก6กันและกันเลย 
อัพยาปRชฌา โหนตุ : จงเป4นสุขเป4นสุขเถิดอย6าได3พยาบาทเบียดเบียนกันและกันเลย 
อะนีฆา โหนตุ : จงเป4นสุขเป4นสุขเถิด อย6าได3มีความทุกข/กายทุกข/ใจเลย 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ:จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให3พ3นจากทุกข/ภัยด3วยกัน

ทั้งหมดทั้งสิ้นเทอญ 
๘. ให3นักเรียนเลี่ยนอิริยาบถที่เหมาะสม แล3วครูถามนักเรียนว6า ขณะเดินจงกรมกับการน่ัง

สมาธินักเรียนรู3สึกอย6างไรบ3าง อึดอัดใจหรือไม6 ให3นักเรียนตอบ  
๙. ให3นักเรียนดูคลิป ดมเรียกสติ แล3วถามว6า ถ3าอารมณ/ร3อนทําให3ขาดสติย้ังคิดจะมี

ผลกระทบต6อใครบ3างให3นักเรียนตอบ อภิปราย  



๑๗๖ 
 

๓. ขั้นสรุป 
๑๐.การฝ กสติทําให3เรามีความรอบคอบในการทํางานเพราะว6าเราแยกแยะได3ว6าอะไรควร

ทําอะไรไม6ควรทําและเป4นเหตุปGจจัยทําให3การทํางานทั้งส6วนตนและส6วนรวมย6อมประสบผลสําเร็จอีก
ทั้งยังเป4นที่รักของทุกๆคนด3วย 

๑๑. ครูให3นักเรียนบันทึกอารมณ/ความรู3สึกในการเดินจงกรมและน่ังสมาธิวันน้ีลงในสมุด
บันทึกและให3การบ3านนักเรียนให3กราบแบบเบญจางคประดิษฐ/และน่ังสมาธิ ๑๐นาที 
สื่อการอบรม 

๑๒. เพลงบรรเลง “ นิพพาน”ของอาจารย/จํารัส เศวตาภรณ/ ( Meditation Music ) 
๑๓. บทสวดแผ6เมตตา 
๑๔. คลิปดมเรียกสติ 

การวัดและประเมินผล 
๑๕. สังเกตนักเรียนขณะทํากิจกรรมในกลุ6ม 
๑๖. ตรวจสมุดบันทึกอารมณ/ของนักเรียนและติดตามทางผู3ปกครองทางLineหรือด3วย

ตนเองในบางกรณี 
บันทึกหลังสอน 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 
 
 

ลงช่ือ........................................ 
(นางสาวมะลิ อิงสุข) 

ครูผู3อบรม 
 
 

ลงช่ือ................................................... 
(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 

หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 

๒๔ / สิงหาคม / ๖๐ 



๑๗๗ 
 

สัปดาห-ท่ี ๑๕ เดินจงกรมระยะที่๑-๖ / ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ   เวลา ๒ คาบ  
 

ความคิดรวบยอด: การฝ กสติเป4นหนทางแก3ปGญหาได3 
จุดประสงค- 

๑. นักเรียนบอกประโยชน/ของการฝ กสติได3 
๒. นักเรียนเดินและน่ังสมาธิได3นานมากข้ึน 

เน้ือหาสาระ: ฝ กสติด3วยเดินจงกรมทําสมาธิเต็มรูปแบบ 
กระบวนการจัดอบรม 
๑. ขั้นนํา  

๑. นักเรียนดู power point คนดังเข3าวัดปฏิบัติธรรม ครูถามว6าทําไมคนดังหรือดาราดัง
จึงเข3าวัดปฏิบัติธรรมมากข้ึน?ครูและนักเรียนสนทนาเรื่องเหตุผลที่ดาราคนดังในสังคมหันมาเข3าวัด
ปฏิบัติธรรมมากข้ึนเพราะมีเหตุปGจจัยหลายประการ เช6น จากการทํางานและการอยู6ในสังคมปGจจุบัน
ที่ต3องระมัดระวังเรื่องช่ือเสียงของตน 
๒. ขั้นอบรม 

๓. ครูถามนักเรียนว6าถ3าเรากําลังโกรธหรือไม6พอใจใครจะทําอย6างไรกับอารมณ/น้ันๆและ
ถ3าปล6อยให3อารมณ/โกรธแค3นไม6พอใจหรือเสียใจน้ันอยู6ในใจของเรานานๆแล3วจะมีผลอย6างไรบ3าง๔.ครู
อธิบายเรื่องผลของการเก็บอารมณ/โกรธแค3นไว3ในใจเรานานๆ ว6ามีผลเสียมากดังน้ี  

๑) ทําให3เรามีความทุกข/ใจไม6สบายใจซึ่งมีผลกระทบต6อความคิดการทํางานและ
สุขภาพร6างกายของเราเพราะกายกับใจมันมีความเกี่ยวโยงกันและกันใจมีความสุขร6างกายก็สมบูรณ/
แข็งแรงไปด3วย ใจเป4นทุกข/ร6างกายก็อ6อนแอไปด3วย หากเราใจดีใจสบายการกระทําก็เป4นบวกเป4นบุญ 
ทําให3เราคิดดีพูดดีและทําดีอยู6เสมอ ๆ อีกทั้งเป4นการสั่งสมบุญบารมีของเราไว3เรื่อยๆแล3วเมื่อถึงเวลา
หน่ึงของมันความดีก็จะปรากฏออกมาให3ทุกๆคนทราบว6าเราเป4นคนดีเป4นคนเก6งที่สังคมยอมรับใน
ความดีมีคุณธรรมมีความรู3ความสามารถและใครก็เปuดโอกาสให3เราได3ทําสิ่งดีๆเพ่ือประโยชน/ต6อสังคม
ต6อไป 

๒) ความโกรธแค3นเป4นอารมณ/ที่ชักพาให3เรากระทําในสิ่งที่ไม6ดีไม6มีใครยอมรับ
อาจจะมีผลกระทบต6อตัวเราเองที่จะเกิดความยัดแย3งในใจเรา และขัดแย3งกับผู3อื่น การอยู6ในสังคมก็
ลําบากมากข้ึน แล3วเราจะอยู6ในสังคมอย6างเป4นทุกข/ต6อไปทําไม เราจะอยู6ในสังคมอย6างคนมีบาปอยู6ใน
ใจของเราทําไม 

๓) ครูเล6าเรื่อง พระนางมาคันทิยา๔ให3นักเรียนฟGงแล3ววิเคราะห/พฤติกรรมของนางที่
เคียดแค3นอาฆาตล3างแค3นผู3อื่นจนในที่สุดตนต3องรับผลกรรมของตนเองด3วยความตายในที่สุด 

๔. ครูถามนักเรียนว6า การฝ กสติของเราตามที่เราได3ปฏิบัติมาหลายครั้งนักเรียนคิดว6า
นักเรียนได3ประโยชน/อะไรบ3าง? และถ3านักเรียนมีอารมณ/ไม6สบายใจนักเรียนจะจัดการอย6างไรใน
อารมณ/น้ันๆของนักเรียน ให3นักเรียนตอบ 

                                                        

๔ ป. นันตาภิวัฒน/, นิทานในอรรถกถาธรรมบท เล<ม๒, (กรุงเทพฯ: ดวงแก3ว, ๒๕๔๗), หน3า ๔๗-๕๐. 



๑๗๘ 
 

๓. ขั้นสรุป 
๖. ครูสรุปคําตอบสุดท3าย เรื่อง สติ เป4นสิ่ งจําเป4นที่ต3องเรียนรู3และนํามาใช3ใน

ชีวิตประจําวันเพ่ือทําให3เราเป4นคนที่สมบูรณ/ทั้งกายและใจ 
๗. ให3นักเรียนดูวีดิโอเรื่องการทําสมาธิฉบับการ/ตูน  
๘. ให3นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมเองคือเดินจงกรมตามที่ฝ กมาและน่ังสมาธิในที่ที่ของ

นักเรียนโดยครูเปuดเพลงบรรเลงเบา ๆ  ให3ฟGงในขณะที่นักเรียนปฏิบัติสิ่งที่นักเรียนต3องทําโดยกําหนดรู3
ว6าอวัยวะทุกส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหวให3นักเรียนใส6ใจตามดูรู3เห็นกํากับอาการน้ันตลอดเวลาและเมื่อ
มีอารมณ/ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3กําหนดรู3ว6ามีความรู3สึกน้ันด3วยการคิดในใจว6า “รู3หนอ / เห็นหนอ 
/เจ็บหนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / ง6วงหนอ / โกรธหนอ / ชอบหนอ / ปวดหนอ / เหม็นหนอ / รัก
หนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/ความรู3สึกที่เกิดข้ึนจริงในขณะปฏิบัติดังตัวอย6างที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6าง
ใดอย6างหน่ึง เสร็จแล3วแผ6เมตตา 
สื่อการอบรม 

๙. เพลงบรรเลง “ นิพพาน”ของอาจารย/จํารัส เศวตาภรณ/ ( Meditation Music ) 
๑๐. วีดิโอเรื่องการทําสมาธิ 
๑๑. power point คนดังเข3าวัดปฏิบัติธรรม 

การวัดและประเมินผล 
๑๒. สังเกตนักเรียนขณะทํากิจกรรมฝ กสติ 
๑๓. สอบถามและติดตามจากผู3ปกครองด3วยการใช3 Line หรือด3วยตนเองในบางกรณี 

บันทึกหลังสอน 
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................... 

 
ลงช่ือ................................................. 

(นางสาวมะลิ อิงสุข) 
ครูผู3อบรม 

 
ลงช่ือ................................................... 

(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 
หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 

โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 
๓๑ / สิงหาคม / ๖๐ 



๑๗๙ 
 

สัปดาห-ท่ี ๑๖ เดินจงกรมระยะที่ ๕-๖ /ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ   เวลา ๒ คาบ 
 

ความคิดรวบยอด: สติสมาธิรวมกันเป4นหน่ึงเดียวทําให3เกิดปGญญาและสามารถทํางานสําเร็จได3ด3วยดี 
จุดประสงค- 

๑. นักเรียนใช3สมาธิในการปฏิบัติกิจกรรมที่ครูจัดให3ทําได3 
๒. นักเรียนมีความรู3ความเข3าใจในประโยชน/ของสติกับสมาธิ 

เน้ือหาสาระ: สติและสมาธิทํางานร6วมกันเป4นหน่ึงเดียวด3วยกิจกรรมสนด3ายเข3ารูเข็ม 
กระบวนการจัดอบรม 
๑. ขั้นนํา  

๑. ครูและนักเรียนสนทนาเรื่องกิจกรรมที่ทําด3วยกันในคาบที่ผ6านมาว6านักเรียนรู3สึก
อย6างไรกับการทํากิจกรรมน้ันเพราะอะไรและอยากปรับปรุงกิจกรรมน้ันอย6างไร คําถามพัฒนา
ความคิด คือ การคิดและการพูดอย6างมีเหตุผลมีข3อดีอย6างไร  
๒. ขั้นอบรม 

๒. นักเรียนดูคลิป เรื่องการมองเห็นเชิงบวกของคุณ ฌอน บูรณะสิริ 
๓. วิเคราะห/สาระในเรื่องและสรุปข3อคิดที่ได3จากเรื่องที่ดูจบไป โดยใช3 คําถามพัฒนา

ความคิด คือ การคิดและการพูดอย6างมีเหตุผลมีข3อดีอย6างไร ครูและนักเรียนอภิปราย 
๔. สรุปข3อดีของการคิดบวกทําให3ผู3ที่คิดบวกให3เป4นทุกข/ อีกทั้งทําให3สิ่งรอบข3างตัวผู3คิด

บวกมีความปรกติสุข กิจการงานที่ทําก็พัฒนาได3อย6างราบรื่น  
๕. ครูถามนักเรียนว6าเรามีวิธีคิดบวกได3อย6างไร? ครูและนักเรียนอภิปรายและมีข3อสรุป

คําตอบว6า การฝ กสติสามารถทําให3เราคิดบวกได3 เพราะว6าใจน่ิงย6อมมองเห็นความจริงอีกทั้งแยะแยะ
ว6าอะไรควรทําอะไรไม6ควรทํา ดังน้ันการคิดบวกการกระทําย6อมแสดงออกมาทางบวก 

๖. ให3นักเรียนเดินจงกรม ๒๐ นาที น่ังสมาธิ ๒๐ นาที่ ทํา ๒ ครั้ง ( ๒บัลลังก/) ต6อจากน้ัน
ครูเปuดเพลงบรรเลงเบา ๆ ให3นักเรียนฟGง ในขณะที่นักเรียนปฏิบัติสิ่งที่นักเรียนต3องทําโดยกําหนดรู3ว6า
อวัยวะทุกส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหวให3นักเรียนใส6ใจตามดูรู3เห็นกํากับอาการน้ันตลอดเวลาและเมื่อมี
อารมณ/ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3กําหนดรู3ว6ามีความรู3สึกน้ันด3วยการคิดในใจว6า “รู3หนอ / เห็นหนอ /
เจ็บหนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / ง6วงหนอ / โกรธหนอ / ชอบหนอ / ปวดหนอ / เหม็นหนอ / รัก
หนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/ความรู3สึกที่เกิดข้ึนจริงในขณะปฏิบัติดังตัวอย6างที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6าง
ใดอย6างหน่ึง ครบเวลาน่ังสมาธิเสร็จแล3วแผ6เมตตา ต6อจากน้ัน ครูถามนักเรียนว6าขณะน่ังนักเรียนรู3สึก
อย6างไรบ3าง ครูถามเพ่ือแนะนํานักเรียนให3เข3าใจในความจริงและแก3อารมณ/ให3นักเรียน  
๓. ขั้นสรุป 

๗. ครูให3โอวาทให3ข3อคิดเกี่ยวกับการดําเนินชีวิตอย6างไม6ประมาทและอวยพรให3นักเรียน
ทุกคนประสบผลสําเร็จในชีวิตด3วยการทําความดีทําทุกอย6างด3วยการมีสติกํากับการกระทําของตน
เสมอ 
สื่อการอบรม 

๘. ดูคลิปของคุณ ฌอน บูรณะสิริ 
๙. เพลง นิพพาน และ แบบฝ กหัดคัดลายมือ 



๑๘๐ 
 

การวัดและประเมินผล 
๑๐. สังเกตความสนใจความร6วมมือของนักเรียนในกิจกรรมที่จัดให3 
๑๑. อ6านข3อความที่นักเรียนเขียนแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการทํากิจกรรมร6วมกันตลอด

ทั้งเทอม และข3อเสนอแนะของนักเรียน 
๑๒. ติดตามผลและข3อมูลความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียนจากผู3ปกครองทาง

บ3านด3วยการใช3 Line หรือติดตามด3วยตนเองกับทางบ3านของนักเรียน 
บันทึกหลังสอน 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................  
 

ลงช่ือ.................................................. 
(นางสาวมะลิ อิงสุข) 

ครูผู3อบรม 
 

ลงช่ือ................................................... 
(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 

หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 

๓๑ / สิงหาคม / ๖๐ 



๑๘๑ 
 

หน<วยท่ี ๕ จริยธรรมงาม กายงาม พาให0จิตใจสบาย 
สัปดาห-ท่ี ๑๗ จริยธรรมสิ่งใดควรทําและสิ่งใดไม6ควรทํา     เวลา ๒ คาบ 

 
ความคิดรวบยอด: ความคิดเปลี่ยนชีวิตเปลี่ยน  
จุดประสงค- 

๑. นักเรียนสามารถทําสมาธิในเวลาที่กําหนดให3ได3 
๒. นักเรียนมีความรู3ความเข3าใจในประโยชน/ของสติกับสมาธิ 

เน้ือหาสาระ: จริยธรรมสิ่งใดควรทําและสิ่งใดไม6ควรทํา และ การกระทําย6อมส6งผลต6อตนเองเสมอ 
กระบวนการจัดอบรม 
๑. ขั้นนํา  

๑. ครูและนักเรียนสนทนาเรื่องกิจกรรมที่ทําด3วยกันในคาบที่ผ6านมาว6านักเรียนรู3สึก
อย6างไรกับการทํากิจกรรมน้ันเพราะอะไรและอยากปรับปรุงกิจกรรมน้ันอย6างไร  
๒. ขั้นอบรม 

๒. นักเรียนดูคลิปเรื่อง จุดเปลี่ยนของชีวิตของคุณ คุณพัทธ/อิทธ์ิ จินต/วุฒิ จากรายการ
เจาะใจโดยครูให3คําถามว6า “ อะไรเป4นสาเหตุของการเปลี่ยนพฤติกรรมของคุณพัทธ/อิทธ์ิ จินต/วุฒิ?” 
ขณะที่นักเรียนดูคลิปครูสังเกตนักเรียนในห3องว6ามีพฤติกรรมลักษณะใด วิเคราะห/สาระในเรื่องและ
สรุปข3อคิดที่ได3จากเรื่องจุดเปลี่ยนของคุณพัทธ์ิอิทธ์ิ จินต/วุฒิ ครูทวนคําถามว6า อะไรเป4นสาเหตุให3เกิด
ความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของคุณพัทธ/อิทธ์ิ จินต/วุฒิ แล3วให3นักเรียนอภิปราย  

๓. ให3นักเรียนเดินจงกรม ๒๐ นาที น่ังสมาธิ ๒๐ นาที่ ทํา ๒ ครั้ง ( ๒บัลลังก/) ต6อจากน้ัน
ครูเปuดเพลงบรรเลงเบา ๆ ให3นักเรียนฟGง ในขณะที่นักเรียนปฏิบัติสิ่งที่นักเรียนต3องทําโดยกําหนดรู3ว6า
อวัยวะทุกส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหวให3นักเรียนใส6ใจตามดูรู3เห็นกํากับอาการน้ันตลอดเวลาและเมื่อมี
อารมณ/ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3กําหนดรู3ว6ามีความรู3สึกน้ันด3วยการคิดในใจว6า “รู3หนอ / เห็นหนอ /
เจ็บหนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / ง6วงหนอ / โกรธหนอ / ชอบหนอ / ปวดหนอ / เหม็นหนอ / รัก
หนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/ความรู3สึกที่เกิดข้ึนจริงในขณะปฏิบัติดังตัวอย6างที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6าง
ใดอย6างหน่ึง ครบเวลาน่ังสมาธิแล3วเสร็จแล3วแผ6เมตตา ครูถามนักเรียนว6าขณะน่ังนักเรียนรู3สึกอย6างไร
บ3าง ครูถามเพ่ือแนะนํานักเรียนให3เข3าใจในความจริงและแก3อารมณ/ให3นักเรียน  
๓.ขั้นสรุป 

๔. ครูให3โอวาทให3ข3อคิดเกี่ยวกับการดําเนินชีวิตอย6างไม6ประมาทและอวยพรให3นักเรียน
ทุกคนประสบผลสําเร็จในชีวิตด3วยการทําความดีทําทุกอย6างด3วยการมีสติกํากับการกระทําของตน
เสมอ 
สื่อการอบรม 

๕. คลิปเรื่อง จุดเปลี่ยนของชีวิตของคุณ คุณพัทธ/อิทธ์ิ จินต/วุฒิ จากรายการเจาะใจ เพลง
บรรเลง นิพพาน  
การวัดและประเมินผล 

๖. สังเกตความสนใจความร6วมมือของนักเรียนในกิจกรรมที่จัดให3 



๑๘๒ 
 

๗ .อ6านข3อความที่นักเรียนเขียนแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการทํากิจกรรมร6วมกันตลอด
ทั้งเทอม และข3อเสนอแนะของนักเรียน ติดตามผลและข3อมูลความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
นักเรียนจากผู3ปกครองทางบ3านด3วยการใช3 Line  
บันทึกหลังสอน 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................  
 

ลงช่ือ.............................................. 
(นางสาวมะลิ อิงสุข) 

ครูผู3อบรม 
 

ลงช่ือ................................................... 
(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 

หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 

๗ / กันยายน / ๖๐ 



๑๘๓ 
 

สัปดาห-ท่ี ๑๘ เดินจงกรม ระยะที่ ๕-๖ / ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ   เวลา ๒ คาบ 
 

ความคิดรวบยอด: สติสมาธิรวมกันเป4นหน่ึงเดียวทําให3เกิดปGญญาและทําให3งานสําเร็จได3 
จุดประสงค- 

๑. นักเรียนใช3สมาธิในการทํากิจกรรมมากข้ึน 
๒. นักเรียนมีความรู3ความเข3าใจในประโยชน/ของสติกับสมาธิ 

เน้ือหาสาระ: สติและสมาธิทํางานร6วมกันเป4นหน่ึงเดียว 
กระบวนการจัดอบรม 
๑. ขั้นนํา  

๑. ครูและนักเรียนสนทนาเรื่องกิจกรรมที่ทําด3วยกันในคาบที่ผ6านมาว6านักเรียนรู3สึก
อย6างไรกับการทํากิจกรรมน้ันเพราะอะไรและอยากปรับปรุงกิจกรรมน้ันอย6างไร คําถามในคาบน้ีคือ
การรู3เท6าทันอารมณ/ความรู3สึกของตนเองมีข3อดีอย6างไร 
๒. ขั้นอบรม 

๒. นักเรียนฟGงนิทานธรรมะเรื่อง กสิณทวาชพราหมณ/ 
๓. วิเคราะห/สาระในเรื่องและสรุปข3อคิดที่ได3จากเรื่องกสิณทวาชพราหมณ/ ครูอธิบายเรื่อง

การปฏิบัติธรรมในความเป4นจริงน้ันเราสามารถปฏิบัติได3ตลอดเวลาแม3การประกอบอาชีพการงานเรา
ก็สามารถทําได3คือทํางานด3วยสติกํากับใจในการทํางานเสมอ ๆ ดังน้ันการปฏิบัติธรรมขณะเรียน
หนังสือเราก็สามารถทําได3 เช6น อ6านหนังสือด3วยใจจดจ6อกับตัวอักษรทุกตัว การเขียนคําตอบใจก็จด
จ6ออยู6กับการเขียนคําตอบให3ถูกต3อง การฟGงคําอธิบายก็ฟGงอย6างต้ังใจฟGง การพูดก็พูดด3วยความรู3มี
สาระที่เป4นประโยชน/ เป4นต3น  

๔. ให3นักเรียนเดินจงกรม ๒๐ นาที และน่ังสมาธิ ๒๐ นาที สลับกันคือทํา ๒ รอบ ( ๒
บัลลังก/) กําหนดดูลมหายใจเข3าออก สังเกตอารมณ/ความรู3สึกของตนเองในขณะน่ังสมาธิ กําหนดรู3
ตามดูอารมณ/น้ัน ครูเปuดเพลงบรรเลงเบา ๆ ให3ฟGงขณะน่ังสมาธิ ในขณะที่นักเรียนปฏิบัติสิ่งที่นักเรียน
ต3องทําโดยกําหนดรู3ว6าอวัยวะทุกส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหวให3นักเรียนใส6ใจตามดูรู3เห็นกํากับอาการน้ัน
ตลอดเวลาและเมื่อมีอารมณ/ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3กําหนดรู3ว6ามีความรู3สึกน้ันด3วยการคิดในใจว6า 
“รู3หนอ / เห็นหนอ /เจ็บหนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / ง6วงหนอ / โกรธหนอ / ชอบหนอ / ปวด
หนอ / เหม็นหนอ / รักหนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/ความรู3สึกที่เกิดข้ึนจริงในขณะปฏิบัติดังตัวอย6าง
ที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6างใดอย6างหน่ึง เมื่อครบเวลาแล3ว ให3นักเรียนแผ6เมตตาหลังออกจากสมาธิ  

๕. ครูสอบถามนักเรียนเรื่องสภาวะอารมณ/ขณะที่กําลังน่ังสมาธิว6าเป4นอย6างไรเพ่ือแนะนํา
ในสิ่งที่ถูกต3องให3นักเรียน  
๓. ขั้นสรุป 

๖. ครูให3ข3อคิดเกี่ยวกับการดําเนินชีวิตอย6างไม6ประมาทและอวยพรให3นักเรียนทุกคน
ประสบผลสําเร็จในชีวิตด3วยการทําความดีทําทุกอย6างด3วยการมีสติกํากับในการกระทําของตนเสมอ 
สื่อการอบรม 

นิทานธรรมะเรื่องกสิณทวาชพราหมณ/ 
วิทยุเล6นแผ6น ซีดี เพลง นิพพาน 



๑๘๔ 
 

การวัดและประเมินผล 
๘. สังเกตความสนใจความร6วมมือของนักเรียนในกิจกรรมที่จัดให3 
๙. อ6านข3อความที่นักเรียนเขียนแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการทํากิจกรรมร6วมกันตลอด

ทั้งเทอม และข3อเสนอแนะของนักเรียน 
๑๐. ติดตามผลและข3อมูลความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียนจากผู3ปกครองทาง

บ3านด3วยการใช3 Line หรือติดตามด3วยตนเองกับทางบ3านของนักเรียน 
บันทึกหลังสอน 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................... 

 
ลงช่ือ....................................... 

(นางสาวมะลิ อิงสุข) 
ครูผู3อบรม 

 
ลงช่ือ................................................... 

(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 
หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 

โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 
๑๔ / กันยายน / ๖๐ 



๑๘๕ 
 

สัปดาห-ท่ี ๑๙ เดินจงกรม ระยะที่ ๕-๖ / ฟGงเสียงเพลงบรรเลงด3วยใจมีสมาธิ/   เวลา ๒ คาบ 
 

ความคิดรวบยอด: สติสมาธิรวมกันเป4นหน่ึงเดียวทําให3เกิดปGญญาและทําให3งานสําเร็จได3 
จุดประสงค- 

๑. นักเรียนใช3สมาธิในการเดินจงกรมได3 
๒. นักเรียนมีความรู3ความเข3าใจในประโยชน/ของสติกับสมาธิ 

เน้ือหาสาระ: สติและสมาธิทํางานร6วมกันเป4นหน่ึงเดียว 
กระบวนการจัดอบรม 
๑. ขั้นนํา  

๑. ครูและนักเรียนสนทนาเรื่องกิจกรรมที่ทําด3วยกันในคาบที่ผ6านมาว6านักเรียนรู3สึก
อย6างไรกับการทํากิจกรรมน้ันเพราะอะไรและอยากปรับปรุงกิจกรรมน้ันอย6างไร นักเรียนคิดว6า การ
คิดดี พูดดีและทําดีสอดคลองกับคําว6า “ใจเป4นนายกายเป4นบ6าว”อย6างไร 
๒. ขั้นอบรม 

๒. นักเรียนฟGงนิทานธรรมะเรื่อง พระโมคคัลลานะเถระผู3ถูกทําร3ายจนกระดูกแตกสลาย 
๓. วิเคราะห/สาระในเรื่องและสรุปข3อคิดที่ได3จากเรื่องพระโมคคัลลานะเถระผู3ถูกทําร3าย

จนกระดูกแตกสลาย ครูอธิบายเรื่องของกรรม กฎแห6งกรรมยุติธรรมที่สุด ไม6มีสิ่งใดสามารถลบล3างได3 
นอกจากปฏิบัติธรรมเพ่ือบรรเทาทุกข/ทางจิตใจและแก3ปGญหาที่เกิดข้ึนด3วยปGญญาของเราพระโมคคัล
ลานะเถระก็เช6นกันในอดีตเคยก6อกรรมไว3ผลกรรมก็กลับมาสนองคือถูกโจรลอบทําร3ายทุบร6างกายจน
กระดูกแคกสลาย 

๔. ให3นักเรียนเดินจงกรมระยะที่ ๕ และ ๖ เป4นเวลา ๒๐ นาที แล3วน่ังสมาธิ ๒๐ นาที
สลับกันคือทํา ๒ รอบ ( ๒บัลลังก/) กําหนดดูลมหายใจเข3าออก สังเกตอารมณ/ความรู3สึกของตนเอง
ในขณะน่ังสมาธิ กําหนดรู3ตามดูอารมณ/น้ัน ครูเปuดเพลงบรรเลงเบา ๆ ให3ฟGงขณะน่ังสมาธิ ในขณะที่
นักเรียนปฏิบัติสิ่งที่นักเรียนต3องทําโดยกําหนดรู3ว6าอวัยวะทุกส6วนที่นักเรียนเคลื่อนไหวให3นักเรยีนใส6ใจ
ตามดูรู3เห็นกํากับอาการน้ันตลอดเวลาและเมื่อมีอารมณ/ความรู3สึกใด ๆ เกิดข้ึน ให3กําหนดรู3ว6ามี
ความรู3สึกน้ันด3วยการคิดในใจว6า “รู3หนอ / เห็นหนอ /เจ็บหนอ /เมื่อยหนอ / เบื่อหนอ / ง6วงหนอ / 
โกรธหนอ / ชอบหนอ / ปวดหนอ / เหม็นหนอ / รักหนอ” ให3กําหนดตามอารมณ/ความรู3สึกที่เกิดข้ึน
จริงในขณะปฏิบัติดังตัวอย6างที่เป4นคําดังกล6าวน้ีอย6างใดอย6างหน่ึง เมื่อครบเวลาแล3ว ให3นักเรียนแผ6
เมตตาหลังออกจากสมาธิ 
๓. ขั้นสรุป 

๕. ครูถามนักเรียนว6าการคิดดี พูดดีและทําดีสอดคลองกับคําว6า “ใจเป4นนายกายเป4น
บ6าว”อย6างไร ให3ข3อคิดเกี่ยวกับการดําเนินชีวิตอย6างไม6ประมาทและอวยพรให3นักเรียนทุกคนประสบ
ผลสําเร็จในชีวิตด3วยการทําความดีทําทุกอย6างด3วยการมีสติกํากับการกระทําของตนเสมอ 

๖ . ครูสอบถามนักเรียนเรื่องสภาวะอารมณ/ขณะน่ังสมาธิ เพ่ือแนะนําให3นักเรียนทํา
อารมณ/ได3ถูกต3อง ต6อจากน้ันให3นักเรียนเขียนความรู3สึกในสมุดบันทึกของตนเอง 

นิทานธรรมะเรื่อง พระโมคคัลลานะเถระ 
วิทยุเล6นแผ6น ซีดี เพลง นิพพาน 



๑๘๖ 
 

การวัดและประเมินผล 
๑๐. สังเกตความสนใจความร6วมมือของนักเรียนในกิจกรรมที่จัดให3 
๑๑. ติดตามผลและข3อมูลความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียนจากผู3ปกครองทาง

บ3านด3วยการใช3 Line หรือติดตามด3วยตนเองกับทางบ3านของนักเรียน 
บันทึกหลังสอน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
 

ลงช่ือ................................................... 
(นางสาวมะลิ อิงสุข) 

ครูผู3อบรม 
 

ลงช่ือ................................................... 
(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 

หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 

๒๑ / กันยายน / ๖๐ 
 



๑๘๗ 
 

สัปดาห-ท่ี ๒๐ กิจกรรมทดสอบสติกับสมาธิ/ทดสอบหลังการสอน(Post-Test)/ปGจฉิมนิเทศ  
เวลา ๒ คาบ 

 
ความคิดรวบยอด: สติสมาธิรวมกันเป4นหน่ึงเดียวทําให3เกิดปGญญาและทําให3งานสําเร็จได3 
จุดประสงค- 

๑. นักเรียนใช3สมาธิในการทํากิจกรรมได3สําเร็จ 
๒. นักเรียนมีความรู3ความเข3าใจในประโยชน/ของสติกับสมาธิ 

เน้ือหาสาระ: สติและสมาธิทํางานร6วมกันเป4นหน่ึงเดียวได3 
กระบวนการจัดอบรม 
๑. ขั้นนํา  

๑. ครูและนักเรียนสนทนาเรื่องกิจกรรมที่ทําด3วยกันในคาบที่ผ6านมาว6านักเรียนรู3สึก
อย6างไรกับการทํากิจกรรมน้ันเพราะอะไรและอยากปรับปรุงกิจกรรมน้ันอย6างไร  
๒. ขั้นอบรม 

๒. นักเรียนฟGงนิทานธรรมะเรื่อง พระติสสเถระผู3มีร6างกายเน6าเป|�อย๕  
๓. วิเคราะห/สาระในเรื่องและสรุปข3อคิดที่ได3จากเรื่องพระติสสเถระผู3มีร6างกายเน6าเป|�อย 

ครูอธิบายเรื่องของกรรม กฎแห6งกรรมยุติธรรมที่สุด ไม6มีสิ่งใดลบล3างได3 นอกจากปฏิบัติธรรมเพ่ือ
บรรเทาทุกข/ทางจิตใจและแก3ปGญหาที่เกิดข้ึนด3วยปGญญาของเรา 

๔. ให3นักเรียนทําแบบทดสอบหลังสอน ( Post-Test ) ครูให3นักเรียนประธานกลุ6มเดินเก็บ
ชุดทดสอบจากนักเรียนทุกคนมาส6งครู 

๕. ให3นักเรียน น่ังสมาธิ ๑ นาทีแล3วคัดลายมือให3สวยที่สุด ตามใบงาน ให3เวลาคัด ๑๐ 
นาที ให3ผู3นําทําหน3าที่ดูและแจกอุปกรณ/ ให3อ6านคําช้ีแจงเรื่องกติกาในการคัดลายมือว6า ในเวลา ๑๐
นาที นักเรียนคัดตัวบรรจงตัวอักษรเป4นระเบียบ สะอาด ไม6เลยเส3นบรรทัด และใช3ปากกาหรือดินสอก็
ได3 ถ3าใช3เวลามากกว6าที่กําหนดไม6เกิน ๓ นาที จะปรับคะแนน ๑ คะแนน ในขณะคัดลายมือให3
นักเรียนกําหนดรู3ดูอาการที่มือกับใจกําลังจับอุปกรณ/เครื่องเขียนและจรดปากกาลงบนแผ6นกระดาษ
คัดตัวอักษรอย6างบรรจงตลอดเวลา  

๖. หัวหน3ากลุ6มช6วยเก็บผลงาน แล3วนํามาส6งครู  
๗. ครูสรุปผลการคัดลายมือด3วยการทํานายลักษณะลามมือ และวิจารณ/รูปอักษรว6าใครมี

จิตใจดีมีสมาธิดีบ3าง คนที่คัดไม6สวยเพราะว6าใจไม6มีสมาธิคือใจไม6น่ิงมากพอทําให3ลายมือไม6เป4น
ระเบียบเรียบร3อย คนที่สมาธิดีใจน่ิงแน6วแน6จะสามารถคัดลายมือได3สวยกว6าคนมีสมาธิไม6น่ิง สมาธิจึง
สําคัญและจําเป4นต3องหมั่นฝ กฝนให3เกิดข้ึนกันเราอยู6เสมอ ๆ  

๘. แจกกระดาษให3นักเรียนเขียนความรู3สึกในการอบรมร6วมกันว6ารู3สึกอย6างไร และเพ่ือนๆ
เป4นอย6างไรครูผู3สอนเป4นอย6างไร ถ3าจะมีกิจกรรมแบบน้ีอีกครั้งนักเรียนอยากทํากิจกรรมอะไรเพราะ
อะไรที่ต3องการทํากิจกรรมน้ัน ๆ ครูกล6าวชมนักเรียนที่มีความอดทนขยันหมั่นเพียรด3วยการร6วมทํา

                                                        

๕ ป. นันตาภิวัฒน/, นิทานในอรรถกถาธรรมบท เล<ม ๒, (กรุงเทพฯ: ดวงแก3ว, ๒๕๔๗), หน3า๑๒๗-
๑๒๙. 



๑๘๘ 
 

กิจกรรมทุกกิจกรรมที่ครูจัดให3จนชนะใจตนเอง ให3นักเรียนยืนเป4นวงกลมตัวชิดกันครูก็ยืนร6วมอยู6ใน
วงกลมด3วย ให3ประธานกลุ6มแจกใบปลิวเน้ือเพลง “คําสัญญา” 

๙. ครูและนักเรียนร6วมร3องเพลง “คําสัญญา” โดยเปuด youtube ให3นักเรียนฟGงพร3อม ๆ 
กันและช6วยกันร3องตามไปด3วย 

เพลง คําสัญญา 
ก6อนจากกัน...ขอสัญญา ฝากประทับตรึงตรา จนกว6า จะพบกันใหม6  

โบกมืออําลา สัญญาด3วยหัวใจ เพราะความรัก ติดตรึงห6วงใย  
 ด3วยใจ ผูกพันมั่นคง... ด3วยความดี น้ันฝGงตรึง จากไปแล3วคํานึง ตรึงประทับดวงใจ  
 อย6าได3ลืมเลือน สัญญากันไว3อย6างไร ขอให3เรามั่นคงจิตใจ ก3าวไปสรรค/สร3างความดี... 

 
*โอ3เพ่ือนเอ�ย เคยร6วมสนุกกันมา 
แต6เวลา ต3องพาให3เราจากกัน 
ไม6นานหรอกหนา เราคงได3มาพบกัน 
ไม6มีสิ่งใดขวางกั้น เพราะเรามั่นในสัญญา 

 

 หากแผ6นดิน ไม6ฝGงกาย จะสุขจะทุกข/เพียงใด น3อมกายย้ิมสู3ฟGนฝbา  
 ร3อยรัดดวงใจ มั่นในคําสัญญา สร3างสรรค/เพ่ือมวลประชา น่ีคือสัญญาของเรา .... 

๓. ขั้นสรุป 
๑๐. ครูให3โอวาทให3ข3อคิดเกี่ยวกับการดําเนินชีวิตอย6างไม6ประมาทและอวยพรให3นักเรียน

ทุกคนประสบผลสําเร็จในชีวิตด3วยการทําความดีทําทุกอย6างด3วยการมีสติกํากับการกระทําของตน
เสมอ 

๑๑. ครูและนักเรียนร6วมกันร3องเพลงและเดินวนขวาจับมือกันหรือสวัสดีกันจนครบทุกคน
แล3ว แยกย3ายกันกลับห3องเรียน 
สื่อการอบรม 

๑๒. เพลง “คําสัญญา” 
๑๓. ใบงานคัดลายมือ 

การวัดและประเมินผล 
๑๓. สังเกตความสนใจความร6วมมือของนักเรียนในกิจกรรมที่จัดให3 
๑๔. อ6านข3อความที่นักเรียนเขียนแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการทํากิจกรรมร6วมกันตลอด

ทั้งเทอม และข3อเสนอแนะของนักเรียน 
๑๕. ติดตามผลและข3อมูลความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียนจากผู3ปกครองทาง

บ3านด3วยการใช3 Line หรือติดตามด3วยตนเองกับทางบ3านของนักเรียน 
บันทึกหลังสอน 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

.........................................................................................................................................................



๑๘๙ 
 

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 
 

ลงช่ือ.................................................. 
(นางสาวมะลิ อิงสุข) 

ครูผู3อบรม 
 

ลงช่ือ................................................... 
(ดร.วีณา อ6องแสงคุณ) 

หัวหน3าสํานักพัฒนาผู3เรียน 
โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห/ 

๒๘ / กันยายน / ๖๐ 



๑๙๐ 
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

ข
อมูลการวิเคราะห� 



๑๙๓ 
 

เรื่อง ข
อมูลเกี่ยวกบัของนักเรียน 

คําชี้แจง ให�นักเรียนตอบคําถามให�ตรงกับความคิดความรู�สึกของตนเองตามความเป นจริง (ข�อมูลทุก
อย&างในการตอบเป นความลับไม&มีการนํามาเป(ดเผยให�ใครทราบ) 
ตอนท่ี ๑ ข�อมูลส&วนตัวเกี่ยวกับนักเรียน 
เด็กชาย/เด็กหญิง/นาย/นางสาว/...................................นามสกุล...................................อายุ..........ป1 
กําลังศึกษาอยู&ช้ันมัธยมศึกษาป1ที่๒/.........อาศัยอยู&บ�านเลขที่......................ถนน....................................
ซอย.........................แขวง.........................เขต.................................จังหวัด..........................
รหัสไปรษณีย:................เบอร:โทรฯของผู�ปกครองที่ติดต&อได�..................................................เบอร:โทรฯ 
ของนักเรียน. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .E-Mail………………………..............………… 
ID Line…………………………….........……. 
ก. นับถือศาสนา   

(   ) ศาสนาพุทธ       (   ) ศาสนาคาทอลิก  (   ) ศาสนาอิสลาม   (   ) ศาสนาอื่นๆ  
ข. ความรู�พื้นฐานที่เกี่ยวกับทางพุทธศาสนา 

(   ) เคยเรียน                (   ) ไม&เคย   (   ) อื่นๆ โปรดระบุ          (   ) ไม&ระบุ  
ค. สภาพแวดล�อมโดยส&วนตัว 

(   ) อาศัยอยู&กับบิดาและมารดา (   ) อาศัยอยู&กับบิดา (   ) อาศัยอยู&กับมารดา 
(   ) อาศัยอยู&กับญาติ  (   ) บ�านหรือทีพักอยู&ใกล�วัด  

ง. ประสบการณ:ทางศาสนา 
(   ) ผู�ปกครองเคยพาไปวัด (   ) ผู�ปกครองไม&เคยพาไปวัด  (   ) คุณครูพาไปวัด 
(   ) ปฏิบัติธรรมตามเทศกาลทางศาสนา   (   ) ปฏิบัติธรรมบางเทศกาลทางศาสนา      
(   ) ใส&บาตรทุกวัน    (   ) ใส&บาตรบางครั้ง    (   ) ไม&เคยใส&บาตร 
(   ) สวดมนต:ก&อนนอนทุกวัน (   ) สวดมนต:ก&อนนอนบางวัน (   ) ไม&เคยสวดมนต:ก&อน

นอน    
(   ) เคยทําสมาธิ  (   ) ไม&เคยทําสมาธิ 

จ. กิจกรรมในชีวิตประจําวัน 
(   ) การรับประทานอาหารเช�า        (   ) การรับประทานอาหารเช�าบางวัน 
(   ) ไม&เคยรับประทานอาหารเช�า    (   ) จัดเตรียมอุปกรณ:การเรียนด�วยตนเองทุกวัน 
(   ) การจัดเตรียมอุปกรณ:การเรียนด�วยตนเองทุกวันบางวัน         
(   ) ไม&เคยการจัดเตรียมอุปกรณ:การเรียนด�วยตนเองทุกวัน  (   ) มีคนจัดเตรียมให�ทุกวัน 

ฉ. การใช�สื่ออิเล็กโทรนิก 
(   ) บ&อยมากทุกวัน (   ) บ&อยมากบางวัน (   ) ใช�เท&าที่จําเป น (   ) ใช�เพ่ือการศึกษา

ค�นคว�า  
(   ) ใช�เพ่ือความบันเทิง  (   ) ใช�เพ่ือสื่อสาร  (   ) ใช�เพ่ืออื่น ๆ 

ช. เวลาเข�านอนเป นประจํา 
(   ) ๒๐.๓๐ น.    (   ) ๒๑.๓๐ น.    (   ) ๒๒.๓๐น.  (   ) ๒๓.๓๐ น.   (   ) นอนดึก 



๑๙๔ 
 

ซ. วิชาที่ชอบเรียน  
(   ) คณิตศาสตร:   (   ) วิทยาศาสตร:  (   ) ภาษาอังกฤษ (   ) ภาษาต&างประเทศอื่น ๆ  
(   ) ดนตรีนาฏศิลปT      (   ) ทัศนศิลปT     (   ) สุขพลานามัย     (   ) ไม&ชอบทุกวิชา 



๑๙๕ 
 

สมุดบันทึกอารมณ�ความรู
สึก 
กิจกรรมฝ*กสติ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป/ท่ี ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห� 

ภาคเรียนท่ี ๑ ป/การศึกษา ๒๕๖๐ 
-------------------- 

ช่ือ.....................................นามสกุล..........................................ช้ันมัธยมศึกษาป1ที่๒/...........เลข
ประจํา ตัวนักเรียน. . . . . . . . . . . . . เลขที่ ในห�อง เรียนของตนเอง . . . . . . . . เบอร: โทรของนักเรียน
..................................ครูประจําช้ันช่ือ........................................................................................ 

 
 

คําชี้แจง ให�นักเรียนบันทึกตามความเป นจริง (ข�อมูลเหล&าน้ีไม&มีผลต&อตัวนักเรียนแต&อย&างใด) 
วันที่............เดือน.........................พ.ศ. ...................... ( สัปดาห:ที่ ๑ ) 

๑. กิจกรรมแนะนําตนเอง  ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ (  ) สนุก (  )  มีความสุข (  )  น&าเบื่อ 
เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 

 
วันที่.............เดือน........................พ.ศ. ..................... ( สัปดาห:ที่ ๒ ) 

๒. กิจกรรมส&งนํ้าใจให�กัน  ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ (  )  สนุก (  ) มีความสุข (  )  น&าเบื่อ 
เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................ 



๑๙๖ 
 

การบ
าน  (  ) ฉันทํา   (  )  ฉันไม&ได�ทํา  ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน   (  ) พอใจ  (  )  น&า
เบื่อ  

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 

 
วันที่...........เดือน....................พ.ศ. ............... ( สปัดาห:ที่ ๓ ) 

๓. ความดีของเพ่ือนและของฉัน  ความรู�สึกของฉันวันน้ี (  ) พอใจ (  )  สนุก (  ) น&าเบื่อ (  )  มี
ความสุข เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  (  ) ฉันทํา   (  )  ฉันไม&ได�ทํา  ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน  (   ) พอใจ  (   )  น&า
เบื่อ  

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 

 
วันที่...........เดือน..................พ.ศ. ................... ( สัปดาห:ที่ ๔ ) 

๔. กิจกรรมกายเคลื่อนไหวใจรับรู� ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ (  )  สนุก (  ) น&าเบื่อ (  ) มี
ความสุข เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  (  ) ฉันทํา   (  )  ฉันไม&ได�ทํา  ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน  (   ) พอใจ  (   )  น&า
เบื่อ  

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 

 
 

วันที่............เดือน.........................พ.ศ. ..................... ( สัปดาห:ที่ ๕ ) 
๕. กิจกรรมเดินด�วยสติ   ความรู�สึกของฉันวันน้ี (  ) พอใจ (  )  สนุก ( ) น&าเบื่อ (  )  มีความสุข 
เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................... 



๑๙๗ 
 

การบ
าน  (  ) ฉันทํา   (  )  ฉันไม&ได�ทํา ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน   (   ) พอใจ  (   )  น&า
เบื่อ  

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 

 
วันที่...........เดือน.......................พ.ศ. .................... ( สัปดาห:ที่ ๖ ) 

๖. กิจกรรมลมหายใจด่ังดอกไม�บาน  ความรู�สึกของฉันวันน้ี (  ) พอใจ (  )  สนุก (  ) น&าเบื่อ (  )  มี
ความสุข เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  (  ) ฉันทํา   (  )  ฉันไม&ได�ทํา  ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน (   ) พอใจ  (   )  น&า
เบื่อ  

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 

 
 

วันที่.............เดือน.....................พ.ศ. .................... ( สัปดาห:ที่ ๗ ) 
๗. กิจกรรมทําไมต�องน่ังสมาธิ  ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ  (  )  สนุก (  ) น&าเบื่อ (  )  มี
ความสุข เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน (  ) ฉันทํา (  )  ฉันไม&ได�ทํา ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน  (  ) พอใจ (  )  น&าเบื่อ  

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 

 
วันที่...........เดือน...................พ.ศ. ................. ( สปัดาห:ที่ ๘ ) 

๘. กิจกรรมพอง-ยุบ  ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ (  )  สนุก (  )  น&าเบื่อ (  )  มีความสุข 
เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  (  ) ฉันทํา   (  )  ฉันไม&ได�ทํา  ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน (   ) พอใจ  (  )  น&าเบื่อ  

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 



๑๙๘ 
 

 
วันที่............เดือน.................พ.ศ. ................ ( สัปดาห:ที่ ๙ ) 

๙. กิจกรรมเสียงเพลงบรรเลงแห&งสมาธิ ( ครั้งที่ ๑ ) 
ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ (  ) สนุก (  ) น&าเบื่อ (  )  มีความสุข เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  (  ) ฉันทํา   (  )  ฉันไม&ได�ทํา  ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน  (  ) พอใจ  (  ) น&าเบื่อ  

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 

 
วันที่.............เดือน.....................พ.ศ. ................. ( สัปดาห:ที่ ๑๐ ) 

๑๐. กิจกรรมเสียงเพลงบรรเลงแห&งสมาธิ ( ครั้งที่ ๒ ) 
ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ (  )  สนุก (  ) น&าเบื่อ (  )  มีความสุข เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  (  ) ฉันทํา   (  )  ฉันไม&ได�ทํา  ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน  (  ) พอใจ  (  ) น&าเบื่อ  

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 

 
วันที่...........เดือน......................พ.ศ. ....................... ( สปัดาห:ที่ ๑๑ ) 

๑๑. กิจกรรมเสียงเพลงบรรเลงแห&งสมาธิ ( ครั้งที่ ๓ ) 
ความรู�สึกของฉันวันน้ี (  ) พอใจ  (  )   สนุก ( )  น&าเบื่อ (  ) มีความสุข เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  (  ) ฉันทํา   (  )  ฉันไม&ได�ทํา  ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน  (   ) พอใจ  (   )  น&า
เบื่อ  

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 

 
    



๑๙๙ 
 

วันที่............เดือน.....................พ.ศ. ...................( สัปดาห:ที ่๑๒ ) 
๑๒. กิจกรรมเสียงเพลงบรรเลงแห&งสมาธิ ( ครั้งที่ ๔ ) 
ความรู�สึกของฉันวันน้ี (  )พอใจ (  )  สนุก (  ) น&าเบื่อ (  ) มีความสุข เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  (  ) ฉันทํา   (  )  ฉันไม&ได�ทํา ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน  (   ) พอใจ  (   )  น&า
เบื่อ  

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 

 
วันที่...........เดือน........................พ.ศ. ...................... ( สปัดาห:ที่ ๑๓) 

๑๓. กิจกรรมเสียงเพลงบรรเลงแห&งสมาธิ ( ครั้งที่ ๕ ) 
ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ  (  )  สนุก (  ) น&าเบื่อ (  )  มีความสุข เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................ 
การบ
าน  (  ) ฉันทํา   (  )  ฉันไม&ได�ทํา ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน  (   ) พอใจ  (   )  น&า
เบื่อ  

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 

 
วันที่...........เดือน.....................พ.ศ. ................... ( สปัดาห:ที ่๑๔ ) 

๑๔. กิจกรรมเสียงเพลงบรรเลงแห&งสมาธิ ( ครั้งที่ ๖ ) 
ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ (  )  สนุก (  )  น&าเบื่อ (  )  มีความสุข เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  (  ) ฉันทํา   (  )  ฉันไม&ได�ทํา ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน (   ) พอใจ  (   )  น&าเบื่อ  

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 

 



๒๐๐ 
 

วันที่..............เดือน......................พ.ศ. ....................( สัปดาห:ที่ ๑๕ ) 
๑๕. กิจกรรมเสียงเพลงบรรเลงแห&งสมาธิ ( ครั้งที่ ๗ ) 
ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ  (  ) สนุก (  ) น&าเบื่อ ( )  มีความสุข เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  (  ) ฉันทํา   (  )  ฉันไม&ได�ทํา  ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน  ( ) พอใจ (  )  น&าเบื่อ 

ลายเซ็นช่ือครู ........................................................... 

 
วันที่.............เดือน.............................พ.ศ. ................( สัปดาห:ที่ ๑๖ ) 

๑๖. กิจกรรมเสียงเพลงบรรเลงแห&งสมาธิ ( ครั้งที่ ๘ ) 
ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ  (  ) สนุก (  ) มีความสุข (   )  น&าเบื่อ เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  ( ) ฉันทํา  ( ) ฉันไม&ได�ทํา ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน  (   ) พอใจ   (  ) น&าเบื่อ 

ลายเซ็นช่ือครู ...........................................................   

 
วันที่.............เดือน.............................พ.ศ. ................( สัปดาห:ที่ ๑๗ ) 

๑๗. กิจกรรมเสียงเพลงบรรเลงแห&งสมาธิ ( ครั้งที่ ๙ ) 
ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ  (  ) สนุก (  ) มีความสุข (   )  น&าเบื่อ เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  ( ) ฉันทํา  ( ) ฉันไม&ได�ทํา  ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน  (   ) พอใจ   (  ) น&าเบื่อ 

ลายเซ็นช่ือครู ...........................................................   

 
วันที่.............เดือน.............................พ.ศ. ................( สัปดาห:ที่ ๑๘ ) 

๑๘. กิจกรรมเสียงเพลงบรรเลงแห&งสมาธิ ( ครั้งที่ ๑๐ ) 
ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ  (  ) สนุก (  ) มีความสุข (   )  น&าเบื่อ เพราะว&า 



๒๐๑ 
 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  ( ) ฉันทํา  ( ) ฉันไม&ได�ทํา  ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน  (   ) พอใจ   (  ) น&าเบื่อ 

ลายเซ็นช่ือครู ...........................................................   

 
วันที่.............เดือน.............................พ.ศ. ................( สัปดาห:ที่ ๑๙ ) 

๑๙. กิจกรรมเสียงเพลงบรรเลงแห&งสมาธิ ( ครั้งที่ ๑๑ ) 
ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ  (  ) สนุก (  ) มีความสุข (   )  น&าเบื่อ เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  ( ) ฉันทํา  ( ) ฉันไม&ได�ทํา  ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน  (   ) พอใจ   (  ) น&าเบื่อ 

ลายเซ็นช่ือครู ...........................................................   

 
วันที่.............เดือน.............................พ.ศ. ................( สัปดาห:ที่ ๒๐ ) 

๒๐. กิจกรรมเสียงเพลงบรรเลงแห&งสมาธิ ( ครั้งที่ ๑๒ ) 
ความรู�สึกของฉันวันน้ี  (  ) พอใจ  (  ) สนุก (  ) มีความสุข (   )  น&าเบื่อ เพราะว&า 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
การบ
าน  ( ) ฉันทํา  ( ) ฉันไม&ได�ทํา  ความรู�สึกในการทําการบ�านของฉัน  (   ) พอใจ   (  ) น&าเบื่อ 

ลายเซ็นช่ือครู ...........................................................   

 
 

บทสวดแผ7เมตตาให
ตนเอง 
อะหัง  สุขิโต โหมิ : ขอให�ข�าพเจ�ามีความสุข 
อะหัง นิททุกโข โหมิ : ขอให�ข�าพเจ�าปราศจากทุกข:กายทุกข:ใจ 
อะหัง อะเวโร โหมิ : ขอให�ข�าพเจ�าปราศจากเวรภัย 
อะหัง อัพยาป:ชโฌ โหมิ : ขอให�ข�าพเจ�าปราศจากความพยาบาทเบียดเบียน 
อะหัง อะนีโฆ โหมิ : ขอให�ข�าพเจ�าปราศจากอุปสรรค 
สุขี อัตตานัง  ปะริหะรามิ : ขอให�มีความสุขกายสุขใจรักษาตนให�พ�นภัยเทอญ 



๒๐๒ 
 

บทสวดแผ7เมตตาให
ผู
อ่ืน 
สัพเพ สัตตา : สัตว:ทั้งหลายที่เป นเพ่ือนทุกข: เกิดแก&เจ็บตายด�วยกันหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา โหนตุ : จงเป นสุขเป นสุขเถิด อย&าได�มีเวรแก&กันและกันเลย 
อัพยาป:ชฌา โหนตุ : จงเป นสุขเป นสุขเถิดอย&าได�พยาบาทเบียดเบียนกันและกันเลย 
อะนีฆา โหนตุ : จงเป นสุขเป นสุขเถิด อย&าได�มีความทุกข:กายทุกข:ใจเลย 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ : จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให�พ�นจากทุกข:ภัยด�วยกัน

ทั้งหมดทั้งสิ้นเทอญ  
ความคิดเห็นของนักเรียน 
(นักเรียนประเมินตนเอง) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขอ้ดีของตนเอง สิ�งที�อยากปรับปรุงตนเอง 



๒๐๓ 
 

แบบประเมินนกัเรียนกลุ7มเป@าหมายก7อนและหลังเสร็จสิ้นโครงการ ปลายภาคเรียนที่ ๑  
ป/การศกึษา ๒๕๖๐ 

 
คําชี้แจง แบบสอบถามน้ีเป นเครื่องมืออย&างหน่ึงที่ผู�วิจัยจะนํามาประกอบการวิเคราะห:ปYญหาของ
นักเรียนกลุ&มเปZาหมายซึ่งมี ๓ กลุ&ม เพ่ือนําไปเปรียบเทียบก&อนและหลังการจัดกิจกรรมฝ\กสติที่
กําหนดไว�ในงานวิจัยเชิงทดลอง เรื่อง “วิธีการฝ\กสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรม
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป1ที่ ๒ โรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห:  กรุงเทพมหานคร” คําถาม
เชิงสํารวจนักเรียนในโครงการน้ีจํานวน ๒๔ คน มีดังน้ี 
 

กลุ7มท่ี ๑  นักเรียนช้ัน ม. ๒ / ๑ มีรายช่ือดังน้ี  
๑. ด.ช.ศรัณย: อุตชี               ๒. ด.ช.ษมาวีร: ธํารงศักด์ิโสภณ  
๓. ด.ช.ชานนท: คงอนันต:             ๔. ด.ช.อภิรักษ: บิฮาซัน  
๕. ด.ช.ชีวานนท:  ชํานาญรบ         ๖. ด.ช.ภากร นันทะชาติ  
และ ๗. ด.ช.อภิรักษ: จันทรวรเทพ  

 
เร่ือง การประเมินพฤติกรรมของนักเรียนหลังเสร็จสิ้นโครงการ  (กรุณาใส&เครื่องหมาย √ ลงในช&อง
ที่ตรงกับความคิดเห็นท&านมากที่สุด) 
ท7านให
นํ้าหนักของประเด็นต7อไปน้ีอย7างไร  
จากเกณฑ:ต&อไปน้ี คือ มากทีสุ่ด  =๕ มาก = ๔ ปานกลาง =๓  น�อย  = ๒ และน�อยที่สุด =๑  
พฤติกรรมของเรียนนักเรียนกลุ&มที่ ๑  
 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
     

๑ ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ      
๒ มีสมาธิในการเรียน      
๓ มีอารมณ:ดี      
๔ พูดจาสุภาพเรียนร�อย      
๕ มีสัมมาคารวะต&อผู�ใหญ&      
๖ ความรับผิดชอบหน�าที่ของตน      
๗ ชอบเล&นกีฬา      
๘ การช&วยเหลืองานส&วนรวม      
๙ ใช�สื่อออนไลน:ในทางที่ไม&เหมาะสม  เช&น เล&นเกม      
๑๐ ผลการเรียนที่ผ&านเกณฑ:ตํ่ากว&าเกณฑ:ตัดสิน      
การติดตามดูแลช&วยเหลือนักเรียน      
๑๑ ติดต&อกับผู�ปกครองของนักเรียนเพ่ือช&วยแก�ปYญหา      
๑๒ ได�รับความร&วมมือสนับสนุนกิจกรรมเพ่ือการบรรเทา

ปYญหา 
     



๒๐๔ 
 

๑๓ ส&งมอบปYญหาของนักเรียนให�ครูผู�ที่รับผิดชอบในป1ต&อไป      
๑๔ ผู�บริหารให�คําปรึกษาแก�ไขปYญหานักเรียน      
๑๕ ครูแนะแนวจัดทํา case study      
     

กลุ7มท่ี ๒  นักเรียนช้ัน ม.๒ / ๒  มีรายช่ือดังน้ี 
๑. ด.ช.ธนชัย บุนฤทธ์ิ                    ๒. ด.ช.อาชวิน  ชูวงศ:ทวิวงศ:  
๓. ด.ช.จิรายุ  อริยสินสุวงศ:            ๔. ด.ช.ชยณัฏฐ: ต้ังมะโนธรรม  
๕. ด.ช.ธีรภัทร ลีละธนาวิทย:         ๖. ด.ช.พัฒน:ขนิษฐ: บุญสุข  
๗. ด.ช.นาถวัฒน: ทรัพย:เจริญ           ๘. ด.ช.ไตรเทพ พัวพันศิริกุล   
๙. ด.ช.พิรพัฒน: เกาตระกูล    และ ๑๐. ด.ช.ณัฐภาวิศ สกุลเมตตา 

 
เร่ือง การประเมินพฤติกรรมของนักเรียนหลังเสร็จสิ้นโครงการ (กรุณาใส&เครื่องหมาย √ ลงในช&องที่
ตรงกับความคิดเห็นท&านมากที่สุด) 
ท7านให
นํ้าหนักของประเด็นต7อไปน้ีอย7างไร  
จากเกณฑ:ต&อไปน้ี คือ มากที่สุด  = ๕ มาก = ๔ ปานกลาง  = ๓ น�อย =๒ และน�อยที่สุด = ๑  
พฤติกรรมของเรียนนักเรียนกลุ&มที่ ๒  
 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
     

๑ ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ      
๒ มีสมาธิในการเรียน      
๓ มีอารมณ:ดี      
๔ พูดจาสุภาพเรียนร�อย      
๕ มีสัมมาคารวะต&อผู�ใหญ&      
๖ ความรับผิดชอบหน�าที่ของตน      
๗ ชอบเล&นกีฬา      
๘ การช&วยเหลืองานส&วนรวม      
๙ ใช�สื่อออนไลน:ในทางที่ไม&เหมาะสม  เช&น เล&นเกม      

๑๐ ผลการเรียนที่ผ&านเกณฑ:ตํ่ากว&าเกณฑ:ตัดสิน      

การติดตามดูแลช&วยเหลือนักเรียน      
๑๑ ติดต&อกับผู�ปกครองของนักเรียนเพ่ือช&วยแก�ปYญหา      
๑๒ ได�รับความร&วมมือสนับสนุนกิจกรรมเพ่ือการบรรเทาปYญหา      
๑๓ ส&งมอบปYญหาของนักเรียนให�ครูผู�ที่รับผิดชอบในป1ต&อไป      
๑๔ ผู�บริหารให�คําปรึกษาแก�ไขปYญหานักเรียน      
๑๕ ครูแนะแนวจัดทํา case study      



๒๐๕ 
 

กลุ7มท่ี ๓  นักเรียนช้ัน ม. ๒ / ๓ มีรายช่ือดังน้ี 
๑. ด.ช.จุฑานนท: ขําทับ        ๒. ด.ช.ธันยพงศ: วาษะ  
๓. ด.ช.กิตติธัช ทับเทียมสุข   ๔. ด.ช.กัษณ สันทัด   
๕. ด.ช.ศุภกร บุญวิรัตน:       ๖. ด.ช.สรณพงษ: โกวิทนิวัติสัย  
และ ๗. วรากร หัตถสุวรรณ   

เร่ือง การประเมินพฤติกรรมของนักเรียนหลังเสร็จสิ้นโครงการ  (กรุณาใส&เครื่องหมาย √ ลงในช&อง
ที่ตรงกับความคิดเห็นท&านมากที่สุด) 
ท7านให
นํ้าหนักของประเด็นต7อไปน้ีอย7างไร  
จากเกณฑ:ต&อไปน้ี คือ มากที่สุด = ๕  มาก =๔ ปานกลาง = ๓ น�อย =๒ และน�อยที่สุด = ๑  
พฤติกรรมของเรียนนักเรียนกลุ&มที่ ๓  
 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
     

๑ ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ      
๒ มีสมาธิในการเรียน      
๓ มีอารมณ:ดี      
๔ พูดจาสุภาพเรียนร�อย      
๕ การช&วยเหลืองานส&วนรวม      
๖ ความรับผิดชอบหน�าที่ของตน      
๗ ชอบเล&นกีฬา      
๘ การช&วยเหลืองานส&วนรวม      
๙ ใช�สื่อออนไลน:ในทางที่ไม&เหมาะสม  เช&น เล&นเกม      

๑๐ ผลการเรียนที่ผ&านเกณฑ:ตํ่ากว&าเกณฑ:ตัดสิน      
การติดตามดูแลช&วยเหลือนักเรียน      
๑๑ ติดต&อกับผู�ปกครองของนักเรียนเพ่ือช&วยแก�ปYญหา      
๑๒ ได�รับความร&วมมือสนับสนุนกิจกรรมเพ่ือการบรรเทา

ปYญหา 
     

๑๓ ส&งมอบปYญหาของนักเรียนให�ครูผู�ที่รับผิดชอบในป1ต&อไป      
๑๔ ผู�บริหารให�คําปรึกษาแก�ไขปYญหานักเรียน      
๑๕ ครูแนะแนวจัดทํา case study      
           
   ขอบพระคุณเป นอย&างสูงที่ท&านร&วมมือให�ข�อมูลเพ่ือการวิจัยในครั้งน้ี 
        นางสาวมะลิ  อิงสุข 



๒๐๖ 
 

แบบประเมินความพึงพอใจ 

คําชี้แจง แบบประเมินน้ีเป นเครื่องมืออย&างหน่ึงที่นํามาประกอบการวิเคราะห:ปYญหาของนักเรียนเพ่ือ
เป นแนวทางการจัดกิจกรรมฝ\กสติให�บรรลุผลตามเปZาหมายที่กําหนดในงานวิจัย เรื่อง วิธีการฝ\กสติ
ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาป1ที่ ๒  คําถามมีดังน้ี 

ตอนท่ี ๑  สิ่งที่ท&านพบในเรื่องการเรียนการสอนนักเรียน  (กรุณาใส&เครื่องหมาย √ ลงในช&องที่ตรงกับ
ความคิดเห็นท&านมากที่สุด)    
ท&านให�นํ้าหนักของประเด็นต&อไปน้ีอย&างไร 
ความประพฤติของเรียน
นักเรียน 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น�อย น�อยที่สุด 
๕ ๔ ๓  ๒ ๑ 

๑.ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ      
๒.มีสมาธิในการเรียน      
๓.มีอารมณ:ดีใจเย็น      
๔.พูดจาสุภาพเรียนร�อย      
๕.มีสัมมาคารวะต&อผู�ใหญ&      
๖.รับผิดชอบหน�าที่ของตน      
๗.ชอบเล&นกีฬา      
๘.ช&วยเหลืองานส&วนรวม      
๙.ชอบเล&นเกมในมือถือ      
๑๐.ผลการเรียนที่ผ&าน
เกณฑ: 

     

 
ตอนท่ี ๒  เรื่องการติดตามช&วยเหลือนักเรียน  (กรุณาใส&เครื่องหมาย √ ลงในช&องที่ตรงกับความ
คิดเห็นท&านมากที่สุด)    
ท&านให�นํ้าหนักของประเด็นต&อไปน้ีอย&างไร 
ความร&วมมือช&วยเหลือของผู�
ที่เกี่ยวข�องกับนักเรียน 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น�อย น�อยที่สุด 
๕ ๔ ๓  ๒ ๑ 

๑.การติดต&อกบัผู�ปกครอง
ของนักเรียนเพ่ือช&วย
แก�ปYญหา 

     

๒. ผู�ปกครองให�ความ
ร&วมมือสนับสนุนกจิกรรม
เพ่ือการบรรเทาปYญหา 

     

๓.ครูผู�สอนส&งผ&านปYญหา
ของการเรียนการสอน

     



๒๐๗ 
 

ระหว&างป1ให�ครูผู�ที่
รับผิดชอบต&อไป 
๔.ผู�บริหารให�คําปรึกษา
แก�ไขปYญหานักเรียน 

     

๕.ครูแนะแนวจัดทํา case 
study 

     

 
ตอนท่ี ๓ ให�ท&านแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับความประพฤติของนักเรียน และสิ่งที่ท&านคาดหวังว&า
นักเรียนควรได�รับการแก�ไขในเรือ่งใดทั้งเกี่ยวกบัการเรียนการสอนและความประพฤติของนักเรียน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
           
          ขอบพระคุณเป นอย&างสูงทีท่&านให�ข�อมูลเพ่ือการวิจัย 
        นางสาวมะลิ  อิงสุข 



๒๐๘ 
 

ข
อมูลการประเมิน 
ตารางคะแนนการสอบ Pre-Test / Post-Test ของนักเรียน 

 

เลขที ่ ช่ือ /นามสกุล Pre-Test Post-Test 
๑ ด.ช.กัษณ  สันทัด ๙ ๙ 
๒ ด.ช.ศุภกร  บุญวิรัตน: ๙ ๑๐ 
๓ ด.ช.ศรัณย: อุตชี ๖ ๖ 
๔ ด.ช.ชานนท: คงอนันตพันธ: ๑๐ ๑๑ 
๕ ด.ช.ชีวานนท:  ชํานาญรบ ๑๑ ๑๔ 
๖ ด.ช.ธีรภัทร ลีละธนาวิทย: ๑๔ ๑๐ 
๗ ด.ช.ธนชัย บุนฤทธ์ิ ๑๐ ๑๔ 
๘ ด.ช.ธันยพงศ: วาษะ ๖ ๙ 
๙ ด.ช.สรณพงษ: โกวิทนิวัติสัย ๑๒ ๑๗ 
๑๐ ด.ช.นาถวัฒน: ทรัพย:เจริญ ๘ ๑๐ 
๑๑ ด.ช.พัฒน:ขนิษฐ: บุญสุข ๙ ๑๕ 
๑๒ ด.ช. ษมาวีร: ธํารงศักด์ิโสภณ ๘ ๖ 
๑๓ ด.ช.ไตรเทพ พัวพันศิริกุล ๙ ๑๐ 
๑๔ ด.ช.อภิรักษ: บินฮาซัน ๑๖ ๑๕ 
๑๕ ด.ช.กิตติธัช ทับเทียมสุข ๑๑ ๗ 
๑๖ ด.ช.จุฑานนท: ขําทับ ๑๐ ๑๔ 
๑๗ ด.ช.อาชวิน ชูวงศ:ทวิพงศ: ๔ ๔ 
๑๘ ด.ช.ชยณัฏฐ: ต้ังมะโนธรรม ๑๑ ๑๓ 
๑๙ ด.ช.จิรายุ  อริยสินสุวงศ: ๑๓ ๑๒ 
๒๐ ด.ช.ภากร นันทะชาติ ๑๒ ๑๐ 
๒๑ ด.ช.อภิรักษ: จันทรวรเทพ ๑๒ ๑๕ 
๒๒ ด.ช.พิรพัฒน: เกาตระกูล ๘ ๘ 
๒๓ ด.ช.ณัฐภาวิศ สกุลเมตตา ๘ ๔ 
๒๔ ด.ช.วรากร  หัตถสุวรรณ ๑๐ ๑๑ 

รวมคะแนน ๒๓๖ ๒๕๔ 
คิดเปNนค7าเฉลี่ย ๓๙.๓๓ ๔๒.๓๓ 

สรปุค&าเฉลี่ยของคะแนนที่ทดสอบก&อนและหลังการเรียนมีค&าต&างกัน คือ ๓.๐๐ 



๒๐๙ 
 

ตารางวิเคราะห�จากการประเมินกิจกรรมของนกัเรียนคอืสมุดบันทึกของนกัเรียน 
 

สมุดบันทึกหลังปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียน 
อารมณ�ในความพึงพอใจ พอใจ สนุก มีความสุข น7าเบ่ือ 

๑ ด.ช.ศรัณย: อุตชี   ๔ ๓ ๒ ๒ 
๒ ด.ช.ษมาวีร: ธํารงศักด์ิโสภณ ๒ ๕ ๕ - 
๓ ด.ช.ชานนท: คงอนันตพันธ: ๑๐ ๗ ๑ ๒ 
๔ ด.ช.อภิรักษ: บิฮาซัน ๒ ๔ ๑ ๑ 
๕ ด.ช.ชีวานนท:  ชํานาญรบ ๗ ๕ ๑ - 
๖ ด.ช.ภากร นันทะชาติ  ๗ ๕ - - 
๗ ด.ช.อภิรักษ: จันทรวรเทพ  ๙ ๓ - - 
๘ ด.ช.ธนชัย บุนฤทธ์ิ                   ๑๔ ๔ - - 
๙ ด.ช.อาชวิน  ชูวงศ:ทวิวงศ:  ๒ ๑ ๔ - 
๑๐ ด.ช.จิรายุ  อริยสินสุวงศ:  ๔ ๑ ๑ - 
๑๑ ด.ช.ชยณัฏฐ: ต้ังมะโนธรรม       ๑๐ - ๔ - 
๑๒ ด.ช.ธีรภัทร ลีละธนาวิทย:  ๗ ๔ ๑ ๑ 
๑๓ ด.ช.พัฒน:ขนิษฐ: บุญสุข ๘ - ๙ - 
๑๔ ด.ช.นาถวัฒน: ทรัพย:เจริญ          ๕ ๕ ๒ ๓ 
๑๕ ด.ช.ไตรเทพ พัวพันศิริกุล  ๙ ๒ - - 
๑๖ ด.ช.พิรพัฒน: เกาตระกูล   ๒ - ๖ ๔ 
๑๗ ด.ช.ณัฐภาวิศ สกุลเมตตา  ๑๕ ๓ ๒ - 
๑๘ ด.ช.จุฑานนท: ขําทับ ๑๔ ๓ - - 
๑๙ ด.ช.ธันยพงศ: วาษะ ๔ - ๓ - 
๒๐ ด.ช.กิตติธัช ทับเทียมสุข  ๓ ๑ ๓ - 
๒๑ ด.ช.กัษณ  สันทัด ๔ - ๔ - 
๒๒ ด.ช.ศุภกร  บุญวิรัตน: ๕ ๓ ๑ ๒ 
๒๓ ด.ช.สรณพงษ: โกวิทนิวัติสัย ๙ ๗ ๑ - 
๒๔ ด.ช.วรากร  หัตถสุวรรณ ๑ - - ๑ 
         รวมจํานวนแสดงอารมณ� ๑๕๗ ๖๖ ๕๑ ๑๖ 

คิดเปNนร
อยละ ๕๔.๑๔ ๒๒.๗๖ ๑๗.๕๘ ๕.๕๒ 
 



๒๑๐ 
 

ตารางสรปุแบบประเมินพฤติกรรมในห
องเรียน 
       

ผลการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนกลุ&มเปZาหมายจากจํานวนผู�สังเกตพฤติกรรม ๗ คน 
หัวข�อใช�สังเกต คะแนน ร�อยละ 

๑ ควบคุมตนเองให�อยู&ในความสงบได� ๑๑๒ ๑๗.๒๖ 
๒ ปฏิบัติตามคําแนะนําของครูได� ๑๑๙ ๑๘.๓๔ 
๓ มีสมาธิในการทํากิจกรรมนาน ๒๐นาที ๖๙ ๑๐.๖๓ 
๔ สนใจซักถามสิ่งที่ไม&เข�าใจ ๕๓ ๘.๑๗ 
๕ เข�าห�องเรียนตรงเวลา ๙๔ ๑๔.๔๘ 
๖ ไม&เข�าหรืออกจากห�องบ&อยๆ ๙๖ ๑๔.๗๙ 
๗ ต้ังใจฟYงและปฏิบัติได�อย&างสม่ําเสมอ ๑๐๖ ๑๖.๓๓ 

รวมคะแนน ๖๔๙ ๑๐๐.๐๐ 
 

ตารางแสดง เวลาเข
าห
องเรียนทํากิจกรรมของนกัเรียน 
 

ตารางสรุปผลการเข�าร&วมกิจกรรมของนักเรียนแต&ละสัปดาห: จํานวน ๒๐สัปดาห: (สัปดาห:ละ ๒ คาบ) 
ช่ือ /นามสกุล ขาด ลา

ปqวย
  

ลากิจ รวมขาด
เรียน 

เวลาเต็ม 
๔๐  

นักเรียนมา
เรียน 

๑ ด.ช.ศรัณย: อุตชี  ๒๘ ๒ ๒ ๓๒ ๘ 
๒ ด.ช.ษมาวีร: ธํารงศักด์ิโสภณ ๑๖ - ๒ ๑๘ ๒๒ 
๓ ด.ช.ชานนท: คงอนันตพันธ: ๘ - ๒ ๑๐ ๓๐ 
๔ ด.ช.อภิรักษ: บิฮาซัน  ๑๔ ๒ ๒ ๑๘ ๒๒ 
๕ ด.ช.ชีวานนท:  ชํานาญรบ  - ๒ ๒ ๔ ๓๖ 
๖ ด.ช.ภากร นันทะชาติ  ๑๘ - ๒ ๒๐ ๒๐ 
๗ ด.ช.อภิรักษ: จันทรวรเทพ  ๒๐ - ๒ ๒๒ ๑๘ 
๘ ด.ช.ธนชัย บุนฤทธ์ิ                    ๒ - ๒ ๔ ๓๖ 
๙ ด.ช.อาชวิน  ชูวงศ:ทวิวงศ: ๒๔ - ๒ ๒๖ ๑๔ 

๑๐ ด.ช.จิรายุ  อริยสินสุวงศ:  ๒๘ - ๒ ๓๐ ๑๐ 
๑๑ ด.ช.ชยณัฏฐ: ต้ังมะโนธรรม ๘ - ๒ ๑๐ ๓๐ 
๑๒ ด.ช.ธีรภัทร ลลีะธนาวิทย:  ๑๘ - ๒ ๒๐ ๒๐ 
๑๓ ด.ช.พัฒน:ขนิษฐ: บุญสุข  ๒ - ๒ ๔ ๓๖ 
๑๔ ด.ช.นาถวัฒน: ทรัพย:เจรญิ           ๒๐ - ๒ ๒๒ ๑๘ 
๑๕ ด.ช.ไตรเทพ พัวพันศิรกิุล  ๒๖ - ๒ ๒๘ ๑๒ 
๑๖ ด.ช.พิรพัฒน: เกาตระกูล   ๒๒ - ๒ ๒๔ ๑๖ 
๑๗ ด.ช.ณัฐภาวิศ สกุลเมตตา ๑๘ - ๒ ๒๐ ๒๐ 



๒๑๑ 
 

๑๘ ด.ช.จุฑานนท: ขําทับ  ๘ - ๒ ๑๐ ๓๐ 
๑๙ ด.ช.ธันยพงศ: วาษะ  ๒๔ - ๒ ๒๖ ๑๔ 
๒๐ ด.ช.กิตติธัช ทับเทียมสุข  ๒๖ - ๒ ๒๘ ๑๒ 
๒๑ ด.ช.กัษณ  สันทัด  ๓๐ - ๒ ๓๒ ๘ 
๒๒ ด.ช.ศุภกร  บุญวิรัตน:  ๒๖ - ๒ ๒๘ ๑๒ 
๒๓ ด.ช.สรณพงษ: โกวิทนิวัติส ั ๑๒ - ๒ ๑๔ ๒๖ 
๒๔ ด.ช.วรากร  หัตถสุวรรณ ๓๔ - ๒ ๓๖ ๔ 

     

ตารางแสดงผลคะแนนสอบปลายภาคของนกัเรียน 
 

สถิติผลการสอบของนักเรียน จํานวน ๓ เทอม (เกรดเฉลี่ย) 
ช่ือ / นามสกุล เทอมที่ ๑ ม.๑ เทอมที่ ๒ ม.๑ เทอมที่ ๑ ม.๒ 

๑ ด.ช.ศรัณย: อุตชี    ๑.๘๓ ๒.๒๑ ๑.๙๔ 
๒ ด.ช.ษมาวีร: ธํารงศักด์ิโสภณ  ๑.๗๖ ๑.๖๐ ๑.๓๙ 
๓ ด.ช.ชานนท: คงอนันตพันธ:  ๑.๔๑ ๑.๕๓  ๑.๖๙ 
๔ ด.ช.อภิรักษ: บิฮาซัน   ๒.๓๕ ๒.๕๗ ๒.๓๗ 
๕ ด.ช.ชีวานนท:  ชํานาญรบ   ๒.๘๓  ๓.๐๗ ๓.๑๖ 
๖ ด.ช.ภากร นันทะชาติ   ๒.๑๔ ๒.๐๘ ๒.๐๕ 
๗ ด.ช.อภิรักษ: จันทรวรเทพ   ๒.๘๗ ๒.๙๑ ๒.๗๕ 
๘ ด.ช.ธนชัย บุนฤทธ์ิ                     ๒.๓๙ ๒.๓๙ ๒.๔๑ 
๙ ด.ช.อาชวิน  ชูวงศ:ทวิวงศ:   ๑.๒๘ ๑.๕๑ ๐.๙๑ 

๑๐ ด.ช.จิรายุ  อริยสินสุวงศ:   ๑.๗๑ ๑.๒๕ ๐.๙๔ 
๑๑ ด.ช.ชยณัฏฐ: ต้ังมะโนธรรม    ๒.๕๓ ๒.๒๖ ๒.๗๘ 
๑๒ ด.ช.ธีรภัทร ลลีะธนาวิทย:   ๑.๕๐ ๑.๗๑ ๑.๖๗ 
๑๓ ด.ช.พัฒน:ขนิษฐ: บุญสุข   ๑.๔๔ ๑.๓๒ ๑.๖๗ 
๑๔ ด.ช.นาถวัฒน: ทรัพย:เจรญิ            ๐.๘๒ ๐.๙๔  ๐.๖๔ 
๑๕ ด.ช.ไตรเทพ พัวพันศิรกิุล   ๑.๔๘ ๑.๖๗ ๑.๓๓ 
๑๖ ด.ช.พิรพัฒน: เกาตระกูล     ๒.๔๘ ๒.๑๖ ๑.๙๘ 
๑๗ ด.ช.ณัฐภาวิศ สกุลเมตตา   ๒.๕๗ ๒.๕๗ ๒.๕๑ 
๑๘ ด.ช.จุฑานนท: ขําทับ    ๒.๑๐   ๒.๑๗  ๒.๑๙ 
๑๙ ด.ช.ธันยพงศ: วาษะ   ๐.๙๖ ๑.๑๐ ๑.๐๘ 
๒๐ ด.ช.กิตติธัช ทับเทียมสุข   - ๐.๕๗ ๐.๓๓ 
๒๑ ด.ช.กัษณ  สันทัด   ๒.๖๔ ๒.๐๕ ๑.๑๖ 
๒๒ ด.ช.ศุภกร  บุญวิรัตน:   ๑.๕๕ ๑.๖๖ ๑.๓๓ 
๒๓ ด.ช.สรณพงษ: โกวิทนิวัติสัย  ๒.๒๘ ๒.๔๔ ๒.๒๘ 
๒๔ ด.ช.วรากร  หัตถสุวรรณ   ๑.๘๒ ๑.๙๑ ๑.๗๘ 



๒๑๒ 
 

ตารางแสดงผลสําเร็จในการพฒันาด
านการเรียนของนกัเรียนกลุ7มเป@าหมาย 
 

นักเรียนสามารถทําคะแนนเพ่ิมข้ึนมีจํานวน ๖ คน คือ ๒๕ % 
ช่ือ / นามสกุล เทอม ๑ (ม.๑) เทอม๒ (ม.๑) เทอม๑ (ม.๒) 

๑ ด.ช.ชายชานนท: คงอนันตพันธ: ๑.๔๑ ๑.๕๓ ๑.๖๙ 
๒ ด.ช.ชีวานนท:  ชํานาญรบ  ๒.๘๓ ๓.๐๗ ๓.๑๖ 
๓ ด.ช.ธนชัย บุนฤทธ์ิ   ๒.๓๙ ๒.๓๙ ๒.๔๑ 
๔ ด.ช.ชยณัฏฐ: ต้ังมะโนธรรรม  ๒.๕๓ ๒.๒๖ ๒.๗๘ 
๕ ด.ช.พัฒน:ขนิษฐ: บุญสุข   ๑.๔๔ ๑.๓๒ ๑.๖๗ 
๖ ด.ช.จุฑานนท: ขําทับ   ๒.๑๐ ๒.๑๗ ๒.๑๙ 

 

ตารางการประเมินของผู
ปกครองผู
ใกล
ชิดนักเรียนของผู
ปกครองหลังปฏิบัติกิจกรรมฝ*กสติ 
 

เร่ือง การประเมินพฤติกรรมของนักเรียนโดยภาพรวม   
(กรุณาใส&เครื่องหมาย √ ลงในช&องที่ตรงกบัความคิดเห็นท&านมากที่สุด) 
ท7านให
นํ้าหนักของประเด็นต7อไปน้ีอย7างไร  
จากเกณฑ:ต&อไปน้ี คือ มากทีสุ่ด  = ๕ มาก = ๔ ปานกลาง = ๓  น�อย  = ๒ และน�อยที่สุด =๑ 

ข�อ ๑ ความประพฤติกรรมของบุตรของท&านทีท่&านสงัเกตเหน็
ในเรื่องต&อไปน้ี 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑ ความต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ - ๑ ๘ - - 

๒ มีสมาธิในการทําการบ�าน - ๑ ๕ ๒ - 

๓ ไม&โต�เถียงผู�ปกครอง - ๔ ๔ - ๑ 

๔ พูดจาสุภาพเรียนร�อย - ๔ ๔ ๑  

๕ มีสัมมาคารวะต&อผู�ใหญ& ๒ ๓ ๔ - - 

๖ รับผิดชอบหน�าที่ของตน - ๔ ๓ - ๑ 

๗ ก&อนนอนสวดมนต:ไหว�พระ ๑ ๑ ๑ ๔ ๑ 

๘ ช&วยเหลืองานบ�าน ๑ ๒ ๗ - - 

๙ ชอบเล&นเกมในมือถือ ๒ ๔ ๔ - - 

๑๐ ผลการเรียนทีท่ําได� - ๒ ๔ ๒ - 

รวมคะแนนข
อ ๑  ๖ ๒๖ ๔๔ ๙ ๓ 



๒๑๓ 
 

ข�อ ๒ การติดตามดูแลช&วยเหลอืบุตรของท&าน      

๑๑ ติดต&อกับครเูพ่ือช&วยแก�ปYญหา ๒ ๑ ๓ ๑ - 

๑๒ ครูให�ความร&วมมอืสนับสนุนเพ่ือการบรรเทาปYญหา ๒ ๓ ๒ - - 

๑๓ ประสานงานระหว&างครูผู�สอนเพ่ือบรรเทาปYญหา ๒ ๒ ๓ - - 

๑๔ มีครูให�คําปรึกษาแก�ไขปYญหาของบุตรของท&าน ๒ ๔ ๑ - - 

๑๕ บุตรของท&านได�รับการแก�ไขโดยวิธีการทําcase study ๒ ๑ ๑ ๒ - 

 รวมคะแนนข
อ ๒  ๑๐ ๑๑ ๑๐ ๓ - 

จากตารางน้ีจะเห็นว&านักเรียนยังมีพฤติกรรมที่ใช�สื่อคือชอบเล&นเกมมอืถือซึง่เป นเรือ่งที่ต�องปรับให�
ดีต&อไป 

 

ตารางการประเมินของครผูู
ใกล
ชิดนกัเรียนกลุ7มเป@าหมายของคร ู
 

เร่ือง การประเมินพฤติกรรมของนักเรียนโดยภาพรวม   
(กรุณาใส&เครื่องหมาย √ ลงในช&องที่ตรงกบัความคิดเห็นท&านมากที่สุด) 

ท7านให
นํ้าหนักของประเด็นต7อไปน้ีอย7างไร  
จากเกณฑ:ต&อไปน้ี คือ มากทีสุ่ด  =๕ มาก = ๔ ปานกลาง =๓  น�อย  = ๒ และน�อยที่สุด =๑ 

ข
อ ๑ พฤติกรรมของเรียนนักเรียน ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑ ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ  /// // /  

๒ มีสมาธิในการเรียน  /// // /  

๓ มีอารมณ:ดี / //// /   

๔ พูดจาสุภาพเรียนร�อย / / //// /  

๕ มีสัมมาคารวะต&อผู�ใหญ& / // ///   

๖ รับผิดชอบหน�าที่ของตน  // /// /  

๗ ชอบเล&นกีฬา / /// //   



๒๑๔ 
 

๘ ช&วยเหลืองานส&วนรวม  ///// /   

๙ ใช�สื่อออนไลน:ในทางที่ไม&เหมาะสม   // / // /  

๑๐ ผลการเรียนที่ตํ่ากว&าเกณฑ:ตัดสิน  /// //  / 

ข
อ ๒ การติดตามดูแลช7วยเหลือนักเรียน      

๑๑ ติดต&อผู�ปกครองของนักเรียนช&วยแก�ปYญหา  /// //  / 

๑๒ ผู�ปกครองให�ความร&วมมอืแก�ปYญหา  / ////  / 

๑๓ ส&งมอบปYญหาให�ครผูู�ทีร่ับผิดชอบต&อไป   /////  / 

๑๔ ผู�บริหารให�คําปรึกษาแก�ไขปYญหานักเรียน  // // / / 

๑๕ ครูแนะแนวจัดทํา case study  / // / // 

  ๖ ๓๔ ๓๗ ๗ ๗ 

 



๒๑๕ 
 

การประเมินของครูผู
ใกล
ชิดกบัก7อนปฏบิตัิกิจกรรม 
 

กลุ7มท่ี ๒  นักเรียนช้ัน มัธยมศึกษาป1ที่ ๒ / ๒  มีรายช่ือดังน้ี   
๑. ด.ช.ธนชัย บุนฤทธ์ิ  ๒. ด.ช.อาชวิน  ชูวงศ:ทวิวงศ: ๓. ด.ช.จิรายุ  อริยสินสุวงศ: ๔. ด.ช.ชยณัฏฐ:  
ต้ังมะโนธรรม ๕. ด.ช.ธีรภัทร ลีละธนาวิทย: ๖. ด.ช.พัฒน:ขนิษฐ: บุญสุข ๗. ด.ช.นาถวัฒน: ทรัพย:เจริญ 
๘. ด.ช.ไตรเทพ  พัวพันศิริกุล ๙. ด.ช.พิรพัฒน: เกาตระกูล  และ ๑๐. ด.ช.ณัฐภาวิศ สกุลเมตตา 
เร่ือง การประเมินพฤติกรรมของนักเรียนโดยภาพรวม   
(กรุณาใส&เครื่องหมาย √ ลงในช&องที่ตรงกบัความคิดเห็นท&านมากที่สุด) 

ท7านให
นํ้าหนักของประเด็นต7อไปน้ีอย7างไร  
จากเกณฑ:ต&อไปน้ี คือ มากทีสุ่ด  =๕ มาก = ๔ ปานกลาง =๓  น�อย  = ๒ และน�อยที่สุด =๑ 

ข
อ ๑ พฤติกรรมของเรียนนักเรียน ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑ ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ  /// ///   

๒ มีสมาธิในการเรียน  / /////   

๓ มีอารมณ:ดี / //// /   

๔ พูดจาสุภาพเรียนร�อย  /// // /  

๕ มีสัมมาคารวะต&อผู�ใหญ&  /// ///   

๖ รับผิดชอบหน�าที่ของตน   //////   

๗ ชอบเล&นกีฬา / // ///   

๘ ช&วยเหลืองานส&วนรวม  //// / /  

๙ ใช�สื่อออนไลน:ในทางที่ไม&เหมาะสม   / / ////   

๑๐ ผลการเรียนตํ่ากว&าเกณฑ:ตัดสิน  / ////  / 

ข
อ ๒ การติดตามดูแลช7วยเหลือนักเรียน      

๑๑ ติดต&อผู�ปกครองของนักเรียนเพ่ือช&วย
แก�ปYญหา 

 / ////  / 

๑๒ ผู�ปกครองให�ความร&วมมอืเพ่ือการแก�ปYญหา  /// / / / 



๒๑๖ 
 

๑๓ ส&งมอบปYญหาให�ครผูู�ทีร่ับผิดชอบต&อไป   //// / / 

๑๔ ผู�บริหารให�คําปรึกษาแก�ไขปYญหานักเรียน  // // / / 

๑๕ ครูแนะแนวจัดทํา case study   /// / // 

  ๓ ๒๘ ๔๖ ๖ ๗ 

 

การประเมินของครูผู
ใกล
ชิดกับนักเรียนก7อนปฏิบัติกิจกรรม 
กลุ7มท่ี ๓  นักเรียนช้ัน มัธยมศึกษาป1ที่ ๒ / ๓ มีรายช่ือดังน้ี  
๑. ด.ช.จุฑานนท: ขําทับ ๒. ด.ช.ธันยพงศ: วาษะ ๓. ด.ช.กิตติธัช ทับเทียมสุข  ๔. ด.ช.กัษณ สันทัด  
๕. ด.ช.ศุภกร  บุญวิรัตน:  ๖. ด.ช.สรณพงษ: โกวิทนิวัติสัย และ ๗. วรากร  หัตถสุวรรณ   
เร่ือง การประเมินพฤติกรรมของนักเรียนโดยภาพรวม   
 (กรุณาใส&เครื่องหมาย √ ลงในช&องที่ตรงกับความคิดเห็นท&านมากที่สุด) 

ท7านให
นํ้าหนักของประเด็นต7อไปน้ีอย7างไร  
จากเกณฑ:ต&อไปน้ี คือ มากทีสุ่ด  =๕ มาก = ๔ ปานกลาง =๓  น�อย  = ๒ และน�อยที่สุด =๑ 

ข
อ ๑ พฤติกรรมของเรียนนักเรียน ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑ ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ  // // //  

๒ มีสมาธิในการเรียน  // // //  

๓ มีอารมณ:ดี / // // /  

๔ พูดจาสุภาพเรียนร�อย  // /// /  

๕ มีสัมมาคารวะต&อผู�ใหญ&  // // //  

๖ รับผิดชอบหน�าที่ของตน  / //// /  

๗ ชอบเล&นกีฬา  //// //   

๘ ช&วยเหลืองานส&วนรวม  /// // /  

๙ ใช�สื่อออนไลน:ในทางที่ไม&เหมาะสม   / / ////   

๑๐ ผลการเรียนตํ่ากว&าเกณฑ:ตัดสิน  // // //  



๒๑๗ 
 

ข
อ ๒ การติดตามดูแลช7วยเหลือนักเรียน      

๑๑ ติดต&อผู�ปกครองเพ่ือช&วยแก�ปYญหา  / /// / / 

๑๒ ผู�ปกครองให�ความร&วมมอืแก�ปYญหา  / /// / / 

๑๓ ส&งมอบปYญหาให�ครผูู�ทีร่ับผิดชอบต&อไป  // // / / 

๑๔ ผู�บริหารให�คําปรึกษาแก�ไขปYญหานักเรียน  /// / / / 

๑๕ ครูแนะแนวจัดทํา case study   /// / // 

  ๒ ๒๘ ๓๗ ๑๗ ๖ 

 
สรุปผลการประเมินก7อนปฏิบัติกิจกรรมฝ*กสติ 

เร่ือง การประเมินพฤติกรรมของนักเรียนโดยภาพรวม   
 (กรุณาใส&เครื่องหมาย √ ลงในช&องที่ตรงกับความคิดเห็นท&านมากที่สุด) 
ท&านให�นํ้าหนักของประเด็นต&อไปน้ีอย&างไร จากเกณฑ:ต&อไปน้ี คือ มากที่สุด  =๕ มาก = ๔ ปานกลาง 
=๓  น�อย  = ๒ และน�อยที่สุด =๑ 
ข�อ ๑ พฤติกรรมของเรียนนักเรียน ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
๑ ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ - ๙ ๗ ๓ - 
๒ มีสมาธิในการเรียน  - ๖ ๙ ๓ - 
๓ มีอารมณ:ดี  ๒ ๑๐ ๓ ๑ - 
๔ พูดจาสุภาพเรียนร�อย ๑ ๕ ๘ ๒ - 
๕ มีสัมมาคารวะต&อผู�ใหญ& ๑ ๗ ๘ ๒ - 
๖ รับผิดชอบหน�าที่ของตน  - ๓ ๑๓ ๒ - 
๗ ชอบเล&นกีฬา ๑ ๙ ๗ - - 
๘ ช&วยเหลืองานส&วนรวม  - ๑๒ ๔ ๒ - 
๙ ใช�สื่อออนไลน:ในทางที่ไม&เหมาะสม   ๔ ๓ ๑๐ ๑ - 
๑๐ ผลการเรียนตํ่ากว&าเกณฑ:ตัดสิน  - ๖ ๘ ๒ ๒ 
            รวมคะแนนข�อ ๑  ๙ ๗๐ ๗๗ ๑๘ ๒ 
ข�อ๒ การติดตามดูแลช&วยเหลือนักเรียน      
๑๑ การติดตามดูแลช&วยเหลือนักเรียน  - ๕ ๙ ๑ ๒ 
๑๒ ได�รับความร&วมมอืเพ่ือการบรรเทาปYญหา - ๔ ๘ ๒ ๓ 
๑๓ ผู�บริหารให�คําปรึกษาแก�ไขปYญหานักเรียน - ๒ ๑๑ ๒ ๒ 
๑๔ ส&งมอบปYญหาให�ผู�ที่รับผิดชอบในป1ต&อไป - ๗ ๕ ๓ ๒ 



๒๑๘ 
 

๑๕ ครูแนะแนวจัดทํา case study - ๑ ๘ ๓ ๖ 
รวมคะแนนข
อ ๒ - ๑๙ ๔๑ ๑๑ ๑๕ 

 
สรุปเปNนตารางรวมก7อนปฏิบัติกิจกรรมในโครงการฝ*กสติจากครู ๖ คน ได
ดังน้ี 

ระดับคะแนนท่ีสรุป ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ คะแนน
รวม 

นักเรียนกลุ7มเป@าหมาย       
ช้ันม ๒/๑ จํานวน ๗ คน ๖ ๓๓ ๓๗ ๖ ๘ ๙๐ 
ช้ันม ๒/๒ จํานวน ๑๐  คน ๓ ๒๘ ๓๖ ๖ ๗ ๙๐ 
ช้ันม ๒/๓ จํานวน ๗  คน ๒ ๒๘ ๓๗ ๑๗ ๖ ๙๐ 
รวมระดับคะแนน ๑๑ ๘๙ ๑๒๐ ๒๙ ๒๑ ๒๗๐ 
คิดเปNนร
อยละ ๔.๑๐ ๓๒.๙๖ ๔๔.๔๔ ๑๐.๗๔ ๗.๗๖ ๑๐๐.๐๐ 
 
ระดับคะแนนของข
อ ๑และข
อ ๒  และข
อ ๒ เก่ียวกับการติดตามช7วยเหลือเพ่ือการแก
ไข
พฤติกรรมของนักเรียนก7อนร7วมโครงการกิจกรรมฝ*กสติ 
ข
อ ๑ พฤติกรรมของเรียนนักเรียน 
ระดับคะแนนท่ีสรุป ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ คะแนน

รวม 
นักเรียนกลุ7มเป@าหมาย       
ช้ันม.๒/๑ จํานวน ๗ คน ๖ ๒๖ ๒๒ ๕ ๑ ๖๐ 
ช้ันม.๒/๒ จํานวน ๑๐  คน ๓ ๒๒ ๓๒ ๒ ๑ ๖๐ 
ช้ันม.๒/๓ จํานวน ๗  คน ๒ ๒๑ ๒๕ ๑๒ - ๖๐ 
รวมระดับคะแนน ๑๑ ๖๙ ๗๙ ๑๙ ๒ ๑๘๐ 
คิดเปNนร
อยละ ๖.๑๐ ๓๘.๓๐ ๔๓.๙๐ ๑๐.๖๐ ๑.๑๐ ๑๐๐.๐๐ 
 
ข
อ ๒ การติดตามดูแลช7วยเหลือนักเรียน 
ระดับคะแนนท่ีสรุป ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ คะแนน

รวม 
นักเรียนกลุ7มเป@าหมาย       
ช้ัน ม.๒/๑ จํานวน๗ 

คน 
- ๘ ๑๕ ๑ ๗ ๓๐ 

ช้ัน ม.๒/๒ จํานวน 
๑๐  คน 

- ๖ ๑๔ ๔ ๖ ๓๐ 

ช้ัน ม.๒/๓ จํานวน ๗  
คน 

- ๗ ๑๒ ๕ ๖ ๓๐ 



๒๑๙ 
 

รวมระดับคะแนน - ๒๐ ๔๑ ๑๐ ๑๙ ๙๐ 
คิดเปNนร
อยละ - ๒๒.๒๐ ๔๕.๖๐ ๑๑.๑๐ ๒๑.๑๐ ๑๐๐.๐๐ 
 

การประเมินของครูผู
ใกล
ชิดกับหลังปฏิบัติกิจกรรมฝ*กสติ 
กลุ7มท่ี ๑ นักเรียนช้ัน มัธยมศึกษาป1ที่ ๒ / ๑ มีรายช่ือดังน้ี   
๑. ด.ช.ศรัณย: อุตชี ๒. ด.ช.ษมาวีร: ธํารงศักด์ิโสภณ ๓. ด.ช.ชานนท: คงอนันต: ๔. ด.ช.อภิรักษ: บิฮาซัน 
๕.ด.ช.ชีวานนท: ชํานาญรบ ๖. ด.ช.ภากร นันทะชาติ และ ๗. ด.ช.อภิรักษ: จันทรวรเทพ  
 

เร่ือง การประเมินพฤติกรรมของนักเรียนโดยภาพรวม   
(กรุณาใส&เครื่องหมาย √ ลงในช&องที่ตรงกบัความคิดเห็นท&านมากที่สุด) 

ท7านให
นํ้าหนักของประเด็นต7อไปน้ีอย7างไร  
จากเกณฑ:ต&อไปน้ี คือ มากทีสุ่ด  =๕ มาก = ๔ ปานกลาง =๓  น�อย  = ๒ และน�อยที่สุด =๑ 

ข
อ ๑ พฤติกรรมของเรียนนักเรียน ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑ ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ // / ///   

๒ มีสมาธิในการเรียน  // ////   

๓ มีอารมณ:ดี / /// //   

๔ พูดจาสุภาพเรียนร�อย / / ////   

๕ มีสัมมาคารวะต&อผู�ใหญ& / /// //   

๖ รับผิดชอบหน�าที่ของตน  /// ///   

๗ ชอบเล&นกีฬา /// // /   

๘ ช&วยเหลืองานส&วนรวม //// //    

๙ ใช�สื่อออนไลน:ในทางที่ไม&เหมาะสม   / /// //   

๑๐ ผลการเรียนตํ่ากว&าเกณฑ:ตัดสิน  /// //  / 

ข
อ ๒ การติดตามดูแลช7วยเหลือนักเรียน      

๑๑ ติดต&อผู�ปกครองของนักเรียนเพ่ือช&วย
แก�ปYญหา 

 // /// /  



๒๒๐ 
 

๑๒ ได�รับความร&วมมอืเพ่ือการบรรเทาปYญหา  /// ///   

๑๓ ผู�บริหารให�คําปรึกษาแก�ไขปYญหานักเรียน  //// //   

๑๔ ส&งมอบปYญหาให�ผู�ที่รบัผิดชอบในป1ต&อไป  / /// //  

๑๕ ครูแนะแนวจัดทํา case study  // // //  

  ๑๓ ๓๕ ๓๖ ๕ ๑ 

 

ผลการประเมินของครูผู
ใกล
ชิดกับหลังปฏิบัติกิจกรรมฝ*กสติ 
กลุ7มท่ี ๒  นักเรียนช้ัน มัธยมศึกษาป1ที่ ๒ / ๒  มีรายช่ือดังน้ี  
๑. ด.ช.ธนชัย บุนฤทธ์ิ ๒. ด.ช.อาชวิน ชูวงศ:ทวิวงศ: ๓. ด.ช.จิรายุ อริยสินสุวงศ: ๔. ด.ช.ชยณัฏฐ: ต้ังมะ
โนธรรม  ๕. ด.ช.ธีรภัทร ลีละธนาวิทย: ๖. ด.ช.พัฒน:ขนิษฐ: บุญสุข ๗.ด.ช.นาถวัฒน: ทรัพย:เจริญ  
๘. ด.ช.ไตรเทพ พัวพันศิริกุล ๙. ด.ช.พิรพัฒน: เกาตระกูล  และ ๑๐. ด.ช.ณัฐภาวิศ สกุลเมตตา 
 

เร่ือง การประเมินพฤติกรรมของนักเรียนโดยภาพรวม   
 (กรุณาใส&เครื่องหมาย √ ลงในช&องที่ตรงกับความคิดเห็นท&านมากที่สุด) 

ท7านให
นํ้าหนักของประเด็นต7อไปน้ีอย7างไร  
จากเกณฑ:ต&อไปน้ี คือ มากทีสุ่ด  =๕ มาก = ๔ ปานกลาง =๓  น�อย  = ๒ และน�อยที่สุด =๑ 

ข
อ ๑ พฤติกรรมของเรียนนักเรียน ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑ ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ  / /////   

๒ มีสมาธิในการเรียน  / //// /  

๓ มีอารมณ:ดี  /// ///   

๔ พูดจาสุภาพเรียนร�อย  / /////   

๕ มีสัมมาคารวะต&อผู�ใหญ&  ///// /   

๖ รับผิดชอบหน�าที่ของตน /  //// /  

๗ ชอบเล&นกีฬา // /// /   

๘ ช&วยเหลืองานส&วนรวม / // ///   



๒๒๑ 
 

๙ ใช�สื่อออนไลน:ในทางที่ไม&เหมาะสม   / /// //   

๑๐ ผลการเรียนตํ่ากว&าเกณฑ:ตัดสิน  // /// /  

ข
อ ๒ การติดตามดูแลช7วยเหลือนักเรียน      

๑๑ ติดต&อผู�ปกครองของนักเรียนเพ่ือช&วย
แก�ปYญหา 

 / /////   

๑๒ ได�รับความร&วมมอืเพ่ือการบรรเทาปYญหา  /// ///   

๑๓ ผู�บริหารให�คําปรึกษาแก�ไขปYญหานักเรียน  /// ///   

๑๔ ส&งมอบปYญหาให�ผู�ที่รบัผิดชอบในป1ต&อไป  / //// /  

๑๕ ครูแนะแนวจัดทํา case study  / //// /  

  ๑๐ ๓๐ ๕๐ ๕ - 

 

ผลการประเมินของครูผู
ใกล
ชิดกับหลังปฏิบัติกิจกรรมฝ*กสติ 
กลุ7มท่ี ๓  นักเรียนช้ัน มัธยมศึกษาป1ที่ ๒ / ๓ มีรายช่ือดังน้ี  
๑. ด.ช.จุฑานนท: ขําทับ ๒. ด.ช.ธันยพงศ: วาษะ ๓. ด.ช.กิตติธัช ทับเทียมสุข  ๔. ด.ช.กัษณ สันทัด  
๕. ด.ช.ศุภกร  บุญวิรัตน: ๖. ด.ช.สรณพงษ: โกวิทนิวัติสัย และ ๗. วรากร หัตถสุวรรณ  
 

เร่ือง การประเมินพฤติกรรมของนักเรียนโดยภาพรวม   
(กรุณาใส&เครื่องหมาย √ ลงในช&องที่ตรงกบัความคิดเห็นท&านมากที่สุด) 

ท7านให
นํ้าหนักของประเด็นต7อไปน้ีอย7างไร  
จากเกณฑ:ต&อไปน้ี คือ มากทีสุ่ด  =๕ มาก = ๔ ปานกลาง =๓  น�อย  = ๒ และน�อยที่สุด =๑ 

ข
อ ๑ พฤติกรรมของเรียนนักเรียน ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑ ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ   //////   

๒ มีสมาธิในการเรียน  // ////   

๓ มีอารมณ:ดี / // ///   

๔ พูดจาสุภาพเรียนร�อย /  /// //  



๒๒๒ 
 

๕ มีสัมมาคารวะต&อผู�ใหญ& // / / //  

๖ รับผิดชอบหน�าที่ของตน   ///// /  

๗ ชอบเล&นกีฬา / /// / /  

๘ ช&วยเหลืองานส&วนรวม / / // //  

๙ ใช�สื่อออนไลน:ในทางที่ไม&เหมาะสม   / /// //   

๑๐ ผลการเรียนตํ่ากว&าเกณฑ:ตัดสิน  // /// /  

ข
อ ๒ การติดตามดูแลช7วยเหลือนักเรียน      

๑๑ การติดตามดูแลช&วยเหลือนักเรียน  / //// /  

๑๒ ได�รับความร&วมมอืเพ่ือการบรรเทาปYญหา  // /// /  

๑๓ ผู�บริหารให�คําปรึกษาแก�ไขปYญหานักเรียน  /// // /  

๑๔ ส&งมอบปYญหาให�ผู�ที่รบัผิดชอบในป1ต&อไป  / /// //  

๑๕ ครูแนะแนวจัดทํา case study  // /// /  

  ๗ ๒๓ ๔๕ ๑๕  

 
สรุปผลการประเมินหลังเสร็จสิ้นโครงการปฏิบัติกิจกรรมฝ*กสติ 

เร่ือง การประเมินพฤติกรรมของนักเรียนโดยภาพรวม   
(กรุณาใส&เครื่องหมาย √ ลงในช&องที่ตรงกบัความคิดเห็นท&านมากที่สุด) 

ท7านให
นํ้าหนักของประเด็นต7อไปน้ีอย7างไร  
จากเกณฑ:ต&อไปน้ี คือ มากทีสุ่ด  =๕ มาก = ๔ ปานกลาง =๓  น�อย  = ๒ และ น�อยที่สุด =๑ 

ข�อ ๑ พฤติกรรมของเรียนนักเรียน ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑ ต้ังใจเรียนสม่ําเสมอ ๒ ๒ ๑๔ - - 

๒ มีสมาธิในการเรียน  - ๕ ๑๒ ๑ - 



๒๒๓ 
 

๓ มีอารมณ:ดี  ๒ ๘ ๘ - - 

๔ พูดจาสุภาพเรียนร�อย  ๒ ๘ ๘ - - 

๕ มีสัมมาคารวะต&อผู�ใหญ& ๓ ๙ ๔ ๒ - 

๖ รับผิดชอบหน�าที่ของตน  ๑ ๓ ๑๒ ๒ - 

๗ ชอบเล&นกีฬา ๖ ๘ ๓ ๑ - 

๘ ช&วยเหลืองานส&วนรวม  ๖ ๕ ๕ ๒ - 

๙ ใช�สื่อออนไลน:ในทางที่ไม&เหมาะสม   ๒ ๙ ๖ - - 

๑๐ ผลการเรียนตํ่ากว&าเกณฑ:ตัดสิน  - ๗ ๘ ๒ ๑ 

 รวมคะแนนข
อ๑     ๒๔ ๖๔ ๘๐ ๑๐ ๑ 

ข
อ ๒ การติดตามดูแลช7วยเหลือนักเรียน       

๑๑ การติดตามดูแลช&วยเหลือนักเรียน  - ๔ ๑๒ ๒ - 

๑๒ ได�รับความร&วมมอืเพ่ือการบรรเทาปYญหา - ๘ ๙ ๑ - 

๑๓ ผู�บริหารให�คําปรึกษาแก�ไขปYญหานักเรียน  - ๑๐ ๗ ๑ - 

๑๔ ส&งมอบปYญหาให�ผู�ที่รบัผิดชอบในป1ต&อไป  - ๓ ๑๐ ๕ - 

๑๕ ครูแนะแนวจัดทํา case study  - ๕ ๙ ๔ - 

 รวมคะแนนข
อ ๒  - ๓๐ ๔๗ ๑๓ - 

 
สรุปเปNนตารางรวมหลังปฏิบัติกิจกรรมในโครงการฝ*กสติจากครู ๖ คน ได
ดังน้ี 

ระดับคะแนนท่ีสรุป ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ คะแนนรวม 

นักเรียนกลุ7มเป@าหมาย       

ชั้น ม ๒/๑ จํานวน ๗ คน ๑๓ ๓๕ ๓๖ ๕ ๑ ๙๐ 



๒๒๔ 
 

ชั้น ม ๒/๒ จํานวน ๑๐  
คน 

๕ ๓๐ ๕๐ ๕ - ๙๐ 

ชั้น ม ๒/๓ จํานวน ๗  คน ๗ ๒๓ ๔๕ ๑๕ - ๙๐ 

รวมระดับคะแนน ๒๕ ๘๘ ๑๓๑ ๒๕ ๑ ๒๗๐ 

คิดเปNนร
อยละ ๙.๒๖ ๓๒.๖๐ ๔๘.๕๑ ๙.๒๖ ๐.๓๗ ๑๐๐.๐๐ 

 
ข
อ ๑ พฤติกรรมของเรียนนักเรียน 

ระดับคะแนน ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ คะแนนรวม 
นักเรียนกลุ7มเป@าหมาย       
ชั้น ม ๒/๑ จํานวน ๗ 

คน 
๑๓ ๒๓ ๒๓ - ๑ ๖๒ 

ชั้น ม ๒/๒ จํานวน 
๑๐คน 

๕ ๒๑ ๓๑ ๓ - ๖๐ 

ชั้น ม ๒/๓ จํานวน ๗ 
คน 

๗ ๑๔ ๓๐ ๙ - ๑๓๐ 

รวมระดับคะแนน ๒๕ ๕๘ ๘๔ ๑๒ ๑ ๑๘๐ 
คิดเปNนร
อยละ ๑๓.๙๐ ๓๒.๒๒ ๔๖.๖๖ ๖.๖๖ ๐.๕๕ ๑๐๐.๐๐ 

 
 
ข
อ ๒ การติดตามดูแลช7วยเหลือนักเรียน 
ระดับคะแนน ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ คะแนน

รวม 
นักเรียนกลุ7มเป@าหมาย       
ชั้น ม ๒/๑ จํานวน ๗ คน - ๑๒ ๑๓ ๕ - ๓๐ 
ชั้น ม ๒/๒ จํานวน ๑๐

คน 
- ๙ ๑๙ ๒ - ๓๐ 

ชั้น ม ๒/๓ จํานวน ๗ คน - ๒๓ ๔๕ ๑๕ - ๘๓ 
 - ๔๔ ๗๗ ๒๒ - ๑๔๓ 
 - ๓๐.๗๗ ๕๓.๘๕ ๑๕.๓๘ - ๑๐๐.๐๐ 



๒๒๕ 
 

 
สรุปผลการฝ*กสติตามแนวทางของพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับพฤติกรรมของนักเรียน 

กลุ7มเป@าหมาย  
 

กิจกรรมท่ีใช
ในแผนการสอนเพ่ือฝ*กสติ 
เดินจงกรม น่ังสมาธิกําหนดรู�ดูลมหายใจ ดู
อาการของใจและดูการเคลื่อนไหวของสรีระ ฟYง
เพลงบรรเลง และพิจารณาตนและพูดถึงตนเอง 
ใช�สื่อประกอบการสอน คือ ให�ดูคลปิสอน
คุณธรรม ใช�คําถามพัฒนาความคิด อีกทั้งจัด
กิจกรรมให�เหมาะสมกับเวลาทีส่อนและวัยของ
นักเรียนอาจจะปรับกจิกรรมได�เพ่ือเอื้อ
ประโยชน:ให�เกิดแก&ผู�เรียนสูงสุด และควรมี
บันทึกหลงัสอนเพ่ือนํามาเป นข�อมูลการปรบั
กิจกรรมให�เหมาะสมต&อไป 

๑ ผลทดสอบ Pre-Test , Post-Test คะแนนทดสอบก&อนกับหลังมีความต&างกัน คือ
นักเรียนทําคะแนนหลังเรียนได�ดีกว&าก&อนเรียนมี
ค&าต&างกันอยู& ๓.๐๐ % ค&า t-test = ๒.๒๓  

๒ สมุดบันทึกหลังทํากิจกรรม ความพอใจ ร�อยละ ๕๔.๑๔ ความสนุกร�อยละ  
๒๒.๗๖ ความสุข ร�อยละ ๑๗.๕๘ และความน&า
เบื่อ ร�อยละ ๕.๕๒  สรุปว&านักเรียนมีความ
พอใจในการทํากิจกรรมการเรียนมากที่สุด คือ 
๕๔.๑๔ % 

๓ แบบสังเกตพฤติกรรมในห�องเรียน นักเรียนปฏิบัติตามคําแนะนําของครูได� คิดเป น 
ร�อยละ ๑๘.๓๔ รองลงมา คือ นักเรียนควบคุม
ตนเองให�อยู&ในความสงบได� คิดเป น ร�อยละ 
๑๗.๒๖ อันดับที่ ๓ คือ นักเรียนต้ังใจฟYงและ
ปฏิบั ติได�อย& างสม่ํ าเสมอ คิดเป น ร�อยละ 
๑๖.๓๓ ซึ่งแสดงว&านักเรียนกลุ&มเปZาหมาย
ดังกล&าวน้ีเป นกลุ&มที่สามารถฝ\กฝนและอบรม
สอนคุณธรรมเพ่ือเกิดความเปลี่ยนแปลงได�ซึ่ง
ทําให�เขามีโอกาสประสบผลสําเร็จในการเรียน
ในอนาคตได� 

๔ จํานวนเวลาเข�าห�องปฏิบัติกิจกรรมฝ\กสติ การเข�าห�องเรียนเวลาเรียนเต็มเวลาคือ ๔๐
นักเรียน ที่ เข�าห�องเรียนมี เวลาเกิน ๕๐ % 
จํานวน ๑๒ คนและอีก ๑๒ คนมีเวลาเรียนไม&
ถึง ๕๐ % ซึ่งมีผลต&อการเรียนในช้ันเรียนเป น
อย&างย่ิงเพราะมีช่ัวโมงการฝ\กสมาธิซึ่งนักเรียน



๒๒๖ 
 

เป นโรคสมาธิสั้นเป นพ้ืนฐานอยู&แล�วการเข�า
ห�องเรียนทําสมาธิจํานวนน�อยช่ัวโมงก็เป นปYจจยั
หน่ึงที่ทําให�ผลการเรียนของนักเรียนไม&ก�าวหน�า
ได� 

๕ ผลสอบที่นักเรียนทําได�เกรดเฉลี่ย ข� อมู ล เ รื่ อ ง เ ก รด เ ฉลี่ ยขอ ง นั ก เ รี ยน เมื่ อ
เปรียบเทียบกับเกรดเดิมกับเกรดเฉลี่ยปลาย
ภาคเรียนครั้งล&าสุดแล�วมีนักเรียนอยู& ๖ คนที่
สามารถทําได�  คิดเป น ๒๕ % ของจํานวน
นักเรียนทั้งหมด ๒๔ คน  

๖ แบบประเมินของครูผู�ใกล�ชิดนักเรียน ผลการประเมินที่ออกมาคะแนนที่ได�ช้ีให�เห็น
การพัฒนาพฤติกรรมของผู� เรียนด�านดีโดย
ภาพรวมและสิ่งที่สําคัญมากที่ปรากฏในข�อมูล
การประเมินคือเรื่องความรับผิดชอบในหน�าที่
ของนักเรียนตนเอง และการจัดการอารมณ:ของ
ตนเอง การเช่ือฟYงคุณครูผู�สอนสามารถปฏิบัติ
ตามคําแนะนําได� เป นคะแนนที่โดดเด&นมาก
ที่สุดซึ่งหมายความว&าพฤติกรรมของนักเรียน
ส&วนใหญ&ในกลุ&มเปZาหมายมีความเปลี่ยนแปลง
ไปในทางที่ดี 

๗ แบบประเมินของผู�ปกครองของนักเรียน มีคะแนนที่เป นไปในทิศทางเดียวกันกับครูผู�อยู&
ใกล�ชิดนักเรียนและมีข�อที่เปลี่ยนแปลงน�อยคือ
เรื่อง การใช�สื่อออนไลน:ที่ไม&เหมาะสมของบุตร
ตนเอง 

๘  การให�คําปรึกษาเฉาะตัว ข�อสังเกตที่สามารถสรุปได�คือ ความเคารพเช่ือ
ฟYงครูผู�วิจัยและกล�าเป(ดเผยความในใจของตน
(ของนักเรียน) กับปYญหาที่นักเรียนปรึกษาคือ
วิธีการควบคุมอารมณ:ของตนเองไม&ให�ทะเลาะ
หรือปะทะกับผู�อื่นและเรื่องปYญหาหัวใจความรกั
ในวัยเรียนของตนว&าควรจัดการอย&างไรให�เกิด
ความสงบภายในใจ 

 



๒๒๗ 
 

               

เดินจงกรม 

                     

     

น่ังสมาธิ 

              

 



๒๒๘ 
 

               

 
กิจกรรมเลือกผู
นําในกลุ7มเพ่ือประสานงานระหว7างครูกับเพ่ือน ๆ ในกลุ7ม 

 

                       

    

 



๒๒๙ 
 

                                   

 

กิจกรรมแนะนําตนเอง 
 

                           

 



๒๓๐ 
 

                            

 

กิจกรรมแนะนําตนเอง 
 

                           
 

บันทึกหลังเสร็จกิจกรรม 
 

 



๒๓๑ 
 

                    

 

บรรยากาศภายในห
องเรียน 
 

                    

 

น่ังสมาธิและแผ7เมตตา 
 

 

 

 



๒๓๒ 
 

                          
   

ดูคลิปเปลี่ยนชีวิตของคุณพัทธ�อิทธ�   จินต�วุฒิ จากรายการเจาะใจ นักเรียนท่ีเข
ามาขอคําปรึกษา   
 

               

 

พาไปปฏิบัติธรรมท่ีเสถียรธรรมสถาน ๒๐ – ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๐. 



๒๓๓ 
 

บุคคลากรในโรงเรียนที่ให
การสัมภาษณ� 
 

  

  

  

  

  



๒๓๔ 
 

  

  

  
 



๒๓๕ 
 

ข้อมูลการตดิต่อผู้ปกครองและนักเรียนในระหว่างมีโครงการฝึกสต ิ
 

 

 

  



๒๓๖ 
 

  

 

   

   



๒๓๗ 
 

 

 

 



๒๓๘ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 

เอกสารประกอบการวิจัย 



๒๓๙ 
 

จดหมายขออนญุาตเข
าสถานศกึษาเพื่อทําการวิจัยเชิงทดลอง 

 



๒๔๐ 
 

บันทกึข
อความเชิญผู
ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

 



๒๔๑ 
 

 



๒๔๒ 
 

 



๒๔๓ 
 

จดหมายขออนญุาตสัมภาษณ�ประกอบการ

วิจัย



๒๔๔ 
 



๒๔๕ 
 



๒๔๖ 
 



๒๔๗ 
 



๒๔๘ 
 



๒๔๙ 
 

 



๒๕๐ 
 

จดหมายขออนญุาตใช
สื่อรายการเจาะใจประกอบการวิจัย 

 



๒๕๑ 
 

ประวัติผู
วิจัย 
 

ชื่อ: นางสาวมะลิ  อิงสุข 
เกิด:  ๑๖ มิถุนายน ๒๔๙๗ 
ภูมิลําเนา:  จังหวัดสุรินทร: 
การศึกษา: -พุทธศักราช ๒๕๒๐:  

ประกาศนียบัตรวิชาครูช้ันสูง (ป.กศ.สูง) วิทยาลัยครสูวนสุนันทา 
กรุงเทพฯ 

-พุทธศักราช ๒๕๒๕:  
ครุศาสตรบัณฑิต (คบ.) วิทยาลัยครูจันทรเกษม กรุงเทพฯ 

-พุทธศักราช ๒๕๒๗:  
ศึกษาศาสตรบัณฑิต (กศ.บ.) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
ประสานมิตร  กรุงเทพฯ 

-พุทธศักราช ๒๕๕๕: 
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พธ.ม.) M.A.(Buddhist Studies) 

หน
าท่ีการงาน: ครูเกษียณอายุจากโรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห: คลองจั่น บางกะป( 
กรุงเทพฯ เคยเป นครปูระจําการ สอนวิชาภาษาไทยระดับมธัยมศึกษาตอนต�น 

ป:จจุบัน: บ�านเลขที่ ๑๔ โชคชัย ๔ซอย ๑๘ แยก ๑ ถนนโชคชัย ๔ ตําบล ลาดพร�าว 
เขตลาดพร�าว กรงุเทพมหานคร ๑๐๒๓๐ 
โทรศัพท: ๐๘๙-๗๘๘-๙๘๐๐ 
E-mail: Mail_jusmine@hotmail.com 
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