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บทคัดย่อ 

 
  การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ ๑) เพ่ือศึกษาหลักการและทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ของ
นักศึกษาอาชีวศึกษา  ๒) เพ่ือศึกษากระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธบูรณา
การด้วยหลักสติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา และ๓) เพ่ือเสนอกระบวนการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ ตามหลักพุทธบูรณาการด้วยหลักสติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัย
อาชีวศึกษาโดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบผสานวิธี คือ การวิจัยเชิงปริมาณ และการวิจัยเชิงคุณภาพ      
มีเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ใช้แบบสอบถามกลุ่มตัวอย่าง ๓๙๒ รูป/คน สัมภาษณ์ ผู้บริหาร  
รองผู้บริหาร ที่ปรึกษาเจ้าคณะภาค  เจ้าคณะภาค เจ้าคณะจังหวัด รองเจ้าคณะจังหวัด  ๑๒ รูป/คน
และสนทนากลุ่ม ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน ๑๐ รูป/คน โดยมีการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณด้วยสถิติ 
ได้แก่ ร้อยละ ค่าความถี่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาค่า  E.F.A. วิเคราะห์ปัจจัย และ
วิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนาด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา  
 

 ผลการวิจัย พบว่า : 
 ๑. หลักการและทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาอาชีวศึกษา ทั้ง ๕ ด้าน ได้แก่ 
๑) การตระหนักรู้ในตนเอง  ๒) การควบคุมตนเอง  ๓) การสร้างจูงใจในตนเอง  ๔) การเข้าใจความรู้สึก
ของผู้อื่น ๕) ทักษะทางสังคม  
 ๒.กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธบูรณาการด้วยหลักสติปัฏฐาน 
๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา การกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ประกอบด้วย 
องค์ประกอบ ทั้ง ๕ ด้าน ได้แก่ ๑) การตระหนักรู้ในตนเอง  ๒) การควบคุมตนเอง  ๓) การสร้างจูงใจใน
ตนเอง  ๔) การเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน ๕) ทักษะทางสังคม ออกแบบกระบวนการประกอบด้วย ๔ 
ขั้นตอน คือ ๑) ศึกษาแนวคิดทฤษฎีของความฉลาดทางอารมณ์ ๒) กระบวนการพัฒนา ๓) การ
ตรวจสอบ และ ๔) การปรับปรุงแก้ไขกระบวนการ โดยได้ผลกระบวนการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฎิบัติตามแนว สติปัฏฐาน ๔  คือ ๑) ส่วนบทน า
ประกอบด้วย หลักการ วัตถุประสงค์และบริบทสถานศึกษา  ๒)ส่วนกระบวนการพัฒนาความฉลาด

ชื่อดุษฎีนิพนธ์ : กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน  ๔ 
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ทางอารมณ์และหลักสติปัฎฐาน ๔ ที่มาสนับสนุน ประกอบด้วย องค์ประกอบของวุฒิทางอารมณ์และ
กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามองค์ประกอบของสติปัฎฐาน ๔ การวัดประเมินผลวุฒิภาวะ
ทางอารมณ์ แนวทางพัฒนาและปัจจัยที่ส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษา ๓) ส่วนการน า
กระบวนการไปใช้ ๔) ส่วนเงื่อนไขในการน ากระบวนการไปใช้   
 ๓.กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ตามหลักพุทธบูรณาการด้วยหลัก          
สติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษาเป็นการน าหลักพุทธธรรมคือ หลักสติปัฏฐาน ๔ 
ประกอบด้วย 1) กายานุปัสสนา 2) เวทนานุปัสสนา 3) จิตตานุปัสสนา 4) ธัมมานุปัสสนา บูรณาการ
กับกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ทั้ง ๕ ด้าน ได้แก่ ๑) ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง มีสติ
ระลึกในกายรู้จักใช้สติมั่นในการพิจารณาเวทนา อดทน พิจารณาตนเองโดยใช้ปัญญาไตร่ตรอง 
ตัดสินใจในการแก้ปัญหาจนตนเองมีคุณค่า ๒) ด้านการจัดการกับอารมณ์ตนเอง มีสติระลึกอยู่ในกาย
รู้จักข่มใจให้อภัยและมองโลกในแง่ดีโดยการมีสติพิจารณาจิตใจของตนเอง รู้จักพอดีละอิจฉาริษยา
และการมองมุ่มใหม่ๆด้วยปัญญา    ๓) ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง  มีสติระลึกอยู่ในกายพัฒนา
จิตใจด้วยการเปลี่ยนวิธีการคิดทางลบให้เป็นบวก ให้ก าลังใจตนเองท าจิตใจให้มั่นคง ด้วยการสร้าง
ก าลังใจจนเกิดแรงผลักดันในตนเอง ๔) ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน การเจริญสติมีกัลยาณมิตร สร้าง
อารมณ์ความรู้สึกต่อผู้อ่ืน ให้ความสนใจการแสดงออกของผู้อ่ืน เอาใจมาใส่ใจเราจนเกิดการสร้าง
ความผูกพันและมิตรภาพ ๕) ด้านการมีทักษะทางสังคม มีความมุ่งมั่นในตนเอง มีปฏิสัมพันธ์และการ
สื่อสารระหว่างกันในสังคมโดยการเริ่มผูกมิตรและหยิบยื่นไมตรีจิต และเคารพระเบียบวินัยต่อตนเอง
และสังคม 
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Abstract 

 

 This research aims to 1) study the principles and theories of emotional 
intelligence of vocational students; 2) to study the development of emotional 
intelligence based on Buddhist principles, 4) to develop vocational education and   
3) to propose the development process. Emotional Intelligence According to the 
Buddhist principle, it is integrated into the four disciplines of vocational colleges 
students using the method of integrated research method is quantitative research. 
And qualitative research. The research instruments were 392 questionnaires / 
interviews, executive officers, administrators, consultants, princes, princes, provincial 
princes. 12 provincial princes / people and group discussion 10 persons / person 
 Quantitative data were analyzed by frequency, percentage, mean, 
standard deviation and E.F.A. Descriptive analysis with content analysis.  

The research found that : 
 1. The principles and theories of emotional intelligence of vocational 
students in 5 aspects: 1) self-awareness 2) self-control 3) self-motivation                 
4) understanding of others 5) social skills 
 2. The Emotional Intelligence Development Process Based on Buddhist 
Principle Integrating with the Fourth Mindset of Vocational College Students 
Emotional intelligence development consists of 5 components: 1) Self-awareness    
2) Self-control 3) Self-motivation 4) Understanding others 5) Social skills The process 
design consists of 4 steps: 1) to study the theories of emotional intelligence; 2) to 

Dissertation Title    : The Emotional Intelligence Development Process  
for  Vocational Students based on the Four Foundations     
of  Mindfulness. 

Researcher : Phramaha  Khanitasat gavesako (Mannaibuntham) 
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develop the process; 3) to monitor; and 4) to improve the process. The process of 
developing emotional intelligence for vocational students through the practice of the 
4 sts is 1) The introduction consists of the principles, the objectives and the context 
of the school. 2) Emotional Intelligence and Emotional Intelligence 4: Supported by 
Emotional Intelligence and Emotional Intelligence Development, 4 Emotional 
Intelligence Measurement The development and the factors that affect the 
emotional intelligence of the students. 3) The implementation of the process. 4) The 
conditions for implementing the process.  
 3. Emotional Development Process According to the Buddhist principle, it 
is based on the principle of four attainments of students of vocational colleges.      
1) Ganapasipasana 2) Vedus Nusasasana 3) Jittananpasana 4) Dharmanapasna 
Integration with the development of emotional intelligence in five aspects: 1) self-
awareness. In consciousness, in consciousness, in consciousness. 2) Self-management. 
Mindfulness in the body, mindfulness, forgiveness, and optimism by mindfulness of 
their own minds. 3) Self-motivation and self-motivation. Mindfulness in the mind 
develops the mind by changing the way negative thinking is positive. Encourage self 
to keep the mind stable. 4) The feeling and understanding of others. Mindfulness 
Emotions to other people. Pay attention to the expression of others. 5) The social 
skills. Have self-determination Interact and communicate with each other in society 
by initiating friendship and goodwill. And respect the discipline of self and society. 



จ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
 
 งานวิจัยเรื่อง กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี ก็เนื่องด้วยได้รับการช่วยเหลือสนับสนุน 
เอ้ือเฟ้ือเกื้อกูล เมตตานุเคราะห์ จากท่านผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ ผู้วิจัยขอขอบคุณและ
อนุโมทนาขอบคุณทุกท่านมา ณ โอกาสนี้ 
 ขอเจริญพรขอบคุณ รองศาสตราจารย์  ดร.สมศักดิ์   บุญปู่  รองศาสตราจารย์                 
รองศาสตราจารย์  ดร .สุทธิพงษ์  ศรีวิชัย รองศาสตราจารย์  พิ เศษ ดร.  อินถา ศิริ วรรณ                 
ดร.สิน งามประโคน พระมหาญาณวัฒน์ ฐิตวฑฺฒโน ดร.เกษม แสงนนท์  ที่ได้เมตตา กรุณาเสียสละ
เวลาอันมีค่าช่วยตรวจสอบความถูกต้องทั้งด้านภาษา เนื้อหา ระเบียบวิธี  และเครื่องมือที่ใช้ในการ
ด าเนินการวิจัยทั้งให้ข้อเสนอแนะ และให้การแนะน าตั้งแต่เริ่มต้นจนส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 
 ขออนุโมทนาขอบคุณคณาจารย์และผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้ค าแนะน าเกี่ยวกับเครื่องมือและ
ผู้ทรงคุณวุฒิในการให้ค าแนะน าสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) ประชาพิจารณ์ (Public 

Hearing) และสอบป้องกันวิทยานิพนธ์ 
 อนึ่ง  ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณพระธรรมปริยัติมุนี ที่ปรึกษาเจ้าคณะภาค ๑๒ 

พระเทพรัตนมุนี เจ้าคณะภาค ๑๒ พระราชปริยัติสุนทร เจ้าคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา พระราชธรรม
สารสุธี รองเจ้าคณะจังหวัดศรีสะเกษ พระมหาประยูร ติกฺขปญฺโญ ดร.และเจริญพรขอบคุณอุบาสิกา
ระเบียบ ถิรญาณี ผู้รับใบอนุญาตวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ  นายอักษรศิลป์ แก้วมหาวงศ์ 
ผู้อ านวยวิทยาลัยเทคนิคศรีสะเกษ นายเฉลิมพล แก้วพรหม รองผู้อ านวยการวิทยาลัยเทคนิคกันทรา
รมย์  นายพัสกร ค าเพราะ ผู้อ านวยวิทยาลัยสารพัดช่างศรีสะเกษ  นายปรเมษฐ์ ศรีบูรณ์ 
ผู้อ านวยการวิทยาลัยการอาชีพศรีสะเกษ  นายสมพร เทพขันธ์  นายวินัย  โสพัฒน์ รองผู้อ านวยการ
วิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ ที่ได้อนุเคราะห์ให้ข้อมูลในการสัมภาษณ์ และขอขอบคุณ
ผู้บริหาร คณาจารย์  นักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษาทั้ง ๑๙ แห่งที่ ได้ให้การอนุเคราะห์แจก
แบบสอบถาม 

 ที่ขาดไม่ได้ ในการสนับสนุนก าลังใจด้วยดีตลอดมาคือ หลวงพ่อสมยศ ปคุโณ         
พระครูนันทสิทธิกร เจ้าอาวาสวัดใหม่บางคล้า พ่อประมุข มั่นในบุญธรรม คุณแม่จ าเนียร สิลารักษณ์ 
คุณสมนึก มั่นในบุญธรรม โยมครอบครัววิวัฒนะ ตลอดถึงครูบาอาจารย์ทุกท่าน คุณโยมรี และ
อุบาสก-อุบาสิกาวัดใหม่บางคล้าทุกท่าน ที่ได้ให้โอกาสและส่งเสริมสนับสนุนแก่ผู้วิจัยด้วยดีตลอดมา 
 ขอกราบขอบคุณพระอาจารย์ทุกรูป และเจริญพรคณาจารย์คณะครุศาสตร์ทุกท่าน
ตลอดจนเจ้าหน้าที่ทุกท่าน ที่ได้ให้ความรู้ประสิทธิ์ประสาทวิทยาการ และประสบการณ์ รวมถึงให้
ความเมตตาเอ้ือเฟ้ือ ถ่ายทอดความรู้ความเข้าใจ และเป็นก าลังใจให้แก่ผู้วิจัยตลอดมา คุณความดี 
การท าประโยชน์ใดๆ อันเกิดจากดุษฎีนิพนธ์นี้ ผู้วิจัยขอมอบบูชาเป็นกตเวทิตาคุณแด่มารดา บิดา 
ญาติกาสายโลหิต มิตรสหายผู้เป็นที่รัก เพ่ือนสหธรรมิกร่วมชั้นเรียนทั้งบรรพชิตและคฤหัสถ์ ที่เป็น
ก าลังใจและให้การสนับสนุนในทุกๆเรื่องรวมทั้งผู้มีอุปการคุณทุกท่าน 

พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก (มั่นในบุญธรรม) 
              ๑ มกราคม  ๒๕๖๑ 
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๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 สถาวการณ์โลกปัจจุบันก าลังเปลี่ยนแปลงเข้าสู่ยุคสังคมใหม่เรียกว่าโลกที่ใช้ความรู้เป็นฐาน 
หรือยุคสังคมเศรษฐกิจฐานความรู้ ซึ่งบุคคลสามารถติดต่อสื่อสารกันได้ทั่วโลกด้วยความเจริญทาง
เทคโนโลยีและการสื่อสาร๑โดยมีกระแสโลกาภิวัตน์เป็นปัจจัยที่ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็ว รุนแรงในทุกด้าน ประเทศไทยในฐานะที่เป็นสมาชิกของสังคมโลกจึงหลีกเลี่ยงไม่ได้ที่จะต้อง
รับมือกับผลกระทบจากกระแสโลกาภิวัตน์ที่มีทั้งความร่วมมือ ความขัดแย้ง และการแข่งขัน ตัวชี้วัด
การอยู่รอดของมนุษย์จึงขึ้นอยู่กับความสามารถและคุณภาพ ทางรอดของประเทศจึงมีเพียงการ
พัฒนาทรัพยากรมนุษย์โดยใช้การศึกษาเป็นเครื่องมือส าคัญเพ่ือพัฒนาคน ให้สามารถรับมือกับการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดจากกระแสโลกาภิวัตน์ สะท้อนให้เห็นถึงความจ าเป็นที่จะต้องศึกษาค้นคว้าพัฒนา
ตนเอง พัฒนาประเทศให้ก้าวทันกับความเปลี่ยนแปลง๒เนื่องจากการศึกษาเป็นกระบวนการขัดเกลา
ทางสังคมที่ส าคัญประการหนึ่ง สามารถพัฒนาศักยภาพบุคลากรให้ด ารงตนได้อย่ างสอดคล้องกับ
กระแสการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลกยุคโลกาภิวัตน์  โดยเฉพาะสังคมไทยที่ถูกครอบง าด้วยกระแส
การเปลี่ยนแปลงจากสังคมโลกตะวันตก ส่งผลให้ประเพณีวัฒนธรรมเกิดการเปลี่ยนแปลง ผู้คนใน
สังคมปรับเปลี่ยนรูปแบบการด าเนินชีวิตจากเคยด ารงชีวิตอย่างเรียบง่ายเปลี่ยนเป็นการแข่งขันดิ้นรน
ต่อสู้ มีทั้งประสบความส าเร็จและล้มเหลว ขึ้นอยู่กับศักยภาพของแต่ละ บุคคล การศึกษาจึงเป็น
แนวทางหนึ่งที่จะท าให้บุคคลบรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมาย๓เพราะการศึกษาเป็นขบวนการสร้างให้คน
มีความรู้ และมีคุณสมบัติต่างๆ ที่จะช่วยให้คนคนนั้นอยู่รอดในโลกได้ เป็นคนที่มีคุณภาพเป็น
ประโยชน์กับตนเอง ครอบครัว ประเทศชาติและสังคมโลกโดยส่วนรวม  

การเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์จะต้องประกอบด้วยปัจจัยหลายประการรวมถึงการศึกษาเพราะ
การศึกษาเป็นปัจจัยที่ส าคัญยิ่งในการพัฒนามนุษย์ให้มีคุณภาพ โดยการส่งเสริมความรู้ ความคิด 
ทักษะ เจตคติ ให้รู้จักตนเอง รู้จักชีวิต และเข้าใจสังคม มีความสามารถในการปรับตัวได้ทันต่อการ
เปลี่ยนแปลง ซึ่งในปัจจุบันและอนาคตเป็นยุคของการแสวงหาความรู้ และใช้ความรู้เป็นฐานเพ่ือเพ่ิม
ศักยภาพความสามารถในการแข่งขันและยั่งยืนของแต่ละประเทศ ดังนั้นการจัดการศึกษาของ
ประเทศต่างๆ ทั่วโลกจึงต้องปรับเปลี่ยนอยู่ตลอดเวลา เพื่อสร้างสังคมโลกให้เป็นสังคมแห่งการเรียนรู้
เช่นเดียวกับประเทศไทยซึ่งได้ด าเนินการปรับเปลี่ยนกระบวนการจัดการศึกษาเพ่ือให้เยาวชนของชาติ
สามารถที่จะน าประเทศให้ก้าวไปพร้อมกับประเทศอ่ืนๆ ได้โดยในรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย 

                                                 
๑ ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, รายงานการวิจัย เร่ืองภาพการศึกษาไทยในอนาคต ๑o-๒o ปี 

(กรงเทพฯ: ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, ๒๕๕๒), ๑๙. 
๒ ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, สมรรถนะการศึกษาไทยในเวทีสากล พ.ศ.๒๕๕๑ (กรงเทพฯ: 

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, ๒๕๕๑), ๑-๓. 
๓ ส านักพัฒนาระบบบริหารงานบุคคลและนิติกร, คู่มือการด าเนินการทางวินัยส าหรับส านักงานเขต

พ้ืนที่สถานศึกษา (กรงเทพฯ: โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จ ากัด, ๒๕๕๒), ๑. 
 



๒ 
 

ทั้งฉบับพุทธศักราช ๒๕๔o และฉบับพุทธศักราช ๒๕๕o ให้ความส าคัญกับการศึกษามากกว่าในอดีต
ที่ผ่านมา เพื่อให้คนไทยทุกคนรู้เท่าทันและเข้าถึงการศึกษาได้อย่างน้อยสิบสองปีอย่างมีคุณภาพ๔และ
เป็นที่มาของพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๔๒ แก้ไขเพ่ิมเติม(ฉบับที่ ๒) พ.ศ. ๒๕๔๕ 
ซึ่งเป็นกฎหมายแม่บทในการจัดการศึกษาที่มีเจตนารมณ์ส าคัญในการปฏิรูปการศึกษาให้ประชาชนมี
โอกาสได้รับการศึกษาที่มีคุณภาพอย่างทั่วถึง เท่าเทียมและต่อเนื่องตลอดชีวิต เพ่ือเป็นการพัฒนา
คุณภาพชีวิตให้มากขึ้น นับได้ว่าการศึกษาเป็นรากฐานที่ส าคัญที่สุดประการหนึ่ง ในการสร้างสรร ค์
ความเจริญก้าวหน้าและแก้ไขปัญหาต่างๆ ในสังคมได้ เนื่องจากการศึกษาเป็นกระบวนการที่ช่วยให้
คนได้รับการพัฒนาตนเองในด้านต่างๆ ด้วยเหตุนี้สถานศึกษาจึงเป็นหน่วยงานที่ส าคัญในการน า
นโยบายหลักสูตรแนวปฏิบั ติอ่ืนๆ ไปลงมือปฏิบัติโดยตรง ผลของการจัดการศึกษาจะเกิดขึ้นที่
สถานศึกษา ผู้บริหารสถานศึกษาจึงเป็นผู้ที่มีบทบาทส าคัญ และมีส่วนรับผิดชอบอย่างใกล้ชิดต่อ
การศึกษาที่จะท าให้เกิดผลอย่างมีประสิทธิภาพ เพราะความส าเร็จของการบริหารสถานศึกษาขึ้นอยู่
กับผู้บริหารซึ่งเป็นบุคคลที่มีบทบาทและความส าคัญต่อการด าเนินงานในฐานะผู้ควบคุม บังคับบัญชา
และริเริ่มกิจกรรมต่างๆ ขององค์การให้เป็นไปตามเป้าหมาย๕ซึ่งสถานศึกษาที่ประสบความส าเร็จ
ทางด้านการจัดการศึกษา องค์ประกอบส าคัญของความส าเร็จในอันดับต้นๆ คือผู้บริหารเนื่องจากเป็น
ผู้ที่มีบทบาทส าคัญยิ่งในการบริหารและจัดการงานต่างๆ ของสถานศึกษาให้มีคุณภาพ 

การที่ผู้บริหารจะท าให้เกิดความร่วมมือของบุคลากรในการท างานได้นั้นต้องใช้ทั้งศาสตร์ 
และศิลปะในการบริหารงาน มีความสามารถบริหารทั้งงานและคน แสดงออกกับบุคลากรที่เกี่ยวของ
ให้เกิดการยอมรับและปฏิบัติตามค าสั่งด้วยความพึงพอใจ ซึ่งในสังคมปัจจุบันที่เต็มไปด้วยการแข่งขัน
และการเปลี่ยนแปลง ผู้น ายุคใหม่ที่จะสามารถพาองค์การไปสู่ความส าเร็จได้ดี นอกจากสติปัญญา
และความเชี่ยวชาญแล้ว จ าเป็นต้องมีความฉลาดทางอารมณ์ซึ่งช่วยให้ผู้น าสามารถรับมือกับการ
เปลี่ยนแปลงต่างๆ สามารถบริหารจัดการตนเองและความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนได้ดี๖โดยมีความฉลาดทาง
อารมณ์เป็นพ้ืนฐานที่ก่อให้เกิดคุณธรรม จริยธรรมและมีความอดทนในการแก้ปัญหา ความอดทนใน
การเรียนรู้สิ่งที่ยากท าให้การปฏิบัติงานในองค์การมีประสิทธิภาพ และเกิดประสิทธิผลมากขึ้น ความ
ฉลาดทางอารมณ์ถือเป็นเรื่องที่ส าคัญและจ าเป็นต่อบุคคลในการด ารงชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่าง 
สร้างสรรค์ มีความสุข ประสบความส าเร็จ เป็นผู้มีคุณค่าก่อให้เกิดประโยชน์แก่ผู้อ่ืน จากการศึกษา
เรื่องความฉลาดทางอารมณ์พบว่า อารมณ์มีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งต่อการปฏิบัติงานของคนใน
องค์การ๗เนื่องจากความส าเร็จในการท างาน โดยเฉพาะงานบริหารนอกจากจะขึ้นอยู่กับความสามารถ
ของผู้บริหารแล้ว ยังขึ้นอยู่กับความร่วมมือของผู้อ่ืนด้วย ล าพังผู้บริหารแม้จะมีความรู้ความสามารถ
ในการปฏิบัติหน้าที่ แต่ขาดความสามารถในการเข้ากับคนและไม่สามารถจูงใจผู้ร่วมงานปฏิบัติงานให้

                                                 
๔ ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, รายงานการวิจัย เร่ือง ภาพการศึกษาไทยในอนาคต ๑o-๒o ปี 

(กรุงเทพฯ: ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, ๒๕๕๒), ๑-๓. 
๕ จันทรานี สงวนนาม, ทฤษฎีและแนวปฏิบัติในการบริหารสถานศึกษา (กรงเทพฯ: บุ๊คพอยท์, ๒๕๕๑), 

๑๒๑. 
๖ Daniel Goleman, Working with Emotional Intelligence (New York: Bantam Books, 

๑๙๙๘), ๓๘. 
๗ จิล แดนน์, EQ ดีใน ๗ วัน, แปลโดย ธนะ เอี่ยมอนันต์ (กรุงเทพฯ: บิสคิต, ๒๕๔๙), ๑๒. 
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ได้ผลดีแล้ว ย่อมไม่สามารถบริหารงานให้องค์การนั้นด าเนินการไปด้วยดีหรือมีประสิทธิภาพได้๘จาก
ผลงานวิจัยส่วนใหญ่พบว่าองค์ประกอบส าคัญที่น าไปสู่ความส าเร็จเกิดจากความฉลาดทางอารมณ์
ประมาณ ๗๕-๘o เปอร์เซนต์ ขณะที่เป็นส่วนของสติปัญญาเพียงส่วนน้อย๙ซึ่งเป็นที่ยอมรับกัน
โดยทั่วไปในประเทศที่พัฒนาแล้วว่า การพัฒนาความรู้หรือเชาว์ปัญญาเพียงอย่างเดียวไม่สามารถท า
ให้คนเป็นคนดีได้ จึงจ าเป็นต้องพัฒนาจิตใจให้มีคุณธรรมหรือมีความฉลาดทางอารมณ์ควบคู่กันไป
ด้วย จึงจะท าให้เป็นคนเก่ง คนดี มีความสุข ท าประโยชน์ให้กับสังคมและชาติบ้านเมือง๑๐ท าให้ชีวิตมี
ความเป็นอยู่และการท างานของมนุษย์มีความเปลี่ยนแปลงมากขึ้น  

สังคมที่มีการแข่งขันดิ้นรนไขว่คว้าหาสิ่งอ านวยความสะดวกมากขึ้นถือได้ว่าเป็นยุคของการ
แข่งขันที่รุนแรง ไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันเกี่ยวกับชีวิตประจ าวัน การมีบ้าน รถยนต์ โทรศัพท์มือถือ 
บัตรเครดิต รวมไปถึงการแข่งขันในหน้าที่การงาน เพ่ือให้ได้มาซึ่งสิ่ งที่ต้องการ ท าให้มนุษย์ในยุค
ปัจจุบัน เกิดภาวะความตึงเครียด สับสน วิตกกังวล เป็นจ านวนมากประกอบกับสภาพแวดล้อม
รอบตัวมีแต่ความวุ่นวาย เช่น ปัญหาการจราจร ปัญหาอาชญากรรม ปัญหาเศรษฐกิจ ปัญหาสังคม 
ปัญหาครอบครัว ซึ่งจะเห็นได้จากข่าวสารที่เผยแพร่ในทุกวันนี้ เช่นปัญหายาเสพติด ปัญหาทางเพศ 
การท าแท้ง หมอฆ่าหั่นศพแฟนสาว อาจารย์ข่มขืนลูกศิษย์ การฆ่าตัวตายเพ่ิมขึ้น เกิดความเสื่อม
ทางด้านจริยธรรมและศีลธรรมขึ้นในจิตใจและสังคม ซึ่งสืบเนื่องจากบุคคลเกิดภาวะความเครียดใน
ชีวิต ยิ่งมีการแข่งขันสูง ก็ยิ่งมีความสับสนในชีวิต มีความเครียดมากขึ้น การที่บุคคลไม่สามารถ
ควบคุมอารมณ์ความรู้สึกของตนได้ พฤติกรรมที่แสดงออกจึงเป็นไปในทางเบียดเบียนประทุษร้าย
ตนเองและผู้อ่ืนได้ ซึ่งหากไม่มีการระงับหรือปรับอารมณ์ให้เหมาะสม ไม่ควบคุมจิตใจให้รู้จักยั้งคิด ไม่
ควบคุมสติ หรือระงับจิตไม่เบียดเบียน ละความโลภ โกรธ หลง ระงับตัณหา ความทะเยอทะยานแล้ว 
จะยิ่งท าให้ชีวิตมีความเสียหายและความทุกข์มากขึ้น แต่หากเรารู้จักที่จะควบคุมอารมณ์ของตนเอง
ให้อยู่กับเนื้อกับตัว ท าให้ตัวเองมีสติ รู้จักคิดพินิจพิจารณา ใช้ทั้งปัญญาและสติให้สอดคล้องกัน รู้จัก
รัก เมตตา กรุณาต่อกันย่อมท าให้หลับและตื่นอย่างเป็นสุข นอกจากนี้ยังช่วยให้ด ารงชีพและการ
ท างานเป็นไปอย่างมีความสุข สามารถคิดหาวิธีการแก้ไขปัญหาต่างๆ ไปได้ด้วยดี 
 ปัญหาทุกปัญหาที่เกิดขึ้นไม่ได้เกิดจากการแก้ไขด้วยปัญญาแต่เพียงอย่างเดียวยังต้องการ
ทักษะอ่ืนอีกทั้งร่วมกับปัญญา เพ่ือให้สามารถแก้ไขปัญหาต่างๆ  ได้บรรลุผล และทักษะนั้นก็สามารถ
เรียนรู้ และพัฒนาได้ ดังที่ โกลแมน (Daniel Goleman) ได้กว่าวไว้ว่า เชาวน์อารมณ์ (EQ) ไม่
เหมือนกับเชาวน์ปัญญา (IQ) ที่ส่วนใหญ่มีมาตามพันธุกรรม โดยจะเปลี่ยนแปลงก็แต่เพียงเล็กน้อยนับ
จากวัยเด็ก แต่ทักษะในเรื่องเชาว์อารมณ์นั้น สามารถเรียนรู้ได้ในทุกๆวัย อย่างไรก็ตาม ก็ไม่ใช่เรื่อง
ง่ายนัก เพราะการสร้างเชาว์อารมณ์จะต้องใช้การฝึกฝน ความตั้งใจและการมุ่งมั่นเอาจริงเอาจัง  

ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นความสามารถในการควบคุมอารมณ์ มีจิตใจที่มั่นคงการมองโลก
ในแง่ดี รู้จักเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรามีความมุ่งมั่นแน่วแน่ มีเหตุผล มีสติ สามารถ
ควบคุมตนเอง มีความสามารถในการรับรู้ถึงความต้องการของคนอ่ืนและรู้จักมารยาททางสังคม 

                                                 
๘ จันทรานี สงวนนาม, ทฤษฎีและแนวปฏิบิตัในการบริหารสถานศึกษา (กรุงเทพฯ: บุ๊คพอยท์, ๒๕๕๑), 

๒๖๓. 
๙ เทอดศักดิ์ เดชคง, ความฉลาดทางอารมณ์ จากทฤษฎีสู่การปฏิบัติ (กรุงเทพฯ: มติชน, ๒๕๔๕), ๑๗. 
๑๐ เอกชัย จุละจาริตต์, EQ แนวภูมิปัญญาไทย (กรุงเทพฯ: สามลดา, ๒๕๔๘), ๑๒. 
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 ชีวิตมนุษย์ด าเนินไปภายใต้อิทธิพลของอารมณ์และความรู้สึก เพราะอารมณ์นั้นเป็นพลัง
ผลักดันให้เกินความประพฤติ ถ้าคนเรามีความพัฒนาทางอารมณ์ในทางที่ดีหรือเป็นผู้ฉลาดทาง
อารมณ์สูง ผู้นั้นย่อมมีการแสดงออกทางอารมณ์ที่เหมาะสมอันจะท าให้ตนเองและผู้อ่ืนเป็นสุข ซึ่ง
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ประยุตฺโต) ได้กล่าวถึงความหมายของอารมณ์ไว้ว่า “อารมณ์คือ
สภาพจิตนั่นเอง”และเมื่อพิจารณาถึงการจัดการศึกษาของไทยจะเห็นได้ว่าให้ความส าคัญกับอารมณ์
หรือสภาพจิตอยู่มาก ดังจะเห็นได้จากพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ ปีพุทธศักราช ๒๕๔๒ ที่ระบุ
ไว้ว่า “การจัดการศึกษาต้องเป็นไปเพ่ือพัฒนาคนคนไทยให้เป็นมนุษย์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา 
ความรู้และคุณธรรม มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการด ารงชีวิต สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมี
ความสุขและยังมุ่งเน้นผลิตผู้เรียนให้มีคุณลักษณะที่นอกเหนือจากจะเป็นคนเก่ง คนดีแล้วยังต้องเป็น
คนมีความสุข คือมีความสุขทั้งร่างการและจิตใจ” 
 การจะมีจิตใจที่เป็นสุขหรือมีสุขภาพจิตที่ดีนั้นมีความสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับความฉลาดทาง
อารมณ์ โดยพิจารณาได้จากความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ซึ่งก็คือ ความสามารถในการเข้าใจ
อารมณ์และความต้องการในชีวิตตนเอง เข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกของผู้อ่ืนแลสามารถแสดงออกมาได้
อย่างเหมาะสม รวมทั้งสามารถแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นจากความขัดแย้งในใจหรือปัญหาที่เกิดขึ้นจากการ
ขัดแย้งกับผู้อ่ืน และค าจ ากัดความของสุขภาพจิตที่องค์การอนามัยโลกให้ความหมายว่า “สุขภาพจิต 
เป็นเรื่องของจิตใจ ผู้ที่มีสุขภาพจิตดี มีจิตที่เป็นสุข สามารถสร้าง สัมพันธภาพและรักษาสัมพันธภาพ
ที่ดีกับบุคคลอ่ืน ปรับตัวได้อย่างเหมาะสม ด าเนินชีวิตในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลง ปราศจากอาการ
โรคจิต และโรคประสาท” จะเห็นได้ว่าทั้งความหมายของความฉลาดทางอารมณ์และค าจ ากัดความ
ของสุขภาพจิตมีความสอดคล้องกัน จึงอาจกล่าวได้ว่าคนมีสุขภาพจิตดี น่าจะต้องมีความฉลาดทาง
อารมณ์สูงการควบคุมอารมณ์ไม่ให้ฟุ้งซ่านขณะการท าการสิ่งใด ในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า มี
สมาธิ “สมาธิ”หมายความว่า การตั้งใจมั่นอยู่ในสิ่งเดียวที่เราท า คนที่มีสมาธิย่อมขับไล่ความคิดอ่ืนๆ 
ที่ไม่ต้องการนั้นออกไปเสียหมดและรวมก าลังปัญญาใช้ในเรื่องเดียวในครั้งหนึ่งๆ ตามปกติอารมณ์ของ
บุคคลย่อมจะเลื่อยลอยไม่คงที่ จะเปลี่ยนแปลงจากอารมณ์หนึ่งไปสู่อีกอารมณ์หนึ่งเสมอ เมื่อเป็น
เช่นนี้ สามารถขบปัญหาที่ยากให้กลายเป็นง่ายได้ด้วย ในทางพระพุทธศาสนาถือว่าจิต (หรือใจ) เป็น
ใหญ่ เป็นประธาน ถ้าสภาพจิตใจดีงาม การกระท าหรือพฤติกรรมทางกายและทางวาจาก็ดีงามไปด้วย 
เพราะเจตนา (ความตั้งจิตคิดหมาย) เป็นตัวก าหนดพฤติกรรม เป็นต้น 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์ถือเป็นสิ่งส าคัญ เพราะเป็นตัวผลักดัน
ให้คนแสดงออกทางพฤติกรรม ซึ่งส่งผลต่อการด าเนินชีวิตซึ่งอาจท าให้ประสบความส า เร็จในชีวิตได้
หรือไม่ก็อาจท าให้ชีวิตประสบปัญหามากมาย ฉะนั้นในชีวิตคนเราจ าเป็นต้องมีความฉลาดทางอารมณ์
ของนักเรียนเอง และสามารถควบคุมอารมณ์ที่ไม่พึงประสงค์ได้ ตลอดถึงเป็นที่ยอมรับกันว่าความ
ฉลาดทางอารมณ์เป็นสิ่งที่พัฒนาให้เพิ่มข้ึนได้  

ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาในเรื่อง กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  เพ่ือเป็นการฝึกสติเป็นวิธีการที่
ตระหนักถึงความสัมพันธ์ระหว่างกายกับจิต หากจิตไม่เศร้าหมอง จิตผ่องใส กายก็จะผ่องใสตาม 
ดังนั้นการฝึกสติจึงท าให้เรามีจิตใจที่สงบ แน่วแน่ อยู่กับตัวเอง รู้จักการควบคุมอารมณ์ของตนเอง มี
สติคิดไตร่ตรอง ท าให้เกิดอารมณ์ที่สบาย เมื่อมีจิตใจสบาย จะท าให้บุคคลใจเย็น รู้จักควบคุมอารมณ์ 
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มีความอดทน มีความเพียรพยายาม ซึ่งจะท าไปสู่การเป็นบุคคลที่มีเชาวน์อารมณ์ดี  มีจริยธรรมที่
งดงาม และมีความเพียรพยายามในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ส่งผลให้บุคคลและสังคมสงบสุข 
เป็นต้น  

๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

๑. เพ่ือศึกษาหลักการและทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาอาชีวศึกษา 
๒. เพ่ือศึกษากระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธบูรณาการด้วยหลักสติ

ปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา 
๓. เพ่ือเสนอกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ตามหลักพุทธบูรณาการด้วยหลักสติ

ปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา 

๑.๓ ปัญหาที่ต้องการทราบ 
๑. หลักการและทฤษฎีของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาอาชีวศึกษา เป็น

อย่างไร 
๒. กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธบูรณาการด้วยหลักสติปัฏฐาน ๔ 

ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา จะท าได้อย่างไร 
๓. กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ตามหลักพุทธบูรณาการด้วยหลักสติปัฏฐาน ๔ 

ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา ควรเป็นเช่นไร 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 
       การวิจัยครั้งนี้ มุ่งศึกษากระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  ดังนี้  

๑.๔.๑ ขอบเขตด้านเนื้อหา 

 เนื้อหาที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับ
นักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ รวมถึงการศึกษาจากเอกสารและงานวิจัย 
ประกอบด้วย ๕ ด้าน คือด้านการตระหนักรู้ในตนเอง ด้านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง ด้านการ
สร้างแรงจูงใจกับตนเอง ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อื่น และด้านการมีทักษะทางสังคม 

๑.๔.๒ ขอบเขตด้านประชากร/ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 

ผู้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  ได้แก่  ผู้บริหาร ที่ปรึกษาเจ้าคณะภาค              
เจ้าคณะภาค เจ้าคณะจังหวัด รองเจ้าคณะจังหวัด อาจารย์ผู้สอน และนักศึกษา ของวิทยาลัย
อาชีวศึกษา การเก็บข้อมูลโดยวิธีใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) การสมัภาษณ์ (Interview)  

 
 
 
 



๖ 
 

๑.๔.๓ ขอบเขตด้านสถานที่ 
ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาในวิทยาลัยอาชีวศึกษา จังหวัดศรีษเกษ 

๑.๔.๔ ขอบเขตด้านระยะเวลา 
ท าการศึกษาตั้งแต่เดือนกุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๐ ถึงเดือนกันยายน ๒๕๖๑ 

๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย 

ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู้ แยกแยะ
ความรู้สึกหรืออารมณ์ของตนเองและผู้อื่น ควบคุมและจัดการความรู้สึกของตนเองเพ่ือสามารถน าพา
ตนเองไปสู่การด าเนินชีวิตอย่างสร้างสรรค์และมีความสุข 

ผู้บริหาร หมายถึง ผู้บริหารวิทยาลัยอาชีวศึกษา 
ครูผู้สอน หมายถึง ผู้ที่ท าการสอนวิทยาลัยอาชีวศึกษา 
นักศึกษา หมายถึง ผู้ที่ก าลังศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา  

 สติปัฏฐาน หมายถึง แปลว่า สติที่ตั้งมั่น, การหมั่นระลึก, การมีสัมมาสติระลึกรู้นั้นพ้น
จากการคิดโดยตั้งใจ แต่เกิดจากจิตจ าสภาวะได้ แล้วระลึกรู้โดยอัตโนมัติ 
  กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง ๕ ด้าน 
   (๑) การตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness) คือ ความสามารถในการตะหนักรู้และ
เข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกและแรงผลักดันของตนเอง รู้ถึงจุดอ่อนและจุดแข็งในตัวเอง มีความเชื่อมั่นใน
คุณค่าของตน รับรู้ผลกระทบที่จะเกิดต่อความรู้สึกของคนอ่ืน การตระหนักรู้ในตนเองนี้เป็นพ้ืนฐานใน
การควบคุมอารมณ์เพ่ือแสดงออกอย่างเหมาะสม 
   (๒) การควบคุมตนเอง (self-regulation) คือ ความสามารถในการควบคุมและ
เปลี่ยนแปลงทั้งอารมณ์และการกระท าของตนเอง เพื่อมุ่งไปสู่วัตถุประสงค์ที่ดี รวมทั้งความเอนเอียงที่
จะชะลอการตัดสินใจเพื่อคิดพิจารณาก่อนด าเนินการ 
   (๓) การจูงใจในตนเอง (motivation) คือ ความรู้สึกที่ต้องการประสบความส าเร็จ มี
ความมุ่งมั่นในการท างาน มีความตั้งใจปฏิบัติตามเป้าหมายด้วยความกระตือรือร้น และความเพียร
พยายาม 
   (๔) การเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน (empathy) คือ ความสามารถในการเข้าใจที่มาหรือ
สาเหตุของอารมณ์และความรู้สึกของบุคคลอ่ืน มีทักษะในการปฏิบัติต่อบุคคลตามการตอบสนองทาง
อารมณ์ของบุคคลเหล่านั้น 
   (๕) ทักษะทางสังคม (social skills) คือ ความสามารถในการจัดการกับความสัมพันธ์
และการสร้างเครือข่าย มีการติดต่อสื่อสารด้วยความชัดเจนและมีความน่าเชื่อถือ รวมทั้งกระตุ้นจูงใจ
บุคคลให้เกิดความร่วมมือกัน๑๑ 
 
 

                                                 
๑๑ Daniel Goleman, Working with Emotional Intelligence (New York: Bantam 

Books, ๑๙๙๘), ๓๒-๓๓. 



๗ 
 

 การรับรู้ หมายถึง ความเข้าใจในหล ักปฏิบัติสต ิป ัฏฐาน ๔ สต ิป ัฏฐาน หมายถ ึง ฐานท ่ีตั้ง 
สติ ๔ ฐาน คือ กาย เวทนา จติ และธรรม 

๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การตั้งสติก าหนดพิจารณากาย 
๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การตั้งสติก าหนดพ ิจารณาเวทนา 
๓. จิตตานุป ัสสนาสต ิปัฏฐาน หมายถึง การตั้งสติก าหนดพ ิจารณาจิต 
๔. ธ ัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การตั้งสติก าหนดพิจารณาธรรม 

สภาวธรรม หมายถึง สิ่งที่เป็นเองหรือสิ่งที่เกิดเองตามธรรมดาของเหตุปัจจัย 

๑.๖ ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 ๑. ได้ข้อมูลหลักการและทฤษฎีของความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาอาชีวศึกษา 
 ๒. ได้ทราบถึง กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔    
 ๓. ไดก้ระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธบูรณาการด้วยสติปัฎฐาน๔ 
 ๔. ผลการวิจัยนี้สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  
 
 
 



บทท่ี ๒ 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การวิจัยในครั้งนี้ เป็นการศึกษากระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์สําหรับนักศึกษา

อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติป๎ฎฐาน ๔  ซึ่งผู้วิจัยได้ศึกษา ค้นคว้าเอกสาร ทฤษฎีและ
วรรณกรรมที่เก่ียวข้อง ในบทนี้จึงนําเสนอสาระสําคัญท่ีเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์และสติป๎ฏฐาน 
๔ ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องดังนี้ การนําเสนอเอกสาร และ
ผลงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความฉลาดทางอารมณ์ แบ่งออกเป็น ๓ ตอน ดังต่อไปนี้ 

๒.๑ ความหมาย แนวคิด และทฤษฎีของความฉลาดทางอารมณ์  
๒.๑.๑ ความฉลาดทางอารมณ ์
๒.๑.๒ ความหมายของความฉลาดทางอารมณ ์
๒.๑.๓ ความเป็นมาของความฉลาดทางอารมณ ์
๒.๑.๔ ความสําคัญของความฉลาดทางอารมณ ์
๒.๑.๕ องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 
๒.๑.๖ คุณลักษณะของผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์ 
๒.๑.๗ ความฉลาดทางอารมณ์กับผู้บริหาร 
๒.๑.๘ การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์
๒.๑.๙ การใช้อํานาจ 

๒.๒ ป๎จจัยที่ส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ ์
๒.๒.๑ เพศกับความฉลาดทางอารมณ ์
๒.๒.๒ บุคลิกภาพกับความฉลาดทางอารมณ ์
๒.๒.๓ การอบรมเลี้ยงดูกับความฉลาดทางอารมณ์  
๒.๒.๔ การสื่อสารภายในครอบครัวกับความฉลาดทางอารมณ์  
๒.๒.๕ การสนับสนุนทางสังคมกับความฉลาดทางอารมณ์ 
๒.๒.๖ แนวคิดเก่ียวกับการสนับสนุนทางสังคม 
๒.๒.๗ ปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนกับความฉลาดทางอารมณ์ 

๒.๓ แนวคิดเก่ียวกับกัมมัฏฐาน 
๒.๓.๑ ความหมายของกัมมัฏฐาน 
๒.๓.๒ การปฏิบัติกัมมัฏฐานและวิป๎สสนากัมมัฏฐาน ๔ ในมหาสติป๎ฏฐานสูตร 
๒.๓.๓ การปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนววิมุตติมรรค 
๒.๓.๔ การปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนววิสุทธิมรรค 

๒.๔ การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานในพระพุทธศาสนาของคณะสงฆ์ไทย 
๒.๔.๑ วิชากัมมัฏฐาน หมายถึง วิชาที่สอนเน้นการปฏิบัติวิป๎สสนา 
๒.๔.๒ แนวพองหนอ-ยุบหนอ วิธีการของการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานแนว “พอง

หนอ–ยุบหนอ 
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๒.๔.๓ แนวพองหนอ-ยุบหนอกับสติป๎ฏฐาน ๔ 
๒.๕  รูปแบบการสอบอารมณ์ตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ ในพระพุทธศาสนา 

๒.๕.๑ พระสาวกที่ปฏิบัติกรรมฐานโดยมีพระพุทธเจ้าเป็นพระวิป๎สสนาจารย์แก้ไข
อารมณ์ในพุทธกาล 

๒.๕.๒ สรุปหลักการสอบอารมณ์กัมมัฏฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา 

๒.๕.๓ วิเคราะห์ลักการสอบอารมณ์กัมมัฏฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ ที่ปรากฏใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนา 

๒.๖ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
๒.๖.๑ งานวิจัยในประเทศ 
๒.๖.๒ งานวิจัยต่างประเทศ 
๒.๖.๓ สรุป 

 ๒.๗ กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๐ 
 

๒.๑ แนวค ิด และทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ ์ 

๒.๑.๑ ความฉลาดทางอารมณ์ 

ในป๎จจุบัน นักวิชาการท้ังหลายเริ่มเห็นพ้องต้องกันว่า นอกจากความฉลาดทาง
สติป๎ญญา หรือ เชาว์ป๎ญญา (intelligence quotient) แล้ว ยังมีความฉลาดในด้านอ่ืน ๆ อีก การมี
ระดับเชาว์ป๎ญญาสูงเพียงอย่างเดียว ไม่เพียงพอที่จะประสบความสําเร็จในชีวิต นักวิชาการจึงเริ่มหัน
มาศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ หรือ เชาว์อารมณ์ (emotional quotient) ซึ่งจะช่วยให้เราเข้าใจ
ภาวะทางอารมณ์ที่อยู่เบื้องหลังความคิดและพฤติกรรมของมนุษย์๑ สําหรับผู้บริหารหากมีความรู้
ความเข้าใจในเรื่องของอารมณ์และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสมจะเป็นประโยชน์ต่อองค์การอย่าง
มาก การบริหารงานมีประสิทธิภาพ และประสบความสําเร็จตามเปูาหมาย ผู้บริหารจึงควรศึกษา
เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์แล้วนํามาพัฒนาตนเองอย่างเหมาะสม 

๒.๑.๒ ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ 

เนื่องจาก EQ ถูกนําไปกล่าวคู่กับ IQ เป็นประจํา และ IQ เป็นคําย่อมาจาก 
Intelligence Quotient ดังนั้นจึงมักเข้าใจกันว่า EQ เป็นคําย่อ จาก Emotional Quotient แต่ EQ 
เป็นคําย่อมาจาก Emotional Intelligence ซึ่งน่าจะเรียก EI แต่เพ่ือให้สื่อความหมายและจําได้ง่าย
เกี่ยวเนื่องกับ IQ อย่างมาก EI จึงกลายเป็น EQ ที่รู้จักและเรียกกันอย่างแพร่หลายในป๎จจุบัน๒ 
นอกจากคําว่า Emotional Quotient ที่เรียกว่า อีคิวแล้ว ยังมีคําอ่ืน ๆ อีกหลายคําที่นักวิชาการใช้
ในความหมายใกล้เคียงกัน เช่น Emotional Intelligence, Emotional Ability, Interpersonal 
Intelligence, Multiple Intelligence สําหรับในภาษาไทยยังไม่มีบัญญัติศัพท์ว่า EQ เรียกว่า
อย่างไร แต่มีผู้เรียกใช้อยู่หลายคํา เช่น สติอารมณ์ เชาว์อารมณ์ ปรียชาฌานทางอารมณ์ ความฉลาด
ทางอารมณ์ อารมณ์อัจฉริยะ ป๎ญญาของอารมณ์ และวุฒิภาวะทางอารมณ์๓ 

ในการวิ จั ยครั้ งนี้ ผู้ วิ จั ยขอใช้คํ าว่ า  ความฉลาดทางอารมณ์  ( Emotional 
Intelligence) ซึ่ งมีผู้ ให้ความหมายเกี่ยวกับคําว่า ความฉลาดทางอารมณ์ไว้หลายทัศนะทั้ ง
นักจิตวิทยา และนักการศึกษาได้ให้ความหมายของคําว่า ความฉลาดทางอารมณ์ ไว้ดังนี้ 

ซาโลเวย์และเมเยอร์ (Salovey and Mayer) ได้ให้คําจํากัดความของความฉลาด
ทางอารมณ์ว่า ความสามารถที่จะสังเกตอารมณ์ความรู้สึกของตนเองและคนรอบข้าง และทราบถึง
ความแตกต่างนั้น แล้วนําข้อมูลที่ได้มาใช้เพ่ือนําความคิด และประพฤติปฏิบัติตนให้เหมาะสมกับ
สถานการณ์ท่ีเผชิญอยู่๔ 

                                                           
๑จิล แดนน์, EQ ดีใน ๗ วัน, แปลโดย ธนะ เอี่ยมอนันต์ (กรุงเทพฯ: บิสคิต, ๒๕๔๙), ๓. 
๒ชัยวัฒน์ คุประตกุล, มหัศจรรย์แห่งชีวิต (กรุงเทพฯ : สารคดี, ๒๕๔๗), ๙๘. 
๓วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย, เชาว์อารมณ์ (EQ) : ดัชนีเพ่ือความสุขและความส าเร็จของชีวิต, พิมพ์ครั้งที่ ๗ 

(กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑),๓ 
๔Salovey and Mayer, อ้างถึงใน ชัยเสฏฐ์ พรหมศรี, Q ที่มีคุณควรมี (กรุงเทพฯ: เอ็กซเปอร์เน็ท, 

๒๕๔๘), ๗๓. 



๑๑ 
 

ต่อมาในปี ค.ศ. ๑๙๙๗ เมเยอร์ และซาโลเวย์ (Mayer & Salovey, ๑๙๙๗) ได้ให้
นิยามความฉลาดทางอารมณ์ใหม่ โดยได้ขยายความในส่วนของความคิดเกี่ยวกับความรู้สึก และ
อารมณ์เข้าไปด้วย โดยนิยามความฉลาดทางอารมณ์วาเป็นความสามารถในการรับรู้ ประเมินและ
แสดงอารมณ์ออกมาได้อย่างเหมาะสม ดังนี้ 

๑. เข้าถึงและสร้างความรู้สึกท่ีดี ที่เก้ือกูลความคิดได้ 
๒. เข้าใจอารมณ์ และกระบวนการของอารมณ์ได้ดี 
๓. คิดใคร่ครวญ และควบคุมภาวะอารมณ์ได้ดี ในทางที่ส่งเสริมความเจริญงอกงาม

ของสุขภาพจิต และเชาวน์ป๎ญญา 
โกลแมน (Goleman) ให้ความหมายว่า ความฉลาดทางอารมณ์ คือ ความสามารถ

ในการรับรู้ความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน เพ่ือการสร้างแรงจูงใจในตนเอง และบริหารจัดการอารมณ์ 
อันจะส่งผลดีต่อตนเองและความสัมพันธ์ต่อคนรอบข้าง๕ 

แดนน์ (Dann) ให้คําจัดกัดความง่าย ๆ ของความฉลาดทางอารมณ์ ว่าคือ ความ
ฉลาดชนิดหนึ่งซึ่งแตกต่างกับความฉลาดทางสติป๎ญญา โดยกําเนิดจากสมองคนละส่วน จึงมีหน้าที่ที่
แตกต่างกัน ความฉลาดทางอารมณ์เป็นส่วนเสริมให้แก่ป๎ญญา ทําหน้าที่รับรู้สิ่งต่าง ๆ รอบตัวที่
เกิดข้ึนและประมวลอารมณ์๖ 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ได้นิยามความหมายของความฉลาดทาง
อารมณ์ว่า หมายถึง ความสามารถทางอารมณ์ในการดําเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนอย่างสร้างสรรค์ และมี
ความสุขประกอบด้วย ๓ องค์ประกอบ คือ ความดี ความเก่ง และความสุข๗ 

ชัยวัฒน์  คุประตกุล ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ว่า คือ ความมั่นคง
ของอารมณ์ การควบคุมอารมณ์ และการพัฒนาอารมณ์ทั้งในเรื่องของการประกอบอาชีพคือการ
ทํางานและการดําเนินชีวิต๘ 

เทิดศักดิ์  เดชคง ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ว่า คือความสามารถใน
การรู้จักเข้าใจตนเอง เข้าใจเห็นใจผู้อ่ืน มองโลกด้านดี มีความมุ่งมั่นอดทนรอคอยเพ่ือไปถึงเปูาหมาย 
เมื่อมีป๎ญหาก็สามารถแก้ไขความขัดแย้งลงไปได้๙ 

วีระวัฒน์  ปันนิตามัย กล่าวถึงความฉลาดทางอารมณ์ว่า เป็นการเรียนรู้และรู้จัก
อารมณ์ความรู้สึกของตน ให้ตระหนัก มีสติ รู้เท่าทันสาเหตุและความเปลี่ยนแปลงในอารมณ์ของ
ตนเอง และบริหารจัดการอารมณ์ของตนไปในทางที่สร้างประโยชน์กับทุกฝุาย๑๐ 

                                                           
๕ Daniel Goleman, Working with Emotional Intelligence (New Youk: Bantam Book, 

๑๙๙๘), ๓๑๗. 
๖จิล แดนน์, EQ ดีใน ๗, แปลโดย ธนะ เอี่ยมอนันต์ (กรุงเทพฯ: บิสคิต, ๒๕๔๙), ๔. 
๗กรมสุขภาพจิต, คู่มือความฉลาดทางอารมณ ์(กรุงเทพฯ : กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๓), ๑. 
๘ ชัยวัฒน์ คุประตกุล, มหัศจรรย์แห่งชีวิต(กรุงเทพฯ : สารคดี, ๒๕๔๗), ๙๘. 
๙ เทิดศักดิ์ เดชคง, ความฉลาดทางอารมณ์, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๘ (กรุงเทพฯ : มติชน, ๒๕๔๘), ๑๒. 
๑๐ วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย, เชาว์อารมณ์ (EQ): ดัชนีเพ่ือความสุขและความส าเร็จของชีวิต, พิมพ์ครั้งที่ ๗ 

(กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๑), ๓๘. 



๑๒ 
 

ผู้วิจัยสรุปความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ของนักวิชาการ คือ ซาโลเวย์และ
เมเยอร์ (Salovey and Mayer),โกลแมน (Goleman),แดนน์ (Dann)กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข,ชัยวัฒน์  คุประตกุล, เทิดศักดิ์  เดชคง , วีระวัฒน์  ป๎นนิตามัย  ได้ว่า ความฉลาดทาง
อารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการับรู้ความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน เพ่ือการสร้างแรงจูงใจใน
ตนเอง และบริหารจัดการอารมณ์ อันจะส่งผลดีต่อตนเองและความสัมพันธ์ต่อคนรอบข้าง 

๒.๑.๓ ความเป็นมาของความฉลาดทางอารมณ์ 

 ในระยะแรกนักจิตวิทยาส่วนใหญ่จะให้ความสนใจกับความสามารถด้านการฉลาดรู้
ของเชาว์ป๎ญญา (cognitive) เช่น ความจําเป็นและการแก้ไขป๎ญหา แต่ก็มีนักจิตวิทยาหลายคนเริ่ม
เห็นความสําคัญของความฉลาดรู้ที่ไม่เกี่ยวกับเชาว์ป๎ญญา (non-cognitive aspects) เช่น เวคสเลอร์ 
(Wechsler) ให้เห็นว่าเชาว์ป๎ญญา (IQ) เป็นความสามารถหลาย ๆ ด้านรวมกันของคน ๆ หนึ่งในการ
ลงมือทําสิ่งต่าง ๆ อย่างมีจุดมุ่งหมาย คิดอย่างมีเหตุผลและจัดการกับสิ่งแวดล้อมได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังมีความฉลาดรู้ที่ไม่เกี่ยวกับเชาว์ป๎ญญาอีก ๓ ด้าน คือ อารมณ์ บุคคลและ
สังคม ดังนั้นการวัดคนหนึ่งคนแค่วัด IQ นั่นคือเป็นการทดสอบคนหนึ่งคนที่ไม่สมบูรณ์๑๑ นอกจาก
เวคสเลอร์แล้ว นักจิตวิทยาอีกคนหนึ่งคือ ธอร์นไดค์ (Thorndike) ได้กล่าวถึงความฉลาดทางอารมณ์
ซึ่งเรียกว่าเชาว์ป๎ญญาด้านสังคม (Social intelligence) คือความสามารในการเข้าใจ จัดการเกี่ยวกับ
ตนเอง และการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอ่ืน ๆ ซึ่งเป็นคุณลักษณะที่สําคัญของมนุษย์
นอกเหนือจากเชาว์ป๎ญญา๑๒ แต่ไม่ได้รับความสนใจเท่าที่ควร จนกระท่ังถึง ค.ศ. ๑๙๘๓  

การ์ดเนอร์  (Gardner) ได้ เสนอแนวคิดว่าความสามารถภายในตัวบุคคล 
(intrapersonal intelligence) มีความสําคัญเหมือนกับ IQ โดยใช้คําว่า ความฉลาดรอบด้านหรือ
ความฉลาดในหลายมิติ (multiple intelligence) ซึ่งได้แบ่งความฉลาดในหลายมิติที่ เป็น
องค์ประกอบในการเพ่ิมศักยภาพของมนุษย์เพ่ือที่จะพัฒนาตนเองและผู้อ่ืนออกเป็น ๘ ด้าน ได้แก่ ๑) 
ความฉลาดทางด้านการใช้ภาษา ๒) ความฉลาดทางการใช้เหตุผลเชิงตรรกะและคณิตศาสตร์ ๓) 
ความฉลาดทางด้านมิติสัมพันธ์ ๔) ความฉลาดด้านการเคลื่อนไหวร่างกายและกล้ามเนื้อ  ๕) ความ
ฉลาดด้านดนตรี ๖) ความฉลาดด้านความเข้าใจผู้อ่ืน ๗) ความฉลาดด้านความเข้าใจตนเอง และ ๘) 
ความฉลาดด้านความเข้าใจธรรมชาติ๑๓  

ผู้วิจัยได้สรุปแนวคิดของการ์ดเนอร์ (Gardner) ได้ว่าความฉลาดทางอารมณ์ของ
มนุษย์ที่สามารถแสดงออกมาถือเป็นสิ่งที่สนับสนุนส่งเสริมในการดําเนินชีวิต ในการประกอบกิจกรรม
                                                           

๑๑ Wechsler, อ้างถึงใน กรมสุขภาพจิต, อีคิว: ความฉลาดทางอารมณ์, พิมพ์ครั้งที่ ๒ (นนทบุรี: สํานัก
พัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, ๒๕๔๓), ๙. 

๑๒ E. L. Thorndike, “Intelligence and its use” Harper’s Magazine.๑๔๐ (๑๙๒๐):  ๒๒๗-๒๓๕. 
อ้างถึงใน วัชราภรณ์  จิตรมาศ, “การพัฒนาแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์โดยประยุกต์แนวคิดทาง
พระพุทธศาสนา” (วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาการจัดและประเมินผลการศึกษา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐), ๑๒. 

๑๓ Howard Gardner. Changing Mind: The Art and Science of Changing Our Own and 
Other People’s Minds (Massachusetts: Havrvard Business School Press, ๒๐๐๔), ๒๙-๔๑. 



๑๓ 
 

ต่าง ๆ มีประโยชน์ต่อการตัดสินใจจนสามารถแสดงออกถึงพฤติกรรมต่อบุคคล ต่อองค์กรได้อย่างชาญ
ฉลาด 

ต่อมาใน ค.ศ. ๑๙๙๐ ซาโลเวย์และเมเยอร์ (Salovery and Mayer) ได้นําเชาว์
ป๎ญญาด้านบุคคล (personal intelligence) มานิยามเป็นคําใหม่ขึ้น คือ ความฉลาดทางอารมณ์ 
(emotional intelligence) ว่าเป็นทักษะความสามารถในการรับรู้ กํากับติดตามความรู้สึก อารมณ์
ของตนเองและผู้อ่ืน จําแนกแยกแยะอารมณ์เหล่านั้น และสามารถนําข้อมูลทางอารมณ์เหล่านั้นมา
เป็นแนวทางในการคิด ถือเป็นการส่งเสริมต่อการควบคุม จัดการอารมณ์ให้เป็นไปในทางสร้างสรรค์๑๔ 
แต่คําว่าความฉลาดทางอารมณ์เริ่มเป็นที่รู้จักอย่างกว้างขวางเมื่อ โกลแมน (Goleman) เขียนหนังสือ
เรื่อง “Emotional Intelligence” ในปี ๑๙๙๕ เนื่องจากงานเขียนเล่มนี้ค่อนข้างครบถ้วนในแง่ของ
สาระวิชาการ การวิจัย และความง่ายของการสื่อสาร ทําให้คนทั่วไปเริ่มสนใจในความสําคัญของ 
“อารมณ”์ ว่าเป็นส่วนสําคัญของ “ความฉลาด” และความสําเร็จในชีวิต๑๕ และในปี ๑๙๙๘ โกลแมน 
(Goleman) ได้ออกหนังสือเล่มใหม่เชื่อ Work with Emotional Intelligence ซึ่งได้เสนอ
องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ และแนวทางการประยุกต์ใช้ได้ชัดเจนมากขึ้น โดยเฉพาะใน
ด้านของการพัฒนาศักยภาพในการเป็นผู้นํา การฝึกอบรมและการพัฒนา 

สําหรับในประเทศไทย กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งเป็นหน่วยงานที่
รับผิดชอบในการศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ของคนไทยนั้น ได้กําหนดโครงสร้างของความฉลาด
ทางอารมณ์ไว้ ๓ ด้าน คือ ความดี ความเก่งและความสุข๑๖ เรื่องของความฉลาดทางอารมณ์นี้ยังมี
ผู้สนใจศึกษา วิจัย และเขียนหนังสือหรือบทความนําเสนอในรูปแบบต่าง ๆ อย่างต่อเนื่องใน
ฐานข้อมูลทางด้าน search engine อย่าง www.google.com ยังได้รายงานว่ามีบทความ ข้อมูล 
ข้อเขียนต่าง ๆ เกี่ยวกับ EQ ถึง ๑,๘๙๐,๐๐๐ รายการ ณ วันที่ ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๐๑๗ และ
ประมาณ ๓๘,๔๐๐,๐๐๐ รายการ ณ วันที่ ๑ ตุลาคม ๒๕๕๓ แสดงให้เห็นว่ามีผู้ให้ความสนใจ
เกี่ยวกับเรื่องของความฉลาดทางอารมณ์มากข้ึน 

๒.๑.๔ ความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์ 

 หน่วยงาน ครอบครัว สังคม และประเทศใดก็ตามที่มีคนฉลาดทางอารมณ์เป็น
จํานวนมาก หน่วยงาน ครอบครัว สังคม และประเทศย่อมเจริญ ผาสุก และมีความมั่นคง ตามเหตุ
ป๎จจัยในขณะนั้น ซึ่งโกลแมน (Goleman) ปรมาจารย์ทางด้าน EQ กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์มี
ความสําคัญมากกว่าความฉลาดด้านอ่ืน ๆ เพราะช่วยนําไปสู่การประสบความสําเร็จในชีวิต และ
โกลแมน (Goleman) เชื่อว่าบุคคลที่ขาดความฉลาดทางอารมณ์ก็จะนําไปสู่การเกิดป๎ญหาด้าน
                                                           

๑๔ P. Salovery and J.D. Mayer, “Emotional Intelligence,” Imagination, Cognnition and 
Personality ๓, ๙ (๑๙๙๐): ๑๘๕. 

๑๕ เทิดศักดิ์ เดชคง, ความฉลาดทางอารมณ์ จากทฤษฎีสู่การปฏิบัติ (กรุงเทพฯ: มติชน, ๒๕๔๕), ๑๖. 
๑๖ กรมสุขภาพจิต, อีคิว : ความฉลาดทางอารมณ์, พิมพ์ครั้งท่ี ๒ (นนทบุรี: สํานักพัฒนาสุขภาพจิต กรม

สุขภาพจิต, ๒๕๔๓), ๓๔-๓๕. 
๑๗ วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย, เชาว์อารมณ์ (EQ): ดัชนีเพ่ือความสุขและความส าเร็จของชีวิต, พิมพ์ครั้งที่ ๗ 

(กรุงเทพฯ: สํานักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๑), ๕๘. 

http://www.google.com/


๑๔ 
 

สุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจได้ โดยเกิดผลเสียต่อบุคคลและประสิทธิภาพในการทํางานขององค์การ 
โดยเฉพาะในสังคมป๎จจุบันที่เต็มไปด้วยการแข่งขันและการเปลี่ยนแปลงในทางสังคมเศรษฐกิจ และ
เทคโนโลยีอย่างรวดเร็วทําให้ผู้นํายุคใหม่ท่ีจะสามารถพาองค์การไปสู่ความสําเร็จได้ดี จําเป็นจะต้องมี
คุณลักษณะอ่ืน ๆ  ที่นอกเหนือจากสติป๎ญญา และความเชี่ยวชาญ ซึ่งจะช่วยให้ผู้นําสามารถรับมือกับ
การเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ สามารถบริหารจัดการตนเองและสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนได้ดี คุณลักษณะ
ดังกล่าวนี้คือความฉลาดทางอารมณ์๑๘ การประยุกต์ใช้หลักการเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์มาใช้
ในชีวิตประจําวันและงานในหน้าที่จะมีประโยชน์อย่างยิ่งกับทุกคน อาทิ พัฒนาการด้านอารมณ์
บุคลิกภาพของเด็ก การสื่อสาร การแสดงความรู้สึกอารมณ์ของตน การปฏิบัติงาน การบริการ การ
บริหารจัดการ การเข้าใจชีวิตของตนเองและผู้อ่ืน หากจะแยกให้เห็นชัดเจน อาจแบ่งได้เป็น ๔ ด้าน 
คือ ประโยชน์ต่อการทํางาน ประโยชน์ต่อความรักและครอบครัว ประโยชน์ต่อการเรียน และ
ประโยชน์ต่อตัวเอง 

(๑) ประโยชน์ต่อการทํางาน 
 ผู้ที่ต้องการประสบความสําเร็จในการทํางานจําเป็นต้องฉลาดในเรื่องงานและ

เรื่องคนป๎ญหาความยุ่งยากในการทํางานมักมาจากตัวคน คือ ผู้บริหารเองและผู้ร่วมงานมากกว่าตัว
งานโดยเฉพาะในการทํางานที่ต้องเกี่ยวกับคนหมู่มาก ต้องมีการติดต่อประสานความร่วมมือเพ่ือให้
งานบรรลุเปูาหมาย จึงทําให้เกิดความหงุดหงิด ขัดแย้ง ไม่พอใจขึ้นได้เสมอ หากไม่มีวิธีจัดการที่
เหมาะสมจะทําให้กลายเป็นป๎ญหาในองค์การได้ 

(๒) ประโยชน์ต่อความรักและครอบครัว   
ครอบครัวที่จะอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข ต้องอาศัยความรัก ความเข้าใจและ

ยอมรับได้ในข้อบกพร่องของผู้อ่ืน อีคิวหรือความฉลาดทางอารมณ์ จึงมีผลอย่างมากต่อความสงบสุข
ในบ้านหรือในชีวิตคู่ ป๎ญหาความแตกแยก อย่าร้างที่เกิดขึ้นล้วนมีสาเหตุมาจากการไม่พยายามทํา
ความเข้าใจซึ่งกันและกัน ยอมรับข้อบกพร่องของอีกฝุายไม่ได้ เมื่อมีป๎ญหาไม่หันหน้าคุยกัน หรือใช้
ความรุนแรง ความฉลาดทางเชาว์ป๎ญญา จึงไม่ใช่ป๎จจัยที่จะทําให้คนสองคนอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข
ตรงกันข้าง ถ้าคนเก่งสองคนอยู่ด้วยกัน แล้วไม่ยอมกันพยายามที่จะเอาชนะกัน อนาคตก็คงไม่พ้นการ
หย่าร้าง ด้วยเหตุนี้ คนเก่ง ๆ จํานวนไม่น้อย ที่ประสบความสําเร็จในหน้าที่การงาน จึงล้มเหลวในชีวิต
คู่ ในทางจิตวิทยา กล่าวถึงอีคิวกับการสร้างอบอุ่นในครอบครัวเอาไว้ว่า ต้องสนใจ เข้าใจในความ
กังวลของคนในครอบครัว รับรู้และตอบสนองต่อความต้องการของคนในครอบครัวได้ดี  รู้และเข้าใจ
ศักยภาพ ส่งเสริมความรู้ความสามารถของสมาชิกในครอบครัวในถูกทาง และต้องมีความจริงใจต่อกัน 
ซึ่งเป็นรากฐานของความผูกพันที่มั่นคง 

(๓) ประโยชน์ต่อการศึกษา 
 ในโลกของความเป็นจริ ง การที่ เด็กจะเรียนดี  มีอนาคตที่ดี  นอกจาก

ความสามารถทางวิชาการแล้ว ยังต้องอาศัยป๎จจัยอ่ืน ๆ อีกมาก โดยเฉพาะในสังคมป๎จจุบันที่เต็มไป

                                                           
๑๘ Daniel Goleman, Working with Emotional Intelligence (New York: Bantam Books, 

๑๙๙๘), ๓๘. 



๑๕ 
 

ด้วยสิ่งยั่วยุ พบว่าเด็กจํานวนไม่น้อยที่เผชิญป๎ญหาทางด้านอารมณ์ความรู้สึก เช่น ป๎ญหายาเสพติด 
ป๎ญหาการตั้งครรภ์ในวัยเรียน หรือป๎ญหาด้านพฤติกรรมอ่ืน ๆ จนทําให้เสียโอกาสทางการศึกษา 

 (๔) ประโยชน์ต่อตนเอง 
ความฉลาดทางอารมณ์ช่วยให้คนมองโลกในแง่ดี มีความสุข มีความพอใจและ

ยอมรับได้กับสภาพที่เป็นอยู่ แม้ว่าสภาพนั้นอาจไม่เป็นที่พึงปรารถนาเพียงใดก็ตาม๑๙ 
 วีระวัฒน์  ปันนิตามัย ได้กล่าวถึงประโยชน์และความสําคัญของความฉลาดทาง

อารมณ์ว่าสามารถทําให้เข้าใจความคิด ความรู้สึกและความต้องการของผู้อ่ืน ก่อให้เกิดความร่วมมือ
ในทางสร้างสรรค์ สนองเปูาหมายที่กําหนดไว้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เกื้อหนุนให้เกิด
การตัดสินใจที่เกิดประโยชน์ ก่อให้เกิดการบริหารจัดการที่ให้เกียรติ กล้าคิดริเริ่มสร้างสรรค์ ลดการ
โจมตี การนินทา ก้าวร้าว และความไม่ยืดหยุ่นต่อกัน ในยุคโลกาภิวัตน์การดําเนินชีวิตที่ใช้ความฉลาด
ทางอารมณ์จะเป็นประโยชน์ คือ 

(๑)  ทําให้ใช้ชีวิตที่สร้างสุขและเป็นสุข อย่างเหมาะสมและเป็นประโยชน์อย่าง
เต็มที่ ตามสถานภาพบทบาทหน้าที่ เช่น ในการเป็นบิดามารดา ผู้บริหาร ครู หัวหน้างาน หรือลูก 

(๒)  เอ้ือต่อการพัฒนาตนและพัฒนาผู้อ่ืน สร้างทีม สร้างขวัญและกําลังใจในการ
ทํางานที่ดีก่อให้เกิดความรักงานและองค์การมากขึ้น และยังช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิตในการทํางานอีก
ด้วย 

(๓)  ทําให้องค์การบรรลุเปูาหมาย ผลผลิตมีคุณภาพ การให้บริการเป็นที่
ประทับใจ สร้างผลประโยชน์กับองค์การ๒๐ 

ผู้วิจัยได้สรุปแนวคิด วีระวัฒน์  ป๎นนิตามัย ได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์มี
ความสําคัญต่อความเป็นอยู่และความผาสุกในชีวิตของแต่ละบุคคล เนื่องจากจากสิ่งแวดล้อมและ
สภาพการณ์ต่าง ๆ มีการเปลี่ยนแปลงเสมอทั้งสภาพสังคม เศรษฐกิจและการเมือง คนที่มีความฉลาด
ทางอารมณ์ดีจะสามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลง สามารถเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง และสามารถ
ปรับตัวตามการเปลี่ยนแปลง สามารถผ่านเหตุการณ์ต่าง ๆ ไปได้และประสบความสําเร็จในชีวิตได้
ดีกว่า เพราะมีการรับรู้และเข้าใจในเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น เข้าใจความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน สามารถ
จัดการกับอารมณ์ของตนเองได้ มีกําลังใจ มีแรงจูงใจ มีความคิดทางบวก สามารถบริหารจัดการกับ
ชีวิตของตนเองตามขอบเขตความสามารถ ความถนัดของตนเองเพ่ือแสวงหาความก้าวหน้าในชีวิต 
และเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

 

 

 

 

                                                           
๑๙ กรมสุขภาพจิต, คู่มือความฉลาดทางอารมณ์ (กรุงเทพฯ: กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๓), ๑๕-๒๗. 
๒๐ วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย, เชาว์อารมณ์ (EQ): ดัชนีเพ่ือความสุขและความส าเร็จของชีวิต, พิมพ์ครั้งที่ ๗ 

(กรุงเทพฯ: สํานักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๑), ๒๕๘. 



๑๖ 
 

๒.๑.๕ องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 

 จากการศึกษาเรื่องความฉลาดทางอารมณ์ ผู้วิจัยพบว่ามีผู้เสนอแนวคิดเกี่ยวกับ
องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ไว้หลายท่าน ดังต่อไปนี้ 

 การ์ดเนอร์ (Gardner) ได้กล่าวถึง ความสามารถทางอารมณ์ว่า ความฉลาดของ
มนุษย์นอกเหนือจากเรื่องของเชาว์ป๎ญญาแล้วยังมีความสามารถในเรื่องของภาวะทางอารมณ์ ซึ่ง
สามารถจําแนกได้เป็น ๒ ลักษณะคือ ความฉลาดในตนเองและระหว่างบุคคล ดังนี้ 

 ๑. ความฉลาดในตนเอง (intrapersonal intelligence) คือ การเข้าใจในความรู้สึก
ของตนเอง สามารถแบ่งแยกความรู้สึกได้ ระบุความรู้สึกได้ รู้ถึงผลกระทบของความรู้สึกนั้น ๆ และใช้
ความรู้สึกนั้นเป็นแนวทางในการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม 

๒.  ความฉลาดต่อบุคคล (interpersonal intelligence) คือ ความสามารถในการ
รับรู้เข้าใจอารมณ์ และเข้าใจในสิ่งที่เป็นแรงจูงใจของผู้อ่ืน และตอบสนองต่ออารมณ์และความ
ต้องการของผู้อื่นอย่างเหมาะสม๒๑ 

แวกเนอร์และสเตอร์เบิร์ก (Wagner and Sternberg) เสนอว่า พฤติกรรมของผู้ที่
ฉลาดด้าน “Practical Intelligence” คือ พฤติกรรมที่สามารถปรับตนให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ได้
ดี รู้จักเลือกและให้ เรียนรู้ด้วยตนเอง โดยมุ่งเปูาหมายที่ตั้งไว้ ซึ่งจะเอ้ือต่อความสําเร็จในวิชาชีพใน
การบริหารและในชีวิต สามารถแบ่งได้เป็น ๓ ประเภท คือ 

๑. การครองตน (managing self) หมายถึง ความสามารถในการบริหารจัดการ
ตนเองในแต่ละวันให้บรรลุเปูาหมาย ได้ผลผลิตสูงสุด อาทิเช่น การจัดลําดับกิจกรรมที่ต้องทํา การ
กระตุ้นชี้นําตนให้มุ่งสู่ผลสัมฤทธิ์ การสร้างแรงจูงใจที่ดีให้แก่ตนเอง กล้าเสี่ยง ไม่ย่นย่อ รู้ขีด
ความสามารถ และศักยภาพของตนดี 

๒.  การครองตน (managing others) ทักษะความรู้ในการบริหารผู้ใต้บังคับบัญชา 
และความสัมพันธ์ทางสังคม ความสามารถในการเข้ากับผู้อ่ืนได้ มอบหมายงานให้ทําตรงกับทักษะ
ความรู้ความสามารถของผู้ปฏิบัติงานแต่ละคน ให้รางวัลตามผลงานที่ปฏิบัติ 

๓.  การครองงาน (managing career) จะสร้างผลกระทบที่ดีแก่สังคม องค์การ
ประเทศชาติได้อย่างไร จะสร้างชื่อเสียงเกียรติภูมิของตนเองได้เช่นไร จัดความสําคัญและความจําเป็น
ของตนเองให้สอดคล้องกับสิ่งที่องค์การให้ความสําคัญ โน้มน้าวผู้เกี่ยวข้องให้เห็นความสําคัญหรือเห็น
ดีเห็นงามด้วย๒๒ 

                                                           
๒๑ Howard Gardner. Changing Mind: The Art and Science of Changing Our Own and 

Other People’s Minds (Massachusetts: Harvard Business School Press, ๒๐๐๔), ๓๙. 
๒๒ R.K.Wagner and R.J.Sternberg, “Practical Intelligence in Real-World Pursuits: The Role 

of Tacit Knowledge,” Journal of Personality and Social Psychology, ๔๘ (๑๙๘๕) : ๔๓๖-๔๕๘, 
quoted in Robert J. Sternberh and Richard K. Wagner, Practical Intelligence : Nature and Origins 
of Competence in The Everyday World (Cambridge : Cambridge University Press, ๑๙๘๖), ๕๕-
๕๖. 



๑๗ 
 

ซาโลเวย์และเมเยอร์ (Salovey and Mayer) ได้เสนอแนวคิดโดยเน้นอารมณ์ใน ๓ 
องค์ประกอบ ได้แก่ 

(๑)  การประเมินอารมณ์อย่างถูกอย่างถูกต้องและการแสดงออกทางอารมณ์ได
อย่างเหมาะสม (accurate appraisal and expression of emotion) เป็นการประเมินอารมณ์ทั้ง
ของตนเองและผู้อ่ืนอย่างถูกต้องและการแสดงออกทางอารมณ์ของตนเองอย่างเหมาะสม 

(๒)  การควบคุมและปรับเปลี่ยนของอารมณ์ (ability regulation to use 
emotion) เป็นเสมือนเครื่องมือในการตรวจสอบ ประเมิน รวมถึงการปรับเปลี่ยนอารมณ์ แสดงออก
ได้เหมาะสมตามกาลเทศะทั้งในด้านการกระทํา คําพูด และความคิด 

(๓)  ความสามารถในการใช้ประโยชน์ของอารมณ์ (ability to use emotion) 
เป็นการใช้ประโยชน์ของอารมณ์เพ่ือการแก้ไขป๎ญหาหรือการปรับตัว๒๓ 

ต่อมาในปี ๑๙๙๗ เมเยอร์และซาโลเวย์ ได้ปรับปรุงรูปแบบของความฉลาดทาง
อารมณ์โดยเสนอว่าความฉลาดทางอารมณ์ประกอบด้วย ๔ องค์ประกอบเป็นขั้นตอน ดังนี้ 

(๑) การรับรู้ การตีความ การแสดงออกภาวะทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 
(perception, appraisal and expression of emotion) คือ ความสามารถในการระบุอารมณ์
ความรู้สึกของตนเองได้ สนใจและระบุอารมณ์ของผู้อ่ืนได้ แสดงอารมณ์ได้อย่างถูกต้อง แสดงความ
ต้องการได้ตรงกับความรู้สึกอย่างเหมาะสมถูกกาลเทศะ และสามารถจําแนกความรู้สึกต่าง ๆ ได้ว่า
ถูกต้อง ไม่ถูกต้องจริงใจหรือไม่จริงใจ 

(๒) การใช้ความสามารถทางอารมณ์ในการเกื้อหนุนการคิด ( emotional 
facilitation of thinking) คือ การใช้อารมณ์ ความรู้สึก ช่วยในการจัดลําดับความสําคัญของสิ่งต่าง ๆ 
ตัดสินใจ จดจําและช่วยทําความเข้าใจในตนเองและผู้อ่ืน 

(๓) การเข้าใจอารมณ์ (understanding and analyzing emotions ; 
employing emotional knowledge) คือ การเข้าใจภาวะอารมณ์ของตนเอง ตีความหมายของ
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนได้ เข้าใจความแปรผันของภาวะอารมณ์ต่าง ๆ และเข้าใจว่าคนที่มีปฏิกิริยาต่อภาวะ
อารมณ์ท่ีแตกต่างกันอย่างไร 

(๔) การบริหารอารมณ์ (reflective regulation of emotion to promote 
emotional and intellectual growth) คือ ความสามารถในการจัดการอารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืน
โดยรู้สึกถึงอารมณ์ที่เกิดขึ้น แสดงออกอารมณ์อย่างเหมาะสมและใช้อารมณ์ที่เกิดขึ้นประกอบการ
ตัดสินใจได้ดีขึ้น 

เมเยอร์และซาโลเวย์ (Mayer and Salovey) เห็นว่ากระบวนการของความฉลาด
ทางอารมณ์ควรพัฒนาเป็นขั้นตอน จากขั้นแรก ๆ ซึ่งง่ายไม่ซับซ้อนไปสู่กระบวนการของจิตใจ ซึ่ง
ซับซ้อนมากขึ้นเรื่อย ๆ ในขั้นต่อ ๆ ไป๒๔ 

                                                           
๒๓ Salovey and Mayer, อ้างถึงใน ธีระศักดิ์ กําบรรณารักษ์ และ ฐิติมา วัฒนโสภาศิริ, รายงานการวิจัย 

การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างเชาว์ในการแก้ไขปัญหา (AQ) เชาว์อารมณ์ (EQ) จริยธรรมธุรกิจขนาดกลาง
และขนาดย่อมในกรุงเทพมหานคร (กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๕๐), ๒๓. 
 



๑๘ 
 

โกลแมน (Goleman) ได้ให้ความสนใจงานของซาโลเวย์และเมเยอร์  โดย
ทําการศึกษาอย่างจริงจังและได้ เขียนเป็นหนังสือเรื่องความฉลาดทางอารมณ์ ( Emotional 
Intelligence) ซึ่งโกลแมนมีกรอบแนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ไว้ว่า องค์ประกอบของ
ความฉลาดทางอารมณ์ประกอบไปด้วย ๕ ด้านหลัก ดังนี้ 

(๑)  การรับรู้อารมณ์ตนเอง (knowing one’s emotions) คือ การรู้เท่าทัน
อารมณ์ของตนเอง เข้าใจสาเหตุที่ทําให้เกิดอารมณ์ต่างๆ สามารถแยกแยะอารมณ์ที่แท้จริงของตนเอง
ได้ รู้จุดเด่นจุดด้อยของตนเอง 

(๒)  การจัดการกับอารมณ์ (managing emotions) คือ ความสามารถในการ
ควบคุมอารมณต์นเอง สามารถสะกดอารมณ์ของตนเองไว้ได้และแสดงออกในสถานการณ์ที่เหมาะสม
มีความรู้สึกต่อตนเองและสิ่งต่าง ๆ ในทางที่ดี มีจิตใจหนักแน่น มั่นคง ไม่หวั่นไหวต่อเหตุการณ์ต่างๆ  

(๓)  การสร้างแรงจูงใจในตนเอง (motivating oneself) คือ ความสามารถในการ
สร้างกําลังใจให้กับตนเองเพ่ือให้บรรลุถึงเปูาหมายที่ตั้งไว้หรือบรรลุถึงการเรียนรู้ที่ตั้งความหวังไว้ และ
สามารถควบคุมตนเองและคิดแก้ไขป๎ญหาในยามเผชิญอุปสรรคต่าง ๆ ได้ 

(๔)  ความเข้าใจอารมณ์ของบุคคลอ่ืน (recognizing emotions in others) คือ 
ความสามารถในการเข้าใจอารมณ์ เข้าใจความรู้สึก เข้าใจความคิดหรือความต้องการของผู้อ่ืน 
อ่อนไหวต่อความรู้สึกองผู้อื่น ยอมรับฟ๎งป๎ญหาของผู้อื่น 

(๕)  ความมีมนุษย์สัมพันธ์ (handling relationships) คือ ศิลปะในการเข้ากับ
บุคคลอื่น มีความสามารถในการวิเคราะห์และเข้าใจบุคคลอ่ืน สามารถแก้ป๎ญหาความขัดแย้งและการ
เจรจาที่ขัดแย้งกัน มีความเป็นมิตรและอาสาช่วยเหลือผู้อื่น และยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น๒๕ 

ในปี ๑๙๙๘ โกลแมน (Goleman) ได้ปรับปรุงแนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณ์อย่างละเอียดมากขึ้น และได้เสนอแนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ในหนังสือ Working 
With Emotional Intelligence ว่าความฉลาดทางอารมณ์มีองค์ประกอบ ๕ องค์ประกอบ ซึ่ง
ประกอบด้วย ทักษะในการบริหารตนเอง (self-management skills) และความสามารถในการ
บริหารความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน (relationship skill) ได้แก่ 

(๑)  การตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness) คือ ความสามารถในการตะหนักรู้
และเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกและแรงผลักดันของตนเอง รู้ถึงจุดอ่อนและจุดแข็งในตัวเอง มีความ
เชื่อมั่นในคุณค่าของตน รับรู้ผลกระทบที่จะเกิดต่อความรู้สึกของคนอ่ืน การตระหนักรู้ในตนเองนี้เป็น
พ้ืนฐานในการควบคุมอารมณ์เพ่ือแสดงออกอย่างเหมาะสม 

(๒)  การควบคุมตนเอง (self-regulation) คือ ความสามารถในการควบคุมและ
เปลี่ยนแปลงทั้งอารมณ์และการกระทําของตนเอง เพื่อมุ่งไปสู่วัตถุประสงค์ที่ดี รวมทั้งความเอนเอียงที่
จะชะลอการตัดสินใจเพื่อคิดพิจารณาก่อนดําเนินการ 

                                                                                                                                                                      
๒๔John D. Mayer and Peter Salovey,“What is Emotional Intelligence?” in Emotional 

Development and Emotional Intelligence : Education Implication (New York : Basic Book, 
๑๙๙๗), ๑๐-๑๑. 

๒๕ Daniel Goleman, Emotional Intelligence (New York: Bantam Books, ๑๙๙๕), ๔๖-๔๗. 



๑๙ 
 

(๓)  การจูงใจในตนเอง (motivation) คือ ความรู้สึกที่ต้องการประสบความสําเร็จ 
มีความมุ่งมั่นในการทํางาน มีความตั้งใจปฏิบัติตามเปูาหมายด้วยความกระตือรือร้น และความเพียร
พยายาม 

(๔)  การเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น (empathy) คือ ความสามารถในการเข้าใจที่มา
หรือสาเหตุของอารมณ์และความรู้สึกของบุคคลอ่ืน มีทักษะในการปฏิบัติต่อบุคคลตามการตอบสนอง
ทางอารมณ์ของบุคคลเหล่านั้น 

(๕) ทักษะทางสังคม (social skills) คือ ความสามารถในการจัดการกับ
ความสัมพันธ์และการสร้างเครือข่าย มีการติดต่อสื่อสารด้วยความชัดเจนและมีความน่าเชื่อถือ 
รวมทั้งกระตุ้นจูงใจบุคคลให้เกิดความร่วมมือกัน๒๖ 

 บาร์ออน (Bar-On) ได้แบ่งองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ออกเป็น ๕ 
ด้านหลัก มี ๑๕ องค์ประกอบ ดังนี้ 

(๑)  ความสามารถภายในตน (intrapersonal) 
๑.๑ การนับถือตนเอง (self-regard) 
๑.๒ การตระหนักรู้อารมณ์ของตนเอง (emotional self-awareness) 
๑.๓ การกล้าแสดงความรู้สึกของตนเอง (assertiveness) 
๑.๔ ความเป็นอิสระ (independence) 
๑.๕ ความต้องการบรรลุสิ่งที่ตนปรารถนา (self-actualization) 

(๒)  ความสามารถระหว่างบุคคล (interpersonal) 
๒.๑ ความเข้าใจผู้อ่ืน (empathy) 
๒.๒ ความรับผิดชอบต่อสังคม (social responsibility) 
๒.๓ ความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ( interpersonal 

relationship) 
(๓)  ความสามารถในการปรับตัว (adaptability) 

 ๓.๑ ความสามารถในการตีความเป็นจริงได้อย่างถูกต้อง (reality testing) 
 ๓.๒ ความยืดหยุ่น (flexibility) 
 ๓.๓ ความสามารถในการแก้ไขป๎ญหา (problem solving) 

(๔)  ความสามารถในการบริหารความเครียด (stress management) 
๔.๑ ความทนต่อความเครียด (stress tolerance) 
๔.๒ ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ (impulse control) 

(๕)  ภาวะอารมณ์ท่ัวไป (general mood) 
๕.๑ มองโลกในแง่ดี (optimism) 
๕.๒ มีความสุขกับชีวิต (happiness)๒๗ 

                                                           
๒๖ Daniel Goleman, Working with Emotional Intelligence (New York: Bantam Books, 

๑๙๙๘), ๓๒-๓๓. 



๒๐ 
 

 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งเป็นหน่วยงานที่รับผิดชอบในการศึกษา
ความฉลาดทางอารมณ์ของคนไทยนั้น ได้กําหนดโครงสร้างของความฉลาดทางอารมณ์ไว้ ๓ ด้าน คือ 
ความดี ความเก่งและความสุข ดังนี้ 

๑.  ความดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของ
ตนเองรู้จักเห็นใจผู้อ่ืนและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม ประกอบด้วยความสามารถต่อไปนี้ 

๑.๑ ควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง ได้แก่ รู้อารมณ์และความ
ต้องการของตนเอง ควบคุมอารมณ์และความต้องการได้ และแสดงออกอย่างเหมาะสม 

๑.๒ เห็นใจผู้อ่ืน ได้แก่ ใส่ใจผู้อื่น เข้าใจและยอมรับผู้อื่น และแสดงความเห็นใจ
อย่างเหมาะสม 

๑.๓ รับผิดชอบ ได้แก่ รู้จักให้/รู้จักรับ รับผิด/ให้อภัย และเห็นแก่ประโยชน์
ส่วนรวม 

๒.  ความเก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ
แก้ป๎ญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้ อ่ืน ประกอบด้วย
ความสามารถต่อไปนี้ 

๒.๑ รู้จักและมีแรงจูงใจในตนเอง ได้แก่ รู้ศักยภาพตนเอง สร้างขวัญและ
กําลังใจให้ตนเองได้ และมีความมุมานะไปสู่เปูาหมาย 

๒.๒ ตัดสินใจและแก้ป๎ญหา ได้แก่ รับรู้และเข้าใจป๎ญหา มีขั้นตอนในการ
แก้ป๎ญหาและมีความยืดหยุ่น 

๒.๓ มีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ได้แก่ สร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน กล้าแสดงออก
อย่างเหมาะสม และแสดงความเห็นที่ขัดแย้งอย่างสร้างสรรค์ 

 ๓.  ความสุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตอย่างเป็นสุข ประกอบด้วย 
๓.๑ ภูมิใจในตนเอง ได้แก่ เห็นคุณค่าตนเอง และเชื่อม่ันในตนเอง 
๓.๒ พึงพอใจในชีวิต ได้แก่ มองโลกในแง่ดี มีอารมณ์ขัน และพอใจในสิ่งที่ตนมี

อยู่ 
๓.๓ มีความสงบทางใจ ได้แก่ มีกิจกรรมที่เสริมสร้างความสุข รู้จักผ่อนคลาย 

และมีความสงบทางจิตใจ๒๘ 
 
 
 

                                                                                                                                                                      
๒๗ Reuven Bar-On, The ๕ Meta-Factors and ๑๕ Sub-Factors of the Bar-On Model, 

accessed ๒๐ September ๒๐๑๐, available from http://www.reuvenbaron,ory/bar-on-model/ 
 

๒๘ กรมสุขภาพจิต, อีคิว : ความฉลาดทางอารมณ์, พิมพ์ครั้งท่ี ๒ (นนทบุรี: สํานักพัฒนาสุขภาพจิต กรม
สุขภาพจิต, ๒๕๔๓), ๓๔-๓๕. 



๒๑ 
 

 เทิดศักดิ์  เดชคง เสนอแนวคิดไว้ว่าองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์
ประกอบด้วยทักษะย่อย ๕ ข้อซึ่งมีความจําเป็นและสอดคล้องกัน ดังนี้ 

๑.  ความสามารถในการอดทนรอคอย (perseverance) 
๒.  ความสามารถในการมองโลกในด้านบวก (optimism) 
๓.  ความรู้จักและความเข้าใจตนเอง (self-awareness) 
๔.  ความเข้าใจเห็นใจผู้อ่ืน (empathy) 
๕.  ความสามารถในการแก้ไขป๎ญหาและความคับข้องใจ (problem solving)  
ในบรรดาองค์ประกอบเหล่านี้ การมีสติรู้ตัวจัดว่าเป็นองค์ประกอบที่สําคัญที่สุด ขาด

ไม่ได้ และเป็นตัวทีทําให้เกิดการปรับปรุงอย่างต่อเนื่องจนสามารถแก้ไขสิ่งที่เคยเป็นนิสัยดั้งเดิมให้ดี
ขึ้นได้๒๙ 

จากตารางวิเคราะห์องค์ประกอบของวุฒิภาวะทางอารมณ์ จากรายชื่อนักวิชาการ 
จํานวน  ๗ ท่าน คือ (๑) การ์ดเนอร์ (Gardner) (๒) แวกเนอร์และสเตอร์เบิร์ก (Wagner and 
Sternberg) (๓) ซาโลเวย์และเมเยอร์ (Salovey and Mayer) (๔) โกลแมน (Goleman) (๕) บาร์
ออน (Bar-On) (๖) กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (๗) เทิดศักดิ์  เดชคง ผู้วิจัยได้ดังตารางที่ 
๒.๑  

ตารางท่ี ๒.๑ วิเคราะห์องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 
 

                  นักวิชาการ 
องค์ประกอบ 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ 

๑.การตระหนักรู้ในตนเอง √ √ √ √ √ √ √ 
๒.การควบคุมตนเอง    √ √ √ √ √ 
๓.การสร้างจูงใจในตนเอง     √ √ √ √ 
๔.การเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น  √ √ √ √ √ √ √ 
๕.ทักษะทางสังคม √ √ √ √ √ √ √ 

 
ผู้วิจัยได้สังเคราะห์และสรุปออกมาได้ว่า องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) 

สามารถแบบออกเป็น ๕ องค์ประกอบ ดังนี้  
(๑) การตระหนักรู้ในตนเอง  (๒) การควบคุมตนเอง  (๓) การสร้างจูงใจในตนเอง  

(๔) การเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น  (๕) ทักษะทางสังคม 
(๑)  การตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness) คือ ความสามารถในการตะหนักรู้

และเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกและแรงผลักดันของตนเอง รู้ถึงจุดอ่อนและจุดแข็งในตัวเอง มีความ
เชื่อมั่นในคุณค่าของตน รับรู้ผลกระทบที่จะเกิดต่อความรู้สึกของคนอ่ืน การตระหนักรู้ในตนเองนี้เป็น

                                                           
๒๙ เทิดศักดิ์ เดชคง, ความฉลาดทางอารมณ์ จากทฤษฎีสู่การปฏิบัติ (กรุงเทพฯ: มติชน, ๒๕๔๕), ๑๘-

๑๙. 



๒๒ 
 

พ้ืนฐานในการควบคุมอารมณ์เพ่ือแสดงออกอย่างเหมาะสม รู้ว่าขณะนั้นตําเองรู้สึกอย่างไร  มีสติรู้เท่า
ทันความคิดของตนเองเสมอ ควบคุมอารมณ์ของตนเองได้เมื่อเกิดอารมณ์ที่บั่นทอนต่อการทํางาน 
เช่น โกรธ เสียใจ เป็นต้น เข้าใจความรู้สึกตนเองตลอดเวลาเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ สามารถ
ปรับตนเองให้ดําเนินงานภายใต้สภาวะกดดันได้ ศึกษารู้จุดเด่นหรือจุดบกพร่องของตนเอง 

(๒)  การควบคุมตนเอง (self-regulation) คือ ความสามารถในการควบคุมและ
เปลี่ยนแปลงทั้งอารมณ์และการกระทําของตนเอง เพื่อมุ่งไปสู่วัตถุประสงค์ที่ดี รวมทั้งความเอนเอียงที่
จะชะลอการตัดสินใจเพ่ือคิดพิจารณาก่อนดําเนินการ สามารถควบคุมตนเองให้แสดงออกได้อย่าง
เหมาะสม ควบคุมอารมณ์ตนเองได้อย่างมั่นคง เมื่อเกิดป๎ญหาในการทํางาน  สามารถปรับเปลี่ยน
ความรู้สึกทางลบให้เป็นทางบวกได้ นักศึกษาคิดไตร่ตรองอย่างรอบคอบก่อนตัดสินใจกระทําสิ่งต่างๆ 
ไม่ปล่อยให้ความรู้สึกรู้สึกชี้นําชีวิต ทําความเข้าใจและยอมรับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตได้ ไม่แสดง
อารมณ์ ความรู้สึกต่างๆ เมื่อ โกรธ ชอบ ไม่ชอบ เป็นต้น 

(๓)  การจูงใจในตนเอง (motivation) คือ ความรู้สึกที่ต้องการประสบความสําเร็จ 
มีความมุ่งมั่นในการทํางาน มีความตั้งใจปฏิบัติตามเปูาหมายด้วยความกระตือรือร้น และความเพียร
พยายามมองอุปสรรคให้เป็นโอกาสในการแก้ป๎ญหา มองว่าป๎ญหาทุกอย่างสามารถแก้ไขได้ มองว่า
ความผิดพลาดที่เกิดขึ้นจะเป็นประสบการณ์ที่จะช่วยให้ทํางานด้วยความระมัดระวังเพ่ิมขึ้น มีความ
กระตือรือร้นในการทํางาน มีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 

(๔)  การเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน (empathy) คือ ความสามารถในการเข้าใจที่มา
หรือสาเหตุของอารมณ์และความรู้สึกของบุคคลอ่ืน มีทักษะในการปฏิบัติต่อบุคคลตามการตอบสนอง
ทางอารมณ์ขนักศึกษามีความเข้าใจและยอมรับในอารมณ์ ความรู้สึกของเพ่ือนร่วมงาน ช่วยให้ผู้อ่ืนไม่
รู้สึกเสียหน้าในสถานการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้น  เห็นใจเพื่อนร่วมงาน เมื่อพบว่าพวกเขามีป๎ญหา มีความสุข
เมื่อเห็นผู้อ่ืนมีความสุข จะพิจารณาจิตใจและอารมณ์ของเพ่ือนก่อนมองหมายงานให้ สามารถรู้ถึง
ความต้องการขอผู้อื่นได้ดีองบุคคลเหล่านั้น 

(๕)  ทักษะทางสังคม (social skills) คือ ความสามารถในการจัดการกับ
ความสัมพันธ์และการสร้างเครือข่าย มีการติดต่อสื่อสารด้วยความชัดเจนและมีความน่าเชื่ อถือ 
รวมทั้งกระตุ้นจูงใจบุคคลให้เกิดความร่วมมือกัน สามารถปรับตัวเข้ากับบุคคลทุกประเภทได้ สามารถ
ทําให้ผู้ร่วมงานมีความรู้สึกที่ดีต่อกัน สามารถไกล่เกลี่ยความชัดแย้งระหว่างบุคคลได้ ใช้คําพูดที่สุภาพ
กับผู้ร่วมงานเสมอ มีความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือนร่วมงานภายในโรงเรียน มี
ความสามารถในการสร้างเครือข่าย สัมพันธภาพกับหน่อยงานภายนอกโรงเรียน 

จากแนวความคิดเชิงทฤษฎีที่กล่าวมาแล้วนั้นจะเห็นได้ว่ามีองค์ประกอบที่คล้ายคลึง
กันโดยในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยจะศึกษาองค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ โดยยึดแนวคิดของ



๒๓ 
 

โกลแมน (Goleman) ซึ่งมี ๕ องค์ประกอบใหญ่ คือ การตระหนักรู้ในตนเอง การควบคุมตนเอง การ
สร้างแรงจูงใจให้ตนเอง การเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น และทักษะทางสังคม  

การนิยามองค์ประกอบของวุฒิภาวะทางอารมณ์และตัวแปรที่สังเกตได้ ผู้วิจัยได้
แสดงตัวแปรที่สังเกตได้ขององค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ รายละเอียดดังแสดงตารางที่ ๒.๒  

ตารางท่ี ๒.๒ แสดงตัวแปรที่สังเกตได้ขององค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ 

องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ ตัวแปรที่สังเกตได้ 
๑.การตระหนักรู้ในตนเอง 
(self-awareness) 

๑.๑ รู้ เท่าทันต่อสภาวะทาง
อารมณ์ของตน 
๑.๒ การควบคุมตนเองต่อ
ส ภ า ว ะ ท า ง อ า ร ม ณ์ ที่ ไ ม่
เหมาะสม 
๑.๓ การยอมรับและพึงพอใจ
ตนตามสภาพป๎จจุบัน 

๑.๑.๑ รู้อารมณ์ความรู้สึกนึกคิดของ
ตน ขณะเผชิญกับสิ่งเร้าที่มากระทบ
ว่า เกิดความพอใจ หรือไม่พอใจ
อย่างไร 
๑.๑.๒ เข้าใจความรู้สึก ความคิด 
และอารมณ์ตามสภาพที่เป็นจริงอย่าง
มีสติเป็นเหตุ เป็นผล  
๑.๑.๓ รู้ว่าจะต้องทําอะไร และจะ
แสดงออกอย่างไรได้อย่างพอเหมาะ
พอสม 
๑.๒.๑เรียนรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นได้เช่น รู้
ว่าอารมณ์รู้สึกโกรธเกิดจากอะไรเป็น
สาเหตุ 
๑.๒.๒ ควบคุมการแผ่ขยายของ
อารมณ์ได้ เช่น โกรธ เดือนดาล รุ่มร้
อม 
๑.๒.๓ รู้อารมณ์ความรู้สึกนึกคิดของ
ตน ขณะเผชิญกับสิ่งเร้าที่มากระทบ
ว่า เกิดความพอใจ หรือไม่พอใจ
อย่างไร 
๑.๓.๑ เข้าใจความรู้สึก ความคิด 
และอารมณ์ตามสภาพที่เป็นจริงอย่าง
มีสติเป็นเหตุ เป็นผล  
๑.๓.๒ รู้ว่าจะต้องทําอะไร และจะ
แสดงออกอย่างไรได้อย่างพอเหมาะ
พอสม 
๑.๓.๓ เรียนรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นได้เช่น 
รู้ว่าอารมณ์รู้สึกโกรธเกิดจากอะไร



๒๔ 
 

เป็นสาเหตุ 
 
 

องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ ตัวแปรที่สังเกตได้ 
  ๑.๓.๔ ควบคุมการแผ่ขยายของ

อารมณ์ได้ เช่น โกรธ เดือนดาล รุ่มร้
อม 
๑.๓.๕ จัดโครงสร้างอารมณ์ไม่ดี เช่น 
อารมณ์ความรู้สึกที่เดือดดาลต้องการ
ระบายออกอย่างรวดเร็วด้วยการด่า
ทอหรือขว้างปาสิ่งของ 
๑.๓.๖ ปรับแก้และสร้างอารมณ์ใหม่
ได้อย่างเหมาะสม เช่น ผ่อนคลาย 
ตรึกเห็นโทษของการโต้ตอบอันนํามา
ซึ่งความรุนแรง ไม่เกิดประโยชน์ จึง
ไม่ตอบโต้กลับ ใจสงบเยือกเย็น 
๑.๓.๗ ยอมรับความจริงกับสภาวะที่
เผชิญอยู่อย่างสงบ อย่างใจกว้างและ
เปิดเผย 
๑.๓.๘ พึงพอใจต่อสภาวะที่ตนได้รับ
ตามความเป็นจริงอย่างไม่รู้สึกต่ําต้อย
ด้อยค่า 

๒ .   ก า ร ค ว บ คุ ม ต น เ อ ง       
(self-regulation) 

๒.๑ การจัดการอารมณ์ให้
แสดงออกอย่างเหมาะสม
กับสถานการณ์อย่ า งมี
เหตุผลและมีสติ 
๒ .๒  ปรั บตั ว และยื ดยุ่
นทางอารมณ ์
๒.๓ การเผชิญหน้ากับ
วิกฤติและปรัญหาได้อย่าง
องอาจ 
 
 
 
 

๒ .๑ .๑  อดทนต่อแรงปะทะทาง
อารมณ์ได้อย่างสงบนิ่ง 
๒.๑.๒ ควบคุมอารมณ์ไม่ให้แสดง
อารมณ์ที่ ไม่ดีออกมา๒.๒.๑ ผ่อน
คลายอารมณ์อย่างสงบเยือกเย็น ไม่
วู่วาม 
๒.๒.๒ รู้จักสงบนิ่งกับสิ่งที่สุดวิสัยจะ
แก้ไขเปลี่ยนแปลงได้๒.๓.๑ ตัดสินข้อ
ขัดแย้งด้วยความใจเย็นและมีสติ 
๒.๓.๒ สามารถอดทนต่อความหว้า
เหว่ ใฝุหาความสุขได้ด้วยตนเอง 
 



๒๕ 
 

องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ ตัวแปรที่สังเกตได้ 
๓.  การจูงใจในตนเอง 
(motivation) 

๓.๑ การรู้เท่าทันความต้องการ
ค ว า ม เ ดื อ น ร้ อ น ข อ ง ผู้ อ่ื น 
๓.๒ การเอาใจเขามาใส่ใจเรา 
๓.๓ การมีมุมมองต่อผู้ อ่ืนตาม
ความเป็นจริง 

๓ . ๑ . ๑  มี ค ว า ม เ ห็ น อ ก เ ห็ น ใ จ
ช่วยเหลือแบ่งป๎นผู้อื่น 
๓ . ๑ . ๒  มี ค ว า ม เ ม ต ต า  ก รุ ณ า 
ปรารถนาดี และชื่นชมผู้ทําความดี 
๓.๒.๑ รับฟ๎งป๎ญหาของเพ่ือนอย่าง
ตั้ ง ใจ  และสละเวลาส่ วนตั วช่ วย
แก้ป๎ญหาให้เพื่อน 
๓.๒.๒ ไม่ชอบใจผู้อ่ืนที่กระทําต่อเรา 
เราก็จะไม่กระทําต่อผู้อื่นเช่นนั้น 
๓.๓.๑ เข้าใจและรู้คุณค่าของผู้อ่ืนไม่
คาดหวังมากจนเกิดไปไม่เหยียดหยาม
และประณามความออนแ อ่ห รื อ
ข้อบกพร่องของผู้อื่น 

๔.  การเข้าใจความรู้สึก
ของผู้อื่น (empathy) 

๔.๑ มีทักษะการสื่ อสารและ
บริหารความขัดแย้ง 
๔.๒ การทํางานเป็นทีม 
๔.๓ มีน้ําใจ เสียสละ ไม่เอารัด
เอาเปรียบ 

๔.๑.๑ สื่อสารความรู้สึกนึกคิดกับ
ผู้อื่นได้ด ี
๔.๑.๒ สุภาพ อ่อนโยน 
๔.๑.๓ ไม่ใช้ถ้อยคําเยอะเย้ย ถากถาง
ฝุายตรงข้าม ไม่พูดจาส่อเสียดหาเรื่อง 
สร้างความขัดแย้ง 
๔.๒.๑ เปิดใจกว้างรับฟ๎งความเห็น 
๔.๒.๑ ให้การแบ่งป๎นสิ่งต่างๆอย่าง
เท่าเทียม 
๔ .๒ .๓  รู้ จั ก รั กษาน้ํ า ใ จที ม ง าน
มอบหมาย 
๔ .๒ .๔ รั บผิ ดชอบงานที่ ที มงาน
มอบหมาย 
๔.๓ การมีน้ําใจ เสียสละ ไม่เอารัด
เอาเปรียบ 

 

 

 

 



๒๖ 
 

องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ ตัวแปรที่สังเกตได้ 
๕ . ก า ร มี ทั ก ษ ะ ท า ง สั ง ค ม 
(social skills)  

๕.๑ การให้ความร่วมมือต่อกฏ
ระเบียบสังคม 
๕ .๒  ให้ ก า ร สนั บสนุ นและ
ร่วมมือพัฒนาชุมชน 

๕.๑  การให้ความร่วมมือต่อ
กฎระเบียบสังคม 
๕.๒.๑ ให้การสนับสนุนและร่วม
พัฒนาชุมชน 
๕.๒.๒ นักศึกษาสามารถไกล่
เกลี่ ยความชั ดแย้ ง ระหว่ า ง
บุคคลได ้
๕ .๒ .๓ นักศึกษาใช้คํ า พูดที่
สุภาพกับผู้ร่วมงานเสมอ 
๕.๒.๔ นักศึกษามีความสามารถ
ในการสร้างสัมพันธภาพกับ
เพ่ือนร่วมงานภายในโรงเรียน 
๕.๒.๕ นักศึกษามีความสามารถ
ใ น ก า ร ส ร้ า ง เ ค รื อ ข่ า ย 
สั ม พัน ธภาพกั บหน่ อ ย ง าน
ภายนอกโรงเรียน 

 

จากตารางที่ ๒.๒ ได้คุณลักษณะแฝงที่ประกอบด้วยองค์ประกอบ ๕ องค์ประกอบ 
คือ (๑) การตระหนักรู้ในตนเอง ตัวแปรที่สังเกตได้ ๓ ตัวแปรหลัก ๑๔ ตัวแปรย่อย (๒) การควบคุม
ตนเอง ตัวแปรที่สังเกตได้ ๓ ตัวแปรหลัก ๖ ตัวแปรย่อย (๓) การจูงใจในตนเอง ตัวแปรที่สังเกตได้ ๓ 
ตัวแปรหลัก ๕ ตัวแปรย่อย (๔) การเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน แปรที่สังเกตได้ ๓ ตัวแปรหลัก ๘ ตัว
แปรย่อย (๕) การมีทักษะทางสังคม  ตัวแปรที่สังเกตได้ ๒ ตัวแปรหลัก ๒ ตัวแปรย่อย ผู้วิจัยกําหนด
นิยามละองค์ประกอบและตัวแปร์ที่สังเกตได้ดังนี้ 

๑. การตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness) หมายถึง การรับรู้อย่างเท่าทันต่อ
อารมณ์ของตนเมื่อมีสิ่งเร้ามากระทบ แล้วเกิดการยอมรับตนเอง พึงพอใจในสภาพป๎จจุบัน ทบทวน 
ตรวจสอบอารมณ์ความรู้สึกนึกคิด ปฏิกิริยาที่แสดงออกทั้งกายและจิต แล้วคอบคุมต่อสภาวะอารมณ์
ที่ไม่พึงประสงค์  

๑.๑ รู้เท่าทันต่อสภาวะทางอารมณ์ของตน หมายถึงอารมณ์ความรู้สึกนึกคิดของ
ตน ขณะเผชิญกับสิ่งเร้าที่มากระทบว่า เกิดความพอใจ หรือไม่พอใจอย่างไร,เข้าใจความรู้สึก ความคิด 
และอารมณ์ตามสภาพที่เป็นจริงอย่างมีสติเป็นเหตุ เป็นผล, ว่าจะต้องทําอะไร และจะแสดงออก
อย่างไรได้อย่างพอเหมาะพอสม 

๑.๒ การควบคุมตนเองต่อสภาวะทางอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม หมายถึง เรียนรู้
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนได้เช่น รู้ว่าอารมณ์รู้สึกโกรธเกิดจากอะไรเป็นสาเหตุ,ควบคุมการแผ่ขยายของอารมณ์
ได้ เช่น โกรธ เดือนดาล รุ่มร้อม,รู้อารมณ์ความรู้สึกนึกคิดของตน ขณะเผชิญกับสิ่งเร้าที่มากระทบว่า 
เกิดความพอใจ หรือไม่พอใจอย่างไร 



๒๗ 
 

๑.๓ การยอมรับและพึงพอใจตนตามสภาพป๎จจุบัน หมายถึง เข้าใจความรู้สึก 
ความคิด และอารมณ์ตามสภาพที่เป็นจริงอย่างมีสติเป็นเหตุ เป็นผล,รู้ว่าจะต้องทําอะไร และจะ
แสดงออกอย่างไรได้อย่างพอเหมาะพอสม,เรียนรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นได้เช่น รู้ว่าอารมณ์รู้สึกโกรธเกิดจาก
อะไรเป็นสาเหตุ,ควบคุมการแผ่ขยายของอารมณ์ได้ เช่น โกรธ เดือนดาล รุ่มร้อม,จัดโครงสร้าง
อารมณ์ไม่ดี เช่น อารมณ์ความรู้สึกที่เดือดดาลต้องการระบายออกอย่างรวดเร็วด้วยการด่าทอหรือ
ขว้างปาสิ่งของ,ปรับแก้และสร้างอารมณ์ใหม่ได้อย่างเหมาะสม เช่น ผ่อนคลาย ตรึกเห็นโทษของการ
โต้ตอบอันนํามาซ่ึงความรุนแรง ไม่เกิดประโยชน์ จึงไม่ตอบโต้กลับ ใจสงบเยือกเย็น,ยอมรับความจริง
กับสภาวะที่เผชิญอยู่อย่างสงบ อย่างใจกว้างและเปิดเผย,พึงพอใจต่อสภาวะที่ตนได้รับตามความเป็น
จริงอย่างไม่รู้สึกต่ําต้อยด้อยค่า 

๒.  การควบคุมตนเอง  (self-regulation) หมายถึง ความสามารถในการจัดอารมณ์
ต่างๆ หรือควบคุมตนเองที่จะเกิดขึ้นให้แสดงออกมาได้อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์อย่างมีเหตุผล
และมีสติ มีการปรับตัวและความยืดหยุ่นทางอารมณ์เพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามสถานการณ์ 
อดทนต่อความเครียดและผ่อนคลาย พร้อมเผชิญกับวิกฤติและป๎ญหาได้อย่างองอาจ 

๒.๑ การจัดการอารมณ์ให้แสดงออกอย่างเหมาะสมกับสถานการณ์อย่างมีเหตุผล
และมีสติ หมายถึง  อดทนต่อแรงปะทะทางอารมณ์ได้อย่างสงบนิ่ง,ควบคุมอารมณ์ไม่ให้แสดงอารมณ์
ที่ไม่ดีออกมา 

๒.๒ ปรับตัวและยืดยุ่นทางอารมณ์ หมายถึง ผ่อนคลายอารมณ์อย่างสงบเยือก
เย็น ไม่วู่วาม,รู้จักสงบนิ่งกับสิ่งที่สุดวิสัยจะแก้ไขเปลี่ยนแปลงได้  

๒.๓ การเผชิญหน้ากับวิกฤติและปรัญหาได้อย่างองอาจ หมายถึงตัดสินข้อ
ขัดแย้งด้วยความใจเย็นและมีสติ,สามารถอดทนต่อความหว้าเหว่ ใฝุหาความสุขได้ด้วยตนเอง 

๓. การจูงใจในตนเอง (motivation) หมายถึง ความสามารถในการสร้างแรงกระตุ้น
ให้กับตนเองอย่างสร้างสรรค์และเหมาะสม มีการยอมรับตนเองทั้งในทางบวกและทางลบ เข้าใจ
ศักยภาพของตนเองมีความรับผิดชอบสร้างขวัญกําลังใจ มีความุ่งมั่นให้บรรลุเปูาหมายของตนที่ตั้งใว้
อย่างเสมอต้นเสมอปลาย  

๓.๑ การรู้เท่าทันความต้องการความเดือนร้อนของผู้อ่ืน หมายถึง มีความเห็นอก
เห็นใจช่วยเหลือแบ่งป๎นผู้อื่น, มีความเมตตา กรุณา ปรารถนาดี และชื่นชมผู้ทําความดี 

๓.๒ การเอาใจเขามาใส่ใจเราหมายถึงรับฟ๎งป๎ญหาของเพ่ือนอย่างตั้งใจ และสละ
เวลาส่วนตัวช่วยแก้ป๎ญหาให้เพ่ือน,ไม่ชอบใจผู้อื่นที่กระทําต่อเรา เราก็จะไม่กระทําต่อผู้อื่นเช่นนั้น 

๓.๓ การมีมุมมองต่อผู้อ่ืนตามความเป็นจริง หมายถึงเข้าใจและรู้คุณค่าของผู้อ่ืน
ไม่คาดหวังมากจนเกิดไปไม่เหยียดหยามและประณามความออนแอ่หรือข้อบกพร่องของผู้อื่น 

๔.  การเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน (empathy) หมายถึง การรู้เท่าทันในความรู้สึก
ต้องการ ความเดือดร้อน ความวิตกกังวลของผู้อ่ืนได้ ด้วยการเห็นอกเห็นใจ เอาใจเขามาใส่ใจเรา มี
มุมมองต่อผู้อื่นตามท่ีเป็นจริงและสามารถแสดงออกได้อย่างเหมาะสม 

๔.๑ มีทักษะการสื่อสารและบริหารความขัดแย้ง หมายถึงสื่อสารความรู้สึกนึกคิด
กับผู้อ่ืนได้ดี,สุภาพ อ่อนโยน,ไม่ใช้ถ้อยคําเยอะเย้ย ถากถางฝุายตรงข้าม ไม่พูดจาส่อเสียดหาเรื่อง 
สร้างความขัดแย้ง 



๒๘ 
 

๔.๒ การทํางานเป็นทีม หมาถึง เปิดใจกว้างรับฟ๎งความเห็น,ให้การแบ่งป๎นสิ่ง
ต่างๆอย่างเท่าเทียม,รู้จักรักษาน้ําใจทีมงานมอบหมาย,รับผิดชอบงานที่ทีมงานมอบหมาย 

๔.๓ มีน้ําใจ เสียสละ ไม่เอารัดเอาเปรียบหมายถึง การมีน้ําใจ เสียสละ ไม่เอารัด
เอาเปรียบ 

๕. การมีทักษะทางสังคม (social skills) หมายถึง สามารถสร้างมิตรภาพที่ดี ให้
ความร่วมมือ ใช้การสื่อสารที่เหมาะสม มีความรับผิดชอบและมีจิตสํานึกต่อสังคม เห็นได้จากความ
ร่วมมือต่อกฎเกณฑ์ของสังคม ให้การสนับสนุนและร่วมพัฒนาชุมชน 

๕.๑ การให้ความร่วมมือต่อกฎระเบียบสังคม  หมายถึงการให้ความร่วมมือต่อกฏ
ระเบียบสังคม 

๕.๒ ให้การสนับสนุนและร่วมพัฒนาชุมชน หมายถึง ให้การสนับสนุนและร่วมมือ
พัฒนาชุมชน 

๒.๑.๖ คุณลักษณะของผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ 
  จากการศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับความฉลาดทงอารมณ์ได้มีผู้เสนอลักษณะของผู้ที่มี
ความฉลาดทางอารมณ์ไว้หลายท่าน ได้แก่ โกลแมน, โบยาต์ซิส และแม็กกี้ (Golerman, Boyatzis 
and Mckee) ได้นําเสนอถึงลักษณะที่แสดงออกของผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สําหรับการทํางาน 
ตามองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ ๕ ประการ ไว้ดังนี้ 
  ๑.  การตระหนักรู้ในตนเอง คือ มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีการประเมินตนเองอย่าง
เป็นจริง และมีการยอมรับความผิดพลาดของตนเองด้วยอารมณ์ขัน 
  ๒.  การควบคุมตนเอง คือ มีความน่าไว้วางใจ น่าเชื่อถือและมีคุณธรรม ไม่วิตก
กังวลในสถานการณ์ที่คลุมเครือ มีความเปิดเผยจริงใจในการเปลี่ยนแปลง 
  ๓.  การมีแรงจูงใจ คือ มีแรงผลักดันอย่างรุนแรงต่อการที่จะประสบความสําเร็จ 
มองโลกในแง่ดีแม้ในเวลาที่ล้มเหลว มีการอุทิศตัวให้กับองค์การ 
  ๔.  การเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น คือ มีความชํานาญในการสร้างและรักษาบุคคลที่มี
ความสามารถ ไวต่อความรู้สึกในวัฒนธรรมที่ต่างออกไป ให้บริการและช่วยเหลือผู้อื่น 
  ๕.  ทักษะทางสังคม คือ สามารถนําการเปลี่ยนแปลงได้อย่างมีประสิทธิภาพ การชัก
จูงโน้มน้าวใจผู้อื่น ความเชี่ยวชาญในการสร้างและนําทีมงาน๓๐ 
  แพทตัน (Patton) มีความเห็นว่าผู้นําที่ดีควรจะมีคุณลักษณะของภาวะผู้นําที่มี
ความฉลาดทางอารมณ์ ๑๐ ประการ คือ 
  ๑.  การเปิดเผยตนเอง คือ สามารถเสนอความคิดเห็นของตนเองในทางที่ดีต่อคน 
อ่ืน ๆ ซึ่งจะเป็นการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน ๆ  
  ๒.  การมีความเข้าใจเกี่ยวกับตนเอง คือ เข้าใจถึงอารมณ์และการแสดงออกทาง
อารมณ์ของตน เพ่ือนําไปสู่การแก้ไขพฤติกรรมที่ไม่ดีของตนได้ 
  ๓.  การมีความรับผิดชอบ พูดจริงทําจริง 
                                                           

๓๐ แดเนียล โกลแมน, ริชาร์ด โบยาต์ชิส และแอนนี่ แม็กกี้, ผู้น าที่ยิ่งใหญ่...ฉลาดใช้ EQ, แปลโดย ธนิ
กานต์ มาฆะศิรานนท์ และนรินทร์ องค์อินทรี (กรุงเทพฯ: เอ็กซเปอร์เน็ท, ๒๕๔๗), ๒๓-๒๔. 



๒๙ 
 

  ๔.  การเป็นผู้นําในการแลกเปลี่ยน เป็นผู้เริ่มต้นในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
ความรู้สึก ข้อมูลต่าง ๆ เพื่อทําให้เกิดความเข้าใจอันดีในองค์การ 
  ๕.  การเป็นผู้พัฒนา ต้องพัฒนาให้เกิดความสมานฉันท์และความเข้าใจอันดีต่อกัน 
มีความเห็นว่าทุกคนมีสิทธิที่จะแสดงความคิดเห็นของตนได้อย่างเสรี และความคิดเห็นที่แตกต่างกัน
นั้นมีผลทางบวกต่อองค์การ 
  ๖.  การเป็นหุ้นส่วนในองค์กร คิดว่าตนเป็นเพียงหุ้นส่วนหนึ่งขององค์การในขณะที่
คนอ่ืน ๆ ในองค์การก็มีสิทธิเป็นหุ้นส่วนด้วยเช่นเดียวกัน 
  ๗.  การมีทักษะในการบริหารจัดการอารมณ์ของตน 
  ๘.  การแสดงออกทางอารมณ์ คือ มีทักษะในการแสดงอารมณ์ของตนเองได้อย่าง
ถูกกาลเทศะ 
  ๙.  การแก้ไขภาวะผิดปกติขององค์การ คือ สามารถการแก้ไขป๎ญหาได้อย่าง
เหมาะสม 
  ๑๐. ความสามัคคีปรองดอง คือ พยายามทําให้เกิดความสามัคคีในองค์การของ
ตน๓๑ 
  ศูนย์การแนะแนวการศึกษาและอาชีพ,กรมวิชาการ กล่าวถึงคุณลักษณะของบุคคลที่
มีวุฒิภาวะทางอารมณ์สามารถแบ่งออกเป็น ๔ ด้าน๓๒ คือ 
  ๑. รู้จักและเข้าใจอารมณ์ของตนเอง 
  ๒. เข้าถึงจิตใจผู้อ่ืนและรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืนได้ 
  ๓. รู้จักจัดการกับตนเอง 
  ๔. รู้จักนําพลังแห่งอารมณ์มาใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง 
  โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
  ๑. รู้จักเข้าใจอารมณ์ตนเอง รู้ว่าในขณะนี้ตัวเองมีอารมณ์ ความรู้สึกอย่างไร เช่น รู้
ว่าตนเองโกรธและไม่พอใจ การรู้จักเข้าใจอารมณ์ของตนเอง จะทําให้ไม่เป็นทาสของอารมณ์ และทํา
อะไรด้วยอารมณ์ชั่ววูบ หรือวู่วาม 
  ๒. เข้าถึงจิตใจผู้ อ่ืนและรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผู้ อ่ืนได้ ต้องรู้ว่าบุคคลอ่ืนที่
เกี่ยวข้องด้วยนั้น มีอารมณ์มีความรู้สึกอย่างไร เข้าใจอารมณ์ของตนเองจะทําให้ไม่เป็นทาสของ
อารมณ์และทําอะไรด้วย อารมชั่ววูบ หรือวู่วาม 
  ๓. รู้จักจัดการกับตนเอง ให้สามารถเผชิญกับความขับข้องใจ ความเศร้าโศก ความ
ยากลําบาก ความกลัว ฯลฯ ได้อย่างมั่นคง โดยการ 

                                                           
๓๑ Patricia Patton, Emotional Intelligence: Leadership Skills (Singapore: Chong Moh 

Offset Printing, ๑๙๙๗), ๓๖-๔๔. 
๓๒ ศูนย์การแนะแนวและอาชีพ,การจัดท าคู่มือพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ ศีลธรรมและจริยธรรม 

ระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา,กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ,๒๕๔๕,หน้า ๕-๖. 



๓๐ 
 

๓.๑ ควบคุมตนเองไม่ให้แสดงอารมณ์ในทางที่ไม่ดีออกมา เช่น เมื่อโกรธก็รู้ว่า
โกรธ แต่ต้องแสดงออกด้วยท่าทางที่สงบ เยือกเย้น ไม่วู่วาม อดทนพร้อมที่จะรอเวลาอันเหมาะสม มี
ความคิดรอบคอบ ตัดสินข้อขัดแย้งด้วยความใจเย็นและมีสติ 

๓.๒ ทนต่อแรงประทะทางอารมณ์ ความรู้สึกของผู้อ่ืนได้อย่างสงบนิ่ง มั่นคงยืน
หยัดเผชิญกับภาวะที่ไม่น่าอภิรมย์ ความไม่สบายใจ ความพ่ายแพ้ไม่ท้อใจ ถอดอาลัย รู้จักสงบนิ่งที่
สุดวิสัยจะแก้ไขเปลี่ยนแปลงได้ 

๓.๓ สื่อสารความรู้สึกนึกคิดกับผู้อ่ืนได้ดี รู้จักรักษาน้ําใจผู้อ่ืน สุภาพ อ่อนโยน ไม่
ใช้ถ้อยคําที่เยอะเย้ย ถามถางฝุายตรงข้าม ไม่พูดจาเสียดสี หาเรื่อง ที่จะทําให้เกิดความขัดแย้ง 
  ๔. รู้จักนําพลังแห่งอารมณ์มาใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง ต้องรู้ว่าตนเองมี
ความสามารถด้านใด มีความต้องการสิ่งใด รู้จัดสร้างแรงจูงใจให้ต้นเองอย่างสม่ําเสมอในการนํา
ตนเองไปสู่ความสําเร็จ โดยใช้อารมณ์ความรู้สึกแป็นสิ่งกระตุ้นมีความมานะพยายาม สามารถ
ตรากตรําทํางาน ฟ๎นฝุาสถารการณ์ท่ีก่อให้เกิดความผิดหวัง แม้ล้มแล้วก็ลุกข้ึนมาต่อสู้ไปโดยไม่ย่อท้อ 
  ประยูรมี มณีสร๓๓ จําแนกลักษณะของบุคคลที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ออกเป็น ๖ 
ลักษณะคือ 

๑. มีความสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ 
๒. มีควาสามารถในการใช้อารมณ์อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ 
๓. มีความสามารถในการยอมรับความจริงและเข้าใจผู้อ่ืนตามที่เป็นจริง 
๔. สามารถตั้งความหวังในชีวิตตามสภาพที่เป็นจริงได้ 
๕. มีความอดทนต่อความว้าเหว่ได้ 
๖. มีความรุ้สึกเมตตากรุณาต่อบุคคลอื่นเพ่ิมข้ึน 
โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

๑. สามามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ การควบคุมอารมณ์ หมายถึง การเรียนรู้ที่
จะแสดงอารมณ์ออกมาให้เหมาะสมกับสถานการณ์อย่างมีเหตุผลและมีสติ เป็นการเรียนรู้ที่จะ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่จะทําให้เกิดปฏิกิริยาทางอารมณ์มากเกิดไป การควบคุมอารมณ์มิใช่การเก็บ
กด (repression) หรือการขจัด (elimination) การตอบสนองอารมณ์ แต่เป็นการควบคุมการ
แสดงออกทงสีหน้า ท่าทางหรือคําพูดไปในทางที่เป็นประโยชนื หรือเป็นที่ยอมรับของสังคม ผู้ที่
สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดีย่อมแสดงถึงความมีวุฒิภาวะทงอารมณ์ซึ่งมีลักษณะ ดังนี้ 

๑.๑ สามารถตอบสองอารมณ์อย่างค่อยเป็นค่อยไป บุคคลเหล่านี้จะไม่
ตอบสนองโดยทันที และก็ไม่ใช่บุคคลที่แสดงออกอารมณ์ตอบสนองเลย แต่จะตอบสนองในระดับปาน
กลาง 

๑.๒ สามารถหน่วงเหนี่ยวการตอบสนองทางอารมณ์ บุคคลเหล่านี้จะไม่แสดง
อารมณ์ออกทันที เช่นเดียวกับท่ีเด็กเล็กๆกระทํา 

๑.๓ ไม่แสดงความรู้สึกน้อยใจหรือสงสารตนเองออกมาให้ผู้อื่นเห็น 

                                                           
๓๓ ประยูรศรี มณีสร,ผศ.,จิตวิทยาวัยรุ่น,ภาควิชาจิตวิทยาและแนะแนว คณะครุศาสตร์ สหวิทยาลัย

รัตนโกสินทร์ วิทยาลัยครูจันทรเกษม,พิมพ์ครั้งท่ี๓,๒๕๓๒,หน้า ๑๒๓-๑๒๕. 



๓๑ 
 

  ๒. มีความสามาถในการใช้อารมณ์อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ ได้แก่การใช้
อารมณ์ของตนเพ่ือให้ได้รับความพึงพอใจจากสิ่งสนุกสนานต่างๆ ได้เมื่อมีความรู้สึกโกรธขณะที่ได้รับ
ความคับข้องใจ เมื่อพบสิ่งที่น่าตกใจกลัวก็สามารถยอมรับได้ว่าตนเองเกิดความกลัวขึ้น โดยไม่
จําเป็นต้องหลอกตนเองวา ฉันไม่กลัว สิ่งเหล่านี้มีผลดีต่อสุขภาพจิต และการปรับตัวของวัยรุ่นมาก
ช่วยให้ปรับตัวได้ดียิ่งขึ้น และจะบรรลุวุฒิภาวะทางอารมณ์ในที่สุด 
  ๓. มีความสามารถในการยอมรับความจริงและเข้าใจผู้อ่ืนตามที่เป็นจริง บุคคลที่จะ
เป็นผู้ใหญ่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์อีกประการหนึ่ง คือ การเพ่ิมความสามาถในการมองเห็นบุคคลอ่ืน
ตามความเป็นจริง มีความเข้าใจ และรู้คุณค่าของความเป็นมุนษย์ของบุคคลอ่ืน ไม่คาดหวัง คนดี คือ 
คนทีสมบูรณ์ไปทุกอย่าง หรือคนเลวคือคนที่ไม่มีอะไรดีเลย บุคคลที่ยังไม่บรรลุภาวะจะเหยียดหยาม
และประณามคนอ่อนแอ หรือข้อบกพร่องของบุคคลอ่ืน และมักจะตั้งข้อต่อรองว่า ผู้ อ่ืนยังทําผิด
เช่นนั้นได้แล้วทําไมตัวเขาจะทําตนให้เลวไปกว่านั้นไม่ได้ ขณะทีวัยรุ่นกําลังบรรลุภาวะนั้นเขาอาจมี
ความสามารถที่จะรับรู้และเข้าใจว่า แม้แต่ครูแนะแนวซึ่งเป็นผู้ช่วยแนะนําบุคคลอ่ืนให้คลายความ
วิตกกังวล แต่ตัวครูเองก็อาจมีความวิตกกังวลใจด้วยเช่นกัน 
  ๔. สามารถตั้งความหวังในชีวิตตามสภาพที่เป็นจริงได้ วัยรุ่นบางคนตั้งความหวังไว้
สูงเกินไป หากเขายอมรับว่า ความสามาถของตนมีไม่เพียงพอที่จะทํากิจกการต่างๆ เพ่ือบรรลุ
เปูาหมายที่หวังไว้ เขาก็ต้องเสียสละและลดความหวังให้น้อยลง เพื่อให้เหมาะสมกับความสามารถของ
ตนเองที่มีอยู่ ชีวิตของเขาก็จะเป็นสุขข้ึน 
  ๕. มีความสามารถอดทนต่อความว้าเหว่ได้ วัยรุ่นบางคนค้นพบว่า คณะที่เขาอยู่คน
เดียวเขาจะมีความสบายใจกว่าการที่จะต้องตามกลุ่มไปเรื่อยๆ อย่างไม่มีจุดมุ่งหมาย ลักษณะเช่นนี้
เป็นลักษณะของบุคคลที่มีวุฒิภาวะ เพราะเขาต้องการแยกตัว และแสวงหาอิสระส่วนตัวเพ่ิมขึ้น และ
จะยิ่งมีความรู้สึกเช่นนี้มากขึ้นทุกที เนื่องจากเขามีความเข้าใจในตัวเอง ความขัดแย้งงต่างๆ ภายใน
ตนเองต้งมีน้อย จึงมักไม่ต้องมีชีวิตอยู่กับผู้อ่ืน ใฝุหาความสุขได้ด้วยตนเองไม่ต้องให้ความสุขของตน
ขึ้นอยู่กับคนอื่น 
  ๖. มีความรู้สึกเมตตากรุณาต่อบุคคลอ่ืนเพ่ิมขึ้น ความเห็นอกเห็นใจ ความสงสาร
เมตตากรุณาต่อผู้อ่ืนนั้น เป็นอารมณ์ที่ยากจะเข้าใจ เราอาจจะพบจากการปฎิบัติ เช่น การช่วยเหลือ
ผู้อื่น ความเห็นอกเห็นใจ การแบ่งป๎น เป็นต้น ถ้าต้องการให้เด็กแสดงตนเป็นผู้มีความเมตตา เราต้อง
ให้เด็กมีโอกาสลอกเลียนแบบหรืออยู่ใกล้ชิดกับผู้ใหญ่ที่มีจิตใจเมตตากรุณา๓๔ 
  นพ.สัณฑ์ ศัลยศิริ และทีมงานจิตวิทยา ได้จําแนกลักษณะของผู้มีวุฒิภาวะทาง
อารมณ์ออกเป็น ๙ ลักษณะ๓๕ คือ 

๑. การเป็นคนมองโลกในแง่ดี 
๒. การเป็นคนที่รู้จักจิตใจและอารมณ์ของตนเองเป็นอย่างดี 
๓. การเป็นคนที่มีมนุษยสัมพันธ์ดี 
๔. การเป็นผู้มีความสุขในชีวิตอย่างแท้จริง 

                                                           
๓๔ ประยูรศรี มณีสร,ผศ.,จิตวิทยาวัยรุ่น,เรื่องเดียวกัน,หน้า ๑๒๓-๑๒๕. 
๓๕ สัณฑ์ ศัลยศิริ,น.พ.,และทีมงานจิตวิทยา,E.Q บริหารอารมณ์อย่างฉลาด,หน้า ๒๘-๓๑. 



๓๒ 
 

๕. การเป็นผู้มีเหตุผลสามารถใช้เหตุผลในการคิดและตัดสินใจแก้ป๎ญหาหรือ
เรื่องราวต่างๆ ได้เป็นอย่างดี 

๖. การเป็นผู้ที่มองเห็นในคุณค่าความดีงามในตนเอง 
๗. การเป็นผู้ที่มีความรับผิดชอบสูงในเรื่องต่างๆ 
๘. การเป็นผู้ที่สามารถเข้าใจในความแตกต่างของผู้อื่นเสมอ 
๙. การเป็นผู้ที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง 

มีรายละเอียดดังนี้ 
๑. การเป็นคนมองโลกในแง่ดี รู้จักเลือกมองในสิ่งที่ควรมอง และเลี่ยงมองในสิ่งที่ไม่

ควรเก็บจํามาใส่ใจ 
๒. การเป็นคนที่รู้จักจิตใจและอารมณ์ของตนเองเป็นอย่างดี สามารถรู้เท่าทัน

อารมณ์ของตนเองอยู่ตลอดเวลา เรียกว่า เป็นคนที่มีสติ และสามารถจัดการหรือปรับมือกับอารมณ์
เหล่านั้นของตนเองได้ทันท่วงที รู้จักระบายออกอย่างถูกวิธี รู้จักปลอบโยนตัวเองไม่เป็นคนที่เก็บกด
หรือระบายอารมณ์ด้วยความรุนแรงกับผู้อ่ืน แต่จะใช้สันติวิธีช่วยโดยไม่เดือนร้อนผู้อ่ืนหรือทําให้ต้น
เองต้องเป็นทุกข์แต่อย่างใด 

๓. การเป็นคนที่มีมนุษยสัมพันธ์ดี สามารถอยู่ร่วบกับคนในสังคมได้อย่างราบรื่นเป็น
สุข และสร้างสรรค์ สามารถสร้างสัมพันธภาพที่ดีให้เกิดแก่ตนเองและคนในสังคม 

๔. การเป็นผู้ที่มีความสุขในชีวิตอย่างแท้จริง โดยไม่ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืนหรือเบียดเบียน
ความสุขของผู้อื่นมาเป็นความสุขออกตนเอง 

๕. การเป็นผู้มีเหตุผล สามารถใช้เหตุผลในการคิดและตัดสินใจแก้ป๎ญหาหรือ
เรื่องราวต่างๆ ได้เป็นอย่างดี มีการยอมรับความคิดเห็นของผู้อ่ืน ไม่ยึดถือตัวเองหรือใช้เหตุผลของ
ตนเองเป็นหลักเพียงฝุายเดียว จะไม่ใช้อารมณ์มาเป็นตัวตัดสินหรือแก้ป๎ญหาใดๆ 

๖. การเป็นผู้มองเห็นคุณค่าความดีงามในตัวเอง เป็นคนมีความภาคภูมิใจในตัวเอง 
แต่จะไม่ใช่ความหลงหรือถือดี รู้ว่าตนเองมีดีตรงไหน รู้ว่าตนเองมีความสามารถหรือทําอะไรได้บ้าง 
มองตัวเองในแง่ดี ไม่มีการทับถมหรือใส่ร้ายลงโทษตนเองแต่อย่างใด และคนที่มีทัศนคติที่ดีต่อตนเอง
เช่นนี้ก็พร้อมที่จะให้โอกาสกับตนเองอีกครั้งหากเกิดจากความผิดพลาดจากการกระทําของตนแล้ว
เพราะเขาผู้นั้นจะไม่คอยซ้ําเติมหรือกลบตัวเองให้จบไปกับเดิน 

๗. การเป็นผู้มีความรับผิดชอบสูงในเรื่องต่างๆ ความรับผิดชอบนั้นมีความสําคัญต่อ
ชีวิตเรามาก ความรับผิดชอบจะทําให้เราอยู่ในสังคมได้อย่างสง่างามสมความภาคภูมิใจใครๆที่รู้จักมี
ความเชื่อถือและชื่นชม การงานที่ทําอยู่ก็มีคุณภาพและยังมีโอกาสที่จะก้าวหน้าในทุกด้านของชีวิต
ด้วย 

๘. การเป็นผู้ที่สามารถเข้าใจในความแตกต่างของผู้อ่ืนเสมอ เพราะหากเราสามารถ
เข้าใจตัวเองได้เป็นอย่างดีแล้ว เราก็จะรู้จักกันทําความเข้าใจในตัวผู้อ่ืนด้วย เนื่องจากคงเป็นการยากที่
เราจะให้ใครทุกคนหันมาเข้าใจในความเป็นเราอย่างแท้จริงแต่จะเป็นการง่ายกว่าหาเราเองจะสนใจ
ใคร่รู้ทําความรู้จักคนอ่ืนๆที่มีความแตกต่างนอกเหนือไปจากตัวเรา หากเราทําความเข้าใจในตัวของ
คนอ่ืนแล้ว เราจะรู้ว่าเหตุใดเค้าจึงเปป็นเช่นนั้นเหตุใด เขาจึงเลือกที่จะดําเนินชีวิตเช่นนี้ และเหตุใด
เขาจึงได้แตกต่างจากตัวเราถึงเพียงนี้เมื่อเราทําความรู้จักและเข้าใจคนรอบข้างมากขึ้นก็จะทําให้เรามี



๓๓ 
 

ความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนมาขึ้นตามไปด้วย เพราะเรารู้คําตอบของชีวิตอีกแง่หนึ่งแล้วว่าความเข้าใจใน
กันและกันสามารถลดระดับของความแตกต่างขัดแย้งได้มากเพียงใด 

๙. การเป็นผู้มีความเชื่อมั่นในตนเอง เพราะคนที่มีอีคิวสูงนั้นก็คือ คนที่ได้เรียนรู้และ
ทําความเข้าใจในเรื่องของตนเองมาพอสมควรแล้ว รู้ถึงข้อดีทั้งหลายในตัว แต่ก็ไม่ลืมที่จะปรับปรุง
ข้อด้อยของตนเองให้ดีขึ้น ประกอบกับการเรียนรู้และทําความเข้าใจในตัวของผู้อ่ืน การดําเนินชีวิต
ของผู้ที่มีอีคิวสูงนั้นจะเป็นการสอนประสารสัมพันธ์ในแง่ที่ดีของตนเองกับผู้อ่ืน เพ่ือทําให้สังคมที่ตน
อยู่นั้นมีความสุขราบรื่น และเม่ือเป็นเช่นนี้แล้วความมั่งในในตัวเองย่อมเกิดมาด้วยความรู้สึกดีดีที่มีอยู่
อย่างเต็มเปี่ยมในตัวเองของคนๆนั้นนั่นเอง 

วีระวัฒน์ ปันนิตามัย ได้แบ่งลักษณะของผู้ที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่ดีออกเป็น ๕ 
ด้าน๓๖ คือ 

 ๑. รู้จักตนเอง รู้เท่าทันภาวะอารมณ์ของตน รู้จุดเด่นด้อยในความเป็นตัวของตัวเอง 
 ๒. ความคุมอารมณ์ ความรู้สึก การแสดงออกของตนเองให้ถูกับกาลเทศะ ปรับตัว

เองให้เข้ากับสถานการณ์ต่างๆได้ดี 
 ๓. สามารถสร้างแรงจูงใจที่ดีให้แก่ตนเอง มองโลกในแง่ดี มีความคิดริเริ่ม ไม่ย่อท้อ

หรือท้อถอยง่าย  
 ๔. แสดงความเอ้ืออาทร เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน ตระหนักรู้ในความรู้สึก ความต้องการ

ขอผู้อื่นได้ดี สร้างและรักษาสายสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืนได้ 
 ๕. มีทักษะทางสังคมที่ดี ทั้งนี้เป็นผลมาจาการพัฒนาการในขั้นแรกๆ ที่ทําผู้ที่มีอีก

คิวสูงสามารถเข้ากับผู้อ่ืนได้ดี มีมารยาท มีอารมณ์ขัน สามารถแก้สถานการณ์เฉพาะหน้าต่างๆ ได้เป็น
อย่างดี มีไหวพริบ สร้างความร่วมมือจากคนหลายๆฝุายได้ 

 ผู้มี EQ พึงมีทักษะ EQ ที่ครอบคลุมทั้ง ๕ ด้าน แต่ละคนจะมีทักษะความสามารถ
ของ EQ  ในด้านที่ ๑-๕ ในระดับที่แตกต่างกัน ผู้มีทักษะ EQ  ด้านความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนสูง (High 
Fmpathetic Relating) อาจเป็นผู้ที่รู้จักตนเองไม่ดีนักก็เป็นได้ บางคนเก่งในความเข้าใจและ
ช่วยเหลือผู้อื่นมาก แต่พอตนเจอป๎ญหาแล้วแก้ไขด้วยตนเองไม่ได้ ผู้ที่มีสติรู้เท่าทั้นภาวอารมณ์ของตน 
ระวังคําพูดการโต้ตอบของตนกับผู้อ่ืนอาจมีทักษะการเข้าคนไม่ดีนักมีแนวโน้มที่จะเก็บตัวชอบคิด 
มากว่าพูด บางทีเก็บตัวอยู่คนเดียวไม่เป็นที่รู้จักของผู้คนนักก็เป็นได้ ผู้ที่มี EQ (EQ-wise) เป็นผู้ที่รู้จัก
ตน ตัดสินใจให้ดี ประเมินตนเองตามความเป็นจริง บริหารความเครียดได้ดี แสดงความเอ้ืออาทร 
เปิดเผยตนเอง มีมุมมองที่เป็นเอกลักษณ์ของตนเอง รับผิดชอบต่อสิ่งที่ตนทํา เป็นผู้ฟ๎งที่ดีพูดจา
ตรงไปตรงมา  

นอกจากนี้วีระวัฒน์ ป๎นนิตานัย ยังได้อ้างถึง Steve Hein (๑๙๙๙) ที่ได้รายงาน
ลักษณะที่บ่งชี้ถึงผู้ที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์สูงและต่ํา ดังปรากฏในตาราง ที่ ๒.๓ 
 
 

                                                           
๓๖ วีระวัฒน์ ป๎นนิตานัย,เชาร์อารมณ์ (EQ) ดัชนีเพ่ือความสุขและความส าเร็จของชีวิต,พิมพ์ครั้งที่ ๗,

หน้า ๑๗๘-๑๘๓. 



๓๔ 
 

ตารางท่ี ๒.๓ แสดงการเปรียบเทียบลักษณะของผู้ที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์สูงและต่ํา 
ผู้ที่มี EQ สูง ผู้ที่มี EQ  ตํ่า 

๑. แสดงความรู้สึกของตนออกมาได้ชัดเจน
ตรงไปตรงมา 

๑. ไม่รับผิดขอบต่อความรู้สึกของตนแต่วิพากษ์ตําหนิ
ผู้อื่น 

๒. ไม่ถูกครอบงําด้วยความรู้สึกในทางลบต่างๆ ๒. บอกไม่ได้ว่าทําไมตนถึงคิดรู้สึกเช่นนั้น 
๓. สามารถอ่านภาษาท่าทางในการนสื่อสารได้ดี ๓. กล่าวหาโจมตีตําหนิตัดสินทําลายขวัญกําลังใจผู้อื่น 
๔. ชีวิตภาษาจากเหตุผลความเห็นจริงตรรกะ
ความรู้สึกและสามัญสํานึกอย่างได้ดุล 

๔. วิเคราะห์ผู้อ่ืนมากกว่าแสดงความเข้าอกเข้าใจ 

๕. พ่ึงพาตนเองได้ มีความเป็นอิสระด้านการใช้
เหตุผลทางจริยธรรม 

๕.บุ่มบ่ามทึกทักมาคิดแทนเราเช่น “ผมคิด (เชื่อหรือ
เดา) ว่าคุณ... 

๖. สร้างแรงจูงใจที่ดีให้เกิดภายในตนได้ ๖. แสดงความไม่ซื่อตรงเกี่ยวกับความรู้สึกนึกคิดของตน 
๗. สามารถนําภาวะอารมณ์ของตนกลับคืนสู้
สภาวะปกติได้ 

๗. พูดสะท้อนความรู้สึกนึกคิดของตนสูงหรือต่ํากว่า
ความเป็นจริง 

๘. มองโลกในแง่ดี ไม่ยอมแพ้ต่ออุปสัคและ
ป๎ญหา 

๘. ทําเรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่ บาททีก็แสดงปฏิกิริยา
กับสิ่งเล็กๆ น้อยๆ อย่างเกินเหตุ 

๙.ไม่สนใจให้ความสําคัญกับความรู้สึกของผู้อื่น ๙. ขาดสติสัมปชัญญะ สิ่งที่พูดกับสิ่งที่ทําไม่ตรงกัน 
๑๐. ไม่ถูกครอบงําโดยความกลัวหรือความวิตก
กังวล 

๑๐. ผูกใจเจ็บ อาฆาตแค้น ให้อภัยคนไม่ได้ 

๑๑.สามารถระบุความรู้สึกภาวะอารมณ์ทางลบ
ต่างๆที่เกิดขึ้นกับตนเองในขณะนั้นได้ 

๑๑. ชอบทําให้ผู้อื่นรู้สึกว่าเราผิด 

๑๒. รู้สึกเป็นธรรมชาติเมื่อพูดเกี่ยวกับความรู้สึก
นึกคิดต่างๆ 

๑๒.ยัดเยียดความรู้สึกนึกคิดต่างๆ คู่ฟ๎ง/คนอ่ืน 

๑๓. ชีวิตไม่ถูกชี้นําโดยอํานาจความร่ํารวย เกียรติ
ศักดิ์ศรีตําแหน่ง ชื่อเสียง หรือการได้รับการยอมรับ 

๑๓. เผยความรู้สึกที่แท้จริงที่เกิดขึ้นกับตัวเองไม่ได้ 

๑๔. กล้าเผยความรู้สึกนึกคิดของตนเองออกมา ไม่
พยายามสอดแทรกความคิดไว้ในความรู้สึกของ
ตนเอง 

๑๔. ไม่ใส่ใจในความรู้สึกนึกคิดของผู้อื่น 

๑๕. มองหาแง่มุมที่ดีจากภาวะอารมณ์ในทางลบ
หรือสถานการณ์อันเลวร้าย 

๑๕.พูดออกมาโดยไม่คิดถึงหัวอกคนอื่น 

๑๖. แยกแยะสิ่งที่เป็นความคิดออกจากความรู้สึกได้ ๑๖. ยึดหลักในความคิด ความเชื่อถือของตนเอง ใจไม่เปิด
กว้าง 
๑๗. เป็นผู้ฟ๎งที่ดีไม่พูดขัดจังหวะป๎่นทอนขวัญและกําลังใจคู่
สนทนา เน้นข้อเท็จจริงมากเกินไปโดยไม่คํานึงความรู้สึก 
๑๘. ใช้ภูมิป๎ญญาของตนวิพากษ์ตําหนิผู้อื่น สร้างภาพว่า
ฉลาดเหนือกว่าผู้อื่น ไม่รู้  ไม่สนใจว่าคนอื่นจะมองตน
อย่างไร 



๓๕ 
 

ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์ กล่าวถึงบุคคลที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ เป็นบุคคลที่มี
ลักษณะต่างๆ๓๗ ต่อไปนี้ 
  ๑. รู้จักและเข้าใจความรู้ของตนเองและผู้อ่ืน รู้จุดเด่นจุด้อยของตนเองสามารถ
ควบคุมจัดการและแสดงอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม มีสติที่สามารถรับรู้และตระหนักรู้ได้ว่าขณะนี้กําลัง
ทําอะไร รู้สึกอย่างไร ตลอดจนสามารถรับรู้เกี่ยวกับสภาพแบบแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม( self-
awareness)  

๒. มีพลังใจ มีแรงบันดาลใจที่จะกระทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดให้บรรลุเปูาหมายในชีวิต (self-
motivaiton)  

๓. สามารถอดทน อดกลั้นต่อสภาพต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ตลอดจนสามารถเผชิญต่อ
สภาพแวดล้อมต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิดความเครียดได้อย่างเหมาะสม (stress tolerance)  

๔. มีความยืดหยุ่น (flexibility) ไม่ยึดมั่นถือมั่นจนทําให้ปรับตัวไม่ได้ 
๕. มีความสามารถท่ีจะควบคุมตนเอง มี impulse control 
๖. มีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน (to have empathy fot others) 
๗. มีความสัมพันธภาพที่บ่งบอกถึงความไว้วางใจผู้อ่ืน (trusting relationships) มี

ความจริงใจและซื่อสัตย์ 
๘. มีความคิดริเริ่ม (initiative) มีความคิดสร้างสรรค์ (Creativety) 
๙. มองโลกในแง่ดี (optimism) 

  เดวิด พี ออสุเบล (David P. Ausubel) กล่าวถึงคุณลักษณะของตนมีวุฒิภาวะ๓๘ 
ต่อไปนี้ 
  ๑. มีการลดลงของแรงจูงใจที่ทําให้ตนสุขสบาย (hedonistic motivation) 
  ๒. มีความคิดอิสระที่จะทําอะไรตามที่ต้องการมาขึ้น 
  ๓. มีความอดทนตอ่ความขับข้องใจมากขึ้น 
  ๔. มีความรับผิดชอบทางศีลธรรมมากยิ่งขึ้น 
  ๕. มีความทะเยอะทะยานที่ใกล้เคียงความเป็นจริงมากยิ่งข้ึน 
  ๖. มีความสามารถในการวิจารณ์ตน (self-critical ability) มากยิ่งขึ้น เข้าใจคนอ่ืน
ได้ดียิ่งขึ้น 
  จากตารางวิเคราะห์คุณลักษณะของบุคคลที่มีวุฒิภาวะทาอารมณ์ (EQ) จากรายชื่อ
นักวิชาการ จํานวน ๗ ท่านคือ (๑) ศูนย์แนะแนวการศึกษาและอาชีพ,กรมวิชาการ (๒) ประยูร มณีสร 
(๓) สันฑ์ ศัลยศิริ และทีมงานจิตวิทยา (๔) วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย (๕) Steve Hein (๑๙๙๙)         
(๖) ผ่องรรณ เกิดพิทักษ์ (๗) เดวิด พี ออสุเบล (๘) (ผู้วิจัย) ได้ตารางที ่๒.๔ ดังนี้ 

 
                                                           

๓๗ ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์,บทความวิชาการ “คุณลักณะที่เกี่ยวกับEQ”,รวมบทความวิชาการ EQ,(
กรุงเทพมหานคร:DESKTOP,๒๕๔๓),หน้า ๑๕-๑๖. 

๓๘ เดวิด พี ออสุเบล,ทฤษฎีพัมนาตนเองของออสุเบล (อ้างใน พรรณทิตย์ ศิริวรรณบุศย์,รศ.ดร.) ,ทฤษฎี
จิตวิทยาพัฒนาการ,พิมครั้งท่ี ๕,(กรุงเทพมหานคร:สํานักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,๒๕๕๓),หน้า ๑๑๕. 



๓๖ 
 

ตารางท่ี ๒.๔ การวิเคราะห์คุณลักษณะของบุคคลที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ 

                                                 นักวิชาการ 
คุณลักษณะ 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ 

๑.รู้จักเท่าทันภาวะอารมณ์ของตนเอง √ √ √ √ √ √ √ √ 

๒. มีความสามารถบริหารจัดการอารมณ์อย่างเหมาะสม
กับสถาการณ ์

√ √ √ √ √ √ √ √ 

๓. มีความสามารถในการยอมรับความจริงและเข้าใจ
ผู้อื่นตามท่ีเป็นจริง 

√ √ √ √ √ √ √ √ 

๔.สามารถตั้งความหวังในชีวิตตามสภาพที่เป็นจริงได้  √ √  √ √ √ √ 

๕. รู้จักสร้างแรงจูงใจให้ตนเองอย่างสม่ําเสมอ √ √ √ √ √ √  √ 
๖.เป็นผู้มีความรับผิดชอบสูง  √ √    √  
๗. มีความสามารถอดทน อดกลั้น √ √ √ √ √ √ √ √ 

๘. การเป็นคนที่มีจิตใจดีงาม √ √ √ √ √ √ √ √ 
 

๒.๑.๗ ความฉลาดทางอารมณ์กับผู้บริหาร 

ในการบริหารงานให้ประสบความสําเร็จและบรรลุเปูาหมายที่กําหนดไว้ได้นั้น 
นอกจากจะขึ้นอยู่กับสภาพแวดล้อมต่าง ๆ และการมีความรู้ความสามารถอย่างดียิ่งแล้ว ต้องมีการ
ผสานกับความฉลาดทางอารมณ์ด้วย เนื่องจากความฉลาดทางอารมณ์กับผู้บริหารเป็นสิ่งสําคัญต่อ
ความสําเร็จและความสงบสุขของสมาชิกในองค์การ ถ้าผู้บริหารได้ศึกษาอารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืน 
โดยส่วนมากแล้วจะเป็นผู้ประสบความสําเร็จในชีวิต เพราะเป็นผู้ที่เข้าใจถึงจิตใจและอารมณ์ของผู้อ่ืน 
ทําให้สามารถทํางานร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสุข ซึ่งที่ผ่านมาในอดีตมีความเชื่อว่าคนที่ จะ
มาเป็นผู้บริหารหรือผู้นํานั้น ต้องมีสติป๎ญญาและความฉลาดก็เพียงพอ เพราะจะช่วยนําพาให้งาน
บรรลุเปูาหมาย ซึ่งในบางครั้งงานสําเร็จตามวัตถุประสงค์ ตามแผนที่ผู้บริหารหรือผู้นําได้คํานึงถึง
ความรู้สึกไม่พอใจของผู้ร่วมปฏิบัติงานในกรณีที่ถูกบังคับให้ทํางาน หากผู้บริหารหรือผู้นําได้คํานึงถึง
ความรู้สึกของผู้ อ่ืนประกอบการทํางานไปด้วยจะเป็นการดีอย่างยิ่ง ผู้บริหารควรเปิดโอกาสให้
ผู้ใต้บังคับบัญชา ได้แสดงอารมณ์ความรู้สึกเกี่ยวกับงานหรือเรื่องต่าง ๆ ที่ต้องปฏิบัติ เพ่ือให้ทราบว่า
ตนเองและคนอ่ืนรู้สึกอย่างไร ผลที่ตามมาคือพัฒนาการทางความคิด การแสดงออก การมีมนุษย
สัมพันธ์ที่ดีขึ้น เกิดขวัญกําลังใจของการทํางานเป็นทีม เกิดบรรยากาศของความร่วมมือ ความเข้าใจ
ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน กล่าวได้ว่าความฉลาดทางอารมณ์เป็นเรื่องสําคัญยิ่งต่อผู้บริหารและการเป็น
ผู้นํา สําหรับงานบริหารโรงเรียนเป็นอีกงานหนึ่งที่ ผู้บริหารต้องพบกับผู้คนจํานวนมาก ทั้ ง
ผู้บังคับบัญชา ผู้ร่วมงานและเด็กนักเรียน งานมีทั้งรูปแบบที่ตายตัวและแบบไม่เป็นทางการในลักษณะ
ยืดหยุ่น  



๓๗ 
 

ดังนั้น ผู้มีความฉลาดทางอารมณ์สูงย่อมจะทํางานอย่างมีความสุขตรงข้ามกับผู้ที่มี
ความฉลาดทางอารมณ์ต่ํากว่าจะทํางานด้วยความคับข้องใจ เกิดความหงุดหงิดบ่อย ๆ๓๙  

ซึ่งสอดคล้องกับที่ ยงยุทธ์  เกษสาคร กล่าวว่า ผู้บริหารหรือผู้นําที่มีความฉลาดทาง
อารมณ์สูงจะเป็นที่พ่ึง ที่ปรึกษาให้คําแนะนําได้ มีจุดยืนของตนเอง รู้ว่าตนเองอยู่ในฐานะอะไร มี
หน้าที่อย่างไร จะปฏิบัติ งานให้บรรลุ เปูาหมายได้อย่ างไร โดยที่ งานบรรลุ เปูาหมายนั้น
ผู้ใต้บังคับบัญชาหรือผู้ปฏิบัติต้องรู้สึกเป็นสุขด้วยโดยเฉพาะการบริหารงานในป๎จจุบันและอนาคตจะมี
การบริหารงานเป็นทีม การติดต่อประสานงานระหว่างกันจําเป็นต้องใช้ทักษะในการอยู่ร่วมกันกับ
บุคคล อ่ืน  วินิ จฉั ยสั่ งการตลอดจนการแก้ ไขป๎ญหาความขัดแย้ งด้ วยความยุติ ธ รรมต่อ
ผู้ใต้บังคับบัญชา๔๐ 
  ผู้บริหารซึ่งมีหน้าที่ในการบริหารจัดการเรื่องต่าง ๆ หากเป็นผู้ที่มีป๎ญหาทางด้าน
อารมณ์อาจจะก่อให้เกิดป๎ญหาต่าง ๆ เช่น เป็นคนหงุดหงิด โกรธง่าย เอารัดเอาเปรียบผู้อ่ืน เฉื่อยชา 
ด้วยเหตุนี้ทักษะทางอารมณ์จึงเป็นเรื่องที่สําคัญ หากผู้บริหารมีการเรียนรู้และฝึกพัฒนาตนเอง
ตลอดเวลาจะทําให้ประสบความสําเร็จได้อย่างมีความสุข 
  ซึ่ง มนัส บุญประกอบ ได้ให้ทัศนะเกี่ยวกับองค์ประกอบพ้ืนฐาน ๕ ประการของ
ความฉลาดทางอารมณ์สําหรับผู้นําองค์การ ดังนี้ 
  ๑.  ความตระหนักรู้ตนเอง หมายถึง การตระหนักถึงสิ่งที่ตนเองกําลังรู้สึก เป็น
จิตสํานึกทางอารมณ์ภายในตนเอง ผู้นําสามารถสัมผัสอารมณ์ของตนเองเพ่ือที่จะมีปฏิสัมพันธ์อย่างมี
ประสิทธิภาพและซาบซึ้งในอารมณ์ของผู้อ่ืน ผู้นําที่มีความตระหนักรู้ตนเองในระดับสูง ย่อมเรียนรู้ที่
จะไว้ใจความรู้สึกอดทนของตนเอง และตระหนักได้ว่าความรู้สึกเหล่านี้สามารถให้ข้อมูลที่เป็น
ประโยชน์เกี่ยวกับการตัดสินใจที่ยากลําบากได้ เนื่องด้วยบางทีผู้นําไม่อาจหาคําตอบของป๎ญหาต่าง ๆ 
จากแหล่งภายนอกได้ ก็จําเป็นที่จะต้องไว้ใจความรู้สึกของตนเอง 
  ๒.  การจัดการกับอารมณ์ ผู้นําสามารถที่จะถ่วงดุลอารมณ์ของตนเองได้ แม้กระทั่ง
ความวิตกกังวล ความตื่นเต้น ความกลัว หรือความโกรธ และไม่แสดงออกถึงอารมณ์เหล่านั้น การ
จัดการกับอารมณ์ไม่ได้หมายถึงการระงับหรือปฏิเสธ แต่เป็นการเข้าใจและใช้การเข้าใจนั้นเพ่ือที่จะ
จัดการกับสถานการณ์ได้อย่างดี ผู้นําควรตระหนักถึงอารมณ์ความรู้สึกแต่แรก แล้วคิดว่าเป็นอะไร มี
ผลต่อตนเองอย่างไร แล้วจึงค่อยเลือกท่ีจะกระทําอย่างไรต่อไป 
  ๓.  การจูงใจตนเอง เป็นความสามารถที่จะหวังและมองโลกในแง่ ดีๆทั้งๆที่มี
อุปสรรคหรือความผิดพลาด ความสามารถข้อนี้มีความสําคัญต่อการดําเนินเปูาหมายในระยะยาวของ
ชีวิต 
  ๔.  ความเห็นอกเห็นใจ หมายถึง ความสามารถที่เอาใจเขามาใส่ใจเรา ตระหนักรู้ถึง
สิ่งที่คนอ่ืนกําลังรู้สึกโดยไม่จําเป็นต้องบอกให้ทราบ นอกจากการสังเกตน้ําเสียง ภาษาท่าทางและการ

                                                           
๓๙ ระวัฒน์ ป๎นนิตามัย, เชาว์อารมณ์ (EQ):  ดัชนีเพ่ือความสุขและความส าเร็จของชีวิต, พิมพ์ครั้งที่ ๗ 

(กรุงเทพฯ: สํานักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๑), ๑๓๑-๑๓๒. 
๔๐ ยงยุทธ เกษสาคร, ภาวะผู้น าและการจูงใจ, พิมพ์ครั้งท่ี ๓ (กรุงเทพฯ: เอสเค บุ๊คเน็ต, ๒๕๔๔), ๙๖. 



๓๘ 
 

แสดงออกทางสีหน้า ป๎จจัยนี้ถูกสร้างขึ้นมาจากความตระหนักรู้ตนเองที่กําลังทําให้เหมาะสมกับ
อารมณ์ของตน ซึ่งทําให้ง่ายต่อการอ่านและเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืนได้ 
  ๕.  ทักษะทางสังคม เป็นความสามารถที่เกี่ยวกับผู้อ่ืนเพ่ือสร้างความสัมพันธ์ใน
ทางบวกตอบสนองต่ออารมณ์ของผู้อ่ืนและมีอิทธิพลต่อผู้อ่ืน ผู้นําสามารถที่จะใช้ทักษะทางสังคมเพ่ือ
จะเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล แก้ไขข้อขัดแย้งและประสานผู้คนเข้าด้วยกันเพ่ือเปูาประสงค์
ความสามารถที่จะสร้างความสัมพันธ์นับว่าเป็นสิ่งจําเป็นในองค์การที่ยึดการทํางานเป็นทีม และมี
ความสําคัญต่อผู้นําที่มีประสิทธิภาพในทุก ๆ องค์การ๔๑ 

๒.๑.๘ การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

  ความฉลาดทางอารมณ์เป็นทักษะเฉพาะคนที่สามารถสร้างขึ้นและพัฒนาได้ด้วย
ตนเองซึ่งส่งผลให้ประสบความสําเร็จในด้านการงานและครอบครัว ชีวิตส่วนตัวและสังคม เพราะ
ความฉลาดทางอารมณ์จะสร้างให้ตนเองเกิดความเข้าใจถึงความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน รู้จักจุดเด่น
จุดด้อยของตนเอง และสามารถแสดงออกด้วยความเหมาะสม ซึ่งมีผู้เสนอวิธีการพัฒนาพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์โดยวิธีต่าง ๆ ดังนี้ 
  โกลแมน (Goleman) ได้กล่าวถึงวิธีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ของบุคคล
ไว้ ๕ ประการดังต่อไปนี้ 
  ๑.  การตระหนักรู้ตนเอง (self-awareness) การรู้จักอารมณ์ตนเองจะเป็นพ้ืนฐาน
ในการควบคุมอารมณ์เพ่ือแสดงออกอย่างเหมาะสม การตระหนักรู้ในตนเอง คือ การรู้จักอารมณ์
ตนเองรู้จักหรือมีสติ ซึ่งโดยปกติเมื่อเกิดอารมณ์ใด ๆ ขึ้นมา เราจะอยู่ในภาวะใดภาวะหนึ่งใน ๓ ภาวะ 
คือ  

๑.๑ ถูกครอบงํา หมายถึง การที่เราไม่สามารถฝืนต่อสภาพอารมณ์นั้น ๆ ได้จึง
แสดงพฤติกรรมไปตามสภาพอารมณ์ เช่น เมื่อโมโหก็อาจจะส่งเสียงดังโดยไม่สนใจใคร 
   ๑.๒ ไม่ยินดียินร้าย หมายถึง ไม่ยินดียินร้ายต่ออารมณ์ที่เกิดขึ้นหรือทําเป็นละเลย
ไม่สนใจเพ่ือบรรเทาอาการแสดงอารมณ์ เช่น ทําเป็นไม่ใส่ใจต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ทั้งที่จริง ๆ รู้สึก
โกรธ 
 ๑.๓ รู้เท่าทัน หมายถึง การรู้เท่าทันต่ออารมณ์ที่เกิดขึ้นมีสติรู้ว่าควรจะทําอย่างไร
จึงจะเหมาะสมที่สุด ในขณะที่เกิดอารมณ์นั้น เช่น โกรธก็รู้ว่าโกรธ เมื่อรู้เท่าทันแล้วก็จะเป็นจุดเริ่มต้น
ให้เข้าสู่กระบวนการจัดการกับอารมณ์ต่อไป 
  ๒.  การควบคุมตนเอง (self-regulation) หมายถึง ความสามารถในการควบคุม
อารมณ์และสามารถแสดงออกไปได้อย่างเหมาะสมกับกาลเทศะ แต่การที่จะจัดการกับอารมณ์ได้
อย่างเหมาะสมหรือไม่เพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับความสามารถในการควบคุมอารมณ์ ซึ่งมีวิธีการที่จะจัดการ
กับอารมณ์ได้ คือ 

                                                           
๔๑ มนัส บุญประกอบ, “อีคิวกับภาวะผู้นําในบางประเด็น” รวบรวมบทความทางวิชาการ อีคิว, พิมพ์

ครั้งท่ี ๔ (กรุงเทพฯ: เดสท็อป, ๒๕๔๕), ๒๑๖. 



๓๙ 
 

 ๒.๑ ทบทวน ว่ามีอะไรบ้างที่ทําลงไปเพ่ือตอบสอนงอารมณ์ที่เกิดขึ้นและพิจารณา
ว่าผลที่ตามมาเป็นอย่างไร 
   ๒.๒ เตรียมการในการแสดงอารมณ์ฝึกสั่งตัวเองว่าควรทําหรือไม่ 

๒.๓ ฝึกรับรู้ในสิ่งที่เกิดข้ึนหรือที่เราต้องเกี่ยวข้องในด้านดี ทําอารมณ์ให้แจ่มใส ไม่
เศร้าหมอง 
   ๒.๔ สร้างโอกาสจากอุปสรรคหรือหาประโยชน์จากป๎ญหาโดยการเปลี่ยนแปลง
มุมมอง เช่น คิดว่าเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น คือ ความท้าทายที่จะทําให้เราพัฒนายิ่งขึ้น เป็นต้น 
  ๓.  การจูงใจตนเอง (motivation) เป็นการสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง โดยการมองหา
แง่ดีของเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นซึ่งจะช่วยให้เกิดความเชื่อมั่นว่าสามารถเผชิญกับเหตุการณ์นั้นได้
และทําให้เกิดกําลังใจที่จะก้าวไปสู่เปูาหมายที่วางไว้ ซึ่งเทคนิคการจูงใจตนเองทําได้ดังนี้ 

๓.๑ ทบทวนและจัดอันดับสิ่งสําคัญในชีวิต โดยให้จัดอันดับความต้องการ ความ
อย่างได้ อยากได้ อยากมี อยากเป็นทั้งหลายทั้งปวงแล้วพิจารณาว่าการที่จะบรรลุสิ่งที่ต้องการนั้น
เรื่องใดเป็นไปได้หรือไม่ได้ 

๓.๒ ตั้งเปูาหมายให้ชัดเจน เมื่อได้ความต้องการที่มีความเป็นไปได้แล้วก็นํามา
ตั้งเปูาหมายให้ชัดเจนเพื่อวางข้ึนตอนการปฏิบัติที่จะมุ่งไปสู่จุดมุ่งหมายนั้น ๆ 

๓.๓ มุ่งนั้นต่อเปูาหมาย ในการปฏิบัติเพ่ือบรรลุถึงความฝ๎น ความต้องการของ
ตนเองต้องระวังอย่าให้มีเหตุการณ์ใดมาทําให้เกิดความไขว้เขวออกนอกทางที่ตั้งไว้ 

๓.๔ ลดความสมบูรณ์แบบ ต้องทําใจยอมรับได้ว่าสิ่งที่ตั้งใจไว้อาจจะมีความ
ผิดพลาดเกิดข้ึนได้หรือไม่เป็นไปดังที่คาดหวัง ๑๐๐ เปอร์เซ็นต์ การทําใจยอมรับความบกพร่องได้จะ
ช่วยให้ไม่เครียด ไม่ทุกข์ ไม่ผิดหวังมากจนเกินไป 

๓.๕ ฝึกมองหาประโยชน์จากอุปสรรคเพ่ือสร้างความรู้สึกดี ๆ ที่เป็นพลังให้เกิดสิ่ง
ดี ๆ อ่ืน ๆ ต่อไป 

๓.๖ ฝึกสร้างทัศนคติที่ดี หามุมมองที่ดีในเรื่องที่เราไม่พอใจ (แต่ไม่สามารถแก้ ไข
หรือเปลี่ยนแปลงได้) มองป๎ญหาให้เป็นความท้าทายที่เราจะได้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ เพ่ือสร้างพลังและ
แรงจูงใจให้ผ่านพ้นป๎ญหานั้น ๆ ไปได้ 

๓.๗ หมั่นสร้างความหมายในชีวิต ด้วยการรู้สึกดีต่อตัวเอง นึกถึงสิ่งที่สร้างความ
ภูมิใจและพยายามใช้ความสามารถท่ีมีทําประโยชน์ทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืนแม้ว่าจะเป็นเรื่องเล็ก ๆ น้อย 
ๆ ให้กําลังใจตนเอง คิดอยู่เสมอว่าเราทําได้ เราจะทําและลงมือทํา 
  ๔.  การเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น (empathy) การรับรู้และเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน 
ถือเป็นเรื่องสําคัญต่อการอยู่ในสังคม ซึ่งการเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืนและสามารถแสดงอารมณ์ตนเอง
ตอบสนองได้อย่างเหมาะสมโดยเฉพาะกับคนที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์ด้วยจะช่วยให้เราสามารถอยู่ร่วมหรือ
ทํางานด้วยกันได้อย่างดีและมีความสุขมากขึ้น เทคนิคในการเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่นทําได้โดย 

๔.๑ ให้ความสนใจในการแสดงออกของผู้อ่ืน โดยเป็นคนช่วงสังเกตสีหน้า แววตา 
ท่าทาง การพูด น้ําเสียง ตลอดจนการแสดงออกอ่ืน ๆ 



๔๐ 
 

   ๔.๒ อ่านอารมณ์ความรู้สึกของผู้อ่ืนจากสิ่งที่สังเกตเห็นว่าเขากําลังมีความรู้สึกใด
โดยอาจตรวจสอบว่าเขารู้สึกอย่างนั้นจริงหรือไม่ด้วยการถาม แต่วิธีนี้ควรทําในสถานการณ์ที่
เหมาะสมเพราะมิฉะนั้นอาจดูเป็นการวุ่นวาย ก้าวก่ายเรื่องของผู้อื่นได้ 
   ๔.๓ ทําความเข้าใจอารมณ์และความรู้สึกของบุคคล รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา 
   ๔.๔ แสดงความเห็นอกเห็นใจ ให้กําลังใจ เมื่อผู้อื่นกําลังมีป๎ญหา 
  ๕.  ทักษะทางสังคม (social skills) การรักษาสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน การมี
ปฏิสัมพันธ์ที่ดีต่อกันอย่างมีมารยาทสังคม จะช่วยลดความขัดแย้งและช่วยให้การอยู่ร่วมกันเป็นไป
อย่างราบรื่นพร้อมที่จะสร้างสรรค์ผลงานที่เป็นประโยชน์ ซึ่งการสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกันเหมาะ
อย่างยิ่งต่อการทํางานเป็นทีมเพ่ืออยู่ในองค์การได้อย่างมีความสุข ทําได้ดังนี้ 
   ๕.๑ ฝึกการสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อผู้อื่น ด้วยการเข้าใจ เห็นใจความรู้สึกของผู้อื่น 
   ๕.๒ ฝึกการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ ด้วยการสร้างความเข้าใจที่ตรงกัน ฝึกการเป็น
ผู้พูดและผู้ฟ๎งท่ีดี และใส่ใจในความรู้สึกของผู้ฟ๎งด้วย 
   ๕.๓ ฝึกการแสดงน้ําใจ เอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ รู้จักการให้และรับ 
   ๕.๔ ฝึกการให้เกียรติผู้อ่ืนอย่างจริงใจ รู้จักยอมรับในความสามารถของผู้อื่น 
   ๕.๕ ฝึกแสดงความชื่นชม ให้กําลังใจซึ่งกันและกันตามวาระที่เหมาะสม 
  การสร้างความฉลาดของอารมณ์ในองค์การทําให้เกิดการเรียนรู้ที่จะอยู่ร่วมกันกับ
ผู้อื่น โดยสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข๔๒ 
  สําหรับกรมสุขภาพจิตได้กล่าวถึงแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์สําหรับ
ตนเองและการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในการทํางาน ไว้ดังนี้ 
  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์สําหรับตนเอง สามารถกระทําได้ดังนี้ 
  ๑.  รู้ตัว รู้ตน หมายถึง การรู้ความเป็นไปได้ของตน รวมทั้งความพร้อมในด้านต่าง 
ๆ รู้ทั้งจุดเด่นและจุดด้อย รู้เท่าทันอารมณ์ รู้สาเหตุที่ทําให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกนั้นๆ รู้ว่าผลที่จะ
ตามมาเป็นอย่างไร และประเมินความสามารถตนเองได้ตามความเป็นจริง และนํามาใช้ได้อย่าง
เหมาะสม 
  ๒.  รู้ทน รู้ควร หมายถึง ความสามารถในการจัดการกับความรู้สึกของตนเอง เช่น 
จัดการกับความโกรธ ความไม่พอใจ ความหงุดหงิดได้ สามารถควบคุมตนเองให้ทําในสิ่งที่ถูกที่ควรได้ 
เป็นผู้ที่มีความรับผิดชอบ ใจกว้าง สามารถรับฟ๎งความคิดและข้อมูลใหม่ ๆ ตลอดจนปรับตัวต่อ
สภาพการณ์ที่เปลี่ยนแปลงได้ 
  ๓.  รู้สร้างกําลังใจ หมายถึง การมีแรงบันดาลใจที่จะทําให้เกิดความพยายามในการ
ก้าวสู่เปูาหมายอย่างไม่ท้อถอย มีความตั้งใจที่จะทําให้ดีที่สุดในสิ่งที่รับผิดชอบ เมื่อมีป๎ญหาก็ไม่ท้อแม้
หมดกําลังใจ รู้จักมองโลกในแง่ดี และพยายามหาทางปรับปรุงแก้ไขจนถึงท่ีสุด 
  ส่วนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในการทํางานเริ่มจากการพัฒนาที่ตัวเราเอง
และการเรียนรู้ที่จะอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน อาจทําได้ตามเทคนิค ดังนี้ 

                                                           
๔๒ Daniel Goleman, Working with Emotional Intelligence (New York: Bantam Book, 

๑๙๙๘), ๑๕๗-๑๖๐. 
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  ๑.  รู้ทัน ฝึกรู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง บอกกับตัวเองได้ว่าขณะนี้กําลังรู้สึกอย่างไร 
และรู้ได้ถึงความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ที่ เกิดขึ้น ซื่อสัตย์ต่อความรู้สึกของตนเอง ยอมรับ
ข้อบกพร่องของตนเองได้ แม้เมื่อผู้อื่นพูดถึง ก็สามารถเปิดใจรับมาพิจารณา เพ่ือจะหาโอกาสปรับปรุง
หรือใช้เป็นข้อเตือนใจที่จะระมัดระวังการแสดงอารมณ์มากข้ึน 
  ๒.  รับผิดชอบ เมื่อเกิดความหงุดหงิด ไม่พอใจ ท้อแท้ ให้ฝึกคิดอยู่เสมอว่า อารมณ์
ที่เกิดขึ้น เป็นสิ่งที่เราสร้างขึ้นเองจากการกระตุ้นของป๎จจัยภายนอก เพราะฉะนั้นจึงควรรับผิดชอบต่อ
อารมณ์ที่เกิดขึ้น และควรหัดแยกแยะ วิเคราะห์สถานการณ์ด้วยเหตุผล ไม่คิดเอาเองด้วยอคติหรือ
ประสบการณ์เดิม ๆ ที่มีอยู่ เพราะอาจทําให้การตีความในป๎จจุบันผิดพลาดได้ 
  ๓.  จัดการได้ อารมณ์ไม่ดีเกิดขึ้นสามารถคลี่คลายสลายให้หมดไปด้วยการรู้เท่าทัน
และหาวิธีจัดการที่เหมาะสม เช่น ไม่จ่อมจมอยู่กับอารมณ์นั้น พยายามเบี่ยงเบนความสนใจ โดยหา
งานหรือกิจกรรมทํา เพ่ือให้ใจจดจ่ออยู่กับงานนั้น เป็นการสร้างความเพลิดเพลินใจขึ้นมาแทนที่
อารมณ์ไม่ดีที่มีอยู่ 
  ๔.  ใช้ให้เป็นประโยชน์ ฝึกใช้อารมณ์ส่งเสริมความคิด ให้อารมณ์ช่วยปรับแต่งและ
ปรุงความคิดให้เป็นไปในทางที่มีประโยชน์ ฝึกคิดในด้านบวกเม่ือเผชิญกับเหตุการณ์ในการทํางาน 
  ๕.  เติมใจให้ตนเอง โดยการหัดมองโลกในแง่มุมที่สวยงาม รื่นรมย์ มองหาข้อดีใน
งานที่ทํา ชื่นชมด้านดีของเพ่ือนร่วมงาน เพ่ือลดอคติและความเครียดในจิตใจ ทําให้ทํางานร่วมกัน
อย่างมีความสุขมากข้ึน 
  ๖.  ฝึกสมาธิ ด้วยการกําหนดรู้ว่ากําลังทําอะไรอยู่ รู้ ว่าป๎จจุบันกําลังสุขหรือทุกข์
อย่างไร อาจเป็นสมาธิอย่างง่าย ๆ ที่กําหนดจิตใจไว้ที่ลมหายใจเข้าออก การทําสมาธิช่วยให้จิตใจสงบ 
และมีกําลังใจในการพิจารณาสิ่งต่าง ๆ ได้ดีข้ึน 
  ๗.  ตั้งใจให้ชัดเจน โปรแกรมจิตใจตนเอง ด้วยการกําหนดว่าต่อไปนี้จะพยายาม
ควบคุมอารมณใ์ห้ได้ และตั้งเปูาหมายในชีวิตหรือการทํางานให้ชัดเจน 
  ๘.  เชื่อมั่นใจตนเอง จากงานวิจัยหลายชิ้นแสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่า คืนที่มีความ
เชื่อมั่นในตนเอง จะมีความสําเร็จในการทํางานและการเรียนมากกว่าคนที่ไม่เชื่อมั่นในความสามารถ
ของตนเอง 
  ๙.  กล้าลองเพ่ือรู้ การกล้าที่จะลองทําในสิ่งที่ยากกว่าในระดับที่คิดว่าน่าจะทําได้ 
จะช่วยเพ่ิมความมั่นใจให้ตนเอง และเป็นโอกาสสําคัญที่จะได้เรียนรู้อะไรใหม่ ๆ เพ่ือนําไปสู่การ
พัฒนาความสามารถให้มากยิ่งๆ ขึ้นไป  

และการเรียนรู้ที่จะอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน  หรือทํางานร่วมกับผู้อ่ืนมีเทคนิคดังนี้ 
  ๑.  เข้าใจและยอมรับธรรมชาติของอารมณ์ บุคคลแต่ละคนมีความรู้สึกและอารมณ์
พ้ืนฐานของตนเอง เช่น ดีใจ เสียใจ อิจฉา ฯลฯ และมีการแสดงออกที่ต่างกันไป แต่ละคนจะมีอารมณ์
และความรู้สึกที่ผันแปรแตกต่างกันไป ยากที่จะนําความรู้สึกดี-ชั่วของตัวเราเองไปตัดสินได้ การตัดสิน
ความเหมาะสมขึ้นอยู่กับสถานการณ์ เหตุผล วัย ป๎จจัยทางสังคม และการกําหนดทางวัฒนธรรม 
  ๒.  รับฟ๎ง ทําความเข้าใจและให้เกียรติผู้อ่ืน การยอมรับและเข้าใจภาวะที่บุคคล
แสดงออก เป็นสิ่งจําเป็นในการเสริมสร้างความภาคภูมิใจตนเอง การรักษาหน้า ความมั่นใจ การ
ไว้วางใจซึ่งกันและกัน ซึ่งจะมีผลต่อคุณภาพและผลผลิตที่บุคคลมีส่วนต่อองค์การ การปฏิเสธที่จะรับ
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ฟ๎งหรือทําความเข้าใจกับภาวะอารมณ์ที่แสดงออก เช่น การเพิกเฉย ตําหนิ การเห็นเป็นเรื่องปกติ 
การบั่นทอนล้อเลียนความรู้สึกของบุคคลเป็นการทําลายระดับความมั่นใจในตนเอง ความคิด
สร้างสรรค์ และเกียรติภูมิแห่งตนของผู้อื่นและเป็นการไม่เคารพความเป็นป๎จเจกบุคคลอีกด้วย 
  ๓.  การแก้ไขความขัดแย้ง บางครั้งการใช้เพียงเหตุผลแต่โดยลําพัง ไม่สามารถแก้ไข
ป๎ญหาทางอารมณ์ความรู้สึกได้ ควรยอมรับความรู้สึกโดยไม่มีเงื่อนไขใด ๆ ก่อน แล้วค่อยมาพิจารณา
การแสดงออก ผู้มีความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าจะไม่ใช้วิธีการบั่นทอนความรู้สึกของคนอ่ืน แต่
ความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ได้ดี จะช่วยทั้งความรู้สึกของตัวเองและช่วยให้อีกฝุายสงบลงได้ 
การที่บุคคลแสดงภาวะทางอารมณ์ออกในทางลบ เช่น โกรธ เสียใจ เศร้าซึม อาฆาต ไม่ให้อภัย แสดง
ให้เห็นว่าความต้องการทางอารมณ์ยังไม่ได้รับการตอบสนอง ยังมีความตึงเครียดในจิตใจ ผู้บริหาร 
เพ่ือนร่วมงาน และผู้เกี่ยวข้องควรทําความเข้าใจภาวะอารมณ์ของตน เพ่ือเข้าใจภาวะอารมณ์ของ
ผู้อ่ืน เปิดโอกาสให้แต่ละคนได้แสดงอารมณ์ ความรู้สึก รับฟ๎งด้วยความเข้าใจ เห็นใจและยอมรับ
ภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้น ซึ่งจะส่งผลต่อการยอมรับตนเองและเพ่ิมความมั่นคงทางจิตใจ และส่งผลต่อ
การพัฒนาทางความคิด การมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี เพ่ิมขวัญกําลังใจ ความร่วมมือและการช่วยเหลือซึ่ง
กันและกันในการปฏิบัติงาน 
  ๔.  ในกรณีที่บุคคลแสดงภาวะอารมณ์ทางลบในระดับที่รุนแรง เช่น เดี๋ยวดี เดี๋ยว
ร้าย คาดคะเนพฤติกรรมไม่ได้ หรือไม่สามารถแสดงอารมณ์ความรู้สึกออกมาได้จึงพูดหากเกินปกติ 
เปลี่ยนหัวข้อพูดคุยรวดเร็ว หงุดหงิดง่าย มีปฏิกิริยามากเกินไปต่อเหตุการณ์เล็ก ๆ น้อย ๆ ฯลฯ 
ผู้บริหารและเพ่ือนร่วมงานควรหามาตรการและทางบําบัดแก้ไข ในกรณีของผู้ที่ไ ม่สามารถสื่อ
ความรู้สึกและภาวะอารมณ์กับผู้อ่ืนได้ ผู้บริหารอาจโยกย้ายไปทํางานที่ไม่เกี่ยวข้องกับผู้คนมากนัก 
ทําคนเดียวได้สําเร็จ หาพนักงานที่กล้าแสดงออกและมีมนุษยสัมพันธ์ดีมาเป็นเพ่ือชวนพูดคุย กระตุ้น
ให้เขาได้มีโอกาสแสดงความรู้สึก ความคิดเห็น โดยรู้สึกว่ามีคนยอมรับฟ๎งตน๔๓ 

เนื่องจากชีวิตทุกคนย่อมมีอุปสรรค เช่น การเรียน การทํางาน การปรับตัวกับ
ผู้ร่วมงานการอยู่ในสภาพถูกกดดัน แข่งขัน การอยู่ในสภาพอึมครึม ไม่แน่นอน ความต้องการไม่ตรง
กับสิ่งที่ได้มา การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์จึงมีความสําคัญต่อการประสบความสําเร็จในชีวิต 
เพราะความฉลาดทางอารมณ์มิได้ถูกกําหนดมาจากพันธุกรรม และไม่ได้พัฒนาสมบูรณ์ตอนวัยเด็ก
เหมือนความฉลาดทางสติป๎ญญา หากแต่สามารถพัฒนาได้โดยการเรียนรู้ตลอดเวลา การพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์จึงต้องครอบคลุมทั้ง ๕ ประการ เพราะผลลัพธ์ที่ยิ่งใหญ่ของการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ คือ การรู้จักควบคุมตนเอง การเห็นแก่ประโยชน์ของผู้อ่ืน และความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ
ผู้อ่ืน ความสามารถพ้ืนฐานเหล่านี้เป็นสิ่งจําเป็นที่ควรปลูกฝ๎งเพ่ือความเจริญรุ่งเรืองของสังคม ด้วย
เหตุนี้ความฉลาดทางอารมณ์จึงมีความสําคัญเท่าเทียมกับความฉลาดทางสติป๎ญญาในทุกสถานการณ์
ของชีวิต ซึ่งมีค่าควรแก่การปลูกฝ๎งให้กับทุกคนในสังคม 

 
 

                                                           
๔๓ กรมสุขภาพจิต, คู่มือความฉลาดทางอารมณ์ (กรุงเทพฯ: กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๓), ๑๕-๒๗. 



๔๓ 
 

๒.๑.๘.๑ แนวทางการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ 

สถาบันการศึกษา สังคม ครอบครัว สามารถมีส่วนร่วมที่จะพัฒนาวุฒิภาวะ
ทางอารมณ์ของคนในสังคมได้ วัตถุประสงค์ของการพัฒนา EQ ประกอบด้วย๔๔ 

๑.  เพ่ือพัฒนาให้เด็ก และเยาวชน เป็นผู้ที่มีบุคลิกภาพดี มีวุฒิภาวะทาง
อารมณ ์

๒.  พัฒนาครูและบุคลากรทางการศึกษาให้เป็นผู้ที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์
สูง เพ่ือเป็นตัวอย่างที่ดีแก่เด็ก 

๓.  พัฒนาการมองโลกในแง่ดี อันเป็นพ้ืนฐานของการพัฒนาความคิด 
ความรู้สึก 

๔ .  พั ฒ น า สั ม พั น ธ ภ า พ ร ะ ห ว่ า ง บุ ค ค ล  ก า ร สื่ อ ค ว า ม ห ม า ย 
(communication) เพ่ือเป็นทักษะทางสังคมที่สําคัญในการดํารงชีวิต 

๕.  พัฒนาความสามารถในการรับรู้ ความเข้าใจ ความรู้สีก ความคิด และ
อารมณ์ของตนได้ เป็นคนที่มีสติ สามารถตะหนักรู้ตนและอารมณ์ของตน 

๖ .   พัฒนาความซี่ อตรง  ( integrity)  ซื่ อสั ตย์  รั กษาค้ ามั่ นสัญญา 
ตรงไปตรงมา ซึ่งเป็นคุณลักษณะที่สังคมปรารถนา 

๗.  พัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมเน์ สามารถจัดการทางอาราณ
ของตนในสภาวะต่างๆได้ 

๘.  พัฒนาแรงจูงใจในตน แรงจูงใจใฝุสัมฤทธิ์ 
๙.  พัฒนาความสามารถในการเข้าใจ รู้เท่าทันอารมณ์ ความรู้สึกของผู้อ่ืน

เอาใจเขามาใส่ใจเรา 
๑๐.  พัฒนาการควบคุมตนเอง (self-control) ซึ่งเป็นการปรับพฤติกรรม

ของตนให้เหมาะสม 
๑๑.  พัฒนาจิตใจใฝุบริการ (service mind) อันเป็นรากฐานสันติสุขใน

สังคม 
๑๒.  พัตนาความสามารถในการบริหารความขัดแย้ง 
๑๓.  พัฒนาความรู้สีกเข้าถึงมนุษย์ และความเป็นมนุษย์รู้จักชนชมงาน

ดนตรีศิลปะมีความละเอียดอ่อน เพ่ือสร้างสภาวะทางอารมณ์ ให้เป็นคนมีอารมณ์ดี 
๑๔.  พัฒนาความมีคุณธรรม 

ทศพร ประเสริฐสุข ให้ทัศนะและแนวทางการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ไว้ว่า นัก
การศึกษา (educators) จําเป็นต้องเล็งเห็นถึงความสําคัญเองการพัฒนา EQ ให้ได้สัดส่วนที่เหมาะสม
กับ IQ เพ่ือให้เด็กเป็นคนเก่ง ดี มีความสุข กระบวนการจัดการศึกษาจําเป็นต้องได้รับการพิจารณา
เพ่ือปรับกระบวนทัศน์ใหม่ แทนที่จะมุ่งเน้น IQ เพียงอย่างเดียว เพราะการจัดการศึกษาเป็นการจัด
                                                           

๔๔ ทศพร ประเสริฐสุข, ดร., ความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ในการศึกษา (Emotional Intelligence 
and Education), รวมบทความวิชาการเรื่องอีคิว, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : DESKTOP, ๒๕๔๓), หน้า 
๑๑๓-๑๑๔. 



๔๔ 
 

ประสบการณ์ให้ผู้เรียนได้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หรือเกิดการเรียนรู้ไปในทางที่พึงประสงค์
ของสังคม นอกจากนี้การพัฒนา EQ จึงเป็นหน้าที่ของนักการศึกษา นักจิตวิทยา พ่อแม่ ครู และผู้ที่
เกี่ยวข้องกับเด็กที่จะต้องร่วมมือกัน ซึ่งอาจเริ่มต้นจากรากฐานตั้งแต่วัยเด็ก นักการศึกษาจะต้อง
วางแผนโดยเริ่มต้นจากแผนการศึกษาชาติ หลักสูตร และกิจกรรมการเรียนการสอน และกิจกรรม
เสริมหลักสูตร พัฒนาครูให้เข้าใจแนวทางการพัมนา EQ และจัดกิจกรรมที่เสริมสร้าง EQ ของเด็ก พ่อ
แม่ และผู้ที่เก่ียวข้องให้เข้าใจด้วยเช่นกัน แนวทางการพัฒนา EQ มีดังนี้๔๕ 

๑.  ฝึกให้เด็กรู้จักคุณค่าของตนตามความเป็นจริง ให้มองตนเองอย่างตระหนักรู้มอง
ตนเองในแง่ดี รู้สึกดีกับชีวิต สามารถชื่นชมตนเองได้ เป็นการฝึกให้รู้จักอารมณ์ตนเอง 

๑.๑ ฝึกการตระหนักรู้ (self-awareness) สํารวจตนเองโดยวิธีการต่างๆ เช่น 
การใช้การนั้งสมาธิ และวิธีอ่ืน ๆ 

๑.๒ ให้ความรู้เกี่ยวกับการเข้าใจตน เข้าใจคนอ่ืน อาจใช้กิจกรรมกลุ่ม และ
เทคนิคอ่ืนๆ 

๒.  รู้จักแยกแยะอารมณ์ของตนว่าชนิดใดดี ชนิดใดไม่ดี และเลือกแสดงทางออก 
อารมณ์ได้อย่างเหมาะสม อาจช่วยกันฝึก 

๒.๑ ฝึกการแสดงออกท่ีเหมาะสม (assertive training) 
๒.๒ ฝึกการสื่อสารที่เหมาะสม อาจใช้เป็นกิจกรรมเสริมหลักสูตร 

๓.  รู้จักปฏิบัติตามกฎ ระเบียบของสังคมด้วยความเต็มใจซึ่ง ครู พ่อแม่ คงต้องเป็น
ผู้นาในการฝึกและท้าตัวให้เป็นตัวอย่างที่ดีให้เด็กเลียนแบบ (Modeling) และให้กําลังใจเมื่อเด็กทํา
ตามระเบียบ เป็นต้น 

๔.  รู้จักและเข้าใจธรรมชาติอารมณ์ของตนเอง จําแนกแยกแยะได้ว่า อารมณ์ใดที่
เป็นคุณแก่ตนเอง และอารมณ์ใดจะเป็นโทษแก่ตนเอง โรงเรียนและสถานศึกษาควรมีอาจารย์ทํา
หน้าที่แนะแนวทีจะให้ค้าปรีกษา (counseling) แก่เด็ก 

๕.  การรู้จักบริหารจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้ เพ่ือให้รู้ว่า อารมณ์เกิดได้ทุก
อย่าง แต่เราไม่สามารถแสดงอารมณ์ทุกอย่างได้ "เราสามารถรู้สีกได้ทุกอย่ างแต่เราไม่สามารถ
แสดงออกได้ทุกอย่าง" ฝึกความสามารถในการควบคุมอารมณ์และแสดงออกได้อย่างเหมาะสมกับ
บุคคล สถานที เวลา และเหตุการณ์ ทั้งอารมณ์ดีและอารมณ์ไม่ดี เพื่อให้เกิดความสมดุลในการจัดการ
กับอารมณ์ของตนเอง รู้จักแสดงออกทางอารมณ์ และระบายอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม ฝึก
ความสามารถในการผ่อนคลายความเครียด เช่น การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การร้องเพลง เป็นต้น 

๖.  การแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมโดยคํานึงถึงสีหน้าท่าทางและค้าพูดเด็กจึง
ต้องได้รับการฝึกมาจะเป็นชั่วโมงโฮมรูมหรือกิจกรรมคาบแนะแนว 

๗.  รู้จักหยุดการแสดงอารมณ์ที่ไม่ดี ความสามารถในการไตร่ตรองก่อนการ
แสดงออก และสามารถท่ีจะอดทน รอคอยที่จะแสดงพฤติกรรมได้ 

                                                           
๔๕ ทศพร ประเสริฐสุช, ดร., เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๑๕-๑๑๗. 



๔๕ 
 

๘.  ฝึกการสร้างแรงจูงใจให้เกิดกับตน แรงจูงใจที่สําคัญ คือ แรงจูงใจใฝุสัมฤทธิ์
achievement motive) และแรงจูงใจใฝสัมพันธ์ (affiliation motive) 

๙.  ฝึกความสามารถในการหยั่งรู้อารมณ์ผู้อ่ืน สามารถรับรู้อารมณ์ และความรู้สึก
ของผู้อื่น เพื่อให้เกิดความเข้าใจ และเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน (empathy) จะต้องฝึกให้นึกถึงผู้อ่ืนที่เรียกว่า 
ใจเขาใจเรา ฝึกการสังเกต การตรวจสอบอารมณ์ 

๑๐.  ฝึกทางด้านมนุษยสัมพันธ์ การแสดงน้ําใจ เอ้ืออาทรต่อบุคคลอ่ืน เห็นคุณค่า
ของตนเองและผู้อ่ืน ฝึกการให้เกียรติผู้อ่ืนได้ด้วยความจริงใจ สามารถแสดงความชื่นชอบ ชื่นชมและ
ให้กําลังใจซึ่งกันและกันได้ในวาระท่ีเหมาะสม 

ศูนย์เเนะแนวการศึกษาและอาชีพ กรมวิชาการ๔๖ได้ให้แนวทางในการพัฒนาวุฒิ
ภาวะทางอารมณ์สําหรับวัยเรียนว่า ผู้เรียนที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์เป็นผู้ที่มีความมั่นใจในตนเอง
เชื่อมั่นในตนเอง มีเจตคติเก่ียวกับตนและผู้อื่นในทางบวก มองโลกในแง่ดี ปรับตัวในสถานการณ์ต่างๆ
ได้ดีสามารถบริหารจัดการกับอารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืนได้ ฉะนั้นแนวทางในการที่จะช่วยพัฒนาวุฒิ
ภาวะทางอารมณ์ของผู้เรียนสามารถกระทําได้ ๘ ประการ คือ 

๑.  นําประสบการณ์การเรียนรู้ที่ช่วยให้ผู้เรียนสามารถเข้าใจและตระหนักถึงอารมณ์
ของตนในสถานการณ์ต่างๆ  

๒. เปิดโอกาสให้ผู้ เรียนสามารถนําประสบการณ์การเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ให้
เหมาะสมกับตนเอง 

๔.  ควรจัดกิจกรรมกลุ่มที่ใช้กระบวนการทางจิตวิทยาและการแนะแนว จิตวิทยา
เพ่ือฝึกทักษะการดําเนินชีวิตแก่ผู้เรียน 

๕.  ประสานความร่วมมือกับผู้ปกครองเพ่ือพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ได้วยวิธีการ
ต่างๆ 

๖.  จัดบริการให้ค้าปรีกษา 
๗.  ประสานงานและร่วมมือกับบุคลากรอ่ืนในสถานศึกษา เพ่ือจัดกิจกรรมเสริม

หลักสูตร 
๘.  ประสานงานกับนักจิตวิทยา จิตแพทย์ เพ่ือให้ความช่วยเหลือผู้เรียนที่มีป๎ญหา

ทางอารมณ์ท่ีซับซ้อน 
โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
๑.  นําประสบการณ์การเรียนรู้ที่ช่วยให้ผู้เรียนสามารถเข้าใจและตระหนักถึงอารมณ์

ของตนในสถานการณ์ต่างๆ 
๑.๑. เปิดโอกาสให้มีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยตนเองจากการมี

ปฏิสัมพันธ์ 

                                                           
๔๖ ศูนย์แนะแนวการศึกษาและอาชีพ, การจัดท าคู่มือพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ ศีลธรรม และ

จริยธรรม ระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา. กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๔๕, หน้า ๖-๗. 



๔๖ 
 

๒.๒ แลกเปลี่ยน วิเคราะห์ประสบการถน์การเรียนรู้ร่วมกับผู้อ่ืน และกระทํา
กิจกรรมต่างๆ ตั้วยตนเอง เช่น ใช้บทบาทสมมติ กรณีตัวอย่าง ข่าวหรือเหตุการณ์ในซีวิตประจําวัน
ช่วยให้ผู้เรียนสนุกสนานไม่เบื่อหน่าย เปลี่ยนแปลงเจตคติของผู้เรียน 

๒.๓ มีส่วนร่วมในการเรียนรู้จากการลงมือทํากิจกรรมต่างๆ ด้วยตนเองและมี
ส่วนร่วมในการคิดกิจกรรม 

๒.  เปิดโอกาสให้ผู้เรียนสามารถนําประสบการณ์การเรียนรู้ใปประยุกต์ใช้ให้
เหมาะสมกับตนเอง เพ่ือสร้างสรรค์สิ่งใหม่ๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม 

๓.  เลือกจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับการพัฒนาของผู้เรียน เช่น ผู้เรียนในระดับ
ประถมศึกษามักจะมีลักษณะทางอารมถนที่เรียกว่า "โกรธง่ายหายเร็ว" ส่วนผู้ เรียนในระดับ
มัธยมศึกษาซึ่งเป็นระยะวัยรุ่นมักจะมีอารมณ์รุนแรง ขาดความมั่นใจในตนเอง มีความขัดแย้งระหว่าง
ตนเองและผู้อ่ืนเพ้อฝ๎นเกินความเป็นจริง 

๔.  ควรจัดกิจกรรมกลุ่มที่ใช้กระบวนการทางจิตวิทยาและการแนะแนว จิตวิทยา
เพ่ือฝึกทักษะการดําเนินชีวิตแก่ผู้เรียน ในเรื่องการรู้จักเข้าใจตนเองและผู้ อ่ืน การสื่อสารเชิง
สร้างสรรค์ การมองอุปสรรคเป็นโอกาสการขจัดความขัดแย้งและการเผชิญความคับข้องใจความเศร้า
โศก ความยากลําบากความกล้ว ด้วยอารมณ์ท่ีมั่นคง 

๕.  ประสานความร่วมมือกับผู้ปกครองเพ่ือพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมถน์ด้วยวิธีการ
ต่างๆ เช่น ให้ความรู้ในรูปของจุลสาร โทรศัพท์ แผ่นพับ จดหมายข่าว จัดกลุ่มนัดพบ ทั้งนี้ให้ทาง
ผู้ปกครองจัดกิจกรรม ควบคู่ไปกับสถานศึกษาและให้ข้อมูลย้อนกลับมายังสถานศึกษา เพ่ือพัฒนา
ผู้เรียนต่อไป 

๖.  จัดบริการให้ค้าปรึกษาเพ่ือช่วยผู้เรียนที่มีป๎ญหาในด้านอารมณ์ ให้สามารถ
ตัดสินใจแล้วหมดความกังวล 

๗.  ประสานงานและร่วมมือกับบุคลากรอ่ืนในสถานศึกษา เพ่ือจัดกิจกรรมเสริม
หลักสูตร ได้แก่ การตั้งชมรมต่างๆ ตามความสนใจ เช่น ชมรมดนตรี ชมรมศิลปะ ชมรมนักประดิษฐ์
ฯลฯ การจัดแข่งขันกีฬาสีการจัดกิจกรรมนันทนาการเป็นต้น ทั้งนี้เพราะกิจกรรมเหล่านี้จะช่วยให้
ผู้เรียนได้แสดงออกทางอารมณ์ต่างๆ อย่างเหมาะสมทั้งยังช่วยให้ผู้เรียนมีความภาคภูมิใจใน
ความสําเร็จของตน 

๘.  ประสานงานกับนักจิตวิทยา จิตแพทย์ เพ่ือให้ความช่วยเหลือผู้เรียนที่มีป๎ญหา
ทางอารมณ์ท่ีซับซ้อนเพื่อลดป๎ญหาความรุนแรงทางอารมณ์ได้อย่างถูกต้อง จากผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทาง 
ทั้งนี้หากผู้เรียนได้รับการพัฒนาให้เป็นผู้มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ก็จะส่งผลให้ผู้เรียนเป็นผู้มีเชาว์ป๎ญญา
ในการแก้ป๎ญหาและเป็นผู้มีเชาว์ป๎ญญาทางด้านศีลธรรม และจริยธรรม 

 



๔๗ 
 

อนันตชัย ศรีโคตร (ผู้แปล)๔๗ ได้แบ่งแนวทางในการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์
ออกเป็น ๒ ด้าน คือ ๑) ด้านในส่วนที่เกี่ยวกับตน ๒) ด้านในส่วนที่เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลโดยได้ประยุกต์มาจากทฤษฎีทางจิตวิทยา ตามกระบวนทัศน์ของทฤษฎีของ weisinger 
(๑๙๘๘) และทฤษฎีของ Goleman (๑๙๘๘) รวมถึง Salovey และคณะ สรุปได้ว่า 

๑.  การพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ในส่วนที่เกียวกับตน 
๑.๑ การรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง หัวใจสําคัญของการพัฒนาวุฒิภาวะทาง

อารมณ์ในส่วนที่เกี่ยวกับตนคือ การรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง การจัดการกับอารมณ์ของตนเองอย่าง
เหมาะสม และการเสริมสร้างพลังจูงใจให้ตนเอง ซึ่งวุฒิภาวะทางอารมณ์ในส่วนบุคคลจะเป็นนพ้ืนฐาน
สําคัญของการใช้วุฒิภาวะอารมณ์ในส่วนที่เกี่ยวข้องกับงาน และการสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน
ต่อไป ทําได้โดยให้บอกกับตนเองว่ากําลังรู้สึกอย่างไรในการที่จะรู้เท่าทันอารมณของตนจะต้องบอก
กับตนเองได้ตลอดเวลาว่า ตนเองกําลังรู้สึกอย่างไร เช่น การใช้คําพูดเข้าใจว่าไม่มีปิดบังบิดเบือนหรือ
กลบเกลื่อนความรู้สึกที่แท้จริง เช่น เมื่อถามตัวเองว่า เขาทําอะไร หรือเราจึงไม่ชอบเขา เหตุผลที่
แท้จริงเขาอาจจะไม่ได้ทําอะไรเราเลย แต่เราอิจฉาเขา ทนเห็นเขาดี เขาเก่งไม่ได้นั่นเองการตระหนัก
ถึงข้อดีและข้อบกพร่องของตนเอง จะทําให้เราได้ปรับปรุงตนเองหรือเกิดความระมัดระวังในการแสดง
อารมณ์มากข้ึน และพยายามมองในลักษณะของข้อเท็จจริง 

๑.๒ การจัดการกับอารมณ์ของตนอย่างเหมาะสม โดยให้ตระหนักว่า ตน คือ
ผู้รับผิดชอบอารมณ์ตนเอง การตอบสนองทางอารมณ์ของคนเราส่วนมากเกิดจากการตีความของเรา
เอง แต่เรามักจะโทษว่า ผู้อ่ืนทําให้เราโกรธ ทําให้เราเสียใจ เราควรฝึกแยกข้อมูลที่ได้จ ากประสาท
สัมผัสกับการตีความ เช่น เขาทําหน้าเฉยๆ ไม่ยิ้ม พูดเสียงดังชัดเจน เป็นข้อมูลที่ได้จากประสาทสัมผัส 
เราอาจจะตีความว่า เขาพูดด้วยความไม่พอใจ เขาก้าวร้าวเราก็อาจจะตอบโต้ดวยวาจาไม่เหมาะสม 
เมื่อเราเกิดความรู้สึกทางลบให้บอกกับตนเองว่าก้าลังรู้สีกอย่างไรจนกว่าความรูสึกทางลบจะหายไป 
เช่น รู้สีกโกรธก็ให้บอกกับตนเองว่าโกรธแล้วนะไปเรื่อยๆ จนกว่าจะหายสําหรับผู้ที่เริ่มฝึกฝนวิธี
ดังกล่าวและยังไม่สามารถควบคุมให้ตนเองกําหนดได้ตลอดเวลาก็อาจจะใช้วิธีหันไปสนใจกับสิ่งอ่ืน
แทนก็ได ้

๓.๓ การเสริมสร้างพลังจูงใจให้ตนเอง ให้พยายามมองถึงความงดงามของโลก 
และของบุคคลอ่ืน ตวรละจากความหมกมุ่นในกิจกรรมส่วนตนบ้าง แล้วพิจารณาสิ่งรอบข้างบุคคล
รอบตัว เพ่ือนร่วมงานรวม ทั้งตนเอง มองชื่นชมในส่วนดีของเขาของเรา ฝึกจัดระเบียบความคิดและ
จิตใจด้วย การทําสมาธิ และตั้งเปูาหมายชีวิตให้กับตนเอง โดยให้กําหนดว่ าสิ่งใดบ้างที่เราต้องการ
ปรับปรุงหรือต้องการจะทํา กําหนดเปูาหมายที่ต้องการ สร้างความเชื่อม่ันให้กับตนเองด้วยการบอก 
กับตนเองว่า "ฉันสามารถทําได้" และกล้าที่จะตัดสินใจและกระทํา กล้าทําในสิ่งที่ยากกว่าสิ่งที่ตนเคย
กระทํา กล้าทําในสิ่งยังไม่เคยทําเพ่ือพัฒนาความสามารถของตนเอง อย่ากล้าที่จะล้มเหลว 

๒.  การพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ในส่วนความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

                                                           
๔๗ อนันตชัย ศรีโคตร (ผู้แปล), EQ + IQ = Best Brain Management for Successful Lifeชีวิตนี้

ใช่ว่าจะมีดีแต่อย่างเดียว, งานศึกษา ค้นคว้าวิจารย์และวิพากษ์ กระบวนการในจิตของมบุษย์ โดย Alexandria K 
Sherry, (กรุงเทพมหานคร : โหลทอง มาสเตอร์เเริ่นท์ ๒๕๔๙), หน้า ๑๒๙-๑๓๔. 



๔๘ 
 

๒.๑ ตัองเข้าใจในธรรมชาติของมนุษย์ เพราะมนุษย์มีลักษณะที่เหมือนกันและ
ขณะเดียวกันก็มีลักษณะเฉพาะที่ต่างออกไปด้วยความแตกต่าง อาจจะเกิดมาจากพันธุกรรม และ
ลักษณะส่วนตัวประกอบกับการอบรมเลี้ยงดู และการมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมในลักษณะที่
แตกต่างกัน ส่วนที่เหมือนกันนั้นให้บุคคลนึกถึงตัวเองเมื่อเข้าใจตัวเอง ก็จะทําให้สามารถเข้าใจผู้อื่นได้ 

๒.๒ ต้องเป็นผู้ฟ๎งที่ดี มีสมาธิในขณะฟ๎งเพ่ือจะได้เข้าใจประเด็นของผู้พูดอย่าง
แท้จริง ต้องฝึกสังเกตการเปลี่ยนแปลงในสีหน้าและท่าทางของผู้ที่สนทนาด้วย 

๒.๓ รู้จักยอมรับและเคารพในความคิดของผู้อ่ืน คิดในเชิงฉันก็ชนะเธอก็ชน
(Win-Win) 

๒.๔ แสดงความคิดเห็นอย่างซื่อตรงด้วยท่าทีที่เป็นมิตร แสดงความคิดเห็น
เฉพาะที่คาดว่าจะเป็นประโยชน์ สําหรับความคิดเห็นที่แตกต่างไปที่ อาจจะกระทบกระเทือน
ความรู้สึกของผู้อื่นก็ควรแสดงด้วยความนุ่มนวล ซึ่งแสดงถึงความใส่ใจในความรู้สึกของผู้อ่ืน รู้จักเก็บ
ท่าทีของตนเพ่ือรักษาสัมพันธภาพที่ดี 

๒.๕ เป็นที่ปรึกษาให้กับผู้อ่ืนเมื่อมีป๎ญหา เริ่มด้วยการรับฟ๎งอย่างตั้งใจ แสดง
ความเข้าใจโดยไม่ต้องแสดงกันเห็นด้วย ช่วยผู้มีป๎ญหาเกิดความชัดเจนกับความคิดและความรู้สึกของ
ตนเอง อาจช่วยแยกประเด็นที่มีความสับสนชัดเจนขึ้น ช่วยมองในมุมต่างๆ เพ่ือที่ว่าผู้มีป๎ญหาอาจจะ
เห็นทางแก้ป๎ญหาด้วยตนเองได้ และในที่สุดจะต้องให้ผู้มีป๎ญหาตัดสินแก้ป๎ญหาด้วยตนเอง 

วุฒิภาวะทางอารมณ์นั้นเป็นสิ่งที่สามารถพัฒนาได้ตลอดเวลาโดยหลักการสําคัญ คือ
การพัฒนาจิตของตนให้มีสติ มีระบบ และมีพลังก่อน เมื่อบุคคลสามารถรู้จักตัวเองควบคุมตนเองได้ 
พัฒนาตนเองอยู่เสมอ บุคคลจะสามารถพัฒนาความสามารถในการทํางานและสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนได้
ดียิ่งขึ้น 

เทอดศักดิ์ เดชคง ให้แนวคิวของกระบวนการฝึก EQ ว่า ต้องมุ่งเน้นในหัวข้อตั้ง
ต่อไปนี้๔๘ 

๑.  การหารูปแบบอุปนิสัยของเดิม เป็นรูปแบบที่ทําให้เกิดป๎ญหาหรือขัดความสุข 
เช่น ขี้หงุดหงิด มองโลกในแง่ร้าย ขาดความอดทน เป็นต้น 

๒.  การให้การบ้าน เพ่ือทดลองปฏิบัติตามนิสัยใหม่ ซึ่งเป็นนิสัยที่อิงกับทักษะทางอี
คิว การที่ผู้ฝึกคิดว่าเป็นการทดลองจะทําให้รู้สึกว่าไม่บีบคั้น หรือเป็นการเสียหน้า อาจจะทําอะไรที่
ไม่ใช่นิสัยดั้งเดิม 

๓.  การทําซ้ํา ๆ กันจนเกิดผลดี ซึ่งจะเป็นตัวกระตุ้นต่อการแสดงนิสัยใหม่ออกมาอีก
ในเวลาต่อๆไป แน่นอนคนจะมองโลกในด้านดีได้ต้องได้รับประโยชน์จากการมองโลกแง่ดีแบบนี้ 

๔.  การบูรณาการของทักษะ เพราะการจะฝึกอีคิวเพียงตัวใดตัวหนึ่งอย่างเดียวเป็น
ที่ยาก และมีโอกาสล้มเหลวสูง จึงจําเป็นต้องฝึกควบคูไปกับทักษะอ่ืนๆ ตามความจําเป็นผลลัพธ์ที่ ดี
จึงจะเกิดขึ้นในเวลาที่ไม่นานนัก 

 

                                                           
๔๘ เทอดศักดิ์ เดชคง, น.พ.,ความฉลาดทางอารมณ์ จากทฤษฎีสู่การปฏิบัติ, หน้า ๒๙-๓๐. 



๔๙ 
 

วีระวัฒน์ ปันนิตามัย ได้ให้ปรัชญาของการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ไว้ ๙ ข้อ๔๙ 
คือ 

๑.  ทําได้ทั้งที่เป็นทางการและไม่เป็นทางการ อาจเกิดจากการได้สังเกตจาก
พฤติกรรมการแสดงออกของต้นแบบ "ที่ทําให้ดู อยู่ให้เห็น เป็นแบบอย่าง" พ่อแม่ที่มี ระดับ EQ สูง 
มักจะทําให้ลูกได้เรียนรู้การแสดงออกท่ีดีไปด้วย หากเด็กเติบโตจากภาวะวะแวดล้อมที่มีแต่คําชมและ
การให้กําลังใจ เด็กย่อมเรียนรู้การได้รับค้าชม การซาบซึ้งในสิงต่างๆรอบตัวได้ มองโลกในแง่ดี มีความ
มันใจในตนเอง บิดามารดาควรฝึกพัฒนาการ EQ ของเด็กตั้งแต่ยังเล็ก (๕-๖ ปี) เพราะมีพัฒนาการ
สมองพร้อมแล้ว ส่วนหลักสูตร การฝึกอบรม EQ ในระยะสั้นๆ หรือปฏิบัติตามคู่มือ คงจะไม่ช่วยกัน
พัฒนา EQ ได้มากนักเท่ากับการปฎิบัติอย่างต่อเนื่องและจริงจังในชีวิตประจําวัน 

๒.  ต้องอาศัยความร่วมมือร่วมใจของทุกฝุาย มิใช่แต่เพียงจะให้เด็กฝึกแต่ผู้เดียว พ่อ 
แม่ ครู อาจารย์ จะต้องร่วมเรียนรู้และฝึกฝนด้วย ระดับ EQ เป็นผลจากการมีปฏิสัมพันธ์ใน
สถานการณ์ทางสังคม และวัฒนธรรมร่วมกัน 

๓.  ต้องเอาจริงเอาจังอย่างต่อเนื่อง และใช้เวลาของผู้ประสงค์จะรับการพัฒนาด้วย
เทคนิควิธี แล้วการพัฒนา EQ ส่วนหนึ่งจะเกิดจากการชี้แนะจากบุคคลต่างๆ นับตั้งแต่การอบรมเลี้ยง
ดู การสั่งสอนของครูอาจารย์หล่อหลอม บุคลิกภาพ อีกส่วนหนึ่งเกิดจากการสังเกต การเรียนรู้ การ
ซึมซับพฤติกรรม และความคิดอ่านเข้าสู่ตนเองมีงานวิจัย (Salovey & Mayer, ๑๙๙๔) ชี้ว่าทารก
อายุ ๕-๖ เดือน สามารถมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อเสียงและการสื่อสารได้เมื่อเด็กอายุได้ ๓ ขวบ ก็มี
ความสามารถที่จะอ่านลักษณะของอารมณ์ที่ปรากฏในสีหน้าแววตาเมื่ออายุ ๔ ปี สามารถระบุ
ลักษณะอารมณ์ได้ถูก ๕๐% ตามใบหน้าและแววตาที่เขาเห็นเมื่ออายุ ๖ ปี สามารถจําแนกลักษณะ
ของใบหน้าที่แสดงถึงความสุขและความรู้สึกฃยะแขยงได้ถูกต้องถึง ๗๕%การพัฒนาวุฒิภาวะทาง
อารมณ์ส่วนหนึ่งถือได้ว่าเป็นการปรับปรุงนิสัยใจคอซึ่งบางอย่างแม้จะแก้ไขปรับพฤติกรรมได้ แต่ก็
ต้องใช้เวลา ระดับของ EQ จะเพ่ิมขึ้นเมื่อมีอายุมากขึ้น เป็นวุฒิภาวะที่เจริญสมวัย บ้างก็เชื่อว่าระดับ
EQ พัฒนาได้ตลอดจนถึงอายุเกือบ ๖๐ ปี และ EQ สูงสุดในช่วงอายุระหว่าง ๔๕-๕๕ ปี (Baron, 
๑๙๙๗) 

๔.  ควรทําการประเมินความพร้อมและความต้องการก่อน ควรพิจารณาลักษณะ 
EQของบุคคลในขณะนั้น สภาพป๎ญหา รวมถึงความต้องการพัฒนาตนก่อนทําการฝึกสอนเด็กคน
เดียวกันอาจมีสมรรถภาพ EQ แต่ละด้านแตกต่างกันไป แต่ละคนอาจต้องใช้เทคให้พัฒนา EQ ที่
แตกต่างกันไป 

๕.  การพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ท่ีได้ผลสืบเนื่องและคงทนนั้น ต้องพัฒนาจากทุก
องค์ประกอบ EQ ให้สอดคล้องกันเสมือนกันขึ้นข้ันบันได 

นับแต่การรู้จักภาวะอารมถน์ของตน ความสามารถระบุอารมณ์ของผู้อื่น การควบคุม
ตน ตน การรู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา และทักษะทางสังคม จะมีความยากและความซับซ้อนมากขึ้น
เป็นลําดับ จําต้องมีการสลายพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ (Unlearning) และเรียนรู้ใหม่ (Ra!earning) 

                                                           
๔๙ วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย, เชาว์อารมณ์ (EQ) ดัชนีเพ่ือความสุขและความส าเร็จของชีวิต, พิมพ์ครั้งที่ ๗, 

หน้า ๑๗๓-๑๗๘. 



๕๐ 
 

ถึงพฤติกรรมบ่งขึ้ของการมี EQ ซ่ึงแต่ละคนอาจจับประพฤติปฏบัิติอยู่แล้ว เช่นการเอ้ืออาทร การรู้จัก
ชมคน มีมนุษยสัมพันธ์ทีดี และมีการเรียนรู้ (Learning) ที่ต่อเนื่อง เพ่ือให้เกิดสมรรถนะใหม่ๆ ของ
การมี EQ เพิมเติม เช่น การติดต่อสัมพันธ์กับคนต่างวัฒนธรรม โดยกระบวนการเรียนรู้ทั้ง ๓ ลักษณะ
ข้างต้นนี้ ต้องดําเนินไปในลักษณะที่สอดคล้องกัน 

๖.  การพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่ดีต้องมีการฝึกปฏิบัติต้องฝึกในเชิงสถานการณ์
ให้ทดลองเรียนรู้ปฏิบัติ และทราบผลการแสดงออก (Feedback) การมี EQ ด้วยการที่รู้และเข้าใจแต่
เอาเข้าจริงอาจทําไม่ได้ ความสามารถทางอารมณ์จึงต้องเป็นคนมาจากความสามารถปฏิบัติได้ ไม่ใช่
เพียงแต่รู้ ซาบซึ้ง เข้าใจ แต่ไม่ทําหรือทําไม่ได้ ผู้ที่มี EO สูง อาจมีความสามารถทางอารมณ์ในการ
ปฏิบัติต่ําก็เป็นได้ การพัฒนาอย่างจริงจัง เช่น ให้พบกับสถานการณ์จริง การบันทึกพฤติกรรมลงใน
วีดีโอเทปเพ่ือให้ค้าติชม ชี้จุดเด่น-ด้อยที่ควรปรับปรุงแก้ไข รวมถึงการสังเกตในสถานการณ์การ
ปฏิบัติงานจริง เป็นต้น 

๗.  พิจารณาเห็นความแตกต่างของการเรียนรู้ด้านสมอง (Cognitive Learning)กับ
การเรียนรู้ทางอารมณ์ (Emotional Learning)การพัฒนา EQ เป็นการพัฒนาสมองในส่วนของระบบ 
Limbic ซึ่งควบคุมอารมณ์ ความรู้สึก แรงขับของร่างกาย มีงานวิจัยชี้ว่า วิธีการฝึกซ้ํามั้งส่วนบนที่ดี
ที่สุด ได้แก่ การสร้างแรงจูงใจที่ดี การฝึกอย่างต่อเนื่องเป็นระยะๆ ในสถานการณ์ทางสังคม และการ
ให้ทราบผลของการปฏิบัติ ซึ่งแตกต่างจากการฝึกอบรม สมองด้านความคิดความเข้าใจในส่วนของ 
Neocortext ควบคุมความสามารถในการคิดวิเคราะห์หาเหตุผลหลักการและตรรกะต่างๆ การฝึก 
EQ ที่ดี ควรเน้นที่ผัสสะ สติ และสัมปชัญญะของมนุษย์ตามหลักของเทศนา ๔ วิธี ให้บุคคลรู้ตัว รถ
ทั่ว รู้จัก และตระหนัก ดังที่พระเทพเวที่ได้กล่าวไว้ว่า "ชี้ให้ขัด ชวนให้ปฏิบัติ เร้าให้กล้า ปลุกให้ว่า
เริง" การพัฒนา EQ ตําราของเทศนาวิธี คารฝึก EQ ด้วยการทําให้เขากล้าพูดคุยกับคนก่อน และ
สร้างสายสัมพันธ์กับคนด้วยการสร้างทัศนคติที่ดี ปฏิบัติ และฝึกการฟ๎งให้เป็น การเข้าหาคน การให้
และการรับข้อมูลอย่างมีศิลปะ กล้าที่จะทักทายเข้าไปพูดคุยกับผู้คนแปลกหน้า แนะน้าตัวเองให้เขา
ได้รู้จักก่อน 

๘.  ฝึกเป็นรายบุคคลร่วมกับกิจกรรมสัมพันธ์กลุ่มเล็กการพัมนา EQ ที่ได้ผลดีมักทํา
กันฝึกเป็นรายบุคคลร่วมกับกิจกรรมสัมพันธ์ในกลุ่มเล็กๆ เริ่มจากการสร้างแรงจูง ใจที่ดี ชี้ชวนให้
ปฏิบัติ กล้าแสดงออก การให้ดูต้นแบบ เปิดโอกาสให้ฝึกในสถานการณต่างๆ และมีการแจ้งรายงาน
ผล ซึ่งอาจเริ่มต้นจากการฝึกมนุษยสัมพันธ์ขั้นพ้ืนฐาน อาทิ การยิมแย้มโอภาปราศรัย การเรียกชื่อ 
การสบตา การประเมิน การพูดคุย การแสดงความสนใจรับฟ๎ง เอ้ืออาทร การละลายพฤติกรรม การมี
อารมณ์ขัน การกล่าวค้าชมเชย ขอโทษ ขอบคุณ การเผยความรู้สึก การควบคุม อารมณ์โกรธ การ
บริหารความเครียด เป็นต้น การสวมบทบาทหรือสถานการณ์จําลอง ด้วยเกมกิจกรรมคู่กลุ่มสัมพันธ์
การเล่นละคร การสวมบทบาทหรือสถานการณ์จําลอง 

๙.  มีการติดตามประเมินผลของการพัฒณาควรทําการฝึกอบรม EQ เพียงเพ่ือตาม
กระแสความต้องการของ ตลาด หรือทําไปเพ่ือผลประโยชน์ทางธุรกิจ โดยขาดจรรยาบรรณทาง
วิชาชีพและหลักวิชาการรองรับ หรือทําไปโดยขาดการติดตามผล 



๕๑ 
 

นอกจากนี้วีระวัฒน์ ปันนิตามัย ยังให้ทัศนะเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาวุฒิภาวะ
ทางอารมณ์ในสถานศึกษา๕๐ดังนี้ 

ผู้เรียนที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่ดีมักเป็นผู้ที่มีความมันใจในตนเองเรียนรู้ได้รวดเร็ว
และได้ดี มีความสุข มีความคิดเห็นเกี่ยวกับคนในทางที่ดี มองโลกในแง่ดี ปรับตัวได้ มีป๎ญหาทาง
พฤติกรรมน้อย ผู้บริหาร ครู อาจารย์ เจ้าหน้าที่ของโรงเรียน และนักเรียน ทุกคนถือเป็นหน้าที่ในการ
ที่จะร่วมกันพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ในระดับของบุคคล ระดับกลุ่ม และระดับองค์การ แบบ
พร้อมๆ กัน ไม่ควรมุ่งเปูาหมายแต่เพียงเพ่ือพัฒนา E๐ในกลุ่มนักเรียน นักศึกษาเท่านั้น ครูอาจารย์ 
ต้องเสริมสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ที่เป็นประชาธิปไตย ที่เป็นอิสระ ให้ความเคารพและการรับฟ๎ง 
เกื้อหนุนให้นักเรียน นักศึกษา เห็นว่า ความคิดความรู้สึกของตนเองเป็นที่รับฟ๎ง มีความสําคัญ มี
ความหมาย หน้าที่ของครูอาจารย์ในการพัฒนาชาติที่ภาวะทางอารมณ์ ได้แก่ช่วยเหลือให้ผู้เรียนรู้ได้
เข้าใจถึงความรู้สึกอาราณ์ของตน เข้าใจคําศัพท์ต่างๆ ที่เกี่ยวกับอารมณ์ การแสดงออกที่เหมาะสม
ฝึกฝนการให้ความเอ้ืออาทรกับผู้อ่ืนมากกว่าการมุ่งกํากับควบคุม การฝึกวุฒิภาวะทางอารมณ์เป็น 
เรื่องละเอียดอ่อนและเป็นเรื่องยาก ดังนั้นการเริ่มต้นที่ดีที่สุดครูอาจารย์ควรเรียนรู้จากการทําความ
เข้าใจอารมณ์ความรู้สึกบุคลิกลักษณะของตนเองก่อน โดยถือคติว่าต้องทําในสิ่งที่เราพร่ําสอนได้
ระมัดระวังคําพูด และอารมณ์ของตนเอง และช่วยให้ผู้เรียนสามารถเข้าใจบริหารจัดการภาวะอารมถ์
ของตนได้ 

รูปแบบของการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ในสถานศึกษาควรคํานึงถึงวัยและ
สถานะทางเศรษฐกิจและสังคมของผู้เรียนด้วย เพ่ือการจัดรูปแบบการฝึกอบรมพัฒนาวุฒิภาวะทาง
อารมณ์ที่เหมาะสมให้แก่นักเรียนได้ ในสหรัฐอเมริกาสถานศึกษาต่างๆ ได้ให้ความสําคัญกับการ
พัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์เป็นอย่างมาก โดยจัดให้มีการเรียนการสอนขึ้นเป็นวิชา Feeling ๑๐๑ 
โปรแกรมการพัฒนาทักษะทางสังคม Resolving Conflict Creatively Program และ Social 
problem Solving Project มหาวิทยาลัยของรัฐบาลหลายแห่งได้ริเริ่มให้มีการสอน EQ อยู่ใน
หลักสูตร MBA และการพัฒนาผู้บริหารอันเลื่องชื่อของฝรั่งเศสก็จัดให้มีหลักสูตรพัตนา EQ ขึ้นแก่
ผู้นํานับตั้งแต่ปี ๑๙๙๕ ตัวอย่างของการพัฒนา EQ ตามโครงการ Social Development Program 
กับนักเรียน Grade ๖ ของโรงเรียนในเมือง New Haven, มลรัฐคอนเนตทิคัตของสหรัฐอเมริกา ๖ 
ขั้นตอน มีดังนี ้

ขั้นที่ ๑ หยุดคิดใคร่ครวญคิดก่อนพูดคิดก่อนทําควบคุมภาวะความรู้สึกและอารมณ์
ของตนโดยให้เรียนรู้เกี่ยวกับการควบคุมความเครียดกันควบคุมการหายใจเข้าออกของตน ฝึกการ
เจริญสมาธิ 

ขั้นที่ ๒ ระบุสิ่งที่เป็นป๎ญหาและเผยความรู้สึกของตนและความรู้สึกของผู้อื่น 
ขั้นที่ ๓ กําหนดเปูาหมายของการปรับปรุงพัฒนา 
ขั้นที่ ๔ คิดแสวงหาทางออกแนวทางแก้ไขป๎ญหามากกว่าหนึ่งแนวทาง 
ขั้นที่ ๕ คิดไว้ล่วงหน้าถึงผลลัพธ์หาแนวทางแก้ไขป๎ญหาแต่ละแนวทาง 
ขั้นที่ ๖ ทดลองปฏิบัติแต่ละแนวทางแก้ป๎ญเก้ไขป๎ญหาที่คิดไว้ 

                                                           
๕๐ วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย. เรื่องเดียวกัน. หน้า ๒๐๒-๒๐๖. 
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Saami (๑๙๙๗, ๑๙๙๙) เชื่อว่า ความสามารถทางอารมณ์ (Emotional 
Competence) เป็นสิ่งทฝึกฝนได้ ในการที่จะท้าให้บุคคลตระหนักรู้ถึงอารมณ์ของตนเองและของ
ผู้อ่ืน ไว้ต่อลักษณะของอารมณ์ที่ตนกําลังเผชิญอยู่ทั้งที่แสดงออกมาให้ปรากฏและที่เก็บไว้ภายในตน 
นอกจากนี้เขายังเห็นว่า การฝึกความสามารถทางอารมณ์ได้ดี ไม่ว่าจะเป็นสถานการณ์ทางสังคม 
วัฒนธรรม และสถานการณ์เชิงจริยธรรมต่างๆ อย่างไรก็ Saami (๑๙๙๙) ยังเชื่อว่าการพัฒนาวุฒิ
ภาวะทางอารมณ์ควรทําควบคู่ไปกับการพัฒนาทางสังคมด้วย โดยมุ่งเน้นให้บุคคลรับผิดชอบต่อการ
เสริมสร้างความสามารถทางอาราณ์ของตนในทักษะ ๘ ด้าน ดังนี้ 

ทักษะที่ ๑ การตระหนักรู้อารมาณ์ต่างๆ ของตนที่เกิดขึ้นในแต่ละห้วงเวลา 
ทักษะที่ ๒ ความสามารถในการเข้าใจและไม่ใจอารมณ์ต่างๆ ของผู้อื่น 
ทักษะที่ ๓ ความสามารถใช้คําศัพท์ที่เกี่ยวกับภาวะอารมณ์และการแสดงออกได้อ

ยางเหมาะสม 
ทักษะที่ ๔ ความสามารถในการเข้าใจเกี่ยวข้องกับเหตุการณ์ต่างๆ ได้อย่างเห็นอก

เห็นใจ 
ทักษะที่ ๕ ความสามารถจําแนกประสบการณ์ทางอารมณ์ภายในตนเองออกจาก

การแสดง อารมณ์ออกมาให้ปรากฏ 
ทักษะที่ ๖ ความสามารถในการปรับตัวและการเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับลักษณะอารมณ์

ที่ไม่พึงประสงค์ รวมทั้งเหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ รวมทั้งเหตุการณ์ที่ขมข่ืน 
ทักษะที่ ๗ ความสามารถในการสื่อสารเกี่ยวกับอารมณ์ ในสภาพการสัมพันธ์ต่างๆได้ 
ทักษะที่ ๘ การสร้างความรู้สึกว่าตนมีความสามารถบริหารจัดการอารมณ์ได้ดี  
ในสหรัฐอเมริกาได้มีสถานศึกษาหลายแห่ง ออกแบบโปรแกรมการพัฒนาระดับวุฒิ

ภาวะทางอารมณ์ให้แก่นักเรียน เช่น Social Development Project. Social Ski Project ตั้งแต่
ระดับอนุบาลจนถึงเกรด ๑๒ (ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย) และพบว่านักเรียนที่มีระดับวุฒิภาวะทาง
อารมณ์สูงมากเป็นผู้มีความรับผิดชอบ กล้าแสดงสิทธิตนเอง เป็นที่รู้จักในหมู่เพ่ือนฝูง ขอบข่ายเหลือ
ผู้อ่ืน แสดงความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน ห่วงใย มีทักษะในการแก้ป๎ญหาหรือความขัดแย้งได้ดี ควบคุม
ตนเองได้ คิดก่อนพูด คิดก่อนทํา มีความรู้สึกท่ีดี ผูกพันต่อครอบครัวและโรงเรียน เด็กชายแสดงความ
ก้าวร้าวลดลง เด็กหญิงลดการทําร้ายตัวเองลง แสดงความเป็นอันธพาลหรือกับเข้าหายาเสพติด
น้อยลง เด็กที่มีระดับผลสัมฤทธิ์ต่ําก็มีโอกาสของการถูกพักการเรียน หรือถูกไล่ออกน้อยลง คะแนน
ผลการตอบแบบสอบถามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเพ่ิมขึ้น มีความสามารถในการแก้ไขป๎ญหาควบคุม
อารมณ์วู่วามของตน มีทักษะในการต่อสู้กับความเครียดได้ดี พฤติกรรมในชั้นเรียนดีขึ้น อาทิ  การ
ทะเลาะวิวาทลดลง บรรยากาศในชั้นเรียนที่เกื้อกูล เต็มใจให้ความร่วมมือ เข้าอกเข้าใจกัน สื่อสาร
พูดคุยกันดีขึ้น เล็งเห็นผลของพฤติกรรมของตน สร้างทักษะวิธีการเรียนรู้ให้แก่ตัวเองได้  
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นันทนา วงษ์อินทร์ ได้ให้แนวทางการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ว่าจะต้องพัฒนา
ในแต่ละองค์ประกอบ๕๑ ต่อไปนี้ 

๑.  การรู้จักอารมณ์ของตนเอง (Know one's emotion) เป็นการรู้ว่าอารมณ์ของ
ตนเป็นเช่นไร ทั้งตามปกติและรู้ถึงลักษณะและการแสดง ออกของอารมณ์ที่ไม่ปกติ (อารมณ์ชั่ววูบ) 
รวมถึงผลย้อนกลับของอารมณ์ต่างๆของตน 

แนวทางในการพัฒนารู้จักอารมณ์ของตนเองทําได้ดังนี้ 
๑.๑ ให้เวลาแก่ตนเองในการทบทวนอารมณ์ของตน พิจารณาว่าเราเป็นคนที่มี

ลักษณะอารมณ์เช่นไร มักจะคล้อยตามอารมณ์ตนเอง คล้อยตามอารมณ์ผู้ อ่ืน หรือคล้อยตาม
สิ่งแวดล้อมภายนอก 

 
- ทบทวนลักษณะการแสดงอารมณ-์เราได้แสดงอาการใดออกไป 
- ทบทวนผลย้อนกลับจากการแสดงอารมณ์ของเรา 
- รู้สึกอย่างไรกับผลย้อนกลับ (พอใจ, ไม่พอใจ) 
- คิดอย่างไรกับผลย้อนกลับ (เหมาะสม, ไม่เหมาะสม) 
- ถ้ารู้สึกว่าไม่พอใจ คิดว่าไม่เหมาะสม หาวิธีการที่ดีกว่าสําหรับใช้ในคราว

ต่อไป 
- ถ้ารู้สึกว่าพอใจ เหมาะสมแล้ว ต้องแน่ใจว่าไม่มีการเข้าข้างตัวเองหรือ

หลอกตัวเองแล้วใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อไป 
๑.๒ ฝีกการรู้ตัวบ่อยบ่อยมีสติอยู่กับการรู้ตัว 

- ขณะนี้เรากําลังรู้สึกอย่างไรกับตัวเองหรือกับสิ่งมีเกิดขึ้นรอบๆตัว 
- รู้สึกสบายใจ, ไม่สบายใจ 
- คิดอย่างไรกับความรู้สึกนั้น 
- ความคิด/ความรู้สึกนั้นมีผลอย่างไรกับการแสดงออกของตนเอง 

การจัดการ (บริหาร) อารมณ์ของตนเอง (Manging emotons) เป็นความสามารถ
ในการควบคุมอารมณ์และแสดงออกได้อย่างเหมาะสมกับบุคคลสถานที่ เวลา และเหตุการณ์ ทั้ง
อารมณ์ดีละอารมณ์ไม่ดี ให้เกิดความสมดุล ในการจัดการกับอารมณ์ของตนเองนี้จะทําได้ดีเพียงใดนั้น
สืบเนื่องมาจากการรู้จัก อารมณ์ของตนเอง 

๒.  การฝึกการจัดการอารมณ์ของตนเอง 
๒.๑ ทบทวนว่ามีอะไรบ้างที่เราทําลงไปเพ่ือตอบสนองอารมณ์ที่เกิดขึ้น ดูด้วยว่า

ผลที่เกิดตามมาเป็นเช่นไร 
๒.๒ เตรียมการในการแสดงอารมณ์ ตั้งใจไว้เกี่ยวกับการแสดงอารมณ์ในคราว

ต่อไป ฝึกการสังตัวเองว่าจะทําอะไร จะไม่ทําอะไร 

                                                           
๕๑ นันทนา วงษ์อินทร์. การพัฒนาอารมณ, ์เอกสารประกอบการสัมมนาเรื่องความเฉลียวฉลาดทาง

อารมณ์กับการสร้างความสําเร็จในชีวิต (รุ่นที่ ๒), ภาควิชาการแนะแนาและจิตวิทยาการศึกษา, มหาวิทยาลัยศรีคริ
นทรวิโรฒ ประสานมิตร, ๒๕๔๒. หน้า ๓๐-๓๗. 
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๒.๓ ฝึกการรับรู้สิ่งต่างๆท่ีเกิดข้ึนแล้ว หรือที่เราต้องเกี่ยวข้อง ในด้านดี มอง-ฟ๎งสิง
ดี สร้างอารมณ์แจ่มใส เกิดความสบายใจ 

๒.๔ ฝึกการสร้างความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง/ผู้อ่ืน/สิ่งอ่ืนทีอยู่รอบตัว ซึ่งเป็นผลต่อ
เนื่องมาจากข้อ ๒.๓ ทําให้เกิดความคิดที่ดี การกระทําที่ดี ทําให้เกิดผลย้อนกลับที่ดี ต่อทั้งตนเอง 
และผู้อ่ืน 

๒.๕ ฝึกการมองหาประโยชน์/โอกาสจากอุปสรรค/ป๎ญหาที่เกิดขึ้น โดยการเปลี่ยน
มุมมอง มองหาแง่ดี โดยคิดว่าเป็นสิ่งท้าทาย ให้เราได้แสดงความสามารถ ทุกอย่างที่ เกิดขึ้นแล้วเรามี
ทางเลือกมากกว่า ๑ ทาง จงเลือกทางท่ีเป็นประโยชน์ที่สุดหรือมีโทษนอยที่สุด 

๒.๖ ฝึกการผ่อนคลายความเครียดที่เกิดจากอาการไม่ดี โดยเลือกวิธีที่เหมาะกับ
ตนเอง เพราะถ้ามีความเครียดมากๆ จะไม่มีพลังพอที่จะให้หลุดพ้นจากการครอบงําอารมณ์ เมื่อ
ควบคุมอารมณ์ได้แล้ว ก็จะได้หาทางระบายอารมณ์ในทางท่ีเหมาะสมต่อไป 

๓.  การสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง (Motivating oneself) เป็นการมองแง่ดีของสิ่ง   
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองและสังคมเชื่อมั่นว่า เราสามารถอยู่กับสิ่งนั้นได้ เราสามารถทําได้ เรา
สามารถผ่านพ้นไปได้ด้วยดี ทั้งนี้เพ่ือให้เกิดกําลังใจที่จะสร้างสรรค์สิ่งดี มุ่งไปสู่เปูาหมายที่ตั้งไว้ ผู้ที่มี
ความสามารถและทักษะในด้านนี้ มีแนวโน้มว่าจะเป็นผู้ปฏิบัติงานหรือสิ่งต่างๆที่ต้องทําในชีวิตได้
อย่างมีคุณค่า 

แนวทางในการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง 
วิธีการที่จะสร้างความเข้มแข็งของอารมณ์เพ่ือเกิดความมุ่งมั่นที่จะกระตุ้นตัวเองให้มี

การปฏิบัติไปสู่เปูาหมายที่ตั้งไว้ซึ่งอาจทําได้ดังนี้ 
๓.๑ ทบทวนว่าสิ่งที่สําคัญในชีวิตของเรามีอะไรบ้าง ที่เราต้องการ อยากได้อยากมี 

อยากเป็น จัดอันดับความสําคัญ แล้วพิจารณาว่าการจะบรรลุสิ่งที่ต้องการแต่ละสิ่งนั้น สิงใดที่มีทาง
เป็นไปได้ สิ่งใดเป็นไปไม่ได้ สิ่งใดจะเกิดประโยชน์ สิ่งใดจะเกิดโทษ 

๓.๒ นําความต้องการในข้อ ๓.๑ ที่เป็นไปได้และเกิดประโยชน์มาตั้งเป็นเปูาหมาย
ที่ชัดเจนให้แก่ตัวเอง แล้ววางข้ันตอนที่จะมุ่งไปสู่เปูาหมายนั้น 

๓.๓ ในการปฏิบัติเพื่อให้บรรลุเปูาหมาย ต้องระวังอย่าให้เหตุการณ์บางอย่างมาทํา
ให้ไขว้เขวไปจนออกนอกทางที่จะบรรลุเปูาหมาย 

๓.๔ ถ้าท่านเป็นบุคคลประเภท "สมบูรณ์แบบ" (perfectionist) (คือ ทุกอย่างที่
เกี่ยวกับท่านต้องดีที่สุด สมบูรณ์ที่สุด ผิดพลาดไม่ได้) ต้องพยายามลดความสมบูรณ ์

แบบลง ฝึกสร้างความยืดหยุ่นในอารมณ์ จะได้ไม่เครียด ผิดหวังเสียกําลังใจหาก
เกิดสิ่งผิดพิลาด 

๓.๕ ฝึกการมองหาประโยชน์จากอุปสรรค มองหาสิ่งดีจากสิ่งเลวร้ายที่เกิดขึ้นแล้ว 
(เพราะสิ่งที่เกิดขึ้นแล้วย่อมเปลี่ยนให้เกิดยังเปลี่ยนไม่ให้เกิดไม่ได้) เพ่ือสร้างความรู้สึ กดีๆ ที่จะเป็น
พลังให้เกิดสิ่งดีอื่นๆต่อไป 

๓.๖ ฝึกสร้างทัศนคติที่ดี (ใช้พ้ืนฐานจากข้อ ๓.๕) ทําความเข้าใจในเรื่องการมอง
โลกแง่ดี หามุมมองที่ดีในเรื่องที่เราไม่พอใจ มองป๎ญหาให้เป็นการเรียนรู้ การคิดในแง่ดีทําให้รู้ให้ มี
พฤติกรรมที่ดี เกิดความพึงพอใจ เป็นการเพิมพลังแรงจูงใจให้ตัวเอง 
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๓.๗ หมันสร้างความหมายในชีวิตให้แก่ตนเอง มองสิ่งในตนเอง นึกถึงสิ่งที่สร้าง
ความภูมิใจแม้จะเป็นสิ่งเล็กๆน้อยๆในตัวเราและพยามใช้สิงดีในตนสร้างให้เกิดคุณค่าแก่ทังตนเอง
และ อนอยู่เสมอ ก็จะยิงเพิมพูนความหมายในชีวิตมากยิ่งขน นอกจากนยังเพิมแรงจู งใจที่จะรู้สึกคิด
และปฏิบัติสิงดีต่างๆ 

๓.๘ ให้ก้าลังใจตัวเองคิดอยู่เสมอว่า เราทําได้เราจะทํา-ลงมือทํา 
๔.  การหยังรู้อารมณ์ผู้อน (Recognizing emotion in others) เป็นความสามารถ

ในการรับรู้อารมณ์ความรู้สึกของผู้อน มีความเข้าใจ เห็นได้อ่ืน สามารถปรับความสมดุลย์ของอารมณ์
ตนเอง ตอบสนองต่อผู้อ่ืนได้อย่างสอดคล้องกัน ความสามารถในด้านนเป็นทักษะทางสังคมซึ่งจ้าเป็น
อย่างยิงในการตํารงซีวิตอยู่ทงในครอบครัว ในงานอาชีพ ในสังคมทั่วไป เพราะเราต้องพบปะมี
สัมพันธภาพกับผู้อนอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 

แนวทางในการฝึกการหยั่งรู้อารมณ์ผู้อื่น 
๔.๑ ให้ความสําคัญการแสดงออกของผู้อ่ืน ด้วยการสังเกตสีหน้า แววตาท่าทาง 

การพูด ถ้อยคําน้ําเสียง ตลอดจนการแสดงออกอ่ืนๆ ฝึกสังเกตบ่อยๆ จะเห็นอารมณ์ของเขาจากสิ่ง
ต่างๆ เราสังเกตโดยเฉพาะสีหน้า แววตาและสังเกตได้ง่ายกว่าจุดอื่น 

๔.๒ อ่านอารมณ์ความรู้สึกของเค้าจากสิ่งที่  สังเกตเห็นว่า เขากําลังมีอารมณ์
ความรู้สึกใด อาจตรวจสอบด้วยการถามความรู้สึกของเขา แต่การตรวจสอบต้องทําในสภาพเหมาะสม 
มิฉะนั้นอาจเป็นการทําลายความรู้สึกกันได้ เราได้ฝึกการให้ความสนใจและการสังเกตบ่อยๆ จะมี
ความชํานาญในการรับรู้อารมณ์ความรู้สึกและการอ่านความรู้สึกของบุคคลมากข้ึน 

๔.๓ ทําความเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกของบุคคลตามสภาพที่เขาเผชิญอยู่หรือที่
เรียกกันทั่วไป คือ เอาใจเขามาใส่ใจเรา ถึงแม้จะไม่ถูกต้องทุกประการ แต่ก็มีความคล้ายคลึงหรือ
ใกล้เคียงกัน 

๔.๔ แสดงการตอบสนองอารมณ์ความรู้สึกของผู้อ่ืนที่เป็นการแสดงว่าเข้าใจเห็นใจ
กัน ทําให้เกิดอาราณความรู้สึกที่ดีต่อกัน 

๕.  การรักษาความสัมพันธ์ทีดีต่อกัน (Handing relationships) เป็นความสามารถ
ในการอยู่ร่วมกันและทํางานร่วมกับผู้อ่ืน โดยมีสัมพันธภาพที่ดีต่อกันและสร้างสรรค์ผลงานที่เป็น
ประโยชน์ ผู้ที่มีความสามารถและทักษะด้านนจะ สามารถใช้ทั้งความคิด อารมณ์และพฤติกรรม ใน
การอยู่ร่วมกัน และทํางานร่วมกับบุคคลต่างๆได้อย่างราบรื่น 

แนวทางในการท าพัฒนาการรักษาความสัมพันธ์ทีดีต่อกัน 
๕.๑ การรักษาความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน จําเป็นต้องมีพ้ืนฐานมาจากการมองตนเอง

และผู้อ่ืนในแง่ดี สร้างอารมถน์ที่ดีต่อกัน การฝึกสร้างความรู้สึกที่ดีต่อผู้อ่ืน เข้าใจเห็นใจผู้อ่ืน จะทําให้
การเริ่มต้นของการมีสัมพันธภาพที่ดีเกิดขึ้น 

๕.๒ ฝึกการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ สร้างความเข้าใจที่ตรงกันชัดเจน ฝึกการเป็น
ผู้ฟ๎งและผู้พูดที่ดี ที่สําคัญต้องคํานึงถึงความรู้สึกของผู้รับสารการสื่อสารด้วย (สื่อสารกันด้วยหัวใจ) 

๕.๓ ฝึกการแสดงน้ําใจ ความเอ้ือเฟ้ือรู้จักการให้-การรับ-การแลกเปลี่ยน ให้เกิด
คุณค่า เกิดประโยชน์ 
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๕.๔ ฝึกการให้เกียรติผู้อ่ืนอย่างจริงใจ-ให้การยอมรับ เพราะเป็นสิ่งที่จะทําให้ผู้รับมี
ความภาคภูมิใจและมีความรู้สึกท่ีดีกับแทนมา 

๕.๕ ฝึกการแสดงความชื่นชอบ ชื่นชม และให้กําลังใจซึ่งกันและกัน ตามวาระที่
เหมาะสม 

จากตารางวิเคราะห์แนวทางการพัฒนา วุฒิภาวะทางอารมณ์ (EQ) จากรายชื่อ
นักวิชาการ จํานวน ๗ ท่าน คือ (๑) ทศพร ประเสริฐสุข (๒) ศูนย์แนะแนวการศึกษาและอาชีพ, กรม
วิชาการ (๓) อนันตชัย ศรีโคตร (๔) เทอดศักดิ์ เดชคง (๕) วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย (๖) Saarni, 
๑๙๙๗,๑๙๙๙ (๗)นันทนา วงษ์อินทร์ (๘) ผู้วิจัย ได้ตารางที่ ๒.๕ 

ตารางท่ี ๒.๕ การวิเคราะหแ์นวทางการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ 

                                                    นักวิชาการ 
แนวทางการพัฒนา EQ 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ 

๑.ฝึกให้เด็กรู้จักคุณค่าของตนตามความเป็นจริง √ √ √  √ √ √ √ 

๒.ให้เด็กรู้จักแยกแยะอารมณ์ของตนชนิดมี คุณ-มีโทษ
และแสดงออกอย่างเหมาะสม 

√ √ √ √ √ √ √ √ 

๓.ฝึกให้เด็กบริหารจัดการกับอารมณ์ตนเอง √ √ √ √ √ √ √ √ 

๔.การฝึกให้เด็กสร้างแรงจูงใจให้เกิดกับตน √ √ √  √ √ √ √ 

๕.ฝึกให้เด็กมีมนุษย์สัมพันธ์และมีจิตใจที่ดีงาม √ √ √ √ √ √ √ √ 

๖.นํ าประสบการณ์ เรียนรู้ มาบริหารจัดการและ
ประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 

  √ √   √ √ 

๗.ฝึกให้เด็กปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคมด้วยความ
เข้าใจ เต็มใจ 

√   √  √ √ √ 

๘.จัดกิจกรรมเสริมแบบทักษะบูรณาการ √ √  √ √ √  √ 
๙.ติดตามผลการประเมินอย่างต่อเนื่อง     √ √  √ 
๑๐.ประสานงานความร่วมมือทุกฝุายทั้ง ครอบครัว 
บุคลากรทางการศึกษา นักจิตวิทยา และชุมชนสัมพันธ์ 

√ √    √ √ √ 

ผู้วิจัยได้สังเคราะห์และสรุปแนวทางการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ จากนักวิชาการ
มีอยู่ ๑๐ ด้านหลักหลักดังนี้ 

๑.  การฝึกให้เด็กรู้จักคุณค่าของตนตามความเป็นจริง 
๒.  ให้เด็กรู้จักแยกแยะอารมณ์ของตนชนิด มีคุณ - มีโทษและแสดงออกอย่าง

เหมาะสม 
๓.  การฝึกให้เด็กบริหารจัดการกับอารมณ์ตนเองได้ 
๔.  การฝึกให้เด็กสร้างแรงจูงใจให้เกิดกับตน 
๖.  การนําประสบการณ์เรียนรู้มาบริหารและประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 
๗.  การฝึกให้เด็กปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคมด้วยความเข้าใจเต็มใจ 
๘.  จัดกิจกรรมเสริมแบบทักษะบูรณาการ 
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๙.  ติดตามผลการประเมินอย่างต่อเนื่อง 
๑๐.  ประสานงานความร่วมมือทุกฝุายทั้ง ครอบครัว บุคลากรทางการศึกษา 

นักจิตวิทยา และชุมชนสัมพันธ์ 
ป๎จจัยที่ส่งผลต่อวุฒิภาวะทางอารมณ์ EQ 
จากการศึกษาป๎จจัยที่มีผลต่อการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ EQ นักวิชาการต่างๆ 

ในแต่ละด้าน นักวิจัยได้ศึกษาอยู่ ๓ ด้านหลักใหญ่ๆ คือ ๑. การอบรมเลี้ยงดู ๒. ประสบการณ์ในชีวิต 
๓. บุคคลและสภาพแวดล้อม 

ดวงเดือน  พันธุมนาวิน  ได้กล่าวถึงป๎จจัย ที่ทําให้ลูกมีสุขภาพจิตดี มีการปรับตัวได้
ดีลดความวิตกกังวล มีคุณธรรมจริยธรรมสูง มีผลจากการอบรมเลี้ยงดู โดยได้จําแนกการอบรมเลี้ยงดู 
ออกเป็น ๕ แบบดังนี้๕๒ 

๑.  การอบรมเลี้ยงดูแบบรักสนับสนุน  หมายถึง การที่บิดามารดาปฏิบัติต่อลูก ของ
ตนโดยการแสดงความรักใคร่เอาใจใส่ สนใจทุกข์สุขของลูก  มีความใกล้ชิดกับลูก ในการกระทํา
กิจกรรมต่างๆร่วมกับลูก ให้ความสนิทสนมให้การสนับสนุนช่วยเหลือ ให้ความสําคัญแก่ลูกซึ่งเป็น
พ้ืนฐานสําคัญของการที่จะสามารถถ่ายทอดลักษณะต่างๆ ไปสู่ลูก ทําให้ลูกมีสุขภาพจิตดี มีการ
ปรับตัวได้ดี มีความวิตกกังวลน้อย มีคุณธรรมและจริยธรรมสูง 

๒.  การอบรมเลี้ยงดูแบบใช้เหตุผล หมายถึง การที่บิดามารดาอธิบายเหตุผลและ
ชี้แจงถึงพฤติกรรมที่ดี และไม่ดี รวมทั้งอธิบายผลดี และผลเสีย ที่จะเกิดจากการกระทําของโลกซึ่งจะ
ส่งผล กระทบถึงผู้อ่ืน นอกจากนั้นบิดามารดายังให้รางวัล และลงโทษลูกตามวิธีที่เหมาะสม ซึ่งทําให้
ลูกเกิดการเรียนรู้ และรับทราบว่า สิ่งใดควรที่จะกระทํา และสิ่งใดไม่ควรกระทํา 

๓.  การอบรมเลี้ยงดูแบบลงโทษทางจิตใจ มากกว่าทางกาย หมายถึง การที่บิดา
มารดาใช้การลงทุนลงโทษลูกทางจิตใจ  เพื่อปรับพฤติกรรมอย่างจงใจ การลงโทษทางจิต  เช่น การใช้
วาจาว่ากล่าวดุด่า การตัดสิทธิ์ต่างๆ 

๔.  การอบรมเลี้ยงดูแบบควบคุม หมายถึง  การที่บิดามารดา ออกคําสั่งให้ลูกปฏิบัติ
ตาม และมีผู้ใหญ่ตรวจตราอย่างใกล้ชิดว่า ลูกทําตามคําสั่งหรือไม่ ถ้าลูกทําตาม ก็จะมีรางวัลให้ แต่
ลูกไม่ทําตามก็จะถูกลงโทษ 

๕.  การอบรมเลี้ยงดูแบบให้พ่ึงตนเอง หมายถึง วิธีการเลี้ยงดูที่บิดามารดา เปิด
โอกาสให้ลูกได้ทํากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจําวันด้วยตนเองภายใต้การแนะนํา และการฝึกฝนจาก
บิดามารดา หรือผู้ปกครอง 

อัจฉรา สุขารมณ์ ให้ทัศนะเกี่ยวกับการเลี้ยงดูว่า๕๓ในป๎จจุบันเด็กที่ประสบ
ความสําเร็จในชีวิตไม่ใช่เด็กที่มี IQ สูง แต่อย่างเดียวแต่เด็กต้องมี EQ  หรือมีวุฒิภาวะทางอารมณ์สูง
อีกด้วย คือการที่เด็กรู้จักอารมณ์ของตนเอง และเรียนรู้ที่จะจัดการกับอารมณ์ของตนเอง ไม่เก็บกด มี

                                                           
๕๒ ดวงเดือน  พันธุมนาวิน. จิตวิทยาการปลูกฝังวินัยแห่งตน.  กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยศรีนคริ

นทรวิโรฒประสานมิตร, ๒๕๑๘). 
๕๓ อัจฉรา สุขารมณ์ รศ.,EQ  กับการอบรมเลี้ยงดู,  รวมบทความวิชาการเกี่ยวกับอีคิว. พิมพ์ครั้งที่ ๒, 

(กรุงเทพมหานคร : DESKTOP, ๒๕๕๓ ). หน้า ๖๑. 



๕๘ 
 

ทางระบายออกอย่างเหมาะสม รู้จักการรอคอย มีวินัย  และรู้จักควบคุมตนเองสามารถเข้าใจผู้อ่ืน รู้
เขารู้เราเห็นอกเห็นใจ เด็กเหล่านี้สามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอ่ืนในสังคม และอยู่ได้อย่าง
มีความสุขฉะนั้นการพัฒนา EQ ให้เกิดในเด็กด้วยการอบรมเลี้ยงดูเปรียบเสมือน พ่อแม่ ได้สร้างภูมิคุม
กันที่ดีให้แก่ชีวิตของลูกในอนาคต ทําให้เด็กพร้อมที่จะไปเผชิญกับโลกกว้างต่อไป และยังเป็นการช่วย
พัฒนาการของเด็กให้เป็นไปอย่างสมบูรณ์ เพ่ือที่จะเป็นผู้ใหญ่ที่ดีต่อไปในอนาคตและเป็นกําลังสําคัญ
สําหรับประเทศชาติต่อไป 

ประยูรศรี มณีสร กล่าวว่า บุคคลที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์นั้น เกิดจากผลของ
ประสบการณ์อันยาวนานในชีวิตตั้งแต่วัยเด็กและวัยรุนเรื่อยมา และแสดงความก้าวหน้าทางอารมณ
จนบรรลุจุดมุ่งหมายอย่างน้อย ๗ ประการ๕๔คือ 

๑.  พ่ึงตนเองได้ 
๒.  มีความสามารถในการยอมรับความจริง 
๓.  ปรับตัวได้ 
๔.  มีความรู้สึกไวต่อความรู้สึกของผู้อื่น 
๕.  มีความสามารถในการให้และการรับ 
๖.  มีความเมตตา กรุณา ต่อบุคคลอื่น อยากช่วยเหลือผู้อื่น 
๗.  สามารถควบคุมอารมณ์โกรธ และอารมณ์รุนแรงต่างๆได้ 
วีระวัฒน์ ปันนิตามัย  กล่าวถึงลักษณะที่สํ าคัญเองวุฒิภาวะทางอารมณ์มี

รายละเอียดดังนี้๕๕ 
๑.  เป็นผลจากปฏิสัมพันธ์ของคนและสภาพแวดล้อม เช่น วัฒนธรรม ครอบครัว 

ชุมชนโรงเรียน สื่อ ร่วมกันมีบทบาทในการหล่อหลอม พฤติกรรมที่สะท้อนถึงวุฒิภาวะทางอารมณ์ 
๒.  มีพัฒนาการตามวัย เช่น พ้ืนอารมณ์ ได้แก่ การอดได้รอได้ การรู้จักเอาใจเขามา

ใส่ใจเรา การไม่ยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง บรรลุตามวัย (mature) เช่น เมื่อมีอายุมากขึ้น ผู้ชายบางคน
จากเดิมเป็นคนที่ใจร้อน หุ้นหันพลันแล่น จะเป็นคนสุชุมเยือกเย็นได้ 

๓.  สัมพันธ์กับบุคลิกภาพแบบที่เป็นปกติวิสัย ใช้เวลาและความเอาจริงเอาจังในการ
ปรับเปลี่ยนพัฒนา การพัฒนาของวุฒิภาวะทางอารมณ์จะเกิดกับช่วงวั ยหลังการศึกษาเล่าเรียน
ส่วนมากเมืออยู่ในโลกของความจริง 

๔.  ถ่ายทอดได้ทางพันธุกรรมเช่นเดียวกับสติป๎ญญา 
๕.  เรียนรู้ ฝึกฝนได้ เป็นการฝึกสมองทั้งสองด้าน โดยเฉพาะในซีกของระบบลิมบิก

(Limbic system) แต่ต้องใช้ความพยายามและเอาจริง 

                                                           
๕๔ ประยูรศรี มณีสร ผศ.,จิตวิทยาวัยรุ่น,ภาควิชาจิตวิทยาและแนะแนว คณะครุศาสตร์ สห วิทยา

รัตนโกสินทร์ วิทยาลัยครูจันทรเกษม. พิมพ์ครั้งท่ี ๓. ๒๕๓๒. หน้า ๑๒๓-๑๒๕. 
๕๕ วิ ระวัฒน์  ป๎นนิตามัย , เชาว์อารมณ์ (EQ) ตัชนีวัดความสุขและความส า เ ร็จของชีวิต . 

(กรุงเทพมหานคร : เอ็กเปอร์เน็ท, ๒๕๔๒). 



๕๙ 
 

๖.  สัมพันธ์กับประสบการณ์ การเรียนรู้ของวุฒิภาวะทางอารมณ์มีทั้งที่ปรากฏให้
เห็น และไม่ปรากฏให้เห็น แต่เป็นการเรียนรู้โต้ตอบกันภายในตัวของบุคคล ทั้งนี้จะเริ่มจากเด็กแรก
เกิดไปจนถึงอายุ ๗๐ ปี โดยมีจุดสูงสุดในช่วงอายุระหว่าง ๕๕-๕๐ ปี 

๗.  ประเมินได้ตามนัยของความเหมาะสม ในการประเมินความสามารถทางอารมณ์
นั้นไม่มีความถูก-ผิด ขาว-ดํา ดีหรือชั่ว แต่จะพิจารณาตามความเหมาะสมหรือ บริบทที่เกี่ยวข้อง 

๘.  ผู้ที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์สูง มีแนวโน้มที่จะมีสติป๎ญญาสูง เพราะวุฒิภาวะทาง
อารมณ์จะช่วยส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้และแก้ป๎ญหาได้ดี 

จากตารางวิเคราะห์ป๎จจัยทีมีผลต่อการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ (EQ) จากรายชื่อ
นักวิชาการ จํานวน ๕ ท่าน (๑) ดวงเดือน พันธุมนาวิน (๒) อัจฉรา สุขารมณ์ (๓) ปรยูรศรี มณีสร (๔) 
วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย (๕) ผู้วิจัยได้ตารางที่ ๒.๖ 

 

ตารางท่ี ๒.๖ การวิเคราะห์ป๎จจัยที่ส่งผลต่อวุฒิภาวะทางอารมณ์ 

                                               นักวิชาการ 
ปัจจัยส่งผล 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 

๑. การอบรมเลี้ยงดู √    √ 
๒. ประสบการณ์ในชีวิต  √ √ √ √ 

๓. บุคคลและสภาพแวดล้อม  √ √ √ √ 

ผู้วิจัยได้สังเคราะห์และสรุปออกมาได้ว่า ป๎จจัยที่ส่งผลวุฒิภาวะทางอารมณ์ (EQ) มี
อยู่ ๓ ด้าน หลักๆดังนี้ 

(๑) การอบรมเลี้ยงดู (๒) ประสบการณ์ในชีวิต (๓) บุคคลและสภาพแวดล้อม 
โดยผู้วิจัยได้สรุปความหมายที่ได้ศึกษาข้อมูลจากนักวิชาการข้างต้น ได้ดังนี้ 
๑.  การอบรมเลี้ยงดู หมายถึง บุคคลที่ได้รับการเลี้ยงดูจากครอบครัว พ่อ แม่ ปูุ ย่า 

ตา ยาย หรือผู้มีอุปการะ 
๒.  ประสบการชีวิต หมายถึง บุคคลที่ได้ประสบการณ์กับเหตุการณ์ต่างๆที่เกิด

ขึ้นกับตนเองท้ังทางตรงและทางอ้อม แล้วเกิดการสั่งสม เรียนรู้อย่างต่อเนื่อง 
๓.  บุคคลและสภาพแวดล้อม บุคคลที่อยู่รอบกายเช่น บิดา มารดา พ่ีน้อง เพ่ือน ครู 

เป็นต้น ส่วนสภาพแวดล้อม หมายถึง สภาพแวดล้อมที่อยู่รอบกาย เช่น บ้าน ที่พักอาศัย โรงเรียน 
สถานที่ทํากิจกรรม สถานที่โดยรอบ สื่อสารมวลชน เป็นต้น 

การวัดและประเมินผลวุฒิภาวะทางอารมณ์ 
๑.  ประเภทการวัดและประเมินผลวุฒิภาวะทางอารมณ์ 
วุฒิภาวะทางอารมณ์ (EQ) เป็นตัวแฝงหรือตัวแปรสังกัปเชิงสมมุติ (hypothetical 

variables) ที่ไม่สามารถวัดได้โดยตรง แต่มีโครงสร้างตามทฤษฎีที่แสดงออกมาในรูปของพฤติกรรมที่
สามารถสังเกตได้ ในการวัดวุฒิภาวะทางอารมณ์ (EQ) จึงต้องนิยามปฏิบัติการตัวแปรให้ชัดเจน แล้ว



๖๐ 
 

จึงเลือกวิธีที่เหมาะสมมาวัดให้สอดคล้องตามแนวคิดหรือทฤษฎีของวุฒิภาวะทางอารมณ์ (EQ) ที่นัก
ทฤษฎีแต่ละกลุ่มพัฒนาไว้มีรายละเอียดดังนี้๕๖  

(๑) การรายงานตนเอง (Self-Report)  เป็นวิธีการที่นิยมเพราะเครื่องมือที่ใช้วัด
และประเมินสร้างง่าย  เวลาที่ใช้ในการวัดก็ไม่มาก ผู้ถูกวัดมีความรู้สึกไม่กดดัน เพราะเป็นเหมือนการ
สอบถามรายละเอียดเกี่ยวกับความรู้สึก อารมณ์ ความคิดของผู้วัด ไม่มีคําตอบถูกหรือผิด ในการสร้าง
จะเริ่มจากการศึกษาแนวคิดหรือทฤษฎีที่อ้างอิงเรื่องเกี่ยวข้อง แล้วเขียนคําถามเกี่ยวกับคุณลักษณะ
หรือองค์ประกอบที่ต้องการศึกษา เช่น ความเห็นอกเห็นใจ ความอบอุ่น ความกังวล แบบรายงาน
ตนเอง จึงวัดได้เพียงการรับรู้อารมณ์ของตนเองเท่านั้น แบบวัดแบบรายงานตนเอง ( Self-Report-
Measurea) มีดังนี ้

Trait Meat-Mood Scale ของ Salovey และคณะ (๑๙๙๕) จํานวน ๔๘ ข้อ ๓ 
องค์ประกอบ ได้แก่ (๑) การใส่ใจในความรู้สึก (๒) ความชัดเจนของอารมณ์ (๓) การปรับปรุงภาวะ
อารมณ์ ต่อมาได้มีการปรับปรุงให้เหลือ ๓๐ ข้อ โดยให้ผู้เข้าสอบรายงานว่า ตนเห็นด้วยกับแต่ละข้อ 
ความในระดับใด (ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง (๑) จนไปถึงเห็นด้วยอย่างยิ่ง (๕) ตัวอย่างตามตารางที่ ๒.๘ 
ดังนี้  

ตารางที่ ๒.๗ การวิเคราะห์อารมณ์แบบรายงานตนเอง Trait Meat-Mood Scale 
ของ Salovey  และคณะ 

ด้าน ตัวอย่างข้อความ 
๑.ด้านใส่ใจอารมณ์ ๑๓ ข้อ วิธีจัดการกับอารมณ์ของข้าพเจ้าได้ดีที่สุดคือไม่มีอารมณ์ที่

หลากหลายมากท่ีสุด  
๒.ด้านซ่อมแซมอารมณ์ ๖ ข้อ ข้าพเจ้ารู้สึกเสียใจ 

ข้าพเจ้ามักนึกถึงเหตุการณ์ต่างๆ ที่ให้ความรู้สึกเป็นสุข 
๓.ความชัดเจนทางอารมณ์ ๑๐ ข้อ ข้าพเจ้ามักจะรู้อย่างชัดเจนว่า ขณะนั้นตนเองรู้สึกเช่นไร 

 

(๒) Toronto Alexitymia Scale แบบรายงานตนเองที่ผู้ให้คําตอบเรียกว่าแต่ละ
ข้อความ "ใช่" หรือ "ไม่ใช่" กับคําถาม ๒๐ ข้อ สร้างโดย Bagby, Taylor, & Parke ในปี ๑๙๙๔ ทั้งนี้ 
Alexitymia เป็นลักษณะความผิดปกติทางจิตใจของบุคคลที่รู้สึกยากลําบากในการรายงานเกี่ยวกับ
ตนเอง โดยเฉพาะการพูดคุยเก่ียวกับความรู้สึกทางอารมณ์ต่างๆของตน ๓ ด้าน ตัวอย่างตามตารางที่ 
๒.๘ ดังนี้  

 
 
 

                                                           
๕๖ วี ระวัฒน์  ป๎นนิตามัย . เชาว์อารมณ์ (EQ) ดัชนีวัดความสุขและความส า เ ร็จของชีวิต .

(กรุงเทพมหานคร : เอ็กเปอร์เน็ท, ๒๕๔๒). 



๖๑ 
 

ตารางที่ ๒.๘ การวิเคราะห์อารมณ์แบบรายงานตนเอง Toronto Alexitymia 
Scale ของ Bagby, Taylor, & Parke 

ด้าน ตัวอย่างข้อความ 
๑. การไม่สามารถระบุความรู้สึก (๗) ข้อ เมื่อข้าพเจ้ารู้สึกเสียใจ 

ข้าพเจ้าไม่แน่ใจว่า ตนเองเสียใจ ตกใจ หรือโกรธ 
๒. การไม่สามารถอธิบายถึงความรู้สึก (๕ 
ข้อ)  

ข้าพเจ้ารู้สึกลําบากใจมากที่จะบอกเล่าว่าข้าพเจ้ารู้สึก
เช่นไร ต่อผู้คน 

๓. การคิดคํานึงถึงเฉพาะเรื่องของตน (๘ 
ข้อ) 

ข้าพเจ้าชอบพูดคุยในกิจกรรมแต่ละวันของผู้คนมากกว่า
คิดว่า เขาคิดและรู้สึกเช่นไร 

(๓) Emotional Control Questionnaire ฉบับย่อจํานวน ๓๒ ข้อ ๔ มิติ ด้านละ 
๘ ข้อ สร้างโดย Roger และ Najarian ในปี ๑๙๘๙ เพ่ือวัดว่า ผู้รับการทดสอบสามารถควบคุมตัวเอง
ได้ดีเพียงใด ตัวอย่างตามตารางท่ี ๒.๑๐ ดังนี้ 

ตารางท่ี ๒.๙ การวิเคราะห์อารมณ์แบบรายงานตนเอง Emotional Control ของ 
Roger & Najarian Questionnaire 

ด้าน ตัวอย่างข้อความ 
๑. การย้ําคิด แม้เวลาจะผ่านล่วงเลยไปนาน ข้าพเจ้าศึกษาวิธีทีจะ

กลับไปพูดคุยกับคนที่ 
ทําให้ข้าพเจ้าโกรธ 

๒. การยับยั้งเข้าใจ การที่ข้าพเจ้าแสดงความรู้สึกออกมา ทําให้ข้าพเจ้าวิตก
กังวลและยอมรับไม่ได้ 

๓. การควบคุมตน ทุกสิ่งที่ฉันทําออกมาฉันได้ครุ่นคิดเป็นอย่างดีแล้ว 
๔.การควบคุมความก้าวร้าว หากมีใครค้นตัวข้าพเจ้า ข้าพเจ้าจะโต้ด้วยการค้นกลับ 

(๔) แบบสอบถามประเมินการแสดงความรู้สึก/ภาวะอารมณ์ที่เอ้ืออาทรผู้อ่ืน 
(Emotional Empathy) มี ๓๓ ข้อ โดยให้ผู้ตอบตอบว่า "ใช่" หรือ "ไม่ใช่" กับแต่ละกิจกรรม สร้าง
โดย Mchrabian Epstein ในปี ๑๙๗๐ เพ่ือประเมินว่า บุคคลแสดงความรู้สึก เอ้ืออาทรกับผู้คนในแต่
ละสถานนะการณ์ต่างๆหรือไม่ 

ตัวอย่างข้อความ 
ข้าพเจ้ามักจะรู้สึกเศร้าเสียใจ เมื่อรับฟ๎งป๎ญหาต่างๆ ของเพ่ือน 

(๕) แบบทดสอบ EQ 

๒.  การรายงานโดยผู้อ่ืน (Other Report) การวัดในแนวนี้เชื่อว่า วุฒิภาวะทาง
อารมณ์ (EQ) เป็นทักษะทั้งหมดของบุคคลที่จะแสดงออกมา จึงต้องมีการวัดด้วยการสอบถามบุคคล
อ่ืนที่อยู่รอบข้างเกี่ยวกับ EQ ของบุคคลนั้นๆ อาจให้รายงานจากการสังเกตใบหน้า และรายละเอียด
ลึกลงไปคือ การประเมิน ๓๖๐ องศา ใช้ผู้ประเมินเป็นคณะ ในการสังเกตหรือประเมินโดยบุคคลอ่ืน
รอบข้างนี้ อาจมีความลําเอียงจากผู้ประเมิน หรือขาดความปรนัย ถ้าผู้ประเมินไม่ได้สังเกตตลอดเวลา 
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การสร้างแบบวัดตามแนวนี้ดัดแปลงมาจากแบบรายงานตนเอง เพียงแต่เปลี่ยนจากการรายงานตนเอง
เป็นให้ผู้อ่ืนรายงาน ดังนั้นการประเมินแบบนจึงเป็นเพียงการทําให้ทราบว่าผู้ประเมินรับรู้อารมณ์หรือ
พฤติกรรมของผู้ถูกประเมินมากเท่าใดเท่านั้น นักทฤษฎีตามโมเดลความสามารถจึงแย้งว่า ไม่สามารถ
วัดทักษะในการจัดการกับ อารมณ์ได้อย่างแท้จริง 

๓.  การวัดความสามารถ (Ability Measure) เป็นการวัดทักษะในการจัดการ
เกี่ยวกับอารมณ์โดยให้ผู้ตอบแบบทดสอบ คําถามอาจกําหนดมาเป็นรูปภาพ การ์ตูน สัญลักษณ์หรือ
สถานการณ์จําลอง แล้วให้ผู้ตอบตัดสินเลือกตอบว่าจะมีความสามารถในการรับรู้อารมณ์ แสดงออก
ทางอารมณ์ หรือจัดการอาราณอย่างไรแล้วแต่ที่คําถามกําหนด ส่วนมากเป็นการวัดวุฒิภาวะทาง
อารมณ์ (EQ) ตามโมเดลความสามารถ 

อรพินทร์ ชูชม ได้ให้ทัศนะเกี่ยวกับการวัด EQ ไว้ว่า๕๗สถานภาพการวัด EQ มี
หลายรูปแบบที่แตกต่างกันไปตามแนวคิดของนักทฤษฎี แต่อย่างไรก็ตามการวัด EQ จากแนวคิดต่างๆ 
มีลักษณะร่วมกันในเรื่องการรับรู้อารมณ์ตนเอง เข้าใจผู้อ่ืน และสามารถจัดการกับอารมณ์ได้ใน
ภาพรวมของการวัด EQ จะมีอยู่ ๒ ลักษณะ ได้แก่ ๑) การวัดความสามารถหรือวัดผลการปฏิบัติงาน
ที่กําหนดไว้ ๒) การวัดที่มีลักษณะผสมผสานระหว่างความสามารถทางอารมณ์ คุณลักษณะ และ
ทักษะต่างๆ ที่ดีไว้ ส่วนใหญ่การวัดจะออกมาในรูปการรายงานตนเอง มาตราส่วนประเมินค่า
แบบทดสอบ และในยุคเทคโนโลยีข้อมูลข่าวสาร การวัด EO ได้เผยแพร่ลงในซีดีรอมและอินเตอร์เน็ต 

วีระวัฒน์ ปันนิตามัย ได้กล่าวถึงแนวทางการประเมิน EQ อันเป็นคุณลักษณะด้าน
จิตพิสัย โดยมีทัศนะว่าโครงสร้างของ EQ ยังไม่กระชับ ชัดเจน และวัดโดยตรงได้ยาก จึงจะใช้หลาย
วิธีการประเมินประกอบกันและดูว่า ผลประเมินที่ได้มีความเที่ยงตรงและมีความสอดคล้องกันใน
ระดับใดโดยสรุปเป็นข้อๆ๕๘ ดังนี้ 

๑.  การประเมินด้านแรงจูงใจภายในบุคคล (Intrapersonal Motivation) เพ่ือ
ประเมินแรงจูงใจที่ผลักดันให้บุคคลแสดงพฤติกรรมเกิดความรู้สีกในภาวะ อารมณ์เช่นนั้น หรือเกิด
แรงบันดาลใจให้แสดงออก จึงต้องอาจมีสิ่งเร้ามากระตุ้นความรู้สีกนึกคิด อาทิ การให้เขียนความ
เรียงความ (Essay) บ้างให้ผู้ตอบตรงอักษรไม่สมบูรณ์ เช่น ANG-โดยมีตัวเลือกให้ตอบ เช่น ANGER, 
ANGLE, ANGEL หรือ JO น่าที่จะเป็น JOY หรือ JOB (Larson,Dienerit, and Lucas, ๒๐๐๒ : 
๙๔) การเขียนบันทึกประจําวัน การให้เล่าเหตุการณ์ที่ฝ๎งใจหรือที่เคยประสบมา โดยให้เขียนเล่าถึง
สถานการณ์ต่างๆ ที่ทําให้ตนเกิดความรู้สึก ธ ประการ ได้แก่ ดีใจ โล่งใจ และเสียใจ ทั้งนี้ผู้ประเมิน
ต้องระมัดระวังในการกําหนดคําตอบที่ "ถูกต้อง" ให้แก่ความรู้สึกนึกคิดและประสบการณ์ต่างๆ ดังนั้น
การประเมิน EQ ด้วยแนวทางนี้ จําเป็นต้องใช้ผู้ประเมินที่มีประสบการณ์และมีความเชียวชาญด้าน
พฤติกรรมศาสตร์และด้าน EQ เป็นอย่างสูง 

                                                           
๕๗ อรพินทร์ ชูชม, ดร. สถานภาพการวัด EQ. รวมบทความวิชาการเรื่อง อีคิว, พิมพ์ครั้งที่ ๒, 

(กรุงเทพมหานคร : DESKTOP, ๒๕๔๓), หน้า ๒๓๘-๒๓๙. 
๕๘ วีระวัฒน์  ป๎นนิตามัย .  เชาว์อารมณ์ (EQ) ดัชนีวัดความสุขและความส าเ ร็จของชีวิต .

(กรุงเทพมหานคร : วี.พริ้นท์ (๑๙๙๑), ๒๕๕๑). หน้า ๑๐๑-๑๓๗. 
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๒.  การใช้เทคนิคเหตุการณ์สําคัญ (The Critical Incident Technique) หรือกรณี
เหตุการณ์ (Incident Cases) ที่เกี่ยวข้องกับภาวะการณ์ในสถานการณ์ หรืองานต่างๆ เช่น ในการ
ให้บริการ หรือในห้องประชุม บ้างให้เขียนรายงานถึงคุณลักษณะที่เกี่ยวกับภาวะอารมณ์ให้ได้มาก
ที่สุดภายใน ๑ นาที ซึ่งวิธีการนี้เป็นการวิเคราะห์พฤติกรรมในเชิงคุณภาพ โดยให้ผู้เล่าบรรยายหรือ
เขียนเล่าถึงเหตุการณ์ท่ีบ่งชี้ถึงความคิด ความรู้สึกและการแสดงออกทีเกียวกับ EQ ในระดับต่างๆแล้ว
ให้เลือกเรียงลําดับพฤติกรรมที่ผู้ตอบเคยปฏิบัติเรามีความตั้งใจปฏิบัติ จากนั้นจะนําคะแนนมา
ประมวลสรุปอ้างอิง (infer) ถึงระดับ EQ ของผู้ตอบ ผู้สร้างแบบประเมินไดยใช้กรณีเหตุการณ์ที่ถือ
เป็นตัวแทนที่ดีของเหตุการณ์ในชีวิตประจําวันหรือเหตุการณ์ที่เกี่ยวกับงานในหน้าที่นั้น เมื่อเล่า
สถานการณ์แล้วโจทก์ก็จะต้องทําตามผู้ตอบว่าสถานการณ์นั้นผู้ตอบจะทําอย่างไร? โดยมีตัวเลือกใน
ระดับความเป็นไปได้ต่างกัน เช่น กําหนดค่าใดค่าหนึ่งได้จาก ๑-๙ ช่วงคํา ให้แก่แต่ละข้อความความถี่
ให้เลือกตอบ) ข้อดีของวิธีนี้ คือ มุ่งให้กรอบที่เป็นแนวทางเดียวกันกับผู้ตอบทุกคนอย่างเท่าเทียมกัน 
บางทีก็จะเปิดโอกาสให้เลือกเขียนตอบ แต่ละตัวเลือกตอบมีความเป็นไปได้ในระดับต่างๆกัน มากบ้าง 
น้อยบ้าง โดยไม่ต้องพะวงถึงความถูก-ผิด ซึ่งแต่ละงาน แต่ละองค์การ แต่ละระดับบุคคล หรือแต่ละ
วัฒนธรรม อาจมองเห็นความแตกต่างกันไป การประเมิน EQ ในลักษณะนี้ยังมีข้อดีอ่ืนๆ ได้แก่ 
สามารถใช้ได้หลายเปูาหมาย ไม่ว่าจะเป็นเพ่ือการคัดเลือก การจัดวางบุคคลให้สมกับตําแหน่ง เพ่ือ
การสอน การพัฒนาบุคคล หรือกรณีที่ผู้ตอบไม่เคยมีประสบการณ์การปฏิบัติงานโดยตรงมาก่อนก็
สามารถตอบ (Sternberg, ๑๙๙๗ : ๒๐๗) ข้อเสีย คือ ยังเป็นการประเมิน EQ จากการรายงานตัวเอง
ว่า ตั้งใจจะทําอะไร อาจมีการบิดเบือน "สร้างภาพ" ตนเองขึ้นมา ขาดความสมจริงในสถานการณ์ไป
ระจําวันที่แสดงออก ในบางกรณีเหตุการณ์ที่ซักถามนั้นอาจมี ความลําเอียง เนื่องด้วยมาตรฐานทาง
วัฒนธรรมจํากัดเฉพาะวัยประสบการณ์ในงาน มาตรฐานขององค์การหรือของสังคมก็เป็นได้ ข้อเสีย
อีกประการหนึ่งคือ เกณฑ์การให้คะแนนค่าเฉลยของตัวเลือกแต่ละข้ออาจไม่เป็นที่ยอมรับซึ่งมีผลต่อ
ระดับคะแนน EQ  

๓.  สถานการณ์จําลอง (Simulation)เป็นการก้าหนดเหตุการณ์ขึ้นให้มีความสมจริง
ใกล้เคียงกับเหตุการณ์ทีเป็นสิ่งเร้าเพ่ือกระตุ้นให้บุคคลแสดงพฤติกรรมที่ สะท้อนถึงความรู้สึกและ
ภาวะอารมณ์ต่างๆ ของตนออกมา โดยมิอาจเสแสร้งหรือแกล้งปฏิบัติได้ สถานการณ์จําลองนี้อาจมี
การกําหนดระดับความยากหรือบทบาทให้แก่ผู้ปฏิบัติด้วยก็ได้ (Assigned Roles) เช่น หากประสงค์
จะทราบว่า ผู้มาสมัครงานตําแหน่งพนักงานขายจะมีทักษะที่เกียวกับ EQ มากน้อยเพียงใด ก็จําลอง
สถานการณ์การขายข้ึนอาจเป็นขายแบบต่อหน้า (Face-to-Face Selling) หรือเป็นการติดต่อสื่อสาร
ทางโทรศัพท์เพ่ือประเมินความสามารถในการเข้าใจความต้องการของลูกค้าและของพนักงานขาย 
ประเมินทักษะทางสังคม เช่น การควบคุมอารมณ์ขณะทีถูกซักถามหรือท้าทายต่อคุณภาพสินค้าและ
บริการของลูกค้าเราต้องการทราบว่า ภาวะอารมณ์มีผลต่อการตัดสินใจและบุคลิกภาพของกันมันพูด
มากน้อยเพียงใด ก็ให้บุคคลนนเป็นประธานในการประชุม เพ่ือตัดสินวางแผนกลยุทธ์ของธุรกิจในที่
ประชุม ซึ่งผู้เข้าประชุมแต่ละคนจะสวมบทบาทเป็นตัวแทนของฝุายต่างๆ ที่มุ่งปกปูองประโยชน์ของ
ฝุายตนการโต้เถียงกันแล้วมุ่งหาข้อสรุปให้ได้ จึงเป็นสถานการณ์เหมือนทีน้ามาใช้ประเมิน EQ ของ
การเป็นผู้จัดการที่ดีได้ จะเห็นได้ว่าข้อดีของสถานการณ์จําลอง คือ เป็นการกระตู้นหรือ "ดึง" 
พฤติกรรมทางอารมณ์ที่เรามุ่งมองหาจากผู้สมัคร ขณะเดียวกันก็เปิดโอกาสให้เขาได้แสดงความเป็น
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ตนตามธรรมชาติออกมา วิธีการนี้ยังเป็นที่นิยมใช้กันมาก โดยถือเป็นกิจกรรมสําคัญของการประเมิน
บุคคลด้วยวิธี Assessment Centers สําหรับข้อเสียประการหนึ่งของสถานการณ์จําลอง คือ ใช้เวลา
ในการศึกษาและสร้างนาน และมีราคาแพง ต้องอาศัยผู้สร้างที่มีความรอบรู้ทั้งการวัดการประเมิ น
พฤติกรรมในองค์การ งานในหน้าที่ และการตรวจสอบความน่าเชื่อถือได้ของเฉลย (Key) อีกทั้งยัง
สามารถใช้ทดสอบในกลุ่มเล็กที ๓-๕ คน หรือเป็นรายบุคคลเท่านั้น 

๔.  การสัมภาษณ์ในเชิงลึก (In-depth Interview)เป็นการสัมภาษณ์แบบกึ่ง
โครงสร้างที่มีความยืดหยุ่นให้อิสระแก่ผู้เข้ารับการ สัมภาษณ์เป็นฝุายริเริ่มการสนทนาในประเด็น
ต่างๆ ที่เกี่ยวกับตัวเอง ทั้งในด้านความสําเร็จและความล้มเหลว ความเสียใจ David McClelland 
แห่งมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดได้เสนอชั้นใช้ในปี ๑๙๗๖ โดยเรียกชอว่า Behavioral Event Interview 
(BEI) ซึ่งพัฒนาตามแนวทางการวิเคราะห์งานแบบเหตุการณ์สําคัญ (Critical Incident Technique-
CIT) ที่ Flanagan เสนอขึ้นไว้ในปี ๑๙๕๔ เปูาหมายของการสัมภาษณ์เชิงลึก เพ่ือให้ได้ข้อมูลเชิง
พฤติกรรมในแง่มุมต่างๆ ของผู้เข้ารับการสัมภาษณ์ว่า ในสถานการณ์ต่างๆ เขาได้แสดงพฤติกรรม 
อารมณ์ และมีความรู้สึกใดบ้าง สาเหตุที่ส่งผลต่อความสําเร็จและความล้มเหลวในการเรียนการ
ทํางาน และในชีวิตของเขา ปกติแล้ว การสัมภาษณ์เชิงลึกก็ใช้เวลานานประมาณ ๑.๓๐-๒ ชั่วโมง 
และเป็นการสัมภาษณ์แบบหนึ่งต่อหนึ่งคณะกรรมการหนึ่งคนกับผู้สมัคร ๑ คน เท่านั้น โดยกรรมการ
จะกระตุ้นให้ผู้รับการ สัมภาษณ์แสดงความรู้สึกนึกคิดที่เป็นตัวของตัวเองที่แท้จริงออกมา ตาม
ข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้นข้อมูลต่างๆ ที่ได้กรรมการจะนํามาประมวลเป็นข้อมูลหรือ "ภาพ" เกี่ยวกับบุคคล
นั้น ในการคัดเลือกบุคคลซึ่ง ตําแหน่งจะใช้ข้อมูลดังกล่าวจําแนกผู้สมัครว่าคนไหนจะมีแนวโน้มจะ
เป็นปฏิบัติงานที่ดีรู้ดีมากกว่ากัน 

๕ .  ก า ร วั ด อ า ร ม ณ์ ผ่ า น ร ะ บ บ ก า ร ทํ า ง า น ห รื อ ป ฏิ กิ ริ ย า ท า ง ส รี ร ะ 
(PhysilogicalMeasures of Emotion) สังเกตปฏิกิริยาของตา-การกะพริบของตาที่ตอบสนองต่อ
ภาพการหายใจสั้น-แรงแค่ไหน รุนแรงแค่ไหน การปรากฏของสีหน้าทางแววตา คือ ภาวะอารมณ์
ทางบวกและลบต่างๆ ซึ่งปฏิกิริยาอย่างนี้ยากแต่การควบคุม เกิดแบบไม่ตั้งใจ แม้จะไม่เป็นที่นิยมมาก
นัก (Larsen Diener, & Luces, ๒๐๐๒: ๙๕-๙๖) 

๖.  แบบทดสอบที่มีความเป็นปรนัย การให้รายงานตนเองและแบบวัดเชิงอัตวิสัย
(Objective, Self-Report, and Subjective Measures) 

อาจอยู่ในรูปของมาตรฐานประเมินค่า (Rating Scales) หรือแบบสําราจคําคุณศัพท์
(Adjective Checklists) โดยเชื่อว่า เจ้าตัวอยู่ในฐานะที่จะสังเกตประเมินและสังเคราะห์ข้อมูล
เกี่ยวกับภาวะความรู้สึกของตนได้ดี อาจถามด้วยแบบวัดข้อความเดียวหรือหลายๆข้อ เพ่ือประเมิน
ภาวะในภาพรวม เช่น ขณะนี้ท่านรู้สึกวิตกกังวลเช่นไร มาตรฐานค่าตอบอาจเป็น ๒ ขั้ว (กังวล-ไม่
กังวล) หรือจําแนกระดับความทุกข์กังวลน้อยสุขมากเป็น ๕-๗-๙ ช่วงค่า หากเทียบเคียงกับการ
ประเมินบุคลิกภาพแล้ว จะเห็นว่า วิธีการประเมิน EQ ด้วยวิธีเหล่านี้จะได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก 
เนื่องด้วยสร้างง่าย มีฐานการเปรียบเทียบศึกษาและพัฒนาในแนวทางที่มีการทํากันอยู่แล้ว และใช้ได้
กับผู้เข้ารับการทดสอบเป็นจํานวนมาก ไม่แพง ง่ายต่อการดําเนินการ และแปรผลอีกด้วยการทดสอบ
เหล่านี้พึงกระทําด้วยความระมัดระวังเป็นอย่างยิ่ง ทั้งในส่วนของผู้ใช้หรือผู้เข้ารับการทดสอบ การ
ประเมิน EQ โดยใช้แบบสอบถามหรือแบบประเมินเช่นนี้จะตังอยู่บนฐานคติที่ว่า บุคคลสามารถที่จะ



๖๕ 
 

ผ่อนตนเองตามความเป็นจริงได้ แต่ในทางปฏิบัติก็มีโอกาสสูงมากที่ผู้ตอบจะบิดเบือนในทางที่ดี 
(Faking Good) ต่อข้อความเชิงบวก โดยเฉพาะในกรณีที่การประเมินผลต่อกันได้งานหรือการเลื่อน
ตําแหน่ง 

จากการศึกษาประเภทและแนวทางในการวัดและประเมินผล EQ ของนักวิชาการ 
ผู้วิจัยสรุปจากวีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย และอรพินทร์ ชูชม ได้ว่า การวัด EQ มี ๓ แบบ คือ 

(๑) แบบการรายงานตนเอง (Self-Report) (๒) แบบรายงานโดยผู้อ่ืน (Others-
Report) (๓) แบบวัดความสามารถ (Ability-Measure) 

โดยผู้วิจัยได้สรุปความหมายจากนักวิชาการข้างต้นได้ดังนี้ 
๑.  แบบการรายงานตนเอง (Self-Report) เป็นการวัดและประเมินผลด้วยการตอบ

แบบประเมิน, แบบทดสอบ, หรือการให้สัมภาษณ์ สอบถามรายละเอียดเกี่ยวกับความรู้สึกอารมณ์ 
ความคิดของผู้ถูกวัด ไม่มีความรู้สึกกดดัน ไม่มีค่าตอบถูกหรือผิด เป็นการวัดเพียงรับรูอารมณ์ของ
ตนเอง 

๒.  แบบรายงานโดยผู้อ่ืน (Others-Report) เป็นการวัดและประเมินผลด้วยการ
สอบถามบุคคลอื่นที่อยู่รอบข้างเกี่ยวกับวุฒิภาวะทางอารมณ์ของบุคคลนั้นๆ 

๓.  แบบวัดความสามารถ (Ability-Measure) เป็นการวัดทักษะในการจัดการเกียว
กับอารมณ์ โดยให้ผู้ถูกวัดตัดสินเลือกตอบแบบทดสอบหรือแบบประเมินว่าจะมีความสามารถในการ
รับรู้อารมณ์ แยกแยะอารมณ์และจัดการอารมณ์อย่างไร ส่วนมากเป็นการวัดตามโมเดลความสามารถ 

แบบทดสอบวัดวุฒิภาวะทางอารมณ์ (EQ) 
มีผู้สร้างแบบทดสอบวัด EQ มีหลายท่านพอสรุปได้ดังนี้๕๙ 
แบบท่ี ๑ EQ Map 
วัดทักษะด้าน EQ ของผู้บริหารมี ๕ หมวด วัด ๒๑ ด้าน จํานวน ๒๕๙ ข้อความ

สร้างโดย Cooper & Sawaf ในปี ๑๙๙๗ โดยให้คิดทบทวนเหตุการณ์ในรอบระยะเวลาที่ผ่านมาว่า 
คิดรู้สึกอย่างไร แล้วให้ตอบว่า เห็นด้วยกับข้อความนั้นในระดับใด ๔ ช่วงค่า ดังตารางที่ ๒.๑๐  

ตารางท่ี ๒.๑๐ แบบวัดทักษะด้าน EQ สําหรับผู้บริหารของ Cooper & Sawaf 

ด้าน ตัวอย่างข้อความ 
ก.สภาพแวดล้อมในปัจจุบัน  
ด้านที่ ๑ เหตุการณ์ในชีวิต (๑๘ ข้อ) การสูญเสียฐานะทางการเงินหรือรายได้ลดลง 
ด้านที่ ๒ ความกดดันจากการทํางาน (๑๗ ข้อ) ความกดดันท่ีต้องทํางานให้เสร็จทันเวลา 
ด้านที่ ๓ ความกดดันส่วนบุคคล (๑๔ ข้อ) การไม่มีเวลาให้กับบุคคลใกล้ชิด 
ข. ความรอบรู้ด้านสภาวะอารมณ์ รวม ๓๓ ข้อ  
ด้านที่ ๔ ความตระหนักรู้อารมณ์ของตนเอง  
(๑๑ ข้อ)  

เมื่อใดที่ข้าพเจ้ารู้สึกเศร้าใจ 
ข้าพเจ้าทราบสาเหตุ 

                                                           
๕๙ วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย , เชาว์อารมณ์ (EQ) ดัชนีวัดความสุขและความส าเร็จของชีวิต ,

(กรุงเทพมหานคร : วี.พรันท์ (๑๙๙๑), ๒๕๕๑), หน้า ๑๐๑-๑๓๗. 
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ด้าน ตัวอย่างข้อความ 
ด้านที่ ๕ การแสดงออกซ่ึงอารมณ์ (๙ ข้อ) ข้าพเจ้าเก็บความรู้สึกไว้กับตัวเอง 
ด้านที่ ๖ การตระหนักรู้ภาวะอารมณ์อ่ืน (๑๓ ข้อ)  
ค. สมรรถนะของ EQ รวม ๕๗ ข้อ  
ด้านที่ ๗ ความตั้งใจมั่น (๑๑ ข้อ) ข้าพเจ้าสามารถรู้ถึงความรู้สึกของผู้อ่ืนได้แม้

เขาจะไม่ได้พัดออกมา 
ด้านที่ ๘ ความคิดสร้างสรรค์ (๑ ข้อ) ข้าพเจ้านึกถึงเปูาหมายก่อนที่จะทําการใด 
ด้านที่ ๙ การกลับคืนสู่ภาวะปกติ (๑๓ ข้อ) ข้าพเจ้าชื่นชมกับแนวความคิดท่ีแปลกใหม่ 
ด้านที่ ๑๐ ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (๑๐ ข้อ) อุปสรรคหรือป๎ญหาในชีวิตทําให้ชีวิตข้าพเจ้า

เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น 
ด้านที่ ๑๑ การสร้างสรรค์ในสภาวะที่ไม่พึงพอใจ 
(๑๓ ข้อ) 

ในภาวะเดือดร้อนข้าพเจ้าสามารถพ่ึงพา 
เพือนๆได ้

ง. ความเชื่อและค่านิยมด้าน EQ รวม ๖๓ ข้อ ข้าพเจ้าสนุกกับการแก้ไขป๎ญหาและความท้า
ทายต่างๆ ของงาน 

ด้านที่ ๑๒ ความเมตตาสงสาร (๑๒ ข้อ) ข้าพเจ้าไม่รีรอที่จะยื่นมือช่วยเหลือผู้ที่มีป๎ญหา
เดือดร้อน 

ด้านที่ ๑๓ ทัศนะมุมมอง (๑๘ ข้อ) ข้าพเจ้ามองด้านที่ดีงามของสิ่งต่างๆ 
ด้านที่ ๑๔ ญาณหยั่งรู้ (๑๑ ข้อ) ลางสังหรณ์ของข้าพเจ้ามักจะเป็นจริง 
ด้านที่ ๑๕ การสร้างความไว้วางใจ (๑๐ ข้อ) ข้าพเจ้าจะระมัดระวังมากในการที่จะไว้วางใจ

ใคร 
ด้านที่ ๑๖ พลังส่วนบุคคล (๑๓ ข้อ) ข้าพเจ้าเป็นคนที่ผู้อื่นจะชนชอบได้ง่าย 
ด้านที่ ๑๗ คําพูดตรงกับการกระทํา (๙ ข้อ) ข้าพเจ้าไม่เคยพูดโกหก 
จ. ผลของ EQ รวม ๕๗ ข้อ  
ด้านที่ ๑๘ สุขภาพทางกาย / พฤติกรรม (๓๒ ข้อ) ปวดศรีษะข้างเดียว 
ด้านที่ ๑๙ คุณภาพชีวิต (๑๑ ข้อ) ในชีวิตนี้ข้าพเจ้าได้น้อยกว่าที่คาดหวังไว้ 
ด้านที่ ๒๐ เชาว์ด้านความสัมพันธ์ (๗ ข้อ) ข้าพเจ้ารักคนคนหนึอย่างสุดซึ้ง 
ด้านที่ ๒๑ การปฏิบัติที่เหมาะสม (๗ ข้อ) เป็นเรื่องยากสําหรับข้าพเจ้าที่ใส่ใจกับงานที่

ทํา 

แบบท่ี ๒ Bar-On Emotion Intelligence Inventory (Bar-On EQ-๑) 
Reuven Bar-On นักจิตวิทยาคลินิกชาวอิสราเอลได้สร้างขึ้นในปี ๑๙๙๒ แบบวัด 

Bar-On EQ-๑ ประกอบด้วย ๕ หมวด ๑๕ ด้าน จํานวน ๑๓๐ ข้อความ และอีก ๓ ข้อ เป็นข้อ
ตรวจสอบความเที่ยงตรงของการตอบโดยให้ผู้ตอบพิจารณาแต่ละข้อความว่า ใช่ตนเองในระดับใด 
(๑-ไม่ใช่ตนเอง ไปจนถึง ๕ เป็นจริงเกี่ยวกับตนเอง) ใช้เวลาตอบประมาณ ๓๐-๔๐ นาที มีหลายแบบ
ที่ปรับให้เหมาะกับลักษณะของผู้ตอบ อาทิ ฉบับผู้ตอบที่มีอายุ ๑๖ ปีขึ้นไป ฉบับของเด็ก ฉบับของ
วัยรุ่น และ EQ-๑ แบบ ๓๖๐ องศา การสร้างพยายามอิงแนวทางการสร้างแบบวัด EQ โดยมีคาเฉลี่ย
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อยู่ที่ ๑๐๐ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานที่ค่า ๑๕ ผู้ตอบที่มีระดับ EQ เกิน ๑๐๐ ถือว่า เป็นผู้ที่มี
ความสามารถในการปรับตัวและต่อสู้กับชีวิตได้ดี มีเกณฑ์ปกติเปรียบเทียบผลกับกลุ่มตัวอย่างข้าม
ต่างๆ ในเอเชีย อเมริกา และยุโรป รวมกว่า ๒๐,๐๐๐ คน และรายงานผลคุณภาพของเครื่องมือ
การศึกษา คลินิก และแวดวงทหาร ตํารวจ ดังตารางที ๒.๑๑ 

ตารางท่ี ๒.๑๑ แบบวัด BarOn Emotion Intelligence Inventory (Bar-On EQ-๑) 

ก. องค์ประกอบภายในบุคคล รวม ๔๐ ข้อ  
๑.การตระหนักให้ถึงอารมณ์ของตนเอง (๘ข้อ) ข้าพเจ้ารู้ดีว่า ตนกําลังรู้สึกเช่นไร 
๒. ความกล้าแสดงสิทธิแห่งตน (๘ ข้อ) เมื่อข้าพเจ้าโกรธข้าพเจ้าสามารถบอกให้ผู้ อ่ืน

ทราบได้ 
๓. ด้านการคํานึงถึงตนเอง (๙ ข้อ) ข้าพเจ้ารู้สึกพึงพอใจกับสภาพร่างกายของตนเอง 
๔. ด้านการตระหนักรู้แห่งตน (๙ ข้อ) ข้าพเจ้ารู้สึกไม่เป็นสุขนักกับสิ่งที่ข้าพเจ้าทําอยู่ 
๕. ด้านความเป็นอิสระเอกเทศ (๗ ข้อ) ข้าพเจ้ามักจะผูกพันกับเพ่ือนหรือผู้อื่น 
ข. องค์ประกอบด้านระหว่างบุคคลรวม ๒๙ ข้อ  
๖. ความเอ้ืออาทรต่อผู้อื่น (๘ ข้อ) ข้าพเจ้าให้ความสนใจในสิ่งที่เกิดขึ้นกับผู้อ่ืน 
๗. ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (๑๑ ข้อ) ข้าพเจ้าไม่สามารถแสดงความรักความเข้าใจให้

ปรากกได้ 
๘. ความรับผิดชอบต่อสังคม (๑๐ ข้อ) ข้าพเจ้าชอบที่จะให้ความช่วยเหลือผู้อื่น 
ค. องค์ประกอบด้านความสามารถในการ
ปรับตัวรวม ๒๖ ข้อ 

 

๙. การแก้ไขป๎ญหา (๑๐ ข้อ) ข้าพเจ้าชอบที่จะได้เห็นภาพรวมของป๎ญหาก่อน
ลงมือแก้ไข 

๑๐. การทดสอบความจริง (๑๐ ข้อ) ข้าพเจ้ามักจะพูดอะไรที่เกินความเป็นจริง 
๑๑. ความยืดหยุ่น (๘ ข้อ) ข้าพเจ้าสามารถเปลี่ยนนิสัยเดิมได้ 
ง. องค์ประกอบด้านการบริหารความเครียด
รวม ๑๘ ข้อ 

 

๑๒. การอดทนต่อความเครียด (๙ ข้อ ข้าพเจ้าวิตกกังวลได้ง่าย 
๑๓. การควบคุมความวู่วาม (๙ ข้อ) ข้าพเจ้าเป็นคนอดไม่ได้ รอไม่ได้ 
จ. องค์ประกอบทางภาวะอารมณ์โดยทั่วไปรวม 
๑๗ ข้อ 

 

๑๔. ความเป็นสุข (๙ ข้อ) ข้าพเจ้ารู้สึกเศร้า 
๑๕. การมองโลกในแง่ดี (๘ ข้อ) ข้าพเจ้าคาดหวังต่อสิ่งที่ดีทีสุด 

 

 

 



๖๘ 
 

แบบท่ี ๓ The Multifactor Emotional Intelligence Scale (MES) 
สร้างโดย Peter Salovey & John Mayer อยู่ในรูปแบบซีดีรอม ในปี ๑๙๙๘ใช้วัด

ความสามารถด้าน EQ ๔ ด้านหลักที่สะท้อนแนวคิด EQ ที่ ๒ ท่านได้เสนอไว้ หลังจากที่ได้
ทําการศึกษาตรวจสอบเชิงวิจัยกับเครื่องมือวัดอ่ืนๆ Emotional IQ Test เป็นแบบทดสอบภาคปฏิบัติ 
(Performance Test) ที่ผู้สร้างพยายามให้มีลักษณะพิเศษเหนือกว่าแบบประเมินที่ให้ประเมินตนเอง
ที่มีอยู่ที่ไป ซึ่งผู้สร้างเชื่อว่าจะวัดทักษะของ EQ ได้แน่นอน ชัดเจน และน่าเชื่อถือได้มากกว่า แบบ
ประเมินนี้มุ่งหวังที่จะมีส่วนพัฒนา EQ ของผู้ตอบ โดยมีสถานการณทําให้ครุ่นคิด และใช้อารมณ์เข้า
ช่วยในการแก้ไขป๎ญหา และผู้สร้างยังเชื่อว่า แบบประเมินนี้จะมีบางส่วนที่เกี่ยวข้องกับ แบบวัด
ความสามารถทางสมองก็ท่ัวๆ ไป 

ในการประชุมนานาชาติที่ว่าด้วย EO ในเดือนมิถุนายน ๒๐๐๒ ที่เมือง Durban
แอฟริกาใต้ Peter Salovey และ Chris Arrgrris ได้นําเสนอเรื่อง "Why EQ?: 
Theory,Measurement, and Application" โดยได้รายงานถึงตัวอย่างการวัด EQ ด้วย MEIS ทั้ง ๔ 
ด้าน ดังนี้ 

๑.  ความสามารถในการระบุอารมณ์ต่างๆ ได้ ผู้ตอบต้องสามารถระบุอ่านความรู้สึก
สีหน้า แววตา จากรูปใบหน้าบุคคลได้ ความรู้สึกจากเสียงดนตรี ความรู้สึกจากภาพศิลปะต่างๆ ได้
โดยมีระดับค่าให้เลือก ๕ ช่วงค่า 

ตัวอย่าง ข้อความประเมินการรับรู้อารมณ์ 
(๑) ไม่มีความสุข ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ มีความสุขล้นเหลือ 
(๒) ไม่มีความกลัว ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ หวาดกลัวเป็นอย่างยิ่ง 

๒.  ความสามารถในการใช้อารมณ์ อารมณ์ช่วยให้เราคิดตัดสินใจได้ การประเมินใน
ส่วนนี้ มุ่งประเมินความสามารถในการก่อให้เกิดอารมณ์และเหตุผลที่ประกอบกับความกับอารมณ์ 
ความรู้สึก ดังกล่าว แล้วความสามารถเกิดอาราณ์ความรู้สึกต่างๆ ได้ และมีความสามารถในการใช้
อารมณ์ที่จะช่วยให้คุณเข้าใจว่า คนอ่ืนคิดและรู้สึกเช่นไร การสามารถคิดเข้าใจความรู้สึกในหลาย 
แง่มุมในบทบาทฐานะต่างๆ จะช่วยให้บุคคลมีวุฒิภาวะทางอารมณ์มากยิ่งข้ึน 

ตัวอย่างข้อความที่ประเมินการใช้อารมณ์ 
ขอให้นึกถึงสถานการณ์ที่ท่านรู้สึก ประหลาดใจ เนื่องจากได้รับของขวัญวันเกิดที่

ไม่ได้คาดหวังมาก่อนเลย ความรู้สึกประหลาดใจได้จะรู้สึกเหมือนบางข้อความใด 
ไมเ่หมือน เหมือนมาก 

(๑) เย็นชา ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
(๒) เศร้าสร้อย ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
(๓) น่ารัก ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 

ภาวะอารมณ์ใดที่จะช่วยได้มากท่ีสุดเมื่อเราต้องแก้ไขป๎ญหาที่ยากเหมือนเช่น 
นักสืบโมงแก้ปุุมฆาตกรรม 

ไม่เป็นประโยชน์   เป็นประโยชน์ 
(๑) ตึงเครียด    ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
(๒) ความเศร้า    ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 



๖๙ 
 

(๓) สนุกสนาน    ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๓.  ความสามารถเข้าใจอารมณ์ รู้ว่าเกิดอะไรขึ้นกับอารมณ์ของตนเอง ซึ่งอาจจะมี

ระดับความเข้มข้นเพิมขึ้น คนจะมีปฏิกิริยาต่อภาวะอารมณ์ที่แตกต่างกันเช่นไร บางอารมณ์ความ
ซับซ้อนมากกว่าอารมณ์อ่ืนๆ เช่น ขยะแขยง เป็นความรู้สึกผสมระหว่างโกรธและกลัว บางอารมณ์ไม่
ซับซ้อนสามารถเข้าใจลูกโซ่ของอารมณ์ว่าผันแปรเปลี่ยนไปแล้วมีผลกระทบต่อภาวะอารมณ์อ่ืนๆ เช่น
ไร ความสามารถเข้าใจและอ่านอารมณ์ท่ีซับซ้อนได้เป็นส่วนหนึ่งของ EQ 

ตัวอย่างของการประเมินความเข้าใจอารมณ์ 
(๑) ความรู้สึกต่อการดูหมิ่นดูแคลน มักจะเกิดอาการประกอบรวมกันของอารมณ์

ใด 
ก. ประหลาดใจและโกรธ  ข. โกรธและกลัว 
ค. วิตกกังวลและกลัว   ง. ขยะแขยงและโกรธ 
จ. เกลียดและรู้สีกผิด 

(๒) ทอมรู้สึกวิตกกังวลและเริ่มที่จะรู้สึกเครียดเล็กน้อย เมื่อเขานึกถึงภาระงาน
ทั้งหมด เขาต้องทําเม่ือหัวหน้านํางานอีกโครงการหนึ่งมาให้เขาทํา เขารู้สึก......... 

ก. ท่วมท้น    ข. เศร้าซึม 
ค. ละอาย     ง. สะเทิ้นขวยเขิน 
จ. อกสั่นขวัญเเขวน 

๔.  ความสามารถในการบริหารควบคุมอารมณ์ รู้สึกถึงภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นไม่เก็บ
กดไม่บิดเบือน สามารถมีความซื่อสัตย์ในอารมณ์และใช้ความรู้สึกนั้นเกื้อกูลการตัดสินใจ หรือชี้นํา
การประพฤติปฏิบัติที่ดีที่เหมาะสมของชีวิตได้ ทั้งในระยะสั้นและในระยะยาว การแสดงอารมณ์โกรธ
อาจเป็นปฏิกิริยาและได้ผลในระยะเวลาอันสั้น แต่หากกํากับควบคุมชี้นําให้ดีแล้วอ่านให้ประโยชน์แก่
ชีวิตในระยะยาวได้ 

ตัวอย่างของการประเมินการบริหารอารมณ์ 
(๑) เจนพ่ึงกลับมาจากการพักร้อน รู้สึกสงบเยือกเย็นเป็นสุขใจ การกระทําในแต่

ละข้อจะช่วยคงอารมณ์ดังกล่าวของเจนได้ดีเพียงใด 
พฤติกรรมที่ ๑ เจนลงมือเขียนรายงานต่างๆ ภายในบ้านที่เธอต้องทํา 

ไม่ช่วยเลยแม้แต่น้อย ไม่ช่วย   ปานกลาง ช่วยได้บ้าง ช่วยได้มาก 

 

พฤติกรรมที่ ๒ เจนร่วมคิดวางแผนถึงสถานที่และเวลาที่เธอจะไปพักร้อนในครั้ง
ต่อไป 

ไม่ช่วยเลยแม้แต่น้อย ไม่ช่วย   ปานกลาง ช่วยได้บ้าง ช่วยได้มาก 

 



๗๐ 
 

 

พฤติกรรมที่ ๓ เจนตัดสินใจว่าวิธีที่ดีที่สุดคือเพิกเฉยต่อ ความรู้สึกนั้นเสีย 

ไม่ช่วยเลยแม้แต่น้อย ไม่ช่วย   ปานกลาง ช่วยได้บ้าง ช่วยได้มาก 

 

พฤติกรรมที่ ๔ เจนโทรศัพท์ไปหาเพื่อนเล่าเรื่องเกี่ยวกับการพักร้อนของเธอ 

ไม่ช่วยเลยแม้แต่น้อย ไม่ช่วย   ปานกลาง ช่วยได้บ้าง ช่วยได้มาก 

 

(๒) แอนและเคนเป็นเพ่ือนที่ดีต่อกันมานานนับ ๑๐ ปี เมื่อเร็วๆ นี้เคนได้รับเลี่อน
ตําแหน่งมาเป็นหัวหน้าของแอน แอนรู้สึกเมื่อเคนได้ตําแหน่งเขาเปลี่ยนไปมาก เริ่มจูจี้กับเธอท่านคิด
ว่าแอนจะรักษาสัมพันธภาพที่ดีได้ดังเดิมเช่นไร หากเธอเลือกที่จะตอบตามแนวทางตอบ สนองทั้ง ๒ 
ข้อ 

การตอบสนองที่ ๑ แอนพยามเข้าใจบทบาทในตําแหน่งใหม่ของเคนและปรับตัว
เข้ากับสัมพันธภาพที่ เปลี่ยนไป 

ไม่ช่วยเลยแม้แต่น้อย ไม่ช่วย   ปานกลาง ช่วยได้บ้าง ช่วยได้มาก 

 

การตอบสนองที่ ๒ แอนเข้ามาพบเคนและกล่าวทักทายแบบ เผชิญหน้ากันถึงสิ่ง
ที่เคนเปลี่ยนไป 

ไม่ช่วยเลยแม้แต่น้อย ไม่ช่วย   ปานกลาง ช่วยได้บ้าง ช่วยได้มาก 

 

ต่อมาในปี ๑๙๙๙ แบบทดสอบ MES ถูกเปลี่ยนชื่อเป็น The Mayer-Salovey-
Caruso Emotional Intelligence Test (MSCEIT) วิธีการให้คะแนนแบบทดสอบ EQ ปรนัยเช่นนี้ 
ทําได้ ๓ ทาง คือ ๑) การให้คะแนนที่เป็นเอกฉันท์ (Consensus Scoring) ที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่
เห็นพ้องกันเป็นปทัสถานของสังคม ๒) การให้คะแนนของผู้เชียวชาญ (Expert Scoring) ซึ่งเป็น
ความเห็นของวิชาชีพในหมู่ผู้รู้ เห็นว่า คําตอบ "ที่ถูก" คือข้อใด และ ๓) การให้คะแนนของ
กลุ่มเปูาหมาย (TargetScoring) ที่จะถูกนํามาใช้ประเมินแนวทางการให้คะแนนทั้ง ๒ แบบ 
กลายเป็นสิ่งที่ยากลําบาก ในการแปลผลการตอบ เนื่องจากขึ้นอยู่กับวัฒนธรรมและความเชียวชาญ 
บางทีผลเห็นแย้งกัน 



๗๑ 
 

ในปี ๒๐๐๔ Caruso และ Salovey ได้เสนอแนวทางในการ ๑) อ่านอารมณ์ของ
ผู้คน ๒)การใช้อารมถน์ ๓) การเข้าใจอารมณ์-ทํานายอารมณ์ที่จะเกิดในอนาคต และ ๔) การบริหาร
อารมณ์ในตําแหน่งการบริหารระดับผู้จัดการในทํานองที่กล่าวมา โดยให้ดูใบหน้าทียมอย่างเป็นสุข
แล้วให้เลือกคําคุณศัพท์ที่สะท้อนอารมณ์จุดที่น่าสนใจอีกประการหนึ่งของแบบวัดนี้คือ การที่ผู้สร้างชี้
ว่า EQ ไม่ได้อยู่โดดๆ แต่มีลีลาหรือบุคลิกของอารมณ์ (Emotional Styles) ประกอบด้วยคนที่มี EQ 
สูง อาจเป็นคนที่เปิดตัว เก็บตัวอยู่เงียบ ๆ ทําตัวอบอุ่นหรือทําตัวเหินห่าง สุขุม หรือจ๊ะจ๋า บุคลิกของ
อารมณ์ต่างๆ เหล่านี้จะมีผลต่อแนวทางที่เราจะใช้ EQ เข้าถึง EQ จะเห็นได้ว่า ผู้สร้างเน้นสถานภาพ
ของ EQ ที่เป็นภูมิป๎ญญาอย่างหนึ่งประกอบกับทักษะด้านอ่ืน ๆ ที่เกื้อกูลต่อความสุขและความสําเร็จ
ของ ชีวิต 

แบบท่ี ๔ Weisinger's EQ Instrument 
ในปี ๑๙๙๗ Hendrie Weisinger เสนอแบบประเมิน EQ ๔๕ ข้อ วัด ๕ ด้านของ 

EQ โดยมุ่งเพ่ือประโยชน์ในการพัฒนา EQ โดย Weisinger เชื่อว่า พัฒนา EQ ภายในตัวเองก่อน 
จากนั้นนํา EQ ไปสร้างประโยชน์เชื่อมสายสัมพันธ์กับผู้อ่ืน แบบประเมินนี้ให้ผู้ตอบประเมินว่า ตนเอง
แสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ในระดับใด (๑ = แสดงออกน้อยมากๆ, ๗ = แสดงออกมากที่สุด) ผลที่ได้จะ
นําไปใช้ในการปรับปรุงพัฒนา EQ แต่ละด้าน ดังตารางที่ ๒.๑๒ 

ตารางท่ี ๒.๑๒ แบบวัด Weisinger's EQ Instrument 

ก. สมรรถนะ EQ ด้านภายในตน  
๑. การรู้จักตนเอง (๑๒ ข้อ) รู้ตัวว่าตนกําลังโกรธ 
๒. การบริหารจัดการตนเอง (๑๐ ข้อ) สะท้อนความรู้สึกทางลบได้ด้วยไม่โกรธ 
๓. การสร้างแรงจูงใจที่ดีแก่ตนเอง (๗ ข้อ)  ทําในสิ่งที่รับปากไว้ 
ข. สมรรถนะ EQ ด้านระหว่างบุคคล  
๔. การเก่ียวข้องกับบุคคลได้ดี (๒๐ ข้อ) สะท้อนภาวะอารมณ์ผู้อ่ืนได้ดี 
๕. ให้คําชี้แนะเกียวกับอารมณ์ได้ (๑๓ ข้อ) สื่อให้ผู้อ่ืนเข้าใจความรู้สีกประสบการณ์ของตน

ได้ดี 

แบบท่ี ๕ แบบวัด EQ ของ Schuttle และคณะ 
ในปี ๑๙๙๘ คณะวิจัยของมหาวิทยาลัย Nova Southeastern รัฐฟลอริดา 

สหรัฐอเมริกา พัฒนาแบบวัด EQ ๓๓ ข้อ ขึ้นจากโมเดลพื้นฐานเกี่ยวกับ EQ ที่ Salovey และ Mayer 
เสนอไว้จากรายงานการวิจัยของคณะนแบบวัดทั้ง ๓๓ ข้อ มีความเชื่อได้เป็นที่น่าพอใจ (Alpha-๘๗ 
และ .๗๘) โดยการประมาณค่าแบบความสอดคล้องภายในและการทดสอบอ่ืนได้ดี แต่อาจมีป๎ญหา
เรื่องการแสร้งตอบได้ คณะผู้วิจัยชี้ว่า แบบทดสอบที่สร้างขึ้นสามารถทํานายผลการเรียนของนักศึกษา
ชั้นปีที่ ๑ ได้ โดยพบว่า เพศหญิงมีทักษะทางอารมณ์ที่เหนือกว่าเพศชาย และองค์ประกอบที่
แบบทดสอบวัด ไม่เกี่ยวข้องกับความสามารถของสมองแต่มีความเกี่ยวข้องกับบุคลิกภาพเปิดตนต่อ
ประสบการณ์ (Openness to Experience) ของโครงสร้างบุคลิกภาพ ๕ องค์ประกอบ (The Big-
Five Personality Model) ในการประเมิน ผู้ตอบจะพิจารณาแต่ละข้อความและประเมินตนเองใน
ระดับ ๕ ช่วงค่า ว่าตนแสดงออกในระดับใด ดังตารางที่ ๒.๑๓ 
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ตารางที่ ๒.๑๓ แบบวัดโครงสร้างบุคลิกภาพ ๕ องค์ประกอบ (The Big-Five 
Personality Model) ของ Schuttle และคณะ 

ด้าน ตัวอย่างข้อความ 
๑. การประเมินและการแสดงออกของอารมณ์ 
(๑๓ ข้อ) 

เพียงแค่มอง ข้าพเจ้าก็รู้ได้ว่า ผู้คนมีความรู้สึก
เช่นไร 

๒. การควบคุมอารมณ์ (๑๐ ข้อ) เมื่อข้าพเจ้ารู้สึกว่าอารมณ์ตนเปลี่ยนแปลง 
ข้าพเจ้ามักมีความคิดใหม่ๆ เสมอๆ 

๓. การบริหารจัดการอารมณ์ (๑๐ ข้อ) ข้าพเจ้ากล่าวชมผู้อ่ืน เมื่อทําในสิ่งที่ดีงาม 

แบบท่ี ๖ EQ Test  
Goleman (๑๙๙๕) ได้สร้างแบบวัดเชิงสถานการณ์ ๑๐ เหตุการณ์ขึ้น เพ่ือให้ผู้ตอบ

เลือกรายงานตนเองว่าจะแสดงออกเช่นไรจาก ๔ ตัวเลือก 
ตัวอย่าง"สมมุติว่า ท่านเป็นนักศึกษาที่คาดหวังว่าตนจะได้ A ในการเรียนในวิชานั้น 

แต่พบว่าท่านได้ C ในการสอบกลางภาคท่านจะทําเช่นไร?" 
ก. วางแผนอย่างชัดเจนถึงวิธีการต่างๆ ที่จะเพ่ิมเกรดและแก้ไขตามที่วางแผนไว้ 
ข. ตั้งใจมั่นว่า ครั้งต่อไปจะทําให้ดีกว่านี้ 
ค. บอกกับตัวเองว่า ตนคงทําอะไรได้ไม่มากนักกับวิชานี้และหันไปสนใจให้ 

ความสําคัญกับวิชาอ่ืนๆ ที่คิดว่าตัวเองจะทําเกรดได้ดีกว่า 
ง. ไปพบอาจารย์ที่สอนและพูดชี้แจงให้ได้ เกรดที่ดีข้ึนกว่าเดิม 

แบบท่ี ๗ Emotion Perception Test 
เป็นแนวการวัดที Mayer, J.D, Dipanlo, M., & Salovey, P. (๑๙๙๐) เสนอไว้ โดย

ให้ผู้รับการทดสอบพิจารณาสิ่งเร้า ๔ ประเภท ประเภทละ ๑๒ ชนิด ๑) ภาพใบหน้าที่แสดงถึงภาวะ
อารมณ์ต่างๆ ๒) ภาพสี ๓) ท่วงทํานองดนตรี ๔) เสียงต่างๆ ที่สะท้อนถึงภาวะอารมณ์ ๖ ประเภท 
ได้แก่ ความสุข ความเศร้า โกรธ กล้าประหลาดใจ และขยะแขยง โดยให้ผู้ตอบรายงานว่าตนเองเกิด
ความรู้สึกใดบ้างในระดับ ๕ ช่วงค่า ๑ ไม่มีความรู้สึกหรือภาวะอารมณ์ใดๆ เลยไปจนถึง ๕ เกิด
ความรู้สึกหรือภาวะอารมณ์เช่นนั้นอย่างแน่นอน 

แนวทางการให้คะแนนแบบวันจะพิจารณาความเห็นโน้มเอียงหรือความสอดคล้อง
ของกลุ่มหรือคําตอบของคนส่วนมากเป็นสําคัญ 

แบบท่ี ๘ แบบประเมิน EQ ส าหรับวัยรุ่น (อายุ ๑๒-๑๗ ปี) 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณะสุข๖๐ ได้สร้างแบบประเมินสําหรับประชาชนเพ่ือ

ใช้ประเมินตนเอง โดยให้นิยามของอีคิว คือ ความสามารถทางอารมณ์ในการดําเนินชีวิตอย่าง
สร้างสรรค์และมีความสุข ซึ่งการรู้จักอีคิวของตนเองเพ่ือการพัฒนาและการใช้ศักยภาพตนเองในการ
                                                           

๖๐ กรมสุขภาพจิต. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับวัยรุ่น (อายุ ๑๒-๑๗ ปี), สํานักงาน
พัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, พิมพ์ครั้งท่ี ๒. (กรุงเทพมหานคร : ), ๒๕๔๖, หน้า ๑-๔ 
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ดําเนิน ชีวิตครอบครัว การทํางาน และการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุขและประสบความสําเร็จ 
โดยแบบประเมินมีค่าตอบ ๔ คําตอบ สําหรับข้อความแต่ละประโยคคือ ไม่จริง จริงบางครั้ง ค่อนข้าง
จริง จริงมาก ดังตารางที่ ๒.๑๔ 

ตารางท่ี ๒.๑๔ แบบประเมิน EQ สําหรับวัยรุ่น (อายุ ๑๒-๑๗ ปี) 

 ไม่
จริง 

จริง
บางครั้ง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริง
มาก 

คะแนน 

๑ เวลาโกรธหรือไม่สบายใจ ฉันรับรู้ได้ว่าเกิด
อะไรขึ้นกับฉัน 

     

๒ ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรทําให้ฉันโกรธ      
๓ 
 

เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุม
อารมณ์ไม่ได้ 

     

๔ ฉันสามารถคอยเพื่อให้บรรลุเปูาหมายที่ 
พอใจ 

     

๕ ฉันมักมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรงต่อป๎ญหา
เพียงเล็กน้อย 

     

๖ เมื่อถูกบังคับให้ทําในสิ่ งที่ ไม่ชอบฉันจะ
อธิบายเหตผลจนผู้อ่ืนยอมรับได้ 

     

รวม 
๗ ฉั น สั ง เ กต ได้ เ มื่ อ คน ใกล้ ชิ ด มี อ า รมณ์

เปลี่ยนแปลง 
     

๘ ฉันไม่สนใจกับความทุกข์ของ ผู้อื่นที่ฉันไม่      
๙ ฉันไม่ยอมรับในสิ่งที่ผู้อื่นทําต่างจากที่ฉันคิด      

๑๐ ฉันยอมรับได้ว่าผู้ อ่ืนก็อาจมีเหตุผลที่จะไม่
พอใจการกระทําของฉัน 

     

๑๑ ฉันรู้สึกว่าผู้อ่ืนชอบเรียกร้องความสนใจมาก
เกินไป 

     

๑๒ แม้จะมีภาระที่ต้องทํา ฉันก็ยินดีรับฟ๎งความ
ทุกข์ของผู้อื่นที่ต้องการความช่วยเหลือ 

     

รวม 
๑๓ เป็นเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผู้อ่ืนเมื่อมี

โอกาส 
     

๑๔ ฉันเห็นคุณค่าในน้ําใจที่ผู้อื่นมีต่อฉัน 
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 ไม่
จริง 

จริง
บางครั้ง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริง
มาก 

คะแนน 

๑๕ เมื่อทําผิดฉันสามารถกล่าวคําขอโทษพูด
ผู้อื่นได ้

     

๑๖ ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อื่นได้ยาก      
๑๗ ถึงแม้จะต้องเสียประโยชน์ส่วนตัวไปบ้างฉัน

ก็ยินดีที่จะทําเพ่ือส่วนรวม 
     

๑๘ ฉันรู้สึกลําบากใจในการทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพ่ือ
ผู้อื่น 

     

๑๙ ฉันไม่รู้ว่าฉันเก่งเรื่องอะไร      
๒๐ แม้จะเป็นงานยากฉันก็ม่ันใจว่าสามารถ 

ทําได ้
     

๒๑ เมื่อทําสิ่งใดไม่สําเร็จฉันรู้สึกหมดกําลังใจ      
๒๒ ฉันรู้สึกมีคุณค่าเมื่อได้ทําสิ่งต่างๆอย่างเต็ม

ความสามารถ 
     

๒๓ เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง
ฉันก็จะไม่ยอมแพ้ 

     

๒๔ เมื่อเริ่มทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งเมื่อเริ่มทําสิ่งหนึ่งชิน
ใดฉันมักทําต่อไปไม่สําเร็จ 

     

รวม 
๒๕ ฉันพยายามหาสาเหตุที่แท้จริงของป๎ญหา

โดยไม่คิดเอาเองตามใจชอบ 
     

๒๖ บ่อยครั้งที่ฉันไม่รู้ว่าอะไรทํา ให้ฉันไม่มี 
ความสุข 

     

๒๗ ฉันรู้สึกว่าการตัดสินใจแก้ป๎ญเราเป็นเรื่อง
ยากสําหรับฉัน 

     

๒๘ เมื่อต้องทําอะไรหลายอย่างในเวลาเดียวกัน
ฉันตัดสินใจได้ว่าจะทําอะไรก่อนหลัง 

     

๒๙ ฉันลําบากใจไม่ต้องอยู่กับคนแปลกหน้าหรือ
คนที่ไม่ค้นเคย 

     

๓๐ ฉั นทน ไม่ ไ ด้ เ มื า อต้ อ ง อยู่ ใ นสั ง คมที่ มี 
กฎระเบียบขัดกับความเคยชินของฉัน 

     

รวม 
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 ไม่
จริง 

จริง
บางครั้ง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริง
มาก 

คะแนน 

๓๑ ฉันทําความรู้จักผู้อื่นได้ง่าย      
๓๒ ฉันมีเพ่ือนสนิทหลายคนที่คบกันมานาน      
๓๓ ฉันไม่กล้าบอกความต้องการของฉันให้ 

ผู้อื่นรู้ 
     

๓๔ ฉันทําในสิ่งที่ต้องการโดยไม่ทําให้ผู้อ่ืน 
เดือดร้อน 

     

๓๕ เป็นการยากสําหรับฉันที่จะโต้แย้งกับผู้ อ่ืน 
แม้จะมีเหตุผลเพียงพอ 

     

๓๖ เมื่อไม่เห็นด้วยกับผู้อ่ืน ฉันสามารถอธิบาย
เหตุผลที่เขายอมรับได้ 

     

  รวม 
๓๗ ฉันรู้สึกด้อยกว่าผู้อ่ืน      
๓๘ ฉันทําหน้าที่ได้ดีไม่ว่าจะอยู่ในบทบาทใด      
๓๙ ฉันสามารถทํางานท่ีได้รับมอบหมายได้ด ี

ที่สุด 
     

๔๐ ฉันไม่ม่ันใจในการทํางานที่ยากลําบาก      
รวม 

๔๑ แม้สถานการณ์จะเลวร้าย ฉันก็มีความหวัง
ว่าจะดีข้ึน 

     

๔๒ ทุกป๎ญหามักมีทางออกเสมอ      
๔๓ เมื่อมีเรื่องที่ทําให้เครียด ฉันมักปรับเปลี่ยน

ให้เป็นเรื่องผ่อนคลายหรือ 
สนุกสนานได ้

     

๔๔ ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวัน 
สุดสัปดาห์และวันหยุดพักผ่อน 

     

๔๕ ฉันรู้สึกไม่พอใจทีผู้อื่นได้รับสิงดีๆ 
มากกว่าฉัน 

     

๔๖ ฉันพอใจกับสิ่งทีเป็นอยู่ 
 

     

รวม 
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 ไม่
จริง 

จริง
บางครั้ง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริง
มาก 

คะแนน 

๔๗ ฉันไม่รู้ว่าจะหาอะไรทํา เมื่อรู้สึกเบื่อหนาย      
๔๘ เมื่อว่างเว้นจากภาระหน้าที่ฉันจะทําใน 

สิ่งที่ฉันชอบ 
     

๔๙ เมื่อรู้สึกไม่สบายใจ ฉันมีวิธีผ่อนคลาย 
อารมถณ์ได ้

     

๕๐ ฉันสามารถผ่อนคลายตนเองได้ แม้จะ 
เหน็ดเหนื่อยจากภาระหน้าที่ 

     

๕๑ ฉันไม่สามารถทําใจให้เป็นสุขได้จนกว่า 
จะได้ทุกสิ่งที่ต้องการ 
 

     

๕๒ ฉันมักทุกข์ร้อนกับเรืองเล็กๆน้อยๆที่ 
เกิดข้ึนเสมอ 

     

รวม 

การให้คะแนน แบ่งออกเป็น ๒ กลุ่ม ในการให้คะแนนดังต่อไปนี้ 
กลุ่มที่ ๑ ได้แก่ 

๑ ๔ ๖ ๗ ๑๐ ๑๒ ๑๔ ๑๕ ๑๗ ๒๐ ๒๒ ๒๓ ๒๕ ๒๘ 
๓๑ ๓๒ ๓๔ ๓๖ ๓๘ ๓๙ ๔๑ ๔๒ ๔๓ ๔๔ ๔๖ ๔๘ ๔๙ ๕๐ 

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้ 
ตอบไม่จริง  ให้ ๑ คะแนน 
ตอบจริงบางครั้ง   ให้ ๒ คะแนน 
ตอบค่อนข้างจริง  ให้ ๓ คะแนน 
ตอบจริงมาก   ให้ ๔ คะแนน 
กลุ่มที่ ๒ ได้แก่ 

๒ ๓ ๕ ๘ ๙ ๑๑ ๑๓ ๑๖ ๑๘ ๑๙ ๒๑ ๒๔ 
๒๖ ๒๗ ๒๙ ๓๐ ๓๓ ๓๕ ๓๗ ๔๐ ๔๕ ๔๗ ๕๑ ๕๒ 

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้ 
ตอบไม่จริง   ให้ ๔ คะแนน 
ตอบจริงบางครั้ง   ให้ ๓ คะแนน 
ตอบค่อนข้างจริง  ให้ ๒ คะแนน 
ตอบจริงมาก   ให้ ๑ คะแนน 
การรวมคะแนน 



๗๗ 
 

ด้านดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และความต้องการของตนเอง
รู้จักเห็นใจผู้อ่ืน และมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม 

ด้านเก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ
แก้ป๎ญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน 

ด้านสุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตอย่างมีความสุข 
ด้าน ด้านย่อย การรวมคะแนน ผลรวมคะแนน 

 
ดี 

๑.๑ ควมคุมตนเอง รวมข้อ ๑ ถึงข้อ ๖  
๑.๒ เห็นใจผู้อ่ืน รวมข้อ ๗ ถึงข้อ ๑๒  
๑.๓ รับผิดชอบ รวมข้อ ๑๓ ถึงข้อ ๑๘  

 
เก่ง 

๒.๑ มีแรงจูงใจ รวมข้อ ๑๙ ถึงข้อ ๒๑  
๒.๒ ตัดสินใจและแก้ป๎ญหา รวมข้อ ๒๕ ถึงข้อ ๓๐  
๒.๓ สัมพันธภาพ รวมข้อ๓๑ ถึงข้อ ๓๖  

 
สุข 

๓.๑ ภูมิใจในตนเอง รวมข้อ ๓๗ ถึงข้อ ๔๐  
๓.๒ พอใจในชีวิต รวมข้อ ๔๑ ถึงข้อ ๔๖  
๓.๓ สุขสงบทางใจ รวมข้อ ๔๗ ถึงข้อ ๕๒  

หลังจากรวมคะแนนแต่ละด้าน นําคะแนนที่ได้ไปทําเครื่องหมายลงบนเส้นประใน
กราฟอีคิวและลากเส้นให้ต่อกัน แล้วพิจารณาดูว่า มีคะแนนใดที่สูงหรือต่ํากว่าช่วงคะแนนปกติ ผลที่
ไดเป็นเพียงการประเมินโดยสังเขป คะแนนที่ได้ต่ํากว่าช่วงคะแนนปกติ ไม่ได้หมายความว่ามีความ
ผิดปกติในด้านนั้น แต่ด้านเหล่านี้เป็นสิ่งที่พัฒนาและเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา การประเมินอีคิวทําให้ผู้
ถูก 

ช่วงคะแนน 

๑.๑ ควบคุมตนเอง                        ช่วงคะแนนปกติ = ๑๓-๑๘ 
๑.๒ เห็นใจผู้อ่ืน                           ช่วงคะแนนปกติ = ๑๖-๒๑ 
๑.๓ รับผิดชอบ                            ช่วงคะแนนปกติ = ๑๗-๒๒ 
๒.๑ มีแรงจูงใจ                            ช่วงคะแนนปกติ = ๑๕-๒๐ 
๒.๒ ตัดสินใจและเเก้ป๎ญหา              ช่วงคะแนนปกติ = ๑๔-๑๙ 
๒.๓ สัมพันธภาพ                          ช่วงคะแนนปกติ = ๑๕-๒๐ 
๓.๑ ภูมใจตนเอง                           ช่วงคะแนนปกติ = ๙-๑๓ 
๓.๒ พอใจชีวิต                             ช่วงคะแนนปกติ = ๑๖-๒๒ 
๓.๓ สุขสงบทางใจ                         ช่วงคะแนนปกติ = ๑๕-๒๑ 

 

 

 



๗๘ 
 

แบบท่ี ๙ แบบประเมิน EQ ๙๙ 
วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย และผศ.อุสา สุทธิสาคร๖๑ ได้ทําการศึกษาสร้างแบบประเมินอี

คิว โดยเรียกชื่อว่า "EQ ๙๙" มีจํานวน ๙๐ ข้อ (ไม่นับข้อตรวจสอบความเที่ยงตรงของการตอบ
จํานวน ๙ ข้อ) โดยให้ผู้ตอบรายงานว่า ข้อความนั้นๆ เกิดขึ้นกับตน ทั้งในแง่ความคิดความรู้สึก
อารมณ์และการแสดงออกในระดับใดใน ๕ ช่วงค่า คือ ระดับ ๑ - ไม่เคยเลยหรือปฏิบัติน้อยที่สุดไป
จนถึง ๕-บ่อยท่ีสุด หรือรู้สึกเห็นด้วยเป็นอย่างยิ่ง ดังตัารางที่ ๒.๑๕ 

ตารางท่ี ๒.๑๕ แบบประเมิน EQ ๙๙ 

ด้าน จ านวนข้อ ค่าประมาณการ
ความน่าเชื่อถือได้ 

ตัวอย่างข้อความ 

๑.การรู้จักอารมณ์ของตน ๑๕ .๗๐ ๑. ข้าพเจ้าสามารถระบุได้ว่า 
เหตุการณ์เช่นไรที่จะทําให้
ข้าพเจ้าโกรธ 

๒. การตระหนักรู้ถึงภาวะ
อารมณ์ของผู้อื่น 

๑๐ 
 

.๘๕ ๒. ข้าพเจ้าสามารถบอกได้ว่า 
คนอ่ืนรู้สึก 
อย่างไรกับตัวข้าพเจ้า 

๓. ความเอ้ืออาทร ๑๒ .๘๖ ๓. ข้าพเจ้ารู้สึกเศร้าเสียใจ
เมื่อเห็นลูกๆ 
ทิ้งพ่อแม่ให้ต่อสู้ชีวิตในบั้น
ปลายแต่โดย 
ล้าพัง 

๔. วุฒิภาวะทางอารมถน์ ๑๒ .๗๖ ๔. ข้าพเจ้าชอบให้ผู้อ่ืนล่วงรู้
เมื่อข้าพเจ้า 
ทําบุญหรือสร้างคุณความดี
ให้แก่สังคม 

๕. การควบคุมอารมณ์
ของตน 

๑๕ .๘๓ ๕. ในสถานการณ์ที่ เผชิญ
ภาวะกดดัน 
ข้าพเจ้ายังใจเย็นและยิ้มได้ 

๖. การมีแรงจูงใจ ๑๓ .๘๕ ๖. ข้าพเจ้าอดทนรอคอยได้
เพ่ือเปูาหมาย 
ที่สําคัญกว่า 
 
 

                                                           
๖๑ วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย, เชาว์อารมณ์(EQ) ดัชนีเพ่ือความสุขและความส าเร็จของชีวิต. พิมพ์ครั้งที่ ๒, 

หน้า ๑๓๗-๑๔๐. 



๗๙ 
 

๗. ทักษะทางสังคม ๑๓ .๗๖ ๗. ข้าพเจ้าเลือกที่จะฟ๎งและ
กล่าวชมผู้อื่น 
มากกว่ามุ่งพูดถึงตนเอง 

รวม ๗ ด้าน ๙๐ ทั้งฉบับ ๙๐ ข้อ = .
๙๓ 

 

หมายเหตุ: ไม่นับอีก ๙ ข้อ ซึ่งเป็นดัชนีตรวจสอบความเที่ยงตรงในการตอบได้แก่ 
การโกหก ความคงเส้นคงวาของการตอบ การแสดงเสแสร้งนําเสนอตนในทางบวกหรือลบ 

ตัวอย่างของการประเมิน EQ โดยการใช้รายงานภาวะอารมณ์ด้วยวิธีอ่ืนๆ ที่
น่าสนใจ๖๒ เช่น 

ก. การให้รายงานภาวะอารมณ์จากการให้บัญชีคําคุณศัพท์ต่างๆ ให้ผู้รับการ
ทดสอบรายงาน ๒ จังหวะ กล่าวคือ ๑) ประสบการณ์ความรู้สึกเช่นไรที่เกิดขึ้นกับตนเองบ่อยครั้งมาก
ที่สุดในแต่ละวัน แต่ละสัปดาห์ในระดับช่วงค่าใด ๑-๕ จากนันให้รายงานว่า ๒) ตนได้แสดงออกเช่นไร 
ผลเป็นอย่างไรเพ่ือเป็นการประเมินการสื่อสารที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ความรู้สึกต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง ซึ่งถือว่าเป็นทักษะที่สําคัญของการพัฒนา EQ ในตนเองและความเข้าใจอันดีกับผู้อ่ืนในรอบ ๑ 
สัปดาห์ที่ผ่านมาท่านมีความรู้สึกเหล่านี้บ่อยแค่ไหน (๑=น้อย, ๕=บ่อยครังที่สุด) 

ข. การให้รายงานเป็นคําพูดจากกันให้ชม วีดิทัศน์เชิงสถานการณ์ทางสังคม
ระหว่างบุคคลหรือการให้พิจารณารูปภาพหรือเหตุการณ์เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
แล้วให้รายงานความรู้สึกออกมา การประเมิน EQ ด้วยวิธีการเหล่านี้แม้จะให้ค่าความเที่ยงตรงใน
ระดับผิวเผิน แต่ประเด็นของความเป็นปรนัยภาพ ความเชื่อถือได้ และความเที่ยงตรงในเชิงจิตมิติยัง
เป็นที่สงสัย การประเมินผลและการตีความจําเป็นต้องอาศัยผู้ประเมินที่มีความเชี่ยวชาญด้าน อารมณ์
พัฒนาการของมนุษย์ และพฤติกรรมมศาสตร์เป็นอย่างมากดังนั้นบุคคลทั่วไปที่เลือกใช้พึงปฏบัติและ
แปลผลด้วยความระมัดระวัง 

ค. การประเมินเชิงสถานการณ์การให้รายงานตนเองอย่างบ่อยครั้ง การให้นึก
ย้อนหลังแล้วรายงานทั้งวาจา การประเมินปฏิกิริยาทางใบหน้าโดยการวัดคลื่นไฟฟูา การสังเกต
พฤติกรรม การสังเกตบุคลิกภาพ การแสดงออกในสถานการณ์ทางสังคม โดยเป็นความร่วมมือ
ประเมินของ นักจิตวิทยาแขนงต่างๆ รวมทั้งนักประสาทวิทยา 

แบบท่ี ๑๐ มาตราวัดปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพุทธศาสนา 
ผจงจิต อินทสุวรรณ และคณะ๖๓ ได้สร้างและพัฒนามาตราวัดปรีชาเชิง อารมณ์ตาม

นิยาม และโครงสร้างที่ประยุกต์หลักคําสอนในพุทธศาสนา สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายและ
สําหรับนิสิตมี จํานวน ๓๐ ข้อ เท่ากัน แต่ละข้อเป็นสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันของผู้ตอบ 
แต่ละสถานการณ์มีคาถาม ๓ ข้อ คือ ๑) ในสถานการณ์นั้นผู้ตอบมีความรู้สึกอย่างไร ๒) คิดอย่างไร 

                                                           
๖๒ วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย. เรื่องเดียวกัน. หน้า ๑๓๓-๑๓๕. 
๖๓ ผจงจิต อินทสุวรรณ และคณะ,รายงานการวิจัยฉบับท่ี ๘๔ เร่ือง การสร้างและพัฒนามาตรวัดปรีชา

เชิงอารมณ์ตามแนวพุทธศาสนาส าหรับวัยรุ่นไทย, (กรุงเทพมหานคร : สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตรม์หาวิทยาลยั
ศรีนครินทร์วโิรฒ, ๒๕๔๕), หน้า ๖๑-๖๓. 



๘๐ 
 

๓) จะทําอย่างไร ผู้ตอบแต่ละคนจึงมีคะแนน ๓ ตัว ในแต่ละคําถามนั้น คือคะแนนความรู้สึก 
ความคิด และการปฏิบัติ ซึ่งรวมมาจาก ๓๐ ข้อ แต่ละคําตอบได้คะแนนในช่วง ๑-๕ ดังนั้นเมื่อรวม ๓ 
ข้อคะแนนจึงมีช่วงจาก ๓๐ ถึง ๑๕๐ ผู้ตอบแต่ละคนอาจได้คะแนนความรู้สึกคะแนนความคิด และ
คะแนนการปฏิบัติ แตกต่างกันได้ 

เนื้อหาในสถานการณ์ครอบคลุมเหตุการณ์ในชีวิต ๓ เรื่อง คือ ตนเองมีความสุข
เพียงใดอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ดีเพียงใด และทํางานได้ประสบความสําเร็จเพียงใด มาตรวัดฉบับที่คาดไว้
สําหรับนักเรียนประกอบด้วยคุณลักษณะในกลุ่มเนื้อหาตนเองมีความสุข ๗ ประการ กลุ่มเนื้อหาอยู่
ร่วมกับผู้อ่ืนได้ดี ๖ ประการ และกลุ่มเนื้อหาทํางานได้ประสบความสําเร็จ ๑๒ ประการ สําหรับมาตร
วัดฉบับที่คาดไว้ใช้กับนิสิตนั้นคุณลักษณะที่อยู่ภายใต้เนื้อหาตนเองมีความสุขประกอบด้วย
คุณลักษณะ ๑๐ ประการ เนื้อหาอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ดีประกอบด้วย ๘ ประการ และเนื้อหาทํางาน
ประสบความสําเร็จ ประกอบด้วย ๑๒ ประการ ความเชื่อมั่นชนิดสัมประสิทธิ์แอลฟุาของคะแนน
มาตรวัด ปรีชาเชิงอารมณ์ด้านความรู้สึก ความคิด และการปฏิบัติได้เท่ากับ .๖๖, .๗๔ และ .๖๔ 
ตามลําดับ 

ตัวอย่างข้อคําถามของมาตรวัดปรีชาเชิงอารมณ์ 
ตารางที่ ๒.๑๖ แสดงจํานวนข้อและคุณลักษณะที่วัดในแต่ละองค์ประกอบสําหรับ

กลุ่มนักเรียน 
 ตนมีความสุข อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ดี ทํางานประสบความสําเร็จ 
จํานวนข้อ (๓๐) 

คณลกษณะ 
๙ 

เมตตา (๒ ข้อ) 
ความคุมตนเองได้ 

มีน้ําใจ 
กรุณา 
มุทิตา 

อุเบกขา 

๘ 
ช่วยเหลือ (๒ ข้อ) 
สามัคคี (๒ ข้อ) 
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ 

กตัญํู 
อดทน (คอยได้) 

เอาใจเขามาใส่ใจเรา 

๑๓ 
รับผิดชอบ 
ตรงต่อเวลา 

ซื่อสัตย์ 
กระตือรือร้น 
สู้งาน อดทน 

ร่วมมือในการทํางาน 
เสียสละเพ่ือส่วนรวมในการทํางาน 

มองการณ์ไกล (๒ข้อ) 
ตรงต่อเวลา 

วางแผนในการทํางาน 
ร่วมมือในการทํางาน 
มีฉันทะในการทํางาน 

 

 

 



๘๑ 
 

ตารางที่ ๒.๑๗ แสดงจํานวนข้อและคุณลักษณะที่วัดในแต่ละองค์ประกอบ สําหรับ
กลุ่มนิสิต 

 ตนมีความสุข อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ดี ทํางานประสบความสําเร็จ 
จํานวนข้อ (๓๐) 

คณลกษณะ 
๑๐ 

เมตตา 
กรุณา 
มุทิตา 

ควบคุมอารมณ์ได้ 
สุขภาพจิตดี 

ใจคอหนักแน่น 
อารมณ์ดี 

มั่นใจในตนเอง 
มองโลกในแง่ดี 
ปรับตัวยืดหยุ่น 

๘ 
จริงใจ 
มีน้ําใจ 

รู้จักให้อภัย 
ช่วยเหลือผู้อื่น 

สามัคคี 
เอาใจเขามาใส่ใจเรา 

กตัญํู 
ไม่ดูถูก ผู้อื่น 

๑๒ 
ซื่อสัตย์ 

มองการณ์ไกล 
ตรงต่อเวลา 

วางแผนการทํางาน 
สู้งาน อดทน 

กล้าคิดกล้าแสดงออก 
ร่วมมือในการทํางาน 

ช่วยเหลือเพ่ือส่วนรวมในการทํางาน 
มีฉันทะในการทํางาน 

รับฟ๎งความคิดเห็นผู้อ่ืน 
เห็นแก่ส่วนรวม 

ไผ่รู้ 

๒.๑.๙ การใช้อ านาจ 

อํานาจเป็นเครื่องมือที่จะทําให้ผู้นําทํางานได้สําเร็จ โดยใช้อํานาจผลักดันงานให้
เกิดขึ้น ผู้นําจึงต้องมีอํานาจที่เพียงพอและเหมาะสม ผู้มีอํานาจต้องระมัดระวังการใช้อํานาจให้มาก 
ต้องหาจุดที่พอเหมาะในการใช้อํานาจ ซึ่งเป็นเรื่องที่ท้าทายอย่างมากสําหรับผู้บริหารหรือนําทั้งหลาย 
ดังนั้นผู้บริหารควรทําความเข้าใจในเรื่องของอํานาจ และใช้อํานาจให้เหมาะสม ดังนั้นจึงมีการศึกษา
เรื่องการใช้อํานาจมาเป็นลําดับ 

๒.๑.๙.๑ ความหมายของอ านาจ 
อํานาจ (power) เป็นสิ่งที่มองไม่เห็น ไม่มีรูปร่าง แต่ก็มีพลังและสามารถที่

จะโน้มน้าวให้สมาชิกในสังคมหรือองค์การปฏิบัติหรือคล้อยตาม เป็นลักษณะที่สําคัญที่ปรากฏอยู่ใน
ระบบทางสังคม (social systems) ทุกระบบ และไม่มีสังคมหรืองค์การในสังคมใดที่สามารถปฏิบัติ
หน้าที่ได้โดยปราศจากการใช้อํานาจ เนื่องจากอํานาจให้ศักยภาพแก่บางคนในการทําสิ่งต่าง ๆ เช่น 
กําหนดสิ่งตอบแทนสําหรับผู้ใต้บังคับบัญชา ใช้เงินทุน วัตถุดิบหรือบุคลากร เพ่ือดําเนินโครงการที่
สําคัญ จัดทรัพยากรให้เหมาะสม๖๔ ดังนั้นในการบริหารงานนั้นผู้บริหารหรือผู้นําต้องมีอํานาจ และใช้
อํานาจให้ผู้อ่ืนปฏิบัติตามเพ่ือการบรรลุเปูาหมายขององค์การ ซึ่งได้มีผู้ให้ความหมายของอํานาจไว้
ดังนี้ 

                                                           
๖๔ แคทลีน เค รีอาร์ดอน, กลวิธีปกครองคน, แปลโดย เจษฎา ทรงมิตร และ ธนิกานต์ มาฆะศิรานนท์ 

(กรุงเทพ: เอ็กซเปอร์เน็ท, ๒๕๔๙), ๑๘-๒๑. 



๘๒ 
 

  บาร์นาร์ด (Barnard) ให้ความหมายว่า อํานาจหมายถึง สิ่งที่เกิดจากสิ่ง
เร้าภายนอก อันเป็นเหตุให้บุคคลหรือกลุ่มบุคคลมีอํานาจเหนือบุคคล หรือกลุ่มบุคคลอ่ืนในการปฏิบัติ
ตามได้๖๕ ซึ่งสอดคล้องกับ ซีน (Shein) ที่ให้ความหมายว่า อํานาจ หมายถึง ความสามารถของบุคคล
บุคคลหนึ่งบุคคลใด หรือกลุ่มหนึ่งกลุ่มใดที่ทําให้บุคคลอ่ืนหรือกลุ่มบุคคลอ่ืนเปลี่ยนแปลงท่าทีหรือวิถี
ชีวิตได้๖๖ ส่วนร็อบบิ้น (Robbins) กล่าวว่า อํานาจคือความสามารถของผู้นํา ในการชี้นําตัวบุคคล
กลุ่มคนเพื่อให้ทําบางสิ่งบางอย่างท่ีผู้อื่นไม่ยอมกระทํา๖๗ 

  ชเมอร์ฮอร์น (Schermerhorn) กล่าวว่าอํานาจ คือพลังที่จะทําให้ทุกสิ่ง
เกิดขึ้นตามจุดมุ่งหมาย๖๘ รีอาร์ดอน (Reardon) ให้ความหมายว่าเป็นศักยภาพในการจัดสรร
ทรัพยากร การตัดสินใจ และการบังคับให้มีการตัดสินใจ๖๙ ส่วนยุคล์ (Yukl) ได้ศึกษาเกี่ยวกับอํานาจ
ตามวิธีการของเฟรนซ์และราเวน และได้ให้คํานิยามของคําว่าอํานาจ หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลใดบุคคลหนึ่งในการชักจูงบุคคลหรือกลุ่มคนให้เปลี่ยนแปลงเจตคติหรือพฤติกรรมในทิศทางที่
ตนเองต้องการ๗๐ สําหรับนักวิชาการไทยได้ให้ความหมายของอํานาจไว้หลายท่าน เช่น ประชุม โพธิ
กุล ให้ความหมายว่า อํานาจ คือ ความสามารถที่ให้ใครทําอะไรในสิ่งที่ ตนเองต้องการ๗๑ สอดคล้อง
กับ รังสรรค์  ประเสริฐศรี ที่กล่าวว่า อํานาจ หมายถึง ความสามารถซึ่งบุคคล ทีมงาน หรือองค์การ มี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคลอ่ืนให้บุคคลนั้นกระทําหรือไม่กระทําตาม หรือหมายถึงความสามารถ
ซึ่งบุคคลหนึ่งมีอิทธิพลในการสั่งการให้บุคคลอ่ืนทําในสิ่งที่ตนเองต้องการ๗๒ และสุพานี  สฤษฎ์วานิช 
ซึ่งให้ความหมายว่า อํานาจ หมายถึง สิ่งที่จะทําให้คนเราสามารถมีอิทธิพลเหนือพฤติกรรมของบุคคล
อ่ืนเพื่อให้บุคคลนั้นทําอย่างที่ตนต้องการ หรือเกิดผลสําเร็จอย่างที่ตนต้องการได้๗๓ 

  จากคํ าจํ ากั ดความข้ า งต้นสามารถสรุ ป ได้ ว่ า  อํานาจ  หมายถึ ง 
ความสามารถของบุคคลที่ทําให้บุคคลอ่ืนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ทัศคติ ค่านิยม ไปในทิศทางที่
ต้องการและบรรลุเปูาหมายที่วางไว้ 
                                                           

๖๕ Chester I. Barnard, อ้างถึงใน จันทรานี สงวนนาม, ทฤษฎีและแนวปฏิบัติในการบริหารการศึกษา 
(กรุงเทพฯ: บุ๊คพอยท์, ๒๕๕๑), ๒๗๑. 

๖๖ Edgar Schein, Organizaiton Psychology (New York: prentice-Hill, ๑๙๖๕), ๑๓-๑๔. 
๖๗ สตีเฟุน พี ร็อบบ้ินส์, เคล็ด (ไม่) ลับกับการบริหาร ‘ฅ’ คน, แปลโดย ดนัย จันทร์เจ้าฉาย, พิมพ์ครั้งที่ 

๕ (กรุงเทพฯ: เพียร์สัน เอ็ดดูเคชั่น อินโดไชน่า, ๒๕๔๕), ๑๑๕. 
๖๘ John R. Jr. Schermerhorn, Managing Organization Behavior, ๔th ed. (New York: John 

Wiley & Sons, ๑๙๙๑), ๘๙. 
๖๙ แคทลีน เค รีอาร์ดอน, กลวิธีปกครองคน, แปลโดย เจษฎา ทรงมิตร และธนิกานต์ มาฆะศิรานนท์ 

(กรุงเทพฯ : เอ็กซเปอร์เน็ท, ๒๕๔๙), ๗. 
๗๐ Gary A. Yukl, Leadership in organization, ๔th ed. (New Jersey: Prentice-Hall, ๑๙๙๘), 

๑๘. 
๗๑ ประชุม โพธิกุล, ยุทธวิธีการใช้อ านาจในองค์การอย่างมีประสิทธิผล,  เข้าถึงเมื่อ ๑๕ กันยายน 

๒๕๕๓, เข้าถึงได้จาก http:www.moe.go.th/wijai/empower.htm 
๗๒ รังสรรค์ ประเสริฐศรี, พฤติกรรมองค์การ (กรุงเทพฯ: ธรรมสาร, ๒๕๔๘), ๒๔๗. 
๗๓ สุพานี  สฤษฎ์วานิช, พฤติกรรมองค์การสมัยใหม่: แนวคิด และทฤษฎี, พิมพ์ครั้งที่ ๒ (ปทุมธานี: โรง

พิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๕๒), ๓๐๐. 



๘๓ 
 

๒.๑.๙.๒ แหล่งที่มาของอ านาจ 
แนวคิดเกี่ยวกับเรื่องของอํานาจมีมาตั้งแต่สมัยโบราณ มีผู้กล่าวที่มาของ

อํานาจไว้ เช่น  รีอาร์ดอน (Reardon) กล่าวว่า โดยทั่วไปแล้วอํานาจมีแหล่งที่มาจาก ๓ แหล่ง
ด้วยกัน คือ 

 ๑.  จากตําแหน่ง (position) ได้มาจากตําแหน่งอย่างเป็นทางการใน
องค์การ ทําให้มียศถาบรรดาศักดิ์ ความรับผิดชอบ และอํานาจบังคับบัญชา ตลอดจนสามารถควบคุม
ทรัพยากรบางอย่าง กล่าวคือ ตําแหน่งของบุคคลในองค์การทําให้มีอํานาจอย่างเป็นทางการในระดับ
ใดระดับหนึ่ง 

๒.  จากความสัมพันธ์ (relationship) เป็นอํานาจที่ไม่เป็นทางการซึ่ง
เกิดข้ึนจากความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน การร่วมมือกัน การพ่ึงพาอาศัยกัน ซึ่งอาจเรียกว่า กฎของการถ้อยที
ถ้อยอาศัย 

 ๓.  ในตนเอง (personal) เป็นผลมาจากคุณสมบัติอย่างหนึ่ง หรือหลาย
อย่างที่ผู้อ่ืนยอมรับ เช่น ความรู้ ความสามารถ ความน่าเชื่อถือ บุคลิกภาพโดยรวม เป็นต้น ซึ่งสิ่ง
เหล่านี้จะมีอิทธิพลเหนือความคิดและพฤติกรรมของผู้อื่นได้๗๔ 

สก๊อต (Scott) ได้อธิบายถึงความสัมพันธ์ของอํานาจว่า เป็นเสมือนการ
ปฏิบัติที่เป็นทางการและไม่เป็นทางการ ซึ่งมาจากแหล่งที่มา ๓ ประการ คือ 

๑.  อํานาจที่เป็นทางการ เป็นอํานาจที่องค์การสร้างขึ้นภายใต้ตําแหน่ง 
ระเบียบและกฎเกณฑ์ที่มี เพ่ือเชื่อมโยงระหว่างองค์การกับการยอมรับที่ปฏิบัติตามของพนักงาน
ภายใต้ขอบเขตที่แน่นอน ซึ่งองค์การมีสิทธิ์ในการปกครองบังคับบัญชา และพนักงานก็มีหน้าที่เชื่อฟ๎ง
และปฏิบัติตาม 

๒.  อํานาจหน้าที่ เป็นอํานาจที่เกิดจากป๎จจัยหลายอย่างในองค์การ เช่น 
ความมีสมรรถภาพ และตัวบุคคล ซึ่งไม่มีขอบเขตจํากัดต่อการปฏิบัติงานของผู้มีตําแหน่งหน้าที่ใน
องค์การ 

๓.  อํานาจที่ไม่เป็นทางการ เป็นอํานาจและป๎จจัยหนึ่งที่ ใช้ควบคุม
พฤติกรรมของบุคคลและแยกแยะคุณสมบัติของแต่ละบุคคล โดยปราศจากตําแหน่งหน้าที่อย่างเป็น
ทางการ๗๕ 

ร๊อบบิ้น (Robbins) กล่าวว่าอํานาจมีแหล่งที่มาสําคัญ ๆ อยู่ ๒ แหล่ง
ด้วยกัน คือ ตําแหน่งในองค์กร และคุณลักษณะส่วนตัว โดยในองค์กรที่เป็นทางการตําแหน่งบริหาร
การให้รางวัลและอํานาจลงโทษ เพื่อให้ผู้บริหารสามารถสั่งการมอบหมายงานได้ นอกจากตําแหน่งจะ
ทําให้เกิดอํานาจแล้ว การใช้คุณลักษณะส่วนตัว เช่น ความเชี่ยวชาญ หรือบุคลิกพิเศษที่มีอยู่ในตัวก็

                                                           
๗๔ แคทลีน เค รีอาร์ดิน, กลวิธีปกครองคน,  แปลโดย เจษฎา ทรงมิตร และธนิกานต์ มาฆะศิรานนท์ 

(กรุงเทพฯ: เอ็กซเปอร์เน็ท, ๒๕๔๙), ๔๐-๕๗. 
๗๕ Scott, อ้างถึงใน จันทรานี สงวนนาม, ทฤษฎีและแนวปฏิบัติในการบริหารสถานศึกษา (กรุงเทพฯ: 

บุ๊คพอยท์, ๒๕๕๑), ๒๗๖. 
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ทําให้เป็นผู้มีอํานาจได้ โดยเฉพาะในโลกยุคเทคโนโลยีความเชี่ยวชาญนับว่าเป็นแปล่งอํานาจสําคัญ
อย่างหนึ่ง๗๖ 

แนวคิดการจัดแบ่งอํานาจจากแหล่งที่มาที่ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวาง
อีกแนวคิดหนึ่งคือ การแบ่งอํานาจจากแหล่งที่มาออกเป็น ๒ ส่วน (two-factor conceptualization) 
ที่มีความสําคัญพอๆ กัน คือ อํานาจโดยตําแหน่ง (position power) กับอํานาจส่วนบุคคล 
(personal power) โดยยุคล์แลฟอลบ์ (Yukl and Falbe) ได้วิจัยพบว่า แม้ว่าอํานาจทั้งสองประเภท
จะมีลักษณะเด่น ๆ ที่เป็นอิสระแยกจากกันก็ตาม แต่ก็ยังมีความเกี่ยวข้องสัมพันธ์ที่ซ้ําซ้อนซึ่งกันและ
กัน ทั้งอํานาจโดยตําแหน่งและอํานาจบุคคล ต่างมีความเกี่ยวข้องปฏิสัมพันธ์ต่อกันในลักษณะที่
สลับซับซ้อนจนบางครั้งยากที่แยกอํานาจทั้งสองออกจากกัน นอกจากนั้นพบว่ามีอํานาจอีกประเภท
หนึ่งที่แตกต่างออกไปอีก คือ อํานาจการเมือง (political power) ภายในองค์การ ดังนั้นกล่าวโดย
สรุปในองค์การหรือหน่วยงานจะประกอบด้วยแหล่งที่มาของอํานาจ ๓ ประเภท ดังนี้ 

๑.  อํานาจจากตําแหน่ง (position power) ประกอบด้วย อํานาจทางการ 
(formal authority) อํานาจในการควบคุมการให้โทษ (authority to control over punishment) 
อํานาจในการควบคุมข้อมูลสารสนเทศ (authority to control over information) อํานาจในการ
ควบคุมสถานการณ์ภาวะแวดล้อม (ecological control authority) 

๒.  อํานาจจากบุคคล (personal power) ประกอบด้วย อํานาจความ
เชี่ยวชาญ (expert power) อํานาจที่เกิดจากนับถือกันฉันท์มิตรและมีความภักดี (power of 
friendship and loyalty) อํานาจโดยบารมี หรืออํานาจโดยเสน่ห์หา (charismatic power) 

๓.  อํานาจเชิงการเมือง (political power) ประกอบด้วย อํานาจที่เกิดจาก
สามารถควบคุมการตัดสินใจ (control over decision process) อํานาจที่เกิดจากผสมผสานหรือ
ร่วมกันระหว่างกลุ่ม (coalitions) อํานาจที่เกิดจากสามารถลดแรงต้านของฝุายตรงข้าม (co-
optation) อํานาจที่อิงสถาบัน (institutionalization)๗๗ 

ประชุม  โพธิกุล กล่าวว่า ผู้บริหารสามารถได้อํานาจจากแหล่งต่าง ๆ คือ 
อํานาจจากตําแหน่ง อํานาจการให้รางวัล อํานาจการบังคับ อํานาจจากความเชี่ยวชาญ อํานาจบารมี
ของตน และอํานาจจากการเข้าร่วมสมาคม สามอํานาจแรกเป็นลักษณะรูปแบบทางการมากกว่าสาม
อํานาจหลัง ผู้บริหารทุกคนมีอํานาจแต่ผู้บริหารบางคนมีอํานาจเหนือกว่าผู้บริหารอื่น ๆ ดังนี้ 

๑.  อํานาจในตําแหน่ง (position power) ได้มาจากตําแหน่งในสํานักงาน
ซึ่งเขาครองตําแหน่งอยู่ อํานาจหน้าที่ในรูปแบบในสํานักงานมิใช่อํานาจที่แท้จริง แต่ผู้บริหารได้
อํานาจมาจากสํานักงานด้วยเหตุผล ๒ ประการ ประการแรก เป็นธรรมเนียมที่ทุกคนในองค์การนั้น
ต้องยอมรับเงื่อนไขในอํานาจหน้าที่ของผู้บริหาร เพราะคนในสํานักงานนั้นเชื่อว่าผู้บริหารมีสิทธิที่จะ
นําเขาได้ เหตุผลประการที่สองก็คือ เพราะตําแหน่งผู้บริหารมีอํานาจหน้าที่ควบคุมระบบการให้

                                                           
๗๖ สตีเฟุน พี ร็อบบ้ินส์, เคล็ด (ไม่) ลับกับการบริหาร ‘ฅ’ คน, แปลโดย ดนัย จันทร์เจ้าฉาย, พิมพ์ครั้งที่ 

๕ (กรุงเทพฯ: เพียร์สัน เอ็ดดูเคชั่น อินโดไชน่า, ๒๕๔๕), ๑๑๕-๑๑๖. 
๗๗ Gary A. Yukl and C. M. Falbe, “The importance of different power sources in 

downward lateral relations.” Journal of Applied Psychology ๗๖ (๑๙๙๑), ๔๑๖-๔๒๓. 
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รางวัลและการลงโทษบางคนอาจไม่มีอํานาจหน้าที่ควบคุมโดยตรง แต่ก็มีอํานาจที่จะอยู่ในขบวนการ
ที่จะประเมินส่งผลไปยังศูนย์อํานาจ (หรือสํานักงานใหญ่) เป็นสิ่งที่แน่นอนผู้บริหารบางคนมีอํานาจใน
ตําแหน่งมากกว่าคนอ่ืน อํานาจของตําแหน่งซึ่งผู้บริหารใช้ขึ้นอยู่กับธรรมชาติของงานและความเต็มใจ
ที่จะใช้อํานาจ 

๒.  อํานาจในการให้รางวัล (reward power) ความสามารถที่จะให้รางวัล
เป็นแหล่งที่มาของอํานาจอย่างหนึ่ง ผู้ใดที่มีหรือเป็นผู้ควบคุมทรัพยากรซึ่งเป็นสิ่งที่มีคุณค่าของผู้อ่ืน
ย่อมมีอํานาจเหนือผู้อ่ืนผู้บริหารมีอํานาจได้เพราะผู้บริหารควบคุมระบบรางวัล เช่น การขึ้นเงินเดือน 
ความก้าวหน้าและการมอบหมายงาน อํานาจจากรางวัลเป็นเรื่องที่ไม่มีขอบเขตสําหรับผู้บริหาร ผู้นํา
นอกแบบอาจมี อํานาจในการยอมรับหรือไม่ยอมรับสมาชิกที่ยอมรับบรรทัดฐานของกลุ่ม
ผู้ใต้บังคับบัญชาอาจมีอํานาจที่จะให้รางวัลและลงโทษผู้บังคับบัญชาได้โดยการยอมรับหรือไม่ยอมรับ
อํานาจหน้าที่ของผู้บังคับบัญชา 

๓.  อํานาจการบังคับ (coercive power) อํานาจจากการบังคับเป็น
ความสามารถที่จะใช้อํานาจควบคุมผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตามความปรารถนาของผู้นั้น ความสามารถที่จะ
ควบคุมผู้อ่ืนเป็นสิ่งที่เกิดจากความกลัวที่จะถูกลงโทษ บุคลากรอาจจะไม่เต็มใจยินยอมอ่อนข้อให้กับ
ผู้ใช้อํานาจแบบนี้แต่เขาก็กลัวจะต้องตกงาน หรือไม่ได้รับการยอมรับ หรือเขาอาจไม่ได้รับรางวัลที่เขา
ต้องการ อํานาจการบังคับธรรมดาแล้วมีผลเกิดขึ้นทันทีทันใดจากบุคคลผู้ที่เป็นเปูาหมาย บ่อยครั้งที่
ผู้บริหารใช้อํานาจบังคับทันทีกับบุคคลที่ก่อความรําคาญหรือความไม่สงบกับผู้อ่ืน ถ้าใช้อํานาจการ
บังคบัอย่างเหมาะสมจะแสดงให้เห็นว่าผู้บริหารผู้นั้นมีภาวะผู้นํา 

๔.  อํานาจความเชี่ยวชาญ (expert power) บุคคลผู้มีความเชี่ยวชาญสูง มี
ข้อมูลที่คนอ่ืนในองค์การต้องการย่อมมีอํานาจ ผู้บริหารสามารถใช้อํานาจจากความเชี่ยวชาญเพราะ
ผู้บริหารมีประสบการณ์ทางด้านการงาน และวิชาการมากกว่าผู้ใต้บังคับบัญชาในหลายกรณี 

๕.  อํานาจบารมี (charismatic power) บุคคลบางคนมีคุณสมบัติพิเศษ
ส่วนตัว ทําให้ตนเองมีอํานาจเหนือผู้อ่ืนได้ คุณสมบัติพิเศษนี้อาจรวมถึงความสามารถในการพูดในที่
ชุมชน บุคลิกส่วนตัวหรือมีคุณธรรม บุคคลอ่ืนอาจถูกดึงดูดในคุณสมบัติประจําตัวเหล่านี้ อํานาจนี้มา
จากความรู้สึกของป๎จเจกบุคคลซึ่งต้องการเลียนแบบบุคคลที่มีคุณสมบัติเฉพาะ ป๎จเจกบุคคลที่มี
อํานาจบารมีนั้นบางคนไม่มีอํานาจจากตําแหน่งงานเลย แต่เขามีความสามารถที่ทําให้ผู้อ่ืนพึงพอใจ 
ต้องการเลียนแบบ/การแสดงความพอใจหรือสิ่งประเทืองทางอารมณ์ 

๖.  อํานาจความสัมพันธ์ (association power) บางคนมีอํานาจเพราะได้มี
ความสัมพันธ์กับบุคคลผู้มีอํานาจ บุคคลเหล่านี้อาจมีตําแหน่งต่ํา หรือไม่ค่อยมีอํานาจจากความ
เชี่ยวชาญด้านใดหรือได้รับการยอมรับส่วนตัว แต่บุคคลเหล่านั้นอาจมีอํานาจขึ้นมาได้เพราะเขา
เหล่านั้นเข้าไปเกี่ยวข้องกับแหล่งอํานาจโดยตรง การมีความสัมพันธ์หรือร่วมสมาคมกับแหล่งอํานาจ
ย่อมมีอํานาจในตัวเอง๗๘ 

 

                                                           
๗๘ ประชุม โพธิกุล, ยุทธวิธีการใช้อ านาจในองค์การอย่างมีประสิทธิผล, เข้าถึงเมื่อ ๑๕ กันยายน 

๒๕๕๓, เข้าถึงได้จาก http://www.moe.go.th/wijai/empower.htm 
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๒.๑.๙.๓ ประเภทของอ านาจ 
 จากแหล่งที่มาของอํานาจจากหลายแนวคิด ได้มีการแบ่งประเภทของ

อํานาจในแบบต่าง ๆ กันไว้ดังนี้ 
 เวเบอร์ (Weber) เห็นว่าผู้นําอาจใช้รูปแบบของอํานาจตามความชอบ

ธรรมในการปกครองได้เป็น ๓ รูปแบบ ดังนี้ 
๑.  อํานาจบารมี (charismatic authority) เป็นอํานาจที่เกิดจากสิ่งที่

พิเศษของบุคคลที่เป็นผู้นํา ซึ่งสามารถก่อให้เกิดความน่าเชื่อถือ และเป็นตัวอย่างที่ดีแก่ผู้ร่วมงาน เป็น
อํานาจทางคณุลักษณะที่เกิดจากความไม่มีเหตุผล เป็นความนิยมชมชอบ รักใคร่ จงรักภักดี เกรงกลัว 
อยากเรียนแบบและเคารพเชื่อฟ๎ง ช่วยให้เกิดประสิทธิภาพและความรู้สึกที่ดีต่อผู้นํา 

๒.  อํานาจตามประเพณี (traditional authority) เป็นอํานาจที่เกิดจาก
ความมั่นคงในความเชื่อที่มีต่อการปฏิบัติต่อ ๆ กันมาตั้งแต่อดีตถึงป๎จจุบัน เป็นการอ้างหรืออาศัย
ประเพณีเป็นที่มีของอํานาจในการปกครอง ขึ้นอยู่กับความเชื่อของบุคคลที่ยึดถือประเพณีนั้น ๆ 

๓.  อํานาจตามกฎหมาย (legal-rational authority) เป็นอํานาจที่เกิดจาก
การปฏิบัติตามกฎหมาย ซึ่งสามารถจะเปลี่ยนแปลงได้โดยได้โดยการปฏิบัติในทางที่ถูกต้อง เป็น
อํานาจที่ใช้ภายในสถานที่ทํางาน ภายใต้ขอบเขตตามกฎหมาย๗๙ 

การแบ่งประเภทของอํานาจที่ได้รับการยอมรับ และมีการนําไปใช้อ้างอิง
อย่างแพร่หลายเป็นการแบ่งประเภทอํานาจตามทฤษฎีฐานอํานาจของเฟรนช์และราเวน ( French 
and Raven) ซึ่งเน้นที่พ้ืนฐานอํานาจระหว่างบุคคล แบ่งลักษณะของอํานาจออกเป็น ๕ รูปแบบ คือ 

๑.  อํานาจการใช้รางวัล ( reward power) เป็นอํานาจที่บุคคล
กลุ่มเปูาหมายยอมรับอํานาจ เนื่องจากต้องการได้รับรางวัลผลตอบแทนหรือความดีความชอบจากผู้ที่
มีอํานาจนั้น เป็นอํานาจที่ผู้บริหารใช้เป็นเครื่องมือในการสนับสนุนให้บุคคลในองค์การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมในการทํางาน เพ่ือให้งานมีคุณภาพ การให้รางวัลอาจมาในรูปของการยกย่อง การให้โบนัส 
การเลื่อนตําแหน่ง 

๒.  อํานาจการบังคับ (coercive power) เป็นอํานาจที่บุคคล
กลุ่มเปูาหมายยอมรับปฏิบัติตามเพ่ือหลีกเลี่ยงมิให้ต้องถูกลงโทษโดยผู้มีอํานาจ อาจเรียกว่าเป็น
อํานาจให้โทษ แหล่งของอํานาจประเภทนี้อยู่บนพ้ืนฐานของความกลัว ผู้มีอํานาจจากการบังคับจะมี
ความสามารถที่จะลงโทษผู้อ่ืน หรือทําให้ผู้อ่ืนเชื่อว่าหากไม่ปฏิบัติจะต้องลงเอยด้วยการลงโทษหรือ
ประสบกับความเสียหายอํานาจประเภทนี้คนทั่วไปเห็นว่าเป็นอํานาจทางลบ 

๓.  อํานาจตามกฎหมาย (legitimate power) เป็นอํานาจที่บุคคล
กลุ่มเปูาหมายยอมปฏิบัติตาม เนื่องจากยอมรับว่าผู้ใช้อํานาจมีความชอบธรรมในการใช้คําสั่งและ
จะต้องยอมปฏิบัติตามไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ อํานาจตามกฎหมายมักจะติดมากับการดํารงตําแหน่ง
หน้าที่อย่างเป็นทางการ 

                                                           
๗๙ Max Weber, The Theory of Social and Economic Organization (New York: The Free 

Press and Falcon’s Wing Press, ๑๙๖๖), ๑๕๒. 



๘๗ 
 

๔.  อํานาจอ้างอิง (referent power) เป็นอํานาจที่บุคคลหรือ
กลุ่มเปูาหมายให้การยอมรับต่อใครก็ตาม ที่ตนได้ให้ความเลื่อมใสศรัทธาและชื่นชมในคุณงามความดี
และความมีบารมีเป็นที่ยกย่องได้รับการยอมรับจากสังคมทั่วไป ด้วยการอ้างอิงถึงบุคคลนั้นเพ่ือให้คน
อ่ืนเกิดความเชื่อถือหรือยอมรับในสิ่งที่ตนกระทําว่าถูกต้องเหมาะสมตามไปด้วย 

๕.  อํานาจความเชี่ยวชาญ (expert power) เป็นอํานาจที่บุคคลหรือ
กลุ่มเปูาหมายให้การยอมรับต่อใครก็ตาม ที่ตนให้ความเชื่อถือว่าผู้นั้นทรงความรู้ความสามารถ มี
ความเชี่ยวชาญในงานหรือวิชาการสาขาเฉพาะนั้น ๆ๘๐ 

ต่อมาในปีคริสศักราช ๑๙๗๕ ราเวนและกรุกลานสกิ (Raven and 
Kruglanski) ได้เสนอแนวคิดฐานหรือแหล่งที่เกิดจากอํานาจข่าวสาร ( information power) ซึ่ง
อํานาจข่าวสารนี้เกิดจากผู้บริหารมีข้อมูลข่าวสารที่มีประโยชน์และคุณค่าต่ อผู้ใต้บังคับบัญชา 
เนื่องจากการมีข้อมูลที่คนอ่ืนยังไม่มี ซึ่งเป็นข้อมูลที่มีความสําคัญ คนอ่ืนอยากรู้ และต้องการข้อมูล
นั้น๘๑ ต่อมาเฮอร์เซย์และโกลด์สมิท (Hersey and Goldsmith) ได้เสนอฐานหรือแหล่งที่เกิดอํานาจ
เครือข่าย (connection power) ซึ่งอํานาจเครือข่ายนี้เกิดจากการรู้จักคนกว้างขวาง รู้จักกับบุคคลที่
มีอิทธิพลหรือบุคคลสําคัญภายในและภายนอกองค์การ มีความสามารถในการเข้าถึงผู้มีอํานาจหรือ
ติดต่อประสานงานกับคนอ่ืนที่มีอํานาจได้ จากการศึกษาของเฟรนซ์และราเวน (French and Raven) 
การนําเสนอของราเวนและกรุกลานสกิ (Raven and Kruglanski) และการเพ่ิมเติมจากเฮอร์เซย์และ
โกลด์สมิท (Hersey and Goldsmith) โดยเฮอร์เซย์ (Hersey) ได้รวมแนวคิดเกี่ยวกับการใช้อํานาจ
และสรุปเป็นอํานาจพ้ืนฐานที่สําคัญมีทั้งหมด ๗ ประเภท คือ ๑) อํานาจการให้รางวัล (reward 
power) ๒) อํานาจการบังคับ (coercive power) ๓) อํานาจตามกฎหมาย (legitimate power) ๔) 
อํานาจอ้างอิง (referent power) ๕) อํานาจความเชี่ยวชาญ (expert power) ๖) อํานาจข้อมูล
ข่าวสาร (information power) และ ๗) อํานาจเครือข่าย (connection power)๘๒ 

เอทซิโอนี (Etzioni) ได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับอํานาจและการยินยอมปฏิบัติ
ตามอํานาจของผู้ ใต้บังคับบัญชา ในการแบ่งแบบของอํานาจ จึงขึ้นกับวิธีการที่ใช้  เ พ่ือให้
ผู้ใต้บังคับบัญชาปฏิบัติตาม โดยแบ่งอํานาจเป็น ๓ แบบ คือ 

๑.  อํานาจการบังคับ (coercive power) เป็นการใช้การบังคับลงโทษ 
เพ่ือให้ผู้อื่นปฏิบัติตาม  

๒.  อํานาจจากอรรถประโยชน์ (remunerative power) เป็นอํานาจที่เกิด
จากการควบคุมทรัพยากร ที่จะให้ประโยชน์ต่อผู้อ่ืนและการให้รางวัลหรือคุณ เช่น การขึ้นขั้น โบนัส 
ผลประโยชน์พิเศษ สิ่งเหล่านี้เป็นวิธีการที่ใช้ในการควบคุมพฤติกรรมของบุคคลในองค์กร 
                                                           

๘๐ John R.P. French and B.H. Raven, “The Bases of Social Power” in D. Cartwright, Studies 
in Social Power (Ann Arbor: University of Michigan, Institute for Social Research, ๑๙๕๙), ๑๕๐-
๑๖๗. 

๘๑ Bertram H. Raven and W. Kruglanski, “Conflict and Power,” in The Structure of 
Conflict, ed. P.G. Swingle (New York: Academic Press, ๑๙๗๕), ๑๘๒-๑๘๔. 

๘๒ Paul Hersey and Kenneth H. Blanchard, Management of Organization Behavior: 
Utilizing Human Resources, ๖th ed. (New Jersey: Prentice-hall, ๑๙๙๓), ๒๒๖-๒๓๑. 



๘๘ 
 

๓.  อํานาจจากปทัสฐาน (normative power) เป็นอํานาจที่เกิดจาก
สิ่งแวดล้อมท่ีเกี่ยวกับตัวบุคคล เป็นการใช้สัญลักษณ์และค่านิยมเพ่ือให้ผู้อื่นปฏิบัติตาม เช่น ให้การยก
ย่องชมเชยให้เกียรติ ให้มีสถานภาพสูงขึ้น ให้การรับรอง เป็นต้น๘๓ 

สุพานี  สฤษฎ์วานิช กล่าวว่า โดยทั่วไปอาจจัดแบ่งอํานาจออกได้เป็น ๙ 
ประเภท คือ 

๑.  อํานาจการให้รางวัล (reward power)เป็นอํานาจที่ใช้แล้วผู้รับจะยินดี 
เต็มใจที่จะรับ โดยปกติในองค์การผู้บริหารจะสามารถให้รางวัลแก่ผู้ใต้บังคับบัญชาได้ในรูปแบบต่าง ๆ 
เช่น การเลื่อนตําแหน่ง การข้ึนค่าตอบแทน การยกย่องชมเชย เป็นต้น 

๒.  อํานาจในการบังคับ (coercive power) เป็นอํานาจที่ผู้รับกลัวไม่อยาก
ได้รับ แต่ในบางสถานการณ์ผู้บริหารก็อาจจําเป็นต้องใช้ ในองค์การผู้บริหารสามารถใช้อํานาจบังคับ
ได้หลายรูปแบบ เช่น การไม่ให้ในสิ่งที่อยากได้ หรืออาจใช้การลงโทษข่มขู่ในแบบต่าง ๆ เช่น ขู่ว่าจะ
ไม่ขึ้นเงินเดือน การโยกย้าย การลดตําแหน่ง การไล่ออก ซึ่งขอบเขตของอํานาจนี้จะขึ้นอยู่กับ
กฎระเบียบ นโยบาย ข้อกําหนดทางกฎหมาย 

๓.  อํานาจในฐานะผู้เชี่ยวชาญ (expert power) เป็นอํานาจที่เกิดจากการ
ที่ผู้นั้นมีความรู้ความสามารถเฉพาะด้าน อันเนื่องมาจากประสบการณ์หรือทักษะพิเศษซึ่งผู้อ่ืนไม่มี ทํา
ให้เกิดความน่าเชื่อถือ น่ารับฟ๎ง 

๔.  อํานาจตามตําแหน่ง (legitimate power หรือ authority) เป็นอํานาจ
ของผู้ที่มีตําแหน่ง ของผู้บังคับบัญชาตามตําแหน่ง ตามสายการบังคับบัญชาเพ่ือใช้ในการควบคุมและ
สั่งการผู้ใต้บังคับบัญชาให้ทํางานในหน้าที่ท่ีรับผิดชอบ เช่น อํานาจในการโยกย้าย การมอบหมายงาน 
การสั่งซื้อวัสดุอุปกรณ์ การอนุมัติให้ลา เป็นต้น 

๕.  อํานาจในการอ้างอิง (reference power) เป็นอํานาจที่เกิดขึ้นจากการ
ที่คนอ่ืนชื่นชอบ รักใคร่ ทําให้บุคคลนั้นมีอํานาจเหนืออีกฝุายหนึ่ง เช่น ดาราดัง นักร้องยอดนิยม 
นักกีฬาระดับโลก 

๖.  อํานาจบารมี (charismatic power) เป็นอํานาจที่เกิดขึ้นจากการที่
บุคคลนั้นมีความน่าชื่นชม ศรัทธา น่าเคารพนับถือ มีความดีคนอ่ืนยกย่อง สรรเสริญ เป็นอย่างที่ควร
แก่การเอาเป็นเยี่ยงอย่าง เช่น มหาตมะ คานธี หลวงพ่อคูณ หลวงตามหาบัว 

๗.  อํานาจในการควบคุมข่าวสาร (control of information power หรือ 
information power) เป็นอํานาจที่เกิดขึ้นเนื่องจากการมีข้อมูลที่คนอ่ืนยังไม่มี ซึ่งเป็นข้อมูลที่มี
ความสําคัญ คนอื่น อยากรู้ และต้องการข้อมูลนั้น พวกเลขากรรมการผู้จัดการ หรือหน้าห้องรัฐมนตรี
จะมีอํานาจประเภทนี้มาก 

๘.  อํานาจในการมีเครือข่าย (connection power) เป็นอํานาจที่เกิดจาก
การรู้จักคนกว้างขวาง หรือมีความสามารถในการเข้าถึงผู้มีอํานาจหรือติดต่อประสานงานกับคนอ่ืนที่มี
อํานาจได้ เช่น สามารถเข้าถึงผู้ใหญ่ในวงการเมือง วงการทหาร วงการธุรกิจต่าง ๆ 

                                                           
๘๓ AmitaiEtzioni, A Comparative Analysis of Complex Organization (New York: The 

Free Press, ๑๙๖๑), ๑๒-๒๑. 



๘๙ 
 

๙.  อํานาจแฝง (hidden power) ในสังคมแบบไทย ลูกหลานเจ้าของ
กิจการ หรือผู้บริหารระดับสูง จะมีอํานาจแฝงอยู่ด้วยคือคนอ่ืน ๆ จะเกรงใจเพราะรู้ว่าเป็นลูกหลาน
เจ้าของกิจการซึ่งจะเป็นผู้สืบทอดธุรกิจหรือเป็นผู้บริหารระดับสูงต่อไป๘๔ 

๒.๑.๙.๔ การสร้างอ านาจ 
 อํานาจ คือ อิทธิพลที่จะบังคับให้ผู้อ่ืนต้องยอมทําตาม หรือความสามารถ

บันดาลให้เป็นไปตามความประสงค์ ดังนั้นอํานาจที่ปรารถนาของผู้คนมากมาย หลายคนอยากมี 
อยากได้ พยายามทุกวิถีทางที่จะไขว่ขว้ามาครอบครองเป็นเจ้าของ ซึ่งการได้มาซึ่งอํานาจนั้นควรสร้าง
จากตนเองอย่างถูกต้อง หัวใจสําคัญของการสร้างอํานาจ คือ การทําให้ผู้อ่ืนต้องพ่ึงพาคุณ ซึ่งกาจะทํา
เช่นนั้นได้ก็ต่อเมื่อสามารถควบคุมทรัพยากรที่มีความสําคัญ และกําลังอยู่ในภาวะขาดแคลน
ทรัพยากรที่ผู้อ่ืนเห็นว่าขาดแคลนจะก่อให้เกิดการพ่ึงพา๘๕ 

แคทเทอรียน เบนชิงเจอร์ (Katherine Benzinger) ให้คําแนะนําว่า 
ผู้บริหารที่จะก้าวไปสู่ความสําเร็จจะต้องศึกษาทําความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องของอํานาจ ตลอดจน
แสวงหากิจกรรมและความชํานาญที่จะได้มาซึ่งอํานาจ พยายามปูองกันตัวเองไม่ได้เกิดอารมณ์
ฉุนเฉียวขุ่นมัว และไม่ยอมแพ้ต่อสิ่งต่างๆ อย่างง่ายดาย ในเมื่อผู้บริหารทุกคนประสงค์ที่จะสร้าง
อํานาจให้เกิดขึ้นในตนเอง จึงควรปฏิบัติ ๑๒ ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ คือ ๑) ศึกษาและปฏิบัติให้เป็นไป
โดยไม่ขัดกับความรู้สึกและการกระทําของทุกคนในองค์การ     ๒) ศึกษาและปฏิบัติตามลําดับว่า
อะไรควรทําก่อน-หลัง ๓) ศึกษาที่มาของสายแห่งอํานาจ ๔) ยอมรับในตัวของบุคคลที่มีอํานาจ และ
ทําความรู้จักคุ้นเคยด้วย ๕) พัฒนาความรู้ด้ายวิชาชีพของตนเองอยู่เสมอ  ๖) พัฒนาทักษะด้าน
อํานาจ ๗) ต้องทําตนให้เป็นที่คล่องแคล่วว่องไว และพร้อมที่จะก้าวหน้าอยู่ เสมอ ๘) ต้อง
ตั้งสมมติฐานว่าทุกสิ่งทุกอย่างที่ปฏิบัติเป็นที่มาของอํานาจ ๙) ต้องรู้จักที่จะกระทํา ๑๐) ต้องรู้จักใช้
การประชาสัมพันธ์แบบทําแล้วต้องกล้าที่จะประกาศด้วยตนเอง ๑๑) ให้เวลาพบกับผู้ให้คําแนะนํา
ตามต้องการ และ ๑๒) ต้องรู้จักควบคุมตนเอง๘๖ 

สุพานี  สฤษฎ์วานิช เสนอว่า ในการสร้างอํานาจ กลยุทธ์ที่สามารถใช้เพ่ือ
แสวงหาอํานาจ ประกอบไปด้วยเทคนิค ๖ ประการ คือ 

๑.  การติดต่อผูกมิตรกับผู้มีอํานาจ (develop power contact) โดยการ
ออกงานสังคมเพ่ือพบปะสร้างความสนิทสนมคุ้นเคยกับผู้มีอํานาจ การให้ความช่วยเหลือต่องานหรือ
กิจกรรมของคนเหล่านั้นการหาโอกาสเชิญบุคคลดังกล่าวมาร่วมกิจกรรมในโอกาสสําคัญขององค์การ 

๒.  การควบคุมข้อมูลข่าวสารที่สําคัญ (control vital information) 
เพราะข่าวสารทําให้ผู้นั้นมีอํานาจ (information is power) จึงไม่แน่แปลกใจที่ผู้ดํารงตําแหน่งสําคัญ
ทางราชการที่ควบคุมข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์ทางธุรกิจ หลังจากผู้นั้นเกษียณอายุ หรือลาออก
                                                           

๘๔ สุพานี สฤษฎ์วานิช, พฤติกรรมองค์การสมัยใหม่ :  แนวคิด และทฤษฎี, พิมพ์ครั้งท่ี ๒ (ปทุมธานี: โรง
พิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๕๒), ๓๐๓, 

๘๕ สตีเฟุน พี ร็อบบ้ินส์, เคล็ด (ไม่) ลับกับการบริหาร ‘ฅ’ คน, แปลโดย ดนัย จันทร์เจ้าฉาย, พิมพ์ครั้งที่ 
๕ (กรุงเทพฯ: เพียร์สัน เอ็ดดูเคชั่น อินโดไชน่า, ๒๕๔๕), ๑๑๖. 

๘๖ Katherine Benzingerอ้างถึงใน จันทรานี สงวนนาม, ทฤษฎีและแนวปฏิบัติการบริหารสถานศึกษา 
(กรุงเทพฯ: บุ๊คพอยท์, ๒๕๕๑), ๒๘๐-๒๘๑. 



๙๐ 
 

จากราชการ จึงเป็นที่ต้องการของภาคธุรกิจเอกชนสูงจนภาคราชการต้องมีกฎห้ามบุคคลเหล่านี้ไป
ทํางานที่เกี่ยวข้องกับภาคเอกสารเป็นระยะหนึ่งหลังออกจากราชการ เนื่องจากอาจส่งผลเสียหายแก่
ทางราชการและไม่เป็นธรรมต่อบริษัทคู่แข่งรายอ่ืน 

๓.  ต้องไวต่อการรับรู้ข้อมูลข่าวสาร (keep informed) อยู่เสมอ การรู้เท่า
ทันกับเหตุการณ์ช่วยให้สามารถปรับเปลี่ยนกลยุทธ์ใหม่ได้อย่างทันท่วงทีเมื่อปรากฏว่าฝุายตนเองอาจ
ตกอยู่ในฐานะท่ีเสียเปรียบ จึงเป็นการลดความเสียหายที่เกิดขึ้นหรือเป็นการเปลี่ยนวิกฤติให้กลายเป็น
โอกาน 

๔.  การควบคุมกลไกและเครือข่ายกลการสื่อสาร (control lines of 
communication) ดังจะเห็นในอดีตที่มีเหตุการณ์ต่อสู้ปฏิวัติรัฐประหาร จะมีการเข้าควบคุมกลไก
เครื่องมือและเครือข่ายการสื่อสาร เช่น วิทยุ โทรทัศน์ และหนังสือพิมพ์อย่างทันที เพราะเป็นแหล่ง
เผยแพร่ข่าวสารอันทรงพลังต่อการแพ้ชนะในการดําเนินงานขององค์การก็มีลักษณะที่ไม่แตกต่างกัน 

๕.  การดึงผู้เชี่ยวชาญภายนอกเข้ามา (bringing in) โดยเฉพาะผู้เชี่ยวชาญ
ที่มีประวัติดีเป็นที่ยอมรับของคนในองค์การว่าจะสามารถช่วยคลี่คลายป๎ญหาที่เกิดขึ้นในองค์การได้ 
ทั้งยังช่วยเสริมบารมีให้กับผู้บริหารเพราะทําให้งานความสําเร็จและทุกฝุ ายรู้สึกพึงพอใจ แต่มีข้อพึง
ระวังในการนําผู้เชี่ยวชาญภายนอกต้องใช้วิธีที่แยบยลต้องเป็นที่ยอมรับของฝุายต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง
และต้องมั่นใจในความเป็นกลางจริง 

๖.  การใช้วิธีปรากฏตัวขึ้นอย่างทันควัน (making a quick showing) 
โดยเฉพาะเมื่อเกิดเหตุการณ์สําคัญเฉพาะหน้าขึ้น เช่น ผู้บริหารระดับสูงออกปรากฏตัวทันทีที่เกิด
อุบัติเหตุร้ายแรงการจับยาเสพติดรายใหญ่ เป็นต้น ซึ่งเป็นวิธีประชาสัมพันธ์ตนเองที่ดี ทําให้สาธารณะ
ชนเห็นว่าเป็นคนเอาใจใส่งานและมีความสามารถสูง 

ในการทํางานจะเห็นได้ว่าบุคคลที่มีอํานาจตําแหน่งสูงและมีอํานาจส่วน
บุคคลสูง โอกาสที่ทํางานให้สําเร็จจะมีสูง ดังนั้นถ้าบุคคลมีอํานาจทั้งตําแหน่งและส่วนบุคคลต่ํา จึง
ควรหาทางสร้างและเพ่ิมอํานาจเหล่านี้ให้เพ่ิมข้ึน ซึ่งอาจทําได้ดังนี้ 

๑.  อํานาจที่มาจากตําแหน่ง อาจเพิ่มได้จาก การรับตําแหน่งสูงขึ้น การเพ่ิม
ขอบเขตของงานในหน้าที่รับผิดชอบให้มากขึ้น ตําแหน่งนั้นจะได้มีความสําคัญ และผู้บริหารจะต้อง
แสดงให้เห็นว่าตําแหน่ง ฝุายงาน หรือแผนกนั้น ๆ มีความสําคัญต่อองค์การ 

๒.  อํานาจส่วนบุคคล อาจเพ่ิมได้จาก การเพ่ิมพูนความรู้และข้อมูลให้มาก
ขึ้น โดยการศึกษาค้นคว้าเพ่ิมเติม เข้ารับการอบรมพัฒนา ขวนขวายหาความรู้หรือข้อมูลข่าวสารที่
เป็นประโยชน์ ก็จะทําให้มีความรอบรู้และมีอํานาจในฐานะผู้เชี่ยวชาญได้ จะต้องทุ่มเทกับการทํางาน
ให้มากขึ้น นอกจากการเพ่ิมความรู้จะต้องพัฒนาบุคลิกภาพและจิตใจ เนื่องจากการมีบุคลิกภาพดี 
ประพฤติดี จิตใจดีจะทําให้เป็นที่น่าเคารพนับถือ น่ายกย่อง น่าเอาเป็นแบบอย่าง๘๗ 

 
 

                                                           
๘๗ สุพานี สฤษฎ์วานิช, พฤติกรรมองค์การสมัยใหม่ : แนวคิด และทฤษฎี, พิมพ์ครั้งที่ ๒ (ปทุมธานี: โรง

พิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๕๒), ๓๐๕. 



๙๑ 
 

๒.๑.๙.๕ การใช้อ านาจ 
จากความหมายของ อํานาจ คือความสามารถของบุคคลที่ทําให้บุคคลอ่ืน

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ทัศนคติ ค่านิยม ไปในทิศทางท่ีต้องการและบรรลุเปูาหมายที่วางไว้ 
การใช้อํานาจ จึงหมายถึง การใช้ความสามารถของบุคคลที่ทําให้บุคคลอ่ืน

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ทัศนคติ ค่านิยม ไปในทิศทางท่ีต้องการและบรรลุเปูาหมายที่วางไว้ 
วิธีการใช้อํานาจมีหลายวิธี ไม่จําเป็นที่ผู้นําจะต้องใช้อํานาจนั้น ๆ ออกมา

โดยตรง แนวทางการใช้อํานาจมีดังต่อไปนี้ 
๑.  ใช้เหตุผล (reason) ใช้ข้อมูล ข้อเท็จจริง บอกเหตุและผลให้ทราบ

เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ และตอบรับที่จะทําตาม วิธีนี้จะเป็นวิธีพ้ืนฐานที่ควรใช้ให้มาก 
๒.  ใช้ความเป็นมิตร (friendliness) ใช้การพูดจาที่น่าฟ๎ง ให้การแสดง

อัธยาศัยที่ดี น่าคบหา น่าพอใจในการมีปฏิสัมพันธ์ด้วย ทําให้คนอื่น ๆ ยินดีและเต็มใจที่จะทํางานให้ 
๓.  หาพันธมิตรมาสนับสนุน (coalition) เป็นการหาคนอ่ืนมาช่วย

สนับสนุนการใช้อํานาจของตน ทําให้น่าเชื่อถือ มีน้ําหนักและไม่กล้าปฏิเสธที่จะไม่ทําตามในสิ่งที่คน
อ่ืน ๆ ก็เห็นว่าเหมาะสม 

๔.  ใช้การต่อรอง (bargaining) ใช้การต่อรองแลกเปลี่ยนประโยชน์ที่จะ
ได้รับถ้าทําตาม เช่น ถ้าทํางานชิ้นนี้แล้วงานอีกชิ้นก็ไม่ต้องทํา 

๕.   ใช้การสั่ งการหรือใช้คําสั่ ง  ใช้กฎระเบียบบอกให้กระทําตาม 
(assertiveness) เป็นการสั่งการโดยตรงโดยใช้อํานาจตามตําแหน่ง 

๖.  อ้างการเห็นชอบ/การสนับสนุน ของผู้บังคับบัญชาที่เหนือกว่า (higher 
authority) เป็นการอ้างอิงว่าผู้บริหารระดับสูงเห็นชอบ และสนับสนุนให้ตนมอบหมายงาน 
ดําเนินงาน สั่งการในงานส่วนนี้ 

๗.  ใช้การให้รางวัลและการลงโทษเป็นเครื่องมือในการบอกให้ทําตาม 
(sanctions)  ซึ่งโดยทั่วไปพบว่าวิธีการใช้อํานาจที่เป็นพ้ืนฐานที่คนนิยมใช้มากคือ การใช้เหตุผล และ
รองลงมาคือ หาคนสนับสนุน ใช้ความเป็นมิตร และใช้การต่อรอง เป็นต้น๘๘ 

สําหรับการปฏิบัติงานในองค์การการใช้อํานาจให้เหมาะสมนับเป็นเรื่อง
สําคัญมาก ซึ่งการใช้อํานาจในองค์การมีหลายทาง ยุคล์ (Yukl) ชี้ให้เห็นว่า เมื่อผู้นําใช้อํานาจแล้ว 
(โดยยึดฐานอํานาจทั้งห้าของเฟรนซ์และราเวน) ผู้ใต้บังคับบัญชาก็จะแสดงพฤติกรรมตอบสนองการ
ใช้อํานาจดังกล่าวใน ๓ ลักษณะดังนี้ 

๑.  เกดิความผูกพัน (commitment) เป็นพฤตกิรรมของผู้ใต้บังคับบัญชาที่
เกดิจากการยอมรับ เลื่อมใสศรัทธาต่อผู้นํา และพยายามเลียนแบบอย่างของผู้นํา แรงจูงใจในงานจะ
สูงถา้ผู้ใตบ้ังคบับัญชายึดมั่น ให้ความสําคัญในตัวผู้นําสูง ทําให้ใช้ความพยายามในการทํางานที่เอาใจ
ใส่มากเป็นพิเศษ เพ่ือให้งานสําเร็จเป็นอย่างดี โดยไม่เห็นแก่เหน็ดเหนื่อยแต่ประการใด ทั้งนี้เพ่ือให้
เป็นทีถู่กใจผู้นําของตน 

                                                           
๘๘ เรื่องเดียวกัน, ๓๐๕-๓๐๖. 



๙๒ 
 

๒.   ยินยอมปฏิบัติตาม (compliance) เป็นพฤตกิรรมของผู้ใต้บังคับบัญชา
ทีย่อมปฏิบัติตามคําสั่งตามท่ีผู้นําต้องการ ตราบเท่าทีก่ารทํางานตามคําสั่งนั้น ไม่ทําให้ตนต้องใช้ความ
พยายามพลังงาน และเวลาเพ่ิมมากขึ้นเป็นพิเศษจากที่กําหนดไว้ตามปกติ เช่น ปฏิเสธที่อยู่ทํางาน
ล่วงเวลา โดยผลัดไปทําต่อในวันรุ่งขึน้ เป็นต้น 

๓.  ต่อต้าน (resistance) เป็นพฤติกรรมที่เกิดขึ้นเมื่อผู้ใต้บังคับบัญชาต่อสู้
คัดคา้นต่อคําสั่ง หรอืความต้องการของผู้นํา ซ่ึงอาจแสดงออกด้วยการวางเฉย ไม่ปฏิบัติตาม หรือการ
ทํางานนั้นช้าลงหรือการทิง้งานเพ่ือไมใ่ห้งานเสร็จตามทีห่ัวหน้าต้องการ๘๙ ผลที่อาจเกิดติดตามมาจาก
การใช้อํานาจ สามารถแสดงได้ดังตารางตอ่ไปนี้ 

ตารางท่ี ๒.๑๘ ผลที่อาจเกิดติดตามมาจากการใช้อํานาจ 

                                                           
๘๙ Gary A. Yukl, Leadership in organization, ๔th ed. (New Jersey: Prentice-Hall, ๑๙๙๘), 

๑๗๕-๒o๓. 

 

แบบของอ านาจ
ที่ใช้ 

การตอบสนองท่ีเป็นไปได้ของผู้ใต้บังคับบัญชา 
เกิดความผูกพัน 
(commitment) 

ยินยอมปฏิบัติตาม 
(compliance) 

ต่อต้าน 
(resistance) 

อํานาจการอ้างอิง 
(referent 
power) 

- มีโอกาสจะเกิดมาก
ที่สุด (ถ้าเชื่อว่าคําสั่งนั้น
มีความสําคัญต่อผู้นํา) 

-มีโอกาสเป็นไปได้ (ถ้า
เชื่อว่าคําสั่งนั้นไม่มี
ความสําคัญต่อผู้นํา) 

-มีโอกาสเป็นไปได้ (ถ้า
คําสั่งนั้นจะก่อความ
เสียหายต่อผู้นํา) 

อํานาจความ
เชี่ยวชาญ 
(expert power) 
 
 
 

-มีโอกาสจะเกิดท่ีสุด (ถ้า
คําสั่งมีลักษณะเกลี้ย
กล่อมและ
ผู้ใต้บังคับบัญชากับผู้นํา 
มีเปูาหมายงานร่วมกัน) 

-มีโอกาสเป็นไปได้ 
(ถ้าคําสั่งมีลักษณะเกลี้ย
กล่อม แต่
ผู้ใต้บังคับบัญชาไม่ม่ 
ส่วนรับรู้ต่อเปูาหมาย
งานของผู้นํา) 

-มีโอกาสเป็นไปได้ (ถ้า
ผู้นําแสดงการดูถูก
เหยียดหยาม หรือ
ผู้ใต้บังคับบัญชา ไม่
เห็นด้วยกับเปูาหมาย) 

อํานาจตาม
กฎหมาย 
(legitimate 
power) 

- ถ้าโอกาสเป็นไปได้ (ถ้า
ใช้คําสั่งอย่างสภาพ และ
เหมาะสมมาก) 

-มีโอกาสที่จะเกิดมาก
ที่สุด(ถ้าเห็นว่าคําร้องขอ 
หรือคําสั่งนั้นชอบด้วย
กฎหมาย) 

-มีโอกาสเป็นไปได้ 
(เม่ือสั่งด้วยท่วงทียโส 
และคําสั่งไม่เหมาะสม) 

อํานาจการให้
รางวัล (reward 
power) 

-มีโอกาสเป็นไปได้ (ถ้าใช้
อย่างชาญฉลาด และ
เป็นการส่วนตัว) 

-มีโอกาสที่จะเกิดมาก
ที่สุด (ถ้าใช้เป็นกลไกที่
ไม่ใช่เป็นการส่วนตัว) 

-มีโอกาสเป็นไปได้ (ถ้า
ใช้เชิงหลอกล่อ และ
ไม่ใหเ้กียรติ) 

อํานาจการบังคับ 
(coercive 
power) 

-มีโอกาสเกิดน้อยที่สุด -มีโอกาสเป็นไปได้ (ถ้าใช้
เชิงการช่วยเหลือ และไม่
ใช้วิธีการลงโทษ) 

-มีโอกาสเกิดมากที่สุด 
(ถ้าใช้ในเชิงปฏิป๎กษ์ 
หรือหลอกล่อ) 
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ผลของการใช้อํานาจนั้นหากพิจารณาควบคู่กับระดับของการใชอํานาจ จะ
พบว่าการใช้อํานาจที่พอดีจะทําให้เกิดการยอมรับและผูกพัน ถ้าใช้อํานาจมากเกินไปหรือน้อยเกินไป 
ก็อาจเกดิการตอ่ต้านหรือทํางานโดยไม่ทุม่เท ทําให้ไดผ้ลการปฏิบัติทีไ่มดี่ 

นอกจากรูปแบบของการใช้ อํานาจจะส่ งผลต่อการตอบสนองของ
ผู้ใต้บังคับบัญชา แตกต่างกันแล้ว  เฮอร์เซย์ และ บลันชาร์ด (Hersey and Blanchard) ได้กล่าวว่า 
ระดับวุฒิภาวะของบุคคลกับการใช้อํานาจแต่ละประเภท มีผลต่อความสามารถและความเต็มใจของ
บุคคลในการทํางาน การใช้อํานาจที่เหมาะสมจะทําให้ผู้นําประสบความสําเร็จในการบริหารงานได้ 
ดังนั้นผู้นําทีมี่ประสิทธิภาพนอกจากจะต้องใช้แบบภาวะผู้นําทีเ่หมาะสมกับระดับวุฒภิาวะของผู้ตาม 

แล้ว ควรใช้อํานาจที่เหมาะสมด้วย ซึ่งการใช้อํานาจจะมีผลต่อพฤติกรรม
ของบุคคลที่มีระดบัวุฒิภาวะแตกต่างกัน แสดงให้เห็นในแผนภาพที ่๒.๑  
 

 

 

 
แผนภาพที่ ๒.๑ ฐานอํานาจที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของคนที่มีระดับวุฒ

ภิาวะต่างกัน 
ที่มา : Paul Hersey and Kenneth H. Blanchard, Management of 

Organization Behavior: Utilizing Human Resources, ๖th ed. (New Jersey: Prentice-
hall, ๑๙๙๓), ๒๓๕. 

อํานาจการบังคับ (coercive power) ผู้ตามที่มีวุฒิภาวะต่ําปกติแล้ว
ต้องการพฤติกรรมที่มีลักษณะเป็นการสั่ง (telling) เพ่ือให้เกิดผลในการใช้การสั่งให้มีประสิทธิภาพ 
การใช้อํานาจจากการบังคบัเปน็สิ่งจําเป็น ควรแสดงให้เห็นถึงโทษ และความเสียหายถ้าขัดขืนไม่ยอม
เรียนรู้และปฏิบัติตามระเบียบวินัย ดังนั้นหากบุคคลไม่มีความสามารถและเต็มใจ บทลงโทษ เช่น 
อํานาจที่จะไล่ออก โยกย้าย ลดเงินเดือน ติดเงินเดือน ฯลฯ ก็เป็นสิ่งที่ผู้นําต้องทําเพ่ือให้พวกเขายอม
ตาม ผู้นําที่มีอํานาจการบังคับบัญชามักจูงใจให้ผตามหลีกเลี่ยงการลงโทษ หรือความเสียหายได้โดย
การทําตามคําสั่ง 

อํานาจเครือข่าย (connection power) ในขณะที่ผู้ตามมีวุฒิภาวะสูงขึ้น 
พัฒนาจาก R๑ ไป R๒ การออกคําสั่งยังเปน็สิ่งจําเป็นแต่การเพ่ิมการให้ความช่วยเหลือกเป็นสิ่งสําคัญ 
การสั่ ง ( telling) และการแนะนําชักชวน (selling) ที่ เหมาะกับระดับวุฒิภาวะเหล่านี้จะมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น ถ้าผู้นํามีอํานาจเครือข่าย หรืออํานาจจากการพ่ึงพาทําให้ผู้ตามยอมปฏิบัติตาม 
เพราะผู้ตามที่มีวุฒิภาวะระดับนี้พยายามหลีกเลี่ยงการถูกลงโทษ หรือต้องการได้รับสิ่งตอบแทนจาก
อํานาจเครือขา่ยนี้ 

อํานาจการให้รางวัล (reward power) ผู้ตามที่มีระดับวุฒิภาวะต่ําถึงปาน
กลางต้องการพฤติกรรมด้านคําสั่งและสนับสนุนสูง รูปแบบการแนะนําชักชวนด้วยเป็นสิ่งที่ทําให้
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เกิดผลได้ดีด้วย การให้สิ่งตอบแทน เพราะบุคคลที่มีระดับวุฒิภาวะนี้เต็มใจที่จะลองพฤติกรรมใหม่ๆ 
ผู้นําที่มีอํานาจในการให้สิ่งตอบแทนจะทําให้ผู้ตามยอมปฏิบัติตาม และพัฒนําไปในทิศทางที่ต้องการ
ได ้

อํานาจตามกฎหมาย (legitimate power) เหมาะสําหรับผู้ที่มีวุฒิภาวะ
ระดับปานกลาง คือ R๒ และ R๓ การแนะนําชักชวน (selling) และ การมีส่วนร่วม (participating) 
เป็นรูปแบบทีมี่ประสิทธิภาพ การใช้อํานาจอนัชอบธรรมจะช่วยได้มากเมื่อวุฒิภาวะของผู้ตามเจริญถึง
จุดนี้ อํานาจที่ถูกต้องและชอบธรรม คือการทําให้ผู้ตามยอมตาม หรือมีอิทธิพลต่อผู้ตามโดยฐานะ 
ตําแหน่ง สายงาน บังคบับัญชาในองคก์าร 

อํานาจอ้างอิง (referent power) ผู้ตามที่มีระดับวุฒิภาวะปานกลางถึง
ระดับสูงต้องการ การสั่งงานน้อยแต่ต้องการการติดต่อสื่อสารและการสนับสนุนจากผู้นําในระดับสูง 
รปูแบบการมสี่วนรว่มสามารถใช้ไดอ้ย่างมปีระสิทธิภาพเมื่อผู้นําามีอํานาจอ้างอิงสูง แหล่งของอํานาจ
ประเภทนี้อยู่ทีค่วามสัมพันธ์กับผู้ตาม อํานาจอา้งอิงนี้เป็นเหมือนเครื่องมือที่ช่วยสรัางความมั่นใจ การ
ให้กําลังใจ การยอมรับนับถือ และพฤติกรรมการสนับสนุนอ่ืนๆ เมื่อสิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นผู้ตามจะ
ตอบสนองในทางบวก ยอมให้ผู้อ่ืนมอิีทธิพลเหนือเขา เพราะความชอบ นับถอื หรือศรทัธาต่อผู้นํา 

อํานาจข้อมูลข่าวสาร (information power) สําหรับผู้ตามที่มีระดับวุฒิ
ภาวะสูง (R๓ และ R๔) การมีส่วนร่วม (participating) และการมอบหมายงาน (delegating) เป็นสิ่ง
ที่มีประสิทธิภาพมาก บุคคลที่มีระดับวุฒิภาวะสูงระดับนี้ จะมองผู้นําเพ่ือหาขาวสารที่จะรักษาหรือ 
ปรับปรุงการปฏิบัติงาน การพัฒนาจากวุฒิภาวะปานกลางไปยังวุฒิภาวะระดับสูงจะง่ายขึ้นถ้าผู้นําให้
รายละเอียดหรืออธิบายรายละเอียด และให้ข้อมูลรายงาน เอกสารการติดต่อต่างๆ ด้วยอํานาจข้อมูล
ข่าวสารที่ผู้นํามีอยู่จงึสามารถมอิีทธิพลต่อบุคคลที่มีวุฒภิาวะสูงได ้

อํานาจความเชี่ยวชาญ (expert power) ผู้ตามที่มีวุฒิภาวะระดับสูง
ต้องการคําแนะนํา และการสนับสนุนอย่างเล็กน้อย ผู้ตามระดับนี้มีความสามารถที่จะปฏิบัติงานที่
ได้รับมอบหมายด้วยความเต็มใจ และพร้อมที่จะตอบสนองการมอบหมายงานจากผู้นํา ผู้ตามเหล่านี้
ยอมรับความเชี่ยวชาญ ทักษะ และความรู้ความสามารถของผู้นําเป็นสิ่งสําคัญ๙๐ 

จากทัศนะดังกล่าวพอสรุปได้ว่า บุคคลในองค์การจะมีพฤติกรรมต่างกัน 
และมีระดบัวุฒภิาวะต่างกัน เพ่ือให้งานเกดิความสําเร็จผู้นําควรใช้อํานาจที่เหมาะสมกับวุฒิภาวะของ
ผู้ตามดว้ย 

ตามแนวคิดของ เฮอร์เซย์ และ บลันชาร์ด (Hersey and Blanchard) 
ซ่ึงประกอบไปดว้ยฐานอํานาจทั้งหมด ๗ ฐาน ซ่ึงมผีลต่อการนําไปใช้ต่อผู้ตามที่มีวุฒิภาวะแตกต่างกัน
นั้น เมือ่นํามาเปรียบเทียบกบัแนวคดิของ เฟรนช์ และ ราเวน (French and Raven) ซึ่งเป็นประเภท
ของอํานาจที่ไดร้บัการยอมรับ และมกีารนําไปใช้อ้างอิงอย่างแพร่หลาย ๕ รูปแบบ คือ ๑) อํานาจการ
ให้รางวัล (reward power) ๒) อํานาจการบังคับ (coercive power) ๓) อํานาจตามกฎหมาย 
(legitimate power) ๔) อํานาจอ้างอิง (referent power) และ ๕) อํานาจความเชี่ยวชาญ (expert 
                                                           

๙๐Paul Hersey and Kenneth H. Blanchard, Management of Organization Behavior: 
Utilizing Human Resources, ๖th ed. (New Jersey: Prentice-hall, ๑๙๙๓), ๒๓๕-๒๓๖. 
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power)จะ เห็นได้ว่า อํานาจข้อมูลข่าวสาร ก็คือบุคคลนั้นสามารถเข้าถึงขัอมูลข่าวสารซึ่งบุคคลอ่ืน
เห็นว่ามีประโยชน์ หรือคุณค่าต่อพวกเขา ซึ่งก็หมายความว่าผู้บังคับบัญชาจะต้องมีความเชี่ยวชาญ 
ประสบการณ์ หรือการมีข้อมูลข่าวสาร ซึ่งก็คืออํานาจความเชี่ยวชาญนั่นเอง ส่วนอํานาจเครือข่าย
เป็นอํานาจที่อยู่บนพ้ืนฐานของความสัมพันธ์ของผู้นํากับบุคคลที่มีอิทธิพล หรือมีความสําคัญที่อยู่
ภายในหรือภายนอกองค์การ จะอยู่ในประเภทเดียวกันกับอํานาจการอ้างอิง ซึ่งเป็นอํานาจที่เกิดจาก
ผู้อ่ืนมคีวามนิยมชมชอบ มีความปรารถนาทีจ่ะเอาเป็นแบบอยาง เป็นบุคคลที่สมควรได้รับการยกย่อง 
นั่นเอง 

๒.๑.๙.๖ การใช้อ านาจของผูบ้ริหารสถานศึกษา 
 การใช้อํานาจเป็นสิ่งหนึ่งที่ผู้บริหารนํามาใช้ในการบริหารงานตั้งแต่อดีต 

และในป๎จจุบันมีความเปลี่ยนแปลงต่างๆ เกิดขึ้นมากมาย รูปแบบการใช้อํานาจของผู้บริหารมีการ
ปรับเปลี่ยนไป สําหรบัองค์การทางการศกึษา ผู้บริหารสถานศึกษาเป็นผู้ที่ได้รับการแต่งตั้งให้มีอํานาจ
หนา้ที ่และความรับผิดชอบในการจัดการศึกษา ผู้บริหารจะต้องดําเนินการและจัดการศึกษาให้บรรลุ
เปูาหมาย ซึ่งการทํางานของผู้บริหารสถานศึกษาเพ่ือให้บรรลุเปูาหมายและมีประสิทธิภาพนั้น จะต้อง
ได้รับความร่วมมือจากบุคลากร นับว่าเป็นหน้าที่ของผู้บริหารทจะต้องหาทางดําเนินการให้ลุล่วงไป
ด้วยการ ใช้อํานาจหรือความสามารถของผู้ทีมี่อิทธิพลต่อการตัดสินใจ และการจัดการในเรื่องต่างๆ ที่
เกิดขึ้นในองค์การ ดังนั้นผูบริหารจึงควรตระหนักถึงความเข้าใจและบริหารในเรื่องการใช้อํานาจให้ดี 
เพราะการใช้อํานาจอย่างผิดๆ ใช้ฟุุมเฟือยหรือละเว้นการใช้อํานาจในบางจุด จะทําให้เกิดความ
ขัดแยง้และข้อบางหมางสร้างความระส่ําระสายในสถานศึกษาได้ นอกจากนี้ในการบริหารสถานศึกษา 
ผู้บริหารควรนึกอยู่เสมอว่า ผู้บริหารสถานศึกษากับครูอาจารย์เท่านั้นที่ถือว่ามีความรู้เฉพาะในทาง
วิชาชีพโดยตรง คือ การให้การศึกษา การทํางานในสถานศึกษาต่างกับการทํางานในองค์การอ่ืนตรงที่
ว่า ครู อาจารย์เป็นบุคลากรหลัก มีเสรีภาพในการทํางาน ห่างจากการควบคุมโดยใกล้ชิด ไม่มี
ผู้บริหารระดับรองที่ลดหลั่นกันลงมาเพ่ือควบคุมดูแลอย่างใกล้ชิดเหมือนในองค์การอ่ืนๆ การบังคับ
บัญชาเป็นไปอย่างหลวมๆ ถอืว่าเป็นผู้รว่มงานมากกว่าผู้บังคบับัญชากบัผู้ใตบ้ังคบับัญชา 

สําหรับการใช้อํานาจของผู้บริหารตามทฤษฎีฐานอํานาจทางสังคมของ เฟ
รนช์ และ ราเวน (French and Raven) มดัีงนี้ 

๑.  อํานาจการให้รางวัล (reward power) หมายถงึ อํานาจของผู้บริหารใน
การใหส้ิ่งตอบแทน เพ่ือเป็นรางวัลแกบุ่คคลที่ยอมปฏิบัติตาม ซึง่อาจเป็นการยกย่องสรรเสริญ การขึ้น
เงนิเดือน การเลื่อนตําแหน่ง เป็นต้น อํานาจประเภทนี้หมายถึงผู้บริหารมีอํานาจที่จะบริหารด้วยการ
เสริมแรงทางบวก วิธีการใช้อํานาจการให้รางวัลแก่ผู้ใต้บังคับบัญชานั้นมีเงื่อนไขดังนี้  ๑) การยอมทํา
ตามต้องตรวจสอบได้  ๒) คําสั่งนั้นต้องสามารถนํามาปฏิบัติได้  ๓) รางวัลที่ให้ต้องดึงดูดความสนใจ  
๔) ผู้นําต้องเป็นผู้ทีเ่ชื่อถือได้ว่ามอํีานาจที่จะให้รางวัลได้ และ  ๕) คําสั่งต้องเหมาะสมและถูกต้องตาม
ทํานองคลองธรรม ผลดีของการใช้อํานาจนี้ คือ  ๑) การให้รางวัลแก่คนใดคนหนึ่งจะมีผลให้เกิด
เยี่ยงอย่างที่ ดีแก่คนอ่ืน จะมีกําลังใจ มีมานะ ที่จะทํางานเพ่ือจะได้รางวัลเช่นเดียวกัน  ๒) 
ผู้ใต้บังคับบัญชามีความรู้สึกสนิทสนมกับผู้นํา จะสงผลให้บุคคลชื่นชมผู้ใช้อํานาจมากขึ้นและลดการ
ต่อต้านลง และ  ๓) บุคคลที่มีความรู้ความสามารถจริงๆ จะเกิดความหวังในการทํางานพร้อมที่จะ
ทํางานอย่างเต็มกําลังสติป๎ญญา ความสามารถตอ่ไป แต่หากนําอํานาจการให้รางวัลไปใช้ไม่ถูกต้องจะ



๙๖ 
 

เกดิผลเสีย คือ  ๑) อาจทําให้เกิด ความเข้าใจผิดและถูกกล่าวหาว่าเล่นพรรคเล่นพวก  ๒) การที่ผู้นํา
ให้ความใกล้ชิดมากเกนิไปย่อมกระทบกระเทือนต่อการใช้อํานาจ  ๓) การใช้อํานาจประเภทนี้จะมีผล
ในระยะสั้น   ๔) อาจนําไปสผุ่สภาพความสัมพันธ์ที่ฝุายผู้ใต้บังคับบัญชาต้องคอยพ่ึงพาฝุายบริหาร
ตลอด ทําให้ไม่มีอิสระในการคิด การทํา และในขณะเดียวกันผู้ใต้บังคับบัญชาเองอาจรู้สึกถูกหลอก 
และไม่พอใจได้ในที่สุด  ๕) การชมเชยที่ไม่ถูกกาลเทศะ และไม่จรืงใจ ใช่พร่ําเพรื่อจนเกินไป จะเป็น
เหตุให้คําชมเชยนั้นไร้ค่า หมดความหมาย และ  ๖) อํานาจการให้รางวัลจะไมสามารถจูงใจ หากให้
รางวัลทุกคนเท่ากนัและเหมือนกนั 

๒.  อํานาจการบังคบั (coercive power) หมายถงึ อํานาจของผู้บริหารที่
ทําให้ ผู้ใตบ้ังคับบัญชายอมปฏิบัติตามเพ่ือหลีกเลี่ยงการลงโทษ หรือมีการลงโทษสําหรับพฤติกรรมที่
ไม่ต้องการ เช่น การไม่ให้ในสิ่งที่อยากได้ หรืออาจใช้การลงโทษในแบบต่างๆ ภายใต้กฎระเบียบ 
นโยบาย ข้อกําหนดทางกฎหมาย จุดแข็งของอํานาจนี้อยู่ที่ความเข้มงวดของการลงโทษ และความ
เป็นจรงิ ซึ่งการลงโทษนั้นไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ การใช้อํานาจนต้องอยู่ภายใต้ขอบเขตของกฎหมาย
ไม่ใช่เกินขอบเขต การใช้อํานาจบังคับให้เกิดผลดและมีประสิทธิภาพสูง ควรใช้ในกรณีที่งานมีสภาพ
เร่งรีบ หรือในสภาพงานที่มีความกดดนัสูงและรอช้าหรือเสี่ยงต่อการสูญเสียไม่ได้ ผู้บริหารควรช่วยให้
ผู้ใต้บังคับบัญชาเกิดความเข้าใจที่ชัดเจนเกี่ยวกับผลงานที่คาดหวังว่าจะได้รับ และให้การสนับสนุน
ต่างๆ เพ่ือช่วยให้งานประสบผลสําเร็จ รูปแบบของการใช้อํานาจบังคับมีหลายชนิด เช่น การวิจารณ์ 
การไม่เห็นด้วย การไม่ได้ความรักความเอ็นดู การปฏิเสธความช่วยเหลือ การบังคับด้วยกําลังหรือ 
กฎระเบยีบขอ้บังคบั เป็นต้น การใช้อํานาจบังคบันัน้ผู้บริหารจะต้องใช้เป็นเครื่องมือเพ่ือให้คนทําสิ่งที่
ถูกตอ้ง เพราะอาจส่งผลกระทบในทางตรงกันข้ามได้ เนื่องจากเป็นเรื่องที่ละเอียดอ่อน การใช้อํานาจ
บังคับมากเกินไปอาจสร้างความหวาดกลัวให้เกิดขึ้นหรือสร้างความไม่พอใจกับผู้ใต้บังคับบัญชาเกิด
เป็นความต่อต้านหรือไม่เคารพนับถอืผู้บริหารได้ 

๓.  อํานาจตามกฎหมาย (legitimate power) หมายถึง อํานาจอย่างเป็น
ทางการที่เกิดขึ้นเนื่องจากตําแหน่ง เป็นไปตามกฎระเบียบ ข้อบังคับขององค์การ เพ่ือใช้ในการ
ควบคุมและสั่งการผู้ใต้บังคับบัญชาให้ทํางานในหน้าที่ที่รับผิดชอบ เกือบจะกล่าวได้ว่าอํานาจตาม
กฎหมายเป็นสิ่งเดยีวกบัอํานาจหน้าที ่และจดัอยู่ในกลุม่เดยีวกันหรือใกล้ชิดกับอํานาจการบังคับ และ
อํานาจการให้รางวัลเพราะผู้ที่อยู่ในตําแหน่งตามกฎหมายย่อมใหสิ่งที่เป็นคุณและโทษได้ อํานาจตาม
กฎหมายนี้ขึ้นอยู่กับตําแหน่งหรือบทบาทที่ผู้นั้นดํารงอยู่โดยไม่สัมพันธ์กับผู้อ่ืน อํานาจตามกฎหมาย
มาจากแหล่งสําคัญ ๓ แหล่ง คือ  ๑) จากค่านิยมทางวัฒนธรรมสังคม องค์การ หรือกลุ่มคนที่ยอมรับ
ว่าเป็นสิ่งที่ถูกต้อง เช่น บางคนยอมรับความเป็นผู้มีอาวุโส คุณลักษณะทางกาย เพศ หรืออาชีพ ใน
บริบทขององค์การ โดยปกติผู้บริหารจะมีอํานาจตามกฎหมาย และลําดับตําแหน่งที่สูงกว่าย่อมมี
อํานาจเหนื่อผู้ทีอ่ยู่ในตําแหน่งทีตํ่่ากว่า  ๒) การยอมรบัในโครงสร้างของสังคม บางสังคมมีการยอมรับ
ในชนชั้น ในองค์การหรือในครอบครัวก็มีการยอมรับในโครงสร้างทางสังคมด้วย เช่น เมื่อลูกจ้าง
ยอมรับการจ้าง จากบริษัท ก็จะเข้าข่ายของการยอมรับในลําดับตามโครงสร้าง และอํานาจของ
ผู้บริหารของพวกเขา และ ๓) การที่บุคคลหรือกลุ่มคนที่เป็นเจ้าของอํานาจมอบหมายให้แก่ตัวแทน 
หรือผู้ดําเนินการแทน เช่น ประธานที่ประชุม กรรมการในคณะกรรมการบริหาร เป็นต้น การใช้
อํานาจตามกฎหมายนี้เป็นรูปแบบของการใช้กฎระเบียบ หรือข้อกฎหมายที่ระบุไว้ชัดเจนตามสิทธิ
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หน้าที่ ซ่ึงเกิดจากระเบียบ ประเพณีของกลุ่มหรือตําแหน่งที่ดํารงอยู่ ผู้ที่อยู่ในสายการบังคับบัญชา
ลําดับต่ํากว่า จะต้องยอมรับในอํานาจตามกฎหมายนี้  การใช้อํานาจตามกฎหมายจะสามารถม
ประสิทธิผลได้ ถ้าได้รับการยอมรับจากผู้ใต้บังคับบัญชา ซึ่งการยอมรับมักเกิดจากความถูกต้อง และ
ความชอบธรรมเป็นการปฏิบัติที่เป็นทางการและเกี่ยวข้องกับเปูาหมายขององค์การ ดังนั้นผูบริหาร
จะต้องใช้อํานาจนี้ภายในขอบเขตที่ผู้บริหารมีอํานาจ การใช้อํานาจนอกเหนือจากขอบเขตความ
รับผิดชอบนจะเป็นจุดอ่อนของอํานาจตามกฎหมาย เช่น เมื่อการสั่งการของผู้บริหารเป็นที่ยอมรับ
และปราศจากข้อสงสัย ผู้ใต้บังคับบัญชากจะปฏิบัติตามแต่ถ้านอกขอบเขตนอํานาจก็มีข้อสงสัย เช่น 
ผู้บริหารโรงเรียนให้ครทูําผลการสอบของนักเรียน ซ่ึงอยู่ในขอบเขตที่เป็นอํานาจตามกฎหมายชัดเจน 
แตถ้่าผู้บริหารสั่งให้ครูทําการแก้ไขเปลี่ยนแปลงคะแนน สิ่งนี้จะอยู่นอกขอบเขตของอํานาจ และจะมี
ข้อสงสัยขึ้นมาทันที วิธีการใช้อํานาจตามกฎหมายจะเป็นในรูปของคําสั่งหรือคําขอร้อง ซึ่งมีผลให้
ผู้ใตบ้ังคับบัญชายอมทําตาม หรือต่อต้าน ซึ่งขึ้นอยู่กับวิธีการออกคําสั่ง หลักการในการออกคําสั่ง ซ่ึง
จะลดการตอ่ต้านของผู้ใตบ้ังคบับัญชาคือ  ๑) ออกคําสั่งอย่างสุภาพ  ๒) ออกคําสั่งด้วยน้ําเสียงมั่นคง  
๓) คําสั่งต้องชัดเจน และต้องตรวจสอบผู้รับคําสั่งว่าเข้าใจหรือไม่  ๔) ต้องมั่นใจว่าคําสั่งนั้นถูกต้อง
ตามกฎหมาย  ๕) อธิบายเหตุผลในการออกคําสั่งให้ผู้ใตบ้ังคบับัญชาเข้าใจ  ๖) ใช้ช่องทางในการออก
คําสั่ ง  ไม่ควรสั งผ่านคนอ่ืน  ๗) ให้ผู้ ใต้บั งคับบัญชายอมรับในอํานาจหน้าที่ผู้ นํา เ พ่ือให้
ผู้ใต้บังคับบัญชาตอบสนองต่ออํานาจผู้นํามากขึ้น  ๘) ต้องตรวจสอบอยู่เสมอเพ่ือให้มีการปฏิบัติตาม
คําสั่ง และ  ๙) ต้องตอบสนองต่อความกังวลใจ ของผู้ใต้บังคับบัญชา คือ ต้องเข้าใจในค่านิยม ความ
กังวลและความต้องการของผู้ใตบ้ังคบับัญชาอันอาจจะเป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติตามคําสั่ง 

๔.  อํานาจการอ้างอิง (referent power) หมายถึง อํานาจอย่างเป็น
ทางการที่เกิดขึ้น เนื่องจากตําแหน่ง เป็นไปตามกฎระเบียบข้อบังคับขององค์การ เพ่ือใช้ในการ
ควบคมุและสั่งการผู้ใตบ้ังคบับัญชาให้ทํางานในหน้าทีท่ีร่ับผิดชอบ คนทั่วไปมักจะยอมตามอํานาจของ
ผู้อ่ืน เพราะเขาเป็นคนสวยงาม น่าคบหาหรือบุคลิกภาพอ่ืนๆ ภายในองค์การอํานาจอ้างอิงจะ
แตกต่างจากอํานาจประเภทอ่ืนที่กล่าวมาแล้ว ผู้บริหารที่มีอํานาจอ้างอิงจะดึงดูดใจผู้ใต้บังคับบัญชา 
ทําให้เกดิความต้องการเป็นพวกเดยีวกนั โดยไม่คํานึงถงึว่าภายหน้าผู้บริหารจะสามารถให้คุณ ให้โทษ
หรือมีความชอบธรรมหรือไม กล่าวอีกนัยหนึ่งได้ว่า ผู้บริหารที่มีอํานาจอ้างอิงเป็นบุคคลที่มีเสน่ห์ใน
สายตา ของผู้ใต้บังคับบัญชา เนื่องจากอํานาจอ้างอิงเกิดจากความรัก ความภักดีและความชื่นชมที่
ผู้ใต้บังคับบัญชามต่อผู้นํา วิธีการสร้างอํานาจอ้างอิงและวิธีการใช้ผู้นําต้องเอาใจใส่ต่อความต้องการ 
และความรู้สึกของผู้ใต้บังคับบัญชา มีความยุติธรรม ป๎องกันผลประโยชน์ของผู้ใต้บังคับบัญชา ให้ 
ความสัมพันธ์ใกล้ชิด สนในทุกข์ สุข ระมัดระวังไมแ่สดงความใกล้ชิดกับคนใดคนหนึ่งมากเป็นพิเศษ มี
การวางตัวเป็นแบบอยา่งทีดี่ เช่น ปฏิบัติหนา้ทีค่วามรับผิดชอบด้วยความขยันขันแข็ง มีทัศนคติที่ดีต่อ
งาน ซึ่งจะเป็นแบบอย่างพฤติกรรมให้ผู้ใต้บังคับบัญชาเลียนแบบ การใช้อํานาจอ้างอิงเป็นการใช้คํา
ขอร้องส่วนตัว แต่ถ้าข้อร้องมากเกินไปอํานาจอ้างอิงจะลดลง ผู้ใต้บังคับบัญชาจะคิดว่าถูกเอาเปรียบ
เป็นการลดความเชื่อถือที่ มี ต่อผู้นํา ผลดีของการใช้ อํานาจนี้  คือ ก่อให้ เกิดพลังความมุ่งมั่น
ผู้ใต้บังคับบัญชามีแรงดลใจจากภายใน การทํางานไม่จําเป็นต้องมีการติดตามตรวจสอบอย่างใกล้ชิด 
แตห่ากใช้อํานาจนี้อย่างไมเ่หมาะสมกจ็ะเกดิผลเสียได ้



๙๘ 
 

๕.  อํานาจความเชี่ยวชาญ (expert power) หมายถึง อํานาจที่เกิดจาก
ทักษะความรู้ ความสามารถเหนือผู้อ่ืน ทําให้เกิดการยอมรับว่าผู้นั้นทรงความรู้ความสามารถ มีความ
เชี่ยวชาญในงาน น่าเชื่อถือ น่ารับฟง๎ ซึ่งผู้ใตบ้ังคบับัญชาจะยอมรับอํานาจความเชี่ยวชาญด้วยมความ
เชื่อว่าข้อมูล ข่าวสาร ความรู้ และความเชี่ยวชาญที่ผู้บริหารมีนั้นเกี่ยวข้องกับงานที่ทํา และผู้บริหาร
จะช่วยเหลือ เป็นที่พ่ึงพาให้ทํางานสําเร็จ  ในป๎จจุบันองค์การส่วนใหญ่ให้ความสําคญกับคุณค่าของ
อํานาจความเชี่ยวชาญมาก เพราะอํานาจความเชี่ยวชาญสามารถสร้างความเป็นเลิศ เกิดผลการ
ปฏิบัติงานในระดับที่สูง และกําหนดทิศทางในอนาคตขององค์การได้ เหมาะสําหรบองค์การในยุค
ป๎จจบุัน ซ่ึงตอ้งเผชิญกับสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ผู้บริหารควรใช้อํานาจอย่างสุขุม
รอบครอบ ไมแ่สดงอาการข่มขู่ ดูหมิ่นคนทีป่ฏิสัมพันธ์ด้วย ต้องสร้างความตระหนักในความเชี่ยวชาญ
ของตน โดยการแสดงความเชี่ยวชาญให้เห็นประจักษ์ เช่น การแก้ป๎ญหาทีส่ําคญ การตดัสินใจทีดี่ 

เฟรนช์ และ ราเวน (French and Raven) ได้สรุปความคิดเกี่ยวกับทฤษฎี
ฐานอํานาจทางสังคม ไว้ดังนี้ 

๑.  ฐานอํานาจทั้ง ๕ ประเภทนั้น พ้ืนฐานของอํานาจใดที่มีความเข้มแข็ง
กว่าจะแสดงอิทธิพลมากกว่า 

๒.  ขอบเขตของอํานาจทั้ง ๕ ประการนั้น มีการเปลี่ยนแปลง แต่อํานาจ
การอ้างอิงจะมีขอบเขตกว้างขวางทีสุ่ด 

๓.  ความพยายามใด ๆ ที่จะใช้อํานาจนอกขอบเขตของอํานาจจะมีแนวโน้ม
ทีจ่ะลดอํานาจนั้น 

๔.  อํานาจการให้รางวัลและอํานาจการบังคับ จะขึ้นอยู่กับผู้ใช้อํานาจ และ
สามารถสังเกตไดม้ากกว่าอํานาจอืน่ๆ 

๕.  ผลลัพธ์ของอํานาจการบังคับจะลดความพอใจของผู้ใต้บังคับบัญชาต่อ
ผู้บริหาร และเกิดการต่อต้าน ส่วนอํานาจการใหรางวัลเกิดผลลัพธ์ในการเพ่ิมความพอใจ และการ
ต่อต้านมนีอยู ่แตถ่ามีการใช้อํานาจการบังคับที่เป็นไปตามกฎหมาย จะลดทั้งการต่อต้านและความไม่
พอใจของผู้ใตบ้ังคบับัญชาต่อผู้บริหารได้๙๑ 

ผู้นําโดยทั่วไปจะสามารถมีอํานาจทั้ง ๕ ชนิดนี้ได้ จะแตกต่างกันที่ขนาด
ของอํานาจ (มาก น้อยต่างกัน) ซึ่งขึ้นอยู่กับป๎จจัยต่างๆ เช่น ลักษณะของผู้นํา ลักษณะของผู้ตาม 
ลักษณะขององค์การ ลักษณะงานหรืออ่ืนๆ เป็นต้น นอกจากนั้นยังขึ้นอยู่กับการใช้อํานาจแต่ละชนิด 
และแนวทางการใช้อํานาจด้วย เพราะอํานาจชนิดหนึ่งสามารถจะส่งเสริมให้เกิดอํานาจอีกชนิดหนึ่ง 
หรือเพ่ิมระดับของอํานาจชนิดหนึ่งได้ และในทางตรงกัน  ข้ามกสามารถจะกัดกร่อน หรือทําลาย
อํานาจอกีชนิดหนึ่งไดเ้ช่นกนั 

 

                                                           
๙๑ John R.P. French and B.H. Raven, “The Bases of Social Power” in D. Cartwright, Studies 

in Social Power (Ann Arbor: University of Michigan, Institute for Social Research, ๑๙๕๙), ๑๕๐-
๑๖๗. 



๙๙ 
 

ส่วนไซเมนเดนเจอร์และมัว (Simendinger and Moore) กล่าวถึงลักษณะ
เฉพาะตัว ของผู้บริหารที่ประสบความสําเร็จในการใช้อํานาจไว้ดังนี้  ๑) เป็นผู้ที่มีความสุภาพ
เรียบร้อย  ๒) ไม่ใส่ ใจในเรื่องหยุมหยิม  ๓) เป็นผู้ที่ไม่ปล่อยให้เวลาของผู้อ่ืนและของตนเองเสียไป
โดยเปล่าประโยชน์  ๔) มีการแสดงออกอย่างเชื่อมั่นและแสดงออกอย่างที่ตนเองเป็นอยู่จริง  ๕) 
มักจะไม่พบเห็นผู้บริหารเหล่านี้แต่งตัวด้วยเสื้อผ้าราคาถูก  ๖) เป็นผู้ที่มีความสนในใจเริ้องต่างๆ  ๗) 
ทํางานหนักกว่าผู้ร่วมงาน ในการทําสิ่งที่ถูกตอง  ๘) รู้จักวิธีการควบคมตนเอง และ  ๙) เลือกใช้
อํานาจแบบต่างๆ ไดเ้หมาะสมกับโอกาสและสถานการณ์ จากหลักการดังกล่าวสรุปได้ว่า ผู้บริหารที่มี
อํานาจนั้นเป็นผู้ที่มีความสามารถในการจูงใจผู้ใต้บังคับบัญชา และสามารถเลือกใช้อํานาจแบบต่างๆ 
ไดเ้หมาะสมกบัโอกาส และสถานการณ์ กระทําการใดๆ ให้เกิดผลสําเร็จได้โดยง่ายได้รับความร่วมมือ
จากผู้อ่ืนเสมอ๙๒ 

เนื่องจากการใช้อํานาจของผู้บริหารสถานศึกษา อาจก่อให้เกิดทั้งผลดี และ
ผลเสียต่อสถานศึกษาและคุณภาพนักเรียน ดังนั้นผู้บริหารสถานศึกษาควรตระหนัก และทําความ
เข้าใจในเรื่อง อํานาจให้ดี ใช้ให้ถูกคน ถูกเวลา และถกสถานที่ใช้อํานาจอย่างรอบคอบ ระมัดระวัง 
ผู้บริหาร การศึกษาที่สามารถนําองค์การไปสู่ความสําเร็จ จึงเป็นผู้ที่สามารถบูรณาการ อํานาจและ
การใช้อํานาจให้เหมาะสมกับบริบท (context) ขององค์การและสังคม โดยวิเคราะห์จุดแข็งจุดอ่อน
ขององคก์าร แสวงหาความร่วมมือเพ่ือสร้างค่านิยมของการทํางานร่วมกัน มุ่งให้การจัดการศึกษาเป็น
การศึกษาทีมี่คุณภาพ 

๒.๒ ปัจจัยที่ส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ ์

๒.๒.๑ เพศกับความฉลาดทางอารมณ์ 

เพศหญิงและเพศชายมีความแตกต่างกันในหลายๆ ด้าน เช่น สภาพทางสรีระ การ
ตอบสนองทางอารมณ์ การอบรมสั่งสอนจากพ่อแม่ การปฏิบัติที่ได้รับจากสังคมรอบข้าง ทําให้เพศมี
อิทธิพลต่อบุคลิกภาพ และพฤติกรรมของบุคคลรวมไปถึงการแสดงออกทางด้านอารมณ์ (ชมนุช บุญ
สิทธิ์, ๒๕๔๑, หน้า ๒๙) 

เพศกับความฉลาดทางอารมณ์จากแนวคิดของ วีระวัฒน์ ปันนิตามัย (๒๕๔๒, หน้า 
๑๔๑) กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์ระหว่างเพศหญิงและเพศชายในภาพรวมมีความแตกต่างกัน 
โดยเพศหญิงจะเป็นผู้ที่รู้จักภาวะอารมณ์ของตนได้ดีกว่าเพศชาย มีการแสดงความเห็นอกเห็นใจ 
ช่วยเหลือเกื้อกูล แสดงความมีน้ําใจ  

จากการวิจัยของ ซูทาร์โซ (Sutarso, ๑๙๙๘) พบว่าเพศนั้นมีอิทธิพลต่อความฉลาด
ทางอารมณ์ โดยเพศหญิงมีคะแนนด้านการช่วยเหลือผู้อ่ืนและการรับรู้ตนเองสูงกว่าเพศชาย ซึ่งตรง
กับการวิจัยของ ทาเปีย (Tapia, ๑๙๙๙, Abstract) ที่พบว่าเพศมีความสัมพันธ์กับความฉลาดทาง
อารมณ์ โดยเพศหญิงจะมีความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าเพศชาย  
                                                           

๙๒ Earl A. Simendinger and Terence F. Moore, Organization Buenout in Health Care 
Facilities for Prevention and Change (Rockvill: Aspen Publication, ๑๙๘๕), ๓๒๑. 



๑๐๐ 
 

ส่วนแนวคิดของ โกลแมน (Goleman, ๑๙๙๕) มีความเชื่อที่แตกต่างไปว่า โดย
ภาพรวมแล้วความฉลาดทางอารมณ์ของเพศหญิงและเพศชายไม่แตกต่างกัน จากการศึกษาแนวคิด
ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผู้วิจัยจึงคาดว่า เพศน่าจะมีอิทธิพลทางตรงต่อความฉลาดทางอารมณ์ 
โดยเพศหญิงจะมีความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าเพศชาย 

เพศกับการอบรมเลี้ยงดู จากแนวคิดของ โจนส์ (Jones, ๑๙๕๔ อ้างถึงใน ชมนุช 
บุญสิทธิ์, ๒๕๔๑, หน้า ๒๙) กล่าวว่าสังคมไม่ได้มุ่งหวังให้เพศหญิงและเพศชายมีรูปแบบพฤติกรรม
เหมือนกัน ดังนั้น การถูกอบรมสั่งสอนจากพ่อแม่จึงมีวิธีการต่างกัน โดยเฉพาะเพศหญิงจะได้รั บการ
ดูแลอย่างเข้มงวดจากพ่อแม่ถูกอบรมสั่งสอนให้เก็บความรู้สึก ทําให้เพศหญิงไม่มีอิสระในการ
แสดงออกจากการศึกษาของ คาแพลน (Kaplan, ๑๙๕๙, p. ๒๙๓ อ้างถึงใน ชมนุช บุญสิทธิ์ , 
๒๕๔๑,หน้า ๒๙) พบว่าเด็กหญิงจะได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิดจากพ่อแม่และผู้ปกครองมากกว่า
เด็กชาย ทําให้เด็กหญิงเกิดความคับข้องใจ ไม่มีอิสระในการแสดงพฤติกรรมต่างๆ ดังนั้น เพศน่าจะมี
อิทธิพลทางอ้อมต่อความฉลาดทางอารมณ์ผ่านการอบรมเลี้ยงดู 

เพศกับบุคลิกภาพ เพศเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทําให้บุคคลมีบุคลิกภาพที่แตกต่างกัน จาก
แนวคิดของ บัว-ทอง สว่างโสภากุล (๒๕๒๔, หน้า ๑๖๗) กล่าวว่า ความแตกต่างระหว่างเพศหญิง 
และเพศชายโดยธรรมชาติทําให้เกิดบุคลิกลักษณะและรูปร่างที่ต่างกัน ซึ่งเป็นความแตกต่างในด้าน
สรีระและจิตวิทยาสิ่งแวดล้อมในสังคมยังคาดหวังให้เพศหญิงกับเพศชาย แสดงบทบาททางเพศที่
แตกต่างกันจึงทําให้เพศหญิงและเพศชายมีลักษณะบุคลิกภาพต่างกัน โดยในสังคมไทยคาดหวังว่าเพศ
หญิงมีความอ่อนหวานและอดทน ในขณะที่เพศชายจะต้องเข้มแข็ง (วิภาพร มาพบสุข , ม.ป.ป.) 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ กูโอะ และซูจิน (Guo & Shugin, ๑๙๙๕) ศึกษาความแตกต่างของ
บุคลิกภาพหาองค์ประกอบ (the big five personality) ระหว่างเพศหญิงและเพศชายพบว่าเพศ
หญิงมีบุคลิกภาพด้านความสภาพอ่อนโยน และบุคลิกภาพหวั่นไหวมากกว่าเพศชาย และงานวิจัยของ
แมคโคบี และมาร์ติน (Maccoby and Martin, ๑๙๘๓ อ้างถึงใน สุรางค์ โค้วตระกูล, ๒๕๔๕ หน้า 
๑๔๙) พบว่าเพศหญิงมีความก้าวร้าวน้อยกว่าเพศชาย ดังนั้นเพศน่าจะมีอิทธิพลทางอ้อมต่อความ
ฉลาดทางอารมณ์ผ่านบุคลิกภาพ โดยเพศหญิงน่าจะมีบุคลิกภาพที่ดีกว่าเพศชาย 

๒.๒.๒ บุคลิกภาพกับความฉลาดทางอารมณ์ 

อัลพอตต์ (Allport, ๑๙๖๑) กล่าวว่าบุคลิกภาพเป็นองค์ประกอบสําคัญภายในตัว
บุคคล ซึ่งเป็นตัวกําหนดการแสดงอุปนิสัย ความนึกคิด และพฤติกรรมของบุคคลนั้น 

นักจิตวิทยา และนักการศึกษาพยายามค้นคว้าจัดระบบหรือโครงสร้างพ้ืนฐานทาง
บุคลิกภาพของบุคคลว่าควรมีองค์ประกอบที่สําคัญ ๕ ประการ โดยดิกแมน (Digman, ๑๙๘๙, pp. 
๑๙๕-๒๑๔) พบว่า โครงสร้างพ้ืนฐานด้านบุคลิกภาพของบุคคลไม่ว่าจะเป็นผู้ใหญ่หรือเด็กต่างชาติ
ต่างภาษาย่อมมีองค์ประกอบที่สําคัญ ๕ ประการ (the big five personality) คือ 

องค์ประกอบที่ ๑ ด้านการแสดงตัว (extraversion) เป็นพฤติกรรมชอบออกสังคม
เปิดเผยตรงไปตรงมา ช่างพูด ชอบการผจญภัย โลดโผน กล้าพูดกับคนแปลกหน้า และสามารถเข้ากับ
ผู้อื่นได้ด ี



๑๐๑ 
 

องค์ประกอบที่ ๒ ด้านความสภาพอ่อนโยน (agreeableness) เป็นพฤติกรรมที่ให้
ความร่วมมือ ไม่คิดร้ายต่อผู้อื่น สภาพเรียบร้อย กริยาท่าทางอ่อนโยน เป็นมิตรกับผู้อ่ืน อ่อนน้อมถ่อม
ตน มีพฤติกรรมที่เอนเอียงไปสู่การยอมรับ 

องค์ประกอบที่ ๓ ด้านความซื่อตรงต่อหน้าที่ (conscientiousness) เป็นพฤติกรรม
ที่เชื่อถือได้ รับผิดชอบ ยุติธรรม ซื่อสัตย์ต่อหน้าที่ และเป็นที่ไว้วางใจของผู้อื่น 

องค์ประกอบที่ ๔ ด้านความมั่นคงทางอารมณ์ (emotional stability) เป็น
พฤติกรรมที่สามารถปรับอารมณ์ให้เข้ากับสถานการณ์ต่างๆได้ดี มั่นคงไม่หวั่นไหวง่ายหนักแน่น คง
เส้นคงวาทางอารมณ ์

องค์ประกอบที่ ๕ ด้านสติป๎ญญา (intellect) เป็นพฤติกรรมที่ชอบแสวงหาความรู้
ใหม่ๆเฉลียวฉลาด มีความคิดริเริ่ม ชอบดัดแปลง มองการณ์ไกล มีเหตุผล ยอมรับเหตุผลผู้อ่ืน 

บุคลิกภาพกับความฉลาดทางอารมณ์ตามที่ เมเยอร์, ซาโลเวย์, บีเดล และเดทไว
เลอร์ (Mayer, Salovey, Bedell, & Detwiler, ๑๙๙๗) กล่าวว่าความฉลาดทางอารมณ์นั้นเกี่ยวข้อง
อย่างมากกับลักษณะบุคลิกภาพของแต่ละบุคคล ซึ่งจะนําไปสู่การยอมรับประสบการณ์และการยับยั้ง
ความคิดความรู้สึก สอดคล้องกับแนวคิดของ วีระวัฒน์ ปันนิตามัย (๒๕๔๒, หน้า ๕๖-๕๗) ที่ว่า 
ความฉลาดทางอารมณ์น่าจะเกี่ยวข้องกับบุคลิกภาพซึ่งเป็นแบบฉบับที่เป็นปกติวิสัยของบุคคล 
ศันสนีย์ ฉัตรคุปต์ (๒๕๔๓, หน้า ๑๐-๑๕) เสนอบุคลิกภาพที่เกี่ยวข้องกับระดับความฉลาดทาง
อารมณ์ ประกอบด้วยการรู้ตัว การควบคุมอารมณ์ ความขยันหมั่นเพียร ความกระตือรือร้น การมี
วิสัยทัศน์ที่ก้าวไกล ความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน การมีระเบียบวินัยในตนเอง การมองโลกในแง่ดี 
ความสามารถในการอ่านใจคนการรู้จักใช้เหตุผลและเป็นคนใสใจอารมณ์ผู้อ่ืน จากการวิจัยของ บาร์
ริค และเมาท์ (Barrick & Mount, ๑๙๙๑ cited in Mayer, Salovey & Caruso, ๑๙๙๗) พบว่า
องค์ประกอบของบุคลิกภาพ (the big five personality) มีความสัมพันธ์กบองค์ประกอบของความ
ฉลาดทางอารมณ์ตามแนวคิดของ โกลแมน และจากการวิจัยของ ฉัตรฤดี สุกปลั่ง (๒๕๔๓) พบว่า 
องค์ประกอบทางบุคลิกภาพตามแนวคิดของ แคท-เทลล์ มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความฉลาดทาง
อารมณ์ตามแนวคิดของ โกลแมน กล่าวคือผู้ที่มีลักษณะต่อไปนี้คืออวดกล้าท้าทาย, ยึดมั่น ในความดี
ชั่วเคร่งครัด, ไม่หวั่นไหว, และกระตือรือร้นจะเป็นบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง ดังนั้น
บุคลิกภาพน่าจะมีอิทธิพลทางตรงต่อความฉลาดทางอารมณ์ 

๒.๒.๓ การอบรมเลี้ยงดูกับความฉลาดทางอารมณ์  

การอบรมเลี้ยงดูเป็นความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ และลูก ซึ่งพ่อแม่นับว่าเป็นบุคคล
แรกที่จะช่วยให้เด็กมีพัฒนาการด้านต่างๆอย่างเหมาะสม และก่อให้เกิดคุณลักษณะในตัวเยาวชน
ตามท่ีสังคมต้องการ 

กรีน (Green, ๑๙๖๔ อ้างถึงใน ทัศนีย์ ดวงดี, ๒๕๔๔ หน้า ๕) ให้ความหมายการ
อบรมเลี้ยงดูว่า เป็นกระบวนการอบรมให้เด็กได้รู้ระเบียบของสังคม และวัฒนธรรม สร้างสม
บุคลิกภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 
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ชนมน สุขวงศ์ (๒๕๔๓)ได้สรุปรูปแบบการอบรมเลี้ยงดูที่มีผลต่อพัฒนาการของเด็ก
ออกเป็น ๖ แบบ คือ 

๑.  การอบรมเลี้ยงดูแบบให้ความรัก หมายถึง พ่อแม่ หรือผู้ปกครองปฏิบัติต่อเด็ก
ด้วยการให้ความรัก ความอบอุ่น มีเหตุผล ยอมรับนับถือความสามารถและความคิดเห็นของเด็กให้
ร่วมมือตามโอกาสอันเหมาะสม 

๒.  การอบรมเลี้ยงดูแบบลงโทษ หมายถึง พ่อแม่ หรือผู้ปกครองปฏิบัติต่อเด็กด้วย
การลงโทษทั้งทางกายและทางจิตใจ เช่น การเฆี่ยนตี การดุด่าติเตียน เมื่อเด็กกระทําผิด ขู่ว่าจะไม่รัก 
และตัดสิทธิอันเคยมีเคยได้ของลูก 

๓.  การอบรมลี้ยงดูแบบคาดหวังเอากับเด็ก หมายถึง พ่อแม่ หรือผู้ปกครองปฏิบัติ
ต่อเด็กด้วยการคาดหวังเอาความพอใจของตนเองเป็นสําคัญ เช่น ในด้านความสําเร็จ ความรู้สึกไม่
พอใจ เมื่อเด็กกระทําความผิด 

๔.  การอบรมเลี้ยงดูแบบแสดงความเป็นเจ้าของมากเกินไป หมายถึง พ่อแม่ หรือ
ผู้ปกครองปฏิบัติต่อเด็กด้วยการแสดงความรักและห่วงใยเด็กจนเกินไป ให้ความช่วยเหลือเกินจําเป็น
มักจะเข้าไปยุ่งเกี่ยวกับเด็กในทุกเรื่องทําให้เด็กมีความรู้สึกว่าตนไม่มีอิสระที่จะทําอะไรด้วยตนเอง 

๕.  การอบรมเลี้ยงดูแบบยอมลูก หมายถึง พ่อแม่ หรือผู้ปกครองปฏิบัติต่อเด็กด้วย
การยอมตามใจเด็กเกินสมควร เพราะไม่กล้าห้ามบังคับเด็กไม่ได้เด็กไม่ได้รับการฝึกให้รู้จักหน้าที่ความ
รับผิดชอบพ่อแม่ หรือผู้ปกครองมักจะให้ของแก่เด็กหรือพาไปเที่ยวบ่อยๆ โดยไม่มีเหตุผลอันสมควร 

๖.  การอบรมเลี้ยงดูแบบปล่อยปละละเลย หมายถึง พ่อแม่ หรือผู้ปกครองปฏิบัติ
ต่อเด็กด้วยการไม่ยอมรับหรือปล่อยให้ทําอะไรต่างๆได้ตามใจชอบ โดยไม่ได้ให้คําแนะนําช่วยเหลือ
ไม่ให้ความอบอุ่นเท่าที่ควร 

การอบรมเลี้ยงดูกับความฉลาดทางอารมณ์ กระบวนการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ต้องอาศัยพ่อแม่ และบุคคลในครอบครัวสอนให้เด็กเรียนรู้อารมณ์ของตนเอง เข้าใจมุมมอง
ของผู้อ่ืน จากแนวคิดของ โกลแมน (Goleman, ๑๙๙๕) กล่าวว่า บทบาทสําคัญในการเพ่ิมระดับ
ความฉลาดทางอารมณ์ของเด็กให้สูงขึ้นนั้น พ่อ แม่ หรือผู้ปกครองต้องมีความอดทนสูง ใจเย็น และไม่
ปิดกั้นการแสดงอารมณ์ด้านลบของเด็กเพ่ือให้เด็กได้แสดงออกมา พ่อแม่ หรือผู้ปกครองสามารถ
แนะนําและกําหนดขอบเขตพฤติกรรมที่เหมาะสมผลที่ได้จะทําให้เด็กมีความเข้าใจตัวเองเคารพ
ความรู้สึกของตนเอง มีความเป็นตัวของตัวเองและยอมรับนับถือตนเองสูง สามารถจัดการกับอารมณ์
และแก้ป๎ญหาได้ มีการเรียนรู้ที่ดีสามารถสร้างความสัมพันธ์และผูกมิตรกับคนอ่ืนได้ดี นอกจากนั้น 
ซาปิโร (Shapiro, ๑๙๙๗) เชื่อว่าพ่อแม่ที่ให้ขอแนะนําคําอธิบาย ให้อิสระ ให้กําลังใจ ฝึกความ
รับผิดชอบให้แก่ลูก จะมีส่วนในการเสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ ให้แก่ลูกได้มากกว่าผู้ปกครองที่
วางอํานาจ สร้างกฎระเบียบในการเลี้ยงดูที่เข้มงวดแก่เด็ก และมากกว่าการเลี้ยงลูกแบบปล่อยปละ
ละเลย การวิจัยของ อ้อมจิต แป้นศรี (๒๕๔๔) พบว่า การอบรมเลี้ยงดูมีความสัมพันธ์ทางบวก กับ
ความฉลาดทางอารมณ์ ซึ่งตรงกับการวิจัยของ ชนมน สุขวงศ์ (๒๕๔๓) ที่พบว่าการอบรมเลี้ยงดูของ
พ่อแม่แบบให้ความรัก มีความสัมพันธ์กันทางบวกกับความฉลาดทางอารมณ์ของเด็ก สําหรับในการ
วิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงคาดว่าการอบรมเลี้ยงดูน่าจะมีอิทธิพลต่อความฉลาดทางอารมณ์ โดยที่การอบรม
เลี้ยงดูแบบให้ความรักน่าจะทําให้ความฉลาดทางอารมณ์ สูงกว่าการอบรมเลี้ยงดูแบบอ่ืน 



๑๐๓ 
 

การอบรมเลี้ยงดูกับบุคลิกภาพ เฮอลอค (Hurlock, ๑๙๗๔, p.๑๘-๑๙) กล่าวว่า 
ประสบการณ์ที่เด็กได้รับในช่วงแรกของชีวิตภายในครอบครัวเป็นสิ่งที่มีอิทธิพลต่อบุคลิกภาพ ซึ่งตรง
กับแนวคิดของ ซิกมัน ฟรอยด์ (Sigmound Freud, n.d. อ้างถึงใน ชนมน สุขวงศ์, ๒๕๔๓) ที่ว่าการ
อบรมเลี้ยงดูในวัยเด็กและประสบการณ์ต่างๆ จะมีผลต่อบุคลิกภาพของเด็กเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะ
ในวัยรุ่นเด็กต้องการเป็นตัวของตัวเอง ถ้าเด็กไม่ได้รับการอบรมเลี้ยงดูที่ดีเด็กจะรู้สึกสับสนในบทบาท 
และไม่สามารถแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับบทบาทของตนได้ถูกต้อง (Erickson, ๑๙๕๙) ดวง
เดือน พันธุมนาวิน และ เพ็ญแข ประจนปัจจนึก (๒๕๒๖) กล่าวว่า พ่อแม่ที่เลี้ยงดูลูกด้วยความรัก
ความอบอุ่น และความยุติธรรม ยอมรับความสามารถและความคิดเห็นของลูก ไม่เข้มงวดกวดขัน
จนเกินไป เด็กจะมีความเป็นตัวของตัวเอง ให้ความร่วมมือ อดทนในการทํางาน มีความมั่นใจใน
ตนเอง และมีพฤติกรรมในทางบวก จากการวิจัยของ ลัดดาวัลย์ เกษมเนตร และทัศนา ทองภักดี 
(๒๕๔๓) พบว่า นักเรียนที่มารดาแสดงความรักด้านวัตถุ และด้านจิตใจจะเป็นเด็กที่มีความเป็นผู้นํา มี
ความวิตกกังวลและก้าวร้าวน้อย ดังนั้นการอบรมเลี้ยงดูน่าจะมีอิทธิพลทางอ้อมต่อความฉลาดทาง
อารมณ์ผ่านบุคลิกภาพ 

๒.๒.๔ การสื่อสารภายในครอบครัวกับความฉลาดทางอารมณ์  

การสื่อสารภายในครอบครัว เป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัว เป็น
กระบวนการในการแลกเปลี่ยนข้อมูลระหว่างสมาชิกในครอบครัว ที่สื่อความหมาย ความรู้สึกนึกคิด 
ความต้องการ ความคิดเห็น เพ่ือให้เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน (วรรณดี หมู่เยน, ๒๕๔๔) 

วรรณดี  หมู่เย็น (๒๕๔๔) กล่าวถึงรูปแบบการสื่อสารภายในครอบครัวแบ่งเป็น ๒ 
ลักษณะ ดังนี้ 

ลักษณะที่ ๑ คือ การสื่อสารภายในครอบครัวเชิงบวก คือ พฤติกรรมที่พ่อแม่แสดง
ต่อลูกในสถานการณ์ต่างๆแล้วก่อให้เกิดความรัก ความเข้าใจกัน ความสัมพันธ์อันดีระหว่างพ่อ แม่ 
และลูก เช่น การให้คําชมเชย การตั้งใจฟ๎งลูกเล่าเรื่องต่างๆ การเปิดโอกาสให้ลูกแสดง ความคิดเห็น 
และความรู้สึกต่างๆ การให้กําลังใจลูก การพูดคุยกับลูกด้วยน้ําเสียงที่เต็มไปด้วย อารมณ์ดี อ่อนหวาน 
เป็นต้น 

ลักษณะที่ ๒ คือ การสื่อสารภายในครอบครัวเชิงลบ คือพฤติกรรมที่พ่อแม่แสดงต่อ
ลูกในสถานการณ์ต่างๆกันแล้วก่อให้เกิดความไม่เข้าใจกัน ความขัดแย้ง และความห่างเหินระหว่างพ่อ
แม่ และลูก เช่น การดุด่า การติเตียน หรือการกล่าวย้ําในความผิดที่ผ่านมา การเปรียบเทียบกับบุคคล
อ่ืนที่มีความสามารถมากกว่า เป็นต้น 

การสื่อสารภายในครอบครัวกับความฉลาดทางอารมณ์จากแนวคิดของ โกลแมน 
(Goleman, ๑๙๙๘) กล่าวว่าการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์พ่อแม่ หรืออผู้ปกครองจะต้อง
สามารถแนะนําพฤติกรรมที่เหมาะสม เมื่อเห็นเด็กแสดงอารมณ์ทางด้านลบออกมา เช่น โกรธ เสียใจ 
ไม่ให้อภัย เป็นต้น  

 
 



๑๐๔ 
 

จรรยา สุวรรณทัต (๒๕๒๙, หน้า ๖๑-๖๒) กล่าวว่า กิจกรรมต่างๆที่มีการ
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่กับลูก การอบรมสั่งสอน ตลอดจนการแก้ไขป๎ญหาต่างๆของเด็กที่เกิดขึ้น
ตามขั้นตอนของการพัฒนา ตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยรุ่นนั้น พ่อแม่ต้องกระทําผ่านกระบวนการสื่อสาร
ทั้งสิ้น  

อุมาพร ตรังคสมบัติ (๒๕๓๔ หน้า ๖๔) กล่าวถึงการสื่อสารที่ไม่เหมาะสมหรือมีการ
ตําหนิวิพากษ์วิจารณ์จะทําให้เกิดความรู้สึกทางลบ เช่น โกรธ เสียใจ สับสน ทั้งยังทําให้ความเป็น
อันหนึ่งอันเดียวกันและความสามารถในการปรับตัวลดลง การใช้คําพูดเชิงลบ หรือมีเจตคติเชิงลบใน
ครอบครัว อาจทําให้สมาชิกท่ีมีความเปราะบางทางชีวภาพอยู่แล้วเกิดความเครียดมากขึ้น 

จากแนวคิดของ ซาปิโร (Shapiro, ๑๙๙๗) เชื่อว่าพ่อแม่ที่ให้คําแนะนํา คําอธิบาย 
ให้อิสระ ให้กําลังใจ ฝึกความรับผิดชอบให้แก่ลูกจะมีส่วนเสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ให้แก่ลูก
ได้ สอดคล้องกับแนวคิดของ วีระวัฒน์ ปันนิตามัย (๒๕๔๒) ที่ว่าการสื่อสารที่เปิดเผยตรงไปตรงมา 
หลีกเลี่ยงการทําร้ายจิตใจและอารมณ์ จะช่วยพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ให้สูงขึ้น  

จากการวิจัยของ วรรณดี หมู่เย็น (๒๕๔๔) ได้ศึกษาถึงรูปแบบการสื่อสารภายใน
ครอบครัวที่ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ ของนักเรียนวัยรุ่นในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่าการ
สื่อสารภายในครอบครัวเชิงบวกมีอิทธิพลต่อความฉลาดทางอารมณ์ สําหรับการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยจึง
คาดว่าการสื่อสารภายในครอบครัวน่าจะมีอิทธิพลต่อความฉลาดทางอารมณ์ โดยการสื่อสารภายใน
ครอบครัวเชิงบวกนาจะทําให้ความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าการสื่อสารภายในครอบครัวเชิงลบ 

๒.๒.๕ การสนับสนุนทางสังคมกับความฉลาดทางอารมณ์ 

การสนับสนุนทางสังคมเกิดจากการติดต่อสัมพันธ์กันของบุคคลในสังคม ทําให้บุคคล
เชื่อว่ามีบุคคลอ่ืนที่ให้ความรักความเอาใจใส่ เห็นถึงคุณค่าและรู้สึกว่าตนเป็นส่วนหนึ่งของสังคม  

เฮาท์ส (House, ๑๙๘๑) ให้ความหมายการสนับสนุนทางสังคมว่า เป็นปฏิสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลประกอบด้วย การให้การดูแลและการให้ความเชื่อถือไว้วางใจ การยอมรับนับถือ เห็น
ถึงคุณค่าและการให้ความช่วยเหลือด้านต่างๆ ได้แก่ คําแนะนํา ข้อมูล วัตถุสิ่งของหรือบริการต่างๆ
ตลอดจนให้ข้อมูลย้อนกลับและข้อมูลเพ่ือการเรียนรู้และการประเมินตนเอง  เฮาท์ส (House, 
๑๙๘๑) แบ่งการสนับสนุนทางสังคมไว้ ๒ กลุ่มตามลักษณะความสัมพันธ์ ได้แก่ 

๑. กลุ่มที่มีความสัมพันธ์อย่างไม่เป็นทางการ หมายถึง บุคคลที่ให้ความช่วยเหลือแก่ 
บุคคลอื่นโดยมีความสัมพันธ์กันตามธรรมชาติ ไม่เก่ียวข้องกับบทบาทการทํางานหรือวิชาชีพ 

๒. กลุ่มที่มีความสัมพันธ์กันอย่างเป็นทางการ หมายถึงบุคคลที่ให้ความช่วยเหลือ
บุคคลอ่ืนโดยการเกี่ยวข้องกับบทบาทการทํางานหรือวิชาชีพ ซึ่งจะมีลักษณะการช่วยเหลือที่
เฉพาะเจาะจงอย่างใดอย่างหนึ่งเป็นส่วนมาก 

ประเภทของการสนับสนุนทางสังคม เป็นสิ่งที่บ่งบอกถึงการได้รับความช่วยเหลือใน
ด้านต่างๆจากแหล่งของการสนับสนุนทางสังคม เฮาท์ส (House, ๑๙๘๑) แบ่งการสนับสนุนทาง
สังคมได้ ๔ ประเภท ดังนี้ 

๑. การสนับสนุนทางสังคมด้านอารมณ์ (emotional support) เป็นการแสดงออก
ถึงการยอมรับนับถือ ให้ความรัก ให้ความไว้วางใจ ให้ความห่วงใย และรับฟ๎ง 



๑๐๕ 
 

๒. การสนับสนุนทางด้านการประเมิน (appraisal support) เป็นการให้ข้อมูล
ย้อนกลับเพ่ือนําไปใช้ในการประเมินตนเอง หรือเรียนรู้ด้วยตนเอง 

๓. การสนับสนุนด้านข้อมูลขาวสาร (information support) เป็นการให้คําแนะนํา
ปรึกษา ข้อเสนอแนะ และข้อมูลข่าวสารที่นําไปใช้ในการแก้ป๎ญหาที่เผชิญอยู่ได้ 

๔. การสนับสนุนด้านทรัพยากร (instrument support) เป็นการให้การช่วยเหลือ
ในรูปแบบต่างๆ เช่น วัสดุ สิ่งของ เงิน แรงงาน และเวลา เป็นต้น 

๒.๒.๖ แนวคิดเกี่ยวกับการสนับสนุนทางสังคม 

ทอยท์ส (Thoits, ๑๙๘๖) เห็นว่าการสนับสนุนทางสังคมเป็นป๎จจัยทางสังคมที่มี
ความสําคัญ และมีอิทธิพลต่อการดํารงชีวิตอยู่ในสังคมของบุคคลเนื่องจากการดํารงชีวิตของมนุษย์
และความสัมพันธ์ของมนุษย์ในสังคมมีลักษณะเป็นเครือข่ายทางสังคมที่ต้องการพ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและ
กัน มีความไว้วางใจและช่วยเหลือกันทั้งในด้านอารมณ์ แรงงาน สิ่งของหรือข้อมูล มีการแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นซึ่งกันและกัน มีความต้องการได้รับการยกย่อง ต้องการเป็นส่วนหนึ่งของสังคม การ
สนับสนุนทางสังคมจึงเป็นความรู้สึกของบุคคลถึงความเป็นเจ้าของ การได้รับการยอมรับ การได้รับ
ความรัก ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองเป็นที่ต้องการของบุคคลอ่ืน (Pender, ๑๙๘๗) การสนับสนุน
ทางสังคมจึงเป็นแหล่งประโยชน์ ของบุคคลจากสิ่งแวดล้อม ช่วยให้บุคคลเผชิญความเครียดได้ดี 
(Lazarus & Folkman, ๑๙๘๔) และสามารถปรับตัวได้ถูกต้องเหมาะสม (Cohen & Will, ๑๙๘๕) 

การสนับสนุนทางสังคมกับความฉลาดทางอารมณ์ การสนับสนุนทางสังคมเป็นตัว
แปร ที่มีความสัมพันธ์กับความฉลาดทางอารมณ์ตัวแปรหนึ่ง จากแนวคิดของ เมเยอร์ และคณะ 
(Mayer et al., ๑๙๙๗) กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์ของบุคคลจะเพ่ิมขึ้น เมื่อได้รับการ 
สนับสนุนทางสังคม จากงานวิจัยของ โคลโบ (Kolbo, ๑๙๙๓) ได้ศึกษาเด็กที่มีป๎ญหาความรุนแรงใน
ครอบครัว พบว่าการสนับสนุนทางสังคม มีผลกระทบต่อการพัฒนาทางด้านร่างกายและจิตใจของเด็ก 
เด็กที่มาจากครอบครัวที่ใช้ความรุนแรงมักมีป๎ญหาทางอารมณ์ การปรับตัว และการแสดงพฤติกรรม 
สอดคล้องกับการวิจัยของ เบคเคนดัม (Bekendam, ๑๙๙๗) ทีพ่บว่า เด็กที่ได้รับการทารุณกรรมและ
ขาดการสนับสนุนทางสังคม จะมีป๎ญหาในเรื่องความมั่นคงทางอารมณ์ การรู้สึกนึกคิดต่างๆ และจาก
การวิจัยของ ลักขณา แพทยานันท์ (๒๕๔๒) พบว่า การสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ์ทางบวก
กับความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาล สังกัดกระทรวงสาธารณสุข ซึ่งการ
สนับสนุนทางสังคมนี้สามารถทํานายความฉลาดทางอารมณ์ได้ โดยเฉพาะถ้าบุคคลได้รับการ
สนับสนุนทางสังคมด้านอารมณ์ จะช่วยทําให้บุคคลเกิดความรู้สึกมั่นใจในตนเอง มีความมั่นคงทาง
อารมณ์ มีความรู้สึกปลอดภัยในชีวิตและรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง มากกวาการสนับสนุนทางสังคมด้าน
อ่ืนๆ สําหรับการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยคาดว่าการสนับสนุนทางสังคมน่าจะมีอิทธิพลต่อความฉลาดทาง
อารมณ ์
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๒.๒.๗ ปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนกับความฉลาดทางอารมณ์ 

พฤติกรรมของครูในชั้นเรียนที่แสดงออกต่อเด็ก นับว่าเป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับ
นักเรียนนั้น มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของนักเรียน จากแนวคิดของ เลวิน ลิปปิท และไวท์ (Lewin 
Lippitt & White, n.d. อ้างถึงใน สุมาลี วงศ์ปลูกแก้ว, ๒๕๒๖, หน้า ๙) ได้แบ่งเป็นปฏิสัมพันธ์
ระหว่างครูกับนักเรียนเป็น ๓ ลักษณะ คือ 

๑.  ปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนแบบประชาธิปไตย ครูให้โอกาสนักเรียนได้มี
ส่วนร่วมในการวางแผนการเรียนและแผนการจัดกิจกรรมต่างๆ โดยครูให้อิสระกับนักเรียนในการ
แสดงความคิดเห็น รับฟ๎งความคิดเห็นซึ่งกันและกัน ครูเป็นเพียงผู้คอยแนะนําช่วยเหลือให้การเรียน
เป็นไปอย่างเหมาะสม 

๒.  ปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนแบบอัตตาธิปไตย ครูจะกําหนดเนื้อหาวิธีการ 
สอนและกิจกรรมต่างๆ ให้เด็กโดยที่เด็กไม่มีส่วนร่วม เมื่อมอบหมายงานให้นักเรียนทํานักเรียนต้อง
ปฏิบัติตามโดยที่จะขัดแย้งไม่ได้ 

๓.  ปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนแบบปล่อยปละละเลย ครูไม่เอาใจใส่ในการ
สอน และการอบรมนักเรียน ปล่อยให้เด็กทําอะไรตามความพอใจ ขี้เกียจก็ปล่อยไป 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนกับความฉลาดทางอารมณ์ จากแนวคิดของ จอม 
ชุ่มช่วย (๒๕๔๐) ที่เชื่อว่าการสอนให้เด็กมีความฉลาดทางอารมณ์เป็นเรื่องยาก ความฉลาดทาง
อารมณ์ของเด็กจะต้องเกิดจากประสบการณ์ตรง และการเรียนรู้ เพ่ือให้เกิดเป็นทักษะทางอารมณ์ มี
บรรยากาศในการเรียนรู้ที่เป็นประชาธิปไตย มีความเป็นอิสระ ให้ความเคารพ และรับฟ๎ง เกื้อหนุนให้
นักเรียนเห็นว่าความคิด ความรูสึกของตนเป็นที่รับฟ๎ง มีความสําคัญ และมีความหมาย (วีระวัฒน์ ป๎น
นิตามัย, ๒๕๔๒) สําหรับการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยคาดว่าปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนน่าจะมีอิทธิพล
ต่อความฉลาดทางอารมณ์ โดยปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนแบบประชาธิปไตยน่าจะทําให้ความ
ฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนแบบอ่ืน 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนกับบุคลิกภาพ เฮอลอค (Hurlock, ๑๙๗๔, p.๑๘-
๑๙) กล่าวว่า ประสบการณ์ที่เด็กได้รับในช่วงหลังของชีวิตหลังจากได้เข้าโรงเรียนแล้วเป็นสิ่งที่มี
อิทธิพลต่อบุคลิกภาพ พรรณี ช. เจนจิต (๒๕๔๐) กล่าวว่าพฤติกรรมของครูที่แสดงต่อนักเรียน มีผล
ต่อความรู้สึกนึกคิดต่อตนเองทั้งในทางบวกและทางลบ และเมื่อเด็กเข้าใจว่าตนเองเป็นคนอย่างไรก็
จะแสดงกริยาอาการนั้นออกมาจนกลายเป็นบุคลิกภาพ จากการศึกษาของ เลวิน ลิปปิท และ ไวท์ 
(Lewin Lippitt & White, n.d. อ้างถึงใน สุมาลี วงศ์ปลูกแก้ว, ๒๕๒๖, หน้า ๙) เกี่ยวกับปฏิสัมพันธ์
ระหว่างครูกับนักเรียนที่มีอิทธิพลต่อบุคลิกภาพของนักเรียน พบว่ากลุ่มที่มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับ
นักเรียนแบบประชาธิปไตย เด็กจะมีความร่วมมือ และเคารพซึ่งกันและกัน มีลักษณะความเป็นผู้นํา 
การริเริ่มในการสร้างสรรค์ ความรับผิดชอบ ส่วนกลุ่มที่มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนแบบ
อัตตาธิปไตย เด็กจะเป็นคนก้าวร้าวเนื่องจากรู้สึกว่าตนเองถูกบังคับกดขี่ถ้ามีโอกาส วิพากษ์วิจารณ์ก็
แสดงออกอย่างรุนแรง โดยเฉพาะในที่ลับหลังครูเด็กจะขาดความรับผิดชอบขาดการริเริ่มและความ
เป็นผู้นํา และกลุ่มที่มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนแบบปล่อยปละละเลยแบบนี้ไม่ส่งเสริม
บุคลิกภาพที่ดี เด็กจะเป็นคนทํางานไม่เป็น ไม่รู้จักรับผิดชอบ ไว้ใจไม่ได้ และไม่สามารถเป็นผู้นําที่ดีได้ 



๑๐๗ 
 

สําหรับการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยคาดว่าปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนน่าจะมีอิทธิพลต่อบุคลิกภาพ 
โดยปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนแบบประชาธิปไตยน่าจะทําให้มีบุคลิกภาพดีกว่าปฏิสัมพันธ์
ระหว่างครูกับนักเรียนแบบอื่น 

จากแนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องซึ่งได้นําเสนอข้างต้น ผู้วิจัยจึงสรุปแนวคิด
ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องซึ่งสนับสนุนตัวแปรที่ส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ โดยนําเสนอใน
ตารางที่ ๑ และสามารถสรุปได้ว่า เพศ บุคลิกภาพ การอบรมเลี้ยงดู การสื่อสารภายในครอบครัว การ
สนับสนุนทางสังคม ปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียน มีความสัมพันธ์กับความฉลาดทางอารมณ์ของ
นักเรียน และคาดว่าน่าจะมีความสัมพันธ์เชิงสาเหตุด้วย  

ดังนั้น จึงได้โมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน ดัง
ตารางที่ ๒.๑๙ 

ตารางท่ี ๒.๑๙ สรุปแนวคิด/ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ตัวแปร ทฤษฎีและแนวคิด งานวิจัย 
๑. เพศ 
  ๑.๑ เพศกับความฉลาดทาง
อารมณ์ 

 
โกลแมน (Golman, ๑๙๙๕) 

วีระวัฒน์ ป๎นน ิตามัย (๒๕๔๒) 

 
ซูทาร์โซ (Sutarso, ๑๙๙๘) 
ทาเปีย (Tapia, ๑๙๙๙, Abstract) 
 

  ๑.๒ เพศกับการอบรมเลี้ยงดู โจนส์ (Jones, ๑๙๕๔) คาแพลน (Kaplan, ๑๙๕๙) 

  ๑.๓ เพศกับบุคลิกภาพ 
 
 

บัวทอง  สว ่างโสภากุล 
(๒๕๒๔) 

(วิภาพร มาพบสุข, ม.ป.ป.) 

กูโอะ และซูจิน (Guo & 
Shugin, ๑๙๙๕) 

แมคโคบี และมาร์ติน 
(Maccoby and Martin,

๑๙๘๓) 
๒. บุคลิกภาพ 
  ๒.๑ บุคลิกภาพกับความฉลาด
ทางอารมณ์ 
 

 
เมเยอร์, ซาโลเวย ์, บีเดล และ  

เดทไวเลอร์ (Mayer, 
Salovey, Bedell, & 
Detwiler, ๑๙๙๗) 

วีระว ัฒน์ ป ันนิตามัย (๒๕๔๒) 
ศันสนีย์ ฉัตรคุปต์ (๒๕๔๓) 

 
บาร์ริค และเมาท์(Barrick 

& Mount, ๑๙๙๑ cited in 
Mayer, Salovey & 
Caruso, ๑๙๙๗) 
ฉัตรฤด ี สุกปลั่ง (๒๕๔๓) 



๑๐๘ 
 

 

 

 

๓. การอบรมเลี้ยงดู 
  ๓.๑ การอบรมเลี้ยงดูกับความ
ฉลาดทางอารมณ์ 

โกลแมน (Goleman, ๑๙๙๕) 
ซาปิโร (Shapiro, ๑๙๙๗) 

วีระว ัฒน์  ป ันน ิตามัย(๒๕๔๔) 

ชนมน สุขวงศ ์(๒๕๔๓) 
อ้อมจิต แปูนศรu 

(๒๕๔๔) 

  ๓.๒ การอบรมเลี้ยงดู กับ
บุคลิกภาพ 

ซิกมัน ฟรอยด์ (Sigmound 
Freud, n.d.) 

อีริคสัน (Erickson, ๑๙๕๙) 
เฮอลอค (Hurlock, ๑๙๗๔) 
ดวงเดือน พันธุมนาวิน และ

เพ็ญแข ประจนป๎จจนึก 
(๒๕๒๖) 

ลัดดาวัลย์ เกษมเนตร  และ 
ทัศนา  ทองภักดี (๒๕๔๓) 

ตัวแปร ทฤษฎีและแนวคิด งานวิจัย 
๔. การสื่อสารภายในครอบครัว 
  ๔.๑การสื่อสารภายใน
ครอบครัวกับความฉลาดทาง
อารมณ์ 

ซาปิโร (Shapiro, ๑๙๙๗) 
โกลแมน (Golemam, 

๑๙๙๘) 
วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย 

(๒๕๔๒) 

 
วรรณดี หมู่เย็น (๒๕๔๔) 

๕. การสนับสนุนทางสังคม 
  ๕.๑ การสนับสนุนทางสังคม 
กับความฉลาดทางอารมณ์ 

 
เมเยอร์ และคณะ (Mayer et 

al., ๑๙๙๗) 
 

 
โคลโบ (Kolbo, ๑๙๙๓) 

 
 

๖. ปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับ
นักเรียน 
  ๖.๑ ปฏิสัมพันธ์ระหว่างครู
กับนักเรียน กับความฉลาดทาง
อารมณ์ 
  ๖.๒ ปฏิสัมพันธ์ระหว่างครู
กับนักเรียน กับบุคลิกภาพ 

 
จอม ชุ่มช่วย (๒๕๔๐) 
วีระวัฒน์ ป๎นนิตามัย 

(๒๕๔๒) 
เฮอลอค (Hurlock, ๑๙๗๔) 
พรรณี ช. เจนจิต (๒๕๔๐) 

 
 
 
 

เลวิน ลิปปิท และไวท์ (Lewin 
lippitt & White, n.d. ) 



๑๐๙ 
 

๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับกัมมัฏฐาน 

๒.๓.๑ ความหมายของกัมมัฏฐาน 

กัมมัฏฐาน หมายถึง ที่ตั้งแห่งการงานทางใจ เป็นการกระทําที่เป็นเหตุแห่งการได้
บรรลุฌาน มรรค ผล นิพพาน  ซึ่งเป็นภาษาบาลี ถ้าเป็นภาษาสันสกฤตจะใช้คําว่า “กรรมฐาน” การ
เจริญภาวนา หรือกัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนามี ๒ วิธี คือ สมถกัมมัฏฐาน และ วิป๎สสนากัมมัฏฐาน 
ซึ่งปรากฏหลักฐานที่พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ว่า “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุควรเจริญธรรม ๒ 
ประการนี้เพ่ือสลัดความไม่ประมาทและเป็นเหตุให้เกิดป๎ญญา ธรรม ๒ อย่างนั้น ได้แก่ อะไรบ้าง 
ได้แก่ สมถะ๑ วิป๎สสนา ๑”๙๓ 

ก. การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ความหมาย วิป๎สสนากัมมัฏฐาน เป็น ภาษาบาลี จําแนกออกเป็น ๔ คํา คือ วิ+

ปสฺสนา+กมฺม+ฐาน วิ อุปสัค แปลว่าวิเศษ แจ้ง ต่าง ทิส ธาตุ แปลว่าเห็น แปลงทิส เป็น ๒ รูป คือ 
ทกฺข และ ปสฺส ประกอบด้วยป๎จจัยและวิภัตติ เป็น ปสฺสนา แปลว่า การเห็น เมื่อนําทั้งสองคํามา
รวมกันจึงเป็น วิป๎สสนา ซึ่งแปลว่าการเห็นโดยวิเศษ การเห็นแจ้ง การเห็นด้วยอาการต่างๆ หรือ 
อาการหลายอย่าง และยังเป็นป๎ญญาที่เข้าไปเห็นแจ้งรูปนาม พระไตรลักษณ์ อริยสัจ และ มรรค ผล 
นิพพาน๙๔ 

วิป๎สสนา คือ ป๎ญญา กิริยาที่รู้ชัดความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความ
กําหนดหมาย ความเข้าไปกําหนด ความเข้าไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด 
ความรู้แจ่มแจ้ง ความค้นคิด ความใคร่ครวญ ป๎ญญาเหมือนแผ่นดิน ป๎ญญาเครื่อง ทําลายกิเลส 
ป๎ญญาเครื่องนําทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ชัด ป๎ญญาเหมือนปฏัก ป๎ญญินทรีย์ ป๎ญญาพละ ป๎ญญา
เหมือนศาตรา ป๎ญญาเหมือนปราสาท แสงสว่างคือป๎ญญา ป๎ญญาเหมือน ประทีป ป๎ญญาเหมือนดวง
แก้ว ความไม่หลง ความวิจัยธรรม และสัมมาทิฏฐิ๙๕ 

วิป๎สสนา หมายถึง การกระทําอันเป็นที่ตั้งแห่งการเห็นแจ้งในขันธ์ ๕ หรือรูปและ
นามที่มาปรากฏทางทวารทั้ง ๖ โดยความเป็นพระไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุกขัง ความ
ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ อนัตตา ความไม่เป็นไปตามอํานาจบังคับบัญชาของใคร องค์ธรรม ได้แก่
ป๎ญญาเจตสิก ป๎ญญาที่รู้เห็นอย่างนี้จึงจะเรียกว่า “วิป๎สสนา”๙๖ 

                                                           
๙๓องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๓๑-๒๔๖/๑๓๗-๑๓๘. 
๙๔พระมหาไสว  ญาณวีโร, “คู่มือพระวิปัสสนาจารย์”, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์สํานักงาน

พระพุทธศาสนาแห่งชาติ, ๒๕๔๘), หน้า ๒๕. 
๙๕อภิ.ธา. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๗. 
๙๖พระมหาไสว ญาณวีโร,  คู่มือหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์กรมการ

ศาสนา, ๒๕๔๔), หน้า ๑๐. 



๑๑๐ 
 

วิป๎สสนากัมมัฏฐาน แปลว่า อารมณ์อันเป็นที่ตั้งแห่งการงานทางใจที่จะให้เห็นแจ้ง 
ซึ่งมีความหมายว่า ให้เห็นแจ้ง รูปนาม ให้เห็นแจ้ง ไตรลักษณ์ ให้เห็นแจ้ง อริยสัจ ให้เห็นแจ้ง มรรค
ผล นิพพาน๙๗ 

ข. วิปัสสนา มี ๓ ประการ ดังนี้ 
 ๑.  สังขารปริคคัณหก คือ วิป๎สสนาญาณที่มีการกําหนดรู้ในสังขารธรรม รูปและ 

นาม 
 ๒.  ผลสมาป๎ตติวิป๎สสนา คือ วิป๎สสนาญาณท่ีเป็นเหตุให้เข้าผลสมาบัติได้ 
 ๓.  นิโรธสมาป๎ตติวิป๎สสนา คือ วิป๎สสนาญาณที่เป็นเหตุให้เข้านิโรธสมาบัติได้๙๘

วิป๎สสนา ยังมีอีก ๓ แบบ คือ 
  ๑) จุฬวิป๎สสนา แปลว่า วิป๎สสนาน้อยๆ ได้แก่ผู้ลงมือปฏิบัติโดยกําหนดรูป

นามภาวนาว่า พองหนอ ยุบหนอ เป็นต้น จนเห็นรูปนาม เห็นเหตุป๎จจัยของรูปนาม เห็นรูปนามเป็น
ของไม่เที่ยง มีแต่สิ้นไปหมดไปฝุายเดียว เป็นทุกข์ ทนอยู่ไม่ได้ เป็นของน่ากลัว เป็นอนัตตา คือบังคับ
บัญชาไม่ได้ และไม่มีสาระแก่นสารอะไรเลย 

  ๒) มัชฌิมวิป๎สสนา แปลว่า วิป๎สสนาอย่างกลาง ได้แก่ผู้ปฏิบัติตั้งใจอย่าง
จรงิจัง โดยเดินจงกรมบ้าง นั่งกําหนดบ้าง กําหนดเวทนาบ้าง กําหนดจิตบ้าง กําหนดธรรมบ้างตามนัย
แห่งพระไตรปิฎก อันมีปรากฏอยู่ใน มหาสติป๎ฏฐานสูตร และเห็นความเกิดดับของรูปนาม คือ ญาณที่ 
๔ เป็นต้นไป จนกระทั่งถึงสังขารุเปกขาญาณ คือ ญาณท่ี ๑๑ 

  ๓) มหาวิป๎สสนา แปลว่า วิป๎สสนาใหญ่ คือวิป๎สสนาที่มีกําลังแก่กล้า 
สามารถเห็นอริยสัจ ๔ ซึ่งเรียกว่า สัจจานุโลมิกญาณ และสามารถทําลายปุถุโคตรคือโคตรของปุถุชน
อันหนาแน่นไปด้วยกิเลสตัณหาให้เบาบางลงไป รูปนามดับหมด ซึ่งเรียกว่า โคตรภูญาณ ต่อจากนั้น
มรรคญาณก็เกิดขึ้น ประหารกิเลสคือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาสให้เด็ดขาดออกไปแล้ว
ป๎จจเวกขณญาณก็เกิดขึ้นมาพิจารณากิเลสที่ละ ที่เหลือ มรรค ผล นิพพาน๙๙ 

อย่างไรก็ตาม แม้พระไตรปิฎกจะให้ความหมายของคําว่าวิป๎สสนาไว้หลายนัยก็
ตามแต่ผู้ปฏิบัติก็ต้องผ่านกระบวน การฝึกวิป๎สสนากัมมัฏฐานตามหลักสติป๎ฎฐานเป็นพระสูตรที่
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในพระไตรปิฎกจึงจะสามารถพัฒนาวิป๎สสนาป๎ญญาให้เกิดขึ้นได้หลักการฝึกเจริญ
วิป๎สสนากัมมัฏฐานนั้น แม้ผู้เข้าฝึกจะมีสมาธิในระดับใดก็ตาม ก็สามารถนํามาเป็นเครื่องมือในการ
เจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานได้ แม้แต่จิตที่สงบชั่วขณะ (ขณิกสมาธิ) ก็สามารถนํามาเป็นพ้ืนฐานในการ
เจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานได้ ดังที่ท่านกล่าวไว้ในวิสุทธิมรรคว่า ปราศจากขณิกสมาธิเสียแล้ว วิป๎สสนา
ย่อมมีไม่ได้ อีกทั้งผู้เจริญสมถกัมมัฏฐานจนได้ผลของสมถะในระดับสูง เช่น แสดงฤทธิ์ได้ ก็สามารถนํา
ผลนั้นมาเป็นบาทฐานในการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานได้ด้วย เพราะการได้ฌานสมาบัติจนถึงขนาด
แสดงอิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริย์ได้นั้น ถ้ายังไม่ผ่านกระบวนการฝึกจิตด้วยหลักวิป๎สสนากัมมัฏฐานจนถึงขั้น

                                                           
๙๗เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๓. 
๙๘ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๘๘๙. 
๙๙พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๒, (กรุงเทพมหานคร : บจก. 

อัมรินทร์ พริ้นติ้ง กรุ๊พ, ๒๕๓๒), หน้า ๓๐๘-๓๐๙. 



๑๑๑ 
 

บรรลุเป็นพระอรหันต์ ก็ยังไม่ถือว่าได้บรรลุจุดหมายสูงสุดในทางพุทธศาสนา เพราะอิทธิฤทธิ์ ต่างๆ 
เป็นสิ่งที่เสื่อมสลายไปได้เสมอ ในกรณีที่เกิดกับคนยังมีกิเลสอยู่ พระพุทธศาสนาถือว่าการฝึกฝนอบรม
จิตให้เกิดป๎ญญาตามกระบวนการวิป๎สสนากัมมัฏฐานถึงขนาดทําลายกิเลสได้เป็นสิ่งที่สําคัญที่สุด 
เพราะการฝึกฝนอบรมจิตนี้ย่อมจะทําให้ความไม่รู้(อวิชชา)หายไป เปรียบเหมือนแสงสว่างทําให้ความ
มืดหายไปด้วยจิตของปุถุชนโดยปกติหนาแน่นไปด้วยกิเลส เมื่อได้รับการชําระโดยกระบวนการ
วิป๎สสนากัมมัฏฐานแล้วสภาพจิตก็จะบางเบาจากกิเลสเปลี่ยนไปในทางที่ดีจนบรรลุเป็นพระ
อริยบุคคลชั้นพระอรหันต์ซึ่งเป็นชีวิตในอุดมคติของพระพุทธศาสนา ดังนั้น เราจึงสามารถกล่าวได้ว่า
พระอริยบุคคลจะต้องผ่านการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานตามแนวสติป๎ฏฐานมาแล้วทั้งนั้น๑๐๐ 

ประโยชน์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน ประโยชน์ของการปฏิบัติวิป๎สสนามี ๑๐ อย่าง  
 ๑.  สามารถกําจัดกิเลสต่างๆ อันเป็นต้นเหตุของความทุกข์ ความเดือดร้อนต่างๆ 

ลงได ้
 ๒.  มีความทุกข์น้อยลง และมีความสุขมากขึ้น 
 ๓.  คลายความยึดมั่น ในสิ่งทั้งปวงลงได้ ไม่วุ่นวายเดือดร้อน ไปตามกระแสของ

โลก 
 ๔.  มีจิตใจมั่นคง รู้เท่าทันความเป็นจริง ของสิ่งทั้งหลาย ไม่ฟูขึ้นหรือ ยุบลงด้วย

อํานาจโลกธรรม 
 ๕.  มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง แต่บําเพ็ญประโยชน์เพื่อผู้อื่นมากขึ้น 
 ๖.  จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงขึ้นตามข้ันของการปฏิบัติ 
 ๗.  สามารถเข้านิโรธสมาบัติ อันเป็นความสุขข้ันสูงในป๎จจุบันภพได้ 
 ๘.  สามารถบรรลุความเป็นอริยบุคคล อันเป็นบุญเขตของโลก 
 ๙.  ย่อมได้ดื่มรสแห่งอริยผล อันเกิดจากการพ้นจากอํานาจของกิเลสได้ 
 ๑๐.  การปฏิบัติสติป๎ฏฐาน ๔ หรือ วิป๎สสนากัมมัฏฐาน จะเป็นเหตุให้ได้บรรลุผล

อย่างใดอย่างหนึ่ง คือบรรลุ อรหัตตผลในป๎จจุบัน แต่ถ้ายังมีเชื้อเหลือก็จะได้บรรลุความเป็นพระ
อนาคามี(ผู้ไม่กลับมาเกิดในโลกนี้อีก)ภายใน ๗ ปีหรือลดลงมาโดยลําดับถึงภายใน ๗ วัน๑๐๑ 

๒.๓.๒ การปฏิบัติกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๔ ในมหาสติปัฏฐานสูตร 

พระพุทธเจ้าทรงแสดงสติป๎ฏฐาน ๔ ที่นิคมของชาวกุรุชื่อกัมมาสทัมมะในกุรุชนบท     
สุมังคลวิลาสินี อธิบายเพิ่มเติม ถึงเหตุผลที่พระพุทธองค์ตรัสมหาสติป๎ฏฐานสูตรแก่พุทธบริษัทชาวกุรุ
ว่า เป็นเพราะพุทธบริษัทเหล่านั้น สามารถฟ๎งพระธรรมเทศนาที่ลึกซึ้งได้ เนื่องจากแคว้นกุรุ เป็น
แคว้นที่อุดมสมบูรณ์มีภูมิอากาศที่ดีไม่หนาวเกินไปไม่ร้อนเกินไป ชาวแคว้นกุรุนั้น จึงสามารถตั้งสติ

                                                           
๑๐๐พระศรีวรญาณ (บุญชิต ญาณสํวโร),  หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปิฎก  ฉบับมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์จุฬาบรรณาคาร, ๒๕๔๒), หน้า ๓๐๗-๓๐๘. 
๑๐๑ฐิตวณฺโณ ภิกฺขุ, วิปัสสนาภาวนา, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏราช

วิทยาลัย,๒๕๔๖), หน้า ๒, 



๑๑๒ 
 

พิจารณาเรื่องท่ีลึกซึ้งได้ดี๑๐๒ โดยเฉพาะการบําเพ็ญสติป๎ฏฐานมีพระพุทธพจน์ตรัสแสดงสติป๎ฏฐาน ๔ 
ไว้ว่า “ดูกรภิกษุทั้งหลาย หนทางนี้เป็นที่ไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์เพ่ือล่วงความโศก
และปริเทวะ  เพ่ือความดับสูญแห่งทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมที่ถูกต้อง เพ่ือทําให้แจ้งซึ่งพระ
นิพพาน”๑๐๓ การเจริญสติป๎ฏฐานนี้ เป็นวิธีปฏิบัติธรรมที่นิยมกันมาก และยกย่องนับถือกันอย่างสูง 
ถือว่ามีพร้อมทั้งสมถะและวิป๎สสนาในตัว ผู้ปฏิบัติอาจเจริญสมถะจนได้ญาณอย่างที่จะกล่าวถึงในเรื่อง
สัมมาสมาธิอันเป็นองค์มรรคข้อที่ ๘ ก่อนแล้ว  จึงเจริญวิป๎สสนาตามแนวสติป๎ฏฐานไปจนถึงที่สุดก็ได้ 
หรือจะอาศัยสมาธิเพียงขั้นต้นๆ เท่าที่จําเป็นมาประกอบเจริญวิป๎สสนา เป็นตัวนําตามแนวสติป๎ฏฐาน
นี้๑๐๔ ไปจนถึงท่ีสุดก็ได้วิป๎สสนาเป็นหลักปฏิบัติสําคัญในพระพุทธศาสนาที่ได้ยินได้ฟ๎งกันมาก 

ก. มหาสติปัฎฐานสูตรโดยย่อ 

มหาสติป๎ฏฐานสูตรโดยย่อ ได้กล่าวถึง กายานุป๎สสนา เวทนานุป๎สสนา จิตตานุป๎สสนา 

และธัมมานุป๎สสนา ดังต่อไปนี้ 
 ๑. กายานุปัสสนา คือ การพิจารณากาย หรือตามดูรู้ทันกาย ให้รู้เห็นตามความ

เป็นจริงว่าเป็นเพียงแค่กายไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา จําแนกไว้ โดยให้พิจารณา ๖ อย่างได้แก่          
(๑) อานาปานสติ คือ ไปในที่สงัด นั่งขัดสมาธิ ตั้งสติกําหนดลมหายใจเข้าออกโดยอาการต่างๆ   (๒) 

กําหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน นั่ง นอน หรือร่างกายอยู่ในอาการอย่างไรก็รู้ชัดในอาการที่เป็นอยู่
นั้นๆ (๓) สัมปชัญญะ คือ สร้างสัมปชัญญะในการกระทําทุกอย่างและความเคลื่อนไหวทุกอย่าง  เช่น 

การก้าวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุ่งห่มผ้า กินดื่ม เคี้ยว ถ่ายอุจจาระ ถ่ายป๎สสาวะ การตื่น 

การหลับ การพูด เป็นต้น (๔) ปฏิกูลมนสิการ คือพิจารณาร่างกายของตนตั้งแต่ศีรษะจดปลายเท้า  ซึ่งมี
ส่วนประกอบที่ไม่สะอาดต่างๆ มากมายมารวมๆ อยู่ด้วยกัน (๕) ธาตุมนสิการ คือ พิจารณาร่างกายของ
ตน โดยให้เห็นแยกประเภทเป็นธาตุ ๔ แต่ละอย่างๆ และ  (๖) นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพที่อยู่ในสภาพ
ต่างๆ กัน โดยระยะเวลา ๙ ระยะตั้งแต่ตายใหม่ๆ ไปจนถึงกระดูก แล้วในแต่ละกรณีนั้นให้ย้อนมานึก
ถึงร่างกายของตนว่าก็จะต้องเป็นเช่นนั้นเหมือนกัน 

 ๒. เวทนานุปัสสนา ได้แก่ การตามดูรู้ทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรู้สึกสุขก็ดีทุกข์
ก็ด ีเฉยๆ ก็ด ีทั้งท่ีเป็นชนิดอามิส และนิรามิส ก็รู้ชัดตามที่เป็นอยู่ในขณะนั้นๆ 

 ๓. จิตตานุปัสสนา  ได้แก่ การตามดูรู้ทันจิต  คือ จิตของตนในขณะนั้นๆ  เป็น
อย่างไร เช่น มีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ ฟูุงซ่าน เป็นสมาธิหลุดพ้น ยังไม่
หลุดพ้น ฯลฯ ก็รู้ชัดตามที่มันเป็นอยู่ในขณะนั้นๆ 

 ๔. ธัมมานุปัสสนา คือ การตามดูรู้ทันธรรม ได้แก่ นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ 

โพชฌงค ์๗ และอริยสัจ ๔ มีอธิบายโดยสังเขป ดังนี้ (๑) นิวรณ์ คือ รู้ชัดในขณะนั้นๆ ว่า นิวรณ์ ๕ แต่ละ
อย่างๆ มีอยู่ในใจตนหรือไม่ที่ยังไม่เกิดเกิดขึ้นได้อย่างไร  ที่เกิดขึ้นแล้วละเสียได้อย่างไร ที่ละได้แล้วไม่
เกิดขึ้นอีกต่อไปอย่างไร รู้ชัดนามที่เป็นไปอยู่ในขณะนั้นๆ (๒) ขันธ์ คือ กําหนดรู้ว่าขันธ์ ๕ แต่ละอย่าง

                                                           
๑๐๒ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 
๑๐๓ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๑๐๔คําว่า “สติปัฏฐานสูตร ” เรียกโดยนัยแห่งมัชฌิมนิกาย มูลป๎ณณาสก์เล่มที่ ๑๒, ส่วนคําว่า มหาสติ

ปัฏฐานสูตร”เรียกตามทีฆนิกาย มหาวรรค (ดูเพิ่มเติมที่ ที.ม.(ไทย).เล่มที่ ๑๐ บทนําหน้า (๕๗). 



๑๑๓ 
 

คืออะไร เกิดขึ้นได้อย่างไร ดับไปได้อย่างไร ( ๓ ) อายตนะ คือ รู้ชัดในอายตนะภายในภายนอกแต่ละ
อย่างๆ รู้ชัดในสังโยชน์ที่เกิดข้ึน เพราะอาศัยอายตนะนั้นๆ รู้ชัดว่าสังโยชน์ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร 

ที่เกิดขึ้นแล้วละเลยได้อย่างไร  ที่ละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นได้อีกต่อไปอย่างไร  (๔) โพชฌงค์ คือ รู้ชัดใน
ขณะนั้นๆ ว่าโพชฌงค์ ๗ แต่ละอย่างๆ มีอยู่ในใจตนหรือไม่ ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไรที่เกิดขึ้นแล้ว
เจริญเต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร และ(๕) อริยสัจ คือ รู้ชัดอริยสัจ ๔ แต่ละอย่างๆ ตามความเป็นจริงว่าคือ
อะไร เป็นอย่างไร 

ผู้วิจัย มีความเห็นว่ามหาสติป๎ฏฐานสูตรทั้ง ๔ ประการนี้เป็นวิธีที่ปฏิบัติกันอย่างง่าย
และแพร่หลายแต่ขึ้นอยู่กับบุคคลแต่ละคนว่าโดยการเอาสติกําหนดและจดจ่อกาย  เวทนา จิต และ
หัวข้อธรรมต่างๆที่ได้รู้และเข้าใจมาส่งผลให้มีการปฏิบัติอย่างแพร่หลายและได้ผลดี 

ข. มหาสติปัฏฐานสูตรโดยความพิสดาร 

มหาสติป๎ฏฐานสูตรโดยพิศดารนั้น เป็นการขยายความย่อให้มากขึ้นจากเดิมโดยได้
ศึกษาลึกในรายละเอียด เริ่มตั้งแต ่กายานุป๎สสนา เวทนานุป๎สสนา จิตตานุป๎สสนา และธัมมานุป๎สสนา  
มีความพิสดารดังต่อไปนี้ 

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การพิจารณาในกายอันเป็นที่ตั้งให้เกิดสติ  พึงพิจารณา
ตั้งแต่ ลมหายใจเข้า และลมหายใจออก พร้อมอุบายในการพิจารณาอย่างประณีต นอกจากนั้น แม้ใน
การพิจารณาอิริยาบถบรรพ สัมปชัญญะบรรพ ปฏิกูลมนสิการบรรพ ธาตุมนสิการบรรพ และนวสีวถิก
ถาบรรพ มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 ๑.  อานาปานบรรพ หมวดว่าด้วยลมหายใจเข้าออก หมายถึง ให้เจริญ วิป๎สสนา
กรรมฐานโดยตั้งสติไว้ที่ฐาน คือ ลมหายใจเข้าออก มีวิธีพิจารณา ดังนี้ 

 ๑)  เมื่อหายใจเข้ายาว ให้รู้สึกตัวชัดว่า เราหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจเข้าสั้นให้
รู้สึกตัวว่า เราหายใจเข้าสั้น 

 ๒)  เมื่อหายใจออกยาว ให้รู้สึกตัวชัดว่า เราหายใจออกยาว เมื่อหายใจออกสั้น 

ให้รู้สึกตัวชัดว่า เราหายใจออกสั้น 

 ๓)  ให้ศึกษากําหนดรู้ กองลมทั้งปวงขณะหายใจเข้า ขณะหายใจออก 

 ๔)  ให้ศึกษากําหนดรู้  ระงับกายสังขาร  ขณะหายใจเข้าและขณะหายใจ
ออก๑๐๕

 

 ผู้เจริญวิป๎สสนา พึงตั้งสติกําหนดพิจารณาหายใจเข้าออกให้ทําตัวเหมือนช่างกลึง
หรือ ลูกมือของนายช่างกลึงที่ขยัน เมื่อชักเชือกยาวก็รู้ชัดว่า เราชักยาว เมื่อชักเชือกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราชัก
สั้น แม้ในอรรถกถาชื่อสุมังคลวิลาสินี๑๐๖อธิบายว่าผู้ปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน ด้วยการตั้งสติกําหนด 

ลมหายใจเข้าออกเป็นอารมณ์ ถือว่าได้กําหนดพิจารณาทั้งนามและรูป คือการที่ได้กําหนดพิจารณาว่า 

ลมหายใจเข้าออกมิได้เพราะอาศัยมหาภูตรูป อีก ๓ อย่าง คือปฐวี อาโป เตโช และอาศัยอุปาทายรูป 

จัดเป็นการกําหนดรูป ส่วนการที่ได้กําหนดอาการท่ีจิตได้สัมผัสจัดเป็นนาม จากนั้นก็พิจารณาถึงป๎จจัย

                                                           

๑๐๕ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒ – ๓๐๓. 
๑๐๖ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๗๔/๓๗๙. 



๑๑๔ 
 

ให้ลมหายใจเข้าออกเกิดดับ ซึ่งก็คือป๎จจัยของนามรูปนั้นเอง แล้วก็เห็นชัดตามความเป็นจริง  ว่าลม
หายใจเข้าออกนี้เป็นเพียงธรรมที่อาศัยป๎จจัยเกิดขึ้นและดับไปไม่ใช่สัตว์หรือบุคคล  แล้วก็เจริญ
วิป๎สสนา ไปตามลําดับจนได้บรรลุอรหัตผล๑๐๗

 

 ผู้เห็นภัยในวัฏฏสงสาร  ต้องพิจารณาเห็นกายในกาย  โดยอุบายอย่างนี้ จึงจะ
ถูกต้องตามสภาวะและถูกต้องตามพุทธประสงค์อันแท้จริง๑๐๘เมื่อพิจารณากายานุป๎สสนาตามนี้แล้ว 

ย่อมได้รับผล ตามลําดับ ได้แก่ ย่อมพิจารณาเห็นกายนี้ โดยความไม่เที่ยง ด้วยอํานาจอนุป๎สสนาทั้ง ๗ 

มีอนิจจานุป๎สสนา เป็นต้น ไม่เห็นเป็นของเที่ยง ย่อมพิจารณาเห็นกายนี้ โดยความเป็นทุกข์ ไม่เห็นเป็น
สุข ย่อมพิจารณาเห็นกายนี้ โดยความเป็นอนัตตา ไม่เห็นเป็นอัตตา ย่อมเบื่อหน่าย ไม่เพลิดเพลิน ย่อม
คลายกําหนัด ไม่กําหนัด ย่อมดับไป ไม่เกิดอีก ย่อมสละได้ ไม่ยึดมั่นไม่ถือมั่น ผู้ที่พิจารณาเห็นกายไม่
เที่ยง ย่อมละความสําคัญผิดคิดว่าเที่ยงเสียมิได้ ผู้ที่พิจารณาเห็นกายเป็นทุกข์ ย่อมละความเห็นคิดว่า
เป็นสุขเสียได้ ผู้ที่พิจารณาเห็นกายเป็นอนัตตาย่อมละความสําคัญผิดคิดว่าเป็นอัตตาเสียได้  เมื่อเบื่อ
หน่ายย่อมละความเพลิดเพลินเสียได้  เมื่อคลายกําหนัด ย่อมละราคะเสียได้ เมื่อดับ ย่อมละความ
เกิดข้ึนเสียได ้และเม่ือสละย่อมละการยึดมั่นเสียได้๑๐๙

 

 ๒.  อิริยาปถบรรพ หมวดว่าด้วยอิริยาบถ หมายถึง ให้เจริญวิป๎สสนากรรมฐานโดย
ตั้งสติไว้ที่ฐาน คือ อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน มีรายละเอียด (๑) เมื่อเดิน ก็ให้รู้ชัดว่า เราเดิน (๒) 

เมื่อยืน ก็ให้รู้ชัดว่า เราเดิน (๓) เมื่อนั่ง ก็ให้รู้ชัดว่า เรานั่ง (๔) เมื่อนอน ก็ให้รู้ชัดว่า เรานอนผลของการ
ปฏิบัติด้วยอิริยาบถนี้ จะทําให้ผู้ปฏิบัติเห็นกายในกายภายในบ้างพิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบ้าง 

พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกบ้างพิจารณาเห็นธรรมคือ  ความเกิดขึ้นในกายบ้าง 

พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบ้างพิจารณาเห็นธรรมทั้งความเกิดขึ้นและความเสื่อมในกาย
บ้าง จนกระทั่งเห็นชัดเจนว่ามีเพียงกายแต่กาย  ในความเห็นนั้น ไม่ประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิ 
ปราศจากความยึดมั่น๑๑๐

 

 ๓.  สัมปชัญญะบรรพ หมวดว่าด้วยสัมปชัญญะ หมายถึง ให้เจริญวิป๎สสนาโดยตั้ง
สติไว้ที่ฐาน คือ อิริยาบถย่อยต่างๆ เช่น มีก้าวไปข้างหน้า ถอยหลัง คู้แขน เหยียดแขน การกิน ดื่ม คิด 

อาบน้ํา  ถ่ายอุจจาระ  ป๎สสาวะ เป็นต้นผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวสัมปชัญญบรรพนี้  เป็น
เช่นเดียวกับผลที่เกิดขึ้นแก่ผู้เจริญวิป๎สสนาในอิริยาปถบรรพ  คือ ทําให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นกาย
ภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายภายนอกบ้าง  พิจารณาเห็นกายในกาย  ทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง 

พิจารณาเห็นธรรมคือ ความเกิดขึ้นในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบ้าง พิจารณา
เห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบ้าง  จนกระทั่งเห็นชัดว่า มีแต่กายอยู่ ในความเห็น
นั้น ไม่ประกอบด้วยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น 

                                                           
๑๐๗ที.สี. (ไทย) ๙/๓๔๓/๒๗๗. 
๑๐๘พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธ) , วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๑ ว่าด้วยวิปัสสนา

กรรมฐานทั่วไป, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทร์พริ้นติ้ง กรุ๊พ, ๒๕๓๒), หน้า ๑๑๓. 
๑๐๙ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๘/๒๘๙. 
๑๑๐ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๒๙๐. 



๑๑๕ 
 

 ผู้ที่เจริญวิป๎สสนากรรมฐาน ด้วยการตั้งสติกําหนด พิจารณาอิริยาบถย่อยต่างๆ
เหล่านี้  ย่อมเกิดป๎ญญา  พิจารณาเห็นประโยชน์และโทษในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ  (สาตถก
สัมปชัญญะ) พิจารณาเห็นสิ่งที่เกื้อกูลและไม่เกื้อกูลหนุนต่อการปฏิบัติ(สัปปายะสัมปชัญญะ)พิจารณา
เห็นอารมณ์ที่จิตชอบและไม่ชอบ (โคจรสัมปชัญญะ) และพิจารณาเห็นไม่ให้เกิดความยินดียินร้ายใน
การเคลื่อนไหวอิริยาบถ (อสัมโมหสัมปชัญญะ) เมื่อเป็นเช่นนี้ถือได้ว่าพิจารณาเห็นทั้งรูปนาม นั่นคือได้
พิจารณาเห็นอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อยเหล่านั้น  เกิดมีได้เพราะรูป คือ วาโยธาตุ เป็นตัวพัดผัน
และการพัดผันของวาโยธาตุเกิดมีได้ด้วยอาศัยจิต(ความคิด) เป็นเหตุป๎จจัยให้เกิด๑๑๑ 

 ๔.  ปฏิกูลมนสิการบรรพ (หมวดว่าด้วยการพิจารณาถึงสิ่งน่าเกลียด) หมายถึงให้
พิจารณา หรือกําหนดรู้ความน่าเกลียดปฏิกูลของร่างกาย  โดยพิจารณาเห็นร่างกายตั้งแต่ปลายเท้า
จรดศีรษะ ซึ่งมีหนังหุ้มโดยรอบเต็มไปด้วยของไม่สะอาด ชนิดต่างๆ คือ ผม ขนเล็บ ฟ๎น หนัง เนื้อ เอ็น 

กระดูก เยื่อในกระดูก ม้าม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด 

หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ําตา น้ํามันเหลว น้ําลายน้ํามูก ไขข้อ มูตร (น้ําป๎สสาวะ)
๑๑๒

 

 เบื้องต้นให้ตั้งสติกําหนดพิจารณาร่างกายให้เห็นเป็นของน่าเกลียดว่าให้พิจารณา
ร่างกายเหมือนไถ้มีปาก ๒ ข้าง เต็มด้วยธัญชาติต่างๆ คือ ข้าวสาลี ข้าวเปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง งา 

ข้าวสาร คนผู้มีตาดี (ไม่บอด) แก้ไถ้นั้นออกก็จะเห็นได้ว่า นี้คือข้าวสาลี นี้คือข้าวเปลือก นี้คือถั่วเหลือง 

นี้คือถั่วเขียว นี้คืองา นี้คือข้าวสาร๑๑๓
 

 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวนี้ ย่อมเป็นเช่นเดียวกับที่กล่าวมาแล้ว คือ ทําให้ผู้
ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นกายในกาย ทั้งภายใน
ทั้งภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมใน
กายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบ้างจนกระทั่งเห็นชัดว่า  มีแต่กาย
อยู่ ในความเห็นนั้น ไม่ประกอบด้วยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๑๑๔

 

 ในกรณีนี้ มีคําอุปมาเหมืนกับว่า คนฆ่าโค ขณะเลี้ยงโคอยู่ก็ดี ขณะนําโคมายังที่ฆ่า
ก็ดี ขณะผูกไว้ในที่ฆ่านั้นก็ดี ขณะฆ่าก็ดี ขณะมองดูโคที่ถูกฆ่าตายก็ดี ความสําคัญว่าโค ยังมีอยู่ ตราบ
เท่าที่ยังไม่ได้ชําแหละชิ้นส่วนออกจากกัน  เป็นชิ้นๆ  เมื่อใดเขาชําแหละออกเป็นชิ้นๆ  แล้ว          
เท่าท่ียังไม่ได้ชําแหละชิ้นส่วนออกจากกัน เป็นชิ้นๆ เมื่อใดเขาชําแหละออกเป็นชิ้นๆ แล้ว ความสําคัญ
ว่าโค ก็หายไป เหลืออยู่ก็เพียงแต่ความสําคัญว่าเป็นชิ้นเนื้อเท่านั้น ผู้เจริญวิป๎สสนากรรมฐาน ด้วยวิธีนี้
พึงตั้งสติกําหนดพิจารณาร่างกายให้เห็นเป็นธาตุก็เป็นดุจเดียวกัน๑๑๕

 

 ๕.  นวสีวถิกาบรรพ (หมวดว่าด้วยการพิจารณาเห็นศพในปุาช้า ) หมายถึง การ
พิจารณา หรือกําหนดรู้ความเป็นศพที่เปลี่ยนแปลงไปในอาการทั้ง  ๙ เหล่านี้ คือ การพิจารณากาย
ส่วนย่อยในกายส่วนใหญ่ โดยมีสติสัมปชัญญะกําหนดรู้ว่า กายนี้เป็นสักว่ากาย(รูป) มิใช่เป็นสัตว์ บุคคล
                                                           

๑๑๑ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒๑๔/๑๖๖. 
๑๑๒ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖ – ๓๐๗. 
๑๑๓ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๒๙๑. 
๑๑๔ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๒๙๐ – ๒๙๑. 
๑๑๕ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๒๙๔. 



๑๑๖ 
 

ตัวตน เรา เขา รู้แล้วละปล่อยวาง ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเราของเรา แล้วก็จะเกิดความเบื่อหน่าย 

คลายกําหนัด๑๑๖ 
การพิจารณาเวทนาในเวทนา การพิจารณาเวทนาในเวทนานั้น  พึงพิจารณาทั้ง

เวทนา ๙ อย่าง เวทนา ๖ อย่างเวทนา ๕ อย่าง เวทนา ๓ เวทนา ๒ โดยละเอียด เพ่ือจะได้ปฏิบัติได้
ถูกต้อง ดังต่อไปนี้ 

 ๑. เวทนา ๙ ประการ ได้แก่ (๑) พิจารณา หรือกําหนดรู้ สุขเวทนาที่เกิดขึ้น ใน
ป๎จจุบัน    (๒) พิจารณา หรือกําหนดรู้ ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้น ในป๎จจุบัน (๓) พิจารณา หรือกําหนดรู้
เวทนา คือ ความรู้สึกที่ไม่สุขไม่ทุกข์ที่เกิดขึ้นในป๎จจุบัน  (๔) พิจารณา หรือกําหนดรู้สุขเวทนาที่เกิดขึ้น
อันประกอบไปด้วยอามิส  หรือ เหยื่อล่อ มีรูป เสียง กลิ่น รสสัมผัส เป็นต้น ที่เป็นป๎จจุบัน       (๕) 

พิจารณา หรือกําหนดรู้สุขเวทนาที่เกิดขึ้นอันไม่ประกอบไปด้วยอามิสในป๎จจุบัน  (๖) พิจารณา หรือ
กําหนดรู้ทุกขเวทนาที่ประกอบไปด้วยอามิส ในป๎จจุบัน (๗) พิจารณา หรือกําหนดรู้ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้น 

อันไม่ประกอบไปด้วยอามิส  ในป๎จจุบัน (๘) พิจารณา หรือกําหนดรู้ความไม่สุขไม่ทุกข์ที่เกิดขึ้น  อัน
ประกอบไปด้วยอามิส ที่เป็นป๎จจุบัน (๙) พิจารณา หรือกําหนดรู้ความไม่สุขไม่ทุกข์ ที่ไม่ประกอบไป
ด้วยอามิสในป๎จจุบัน๑๑๗

 

 การมีสติพิจารณา หรือกําหนดรู้เวทนาทั้งหมดที่เกิดขึ้นในป๎จจุบันว่า เวทนานี้เป็น
สักว่าเวทนา (นาม) ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา รู้แล้วละ ปล่อยวาง ไม่ยึดมั่นถือมั่น ว่าเราสุข เรา
ทุกข ์เราเจ็บ เราปวด เราได ้เราเสีย แล้วจะเกิดความเบื่อหน่ายคลายกําหนัด 

 ๒.  สรุปสงเคราะห์เวทนาเข้าด้วยกัน สามารถจะสรุปเวทนา ย่อให้เหลือน้อยลง
คือ เวทนา ๖ เวทนา ๕ และเวทนา ๓ เวทนา ๒ อย่าง ตามลําดับได้แก่ ๑) เวทนา ๖ เวทนาเกิดจาก
สัมผัสทางตา…ฯลฯ…เวทนา อันเกิดจากสัมผัสทางใจ๑๑๘ ๒) เวทนา ๕ ได้แก่ สุขเวทนา ทุกขเวทนา 

โสมนัสเวทนา โทมนัสเวทนา อุเบกขาเวทนา๑๑๙ ๓) เวทนา ๓ ได้แก่ สุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขา
เวทนา๑๒๐ และ ๔) เวทนา ๒ ได้แก่ เวทนาทางกาย และเวทนาทางใจ๑๒๑

 
 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานการพิจารณาจิตในจิต การพิจารณา เพ่ือกําหนดรู้อาการ
ของจิต ๑๖ อาการ มี ดังนี้ (๑) จิตมีราคะ หรือจิตปราศจากราคะ ก็มีสติกําหนดรู้ แล้วปล่อยวาง (๒) จิต
มีโทสะ หรือจิตปราศจากโทสะ ก็มีสติกําหนดรู้ แล้วปล่อยวาง (๓) จิตมีโมหะ หรือจิตปราศจากโมหะ ก็
มีสติกําหนดรู้ แล้วปล่อยวาง (๔) จิตหดหู่ หรือจิตฟูุงซ่าน ก็มีสติกําหนดรู้ แล้วปล่อยวาง (๕) จิตตั้งมั่น 

หรือจิตไม่ตั้งมั่น ก็มีสติกําหนดรู้ แล้วปล่อยวาง (๖) จิตใหญ่ (จิตในญาณ) หรือจิตไม่ใหญ่ ก็มีสติกําหนดรู้ 

                                                           
๑๑๖ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘ - ๓๑๓. 
๑๑๗ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓ - ๓๑๔. 
๑๑๘สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๔๓๔/๒๘๗. 
๑๑๙สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๔๓๓/๒๘๗. 
๑๒๐ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๘/๒๒๙. 
๑๒๑สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๔๓๑/๒๘๗. 



๑๑๗ 
 

แล้วปล่อยวาง (๗) จิตมีที่อ่ืนเหนือกว่าหรือจิตไม่มีที่อ่ืนเหนือกว่า ก็มีสติกําหนดรู้ แล้วปล่อยวาง (๘) จิต
หลุดพ้น หรือจิตไม่หลุดพ้น ก็มีสติกําหนดรู้แล้วปล่อยวาง๑๒๒

 

การมีสติพิจารณา หรือกําหนดรู้ตามอาการต่างๆ ของจิตทั้งหมดที่กล่าวมา โดยเห็น
ว่าจิตนี้ก็เป็นสักว่าจิต มิใช่สัตว์บุคคล ตัวตน เรา เขา รู้แล้วละ ปล่อยวาง ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเรา ของ
เรา เราเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ ไม่ปรุงแต่ง เพราะเมื่อเราปล่อยวางมันก็จะว่าง เมื่อมันว่างแล้วก็ไม่วุ่นวาย 

การที่เราวุ่นวายเป็นทุกข์อยู่ในป๎จจุบัน  ก็เป็นเพราะเราไปปรุงแต่งเอาอาการของจิตจากอารมณ์ที่
กระทบ แล้วมีอุปาทาน ยึดมั่นว่าเป็นเรา เป็นเขา ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นตัวเป็นตน การกําหนดรู้เท่าทัน
อาการของจิต จึงเรียกว่า จิตตานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 

ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การพิจารณารู้ธรรมในธรรม เรียกว่า คือ การพิจารณา
เห็นธรรม ๕ ประการได้แก่ นิวรณ์บรรพ ขันธบรรพ อายตนบรรพ โพชฌงคบรรพ และสัจจบรรพ ซึ่งมี
รายละเอียดทั้งในพระไตรปิฎก และในคัมภีร์สุมังคลวิลาสินี อรรถกถา ดังต่อไปนี้ 

 ๑. นิวรณ์บรรพ หมวดว่าด้วยนิวรณ์ หมายถึง การมีสติพิจารณา หรือกําหนดรู้
ธรรมที่กั้นจิตไม่ให้หลุดพ้น (หมวดว่าด้วยนิวรณ์) มี ๕ อย่าง ดังนี้ 

 ๑) กามฉันทะ ได้แก่ เมื่อกามฉันทะมีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่า กามฉันทะมีอยู่ใน
จิต เมื่อกามฉันทะไม่มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต  ให้รู้ชัดทางที่กามฉันทะจะเกิดซึ่งยังไม่เกิดขึ้น 

ให้รู้ชัดทางที่จะละกามฉันทะซึ่งเกิดขึ้นแล้วให้รู้ชัดทางที่จะไม่ทําให้กามฉันทะที่ละได้แล้วเกิดขึ้น กาม
ฉันทะเกิดข้ึน เพราะทําไว้ในใจโดยไม่แยบคายในสุภนิมิต(เห็นว่ารูปงาม) จึงทําให้เกิด และส่งผลแก่กาม
ฉันทะ ให้เจริญยิ่งขึ้น๑๒๓นอกจากนั้น ก็สามารถจะละด้วยการถือเมตตานิมิตให้ติดตา  เจริญเมตตา
ภาวนา พิจารณาว่าสัตว์มีกรรมเป็นของตนทําให้มากในการพิจารณา คบกัลยาณมิตร มีการสนทนา
ธรรมที่เกื้อหนุนต่อการละพยาบาท 

 ๒) พยาบาท ได้แก่ เมื่อพยาบาท มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่า พยาบาทมีอยู่ในจิต 

เมื่อพยาบาท ไม่มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต ให้รู้ชัดทางท่ีพยาบาทจะเกิด ซึ่งยังไม่เกิดขึ้น ให้รู้ชัด
ทางที่จะละพยาบาทซึ่งเกิดขึ้นแล้วให้รู้ชัดทางที่จะไม่ทําให้พยาบาทที่ละได้แล้วเกิดขึ้น  พยาบาท
เกิดขึ้นเพราะทําไว้ในใจโดยไม่แยบคายในอกุศลธรรมทั้งหลายคือ  ความอาฆาตและอาการที่จิตหด
หู่๑๒๔ 

 ๓) ถีนมิทธะ ได้แก่ เมื่อถีนมิทธะ มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่า ถีนมิทธะ มีอยู่ในจิต 

เมื่อถีนมิทธะ ไม่มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต ให้รู้ชัดทางที่ถีนมิทธะ จะเกิด ซึ่งยังไม่เกิดขึ้น ให้รู้
ชัดทางที่จะละถีนมิทธะ ซึ่งเกิดขึ้นแล้วให้รู้ชัดทางที่จะไม่ทําให้ถีนมิทธะ ที่ละได้แล้วเกิดขึ้น ถีนมิทธะ 

เกิดขึ้นเพราะทําไว้ในใจโดยไม่แยบคายในอกุศลธรรมทั้งหลายคือ ความไม่ยินดี ความเกียจคร้าน 

อาการเมาอาหาร และอาการที่จิตหดหู่๑๒๕ส่วนวิธีละถีนมิทธะ มีลักษณะตรงกันข้าม คือให้ทําไว้ในใจ

                                                           

๑๒๒ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔ - ๓๑๕. 
๑๒๓สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕. 
๑๒๔ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๒/๓๙๔. 
๑๒๕ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๒/๓๙๔. 



๑๑๘ 
 

โดยแยบคายในความเพียร๑๒๖นอกจากนั้น ก็ใช้วิธีการโดยลดการบริโภคอาหารมากเกินไป ผลัดเปลี่ยน
อิริยาบถอยู่เนืองๆ  ทําไว้ในใจซึ่งอาโลกสัญญา  (การกําหนดหมายถึงแสงสว่าง ) อยู่ในที่โล่ง คบ
กัลยาณมิตร การสนทนาธรรมที่เกื้อหนุนต่อการละถีนมิทธะ๑๒๗

 

 ๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ได้แก่ เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าอุทธัจจ
กุกกุจจะ มีอยู่ในจิต เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ ไม่มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต ให้รู้ชัดทางที่อุทธัจจกุก
กุจจะ จะเกิด ซึ่งยังไม่เกิดขึ้น ให้รู้ชัดทางท่ีจะละอุทธัจจกุกกุจจะ ซึ่งเกิดขึ้นแล้วให้รู้ชัดทางที่จะไม่ทําให้
อุทธัจจกุกกุจจะ ที่ละได้แล้วเกิดขึ้น อุทธัจจกุกกุจจะเกิดขึ้นเพราะทําไว้ในใจโดยไม่แยบคายในอาการ
ที่จิตไม่สงบ๑๒๘ส่วนวิธีการละอุทธัจจกุกกุจจะ มีลักษณะตรงกันข้าม คือ ให้ทําไว้ในใจโดยแยบคายใน
อาการท่ีจิตสงบ (คือ มีจิตเป็นสมาธิ) นอกจากนั้นก็มีวิธีละ โดยใช้ความเป็นพหูสูต ความเป็นผู้ชอบถาม 

ความเป็นผู้รอบรู้ในพระวินัยบัญญัติ  การเข้าหาพระเถระ  คบกัลยาณมิตร มีการสนทนาธรรมที่
เกื้อหนุนต่อการละอุทธัจจกุกกุจจะ๑๒๙

 

 ๕) วิจิกิจฉา ได้แก่ เมื่อวิจิกิจฉา มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่า วิจิกิจฉามีอยู่ในจิต เมื่อ
วิจิกิจฉาไม่มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต ให้รู้ชัดทางท่ีวิจิกิจฉาจะเกิด ซึ่งยังไม่เกิดขึ้น ให้รู้ชัดทางที่
จะละวิจิกิจฉา ซึ่งเกิดขึ้นแล้วให้รู้ชัดทางที่จะไม่ทําให้วิจิกิจฉา  ที่ละได้แล้วเกิดขึ้น๑๓๐วิจิกิจฉาเกิดขึ้น
เพราะทําไว้ในใจโดยไม่แยบคายในธรรมที่ชวนให้สงสัย๑๓๑ส่วนวิธีการละวิจิกิจฉา มีลักษณะตรงกัน
ข้ามคือ ให้ทําไว้ในใจโดยแยบคายในธรรมทั้งหลายทั้งที่เป็นกุศลและอกุศล๑๓๒นอกจากนั้น ยังมีวิธีละ
โดยความเป็นพหูสูต ความเป็นผู้ชอบถามความเป็นผู้รอบรู้ในพระวินัยบัญญัติ  ความกล้าตัดสินใจ คบ
กัลยาณมิตร มีการสนทนาธรรมที่เกื้อหนุนต่อการละวิจิกิจฉา๑๓๓

 

 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวนี้ ย่อมเป็นเช่นเดียวกับที่กล่าวมาแล้ว คือ ทําให้ผู้
ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายใน
ทั้งภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมใน
กายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบ้างจนกระทั่งเห็นชัดว่า มีแต่กาย
อยู่ ในความเห็นนั้น ไม่ประกอบด้วยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๑๓๔

 
 
 
 
 

                                                           
๑๒๖สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕ . 
๑๒๗ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๒/๓๙๕. 
๑๒๘สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕. 
๑๒๙ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๒/๓๙๖. 
๑๓๐ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖ - ๓๑๗. 
๑๓๑สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๒/๑๗๖. 
๑๓๒สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๒/๑๗๖. 
๑๓๓ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๒/๓๙๗. 
๑๓๔ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖ - ๓๑๗. 



๑๑๙ 
 

 ๒.  ขันธบรรพ ขันธบรรพ หมวดว่าด้วยขันธ์ หมายถึงให้เจริญวิป๎สสกรรมฐานโดย
ตั้งสติไว้ที่ฐาน คือ ขันธ์ ๕ อันได้แก ่รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ มีอธิบายโดยสังเขป ดังต่อไปนี้ 

 ๑) รูป รูป คือการให้พิจารณาเห็นไปตามลําดับ คือ พิจารณาว่า รูปเป็นอย่างนี้ 
เกิดขึ้นอย่างนี้ และดับไป มีอธิบาย ว่า รูป ได้แก่ สภาพที่แตกสลาย แบ่งออกเป็น ๒ ประเภท คือ 

มหาภูตรูป กับ อุปาทายรูป 

  ก. มหาภูตรูป มี ๔ คือ ปฐวี (รูปที่มีลักษณะแข็งหรืออ่อน) อาโป (รูปที่มี
ลักษณะเอิบอาบ) เตโช (รูปที่มีลักษณะร้อนหรือเย็น) วาโย (รูปที่มีลักษณะพัดผันให้เคลื่อนไหว) 

  ข. อุปทายรูป มี ๒๔ คือ จักขุ ๑ โสตะ ๑ ฆานะ ๑ ชิวหา ๑กาย ๑ (รวม
เรียกว่า ปสาทรูป ๕) อิตถีภาวะ ปุริสภาวะ (รวมเรียกว่า ภาวรูป ๒) หทยรูป, ชีวิต, อาหารรูป, ปริจเฉท
รูป, (รวมเรียกว่ารูป ๔) กายวิญญัติ วจีวิญญัติ (รวมเรียกว่าวิญญัติรูป ๒) ลหุตา ๑ มุทุตา ๑ กัมมัญญตา ๑ 

(รวมเรียกว่า วิการรูป ๓) อุปาทะ ๑ สันตติ ๑ ชรตา ๑ อนิจจตา ๑ (รวมเรียกว่า ลักขณรูป ๔)
๑๓๕

 

 ๒) เวทนา ให้พิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับคือ พิจารณาว่าเวทนาเป็นอย่างนี้ 
เกิดขึ้นอย่างนี้ และดับไป มีอธิบายว่า เวทนา คือ ความรู้สึก แบ่งออกได้เป็น ๓ ประเภท คือ สุขเวทนา 

(ความรู้สึกเป็นสุข) ทุกขเวทนา(ความรู้สึกเป็นทุกข์) และ อทุกขมสุขเวทนา (ความรู้สึกไม่เป็นสุขไม่เป็น
ทุกข์๑๓๖

 

 ๓) สัญญา ให้พิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ คือ พิจารณาว่า สัญญาเป็นอย่าง
นี้ เกิดข้ึนอย่างนี ้และดับไป มีอธิบายว่า สัญญา คือ ความจําได้หมายรู้ ความกําหนดหมาย แบ่งออกได้
เป็น ๖ ประเภท คือ รูปสัญญา (ความจําได้หมายรู้รูป) สัททสัญญา (ความจําได้หมายรู้เสียง) คันธสัญญา 

(ความจําได้หมายรู้กลิ่น) รสสัญญา (ความจําได้หมายรู้รส) โผฏฐัพพสัญญา (ความจําได้หมายรู้สิ่งสัมผัส
ทางกาย) ธัมมสัญญา (ความจําได้หมายรู้ธรรมารมณ์คือสิ่งสัมผัสทางใจ)

๑๓๗
 

 ๔) สังขาร ให้พิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ คือ พิจารณาว่าสังขารเป็นอย่างนี้ 
เกิดข้ึนอย่างนี ้และดับไป มีอธิบายว่า สังขาร คือ สภาวะที่ปรุงแต่งจิต เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า “เจตสิก” มี 

๕๐ คือ ผัสสะ เวทนา สัญญา เจตนา เอกัคคตา ชีวิตินทรีย์มนสิการ (รวมเรียกว่าสัพพจิตตสาธารณ
เจตสิก ๗) วิตก วิจาร อธิโมกข์ วิริยะ ปิต ิฉันทะ (รวมเรียกว่า ปกิณณกเจตสิก ๖) โมหะ อหิริกะ อโนตตัป
ปะ อุทธัจจะ โลภะ ทิฏฐิ มานะโทสะ อิสสา มัจฉริยะ กุกกุจจะ ถีนะ มิทธะ วิจิกิจฉา (รวมเรียกว่า อกุศล
เจตสิก ๑๔) สัทธา สติ หิริ โอตตัปปะ อโลภะ อโทสะ ตัตรมัชฌัตตตา กายป๎สสิทธิ จิตตป๎สสิทธิ กายลหุ
ตา จิตตลหุตา กายมุทุตา จิตตมุทุตา กายกัมมัญญตา จิตตกัมมัญญตา กาย      ปาคุญญตา  จิตตปา
คุญญตา กายุชุกตา จิตตุชุกตา สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ กรุณา  มุทิตา ป๎ญญา (รวม
เรียกว่า โสภณเจตสิก ๒๕) 

 ๕) วิญญาณ วิญญาณนั้น ให้พิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ คือ พิจารณาว่า
วิญญาณเป็นอย่างนี้ เกิดขึ้นอย่างนี้ และดับไป มีอธิบายว่า วิญญาณ คือ การรับรู้ แบ่งออกได้เป็น ๖ 

ประเภท คือ จักขุวิญญาณ (การรับรู้ทางตา คือ เห็นรูป) โสตวิญญาณ (การรับรู้ทางหูคือได้ยินเสียง) ฆาน
                                                           

๑๓๕ที.สี. (ไทย) ๙/๔๙๘/๔๓๑. 
๑๓๖สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๙/๒๘๗. 
๑๓๗องฺ. ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๖๑/๙๑. 



๑๒๐ 
 

วิญญาณ (การรับรู้ทางจมูก คือ ดมกลิ่น) ชิวหาวิญญาณ (การรับรู้ทางกาย คือ รู้รสอาหารที่บริโภค) กาย
วิญญาณ (การรับรู้ทางกาย คือรู้สึกเย็นร้อนอ่อนแข็ง ) มโนวิญญาณ (การรับรู้ทางใจ คือ นึกคิดถึง
เรื่องราวต่างๆ)

๑๓๘
 

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเช่นนี้ จะทําให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายใน
บ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบ้าง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง 

พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในธรรมบ้าง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเลื่อมในธรรมบ้าง 

พิจารณาเห็นธรรม คือ ทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมใสในธรรมบ้างจนกระทั่งเห็นชัดว่ามีแต่ธรรมอยู่  
ในความเห็นนั้นไม่ประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิปราศจากความยึดมั่น 

 ๓.  อายตนบรรพ (หมวดว่าด้วยอายตนะ) หมายถึงให้เจริญวิป๎สสนากรรมฐานโดย
ตั้งสติไว้ที่ฐาน คือ อายตนะซึ่งแบ่งออกได้เป็น อายตนะภายใน คือ จักขุ (ตา) โสตะ(หู) ฆานะ (จมูก) 

ชิวหา (ลิ้น) กาย (กาย) มโน (ใจ) และอายตนะภายนอก คือ รูป เสียงกลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์ 
โดยให้พิจารณา ดังนี้ 

 ๑) จักขุกับรูป ให้รู้จักจักขุ ให้รู้จักรูป และให้รู้จักจักขุกับรูปอันเป็นที่อาศัยให้
สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่ง สังโยชน์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้นสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้ว จะละ
เสียได้ด้วยวิธีใดให้รู้ชัดวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใดให้รู้จักวิธีนั้น 

 ๒) โสตะกับเสียง ให้รู้จักโสตะ ให้รู้จักเสียงและได้รู้จักโสตะกับเสียงอันเป็นที่
อาศัยให้สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่ง สังโยชน์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใด  ให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ที่เกิดขึ้น
แล้วจะละเสียได้ด้วยวิธีใดให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใดให้รู้จักวิธีนั้น 

 ๓) ฆานะกับกลิ่น ให้รู้จักฆานะ ให้รู้จักกลิ่นและให้รู้จักฆานะกับกลิ่นอันเป็นที่
อาศัยให้สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่ง สังโยชน์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใด  ให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ที่เกิดขึ้น
แล้วจะละเสียได้ด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น 

 ๔) ชิวหากับรส ให้รู้จักชิวหา ให้รู้จักรสและให้รู้จักชิวหากับรสอันเป็นที่อาศัย
ให้สังโยชน์เกิดข้ึน อนึ่ง สังโยชน์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดข้ึนด้วยวิธีใดให้รู้จักวิธีนั้นสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้วจะละ
เสียได้ด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น 

 ๕) กายกับโผฏฐัพพะ ให้รู้จักกาย  ให้รู้จักโผฏฐัพพะ  และให้รู้จักกายกับ
โผฏฐัพพะ อันเป็นที่อาศัยให้สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่ง สังโยชน์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น 

สังโยชน์ที่เกิดข้ึนแล้วจะละเสียได้ด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธี
ใด ให้รู้จักวิธีนั้น 

 ๖) มโนกับธรรมารมณ์ ให้รู้จักมโน ให้รู้จักธรรมารมณ์ และให้รู้จักมโนกับ
ธรรมารมณ์ อันเป็นที่อาศัยให้สังโยชน์เกิดข้ึน อนึ่ง สังโยชน์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น 

สังโยชน์ที่เกิดข้ึนแล้ว จะละเสียด้วยวิธีใดให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใด 

ให้รู้จักวิธีนั้น 

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเช่นนี้  จะทําให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรม        
ในภายในบ้างพิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งกายใน       
                                                           

๑๓๘อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๒๑/๕๙. 



๑๒๑ 
 

ทั้งภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือความเกิดขึ้นในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมใน
ธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในธรรมบ้างจนกระทั่งเห็นชัดว่ามีแต่
ธรรมอยู ่ในความเห็นนั้น ไม่ประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิปราศจากความยึดมั่น๑๓๙

 

 ๔.  โพชฌงคบรรพ หมวดว่าด้วยโพชฌงค์ หมายถึง ให้เจริญวิป๎สสนากรรมฐาน
โดยตั้งสติไว้ที่ฐาน คือ โพชฌงค์ ๗ โดยให้พิจารณา ดังต่อไปนี้ 

 ๑) สติสัมโพชฌงค์ เมื่อสติสัมโพชฌงค์  มีอยู่ ณ ภายในจิต ให้รู้ชัดว่าสติ
สัมโพชฌงค์มีอยู่ ณ ภายในจิต หรือ เมื่อสติสัมโพชฌงค์ไม่มีอยู่ ณ ภายในจิต ก็ให้รู้ชัดว่า สติสัมโพชฌงค์ 
ไม่มีอยู่ ณ ภายในจิต ให้รู้ชัด วิธีที่จะทําให้สติสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล้วบริบูรณ์ต่อไป  องค์ธรรมเครื่อง
สนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้ คือ มีสติสัมปชัญญะในอิริยาบถต่างๆ ไม่คบบุคคลผู้หลงลืมสติ คบบุคคลผู้มี
สติปรากฏชัด และมีจิตน้อมไปในการทําสติให้เกิดข้ึน๑๔๐

 

 ๒) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้  คือธัมม
วิจยสัมโพชฌงค์ เกิดข้ึนได ้เพราะเหต ุ๗ ประการ ได้แก่ หมั่นสอบถาม ทําวัตถุให้สละสลวย (ทําร่างกาย
ให้สะอาด) ปรับอินทรีย์ให้เสมอ (ปรับสัทธา วิริยะ สติ สมาธิป๎ญญา ให้เท่ากัน) ไม่คบคนมีป๎ญญาทราม 

(คนโง่) คบคนที่ฉลาด พิจารณาให้แตกฉานและมีใจน้อมไปในการทํา ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ให้เกิดขึ้น 

 ๓) วิริยสัมโพชฌงค์  องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้  คือวิ
ริยสัมโพชฌงค์เกิดขึ้นได้เพราะเหตุ ๑๑ ประการ ได้แก่ พิจารณาให้เห็นภัยในอบายพิจารณาให้เห็น
อานิสงส์ของความเพียร พิจารณาดูทางไปบิณฑบาต เคารพในบิณฑบาตพิจารณาให้เห็นว่าตัวเองเป็น
ทายาทผู้ยิ่งใหญ่ในพระพุทธศาสนา พิจารณาให้เห็นว่าพระพุทธเจ้าคือ บุคคลผู้ยิ่งใหญ่ พิจารณาให้เห็น
ว่า การเกิด (มาเป็นมนุษย์) เป็นของยิ่งใหญ่ พิจารณาให้เห็นว่าเพ่ือสพรหมจารีเป็นบุคคลที่ยิ่งใหญ่  อยู่
ห่างไกลบุคคลผู้เกียจคร้าน คบบุคคลผู้ปรารภความเพียร และมีใจน้อมไปในการทําวิริยสัมโพชฌงค์ให้
เกิดข้ึน 

 ๔) ปีติสัมโพชฌงค์ องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้  คือปีติสัม
โพชฌงค์เกิดขึ้นได้เพราะเหตุ ๑๑ ประการ ได้แก่ ระลึกถึงพระพุทธเจ้า (พุทธานุสสติ) ระลึกถึงพระ
ธรรม (ธัมมานุสสติ) ระลึกถึงพระสงฆ์ (สังฆานุสสติ) ระลึกถึงศีล (สีลานุสสติ) ระลึกถึงการเสียสละ (จา
คานุสสติ) ระลึกถึงเทวดา (เทวตานุสสติ) ระลึกถึงความสงบ (อุปสมานุสสติ) ไม่คบบุคคลผู้หยาบกระด้าง 

คบบุคคลผู้มีจิตอ่อนโยน พิจารณาพระสูตรต่างๆ ที่ชวนให้น่าเลื่อมใส และมีใจน้อมไปในการทําปีติสัม
โพชฌงค์ให้เกิดข้ึน๑๔๑

 

 ๕) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์  องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้คือ          

ป๎สสัทธิสัมโพชฌงค์เกิดขึ้นได้เพราะเหตุ  ๗ ประการ  ได้แก่ บริโภคอาหารที่ประณีตอยู่ในที่ที่มี
ภูมิอากาศสบาย อยู่ในอิริยาบถที่สบาย บําเพ็ญเพียรได้พอเหมาะไม่คบบุคคลผู้มีกายไม่สงบ  คบบุคคล
ผู้มีกายสงบ มีใจน้อมไปในการทําป๎สสิทธิสัมโพชฌงค์ให้เกิดข้ึน 

                                                           

๑๓๙ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๐๐. 
๑๔๐ที.ม.อ.(ไทย) ๒/๓๘๕/๔๐๑. 
๑๔๑ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๕/๔๐๗. 



๑๒๒ 
 

 ๖) สมาธิสัมโพชฌงค์  องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้  คือ
สมาธิสัมโพชฌงค์ เกิดขึ้นได้เพราะเหตุ ๑๑ ประการ ได้แก่ ทําวัตถุให้สละสลวย ปรับอินทรีย์ ให้เสมอ
กัน ฉลาดในนิมิตร ประคองจิตในคราวที่หดหู่ ข่มจิตในคราวที่ฟูขึ้น(ฟูุงซ่าน) ปลอบจิตให้ยินดีในคราวที่
เกิดความไม่ยินดี เพ่งดูจิตเฉยในคราวที่จิตสงบ ไม่คบบุคคลผู้มีจิตไม่เป็นสมาธิ คบบุคคลผู้มีจิตเป็น
สมาธิ พิจารณาฌานและวิโมกข์ และ มีใจน้อมไปในการทําสมาธิสัมโพชฌงค์ให้เกิดขึ้น๑๔๒

 

 ๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค์ องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้  คือ
อุเบกขาสัมโพชฌงค์เกิดขึ้นได้เพราะเหตุ  ๕ ประการ ได้แก่ วางใจเป็นกลางในสัตว์ วางใจเป็นกลางใน
สังขาร ไม่คบบุคคลผู้รักใคร่สัตว์และสังขาร  คบบุคคลผู้มีใจเป็นกลางในสัตว์และสังขาร และมีใจน้อม
ไปในการทําอุเบกขาสัมโพชฌงค์ให้เกิดขึ้น 

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเช่นนี้จะทําให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายใน
บ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง 

พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในธรรมบ้าง พิจารณา
เห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในธรรมบ้างจนกระทั่งเห็นชัดว่ามีแต่ธรรมอยู่ในความเห็น
นั้น ไม่ประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิปราศจากความยึดมั่น๑๔๓

 

 ๕.  สัจจบรรพ หมวดว่าด้วยสัจจะ หมายถึง ให้เจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานโดยตั้งสติ
ไว้ที่ฐาน คือ สัจจะ ๔ อันได้แก ่ทุกข ์สมุทัย นิโรธ มรรค ดังนี้ 

 ๑) ทุกข์ ให้พิจารณาเห็นว่าทุกข์ที่เป็นอริยสัจ  (ของจริงที่ไม่ผันแปร) ได้แก่ 
ความเกิด (ชาติ) ความแก่ (ชรา) ความตาย (มรณะ) ความโศก (โสกะ) ความคร่ําครวญ (ปริเทวะ) ความ
ทุกข์กาย (ทุกข์) ความทุกข์ใจ (โทมนัส) ความคับแค้นใจ (อุปายาส) การประสบกับสิ่งที่ไม่เป็นที่รัก 

(สัมปโยค) ความพลัดพรากจากสิ่งที่เป็นที่รัก (วิปปโยค) ความไม่ได้สมปรารถนา โดยสรุปแล้วก็ได้แก่
ขันธ์อันเป็นป๎จจัยให้เกิดอุปาทาน๑๔๔

 

 ๒) สมุทัย ให้พิจารณาเห็นว่า สมุทัย (เหตุแห่งทุกข์) ที่เป็นอริยสัจ ได้แก่ ตัณหา 

(ความอยาก) ๓ คือ กามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา และให้พิจารณาเห็นว่า ตัณหานี้เกิดและ
ตั้งอยู่ด้วยอายตนะภายในคือ ตา ห ูจมูก ลิ้น กาย ใจ อายตนะภายนอก คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 

และธรรมารมณ์ วิญญาณ ๖ คือ จักขุวิญญาณ โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณ กายวิญญาณ 

และมโนวิญญาณ ผัสสะ ๖ คือ จักขุสัมผัส โสตสัมผัส ฆานสัมผัส ชิวหาสัมผัส กายสัมผัส มโนสัมผัส 

เวทนา ๖ คือ จักขุสัมผัสสชาเวทนา กายสัมผัสสชาเวทนา โสตสัมผัสสชาเวทนา ฆานสัมผัสสชาเวทนา 

ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา มโนสัมผัสสชาเวทนา สัญญา ๖ คือ รูปสัญญา สัททสัญญา คันธสัญญา รส
สัญญา โผฏฐัพพสัญญา ธัมมสัญญา สัญเจตนา (ความจงใจ) ๖ คือ รูปสัญเจตนา สัททสัญเจตนา คันธ
สัญเจตนา รสสัญเจตนา โผฏฐัพพสัญเจตนา ธัมมสัญเจตนา วิตก (ความตรึก) ๖ คือ รูปวิตก สัททวิตก 

                                                           

๑๔๒ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๕/๔๐๙. 
๑๔๓ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๐๑. 
๑๔๔ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗ - ๓๙๙/๓๒๔ – ๓๒๘. 



๑๒๓ 
 

คันธวิตก รสวิตก โผฏฐัพพวิตกและธัมมวิตก และวิจาร (ความ  ตริตรอง) ๖ คือ รูปวิจาร สัททวิจาร คันธ
วิจาร รสวิจาร โผฏฐัพพวิจาร และธัมมวิจาร๑๔๕

 

 ๓) นิโรธ ให้พิจารณาเห็นว่า นิโรธ (ความดับ) ที่เป็นอริยสัจ ได้แก่ ความสํารอก
และความดับโดยไม่เหลือ ความสละ ความส่งคืน ความปล่อยวาง ความไม่มีอาลัยในตัณหา และให้
พิจารณาเห็นว่า การดับตัณหานั้น ให้ดับที่อายตนะภายใน ๖ ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อายตนะ
ภายนอก ๖ ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์ วิญญาณ ๖ ได้แก่ จักขุวิญญาณ โสต
วิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณกายวิญญาณ และมโนวิญญาณ ผัสสะ ๖ ได้แก่ จักขุสัมผัส โสต
สัมผัส ฆานสัมผัส ชิวหาสัมผัส กายสัมผัส มโนสัมผัส เวทนา ๖ ได้แก่ จักขุสัมผัสสชาเวทนา โสตสัมผัสส
ชา เวทนาฆานสัมผัสสชา เวทนา ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา กายสัมผัสสชาเวทนา มโนสัมผัสสชาเวทนา
สัญญา ๖ ได้แก่ รูปสัญญา สัททสัญญา คันธสัญญา รสสัญญา โผฏฐัพพสัญญา ธัมมสัญญา สัญเจตนา ๖ 

ได้แก่ รูปสัญเจตนา สัททสัญเจตนา คันธสัญเจตนา รสสัญเจตนาโผฏฐัพพสัญเจตนา ธัมมสัญเจตนา 

วิตก ๖ ได้แก่ รูปวิตก สัททวิตก คันธวิตก รสวิตกโผฏฐัพพวิตก ธัมมวิตก วิจาร ๖ ได้แก่ รูปวิจาร สัททวิ
จาร คันธวิจาร รสวิจาร โผฏฐัพพวิจาร ธัมมวิจาร๑๔๖

 

 ๔) มรรค ให้พิจารณาเห็นว่ามรรค (ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์) มี ๘ องค์ คือ 

สัมมาทิฏฐิ  สัมมาสังกัปปะ  สัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ 
สัมมาสมาธิ และให้พิจารณาเห็น ดังต่อไปนี้๑๔๗

 

 (๑) สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ หมายถึง ความรู้จักทุกข์ ความรู้จักเหตุ
เกิดทุกข์ ความรู้จักความดับทุกข์ ความรู้จักข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ 

 (๒) สัมมาสังกัปปะ ดําริชอบ หมายถึง ดําริในการออกจากกาม ดําริใน
ความไม่พยาบาท ดําริในอันไม่เบียดเบียน 

 (๓) สัมมาวาจา เจรจาชอบ หมายถึง เว้นจากการพูดเท็จ เว้นจากการพูด
ส่อเสียด เว้นจากการพูดคําหยาบ เว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ 

 (๔) สัมมากัมมันตะ การงานชอบ หมายถึง เว้นจากการฆ่าสัตว์ เว้นจาก
การถือเอาสิ่งของที่เจ้าของเขาไม่ได้ให้ เว้นจากการประพฤติผิดในกาม 

 (๕) สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีพชอบ หมายถึง เว้นจากการเลี้ยงชีพที่ผิดต่างๆ 
แล้วเลี้ยงชีวิตด้วยการเลี้ยงชีพชอบ 

 (๖) สัมมาวายามะ เพียรชอบ หมายถึง เพียรระวังอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด
ไม่ให้เกิดขึ้น เพียรละอกุศลธรรมที่เกิดข้ึน เพียรทํากุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้นเพียงรักษากุศลธรรม
ที่เกิดขึ้นแล้วให้คงอยู่ 

 (๗) สัมมาสติ ระลึกชอบ หมายถึง พิจารณาเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม  
มีความเพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ กําจัดความยินดียินร้ายในโลกได้ 

                                                           
๑๔๕ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๑/๓๓๒ – ๓๓๔. 
๑๔๖ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๑/๓๓๒ – ๓๓๔. 
๑๔๗ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๓/๓๓๗ – ๓๓๘. 



๑๒๔ 
 

 (๘) สัมมาสมาธิ ตั้งใจมั่นชอบ หมายถึง สงัดจากกาม สงัดจากอกุศล
ธรรม จนบรรลุปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน ตามลําดับ๑๔๘ 

การมีสติกําหนดรู้ พิจารณาเห็นธรรมที่ปรากฏขึ้นรู้แล้วละ ปล่อยวาง ไม่ยึดมั่น 
ถือมั่นว่าดีชั่ว ถูกผิด เพียงพิจารณาเห็นว่าธรรมก็เป็นเพียงสักว่าธรรม ไม่ใช่สัตว์ บุคคลตัวตน เรา เขา 
ไม่มีความยึดมั่นถือมั่น 

๒.๓.๓ การปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนววิมุตติมรรค 

คัมภีร์วิมุตติมรรคมีจํานวน ๑๒ บท หากจัดแบ่งตามวิธีปฏิบัติกรรมฐานทั้ง ๒ คือ 
สมถ- กรรมฐานและวิป๎สสนากรรมฐาน ก็จะสามารถกําหนดได้ ดังนี้ 

ก. วิธีการปฏิบัติสมถกรรมฐาน 
สามารถกําหนดบทในคัมภีร์วิมุตติมรรคที่จัดเป็นสมถกรรมฐาน จํานวน ๖ บท (จาก

บททั้งหมดจํานวน ๑๒ บท) โดยเริ่มจาก วิมุตติมรรคบทที่ ๔ สมาธิปริจเฉท วิมุตติมรรคบทที่ ๕ 
กัลยาณมิตรปริจเฉท วิมุตติมรรคบทที่ ๖ จริยาปริจเฉท วิมุตติมรรคบทที่ ๗ กัมมัฏฐานารัมมณ-
ปริจเฉท วิมุตติมรรคบทที่ ๘ กัมมัฏฐานปริจเฉท และ วิมุตติมรรคบทที่ ๙ อภิญญาปริจเฉท 

วิมุตติมรรคบทที่ ๔ สมาธิปริจเฉท พรรณนาเรื่องสมาธิ ในเรื่องความหมาย 
อานิสงส์ ธรรมที่เป็นเหตุให้เกิดสมาธิ เป็นต้น 

มีการอธิบายว่า สมาธิ หมายความว่า โยคีมีจิตบริสุทธิ์ บากบั่นมั่นคง ประกอบด้วย
ธรรม ที่มีความสงบเป็นอานิสงส์ และเป็นผู้ไม่ฟูุงซ่าน อีกอย่างหนึ่ง สมาธินั้น หมายถึง ความไม่ยอม
ให้จิตของตนลู่ไปตามแรงพายุคือราคะ เปรียบได้กับเปลวแห่งประทีปที่สว่างจ้าอยู่ด้านหลังพระราชวัง 

สมาธินั้น มีความตั้งมั่นแห่งจิตเป็นลักษณะ การครอบงําความโกรธเป็นรส (กิจ) 
ความสงบนิ่งแห่งจิตเป็นป๎จจุป๎ฏฐาน ความไม่ประกอบด้วยกิเลส และจิตที่บรรลุความหลุดพ้น เป็น
สมาธิ 

สมาธิ สามารถทําให้เกิดอานิสงส์ ๔ อย่าง คือ อยู่เป็นสุขในป๎จจุบัน ๑ เสวยอารมณ์
ทุกอย่างด้วยความใคร่ครวญ ๑ ได้โลกิยอภิญญา ๑ บรรลุมรรคผล ๑ 

ธรรมที่เป็นอุปสรรคต่อความก้าวหน้าในสมาธิมีจํานวน ๘ อย่าง คือ ราคะ โทสะ 
โกสัชชะ (ความเกียจคร้าน) ถีนมิทธะ (ความง่วงเหงาเซื่องซึม) อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟูุงซ่านรําคาญ) 
วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) โมหะ นิรปีติ (ความไม่มีปีติ) นิรสุข (ความไม่มีสุข) และ อกุศลธรรมอ่ืนๆ 
ทั้งหลาย๑๔๙ 

ธรรมที่เป็นเหตุให้เกิดสมาธิ มี ๘ อย่าง คือ เนกขัมมะ (ความหลีกออกจากกาม) อโท
สะ (ความไม่โกรธ) ทิตติ (ความสุกสว่าง) อวิกเขปะ (ความฟูุงซ่าน) กุศลธรรมทั้งหมด วิจาร     ปโม
ทะ (ความบันเทิง) และธรรมที่ให้สัจญาณเกิดขึ้น 

                                                           
๑๔๘ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๓/๓๓๗ – ๓๓๘. 
๑๔๙พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค แปลโดยพระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ, พิมพ์ครั้งที่ 

๔, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน้า ๔๒. 



๑๒๕ 
 

สมาธิมี๒ประเภท คือ โลกิยสมาธิ ๑ โลกุตตรสมาธิ ๑ อีกนัยหนึ่ง คือ มิจฉาสมาธิ ๑ 
สัมมาสมาธิ ๑ 

สมาธิมี ๓ ประเภท คือ สมาธิที่ยังมีวิตกและวิจาร ๑ สมาธิที่ไม่มีวิตก มีแต่วิจาร ๑ 
สมาธิที่ไม่มีทั้งวิตกและวิจาร ๑ อีกนัยหนึ่งคือ สมาธิที่โยคีทําให้เกิดขึ้นพร้อมด้วยปีติ ๑ สมาธิที่โยคีทํา
ให้เกิดขึ้นพร้อมด้วยสุข ๑ สมาธิที่โยคีทําให้เกิดขึ้นพร้อมด้วยอุเบกขา ๑ อีกอย่างหนึ่งคือ กุศลสมาธิ 
๑ กุศลวิปากสมาธิ ๑ สัจสมาธิ ๑ 

สมาธิมี ๔ ประเภท คือ สมาธิในกามภูมิ ๑ สมาธิในรูปภูมิ ๑ สมาธิในอรูปภูมิ ๑ 
สมาธิที่ไม่นับเนื่องในสมาธิเหล่านั้น ๑ อีกนัยหนึ่งคือ ปริตตสมาธิ ปริตตารัมมณะ (สมาธินิดหน่อย มี
อารมณ์นิดหน่อย) ๑ ปริตตสมาธิ อัปปมาณารัมมณะ (สมาธินิดหนึ่ง มีอารมณ์ประมาณไม่ได้) ๑ อัปป
มาณสมาธิ ปริตตารัมมณะ (สมาธิประมาณไม่ได้ มีอารมณ์นิดหน่อย) ๑ อัปปมาณสมาธิ อัปป
มาณารัมมณะ (สมาธิประมาณไม่ได้ มีอารมณ์ประมาณไม่ได้) ๑ อีกอย่างหนึ่งคือ ฉันทสมาธิ ๑ วิริย
สมาธิ ๑ จิตตสมาธิ ๑ วิมังสาสมาธิ ๑ 

วิมุตติมรรคบทที่ ๕ กัลยาณมิตรปริจเฉท พรรณนาเรื่องกัลยาณมิตร ในเรื่อง
คุณสมบัติ การแสวงหา และหน้าที่ของผู้เริ่มศึกษา เป็นต้น 

มีการอธิบายว่า บุคคลผู้ปรารถนาจะทําสมาธิให้เกิดขึ้น อันดับแรกต้องเข้าหาผู้มี
คุณธรรมสูง กล่าวคือ กัลยาณมิตร เพราะหากได้สดับฟ๎งคําแนะนําและตักเตือนจากกัลยาณมิตรแล้ว 
ย่อมสามารถพ้นจากความยุ่งยากต่างๆ และสามารถปฏิบัติให้ถูกวิธีได้ ถ้าปฏิบัติด้วยความเพียรอย่าง
ไม่ท้อถอยและฝึกฝนตนเองอย่างเคร่งครัดแล้วย่อมจะบรรลุสมาธิอันยอดเยี่ยม ดังนั้น จึงควรแสวงหา
ผู้ทรงคุณธรรมสูงและนับถือเขาเป็นกัลยาณมิตร 

กัลยาณมิตรผู้ทรงคุณธรรม หมายความว่า บุคคลผู้มีความเข้าใจวินัยปิฎก 
สุตตันตปิฎก และอภิธรรมปิฎก ผู้เข้าใจกฎแห่งกรรมและถึงพร้อมด้วยวิชาการทางโลก พร้อมทั้งรู้
อริยสัจ ๔ 

 (ก) บุคคลผู้เป็นกัลยาณมิตรที่โยคีควรแสวงหามีคุณสมบัติ ๗ ประการ คือ 
  (๑) ปิยะ (น่ารัก) หมายถึง บุคคลผู้มีข้อปฏิบัติ ๒ อย่างเป็นเครื่องชี้นําย่อม

แนะนําดีกว่า คือ อยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข มีความเข้าใจกันและไม่ว่าร้ายซึ่งกันและกัน 
  (๒) ครุ (น่าเคารพ) หมายถึง บุคคลที่สงบเย็นเพราะสํารวมในศีล มีสติเป็น

เครื่องปูองกัน ไม่มีความต้องการเกินไปและไม่พูดมาก 
  (๓) ภาวนียะ (น่านับถือ) หมายถึง บุคคลผู้เป็นพหุสูตและรู้คุณค่าของการ

เจริญสมาธิ 
  (๔) วัตตา (สามารถให้คําปรึกษาที่ดี) หมายถึง บุคคลผู้พิจารณา ดังนี้ “ขอให้

วาจาของเราน่ารักน่าเคารพน่านับถือ และมีผลมากทําให้ผู้อ่ืนให้ได้รับประโยชน์ และการเชิดชูความ
จริง” เพราะฉะนั้น บุคคลนั้นจึงเว้นเสียจากสิ่งที่ไม่ควรกระทํา บุคคลพิจารณาถึงที่สุด และไม่ถอดไม่
สละความคิดอย่างนี้จึงชื่อว่า ผู้มีความสามารถให้คําปรึกษาที่ดี 

  (๕) วจนักขมะ (อดทนต่อถ้อยคํา) หมายถึง เป็นผู้เหมือนพระอริยเจ้า มีความ
เข้าใจดี ไม่ลังเลใจในการพูดและไม่ประจบประแจง 



๑๒๖ 
 

  (๖) คัมภีรัญจะ กถัง กัตตา (สามารถแถลงเรื่องลึกล้ํา) หมายถึง บุคคลนั้น
เข้าใจดีซึ่งอรรถและธรรม 

  (๗) โน จัฏฐาเน นิโยชเย (ไม่แนะนําในทางที่ผิด) หมายถึง บุคคลผู้เข้าใจเรื่อง
ฐานะของกรรมได้ด ี

วิมุตติมรรค บทที่ ๖ จริยาปริจเฉท พรรณนาเรื่องจริยา (ข้อประพฤติ) ในเรื่อง
ประเภท บุคคล ๑๔ ประเภท จริต ๑๔ ย่อลงเป็น ๗ วิธีการฝึก สาเหตุของจริยา ลักษณะ ๗ ประการ
ของจริยา เป็นต้น 

มีการอธิบายว่า เมื่ออาจารย์ (กัลยาณมิตรผู้มีคุณธรรมสูง) ที่บุคคลนั้นได้อยู่ด้วย  ได้
สังเกตจริยามาเป็นเวลาหลายเดือนแล้ว จึงได้กําหนดอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสําหรับใช้อบรม              
สั่งสอน๑๕๐ 

 (ข) คําว่า “จริยา” หรือเรียกว่า “จริต” หมายถึง บุคคลผู้มีจริต ๑๔ ประเภท คือ 
  (๑) ราคจริต 
  (๒) โทสจริต 
  (๓) โมหจริต 
  (๔) สัทธาจริต 
  (๕) พุทธิจริต 
  (๖) วิตกจริต 
  (๗) ราคโทสจริต 
  (๘) ราคโมหจริต 
  (๙) โทสโมหจริต 
  (๑๐) ราคโทสโมหจริต 
  (๑๑) สัทธาพุทธิจริต 
  (๑๒) สัทธาวิตกจริต 
  (๑๓) พุทธิวิตกจริต 
  (๑๔) สัทธาพุทธิวิตกจริต๑๕๑ 
 (ค) จริต ๑๔ ย่อลงเป็น ๗ คือ 
  (๑) ราคจริตกับสัทธาจริตรวมกันเป็นหนึ่ง 
  (๒) โทสจริตกับพุทธิจริตรวมกันเป็นหนึ่ง 
  (๓) โมหจริตกับวิตกจริตรวมกันเป็นหนึ่ง 
  (๔) ราคโทสจริตกับสัทธาพุทธิจริตรวมกันเป็นหนึ่ง 
  (๕) ราคโมหจริตกับสัทธาวิตกจริตรวมกันเป็นหนึ่ง 
  (๖) โทสโมหจริตกับพุทธิวิตกจริตรวมกันเป็นหนึ่ง 
  (๗) ราคโทสโมหจริตกับสัทธาพุทธิวิตกจริตรวมกันเป็นหนึ่ง 

                                                           

๑๕๐เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๕. 
๑๕๑เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๕-๕๖. 



๑๒๗ 
 

 (ง) วิธีการฝึกบุคคลทั้ง ๗ ประเภท คือ 
  (๑) ราคจริตฝึกได้เร็ว เพราะแนะนําได้ง่ายมีศรัทธากล้า และไม่ค่อยมีโมหะ

และวิตก 
  (๒) โทสจริตฝึกได้เร็ว เพราะแนะนําได้ง่ายมีป๎ญญากล้า และไม่ค่อยมีโมหะ

และวิตก 
  (๓) โมหจริตฝึกได้ช้า เพราะแนะนําได้ยาก เนื่องจากมีโมหะและวิตก และไม่

ค่อยมีศรัทธาและป๎ญญา 
  (๔) ราคโทสจริตฝึกได้เร็ว เพราะแนะนําได้ง่าย มีศรัทธาและป๎ญญากล้า และ

ไม่ค่อยมีโมหะและวิตก 
  (๕) ราคโมหจริตฝึกได้ช้า เพราะแนะนําได้ยาก ไม่มีศรัทธาและเพราะมีโมหะ 

และวิตกกล้า 
  (๖) โทสโมหจริตฝึกได้ช้า เพราะแนะนําได้ยาก ไม่มีป๎ญญาและเพราะมีโมหะ

และวิตกกล้า 
  (๗) ผู้มีจริตเสมอกัน (ราคโทสโมหจริต หรือสัทธาพุทธิวิตกจริต) ฝึกได้ช้า 

เพราะแนะนําได้ยาก ไม่มีป๎ญญา และเพราะมีโมหะและวิตกกล้า 
ดังนั้น จริต ๗ ย่อลงเป็น ๓ ตามอกุศลมูลคือ ราคจริต ๑ โทสจริต ๑โมหจริต ๑๑๕๒ 
 (จ) สาเหตุของบุคคลผู้มีจริตทั้ง ๓ คือ 
กรรมที่ทําในอดีตธาตุทั้งหลายและโทษกรรมที่ทําในอดีตเป็นสาเหตุของจริตทั้ง ๓ คือ 
  (๑) คนราคจริต เป็นผู้ที่ได้สะสมกุศลกรรมไว้ในอดีตชาติ เพราะอุบายวิธีที่

น่ารักน่าชอบใจ และผู้ที่จุติจากวิมานลงมาปฏิสนธิในโลก 
  (๒) คนโทสจริต เป็นผู้ที่ได้สั่งสมกรรมอันเป็นเวรด้วยการฆ่า ทรมาน และ

จับกุมคุมขัง และผู้ที่จุติมาจากนรกหรือกําเนิดงูมาปฏิสนธิในโลกนี้ 
  (๓) คนโมหจริต เป็นผู้ที่ ในอดีตมากด้วยการดื่มน้ํ าเมา และเว้นจาก 

(การศึกษาและสนทนาธรรม) และผู้ที่จุติมาจากกําเนิดดิรัจฉานมาปฏิสนธิในโลกนี้ 
 (ฉ) ธาตุเป็นสาเหตุของจริตทั้ง ๓ คือ 
  (๑) คนราคจริต เป็นผู้มีธาตุทั้งหมดเสมอกัน 
  (๒) คนโทสจริต เป็นผู้มีธาตุลมและธาตุไฟสูง 
  (๓) คนโมหจริต เป็นผู้มีธาตุดินและธาตุน้ําสูง 
 (ช) โทษ (ในร่างกาย) เป็นสาเหตุของจริตทั้ง ๓ คือ 
  (๑) คนราคจริต เป็นผู้มีเสมหะมากกว่าปกติ อีกนัยหนึ่งเป็นผู้มีลมมากกว่า

ปกต ิ
  (๒) คนโทสจริต เป็นผู้มีน้ําดีมากกว่าปกติ 
  (๓) คนโมหจริต เป็นผู้มีลมมากกว่าปกติ อีกนัยหนึ่ง เป็นผู้มีเสมหะมากกว่า

ปกต ิ
                                                           

๑๕๒เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๗-๕๘. 



๑๒๘ 
 

วิมุตติมรรคบทที่ ๗ กัมมัฏฐานารัมมณปริจเฉท พรรณนาเรื่องวิธีการกําหนด
คุณลักษณะ และหัวข้ออันเป็นอารมณ์กรรมฐานจํานวน ๓๘ 

มีการอธิบายว่า เมื่ออาจารย์ (กัลยาณมิตรผู้มีคุณธรรมสูง) สังเกตจริตของศิษย์ตนได้
แล้ว จึงสอนอารมณ์กรรมฐาน ๓๘ ประการ ได้แก่ 

กสิณ ๑๐ ได้แก่ ปฐวีกสิณ อาโปกสิณ เตโชกสิณ วาโยกสิณ นีลกสิณ ปีตกสิณ โลหิต
กสิณ โอทาตกสิณ  อากาสกสิณ วิญญาณกสิณ 

อสุภสัญญา ๑๐ ได้แก่ อุทธุมาตกสัญญา วินีลกสัญญา วิปุพพกสัญญา วิจฉิททก
สัญญา วิกขายิตกสัญญา วิกขิตตกสัญญา หตวิกขิตตกสัญญา โลหิตกสัญญา ปุฬวกสัญญา อัฏฐิก -
สัญญา 

อนุสสติ ๑๐ ได้แก่ พุทธานุสสติ ธัมมานุสสติ สังฆานุสสติ สีลานุสสติ จาคานุสสติ  
เทวตานุสสติ มรณสติ กายคตาสติ อานาปานสติ อุปสมานุสสติ อัปปมัญญา ๔ ได้แก่ เมตตา กรุณา 
มุทิตา อุเบกขา จตุธาตุววัฏฐาน ๑ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ อากิญจัญญายตนะ ๑ และ เนวสัญญานา
สัญญายตนะ ๑  

ลักษณะพิเศษแห่งกรรมฐาน ๓๘ ประการนั้น กําหนดรู้ได้ด้วยคุณลักษณะ ๙ 
ประการ คือ โดยฌาน ๑ โดยการก้าวล่วง ๑ โดยการขยาย ๑ โดยป๎จจัย ๑ โดยอารมณ์ ๑ โดยข้อ
พิเศษ ๑ โดยภูมิ ๑ โดยการกําหนด ๑ โดยบุคคล ๑ 

วิมุตติมรรคบทที่ ๘ กัมมัฏฐานปริจเฉท พรรณนาเรื่องอารมณ์กรรมฐาน ๓๘ 
ประการ โดยละเอียด 

มีการอธิบายว่า บุคคลผู้จะเจริญกรรมฐานโดยมีกสิณเป็นต้น ในเบื้องต้น ควร
พิจารณาโทษของกามและพิจารณาอานิสงส์ของการหลีกออกจากกาม (เนกขัมมะ) 

 (ซ) โยคีควรพิจารณาโทษของกาม 
 เพราะว่า กามทั้งหลายมีคุณน่ายินดีน้อย มีทุกข์มาก กามเหล่านั้นประกอบด้วย

โทษ ๒๐ อย่าง คือ๑๕๓ 
  (๑) กามเปรียบเหมือนกระดูก เพราะก่อให้เกิดความยินดีน้อย 
  (๒) กามเปรียบเหมือนชิ้นเนื้อ เพราะมันถูกติดตามโดยทุกข์มากมาย 
  (๓) กามเปรียบเหมือนคบเพลิงที่ลุกไหม้ ซึ่งบุคคลถือเดินฝุาลมไป เพราะมัน

เผาไหม ้
  (๔) กามเปรียบเหมือนกับหลุมถ่านเพลิงที่กําลังคุโชนเพราะความยิ่งใหญ่และ

ความเล็ก 
  (๕) กามเปรียบเหมือนความฝ๎น เพราะมันเลือนหายไปอย่างรวดเร็ว 
  (๖) กามเปรียบเหมือนสิ่งของที่ยืมมาเพราะบุคคลไม่สามารถชื่นชมมันได้นาน 
  (๗) กามเปรียบเหมือนกับต้นไม้ผล เพราะถูกคนทั่วไปตัดโค่นอยู่เสมอ 
  (๘) กามเปรียบเหมือนดาบ เพราะมันตัด (เป็นชิ้นเล็กชิ้นน้อย) 
  (๙) กามเปรียบเหมือนเข็มหมุดท่ีแหลมคม เพราะมันเสียดแทง 

                                                           

๑๕๓เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๔. 



๑๒๙ 
 

  (๑๐) กามเปรียบเหมือนหัวงูพิษ เพราะมันเป็นของน่ากลัว 
  (๑๑) กามเปรียบเหมือนกลุ่มด้ายที่ถูกลมพัดกระจายออกไป เพราะมันไม่ถูก

ขัดขวางโดยธรรมชาติ 
  (๑๒) กามเปรียบเหมือนภาพมายา เพราะมันทําให้คนโง่หลงงมงาย 
  (๑๓) กามเปรียบเหมือนความมืด เพราะมันทําให้มืดบอด 
  (๑๔) กามเปรียบเหมือนเครื่องกัดขวาง เพราะมันขัดขวางหนทางแห่งความดี 
  (๑๕) กามเปรียบเหมือนการหลงทาง เพราะมันทําให้สูญเสียสัมมาสติ 
  (๑๖) กามเปรียบเหมือนความสุกงอม เพราะมันต้องผุพังไปเป็นธรรมดา 
  (๑๗) กามเปรียบเหมือนโซ่ เพราะมันผูกคนหนึ่งติดกับอีกคนหนึ่ง 
  (๑๘) กามเปรียบเหมือนมหาโจร เพราะมันขโมยคุณค่าของสิ่งที่ดีไป 
  (๑๙) กามเปรียบเหมือนรังของโทสะ เพราะมันทําให้เกิดการทะเลาะวิวาท 
  (๒๐) กามเปรียบเหมือนพาหนะที่เต็มไปด้วยทุกข์ เพราะทําให้เกิดความคับ

แค้น     ที่ประมาณมิได้ 
 

ดังนั้น เมื่อพิจารณาโทษของกามแล้ว โยคีควรพิจารณาดูอานิสงส์  (ประโยชน์) ของ
การหลีกออกจากกาม (เนกขัมมะ) คือ การกําจัดนิวรณ์ การอยู่ด้วยวิมุตติ ความยินดีในความสงัด การ
อยู่เป็นสุขและมีสติ และความสามารถอดทนต่อทุกข์ การทํากุศลให้พร้อมมูล และการบรรลุขั้นต้นซึ่ง
ผลอันใหญ่ยิ่ง การได้รับประโยชน์ทั้งสองฝุาย โดยการให้ทานนี้ (เนกขัมมะ) คือ ป๎ญญาอันสูงส่งเป็น
ความดีสูงสุดในบรรดาภพทั้งหลาย เรียกว่า อยู่เหนือโลกทั้ง ๓ อนึ่ง สิ่งที่เรียกว่า เนกขัมมะ ก็คือ การ
หลีกออกไปจากกาม นี้คือวิเวก ความสงัด ความเป็นอิสระจากนิวรณ์ เครื่องกีดกั้น ทั้งหมด เป็น
ความสุข เป็นความสิ้นไปแห่งกิเลส เป็นอนุตตรมรรค เป็นการล้างสิ่งสกปรกออกไปจากจิตใจ เพราะ
การปฏิบัตินี้ บุญชื่อว่าอันบุคคลสั่งสมแล้ว บุคคลชื่อว่าบรรลุความสงบภายใน๑๕๔ 

ข. การเตรียมตัวเพื่อปฏิบัติสมถกรรมฐานในคัมภีร์วิมุตติมรรค 
โยคี (ผู้ประกอบความเพียร หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า โยคาวจร หมายความว่า    ผู้

หยั่งลงสู่ความเพียร ผู้ประกอบความเพียร ผู้เจริญภาวนาคือกําลังปฏิบัติสมถกรรมฐาน และวิป๎สสนา
กรรมฐาน)๑๕๕ พิจารณาดูโทษของกามและอานิสงส์ของเนกขัมมะแล้วได้รับความสุข เพราะเนกขัมมะ 
โยคีปลูกศรัทธาและปสาทะแล้ว ยึดกสิณที่เตรียมไว้หรือไม่ได้เตรียมไว้เป็นอารมณ์ (เริ่มจากกสิณ) เธอ
ฉันอาหารแต่พอประมาณ รักษากฎที่เนื่องด้วยบาตรและจีวร ไม่ประมาททั้งทางร่างกายและจิตใจ 
และรับถวายสิ่งของแต่เพียงเล็กน้อย เมื่อบริโภคแต่พอประมาณแล้ว โยคีนั้นล้างมือและเท้า นั่งเจริญ
กรรมฐานพิจารณาพุทธคุณ ธรรมคุณ และสังฆคุณ เพราะทํากรรมดี และมีอนุสสติ เหล่านี้ เธอจึงมี
ความสุขและคิดว่า “บัดนี้ เป็นเวลาอันสมควรแล้วสําหรับที่จะได้บรรลุจุดหมายสูงสุด ถ้าเราไม่หลีก

                                                           

๑๕๔เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๔. 
๑๕๕พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๒, 

(กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๓๓๔. 



๑๓๐ 
 

ออกจากกาม อาจจะต้องใช้เวลาอีกนานกว่าจะบรรลุความสงบแห่งจิต เพราะเหตุนั้น เราควรบําเพ็ญ
เพียรโดยไม่ย่อหย่อน”๑๕๖ 

ค. การเจริญสมถกรรมฐานโดยเริ่มจากการเพ่งกสิณ ๑๐ 
โยคี ถืออาสนะสําหรับนั่งเจริญกรรมฐานไปสู่สถานที่ไม่ไกล และไม่ใกล้ดวงกสิณนัก 

คือ ประมาณ ๑ ชั่วแอกจากดวงกสิณ นั่งขัดสมาธิ หันหน้าไปทางดวงกสิณ ตั้งกายตรง และปลุกใจให้
ตื่นจากภวังค์แล้วหลับตา ต่อจากนั้น โยคีสามารถขจัดสิ่งที่รบกวนร่างกายและจิตใจทั้งหมด รวบรวม
ความคิด และตั้งใจมั่นแล้ว ลืมตาข้ึนเพียงเล็กน้อย เพ่งดวงกสิณเพ่ือให้เกิดอุคคหนิมิต (นิมิต   ติดตา) 
และปฏิภาคนิมิต (นิมิตเทียบเคียง) อันจะเป็นปฏิปทาให้เกิดอุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ เพ่ือเป็น
ปทัฏฐานให้เกิดฌาน เพราะความกําจัดได้ซึ่งนิวรณ์ ๕ อย่าง 

 (ก) กสิณ ๑๐ 
 กสิณ หมายความว่า ความแผ่ขยายไปทั่ว๑๕๗ วัตถุที่เป็นอารมณ์อย่างเดียวล้วนใน

การเจริญกรรมฐาน วัตถุอันจูงใจ มี ๑๐ อย่าง ได้แก่  ปฐวีกสิณ (ดิน) อาโปกสิณ (น้ํา) เตโชกสิณ (ไฟ) 
วาโยกสิณ (ลม) นีลกสิณ (สีเขียว) ปีตกสิณ (สีเหลือง) โลหิตกสิณ (สีแดง) โอทาตกสิณ (สีขาว)  อากา
สกสิณ (แสงสว่าง) วิญญาณกสิณ๑๕๘ (คือ วิญญาณัญจายตนฌาน)๑๕๙ 

 (ข) การปฏิบัติสมถกรรมฐานโดยการเพ่งกสิณ ๑๐ 
 โยคีควรบําเพ็ญสมถกรรมฐาน โดยวิธีเพ่งดวงกสิณ และให้ได้นิมิต (เครื่องหมาย

สําหรับให้จิตกําหนดในการเจริญกรรมฐาน หรือ ภาพที่เป็นอารมณ์กรรมฐานมี ๓ คือ บริกรรมนิมิต 
อุคคหนิมิต และปฏิภาคนิมิต)๑๖๐ ด้วยวิธีการ ๓ อย่าง คือ 

  (๑) ด้วยการเพ่งดูแต่พอดี คือ ไม่ลืมตามากเกินไปหรือไม่หลับตามากเกินไป 
  (๒) ด้วยความฉลาด (โกศล) คือ ปรับดวงกสิณ ด้วยวิธี ๔ อย่าง ได้แก่ 
   ๑) การขจัดความขาดพร่องภายในดวงกสิณ 
   ๒) การเพ่งดูกสิณให้ทั่วถึง 
   ๓) การเติมนิมิตส่วนที่ขาดหายให้เต็ม 
   ๔) ในขณะนั้น ถ้าใจของโยคีนั้นยังฟูุงซ่านและประมาท เธอควร

พากเพียรต่อไปเหมือนนายช่างหม้อทํางานอยู่กับวงล้อสําหรับกลึงฉะนั้น 
  (๓) ด้วยขจัดความฟูุงซ่าน ซึ่งความฟูุงซ่านมี ๔ ประเภท ได้แก่ ความเพียรที่

เร่งด่วนเกินไป ความเพียรที่ย่อหย่อนเกินไป ความบันเทิง และความท้อถอยเหนื่อยล้า๑๖๑ 
 (ค) การปฏิบัติสมถกรรมฐานโดยวิธีพิจารณาอสุภสัญญา ๑๐ 

                                                           
๑๕๖พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๗๕. 
๑๕๗เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๑. 
๑๕๘เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๓. 
๑๕๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๒๕. 
๑๖๐พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๑๖๗. 
๑๖๑พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๗๕-๗๖. 



๑๓๑ 
 

 โยคีไปตามลําพัง ไม่มีเพ่ือน มีสติตั้งมั่น ไม่ลุ่มหลง สํารวมระวังอินทรีย์ มีจิตไม่
ฟูุงซ่าน พิจารณาดูทางไปมา เธอไปสู่สถานที่มีอสุภนิมิต ด้วยอาการอย่างนี้ เธอหลีกเลี่ยงที่ใต้ลม นั่ง
อยู่ในที่นั้น ยืนหรือนั่งไม่ไกลและไม่ใกล้ซากศพนั้นเกินไป มีอสุภนิมิตปรากฏอยู่หน้า เธอพิจารณาดู
อสุภนิมิตจากลักษณะภายใน โดยอาการ ๑๐ อย่างคือ โดยสี เพศ ทิศ สัณฐาน ตัดตอน ข้อต่อ ช่อง 
ส่วนเบื้องต่ํา ส่วนเบื้องสูง และโดยรอบ๑๖๒ 

 (ง) อสุภสัญญา ๑๐ 
 อสุภสัญญา หมายความว่า ความกําหนดหมายถึงความไม่งามแห่งร่างกาย๑๖๓ มี 

๑๐ ประการ ได้แก่ 
  (๑) อุทธุมาตกสัญญา มีวินิจฉัย ดังนี้ สภาพแห่งการพองขึ้น เช่น ซากศพเน่า

เหม็นพองขึ้นอืด นี้เรียกว่า อุทธุมาตกะ การมองดูซากศพที่พองขึ้นด้วยความรู้ชอบ นี้เรียกว่า   อุทธุ
มาตกสัญญา๑๖๔ 

  (๒) วินีลกสัญญา มีอธิบายว่า หลังจากตายแล้วเป็นเวลา ๑-๒ หรือ ๓ คืน 
ร่างกายย่อมเปลี่ยนสีและปรากฏเป็นสีเขียวคล้ํา นี้ เป็นนิมิตมีสีผสมกัน เรียกว่า วินีลกนิมิต 
(เครื่องหมายสีเขียวปนกับสีต่าง ๆ ) การเข้าใจวินีลกนิมิตนี้ด้วยความรู้ถูกต้อง เรียกว่า วินีลกสัญญา 

  (๓) วิปุพพกสัญญา มีอธิบายว่า หลังจากตายแล้ว ๒ หรือ ๓ คืน ร่างกายมีน้ํา
หนองเกิดขึ้น และไหลออกจากร่างกายนั้นเหมือนเนยเหลวที่บุคคลเทออก (จากภาชนะ)นี้คือการเกิด
หนองของร่างกาย การเข้าใจนิมิตนี้ด้วยความถูกต้อง เรียกว่า วิปุพพกสัญญา 

  (๔) วิจฉิททกสัญญา มีอธิบายว่า ชิ้นส่วนที่กระจัดกระจายของร่างกายที่ถูก
ตัดด้วยดาบ อนึ่ง ซากศพที่ถูกโยนทิ้งไว้ ท่านก็เรียกว่า วิจฉิททกะ เหมือนกัน การเข้าใจนิมิตนี้ด้วย
ความถูกต้อง เรียกว่า วิจฉิททกสัญญา 

  (๕) วิกขายิตกสัญญา มีอธิบายว่า เศษชิ้นส่วนของร่างกายที่ถูกสัตว์กัดกิน 
เช่น กา เหยี่ยว นกเค้า นกอินทรีย์ แร้ง หมูปุา สุนัขบ้าน สุนัขจิ้งจอก สุนัขปุา เสือโคร่ง หรือเสือ
เหลือง กัดกิน นี้เรียกว่า วิกขายิตกะ การเข้าใจวิกขายิตกะนิมิตด้วยความรู้ถูกต้อง นี้เรียกว่า วิกขายิ
ตกสัญญา 

  (๖) วิกขิตตกสัญญา มีอธิบายว่า สภาพแห่งอวัยวะที่กระจัดกระจายไปที่โน้น
ที่นี้ เรียกว่า วิกขิตตกะ ความเข้าใจวิกขิตตกะนี้ด้วยความรู้ถูกต้อง นี้เรียกว่า วิกขิตตกสัญญา 

  (๗) หตวิกขิตตกสัญญา มีอธิบายว่า ซากศพที่วางอยู่ในที่ต่างๆ เป็นซากคนที่
ถูกฆ่าด้วยไม้ค้อน คมดาบ หรือ ธนู เหล่านี้เรียกว่า หตวิกขิตตกะ การรู้หตวิกขิตตกะด้วยความรู้ที่
ถูกต้อง เรียกว่า หตวิกขิตตกสัญญา 

  (๘) โลหิตกสัญญา มีอธิบายว่า  สภาพที่เปื้อนเลือดของร่างกายและอวัยวะที่
ถูกตัดขาด ชื่อ โลหิตกะ การเข้าใจโลหิตกะนิมิตนี้ด้วยความรู้ความถูกต้อง เรียกว่า โลหิตกสัญญา 

                                                           
๑๖๒เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๒๘. 
๑๖๓พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๕๒๓. 
๑๖๔พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๑๒๘. 



๑๓๒ 
 

  (๙) ปุฬุวกสัญญา มีอธิบายว่า สภาพแห่งร่างกายที่คลาคล่ําไปด้วยตัวหนอน
เหมือนกองไข่มุก เรียกว่า ปุฬุวกะ การเข้าใจปุฬุวกะนี้ด้วยความรู้ความถูกต้อง เรียกว่า ปุฬุวกสัญญา 

  (๑๐) อัฏฐิกสัญญา มีอธิบายว่า สภาพของกระดูกที่ถูกเชื่อมติดกันเป็นลูกโซ่
โดยอาศัยเนื้อ เลือดและเอ็น หรืออาศัยเพียงเอ็นที่ไม่มีเนื้อและเลือด หรือปราศจากเนื้อและเลือด 
เรียกว่า อัฏฐิกะ การเข้าใจอัฏฐิกะนี้ด้วยความรู้ความถูกต้อง เรียกว่า อัฏฐิกสัญญา๑๖๕ 

 (จ) อนุสสติ ๑๐ 
 อนุสสติ หมายความว่า ความระลึกถึง, อารมณ์ที่ควรระลึกถึงเนืองๆ๑๖๖ มี ๑๐ 

อย่าง ได้แก่ 
  (๑) พุทธานุสสติ มีอธิบายว่า พระผู้มีพระภาคอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้า เป็น

พระสยัมภู (พระผู้เป็นเอง) ตรัสรู้อริยสัจที่ไม่เคยสดับมาก่อน พระองค์ทรงรอบรู้ทุกอย่าง ทรงมีพลัง 
ทรงพ้นวิเศษเพราะพระคุณเหล่านี้ พระองค์จึงได้รับพระนามว่า “พระพุทธเจ้า” โยคีระลึกถึง
พระพุทธเจ้า พระผู้มีพระภาคเจ้า พระผู้ตรัสรู้อนุตตรโพธิญาณ พระผู้ควรแก่การตรัสรู้ เธอระลึกถึง
ญาณ และพละของพระพุทธเจ้านั้น ปฏิบัติสัมมาสติ นี้เรียกว่า พุทธานุสสติ ๑๖๗ 

  วิธีเจริญพุทธานุสสติ คือ โยคีระลึกถึงองค์พระสุคตเจ้า ทําความอาจหาญให้
เกิดขึ้นในดวงจิตของตนเองโดยวิธีการเหล่านี้ด้วยอํานาจคุณความดีเหล่านี้เพราะประกอบด้วยความ
อาจหาญและความสะดวกในการระลึกจิตของเธอจึงไม่ถูกอารมณ์รบกวนเพราะความที่จิตของเธอไม่
ถูกรบกวน เธอจึงบรรลุอุปจารสมาธิ (ไม่บรรลุอัปปนาสมาธิ เพราะพระคุณของพระพุทธเจ้าเป็นหลัก
แห่งป๎ญญาสูงสุด จึงไม่ปรากฏชัดเจนได้ทั้งหมด กล่าวคือ เพราะระลึกถึงพระคุณจํานวนมาก จึงไม่
สามารถบรรลุอัปปนาสมาธิ) 

  (๒) ธัมมานุสสติ มีอธิบายว่า ธรรม หมายถึง ความดับ (นิพพาน) หรือข้อ
ปฏิบัติอันเป็นเหตุให้บรรลุถึงนิพพาน การทําลายกิจกรรมทุกอย่าง การละกิเลสทุกอย่าง การกําจัด
ตัณหา ความเป็นผู้บริสุทธิ์และสงบ เหล่านี้เรียกว่า ความดับ (นิพพาน) กล่าวคือ ข้อปฏิบัติที่นําไปสู่
ความดับ ได้แก่ ธรรมเหล่านี้คือ สติป๎ฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ และมรรคมีองค์ ๘ 
เหล่านี้เรียกว่า ธัมมานุสสติ 

  วิธีเจริญธัมมานุสสติ คือ โยคีระลึกถึงพระธรรม โดยวิธีอ่ืนๆ ดังนี้คือ พระ
ธรรมนั้นเป็นดวงตา เป็นความรู้ เป็นความสงบ เป็นหนทางที่นําไปสู่อมตะ (นิพพาน) พระธรรมนั้น 
เป็นการหลีกออก เป็นเครื่องอํานวยความสะดวกให้บรรลุถึงนิโรธ (ความดับทุกข์) เป็นหนทางสู่ทิพย
ภาวะ (ความเป็นทิพย์หรือคุณวิเสส) เป็นการไม่ถอยกลับ เป็นสิ่งประเสริฐที่สุด เป็นการไม่กระทํา เป็น
ความสงัด เป็นความวิเศษ พระธรรมนั้น ไม่ใช่เวทมนต์คาถา เป็นอารมณ์ที่ยอดเยี่ยมที่สุดสําหรับจิต
วิญํูชนพระธรรม เป็นการข้ามไปสู่ฝ๎่งโน้น เป็นที่พ่ึง  โยคีนั้นระลึกถึงพระธรรมด้วยวิธีเหล่านี้ โดย
อาศัยคุณความดีเหล่านี้ และจิตของเธอย่อมเต็มไปด้วยความอาจหาญ เพราะความอาจหาญนี้ จิตของ

                                                           

๑๖๕เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๓๔-๑๓๕. 
๑๖๖พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๔๙๕. 
๑๖๗พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๑๓๖. 



๑๓๓ 
 

เธอย่อมไม่ถูกรบกวน เพราะความที่จิตไม่ถูกรบกวน เธอย่อมทําลายนิวรณ์ ทําองค์ฌานให้เกิดขึ้น 
และอยู่ในอุปจารฌาน 

  (๓) สังฆานุสสติ มีอธิบายว่า การประชุมพระอริยะในหมู่ภิกษุ นี้เรียกว่า ภิกษุ
สงฆ์ โยคีระลึกถึงคุณความดีของการรักษา (ข้อปฏิบัติ) ของภิกษุสงฆ์ นี้เรียกว่า สังฆานุสสติ 

  วิธีเจริญสังฆานุสสติ คือ โยคีระลึกโดยวิธีการดังต่อไปนี้ 
  หมู่ภิกษุนี้เป็นการรวมกลุ่มที่ยอดเยี่ยมและดีที่สุดหมู่ภิกษุนี้ท่านจึงเรียกว่า

อนุตตระ ประกอบด้วยศีล สมาธิ ป๎ญญา วิมุตติ และวิมุตติญาณทัสสนะ โยคีนั้น ระลึกถึงคุณความดี
ต่างๆ โดยประการต่างๆ เพราะการระลึกถึงคุณความดีต่างๆ นี้แหละ เธอย่อมมีความมั่นใจ เพราะ
การระลึกด้วยความมั่นใจ จิตของเธอไม่ถูกรบกวน เธอมีจิตไม่ถูกรบกวน ย่อมสามารถทําลายนิวรณ์ 
ให้เกิดองค์ฌาน และบรรลุอุปจารฌาน๑๖๘ 

  (๔) สีลานุสสติ มีอธิบายว่า โยคีระลึกถึงความดีบริสุทธิ์โดยอาศัยศีล ความ
เป็นผู้มีสติ ชื่อว่า ความระลึกและความระลึกถูกต้อง นี้เรียกว่า สีลานุสสติ 

  วิธีเจริญสีลานุสสติ คือ โยคีไปสู่ที่สงัดและรักษาจิตไม่ให้ถูกรบกวน เธอมีจิตไม่
ถูกรบกวน ระลึกอย่างนี้ “ศีลของเรา ไม่ขาด ไม่ทะลุ ไม่ด่าง ไม่พร้อย เป็นไท ผู้รู้สรรเสริญ ไม่แปด
เปื้อนด้วยมลทิน เป็นไปเพื่อสมาธิ” อนึ่ง โยคีควรปฏิบัติสีลานุสสติโดยวิธีการอ่ืนๆ ด้วยการคิด ดังนี้ว่า 
“ศีลเป็นความสุขที่ปราศจากความคับแค้น บริษัทนี้น่าเคารพ สมบัติคือศีล เป็นสมบัติที่ปลอดภัย 
อานิสงส์ของศีลท่านแสดงไว้แล้ว” (เรียกว่า สีลานุสสติ) โยคีนั้นปฏิบัติสีลานุสสติ พิจารณาอานิสงส์
ของศีลโดยวิธีการเหล่านี้เพราะความท่ีเธอมีสติและมีศรัทธา จิตของเธอจึงไม่ถูกรบกวน เธอมีจิตไม่ถูก
รบกวน ย่อมทําลายนิวรณ์ ทําองค์ฌานให้เกิดข้ึน และบรรลุอุปจารฌาน๑๖๙ 

  (๕) จาคานุสสติ มีอธิบายว่า บุคคลให้สมบัติของตนแก่คนอ่ืน ปรารถนาที่จะ
ทําประโยชน์แก่คนอ่ืน และเพ่ือได้รับความสุขอันเกิดจากการทําประโยชน์แก่คนอ่ืน เรียกว่า จาคะ 
บุคคลอยู่อย่างไม่ยึดมั่นถือมั่น ด้วยการระลึกถึงคุณของจาคะ อนุสสติคือความระลึกอย่างนี้และความ
ระลึกชอบ นี้ท่านเรียกว่า จาคานุสสติ 

  วิธีเจริญจาคานุสสติ คือ โยคีไปสู่ที่สงัดและรักษาจิตของตนไม่ให้ถูกรบกวน 
เธอมีจิตไม่ถูกรบกวน ปฏิบัติจาคานุสสติ ดังนี้คือ เพราะการสละสิ่งทั้งหลาย เราจึงได้ทําประโยชน์แก่
ผู้อ่ืน เราได้บุญมากจากการสละสิ่งของนั้น เพราะมีมลทินคือความละโมบ คนถ่อยจึงถูกมัดติดอยู่กับ
สิ่งทั้งหลาย เราดํารงชีวิตอยู่ด้วยจิตที่ไม่ละโมบและบริสุทธิ์ เราให้และยินดีการให้แก่ผู้อ่ืนเสมอ เราให้
และจ่ายแจกอยู่เป็นประจํา โยคีนั้นปฏิบัติจาคานุสสติ โดยวิธีการเหล่านี้ เพราะจาคานุสสติ จิตของ
เธอจึงประกอบด้วยความอาจหาญ เพราะสติและความอาจหาญนี้ จิตของเธอจึงไม่ถูกรบกวน เธอมีจิต
ที่ไม่ถูกรบกวน ย่อมทําลายนิวรณ์ ทําองค์ฌานให้เกิดข้ึน และบรรลุอุปจารฌาน 

  (๖) เทวตานุสสติ มีอธิบายว่า เมื่อมองเห็นอานิสงส์ของการเกิดในสวรรค์ 
บุคคลจึงระลึกถึงบุญของตนเองอนุสสติก็คือการระลึกและความมีสติโดยชอบนี้เรียกว่าเทวตานุสสติ 

                                                           

๑๖๘เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๗. 
๑๖๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๗-๑๔๘. 



๑๓๔ 
 

  วิธีเจริญเทวตานุสสติ คือ โยคีเข้าไปสู่ที่สงัดและรักษาจิตไม่ให้ถูกรบกวน เธอ
มีจิตไม่ถูกรบกวน ปฏิบัติการระลึกถึงเทวดา ดังนี้ว่า “มีท้าวมหาราชทั้ง ๔ เทวดาชั้นดาวดึงส์ ชั้นยา
มา ชั้นดุสิต ชั้นนิมมานรดี ชั้นปรนิมมิตวสวัตตี มีเทวดาที่นับเนื่องในหมู่พรหมและเทวดาอ่ืนๆ เทวดา
เหล่านั้น (ในเวลาเป็นมนุษย์) เพราะด้วยศรัทธาเป็นต้น เมื่อจุติจากโลกนี้แล้วจึงเกิดในที่นั้น เรามี
ศรัทธาเช่นนั้นเหมือนกัน เทวดาเหล่านั้นประกอบด้วยศีล สุตะ จาคะ ป๎ญญา เช่นนั้น จึงเกิดขึ้นในที่
นั้นเราก็มีป๎ญญาเช่นนั้นเหมือนกัน” เธอระลึกถึงศรัทธา ศีล สุตะ จาคะ ป๎ญญาของตนเองและของ
เทวดาทั้งหลาย โยคีนั้นบําเพ็ญเทวตานุสสติ โดยวิธีการเหล่านี้ และโดยอาศัยคุณความดีเหล่านี้เธอจึง
ประกอบด้วยศรัทธา เพราะมีศรัทธาและสติ จิตของเธอจึงไม่ถูกรบกวน เธอมีจิตไม่ถูกรบกวนย่อม
ทําลายนิวรณ์ทําองค์ฌานให้เกิดข้ึนและบรรลุอุปจารฌาน 

  (๗) อานาปานสติ มีอธิบายว่า “อานะ” คือ ลมหายใจที่เข้าข้างใน “อปานะ” 
คือ ลมหายใจที่ออกไปข้างนอก การรับรู้ลมหายใจที่เข้ามา และลมหายใจที่ออกไปนี้ เรียกว่า อานา -
ปานสติ 

  วิธีเจริญอานาปานสติ คือ โยคีเข้าไปสู่ปุา โคนต้นไม้ หรือ ที่ว่างกลางแจ้งแล้ว 
นั่ง ขัดสมาธิ ตั้งกายตรงดํารงสติมั่นเธอมีสติในการหายใจเข้าออก (อานาปานสติ ๑๖ ประการ) 
ดังต่อไปนี้ 

  (๑) เมื่อหายใจออกยาว ก็มีสติกําหนดรู้ว่า เราหายใจออกยาว เมื่อ
หายใจเข้ายาว ก็รู้ว่าเราหายใจเข้ายาว 

  (๒) เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ว่าเราหายใจเข้าสั้น เมื่อหายใจออกสั้นก็รู้
ว่าเราหายใจเข้าสั้น 

  (๓) เธอศึกษา (หมายถึง สิกขา ๓ ประการ คือ อธิศีลสิกขา อธิจิต
ตสิกขา และอธิป๎ญญาสิกขา) ว่าเรารู้กายทั้งปวง หายใจเข้าออก 

  (๔) เธอศึกษาว่า เราระงับกายสังขาร หายใจเข้าออก 
  (๕) เธอศึกษาว่า เรารู้ปีติ หายใจเข้าออก 
  (๖) เธอศึกษาว่า เรารู้สุข หายใจเข้าออก 
  (๗) เธอศึกษาว่า เรารู้จิตตสังขาร หายใจเข้าออก 
  (๘) เธอศึกษาว่าเราระงับจิตตสังขาร (สัญญา และเวทนา) หายใจ

เข้าออก 
  (๙) เธอศึกษาว่า เรารู้จิต หายใจเข้าออก 
  (๑๐) เธอศึกษาว่า เราทําจิตให้รื่นเริง หายใจเข้าออก 
  (๑๑) เธอศึกษาว่า เราทําจิตให้ตั้งมั่น หายใจเข้าออก 
  (๑๒) เธอศึกษาว่า เราทําจิตให้หลุดพ้น หายใจเข้าออก 
  (๑๓) เธอศึกษาว่า เราเห็นความไม่เที่ยง หายใจเข้าออก 
  (๑๔) เธอศึกษาว่า เราเห็นความไม่กําหนัด หายใจเข้าออก 
  (๑๕) เธอศึกษาว่า เราเห็นความดับ หายใจเข้าออก 



๑๓๕ 
 

  (๑๖) เธอศึกษาว่า เราเห็นการหลีกออกไป หายใจเข้าออก๑๗๐ 
  ในวิธีฝึกอานาปานสติทั้ง ๑๖ อย่างนี้ ๑๒ วิธีแรกทําให้ได้ทั้งสมถะ และ

วิป๎สสนา ส่วน ๔ วิธีสุดท้าย ทําให้ได้วิป๎สสนาอย่างเดียว 
  อีกอย่างหนึ่ง ท่านแสดงวิธีการปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ประการ ได้แก่ 

  (๑) การนับ (คณนา) มีอธิบายว่า โยคีนับลมหายใจจาก ๑ ถึง ๑๐ 
เริ่มด้วยลมหายใจออก และจบด้วยลมหายใจเข้า เธออย่านับมากว่า ๑๐ อนึ่ง โยคีนั้นพึงนับจาก ๑ ถึง 
๕ แต่ไม่พึงนับเลยจํานวน ๕ เธอจึงไม่นับผิด ในเวลาที่เธอนับผิด เธอควรนับเลขต่อไป หรือหยุดนับ
เสีย เธออยู่กับการกําหนดลมหายใจเข้าออก ใส่ใจถึงอารมณ์ (กรรมฐาน) อย่างนี้ นี้เรียกว่า การนับ 

  (๒) การติดตาม (อนุพันธนา) มีอธิบายว่า เมื่อนับลมแล้ว โยคีมีสติ
กําหนดตามลมหายใจเข้าออกอย่างต่อเนื่องอยู่ นี้เรียกว่า การติดตาม 

  (๓) การกระทบ (ผุสนา) มีอธิบายว่า เมื่อทําสัญญาเกี่ยวกับลม
หายใจให้เกิดขึ้นแล้ว เธอกําหนดใจถึงการกระทบของลมหายใจเข้าออกได้แก่ ที่ปลายจมูกหรือเหนือ
ริมฝีปากนี้เรียกว่า การกระทบ 

  (๔) การตั้งมั่น (ฐปนา) มีอธิบายว่า เมื่อเธอได้รับความชํานาญใน
การกระทบแล้ว โยคีควรทํานิมิตให้มั่นคงและควรทําปีติสุข และธรรมอ่ืนๆ ที่เกิดขึ้นในที่นี้ให้ตั้งมั่นนี้
เรียกว่า การตั้งมั่น๑๗๑ 

  (๘) มรณสติ มีอธิบายว่า ความขาดแห่งชีวิตินทรีย์ นี้เรียกว่า 
มรณะ การระลึกถึงมรณะนี้เรียกว่า มรณสติ 

  วิธีเจริญมรณสติ คือ โยคีเข้าไปสู่สถานที่สงัด รักษาจิตของตนไว้ มีจิตไม่ให้
ฟูุงซ่าน พิจารณาความตายของสัตว์ทั้งหลายอย่างนี้ว่า เราจักตาย เราจักเข้าถึงอาณาจักรแห่งความ
ตาย เราจักไม่พ้นความตายไปได้๑๗๒ 

  มรณสติ มีอยู่ ๔ ประการ คือ 
  (๑) มรณสติที่เกี่ยวเนื่องด้วยทุกข์กังวล หมายถึง การระลึกที่

เกี่ยวกับความสูญเสียบุตรที่รักของตน (เป็นตัวอย่าง) 
  (๒) มรณสติที่ เกี่ยวเนื่องด้วยความกลัว หมายถึง การระลึกที่

เกี่ยวกับความตายอย่างกะทันหันของบุตรที่เป็นที่รักของตน 
  (๓) มรณสติที่เกี่ยวเนื่องด้วยอุเบกขา หมายถึง การที่สัปเหร่อ

ระลึกถึงความตาย 
  (๔) มรณสติที่เกี่ยวเนื่องด้วยป๎ญญา หมายถึง การที่บุคคลเมื่อ

ระลึกถึงธรรมชาติของโลกแล้วเกิดความเบื่อหน่าย 

                                                           

๑๗๐เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๕๑-๑๕๒. 
๑๗๑เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๕๓-๑๕๔. 
๑๗๒เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๕๙. 



๑๓๖ 
 

  โยคีไม่ควรปฏิบัติมรณสติ ที่เกี่ยวเนื่องด้วยความทุกข์กังวล ความกลัว หรือ
อุเบกขาเพราะอาศัยการเจริญมรณสติเหล่านั้น เธอไม่สามารถกําจัดทุกข์ได้ทุกเป็นสิ่งที่กําจัดได้เพราะ
อาศัยการปฏิบัติมรณสติที่เกี่ยวเนื่องด้วยป๎ญญาเท่านั้น 

  ความตายมี ๓ อย่าง คือ สัมมุติมรณะ ความตายที่ชาวโลกสมมติกัน ๑ สมุท
เฉทมรณะ การตัดกิเลส ๑ ขณิกมรณะ ความตายไปแต่ละขณะ ๑ อีกอย่างหนึ่ง ความตายมี ๒ อย่าง 
คือ อกาลมรณะ ตายก่อนเวลา ๑ กาลมรณะ ตายไปตามกาลเวลา ๑ 

 ท่านแสดงวิธีเจริญมรณสติไว้ ๘ วิธี ได้แก่ 
  (๑) โดยความปรากฏของฆาตกร (วธกป๎จจุป๎ฏฐานะ) 
  (๒) โดยความไม่ปรากฏแห่งเหตุให้สําเร็จกิจ (สาธกเหตุ) 
  (๓) โดยการเปรียบเทียบ (อุปสังหรณะ) 
  (๔) โดยความที่กายเป็นสิ่งสาธารณะแก่สิ่งทั้งหลาย (กายพหุ 
สาธารณะ) 
  (๕) โดยความอ่อนแอของอายุ (อายุทุพพละ) 
  (๖) โดยการกําหนดเวลา (อัทธานปริจเฉท) 
  (๗) โดยความไม่ปรากฏแห่งเครื่องหมาย (อนิมิตตะ) 
  (๘) โดยความสั้นแห่งขณะ (ขณปริตตะ) 

(๙) กายคตาสติ มีอธิบายว่า การระลึกที่เกี่ยวกับลักษณะของกาย เรียกว่า 
กายคตาสติ สติ ได้แก่ การระลึกได้ คือ สัมมาสติ เรียกว่า กายคตาสติ๑๗๓ 

วิธีเจริญกายคตาสติ คือ โยคีเข้าไปสู่สถานที่สงัด นั่งรักษาจิตของตนไว้ เธอมี
จิตไม่ถูกรบกวน เจริญกรรมฐานพิจารณาลักษณะร่างของตน โยคีนั้นบําเพ็ญกายคตาสติ อย่างนี้ 

กายนี้ประกอบด้วย ผม (เกสะ) ขน (โลมะ) เล็บ (นขะ) ฟ๎น (ทันตะ) ผิวหนัง 
(ตจะ) เนื้อ (มังสะ) เอ็น (นหารุ) กระดูก (อัฐิ) เยื่อในกระดูก (อัฏฐิมิญชะ) ไต (วั กกะ) ตับ (ยกนะ) 
หัวใจ   (หทยะ) ม้าม (ปิหกะ) ปอด (ป๎ปผาสะ) น้ําดี (ปิตตะ) พังผืด (กิโลมกะ) มันข้น (เมทะ) ไขมัน 
(วสา) มันสมอง (มัตถลุงคะ) อาหารใหม่ (อุทริยะ) ไส้ใหญ่ (อันตะ) ไส้น้อย (อันตคุณะ) อาหารเก่า 
(กรีส) มูตร (มุตตะ) น้ําเหลือง (ปุพพะ) เลือด (โลหิตะ) เสมหะ (เสมหะ) เหงื่อ (เสทะ) ไขข้อ    (ลสิ
กา) น้ําตา (อัสสุ) น้ํามูก (สิงฆาณิกา) น้ําลาย (เขฬะ) ซึ่งไม่บริสุทธิ์ 

โยคีนั้น ในเบื้องต้น ควรท่องจําส่วนประกอบ ๓๒ ส่วนเหล่านี้ของร่างกายทั้ง
อนุโลมและปฏิโลม (ตามลําดับ และย้อนลําดับ) เธอควรท่องจําอยู่เสมอและใคร่ครวญ ดูส่วนประกอบ
เหล่านี้เธอเมื่อท่องจําด้วยดีแล้ว ควรใคร่ครวญดูบ่อยๆ หลังจากนั้นเธอควรใส่ใจส่วนประกอบเหล่านั้น 
โดยวิธีการ ๔ อย่างนี้คือโดยการปรุงแต่ง โดยรูป โดยสัณฐาน เธออาจเลือกถือเอานิมิต ๑ หรือ ๒       
หรือมากกว่านั้นก็ได้ กําหนดนิมิตหยาบ ด้วยอาการอย่างนี้ โยคีสามารถทําให้ความโน้มเอียงของ
ความคิด ๓ อย่างเกิดขึ้นได้ คือ ความคิดเกี่ยวกับสีสัน ความเป็นของไม่น่าพอใจและโอกาส เมื่อโยคี
ทํานิมิตให้เกิดขึ้นโดยสี เธอสามารถบําเพ็ญฌานด้วยความสะดวก โดยอาศัย วัณณกสิณ เมื่อเธอทํา
นิมิตให้เกิด โดยความเป็นของไม่น่าชอบใจ เธอสามารถบําเพ็ญฌานด้วยความสะดวกโดยพิจารณา

                                                           
๑๗๓เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖๓. 



๑๓๗ 
 

ความไม่บริสุทธิ์ เมื่อโยคีทํานิมิตให้เกิดขึ้น โดยโอกาส เธอสามารถบําเพ็ญฌานด้วยความสะดวก โดย
พิจารณาธาตุ ถ้าโยคีเพ่งกสิณนั้น เธอจะบรรลุจตุตถฌาน ถ้าโยคีเพ่งความไม่บริสุทธิ์ เธอจะบรรลุ
ปฐมฌาน ถ้าโยคีเพ่งธาตุ เธอจะบรรลุอุปจารฌาน๑๗๔ 

อนึ่ง โยคีควรน้อมนึกลักษณะของร่างกายโดยวิธีการ ๑๓ อย่าง คือ โดยเมล็ด
พันธุ์ โดยสถานที่ โดยป๎จจัย โดยการซึมรั่ว โดยการปรุงแต่งตามลําดับ โดยหมู่หนอนโดยที่ต่อโดยเป็น
ที่รวม โดยความเป็นของปฏิกูล โดยความไม่บริสุทธิ์ โดยอิงอาศัยกัน โดยการไม่รู้จักตอบแทนบุญคุณ 
โดยข้อจํากัด 

(๑๐) อุปสมานุสสติ มีอธิบายว่า ความเข้าไปสงบ คือความหยุดนิ่งแห่งความ
เคลื่อนไหวของจิตและกาย ความหยุดนิ่งอย่างสมบูรณ์ เรียกว่า อุปสมะ (ความเข้าไปสงบ) บุคคล
ระลึกถึงความเข้าไปสงบด้วยดีนี้คือความเป็นผู้มีสติเข้าไปตั้งมั่น ความระลึกได้และสัมมาสตินี้เรียกว่า 
อุปสมานุสสติ (ความระลึกถึงความสงบ)๑๗๕ 

วิธีเจริญอุปสมานุสสติ คือ โยคีเข้าไปสู่สถานที่สงบ นั่งลง มีจิตจดจ่ออุป
สมานุสสติ และไม่ถูกรบกวน ถ้าภิกษุนี้ทําอินทรีย์ให้สงบ จิตของเธอจะพลอยสงบไปด้วย และเธอจะ
ได้รับความสงบทันที ภิกษุนี้เห็นและได้ยินด้วยกิจกรรมทางกาย ทางวาจา และทางใจ ด้วยการระลึก
ถึงความสงบและด้วยบุญอันเกิดจากความสงบนั้น 

ในการระลึกถึงความสงบ โยคีระลึกถึง (ภิกษุ) ดังนี้ว่า“เมื่อภิกษุนั้นเข้าถึงปฐม 
ฌาน เธอทําลายนิวรณ์” ระลึก ดังนี้ว่า “เมื่อภิกษุนั้นเข้าถึงทุติยฌาน เธอทําลายวิตกและวิจาร” 
ระลึก ดังนี้ว่า “เมื่อภิกษุนั้นเข้าถึงตติยฌาน เธอทําลายปีติ” ระลึก ดังนี้ว่า “เมื่อภิกษุนั้นเข้าถึงจตุตถ
ฌานเธอทําลายสุข” ระลึก ดังนี้ว่า “เมื่อภิกษุนั้นเข้าถึงอากาสานัญจายตนะ เธอทําลายรูปสัญญา 
ปฏิฆสัญญา และนานัตตสัญญา” ระลึก ดังนี้ว่า “เมื่อภิกษุนั้นเข้าถึงวิญญาณัญจายตนะ เธอทําลาย 
อากาสานัญจายตนสัญญา” ระลึก ดังนี้ว่า “เมื่อภิกษุนั้นเข้าถึงอากิญจัญญายตนะ เธอทําลาย
วิญญาณัญจายตนสัญญา” ระลึก ดังนี้ว่า “เมื่อภิกษุนั้นเข้าถึงเนวสัญญานาสัญญายตนะ เธอทําลาย 
อากิญจัญญายตนสัญญา” ระลึก ดังนี้ว่า “เมื่อเข้าถึงสัญญาเวทยิตนิโรธ เธอทําลายสัญญาและ
เวทนา”ระลึก ดังนีว้่า “เมื่อภิกษุนั้นบรรลุโสดาป๎ตติผล เธอทําลายสังโยชน์ (คือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา 
สีลัพพตปรามาส)” ระลึก ดังนี้ว่า “เมื่อภิกษุนั้นบรรลุสกิทาคามิผล เธอทําลายกิเลสคือราคะอย่าง
หยาบ โทสะและโมหะหยาบ” ระลึก ดังนี้ว่า “เมื่อภิกษุนั้นบรรลุอนาคามิผล เธอทําลายกิเลสคือ 
ราคะ โทสะ และโมหะอย่างละเอียด” ระลึก ดังนี้ว่า “เมื่อภิกษุนั้นบรรลุอรหัตผลแล้ว เธอทําลาย
กิเลสได้ทั้งหมด” และระลึก ดังนี้ว่า “เมื่อภิกษุนั้นบรรลุนิพพานแล้ว เธอทําลายทุกสิ่ง” ในการระลึก
ถึงความสงบ (อุปสมานุสสติ) โยคีระลึกถึงภิกษุอย่างนี้โยคีนั้นระลึกความสงบโดยวิธี การเหล่านี้โดย
อาศัยคุณความดีเหล่านี้และประกอบ ด้วยศรัทธาเพราะไม่ติดอยู่ในศรัทธา เธอจึงระลึกด้วยความ
สะดวกใจ และมีจิตไม่ถูกรบกวน เมื่อจิตของเธอไม่ถูกรบกวน เธอย่อมทําลายนิวรณ์ได้ ทําองค์ฌานให้
เกิดข้ึน และบรรลุอุปจารฌาน๑๗๖ 
                                                           

๑๗๔เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖๓-๑๖๔. 
๑๗๕เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖๙. 
๑๗๖เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๗๐. 



๑๓๘ 
 

 (ฉ) อัปปมัญญา ๔ 
 อัปปมัญญา หมายความว่า ธรรมที่แผ่ไปไม่มีประมาณ หมายถึง เมตตา กรุณา 

มุทิตา อุเบกขา ที่แผ่ไปในมนุษย์ และสัตว์ทั้งหลายอย่างกว้างขวางเสมอกัน ไม่จํากัดขอบเขต๑๗๗ มี ๔ 
ประการ ได้แก่ 

  (๑) เมตตา มีอธิบายว่า เปรียบเหมือน มารดาบิดา เมื่อมองดูบุตรน้อยคน
เดียวของตน ทําจิตประกอบด้วยเมตตาและปรารถนาดีให้เกิดขึ้นแก่บุตรน้อยฉันใด โยคีก็ฉันนั้น ทําจิต
ประกอบด้วยเมตตาและปรารถนาดีให้เกิดขึ้นแก่สรรพสัตว์ นี้เรียกว่า เมตตา๑๗๘ 

  วิธีเจริญเมตตา คือ โยคีผู้ปรารถนาจะแผ่เมตตาในเบื้องต้น ควรนึกถึงโทษ
ของความโกรธและความขัดเคืองใจและประโยชน์ของความอดทน เธอเข้าไปสู่ที่สงัดมีใจไม่ถูกรบกวน
โยคีนั้นควบคุมจิตของตนและทําจิตให้อ่อนนุ่ม เธอทําจิตให้สามารถบรรลุ (คุณความดี) ถ้าจิตของเธอ
เป็นธรรมชาติอ่อน และสามารถทนต่ออารมณ์ได้เธอควรบําเพ็ญเมตตาถือสรรพสัตว์เหมือนกับตัวเธอ
เอง 

  ในการบําเพ็ญเมตตาต่อสรรพสัตว์นั้น ในเบื้องต้น โยคีไม่สามารถแผ่เมตตาให้
ศัตรู คนชั่ว สัตว์ที่ไม่มีบุญ และคนตายได้ โยคีนั้นแผ่เมตตาให้บุคคลผู้ที่เขามีความเคารพ นับถือ ไม่ดู
หมิ่น เป็นบุคคลที่โยคีไม่ปฏิบัติด้วยอาการเฉยเมย และเป็นบุคคลที่ทําประโยชน์ให้แก่โยคี เธอทําจิต
ให้เป็นธรรมชาติอ่อน แผ่เมตตาจิตให้ผู้อ่ืนที่เป็นที่รักของตนตามลําดับ หลังจากที่เธอแผ่เมตตาจิต
ให้แก่คนอันเป็นที่รักแล้ว เธอแผ่เมตตาจิตให้แก่บุคคลเป็นกลางไม่รักไม่เกลียด หลังจากแผ่เมตตาจิต
ให้แก่คนเป็นกลางแล้ว เธอแผ่เมตตาจิตให้แก่ศัตรู เธอแผ่เมตตาจิตครอบคลุมสรรพสัตว์อย่างนี้ และ
รวมตัวเองเข้าเป็นอันเดียวกันกับสรรพสัตว์๑๗๙ 

  (๒) กรุณา มีอธิบายว่า เปรียบเหมือน มารดาบิดาผู้มองดูบุตรน้อยคนเดียว
ของตนรู้สึกสงสาร กล่าวว่า “เจ้าเป็นทุกข์จริงหนอ” ฉันใด บุคคลผู้สงสารสรรพสัตว์ก็ฉันนั้นเหมือน 
กัน นี้เรียกว่า กรุณา 

  วิธีเจริญกรุณา คือ โยคีเข้าไปสู่ที่สงัดแล้วนั่ง มีจิตตั้งมั่น และไม่ถูกรบกวน ถ้า
เธอมองเห็นหรือได้ยินบุคคลเจ็บไข้ หรือบุคคลผู้ถูกความชราคอรบงํา หรือบุคคลผู้เต็มไปด้วยความ
ละโมบ เธอพิจารณาว่า “บุคคลนั้นประกอบด้วยทุกข์ เขาจะหลีกพ้นทุกข์ได้อย่างไร” อนึ่ง ถ้าเธอมอง 
เห็นหรือได้ยินบุคคลผู้เป็นมิจฉาทิฏฐิ และประกอบด้วยกิเลส หรือบุคคลผู้ตกอยู่ในอวิชชา หรือบุคคล
ผู้ทําบุญแล้วในอดีตแต่ป๎จจุบันนี้ ไม่ได้ฝึกฝนตัวเอง เธอพิจารณา ดังนี้ว่า “บุคคลนั้น มีทุกข์ เขาจะอยู่
เป็นทุกข์ เขาจะหลีกพ้นทุกข์ได้อย่างไร” อนึ่ง ถ้าเธอมองเห็นหรือได้ยินบุคคลผู้ปฏิบัติอกุศลธรรมและ
ไม่ปฏิบัติกุศลธรรม หรือบุคคลผู้ปฏิบัติธรรมที่ไม่น่าปรารถนา ไม่ปฏิบัติตามธรรมที่น่าปรารถนา เธอ
พิจารณา ดังนี้ว่า “บุคคลนั้นประสบทุกข์ เขาจะอยู่เป็นทุกข์ เขาจะหลีกพ้นทุกข์ได้อย่างไร” โยคีนั้น 
โดยอุบายวิธีเหล่านี้ เจริญกรุณาจิต (ความคิดที่ประกอบด้วยความสงสาร) เ พ่ือบุคคลเหล่านั้น และ

                                                           
๑๗๗พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๕๓๔. 
๑๗๘พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๑๗๒. 
๑๗๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๗๒-๑๗๕. 



๑๓๙ 
 

เจริญบ่อยๆ แล้ว ทําจิตให้อ่อนนุ่ม และสามารถรับอารมณ์ได้ ต่อจากนั้น เธอเจริญกรุณาไปเพ่ือบุคคล
เป็นกลางและศัตรูตามลําดับ๑๘๐ 

  (๓) มุทิตา มีอธิบายว่า เปรียบเหมือนมารดาบิดาผู้มองดูบุตรน้อยคนเดียวของ
ตนมีความชื่นชมและพูดว่า “สาธุ” ฉันใด โยคีเจริญมุทิตาเพ่ือสรรพสัตว์ก็ฉันนั้นนี้เรียกว่า มุทิตา 

  วิธีเจริญมุทิตา คือ โยคีเข้าไปสู่ที่สงัด นั่งลงด้วยจิตตั้งมั่นและไม่ถูกรบกวน 
เมื่อเธอมองเห็นหรือได้ยินว่า บุคคลผู้มีคุณสมบัติบางคน ได้รับการยกย่องจากบุคคลอ่ืน และ เขาอยู่
สงบและมีความอ่ิมใจ โยคีคิด ดังนี้ว่า “สาธุ สาธุ ขอจงมีความอ่ิมใจไปตลอดกาลนานเถิด” อนึ่ง เมื่อ
เธอมองเห็นหรือได้ยินว่า บุคคลคนใดบุคคลหนึ่งไม่ปฏิบัติอกุศลธรรม หรือเขาไม่ปฏิบัติตามธรรมที่ไม่
น่าปรารถนา และปฏิบัติตามธรรมที่น่าปรารถนา โยคีนั้นคิด ดังนี้ว่า “สาธุ สาธุ ขอจงมีความอ่ิมใจ
ตลอดกาลนานเถิด” โยคีนั้นเจริญมุทิตาจิตและเจริญบ่อยๆ แล้ว ทําจิตของตนให้อ่อนโยนและ
สามารถทนต่ออารมณ์ได้ ต่อจากนั้น เธอเจริญมุทิตาจิตเพื่อบุคคลเป็นกลางและเป็นศัตรูตามลําดับ 

  (๔) อุเบกขา มีอธิบายว่า เปรียบเหมือนมารดาบิดา ทั้งไม่เอาใจใส่เกินไป และ 
ไม่ละเลยบุตรของตนเกินไป แต่เอาใจใส่พอประมาณ และคอยดูแลบุตรเหล่านั้นอยู่ ฉันใด โยคีคอยดู
สรรพสัตว์โดยอุเบกขาก็ฉันนั้น นี้เรียกว่า อุเบกขา๑๘๑ 

  วิธีเจริญอุเบกขา คือ โยคีพิจารณา ดังนี้ว่า “ในเมตตา กรุณา และมุทิตา 
บุคคลยินดีกับสัตว์ทั้งหลายมากเกินไป” เธอกําจัดความยินดีหันมาบําเพ็ญอุเบกขา เปรียบเหมือนบุรุษ
กระโดดด้วยความยินดีที่ได้พบเพ่ือนที่จากกันไปนาน และมีอาการสงบในเวลาต่อมา เมื่อได้อยู่กับเขา
เป็นชั่วระยะหนึ่งแล้ว ฉันใด เมื่อได้ดําเนินชีวิตอยู่กับเมตตา กรุณา และมุทิตาเป็นเวลานานแล้ว โยคีก็
บรรลุอุเบกขา ฉันนั้น เมื่ออุเบกขาอันบุคคลบําเพ็ญแล้ว เขาย่อมทําลายความไม่ชอบและความชอบ
และไม่ทําอวิชชาให้เกิดข้ึน อุเบกขาชื่อว่าอันบุคคลไม่บําเพ็ญแล้วเพราะเหตุ ๒ อย่าง คือ เพราะความ
ขัดเคืองใจที่เกิดขึ้นภายในตนเองและเพราะความเกิดขึ้นแห่งความไม่รู้ (อัญญานุเบกขา)๑๘๒ 

 (ช) จตุธาตุววัฏฐาน 
 จตุธาตุววัฏฐาน หมายความว่า การกําหนดธาตุ ๔ คือพิจารณาร่างกายนี้ 

แยกแยะออกไปมองเห็นแต่ส่วนประกอบต่างๆ ที่จัดเข้าในธาตุ ๔ คือ ปฐวี อาโป เตโช วาโย ทําให้รู้
ภาวะความเป็นจริงของร่างกายว่า เป็นเพียงธาตุ ๔ ประชุมกันเข้าเท่านั้น ไม่เป็นตัวสัตว์บุคคลที่
แท้จริง๑๘๓ 

 วิธีเจริญจตุธาตุววัฏฐาน คือ โยคีกําหนดธาตุทั้งหลายโดยวิธีการ ๒ อย่าง ได้แก่ 
  (๑) กําหนดธาตุทั้งหลายโดยย่อ มีอธิบายว่า โยคีเข้าไปสู่ที่สงัด มีจิตตั้งมั่น 

พิจารณาอย่างนี้ว่า “กายนี้ ควรกําหนดรู้ โดยธาตุ ๔ ในกายนี้ มีลักษณะแข็งอยู่ นั้นเป็นปฐวีธาตุ (ธาตุ
ดิน) มีลักษณะขึ้นนั้นเป็นอาโปธาตุ (ธาตุน้ํา) มีลักษณะร้อน นั้นเป็นเตโชธาตุ (ธาตุไฟ) มีลักษณะ

                                                           

๑๘๐เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๘๐. 
๑๘๑เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๘๒. 
๑๘๒เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๘๒-๑๘๓. 
๑๘๓พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๕๕. 



๑๔๐ 
 

เคลื่อนไหว นั้นเป็นวาโยธาตุ (ธาตุลม) ดังนั้น จึงมีเพียงธาตุเท่านั้นในร่างกาย ไม่มีสัตว์ ไม่มีชีวะ โยคี
นั้นกําหนดธาตุทั้งหลายโดยย่ออย่างนี้ 

   (๒) กําหนดธาตุทั้งหลายโดยพิสดารมีอธิบายว่าโยคีกําหนดธาตุ ๔ อย่างนี้ 
   - โยคีกําหนดปฐวีธาตุโดยพิสดาร คือ กําหนดโดยอาการ ๒๐ ได้แก่ ผม 

ขน เล็บ หนัง เนื้อ เอ็น เส้นเลือดดํา กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ ปอด ม้าม ลําไส้น้อย ลําไส้
ใหญ่ อาหารใหม่ อาหารเก่า มันสมอง ที่มีอยู่ในกายนี้ 

   - โยคีกําหนดวาโยธาตุโดยพิสดาร คือ กําหนดโดยอาการ ๑๒ ได้แก่ น้ําดี 
น้ําลาย หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ําตา มันเหลว เสมหะ น้ํามูก ไขข้อ ป๎สสาวะ ที่มีอยู่ในกายนี้ 

   - โยคีกําหนดเตโชธาตุโดยพิสดาร คือ กําหนดโดยอาการ ๔ ได้แก่ ความ
ร้อนจากอาการไข้ ความร้อนปกติของร่างกายและอากาศ ความเท่ากันของความเย็นและความร้อน 
ความร้อนท่ีช่วยย่อยอาหารที่บุคคลบริโภค 

   - โยคีกําหนดวาโยธาตุโดยพิสดาร คือ กําหนดโดยอาการ ๖ ได้แก่ ลม
พัดขึ้นข้างบน ลมพัดลงข้างล่าง ลมพัดในท้อง ลมในไส้ ลมพัดไปตามตัว ลมหายใจเข้าออก 

   อนึ่ง โยคีควรกําหนดธาตุ ๔ โดยอาการ ๑๐ คือ โดยความหมายของคํา 
โดยอารมณ์ โดยกลาปะ โดยความเป็นผล โดยไม่แยกกัน โดยป๎จจัย โดยลักษณะ โดยความเสมอกัน
และไม่เสมอกัน โดยความเหมือนและความต่างกัน โดยความเป็นหุ่น๑๘๔ 

 (ซ) อาหาเรปฏิกูลสัญญา 
 อาหาเรปฏิกูลสัญญา หมายความว่า กําหนดหมายความเป็นปฏิกูลในอาหาร, 

ความสําคัญหมายในอาหารว่าเป็นของปฏิกูล พิจารณาให้เห็นว่าเป็นของน่าเกลียดโดยอาการต่างๆ 
เช่น ปฏิกูล โดยบริโภค โดยประเทศที่อยู่ของอาหาร โดยสั่งสมอยู่นาน เป็นต้น๑๘๕ มีอธิบายว่า โยคีใส่
ใจความน่ารังเกียจของสิ่งที่อยู่ในรูปของเคี้ยว เลีย ดื่ม หรือบริโภคเข้าไป รู้และรู้ยิ่งซึ่งปฏิกูลสัญญานี้ 
นี้เรียกว่า อาหาเรปฏิกูลสัญญา๑๘๖ 

 วิธีเจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญา คือ โยคีเข้าไปสู่ที่สงัด นั่งลง มีจิตตั้งมั่นและไม่ถูก
รบกวน พิจารณาความน่ารังเกียจของสิ่งที่อยู่ในรูปของเคี้ยว เลีย ดื่ม หรือบริโภคเข้าไป ดังนี้ว่า “สิ่ง
นั้นเป็นอาหารที่ปรุงอย่างดีมีรสชาติหลายร้อยชนิด เป็นอาหารที่มีรสอร่อยของคนทั่วไป มีสีและกลิ่นดี 
เหมาะสําหรับคนชั้นสูง แต่หลังจากที่อาหารเหล่านี้เข้าไปสู่ร่างกาย มันกลับกลายเป็นของไม่สะอาด 
ปฏิกูล บูดเน่า น่าชัง” โยคีนั้นเจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญา โดยอาการ ๕ อย่างคือ โดยการแสวงหาโดย
การเค้ียวกิน โดยภาชนะรองรับ โดยอาการรั่วซึม และโดยความเป็นกองแล้วไม่ติดใจ จิตของเธอย่อม
เป็นอิสระและไม่ฟูุงซ่าน เธอทําลายนิวรณ์ทั้งหลาย ทําองค์ฌานให้เกิดข้ึนและอยู่ในอุปจารฌาน๑๘๗ 

 
 

                                                           
๑๘๔พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๑๘๕-๑๘๗. 
๑๘๕พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๕๕๓. 
๑๘๖พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๑๙๓. 
๑๘๗เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๙๓-๑๙๕. 



๑๔๑ 
 

 
 (ฌ) อากิญจัญญายตนะ 
 อากิญจัญญายตนะ หมายความว่า ฌานกําหนดภาวะที่ไม่มีอะไรเลยเป็น

อารมณ์๑๘๘ 
 วิธีเจริญอากิญจัญญายตนะ คือ โยคีนั้นเมื่อได้ความเชี่ยวชาญในการบําเพ็ญ

วิญญาณัญจายตนฌานแล้ว ปรารถนาที่จะให้อากิญจัญญายตนฌานเกิดขึ้น และก้าวพ้นวิญญาณัญ
จายตนะ เธอคิดว่า “วิญญานัญจายตนะฌานเป็นธรรมหยาบ อากิญจัญญายตนฌานเป็นธรรม
ละเอียด” เธอพิจารณาเห็นโทษของวิญญาณัญจายตนะ และอานิสงส์ของอากิญจัญญายตนะแล้ว เธอ
ข้ามพ้นวิญญาณสัญญาทันที เพราะอาศัยอากิญจัญญายตนสัญญา เธอจึงบรรลุอัปปนาสมาธิ (ฌาน) 
โยคีนั้นก้าวล่วงวิญญาณัญจายตนะ โดยสิ้นเชิงคิดว่า “ไม่มีอะไรเลย” เข้าถึง และอยู่ ในอา
กิญจัญญายตนะ๑๘๙ 

 (ญ) เนวสัญญานาสัญญายตนะ 
 เนวสัญญานาสัญญายตนะ หมายความว่า ภาวะที่มีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็

ไม่ใช่ เป็นชื่ออรูปฌานหรืออรูปภพที่ ๔๑๙๐ 
 วิธีเจริญเนวสัญญานาสัญญายตนะ คือ โยคีนั้น เมื่อได้ความเชี่ยวชาญในการ

ปฏิบัติอากิญจัญญายตนฌานแล้ว ปรารถนาจะให้เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน (ฌานที่เข้าถึงภาวะมี
สัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่) เกิดขึ้นและก้าวล่วงอากิญจัญญายตนะ เธอพิจารณา ดังนี้ว่า “อา
กิญจัญญา ยตนะเป็นธรรมหยาบ เนวสัญญานาสัญญายตนะเป็นธรรมละเอียด”อนึ่งเธอเห็นโทษของ
อากิญจัญญายตนะและอานิสงส์ของเนวสัญญานาสัญญายตนะ อนึ่ง เธอเห็นโทษว่า สัญญานี้เป็นดุจ
โรค เป็นดุจฝี เป็นดุจหนาม เนวสัญญานาสัญญายตนะนี้ เป็นธรรมชอบ ธรรมละเอียดและประณีต 
โยคีนั้นปฏิบัติฌานอ่ืน โดยให้ความสงบเกิดขึ้นโดยปราศจากอากิญจัญญายตนะ เธอเจริญกรรมฐาน
อย่างนั้น ก้าวล่วงอากิญจัญญายตนสัญญา ไม่นานนัก ย่อมบรรลุอัปปนาสมาธิในเนวสัญญานา
สัญญายตนะ๑๙๑ 

 วิมุตติมรรคบทที่ ๙ อภิญญาปริจเฉท พรรณนาเรื่องอภิญญา ๕ ประการ อาทิเช่น 
อิทธิวิธี ๗ ได้แก่ อธิษฐานฤทธิ์ วิกุพพนาฤทธิ์ มโนมยิทธิ ทิพพโสต เจโตปริยญาณ ปุพเพนิวาสานุสสติ
ญาณ และทิพพจักษุ 

 มีการอธิบายว่า โยคีนั้น ได้ปฏิบัติสมาธิจนดํารงอยู่ ในจตุตถฌานได้อย่าง
สะดวกสบาย เธอสามารถทําให้เกิดอภิญญา (ความรู้ยิ่ง, ความรู้เจาะตรงยวดยิ่ง, ความรู้ชั้นสูงมี ๖ คือ 
อิทธิวิธิ ทิพพโสต เจโตปริยญาณ ปุพเพนิวาสานุสติ ทิพพจักขุ อาสวักขยญาณ)๑๙๒ มี ๕ อย่างคือ ๑) 

                                                           
๑๘๘พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๕๓๘. 
๑๘๙พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๑๑๓-๑๑๔. 
๑๙๐พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๑๗๓. 
๑๙๑พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๑๑๔-๑๑๕. 
๑๙๒พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๔๙๙. 



๑๔๒ 
 

อิทธิวิธิ แสดงฤทธิ์ได้ ๒) ทิพพโสต หูทิพย์ ๓) เจโตปริยญาณ รู้ใจคนอ่ืน ๔) ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ 
ระลึกชาติก่อนๆ ได้ ๕) ทิพพจักษุ ตาทิพย์๑๙๓ 

 ท่านกล่าวสรุปเป็นคาถาเรื่องอารมณ์กรรมฐาน ๓๘ ไว้ในตอนจบบทที่ ๘ ว่าด้วย
กรรมฐานปริจเฉท มีว่า 

 “อารมณ์กรรมฐานในที่นี้ ท่านแสดงไว้แก่โยคีโดยย่อ เหมือนกับบุคคลชี้ทางไป
เมืองปาตลีบุตร ฉะนั้น สิ่งที่ท่านแสดงไว้อย่างรวบรัด โยคีสามารถรู้ได้โดยพิสดาร เธอผู้เห็นสิ่งที่อยู่
ก่อนหลังและเข้าใจสัจจะที่ต่างจากอสัจจะด้วยป๎ญญาจักษุ พึงรู้ขอบข่ายแห่งวิมุตติมรรคตามความ
เป็นจริง โดยอาศัยสิ่งที่ท่านแสดงไว้โดยพิสดารในที่นี้ นั่นคือ นิมิต และความดีที่สมบูรณ์๑๙๔ 

 (ฆ) สรุปวิธีปฏิบัติสมถกรรมฐานตามคัมภีร์วิมุตติมรรค 
 เริ่มต้นเริ่มจาก การศึกษาเรียนรู้ในเรื่องสมาธิและฌาน (บทที่ ๔) แล้วแสวงหา

กัลยาณมิตร กล่าวคือ ครูหรือผู้มีความรู้ความสามารถในการฝึกกรรมฐาน (บทที่ ๕) ต่อจากนั้นจึงเริ่ม
ฝึกด้วยการฝึกตนเองตามจริตของตน (บทที่ ๖) แล้วจึงเริ่มศึกษาหัวข้อหรือวิธีกรรมฐานมี ๓๘ เป็น
เบื้องต้น (บทท่ี ๗) ต่อจากนั้น จึงเริ่มฝึกอารมณ์กรรมฐาน ๓๘ ตามจริตของตนโดยละเอียด (บทที่ ๘) 
สุดท้าย ผู้บําเพ็ญสมถกรรมฐานอาจทําให้เกิดผลคือฌาน และอาจให้บรรลุถึงอภิญญาทั้ง ๕ อย่างได้ 
(บทท่ี ๙) 

 วิธีการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน สามารถกําหนดบทในคัมภีร์วิมุตติมรรคที่จัดเป็น
วิป๎สสนากรรมฐานจํานวน ๓ บท (จากบททั้งหมดจํานวน ๑๒ บท) โดยเริ่มจาก วิมุตติมรรคบทที่ ๑๐ 
ป๎ญญานิเทศ วิมุตติมรรคบทที่ ๑๑ อุบายปริจเฉท และวิมุตติมรรคบทที่ ๑๒ สัจจญาณปริจเฉท 

 วิมุตติมรรคบทที่ ๑๐ ป๎ญญานิเทศ พรรณนาเรื่องความหมายของป๎ญญา ป๎ญญา 
๒ ป๎ญญา ๓ ป๎ญญา ๔ 

 มีการอธิบายว่า การที่จิตรู้อารมณ์ตามความเป็นจริง นี้เรียกว่า ป๎ญญา อีกอย่าง
หนึ่ง การพิจารณาเห็นประโยชน์มิใช่ประโยชน์นี้เรียกว่า ป๎ญญา นี่เป็นความหมายตามนัยแห่ง
อภิธรรม๑๙๕ 

 ป๎ญญา คือ ความรอบรู้ ญาณ การวิจัยธรรม การจําแนก การกําหนดหมาย การ
วิจัยที่เป็นการศึกษาอันชํานาญและชาญฉลาด ในการพิจารณาก็เป็นการเห็นชัดเจนและได้ความรู้ 
ป๎ญญาคือความฉลาด ป๎ญญินทรีย์ ป๎ญญาพละ ป๎ญญาเหมือนศาสตรา ป๎ญญาเหมือนปราสาท ป๎ญญา
คือประทีป ป๎ญญาคือรัตนะ ความไม่หลง ธรรมวิจัย สัมมาทิฏฐิ เหล่านี้เรียกว่า ป๎ญญา๑๙๖ 

 ป๎ญญาเกิดขึ้นเพราะความดี ๑๑ อย่าง ได้แก่ การศึกษาความหมายของคัมภีร์ ๑ 
การทําความดีต่างๆ ๑ การมีศีลบริสุทธิ์ ๑ สมถะและวิป๎สสนา ๑ อริยสัจสี่ ๑ ศิลปะศาสตร์ ๑ การทํา

                                                           
๑๙๓พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๑๙๖. 
๑๙๔เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๙๕. 
๑๙๕พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๒๑๐. 
๑๙๖เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๑๐. 



๑๔๓ 
 

จิตให้สงบ ๑ การอยู่ในฌานตลอดกาลทุกเมื่อ ๑ การทําจิตให้ปราศจากนิวรณ์ ๑ การไม่คบคนพาล ๑ 
การคบบัณฑิต ๑ ๑๙๗ 

 ป๎ญญา ๒ ได้แก่ โลกิยป๎ญญา โลกุตตรป๎ญญา 
 ป๎ญญา ๓ ได้แก่  จินตามยป๎ญญา สุตมยป๎ญญา ภาวนามยป๎ญญา อีกนัยหนึ่ง 

ป๎ญญา ๓ ได้แก่ อายโกศล อปายโกศล  อุปายโกศล อีกอย่างหนึ่ง ป๎ญญา ๓ ได้แก่ อาจยคามินี
ป๎ญญา อปจยคามินีป๎ญญา ป๎ญญาที่ไม่เป็นทั้งอาจยคามินี และอปจยคามินี 

 ป๎ญญา ๔ ได้แก่ กัมมัสสกตาญาณ ๑ สัจจานุโลมิกญาณ ๑ มัคคสมัคกญาณ ๑ 
ผลสมังคิญาณ ๑ อีกนัยหนึ่ง ป๎ญญา ๔ ได้แก่ กามาวจรป๎ญญา รูปาวจรป๎ญญา อรูปาวจรป๎ญญา อปริ
ยาป๎นนป๎ญญา อีกอย่างหนึ่ง ป๎ญญา ๔ ได้แก่ ธรรมญาณ อันวยญาณ ปริจจยญาณ สัมมุติญาณ อีก
นัยหนึ่ง ป๎ญญา ๔ ได้แก่ ป๎ญญาเกิดจากการรวมและไม่เกิดจากการไม่รวม ๑ ป๎ญญาเกิดจากการไม่
รวมและไม่เกิดจากการรวม ๑ ป๎ญญาเกิดจากการรวมและการไม่รวม ๑ ป๎ญญาเกิดจากการรวมก็
ไม่ใช่และไม่รวมก็ไม่ใช่ ๑ อีกนัยหนึ่ง ป๎ญญา ๔ ได้แก่ ป๎ญญาที่เป็นไปเพ่ือความเบื่อหน่าย ไม่ใช่เพ่ือ
ความรู้แจ้ง ๑ ป๎ญญาที่เป็นไปเพ่ือความรู้แจ้ง ไม่ใช่เพ่ือความเบื่อหน่าย ๑ ป๎ญญาที่เป็นไปเพ่ือความ
เบื่อหน่ายและความรู้แจ้ง ๑ ป๎ญญาที่ไม่เป็นไปทั้งเพ่ือความเบื่อหน่ายและความรู้แจ้งอีกนัยหนึ่ง 
ป๎ญญา ๔ ได้แก่ อัตถปฏิสัมภิทา ธัมมปฏิสัมภิทา นิรุตติปฏิสัมภิทา ปฏิภาณปฏิสัมภิทา อีกอย่างหนึ่ง 
ป๎ญญา ๔ ประเภทนี้คือ ทุกขญาณ สมุทยญาณ นิโรธญาณ มัคคญาณ๑๙๘ 

 วิมุตติมรรคบทที่ ๑๑ อุบายปริจเฉท พรรณนาเรื่องอุบายเป็นเครื่องกําจัดกิเลส 
เพ่ือบรรลุพระนิพพาน มีการพิจารณาหัวข้อธรรมหลายประการเช่น ขันธ์ ๕ อายตนะภายในและ
ภายนอก ๑๒ ธาตุอุบาย ปฏิจจสมุปบาทอุบาย และอริยสัจ ๔ เป็นต้น 

 มีการอธิบายว่า โยคีในพระศาสนานี้ปรารถนาจะหลีกพ้นจากชรามรณะและละ
เหตุแห่งความเกิดและความดับ ปรารถนาจะขับไล่ความมืดของอวิชชา เพ่ือตัดเครื่องรัดแห่งตัณหา 
และเพ่ือได้มาซึ่งอริยป๎ญญา เธอควรเจริญอุบาย คือ ขันธอุบาย อายตนอุบาย ธาตุอุบาย ปฏิจจสมุป
บาทอุบาย และสัจจอุบาย๑๙๙ 

 ขันธอุบาย มีอธิบายว่า ขันธ์ ๕ คือ รูปขันธ์ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์
และวิญญาณขันธ์๒๐๐ 

 อายตนอุบาย มีอธิบายว่า อายตนะภายในและภายนอก ๑๒ ประการ คือ จักขุ
ประสาท รูปารมณ์ โสตประสาท สัททารมณ์ ฆานประสาท คันธารมณ์ ชิวหาประสาท รสารมณ์ กาย
ประสาท โผฏฐัพพารมณ์ มนายตนะ และธัมมารมณ์ 

 ธาตุอุบาย มีอธิบายว่า ธาตุมี ๑๘ กล่าวคือ จักขุธาตุ รูปธาตุ จักขุวิญญาณธาตุ 
โสตธาตุ สัททธาตุ โสตวิญญาณธาตุ ฆานธาตุ คันธธาตุ ฆานวิญญาณธาตุ ชิวหาธาตุ รสธาตุ ชิวหา
วิญญาณธาตุ กายธาตุ โผฏฐัพพธาตุ กายวิญญาณธาตุ มโนธาตุ ธรรมธาตุ และมโนวิญญาณธาตุ 

                                                           

๑๙๗เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๑๑. 
๑๙๘เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๑๒-๒๑๕. 
๑๙๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๑๖. 
๒๐๐เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๑๗. 



๑๔๔ 
 

 ปฏิจจสมุปบาทอุบาย มีอธิบายว่า ปฏิจจสมุปบาทอุบาย โดยอนุโลม และปฏิโลม 
ได้แก่ 

  (๑) ปฏิจจสมุปบาทอุบาย โดยอนุโลม (ตามลําดับ) 
   เพราะอวิชชาเป็นป๎จจัย จึงมีสังขาร 
   เพราะสังขารเป็นป๎จจัย จึงมีวิญญาณ 
   เพราะวิญญาณเป็นป๎จจัย จึงมีนามรูป 

 เพราะนามรูปเป็นป๎จจัย จึงมีสฬายตนะ 
 เพราะสฬายตนะเป็นป๎จจัย จึงมีผัสสะ 
 เพราะผัสสะเป็นป๎จจัย จึงมีเวทนา 

เพราะเวทนาเป็นป๎จจัย จึงมีตัณหา 
เพราะตัณหาเป็นป๎จจัย จึงมีอุปาทาน 
เพราะอุปาทานเป็นป๎จจัย จึงมีภพ 
เพราะภพเป็นป๎จจัย จึงมีชาติ 
เพราะชาติเป็นป๎จจัย จึงมีชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุ

ปายาส 
 การเกิดขึ้นแห่งกองทุกข์ท้ังปวงย่อมมีด้วยประการฉะนี้ 
  (๒) ปฏิจจสมุปบาทอุบาย โดยปฏิโลม (ย้อนลําดับ) 

 เพราะอวิชชาดับ สังขารจึงดับ 
เพราะสังขารดับ วิญญาณจึงดับ 
เพราะวิญญาณดับ นามรูปจึงดับ 
เพราะนามรูปดับ สฬายตนะจึงดับ 
เพราะสฬายตนะดับ ผัสสะจึงดับ 
เพราะผัสสะดับ เวทนาจึงดับ 
เพราะเวทนาดับ ตัณหาจึงดับ 
เพราะตัณหาดับ อุปาทานจึงดับ 
เพราะอุปาทานดับ ภพจึงดับ 
เพราะภพดับ ชาติจึงดับ 
เพราะชาติดับ ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาสจึงดับ 

การดับแห่งกองทุกข์ท้ังปวงจึงมีด้วยประการฉะนี้๒๐๑ 
 สัจจอุบาย มีอธิบายว่า อริยสัจมี ๔ อย่าง คือ ทุกขอริยสัจ ทุกขสมุทัยอริยสัจ 
 ทุกขนิโรธอริยสัจ ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ๒๐๒ 

                                                           

๒๐๑เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๓๖. 
๒๐๒เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๔๕. 



๑๔๕ 
 

 ลักษณะของอริยสัจทั้งหลายเหล่านี้ พึงทราบโดยอุบาย ๑๑ ประการ ได้แก่ โดย
ความหมาย โดยลักษณะ โดยลําดับ โดยย่อ โดยอุปมา โดยวิภาค (จําแนกอรรถแห่งอริยสัจ) โดยการ
แจกแจง โดยความเหมือนกัน โดยความต่างกัน โดยอย่างต่างๆ มีอย่างเดียวเป็นต้น โดยสงเคราะห์ 

 วิมุตติมรรคบทที่ ๑๒ สัจจญาณปริจเฉท พรรณนาเรื่อง สัจจญาณ ในเรื่อง 
อุทยัพพยญาณ ภังคญาณ ภยตูป๎ฏฐานญาณ มุญจิตุกัมยตาญาณ เป็นต้น 

 สัจจญาณ อธิบายว่า เบื้องต้น โยคีพึงตั้งใจสดับอริยสัจ ๔ ที่อธิบายไว้โดยย่อหรือ
โดยพิสดาร หรือทั้งโดยย่อและพิสดาร อาศัยการฟ๎ง การท่อง การบ่น เธอก็สามารถทรงจําไว้ได้ด้วยใจ
จากนั้นโยคีจะเข้าไปสู่สถานที่อันสงัด นั่งตั้งกายตรง สํารวมจิต ไม่ให้จิตแล่นไปในที่นั้นที่นี้ ตั้งจิตไว้ที่
อริยสัจ ๔ ประการ คือ ทุกขอริยสัจ ทุกขสมุทัยอริยสัจ ทุกขนิโรธอริยสัจ ทุกขนิโรธคามินีปฏิ ปทา
อริยสัจ 

 อุทยัพพยญาณ มีอธิบายว่า โยคี เมื่อเข้าใจอุปาทานขันธ์ ๕ ยกขึ้นสู่ไตรลักษณ์ 
ปรารถนาความสุขโดยการหลุดพ้นจากสภาพที่เป็นอยู่ เมื่อเธอเฝูากําหนดอุปาทานขันธ์ ๕ ด้วยวิธี  
ไตรลักษณ์ เธอย่อมแทงตลอดการเกิดและการดับว่า “ธรรมทั้งหลายเหล่านี้ทั้งสิ้นที่ยังเกิดก็เกิดขึ้น 
และเม่ือเกิดข้ึนแล้วย่อมดับไป”๒๐๓ 

 ภังคญาณ มีอธิบายว่า โยคีนั้นเพลิดเพลินกับการเป็นอยู่ด้วยการเป็นอยู่ด้วยการ
พิจารณาลักษณะการเกิดขึ้น และดับไปของสังขารทั้งหลาย เมื่อพิจารณาเห็นชัดว่า สังขารมีความแตก 
ดับไปเป็นธรรมดา เธอจึงน้อมจิตเข้าไปสู่สมาธิเขาย่อมเกิดญาณและเห็นแตกดับของจิตโดยไม่ยากเลย 
เพราะอาศัยรูปารมณ์ และการเกิดดับของจิต (ที่รู้รูปารมณ์นั้น) เธอก็เห็นการเกิดดับของจิตที่สัมพันธ์
กับรูปารมณ์นั้นด้วย (ด้วยจิตอีกชุดหนึ่ง ต่อจากจิตที่รู้รูปารมณ์) ในทํานองเดียวกัน เธอจะเห็นการเกิด
ดับของจิตที่สัมพันธ์กบัอารมณ์เหล่านี้ คือ สัญญาเป็นอารมณ์ สังขารเป็นอารมณ์ วิญญาณเป็นอารมณ์ 
และเห็นการเกิดดับไปของจิตนั้น (ด้วยจิตอีกชุดหนึ่ง)๒๐๔ 

 ภยตูป๎ฏฐานญาณ มีอธิบายว่า โดยอาศัยภังคญาณ ภยตูป๎ฏฐานญาณ ย่อมเกิดขึ้น
แก่โยคีนั้นผู้พิจารณาการเกิดดับแห่งสังขารทั้งหลาย กล่าวคือ สิ่งเหล่านี้ ได้แก่ เหตุแห่งขันธ์ การเกิด
แห่งขันธ์ ภพ ๓ คติ ๕ วิญญาณธิติ ๗ และสัตตาวาส ๙ ย่อมปรากฏต่อโยคีนั้นว่าน่ากลัวเหมือน
เผชิญหน้ากับบุรุษผู้มีดาบในเมือ งูเห่า และกองถ่ายเพลิง๒๐๕ 

 มุญจิตุกัมยตาญาณ มีอธิบายว่า โยคีผู้ปฏิบัติภยตูป๎ฏฐานญาณให้เกิดขึ้นแล้ว เมื่อ
เธอกลัวนิมิตแห่งขันธ์ทั้งหลาย มุญจิตุกัมยตาญาณย่อมเกิดขึ้น เปรียบเหมือนนกที่ตกอยู่ท่ามกลางกอง
เพลิงย่อมปรารถนาจะพ้นไปเสีย และเปรียบเหมือนคนที่ตกอยู่ในวงล้อมของพวกโจรย่อมหาหนทางที่
จะให้พ้นไปเสีย 

 อนุโลมญาณ คือ ญาณอันเป็นไปโดยอนุโลมแก่สติป๎ฏฐานทั้ง ๔ สัมมัปปธาน ๔ 
อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ และมรรคมีองค์ ๘ มีอธิบายว่า เมื่อโยคีนั้นปฏิบัติมุญจิ

                                                           

๒๐๓เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๕๘. 
๒๐๔เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๖๔. 
๒๐๕เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๖๙. 



๑๔๖ 
 

ตุกัมยตาญาณอยู่ ปรารถนาที่จะปลดเปลื้องตัวเองให้เป็นอิสระจากกรรมทั้งปวงและเพ่ือบรรลุนิพพาน 
โดยอาศัยวิธี ๓ ประการที่จะทําให้อนุโลมญาณย่อมเกิดขึ้น ได้แก่ 

  (๑) พิจารณาขันธ์ ๕ โดยความเป็นอนิจจัง เธอย่อมบรรลุอนุโลมญาณ การดับ
ขันธ์ ๕ ชื่อว่า บรรลุนิพพานอันเท่ียง 

  (๒) พิจารณาขันธ์ ๕ โดยความเป็นทุกข์ เธอย่อมบรรลุอนุโลมญาณ การดับ
ขันธ์ ๕ ชื่อว่า บรรลุนิพพานอันเป็นสุข 

  (๓) พิจารณาขันธ์ ๕ โดยความเป็นอนัตตา เธอย่อมบรรลุอนุโลมญาณ การ
ดับขันธ์ ๕ ชื่อว่า บรรลุนิพพานที่แท้จริง 

  เธอก้าวล่วงสังขารทั้งหลาย โดยพิจารณาสังขารเหล่านั้นว่า เป็นอนิจจัง ทุกขัง 
และอนัตตา 

  โคตรภูญาณ มีอธิบายว่า อนุโลมญาณย่อมเกิดขึ้นจากการพิจารณาลักษณะ
แห่งสังขารทั้งหลายโดยทันที แต่เมื่อเธอพิจารณานิพพานเป็นอารมณ์อยู่ เธอย่อมทําโคตรภูญาณ 
(ญาณ   ที่ข้ามพ้นโคตรปุถุชน) ให้เกิดขึ้น โดยอาศัยโคตรภูญาณ เธอย่อมเข้าใจชัดซึ่งความทุกข์โดย
ทันทีเธอย่อมกําจัดสมุทัยและทํานิโรธให้ปรากฏชัด เธอได้ชื่อว่าเป็นผู้ปฏิบัติตามมรรค และบรรลุซึ่ง
มรรคญาณแห่งโสดาป๎ตติมรรค และองค์ประกอบทั้งปวงเพื่อความตรัสรู้ บัดนี้ เธอย่อมรู้ชัดสังขตธรรม 
อสังขตธรรม และปรมัตถธรรม โดยอาศัยการหลีกเร้น เธอย่อมหยั่งรู้ถึงอริยสัจ ๔ ในขณะเดียวกันไม่
ก่อนไม่หลัง เธอรู้ทุกข์ ละสมุทัย ทําให้แจ้งนิโรธ และเจริญมรรคทันที 

  พระโสดาบัน มีอธิบายว่า โยคีรู้ชัดป๎จจุบัน เห็นแจ้งป๎จจุบันและตัดสังโยชน์ ๓ 
กล่าวคือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาส และกิเลสที่เก่ียวเนื่องกับสังโยชน์ทั้งหลาย๒๐๖ 

  พระสกทาคามี มีอธิบายว่า เมื่อดํารงอยู่ในโสดาป๎ตติผลแล้ว โยคีทําความ
พยายามให้ยิ่งขึ้นไป โดยมีความปรารถนาเพื่อบรรลุสกทาคามิผล และเธอย่อมเห็นแจ้งความเกิดความ
ตายและสภาวะอ่ืนๆ เธอเห็นแจ้งสัจจะ ประกอบความเพียรตามวิธีที่ทําให้เธอได้เห็นแล้วซึ่งมรรคนั้น
โดยอาศัยอินทรีย์และโพธิป๎กขิยธรรม เธอย่อมพิจารณาเห็นแจ้งสัจจะ เหตุนั้น เธอย่อมปฏิบัติและ
เข้าถึงนิโรธ เธอย่อมตัดเสียได้ซึ่งกิเลสราคะโทสะอย่างหยาบและกิเลสทั้งหลายที่ตั้งอยู่ในที่นั้น โดย
วิธีการแห่งมรรคนั้น เธอย่อมบรรลุสกทาคามิผลโดยทันที 

  พระอนาคามี มีอธิบายว่า เมื่อดํารงอยู่ในสกทาคามิผล เธอพยายามให้
ยิ่งขึ้นไป เพ่ือบรรลุอนาคามิผล และย่อมเห็นชัดซึ่งความแก่ความตายและสภาวธรรมอ่ืนๆ เธอ
พิจารณาเห็นสภาวะทั้งหลายตามความเป็นจริง เธอย่อมประกอบความเพียร โดยวิธีที่ทําให้เธอได้เห็น
มรรคนั้น โดยอาศัยอินทรีย์ พละ และโพธิป๎กขิยธรรม เธอย่อมเห็นแจ้งสัจจะและปฏิบัติมุ่งตรงไปยัง
นิโรธ เธอย่อมกําจัดได้ซึ่งราคะโทสะอย่างละเอียดและกิเลสทั้งหลายที่ตั้งอยู่ในที่นั้น โดยวิธีแห่งมรรค
นี้ เธอย่อมบรรลุอนาคามิผลทันที 

  พระอรหันต์ มีอธิบายว่า โยคีนั้นดํารงอยู่ในอนาคามิผลย่อมปรารถนา
ประกอบความเพียรให้ยิ่งๆ ขึ้นไป เพ่ือบรรลุอรหัตผล และเธอเห็นแจ้งซึ่งความเกิดความตายและ
สภาวธรรมอ่ืนๆ เธอย่อมพิจารณาเห็นสภาวธรรมต่างๆ แล้วประกอบความเพียรตามหนทางที่ทําให้
                                                           

๒๐๖เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๗๓. 



๑๔๗ 
 

เธอได้เห็นมรรคนั้นแล้ว โดยอาศัยอินทรีย์ พละ และโพธิป๎กขิยธรรม เธอย่อมพิจารณาเห็นสัจจะ เหตุ
นั้น เธอจึงกําจัดรูปตัณหาและอรูปตัณหาเสียได้ เธอย่อมกําจัดเสียได้ซึ่งมานะ อุทธัจจะ อวิชชาและ
กิเลสอย่างอ่ืนทั้งหมดโดยสิ้นเชิง หลังจากนั้นโยคีนั้นย่อมบรรลุอรหัตผล เห็นแจ้งมรรค เห็นแจ้ง
อรหัตผล และเห็นแจ้งความสิ้นไปแห่งกิเลสทั้งหลาย เหตุนั้น ภิกษุนั้นจึงเป็นพระอรหันต์ละอาสวะ
ทั้งหลายเสียได้ ทําสิ่งที่ต้องทําเสร็จแล้ว กิจอื่นที่จะต้องทําอีกไม่มี บรรลุจุดหมายพรหมจรรย์ ถอนเสีย
ได้ซึ่งสังโยชน์ทั้งหลาย๒๐๗ 

 วิป๎สสนามี ๒ อย่าง ได้แก่ 
  (๑) วิป๎สสนาในวิธีสมถะ คือ เมื่อจิตเป็นสมาธิแล้ว บุคคลย่อมกําจัดนิวรณ์เสีย

ได้ด้วยกําลังแห่งสมาธินั้น และเธอย่อมเข้าใจรูป หลังจากที่เธอจําแนกแยกแยะนาม โดยอาศัยองค์
ฌาน บัดนี้ เมื่อเริ่มต้นด้วยสมาธิ เธอย่อมดําเนินต่อไปยังวิป๎สสนา 

  (๒) วิป๎สสนาในวิธีวิป๎สสนาล้วน คือ บุคคลกําจัดนิวรณ์เสียได้ โดยอาศัยกําลัง
แห่งป๎ญญา เธอย่อมพิจารณาเห็นนาม ภายหลังจากรูป โดยอาศัยกายสังขาร ชื่อว่า เริ่มต้นด้วย
วิป๎สสนา เธอย่อมเจริญสมถะภายหลัง๒๐๘ 

 สัญญาเวทยิตนิโรธสมาบัติ 
 สัญญาเวทยิตนิโรธ เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า นิโรธสมาบัติ หมายความว่า การเข้า

นิโรธ คือ ดับสัญญา ความจําได้หมายรู้ และเวทนา การเสวยอารมณ์ เรียกเต็มว่า เข้าสัญญาเวทยิต
นิโรธ พระอรหันต์และพระอนาคามีท่ีได้สมาบัติ ๘ แล้วจึงจะเข้านิโรธสมาบัติได้๒๐๙ 

 มีอธิบายว่า การที่จิตและเจตสิกไม่เป็นไปนี้เรียกว่า สัญญาเวทยิตนิโรธสมาบัติ  
พระอรหันต์และพระอนาคามีย่อมสามารถเข้าสมาบัตินี้ได้ และต้องอาศัยการบําเพ็ญพละ ๒ ประการ 
คือ สมถพละ และวิป๎สสนาพละ สมาธิ (สมถพละ) ในที่นี้หมายถึง อํานาจแห่งสมาบัติ ๘ วิป๎สสนา 
(วิป๎สสนาพละ) หมายถึง อํานาจที่ได้ในวิป๎สสนา ๗ คือ อนิจจานุป๎สสนา ทุกขานุป๎สสนา อนัตตานุ 
ป๎สสนา นิพพิทานุป๎สสนา วิราคานุป๎สสนา นิโรธานุป๎สสนา และปฏิสัคคานุป๎สสนา ซึ่งสมถพละนั้น
ย่อมเจริญองค์ฌานแห่งนิโรธและวิมุตติ โดยอาศัยวิป๎สสนาพละ บุคคลย่อมสามารถเข้าใจชัดซึ่งความ
ทุกข์เพราะการเกิดและการได้อิสรภาพแห่งการไม่ต้องกลับมาเกิดอีก๒๑๐ 

 
 
 
 
 
 

                                                           

๒๐๗เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๗๕. 
๒๐๘เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๗๗. 
๒๐๙พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๑๖๘. 
๒๑๐พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๒๘๖-๒๘๗. 



๑๔๘ 
 

๒.๓.๔ การปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนววิสุทธิมรรค 

คัมภีร์วิสุทธิมรรคมีจํานวน ๒๓ ปริจเฉท หากจัดแบ่งตามวิธีปฏิบัติกรรมฐานทั้ง ๒ 
คือ    สมถกรรมฐานและวิป๎สสนากรรมฐาน ก็จะสามารถกําหนดได้ ดังต่อไปนี้ 

ก. วิธีการปฏิบัติสมถกรรมฐาน 
สามารถกําหนดปริจเฉทในคัมภีร์วิสุทธิมรรคที่จัดเป็นสมถกรรมฐานจํานวน ๑๑ 

ปริจเฉท (จาก ๒๓ ปริจเฉท) ได้แก่ ปริจเฉทที่ ๓-๑๓ (กัมมัฏฐานานคหณนิเทศ ปฐวีกสิณนิเทศ เสส 
กสิณนิเทศ อสุภกัมมัฏฐานนิเทศ ฉอนุสสตินิเทศ อนุสสติกัมมัฏฐานนิเทศ พรหมวิหารนิเทศ อารุปป
นิเทศ สมาธินิเทศ อิทธิวิธนิเทศ อภิญญานิเทศ 

 ปริจเฉทที่ ๓ กัมมัฏฐานัคคหณนิเทศ แสดงถึงบุพกิจเบื้องต้นก่อนลงมือเจริญ     
สมถกรรมฐานและวิธีเรียนเอาสมถกรรมฐาน ๔๐ ประการ อย่างใดอย่างหนึ่งตามจริตของตนแล้วเริ่ม
ปฏิบัติสมถกรรมฐาน เป็นต้น 

  (ก) บุพกิจเบื้องต้นก่อนเจริญสมถกรรมฐาน 
   (๑) รักษาศีลให้บริสุทธิ์ 

 โยคีบุคคลชําระศีลทั้งหลายให้บริสุทธิ์ตามนัยที่ได้แสดงมาแล้วในศีล
นิเทศนั้นแล้วพึงตั้งตนไว้ในศีลอันบริสุทธิ์ดีแล้วนั้น๒๑๑ 

  (๒) ตัดปลิโพธ ๑๐ 
 บรรดาปลิโพธเครื่องกังวล ๑๐ ประการอย่างใดมีอยู่แก่ตน ก็จงตัด

ปลิโพธเครื่องกังวลนั้นเสียให้สิ้นห่วง๒๑๒ 
  (๓) ปลิโพธ เครื่องทําให้เกิดความกังวลนั้นมีอยู่ ๑๐ ประการ คือ 

๑) อาวาสปลิโพธ เครื่องกังวลคือที่อยู่ 
๒) กุลปลิโพธ เครื่องกังวลคือตระกูล 
๓) ลาภปลิโพธ เครื่องกังวลคือลาภสักการะ 
๔) คณปลิโพธ เครื่องกังวลคือหมู่คณะ 
๕) กัมมปลิโพธ เครื่องกังวลคือนวกรรม 
๖) อัทธานปลิโพธ เครื่องกังวลคือการเดินทาง 
๗) ญาติปลิโพธ เครื่องกังวลญาติ 
๘) อาพาธปลิโพธ เครื่องกังวลคือโรคภัยไข้เจ็บ 
๙) คันถปลิโพธ เครื่องกังวลคือการเล่าเรียน 
๑๐) อิทธิปลิโพธ เครื่องกังวลคือการแสดงอิทธิฤทธิ์๒๑๓ 

 (ข) เรียนพระกรรมฐาน ๔๐ จากพระอาจารย์ผู้เป็นกัลยาณมิตร 

                                                           

๒๑๑พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร),   พิมพ์
ครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : ธนาเพรส, ๒๕๕๔), หน้า ๑๔๖. 

๒๑๒เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๖. 
๒๑๓เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๖. 



๑๔๙ 
 

โยคีพึงเข้าไปหากัลยาณมิตรผู้ให้พระกรรมฐาน เรียนเอาพระกรรมฐานอย่าง
ใดอย่างหนึ่งบรรดาพระกรรมฐาน ๔๐ ประการ อันเหมาะสมแก่จริตจริยาของตน แล้วพึงออกจากวัด
ที่ไม่สมควรแก่การที่จะภาวนาสมาธิไปอยู่ในวัดที่สมควร ครั้นแล้วพึงทําการตัดเครื่องกังวลเล็กๆ 
น้อยๆ เช่น ตัดเล็บโกนหนวดเป็นต้นให้สิ้นเสร็จเรียบร้อย แต่นั้นพึงลงมือภาวนาสมาธินั้น ด้วยไม่ทําวิธี
ภาวนาทุกๆ อย่าง ให้ขาดตกบกพร่องไป๒๑๔ 

 (ค) กรรมฐานมี ๒ อย่าง 
   (๑) สัพพัตถกกัมมัฏฐาน กรรมฐานที่ปรารถนาเป็นเบื้องต้นในการ

บําเพ็ญกรรมฐานทั้งปวง ได้แก่ ความมีเมตตาในหมู่ภิกษุเป็นต้นและมรณสติ การระลึกถึงความตาย 
อาจารย์พวกหนึ่งหมายเอาอสุภสัญญา ความสําคัญเห็นในแง่ที่ไม่สวยไม่งาม เพราะเป็นกรรมฐานที่
ต้องการปรารถนาด้วยการอาเสวนะเบื้องต้น ในการบําเพ็ญกรรมฐานทั้งปวง ด้วยเป็นกรรมฐานที่มี
อุปการะมาก 

   (๒) ปาริหาริยกัมมัฏฐาน กรรมฐานที่จําเป็นต้องรักษาอยู่เป็นนิจ ได้แก่ 
กรรมฐาน ๔๐ ที่เหมาะสมแก่จริยาของโยคีบุคคล ชื่อว่า ปาริหาริยกัมมัฏฐาน เพราะเหตุที่โยคีจะต้อง
รักษาไว้เป็นนิจ และเพราะเป็นปทัฏฐานแก่ภาวนากรรมขั้นสูงๆ ขึ้นไป๒๑๕ 

 ง) ลักษณะของกัลยาณมิตร 
กัลยาณมิตรนั้นหมายเอากัลยาณมิตรผู้ที่ดํารงตนอยู่ในฝุายข้างดี มีจิตมุ่งในสิ่ง

ที่เป็นประโยชน์ ซึ่งประกอบด้วยคุณสมบัติประจําตน ๗ ประการ ดังนี้ 
ปิโย ครุ ภาวนีโย วตฺตา จ วจนกฺขโม คมฺภีรํฺจ กถํ กตฺตา โน จฏฺฐาเน นิโย 

ชเย ๒๑๖ ได้แก่ 
(๑) มีคุณสมบัติเป็นที่รัก 
(๒) มีคุณสมบัติเป็นที่น่าเคารพ 
(๓) มีคุณสมบัติเป็นที่น่าสรรเสริญ 
(๔) เป็นผู้สามารถว่ากล่าวตักเตือน 
(๕) เป็นผู้อดกลั้นต่อถ้อยคําต่ําๆ สูงๆ ได้ 
(๖) เป็นผู้สามารถชี้แจงถ้อยคําที่สุขุมลุ่มลึกได้ 
(๗) เป็นผู้ไม่แนะนําในทางท่ีไม่สมควร 
ท่านผู้เป็นกัลยาณมิตรย่อมเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยศรัทธา ๑ สมบูรณ์ด้วยศีล 

๑ 
สมบูรณ์ด้วยสุตะ ๑ สมบูรณ์ด้วยจาคะ ๑ สมบูรณ์ด้วยวิริยะ ๑ สมบูรณ์

ด้วยสติ ๑ สมบูรณ์ด้วย  ป๎ญญา ๑ ๒๑๗ 
 (จ) จริยามี ๖ อย่าง ได้แก่ 

                                                           
๒๑๔เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๖. 
๒๑๕เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๕๙-๑๖๐. 
๒๑๖องฺ. สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๓๗/๕๗ 
๒๑๗พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน้า ๑๖๑. 



๑๕๐ 
 

(๑) ราคจริยา ความประพฤติเป็นไปด้วยอํานาจราคะ 
(๒) โทสจริยา ความประพฤติเป็นไปด้วยอํานาจโทสะ 
(๓) โมหจริยา ความประพฤติเป็นไปด้วยอํานาจโมหะ 
(๔) สัทธาจริยา ความประพฤติเป็นไปด้วยอํานาจศรัทธา 
(๕) พุทธิจริยา ความประพฤติเป็นไปด้วยอํานาจป๎ญญา 
(๖) วิตักกจริยา ความประพฤติเป็นไปด้วยอํานาจวิตก๒๑๘ 

(ฉ) จริตบุคคล ๖ ประเภท 
คําว่า จริยา ๑ ปกติ ๑ ความหนาแน่น ๑ โดยใจความเป็นอันเดียวกัน และ

ด้วยอํานาจแห่งมูลจริยา ๖ อย่างนั้น บุคคลจึงมี ๖ ประเภทเหมือนกัน ได้แก่ 
(๑) ราคจริตบุคคล คนราคจริต 
(๒) โทสจริตบุคคล คนโทสจริต 
(๓) โมหจริตบุคคล คนโมหจริต 
(๔) สัทธาจริตบุคคล คนศรัทธาจริต 
(๕) พุทธิจริตบุคคล คนพุทธิจริต 
(๖) วิตักกจริตบุคคล คนวิตกจริต๒๑๙ 
(ช) การวินิจฉัยกรรมฐานโดยอาการ ๑๐ อย่าง 
(๑) โดยแสดงจํานวนกัมมัฏฐาน ๔๐ 
(๒) โดยการนํามาซึ่งอุปจารฌานและอัปปนาฌาน 
(๓) โดยความต่างกันแห่งฌาน 
(๔) โดยผ่านองค์ฌานและอารมณ์ 
(๕) โดยควรขยายและไม่ควรขยาย 
(๖) โดยอารมณ์ของฌาน 
(๗) โดยภูมิเป็นที่บังเกิด 
(๘) โดยการถือเอา 
(๙) โดยความเป็นป๎จจัยเกื้อหนุน 
(๑๐) โดยเหมาะสมแก่จริยา๒๒๐ 

(ซ) สมถกรรมฐาน ๔๐ 
พระกรรมฐาน ๔๐ ประการ ท่านสงเคราะห์เป็น ๗ หมวด คือ 

 (๑) กสิณกัมมัฏฐาน ๑๐ ได้แก่ (๑) ปฐวีกสิณ กสิณสําเร็จด้วยดิน (๒) 
อาโปกสิณ กสิณสําเร็จด้วยน้ํา (๓) เตโชกสิณ กสิณสําเร็จด้วยไฟ (๔) วาโยกสิณ กสิณสําเร็จด้วยลม 
(๕)     นีลกสิณ กสิณสําเร็จด้วยสีเขียว (๖) ปีตกสิณ กสิณสําเร็จด้วยสีเหลือง (๗) โลหิตกสิณ กสิณ

                                                           
๒๑๘เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖๖-๑๖๗. 
๒๑๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖๗. 
๒๒๐เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๘๒. 



๑๕๑ 
 

สําเร็จด้วยสีแดง (๘) โอทาตกสิณ กสิณสําเร็จด้วยสีขาว (๙) อาโลกกสิณ กสิณสําเร็จด้วยแสงสว่าง 
(๑๐)   ปริจฉินนากาสกสิณ กสิณสําเร็จด้วยช่องว่าซึ่งกําหนดขึ้น๒๒๑ 

 ๒) อสุภกัมมัฏฐาน ๑๐ ได้แก่ (๑) อุทธุมาตกอสุภะ ซากศพที่ขึ้นพอง     
น่าเกลียด (๒) วินีลกอสุภะ ซากศพที่ขึ้นเป็นสีเขียวน่าเกลียด (๓) วิปุพพกอสุภะ ซากศพที่มีหนอน
แตกพลักน่าเกลียด (๔) วิจฉิททกอสุภะ ซากศพที่ถูกตัดเป็นท่อนๆ น่าเกลียด (๕) วิกขายิตกอสุภะ 
ซากศพที่ถูกสัตว์กัดกระจุยกระจายน่าเกลียด (๖) วิกขิตตกอสุภะ ซากศพที่ทิ้งไว้เรี่ยราดน่าเกลียด   
(๗) หตวิกขิตตกอสุภะ ซากศพที่ถูกสับฟ๎นทิ้งกระจัดกระจายน่าเกลียด (๘) โลหิตกอสุภะ ซากศพที่มี
โลหิตไหลออกน่าเกลียด (๙) ปุฬุวกอสุภะ ซากศพที่เต็มไปด้วยหนอนน่าเกลียด (๑๐) อัฏฐิกอสุภะ 
ซากศพที่เป็นกระดูกน่าเกลียด๒๒๒ 

(๓) อนุสสติกัมมัฏฐาน ๑๐ ได้แก่ (๑) พุทธานุสสติ ระลึกถึงพระคุณของ
พระพุทธเจ้า (๒) ธัมมานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระธรรม (๓) สังฆานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระอริย
สงฆ์ (๔) สีลานุสสติ ระลึกถึงศีลของตน (๕) จาคานุสสติ ระลึกถึงการบริจาคที่ตนบริจาคแล้ว        
(๖) เทวาตานุสสติ ระลึกถึงคุณธรรมที่ทําให้เป็นเทวดา (๗) มรณานุสสติ ระลึกถึงความตาย (๘) กาย 
คตาสติ ระลึกถึงร่างกายซึ่งล้วนแต่ไม่สะอาด (๙) อานาปานสติ ระลึกถึงกําหนดลมหายใจเข้าออก 
(๑๐) อุปสมานุสสติ ระลึกถึงนิพพานอันเป็นที่ดับทุกข์ท้ังปวง 

 (๔) พรหมวิหารกัมมัฏฐาน ๔ ได้แก่ (๑) เมตตา ความรักที่มุ่งช่วยทํา
ประโยชน์ (๒) กรุณา ความสงสารที่มุ่งช่วยบําบัดทุกข์ (๓) มุทิตา ความพลอยยินดีต่อสมบัติ (๔) 
อุเบกขา ความเป็นกลางไม่เข้าฝุายใด 

 (๕) อารุปปกัมมัฏฐาน ๔ ได้แก่ (๑) อากาสานัญจายตะ อากาศไม่มี
ที่สุด (๒)วิญญาณัญจายตนะ วิญญาญไม่มีที่สุด (๓) อากิญจัญญายตนะ ความไม่มีอะไร (๔) เนว
สัญญานาสัญญายตนะ สัญญาละเอียด ซึ่งจะว่ามีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีก็ไม่ใช่ 

 (๖) สัญญากัมมัฏฐาน ๑ คือ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ความหมายรู้ใน
อาหารโดยเป็นสิ่งที่น่าเกลียด 

 (๗) ววัตถานกัมมัฏฐาน ๑ คือ จตุธาตุววัตถานการกําหนดแยกคน 
ออกเป็นธาตุ ๔ 

(ฌ) วิธีเรียนเอากรรมฐาน 
โยคีบุคคลนั้น พึงเข้าไปหากัลยาณมิตรผู้มีลักษณะตามที่กล่าวแล้ว พึงถวาย

ตัวแด่ พระผู้มีพระภาคเจ้าหรือแก่พระอาจารย์ แล้วพึงทําตนให้เป็นผู้มีอัชฌาสัยอันสมบูรณ์และมีอธิ
มุติอันสมบูรณ์แล้วพึงขอเอาพระกรรมฐานเถิด 

 (๑) คําถวายตัวแด่พระพุทธเจ้า ในการถวายตัวนั้น โยคีบุคคลพึงกล่าว
คําถวายตัวแด่พระผู้มีพระภาคเจ้าว่า ดังนี้ อิมาหํ ภควา อตฺตภาวํ ตุมฺหากํ ปริจฺจชามิ ข้าแด่พระผู้มี
พระภาค ข้าพระพุทธเจ้าขอถวายอัตภาพร่างกายอันนี้ แด่พระพุทธองค์ 

                                                           
๒๒๑เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๘๓. 
๒๒๒เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๘๓. 



๑๕๒ 
 

 (๒) โทษที่ไม่ถวายตัวแด่พระพุทธเจ้า จริงอยู่ โยคีบุคคล ครั้นไม่ได้ถวาย
ตนอย่านี้แล้ว เมื่อหลีกไปอยู่ท่ีเสนาสนะอันเงียบสงัด ครั้นอารมณ์อันน่ากลัวมาปรากฏให้เห็นในคลอง
แห่งจักษุ ก็ไม่สามารถที่จะยับยั้งตั้งตนอยู่ได้ จะเลี่ยงหนีไปยังแดนหมู่บ้าน เกิดเป็นผู้คลุกคลีกับพวก
คฤหัสถ์ ทําการแสวงหาลาภสักการะอันไม่สมควร ก็จะพึงถึงซึ่งความฉิบหายเสีย 

 (๓) อานิสงส์ถวายตัวแด่พระพุทธเจ้า ส่วนโยคีบุคคลผู้ได้ถวายตัวแล้ว 
ถึงแม้จะมีอารมณ์อันน่ากลัวมาปรากฏให้เห็นในคลองแห่งจักษุ ก็จะไม่เกิดความหวาดกลัวแต่อย่างใด 
มีแต่จะเกิดความโสมนัสอย่างเดียว โดยที่จะเตือนตนว่า “พ่อบัณฑิต ก็วันก่อนนั้น เจ้าได้ถวายตัวแด่
พระพุทธเจ้าแล้ว มิใช่หรือ” เหมือนอย่างว่า บุรุษคนหนึ่งจะพึงมีผ้ากาสาวพัสตร์ (ผ้าที่ทําในแว่นแคว้น
กาสี) อย่างดีที่สุด เมื่อผ้านั้นถูกหนูหรือพวกแมลงสาบกัด เขาก็จะพึงเกิดความโทมนัสเสียใจ แต่ถ้าเขา
จะพึงถวายผ้านั้นแก่ภิกษุผู้ไม่มีจีวรไปเสีย แต่นั้นถึงเขาจะได้เห็นผ้านั้น อันภิกษุเอามาตัดทําให้เป็นชิ้น
เล็กชิ้นน้อย เขาก็จะพึงเกิดแต่ความโสมนัสอย่างเดียว ฉันใด แม้คําอุปไมยนี้ก็พึงทราบเหมือนกันฉัน
นั้น๒๒๓ 

 (๔) คําถวายตัวแก่อาจารย์ โยคีบุคคล แม้เมื่อจะถวายตัวแก่พระ
อาจารย์ ก็พึงกล่าวคําถวายตัว ดังนี้ อิมาหํ ภนฺเต อตฺตภาวํ ตุมฺหากํ ปริจฺจชามิ ข้าแต่ท่านอาจารย์ผู้
เจริญ กระผมขอมอบถวายอัตภาพร่างกาย อันนี้ แก่ท่านอาจารย์๒๒๔ 

 (๕) โทษที่ไม่ถวายตัวแก่อาจารย์ จริงอยู่ โยคีบุคคลผู้ไม่ได้ถวายตัวอย่าง
นี้ ย่อมจะเป็นคนอันใครๆ ขัดขวางไม่ได้บางทีก็จะเป็นคนว่ายากไม่เชื่อฟ๎งโอวาท บางทีก็จะเป็นคน
ตามแต่ใจตนเอง อยากไปไหนก็จะไปโดยไม่บอกลาอาจารย์ก่อน โยคีบุคคลเช่นนี้ อาจารย์ก็จะไม่รับ
สงเคราะห์ด้วยอามิสหรือด้วยธรรมะคือ การสั่งสอน จะไม่ให้ศึกษาวิชากรรมฐานอันสุขุมลึกซึ้ง เมื่อ
เธอไม่ได้รับการสงเคราะห์ ๒ ประการนี้แล้ว  ก็จะไม่ได้ที่พ่ึงในพระศาสนา ไม่ช้าไม่นานก็จะถึงซึ่ง
ความเป็นคนทุศีล หรือเป็นคฤหัสถ์ไปเลย 

 (๖) อานิสงส์ที่ถวายตัวแก่อาจารย์ ส่วนโยคีบุคคลผู้ถวายตัวแล้ว จะไม่
เป็นคนอันใครๆ ขัดขวางไม่ได้ ไม่เป็นคนตาม แต่ใจตนเอง จะเป็นคนว่าง่าย มีความประพฤติติดเนื่อง
อยู่กับอาจารย์ เมื่อเธอได้รับการสงเคราะห์ ๒ ประการจากอาจารย์แล้ว ก็จะถึงซึ่งความเจริญงอกงาม
ไพบูลย์ในพระศาสนา 

(ญ) วิธีสอนกรรมฐาน 
เมื่อโยคีบุคคลนั้นซึ่งมีอัชฌาสัยและอธิมุติสมบูรณ์ได้ที่แล้ว ขอเอากรรมฐาน

อันอาจารย์ผู้ได้สําเร็จเจโตปริยญาณ พึงตรวจสอบวาระจิตให้ทราบจริยาเสียก่อน สําหรับอาจารย์ที่
ไม่ได้สําเร็จเจโตปริยญาณนอกนี้ พึงทราบจริยาโดยสอบถามโยคีบุคคลโดยนัยมีอาทิว่า เธอเป็นคน
จริตอะไร หรือธรรมอะไรบ้างรบกวนเธอมาก หรือเมื่อเธอพิจารณาถึงกรรมฐานข้อไหน จึงมีความ
ผาสุกสบาย หรือจิตของเธอน้อมไปในกรรมฐานข้อไหน ครั้นทราบจริยาอย่างนี้แล้ว จึงสอนกรรมฐาน
อันเหมาะสมแก่จริยาต่อไป๒๒๕ 
                                                           

๒๒๓เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๙๓-๑๙๔. 
๒๒๔เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๙๔. 
๒๒๕เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๐๐-๒๐๑. 



๑๕๓ 
 

(๑) พึงสอนกรรมฐานด้วย ๓ วิธี อาจารย์นั้น เมื่อจะสอนกรรมฐาน พึง
สอนด้วยวิธี ๓ ประการ คือ สําหรับโยคีบุคคลผู้เรียนกรรมฐานอยู่แล้วตามปกติพึงให้สาธยายให้ฟ๎งต่อ
หน้าสัก ๑ หรือ ๒ ที่นั่ง (๑-๒ จบ) แล้วจึงมอบให้อย่างหนึ่ง สําหรับผู้ที่อยู่ประจําในสํานัก พึงสอนให้
ทุกๆ ครั้งที่เธอมาหา อย่างหนึ่ง สําหรับ  ผู้ที่เรียนเอาแล้วประสงค์จะไปปฏิบัติ ณ ที่อ่ืน พึงสอนอย่า
ให้ย่อเกินไปอย่าให้พิสดารเกินไปอย่างหนึ่ง๒๒๖ 

(๒) พึงสอนให้ทราบอาการ ๙ อย่าง ในกรรมฐานเหล่านั้น เมื่ออาจารย์
จะสอนปฐวีกสิณเป็นกรรมฐาน ประการแรก พึงสอนให้ทราบอาการ ๙ เหล่านี้คือ โทษแห่งกสิณ ๔ 
อย่าง ๑ วิธีทําดวงกสิณ ๑ วิธีภาวนาซึ่งกสิณที่ทําแล้ว ๑ นิมิต ๒ อย่าง ๑ สมาธิ ๒ อย่าง ๑ ธรรมเป็น
ที่สบาย และไม่สบาย ๗ อย่าง ๑ ความเป็นผู้ฉลาดในอัปปนา ๑๐ อย่าง ๑ การทําความเพียรให้
สม่ําเสมอ ๑ วิธีแห่งอัปปนา ๑๒๒๗ 

 (๓) โยคีบุคคลต้องจําให้แม่นยํา เมื่ออาจารย์สอนกรรมฐานให้อยู่ด้วย
อาการอย่างนี้ โยคีบุคคลนั้นพึงตั้งใจฟ๎ง จําเอานิมิตนั้นให้ได้คือ เอาอาการนั้นๆ มาผูกไว้ในใจอย่างนี้
ว่า “นี้เป็นบทหลัง นี้เป็นบทหน้า นี้เป็นใจความของบทนั้น นี้เป็นคําอธิบายของบทนั้น และบทนี้เป็น
คําอุปมา” 

ปริจเฉทที่ ๔ ปฐวีกสิณนิเทศ แสดงถึงวิธีการเจริญปฐวีกสิณกัมมัฏฐานโดย
พิสดาร อันเป็นสมถกรรมฐานประการแรก ซึ่งท่านได้แสดงไว้ไม่แตกต่างกันวิธีปฏิบัติโดยปฐวีกสิณ 
ตามท่ีกล่าวไว้ในคัมภีร์วิมุตติมรรคมากนัก 

 (ฎ) วัดในการปฏิบัติกรรมฐาน 
วัดที่ไม่สมควร (ปฏิบัติกรรมฐาน) คือ วัดที่ประกอบด้วยโทษ ๑๘ ประการ

อย่างใดอย่างหนึ่ง ได้แก่ วัดใหญ่ ๑ วัดสร้างใหม่ ๑ วัดที่ชํารุด ๑ วัดที่อิงทางหลวง ๑ วัดมีสระน้ํา ๑ 
วัดมีใบ ไม้ใช้เป็นผัก ๑ วัดมีไม้ดอก ๑ วัดมีไม้ผล ๑ วัดที่มีคนขึ้นมาก ๑ วัดที่อิงเมือง ๑ วัดที่อิงปุาไม้ 
๑ วัดที่อิงนา ๑ วัดที่มีคนไม่ลงรอยกัน ๑ วัดที่อิงท่า ๑ วัดที่อิงบ้านปุาชายแดน ๑ วัดที่อิงเขตแดน
ประเทศ ๑ วัดที่ไม่มีความสบาย ๑ วัดที่หาอาจารย์ผู้กัลยาณมิตรไม่ได้ ๑๒๒๘ 

วัดที่สมควร (ปฏิบัติกรรมฐาน) คือ วัดที่ประกอบด้วยองค์คุณ ๕ ประการ 
ได้แก่ 

(๑) วัดที่ไม่ไกลนัก ไม่ใกล้นัก แต่โคจารคาม มีทางไปมาสะดวกสบาย 
ปลอดภัย 

(๒) วัดที่กลางวัดไม่พลุกพล่านด้วยผู้คนกลางคืนเงียบสงัดไม่มีเสียง
อึกทึกครึกโครม 

(๓) วัดที่ไม่มีเหลือบยุงและสัตว์เลื้อยขบกัดไม่มีสัมผัสอันเกิดแต่ลมและ
แดดรบกวน 

                                                           
๒๒๖เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๐๑. 
๒๒๗เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๐๒. 
๒๒๘เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๐๔. 



๑๕๔ 
 

(๔) วัดที่ไม่มีความฝืดเคืองด้วยป๎จจัย ๔ คือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ 
และยา แก้ไข ้

(๕) วัดที่มีภิกษุที่เป็นเถระ ผู้พหุสูต สําเร็จการศึกษาปริยัติธรรม ทรง
ธรรมทรงวินัย และทรงมาติกาคือหัวข้อแห่งธรรมวินัย ที่เข้าไปเรียนสอบสวนถามตามกาลอันควรว่า 
“ท่านขอรับ บทนี้เป็นไฉน มีอรรถาธิบายอย่างไร” ท่านเถระเหล่านั้นย่อมเปิดเผยข้อที่ยังไม่เปิดเผย 
ย่อมทําให้ตื้นข้อที่ยังไม่ได้ทําให้ตื้น และช่วยบรรเทาความสงสัยเป็นเอนกประการ๒๒๙ 

โยคีบุคคลใดได้ปฏิภาคนิมิตแล้วนั้น พึงเว้นธรรมอันไม่เป็นที่สบาย ๗ อย่าง
คือ 

(๑) อาวาส ที่อยู่อันไม่เป็นที่สบาย 
(๒) โคจรคาม หมู่บ้านบิณฑบาตไม่เป็นที่สบาย 
(๓) ภัสสะ คําพูดอันไม่เป็นที่สบาย 
(๔) บุคคล บุคคลผู้ไม่เป็นที่สบาย 
(๕) โภชนะ อาหารอันไม่เป็นที่สบาย 
(๖) อุตุ อากาศอันไม่เป็นที่สบาย 
(๗) อิริยาบถ อิริยาบทอันไม่เป็นที่สบาย 

และพึงส้องเสพธรรมอันเป็นที่สบาย ๗ อย่างตรงข้าม เพราะเมื่อปฏิบัติได้
อย่างนี้    ไม่ช้าไม่นานเท่าไรนักเลย โยคีบุคคลบางท่านก็ได้สําเร็จอัปปนาฌานต่อไป 

โยคีบุคคลจําต้องปรารถนาวิธีที่จะให้มีความฉลาดในอัปปนาสมาธิ โดย
ประการ ๑๐ อย่าง ได้แก่ 

(๑) โดยทําวัตถุให้สะอาด 
(๒) โดยทําอินทรีย์ให้ถึงความเสมอกัน 
(๓) โดยฉลาดในนิมิต 
(๔) โดยยกจิตในสมัยที่ควรยก 
(๕) โดยข่มจิตในสมัยที่ควรข่ม 
(๖) โดยพยุงจิตให้ร่าเริงในสมัยที่ควรให้ร่าเริง 
(๗) โดยเพ่งดูจิตเฉยในสมัยที่ควรเพ่งดูเฉย 
(๘) โดยเว้นบุคคลผู้ไม่มีสมาธิ 
(๙) โดยสมาคมกับบุคคลผู้มีสมาธิ 
(๑๐) โดยน้อมจิตไปในสมาธินั้น๒๓๐ 

ปริจเฉทที่ ๕ เสสกสิณนิเทศ แสดงถึงวิธีการเจริญกสิณกัมมัฏฐานที่เหลืออีก ๙ 
ได้แก่ อาโปกสิณ เตโชกสิณ วาโยกสิณ นีลกสิณ ปีตกสิณ โลหิตกสิณ โอทาตกสิณ อาโลกกสิณ และ
ปริจฉินนากาสกสิณ ซึ่งมีเนื้อความที่ท่านแสดงไว้ไม่แตกต่างจากในคัมภีร์วิมุตติมรรคมากนักต่างแต่

                                                           
๒๒๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๑๒. 
๒๓๐เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๒๓. 



๑๕๕ 
 

เพียงกสิณที่ ๑๐ คือ ปริจฉินนากาสกสิณ เพราะในคัมภีร์วิมุตติมรรคท่านกําหนดเป็นวิญญาณกสิณ 
(วิญญาณัญจายตนฌาน) 

ปริจเฉทที่ ๖ อสุภกัมมัฏฐานนิเทศแสดงถึงวิธีการเจริญอสุภกัมมัฏฐาน ๑๐ 
ประการ ได้แก่  อุทธุมาตกะ วินีลกะ วิปุพพกะ วิจฉิททกะ วิกขายิตกะ วิกขิตตกะ หตวิกขิตตกะ
โลหิตกสัญญา ปุฬุวกะ และอัฏฐิกะ ซึ่งมีเนื้อความที่ท่านแสดงไว้ ไม่ต่างจากในคัมภีร์วิมุตติมรรคมาก
นัก 

ปริจเฉทที่ ๗ ฉอนุสสตินิเทศ แสดงถึงวิธีการเจริญอนุสสติกัมมัฏฐาน ๖ ประการ
ได้แก่ พุทธานุสสติ ธัมมานุสสติ สังฆานุสสติ สีลานุสสติ จาคานุสสติ และเทวตานุสสติ ซึ่งมีเนื้อความที่
ท่านแสดงไว้ไม่ต่างจากในคัมภีร์วิมุตติมรรคมากนัก 

ปริจเฉทที่ ๘ อนุสสติกัมมัฏฐานนิเทศ แสดงถึงวิธีการเจริญอนุสสติกัมมัฏฐานที่
เหลืออีก ๔ ประการ ได้แก่ มรณสติ กายคตาสติ อานาปานสติ และอุปสมานุสสติ ซึ่งมีเนื้อความที่
ท่านแสดงไว้ไม่ต่างจากในคัมภีร์วิมุตติมรรคมากนัก 

ปริจเฉทที่ ๙ พรหมวิหารนิเทศ แสดงถึงวิธีการเจริญพรหมวิหารกัมมัฏฐาน ๔ 
ประการ ได้แก่ เมตตา กรุณา  มุทิตา และ อุเบกขา ซึ่งในคัมภีร์วิมุตติมรรค ท่านไม่เรียกว่า “พรหม
วิหาร” แต่ท่านเรียกว่า “อัปปมัญญา” ส่วนเนื้อความนั้นไม่แตกต่างจากในคัมภีร์วิมุตติมรรคมากนัก 

ปริจเฉทที่ ๑๐ อารุปปนิเทศ แสดงถึงวิธีการเจริญอารุปปกัมมัฏฐาน ๔ ประการ 
ได้แก่ อากาสานัญจายตนะ อากิญจัญญายตนะ และเนวสัญญานาสัญญายตนะ ซึ่งมีเนื้อความที่ท่าน
แสดงไว้ไม่ต่างจากในคัมภีร์วิมุตติมรรคมากนัก แตกต่างแต่ในคัมภีร์วิมุตติมรรคท่านไม่จัดอรูปารมณ์
ครบทั้ง ๔ ท่านนับ/จัดอรูปารมณ์ ๒ อย่างคือ อากิญจัญญายตนะ และเนวสัญญานาสัญญายตนะ
เท่านั้น 

ปริจเฉทที่ ๑๑ สมาธินิเทศ แสดงถึงวิธีการเจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐาน
และจตุธาตุววัตถานกรรมฐาน อันเป็นกรรมฐานหมวดสุดท้ายของสมถกรรมฐาน ๔๐ ประการ ซึ่งมี
เนื้อ ความที่ท่านแสดงไว้ไม่ต่างจากในคัมภีร์วิมุตติมรรคมากนัก 

ปริจเฉทที่ ๑๒ อิทธิวิธินิเทศ แสดงถึงวิธีอภิญญา ๕ โดยเริ่มอธิบายจากการแสดง
อิทธิฤทธิ์ต่างๆ ๑๐ ประการ อันเป็นผลสําเร็จมาแต่สมถกรรมฐานที่โยคีได้เจริญแล้วด้วยดี ได้แก่ 
อธิษฐานาอิทธิ วิกุพพนาอิทธิ มโนมยาอิทธิ ญาณวิปผาราอิทธิ สมาธิวิปผาราอิทธิ อริยาอิทธิ กัมม    
วิปากชาอิทธิ ปุญญวโตอิทธิ วิชชามยาอิทธิ และ อิชฌนัฏเฐนอิทธิ 

(ฐ) โลกิยอภิญญา ๕ 
พระผู้มีพระภาคตรัสโลกิยอภิญญาไว้ ๕ ประการ ได้แก่ 

(๑) อิทธิวิธี การแสดงฤทธิ์ต่างๆ 
(๒) ทิพพโสตธาตุญาณ การรู้ดุจได้ยินด้วยโสตธาตุอันเป็นทิพย์ 
(๓) เจโตปริยญาณ การรู้จักกําหนดใจผู้อ่ืนได้ 
(๔) ปุพเพนิวาสนุสสติญาณ การรู้ในอันตามระลึกถึงชาติที่เคยอาศัยใน

กาลก่อนได ้



๑๕๖ 
 

(๕) จุตูปปาตญาณ การรู้จุติและอุบัติของสัตว์ทั้งหลายได้๒๓๑ 
(ฑ) ฤทธิ์ ๑๐ ได้แก่ 

(๑) อธิษฐานาอิทธิ ฤทธิ์อธิษฐาน 
(๒) วิกุพพนาอิทธิ ฤทธิ์ที่ทําเป็นได้หลายอย่าง 
(๓) มโนมยาอิทธิ ฤทธิ์ที่สร้างรูปมีใจครอง 
(๔) ญาณวิปผาราอิทธิ ฤทธิ์ที่มีญาณปกปูอง 
(๕) สมาธิวิปผาราอิทธิ ฤทธิ์ที่มีสมาธิปกปูอง 
(๖) อริยาอิทธิ ฤทธิ์ของพระอริยะ 
(๗) กัมมวิปากชาอิทธิ ฤทธิ์ที่เกิดแต่ผลแห่งกรรม 
(๘) ปุญญวโตอิทธิ ฤทธิ์ของผู้มีบุญ 
(๙) วิชชามยาอิทธิ ฤทธิ์ที่สําเร็จด้วยวิทยา 
(๑๐) อิชฌนัฏเฐนอิทธิ ฤทธิ์ที่เป็นเครื่องสําเร็จ (เพียรพยายามชอบใน

คุณความดี)๒๓๒ 
 

(ฒ) ภูมิ ๔ ของฤทธิ์ ได้แก่ 
(๑) ปฐมฌาน จัดเป็นวิเวกชภูมิ (ภูมิอันเกิดแต่วิเวก) 
(๒) ทุติยฌาน จัดเป็นปีติสุขภูมิ (ภูมิอันเกิดแต่ปีกติสุข) 
(๓) ตติยฌาน จัดเป็นอุเปกขาสุขภูมิ (ภูมิอันเกิดแต่อุเบกขาและสุข) 
(๔) จตุตถฌาน จัดเป็นอทุกขมสุขภูมิ (ภูมิอันมีสภาวะไม่มีทุกข์และไม่มี

สุข) 
เหล่านี้เป็นภูมิ ๔ ของฤทธิ์ ย่อมเป็นไปเพ่ือได้บรรลุถึงฤทธิ์ เพ่ือทําการแสดง

ฤทธิ์ได้หลายอย่าง เพ่ือได้รับอานิสงส์ต่างๆ แห่งฤทธิ์ เพื่อความเป็นผู้เชี่ยวชาญทางฤทธิ์ และเพ่ือความ
แกล้วกล้าทางฤทธิ์๒๓๓ 

 

 

 

                                                           

๒๓๑เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๔๙. 
๒๓๒เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๕๖-๖๕๗. 
๒๓๓เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๖๕-๖๖๖. 



๑๕๗ 
 

๒.๔ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในพระพุทธศาสนาของคณะสงฆ์ไทย 

การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานถือเป็นแนวทางการปฏิบัติเป็นหัวใจสําคัญทางพระพุทธศาสนา
ที่มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้ปฏิบัติตามพระราชปณิธานของรัชกาลที่ ๕ ที่ได้ให้ไว้
ว่า “จัดการเรียนรู้พระไตรปิฎกและวิชาชั้นสูง” ซึ่งหมายถึง การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน ดังนั้นการ
ปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน มีหลักและวิธีการปฏิบัติดังต่อไปนี้ 

๒.๔.๑ วิชากัมมัฏฐาน หมายถึง วิชาที่สอนเน้นการปฏิบัติวิปัสสนา 

การปฏิบัติวิปัสสนา คือ การพิจารณาหัวข้อธรรมตามหลักพุทธศาสนา เพ่ือให้เกิด
ป๎ญญาความรู้แจ้ง ซึ่งถือเป็นหัวใจที่แท้จริงของการปฏิบัติธรรม การปฏิบัติวิป๎สสนามีหลากหลาย
รูปแบบและแนวทาง โดยมีการแนะนําไว้ในกรรมฐาน ๔๐ ถึงความเหมาะสมในแต่ละบุคคลที่มี
อุปนิสัยแตกต่างกันกับหลักธรรมแต่ละหัวข้อที่สามารถแก้ไขข้อเสียโดยเฉพาะได้ เช่น คนอารมณ์ร้อน
ควรใช้เมตตาเป็นอารมณ์ในการปฏิบัติ คนปกติทั่วไปควรใช้มรณสติ หรือ การระลึกถึงความตายเป็น
อารมณ์ในการปฏิบัติ เพ่ือคงไว้ในความไม่ประมาท เป็นต้น หลักธรรมที่แตกต่างกันในแต่ละข้อต่างมี
ไว้เพ่ืออธิบายเนื้อหาที่กว้างขวางและลึกซึ้ง โดยการประยุกต์ หรือ จัดหมวดหมู่ให้ง่ายต่อการทําความ
เข้าใจเท่านั้น แต่ในความเป็นจริงหลักธรรมทุกข้อมีความสัมพันธ์โยงใยคาบเกี่ยวซึ่งกันและกัน ไม่
สามารถแยกขาดจากกันได้โดยมีหลักธรรมสองหมวดใหญ่ที่ครอบคลุมหลักธรรมทั้งหมด และเป็น
หัวใจแก่นแท้ของพุทธศาสนาคือไตรลักษณ์และปฏิจจสมุปบาท ทั้งสองหมวดต่างสัมพันธ์เป็นสิ่ง
เดียวกัน เพียงแต่อธิบายสิ่งต่างๆ คนละกรอบการสังเกตโดยไตรลักษณ์อธิบายสิ่งต่างๆในกรอบของ
ลักษณะ ๓ ประการที่เกิดขึ้นในทุกสิ่งไม่มีข้อยกเว้น และปฏิจจสมุปบาทอธิบายในกรอบของกระบวน
กระแสความสัมพันธ์ที่ครอบคลุมทั้งระบบโดยมีรายละเอียด๒๓๔ 

 

ก. การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนา 
ความหมาย วิป๎สสนากัมมัฏฐาน เป็น ภาษาบาลี จําแนกออกเป็น ๔ คํา คือ วิ+

ปสฺสนา+กมฺม+ฐาน วิ อุปสัค แปลว่าวิเศษ แจ้ง ต่าง ทิส ธาตุ แปลว่าเห็น แปลงทิส เป็น ๒ รูป คือ 
ทกฺข และ ปสฺส ประกอบด้วยป๎จจัยและวิภัตติ เป็น ปสฺสนา แปลว่า การเห็น เมื่อนําทั้งสองคํามา
รวมกันจึงเป็น วิป๎สสนา ซึ่งแปลว่าการเห็นโดยวิเศษ การเห็นแจ้ง การเห็นด้วยอาการต่างๆ หรือ 
อาการหลายอย่าง และยังเป็นป๎ญญาที่เข้าไปเห็นแจ้งรูปนาม พระไตรลักษณ์ อริยสัจ และ มรรค ผล 
นิพพาน๒๓๕ 

วิปัสสนา คือป๎ญญา กิริยาที่รู้ชัดความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความ
กําหนดหมาย ความเข้าไปกําหนด ความเข้าไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด 
ความรู้แจ่มแจ้ง ความค้นคิด ความใคร่ครวญ ป๎ญญาเหมือนแผ่นดิน ป๎ญญาเครื่องทําลายกิเลส 
                                                           

๒๓๔สุภีร์  ทุมทอง,  สติปัฏฐาน ๔, (กรุงเทพมหานคร : ขุมทองอุตสาหกรรมและการพิมพ์ จํากัด, 
๒๕๕๑),  หน้า ๔๒. 

๒๓๕พระมหาไสว  ญาณวีโร, “คู่มือพระวิปัสสนาจารย์”, หน้า ๒๕. 



๑๕๘ 
 

ป๎ญญาเครื่องนําทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ชัด ป๎ญญาเหมือนปฏัก ป๎ญญินทรีย์ ป๎ญญาพละ ป๎ญญา
เหมือนศาตรา ป๎ญญาเหมือนปราสาท แสงสว่างคือป๎ญญา ป๎ญญาเหมือนประทีป ป๎ญญาเหมือนดวง
แก้ว ความไม่หลง ความวิจัยธรรม และสัมมาทิฏฐิ๒๓๖ 

วิปัสสนา หมายถึง การกระทําอันเป็นที่ตั้งแห่งการเห็นแจ้งในขันธ์ ๕ หรือรูปและ
นามที่มาปรากฏทางทวารทั้ง ๖ โดยความเป็นพระไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุกขัง ความ
ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ อนัตตา ความไม่เป็นไปตามอํานาจบังคับบัญชาของใคร องค์ธรรม ได้แก่
ป๎ญญาเจตสิก ป๎ญญาที่รู้เห็นอย่างนี้จึงจะเรียกว่า “วิป๎สสนา”๒๓๗ 

วิป๎สสนากัมมัฏฐาน แปลว่า อารมณ์อันเป็นที่ตั้งแห่งการงานทางใจที่จะให้เห็นแจ้ง 
ซึ่ง มีความหมายว่า ให้เห็นแจ้ง รูปนาม ให้เห็นแจ้ง ไตรลักษณ์ ให้เห็นแจ้ง อริยสัจ ให้เห็นแจ้ง มรรค
ผล นิพพาน๒๓๘ 

ข. วิปัสสนา มี ๓ ประการ ดังนี้ 
 ๑.  สังขารปริคคัณหก คือ วิป๎สสนาญาณที่มีการกําหนดรู้ในสังขารธรรม รูปและ 

นาม 
๒.  ผลสมาป๎ตติวิป๎สสนา คือ วิป๎สสนาญาณท่ีเป็นเหตุให้เข้าผลสมาบัติได้ 
๓.  นิโรธสมาป๎ตติวิป๎สสนา คือ วิป๎สสนาญาณท่ีเป็นเหตุให้เข้านิโรธสมาบัติได้๒๓๙

วิป๎สสนา ยังมีอีก ๓ แบบ คือ 
  (๑) จุฬวิป๎สสนา แปลว่า วิป๎สสนาน้อยๆ ได้แก่ผู้ลงมือปฏิบัติโดยกําหนดรูป

นามภาวนาว่า พองหนอ ยุบหนอ เป็นต้น จนเห็นรูปนาม เห็นเหตุป๎จจัยของรูปนาม เห็นรูปนามเป็น
ของไม่เที่ยง มีแต่สิ้นไปหมดไปฝุายเดียว เป็นทุกข์ ทนอยู่ไม่ได้ เป็นของน่ากลัว เป็นอนัตตา คือบังคับ
บัญชาไม่ได้ และไม่มีสาระแก่นสารอะไรเลย 

  (๒) มัชฌิมวิป๎สสนา แปลว่า วิป๎สสนาอย่างกลาง ได้แก่ผู้ปฏิบัติตั้งใจอย่าง
จริงจัง โดยเดินจงกรมบ้าง นั่งกําหนดบ้าง กําหนดเวทนาบ้าง กําหนดจิตบ้าง กําหนดธรรมบ้างตามนัย
แห่งพระไตรปิฎก อันมีปรากฏอยู่ใน มหาสติป๎ฏฐานสูตร และเห็นความเกิดดับของรูปนาม คือ ญาณที่ 
๔ เป็นต้นไป จนกระทั่งถึงสังขารุเปกขาญาณ คือ ญาณท่ี ๑๑ 

(๓) มหาวิป๎สสนา แปลว่า วิป๎สสนาใหญ่ คือวิป๎สสนาที่มีกําลังแก่กล้า 
สามารถเห็นอริยสัจ ๔ ซึ่งเรียกว่า สัจจานุโลมิกญาณ และสามารถทําลายปุถุโคตรคือโคตรของปุถุชน
อันหนาแน่นไปด้วยกิเลสตัณหาให้เบาบางลงไป รูปนามดับหมด ซึ่งเรียกว่า โคตรภูญาณ ต่อจากนั้น
มรรคญาณก็เกิดขึ้น ประหานกิเลสคือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาสให้เด็ดขาดออกไปแล้ว
ป๎จจเวกขณญาณก็เกิดขึ้นมาพิจารณากิเลสที่ละ ที่เหลือ มรรค ผล นิพพาน๒๔๐ 

                                                           

๒๓๖อภิ.ธา. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๗. 
๒๓๗พระมหาไสว ญาณวีโร,  คู่มือหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์

กรมการศาสนา,  ๒๕๔๔),  หน้า ๑๐. 
๒๓๘เรื่องเดียวกัน. หน้า ๗๓. 
๒๓๙ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๘๘๙. 
๒๔๐พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๒, หน้า ๓๐๘-๓๐๙. 



๑๕๙ 
 

อย่างไรก็ตาม แม้พระไตรปิฎกจะให้ความหมายของคําว่าวิป๎สสนาไว้หลายนัยก็
ตามแต่ผู้ปฏิบัติก็ต้องผ่านกระบวน การฝึกวิป๎สสนากัมมัฏฐานตามหลักสติป๎ฎฐานเป็นพระสูตรที่
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในพระไตรปิฎกจึงจะสามารถพัฒนาวิป๎สสนาป๎ญญาให้เกิดขึ้นได้หลักการฝึกเจริญ
วิป๎สสนากัมมัฏฐานนั้น แม้ผู้เข้าฝึกจะมีสมาธิในระดับใดก็ตาม ก็สามารถนํามาเป็นเครื่องมือในการ
เจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานได้ แม้แต่จิตที่สงบชั่วขณะ (ขณิกสมาธิ) ก็สามารถนํามาเป็นพ้ืนฐานในการ
เจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานได้ ดังที่ท่านกล่าวไว้ในวิสุทธิมรรคว่า ปราศจากขณิกสมาธิเสียแล้ว วิป๎สสนา
ย่อมมีไม่ได้ อีกทั้งผู้เจริญสมถกัมมัฏฐานจนได้ผลของสมถะในระดับสูง เช่น แสดงฤทธิ์ได้ ก็สามารถนํา
ผลนั้นมาเป็นบาทฐานในการเจริญ วิป๎สสนากัมมัฏฐานได้ด้วย เพราะการได้ฌานสมาบัติจนถึงขนาด
แสดงอิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริย์ได้นั้น ถ้ายังไม่ผ่านกระบวนการฝึกจิตด้วยหลักวิป๎สสนากัมมัฏฐานจนถึงขั้น
บรรลุเป็นพระอรหันต์ ก็ยังไม่ถือว่าได้บรรลุจุดหมายสูงสุดในทางพุทธศาสนา เพราะอิทธิฤทธิ์ ต่างๆ 
เป็นสิ่งที่เสื่อมสลายไปได้เสมอ ในกรณีที่เกิดกับคนยังมีกิเลสอยู่ พระพุทธศาสนาถือว่าการฝึกฝนอบรม
จิตให้เกิดป๎ญญาตามกระบวนการวิป๎สสนากัมมัฏฐานถึงขนาดทําลายกิเลสได้เป็นสิ่งที่สําคัญที่สุด 
เพราะการฝึกฝนอบรมจิตนี้ย่อมจะทําให้ความไม่รู้(อวิชชา)หายไป เปรียบเหมือนแสงสว่างทําให้ความ
มืดหายไปด้วยจิตของปุถุชนโดยปกติหนาแน่นไปด้วยกิเลส เมื่อได้รับการชําระโดยกระบวนการ
วิป๎สสนากัมมัฏฐานแล้วสภาพจิตก็จะบางเบาจากกิเลสเปลี่ยนไปในทางที่ดีจนบรรลุเป็นพระ
อริยบุคคลชั้นพระอรหันต์ซึ่งเป็นชีวิตในอุดมคติของพระพุทธศาสนา ดังนั้น เราจึงสามารถกล่าวได้ว่า
พระอริยบุคคลจะต้องผ่านการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน(สติป๎ฏฐาน) มาแล้วทั้งนั้น๒๔๑ 

ค. ประเภทของวิปัสสนากัมมัฏฐาน ผู้บรรลุ มรรค ผล นิพพาน นั้นมีอยู่ ๒ ประเภท 
คือ สุกขวิป๎สสก(วิป๎สสนายานิกะ) และ ฌานลาภีบุคคล(สมถยานิกะ) 

 ๑.  สุกขวิป๎สสกบุคคล(วิป๎สสนายานิกะ) เป็นผู้มีวิป๎สสนาญาณอันแห้งแล้งจาก
โลกียฌานคือพระอริยบุคคลจําพวกนี้ไม่ได้เจริญสมถภาวนาจนเกิดฌานจิตมาแต่ก่อนเลยเริ่มเจริญ
วิป๎สสนากัมมัฏฐานอย่างเดียวจนเป็นพระอริยบุคคล ที่เรียกว่า ป๎ญญาวิมุตติ๒๔๒ 

 ๒.  ฌานลาภีบุคคล(สมถยานิกะ) คือผู้ที่ได้เจริญสมถกัมมัฏฐานจนเกิดฌานจิต มี
ปฐมญานเป็นต้นมาก่อนแล้ว เป็นฌานลาภีบุคคลมาแล้ว จึงได้ใช้ฌานเป็นบาทเพ่ือมาเจริญตามแนว
สติป๎ฏฐาน ๔ หรือ วิป๎สสนากัมมัฏฐานต่อจนได้สําเร็จเป็นพระอริยบุคคลที่เรียกว่า เจโตวิมุตติ 

ฆ. ประโยชน์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน ประโยชน์ของการปฏิบัติวิป๎สสนามี ๑๐ 
อย่าง คือ 

๑.  สามารถกําจัดกิเลสต่าง ๆ อันเป็นต้นเหตุของ ความทุกข์ ความเดือดร้อนต่าง ๆ 
ลงได ้

๒.  มีความทุกข์น้อยลง และมีความสุขมากขึ้น 
๓.  คลายความยึดมั่น ในสิ่งทั้งปวงลงได้ ไม่วุ่นวายเดือดร้อน ไปตามกระแสของ

โลก 
                                                           

๒๔๑พระศรีวรญาณ (บุญชิต ญาณสํวโร),  หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปิฎก  ฉบับมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์จุฬาบรรณาคาร, ๒๕๔๒), หน้า ๓๐๗-๓๐๘. 

๒๔๒เรื่องเดียวกัน. หน้า ๑๓๐-๑๓๓. 



๑๖๐ 
 

๔.  มีจิตใจมั่นคง รู้เท่าทันความเป็นจริง ของสิ่งทั้งหลาย ไม่ฟูขึ้นหรือ ยุบลงด้วย
อํานาจโลกธรรม 

๕.  มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง แต่บําเพ็ญประโยชน์เพื่อผู้อื่นมากขึ้น 
๖.  จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงขึ้นตามข้ันของการปฏิบัติ 
๗.  สามารถเข้านิโรธสมาบัติ อันเป็นความสุขข้ันสูงในป๎จจุบันภพได้ 
๘.  สามารถบรรลุความเป็นอริยบุคคล อันเป็นบุญเขตของโลก 
๙.  ย่อมได้ดื่มรสแห่งอริยผล อันเกิดจากการพ้นจากอํานาจของกิเลสได้ 
๑๐.  การปฏิบัติสติป๎ฏฐาน ๔ หรือ วิป๎สสนากัมมัฏฐาน จะเป็นเหตุให้ได้บรรลุผล 

อย่างใดอย่างหนึ่ง คือบรรลุ อรหัตตผลในป๎จจุบัน แต่ถ้ายังมีเชื้อเหลือก็จะได้บรรลุ
ความเป็นพระอนาคามี(ผู้ไม่กลับมาเกิดในโลกนี้อีก)ภายใน ๗ ปีหรือลดลงมาโดยลําดับถึงภายใน ๗ 
วัน๒๔๓ 

๒.๔.๒ แนวพองหนอ-ยุบหนอ วิธีการของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนว “พองหนอ –
ยุบหนอ” 

คําว่า “พองหนอ – ยุบหนอ” นี้ ถูกนํามาใช้ในขณะนั่งสมาธิ โดยให้ระลึกรู้อาการ
ปรากฏที่หน้าท้องที่เกิดเพราะลมหายใจ (อานาปานสติปลายลม) ลมหายใจเข้าทําให้หน้าท้องพองขึ้น 
ลมหายใจออกทําให้หน้าท้องยุบลง รูปแบบนี้วิป๎สสนาจารย์มักจะเน้นว่า ผู้ปฏิบัติไม่ควรฝึกเองตาม
ลําพัง เพราะการปฏิบัติสายนี้เป็นการฝึกที่ค่อนข้างหนัก ต้องใช้วิริยะและขันติ รวมทั้งให้งดพูด ให้ฝึก
อย่างเข้มข้น กําหนดช้า ๆ และให้กําหนดอย่างต่อเนื่อง ซึ่งจะก่อให้เกิดปรากฏการณ์พิเศษทางสมาธิ
หลากหลายที่เรียกว่าวิป๎สสนูปกิเลส ดังนั้น จึงจําเป็นต้องอาศัยวิป๎สสนาจารย์ ผู้ให้กรรมฐานทําหน้าที่
สอนการปฏิบัติและทําการสอบอารมณ์ปฏิบัติ เพราะผู้ปฏิบัติเมื่อพบกับวิป๎สสนูปกิเลส จะไม่สามารถ
กําหนดเองได้ถูกต้อง อาจเดินผิดทางและอาจทําให้เสียสติได้ การปฏิบัติจะใช้หลักสูตรอบรมที่มีการ
เดินจงกรม นั่งสมาธิแบบกําหนดพอง – ยุบ และการกําหนดอิริยาบถย่อย 

เนื่องจากการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานรูปแบบ “พองหนอ – ยุบหนอ” เน้นวิธีการ
สอนปฏิบัติที่เข้มข้นต่อเนื่อง และต้องมีวิป๎สสนาจารย์ควบคุมการปฏิบัติ ดังกล่าวข้างต้น จึงมีการ
จัดการอบรมเพ่ือฝึกปฏิบัติทั้งระยะสั้น และระยะยาว การอบรมระยะสั้นนั้น นิยมจัดอบรมเป็น
ช่วงเวลา ๗ วันต่อเนื่อง และการอบรมระยะยาว ก็จัดอบรมกันเป็นเวลานานถึง ๗ เดือนทีเดียว 
วิธีการปฏิบัติจะใช้คําบริกรรมกํากับการมีสติระลึกรู้ในทุกขณะของกิจวัตรประจําวัน ตลอดการ
ฝึกอบรม ซึ่งแบ่งกิจกรรมเป็น ๓ หมวดใหญ่ๆ ได้แก่ การนั่งสมาธิ การเดินจงกรม และการกําหนด
อิริยาบถย่อย แต่ละหมวดมีวิธีการ ดังนี้ 

ก. วิธีการนั่งสมาธิ 
การกําหนดอาการพอง – ยุบ ในขณะนั่งสมาธิ เป็นการกําหนดอาการเคลื่อนไหวของ

หน้าท้องที่ปรากฏพร้อมลมหายใจปลายลม คือ เป็นที่สุดของลม ตามที่อรรถกถาจารย์กล่าวไว้
                                                           

๒๔๓ฐิตวณฺโณ ภิกฺขุ, วิปัสสนาภาวนา, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏราช
วิทยาลัย,๒๕๔๖), หน้า ๒, 



๑๖๑ 
 

เกี่ยวกับการกําหนดรู้ลมหายใจว่า “จักเป็นผู้รู้แจ้งกายทั้งปวง (กองลมทั้งปวง) หายใจเข้า ย่อมศึกษา
ว่า จักเป็นผู้รู้แจ้งกายทั้งปวง (กองลมทั้งปวง) หายใจออก”๒๔๔ คําว่า “กายทั้งปวง” หมายถึง ลม
หายใจปรากฏเป็น ๓ กองลม ได้แก่ เบื้องต้น ท่ามกลาง และ ที่สุด ลมหายใจปรากฏที่ปลายจมูกหรือ
นิมิตปากเป็นเบื้องต้นแห่งลมเข้าภายใน ที่หน้าอกป็นท่ามกลาง และ ที่สะดือเป็นที่สุด๒๔๕ 

ท่านอาจารย์ใหญ่ มหาสี สยาดอ ท่านได้นําวิธีการกําหนดลมหายใจที่สะดือเป็นที่สุด
นี้มาใช้สอน โดยท่านแนะนําการฝึกปฏิบัติไว้ว่า 

ในการฝึกกําหนดเบื้องต้น ให้เอาจิตไปกําหนดที่ท้องของตน จะเห็นอาการพองและ
อาการยุบปรากฏอยู่ที่ท้อง หากไม่ปรากฏให้เอามือคลํา 

ที่ท้องดูสักระยะหนึ่ง อาการพองที่ท้องก็จะปรากฏ และให้กําหนดอาการพองของ
ท้องว่า “พองหนอ” ในขณะเดียวกันเวลาหายใจออก อาการยุบจะปรากฏที่ท้องก็ให้กําหนดอาการยุบ
ของท้องนั้นว่า “ยุบหนอ” อาการทั้ง ๒ ต้องปรากฏชัดจึงจะถือว่าใช้ได้ ในระยะเริ่มต้นกําหนดจะทิ้ง
บัญญัติไปหมด เลยไม่ได้ เมื่อปฏิบัติไปจนญาณป๎ญญาแก่กล้าถึงที่สุดแล้วอารมณ์ที่เป็น บัญญัติ
ทั้งหมดก็จะหายไป ส่วนสภาพที่เป็นปรมัตถ์ หรืออารมณ์ปรมัตถ์ก็ จะปรากฏ๒๔๖ 

ในกรณีนี้ ท่านพระภัททันตะ อาสภมหาเถระ ได้อธิบายเพิ่มเติมว่า 
คําว่า พอง – ยุบ นี้ ฟ๎ง ๆ ดูแล้วเป็นคําตื้น ๆ เผิน ๆ ไม่น่าจะนําเอามาใช้ การปฏิบัติ

วิป๎สสนากรรมฐาน ซึ่งเป็นข้อปฏิบัติขั้นสูงสุดในพระพุทธศาสนา ผู้ที่สงสัยเช่นนี้ ก็เห็นเป็นเรื่องแปลก 
เป็นเรื่องไม่น่าเชื่อ บางทีถึงกับนําเอาไปพูดในทํานองชวนหัวเราะ ขบขันก็มี นั่นก็เพราะเขาไม่รู้ความ
จริง แท้จริงแล้วการเจริญวิป๎สสนาตามพุทธประสงค์ ก็คือ การกําหนดรูปนามเป็นอารมณ์ ถ้าผิดจาก
การกําหนดรูปนามเสียแล้ว ก็หาใช่วิป๎สสนากรรมฐาน 

ไม่ นี่เป็นกฎตายตัว ... การกําหนดรูป ถ้ากําหนดรูปหยาบ ก็ไม่ได้ผลหรือได้ผลน้อย
ที่สุด ท่านจึงสอนให้กําหนดรูปที่ละเอียด รูปที่ละเอียดก็ได้แก่รูปที่ลมหายใจถูกต้อง คือ ลมหาย เข้า
ออกไปถูกที่ไหนก็ให้กําหนดที่นั่น ที่นี้สถานที่ๆ ลมหายใจของเราถูกต้องอยู่เสมอนั้นมีอยู่ ๒ ที่ คือ ที่
จมูก ๑ ที่บริเวณท้อง ๑ บรรดาที่ทั้ง ๒ นั้นปรากฏว่า สําหรับที่จมูกจะกําหนดได้ชัดเจนก็เพียงแต่ใน
ระยะเริ่มแรกเท่านั้น ครั้นนานเข้าเมื่อลมละเอียดลงก็ปรากฏไม่ชัดเจน ส่วนที่บริเวณท้องที่มีอาการ
พอง–ยุบนั้น กําหนดได้ชัดเจนสมํ่าเสมอ ถึงจะนานเท่าใดก็กําหนดได้ และแสดงสภาวะได้แจ่มชัดกว่า
ที่จมูกมากมาย… ฉะนั้น รูปที่ลมถูกต้องที่บริเวณท้อง คือ อาการพองขึ้นและยุบลง จึงเหมาะอย่างยิ่ง
แก่การตั้งสติกําหนดเพ่ือเจริญวิป๎สสนากรรมฐาน ซึ่งต้องอาศัยการกําหนดรูปนามเป็นสําคัญ๒๔๗ 

การฝึกอานาปานสติโดยให้สติตั้งมั่นระลึกลมหายใจที่ปรากฏอยู่ ณ ใดที่หนึ่ง คือที่
จมูก หรือที่หน้าท้อง ในขณะนั่งขัดสมาธิอยู่นั้น เป็นไปตามคําตรัสสอนของพระพุทธองค์ที่ว่า    “นิสีท

                                                           
๒๔๔ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๑๐๑. 
๒๔๕ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๙/๑๓๙. 
๒๔๖พระมหาสีสยาดอ (โสภณมหาเถระ), วิปัสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปัสสนา, แปลโดยจํารูญ 

ธรรมดา, (กรุงเทพมหานคร : กองทุนธรรมจักร, ๒๕๔๐), หน้า ๓–๔. 
๒๔๗ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานจริยะ พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต กิตติมศักดิ์, วิปัสสนา

ธุระ, หน้า ๔. 
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ติ ปลฺลงฺกํ อาภุชิตฺวา อุชุกายํ ปณิธาย, ปริมุขํ สตึ อุปฏฺฐเปตฺวา”๒๔๘ แปลความว่า นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกาย
ตรง ดํารงสติไว้เฉพาะหน้า ดังนั้นจึงสื่อความได้ว่า พระวิป๎สสนาจารย์สายหนอเลือกที่จะสอนให้ผู้
ปฏิบัติดํารงสติเฉพาะหน้าไว้ที่หน้าท้องพอง–ยุบนั่นเอง 

ส่วนคําว่า “หนอ” นั้น เหตุผลว่าทําไมจึงใช้คําว่า “หนอ” ท่านอธิบายว่า การปฏิบัติ
วิป๎สสนากรรมฐานนั้น ต้องใช้พละครบทั้ง ๕ อย่าง คือ สัทธาพละ ป๎ญญาพละ สมาธิพละ วิริยะพละ 
สติพละ ในบรรดาพละท้ัง ๕ นี้ พละ ๔ ข้างต้นคือ สัทธา ป๎ญญา สมาธิ วิริยะ ต้องให้เสมอกันส่วนสติ
พละนั้นยิ่งมากยิ่งดี ที่ต้องให้พละเสมอกันนี้เพ่ือให้เกิดป๎ญญาที่เรียกว่า “ญาณ”... 

เพ่ือความเสมอกันแห่งอินทรีย์นี้เอง การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน จึงไม่ใช้อุปจาร
สมาธิและอัปปนาสมาธิแบบบําเพ็ญสมถกรรมฐาน เพราะสมาธิจะมากเกินขนาดไป แต่ใช้สมาธิอีก
ชนิดหนึ่งชื่อว่าขณิกสมาธิ คือสมาธิเฉพาะขณะหนึ่งๆ เมื่อใช้สมาธิแต่พอประมาณ คือ ขณิกสมาธินี้
แล้วก็มีโอกาสที่จะให้อินทรีย์ทั้ง ๔ ที่เหลือเกิดขึ้นได้พอเหมาะ เมื่อวิป๎สสนากรรมฐานจําเป็นต้องใช้ 
ขณิกสมาธิเช่นนี้ แต่เวลาปฏิบัติจริงกลับปรากฏว่าผู้ปฏิบัติกําหนดรู้อาการโดยคําภาวนานั้นขณิกสมาธิ
มีกําลังอ่อนปรากฏไม่ชัดเจน เช่น ตั้งสติกําหนดพอง อาการพองนั้น ปรากฏตั้งอยู่นานกว่าคําภาวนา 
เมื่อเป็นเช่นนี้ สมาธิที่เกิดจากคําภาวนาว่า พองก็สดุดหยุดลงไม่ติดต่อไปตามสภาวะของอาการพองซึ่ง
ปรากฏอยู่ชัดเจน ผู้ปฏิบัติก็จะกระวนกระวายเพราะสมาธิมีกําลังน้อยเกินไป แต่ถ้าเติมคําภาวนาลงไป
อีกคําหนึ่ง ก็จะเป็นการเพ่ิมกําลังให้สมาธิตั้งอยู่นาน พอดีกับอาการท่ีปรากฏตามสภาวะที่เป็นจริง๒๔๙ 

ดังนั้น จึงสรุปได้ว่า วิธีการสอนนั่งสมาธิแบบ “พองหนอ – ยุบหนอ” นี้ ผู้ปฏิบัติพึง
ตั้งสติจดจ่อดูอาการพอง อาการยุบ ของหน้าท้อง เวลาหายใจเข้าหน้าท้องพองขึ้น ให้กําหนดรู้ตาม
อาการที่ท้องพองว่า “พอง” ไปจนสุดพองให้กําหนดว่า “หนอ” เมื่อสุดพอง เมื่อหน้าท้องเริ่มยุบให้
กําหนดรู้ตามอาการท่ีท้องยุบว่า “ยุบ” ไปจนสุดยุบให้กําหนดว่า “หนอ” การกําหนดอาการของหน้า
ท้องพอง–ยุบนี้ ให้ใส่ใจที่อาการพอง อาการยุบ คือตามรู้สภาวธรรมที่เกิดขึ้นจริงของท้องพอง ท้องยุบ
ที่ชัดเจน (เป็นอธิบดีอารมณ์) โดยใส่คําบริกรรมในใจให้ตรงกับอาการนั้นๆ และในขณะที่นั่งสมาธิอยู่
นั้น ถ้ามีอารมณ์อ่ืนจรเข้ามาให้รู้ ก็ให้มีสติระลึกรู้เท่าทันด้วย ถ้าอารมณ์ที่จรมานั้นปรากฏชัด (เป็น
อธิบดี) ก็ให้บริกรรมอารมณ์รองนั้นๆ แทน เช่น ยินหนอ คิดหนอ ปวดหนอ เป็นต้น เมื่ออารมณ์ที่จร
มานั้นดับไปแล้ว จึงหันกลับมาบริกรรมอารมณ์หลักคือพอง – ยุบต่อไป ดังที่ ท่านมหาสีสยาดอ ได้
กล่าวสอนว่า 

ผู้ปฏิบัติให้แบ่งอารมณ์ที่ต้องใส่ใจ ๒ อย่าง คือ อารมณ์หลัก และ อารมณ์รอง 
อารมณ์หลัก คือ การกําหนดที่พอง–ยุบ จากการเคลื่อนไหวของท้อง ถ้าหากความรู้ในการเคลื่อนไหว
ของหน้าท้องหยุด ไม่ชัดเจน หรือหายไป ควรเปลี่ยนไปที่การกําหนดท่านั่งและกําหนดส่วนที่ร่างกาย
สัมผัสพื้น ซึ่งนี่เรียกว่า อารมณ์รอง๒๕๐ 

หมายความว่า หากผู้ปฏิบัติหาพอง–ยุบไม่เจอ หรืออาการพองยุบเปลี่ยนแปลง หรือ
ทิ้งช่วงหายไปให้บริกรรมว่านั่งหนอ–ถูกหนอ แทนพอง–ยุบที่ทิ้งช่วง โดยกําหนดรู้การนั่ง (อิริยาบถ
                                                           

๒๔๘ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๔/๒๘๙, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒, วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๒๑๘/๒๙๕. 
๒๔๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๕๓–๒๕๖. 
๒๕๐พระญาณโปนิกมหาเถระ, หัวใจกรรมฐาน, หน้า ๑๐๙. 



๑๖๓ 
 

นั่ง) และรู้การถูกสัมผัส (โผฏฐัพพารมณ์) ที่สะโพกสัมผัสพ้ืน เมื่อพอง–ยุบกลับมา ก็ให้กลับไปกําหนด
พองหนอ – ยุบหนอตามเดิม ให้กําหนดนั่งสมาธิเช่นนี้จนหมดเวลาที่กําหนดไว้ ประมาณครึ่งชั่วโมง 
หรือหนึ่งชั่วโมง ไม่ควรนั่งสมาธินานเกินไปหรือนั่งอย่างเดียว ควรเปลี่ยนอิริยาบถเป็นเดินจงกรม และ
นั่งสมาธิสลับกันไป เพื่อการปรับอินทรีย์หรือพละให้สมดุลย์ ไม่เจริญสมาธิมากเกินไปเรียกว่า สมาธิยิ่ง
เกิน ควรเจริญสติให้เกิดต่อเนื่อง การสลับเดิน นั่ง และกําหนดอิริยาบถย่อย นอกจากจะเป็นการปรับ
อินทรีย์แล้ว ยังเป็นการบริหารให้กายไม่ปุวย เพราะการนั่งอย่างเดียวนานเกินไป 

ข. วิธีการเดินจงกรม 
วิธีในการเดินจงกรมในรูปแบบของ “หนอ” เป็นการสอนวิป๎สสนากรรมฐาน ใน

อิริยาบถบรรพ  ซึ่งมีทั้งอิริยาบถยืน เดิน นั่ง และ นอน อย่างมีสติกําหนดรู้ในอิริยาบถนั้นๆ ดังในสติ
ป๎ฏฐานสูตรว่า “ดูกรภิกษุท้ังหลาย ข้อปฏิบัติอีกประการหนึ่ง คือ ภิกษุเมื่อเดินอยู่ ย่อมรู้ชัดว่าเดินอยู่ 
เมื่อยืนอยู่ย่อมรู้ชัดว่ายืนอยู่ เมื่อนั่งอยู่ ย่อมรู้ชัดว่านั่งอยู่ เมื่อนอนอยู่ ก็ย่อมรู้ชัดว่านอนอยู่หรือว่า 
ภิกษุตั้งกายไว้ด้วยอาการอย่างใดอยู่ ก็ย่อมรู้ชัดด้วยอาการอย่างนั้น”๒๕๑ 

คําว่า “เมื่อดํารงกายอยู่โดยอาการใดๆ ก็รู้กายนั้นโดยอาการนั้น ๆ” ประโยคนี้เป็น
คํากล่าวรวมอิริยาบถทั้งปวง หมายความว่าไม่ว่าจะทรงกายไว้ในลักษณะใด ท่าทางแบบใด หรือดํารง
อยู่โดยอาการใดๆ ก็ตาม เช่น นอนตะแคง นอนหงาย นอนควํ่า ยืนเอน ยืนตรง ยืนย่อ ๆ นั่งเอียง นั่ง
หมอบ ก้ม เงย ฯลฯ ก็รู้ชัดกายนั้นโดยอาการนั้นๆ ของกาย ชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ 

การกําหนดรู้ในอิริยาบถบรรพนี้  หรือการที่ให้มีความรู้สึกตัวเช่นนี้  เพ่ือให้  ฆน
สัญญาที่ปิดบังอนัตตาถูกทําลาย คือ ความเห็นความเป็นกลุ่มเป็นก้อนของนามรูปให้แยกออกจากกัน
ได้ และสันตติที่สืบต่อรูปหนึ่งๆ เป็นตัวตน เรา เขา ก็ถูกทําลาย ไตรลักษณ์ก็จะปรากฏให้เห็นได้
ชัดเจน นับเป็นการพิจารณารูปนามตามความจริง เพ่ือให้เห็นไตรลักษณ์ต่อไป ดังที่พระพุทธองค์ตรัส
ไว้ในสังยุตตนิกายว่า 

ภิกษุท้ังหลาย เธอทั้งหลาย จงมนสิการโดยแยบคาย และจง 
พิจารณาเห็นความไม่เที่ยงแห่งรูปตามความเป็นจริง เมื่อมนสิการรูป 
โดยแยบคาย และ พิจารณาเห็นความไม่เที่ยงแห่งรูปตามความเป็นจริง 
ย่อมเบื่อหน่ายแม้ในรูป เพราะสิ้นความเพลิดเพลินจึงสิ้นราคะ เพราะ 
สิ้นราคะ จึงสิ้นความเพลิดเพลิน เพราะสิ้นทั้งความเพลิดเพลิน และราคะ 
เราจึงเรียกว่า จิตหลุดพ้นดีแล้ว๒๕๒ 

การสอนอิริยาบถ ยืน เดิน ของสาย “หนอ” นําคําสอนดังกล่าวมาฝึกให้ผู้ปฏิบัติเกิด
ความรู้สึกชัดในขณะยืน เดิน โดยทําความรู้สึกอยู่ที่อาการยืนของกายทุกส่วนที่เป็นวาโยธาตุ ซึ่งมี
ลักษณะไหว ตึง ควรกําหนดว่า “ยืน หนอ” อย่างน้อย ๓ ครั้ง ให้กําหนดรู้ที่รูปยืนหรือท่ายืน จากนั้น
ให้กําหนดรู้ที่ใจก่อนเดินกําหนดว่า “อยากเดินหนอ” ๓ ครั้งแล้วจึงกําหนดการเดินโดยให้ใส่ใจใน
อาการเคลื่อนไหวของเท้าอย่างเดียวการเดินระยะแรกให้กําหนดว่า “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” ให้
จิตจดจ่ออยู่ที่เท้าขวาก่อน เมื่อขยับยกเท้าขวาให้กําหนดรู้พร้อมกับบริกรรมว่า “ขวา” เมื่อเคลื่อนเท้า
                                                           

๒๕๑ม.มู. (ไทย), ๑๒/๑๓๔/๗๔. 
๒๕๒ส.สฬา. (ไทย), ๑๘/๑๕๙/๑๙๕. 



๑๖๔ 
 

ออกไปให้กําหนดพร้อมกับบริกรรมว่า “ย่าง” เมื่อเท้าสัมผัสพ้ืนให้กําหนดรู้พร้อมกับบริกรรมว่า 
“หนอ” จากนั้นก็ไปกําหนดที่เท้าซ้าย สลับกันไปเช่นนี้เรื่อยๆ การเดินต้องเดินอย่างช้าๆ เดินกลับมา
กลับไปเมื่อเดินไปสุดทางให้หยุดแล้วกําหนดรู้ที่รูปยืนหรือท่ายืนบริกรรมว่า “ยืนหนอๆๆ” แล้วจึง
กลับตัว พร้อมกับกําหนดรู้อาการหมุนเท้า พร้อมกับบริกรรมว่า “กลับหนอๆๆ” เมื่อกลับตัวเรียบ 
ร้อยแล้วให้กําหนดยืนว่า “ยืนหนอๆๆ” แล้วจึงกําหนดเดินต่อไป 

การเดินจงกรมมี ๖ ระยะ ให้มีสติกําหนดรู้ขณะเดินจงกรม พร้อมคําบริกรรม ดังนี้ 
(๑) ขวา...ย่าง...หนอ..., ซ้าย ... ย่าง ... หนอ. 
(๒) ยก... หนอ..., เหยียบ... หนอ. 
(๓) ยก... หนอ..., ย่าง.... หนอ..., เหยียบ... หนอ. 
(๔) ยกส้น... หนอ.., ยก...หนอ..., ย่าง...หนอ.., เหยียบ.... หนอ. 
(๕) ยกส้น...หนอ..., ยก...หนอ..., ย่าง...หนอ..., ลง...หนอ..., ถูก... หนอ. 
(๖) ยกส้น... หนอ.., ยก...หนอ..., ย่าง...หนอ..., ลง...หนอ..., ถูก...หนอ..,กด...

หนอ 
วิธีการเดินจงกรมเป็น ๖ ระยะเช่นนี้ มิได้ปรากฏหลักฐานชั้นพระไตรปิฏก ซึ่งพระ

พุทธองค์เพียงแต่ตรัสว่า “ฐิโต วา ฐิโตมฺหีติ ปชานาติ” แปลความว่า “เมื่อยืนอยู่ก็รู้ชัดว่ายืนอยู่” 
“คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ”๒๕๓  แปลความว่า  “กําลังเดินก็รู้ชัดว่ากําลังเดิน”  มาปรากฏใน
คัมภีร์ชั้นอรรถกถา และในวิสุทธิมรรค กล่าวถึง ลักษณะของธาตุในการก้าวเท้าระยะหนึ่ง โดยแบ่ง
ออกเป็น ๖ ส่วน๒๕๔ รายละเอียดมี ดังนี้ 

(๑) การยกขึ้นจากพ้ืน เรียกว่า อุทธรณะ – ยก เกิดจากธาตุไฟเป็นหลัก และธาตุ
ลมคล้อยตาม เพราะธาตุไฟมีสภาพเบากว่าธาตุลม ตามอาการปรากฏ (ป๎จจุป๎ฏฐาน) ของธาตุไฟว่า 
มทฺทวานุปฺปาทนปจฺจุปฏฺฐานา (มีการให้ถึงความอ่อน/การพุ่งขึ้นสูงเป็นเครื่องปรากฏ) 

(๒) การยื่นเท้าไปข้างหน้า เรียกว่า อติหรณะ – ย่าง เกิดจากธาตุลมเป็นหลัก 
ธาตุไฟคล้อยตามเพราะมีสภาพผลักดัน ตามอาการปรากฏของธาตุลมว่า อภินีหารปจฺจุ ปฏฺฐานา (มี
การผลักดันเป็นเครื่องปรากฏ) 

(๓) ครั้นเห็นตอ เห็นหนาม (หรือ) เห็นทีฆชาติ (งู) เป็นต้น อย่างใดอย่าง 
หนึ่งแล้วก้าวเท้า (เลี่ยง) ไปข้างโน้นและข้างนี้ เรียกว่า วีติหรณะ – ย้าย ทาง

ปฏิบัติกําหนดว่า เกิดจากธาตุลมเป็นหลัก ธาตุไฟคล้อยตาม เพราะมีสภาพผลักดัน 
(๔) การหย่อนเท้าตํ่าลง เรียกว่า โวสสัชชนะ – ลง เกิดจากธาตุนํ้าเป็นหลัก ธาตุ

ดินคล้อยตามเพราะธาตุนํ้ามีสภาพหนักกว่าธาตุดิน ตามลักษณะของธาตุนํ้าว่า ปคฺฆรณลกฺขณา (มี
ลักษณะไหลหรือเกาะกุม) เนื่องด้วยธาตุนํ้ามีลักษณะไหลไปสู่ที่ตํ่าจึงหนักกว่าธาตุดิน 

(๕) การวางเท้าลงบนพ้ืนดิน เรียกว่า สันนิกเขปนะ – เหยียบ เกิดจากธาตุดิน
เป็นหลัก ธาตุนํ้าคล้อยตาม เพราะมีสภาพสัมผัสความ แข็ง หรือ อ่อน ตามลักษณะของธาตุดินว่า 
                                                           

๒๕๓ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๘๙, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๒๕๔พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, The Corporate Body of the Buddha Educational 

Foundation, ๒๕๔๘), หน้า ๑๐๓๙–๑๐๔๐. 



๑๖๕ 
 

กกฺขฬตฺตลกฺขณา (มีลักษณะ แข็ง หรือ อ่อน) และตามหน้าที่ของธาตุดินว่า ปติฏฺฐานารสา (มีหน้า
ที่ตั้งไว้) 

(๖) การกดเท้าลงกับพ้ืนในเวลาจะยกเท้าอีกข้างหนึ่งขึ้น เรียกว่า สันนิรุมภนะ – 
กด เกิดจากธาตุดินเป็นหลัก ธาตุนํ้าคล้อยตาม 

นัยว่าการวิธีการเดินจงกรมโดยแบ่งเป็น ๖ ระยะ ของการปฏิบัติวิป๎สสนาสายหนอนี้ 
จะนําการแบ่งระยะของการเก้าเท้า ด้วยอาศัยธาตุต่างๆ จากคัมภีร์วิสุทธิมรรคมาใช้เป็นอุบายฝึกสอน
ให้ผู้ปฏิบัติสามารถเข้าไประลึกรู้สภาวธรรมตามจริงที่ปรากฏโดยความเป็นธาตุทั้ง ๔ และมีข้อน่า
สังเกตว่า แม้ในพระคัมภีร์วิสุทธิมรรคกล่าวถึงการเดินจงกรม ๖ ระยะ (แต่ก็ไม่ใช่ในฐานะรูปแบบ
วิธีการ) เป็นเพียงการแสดงวุฒิภาวะหรือป๎ญญาญาณของผู้ปฏิบัติในระดับหนึ่ง (สัมมสนญาณ) ว่าจะ
เกิดวุฒิภาวะในการเห็นเป็นพิเศษ กล่าวคือ ในการก้าวแต่ละก้าวของผู้ฏิบัติถึงขั้นนี้ จะหยั่งเห็นความ
ต่างขณะว่าขณะ ยก ย่าง เยื้อง เหยียบ ยัน แต่ละขณะนั้นเป็นคนละอันกัน เป็นการชี้ให้ผู้ปฏิบัติเห็น
ในผลของการปฏิบัติเมื่อถึงญาณนี้ ที่เห็นความเปลี่ยนแปลงของรูป–นาม “ไตรลักษณ์” ปรากฏดัง
หลักฐานว่า 

รูปที่เป็นไปในเวลาเดิน อยู่ไม่ถึงเวลายืน รูปที่เป็นไปในเวลายืน อยู่ไม่ถึงเวลานั่ง รูป
ที่เป็นไปในเวลานั่ง อยู่ไม่ถึงเวลานอน แม้ในอิริยาบถหนึ่งรูปที่เป็นไปในเวลายกเท้า อยู่ไม่ถึงย้ายเท้า 
รูปที่เป็นไปในเวลาย้ายเท้าอยู่ไม่ถึงเวลาย่างเท้า รูปที่เป็นไปในเวลาย่างเท้า อยู่ไม่ถึงเวลาหย่อนเท้ารูป
ที่เป็นไปในเวลาหย่อนเท้า อยู่ไม่ถึงเวลาเหยียบพื้น รูปเป็นไปในเวลาเหยียบพื้นอยู่ไม่ทันถึงเวลายันพ้ืน 
สังขารทั้งหลาย ทําเสียงว่า ตฏะ ตฏะลั่นเป็นข้อๆ ในที่นั้นๆ เหมือนงาที่ เขาใส่ไว้ในภาชนะร้อน 
ฉะนั้น๒๕๕ 

ทั้งหมดที่กล่าวมานี้ คือ ป๎ญญาที่เห็นความจริงโดยสภาวะของการเดิน ที่ปรากฏใน     
พระคัมภีร์วิสุทธิมรรค ซึ่งเมื่อว่าโดยการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน ผู้ปฏิบัติที่เกิดป๎ญญาณตามลําดับ
ขั้นจะเห็นสภาวะอันเป็นธรรมธาตุนานาชนิด เช่น แข็ง อ่อน นุ่ม เย็น เห็นสภาวะเหล่านี้เกิดขึ้น ตั้งอยู่ 
ดับไป หรือเห็นเป็นขณะๆ เช่น ขณะยก ขณะย่าง ขณะเหยียบ เป็นคนละขณะๆ ทั้งนี้ไม่ว่าจะมีการ
แบ่งระยะฝึกหัดเดิน ๖ ระยะ หรือ ไม่มีแบบฝึกหัดเช่นนี้เลย แต่ป๎ญญาเห็นสภาวะของ รูป – นาม         
ไตรลักษณ์ เกิด – ดับ หรือเห็นโดยความเป็นธรรมธาตุก็ตาม จะเกิดขึ้นตามป๎ญญาญาณที่ได้ เมื่อ
เจริญวิป๎สสนากรรมฐานอย่างถูกต้อง 

ค. วิธีการการก าหนดอิริยาบถย่อย 
การกําหนดอิริยาบถย่อยของการปฏิบัติวิป๎สสนาสาย “หนอ” คือ การฝึกให้ผู้ปฏิบัติ

มีสติรู้ป๎จจุบันในอาการที่ปรากฏในทุกการกระทําทุกกิริยาอาการ โดยให้บริกรรมไปพร้อมกับกิริยา
อาการนั้นๆ ให้การกําหนดรู้ต่อเนื่อง เห็นกายในกายในทุกสัมปชัญญะ ทุกการกระทํา ทุกเวลา และ
ทุกสถานที่ ไม่ว่าจะดื่ม รับประทาน อาบนํ้า ซักผ้า แปรงฟ๎น ถ่ายอุจจาระ – ป๎สสาวะ กระทั่งนอน
ด้วยสติ จนหลับไป การกําหนดรู้กิริยาที่ทําอยู่พร้อมกับคําบริกรรมเช่น เคี้ยวหนอ กลืนหนอ แปรง
หนอ  ถูกหนอ ยกหนอ ไปหนอ ถูกหนอ จับหนอ วางหนอ ฯลฯ... หากบริกรรมไม่ทัน หรือไม่ทราบว่า
จะบริกรรมโดยศัพท์ใด ก็ให้บริกรรมว่า รู้หนอ ดังตัวอย่างคําสอนของ พระวิป๎สสนาจารย์ เช่น 
                                                           

๒๕๕ดูรายละเอียดที่ ส.นิ.อ. (ไทย) ๒๖/๒๙๗ และพระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, หน้า ๑๐๔๐. 



๑๖๖ 
 

เราจะไปหยิบไปจับอะไรก็ต้องกําหนด อย่าไปอยู่เฉยๆ ไม่ได้ 
เวลาจะฉัน หรือรับประทานอาหารก็ต้องกําหนด เวลาเห็นก็เห็นหนอ ๆ 
อยากทานก็อยากทานหนอ ๆ เสร็จแล้วจะตักก็ ยกหนอๆ เอ้ือมหนอ ๆ 
หรือหยิบหนอ ๆ อ้ามือก็อ้าหนอ ลงหนอ จับหนอ ตักหนอ ใส่หนอ 
ตักหนอ คลุกหนอ ขึ้นมาหนอ มาหนอ ๆ ๆ อ้าปากหนอ ใส่หนอ หุบหนอ 
แล้วก็ดึงช้อนออกจากปาก ดึงหนอๆ ลงหนอ ๆ วางหนอ เสร็จแล้วก็เค้ียว 
หนอ ๆ จะกลืนก็กลืนหนอ ๆ ลงก็ลงหนอ ๆ ดูอาการลงไป”๒๕๖ 

วิธีการเจริญอิริยาบถย่อยของสายหนอ เป็นไปตามหลักฐานในพระคัมภีร์กล่าวคือคํา
ว่า สัมปชัญญะ ในการปฏิบัติวิป๎สสนานั้น หมายถึง การทํารู้สึกตัวในขณะทํากิจต่างๆ ดังนี้ 

  ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุเป็นผู้กระทําสัมปชัญญะในการก้าว
ไป และถอยกลับ ในการแลไปข้างหน้า และเหลียวซ้ายเหลียวขวา ในการคู้อวัยวะเข้า และเหยียดออก 
ในการทรงผ้าสังฆาฏิ บาตร และจีวร ในการกิน ดื่ม เคี้ยว ลิ้ม ในการถ่ายอุจจาระ และป๎สสาวะ ใน
เวลาเดิน ยืน นั่ง นอน หลับ ตื่น พูด นิ่ง ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายในกาย...ฯลฯ 
ดูกรภิกษุท้ังหลาย แม้อย่างนี้ ภิกษุชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ ๒๕๗ 

จะเห็นได้ว่า การสอนให้กําหนดอิริบาบถย่อยในการปฏิบัติวิป๎สสนาสายหนอ เน้น
การกําหนดพร้อมบริกรรมให้ได้ป๎จจุบัน ในทุกกิริยาทุกการเคลื่อนไหว เช่น ในขณะดื่ม เคี้ยว กลืน ก็
ให้ตามรู้สภาวะในขณะนั้นๆ พร้อมบริกรรมด้วยว่า “ดื่มหนอ” “เคี้ยวหนอ” “กลืนหนอ” เป็นต้น 

นอกจากนี้ วิธีการปฏิบัติของสาย “หนอ” จะเน้นให้ผู้ปฏิบัติพากเพียรกําหนดรู้
ต่อเนื่อง ให้ครบองค์ธรรมของ การกําหนด ๓ ประการ ได้แก่ 

อาตาปี มีความเพียรในการกําหนด และความเพียรเผากิเลสให้ร้อน ผู้ปฏิบัติต้อง
กําหนดภาวนาอย่างต่อเนื่อง และรู้รูปนามอยู่ทุกขณะ 

สติมา มีสติระลึกได้ 
สัมปชาโน มีความรู้ตัวทั่วพร้อมว่า ทําอะไรอยู่ในป๎จจุบันนั้นๆ ๒๕๘ 

การพากเพียรกําหนด ดังนี้ สําคัญที่ต้องกําหนดให้ได้ป๎จจุบันขณะ คือ การกําหนดรู้
อาการต่างๆ ให้พร้อมพอดีกับคําบริกรรมอย่างต่อเนื่อง ขณิกสมาธิจะดําเนินไปอย่างไม่ขาดสาย ดุจไข่
ปลาเรียงต่อๆ กันโดยไม่มีระหว่างค่ัน เมื่อกิเลสเกิดแทรกไม่ได้ จะทําให้อินทรีย์พละ คือ ศรัทธา วิริยะ 
สติ สมาธิ และป๎ญญา มีกําลังแข็งกล้าขึ้น เจริญขึ้น การปฏิบัติวิป๎สสนา ก็จะเจริญป๎ญญาญาณ
ตามลําดับยิ่งๆ ขึ้นไป 

 
 

                                                           

๒๕๖“วิธีการเจริญสติปัฏฐานแบบพอง–ยุบ”, โดยพระครูปลัดประจาก สิริวัณโณ, (๓ กันยายน 
๒๕๕๔), [ออนไลน์], แหล่งที่มา: http://www.sati๙๙.com [๑๕ มี.ค. ๒๕๕๗]. 

๒๕๗ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๕/๗๔. 
๒๕๘พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิเถร), โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการ, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า ๓. 



๑๖๗ 
 

ฆ. วิเคราะห์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานรูปแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ” 
การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานรูปแบบ “พองหนอ – ยุบหนอ” นี้ เป็นการปฏิบัติที่มี

ระเบียบแบบแผน โดยเฉพาะมีรูปแบบการนั่งสมาธิ การเดินจงกรม ที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะของตน 
เป็นเรื่องที่น่าสนใจวิเคราะห์ ดังต่อไปนี้ 

๑. วิเคราะห์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานรูปแบบ “พองหนอ – ยุบหนอ” 
ด้านการยึดหลักสติปัฏฐาน ๔ 

การวิเคราะห์การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานรูปแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ”    ด้าน
การยึดหลักสติป๎ฏฐาน ๔ ขอแยกวิเคราะห์ออกเป็น ๒ ประเด็น ดังนี้ 

๑) หลักการของสติปัฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
รูปแบบ “พอง–ยุบ” 

การวิเคราะห์หลักการของสติป๎ฏฐาน ๔ หรือความเป็นวิป๎สสนากรรมฐานที่
ปรากฏในวิธีการปฏิบัติรูปแบบ “พอง–ยุบ” สามารถวิเคราะห์ได้ ดังนี้ 

วิธีการสอนในรูปแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ” สงเคราะห์ลงสติป๎ฏฐาน    ทั้ง 
๔ ฐาน ดังนี้ 

 (๑) กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน : การกําหนดอาการพองอาการยุบของ
ท้อง เป็นการกําหนดรู้อาการทางกาย คือ หน้าท้องพองยุบโดยการใช้สติตามดูความเป็นไปของกาย
ส่วนนี้เรียกว่า กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 

 (๒) เวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน : การมีสติกําหนดเวทนา เมื่อเวทนา
เกิดขึ้นอย่างชัดเจนในขณะกําหนดรู้หน้าท้องพอง–ยุบอยู่นั้น ให้ย้ายสติมากําหนดที่เวทนาแทน การ
พิจารณาดู สุข ทุกข์ และ อุเบกขาเวทนา เห็นเวทนาเกิด ดับ เปลี่ยนแปลง การกําหนดเวทนา ดังนี้ 
เป็น เวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 

 (๓) จิตตานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน : การมีสติกําหนดจิต เป็นการกําหนด 
สภาวะต่างๆ ที่เกิดแทรกในจิต ในขณะที่กําหนดรู้หน้าท้องพอง–ยุบอยู่

นั้น เช่น โลภ โกรธ ฟูุงซ่าน   หดหู่ มีสมาธิ เป็นต้น ผู้ปฏิบัติเฝูาดูจิตตนเห็นอาการที่เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับ
ไป ของจิต การกําหนดรู้จิต ดังนี้คือ จิตตานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 

 (๔) ธรรมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน : การมีสติกําหนดธรรม คือ การดํารง
สติตามรู้สภาวธรรมในขณะปฏิบัติในรูปแบบ “พอง–ยุบ” อย่างต่อเนื่อง สภาวธรรมในที่นี้ หมายถึง 
อาการปรากฏที่เกิดข้ึนทั้งทางกายและทางจิตทุกอย่าง หรือ หมายถึง การกําหนดรู้ธรรม ๕ อย่าง คือ 
นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ และ อริยสัจ ๔ ให้ได้รู้ภาวะความเป็นจริงของอนัตตา คือ 
ความไม่ใช่ตัวตน การกําหนดเช่นนี้คือ ธรรมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 

ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่า การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานด้วยรูปแบบ “พอง–ยุบ” ตาม
วิธีการดังกล่าวข้างต้นนี้ เป็นวิธีการที่สอดคล้องกับสติป๎ฏฐานทั้ง ๔ ได้โดยแท ้

 
 
 



๑๖๘ 
 

๒. การสงเคราะห์บรรพะต่างๆ ของสติปัฏฐาน ๔ ลงสู่การปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานรูปแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ” 

หากจะสรุปการวิเคราะห์ว่า การสอนสมาธิของสายหนอนี้ เป็นการปฏิบัติสติป๎ฏ
ฐาน ๔ ในบรรพใดบ้าง ก็สามารถพิจารณาได้ว่า วิธีการของการปฏิบัติแบบนี้มักเน้นพิเศษ หรือ
ชํานาญพิเศษในกายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ที่ว่าด้วยอานาปานบรรพ อิริยาบถบรรพ สัมปชัญญะบรรพ 
และ ธาตุมนสิการะบรรพะกล่าวคือ 

สงเคราะห์ลงใน อานาปานบรรพ หากผู้ปฏิบัติน้อมพิจารณาดูลมหายใจที่สุดของ
ลม คือ ปลายลมปรากฏที่หน้าท้อง 

สงเคราะห์ลงใน อิริยาบถบรรพ หากผู้ปฏิบัติน้อมพิจารณากําหนดรู้อิริยาบถนั่ง รู้
ชัดว่ากําลังนั่ง รู้การทรงกายในท่านั่ง การสอนเรื่องอิริยาบถในการปฏิบัติวิป๎สสนาสายหนอ นอกจาก
จะฝึกให้รู้อิริยาบถนั่งแล้ว ยังสอนให้รู้อิริยาบถ ยืน เดิน นอน และการทรงกายไว้ด้วยอิริยาบถใดๆก็
ตามอีกด้วย 

สงเคราะห์เป็น ธาตุมนสิการะบรรพ คือ เป็นการกําหนดอาการของวาโยธาตุ 
(ธาตุลม ปรากฏเป็นความเคลื่อนไหวของกาย) เตโชธาตุ (ธาตุไฟ ปรากฏเป็นความร้อน เย็นในกาย) 
ปฐวีธาตุ (ธาตุดิน ปรากฏเป็นความแข็ง หนัก อ่อน เบา ในกาย) 

สงเคราะห์ลงใน สัมปชัญญะบรรพ เมื่อผู้ปฏิบัติกําหนดอิริบาบถย่อยใน ทุกกิริยา
อาการตั้งแต่ตื่น จนกระทั่งหลับไป รวมทั้งการกําหนดรู้อาการทางกาย คือ ท้องพองยุบโดยการใช้สติ
ตามดูความเป็นไปของกายส่วนนี้เรียกว่า กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ในสัมปชัญญบรรพะ 

๓. วิเคราะห์สภาวะที่เป็นจริงของวิธีการปฏิบัติในรูปแบบ “พองหนอ–ยุบ
หนอ” 

สภาวะที่เป็นจริงของวิธีการปฏิบัติในรูปแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ” ได้แก่ วาโย
โผฎฐัพพรูป ที่ปรากฎในขณะท้องพอง และ ยุบ คือ ลักษณะไหว เมื่อท้องพอง หรือยุบ และลักษณะ
ตึงปรากฏเมื่อหน้าท้องพองสุดหรือยุบสุด หรือ เมื่อพอง – ยุบ เปลี่ยนแปลงเห็นไตรลักษณ์ คือความ
ไม่เที่ยง เกิดแล้วดับไป บังคับบัญชาไม่ได้ การกําหนดรู้เช่นนี้ จึงเรียกได้ว่า เป็นการกําหนดที่ตรงกับ
สภาวะที่เป็นจริงของหน้าท้อง “พอง – ยุบ” 

นอกจากนี้ สภาวะที่เป็นจริง ในขณะเดินจงกรม หรือกําหนดอิริยาบถย่อย ซึ่งผู้
ปฏิบัติพึงทําความเข้าใจในการ “กําหนด” ให้ถูกต้อง เช่น การยกมือขึ้นให้กล่าวคําบริกรรมว่า “ยก...
หนอ” เคลื่อนมือไปข้างหน้าก็กล่าวคําว่า “ไป...หนอ” นั้น ผู้ปฏิบัติพึงกําหนด คือ ระลึกรู้ไปที่พิกัด
เปูาหมายของสภาวะที่เป็นจริง ได้แก่ ป๎จจุบันรูปนามใดรูปนามหนึ่งที่ปรากฏเฉพาะหน้า จะมีคํา
บริกรรมก็ตาม หรือไม่มีคําบริกรรมก็ตามที่สําคัญต้องกําหนดรู้อยู่ เมื่อเห็นไปที่สภาวลักษณะของรูป– 
นาม ไตรลักษณ์ อริยสัจ ชื่อว่า กําหนดถูกสภาวะ (มิใช่บริกรรมถูกกับกิริยา) 

สรุปได้ว่า สภาวะเป็นพิกัดเปูาหมาย หรือ สภาวะที่ผู้ปฏิบัติพึงกําหนด (หมาย) 
ที่จะเห็น ได้แก่ สภาวลักษณะของรูปนามใดๆ (รวมทั้งไตรลักษณ์หรืออริยสัจ) 

อันเกิดเฉพาะหน้า เป็นค่าที่เป็นจริงของการปฏิบัติในรูปแบบ “พองหนอ – ยุบหนอ” นั่นเอง 
 



๑๖๙ 
 

ง. วิเคราะห์การปฏิบัติในรูปแบบ “พองหนอ – ยุบหนอ” ด้านผลสัมฤทธิ์ (เชิง
ทฤษฎี) ตามล าดับของวิปัสสนาญาณขั้นต้น 

พอง – ยุบ เป็นการปฏิบัติในหมวดกายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ที่ให้ใช้สติกําหนดรู้ลม
หายใจ ที่เรียกว่า อานาปานสติ เช่นเดียวกับพุท–โธ เพียงแต่เป็นการกําหนดรู้ลมหายใจที่ปลายลม คือ
ที่หน้าท้องพอง–ยุบ ดังนั้น ข้อวินิจฉัยในเรื่องว่า ปฏิบัติแล้วได้รับผลสัมฤทธิ์ (เชิงทฤษฎี) ตามลําดับ
ของวิป๎สสนาญาณ ขั้นต้น จึงเป็นเช่นเดียวกัน คือ เป็นวิธีการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานตามหลักสติ 
ป๎ฏฐานที่นําพาผู้ปฏิบัติให้รู้จักรูป–นามที่เป็นจริงแยกรู้รูป รู้นาม ตั้งแต่ลําดับญาณข้ันแรกและสามารถ 
เจริญวิป๎สสนาญาณข้ันต่อๆ ไป 

หากผู้ปฏิบัติกําหนดรู้ตามอิริยาบถบรรพ สัมปชัญญะบรรพ ธาตุมนสิการบรรพ ได้
ถูกต้องตามวิธีการแห่งกายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ย่อมคลายจากความยึดมั่น สําคัญผิดในความเป็น
ตัวตน เรา เขา เห็นสภาวะความจริงของรูป–นาม ทั้งหลายเช่นกัน คลายจากความเห็นผิดเป็นเห็นถูก 
(สัมมาทิฏฐิ) เรียกว่า ยังได้ดําเนินอยู่บนทางสายเอก โดยไม่ไขว้เขวออกไปนอกทางสติป๎ฏฐาน ย่อม
ไปสู่จุดหมายปลายทางคือ มรรค ผล นิพพาน ได้แน่นอน 

จ. การวิเคราะห์ข้อเด่นและข้อควรสังเกตในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด้วย
รูปแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ” 

การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานในรูปแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ” นี้ มีทั้งข้อเด่นและ 
ข้อควรสังเกตในการปฏิบัติ ที่สามารถวิเคราะห์ได้ดังต่อไปนี้ 

  ๑. ข้อเด่นของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานรูปแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ” 
  “พองหนอ–ยุบหนอ” เป็นการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานประเภทรูปแบบ 
  นิยม ที่ได้รับการพัฒนาเทคนิควิธีการให้มีแบบแผน มีกระบวนการสอน มีวิธีการ

ปฏิบัติชัดเจน มีคู่มือการสอนเดินจงกรม–นั่งสมาธิ คู่มือการสอบอารมณ์ มีพระวิป๎สสนาจารย์และ
วิป๎สสนาจารย์สายนี้เกิด ขึ้นมากมายทั้งพระและฆราวาส อีกทั้ง ผลการปฏิบัติก็เป็นที่น่าพอใจ การ
ปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานรูปแบบพองหนอ–ยุบหนอนี้ จึงมีข้อเด่นมากมายกําลังเป็นที่นิยมสูงสุดใน
ประเทศไทยป๎จจุบัน ซึ่งเท่าที่สังเกตพบว่า มีสาเหตุหลายประการ ตัวอย่างเช่น พระญาณโปนิกมหา
เถระ พระเถระชาวตะวันตกได้กล่าวว่า 
    การปฏิบัติในรูปแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ” นี้ มีประโยชน์เด่นชัดหลายประการ
กล่าวคือ (๑) การเคลื่อนไหวของหน้าท้องเป็นกระบวนการอัตโนมัติ และเกิดขึ้นอย่างสมํ่าเสมอ ไม่
จําเป็นจะต้องจงใจกระทําให้เกิดขึ้น ทําให้มีโอกาสสังเกตได้ง่ายๆ ตลอดเวลา โดยไม่ต้องเข้าไปพัวพัน
ด้วย (๒) เนื่องจากเป็นการเคลื่อนไหว จึงเปิดโอกาสให้พิจารณาได้หลายอย่าง ซึ่งเป็นทางนําไปสู่
วิป๎สสนาญาณ เช่น การเกิดขึ้นและดับไปตลอดเวลา ความเกิดและความตายของกระบวนการนั้น (๓) 
เป็นประโยชน์เฉพาะของการเคลื่อนไหวของหน้าท้อง คือ มีลักษณะการกระทบถูกต้องที่ค่อนข้าง
หยาบนับว่าเป็นประโยชน์ชัดเจนต่อการกําหนดเพ่ือนําไปสู่วิป๎สสนาต่างจากการหายใจซึ่งเมื่อปฏิบัติ
ไปสู่ชั้นสูงๆ จะละเอียดอ่อนขึ้นทุกทีจนกําหนดได้ยากมาก๒๕๙ 

                                                           

๒๕๙พระญาณโปนิกมหาเถระ, หัวใจกรรมฐาน, หน้า ๑๒๔–๑๒๕. 



๑๗๐ 
 

  นอกจากนี้ กรรมฐานสาย “หนอ” มีการฝึกอบรมอย่างมีมาตรฐาน มีการบริหาร
จัดการที่ดีให้สัปปายะต่างๆ แก่ผู้ปฏิบัติอย่างครบถ้วน เกิดสถานที่ปฏิบัติที่สัปปายะขึ้นมากมาย 
สะดวกสวยงาม เป็นระบบระเบียบ เช่น ที่ยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์และ
สํานักอีกหลายๆ แห่งทั่วประเทศ ดังแบบอย่างที่พระธรรมธีรราชมหามุนีได้ทําไว้อย่างเป็นขั้นตอน 
ดังนี้ 

  (๑) จัดหาสถานที่ (๒) ตัดปลิโพธ (ความกังวล) ต่างๆ (๓) บูชาพระรัตน ตรัย (๔) 
ถวายตัวต่ออาจารย์ผู้สอนกรรมฐาน (๕) แผ่เมตตา (๖) การระลึกถึงความตาย (มรณานุสติ) ภาค
วิป๎สสนานั้นเริ่มต้นด้วยการกําหนดพิจารณาอิริยาบถเดิน คือ เดินจงกรมตั้งแต่ภาวนาว่า ขวาย่างหนอ
, ซ้ายย่างหนอ ไปจนถึงภาวนา ๖ ระยะว่า ยกส้นหนอ, ยกหนอ, ย่างหนอ, ลงหนอ, ถูกหนอ, กดหนอ 
จากนั้นก็ปฏิบัติในอิริยาบถนั่ง พิจารณาอาการพองยุบของท้อง และพิจารณาต้นใจคือ ความรู้สึก 
พิจารณาทวารทั้ง ๕ (เว้นใจ) ทั้งหมดนี้ใช้วิป๎สสนาญาณ ๑๖ เป็นกรอบในการตรวจสอบความก้าวหน้า
ทางจิต๒๖๐ 

  ดังนั้น จึงนับได้ว่า การปฏิบัติในรูปแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ” เป็น  รูปแบบที่มี
มาตรฐานทําเหมือนกันทุกที่ไม่ว่าจะเป็นแนวทางปฏิบัติในแต่ละวัน การฟ๎งธรรม ระยะเวลาเข้าปฏิบัติ 
กําหนดการที่แน่ชัด และมาตรฐานในการสอน ทําให้ผลการปฏิบัติก็มีคุณภาพเช่นเดียวกัน เป็นที่
ประจักษ์แก่ผู้ปฏิบัติกันถ้วนหน้า ทําให้ผู้เข้าอบรมจึงติดใจนิยม และบอกต่อการปฏิบัติสายพอง–ยุบนี้
จึงเป็นที่รู้จักแพร่หลายอย่างรวดเร็ว ผู้คนจึงหลั่งไหลกันปฏิบัติแบบพอง–ยุบ ซึ่งนับเป็นสิ่งที่ดีกับ
พระพุทธศาสนา นําคนเข้ามาศรัทธาและเข้ามาสู่หลักสําคัญแห่งพระศาสนาได้เป็นจํานวนมากทีเดียว 

๒. ข้อควรสังเกตในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด้วยรูปแบบ “พองหนอ–ยุบ
หนอ” 

การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานด้วยรูปแบบ“พองหนอ–ยุบหนอ” มีข้อควรสังเกต 
ซึ่งเกิดจากการสื่อความหมายด้วยภาษา นับเป็นเรื่องที่ผู้ปฏิบัติพึงทําความเข้าใจให้ถูกต้องตรงกับ
เจตนารมณ์ของพระวิป๎สสนาจารย์สายนี้ เพราะหากผู้ปฏิบัติเข้าใจผิด จะทําให้การปฏิบัติผิดไปจาก
วิป๎สสนากรรมฐานทีเดียว กล่าวคือ 

วิธีการปฏิบัติของรูปแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ” นั้น ผู้สอนจะให้ผู้ปฏิบัติใช้คําว่า 
“กําหนด” ในทุกกิริยาอาการที่เกิดขึ้น เช่น กําหนดว่า “พองหนอ” เมื่อท้องพองขึ้นจนสุดพอง 
กําหนดว่า “ยกหนอ” เมื่อยกสิ่งของขึ้น กําหนดว่า “ไปหนอ” เมื่อมือหรือแขนเคลื่อนไป กําหนดว่า 
“จับหนอ” เมื่อหยิบจับสิ่งของ กําหนดว่า “ถูกหนอ” เมื่อเกิดกายสัมผัสถูกต้อง กําหนดว่า “รู้หนอ” 
เมื่อใจรู้อารมณ์ กําหนดว่า “คิดหนอ” เมื่อใจคิด เป็นต้น 

                                                           
๒๖๐พรรณราย รัตนไพฑูรย์, “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานตามแนวสติป๎ฏฐาน ๔ : ศึกษาแนว

การสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หน้า ๑๔๖. 



๑๗๑ 
 

แท้จริงแล้ว คําว่า “กําหนด” ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานให้
ความหมายไว้ว่า หมายไว้ ตราไว้๒๖๑ จึงเป็นคําที่ใช้สื่อถึงพิกัดเปูาหมายหรือขอบเขตของแต่ละภารกิจ 
ซึ่งถ้าเป็นกิจของวิป๎สสนากรรมฐาน ก็คือการหมายไว้ที่ รูป–นามที่เกิดในป๎จจุบันอารมณ์ ถ้าเป็นกิจ
ของสมถกรรมฐานก็คือการหมายไว้ที่อารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่งในอารมณ์สมถะ ๔๐ ให้สมาธิจับตรึงไว้
ให้มั่นเฉพาะที่นั้นๆ 

คําว่า “กําหนด” อาจสื่อถึงภารกิจอ่ืน (ที่ไม่ได้ถูกใช้ในวิธีการปฏิบัติทั้ง วิป๎สสนา 
และ สมถะ) ซึ่งก็หมายถึง การระบุพิกัดเปูาหมายที่ใช้เป็นเกนฑ์กําหนดในการทํากิจนั้นๆ เช่น  “ที่ชื่อ
ว่า อุปจารบ้าน (เขตใกล้บ้าน) กําหนดเอาที่ซึ่งบุรุษขนาดกลาง ผู้ยืนอยู่ ณ เสาเขื่อนแห่งบ้านที่ล้อม 
โยนก้อนดินไปตก หรือ กําหนด เอาท่ีซึ่งบุรุษขนาดกลาง ผู้ยืนอยู่ ณ อุปจารเรือนแห่งบ้านที่ไม่ได้ล้อม 
โยนก้อนดินไปตก”๒๖๒ ข้อความนี้ท่านใช้กําหนดเขตพ้ืนที่พระธุดงค์ ว่าไม่พึงป๎กกรดในเขตที่เรียกว่า
อุปจารบ้าน ซึ่งเป็นพิกัดเปูาหมายที่วินัยห้ามไว้ 

เมื่อนําคําว่า “กําหนด” มาใช้ในภารกิจของวิป๎สสนากรรมฐานรูปแบบ “พอง
หนอ–ยุบหนอ” ต้องหมายเอาการกําหนดคือการหมายไว้ที่ “รูปโดยสภาวะ” ที่อาศัยลมหายใจเข้า
ออก มิใช่รูปร่างสัณฐานของหน้าท้อง และ “นาม” คือ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

ข้อที่น่าสังเกต ก็คือ ความเข้าใจผิดในความหมายของคําว่า “กําหนด” เพราะผู้
ปฏิบัติมักหมายถึง การเอ่ยวาจา หรือ ผลิตคําให้ตรงกับกิริยาที่กําลังทําอยู่ และอาการที่กําลังเป็นอยู่ 
(เช่นกําหนดว่าพอง ในขณะท้องพองขึ้น กําหนดว่าหนอ เมื่อหน้าท้องสุดพอง กําหนดได้ทันป๎จจุบัน
คือ เอ่ยคําได้พร้อมกับอาการจริงๆ) ความจริงแล้ว หัวใจของการ “กําหนด” หมายเอาที่การระลึกรู้
สภาวะความจริงที่เกิดข้ึนในป๎จจุบัน ให้พร้อมกันไปกับคําที่พูดบริกรรม หรือไม่บริกรรมก็ตาม แต่ต้อง
รู้ไปที่พิกัดเปูาหมายคือ กิริยาอาการที่ทําหรือที่เป็นอยู่ในป๎จจุบัน ดังที่พระวิป๎สสนาจารย์จะกล่าว
เตือนว่า ถ้าไม่กําหนดก็เป็นโมหะ เป็นต้น 

ในขณะที่ คําที่พูดออกมา หรือพูดในใจก็ตาม ให้ตรงกับกิริยา หรืออาการที่
เป็นอยู่นั้น คือคําบริกรรม ซึ่งโดยทั่วไป “บริกรรม” แปลว่า นวดฟ้๎น ประคบ หรือถู เมื่อนํามาใช้กับ
สมถกรรมฐาน คือ กําหนดใจเพ่งวัตถุหรือนึกถึงอารมณ์ที่กําหนดนั้นว่าซํ้า  ๆ อยู่ในใจอย่างใดอย่าง
หนึ่ง เพ่ือทําใจให้สงบ และต่อมาสื่อความหมายว่าท่องบ่น เสกเปุา๒๖๓ 

ดังนั้น “บริกรรม” คือ ภารกิจของการเพ่งไว้ หรือ หมายไว้ที่วัตถุซํ้า ๆ เนืองๆ ให้
จิตจดจ่ออยู่กับวัตถุที่บริกรรมเพียงที่เดียว เป็นภารกิจของสมถกรรมฐาน 

และคําว่า “บริกรรมภาวนา” ก็หมายถึง ภาวนาขั้นต้น หรือขั้นตระเตรียม คือ
กําหนดใจ โดยเพ่งดูวัตถุ หรือนึกว่าพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ เป็นต้น ซํ้า ๆ อยู่ในใจ 

เมื่อคําว่า “กําหนด” ถูกนํามาใช้รวมกับภารกิจท่อง “บริกรรม” คือหมายไว้ที่
หน้าท้องพอง–ยุบ หรือหมายไว้ที่กิริยาอาการต่าง ๆ และให้บริกรรมในขั้นต้นซํ้าๆ อยู่ทั้งเปล่งเสียง
                                                           

๒๖๑[ออนไลน์], แหล่งที่มา: http://rirs๓.royin.go.th/new–search/word–๑–search.asp (๑๙ มี.ค. 
๒๕๕๗). 

๒๖๒วิ.มหา. (ไทย) ๑/๘๕/ ๒๔๕. 
๒๖๓พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๑๗๔. 



๑๗๒ 
 

และพูดในใจ จึงอาจนําความเข้าใจผิดมาสู่ผู้ปฏิบัติว่า เมื่อผลิตคําพูดให้ตรงกับกิริยาอาการต่างๆได้เท่า
ทันนั้น คือการกําหนดอย่างถูกต้องแล้ว ทั้งๆ ที่ไม่มีรูป–นาม ไตรลักษณ์ เป็นอารมณ์ในขณะนั้นๆ เลย 
และอาจเข้าใจผิดด้วยการสร้างอาการพอง–ยุบ ให้เกิดขึ้นจริงตามคําที่เอ่ย เพ่ือให้ได้ป๎จจุบัน รวมทั้ง
เข้าใจผิดด้วยการจ้องเพ่งรูปร่างสัณฐานของหน้าท้องพองว่าพองขึ้นมีลักษณะอย่างไร ตามที่กล่าวมา 
แล้ว ซึ่งล้วนมิใช่ภารกิจของวิป๎สสนากรรมฐานแต่อย่างใด 

สรุปได้ว่า “กําหนด” คือ ภารกิจเห็นรูป นาม ไตรลักษณ์ จึงเป็นภารกิจที่แท้จริง
ของวิป๎สสนากรรมฐาน ดังนี้ 

จึงกล่าวได้ว่า ควรใช้คําให้ตรงกับสิ่งที่ต้องการสื่อให้ผู้ปฏิบัติทํา กล่าวคือ ควรใช้
คําว่า “บริกรรม” เมื่อต้องการสื่อความให้ผู้ปฏิบัติคิดบัญญัติคําให้ตรงกับกิริยาอาการที่ทําสิ่งต่างๆ 
เพ่ือกํากับการระลึกรู้  หรือการกําหนดรู้ เพ่ือเป็นอุบายเบื้องต้นให้ใจไม่ซัดส่ายไปนอกอารมณ์
กรรมฐาน ทําให้การกําหนดรู้เป็นไปได้ต่อเนื่องมากขึ้น ดังคํากล่าวว่า “การบริกรรมเป็นเครื่องช่วยที่
เอ้ือเฟ้ือต่อการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน มีประโยชน์เพ่ือให้จิตจดจ่อมากขึ้น เป็นการเพ่ิมวิริยะทางใจ
เพ่ือไม่ให้ตามรู้อย่างผิวเผิน” 

ดังนั้น จึงควรเลือกใช้คําว่า “บริกรรม” กับคําว่า “กําหนด” เพ่ือสื่อความให้
ชัดเจน เพราะความหมาย และภารกิจของ “บริกรรม” ต่างกับ “กําหนด” ดังที่ได้อธิบายข้างต้น 

อนึ่ง คําบริกรรมนี้ ใช้ได้เฉพาะแต่ในเบื้องต้นเท่านั้น แต่ “การกําหนดรู้” (พระ
วิป๎สสนาจารย์สายหนอส่วนมาก ใช้เพียงคําว่า “กําหนด” โดยมีความหมายรวมถึง “รู้” ด้วย แต่คําว่า 
“กําหนดรู้” ก็มีใช้กันอยู่โดยทั่วไป ในที่นี้จะขอใช้ทั้งสองคําโดยถือว่ามีความหมายเท่ากัน) ซึ่งการ
กําหนดรู้นี้ต้องทําตลอดไป ไม่สามารถเลิกกําหนดได้เลย เพราะถ้าไม่กําหนดรู้เมื่อใด ก็จะมิใช่วิป๎สสนา
กรรมฐานเมื่อนั้น และเมื่อวิป๎สสนาญาณมีกําลังมากขึ้น เป็นพลววิป๎สสนา จะเห็นหรือกําหนดรู้รูป–
นาม ได้ชัดเจนละเอียดขึ้น รูป–นามมีความเกิดดับอย่างรวดเร็ว ในขณะนั้น หากผู้ปฏิบัติยังคงติดอยู่
กับการคิดคําบริกรรมให้ทัน ก็จะเป็นอุปสรรคแก่การเห็นความจริงที่เกิด และดับไปอย่างรวดเร็ว ดัง
คํากล่าวของพระมหาสี สยาดอ ดังนี้ 

ถามว่า บุคคลย่อมรับรู้สภาวธรรมโดยเนื่องด้วยนามบัญญัติได้หรือ 
ตอบว่า จริงอยู่ ในเบื้องแรกย่อมรับรู้โดยเนื่องด้วยนามบัญญัติ 
(คือมีคําบริกรรมสลับกันไป) แต่เมื่อภาวนาเจริญขึ้น จิตย่อมล่วงบัญญัติ 
แล้วดํารงอยู่ในสภาวะเดียว (คือไม่มีคําบริกรรมประกอบร่วม)”๒๖๔ 

  ความเข้าใจการสื่อความหมายด้วยภาษาที่ใช้ ในการปฏิบัติด้วยรูปแบบ “พอง
หนอ–ยุบหนอ” อีกประการหนึ่ง ที่ผู้วิจัยขออนุญาตวิเคราะห์ ก็คือคําว่า “รู้อาการ” ทั้งนี้เพราะในการ
ปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานด้วยรูปแบบอ่ืนๆ จะไม่ใช้คําว่า “อาการ” แต่จะใช้คําว่า “สภาวะ” แทน 
เช่น รูปแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ” ใช้คําว่า รู้อาการตึง – อาการหย่อน ในขณะที่ในพระคัมภีร์ต่างๆ 
หมายถึงวาโยโผฏฐัพพรูป ที่มีสภาวะตึง สภาวะไหวของธาตุลมปรากฏ ดังนั้นในประเด็นนี้ จึงเห็นได้
ว่า น่าจะใช้คําคําเดียวกัน (คือคําว่าสภาวะ) เพ่ือการสื่อความหมายให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจจะได้เป็นอันหนึ่ง
อันเดียวกัน และไม่ผิดความไปจากที่ผู้สอนต้องการสื่อ 
                                                           

๒๖๔เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๗๓–๑๗๔. 
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  ทั้งนี้ เพราะผู้ปฏิบัติอาจเข้าใจความหมายของคําว่า “อาการ” ผิดไป โดยที่คําว่า 
“อาการ” ในภาษาไทยมักสื่อถึงอาการแปลกๆ ผิดปรกติไปจากธรรมดา เช่น คําว่า “ออกอาการ” 
อาการไข้” “อาการปุวย” เมื่อวิป๎สสนากรรมฐานสายหนอ นํามาใช้ว่า “อาการญาณ” ทําให้ผู้ปฏิบัติ
อาจเข้าใจผิด โดยคิดไปว่าในการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน เมื่อมีป๎ญญาญาณก็จะมีอาการประกอบ
ญาณเป็นประการต่างๆ ซึ่งแท้จริงก็คือ สภาวธรรมหนึ่งๆ ที่เกิดขึ้นให้ผู้ปฏิบัติเห็นเป็นสภาว ธรรมที่
เป็นจริงตามธรรมชาติของจิต ถ้าไม่ยึดติดก็เป็นสภาวธรรมหนึ่งๆ เมื่อเกิดข้ึนก็ให้กําหนดรู้ แต่ถ้ายึดติด
ก็กลายเป็นวิป๎สสนูปกิเลสไป หาใช่อาการพิเศษประหลาดที่เกิดข้ึนกับผู้ปฏิบัติแต่อย่างไร 

  ในประเด็นนี้ จึงเห็นได้ว่า น่าจะใช้คําที่สื่อความหมายให้ตรงกับสิ่งที่ผู้ปฏิบัติต้อง
เห็น หรือต้องกําหนดรู้ กล่าวคือ ควรใช้คําว่า “สภาวะ” เพราะสภาวธรรมเป็นสิ่งที่ผู้ปฏิบัติพึงเห็นคํา
ว่า “สภาวะ” จึงเป็นคํากลางๆ ที่สามารถนํามาใช้สื่อความหมายได้ในทุกรูปแบบตัวอย่าง เช่น 
สามารถใช้คําอธิบายว่า พึงกําหนดรู้ “สภาวะของลม” ที่กระทบจมูกพร้อมบริกรรมว่า “พุท–โธ” ผู้
ปฏิบัติก็จะเข้าใจว่า พึงกําหนดรู้สภาวะเย็น สภาวะอุ่น ที่เกิดในขณะที่ลมสัมผัสในช่องจมูก หรือรู้
สภาวะที่เป็นจริงที่เกิดกับลมหายใจ พร้อมบริกรรมว่า “พุท–โธ” ไปด้วย ในขณะที่หากใช้คําอธิบายว่า 
พึงกําหนดรู้ “อาการของลม” ที่กระทบจมูกพร้อมบริกรรมว่า “พุท–โธ” ผู้ปฏิบัติอาจนึกหาว่ามี
อาการอะไรเกิดขึ้นกับลม หรือจะหา “อาการพุท–อาการโธ” ยิ่งไม่ได้ ไม่สื่อความหมายว่าอาการ
“พุท” หรือ “โธ” ปรากฏลักษณะเฉพาะอย่างไร ไม่เหมือนกับคําว่า “อาการพอง–อาการยุบ” ที่พอ 
จะสื่อความหมายให้เห็นสภาวธรรมที่เกิดขึ้นได้ ว่าอาการพองมีลักษณะเฉพาะคือสภาวะไหวที่หน้า
ท้อง เป็นต้น ดังนั้น หากทุกสํานักใช้คําเดียวกันว่า “สภาวะ” ผู้ปฏิบัติก็จะมีสภาวธรรมที่พึงเห็นได้
อย่างถูกต้องและเป็นไปในทางเดียวกัน ไม่ต้องนึกหาอาการว่าจะเกิดอาการอะไรขึ้นมากับตนในขณะ
ปฏิบัติ เนื่องจากสภาวะ (โดยเฉพาะสภาวะของรูป) ก็มีเพียงโคจรรูป ๗ หรือวิสยรูป ๗ ที่ผู้ปฏิบัติ
สามารถเห็นได้เท่านั้น และสภาวะของนาม เมื่อปรากฏ ไม่ว่าจะบริกรรมว่าอะไรอยู่ หรือปฏิบัติด้วย
รูปแบบใดๆ อยู่ก็ตาม ก็จะมีสภาวะลักษณะ (ป๎จจัตต–ลักษณะ) และ ไตรลักษณะ เป็นเช่นเดียวกัน 
นั่นเอง 

  ข้อควรสังเกตการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ” อีก
ประการหนึ่ง คือ การปฏิบัติโดยการมีสติตามรู้ที่หน้าท้องเป็นหลักนี้ ผู้ปฏิบัติบางคนไม่สามารถจับ
สภาวะที่เกิดกับพอง–ยุบได้เลย แต่ปรากฏสภาวะของลมหายใจเบื้องต้นที่จมูกชัด ทําให้ผู้ปฏิบัติบาง
คนไม่สามารถปฏิบัติในรูปแบบพอง–ยุบนี้ได้ จึงเข้าใจผิดว่าตนไม่มีวาสนาบารมีที่จะปฏิบัติวิป๎สสนา–
กรรมฐานได้ (เพราะหาพอง–ยุบ ไม่เจอ) ในเรื่องนี้พระคัมภีร์แสดงไว้ว่า 
    จริงอยู่ เบื้องต้น ในกองลมหายใจเข้า หรือในกองลมหายใจออกที่เป็นของ
ละเอียดๆ ไหลไปของภิกษุรูปหนึ่งย่อมปรากฏแต่ท่ามกลางและที่สุดไม่ปรากฏ ภิกษุนั้น ย่อมอาจเพ่ือ
กําหนดถือเอาเบื้องต้นเท่านั้น ย่อมลําบากในท่ามกลางและที่สุด ภิกษุรูปหนึ่งท่ามกลางปรากฏ 
เบื้องต้น และที่สุดไม่ปรากฏ ภิกษุรูปนั้นอาจเพ่ือกําหนดถือเอาท่ามกลางเท่านั้น ย่อมลําบากใน
เบื้องต้นและที่สุด รูปหนึ่งที่สุดปรากฏ เบื้องต้น และท่ามกลางไม่ปรากฏ รูปนั้นอาจเพ่ือกําหนดถือเอา
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ที่สุดเท่านั้น ย่อมลําบากในเบื้องต้นและท่ามกลาง รูปหนึ่งปรากฏทั้งหมด รูปนั้นอาจเพ่ือกําหนด
ถือเอาแม้ท้ังหมดได้ ไม่ลําบากที่ไหน ๆ๒๖๕ 

  หมายความว่า พระพุทธองค์มิได้ตรัสให้ผู้ปฏิบัติกําหนดรู้ลมหายใจเฉพาะตรงที่ใด 
บริเวณใด ให้เป็นไปตามอารมณ์ที่ปรากฏชัดของแต่ละคน ซึ่งไม่เหมือนกัน บางคนชัดทั้ง ๓ กอง ก็
สามารถรู้ตามจริงที่ปรากฏเช่นนั้นได้ ให้เป็นไปตามอัธยาศัยแห่งเหล่าสัตว์ว่าจะถนัดชัดเจนที่ต้น กลาง 
หรือปลายลม ดังนั้น ผู้ปฏิบัติพึงทําความเข้าใจ ไม่สร้างอาการพอง โดยเบ่งหน้าท้องขึ้น เป็นต้น ควร
ตามรู้สภาวะที่ปรากฏตามจริง เช่น พระวิป๎สสนาจารย์ท่านจะแนะนําให้กําหนดรู้ที่สภาวะลมหายใจ
เข้า–ออก (หากหาพอง–ยุบ ไม่เจอ) ดังนี้ “ภิกษุผู้เจริญสติตามรู้ลมหายใจเข้าออกตามหมวด อานา
ปานะ พึงรับรู้สภาวะสัมผัสของธาตุลมที่ปลายจมูก หรือริมฝีปากบน โดยกําหนด (บริกรรม)   ว่าเข้า
หนอ – ออกหนอ” ๒๖๖ หรือ กําหนดรู้ที่การถูก – สัมผัสแทน  โดยให้บริกรรมว่า “นั่งหนอ –     ถูก
หนอ” ก็สามารถเจริญวิป๎สสนากรรมฐานสายนี้ได้เช่นกัน 

จ. สรุปการวิเคราะห์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานรูปแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ” 
การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานในรูปแบบ “พองหนอ–ยุบหนอ” เน้นพิเศษที่กายา

นุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน อานาปานบรรพ (ปลายลม) หรือ ธาตุบรรพ, อิริยาบถบรรพ และ สัมปชัญญะ
บรรพ คือ ให้กําหนดลมหายใจ พร้อมบริกรรม “พองหนอ–ยุบหนอ” มีการฝึกเดินจงกรมเป็นระยะ ๖ 
ระยะ และให้กําหนดอิริยาบถย่อยต่างๆ ตลอดเวลาที่ปฏิบัติอยู่ ผู้ปฏิบัติในรูปแบบ “พอง–ยุบ” ควรมี
มนสิการที่สภาวลักษณะ และสามัญญลักษณะ ให้เป็นอารมณ์ของวิป๎สสนากรรมฐาน และควรกําหนด
สติระลึกรู้ทั้งกาย – เวทนา จิต – ธรรม จึงจะนับเป็นการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน
โดยแท้จริง และ รูปแบบ “พอง–ยุบ” ยึดอานาปานสติ ปลายลม อิริยาบถใหญ่ อิริยาบถย่อย และ
ธาตุมนสิการบรรพ เป็นหลักในการกําหนดรู้ รวมทั้งยึดวิป๎สสนาญาณในคัมภีร์วิสุทธิมรรค เพ่ือ
ตรวจสอบการปฏิบัติ 

ฉ. เรื่องที่ควรรู้ในการปฏิบัติกรรมฐานแบบพองหนอ–ยุบหนอ 
พระพุทธองค์ จึงทรงแสดงไว้ในทุติยนันทิกขยสูตร สังยุตตนิกาย แปลเป็นใจความว่า 

ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายจงมนสิการรูปโดยแยบคาย และจงพิจารณาเห็นความไม่เที่ยงแห่งรูป ตาม
ความเป็นจริง เมื่อภิกษุมนสิการโดยแยบคายและพิจารณาเห็นความไม่เที่ยงแห่งรูปตามความเป็นจริง
ก็ย่อมเบื่อหน่ายในรูปเพราะสิ้นความเพลิดเพลิน เพราะสิ้นทั้งความเพลิดเพลินและความกําหนัด จิต
จึงหลุดพ้น เราเรียกว่าหลุดพ้นดีแล้ว๒๖๗  แต่เวลาที่ปฏิบัติเข้าจริงการณ์กลับปรากฏว่า ในขณะที่
โยคาวจรบุคคลกําหนดรู้ตามอาการโดยคําภาวนานั้น ขณิกสมาธิ  มีกําลังอ่อนปรากฏไม่ชัดเจน เช่น 
ตั้งสติกําหนดภาวนาในใจว่า พอง อาการพองนั้น จะปรากฏตั้งอยู่นานกว่าคําภาวนาคือ เพียงแต่
อาการพองปรากฏได้ครั้งหนึ่งคําภาวนาว่า พอง ก็หมดเสียแล้ว แต่อาการพองยังมีอยู่ต่อไป เมื่อเป็น
เช่นนี้สมาธิที่เกิดจากคําภาวนาว่า พอง ก็สะดุดหยุดลงไม่ติดต่อไปตามสภาวะของอาการพอง ซึ่งยัง
                                                           

๒๖๕ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๙/๑๗๖. 
๒๖๖พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, หน้า ๓๑๐. 
๒๖๗มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๓,  (กรุงเทพ มหานคร:   

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๙๓–๑๙๔. 



๑๗๕ 
 

ปรากฏต่อไปอย่างชัดเจนใจของโยคีบุคคลก็จะกระวนกระวาย เพราะสมาธิมีกําลังน้อยเกินไป แต่ถ้า
เติมคําว่าภาวนาลงไปอีก คําหนึ่งก็จะเป็นการเพ่ิมกําลังสมาธิตั้งอยู่นานพอดีกับอาการที่ปรากฏตาม
สภาวะที่เป็นจริงเมื่อโยคีผู้นั้นเกิดปรีชาสามารถรู้ถึงรูปพอง–ยุบ และรู้ถึงใจที่รู้พอง–ยุบ นั้นว่าต่างก็
แยกจากกัน ดังนี้ ก็เป็นอันว่าบรรลุถึงนามรูปปริจเฉทญาณแล้ว 

ป๎ญญาเกิดจากการปฏิบัติ กําหนดท้องพอง–ยุบ คือ อานาปานสติ ที่พระพุทธเจ้าได้
ดําเนินมาแล้วเช่นเดียวกัน สมาธิแน่วแน่นี่ต่างกัน ทางท่ีเจริญป๎ญญาตามสติป๎ฏฐาน ๔ สมาธิยังไม่คงที่
คงวาคงศอกแน่วแน่แต่ประการใด มันจะมีพวกกิเลสต่างๆ อารมณ์ต่างๆ มาแทรกแซงอยู่เสมอนี่เราใช้
สติกําหนดได้อย่างนี้มันจะมีความสงบได้แค่ไหนไม่สําคัญ  สําคัญที่เราจะกําหนดได้ในป๎จจุบันหรือไม่
เทา่นั้น แล้วป๎ญญาจะเกิดเองตามลําดับ แล้วความคุ้นเคยก็จะมาสงบต่อไปภายหลัง๒๖๘ 

แต่ฝึกที่ว่า พองหนอ ยุบหนอ การเดินจงกรมนั้น เป็นการฝึกตามระเบียบที่กําหนด
นั่นเอง ป๎ญญานี้ไม่ใช่วิชาการ การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานตามหลักพระพุทธเจ้าสอนนี้ ต้องทิ้งตํารับ 
ตําราวิชาการ โดยปฏิบัติตามหลักเหตุผลนี้ โดยทิ้งทิฐิ ทิ้งตํารับตําราหมด กําหนดไปเรื่อยๆ เป็นการ
สะสมหน่วยกิตให้เกิดป๎ญญาคือ รอบรู้เหตุผลในอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนแก้ป๎ญหาได้อย่างแน่นอน ยกตัวอย่าง 
เข้ามาถามป๎ญหาท่าน ถ้าท่านมีป๎ญญาในเรื่องนี้ ท่านจะแก้ป๎ญหาให้เขาได้ประการหนึ่ง ประการที่
สองถ้าเรามีป๎ญหาเกิดขึ้นเหมือนผงเข้าตาเรา เราสามารถใช้ป๎ญญาแก้ไขก็คือ ความสามารถให้เกิด
ความสุขในครอบครัวได้ นี่ป๎ญญาอย่างนี้ไม่ใช่มานั่งแล้วเกิดป๎ญญา ไปเห็นโน่นเห็นนี่๒๖๙ ดังต่อไปนี้ 

๑. การก าหนดพอง–ยุบ เป็นธาตุกรรมฐาน 
การกําหนดพอง–ยุบ เป็นธาตุกรรมฐานนั้น ต้องรู้ความเป็นมาเสียก่อนว่ามีธาตุ

อะไรมาเกี่ยวข้องคือ ธาตุ ๔ มีที่มาในมหาสติป๎ฏฐานสูตรทางสู่นิพพาน กล่าวว่า “ดูกรภิกษุทั้งหลาย 
ข้อปฏิบัติอีกอย่างหนึ่งคือ ภิกษุย่อมพิจารณากายนี้แหละ ตามที่ตั้งอยู่ ตามที่ดํารงอยู่ โดยความเป็น
ธาตุว่า ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ และธาตุลม มีอยู่ในกายนี้”๒๗๐ 

ความหมายของธาตุ๒๗๑ หมวดนี้ชื่อว่า ธาตุมนสิการคือ การพิจารณาธาตุหรือ จตุ
ธาตุววัตถาน คือ การกําหนดธาตุ ๔ หรือธาตุกรรมฐานคือ กรรมฐานที่กําหนดธาตุ 

คําว่า ธาตุ แปลว่า สภาวะ คือ สภาพที่ว่างเปล่าไม่ใช่บุคคลตัวเราของเรา ธาตุ
ในทางธรรมนั้นเป็นเพียงสภาวธรรม ไม่ใช่สมมุติบัญญัติซึ่งใช้สื่อสารกันจนเข้าใจกันว่าเป็นก้อนอัตภาพ
มนุษย์ การพิจารณาธาตุนี้มีประโยชน์เพ่ือให้ละวางความเห็นผิดว่าเป็นตัวตน โดยให้เข้าใจว่ามีเพียง
ธาตุเท่านั้น ไม่ใช่ตัวเราของเรา บุรุษหรือสตรี ธาตุดังกล่าวไม่ใช่ธาตุทางเคมีร้อยกว่าชนิดในจักรวาล 
หรือธาตุที่อาจถูกสงเคราะห์ขึ้นด้วยมือของมนุษย์ 

                                                           
๒๖๘หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม, หลักวิปัสสนาพัฒนาจิต, (สํานักพิมพ์ LOVE BOOKS: มิถุนายน ๒๕๕๒), 

หน้า ๒๐–๒๒. 
๒๖๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๕–๓๖. 
๒๗๐พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน,พระคันถสาราภิวงศ์ 

แปลและเรียบเรียง,พระพรมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม ป.ธ. ๙, Ph.D.) ตรวจชําระ พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: 
ห้างหุ้นส่วนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๑๘๗–๑๘๙ . 

๒๗๑เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๐. 



๑๗๖ 
 

การกําหนดพอง–ยุบ เป็นธาตุกรรมฐาน โดยการตามรู้สภาวะพองยุบของท้อง ที่
สอนกันอย่างแพร่หลายในป๎จจุบันนั้น จัดเป็นธาตุกรรมฐาน เพราะสภาวะพองยุบเป็นลักษณะตึง
หย่อนของลมในท้องนอกลําไส้ ที่เรียกว่า กุจฉิสยวาโย ความจริงลมหายใจที่สูดเข้าไปในปอด มิได้
เคลื่อนไปในท้องดังที่เข้าใจกันโดยทั่วไป 

ดังนั้น สภาวะพองยุบ จึงเป็นลมในท้องที่มีอยู่เดิม และเป็นอารมณ์กรรมฐาน 
อย่างหนึ่งตามหลักกายานุป๎สสนา๒๗๒ 

ในขณะปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานธาตุทั้ง ๔ จะปรากฏอาการให้รู้เป็นป๎จจุบัน
ธรรม ตัวอย่างในอิริยาบถนั่งร่างกายของโยคี จะมีลักษณะตึงและเคร่ง เพ่ือให้ทรงตัวอยู่ได้ในอิริยาบถ
นี้ด้วยอํานาจของธาตุลม เหมือนลูกโปุงที่ถูกอัดจนแน่นด้วยลม จนมีลักษณะพองและตึงความแข็ง 
(Hardness) หรือความอ่อน (Softness) คือ ลักษณะเฉพาะของธาตุดิน บางครั้งรู้สึกอุ่นหรือร้อน
บริเวณท้องหรือก้นที่สัมผัสกับพื้นความอุ่น (Warmth) หรือความร้อน (Hotness) คือธาตุไฟที่ปรากฏ
ออกมาการท่ีท้องหรือส่วนต่างๆ ของร่างกายเกาะกุมกันจนมีรูปร่างเฉพาะอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น ผนัง
หน้าท้อง การเกาะกุม (Cohesion) เช่นนี้คือ ลักษณะของธาตุน้ํา ส่วนอาการ หรือการเคลื่อนไหว 
(Motion) ของท้องเวลาท้องพองออกและท้องยุบลงคือปรากฏการณ์ของธาตุลม’๒๗๓ 

๒. การเฝ้าระวังสังเกตอาการพอง–ยุบ 
ทุกครั้งที่หายใจท้องจะพองและยุบ สามารถสังเกตเห็นความเคลื่อนไหวตลอด 

เวลา ภาวะนี้เป็นลักษณะทางวัตถุที่เรียกว่า วาโยธาตุ ซึ่งเป็นธาตุเคลื่อนไหวบุคคลควรเริ่มโดยกําหนด
รู้ถึงการเคลื่อนไหวนี้ ซึ่งอาจจะกระทําได้โดยจิตตั้งใจสังเกตอยู่ที่ท้องจะเห็นว่า ท้องพองเมื่อหายใจเข้า
และยุบเมื่อหายใจออกควรกําหนดรู้ “พองหนอ” เมื่อท้องพองและ “ยุบหนอ” เมื่อท้องยุบ๒๗๔ 

เมื่อเป็นเช่นนี้ จิตจะต้องดิ้นรนกระวายกระวายวิ่งไปข้างโน้นวิ่งมาข้างนี้ ไม่อยู่
เป็นสุขดุจลิงหรือดุจปลาที่บุคคลยกข้ึนมาจากน้ําวางไว้บนบก ย่อมดิ้นรนแส่หาน้ํา ฉะนั้น เมื่อจิตไม่ได้
อารมณ์ท่ีตนเคยได้มาก่อน ก็ประสงค์จะตัดเชือกคือ สติหนีไปหาอารมณ์ที่ตนต้องการ เขาจะพยายาม
จนสุดความสามารถ ครั้นไม่อาจจะหนีไปได้ ก็จําเป็นต้องยึดมั่นอยู่กับพอง–ยุบ ด้วยอํานาจแห่งขณิก 
สมาธิบ้าง อุปจารสมาธิบ้าง อัปปนาสมาธิบ้าง และเป็นบาลีว่า “ยถา ถมฺเพ นิพนฺ เธยฺย วจฺฉํ ทมํ นโร 
อิธ พนฺเธยฺเยวํ สกํ จิตฺตํ สติยารมฺมเณ ทฬฺหํ” แปลว่า “บุคคลในโลกนี้ เวลาจะฝึกลูกโคต้องเอาเชือก
ผูกไว้กับเสาเสียก่อนแล้ว จึงลงมือฝึกได้ตามชอบใจ ฉันใด อันบุคคลผู้จะฝึกจิตของตน ก็พึงปฏิบัติ  
ฉันนั้น คือ พึงผูกจิตของตนไว้ให้มั่นที่อารมณ์คือพองยุบด้วยสติ”๒๗๕ 

                                                           
๒๗๒พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๑๙๙  
๒๗๓พระราชพุทธิญาณ, วิปัสสนากรรมฐาน (แนวมหาสติปัฏฐานสูตร), ๒๕๔๔, หน้า ๗–๘. 
๒๗๔พระมหาสีสยาดอ, ค าแนะน าในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเบื้องต้น, (สํานักพิมพ์: กองบริการ    

คําสอนและสิ่งพิมพ์ มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย), หน้า ๑. 
๒๗๕พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐาน, ภาค ๑ เล่ม ๑, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๙๒. 



๑๗๗ 
 

อีกอย่างหนึ่งคือ เมื่อสติกับจิตก็ให้อยู่กับท้องพอง ท้องยุบโดยภาวนาว่า “พอง
หนอ ยุบหนอ”๒๗๖ ไม่เผลอจากรูปนามชื่อว่าได้ป๎จจุบันธรรม ขณะนั้นบาปคือ ความโลภ ความโกรธ 
ความหลงจะไม่เกิดขึ้นได้เลย เพราะว่าบาปคือความชั่วนั้น  จะเกิดขึ้นได้ต้องอาศัยอารมณ์อดีตกับ
อารมณ์อนาคต ไม่อาศัยอารมณ์ป๎จจุบัน 

ในการเจริญวิป๎สสนากรรมฐาน คําที่เราใช้เรียกหรือพูดนั้นไม่สําคัญสิ่งที่สําคัญ 
คือ การรู้หรือรับรู้ ขณะที่กําหนดรู้การพองของท้อง ให้ทําตั้งแต่ท้องเริ่มพองจนถึงขณะสุดท้ายของ
การพองเสมือนว่าได้เห็นการพองนั้นด้วยสายตา และให้ทําเช่นเดียวกันนี้กับการยุบ การกําหนดรู้การ
พอง ให้กําหนดรู้ในลักษณะที่การระลึกรู้นั้น เกิดข้ึนพร้อมกับการเคลื่อนไหวของท้องซึ่งการเคลื่อนไหว
และการรับรู้ของจิต ควรเป็นไปในลักษณะที่ทับกันสนิทเหมือนกับก้อนหินที่ถูกปากระทบเปูา และทํา  
เช่น เดียวกันนี้กับการยุบของท้อง๒๗๗ 

๓. ข้อวินิจฉัยการปฏิบัติแบบพอง–ยุบ 
บางแห่งกล่าวว่า  การตามรู้สภาวะพองยุบ  ไม่สอดคล้องกับคําสอนของ

พระพุทธเจ้า ในที่นี้ขอชี้แจงว่า การตามรู้สภาวะพองยุบนี้ จัดเป็นธาตุกรรมฐานตามพระบาลีข้างต้น 
โดยสภาวะพองยุบเป็นลมในท้องที่ดันให้พองออก และหดยุบลงเมื่อหายใจเข้าออก การกําหนดสภาวะ
พองยุบว่า “พองหนอ” “ยุบหนอ” หรือ “ตึงหนอ” หย่อนหนอ” จัดว่าได้รับรู้ลักษณะ เป็นต้น 

อนึ่ง วาโยธาตุ ที่กล่าวไว้ในกายานุป๎สสนา (การตามรู้กองรูป) นั้น จัดเป็นรูปขันธ์ 
โผฏฐัพพายตนะ โผฏฐัพพธาตุ และ ทุกขสัจในธรรมานุป๎สสนา (การตามรู้สภาวธรรม) อีกด้วยทั้งเป็น
สภาวะทางกายที่สอดคล้องกับหมวดอิริยาบถในกายานุป๎สสนาว่า  ยถา ยถา วา ปนสฺส กาโย  ปณิหิ
โต โหติ, ตถา ตถา นํ ปชานาติ  แปลว่า “หรือเธอตั้งกายไว้ด้วยกิริยาท่าทางใดๆ ก็รู้ชัดกิริยาท่าทาง
อย่างนั้นๆ” 

ด้วยเหตุนั้น การเจริญสติรู้เท่าทันสภาวะพองยุบ จึงมีความสอดคล้องกับพระ
บาลีดังที่กล่าวมาแล้วนี้  คนส่วนใหญ่มักเข้าใจว่า เมื่อหายใจเข้า ลมหายใจจะผ่านปลายจมูกเข้าไปใน
ปอดแล้วเคลื่อนลงไปในท้อง ส่งผลให้ท้องพอง แต่ความจริงไม่ใช่เช่นนั้น การหายใจเป็นกระบวนการ
ที่เกิดจากการทํางานของกล้ามเนื้อ กะบังลม ทรวงอกและกระดูกซี่โครงกะบังลมกั้นอยู่ระหว่างช่องอก
และช่องท้อง โดยอยู่ด้านล่างของปอด ตามปกติเมื่อเราหายใจเข้า กะบังลมจะหดตัวกดอวัยวะในช่อง
ท้องส่งผลให้ลมในท้องพองออกมา และเมื่อหายใจเข้า กะบังลมจะยืดขึ้น ส่งผลให้ลมในท้องยุบลง 
พร้อมกับดันลมออกจากปอด 

การเจริญสติตามแบบพองยุบนี้  เน้นการกําหนดธาตุทั้ง ๔  โดยมีธาตุลมเป็น
หลักจัดเป็นสติป๎ฏฐานประเภทกายานุป๎สสนา สภาวะการพองยุบนั้น เป็นลมที่เกิดภายในท้อง เรียกว่า 
กุจฉิสยวาโย (ลมในท้อง) ซึ่งเป็นหนึ่งในลม ๖ ประเภทคือ ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมใน
ท้อง ลมในลําไส้ ลมหายใจ และลมแล่นไปตามอวัยวะน้อยใหญ่ 

ในพุทธพจน์มีใจความว่า “ดูกร ราหุล วาโยธาตุเป็นไฉน วาโยธาตุเป็นภายใน ก็มี
เป็นภายนอกก็มี ก็วาโยธาตุเป็นภายในเป็นไฉนสิ่งใดเป็นภายใน อาศัยตน เป็นวาโยธาตุ มีลักษณะพัด

                                                           
๒๗๖เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๗๐. 
๒๗๗พระมหาสีสยาดอ, ค าแนะน าในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเบ้ืองต้น, หน้า ๑. 



๑๗๘ 
 

ไปมา อันกรรมและกิเลสเข้าไปยึดมั่น คือ ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมในท้อง ลมในลําไส้ 
ลมแล่นไปตามอวัยวะน้อยใหญ่ ลมหายใจเข้าออก หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างอ่ืน เป็นภายในอาศัยตน เป็น
วาโยพัดไปมา อันกรรมและกิเลสเข้าไปยึดมั่นนี้เราเรียกว่า วาโยธาตุ เป็นภายใน ก็วาโยธาตุเป็น
ภายในก็ดี เป็นภายนอกก็ดี อันใด วาโยธาตุนั้นเป็นวาโยธาตุเหมือนกัน เธอพึงรู้เห็นวาโยธาตุนั้นด้วย
ป๎ญญาอันชอบตามเป็นจริงอย่างนี้ว่า วาโยธาตุนั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่ใช่วาโยธาตุนั่น วาโยธาตุนั่น 
ไม่ใช่ของเรา เพราะบุคคลรู้เห็นวาโยธาตุนั้น ด้วยป๎ญญาอันชอบตามเป็นจริงอย่างนี้แล้ว ย่อมเบื่อ
หน่ายในวาโยธาตุ จิตย่อมคลายกําหนัดในวาโยธาตุ”๒๗๘ 

ช. รูปแบบวิธีการปฏิบัติกรรมฐานแบบพองหนอ–ยุบหนอ 
การปฏิบัติกรรมฐานแบบพองหนอ–ยุบหนอ มีรูปแบบวิธีปฏิบัติดังอธิบายต่อไปนี้ 

๑. วิธีการสมาทานพระกรรมฐาน 
สําหรับวิธีการเจริญวิป๎สสนากรรมฐาน ในการสมาทานพระกรรมฐานนั้น จะมี

หลายสํานักท่ีมีแนวทางการสมาทานกรรมฐานแตกต่างกันไปบ้าง เหมือนกันบ้าง คล้ายคลึงกันบ้าง แต่
การสมาทานกรรมฐานตามหลักของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙) ได้ ดังนี้ 

ผู้ประสงค์จะขึ้นกรรมฐานพึงปฏิบัติ ดังนี้ 
(๑) ถวายสักการะต่อพระอาจารย์ ผู้ให้กรรมฐาน 
(๒) จุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย 
(๓) ถ้าเป็นพระ ให้แสดงอาบัติก่อน ถ้าเป็นอุบาสกอุบาสิกา ให้สมาทานศีล

เสียก่อน 
(๔) มอบกายถวายตัวต่อพระรัตนตรัย “อิมาหํ ภควา อตฺตภาวํ ตุมฺหากํ     

ปริจฺจชามิ”  ข้าแต่สมเด็จพระผู้มีพระภาค ข้าพเจ้าขอมอบกายถวายตัวต่อพระรัตนตรัย เพ่ือเจริญ    
พระกรรมฐาน 

(๕) มอบกายถวายตัวต่อพระอาจารย์ “อิมาหํ อาจาริยํ อตฺตภาวํ ตุมฺหากํ 
ปริจฺจชามิ”  ข้าแต่พระอาจารย์ผู้เจริญ ข้าพเจ้าขอมอบกายถวายตัวต่อพระอาจารย์  เพ่ือเจริญพระ
กรรมฐาน 

(๖) ขอพระกรรมฐาน “นิพฺพานสฺส เม ภณฺเต สจฺฉิกรณตฺถาย กมฺมฏฺฐานํ 
เทหิ”  ข้าแต่ท่านผู้เจริญ ขอท่านจงให้กรรมฐานแก่ข้าพเจ้า เพ่ือกระทําให้แจ้งซึ่งมรรค ผล นิพพาน 

(๗) แผ่เมตตา 
“อหํ สุขิโต โหมิ, นิทฺทุกโข โหมิ, อเวโร โหมิ, อพฺยาปชฺโฌ โหมิ, อนีโฆ  โหมิ, 

สุขี อตฺตานํ ปริหรามิ”  ขอให้ข้าพเจ้าถึงซึ่งความสุข ปราศจากความทุกข์ ไม่มีภัย ไม่มีเวร ไม่มีความ
เบียดเบียนซึ่งกันและกัน ไม่มีความทุกข์กายทุกข์ใจ ขอให้ความสุขรักษาตนอยู่เถิด 

สพฺเพ สตฺตา สุขิตา โหนฺตุ, นิทฺทุกขา โหนฺตุ, อเวรา โหนฺตุ, อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ
, อนีฆา โหนฺตุ, สุขี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ” 

ขอให้สัตว์ทั้งหลายทุกตัวตนจงถึงซึ่งความสุข ปราศจากความทุกข์ ไม่มีภัย ไม่
มีเวร ไม่มีความเบียดเบียนซึ่งกันและกัน ไม่มีความทุกข์กายทุกข์ใจ ขอให้มีความสุขรักษาตนอยู่เถิด 
                                                           

๒๗๘พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, หน้า ๒๒๙–๒๓๑. 



๑๗๙ 
 

(๘) เจริญมรณานุสสติ 
“อทฺธุวํ เม ชีวิตํ, ธุวํ มรณํ, อวสฺสํ มยา มริตพฺพํ, มรณปริโยสานํ เม ชีวิตํ,     

ชีวิตเมว อนิยตํ, มรณํ นิยตํ”  ชีวิตของเราไม่ยั่งยืน ความตายเป็นของยั่งยืน เราจะต้องตายแน่ เพราะ 
ว่าชีวิตของเรามีความตายเป็นที่สุด ชีวิตเป็นของไม่แน่นอนความตายเป็นของแน่นอนแท้ เป็นโชคอันดี
ที่เราได้มีโอกาสสมาทานพระกรรมฐาน ณ บัดนี้ ไม่เสียทีที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนา 

(๙) ตั้งสัจจาธิษฐาน 
“เยเนว  ยนฺติ  นิพฺพานํ  พุทฺธา  เตสํฺจ  สาวกา  เอกายเนน  มคิเคน สติปฏฺ

ฐานสํฺญินา” 
พระพุทธเจ้าและเหล่าพระอริยสาวก ย่อมดําเนินไปสู่พระนิพพานด้วยหนทาง

สายนี้อันเป็นทางเอกซ่ึงนักปราชญ์ ราชบัณฑิตทั้งหลายรู้ทั่วถึงกันแล้วว่า ได้แก่ สติป๎ฏฐาน ๔ ข้าพเจ้า
ขอตั้งสัจจ อธิษฐานปฏิญานตนต่อพระรัตนตรัย และต่อครูบาอาจารย์ว่า จะตั้งอกตั้งใจประพฤติ
ปฏิบัติจริงๆ เท่าที่ตนมีโอกาสเท่าที่ตนสามารถจะปฏิบัติได้ เพ่ือบูชาพระรัตนตรัย 

(๑๐) ตั้งความปรารถนา 
“อิมาย ธมฺมานุธมฺมปฏิปตฺติยา รตนตฺตยํ ปูเชมิ” 
ข้าพเจ้าขอบูชาพระรัตนตรัย ด้วยการปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรมนี้ และด้วย

สัจจวาจาที่ได้กล่าวอ้างมานี้ ขอให้ข้าพเจ้าได้สําเร็จผลสมความปรารถนา ในเวลาอันไม่ช้าด้วยเทอญ 
(๑๑) สวดพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ 
(๑๒) ถ้าอยู่ปุา อยู่ในถ้ํา อยู่ในภูเขา ควรจะได้สวดกรณียเมตตสูตร และ 

ขันธปริตด้วย๒๗๙ 
๒. วิธีการปฏิบัติอิริยาบถนั่งในการภาวนาพอง–ยุบ 
 การปฏิบัติกรรมฐานแบบพองหนอ–ยุบหนอ ได้กําหนดวิธีการปฏิบัติอิริยาบถ 

นั่งในการภาวนาพอง–ยุบ ดังอธิบายต่อไปนี้ 
(๑) การนั่งกรรมฐาน (นั่งสมาธิ) 
การนั่งสมาธิ ในสามัญญผลสูตร พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า  “นิสึทติ ปลฺลงฺกํ  

อาภุชิติวา อุชุกายํ ปณิธาย ปริมุขํ สตึ อุปฏฺฐเปตวา”  แปลความว่า นั่งคู้บัลลังก์ตั้งกายตรงดํารงสติไว้
เฉพาะหน้า ตามหลักในการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน ท่านแนะนําให้นั่งขัดสมาธิราบแบบพระพุทธรูป
นั่งตัวตั้งตรงลําคอ และศีรษะตรงวางเท้าขวาทับลงบนเท้าซ้าย วางมือขวาทับลงบนมือซ้ายหรือที่จะ
วางบนหัวเข่าทั้งสองก็ได้ หลับตา ตั้งสติกําหนดอารมณ์กรรมฐาน โดยการกําหนดเป็นระยะเริ่มด้วย
กําหนด ๒ ระยะก่อนคือ พองหนอ ยุบหนอ ตามปกติ คนเราเมื่อเวลาหายใจเข้า ท้องจะพองขึ้น และ
เมื่อเวลาหายใจออก ท้องจะยุบลงเป็นอย่างนี้อยู่เรื่อยๆ ไป 

ฉะนั้น ผู้ปฏิบัติพึงตั้งสติกําหนดตามอาการที่ท้องพองขึ้น และยุบลงอย่าไป
บังคับหรือตะเบ็งท้องปล่อยให้เป็นธรรมชาติ และไม่ต้องสนใจเรื่องลมหายใจ เพราะจะเป็นการเอา  
อานาปานสติมาปนด้วย สําหรับผู้ปฏิบัติใหม่อาจจะเอาฝุามือมาแตะไว้ที่ท้องของตนก่อนก็ได้ 

                                                           

๒๗๙พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน, หน้า ๓–๕. 



๑๘๐ 
 

เมื่อกําหนดอาการพอง–ยุบ ได้ชัดเจนแล้ว จึงนําเอามือออก ขณะที่ท้องพอง
ขึ้นกําหนดว่า พองหนอ และขณะที่ท้องยุบลง กําหนดว่า ยุบหนอ (นึกในใจไม่ต้องออกเสียงก็ได้) ข้อ
สําคัญต้องกําหนดให้เป็นป๎จจุบัน และมิให้กําหนดตามลมหายใจหรือมิให้กําหนดที่คําพูด แต่ให้
กําหนดอาการเคลื่อนไหวของท้อง ซึ่งเป็นอัสสาสะป๎สสาสะโยธาตุ (ธาตุที่มีอาการเคลื่อนไหว) เพราะ 
อัสสาสะป๎สสาสะนี้ เป็นกายปฏิพัทธ์เกี่ยวเนื่องกับหนังหน้าท้องจึงเป็น วาโยโผฏฐัพพรูป (รูปที่ลมถูก
กระทบ) เป็นกายสังขาร (คือลมหายใจเข้าและลมหายใจออก) และ อาการพองอาการยุบพร้อมกับ
กําหนดรู้อยู่เสมอ ดังนี้ เป็นการปฏิบัติในอิริยาบถป๎พพะ กายานุป๎สสนาสติป๎กฐาน แห่งสติป๎ฏฐาน
สูตรที่ว่า “นิสินฺโน กายานุปสฺสี วิหรติ” แปลว่า เฝูาตามดูกายในกายเป็นตน๒๘๐ 

(๒) วิธีปฏิบัติ ตามลําดับ ดังนี้ 
๑) นั่งขัดสมาธิตามแบบที่ตนชอบ ตั้งตัวตรง หลังตรง ศีรษะตรง 
๒) หลับตา มือขวาทับมือซ้าย วางซ้อนกันไว้ที่หน้าตัก 
๓) ส่งสติไปที่หน้าท้อง ตรงใจกลางสะดือ 
๔) ขณะท้องพองขึ้น สติกําหนดรู้อาการ พอง กําหนดว่า พอง เมื่อสิ้นสุด

อาการพองแล้วกําหนดว่า หนอ  โดยกําหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของท้อง จากภายในพองออก  สู่
ภายนอก 

๕) ขณะท้องยุบลง สติกําหนดรู้อาการยุบของท้อง กําหนดว่า ยุบ เมื่อ
สิ้นสุดอาการยุบแล้วกําหนดว่าหนอ โดยกําหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของท้องจากภายนอกยุบเข้าข้างใน 

๖) อาการท่ีพองขึ้น หรือ ยุบลง กับใจที่รู้อาการพองยุบนั้น ต้องให้พร้อม
กันไม่ก่อนไม่หลังกว่ากัน 

๗) ถ้าพองยุบไม่มีหรือไม่ชัดเจน ให้กําหนดนั่งหนอ ยุบหนอแทนพอง
หนอ 

๘) นั่งหนอสติรู้อาการนั่ง (คือ อาการคู้งอของขา และการตั้งตรงของ
ลําตัว) ถูกหนอสติรู้อาการถูกต้องสัมผัส (ท่ีก้นย้อยด้านขวา) 

๙) ในขณะนั่งกําหนดรู้ ถ้ามีอารมณ์อ่ืนๆ ที่ชัดเจนแทรกเข้ามา  เช่น 
ปวด ง่วง ได้ยิน เห็นภาพนิมิต สงสัย เบื่อ เป็นต้น  ให้หยุดกําหนดพองยุบไว้ก่อน แล้วตั้งสติกําหนด
อารมณ์ที่มาใหม่จนอารมณ์นั้นๆ ดับไป จางไปแล้ว ค่อยกลับมากําหนดอาการพองยุบ หรือนั่งถูก
ต่อไป๒๘๑ 

(๓) วิธีนั่งกําหนด (นั่งสมาธิ) 
วิธีนั่งสมาธิที่นิยมกันมี ๓ ท่า ตามแต่ผู้ปฏิบัติจะสะดวกแบบไหน ผู้เริ่มปฏิบัติ

ใหม่หรือมีอายุมากควรนั่งเรียงขาจะดี เพราะไม่ค่อยมีเวทนา ดังนี้ 
๑) ท่านั่งแบบเรียงขา คือ นั่งพับเข่าซ้ายงอเข้ามาข้างใน ให้ฝุาเท้าซ้าย

ชิดกับขาขวาด้านใน แล้วพับเข้าขวางอเข้ามา ให้สันเท้าขวาและสันหน้าแข้งซ้ายชนกัน 

                                                           

๒๘๐มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๓, หน้า ๑๔๗–๑๔๘. 
๒๘๑เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๘–๑๔๙. 



๑๘๑ 
 

๒) ท่านั่งแบบทับขา คือ ให้นั่งเหมือนแบบที่ ๑ แต่ให้ยกเท้าวางบนน่อง
ซ้าย 

๓) ท่านั่งแบบขัดสมาธิเพชร คือ นั่งเอาขาขัดกันทั้งสองข้าง เป็นท่านั่งที่
มั่นคงมากแตจ่ะมีเวทนามาก โยคีใหม่ไม่ควรนั่งถ้าจะลองนั่งดูก็ได้เป็นประสบการณ์อีกแบบหนึ่ง ดังนี้ 
๒๘๒ 

(๔) วิธีหาพองยุบ (สําหรับโยคีใหม่)๒๘๓ 
โยคี ผู้ปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานใหม่ๆ มักกําหนดพอง–ยุบยาก ถ้าหาพอง–

ยุบไม่เจอ ให้ปฏิบัติตามข้ันตอน ดังนี้ 
๑) ต้องนั่งตัวตรง หลังตรง หายใจตามปกติ ไม่ตะเบ็งท้อง 
๒) ใช้ฝุามือทาบที่หน้าท้อง จะรู้สึกถึงอาการข้ึนลงของท้องชัดเจน 
๓) ในตอนแรก ให้รู้อาการพองยุบก็พอ ยังไม่ต้องใส่คํากําหนด 
๔) ถ้าพองยุบชัดดีแล้ว จึงใส่คํากําหนดตามอาการ ถ้าใส่ หนอ ไม่ทัน

พองขึ้นมาก่อน ก็ไม่ต้องใส่ กําหนดเพียง พองยุบ ก็พอ ถ้าอาการพองยุบปกติแล้ว ต้องใส่หนอทุกครั้ง 
เพ่ือเพ่ิมกําลังสมาธิและขั้นรูปนาม 

๕) ถ้าพองยุบยังไม่ชัด ให้นอนลงเอามือทาบไว้ที่หน้าท้อง จะรู้สึกอาการ
พองยุบได้ชัดเจน แล้วค่อยลุกข้ึนนั่งกําหนดใหม่ 

๖) ถ้ายังหาไม่เจออีก ให้เปลี่ยนฐานไปกําหนด นั่งหนอ ถูกหนอ แทนก็
ใช้ไดห้รืออารมณ์ไหนชัดเจนตั้งสติกําหนดอารมณ์ก็ได้ 

(๕) ประโยชน์ของการนั่งตัวตรง ดังนี้ 
๑) ทําให้อาการพองยุบปรากฏชัดเจน 
๒) ไม่ปวดหลัง ไม่ปวดเอว ไม่ปวดศีรษะ เลือดลมเดินสะดวกดี 
๓) ทําให้วิริยะความเพียรและสมาธิเสมอกัน 
๔) ไม่ง่วงนอน นั่งได้นาน 

สรุปได้ว่า อารมณ์จะดีหรือร้ายก็ตาม หากอาการของจิตเกิดขึ้น ก็ให้กําหนดทุก
ขณะแห่งความคิดที่ผุดขึ้น พยายามตามกําหนดอาการเคลื่อนไหวของกายทุกๆ อิริยาบถ จะสําคัญ
หรือไม่ก็ตาม กําหนดเวทนาทุกอย่างทั้งที่เป็นสุขก็ดี เป็นทุกข์ก็ดีที่เกิดขึ้นภายในกายหรือจิต หมาย 
ความว่า ให้ตามกําหนดอารมณ์ทุกอย่างที่มาปรากฏในจิตของตน เมื่อไม่มีอารมณ์ใดเข้ามา ก็ให้กลับ 
ไปกําหนดอาการพอง–ยุบต่อ และในขณะที่กําลังเดิน ก็ให้กําหนดทุกย่างก้าว อย่าให้ขาดช่วง ให้ทํา
การกําหนดไปตลอด ตามวิธีที่กล่าวมาแล้วนี้แหละ ยกเว้นแต่เวลาหลับเท่านั้น อีกไม่นานก็จะสามารถ
กําหนดการเกิดดับของนามรูป ถึงตอนนั้นแล้ว ก็จะเข้าถึงวิป๎สสนาญาณมีอุทยัพพยญาณ เป็นต้น
ตามลําดับ๒๘๔ 

                                                           
๒๘๒เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๙–๑๕๑. 
๒๘๓เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๕๑. 
๒๘๔พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), จํารูญ ธรรมดา แปล,วิปัสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปัสสนา, 

[ฉบับสมบูรณ์] , (สํานักพิมพ์ห้างหุ้นส่วนจํากัด ประยูรสาสน์ไทยการพิมพ์, ๒๕๕๓), หน้า ๔๐๔–๔๐๕. 



๑๘๒ 
 

๓. วิธีการก าหนดเบื้องต้นของผู้ปฏิบัติแนววิปัสสนาพอง–ยุบ 
กล่าวโดยสรุป วิธีการกําหนดเบื้องต้นของผู้ปฏิบัติแนววิป๎สสนาพอง–ยุบ ดังนี้ 
วิป๎สสนากรรมฐาน บําเพ็ญโดยการพิจารณาสภาวธรรมหรือนามรูปคือ ขันธ์ ธาตุ 

อายตนะ อินทรีย์ให้เห็นตามความเป็นจริง คือ เห็นด้วยป๎ญญาว่าสภาวธรรมเหล่านี้ ตกอยู่ในสามัญ
ลักษณะหรือไตรลักษณ์ ได้แก่ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจากการรวมตัวของธาตุ ๔ คือ 
ดิน น้ํา ไฟ ลม เท่านั้น เป็นสิ่งที่ไม่ควรยึดมั่นถือมั่น 

เมื่อได้ศึกษาข้อมูลในเรื่องปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน พอง–ยุบ ตามที่ได้ค้นคว้าหา
ข้อมูลมาแล้วได้ทราบว่า ขั้นเริ่มต้นผู้ปฏิบัตินั้น จะต้องทําความรู้สึกเอาไว้ที่หน้าท้องดูว่า อาการที่หน้า
ท้องเริ่มพองหรือ ยุบ ตอนไหน ถ้าท้องเริ่มพองก่อน ให้กําหนดว่า พองหนอ ถ้าท้องเริ่มยุบก่อน ให้
กําหนดว่า ยุบหนอต้องให้ท้องพองยุบให้เป็นธรรมชาติจริงๆ จึงจะกําหนดได้และกําหนดไปเรื่อยๆ ดู
ความเปลี่ยนแปลงของกายต่อไป อะไรที่เกิดขึ้นในความรู้สึกทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ให้กําหนด
ตรงกับความรู้สึกที่เกิดขึ้นจนวิป๎สสนาญาณมีความแก่กล้าขึ้น 

เมื่อได้กําหนดรู้บัญญัติแล้วนั่นแหละ สติ สมาธิและป๎ญญาจึงแก่กล้า และเมื่อ
ญาณป๎ญญาแก่กล้าถึงที่สุดแล้ว อารมณ์ที่เป็นบัญญัติทั้งหมดก็จะหายไป ในขณะเดียวกันก็จะเข้าถึง
สภาพที่เป็นปรมัตถ์โดยส่วนเดียว นอกจากนี้ การกําหนด นามรูปที่ปรากฏในทวารทั้ง ๖ ได้ตามลําดับ
นั่นแหละ คือการเจริญวิป๎สสนาขั้นสมบูรณ์ ในระยะเริ่มต้นนั้นยากที่จะทําได้เนื่องจากกําลังสติ กําลัง
สมาธิยังไม่เพียงพอหรือยังอ่อนกําลังอยู่ นักปฏิบัติบางคนยังไม่รู้จักวิธีกําหนด เพราะมัวแต่คิดถึงสิ่งที่
จะกําหนด ทําให้เสียเวลามากโดยใช่เหตุ๒๘๕ 

ดังนั้น ในขั้นเริ่มต้นนี้จึงแนะว่า ไม่ควรจะไปนึกถึงสิ่งหนึ่งสิ่งใด หรือไปมัวพะวง
อยู่กับการกําหนดพอง–ยุบ มากเกินไป เพราะบางท่านได้รับคําแนะนําจากพระวิป๎สสนาว่า ต้องอยู่กับ
ท้องพอง ท้องยุบ จึงทําให้ผู้ปฏิบัติมัวแต่ไปพะวงอยู่กับพองยุบ จึงไม่ได้สนใจกับสภาวะที่เกิดขึ้นของ
กายและจิตและความเปลี่ยนแปลงต่างๆ 

สรุปได้ว่า วิธีการปฏิบัติกรรมฐานแบบพองหนอ–ยุบหนอ ในแนวทางการเจริญ
วิป๎สสนาภาวนา แม้ไม่ปรากฏโดยตรง ในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท แต่มีสภาวะอาการที่ปรากฏรูป
นามปรมัตถ์ ถูกต้องตามหลักคัมภีร์ คือว่า กําหนดรู้สภาวะพอง–ยุบ เป็นธาตุกรรมฐานโดยสภาวะ 
เป็นลมในท้องที่ดันให้พองออกและยุบลง ตามลักษณะของวาโยธาตุ และ ได้กล่าวว่า พอง–ยุบ คือ รูป
ที่ลมถูกต้องบริเวณท้อง คือ อาการพองขึ้น และยุบลง  ซึ่งต้องอาศัยการกําหนดรูปนามเป็นสําคัญมี
อยู่ว่าบริเวณท้องนั้น พองก็ดี ยุบก็ดี ที่มีอาการเคลื่อนไหวชัดเจนอยู่นั้น เรียกว่า วาโยโผฏฐัพพรูป 
เป็นปรมัตถ์ สภาวะของวาโยธาตุ ที่มีอาการเคลื่อนไหว 

เมื่อได้วินิจฉัยการปฏิบัติวิป๎สสนาแบบพอง–ยุบ จะพบว่า การปฏิบัติวิป๎สสนา
กรรมฐาน ซึ่งผู้ที่มีความเพียร มีสภาวธรรมเป็นเริ่มแรกของการปฏิบัติธรรมแล้ว และสิ่งที่เกิดขึ้นทาง
กาย และทางใจนั้น เมื่อผู้ปฏิบัติได้เจริญสติเข้าไปรู้ทางกาย ที่ได้เรียกว่า กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน คือ 
การเฝูาดูกายในกาย เช่น การกําหนดพองยุบ เป็นสิ่งที่ดูอาการของกายที่เคลื่อนไหว มีอิริยาบถใหญ่
ต่างๆ การยืน เดิน นั่ง นอน และการเคลื่อนไหวทางกายในอิริยาบถย่อยคู้ เหยียด กระพริบตา กลืน

                                                           
๒๘๕เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๙๔. 



๑๘๓ 
 

น้ําลาย เหล่านี้เป็นอารมณ์กรรมฐานที่ผู้เจริญสติเฝูาติดตามดูและติดตามรู้เป็นการสังเกตทางกายที่
เป็นธรรมชาติของจริง เรียกง่ายๆ ว่าการเฝูากําหนดดูอาการเคลื่อนไหวทางกายอยู่ตลอดนั่นเอง ได้
กําหนดประเด็นการศึกษาไว้ ดังนี้ 

๔. ค าบริกรรม 
(๑) คําว่า  บริกรรม  มาจากคําบาลีว่า ปริกมฺม หมายถึง การจัดแจง การท่อง

บ่นการบําเพ็ญ๒๘๖  เป็นการกระทําขั้นต้นในการเจริญสมถกรรมฐาน คือ กําหนดใจโดยเพ่งวัตถุ หรือ
นึกถึงอารมณ์ท่ีกําหนดนั้นซ้ําๆ อยู่ในใจ เพ่ือทําให้ใจสงบ๒๘๗ 

การใช้คําบริกรรมว่า “พองหนอ ยุบหนอ” นี้ ท่านเจ้าคุณพระธรรมธีรราช
มหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) อาจารย์ใหญ่ฝุายวิป๎สสนาธุระ สํานักงานกลางกองการวิป๎สสนาธุระ 
วัดมหาธาตุฯ คณะ ๕ กรุงเทพมหานคร ได้บัญญัติใช้ก่อนและสอนศิษยานุศิษย์สืบต่อมา ความจริงใน
ภาษาพม่าใช้คําว่า “พองแด เปงแด” ซึ่งแปลเป็นภาษาไทยว่า “พองอยู่ ยุบอยู่” โดยเหตุที่ภาษาพม่า
มักประกอบกิริยาคุมพากยเ์หมือนภาษาบาลีจึงใช้ แด (อยู่) ควบคู่ไปกับคําว่า พอง, เปง 

ดังนั้น คําบริกรรมนั้นจึงมีสองคําว่า พองแด เปงแด (พองอยู่ ยุบอยู่) อย่างไร
ก็ตาม คนไทยทั้งประเทศคุ้นเคยกับคําว่าพองหนอ ยุบหนอ ผู้แปล จึงคิดว่าไม่จําเป็นต้องเปลี่ยนเป็น
พองอยู่ ยุบอยู่ คําบริกรรมนั้นมีประโยชน์เพ่ือให้จิตจดจ่อมากขึ้น เป็นการเพ่ิมวิริยะทางใจเพ่ือไม่ให้
ตามรู้อย่างผิวเผิน เปรียบเหมือนก้อนดินเหนียวที่ขว้างใส่ผนังด้วยกําลังแรง ย่อมกระทบถูกผนังและ
ติดแน่น ถ้าถูกขว้างด้วยกําลังไม่เพียงพอ ก็อาจพุ่งไปไม่ถึงผนัง หรือแม้กระทบผนังก็ไม่ติดแน่น๒๘๘ 

บริกรรมภาวนา คือ กําหนดใจโดยเพ่งอารมณ์ หรือนึกว่าพุทธคุณ ธรรมคุณ 
สังฆคุณ เป็นต้นซ้ําๆ อยู่ในใจคือ การสํารวมใจกําหนดอารมณ์กรรมฐานอย่างใดอย่างหนึ่งที่เป็นคํา
บ้าง เป็นนิมิตคือ มีรูปร่างเช่นกสิณบ้าง เช่น พุทโธ สัมมาอะระหัง ยุบหนอ พองหนอ พระพุทธรูป 
วงกลมสีมานึกภาวนาในใจซ้ําแล้ว ซ้ําเล่าจนกระทังจิตถูกดึงมาเกาะติดกับคํานั้นๆ หรือนิมิตนั้นๆ๒๘๙ 

 “ถามว่า บุคคลย่อมรับรู้สภาวธรรมโดยเนื่องด้วยนามบัญญัติได้หรือ ตอบว่า
จริงอยู่ในเบื้องแรกย่อมรับรู้เนื่องด้วยบัญญัติ (คือคําบริกรรมสลับกันไป) แต่ในเมื่อภาวนาเจริญขึ้น จิต
ย่อมล่วงบัญญัติแล้วดํารงอยู่ในสถานะเดียว (ไม่มีคําบริกรรมอีก)๒๙๐ และ มีหลักฐานที่เกี่ยวกับการใช้
คําบริกรรมท่ีเป็นบัญญัติ ดังนี้ “มนสา สชฺฌาโย ลกฺขณปฏิเวธสฺส ปจฺจโย โหติ. ลกฺขณปฏิเวโธ มคฺคผล
ปฏิเวธสฺส ปจฺจโย โหติ๒๙๑ การสาธยายทางจิต เป็นป๎จจัยแก่การแทงตลอดไตรลักษณ์ การแทงตลอด

                                                           

๒๘๖พระอุดรคณาธิการ (ชวินทณ์ สารคํา), รศ. ดร. จําลอง สารพัดนึก, พจนานุกรม บาลี–ไทย ISBN,
๙๗๔–๘๗๕๓๙–๑–๓, ครั้งท่ี ๓/๑๐/๒๕๓๘, หน้า ๓๓๖. 

๒๘๗พระธรรมปิฎก, ป.อ. ประยุตโต, พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, (กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๑๐๘. 

๒๘๘พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, ๒๕๔๘, หน้า ๑๗๔. 
๒๘๙พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช,ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์, ชุดคําวัด, 

(กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเชียง, ๒๕๔๘), หน้า ๔๓๓. 
๒๙๐วิสุทธิ. มหาฏีกา (บาลี), ๑๓๑๖. 
๒๙๑อภิ.อ. (บาลี) ๒ / –/ ๒๔๓, วิสุทธิ. (บาลี) ๑/–/๒๖๕. 



๑๘๔ 
 

ไตรลักษณ์เป็นป๎จจัยแก่การแทงตลอดมรรคผล พระพุทธองค์ก็ได้ทรงตรัสว่า “ดูกรอานนท์ ภิกษุบรรลุ
อากาสานัญจายตนฌานด้วยบริกรรมว่าอากาศไม่มีที่สุดเพราะก้าวล่วงรูปสัญญาเพราะดับปฏิฆสัญญา
และเพราะไม่มนสิการนานัตตสัญญาโดยประการทั้งปวง เธอย่อมพิจารณาเห็นธรรมเหล่านั้นคือเวทนา 
สัญญา สังขาร วิญญาณ ซึ่งมีอยู่ในฌานนั้นโดยความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นโรค เป็นดังหัวฝี เป็นดัง
ลูกศร เป็นความลําบาก เป็นไข้ เป็นอ่ืน เป็นของทรุดโทรม เป็นของสูญ เป็นของไม่มีตัวตน๒๙๒ แม้ใน 
ขุทฺทกนิกาย คาถาธรรมบท ได้แสดงวิธีบริกรรมไว้ว่า ฝุายพระจูป๎นถก นั่งแลดูพระอาทิตย์ พลางลูบ
ผ้าท่อนนั้นบริกรรมว่า “รโชหรณํ รโชหรณํ” เมื่อลูบท่อนผ้านั้นอยู่ ท่อนผ้าได้เศร้าหมองแล้วลําดับนั้น 
จึงคิดว่า “ท่อนผ้านี้สะอาดแท้ๆ แต่อาศัยอัตภาพนี้ จึงละปกติเดิมเสียกลายเป็นของเศร้าหมองอย่างนี้
ไปได้ สังขารทั้งหลายไม่เที่ยงหนอ (ครั้นแล้ว) เริ่มตั้งความสิ้นไปและความเสื่อมเจริญวิป๎สสนา” พระ
ศาสดาทรงทราบว่า “จิตของพระจูป๎นถกขึ้นสู่วิป๎สสนาแล้ว” จึงตรัสว่า “จูป๎นถก เธออย่าทําความ 
หมายเฉพาะท่อนผ้านั้นว่า เศร้าหมองแล้ว ติดธุลี ก็ธุลี ทั้งหลายมีธุลีคือราคะเป็นต้น มีอยู่ในภายใน
ของเธอ เธอจงนํา (คือกําจัด) มันออกเสีย” ดังนี้แล้ว ทรงเปล่งพระรัศมี เป็นผู้มีพระรูปปรากฏดุจ
ประทับนั่งตรงหน้า ได้ทรงภาษิตคาถาเหล่านี้ว่า ฯเปฯ ในกาลจบคาถา พระจูป๎นถกบรรลุพระอรหัต 
พร้อมด้วยปฏิสัมภิทาท้ังหลายแล้ว๒๙๓ 

๕. บัญญัติและปรมัตถ์ 
(๑) คําว่า บัญญัติ เป็นคําสื่อความหมาย (นามบัญญัติ , สัททบัญญัติ) และ 

เป็นสิ่งสมมุติกันขึ้นในโลก (อรรถบัญญัติ) มีสภาพไม่เปลี่ยนแปลงเนื่องจากไม่มีอยู่จริง บัญญัติทั้งสอง
อย่างนั้น เป็นเพียงสิ่งนึกคิดกันขึ้นมาเป็นอารมณ์เท่านั้น ลองคิดดูว่าชื่อนาย ก อยู่ที่ร่างกายส่วนใด 
และเปลี่ยนแปลงไปเมื่อใด จะพบว่า ชื่อดังกล่าวมิได้อยู่ที่อวัยวะส่วนใดเลย ทั้งมิได้ขึ้นอยู่กับกาลเวลา
ชื่อนี้จะปรากฏขึ้นเมื่อทุกคนนึกถึงนาย ก เท่านั้น ถ้าทุกคนลืมเขาไป ชื่อนี้ก็จะสาบสูญไป เหมือนชื่อ
สุเมธดาบสซึ่งหายสาบสูญไป ๔ อสงไขยแสนกัป แต่มาปรากฏแก่ชาวพุทธในภัทรกัปนี้อีก แม้สาธารณ
นามว่า บุรุษ สตรี หม้อ เป็นต้น ก็มีนัยเดียวกันนี้คือ เป็นสิ่งที่ไม่มีอยู่จริงทั้งโดยคําเรียก และวัตถุ
สิ่งของคําเรียกปุคคลบัญญัติ คือ บัญญัติ คือ บัญญัติแสดงบุคคล ส่วนวัตถุสิ่งของเป็นสัณฐานบัญญัติ
คือ บัญญัติแสดงสัณฐาน๒๙๔ 

(๒) ปรมัตถ ์
 ปรมัตถ แยกออกเป็น ๒ บท คือ ปรม + อตฺถ 

ปรม = เป็นธรรมอันประเสริฐ คือ ไม่มีการผิดแปลกผันแปรอย่างใด 
หรือเป็นธรรมที่เป็นประธานในอัตถบัญญัติ และนามบัญญัติท้ังปวง 

อตฺถ = เป็นเนื้อความ คือ สภาพของรูปนามที่เป็นองค์ธรรมนั้นเอง 

                                                           
๒๙๒ม.ม. (ไทย) ๕/๑๕๘/๑๒๗. 
๒๙๓ขุ.ธมฺ. ๑๗/๔๐/๓๓๑–๓๓๒. (มหามกุฏ). 
๒๙๔พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, หน้า ๑๒๖–๑๒๗. 



๑๘๕ 
 

ฉะนั้น  เมื่อรวมความทั้งสองบทนี้แล้ว คือ สภาพของนาม รูปที่เป็นองค์ธรรม
อันประเสริฐไม่มีการผิดแปลกผันแปรอย่างใด และเป็นธรรมที่เป็นประธานในอัตถบัญญัติ และนาม
บัญญัติ ชื่อว่า ปุคคลบัญญัติ๒๙๕ 

ปรมัตถ์ = แปลว่า ประโยชน์อย่างยิ่ง, เนื้อความอย่างยิ่ง, เนื้อความอัน
สูงสุด๒๙๖  คัมภีร์อภิธัมมัตถวิภาวินี กล่าวว่า  ปรโม อุตฺตโม อวิปรีโต อตฺโถ ปรมตฺโถ. แปลว่า “สภาวะ 
ประเสริฐคือสูงสุด หมายถึง ไม่เปลี่ยนแปลง ชื่อว่า ปรมัตถ์” โดยปกติ สิ่งที่ไม่มีอยู่จริงซึ่งผิดจากสภาว 
ธรรมย่อมไม่ประเสริฐ แต่สิ่งที่มีอยู่จริงไม่เปลี่ยนแปลงจากสภาวะของตนย่อมเป็นสภาพประเสริฐ 

ดังนั้น สภาวธรรม ๔ อย่าง คือ จิต เจตสิก รูป นิพพาน อันมีจริงไม่เปลี่ยน 
แปลง จึงชื่อว่า ปรมัตถ์ หรือปรมัตถธรรม โดยมีรูปวิเคราะห์ (คําจํากัดความ) ตามข้อความในคัมภีร์
อรรถกถาว่า ปรโม อุตฺตโม อตฺตปจฺจกฺโข อตฺโถ ปรมตฺโถ. ว่าสภาวะประเสริฐ คือ สูงสุด หมายถึง รู้ได้
ด้วยตนเอง ชื่อว่า ปรมัตถ์๒๙๗ 

(๓)  การรับรู้ปรมัตถ์ 
คนทั่วไปเห็นสีทางจักขุประสาทจริง แม้จักขุประสาท และจักขุวิญญาณก็มี 
อยู่จริง ในขณะเห็นด้วยเหตุนี้ สี จักขุประสาท และจักขุวิญญาณจึงเป็น

สภาวะที่มีจริง แม้เสียง โสตประสาท และโสตวิญญาณก็มีอยู่จริง ในขณะได้ยินเสียง ดังนี้เป็นต้น อนึ่ง 
ตามปกติปุถุชนจะสามารถรับรู้รูปนามที่เป็นนามธรรมได้ เพราะสภาวธรรมเหล่านั้นปรากฏชัดทาง
ทวาร ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ โดยเฉพาะในขณะเจริญวิป๎สสนาจะปรากฏอย่างชัดเจน ผู้ที่บรรลุ
ฌานย่อมรับรู้ฌานธรรมที่เป็นมหัคคตธรรมได้ส่วนผู้บรรลุธรรมเป็นพระอริยบุคคลย่อมรับรู้มรรคผล
และนิพพาน (โลกุตตรธรรม) โดยประจักษ์ได้ 

ดังนั้น รูปนามทั้งหมด จึงเป็นสภาวะที่มีอยู่จริงซึ่งเรียกว่า ปรมัตถ์ มิใช่สิ่งที่
คิดขึ้นมาเองด้วยการฟ๎งตามกันมา เป็นต้น๒๙๘ มีคําพังเพยว่า “เมื่อบัญญัติเกิด ปรมัตถ์ย่อมหายไป 
เมื่อปรมัตถ์เกิดบัญญัติย่อมหายไป” หมายความว่า เมื่อเรารับรู้ว่าเป็นหญิง ชาย ตามบัญญัตินั้นๆ 
ปรมัตถ์ที่เปลี่ยนสี เสียงกลิ่น ฯลฯ ย่อมไม่ปรากฏ แต่เมื่อรับรู้ตามสภาวะว่าเป็นรูปนาม ปรมัตถ์ย่อม
ปรากฏ และบัญญัติ จะอันตรธานไป ดังนั้น การจะเข้าถึงบัญญัติ ก็เพ่ือจะได้รู้สิ่งที่แสดงการยอมรับ
ของสิ่งที่เกิดขึ้น หรือปรมัตถ์ เพ่ือเข้าถึงสิ่งที่ไม่ใช่ตัวตน เรา เขา ไม่มีอะไรเจือปน ย่อมหมดไปในที่สุด 
ไม่ว่าบัญญัติจะเกิดขึ้นหรือดับไป ปรมัตถ์จะเกิดขึ้นหรือดับไป ย่อมมีความเปลี่ยนแปลงของผู้เจริญ
วิป๎สสนา อันมีญาณแก่กล้ามากขึ้นในการรับรู้ของจิตที่รู้แล้วเกิดและดับไปของรูปนาม 

๖. วาโยโผฏฐัพพะรูป 

                                                           

๒๙๕พระสัทธัมมโชติกะ รจนา, ปริเฉจที่ ๑–๒–๖ จิต เจตสิก รูป นิพพาน, หลักสูตรช้ันจูฬอภิธรร       
มิกะตรี, ครั้งท่ี ๖, (มูลนิธิสัทธัมมโชติกะ จัดพิมพ์, ๒๕๓๐), หน้า ๔. 

๒๙๖พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช,ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์ , หน้า 
๕๑๓. 

๒๙๗พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, หน้า ๑๑๙. 
๒๙๘เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๒๔–๑๒๕ 



๑๘๖ 
 

การปฏิบัติในสายของพองยุบนี้ ผู้ที่เจริญสติป๎ฏฐานตามแนวคิดของท่านพระ
โสภณมหาเถระ สติป๎ฏฐานเป็นกิจกรรมทางจิต มีความสําคัญต่อการสร้างความมั่นใจในตนเอง แต่
การมั่นใจตนเองจะต้องค่อย ๆ พัฒนาขึ้นมา ผู้ปฏิบัติควรเรียนรู้ลักษณะและอาการให้เห็นสิ่งต่าง ๆ ที่
เกิดขึ้นและควรเห็นสิ่งต่าง ๆ เหล่านั้นด้วยตนเองโดยสภาวะพองยุบเป็นลมในท้องที่ดันให้พองออก 
และหด ยุบลงเมื่อหายใจออก การกําหนดสภาวะพองยุบ จัดได้ว่าได้รับรู้สภาวะลักษณะธาตุ 

ในวิสุทธิมรรคกถา แปลเป็นใจความว่า โยคาวจรบุคคลเมื่อนั่งลงแล้ว ในบริเวณ
ท้องนั้น อัสสาสะป๎สสาสะวาโยธาตุ เป็นเหตุเป็นป๎จจัย วาโยโผฐัพพรูปนี้ ปรากฏชัดเจนอยู่เสมอ ใน 
ขณะนั้นตั้งสติกําหนดเจริญวิป๎สสนาภาวนาว่า พองหนอ ยุบหนอ พองหนอ ยุบหนอ ดังนี้๒๙๙ 

วาโยธาตุ  แต่นั้นพึงกําหนดลมที่พัดขึ้นเบื้องบนด้วยสามารถพัดขึ้นเบื้องบน ลม
พัดลงเบื้องต่ําด้วยสามารถลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมพัดอยู่ในท้องด้วยสามารถ ลมพัดอยู่ในท้อง ลมพัดอยู่
ในไส้ด้วยสามารถลมพัดอยู่ในไส้ ลมพัดตามร่างกาย ด้วยสามารถลมพัดตามร่างกายลมหายใจเข้าออก
ด้วยสามารถลมหายใจเข้าออก แล้วจึงยังมนสิการให้เป็นไปในส่วนแห่งวาโยธาตุอย่างนี้ว่า ชื่อว่า ลม
พัดขึ้นเบื้องบน คือ ส่วนหนึ่งโดยเฉพาะในสรีระนี้ เป็นสภาพที่ไม่มีเจตนา เป็นอัพยากฤตว่างเปล่ามิใช่
สัตว์ มีอาการให้เคลื่อนไหว จัดเป็นวาโยธาตุ ชื่อว่าลมพัดขึ้นเบื้องต่ํา ฯลฯ ชื่อว่า ลมพัดอยู่ในท้อง 
ฯลฯ ชื่อว่าลมพัดอยู่ตามลําไส้ ฯลฯ ชื่อว่าลมพัดตามร่างกาย ฯลฯ ชื่อว่าลมหายใจเข้าออก  คือส่วน
หนึ่งโดย เฉพาะในสรีระนี้ เป็นสภาพที่ไม่มีเจตนา เป็นอัพยากฤต ว่าเปล่ามิใช่สัตว์ มีอาการให้
เคลื่อนไหวจัดเป็นวาโยธาตุ๓๐๐ 

แต่ในมหาหัตถิปโทปมสูตร  ทรงแสดงโดยพิสดารด้วยสามารถภิกษุผู้บําเพ็ญธาตุ
กรรมฐาน ซึ่งมีป๎ญญาไม่เฉียบแหลมนักอย่างนี้ว่า อาวุโส ก็วาโยธาตุอันเป็นภายในเป็นไฉน? สิ่งใดเป็น
ลมถึงความพัดโบกอันปุถุชนยึดมั่นแล้ว เป็นภายในเฉพาะตัว ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ําลม
พัดอยู่ในท้องลมพัดอยู่ในไส้ ลมที่แล่นไปตามอวัยวะน้อยใหญ่ ลมหายใจเข้า–ออก ก็หรือว่าอันใด
อันหนึ่งที่มีลักษณะ ดังนี้ หรือแม้อันอ่ืนคือเป็นลม ถึงความพัด โบก อันปุถุชนยึดมั่นแล้ว ซึ่งเป็น
ภายในเฉพาะตัว อาวุโส นี้เรียกว่า วาโยธาตุ อันเป็นไปภายใน ดังนี้ด้วย๓๐๑ และเพราะการขยาย และ
ลด หย่อนแห่งลมหายใจเข้าออก  จึงทําให้เกิดอาการพองอาการยุบของท้อง ทุกๆ ครั้งที่เกิดอาการ
พองยุบนั้น  โยคีควรกําหนดรู้อาการเหล่านั้นโดยทํานองว่า “พองหนอ ยุบหนอ” หรือ “ตึง
หนอ”“หย่อนหนอ”“เคลื่อน ไหวหนอ”“ฉุดดึงหนอ” 

อนึ่ง เกี่ยวกับการรู้อาการพองยุบ เป็นต้นดังกล่าว พึงทราบว่าการท่ีโยคีรู้ความตึง
หย่อนของท้องได้ชื่อว่า  เป็นการรู้วิตฺถัมภน  ลักษณะของวาโยโผฐัพพรูป ตามความเป็นจริงการรู้
ความเคลื่อนไหวและอาการฉุดดึงของท้อง เป็นการรู้สมุทีรณรสะและอภินีหารป๎จจุป๎ฏฐานของวาโย
โผฐัพพรูปการรู้ชัดว่า อาการพองและอาการยุบ เป็นสภาวะที่เกิดขึ้นแล้วก็ดับไปนั้นเป็นการรู้สมุทยะ 

                                                           

๒๙๙ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ, วิปัสสนาทีปนีฏีกา, (มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, พิมพ์โดย พี แอนด์ โฟร์, ๘ พ.ย.๒๕๒๖), หน้า ๑๒๓. 

๓๐๐พระพุทธโฆสะ สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), คัมภีร์วิสุทธิมรรค, พิมพ์ครั้งที่ ๗ ฉบับ
รวมเล่ม, (กรุงเทพมหานคร: บ. ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๖๓๔. 

๓๐๑เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๑๙. 



๑๘๗ 
 

และ วยะของวาโยกาย ซึ่งการรู้ดังกล่าวนี้จัดสงเคราะห์เข้าในพระพุทธพจน์ที่มา มหาสติป๎ฏฐานสูตร
ที่ว่า ยถา ยถา วา ปนสฺส กาโย ปณิหิโต โหติ, ตถา ตถา นํ ปชานาติ.  ว่าลักษณะการกําหนดรู้อีกนัย
หนึ่งก็คือว่า  รูปกายของโยคีผู้นั้น ย่อมดํารงอยู่ โดยอาการใดๆ โยคีนั้น ควรกําหนดรู้รูปกายของตนที่
ดํารงอยู่โดยอาการนั้นๆ๓๐๒ 

สรุปใจความว่า จะกําหนดลงไปที่ไหนๆ ก็ตามในสกลกาย คือ รูป นาม ของแต่
ละบุคคลนี้ ย่อมถูกธาตุ ๔ ทั้งนั้น จะปราศจากธาตุ ๔ ไปเป็นอันไม่มี แม้จะภาวนาคิดหนอๆ คือ 
กําหนดจิต จิตเป็นนามก็จริงอยู่ แต่นามนี้อาศัยหทยวัตถุเกิด หทยวัตถุเป็นรูป รูปนี้ก็มีธาตุดิน น้ํา ไฟ 
ลม ประกอบอยู่เสมอทุกกระเบียดนิ้ว ทุกอณู ทุกปรมาณู เพราะเป็นอวินิพโภครูป คือ รูปที่แยกออก
จากกันไม่ได้ รูปที่แยกออกจากกันไม่ได้นั้นมีอยู่ ๘ รูป คือ ปฐวี อาโป เตโช วาโย วณฺโณ คนฺโธ รโส 
โอชา ได้แก่ ดิน น้ํา ไฟ ลม รูป กลิ่น รส โอชา 

๗. สภาวะญาณที่เกิดขึ้นตามล าดับ 
ผู้ปฏิบัติต้องพยายามทําความรู้ถึงสภาวะความเป็นจริงที่เกิดขึ้นของรูปนาม  ใน

ร่างกาย และเรียนรู้เข้าใจหลักการเจริญสติ ละทิ้งความยินดีติดใจในธรรมปีติทั้งปวง หันมากําหนดรู้ใน
รูปนามอย่างจริงจัง ผู้ปฏิบัติจะเกิดสติและสมาธิ ว่องไวคมกล้า มีกําลังยิ่งขึ้น จนเห็นธรรมชาติของรูป
และนามตามความเป็นจริง คือ เห็นสามัญญลักษณะของรูปและนาม ได้แก่ อนิจจัง ทุกขังและอนัตตา 
เรียกว่า เข้าสู่สภาวธรรมจริงแท้ (ปรมัตถธรรม) ตรงนี้เรียกได้ว่า เป็นสภาวธรรมขั้นวิป๎สสนาญาณ 
(ป๎ญญารู้แจ้งในรูปและนามตามความเป็นจริง) ต่อไปเป็นการปฏิบัติอย่างเข้มข้น เพ่ือเข้าสู่สภาวธรรม
เบื้องสูง แต่ควรจะทําความเข้าใจเสียก่อนในเรื่อง สภาวญาณ ดังนี้ 

(๑) คําว่า สภาวะ 
สภาวะที่ประเสริฐ คือ สภาวะที่มีอยู่จริงไม่วิปริตผิดเพ้ียนนั่นเอง  ส่วนญาณ 

คือ ความรู้สึก ตัวด้วยป๎ญญา, ความหยั่งรู้ด้วยป๎ญญาประจักษ์แจ้ง๓๐๓ ที่เกิดจากการเจริญวิป๎สสนา 
หรือสติป๎ฏฐานเพียงเท่านั้น 

สภาวะ ใช้ หมายถึงธรรมดา, ธรรมชาติ, สถานะความเป็น, ลักษณะ, อุปนิสัย, 
ความจริงประจําตัวของสรรรพสิ่งนิยมใช้อธิบายลักษณะของสรรพสิ่ง  เพ่ือให้เห็นภาวะหรือภาพที่
แท้จริงของสิ่งนั้น เช่นใช้ว่า สภาวะทุกข์ ทุกข์ตามสภาพ สภาวธรรม สภาพที่เป็นเองของสรรพสิ่ง
สภาวการณ์เหตุการณ์ที่เป็นไปตามธรรมชาติ๓๐๔ 

(๒) ญาณ 
ญาณ คือ ผู้ปฏิบัติในขณะที่เจริญวิป๎สสนาอยู่นั้น  เมื่อมีกําลังและความเพียร

อย่างไม่ย่อท้อมุ่งหน้าปฏิบัติอย่างเข็มงวดแล้ว  โดยไม่สนใจว่าจะอยู่หรือจะตาย  ซึ่งตรงจุดนี้โยคีผู้
บําเพ็ญเพียรต้องใส่ใจในการมีสติ กําหนดจดจ่ออย่างต่อเนื่องแล้วนั้น วิป๎สสนาญาณจะปรากฏขึ้นเอง 
แล้วแต่วาสนาบารมีในแต่ละบุคคลที่ทํามามาก หรือทํามาน้อย บางบุคคลสร้างสมบุญบารมีมากก็ได้

                                                           

๓๐๒พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, หน้า ๒๒๙. 
๓๐๓วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/–/๒๐๕. 
๓๐๔พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช,ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์, หน้า 

๙๘๖. 



๑๘๘ 
 

เห็นชัดเจน บางบุคคลสร้างสมบุญบารมีน้อยก็ได้เห็นชัดเจนน้อย ทั้งนี้ ต้องขึ้นอยู่กับการปฏิบัติในสาย
สมถะยานิก หรือ วิป๎สสนายานิกมาแล้ว สามารถทําให้เกิดญาณ๓๐๕ 

สรุปว่า สภาวญาณ คือ ญาณที่เกิดขึ้นจากปฏิบัติจนเข้าไปรู้ในสภาวะที่มีอยู่
จริง และเป็นสิ่งประเสริฐด้วยป๎ญญาอันแท้จริงของผู้ปฏิบัติโดยไม่ผิดเพ้ียน เมื่อกําหนดภาวนาได้ สติ
จะดี มีขันติคือ ความอดทน ความเพียรตามมาจะทําให้การเดินขยันมากขึ้น ขยันนั่ง ขยันกําหนด
ภาวนาอยู่ตลอด เวลา สภาวธรรมที่เกิดข้ึน องค์ญาณท่ีเกิดขึ้นก็จะเป็นญาณตามลําดับตั้งแต่ญาณที่ ๑ 
ญาณถึงญาณ ๑๖ ของการกําหนดมีความชัดเจนอยู่ในจิต อยู่ในกายของผู้ปฏิบัติผู้ปฏิบัติวิป๎สสนา
ภาวนาในรูปแบบของพองยุบนี้ ซึ่งเมื่อว่าไปแล้ว เป็นการปฏิบัติของโยคี ต้องพยายามทําความรู้ถึง
สภาวะความเป็นจริงที่เกิดขึ้นของรูปนาม ในร่างกายของผู้ปฏิบัติเอง “ควรเริ่มตั้งจิตจดจ่อที่หน้าท้อง
ของตนจะรู้สึกว่า ท้องพองขึ้นและยุบลง ถ้ายังไม่รับรู้อาการนี้ได้ชัดเจนก็ควรวางมือไว้ที่ท้องสั กครู่
สภาวะพองยุบก็จะปรากฏชัดเอง พึงกําหนดรู้สภาวะตึงขึ้นของท้องว่า “พองหนอ” ในขณะหายใจเข้า 
และกําหนดรู้สภาวะหย่อนลงของท้องว่า “ยุบหนอ” ในขณะหายใจออก”๓๐๖ 

(๓) นิยามการ “กําหนดรู้” 
การกําหนดรู้ คือ การตั้งจิตจดจ่อ เพ่ือรับรู้สภาวธรรมป๎จจุบันโดยละเอียด     

ถี่ถ้วน ในบางขณะอาจไม่ต้องบริกรรมก็ได้ หรืออาจบริกรรมสั้นๆ เพียง ๑ วินาที ในขณะเดินจงกรม 
และนั่งกรรมฐาน การบริกรรมยาวนานอาจทําให้จิตรับรู้ แต่คําบัญญัติตลอดเวลาที่บริกรรมอยู่ ไม่อาจ
รับรู้สภาวธรรมได้ เพราะในแต่ละขณะจิตรับรู้ได้เพียงอารมณ์เดียว 

ในเวลาเริ่มปฏิบัติ ไม่ควรใส่ใจต่อรูปร่างสัณฐานของร่างกายทั้งหมดหรือส่วน
ใดส่วนหนึ่ง  ควรปล่อยวางความรู้สึกที่มีตัวตนรับรู้เพียงสภาวธรรมป๎จจุบัน  สภาวธรรมนั้นแม้จะเกิด
ร่วมกับบัญญัติ ก็ไม่ใช่บัญญัติ เหมือนเงาไม้เกิดร่วมกับต้นไม้แต่ไม่ใช่ต้นไม้ เวลาเราไปพักที่เงาไม้ เราก็
ต้องอยู่ใตต้้นไม้  ในกรณีเดียวกันเวลาเรารับรู้สภาวะเบาหนัก ตึงหย่อน หรือสัมผัส ก็ให้รู้เพียงสภาวะ
เท่านั้น อย่าใส่ใจต่อสมมุติบัญญัติ  สภาวธรรมเหล่านี้เกิดร่วมกับบัญญัติก็จริง แต่ไม่ใช่บัญญัติ ถ้าเรา
พยายามไม่สนใจมัน ต่อมามันก็จะค่อยๆ หายไปเอง นั่นคือเวลาที่จิตของเรารับรู้สภาวธรรมที่เป็นรูป
นามได้ตลอดเวลา แม้ในบางขณะอาจจะรู้ถึงรูปร่างของท้องที่เป็นบัญญัติ ซึ่งรับรู้ควรคู่กับสภาวะตึง
หย่อน ที่เกิดร่วมกัน เพราะยังไม่อาจละบัญญัติโดยสิ้นเชิงในขณะนั้นได้เนื่องจากสติ สมาธิและป๎ญญา 
ยังไม่แก่กล้าต่อเมื่อธรรมแก่กล้าแล้ว บัญญัติย่อมอันตรธานไป และป๎ญญาย่อมเกิดขึ้นรับรู้สภาวะตึง
หย่อนเท่านั้นโดยปราศจากรูปร่างของท้อง 

หลังจากนั้น ผู้ปฏิบัติธรรมจะสามารถกําหนดรู้สภาวธรรมคือ รูปนามที่
ปรากฏทางทวารทั้งหกได้ เรื่องนี้เป็นธรรมชาติของวิป๎สสนาแต่ในเบื้องแรกของการปฏิบัติต้องกําหนด
อารมณ์หลักขณะนั่ง เช่น สภาวะพองยุบได้ปรากฏชัดแก่บุคคลทั่วไป ควรกําหนดในใจว่า “พองหนอ” 

                                                           

๓๐๕พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปัสสนา (ฉบับสมบูรณ์),  
หน้า ๕๒๐. 

๓๐๖พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๒, (ห้างหุ้นส่วน จํากัด ซี เอไอ เซ็นเตอร์, 
๒๕๔๘), หน้า ๗. 



๑๘๙ 
 

“ยุบหนอ” อย่างต่อเนื่อง โดยไม่เปล่งเสียงบริกรรม อีกทั้งไม่ควรหายใจแรงๆ เพ่ือให้สภาวะพองยุบ
ปรากฏ และไม่ควรหายใจช้าหรือเร็วเกินไป ควรหายใจตามปกติ๓๐๗ 

ผู้ที่ เริ่มปฏิบัติธรรม มักไม่อาจกําหนดโดยละเอียดอย่างต่อเนื่องและไม่
สามารถกําหนดรู้จิตสั่งที่ต้องการจําทําอากัปกิริยานั้นๆ อย่างไรก็ตาม จงอย่าท้อถอย ถ้าตั้งใจว่า เรา
จะกําหนดโดยละเอียดแล้ว ก็จะสามารถกําหนด ได้มากขึ้นเรื่อยๆ เมื่อป๎ญญาแก่กล้าขึ้น ก็จะสามารถ
กําหนดให้ละเอียดกว่าอากัปกิริยาที่กล่าวมานี้เสียอีก๓๐๘ 

สภาวะของญาณนี้ ญาณพิจารณามรรค ผล นิพพาน เป็นญาณพิจารณา
เหมือนคนที่ผ่านเหตุกาลอะไรมา ก็จะกลับพิจารณาสิ่งที่ผ่านมา แต่ญาณนี้ พิจารณามรรคที่ตนเองได้ 
พิจารณาผลที่ตนเองได้ พิจารณาพระนิพพาน  และถ้าคนไม่มีหลักปริยัติก็พิจารณากิเลสอันใดที่ละไป
ได้แล้ว กิเลสอันใดที่ยังเหลืออยู่ และถ้าคนไม่มีหลักปริยัติก็พิจารณาแค่ มรรค ผล นิพพาน ในระหว่าง
ที่ญาณก้าวขึ้นสู่อนุโลมญาณ โคตรภูญาณ มรรคญาณ ผลญาณ ป๎จจเวกขณญาณนี้  ท่านก็อุปมาให้ฟ๎ง 
เหมือนกับบุคคลที่จะก้าวกระโดดข้ามฝ๎่ง ฝ๎่งมันอยู่ไกล ก็โหนเถาวัลย์ ก็ต้องอาศัยกําลังที่วิ่งมาอย่าง
แรงวิ่งมาด้วยความไว แล้วก็เหนี่ยวเอาเถาวัลย์โยนตัวขึ้นไป ในขณะที่โยนตัวขึ้นไป ก็เป็นเหมือน
อนุโลมญาณ คล้อยไป พอข้ามไปถึงฝ๎่งหนึ่งก็ปล่อยเถาวัลย์นั้น ในขณะที่ปล่อยนั้นเหมือนกับโคตรภู
ญาณ คือ ปล่อยอารมณ์ท่ีเป็นโลกิยะ ได้แก่ รูปนาม ไปรับนิพพานซึ่งเป็นโลกุตตระเป็นอารมณ์ แล้วก็
ตกลงถึงพ้ืนในขณะที่ตกลงถึงพ้ืน เหมือนเป็นมรรคญาณ แล้วพอตั้งหลักได้ ก็เป็นผลญาณเกิดขึ้น หลัง 
จากนั้นก็พิจารณา แต่ว่าในสภาวธรรมของโลกุตตระ มันเป็นธรรมที่พ้นโลก ผู้ปฏิบัติที่เข้าถึงแล้ว ก็ไม่
สามารถนํามาแสดงให้แจ่มแจ้งได้ เพราะมันเป็นเรื่องที่รู้ได้เฉพาะตน บุคคลอ่ืนที่ยังเข้าไม่ถึงสามารถ
จะทําความเข้าใจได้อย่างลึกซึ้ง  เพราะว่าความคิดความอ่านของปุถุชน  ก็จะมีความรู้สึกที่อยู่ในโลก 
เป็นไปในโลกนี้ มันจะมีขอบเขตของการนึกคิดความเข้าใจอยู่ในโลก  ส่วนสภาพโลกุตตรธรรมที่พ้นนั้น 
ปุถุชนจะคิดไปไม่ถึงเลย จะไม่สามารถจะทําความเข้าได้อย่างถ่องแท้๓๐๙ 

จึงกล่าวได้ว่า การเจริญวิป๎สสนากรรมฐานรูปแบบพอง–ยุบ เพ่ือเข้าสู่สภาว 
ธรรมเบื้องสูง เป็นการเจริญสติ สมาธิ วิริยะ ศรัทธา และป๎ญญา ทั้งในแง่ความเป็นใหญ่และกําลังให้
เกิดความมั่นใจในจิตแต่ละขณะ  เป็นจิตที่บริสุทธิ์เต็มไปด้วยสภาพกุศลชั้นสูงปราศจากนิวรณ์ และ
เกิดป๎ญญา สามารถแยกแยะได้ระหว่างกายกับจิต เต็มไปด้วยกระบวนการรับรู้ตามความเป็นจริงของ
รูปและนามที่กําหนดรู้อยู่ คือ ความเป็นอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ทุกขณะจิตกล่าวได้ว่ามีไตรลักษณ์
เป็นอารมณ์ การรู้ธรรมนี้ เกิดขึ้นฉับไวเหมือนช้างกระดิกหูหรืองูแลบลิ้น (สํานวนอุปมาของโบราณา
จารย์) หากพิจารณาจากองค์ธรรมได้แก่ การเจริญโพธิป๎กขิยธรรมทั้ง ๓๗ ประการได้แก่ สติป๎ฏฐาน ๔ 
สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ มรรค ๘ รวมเป็นองค์ธรรมทั้ง ๓๗ 
ประการ ให้เกิดข้ึนอย่างบริสุทธิ์นั่นเอง 

                                                           

๓๐๗เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘. 
๓๐๘เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๐. 
๓๐๙พระมหาประเสริฐ มนฺตเสวี, คู่มือวิปัสสนาจาย์, หน้า ๖๒๖. 



๑๙๐ 
 

สรุปได้ว่า รูปแบบการปฏิบัติสมถวิป๎สสนากรรมฐานของสํานักสาย “พอง
หนอ–ยุบหนอ” มีหลักการและวิธีการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน๓๑๐ เป็นการปฏิบัติกรรมฐานตาม
แนวทางของสติป๎ฏฐาน ๔ เป็นหลักวิป๎สสนากรรมฐานที่มีความสมบูรณ์ที่สุดที่ปรากฏอยู่ในมหาสติป๎ฏ
ฐานสูตรว่าด้วยการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานตามแนวนี้สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสว่า เป็น
หนทางเดียวที่ทําให้จิตบริสุทธิ์หมดจด ทําให้พ้นจากทุกข์และบรรลุมรรค ผล นิพพาน และสติป๎ฏฐาน 
๔  ได้ชื่อว่า เป็นเอกายนมรรคหรือทางสายเอก๓๑๑ เพราะเป็นทางที่พระพุทธเจ้าพระองค์เดียวเท่านั้น
ทรงค้นพบ เว้นจากการอุบัติพระพุทธเจ้าแล้ว จะไม่มีการสอนตามแนวสติป๎ฏฐาน ๔ ในโลก เป็น
วิถีทางปฏิบัติที่มีอยู่ในพระพุทธศาสนาเท่านั้นไม่มีในศาสนาอ่ืนๆ เป็นทางที่จะต้องไปคนเดียว คือ 
ต้องไปด้วยตนเอง แม้พระพุทธเจ้าก็เป็นแต่เพียง ผู้บอกทางให้เท่านั้น เป็นทางสายเดียวไม่มีสองแพร่ง 
ผู้ดําเนินตามทางนี้เท่านั้นจึงจะพ้นจากสังสารวัฏ เป็นทางที่นําไปสู่จุดหมายปลายทางแห่งเดียวคือ 
พระนิพพาน 

ดังนั้น หลักการและวิธีการปฏิบัติวิป๎สสนาแบบพองยุบของสมเด็จพระพุฒา
จายร์ (อาจ อาสภเถระ) แนวสติป๎ฏฐาน ๔ จึงกล่าวว่า เป็นหนทางเดียวที่จะทําให้จิตบริสุทธิ์พ้นจาก
ทุกข์ และบรรลุมรรค ผล นิพพาน ไม่มีหนทางอ่ืนนอกจากการปฏิบัติตามหลักการในสติป๎ฏฐาน ๔ นี้
เท่านั้น๓๑๒ 

สติป๎ฏฐานเป็นทางสายเอก และเป็นทางสายเดียวที่ทําให้ผู้ดําเนินตามทางนี้ 
ถึงความบริสุทธิ์หมดจดจนบรรลุพระนิพพาน ดังนั้น ผู้ที่ปรารถนาจะบรรลุมรรค ผล นิพพาน ต้อง
เริ่มต้นด้วยสติป๎ฏฐานนี้ ในมหาสติป๎ฏฐานสูตร พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ตรัสแก่พระภิกษุทั้งหลายว่า  
“เอกายโน อยํ ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตานํ วิสุทฺธิยา โสกปริเทวานํ  สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสานํ อตฺถงฺค
มาย ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส  สจฺฉิกิริยาย ยทิทํ จตฺตาโร สติปฏฺฐานา”  “หนทางนี้เป็นหนทาง
เอก เพ่ือความบริสุทธิ์หมดจดแห่งสัตว์ทั้งหลาย เพ่ือความก้าวล่วงเสียด้วยดีซึ่งความโศกและความร่ํา
ไร เพ่ือดับไปแห่งทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือกระทําให้แจ้งซึ่งพระนิพพานสิ่งนี้คือสติ
ป๎ฏฐาน ๔”๓๑๓ 

 
 
 
 
 
 

                                                           

๓๑๐การศึกษาวิเคราะห์ผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิป๎สสนากัมมัฏฐานตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, วิทยานิพนธ์ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔). 

๓๑๑พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๖–๗. 
๓๑๒ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๐๑–๓๔๐/๓๗๒–๔๐๕. 
๓๑๓ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



๑๙๑ 
 

๒.๔.๓ แนวพองหนอ-ยุบหนอกับสติปัฏฐาน ๔ 

ก. วิธีปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๒๑ บรรพ สติป๎ฏฐาน ๔ ที่ประกอบด้วย กาย 
เวทนา จิต และธรรม เป็นหมวดใหญ่ ซึ่งทั้ง ๔  มีฐานของการฝึกปฏิบัติรวมทั้งหมด ๒๑ บรรพ๓๑๔ 
ดังนี้ 

 ๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน สติตั้งมั่นพิจารณาเห็นกายในกาย และ พิจารณา

เนืองๆ ซึ่งกาย คือ การกําหนด ให้เห็นรูปธรรมนั้น มี ทั้งหมด ๑๔ บรรพ ได้แก่ 
 บรรพที่ ๑ อานาปานสติ ในบรรพนี้ พระพุทธองค์ตรัสสอนว่า ภิกษุในธรรม

วินัยนี้ ไปสู่ปุาก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่างก็ดี นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง ดํารงสติไว้เฉพาะหน้า เธอมี
สติหายใจออก มีสติหายใจเข้า เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า เรา หายใจออกยาว เมื่อหายใจเข้ายาว ก็
รู้ชัดว่า เราหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า
เราหายใจเข้าสั้น ย่อมสําเหนียกว่า เราจักเป็นผู้กําหนดรู้ตลอดกองลมหายใจทั้งปวงหายใจออกย่อม
สําเหนียกว่า เราจักเป็นผู้กําหนดรู้ ตลอดกองลมหายใจทั้งปวงหายใจเข้า    ย่อมสําเหนียกว่า เราจัก
ระงับกายสังขารหายใจออก ย่อมสําเหนียกว่า เราจักระงับกายสั งขารหายใจเข้า ดูกรภิกษุทั้งหลาย 
นายช่างกลึงหรือ ลูกมือของนายช่างกลึงผู้ขยัน เมื่อชักเชือกกลึงยาว ก็รู้ชัดว่าเราชักยาว เมื่อชักเชือก
กลึงสั้น ก็รู้ชัดว่าเราชักสั้น แม้ฉันใดภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน เมื่อหายใจออกยาวก็รู้ชัดว่าเราหาย ใจ
ออกยาว เมื่อหายใจเข้ายาวก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่า เราหายใจออกสั้น 
เมื่อหายใจเข้าสั้นก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น ย่อมสําเนียกว่า เราจักเป็นผู้กําหนดรู้ กองลมทั้งปวง 
หายใจออกย่อมสําเนียกว่า เราจักเป็นผู้กําหนดกองลมทั้งปวงหายใจเข้าย่อมสําเนียกว่า เราจักระงับ
กายสังขาร หายใจออก ย่อมสําเหนียกว่าเราจักระงับกายสังขารหายใจเข้า ดังพรรณนามาฉะนี้ภิกษุ
ย่อมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบ้างพิจารณาเห็นกายใน
กายทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ความเสื่อมในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบ้างย่อมอยู่ อีกอย่าง
หนึ่ง สติของเธอที่ตั้งมั่นอยู่ว่า กายมีอยู่ก็เพียงสักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น เธอเป็นผู้อัน
ตัณหาและทิฐิไม่อาศัยอยู่แล้วและไม่ถือมั่นอะไรๆ ในโลก ดูกรภิกษุทั้ งหลาย อย่างนี้แล ภิกษุชื่อว่า
พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ ถ้าหากเจริญอานาปานสติให้มาก ย่อมมีอานิสงส์มาก สําหรับผู้ที่เจริญอา
นาปานสติที่ทําให้มากแล้ว ย่อมบําเพ็ญสติป๎ฏฐาน ๔ ให้บริบูรณ์ได้ ผู้ที่ 

เจริญสติป๎ฏฐาน ๔ แล้ว ทําให้มากแล้วย่อมบําเพ็ญโพชฌงค์ ๗ ให้บริบูรณ์ได้ ผู้ที่
เจริญโพชฌงค์ ๗ แล้ว ทําให้มากแล้ว ย่อมบําเพ็ญวิชชาและวิมุตติให้บริบูรณ์ได้ ๓๑๕ 

บรรพที่ ๒ อิริยาบถ ๔ ได้แก่ เดิน ยืน นั่ง นอน ซึ่งบางครั้งก็เรียกว่า อิริยาบถ
ใหญ่ โดยที่เมื่อเดิน ก็รู้ชัดว่าเราเดิน เมื่อยืน ก็รู้ชัดว่าเรายืน เมื่อนั่ง ก็รู้ชัดว่าเรานั่ง เมื่ อนอนก็รู้ชัดว่า
เรานอนและตั้งกายไว้ด้วยอาการอย่างใดๆ ก็รู้ชัดอาการอย่างนั้นๆ 

                                                           
๓๑๔ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓-๔๐๓/๓๐๑-๓๓๘. 
๓๑๕ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗. 



๑๙๒ 
 

บรรพที่ ๓ สัมปชัญญะ ๗(อิริยาบถย่อย)โดยทําความรูสึ้กตัวในอิริยาบถย่อยต่างๆ 
คือ 

(๑) ก้าวไปข้างหน้า และถอยไปข้างหลัง 
(๒) แลไปข้างหน้า เหลียวไปข้างซ้าย เหลียวไปข้างขวา 
(๓) คู้แขนเข้า เหยียดแขนออก 
(๔) กิริยาที่นุ่งผ้า ห่มผ้า และใช้เครื่องใช้สอยอื่นๆ 
(๕) การเค้ียว การกิน การดื่ม 
(๖) การถ่ายอุจจาระ ถ่ายป๎สสาวะ 
(๗) อาการเดิน ยืน นั่ง นอน จะหลับ เวลาที่ตื่นขึ้น การพูด การนั่ง 

บรรพที่ ๔ ปฏิกูลสัญญา ได้แก่ อาการ ๓๒ โดยพิจารณาเห็นกายนี้แหละ ตั้งแต่
พ้ืนเท้าขึ้นไป แต่ปลายผมลงมา มีหนังเป็นที่สุดรอบ เต็มด้วยของไม่สะอาดต่างๆ ที่อยู่ในกายนี้ ได้แก่ 
ผม ขน เล็บ ฟ๎น หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ม้าม หัวใจ ตับ ผังผืด ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส้เล็ก 
อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ําตา มันเหลว น้ําลาย น้ํามูก ไขข้อ มูตร 

บรรพที่ ๕ ธาตุทั้ง ๔ ได้แก่ ดิน น้ํา ไฟ ลม โดยพิจารณาเห็นกายนี้แหละ ซึ่ง
ตั้งอยู่ตามที่ตั้ง อยู่ตามปรกติ โดยความเป็นธาตุว่า มีอยู่ในกายนี้ 

บรรพที่ ๖ อสุภะ ที่ตายได้เพียง ๑, ๒, ๓ วัน โดยพึงเห็นสรีระ ที่เขาทิ้งไว้ในปุา
ช้า ตายแล้ววันหนึ่งบ้าง สองวันบ้าง สามวันบ้าง ที่ขึ้นพอง มีสีเขียวน่าเกลียด มีน้ําเหลืองไหลน่า
เกลียดเพ่ือน้อมเข้ามาสู่กายนี้แหละว่า ถึงร่างกายอันนี้เล่า ก็มีอย่างนี้เป็นธรรมดา คงเป็นอย่างนี้ ไม่
ล่วงความเป็นอย่างนี้ไปได้ และ พิจารณาเห็นกายในกายภายในบ้างชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ 

บรรพที่ ๗ อสุภะ ที่สัตว์กําลังกัดกินอยู่ 
บรรพที่ ๘ อสุภะ ที่เป็นกระดูก ยังมีเลือดเนื้อติดอยู่ 
บรรพที่ ๙ อสุภะ ที่ปราศจากเนื้อ มีแต่เส้นเอ็นยึดให้คงรูปอยู่ 
บรรพที่ ๑๐ อสุภะ ที่เหลือแต่โครงกระดูก ซึ่งยังคงเป็นรูปร่างอยู่ 
บรรพที่ ๑๑ อสุภะ ที่กระดูกเป็นท่อนๆ เช่น ท่อนแขน ท่อนขา กระจัด กระจาย

อยู่ 
บรรพที่ ๑๒ อสุภะ ที่เก่ามาก จนกระดูกเป็นสีขาวเหมือนสังข์ 
บรรพที่ ๑๓ อสุภะ ที่ตากลมตากฝนมาตั้ง ๓ ปีแล้วเหลือแต่กระดูกเป็นชิ้นๆ

กระจัดกระจาย 
บรรพที่ ๑๔ อสุภะ ที่กระดูกผุปุน ไม่เป็นรูปเป็นร่าง จนเป็นผงแล้วอานาปานสติ 

ใน บรรพท่ี ๑ เจริญได้ทั้ง สมถกัมมัฏฐาน และ วิป๎สสนากัมมัฏฐาน ถ้ากําหนดพิจารณาลมหายใจเข้า
ลมหายใจออกโดยถือเอาบัญญัติคือลมเป็นที่ตั้งแห่ง การเพ่งเพ่ือ ให้ได้ฌานก็เป็นสมถกัมมัฏฐาน แต่
ถ้ากําหนดพิจารณาความร้อนเย็นของลมหายใจที่กระทบริมฝีปากบนหรือที่ปลายจมูก เพ่ือให้เห็น
รูปธรรมตลอดจนไตรลักษณ์ ก็เป็นวิป๎สสนากัมมัฏฐานบรรพที่ ๒ อิริยาบถ ๔ บรรพที่ ๓ สัมปชัญญะ 
๗ และ บรรพที่ ๕ ธาตุ ใช้ในการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานแต่อย่างเดียว จะเพ่งให้เกิดฌานจิตไม่ได้  



๑๙๓ 
 

ส่วนบรรพที่ ๔ ปฏิกูลสัญญา และบรรพที่ ๖ถึง ๑๔ อสุภะ รวม ๑๐ บรรพนี้ ใช้ในการเจริญสมถ
กัมมัฏฐานแต่อย่างเดียวเท่านั้น๓๑๖ 

๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
บรรพที่ ๑๕ คือ เวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน สติตั้งมั่นพิจารณาเห็นเวทนาใน

เวทนาอยู่เนืองๆ เช่น เมื่อเราเสวยสุขเวทนาอยู่ ก็รู้ชัดว่าเราเสวยสุขเวทนา เวทนาขันธ์ทั้งหมด ๙ 
อย่างได้แก่ สุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา สุขเวทนาที่เจือด้วยอามิส ทุกขเวทนาที่เจือด้วย
อามิสอุเบกขาที่เจือด้วยอามิส สุขเวทนาที่ไม่เจือด้วยอามิส ทุกขเวทนาที่ไม่เจือด้วยอามิส อุเบกขา
เวทนาที่ไม่เจือด้วยอามิส สุขเวทนาที่เกิดขึ้นด้วยสมถกัมมัฏฐาน หรือ วิป๎สสนากัมมัฏฐานก็ดี 
ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นจากสภาพแห่งสังขารก็ดี และอุเบกขาเวทนาซึ่งเกิดมีความสงบจากอารมณ์ของ
สมถะหรือวิป๎สสนาก็ดีจัดว่าเป็นสุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา ที่ไม่เจือด้วยอามิส เวทนา
นุป๎สสนา สติป๎ฏฐานทั้ง ๙ นี้ใช้ในการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานแต่อย่างเดียวจะเพ่งเวทนาโดยความ
เป็นอารมณ์ของสมถกัมมัฏฐานเพ่ือให้เกิดฌานจิตนั้นไม่ได้ การตามพิจารณาเวทนาก็เพ่ือให้รู้เห็น
ประจักษ์ชัดว่าทุกข์สุขที่กําลังเกิดอยู่นั้น เป็นธรรมชาติชนิดหนึ่งซึ่งไม่มีรูปร่างสัณฐานที่ให้เห็นได้ด้ว ย
นัยตา เป็นธรรมชาติที่ไม่ใช่รูปแต่เรียกว่า นาม คือนามเจตสิก เวทนานี้ไม่ใช่เราและเราก็ไม่ใช่เวทนา 
ต่อเมื่อมีเหตุมีป๎จจัยเวทนาก็เกิดขึ้นปรากฏขึ้นจะห้ามไม่ให้เกิดก็ห้ามไม่ได้ ครั้นหมดเหตุหมดป๎จจัย
แล้วเวทนาก็ดับไปเอง ไม่ดํารงคงอยู่ตลอดไป ความรู้ในเวทนาดังกล่าวนี้แหละที่เรียกว่า เวทนานุป๎สส
นาสติป๎ฏฐาน อันเป็นอารมณ์ของวิป๎สสนากัมมัฏฐาน ซึ่งมีความสามารถประหารสักกายทิฏฐิได้ ความ
จริงเวทนานี้ก็เกิดอยู่เสมอทุกขณะไม่มีว่างเว้นเลย ชนทั้งหลายก็รู้สึกทุกข์หรือสุขอยู่ แต่ไปยึดถือว่าเรา
ทุกข์เราสุขจึงไม่อาจที่จะละสักกายทิฏฐิได้เลย ดังนี้ไม่เรียกว่าเวทนานั้นเป็นอารมณ์ของสติป๎ฏฐาน 
หรือเป็นอารมณ์ของวิป๎สสนากัมมัฏฐาน๓๑๗ 

๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 บรรพที่ ๑๖ คือ จิตตานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ใน จิต โดยมีสติตั้งมั่นพิจารณาเห็นจิต

ในจิตและ พิจารณาเนือง ๆ ซึ่งจิต คือ วิญญาณขันธ์ ทั้งหมด ๑๖ ประเภท ได้แก ่
สราค  คือจิตที่  มีราคะ 
วีตราค  คือจิตที่  ไม่มีราคะ 
สโทส  คือจิตที่  มีโทสะ 
วีตโทส  คือจิตที่  ไม่มีโทสะ 
สโมห  คือจิตที่  มีโมหะ 
วีตโมห  คือจิตที่  ไม่มีโมหะ 
สงฺขิตฺต  คือจิตที่  มีถีนมิทธะ 
วิกฺขิตฺต  คือจิตที  ฟุูงซ่าน 
มหคฺคต  คือจิตที่  เป็นรูปาวจร อรูปาวจร 

                                                           

๓๑๖เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๓. 
๓๑๗เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๘. 



๑๙๔ 
 

อมหคฺคต  คือจิตที่  ไม่ใช่รูปาวจร อรูปาวจร (หมายถึง กามาวจร) 
สอุตฺตร  คือจิตที่  เป็นกามาวจร 
อนุตฺตร  คือจิตที่  ไม่ใช่โลกุตตร (หมายถึง รูปาวจร และ อรูปาวจร) 
สมาหิต  คือจิตที่  เป็นสมาธิ 
อสมาหิต  คือจิตที่  ไม่เป็นสมาธิ 
วิมุตฺติ  คือจิตที่  ประหารกิเลส พ้นกิเลส 
อวิมุตฺติ  คือจิตที่  ไม่ได้ประหารกิเลส ไม่พ้นกิเลส๓๑๘ 

จิตทั้ง ๑๖ นี้ ใช้เป็นอารมณ์แห่งสติป๎ฏฐานในการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน การ
กําหนดพิจารณาจิตเหล่านี้ในการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน ก็เพ่ือให้รู้เท่าทันว่าจิตที่กําลังเกิดอยู่นั้น
เป็นจิตโลภ จิตโกรธ จิตหลง จิตฟูุงซ่าน หรือเป็นจิตชนิดใด เมื่อรู้ประจักษ์ชัดเช่นนี้ก็ทําให้เกิดความรู้
ต่อไปว่า ที่โลภ ที่โกรธ ที่หลงนั้นเป็นอาการของจิต หาใช่ว่าเราโลภ เราโกรธ เราหลงไม่เพราะจิตนี้
ไม่ใช่ตัวเรา และเราก็ไม่ใช่จิต จะห้ามไม่ให้จิตอย่างนั้นเกิด ให้เกิดแต่จิตอย่างนี้เถอะก็ไม่ได้เลย จิต
ย่อมเกิดขึ้นตามเหตุตามป๎จจัยที่มาปรุงแต่ง เหตุป๎จจัยที่มาปรุงแต่งจิตมีสภาพอย่างใด จิตก็มีอาการ
เป็นไปอย่างนั้นเมื่อหมดเหตุหมดป๎จจัยจิตก็ดับไป จิตเป็นธรรมชาติชนิดหนึ่งซึ่งไม่มีรูปร่างตัวตน เห็น
ด้วยนัยน์ตาก็ไม่ได้ เป็นธรรมชาติที่ไม่ใช่รูป แต่เป็นธรรมชาติที่เรียกว่า นาม คือ นามจิต ความรู้ในจิต
ดังกล่าวนี้จึงจะเรียกได้ว่าเป็น จิตตานุป๎สสนาสติป๎ฏฐานอันเป็นอารมณ์ของวิป๎สสนากัมมัฏฐานซึ่งมี
ความสามารถที่จะละสักกายทิฏฐิ คือความยึดถือว่าเป็นจิตเรา จิต เขานั้นเสียได้๓๑๙ 

 

๔. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
บรรพที่ ๑๗ คือ ธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ใน นิวรณ์ ๕ ได้แก่ จิตที่มีกามฉันท์

พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ และ วิจิกิจฉา โดยพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง พิจารณาเห็น
ธรรมคือความเกิดข้ึนในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในธรรมบ้าง ย่อมอยู่อีกอย่างหนึ่ง สติที่ตั้งมั่นอยู่ว่า ธรรมมีอยู่ ก็เพียงสัก
ว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น 

บรรพที่ ๑๘ คือ ธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ใน อุปาทานขันธ์ ๕ ได้แก่ รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร และวิญญาณ โดยพิจารณาเห็นธรรมในธรรม เห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบ้าง 
พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมใน
ธรรมบ้าง ย่อมอยู่อีกอย่างหนึ่ง สติที่ตั้งมั่นอยู่ว่าธรรมมีอยู่ ก็เพียงสักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึก
เท่านั้น 

บรรพที่ ๑๙ คือ ธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ใน อายตนะ ๑๒ โดยพิจารณาเห็น
ธรรมในธรรม คือ อายตนะภายในและภายนอก ๖ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือ อายตนะภายในและ
ภายนอก ๖ 

                                                           
๓๑๘เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๙. 
๓๑๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๐. 



๑๙๕ 
 

บรรพที่ ๒๐ คือ ธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ใน โพชฌงค์ ๗ ได้แก่ สติ ธัมมวิจย วิ
ริย ปีติป๎สสัทธิ สมาธิ และ อุเบกขา โดยพิจารณาธรรมในธรรมคือ โพชฌงค์ ๗ 

บรรพที่ ๒๑ คือ ธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ใน อริยสัจ ๔ ได้แก่ ทุกข์ ทุกขสมุทัย
ทุกขนิโรธ และทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา โดยพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคืออริยสัจ ๔ ธัมมานุป๎สสนา
สติป๎ฏฐาน ใช้ในการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานอย่างเดียว เป็นการพิจารณาให้รู้ให้เห็นทั้งรูปทั้งนาม จึง
กล่าวได้ว่า กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน เวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน และ จิตตานุป๎สสนาสติป๎ฏฐานทั้ง ๓ 
นี้ ย่อมรวมลงได้ ในธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐานนี้ทั้งสิ้น 

ธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ใช้ในการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานอย่างเดียว เป็นการ
พิจารณาให้รู้ให้เห็นทั้งรูปทั้งนาม จึงกล่าวได้ว่า กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน เวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 
และ     จิตตานุป๎สสนาสติป๎ฏฐานทั้ง ๓ นี้ ย่อมรวมลงได้ ในธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐานนี้ทั้งสิ้น๓๒๐ 

ข. หลักฐานและสภาวะของวิปัสสนาญาณ ๑๖ วิป๎สสนาญาณ เป็นผลของ
วิป๎สสนากัมมัฏฐาน ซึ่งหมายถึง ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นว่าขันธ์ ๕ เป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา คือ 
เห็นประจักษ์แจ้งซึ่ง ไตรลักษณ์ แห่งรูปและนาม โดยอาศัยวิป๎สสนากัมมัฏฐานเป็นฐานในการฝึก
ปฏิบัติเพ่ือให้เกิดวิป๎สสนาญาณ หรือที่เรียกว่า โสฬสญาณ นั้นมีเนื้อหาสาระปรากฏใน ขุททกนิกาย 
ปฏิสัมภิทามรรค ที่ว่าด้วย ญาณ ๗๓๓๒๑ ซึ่งท่านพระสารีบุตรได้อธิบายสาระสําคัญของโสฬสญาณไว้
เพียงแต่ไม่ระบุชื่อญาณ เหมือนที่ปรากฏในคัมภีร์วิสุทธิมรรคที่เรียงวิป๎สสนาญาณตามลําดับทั้ง ๑๖ 
ขั้น ฉะนั้นความหมายและที่มาของญาณปรากฏทั้งในพระไตรปิฎกและคัมภีร์อรรถกถาอย่างครบถ้วน 
เพียงแต่บางญาณถูกจัดรวม เข้าเป็นหมวดหมู่กัน และบางญาณก็ถูกเรียกชื่อแตกต่างกันออกไป 
วิป๎สสนาญาณทั้ง ๑๖ ที่เกิดจากผลของการปฏิบัติวิป๎สสนากัมมัฏฐาน ซึ่งเป็นเส้นทางตรงสู่พระ
นิพพาน มีดังต่อไปนี้ 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนเห็นรูปและนามว่าเป็นคนละสิ่งคน
ละส่วนซึ่งไม่ได้ปนกันจนแยกกันไม่ได้ ญาณนี้เริ่มต้นมาจาก ธัมมัฏฐิติญาณ(ป๎ญญาของการกําหนด
ป๎จจัยแห่งนามรูป)นามรูปปริจเฉทญาณถึงแม้จะมิได้ปรากฏในพระไตรปิฎก คัมภีร์ขุททกนิกาย
ปฏิสัมภิทามรรค๓๒๒ แต่ในคัมภีร์พระไตรปิฎกอรรถกถาได้ขยาย ธัมมัฏฐิติญาณออกเป็น นามรูป
ปริจเฉท และ ป๎จจัยปริคคหญาณ โดยให้ชื่อของญาณที่ ๑ นี้ว่า “นามรูปววัตถานญาณ” ที่หมายถึง
การกําหนดธรรมที่อาศัยป๎จจัยเกิดข้ึนล้วนแต่สําเร็จด้วยการกําหนดป๎จจัยอย่างเดียว เพราะว่าธรรมที่
อาศัยป๎จจัยเกิดข้ึน อันพระโยคีบุคคลไม่ได้กําหนดแล้วก็ไม่สามารถ จะทําการกําหนดป๎จจัยได้ ฉะนั้น
พึงทราบว่า นามรูปววัตถานญาณ อันเป็นเหตุแห่งป๎จจยปริคคหญาณนั้นสําเร็จก่อนแล้วโดยจัดเป็น
ญาณหนึ่งที่เกิดขึ้นทันทีขณะกําหนดป๎จจัยแห่งรูปนาม เพราะมีจิตตั้งมั่น ไม่หลงในสมาธิฝุายเดียว แต่
ปฏิบัติด้วยสมาธิกับป๎ญญา ให้เป็นธรรมคู่กันของ สมถะและวิป๎สสนา๓๒๓ ส่วนในคัมภีร์วิสุทธิมรรคนั้น

                                                           
๓๒๐เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๑. 
๓๒๑ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/มาติกา/๑-๖. 
๓๒๒ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๕/๗๐. 
๓๒๓ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๕๐. 



๑๙๖ 
 

ได้ใช้ชื่อญาณ ที่ ๑ นี้ว่า “นามรูปววัฏฐาน หรือ สังขารปริจเฉท”๓๒๔ โดยให้ความหมายเหมือนกัน 
กล่าวคืออัตตาตัวตนที่แท้จริงไม่มีเลย เมื่อว่าโดยปรมัตถธรรม(ความจริงแท้) มีแต่เพียงรูปนามเท่านั้น 
สําหรับผู้ที่เจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน เมื่อได้ถึงญาณนี้ก็จะเข้าใจแจ่มแจ้งด้วยตนเองว่า อัตตาตัวตนเป็น
เพียงสภาวธรรม ไม่ยึดมั่นว่ามีอัตตาตัวตน (เป็นของเรา เราเป็นนั่น นั่นเป็นอัตตาของเรา)หากยึดตาม
หลักพระพุทธศาสนา ความเห็นเช่นนี้จัดเป็น ทิฏฐิวิสุทธิ คือมีความเห็นที่บริสุทธิ์ตามวิสุทธิ ๗  ในวิ
สุทธิมรรคลักษณะและสภาวะ ของนามรูปปริจเฉทญาณ เช่น พองกับยุบเป็นคนละอัน พองเป็นรูปรู้
เป็นนาม ขวาย่างเป็นรูปรู้เป็นนาม และรวมถึงความรู้ในการแยกรูป แยกนาม ทางทวารทั้ง ๕  ได้แก่ 
เช่น เวลาตาเห็นรูป ตากับสีเป็นรูป เห็นเป็นนาม เช่นเดียวกับ ทางหู จมูก ลิ้น และ กาย(เย็น  ร้อน 
อ่อน แข็ง ตึง และไหว)๓๒๕ 

๒. ปัจจยปริคคหญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นถึงป๎จจัยที่ให้เกิดรูปเกิดนามคือ 
รูปเกิดจาก กรรม จิต อุตุ อาหาร ส่วนนามเกิดจากอารมณ์วัตถุ ญาณนี้มาจากคัมภีร์ขุททกนิกาย 
ปฏิสัมภิทามรรค โดยมีเนื้อหาสาระตรงกับชื่อ ธัมมัฏฐิติญาณ (ป๎ญญาในการกําหนดป๎จจัย หรือ ญาณ
ในการกําหนดที่ตั้งแห่งธรรม) ที่เป็นญาณท่ี ๔ ใน ญาณ ๗๓ และแต่เดิมมิได้เรียกชื่อว่า ป๎จจยปริคคห
ญาณ๓๒๖  ต่อมาคัมภีร์อรรถกถา ได้ขยายความและแยก ธัมมัฏฐิติญาณ ออกเป็น ญาณที่ ๑ และ ๒ 
ของ วิป๎สสนาญาณ ๑๖ โดยกําหนดชื่อ ป๎จจยปริคคหญาณ ณ ที่นั้น๓๒๗ ในญาณนี้ ท่านพระสารีบุตร
ได้นําเอาปฏิจจสมุปบาทมาจําแนกไว้ว่าเมื่อผู้ปฏิบัติถึงญาณนี้ก็จะ ทราบชัดถึงสรรพสิ่งล้วนเกิดมาตาม
เหตุป๎จจัยตามหลักปฏิจจสมุปบาท และสําหรับผู้ปฏิบัติที่เคยนับถือในพระผู้สร้างโลก (God) เมื่อ
ปฏิบัติมาถึงญาณนี้ ก็จะปฏิเสธเรื่องพระผู้สร้างโลกโดยสิ้นเชิง ลักษณะและสภาวะ ของ ป๎จจยปริคคห
ญาณ มี ดังนี้ 

- บางครั้งรูปเป็นเหตุ นามเป็นผล เช่น ท้องพองขึ้นก่อนแล้วใจจึงวิ่งไปกําหนด
ทีหลัง 

- บางครั้งนามเป็นเหตุ รูปเป็นผล เช่น ใจวิ่งไปคอยอยู่ก่อนแล้ว ท้องจึงพอง
ขึ้นทีหลัง 

- พองยุบกับจิตที่กําหนดไปพร้อมๆ กัน 
- พองครั้งหนึ่ง มี ๒ ระยะ คือ ต้นพอง สุดพอง๓๒๘ 

๓. สัมมสนญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นไตรลักษณ์ คือ ความเกิดดับของรูป 
นาม แต่ที่รู้ว่ารูปนามดับไปก็เพราะเห็นรูปนามใหม่เกิดสืบต่อแทนขึ้นมาแล้ว เห็นอย่างนี้เรียกว่า  
สันตติยังไม่ขาดและยังอาศัยจินตามยป๎ญญาอยู่ อีกนัยหนึ่งว่า สัมมสนญาณ เป็นญาณที่ยกรูปนามขึ้น

                                                           
๓๒๔พระเมธีกิตโยดม (พิณ กิตฺติปาโล), ธนิต อยู่โพธิ์ (แปล), วิสุทธิมรรค เล่ม ๓, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพ์วิญญาณ, ๒๕๔๑), หน้า ๒๓๗. 
๓๒๕พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.๙), คู่มือสอบอารมณ์กรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หน้า ๓. 
๓๒๖ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๕/๗๐. 
๓๒๗ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๕๐/๘๓. 
๓๒๘พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.๙), คู่มือสอบอารมณ์กรรมฐาน, หน้า ๔-๕. 



๑๙๗ 
 

สู่ไตรลักษณ์ ญาณนี้ปรากฏในพระไตรปิฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค(ญาณที่ ๕ ของญาณ 
๗๓)๓๒๙ สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผู้ปฏิบัติรู้ว่ารูปนามดับไป และเห็นรูปนามใหม่เกิดขึ้นสืบต่อกัน
ไปแต่สันตติยังไม่ขาด เพราะเป็นเพียงความรู้ด้วยจินตาญาณ  หลักฐานในคัมภีร์สัทธัมมปกาสินี  อิทา
นิ      ยสฺมา  เหฏฺฐา สรูเปน  นามรูปววตฺถานญาณํ  น  วุตฺตํ,  ตสฺมา  ปญจธา  นาม  รูปปเภทํ  ทสฺ
เสตํ  อชฺฌตฺตววตฺถาเน ปํฺญาวตฺถุนานตฺเต ญาณนฺติอาทีนิ ปํฺจ ญาณานิ อุทฺทิฏฺฐานิ๓๓๐ ลักษณะ
และสภาวะ ของสัมมสนญาณ มี ดังนี้ 

- เห็นแสงแสว่าง เห็นพระพุทธรูป ขนลุก พอกําหนด รู้หนอ หรือ เห็นหนอ 
จนหายไป 

- พองหรือยุบ ครั้งหนึ่ง เห็นเป็น ๓ ระยะ คือ ต้น กลาง และ สุดพอง 
- มีนิมิตมาก แต่พอกําหนด เห็นหนอ นิมิตจะค่อยๆ หายไป 
- พองยุบ หายไป 
- พองยุบ ไวบ้าง แผ่วเบาบ้าง อึดอัด แน่นๆ บ้าง 
- เกิด วิป๎สสนูปกิเลส หรือ อุปกิเลส ๑๐ 

๔. อุทยัพพยญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็น ไตรลักษณ์ชัดเจน โดยสันตติขาด 
คือ เห็นรูปนามดับไปในทันทีที่ดับ และเห็นรูปนามเกิดขึ้นในขณะที่เกิด หมายความว่า เห็นทันทั้ง 
ในขณะที่เกิดและขณะที่ดับ อุทยัพพยญาณนี้ยังจําแนกได้เป็น ๒ คือ ตรุณอุทยัพพยญาณ เป็นญาณที่
ยังอ่อนอยู่ และ พลวอุทยัพพยญาณ เป็นญาณที่แก่กล้าแล้ว ชื่อญาณนี้ปรากฏทั้งใน พระไตรปิฎก 
คัมภีร์ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ ๖ ของ ญาณ ๗๓)๓๓๑ และ ในคัมภีร์อรรถ กถา๓๓๒ 
สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ญาณนี้แบ่งออกเป็น ๒ ช่วง ญาณช่วงที่ ๑ เป็นญาณระดับอ่อน (ตรุณะ) 
ช่วงที่ ๒ เป็นญาณระดับแก่ (พลวะ) ในระดับอ่อนผู้ปฏิบัติกําหนดรู้สภาวะต่างๆ ของรูปนามแล้ว
เห็นชัดว่าสภาวะดับหายไปเร็วขึ้นกว่าเดิม แม้แต่เวทนาที่เกิดขึ้นเมื่อกําหนดไปก็หายเร็วขึ้น สภาวะจิต
ก็เป็นสมาธิที่ดีในญาณระดับนี้ ผู้ปฏิบัติมักจะเห็นสภาวะที่แปลกๆ มีภาพปรากฏให้เห็น มีแสงสว่าง
เข้ามาปรากฏอยู่บ่อยๆ (โอภาส) เนื่องจากผู้ปฏิบัติไม่เคยเห็นแสงสว่างเช่นนี้มาก่อนก็อาจจะเอาใจใส่ดู 
หรืออาจจะเข้าใจผิดว่าตนเองได้บรรลุมรรค ผล นิพพาน ก็เป็นได้ภาวะเช่นนี้เรียกว่า วิป๎สสนูปกิเลส 
ถ้าผู้ปฏิบัติเข้าใจผิดพลาดเพราะขาดกัลยาณมิตรและคิดว่าตนเองได้บรรลุ มรรค ผล นิพพาน ก็จะ
พลาดโอกาสที่จะได้ผลการปฏิบัติวิป๎สสนากัมมัฏฐานในระดับสูงต่อไป การปฏิบัติในขั้นนี้จะเป็นเครื่อง
ทดสอบว่าผู้ปฏิบัติได้ปฏิบัติถูกหรือไม่ ในความเป็นจริงผู้ปฏิบัติในขั้นนี้ยังไม่สามารถกําหนดให้เห็นไตร
ลักษณ์ได้แจ่มแจ้ง เพราะจิตมักจะถูกวิป๎สสนูปกิเลสเข้าครอบงําอยู่เสมอ เมื่อผู้ปฏิบัติได้กัลยาณมิตรก็
จะสามารถฟ๎น ฝุาเอาชนะวิป๎สสนูปกิเลสได้ ทําให้การปฏิบัติดําเนินต่อไป ครั้นปฏิบัติมาถึงญาณระดับ 
อุทยัพพยญาณอย่างแก่ (พลวะ) ผู้ปฏิบัติจึงจะสามารถกําหนด รูปนาม เห็นไตรลักษณ์ ตามความเป็น
จริงลักษณะและสภาวะ ของ อุทยัพพยญาณ ที่เห็นความเกิดดับ ชัด ๕๐ % มี ดังนี้ 

                                                           
๓๒๙ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๘/๗๔., ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๕๑-๕๓. 
๓๓๐ขุ.ป.อ. (ไทย) ๑/๓๖. 
๓๓๑ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๙/๗๗. 
๓๓๒ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๕๑-๕๓. 



๑๙๘ 
 

- เห็น พอง ยุบ เป็น ๒-๓-๔-๕-๖ ระยะ 
- เวทนา ต่างๆ หายไปรวดเร็ว กําหนดเพียง ครั้งเดียว หรือ สอง สามครั้ง ก็

หายไป 
- กําหนดได้ชัดเจน 
- นิมิต ต่างๆ หายไปเร็ว 
- ต้นพอง สุดพอง ต้นยุบ สุดยุบ ปรากฏชัดดี 
- นักปฏิบัติตั้งใจกําหนดติดต่อเนื่องกันไม่ขาดสาย ดุจด้ายสนเข็ม 

๕. ภังคญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นความดับแต่อย่างเดียว เพราะความดับ
ของรูปนามเป็นสิ่งที่ตื่นเต้นกว่าความเกิด ญาณนี้อยู่ในคัมภีร์ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ ๗ 
ของ ญาณ ๗๓) โดยมิได้เรียกชื่อว่า ภังคญาณ เพียงแต่ให้ความหมายว่าเป็นป๎ญญาเห็นความแตกไป
เท่านั้น๓๓๓แต่ในคัมภีร์อรรถกถาได้แสดงและให้ชื่อญาณนี้ว่า “ภังคานุป๎สสนาญาณ” ซึ่งสาระสําคัญ
ของญาณนี้ก็คืออารมณ์ท่ีเป็นบัญญัติหายไป และจะทําให้ผู้ปฏิบัติเห็นอารมณ์ท่ีเป็นปรมัตถ์ชัดเจนขึ้น 

ลักษณะและสภาวะของ ภังคญาณ คือ 
- สุดพอง สุดยุบ ปรากฏชัดดี 
- พอง ยุบ นั่ง ถูก หายไป 
- คล้ายกับไม่ได้กําหนดอะไรเลย 
- พอง-ยุบ กับ จิตผู้รู้หายไปๆ แต่จะเห็นว่า รูปหายไปก่อน จิตหายไปทีหลัง 

ที่จริงนั้นหายไปพร้อมกัน เพราะ จิตก่อนหายไป จิตหลังรู้ 
- กําหนดไม่ค่อยได้ดี เพราะล่วง อารมณ์บัญญัติ มีแต่อารมณ์ปรมัตถ์ 
- บางครั้งมีแต่ พอง-ยุบ ตัวตนหายไป 
- อารมณ์กับจิตหายไปพร้อมกัน 
- บางคนพองยุบหายไปนานหลายวัน จนเบื่อก็มี ต้องให้เดินจงกรมมากๆ 

๖. ภยญาณ บ้างก็เรียกว่า ภยตูป๎ฏฐานญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นว่า รูป
นามนี้เป็นภัย เป็นที่น่ากลัวเหมือนคนกลัวสัตว์ร้าย เช่น เสือ เป็นต้น ในคัมภีร์ขุททกนิกายปฏิสัมภิทา
มรรค (ญาณท่ี ๘ ของ ญาณ ๗๓)คือ อาทีนวญาณ ซึ่งเป็นญาณที่รวม ๖,๗ และ ๘ ของวิป๎สสนาญาณ 
๑๖ ไว้ด้วยกัน๓๓๔  ส่วนในคัมภีร์อรรถกถา ได้แยกแสดง ภยญาณ ไว้เป็น ญาณแรกใน ๓ ญาณ ของ 
อาทีนวญาณ๓๓๕ สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผู้ปฏิบัติมักเห็นสภาพของร่างกายที่มีแต่เพียงกระดูกขาว
โพลน กระบอกตากลวงโบ๋ น่าเกลียดน่ากลัวยิ่งนักจนเกิดความรู้สึกว่าไม่อยากได้รูปนามอีกต่อไป
เพราะถ้าได้มาอีกรูปนามก็จะตกอยู่ในสภาพเช่นนี้อีกต่อไป ลักษณะและสภาวะของ ภยญาณ คือ 

- อารมณ์ท่ีกําหนดกับจิตที่รู้ ทันกัน ติดกัน หายไปพร้อมกัน 
- เห็นรูปนามหายไป ดับไป สูญไป 
- บางคนนึกถึงเพ่ือน ญาติ แล้ว ร้องไห้ก็มี 

                                                           
๓๓๓ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๑/๘๒. 
๓๓๔ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๓/๘๔-๘๖. 
๓๓๕ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๕๖. 



๑๙๙ 
 

- บางคนกลัวมาก เห็นอะไรๆ ก็กลัว ดุจเป็นคนบ้า 
- เห็นว่ารูปนามนี้ไม่มีสารถแก่นสารอะไรเลย 
- ไม่ยินดี ไม่สนุกสนาน เพียงพิจารณาว่า รู้สึก น่ากลัว แต่ไม่ใช่กลัวจริงๆ ก็มี 

๗. อาทีนวญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นว่ารูปนามนี้เป็นโทษ เหมือนผู้ที่เห็นไฟ
กําลังไหม้เรือนตนอยู่ จึงคิดหนีจากเรือนนั้น ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีร์ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค 
(ญาณที่ ๘ ของ ญาณ ๗๓) และ ในคัมภีร์อรรถกถา สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผู้ปฏิบัติจะเห็น
ร่างกายที่ค่อยๆ พองขึ้นอืดที่บริเวณท้อง ลําตัว แขน หลังมือ หลังเท้า เป็นต้นสักระยะหนึ่งอาการพอง
อืดก็จะค่อยๆ ยุบลงตามปกติ  ลักษณะและสภาวะของ อาทีนวญาณ คือ๓๓๖ 

- พอง-ยุบ หายไปทีละนิดๆ 
- เห็นว่ารูปนามไม่ดี น่าเบื่อหน่าย จะกําหนดอะไร ก็ไม่เห็นมีอะไรดี 
- รูปนามปรากฏเร็ว แต่กําหนดได้ดีอยู่ 
- รู้สึกว่าปฏิบัติไม่ดีเหมือนวันก่อนๆ 
- ตั้งสติกําหนดลงไปที่ใดก็มีแต่ของไม่ดี ไม่สวย เห็นแต่ทุกข์โทษไปเสียหมด 
- เกิดตาสว่างขึ้นมาว่า รูป นาม เป็นของ ไม่น่าชอบใจ บัดนี้รู้ความจริง ตา

สว่างข้ึนจากความเพียรในการเจริญวิป๎สสนานั่นเอง 
๘. นิพพิทาญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นว่าเกิดเบื่อหน่ายในรูปนาม และ

ในป๎ญจขันธ์ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีร์ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ ๘ ของญาณ ๗๓)และ 
ในคัมภีร์อรรถกถา๓๓๗ สาระสําคัญของญาณนี้คือผู้ปฏิบัติจะรู้สึกเบื่อหน่ายต่อรูปนาม และเป็น
ความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานล้วนๆ มิใช่เกิดเพราะนึกคิดเอาเอง ลักษณะและ
สภาวะของ นิพพิทาญาณ คือ 

 
- เกิดเบื่อหน่าย ขยะแขยงในอารมณ์นั้นๆ  หาความยินดีสักนิดก็ไม่มี 
- เดี๋ยวนี้รู้ว่า เบื่อจริง ๆ เป็นอย่างไร แต่ยังกําหนดได้ดีอยู่ 
- รู้สึกว่า ภพภูมิ ต่าง ๆ ไม่เห็นมีอะไรดีเลย ใจน้อมไป เอียงไปสู่พระนิพพาน 
- กําหนดรูปนามไม่เพลิดเพลินเลย รู้สึกเบื่ออาหาร นอน น้อย พูดน้อย 
- ไม่อยากพูดจา หรือ พบเห็น ใคร ๆ อยากอยู่คนเดียวในห้องเท่านั้น 
- รู้สึกหงอยเหงาเศร้า ๆ ไม่เบิกบาน ไม่ร่าเริง ไม่อยากแต่งเนื้อแต่งตัว 
- เบื่อหน่ายต่อการปฏิบัติวิป๎สสนายิ่งนัก บางคนถึงกับคิดเลิกปฏิบัติก็มี 
ข้อควรจําและควรสังเกต ในระหว่าง ภยญาณ อาทีนวญาณ และ นิพพิทา

ญาณ ผู้ปฏิบัติอาจจะบอกได้ถูกต้องครบทั้ง ๓ ญาณก็มี แต่บางคนบอกได้เพียง ๒ ญาณ หรือ ๑ ญาณ
เท่านั้นก็มี ถ้าบอกได้ชัดเจนอย่างใดอย่างหนึ่งก็เป็นอันใช้ได้ถูกต้อง 

๙. มุญจิตุกัมยตาญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นว่าใคร่จะหนีจากรูปนาม ใคร่ 
จะพ้นจากป๎ญจขันธ์ เปรียบดังปลาเป็นๆ ที่ใคร่จะพ้นจากที่ดอนที่แห้ง ญาณนี้ปรากฏทั้งใน คัมภีร์ขุ
                                                           

๓๓๖ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๕๖-๖๐ 
๓๓๗ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๕๗. 



๒๐๐ 
 

ททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ ๙ ของ ญาณ ๗๓) ซึ่งได้รวม วิป๎สสนาญาณที่ ๙, ๑๐ และ ๑๑ 
ของ ไว้ด้วยกันในญาณ สังขารุเปกขาญาณ๓๓๘ แต่ในคัมภีร์อรรถกถา ได้ใช้ชื่อและแยกมุญจิตุกัมยตา
ญาณ ออกมาอย่างชัดเจน ส่วนสาระสําคัญของญาณนี้ก็คือผู้ปฏิบัติอยากหลุดพ้นจากรูปนาม บางครั้ง
ผู้ปฏิบัติเกิดอาการคันอย่างรุนแรง บางครั้งก็เกิดทุกขเวทนาอย่างแรงกล้า จนอยากหนีไปให้พ้นจาก
รูปนาม แต่ก็ไม่ได้หนีไปไหน ยังคงเจริญวิป๎สสนาต่อไปอีก ลักษณะและสภาวะของ มุญจิตุกัมยตา
ญาณ คือ๓๓๙ 

- กําหนดได้ไม่ดี อยากเลิก อยากหนี อยากออก ไม่อยากทํา ใจหงุดหงิด 
- บางคนคิดกลับบ้าน นึกว่าตนหมดบุญวาสนาบารมีแล้ว “ถึงญาณม้วนเสื่อ

แล้ว” 
- มีเวทนารบกวนมาก เห็นขาดหายเป็นท่อนๆ เสี่ยงๆ 
- คันยุบๆ ยิบๆ หลายที่ จนเหลือที่จะอดกลั้นได้ 
- จิตอยากหนี อยากหลุด อยากพ้นไป เพราะมีทุกข์มาคอยก่อกวน 
- ได้เห็นความเสื่อม กับ ได้รับเวทนา ที่เป็นสังขารทุกข์ จนเป็นเหตุให้จิตเริ่ม

น้อมไปเอียงไปสู่พระนิพพานทันที 
- ไม่ต้องการอยากได้รูปนามอีกต่อไปแล้ว อยากจะออกไปจากภพภูมิ 

๑๐. ปฏิสังขาญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นเพ่ือหาทางที่จะหนี โดยหาอุบายที่
จะเปลื้องตนให้พ้นจากป๎ญจขันธ์ ญาณนี้ปรากฏทั้งในขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ ๙ ของ 
ญาณ ๗๓) แต่ในคัมภีร์อรรถกถา ได้แสดงชื่อญาณและแยกเรียกออกเป็น ปฏิสังขาญาณ 

ส่วนสาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผู้ปฏิบัติได้เห็นไตรลักษณ์ชัดเจนที่สุดกว่าทุก
ญาณที่ผ่านมาและการที่ได้หยั่งรู้ไตรลักษณ์มีประโยชน์มากเพราะใช้เพ่ือจะได้ยกจิตขึ้นสู่ไตรลักษณ์
ต่อไป ลักษณะและสภาวะของ ปฏิสังขาญาณ คือ 

- มีอาการดุจเข็มแทง เหมือนมีเหล็กแหลมมาจี้ตามร่างกาย 
- มีอาการซึมๆ ตัวแข็งดุจเข้าผลสมาบัติ แต่ใจยังรู้อยู่ 
- บางทีมีอาการตึงๆ หนักๆ ร้อนทั้งตัว อึดอัด เหมือนใจจะขาด 
- ไม่สามารถจะกําหนดได้อย่างกระฉับกระเฉง 
- ผู้ปฏิบัติต้องมีจิตหนักแน่นต่อการกําหนด ยอมสู้ตาย ไม่ท้อถอย จิตที่ลังเล

จะค่อยๆ คลายลง อารมณ์กับจิตก็จะคืนสู่สภาพเดิม 
- ต้องย้อนกลับไปพิจารณาพระไตรลักษณ์อีกเพราะคือหนทางเดียวที่จะเข้า

ไปสู่พระนิพพาน 
- ต้องใช้วิริยะอุตสาหะอย่างเคร่งครัดเพื่อปลุกตนให้ปฏิบัติต่อกันไปดุจด้ายสน

เข็ม 
- เมื่อถึงญาณนี้จะไม่มีใจรวนเรคิดจะเลิกปฏิบัติเหมือนญาณที่ผ่านมา ตั้งใจ

จริงปฏิบัติจริง สู้ตาย 

                                                           
๓๓๘ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๔/๘๖-๘๗. 
๓๓๙ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๖๑-๖๔ 



๒๐๑ 
 

- ผู้ปฏิบัติย่อมเห็น ความว่างเปล่า โดยทาง ทวาร ๖ และ ขันธ์ ๕ 
๑๑. สังขารุเบกขาญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นว่าจะหนีไม่พ้นจึงเฉยอยู่ไม่

ยินดียินร้ายดุจบุรุษอันเพิกเฉยในภริยาที่ทิ้งขว้างหย่าร้างกันแล้ว ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีร์ขุททก
นิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ ๙ ของ ญาณ ๗๓) และ ในคัมภีร์อรรถกถา สาระสําคัญของญาณนี้ก็
คือผู้ปฏิบัติจะมีจิตใจสงบวางเฉยไม่มีทุกขเวทนารบกวน และสามารถกําหนดสภาวะต่างๆ ได้ดียิ่ง ผู้
ปฏิบัติได้เห็นคุณค่าของการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานเป็นอย่างมาก เมื่อ สังขารุเปกขาญาณถึงที่สุด
แล้ว ญาณนี้มีชื่ออีกอย่างว่า สิขาป๎ตตสังขารุเปกขา๓๔๐  ลักษณะและสภาวะของ สังขารุเปกขาญาณ 
คือ 

- ไม่ยินดียินร้าย กําหนดรูปนามได้ง่ายที่สุด สม่ําเสมอ ไม่เผลอจากรูปนาม 
- รู้สึกเพลิดเพลิน จนลืมเวลาไปก็มี ไม่อยากไปไหน หรือพบเห็นใคร และไม่

นึกคิดอะไรทั้งสิ้น นิวรณ์ทั้งหลายสงบลง เพราะสมาธิดีใจสงบแน่วแน่ไปได้นานๆ 
- รูปนามไม่ค่อยเห็นชัดแต่กําหนดได้ดี มีใจสงบดีเป็นที่สุด ความเพียรไม่ลด

ถอยลง 
- ไม่ฟูุงซ่าน รําคาญใจ แม้จะมีเสียงมารบกวน 
- เวทนาไม่มารบกวน โรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ก็หาย จะหายไปได้โดยเด็ดขาดบ้าง 

เช่น โรคอัมพาต โรคประสาท โรคหืด โรคกระเพาะ โรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น บางโรคหายไป 
ชั่วคราวก็มี หรือ บางโรคหายไปเลยจริงๆ ก็มี 

- จิตไม่แลบออกไปหาอารมณ์อ่ืน แน่วแน่อยู่กับรูปนาม ไม่จําเป็นต้องเปลี่ยน
อิริยาบถ นึกว่านั่งครู่เดียว แต่ที่แท้นั่งได้นานอยู่๓๔๑ ในระหว่าง มุญจิตุกัมยตาญาณ ปฏิสังขาญาณ สัง
ขารุเปกขาญาณ ทั้ง ๓ นี้ แท้จริง โดยใจความเป็นอันเดียวกัน แต่ต่างกันแค่พยัญชนะเท่านั้นโดยแบ่ง
ออกเป็น อ่อน กลาง และสูง 

๑๒. อนุโลมญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นให้คล้อยไปตาม อริยสัจจญาณนี้ 
เรียกว่า สัจจานุโลมิกญาณ ก็ได้ ญาณนี้ได้ปรากฏในคัมภีร์ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค ที่เรียกว่า 
ขันติญาณ๓๔๒  ส่วนชื่อ อนุโลมญาณ ปรากฏและแสดงอยู่ในคัมภีร์อรรถกถา๓๔๓ ในญาณนี้ผู้ปฏิบัติจะ
พิจารณารูปนามว่าเป็นไตรลักษณ์ตั้งแต่ อุทยัพพยานุป๎สสนาญาณ ถึงสังขารุเปกขาญาณ เหมือน
พระมหากษัตริย์ทรงสดับการวินิจฉัยคดีของตุลาการ ๘ ท่านแล้วมีพระราชวินิจฉัยอนุโลมตามคํา
วินิจฉัยของตุลาการทั้ง ๘ ท่านนั้น ดังนั้น สัจจานุโลมิกญาณ (อนุโลมญาณ) จึงตรงกับ ขันติญาณ 
(ญาณที่ ๔๑ ของ ญาณ ๗๓) ในคัมภีร์ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค ดังที่พระสารีบุตรนําธรรม ๒๐๑ 
ประการมาจําแนกเป็นขันติญาณ เช่น รูปที่รู้ชัดโดยความไม่เที่ยงเป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา รูปใดๆ ที่
พระโยคาวจรรู้ชัดแล้วรูปนั้นๆ พระโยคาวจรย่อมพอใจ เพราะฉะนั้นป๎ญญาที่รู้ชัดจึงชื่อว่า ขันติญาณ 
(ญาณในความพอใจ) 
                                                           

๓๔๐จํารูญ ธรรมดา, แปล, วิปัสสนาชุนี, ๒๕๔๐, หน้า ๓๕๑. 
๓๔๑เรื่องเดียวกัน.  หน้า ๕๒-๕๕. 
๓๔๒ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๙๒/๑๕๓. 
๓๔๓ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๖๖-๖๗. 



๒๐๒ 
 

เนื่องจากว่าญาณนี้อยู่ติดกับอริยมรรค จึงมีชื่ออีกอย่างว่า วุฏฐานคามินีวิป๎สสนา          
ที่หมายถึง วิป๎สสนาที่กําลังจะเข้าถึงอริยมรรค ส่วนสังขารุเปกขาญาณ อนุโลมญาณ และโคตรภูญาณ 
ทั้ง ๓ นั้นมีความต่อเนื่องเป็นวิถีเดียวกันกับมรรคจึงเรียกว่า วุฏฐานคามินี๓๔๔ ลักษณะและสภาวะของ 
อนุโลมญาณ คือ 

- อาการพอง-ยุบ จะปรากฏเร็วเข้าๆ แล้วก็ดับวูบลงไป และจะรู้ชัดว่า ดับ
ตอนพอง หรือ ตอนยุบ ซึ่งนี่คือ อาการนี้สําหรับผู้ที่เคยให้ทานรักษาศีลมา โดยจะผ่านทาง อนิจจัง 

- เวลากําหนดอาการพอง-ยุบ จะรู้สึกแน่นอึดอัด เมื่อกําหนดไปๆ ก็จะดับวูบ
ลงไป ซึ่งนี่คือ อาการสําหรับผู้เคยเจริญสมถ สมาธิเป็นฐานมาก่อนโดยจะผ่านทางทุกขัง 

- พอง-ยุบ สม่ําเสมอกัน แผ่วเบา แล้วก็ดับวูบลงไป ซึ่งคืออาการสําหรับผู้ที่
เคยสะสม บารมีทางการเจริญวิป๎สสนามาก่อนโดยจะผ่านทางอนัตตา๓๔๕ 

๑๓. โคตรภูญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นพระนิพพาน ที่ตัดขาดจากโคตร
ปุถุชนเป็นโคตรอริยชน ญาณนี้ปรากฏในคัมภีร์ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ ๑๐ ของญาณ 
๗๓)๓๔๖ สาระ สําคัญของญาณนี้ก็คือ สภาวะจิตของผู้ปฏิบัติได้มีนิพพานเป็นอารมณ์ข้ามพ้นโคตร
ปุถุชนบรรลุถึงอริยชนโดยไม่หวนกลับมาอีก ความจริงญาณนี้แม้มีนิพพานเป็นอารมณ์แต่ก็ไม่สามารถ
ที่จะทําลายกิเลสได้หมด เปรียบเหมือนบุรุษที่มาเข้าเฝูาพระราชา ได้เห็นพระราชาแล้วแต่ที่ไกล เมื่อมี
คนมาถามว่า คุณได้เห็นพระราชาหรือยัง เขาก็ตอบว่า ยัง เพราะเขายังไม่ได้เข้าเฝูา และทํากิจในราช
สํานักได้เสร็จสิ้นฉันใดก็ฉันนั้น 

๑๔. มรรคญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นพระนิพพาน และตัดขาดจากกิเลส
เป็นสมุจเฉทประหาณ ญาณนี้ปรากฏในคัมภีร์ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ ๑๖ ของญาณ 
๗๓)๓๔๗ สาระ สําคัญของญาณนี้ก็คือ ผู้ปฏิบัติได้เสวยนิพพานเป็นอารมณ์เป็นครั้งแรก เห็นแจ้ง นิโรธ
สัจด้วยป๎ญญาของตนเอง รูปนามดับไปในญาณนี้ หมดความสงสัยในพระรัตนตรัยโดยสิ้นเชิง  มีศีล ๕ 
มั่นคงเป็นนิจ กิเลสดับไปในญาณนี้แม้มีโลภะ โทสะ โมหะอยู่ แต่จางหายไปได้เร็วพลัน  สามารถปิด
อบายภูมิได้อย่างเด็ดขาด 

๑๕. ผลญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นพระนิพพาน โดยเสวยผลแห่งสันติสุข
ญาณนี้ปรากฏในคัมภีร์ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ ๑๒ ของ ญาณ ๗๓)๓๔๘ สาระสําคัญ
ของญาณนี้ก็คือ ผู้ปฏิบัติถึงญาณนี้แม้กิเลสจะถูกประหารไปได้อย่างเด็ดขาดด้วยมรรคญาณ แต่
อํานาจของกิเลสก็ยังเหลืออยู่ เช่นเดียวกับที่เอาน้ําไปรดไอร้อนที่เหลืออยู่ในพ้ืนที่ไฟไหม้ แต่ไฟนั้นดับ
แล้ว การประหาณกิเลสด้วยผลญาณก็มีนัยเช่นนี้ 

๑๖. ปัจจเวกขณญาณ ป๎ญญาที่กําหนดจนรู้เห็นใน มรรคจิต, ผลจิต, นิพพาน, 
กิเลสที่ละแล้ว และกิเลสที่ยังคงเหลืออยู่ ญาณนี้ปรากฏในคัมภีร์ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค(ญาณที่ 

                                                           
๓๔๔จํารูญ ธรรมดา, แปล, วิปัสสนาชุนี, หน้า ๓๕๑-๓๕๒. 
๓๔๕เรื่องเดียวกัน. หน้า ๕๘-๕๙. 
๓๔๖ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๙/๙๔. 
๓๔๗ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖๑/๙๙. 
๓๔๘ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖๓/๑๐๒. 



๒๐๓ 
 

๑๔ ของ ญาณ ๗๓)๓๔๙ สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผู้ปฏิบัติได้พิจารณากิเลสที่ตนละได้จะได้บรรลุ
คุณธรรมที่สูงขึ้นไปจนกว่าจะสําเร็จเป็นพระอรหันต์ 

ในวิป๎สสนาญาณ ๑๖ ตั้งแต่ญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ จนถึงญาณที่ ๑๒ อนุโลม
ญาณรวม ๑๐ ญาณ นี้เรียกว่า วิป๎สสนาญาณ เพราะสัมมสนญาณนั้นเริ่มเห็นพระไตรลักษณ์แล้ว บาง
แห่งก็จัดว่า วิป๎สสนาญาณมีเพียง ๙ คือ นับตั้งแต่ญาณที่ ๔ อุทยัพพยญาณ จนถึงญาณท่ี ๑๒ 

อนุโลมญาณ เพราะอุทยัพพยญาณเป็นญาณแรกที่รู้เห็นพระไตรลักษณ์ และกลุ่ม
ญาณหรือป๎ญญาเหล่านี้จึงถูกจัดว่าเป็น ภาวนามยป๎ญญา หรือ ป๎ญญาที่เป็นเส้นทางสู่พระนิพพาน 

ค. เปรียบเทียบวิปัสสนาญาณ ๑๖ ใน วิสุทธิ ๗ 
วิสุทธิ หมายถึง พระนิพพานอันปราศจากมลทินทั้งปวงที่บริสุทธิ์ที่สุด ส่วนหนทาง

แห่งวิสุทธิ (พระนิพพาน) มีชื่อว่า วิสุทธิมรรค ซึ่งเป็นคัมภีร์หรืออุบายที่เป็นเครื่องบรรลุถึงซึ่งวิสุทธิ
ด้วยวิธีปฏิบัติและหนทางเดียวสู่ความบริสุทธิ์อันได้แก่ วิป๎สสนากัมมัฏฐาน หรือหลักปฏิบัติตามแนว
สติป๎ฏฐาน ๔๓๕๐  ไม่เพียงแต่สําหรับนักปฏิบัติทั่วไปเท่านั้น การบรรลุ วิป๎สสนาญาณ ๑๖ ใน วิสุทธิ ๗ 
ยังเป็นข้อปฏิบัติที่พระป๎จเจกสัมพุทธเจ้า ผู้สร้างอภินิหารบารมีมาตลอดเวลา ๒ อสงไขยกับ 
๑๐๐,๐๐๐ กัป ก็ต้องปฏิบัติ เ พ่ือบรรลุพระนิพพาน เหมือนกันทุกพระองค์ในทุกยุคสมัย๓๕๑ 
นอกจากนั้น วิสุทธิ ๗ ยังเปรียบเหมือนรถ ๗ ผลัดที่พระสารีบุตรสอนไว้ในรถีวินีตสูตร๓๕๒ ซึ่งเป็นวิ
สุทธิมรรคหรือทางบริสุทธิที่นําไปสู่ความหมดจดจากกิเลสและกองทุกข์ทั้งปวง  วิสุทธิมรรคที่กล่าวมา
นี้ประกอบด้วย ๗ ระยะ หรือ บันได ๗ ขั้นที่เป็นทางเดินสู่ความบริสุทธิ อันได้แก่ 

๑. สีลวิสุทธิ 
ความบริสุทธิ์แห่งสีลอันบุคคลที่สมบูรณ์ด้วยจาตุปาริสุทธิสีลนั้นชื่อว่าถึงพร้อม

ด้วยสีล และเป็นสีลวิสุทธิ ส่วน จาตุปาริสุทธิสีล ๔ ประเภท ใน สีลวิสุทธิ ได้แก่ 
๑) ปาฏิโมกขสังวรสีล คือ การระวังรักษา กาย วาจา ตามปาฏิโมกข์โดยการ

สมาทาน แล้วตั้งอยู่ในวิรัติ เจตนางดเว้นโดยไม่ล่วงสีล ๕ สีล ๘ สําหรับฆราวาส ถ้าเป็นบรรพชิตก็ให้
ตั้งอยู่ในสีล ๑๐ หรือ สีล ๒๒๗ ตามควรแก่ฐานะ 

๒) อินทรีย์สังวรสีล คือ การสํารวมระวังอินทรีย์ทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ใจ เว้นกั้นไม่ให้ บาป อกุสล เกิดข้ึนได้ 

๓) อาชีวปาริสุทธิสีล คือ การรักษากาย วาจา เว้นจากการทําการพูดเนื่อง
ด้วยมิจฉาชีพ เลี้ยงชีวิตมีความเป็นอยู่ด้วยความบริสุทธิ์ ขณะพูดให้มีสติรู้ทันทุกคําพูดขณะทําการงาน
มี เดิน ยืน นั่ง นอน คู้ เหยียด เคลื่อนไหวกายให้มีสติรู้ทันทุกอิริยาบถน้อยใหญ่ขณะรับประทาน
อาหาร และขณะสวมเครื่องนุ่งห่ม เป็นต้น ก็ให้มีสติรู้ทันทุกขณะ 

                                                           
๓๔๙ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖๕/๑๐๖. 
๓๕๐สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ), แปลและเรียบเรียง, วิสุทธิมรรค เล่ม ๑, หน้า ๓. 
๓๕๑ธนิต อยู่โพธิ์, วิปัสสนานิยม, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๗), หน้า ๕๕. 
๓๕๒ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๕๒/๒๗๓-๒๗๕. 



๒๐๔ 
 

๔) ป๎จจยนิสสิตสีล คือ การเว้นจากการอาศัยป๎จจัยที่ผิด คือไม่ได้พิจารณา
ก่อนบริโภคป๎จจัย ๔ ที่ตนอาศัย มี อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค เป็นการเว้นจาก 

การบริโภคด้วยตัณหา และอวิชชา เมื่อมีสีลบริสุทธิ์บริบูรณ์ดีแล้ว ชื่อว่ามี
รากฐานมั่นคงที่จะทําสมาธิเพ่ือชําระใจให้บริสุทธิ์อีกต่อไป แต่ถ้าสีลยังไม่บริสุทธิ์ มีขาด ด่างพร้อย 
ทะลุอยู่ก็ยากที่จะทําให้บังเกิดมีสมาธิขึ้นมาได้ สมาธิที่เจริญไว้ด้วยสีลย่อมมีกําลังมากและมีผลานิสงส์
มาก ป๎ญญาที่ได้เจริญไว้ด้วยสมาธินั้นย่อมมีกําลังมากและมีอานิสงส์มาก จิตใจที่ได้เจริญไว้ด้วยป๎ญญา
นั้นย่อมหลุดพ้นจากอาสวะทั้ง ๔ ได้โดยตนเอง 

๒. จิตตวิสุทธิ 
ความบริสุทธิ์แห่งจิต คือจิตที่บริสุทธิ์จากนิวรณ์ทั้งหลาย ขณะใดที่จิตเป็นขณิกส

มาธิอุปจารสมาธิ หรือ อัปปนาสมาธิ ขณะนั้นเป็นจิตที่ปราศจากนิวรณ์ จึงได้ชื่อว่าเป็น จิตตวิสุทธิ
จิตตวิสุทธิในทางสมถกัมมัฏฐาน หมายถึง อุปจารสมาธิ คือ สมาธิที่แน่วแน่จวนจะหรือใกล้จะได้ฌาน
เข้าไปแล้ว ตลอดจนถึงอัปปนาสมาธิ คือ สมาธิที่แนบแน่นอย่างแน่วแน่จนได้ฌานนั้นด้วยส่วนในทาง
วิป๎สสนากัมมัฏฐาน สามารถใช้แค่ ขณิกสมาธิ เพ่ือเป็นฐานของการเจริญวิป๎สสนาในการมีสติรู้ทัน
ป๎จจุบันแห่งรูปนามโดยไม่เผลอไปจากป๎จจุบันธรรม ผลก็คือความโลภ โกรธ และหลงก็ไม่สามารถ
เกิดข้ึนได้ ตราบใดที่รู้ทันป๎จจุบันอยู่ทุกขณะอย่างมั่นคงด้วยจิตที่บริสุทธิ์จากกิเลส 

๓. ทิฏฐิวิสุทธิ 
ความบริสุทธิ์แห่งทิฏฐิ ป๎ญญาที่รู้แจ้งรูปนามตามความเป็นจริงได้ชื่อว่า ทิฏฐิวิ

สุทธิ กล่าวโดยโสฬสญาณคือการเห็นแจ้งญาณที่ ๑ คือ นามรูปปริจเฉทญาณ องค์ธรรมของ ทิฏฐิวิ
สุทธิ ได้แก่ ป๎ญญา ที่เรียกว่า ภาวนามยป๎ญญา เพราะเป็นป๎ญญาที่เกิดจาก วิป๎สสนากัมมัฏฐาน ซึ่ง
สามารถละ สักกายทิฏฐิ ความเห็นผิดว่าเป็นตัวเป็นตนเสียได้๓๕๓ 

๔. กังขาวิตรณวิสุทธิ 
ความบริสุทธิ์แห่งการข้ามพ้นจากความสงสัย เพราะเกิดป๎ญญาที่รู้แจ้งป๎จจัยที่ให้

เกิดรูปนาม คือ กรรม จิต อุตุ อาหาร แต่ในวิสุทธิมรรคได้อธิบายไว้ว่ารูปที่เกิดขึ้นนั้นมีธรรมเป็นเหตุ
เป็นป๎จจัย ๕ อย่าง ได้แก่ ธรรม ๔ อย่าง คือ อวิชชา ตัณหา อุปาทาน กรรม (เพราะเป็นผู้ ให้เกิดขึ้น)
และ อาหาร (เพราะเป็นผู้อุปถัมภ์)๓๕๔ ส่วนป๎จจัยที่ให้นามเกิด คือ อารมณ์ วัตถุ มนสิการ พระโยคีผู้ที่
ถึงแล้ว ซึ่ง กังขาวิตรณวิสุทธิ คือ ป๎จจยปริคคหญาณ ย่อมพ้นจากความสงสัย ๘ ประการ ดังนี้ 

๑) ความสงสัยในพระพุทธเจ้า คือ สงสัยในพระพุทธคุณ ๙ ประการ 
มีรายละเอียดแจ้งอยู่แล้วที่พุทธานุสสติ 

๒) ความสงสัยในพระธรรมเจ้า คือสงสัยในพระธรรมคุณ ๖ ประการ 
มีรายละเอียดแจ้งอยู่แล้วที่ ธัมมานุสสติ 

๓) ความสงสัยในพระสงฆ์เจ้า คือ สงสัยในพระสังฆคุณ ๙ ประการ  มี
รายละเอียดแจ้งอยู่แล้วที่สังฆานุสสติ 

                                                           

๓๕๓เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๐๑. 
๓๕๔เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๕๕. 



๒๐๕ 
 

๔) ความสงสัยในการศึกษา ในข้อปฏิบัติแห่งพระพุทธศาสนา คือ สีล 
สมาธิ ป๎ญญา 

๕) ความสงสัยในอดีตกาลแต่ชาติปางก่อน 
๖) ความสงสัยในอนาคตกาล ที่จะมีมาในชาติหน้า 
๗) ความสงสัยในป๎จจุบันกาลในชาตินี้ 
๘) ความสงสัยในปฏิจจสมุปปาท คือ ธรรมที่ เป็นเหตุให้ เกิดผล

ต่อเนื่องกันโดยไม่ขาดสาย ซึ่งทําให้ต้องวนเวียนอยู่ในสังสารวัฏฏ๓๕๕ 
 สรุป แม้จะมีความสงสัยเอนกประการก็ตาม แต่เมื่อถึงกังขาวิตรณวิสุทธิแล้วแจ้ง

ในป๎จจยปริคคหญาณแล้วก็พ้นจากการสงสัย ๒ ประการ คือ สงสัยในพระพุทธศาสนา และสงสัยใน
ป๎จจัยแห่งรูปนาม ป๎จจัยปริคคหญาณสามารถละ อเหตุกทิฏฐิ(ความเห็นผิดว่าไม่มีเหตุ) ละวิสม
เหตุกทิฏฐิ(เห็นผิดโดยยึดถือเหตุที่ไม่เหมาะไม่สมควร) และละกังขามลทิฏฐิ(มลทิน หรือความหม่น 
หมองอันเกิดจากความสงสัยเหล่านี้เสียได้) ผู้ที่ข้ามพ้นความสงสัยคือได้ปฏิบัติจนได้แจ้ง กังขาวิตรณวิ
สุทธิ ผู้นั้นจะได้ความเบาใจ ได้ที่พ่ึงที่อาศัยในพระพุทธศาสนา มีคติอันเที่ยง ชื่อว่า “จูฬโสดาบัน” 

๕. มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ 
ความบริสุทธิ์แห่งญาณที่รู้ว่าทางหรือมิใช่ทาง กล่าวโดยโสฬสญาณ ก็เห็นแจ้ง

ญาณที่ ๓ ที่ชื่อว่า สัมมสนญาณแล้ว และถึงญาณที่ ๔ ที่ชื่อว่า อุทยัพพยญาณเพียงตรุณะคือเพียง
อย่างอ่อนเท่านั้นยังไม่ถึง อุทยัพพยญาณที่เรียกว่า พลวะ คืออย่างกล้า ซึ่งตรงนี่แหละที่จะเกิด
วิป๎สสนูปกิเลส ที่เป็นเครื่องเศร้าหมองและอุปสรรคของวิป๎สสนา มีถึง ๑๐ ประการ ได้แก่ 

๑) โอภาส มีแสงสว่างรุ่งโรจน์แรงกล้า สว่างกว่าแต่กาลก่อน 
๒) ปีติ อิ่มใจเป็นอย่างยิ่งกว่าที่ได้เคยพบเห็นมา 
๓) ป๎สสัทธิ จิตสงบเยือกเย็นมาก 
๔) อธิโมกข์ น้อมใจเชื่อ อย่างเลื่อมใสเด็ดขาด ป๎ญญาก็เกิดได้ยาก 
๕) ป๎คคหะ พากเพียรอย่างแรงกล้า 
๖) สุข มีความสุขสบายเหลือเกิน ชวนให้ติดสุขเสีย 
๗) ญาณ มีป๎ญญามากไป จะทําให้เสียป๎จจุบัน 
๘) อุป๎ฏฐาน ตั้งมั่นในอารมณ์รูปนามจนเกินไป จึงเกิด นิมิต ต่างๆ 
๙) อุเบกขา วางเฉยมาก เป็นเหตุให้หย่อนความเพียร 
๑๐) นิกันติ ชอบใจติดใจในกิเลส ๙ อย่างข้างบนนั้น๓๕๖ 

 เมื่อนั้นจึงนับว่าองค์ประกอบทั้ง ๙ นี้เป็น วิป๎สสนูปกิเลส ทําให้วิป๎สสนาเศร้า
หมอง ยินดีพอใจอยู่เพียงแค่นี้ โดยเข้าใจเสียว่าตนเองสําเร็จมรรคผลแล้ว เป็นป๎จจัยให้เกิดกิเลส เป็น
ที่อาศัยแห่งคาหธรรม คือ ตัณหา มานะ ทิฏฐิ และเป็นช่องให้อกุสลธรรมเหล่าอ่ืนเกิดขึ้นอีกมากมาย  
ผู้มีป๎ญญาย่อมพิจารณาองค์ประกอบของ วิป๎สสนูปกิเลสทั้ง ๙ และองค์วิป๎สสนูปกิเลส แท้ๆ อีก ๑ 

                                                           
๓๕๕เรื่องเดียวกัน, หน้า ๙๘-๙๙. 
๓๕๖เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๐๓-๑๐๔. 



๒๐๖ 
 

คือ นิกันติ ว่าสักแต่เกิดขึ้นแล้วดับไป เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เมื่อปฏิบัติได้เช่นนี้แล้ว วิป๎สสนาก็ไม่
เศร้าหมอง ไม่กีดขวาง แต่จะเจริญขึ้นตามลําดับต่อไป 

๖. ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ 
ความบริสุทธิ์แห่งญาณที่รู้เห็นว่า นี่แหละเป็นทางที่ชอบแล้ว กล่าวโดยโสฬส

ญาณก็เห็นแล้ว พลวอุทยัพพยญาณ (อย่างกล้า) นั้นแล้วเป็นต้นไปจนถึง อนุโลมญาณ และนับโคตรภู
ญาณรวมด้วยโดยปริยายโดยอ้อม 

๗. ญาณทัสสนวิสุทธิ 
ความบริสุทธิ์แห่งญาณที่รู้เห็นพระนิพพานคือ มรรคญาณ ผลญาณ ป๎จจเวกขณ

ญาณ รวมด้วยโดยอนุโลม ญาณทัสสนวิสุทธิ ได้แก่ มรรคญาณโดยตรงแต่ญาณเดียว ซึ่งมีถึง ๔ ขั้น 
คือ 

๑) ปฐมมรรค ได้แก่ โสดาป๎ตติมรรคญาณ เป็นป๎จจัยให้เกิดโสดาป๎ตติผล
ญาณ โดยไม่มีระหว่างค่ัน สําเร็จเป็นพระโสดาบัน 

๒) ทุติยมรรค ได้แก่ สกทาคามีมรรคญาณ เป็นป๎จจัยให้เกิดสกทาคามี
ผลญาณ โดยไม่มีระหว่างค่ัน สําเร็จเป็นพระสกทาคามี 

๓) ตติยมรรค ได้แก่ อนาคามีมรรคญาณ เป็นป๎จจัยให้เกิดอนาคามีผล
ญาณ โดยไม่มีระหว่างค่ัน สําเร็จเป็นพระอนาคามี 

๔) จตุตถมรรค ได้แก่ อรหัตตมรรคญาณ เป็นป๎จจัยให้เกิดอรหัตตผล
ญาณ โดยไม่มีระหว่างคั่น สําเร็จเป็นพระอรหันต์ผู้ที่ผ่านปฐมมรรคเป็นพระโสดาบันแล้วเจริญ
วิป๎สสนากัมมัฏฐาน เพ่ือให้บรรลุมรรคเบื้องบน คือ ทุติยมรรค เป็นพระสกทาคามีต่อไปนั้น ให้เริ่ม
กําหนดพิจารณาไตรลักษณ์ ความเกิดดับของรูปนามตามนัยแห่งอุทยัพพยญาณ ต่อจากนั้นก็กําหนด
พิจารณาไปตามลําดับญาณจนกว่าจะบรรลุถึง มรรคญาณ ผลญาณ และ ป๎จจเวกขณญาณ อันเป็น
ญาณสุดท้าย ผู้ที่ผ่านทุติยมรรคเป็นพระสกทาคามีแล้วก็ดี ผู้ที่ผ่านตติยมรรค เป็น 

 พระอนาคามีแล้วก็ดี เจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานเพ่ือให้บรรลุมรรคเบื้องบน ก็
ให้เริ่มต้นที่ อุทยัพพยญาณซึ่งเป็นญาณข้ันต้นของวิป๎สสนาญาณในชั้นโลกีย์๓๕๗ 

 สีลวิสุทธิ และ จิตตวิสุทธิ ใน ๒ วิสุทธิแรกนั้น ไม่ใช่ วิป๎สสนาแท้ ตัววิป๎สสนา
แท้หรือล้วนๆ ได้แก่ วิสุทธิ ๕ ข้อหลังจากนั้นได้แก่ ทิฏฐิวิสุทธิ กังขาวิตรณวิสุทธิ มัคคามัคคญาณทัส
สนวิสุทธิ ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ และ ญาณทัสสนวิสุทธิ วิป๎สสนาแท้ ๕ ข้อนั้นจะเกิดขึ้นได้ด้วย
การปฏิบัติวิป๎สสนากัมมัฏฐานเท่านั้น อย่างไรก็ดี ศีล(สีลวิสุทธิ) และสมาธิ(จิตตวิสุทธิ) เป็นฐานและ
เป็นป๎จจัยที่มีประโยชน์ในการยกจิตขึ้นสู่วิป๎สสนาแท้สําหรับนักปฏิบัติทุกคน เพ่ือให้จิตเห็นพระไตร
ลักษณ์จนเกิดวิป๎สสนาญาณ ๑๖ ตามลําดับซึ่งเป็นเส้นทางสู่พระนิพพาน๓๕๘ 

 

                                                           

๓๕๗เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๒๕-๑๒๖. 
๓๕๘พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร  ิตวณฺโณ), วิปัสสนาภาวนา, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร :       

โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๑๓๔-๑๓๕. 



๒๐๗ 
 

๒.๕ รูปแบบการสอบอารมณ์ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในพระพุทธศาสนา 

๒.๕.๑ พระสาวกที่ปฏิบัติกรรมฐานโดยมีพระพุทธเจ้าเป็นพระวิปัสสนาจารย์แก้ไข
อารมณ์ในพุทธกาล 

ในสมัยพุทธกาลการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานเป็นการปฏิบัติโดยมีพระพุทธเจ้าทรง
เป็นพระวิป๎สสนาจารย์คอยแก้ไขอารมณ์การปฏิบัติกรรมฐานของพุทธศาสนิกชนโดยทรงแก้ไขตาม
จริตของแต่ละบุคคลจนทําให้ผู้ปฏิบัติหลุดพ้นจากกิเลส ในที่นี้ผู้วิจัยขอยกตัวอย่างพระอรหันตสาวกที่
ได้ปฏิบัติกรรมฐานโดยมีพระพุทธเจ้าเป็นพระวิป๎สสนาจารย์แก้ไขอารมณ์ ดังต่อไปนี้ 

๑. พระสารีบุตรเถระ๓๕๙
 

พระสารีบุตรเถระเป็นพระมหาสาวกผู้ที่มีบทบาทสําคัญอีกรูปหนึ่งคือ เป็นพระอัคร
สาวกเบื้องขวา และเป็นแม่ทัพในการประกาศพระพุทธศาสนา มีป๎ญญาแตกฉานและมีความรอบรู้ใน
ธรรมจนได้รับยกย่องให้เป็นเอตทัคคะด้านผู้มีป๎ญญามาก และเป็นพระธรรมเสนาบดี 

ท่านเกิดในสกุลพราหมณ ์บิดาชื่อว่าวังคันตพราหมณ์มารดาชื่อว่าสารีพราหมณี มีชื่อ
เดิมว่า “อุปติสสะ” แต่สมัยนั้นนิยมเรียกตามชื่อมารดาว่า “สารีบุตร” หมายถึง เป็นบุตรของนางสารี
พราหมณีมีน้องชาย ๓ คน ๑) จุนทมาณพ ๒) อุปเสนมาณพ ๓)เรวตมาณพและน้องสาวอีก ๓ คน คือ 
๑) นางจาลา ๒) นางอุปจาลา ๓) นางสีสุปจาลา 

อุปติสสมาณพมีความเฉลียวฉลาดมาตั้งแต่เด็ก เชี่ยวชาญในศิลปศาสตร์ทุกอย่าง มี
เพ่ือนสนิทที่รักกันมากคนหนึ่งชื่อว่าโกลิตะ มารดาบิดาของทั้งสองตระกุลก็มีความสนิทสนมไปมาหาสู่
กันเป็นประจํา และท้ังสองมักไปดูการแสดงมหรสพด้วยกันบ่อยๆ 

วันหนึ่งทั้งสองสหายชวนกันไปชมมหรสพเช่นเคย แต่กลับไม่มีความสุข มีแต่ความ
สลดสังเวชว่า “ทั้งคนแสดงและคนดูต่างมีอายุไม่ถึง ๑๐๐ ปีก็จักตายหมด ไม่มีประโยชน์อะไรจากการ
แสวงหาความสุขสําราญนี้ เราทั้งสองควรแสวงหาโมกขธรรม (ธรรมเป็นเครื่องหลุดพ้น) จะดีกว่า” 
จากนั้นจึงพาบริวารฝุายละ ๒๕๐ คนรวมเป็น ๕๐๐ คน ออกบวชในสํานักของอาจารย์สญชัยปริพาชก
ซึ่งมีชื่อเสียงมากที่สุดในสมัยนั้น ด้วยความที่ท่านทั้งสองมีสติป๎ญญาเฉลียวฉลาด ไม่นานก็ศึกษาจน
หมดภูมิความรู้ของอาจารย์สญชัยทุกอย่าง และได้รับมอบหมายจากอาจารย์ให้ครูสอนศิษย์คนอ่ืน
แทน 

ต่อมาอุปติสสะและโกลิตะได้พิจารณาว่า  การที่เราทั้งสองบวชในสํานักนี้ไม่มี
ประโยชน์เลย เพราะลัทธินี้มิใช่ทางที่จะบรรลุโมกขธรรมได้ เราทั้งสองควรแสวงหาอาจารย์ที่สามารถ
บอกโมกขธรรมได้แล้วได้ทําข้อตกลงกันไว้ว่า หากผู้ใดได้บรรลุโมกขธรรมก่อน จงบอกอีกคนให้ทราบ 
แล้วได้แยกย้ายกันไปคนละทิศ 

ในขณะที่อุปติสสะกําลังเดินอยู่ในเมืองได้พบกับพระอัสสชิเถระบิณฑบาตผ่านมา
พอดี เกิดความเลื่อมใสจึงเดินตามไปและเมื่อได้โอกาสก็ถามพระเถระว่า  “ท่านผู้เจริญทําไมอินทรีย์
ท่านผ่องใสนัก ทั้งผิวพรรณก็บริสุทธิ์ผ่องใส ท่านบวชในสํานักของใคร ใครเป็นครูของท่าน ท่านชอบ
ใจธรรมของใคร?” 

                                                           
๓๕๙ธัมมปทัฏฐกถาอรรถกถา ขุ.ธ. ๑/๒/๑/๑๒๙. 



๒๐๘ 
 

พระเถระกล่าวว่า “ปริพาชก เราบวชเจาะจงพระมหาสมณศากยบุตร พระองค์เป็น
ศาสดาของเรา เราชอบใจธรรมของพระองค์นั้น” 

ลําดับนั้นอุปติสสะขอให้พระอัสสชิแสดงธรรมให้ฟ๎ง แต่พระเถระกล่าวว่าเรายังเป็นผู้
ใหม ่ไม่อาจกล่าวสอนธรรมที่ลึกซึ้งพิสดารได้ได้กล่าวธรรมแก่อุปติสสะแต่ย่อๆว่า 

“ธรรมเหล่าใด มีเหตุเป็นแดนเกิด (เกิดแต่เหตุ) พระตถาคตทรงแสดงเหตุแห่งธรรม
เหล่านั้น และความดับแห่งธรรมเหล่านั้น พระมหาสมณะตรัสสอนอย่างนี้” 

จบแล้วอุปติสสะได้ธรรมจักษุบรรลุโสดาป๎ตติผลแล้วได้สอบถามถึงที่ประทับของ
พระพุทธเจ้า ครั้นทราบว่าขณะนี้พระพุทธองค์ประทับอยู่ ณ พระเวฬุวันมหาวิหาร จึงกราบอาราธนา
นิมนต์ให้พระเถระล่วงหน้าไปเผ้าพระพุทธเจ้าก่อน ส่วนท่านได้กลับมาแสดงธรรมให้โกลิตะฟ๎งตาม
สัญญาที่ให้กันไว้ ทําให้โกลิตะได้ธรรมจักษุบรรลุโสดาป๎ตติผลเช่นกัน ทั้งสองได้เข้าไปหาอาจารย์สัญ
ชัย และได้ชักชวนให้ไปเฝูาพระพุทธเจ้าด้วยกัน แต่ได้รับคําปฏิเสธจากอาจารย์ 

ธรรมดาว่า พระสารีบุตรเถระนี้ เป็นผู้บูชาอาจารย์แม้ในกาลทุกเมื่อ เพระฉะนั้น จึง
กล่าวกับโกลิตมาณพผู้สหายอย่างนี้ว่า “สหาย เราจักบอกอมตะที่เราบรรลุแก่สัญชัยปริพาชกอาจารย์
ของเราท่านรู้อยู่ก็จักแทงตลอด เมื่อไม่แทงตลอด พวกเราก็จักพาไปยังสํานักของพระศาสดา ฟ๎งธรรม
เทศนาของพระพุทธเจ้า แล้วจักกระทําการแทงตลอดมรรคผล” ชนทั้งสองไปยังสํานักของสัญชัยกล่าว
ว่า “อาจารย์ขอรับ ท่านจักทําอย่างไร พระพุทธเจ้าบังเกิดขึ้นแล้วในโลก พระธรรมอันพระพุทธเจ้า
ตรัสดีแล้ว พระสงฆ์เป็นผู้ปฏิบัติดีแล้ว มาเถิด พวกเราจักเฝูาพระทศพล” สัญชัยปริพาชกกล่าวว่า 
“พูดอะไรพ่อ” แล้วห้ามชนทั้งสอง แสดงแต่การได้ลาภอันเลิศและยศอันเลิศเท่านั้น เพ่ือรั้งคนทั้งสอง
ไว้ คนทั้งสองนั้นกล่าวว่า การอยู่เป็นศิษย์เห็นปานนี้ของข้าพเจ้าทั้งหลายเป็นประจําไปทีเดียว จงยก
เสียเถิด แต่ท่านจงรู้ตัวว่าท่านจะไปหรือไม่ สัญชัยปริพาชนรู้ว่า คนเหล่านี้รู้ความต้องการมีประมาณ
เท่านี้แล้ว จักไม่เชื่อถือคําพูดของเรา จึงกล่าวว่า ไปเถิดพ่อทั้งหลาย เราไม่อาจอยู่เป็นศิษย์ของคนอ่ืน 
ในคราวเป็นคนแก่ ทั้งสองไม่อาจให้สัญชัยปริพาชนเข้าใจด้วยเหตุแม้อันมาก จึงได้พาชนผู้ประพฤติ
ตามโอวาทของตนไปยังพระเวฬุวัน ครั้งนั้น ในนบรรดาศิษย์ ๕๐๐ คนของชนทั้งสอง ๒๕๐ คนกลับ 
อีก ๒๕๐ ได้ไปกับชนทั้งสองนั้น (ในอรรถกถาธรรมบทแสดงไว้ว่า เมื่อทั้งสองชักชวนอาจารย์ สัญชัย
ปริพาชกย้อนถามท้ังสองว่า “ในโลกนี้มีคนเขลาหรือคนฉลาดมากกว่ากัน” ทั้งสองตอบว่า คนฉลาดมี
น้อยกว่าจึงกล่าวว่า “ถ้ากระนั้น พวกคนฉลาดๆควรไปสู่สํานักของพระสมณโคดม ส่วนพวกคนเขา
ควรมาสํานักเรา ไปกันเถิด เราจักไม่ไป 

จากนั้นทั้งสองจึงพาบริวารไปเข้าเฝูาพระพุทธเจ้า ในขณะนั้นพระพุทธเจ้ากําลัง
แสดงธรรมแก่ภิกษุอยู่ ครั้งทอดพระเนตรเห็นอุปติสสะและโกลิตะพร้อมด้วยบริวารเดินมา ทรงชี้พระ
หัตถ์ไปที่ท่านทั้งสองแล้วตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย สองสหายที่กําลังเดินมานั่น จักเป็นคู่อัครสาวกของ
เรา” ครั้นสหายทั้งสองและบริวารทั้งหมดได้กราบทูลขออุปสมบทในพระธรรมวินัย พระพุทธองค์ทรง
ประทานอุปสมบทให้ด้วยวิธีเอหิภิกขุอุปสัมปทา 

ครั้นในวันที่ ๗ ตั้งแต่วันบวช ท่านพระมหาโมคคัลลานะเข้าไปอาศัยบ้านกัลลาวาล
คามแคว้นมคธ กระทําสมณธรรมอยู่ เมื่อถูกถีนมิทธะครอบงํา พระศาสดาทรงทําให้สังเวชใจ บรรเทา
ถีนมิทธะเสียได้ กําลังฟ๎งธาตุกรรมฐานที่พระตถาคตประทานอยู่ทีเดียว ทํากิจแห่งมรรค ๓ เบื้องสูงให้
สําเร็จถึงที่สุดแห่งสาวกบารมีญาณ แม้พระสารีบุตรเถระล่วงเลยเวลาไปครึ่งเดือนตั้งแต่บวช เข้าไป



๒๐๙ 
 

อาศัยกรุงราชคฤห์อยู่ในถํ้าสุกรขาตากับพระศาสดา หลังจากพระสารีบุตรอุปสมบทได้ ๑๕ วัน ขณะที่
พระพุทธเจ้าทรงแสดงเวทนาปริคคหสูตรโปรดทีฆนขปริพาชกผู้เป็นหลานของท่านณ ถ้ําสุกรขาตา ภู
เขาคิชฌกูฏ เมืองราชคฤห์ ท่านได้ถวายงานพัดอยู่ด้วยจึงพิจารณาไปตามกระแสพระธรรมเทศนาที่
พระพุทธองค์แสดงด้วยสติป๎ญญา แล้วเมื่อจบพระธรรมเทศนาจิตของท่านก็หลดพ้นจากอาสวะได้
บรรลุพระอรหัตตผล ส่วนทีฆนขปริพาชกได้ธรรมจักษุแล้วแสดงตนเป็นอุบาสกตลอดชีวิต 

เมื่อพระตถาคตประทับอยู่ในกรุงราชคฤห์นั่นแล กิจแห่งสาวกบารมีญาณของพระ
อัครสาวกทั้งสองได้ถึงที่สุดแล้ว ก็ในเวลาต่อมาอีก พระศาสดาประทับอยู่ในพระเชตวัน ได้ทรง
สถาปนาพระมหาสาวกท้ังสองไว้ในตําแหน่งเอตทัคคะว่า “สารีบุตรเป็นยอดของภิกษุสาวกของเราผู้มี
ป๎ญญามาก มหาโมคคัลลานะเป็นยอดของภิกษุสาวกของเราผู้มีฤทธิ์”๓๖๐ 

ครั้นบรรลุพระอรหัตตผลสําเร็จเป็นพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนาแล้ว พระพุทธ
องค์ประกาศย่องให้เป็นเอตทัคคะด้าน ผู้มีป๎ญญามาก เพราะเหตุที่ท่านมีสติป๎ญญามาก สามารถแสดง
ธรรมจักรและอริยสัจ  ๔ให้พิสดารเหมือนพระพุทธองค์แสดงเอง   และทรงแต่ตั้งให้ดํารงตําแหน่งเป็น
พระอัครสาวกเบื้อขาว  คู่กับพระมหาโมคคัลลานะซึ่งเป็นพระอัครสาวกเบื้องซ้าย 

นอกจากนี้พระสารีบุตรเถระยังได้รับการประกาศยกย่องจากพระบรมศาสดาใน
หลายด้าน  ได้แก่ 

๑. เป็นพระธรรมเสนาบดี คือท่านเป็นกําลังสําคัญในการประกาศเผยแผ่พระ
ธรรมคําสอน เรียกว่า แม่ทัพธรรม 

๒. เป็นผู้อนุเคราะห์เพื่อนบรรพชิต คือ ได้เอ้ือเฟ้ือแก่ภิกษุด้วยกัน เปรียบเหมือน
มารดาผู้ให้กําเนินที่สามารถแนะนําให้ตั้งอยู่ในโสดาป๎ตติผลได้  คู่กันพระมหาโมคคัลลานะซึ่ง
เปรียบเทียบแม่นผู้เลี้ยงดูทารกท่ีเกิดแล้วนั้น ย่อมแนะนําให้ตั้งอยู่ในคุณเบื้องสูงขึ้นไปอีก 

๓. มีความกตัญํูกตเวที กล่าวคือ ท่านได้ฟ๎งธรรมครั้งแรกจากพระอัสสชิเถระ 
ครั้นเวลานอนก็จะนอนเมื่อทราบว่าพระเถระอยู่ที่ไหน ก็จะนอนหันศีรษะไปทางทิศที่พระเถระนํานัก
อยู่ เป็นการรําลึกถึงอาจารย์  อีกครั้งหนึ่ง ราธพราหมณ์ผู้ตกยากอยากบวชแต่ไม่มีใครบวชให้ 
พระพุทธเจ้าตรัสถามพระสาวกท้ังหมดว่ามีใครที่ระลึกถึงคุณของราธพราหมณ์ได้บ้าง ท่านจึงกราบทูล
ว่าเคยได้รับภิกษา ๑ ทัพพีจากพราหมณ์นั้น พระพุทธองค์รับสั่งให้พระเถระบวชให้แก่ราธพราหมณ์ 

พระสารีบุตรเถระนับว่าเป็นผู้มีบทบาทสําคัญอย่างยิ่งในการประกาศพระศาสนาโดย
ได้เทศนาสั่งสอนกุลบุตรให้เกิดความเลื่อมใส่ในพระรัตนตรัยและออกบวชเป็นจํานวนมาก 

เมื่อใกล้จะนิพพานท่านปรารถนาจะไปโปรดมารดาให้ได้บรรลุธรรม และนิพพานที่
บ้านเกิด จึงกราบทูลลาพระพุทธเจ้าไปพร้อมกับพระจุนทะน้องชายของท่าน เมื่อเดินทางไปถึงแล้วได้
ล้มปุวยหนักแต่ก็ยังแสดงธรรมแก่มารดาจนได้บรรลุโสดาป๎ตติผล ครั้งเวลารุ่งอรุณในวันนั้นเองก็ได้ดับ
ขันธปรินิพพานไป พระจุนทเถระได้ทําหน้าที่ฌาปนกิจสรีระเสร็จแล้วเก็บอัฐิธาตุไปถวายแด่
พระพุทธเจ้า พระองค์รับสั่งให้นําไปบรรจุไว้ที่พระเจดีย์ ณ พระเชตวันมหาวิหาร 

ความกตัญํูกตเวทีเป็นเครื่องหมายของคนดีเป็นสิ่งที่จะจรรโลงสังคมให้น่าอยู่ยิ่งขึ้น 
เพราะคนเราไม่สามารถอยู่ในโลกอย่างโดดเดียวได้  จําต้องมีความสัมพันธ์กันไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง 
                                                           

๓๖๐มโนรถปูรณีอรรถกถา อง.เอก.๑/๑/๒๕๘-๒๗๕. 



๒๑๐ 
 

ดังนั้นคนกตัญํูจึงเป็นคนที่ก้าวหน้าไม่มีความลําบากเดือดร้อน ดังคําที่กล่าวว่า “นิมิตฺตํ สาธุรูปานํ 
กตํฺํูกตเวทิตา” ความกตัญญกตเวทีเป็นเครื่องหมายของคนดี๓๖๑

 

๒. พระมหาโมคคัลลานเถระ๓๖๒
 

ท่านเกิดในตระกูลพราหมณ์ บิดาเป็นนายบ้านโกลิตคามเดิมชื่อว่า “โกลิตะ” แต่คน
สมัยนั้นนิยมเรียกตามชื่อมารดาว่า “โมคคัลลานะ” โกลิตมาณพเจริญวัยมาพร้อมกับอุปติสสะ ทั้งสอง
เป็นเพื่อนที่สนิทกับมาตั้งแต่เด็ก และครอบครัวทั้งสองมักไปมาหาสู่กันเป็นประจํา 

ครั้งโตเป็นหนุ่มแล้ว โกลิตะและอุปติสสะมักพาบริวารออกเที่ยวชมมหรสพอยู่เป็น
ประจํา อยู่มาวันหนึ่ง ขณะที่กําลังดูมหรสพอยู่นั้น ได้พิจารณาเห็นความไม่มีสาระแก่นสารในการดู 
เพราะผู้ดแูละผู้แสดงมีอายุไม่ถึง ๑๐๐ ปีก็จะต้องตาย เกิดความเบื้องหนายและสังเวชใจ จึงได้ชักชวน
กันออกบวชเพ่ือแสวงหาโมกขธรรมสํานักของสัญชัยปริพาชก พร้อมกันบริวาร ๕๐๐ คน ไม่นานก็ร่ํา
เรียนจนจบความรู้ของท่านอาจารย์ ต่อมาเห็นว่าความรู้ที่ได้ไม่อาจทําให้หลุดพ้นได้ จึงได้ออกแสวงหา
โมกขธรรมยังที่ต่างๆ พร้อมกับอุปติสสะผู้เป็นสหาย และทํากติกากันไว้ว่า หากใครได้บรรลุโมกขธรรม
ก่อน พ่ึงบอกให้อีกฝุายทราบ 

วันหนึ่งอุปติสสะผู้เป็นสหายของท่านได้พบและฟ๎งธรรมจากพระอัสสชิเถระจนได้
ดวงตาเห็นธรรม และได้นําธรรมกลับมาแสดงแก่ท่าน เมื่อฟ๎งธรรมจบก็ได้ดวงตาเห็นธรรมเช่นกัน 
จากนั้นทั้งสองจงพากันไปทูลของอุปสมบทกับพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าประทานให้อุปสมบทในพระ
ธรรมวินัยด้วยวิธีเอหิภิกขุอุปสัมปทา 

หลังจากบวชได้ ๗ วัน พระมหาโมคคัลลานะกราบทูลลาไปบําเพ็ญความเพียร ณ 
กัลลวาลมุตตคาม แคว้นมคธ ในขณะที่กําลังทําความเพียรอยู่นั้นเอง ถูกถินมิทธะคือความง่วงเหงาเข้า
ครอบงํา นั่งสัปหงกง่วงอยู่จิตใจกระสับกระส่ายไม่เป็นสมาธิและไม่สามารถทําความเพียรได้ 

ขณะนั้นพระพุทธเจ้าประทับอยู่ ณ สวนเภสกลาวัน กรุงสุงสุมารคิรี แคว้นภัคคะ 
ทรงทราบด้วยพระญาณจึงเสด็จไปประทับบนพุทธอาสน์ข้างหน้าของท่านแล้วตรัสถามว่า “เธอง่วง
หรือ โมคคัลลานะ” พระมหาโมคคัลลานะกราบทูลว่า “อย่างนั้น พระพุทธเจ้าข้า” พระพุทธองค์จึง
ตรัสบอกอุบายสําหรับแก้ง่วง ๗ ข้อว่า 

๑.  โมคคัลลานะเมื่อเธอมีสัญญาอย่างไร ความง่วงย่อมครอบงําได้ เธอควรทําใน
ใจถึงสัญญานั้นให้มาก 

๒.  เธอควรตรึกตรองพิจารณาถึงธรรมตามที่ได้ฟ๎งธรรมและได้เรียนมาแล้วให้
มาก 

๓.  เธอควรสาธยายธรรมตามที่ได้ฟ๎งและเรียนมาแล้วโดยพิสดาร 

๔.  เธอควรยอน (แยง) หูทั้งสองข้าง และลูบตัวด้วยฝุามือ 

๕.  เธอควรลุกข้ึนยืน ใช้น้ําลูบตา เหลียงดูทิศทั้งหลายแหงนดูดาวนักขัตฤกษ์ 

                                                           

๓๖๑ขุ.ธ. ๑/๒/๓/๔๔๘-๔๕๐. 
๓๖๒ขุ.ธ. ๑/๒/๓/๔๔๘-๔๕๐. 
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๖.  เธอควรทําในใจถึงอาโลกสัญญา คือความสําคัญในแสงสว่าง ตั้งความสําคัญ
ว่ากลางวันไว้ในใจ โดยทําให้เป็นเหมือนกัน ทั้งกลางวันและกลางคืน มีจิตใจแจ่มใส ไม่มีอะไรห่อหุ้ม 
ทําใจให้มีแสงสว่างเกิดขึ้น 

๗.  เธอควรอธิษฐานจงกรมโดยกําหนดว่าจักเดินกลับไปกลับมา สํารวมอินทรีย์ 
ไม่คิดฟูุงซ่านไปข้างนอก 

๘.  เธอควรสําเร็จสีหไสยาสน์ คือนอนตะแคงข้างขวา ให้เท้าเหลื่อมเท้า มี
สติสัมปชัญญะ ตั้งใจว่าจะลุกขึ้นตลอดเวลา พอตื่นขึ้นก็ควรรีบลุกโดยเร็ว 

 และทรงสอนให้ท่านสําเหนียกในใจอีก ๓ ข้อว่า 

๑) เราจักไม่ชูงวง คือถือตัวเข้าไปสู่สกุล 

๒) เราจักไม่พูดคําอันเป็นเหตุให้คนเถียงกัน เข้าใจผิดกัน หรือคําอันเป็นเหตุ
ให้พูดมาก 

๓) เราจักไม่คลุกคลีด้วยหมู่คณะ ควรหลีเร้นอยู่ตามวิสัยของสมณะ 

 พระมหาโมคคัลลานะน้อมรับพระดํารัสพิจารณาด้วยสติป๎ญญา แล้วปฏิบัติ
ตามท่ีทรงตรัสสอนจนได้บรรลุอรหัตตผล สําเร็จเป็นพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนาในวันนั้นเอง 

พระมหาโมคคัลลานเถระเป็นผู้มีฤทธิ์มาก สามารถเหาะเหินเดินไปมาบนอากาศ
ได ้ดังนั้นพระพุทธเจ้าจึงยกย่องแต่งตั้งให้เป็นเอตทัคคะ ผู้มีฤทธิ์มาก 

พระมหาโมคคัลลานะเป็นหนึ่งในพระมหาสาวกที่มีบทบาทสําคัญในการประกาศ
เผยแผ่พระพุทธศาสนาจนประดิษฐ์ฐานมั่นคงมาถึงป๎จจุบันนี้ และได้อนุเคราะห์เพ่ือนบรรพชิตด้วยดี
ใจได้รับการยกย่องจากพระพุทธเจ้ากับพระสารีบุตรว่า เปรียบเหมือนแม่นมผู้เลี้ยงดูทารกที่เกิดแล้ว
นั้น เพราะท่านสามารถแนะนําให้ตั้งมั่นอยู่ในคุณธรรมที่สูงกว่านั้นได้ ส่วนพระสารีบุตรเปรียบเหมือน
มารดาผู้ให้กําเนิด ฉะนั้น 

๓. พระปุณณมันตานีบุตรเถระ๓๖๓ 
พระปุณณมันตานีบุตรเถระเกิดในตระกูลพราหมณ์มหาศาล ณ หมู่บ้านโทณวัตถุ ใน

กรุงกบิลพัสดุ์ เดิมชื่อว่า “ปุณณะ” มารดาชื่อว่า มันตานี คนทั่วไปมักเรียกชื่อท่านรวมกับชื่อของ
มารดาว่า “ปุณณมันตานีบุตร” และเป็นหลานของพระอัญญาโกณฑัญญเถระ ซึ่งมารดาของท่านเป็น
น้องสาวของพระเถระ 

ปุณณมันตานีบุตรออกบวชโดยการชักนําของพระอัญญาโกณฑัญญะผู้ เป็นลุง 
กล่าวคือหลังจากพระพุทธเจ้าส่งพระสาวกไปประกาศพระศาสนาในที่ต่างๆ พระอัญญาโกณฑัญญ
เถระได้ไปประกาศพระศาสนาที่บ้านโทณวัตถุบ้านเกิดของท่าน แล้วได้เห็นอุปนิสัยของปุณณมันตานี
บุตรจึงได้ชักชวนให้ออกบวช และเป็นพระอุป๎ชฌาย์บวชให้ด้วยวิธีติสรณคมนูปสัมปทา นับเป็นภิกษุ
รูปแรกที่บวชด้วยวิธีนี้ 

หลังออกบวชแล้วพระปุณณมันตานีบุตรได้อุป๎ฏฐากบํารุงพระอุป๎ชฌาย์เป็นเวลา
พอสมควรแล้ว จึงกราบลาไปปฏิบัติธรรมทําความเพียรในชาติภูมิประเทศ และขวนขวายปฏิบัติ
วิป๎สสนากัมมัฏฐานอย่างยิ่งยวดจนบรรลุพระอรหัตตผล สําเร็จเป็นพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนา 

                                                           

๓๖๓เถร.อ.๒/๓๘๔/๒๘๖. 



๒๑๒ 
 

เมื่อบรรลุพระอรหันต์แล้ว ท่านมีปฏิปทาตั้งมั่นอยู่ในคุณธรรม ๑๐ ประการ เรียกว่า 
กถาวัตถุ และสั่งสอนบริวารของท่านด้วยธรรมข้อนี้  แม้พระอานนท์ก็เคยได้ฟ๎งกถาวัตถุ ๑๐ ข้อจาก
ท่านและได้บรรลุเป็นพระโสดาบัน 

ครั้งหนึ่งพระสงฆ์บริวารของท่าน ๕๐๐ รูป เดินทางมาเข้าเฝูาพระพุทธเจ้าซึ่งประทับ
อยู่กรุงราชคฤห์ พระพุทธองค์ตรัสถามว่า “ภิกษุรูปไหนที่เพ่ือนภิกษุทั้งหลายยกย่องสรรเสริญว่าตั้งมั่น
อยู่ในคุณธรรม ๑๐ ข้อ ได้แก่ ๑) มักน้อย ๒)สันโดษ ๓)ชอบความสงัด ๔)ไม่คลุกคลีด้วยหมู่ ๕)มีความ
เพียร ๖)สมบูรณ์ด้วยศีล ๗)สมบูรณ์ด้วยสมาธิ ๘)สมบูรณ์ด้วยป๎ญญา ๙)สมบูรณ์ด้วยวิมุตติ ๑๐)
สมบูรณ์ด้วยวิมุตติญาณทัสสนะ 

ภิกษุทั้งปวงจึงกราบทูลแด่พระพุทธองค์ว่า “พระภิกษุรูปนั้นคือพระปุณณมันตานี
บุตร อุป๎ชฌาย์ของพวกข้าพระองค์ ซึ่งจะตามมาเข้าเฝูาพระองค์ในภายหลัง 

ฝุายพระสารีบุตรเถระได้ทราบกิตติศัพท์ว่าท่านตั้งอยู่ในคุณธรรมเช่นนั้น จึงอยากจะ
รู้จักและสนทนาธรรมด้วย และขณะนั้นพระพุทธเจ้าประทับอยู่ในเมืองสาวัตถี พระปุณณมันตานีบุตร
จึงได้เข้าเฝูาแล้วกราบทุลลาไปพํานักในปุาอัมพวัน พระสารีบุตรเถระทราบดังนั้นจึงไปพบและสนทนา
ธรรมกัน โดยพระสารีบุตรถามถึงเรื่องวิสุทธิ ๗ ข้อ พระปุณณมันตานีบุตรได้อธิบายโดยยกอุปมา
เปรียบด้วย ๗ ผลัดจบแล้วพระเถระท้ังสองต่างอุปโมทนาต่อกัน 

พระปุณณมันตานีบุตรเถระเป็นผู้ตั้งมั่นอยู่ในคุณธรรม ๑๐ ประการ แล้วได้เทศนาสั่ง
สอนให้พุทธบริษัทตั้งมั่นในคุณธรรมเช่นนั้นด้วย ดังนั้น พระพุทธเจ้าจึงทรงยกย่องแต่งตั้งให้เป็น
เอตทัคคะในด้าน ผู้เป็นพระธรรมกถึก 

ท่านได้เป็นกําลังในการประกาศเผยแผ่พระพุทธศาสนาพอสมควรแก่อัตภาพแล้วก็ได้
ดับขันธ์นิพพาน 

๔. พระนันทเถระ๓๖๔
 

พระนันทเถระเป็นพระสาวกอีกรูปหนึ่งที่ออกบวชจากศากยราชตระกูล ท่านเป็น
พระราชโอรสของพระเจ้าสุทโธทนะกับพระนางปชาบดีโคตมี และเป็นพระอนุชาต่างพระมารดาของ
พระพุทธเจ้า ตอนที่อยู่ในพระครรภ์บรรดาพระประยูรญาติมีความร่าเริงยินดีต้องการจะเห็นเป็นอย่าง
ยิ่ง พอประสูติแล้วพระประยูรญาติจึงขนานพระนามว่า “นันทกุมาร” หมายถึง ผู้นํามาซึ่งความปีติ
ยินดี 

ครั้นทรงเจริญวัยมีพระชนมายุพอสมควรแล้ว พระเจ้าสุทโธทนะทรงประกอบพิธีอา
วาหมงคลแก่นันทกุมารกับนางชนบทกัลยาณี โดยได้กราบทูลอาราธนาพระพุทธเจ้าเสด็จไปเสวย
ภัตตาหารในพิธีด้วยเมื่อเสวยภัตตาหารเสร็จ พระพุทธองค์ทรงประทานบาตรแก่นันทกุมารตรัสมงคล
กถาพอสมควรแก่เวลาแล้วก็เสด็จกลับโดยมิได้รับบาตรคืนจากนันทกุมาร ฝุายนันทกุมารไม่กล้ากราบ
ทูลให้ทรงรับบาตรคืนได้แต่อุ้มบาตรตามเสด็จไปเรื่อยๆโดยคิดว่าถึงตรงนั้นตรงนี้แล้วจะทรงรับคืน 

นางชนบทกัลยาณีเห็นเหตุการณ์เช่นนั้นจึงรีบตามไปร้องเรียกนันทกุมารให้รีบกลับมา 
พอนันทกุมารได้ยินเสียงเรียกของภรรยา จิตใจก็ป๎่นปุวนอยากจะกลับไปเสียโดยเร็ว แต่ก็อดกลั้นไว้
เพราะมีความเคารพในพระพุทธองค์เป็นอย่างมาก นันทกุมารตามเสด็จถึงนิโครธารามพระพุทธองค์
                                                           

๓๖๔มโนรถปูรณีอรรถกถา อง.เอก. ๑/๑/๔๗๙-๔๘๒. 



๒๑๓ 
 

ทรงรับบาตรคือ พร้อมตรัสกับนันทกุมารว่า “เธอจักบวช หรือ นันทะ” แม้ว่าจะไม่อยากออกบวช 
แต่นันทกุมารก็ไม่กล้าขัดขืนจึงกราบทูลว่าจักบวช พระพุทธองค์จึงบวชให้ด้วยวิธีเอหิภิกขุอุปสัมปทา 

หลักจากบวชแล้วพระนันทะก็มีใจคิดถึงแต่ภรรยาที่เพิ่งแต่งงานกัน มีจิตกระสันอยาก
สึกฝุายเดียว ทําให้ไม่สามารถบําเพ็ญสมณธรรมพระศาสดาทรงทราบจึงพาท่านเสด็จขึ้นไปบนสวรรค์
ชั้นต่างๆ เพ่ือดูความงามของนางเทพอัปสร และทรงรับรองว่าถ้าพระนันทะตั้งใจประพฤติพรหมจรรย์
จนถึงที่สุดแล้ว พระองค์จะนํานางอัปสรเหล่านั้นมาให้พระนันทะจึงตั้งใจทําความเพียรอย่างเต็มที่ไม่
นานก็บรรลุพระอรหัตตผลสําเร็จเป็นพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนา 

หลังจากบรรลุธรรมแล้วท่านก็ประพฤติสํารวมระวังอินทรีย์อย่างสม่ําเสมอ คอยรักษา
อยู่ทุกเมื่อ เพราะเหตุนั้นท่านจึงได้รับยกย่องจากพระพุทธเจ้าให้เป็นเอตทัคคะในด้าน ผู้สํารวม
อินทรีย์ 

ประพฤติธรรมเพราะอยากได้เทพธิดา 

ครั้งนั้น พระศาสดาเสด็จจาริกไปเทวโลกตามพุทอัธยาศัย แล้วจึงเสด็จกลับมาพระเช
ตวันอย่างเดิม ตั้งแต่นั้นมา ท่านพระนันทเถระก็กระทําสมณธรรมทั้งกลางคืนทั้งกลางวัน เพราะเหตุ
อยากได้นางเทพอัปสร พระศาสดาทรงสั่งภิกษุทั้งหลายว่า ในสถานที่อยู่ของนันทะ พวกเธอจงเที่ยว
พูดในที่นั้นๆว่า “เขาว่าภิกษุรูปหนึ่งให้พระทศพลรับประกันแล้วจึงทําสมณธรรม เพราะเหตุอยากได้
นางเทพอัปสรทั้งหลาย” ภิกษุเหล่านั้นรับพระพุทธดํารัสแล้ว ก็เที่ยวพูดว่า “เขาว่าท่านนันทะเป็น
ลูกจ้าง เขาว่าท่านนันทะถูกซื้อมา ประพฤติพรหมจรรย์เพราะเหตุอัสปร ๕๐๐ นาง ซึ่งมีเท้าเหมือน
ไก่” ภิกษุเหล่านั้นยืนในที่ใกล้ๆนันทะ พอจะเห็น พอจะได้ยิน เที่ยวพูดไป ท่านพระนันทเถระได้ยิน
เรื่องนั้น คิดว่าภิกษุพวกนี้ไม่พูดถึงผู้อ่ืน พูดปรารภถึงเรา การกระทําของเราไม่ถูกแน่แล้ว ก็คิดทบทวน
เจริญวิป๎สสนาก็บรรลุพระอรหัต 

ขณะนั้นท่านบรรลุพระอรหันนั้น เทวดาองค์หนึ่งก็ทูลเรื่องนั้นแด่พระผู้มีพระภาคเจ้า 
แม้พระผู้มีพระภาคเจ้าก็ได้ทรงทราบด้วยพระองค์เอง วันรุ่งขั้น ท่านพระนันทเถระเข้าไปเฝูาพระผู้มี
พระภาคเจ้ากราบทลูอย่างนี้ว่า “ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงรับประกันข้าพระองค์ 
เพ่ือจะได้นางเทพอัปสร ๕๐๐ นาง ซึ่งมีเท้าเหมือนไก่ อันใด ข้าพระองค์ขอเปลื้องพระผู้มีพระภาคเจ้า
จากการรับคํานั้น พระเจ้าข้า” เรื่องเกิดขึ้นอย่างนี้ ต่อมาภายหลังพระศาสดาประทับอยู่ ณ พระเช
ตวันวิหาร ทรงสถาปนาพระเถระไว้ในตําแหน่งเอตทัคคะ เป็นยอดของเหล่าภิกษุสาวก ผู้คุ้มครอรง
ทวารในอินทรีย์ทั้งหลายแล 

นอกจากนั้นท่านยังมีบทบาทสําคัญในการประกาศพระศาสนาทําให้ประดิษฐาน
มั่นคงมาจนถึงทุกวันนี้ เมื่อดํารงอายุสังขารพรสมควรแก่อัตภาพแล้วจึงได้ดับขันธ์นิพพานไป 

อินทรีย์ผู้เป็นใหญ่ สิ่งที่เป็นใหญ่ คือเป็นใหญ่ในหน้าที่ของตน ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย และใจ คือเป็นใหญ่ในการดู การฟ๎ง การลิ้ม การสัมผัส และการรับรู้ อินทรีย์มักมาคู่กับสังวร 
หมายถึง การสํารวม ระวังอินทรีย์ ได้แก่ ระวังตา หู เป็นต้น เช่น ในขณะที่ได้ดู ได้ฟ๎ง ระวังมิให้ยินดี
ในการดูการฟ๎ง ให้รู้เท่าทันตลอดเวลา และเป็นเหตุให้จิตใจสงบ ไม่ฟูุงซ่าน ร่านหาสิ่งที่ได้ดูได้ฟ๎ง เป็น
ต้น มีสติรู้เท่าทันเสมอเม่ือสัมผัสกับอารมณ์ต่างๆ๓๖๕

 

                                                           

๓๖๕เถร.อ.๑/๒๗๖/๔๒๖. 



๒๑๔ 
 

๕. พระราหุลเถระ๓๖๖
 

พระราหุลเถระประสูติในศากยราชตระกูล เป็นพระโอรสของเจ้าชายสิทธัตถะกับ
พระนางยโสธรา (พิมพา) และเป็นพระราชนัดดาของพระเจ้าสุทโธทนะผู้ครองกรุงกบิลพัสดุ์ 

เมื่อประสูติได้ ๗ ปี ขณะที่พระพุทธเจ้าเสด็จนนิวัติกรุงกบิลพัสดุ์ตามคําทูลเชิญของ
พระเจ้าสุทโธทนะ ประทับณ นิโครธารามที่พระประยูรญาติสร้างถวาย พระมารดาได้รับสั่งให้ไปทูล
ขอราชสมบัติกับพระพุทธเจ้า ราหุลกุมารได้ติดตามทูลขอทรัพย์สมบัติไปถึงที่ประทับในนิโครธาราม 
พระพุทธองค์ทรงพระดําริว่า “ราหุลกุมารนี้ปรารถนาโลกิยทรัพย์ซึ่งเป็นสิ่งที่ไม่มั่นคงถาวร เราจักให้
อริยทรัพย์ ๗ ประการ อันประเสริฐ ซึ่งจะทําให้ราหุลกุมารเป็นเจ้าของโลกุตตรทรัพย์ให้ได้ จากนั้นจึง
มีพระดํารัสให้พระสารีบุตรเถระบวชให้ราหุลกุมาร 

ในขณะนั้นราหุลกุมารมีอายุเพียง ๗ ปีเท่านั้นไม่สามารถที่จะบวชเป็นภิกษุได้ พระ
พุทธองค์จึงรับสั่งให้รพระสารีบุตรบวชราหุลกุมารเป็นสามเณรด้วยการรับไตรสรณคมน์ ดังนั้นท่านจึง
ได้ชื่อว่าเป็นสามเณรรูปแรกให้พระพุทธศาสนา 

ฝุายพระเจ้าสุทโธทนะทราบข่าวเช่นนั้นทรงเสียพระทัยเป็นอย่างมาก เพราะทรงหวัง
ไว้ว่าเมื่อพระราชโอรสออกบวชแล้วจะให้นันทกุมารสืบต่อราชสมบัติ  แต่พระพุทธองค์ก็ทรงพานันท
กุมารออกบวชอีกจะเหลือก็แต่ราหุลกุมารที่เป็นราชนัดดาเท่านั้น แต่แล้วพระพุทธองค์ก็ทรงให้บวช
อีก ทําให้ไม่มีผู้สืบต่อราชสกุลจึงเสด็จเข้าไปเฝูาพระพุทธองค์ทีนิโครธารามและตรัสของพรว่า “ตั้งแต่
บัดนี้ไปหากุลบุตรใคร่จะออกบวช ต้องได้รับอนุญาตจากบิดาและมารดาเสียก่อน” พระพุทธองค์ทรง
ประทานพระอนุญาตตามนั้น 

เมื่อมีอายุครบตามบัญญัติแล้วจึงได้อุปสมบทในพระพุทธศาสนา จากนั้นท่านได้ฟ๎ง
จูฬราหุโลวาทสูตร และได้ฟ๎งมหาราหุโลวาทสูตรอีกครั้งหนึ่ง ท่านได้พิจารณาไปตามเนื้อความของ
พระธรรมเทศนาไม่นานก็ได้บรรลุพระอรหัตตผล สําเร็จเป็นพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนา 

พระราหุลเถระเป็นผู้ใคร่ในการศึกษา มีความพากเพียรขวนขวายหมั่นสดับตรับฟ๎ง
คําสั่งสอนของพระอุป๎ชฌาย์สม่ําเสมอ ดังจะเห็นได้จากหลังจากตื่นขึ้นมาในตอนเช้าใช้มือกอบทราย
จนเต็มแล้วอธิษฐานว่าขอให้ได้ฟ๎งธรรมคําสั่งสอนจากพระพุทธองค์และอุป๎ชฌาย์เท่าจํานวนเม็ดทราย
ในมือนี้ และมักสนทนาธรรมกับเพ่ือนสหธรรมิกเพ่ือความรู้เป็นประจํา ดังนั้น พระพุทธเจ้าจึงทรงยก
ย่องแต่งตั้งเป็นเอตทัคคะในด้าน ผู้ใคร่ในการศึกษา 

พระราหุลเถระเป็นผู้มีบทบาทสําคัญในการประกาศพระศาสนาอีกองค์หนึ่ง  ทําให้
ประดิษฐานมั่นคงจนถึงทุกวันนี้ เมื่อดํารงอายุสังขารพอสมควรแก่อัตภาพแล้วจึงได้ขึ้นไปนิพพาน 
บัณฑุกัมพลศิลาอาสน์ สวรรค์ชั้นดาวดึงส์ 

ไตรสรคมน์ แปลว่า การถึง,การยึดเอา รัตนสามว่าเป็นสรณะที่พ่ึง หมายถึง การถึง
พระรัตนตรัย คือ พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ ว่าเป็นที่พ่ึงที่ระลึก เป็นแนวทางดําเนินชีวิต เป็น
หลักชัยของชีวิต และเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ ราหุลกุมารเป็นคนแรกที่บวชเป็นสามเณรใน
พระพุทธศาสนาด้วยการเปล่งวาจาเข้าถึงสรณคมณ์ 

                                                           
๓๖๖เถร.อ.๒/๓๓๐/๒๓. 



๒๑๕ 
 

จูฬราหุโลวาทสูตรพระสูตรที่แสดงแก่พระราหุลสูตรเล็ก  ว่าด้วยการพิจารณา
อายตนะภายในว่าเป็นสิ่งที่ไม่เทียงแท้แน่นอน ซึ่งพระพุทธองค์ได้สรุปไว้ว่าอริยสาวกผู้ได้สดับและเห็น
อย่างนี้แล้วย่อมเบื่อหน่ายคลายกําหนัดในสิ่งเหล่านี้ เมื่อเบื่อหน่ายคลายกําหนัดจึงหลุดพ้นและรู้ชัดว่า 
ตนได้หลุดพ้นแล้ว อยู่จบพรหมจรรย์แล้ว หลังฟ๎งจบแล้วท่านได้บรรลุพระอรหัตตผล 

๖. พระวักกลิเถระ 
พระวักกลิเถระท่านเกิดในตระกลูพราหมณ์ ในเมืองสาวัตถีเรียนจบไตรเพทตามลัทธิ

ของพราหมณ์ในสมัยนั้น 

วักกลิมาณพมีอุปนิสัยรักสวยรักงาม คราวหนึ่งได้เห็นพระรูปโฉมที่งดงามประกอบ
กับการเยื้องกรายน่าเลื่อมใสของพระพุทธเจ้าได้เกิดความหลงใหลคิดว่า  ทําอย่างไรจึงจะได้เห็น
พระพุทธเจ้าตลอดเวลา และเห็นว่าการบวชคงจะเป็นวิธีที่ดีที่สุดที่จะทําให้  ดังนั้นจึงกราบทูลขอ
อุปสมบทในพระธรรมวินัย พระพุทธองค์ทรงประทานให้บวชด้วยวิธีเอหิภิกขุอุปสัมปทา 

หลังบวชแล้วท่านก็ไม่ได้สนใจที่จะศึกษาเล่าเรียนพระธรรมวินัย หรือบําเพ็ญเพียร
เจริญกรรมฐาน แต่คอยจองดูเฉพาะพระรูปโฉมของพระพุทธเจ้าซึ่งพระองค์ไม่ได้ตรัสว่าอะไร ต่อมา
พระพุทธองค์ทรงทราบด้วยพระญาณว่าวักกลิสมควรจะตรัสรู้แล้วจึงตรัสว่า 

“ดูก่อนวักกลิ การเพ่งดูร่างกายอันเน่าเปื่อยเช่นนี้จะมีประโยชน์อะไร ผู้ใดเห็นธรรม 
ผู้นั้นชื่อว่าเห็นเรา ผู้ใดเห็นเรา ผู้นั้นชื่อว่าเห็นธรรม” พระวักกลิน้อมรับพระดํารัส แต่ก็ยังไม่สามารถ
ตัดใจได ้จึงเฝูาติดตามดูพระรูปของพระพุทธองค์เช่นเดิม 

ในวันเข้าพรรษาพระพุทธองค์ทรงทราบว่าวักกลิยังมีพฤติกรรมเช่นนั้นอีกจึงได้ตรัส
ประณามว่า “ดูก่อนวักกลิ เธอจงหลีกไป” พระวักกลิได้ฟ๎งแล้วเกิดความน้อยใจ คิดว่าอยู่ไปคงไม่มี
ประโยชน์อะไร เรากระโดดภูเขาตายไปเสียดีกว่า พลางเดินขึ้นภูเขาคิชฌกูฎเพื่อหวังจะฆ่าตัวตาย 

หลังจากท่ีทรงขับไล่พระวักกลิไปแล้วพระพุทธองค์ก็เฝูาตามดูตลอด เมื่อจึงทราบว่า
วักกลิจะฆ่าตัวตาย จึงแสดงพระองค์ปรากฏต่อหน้าพร้อมทั้งตรัสเรียกชื่อว่า  “วักกลิ” แล้วทรง
ปลอบโยนด้วยธรรมีกถาพระวักกลิเมื่อได้ฟ๎งดังนั้นกลับได้สติแล้วเกิดปีติโสมนัสจึงลงมาเข้าเฝูา
พระพุทธเจ้าโดยทางอากาศ พร้อมทั้งพิจารณาพระโอวาทที่ตรัสสั่งสอนเมื่อข่มปีติได้แล้วจึงได้บรรลุ
พระอรหัตตผล พร้อมทั้งปฏิสัมภิทาแล้วเหาะลงมากราบถวายบังคมพระพุทธเจ้า 

พระวักกลิเป็นผู้มีศรัทธามั่นคงตั้งแต่ออกบวชจนบรรลุพระอรหัตตผล ดังนั้น พระ
บรมศาสดาจึงยกย่องแต่งตั้งให้ดํารงตําแหน่งเอตทัคคะในด้านสัทธาธิมุต คือ ผู้พ้นกิเลสด้วยศรัทธา 

พระวักกลิเถระเป็นหนึ่งในจํานวนพระสาวกผู้ใหญ่ ๘๐ รูป ที่มีส่วนสําคัญในการ
ประกาศเผยแผ่พระพุทธศาสนา ครั้นดํารงอายุสังขารพอสมควรแก่อัตภาพแล้วก็ได้ดับขันธ์นิพพาน
ไป๓๖๗

 
 
 
 
 
 

                                                           

๓๖๗เถร.อ. ๒/๓๔๒/๖๔-๖๖. 



๒๑๖ 
 

๗. พระโสณโกฬิวิสะเถระ๓๖๘
 

พระโสณโกฬิวิสเถระในตระกูลเศรษฐี เป็นบุตรของอุสภเศรษฐี ในเมืองจัมปุา แคว้น
อังคะ เดิมชื่อว่า “โสณะ” แปลว่า “ทอง” เพราะท่านมีผิวดงามดังทอง แค่คนทั่วไปนิยมเรียกตามชื่อ
โคตรว่า “โสณโกฬิวิสะ” และตอนที่ท่านเกิดมีขนสีเขียวปรากฏที่ฝุาเท้าทั้งสองข้างเป็นที่น่าอัศจรรย์
แก่ผู้พบเห็นและเลืองลือกันทั่วเมือง โสณโกฬิวิสะได้รับการเลี้ยงดูอย่างดีจากบิดามารดา เมื่อโตขึ้น
เป็นผู้มีความชํานาญในการดีดพิณ ๓ สาย 

วันหนึ่งพระเจ้าพิมพิสารทรงรับสั่งให้ราษฎรทั่วทั้งเมืองประมาณแปดหมื่นคนมารับ
ฟ๎งพระราโชบาย และตรัสให้อุสภเศรษฐีนําบุตรชายมาเข้าเฝูาเพราะมีพระประสงค์จะทอดพระเนตร
ชนที่ฝุาเท้าโสณโกฬิวิสะ 

พระเจ้าพิมพิสารครั้นได้ทอดพระเนตรเห็นชนที่ฝูาเท้าของโสณโกฬิวิสะก็ทรง
อัศจรรย์พระทัยอย่างยิ่ง จากนั้นทรงพาพสกนิกรไปเข้าเฝูาพระบรมศาสดาซึ่งประทับ ณ ภูเขาคิชฌ
กูฏ พระพุทธองค์ทรงแสดงอนุปุพพิกถาและอริยสัจ ๔ จบแล้วทั้งหมดได้บรรลุโสดาบัน และแสดงตน
เป็นอุบาสกอุบาสิกานับถือพระรัตนตรัยเป็นสรณะที่พ่ึงตลอดชีวิตแล้วแยกย้ายกันกลับไป 

ส่วนโสณโกฬิวิสะครั้นได้ฟ๎งธรรมแล้วคิดว่า ผู้ครองเรียนไม่สามารถจะประพฤติ
พรหมจรรย์ให้บริสุทธิ์ได้ เหมือนการชัดสังข์มิใช่ทําได้โดยง่าย มีเพียงการออกบวชเท่านั้น จึงจะ
สามารถทําได้ เมื่อคิดดังนั้นจึงกราบทูลขออุปสมบทในพระธรรมวินัย พระพุทธองค์ประทานให้บวช
ด้วยวิธีเอหิภิกขุอุปสัมปทา หลังออกบวชได้ทําความเพียรอย่างแรงกล้าโดยการเดินจงกรม ณ ปุาสี
ตวัน เขตเมืองราชคฤห์ จนเท้าแตกชุ่มไปด้วยเลือดไม่สามารถเดินได้ เมื่อเดินไม่ได้ท่านก็ใช้วิธีคุกเข่า
คลานจงกรมจนมือและเข่าแตก แต่ก็ยังไม่บรรลุธรรมอะไร จึงเกิดความคิดว่า เราทําความเพียรอย่าง
หนักถึงเพียงนี้ยังไม่สามารถบรรลุธรรมได้เลย ถ้าอย่างไรควรสึกไปบําเพ็ญกุศลอย่างอ่ืนจะดีกว่า 

พระพุทธองค์ทรงทราบเช่นนั้นได้เสด็จไปตรัสสอนให้ท่านปฏิบัติแต่พอดีตามหลักที่
เรียกว่ามัชฌิมาปฏิปทา ไม่ตึงหรือหย่อนเกินไปแล้วยกอุปมาเหมือนกับการดีดพิณสามสาย คือ สาย
แรกตึงเกินไปพอดีดก็จะขาด สายทีสองหย่อนเกินไปดีดไปแล้วเสียงไม่เพราะ แต่ถ้าขึงสายแต่พอดีเมื่อ
ดีดก็จะมีเสียงไพเราะ ท่านได้ฟ๎งพุทธดํารัสเช่นนั้นแล้วทําความเพียรต่อไป ในที่สุดก็ได้บรรลุพระ
อรหัตตผล สําเร็จเป็นพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนา 

ก่อนบรรลุพระอรหัตตผลพระโสณโกฬิวิสะทําความเพียรจนเท้าแตก พระพุทธองค์
ประทานอนุญาตให้สวมรองเท้าได้ ท่านจึงได้กราบทูลขออนุญาตให้พระพุทธองค์อนุญาตภิกษุทั้งปวง
ด้วย 

ด้วยเหตุที่ท่านทําความเพียรอย่างสม่ําเสมอจนบรรลุพระอรหัตตผล พระบรมศาสดา
จึงยกย่องแต่งตั้งท่านเป็นเอตทัคคะในด้าน ผู้ปรารภความเพียร 

 
 
 
 
 
 

                                                           
๓๖๘ธัมมปทัฏฐกถาอรรถกถา ขุ.ธ.๑/๒/๒/๑๙๖. 
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๘. พระมหาปันถกเถระ 

พระมหาป๎นถกเถระเดิมชื่อว่า “ป๎นถก” มารดาของท่านเป็นธิดาของเศรษฐี ซึ่งจัด
อยู่ในวรรณะแพศย์ ส่วนบิดาเป็นคนวรรณะศูทรตัวท่านจึงเกิดมาเป็นคนวรรณะจันฑาล เพราะเกิด
จากบิดามารดาต่างวรรณะกัน 

มารดาของท่านเป็นธิดาของธนเศรษฐี ในเมืองราชคฤห์ เมื่อก้าวเข้าสู่วัยสาวบิดาให้
อยู่เฉพาะบนปราสาทไม่ให้พบปะผู้คนภายนอกแต่เป็นบุพเพสันนิวาสให้นางได้พบกันหนุ่มน้อยซึ่งเป็น
คนรับใช้ของท่านเศรษฐี และแอบมีความสันพันธ์ลึกซึ่งถึงขั้นได้เสียเป็นสามีภรรยากัน ต่อมากลัวว่า
เศรษฐีจะล่วงรู้ถึงความผิดของพวกตน จึงได้พากันหนีออกจากบ้านไปอาศัยอยู่ในหมู่บ้านแห่งหนึ่งที่ไม่
มีใครรู้จักประกอบอาชีพเลี้ยงตน ไม่นานภรรยาก็ตั้งครรภ์ 

เมื่อครรภ์แก่รอบแล้ว ตามธรรมเนียมของพราหมณ์ต้องกลับไปคลอดที่บ้านเดิมของ
ฝุายหญิง ดังนั้น ภรรยาจึงปรึกษากับสามี ฝุายสามีกลัวต่อความผิดที่ตนได้ทําไว้ จึงได้พูดบ่ายเบี่ยง
ผลัดวันไปเรื่อยๆจนจวนใกล้วันคลอดเข้ามาทุกที ภรรยารู้ว่าสามีไม่พาตนไปแน่ จึงถือโอกาสที่สามี
ออกไปทํางานออกจากบ้านมุ่งหน้าสู่บ้านเกิดของตน แต่ครั้นมาถึงครึ่งทางก็เจ็บครรภ์และได้คลอด
บุตรในระหว่างทาง ฝุายสามีกลับมาไม่เห็นภรรยา ถามคนบ้านใกล้เคียงทราบความแล้วก็ออกติดตาม
มาพบภรรยาและบุตรที่คลอดแล้วจึงพากลับบ้าน และตั้งชื่อให้บุตรชายว่า “ป๎นถก” แปลว่า “ผู้เกิด
ในหนทาง” 

อยู่ต่อมาไม่นาน ภรรยาก็ตั้งครรภ์อีก และเมื่อแก่รอบแล้วได้ชักชวนสามีให้พาไป
คลอดที่บ้านเกิด เมื่อสามีไม่ยอมจึงหนีออกจากบ้าน และได้คลอดบุตรในระหว่างทางเหมือนครั้งก่อน 
ได้ตั้งชื่อให้ว่า “ป๎นถก” เช่นกัน โดยเรียกพ่ีชายคนโตว่า “มหาป๎นถก” เรียกน้องชายคนเล็กว่า “จูฬ
ป๎นถก” เมื่อทารกท้ังสองเจริญวัยขึ้น ได้เห็นเด็กข้างบ้านเรียกญาติผู้ใหญ่ของตนว่าตาบ้าง ยายบ้าง ลุง
บ้าง จึงพากันเข้าไปถามมารดาว่า ญาติของเราไม่มีบ้างหรือ ครั้นได้ทราบว่าตายายของตนเป็นเศรษฐี
อยู่ที่เมืองราชคฤห์จึงอ้อนวอนบิดามารดาให้พาไปพบเมื่อทนการรบเร้าของบุตรไม่ได้  สองสามีภรรยา
จึงพาบุตรไปพบเศรษฐี 

เศรษฐีเมื่อได้ทราบว่า สองสามีภรรยานําหลานมาเยี่ยม ด้วยความที่ยังแคว้นเคืองอยู่ 
จึงสั่งให้คนไปบอกว่าจะรับเลี้ยงเฉพาะหลานเท่านั้น ส่วนสามีภรรยาไม่ต้องมาให้เห็นหน้า พร้อมกับ
ฝากทรัพย์ไปจํานวนหนึ่ง 

เศรษฐีได้เลี้ยงดูหลานทั้ง ๒ ด้วยความรัก และได้พาไปฟ๎งพระธรรมเทศนาจากพระ
บรมศาสดาทุกวัน ต่อมามหาป๎นถกเกิดศรัทธาเลื่อมใสในพระพุทธศาสนาอยากจะออกบวชประพฤติ
พรหมจรรย์ จึงได้ขออนุญาตจากตา ซึ่งเศรษฐีก็ไม่ขัดแต่อย่างใด กลับดีใจเสียด้วยซ้ํา เพราะทุกครั้งที่มี
คนถามว่ามหาป๎นถกและจุฬป๎นถกเป็นลูกของธิดาคนใด เศรษฐีก็กระอักกระอ่วนที่บอกความจริง เมื่อ
มหาป๎นถกบวชมาอายุยังไม่ครบอุปสมบทจึงได้บรรพชาเป็นสามเณร และเมื่ออายุครบแล้วก็ได้
อุปสมบทเป็นภิกษุ ครั้นอุปสมบทแล้วท่านได้เรียนกรรมฐานในสํานักของอาจารย์แล้วเร่งทําความ
เพียรด้วยความไม่ประมาท ไม่นานก็ได้บรรลุพระอรหัตตผล 

เมื่อสําเร็จเป็นพระอรหันต์แล้ว ท่านได้รับมอบหมายจากพระพุทธเจ้าให้ทํากิจของ
สงฆ ์คือให้เป็นผู้ทําหน้าที่ภัตตุเทศก์ มีหน้าที่แจกจ่ายภัตและจัดภิกษุไปยังที่นิมนต์ ซึ่งท่านก็ทําหน้าที่
ได้เป็นอย่างดีอนึ่ง พระมหาป๎นถกนั้นเป็นผู้มีความชํานาญในการเจริญวิป๎สสนาเป็นอย่างมาก จน
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ได้รับยกย่องจากพระบรมศาสดาในตําแหน่งเอตทัคคะคือเป็นผู้เลิศกว่าภิกษุทั้งหลายด้านผู้เจริญ
วิป๎สสนาพระมหาป๎นถกเถระดํารงอายุสังขารอยู่โดยสมควรแก่กาลเวลาแล้ว ก็ได้ดับขันธ์นิพพาน๓๖๙

 

๙. พระจูฬปันถกเถระ 

พระจูฬป๎นถกเถระเป็นบุตรของธิดาเศรษฐี บิดาของท่านเป็นคนรับใช้เศรษฐี มีพ่ีชาย
คนหนึ่งชื่อว่ามหาป๎นถก เมื่อยังเล็กบิดามารดาได้นําไปอยู่กับเศรษฐีผู้เป็นตา และได้รับการอบรมเลี้ยง
ดูมาอย่างดีพร้อมกับพ่ีชาย เมื่อมหาป๎นถกพ่ีชายออกบวชและบรรลุพระอรหัตตผลแล้วต้องการให้
น้องชายได้บรรลุธรรมบ้าง จึงไปขออนุญาตจากเศรษฐีให้จูฬป๎นถกออกบวชในพระพุทธศาสนาซึ่ง
เศรษฐีไม่ขัดข้อง 

พระจูฬป๎นถกในอดีตชาติท่านเคยหัวเราะเยาะภิกษุที่มีสติป๎ญญาทึบรูปหนึ่ง ด้วยผล
ของกรรมนั้นจึงทําให้มีป๎ญญาทึบในชาตินี้เมื่อบวชแล้วพระมหาป๎นถกเถระได้ให้ท่านท่องจําคาถา
พรรณาพุทธคุณเพียงบทเดียว ท่านใช้เวลาท่องอยู่ ๔ เดือนเต็มก็ไม่สามารถจําได้จึงถูกพระมหาป๎นถก
ไล่ออกจากสํานักและไม่ให้รับกิจมนต์ ท่านเกิดความน้อยเนื้อต่ําใจจึงคิดจะสึกเสีย 

ขณะนั้นพระพุทธเจ้าประทับจงกรมอยู่ทอดพระเนตรเห็นท่านเดินไปจึงตรัสถาม เมื่อ
ทรงทราบความจริงแล้วได้พาไปยังที่ประทับ แล้วประทานผ้าขาวบริสุทธิ์ให้ผืนหนึ่ง ตรัสแนะนําให้ลูบ
คลําพร้อมบริกรรมว่า “รโชหรณํ รโชหรณํ” ไปเรื่อยๆ ในที่สุดผ้าขาวผืนนั้นก็เริ่มเศร้าหมอง มีสีคล้ํา 
พระจูฬป๎นถกจึงคิดว่า ผ้านี้เดิมเป็นสีขาวบริสุทธิ์แต่พอถูกต้องกับอัตภาพแล้วกลับเป็นผ้าเศร้าหมอง
ไปเสีย แล้วเจริญวิป๎สสนากรรมฐานไปตามลําดับ จิตก็หลุดพ้นจากอาสวกิเลสบรรลุพระอรหัตตผล 
สําเร็จเป็นพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนา 

พอรุ่งเช้าพระพุทธองค์พร้อมด้วยพระสาวกไปฉันภัตตาหารที่บ้านหมอชีวกโกมารภัจ
คงเหลือไว้แต่ท่านรูปเดียวเท่านั้น เมื่อหมอชีวกโกมารภัจเข้าไปถวายภัตตาหาร พระพุทธองค์ทรงปิด
บาตรแล้วตรัสว่า “ดูก่อนชีวก ในวัดยังมีภิกษุเหลืออยู่อีกรูปหนึ่ง” หมอชีวกโกมารภัจจึงส่งคนไปที่วัด 

พระจูฬป๎นถกประสงค์จะประกาศให้ผู้อื่นได้ทราบว่าท่านบรรลุพระอรหันต์แล้วจึงทํา
การเนรมิตกกายออกเป็น ๑,๐๐๐ รูปเต็มพระวิหารเมื่อคนรับใช้มาถึงเห็นภิกษุมากมายเต็มวัดตกใจ
กลับไปแจ้งแก่หมอชีวกโกมารภัจให้ทราบ ลําดับนั้นพระพุทธองค์ตรัสว่าให้ไปบอกว่าพระบรมศาสดา
ตรัสเรียกพระจูฬป๎นถก บุรุษนั้นจึงกับไปและกล่าวตามที่พระพุทธองค์รับสั่ง ปรากฏว่าภิกษุทุกรูปใน
พระวิหารต่างก็พูดว่าตนชื่อจูฬป๎นถกทั้งหมด บุรุษนั้นจึงกลับมาทูลให้พระพุทธองค์ทรงทราบอีก 

พระพุทธองค์จึงตรัสบอกว่า “หาภิกษุรูปใดกล่าวขึ้นก่อนภิกษุรูปนั้นแหละคือจูฬป๎น
ถก เธอจงจับมือภิกษุนั้นแล้วนิมนต์ท่านมาภิกษุที่เหลือก็จะหายไปเอง” คนรับใช้จึงได้กลับไปแล้วทํา
ตามพระพุทธดํารัส นําพระจูฬป๎นถกมาสู่ที่นิมนต์ เมื่อเสร็จภัตกิจพระบรมศาสดาทรงมอบให้ท่านเป็น
ผุ้กล่าวอนุโมทนา 

พระจูฬป๎นถกเถระเป็นผู้ชํานาญทางมโนมยิทธิ มีฤทธิ์ทางใจสามารถเนรมิตเป็น
อย่างไรก็ได้ตามความที่ต้องการ ดังนั้นพระพุทธเจ้าจึงประกาศยกย่องแต่งตั้งให้เป็นเอตทัคคะผู้
ชํานาญในมโนมยิทธิ 

                                                           

๓๖๙ธัมมปทัฏฐกถาอรรถกถา ขุ.ธ. ๑/๒/๔/๔๘๙-๔๙๐. 
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ท่านได้เป็นกําลังในการประกาศพระพุทธศาสนาพอสมควรแก่อัตภาพแล้วจึงดับขันธ์
นิพพานไป 

มโนมยิทธิ ฤทธิ์ทางใจ คือเนรมิตกายอ่ืนนอกจากกายนี้ได้ เหมือนชัดดาบออกจาก
ฝ๎ก หรืองูออกจากคราบ หมายถึง การแยกกายออกไปเป็นหลายกาย๓๗๐

 

ผู้วิจัยสรุปรูปแบบการสอบอารมณ์ตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ ในพระพุทธศาสนาในสมัย
พุทธกาลได้ ดังนี้ 

ตารางท่ี ๒.๒๐ สรุปรูปแบบการสอบอารมณ์ตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ 
ที ่ พระอรหันต์ รูปแบบการสอบอารมณ์ 
๑ พระสารีบุตรเถระ ฟ๎งธรรมและสนทนาธรรมกับพระอัสสชิเถระจนทําให้สําเร็จเป็นพระ

โสดาบัน และหลังจากอุปสมบทแล้วพระพุทธเจ้าทรงแสดงเวทนา
ปริคคหสูตรให้ฟ๎งเมื่อจบพระธรรมเทศนาจิตของท่านก็หลดพ้นจาก
อาสวะได้บรรลุพระอรหัตตผล 

๒ พระมหาโมคคัลลาน
เถระ 

ฟ๎งธรรมจากอุปติสสะ (พระสารีบุตร) จนสามารถบรรลุพระโสดาบัน
และหลังจากอุปสมบทได้ฟ๎งอุบายแก้ง่วงจากพระพุทธเจ้า ๘ ข้อและ
แล้วปฏิบัติตามที่ทรงตรัสสอนจนได้บรรลุอรหัตตผลเพราะการ
สนทนาธรรมและปฏิบัติตามพระพุทธเจ้า 

๓ พระปุณณมันตานี
บุตรเถระ 

ท่านปฏิบัติธรรมทําความเพียรในชาติภูมิประเทศ และขวนขวาย
ปฏิบัติวิป๎สสนากัมมัฏฐานอย่างยิ่งยวดจนบรรลุพระอรหัตตผล 
สําเร็จเป็นพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนาเมื่อบรรลุพระอรหันต์
แล้ว ท่านมีปฏิปทาตั้งมั่นอยู่ในคุณธรรม ๑๐ ประการ เรียกว่า กถา
วัตถ ุ

๔ พระนันทเถระ พระนันทะจึงตั้งใจทําความเพียรอย่างเต็มที่ไม่นานก็บรรลุพระ
อรหัตตผลสําเร็จเป็นพระอริยบุคคล (เป็นการปฏิบัติวิป๎สสนา
กรรมฐานและสนทนาธรรมกับพระพุทธเจ้า) 

๕ พระราหุลเถระ ท่านได้ฟ๎งจูฬราหุโลวาทสูตร และได้ฟ๎งมหาราหุโลวาทสูตรอีกครั้ง
หนึ่ง ท่านได้พิจารณาไปตามเนื้อความของพระธรรมเทศนาไม่นานก็
ได้บรรลุพระอรหัตตผล สําเร็จเป็นพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนา
เพราะฟ๎งธรรมจากพระพุทธเจ้า 

๖ พระวักกลิเถระ พิจารณาพระโอวาทที่ตรัสสั่งสอนแล้วจึงได้บรรลุพระอรหัตตผล 
พร้อมทั้งปฏิสัมภิทา พระพุทธเจ้าทรงแก้ไขหัวข้อธรรมโดยการแสดง
ธรรมตามจริตของพระวักกลิเถระ 

๗ พระโสณโกฬิวิสะ
เถระ 

ท่านทําความเพียรอย่างแรงกล้าโดยการเดินจงกรม ณ ปุาสีตวัน เขต
เมืองราชคฤห์ จนเท้าแตกชุ่มไปด้วยเลือดไม่สามารถเดินได้ เมื่อเดิน

                                                           

๓๗๐เถร.อ.๒/๓๖๘/๑๗๑-๑๗๕,๓๗๓/๒๐๙-๒๑๘ ; ธ.อ.๒/๗๗-๙๒. 



๒๒๐ 
 

ที ่ พระอรหันต์ รูปแบบการสอบอารมณ์ 
ไม่ได้ท่านก็ใช้วิธีคุกเข่าคลานจงกรมจนมือและเข่าแตก แต่ก็ยังไม่
บรรลุธรรมอะไร พระพุทธองค์ทรงทราบเช่นนั้นได้เสด็จไปตรัสสอน
ให้ท่านปฏิบัติแต่พอดีตามหลักที่เรียกว่ามัชฌิมาปฏิปทา ไม่ตึงหรือ
หย่อนเกินไปแล้วยกอุปมาเหมือนกับการดีดพิณสามสาย คือ สาย
แรกตึงเกินไปพอดีดก็จะขาด สายที่สองหย่อนเกินไปดีดไปแล้วเสียง
ไม่เพราะ แต่ถ้าขึงสายแต่พอดีเมื่อดีดก็จะมีเสียงไพเราะ ท่านได้ฟ๎ง
พุทธดํารัสเช่นนั้นแล้วทําความเพียรต่อไป ในที่สุดก็ได้บรรลุพระ
อรหัตตผล สําเร็จเป็นพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนา 

๘ พระมหาป๎นถกเถระ ท่านได้เรียนกรรมฐานในสํานักของอาจารย์แล้วเร่งทําความเพียรด้วย
ความไม่ประมาท ไม่นานก็ได้บรรลุพระอรหัตตผล พระมหาป๎นถก
นั้นเป็นผู้มีความชํานาญในการเจริญวิป๎สสนาเป็นอย่างมาก จนได้รับ
ยกย่องจากพระบรมศาสดาในตําแหน่งเอตทัคคะคือเป็นผู้เลิศกว่า
ภิกษุทั้งหลายด้านผู้เจริญวิป๎สสนา 

๙ พระจูฬป๎นถกเถระ พระพุทธเจ้าประทานผ้าขาวบริสุทธิ์ให้ผืนหนึ่ง ตรัสแนะนําให้ลูบ
คลําพร้อมบริกรรมว่า “รโชหรณํ รโชหรณํ” ไปเรื่อยๆ ในที่สุดผ้า
ขาวผืนนั้นก็เริ่มเศร้าหมอง มีสีคล้ํา พระจูฬป๎นถกจึงคิดว่า ผ้านี้เดิม
เป็นสีขาวบริสุทธิ์แต่พอถูกต้องกับอัตภาพแล้วกลับเป็นผ้าเศร้าหมอง
ไปเสีย แล้วเจริญวิป๎สสนากรรมฐานไปตามลําดับ จิตก็หลุดพ้นจาก
อาสวกิเลสบรรลุพระอรหัตตผลพระจูฬป๎นถกเถระเป็นผู้ชํานาญทาง
มโนมยิทธิ มีฤทธิ์ทางใจสามารถเนรมิตเป็นอย่างไรก็ได้ตามความที่
ต้องการ ดังนั้นพระพุทธเจ้าจึงประกาศยกย่องแต่งตั้งให้ เป็น
เอตทัคคะผู้ชํานาญในมโนมยิทธิ 
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รูปแบบการสอบอารมณ์ในสมัยพุทธกาล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

ภาพที่ ๒.๒ รูปแบบการสอบอารมณ์ในสมัยพุทธกาล 

 ๒.๕.๒ สรุปหลักการสอบอารมณ์กัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา 

การสอบอารมณ์กัมมัฏฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา
นั้นผู้วิจัยได้ศึกษาและค้นคว้าในเบื้องต้น พอสรุปได้ ๓ ขั้นตอน คือ ๑) การกําหนดอารมณ์ของรูปและ
นาม ที่เกิดข้ึน ๒) การกําหนดอารมณ์ ที่เกิดข้ึนทางใจ ต่างๆ  และ ๓) การกําหนดลักษณะของรูปนาม 
ที่เกิดขึ้น เช่น จํานวนระยะของอาการพองอาการยุบ หรือความเร็วของพองและยุบ เป็นต้น 

โดยโยคีหรือผู้ปฏิบัติจะต้องมาส่งอารมณ์กับท่านวิป๎สสนาจารย์ทุกวัน โดยรายงานให้
พระอาจารย์ทราบถึง ผลการปฏิบัติในแต่ละวันในสิ่งต่างๆ ต่อไปนี้ 

๑. ผลของการนั่งสมาธิ เริ่มตั้งแต่นักเรียนนั่งสมาธิได้นานเท่าใด จากนั้นให้
บรรยายลักษณะอาการพองยุบที่ประสบมาในวันนั้นว่า สั้นยาว เบาหรือแรงอย่างไร มีเวทนาเจ็บปวด 

 
รูปแบบการสอบอารมณ์ในสมัยพุทธกาล 

การให้ค าแนะน าตามสถานการณ์ 
ภูมิธรรม 

ลงมือปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมที่ส่งเสริมกับการปฏิบัติ          
วิปัสสนากรรมฐานสอดคล้องกับจริตบุคคล 

แนะน าวิธีปฏิบัติให้เหมาะสมกับจริตของบุคคล 

ตรวจสอบผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโดยพระพุทธเจ้า 

ประกาศผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโดยพระพุทธเจ้า 
 



๒๒๒ 
 

ชา คัน ตึง เหนื่อย มึนงงหรือไม่เพียงใด มีการคิด หรือฟูุงซ่าน เพ้อฝ๎นมากน้อยเพียงใดและกําหนดรู้ได้
ทันหรือไม่ มีความยากง่ายในการกําหนดอย่างไร และเมื่อกําหนดรู้ตามอาการเหล่านั้นแล้ว ผลที่
ตามมาเป็นอย่างไร 

๒. ผลของการเดินจงกรม เริ่มตั้งแต่เดินระยะใดบ้าง นานเท่าใด แล้ว
บรรยาย ลักษณะสภาวะที่ประสบในวันนั้น เช่น อาจรู้สึกว่าพ้ืนมีลักษณะเปลี่ยนไปอย่างไร หรือรู้สึก
อย่างไร ตอนยกหรือย่าง หรือพบว่ากําหนดได้ละเอียดยิ่งขึ้นอย่างไรบ้าง เป็นต้น ขอให้นิสิตใส่ใจส่ง
อารมณ์ให้ละเอียดในทุกๆ เรื่อง 

๓. ผลของการกําหนดอิริยาบถย่อย โยคีมีสติตามกําหนดรู้ได้ต่อเนื่องหรือไม่
และละเอียดเพียงใด ตั้งแต่ตื่นนอน อาบน้ํา รับประทานอาหาร ขึ้นลงบันใด เปิดปิดประตู นั่งพักผ่อน 
และนักเรียนกําหนดรู้ทันการคิดและการฟูุงซ่านหรือไม่ กําหนดทันตอนไหน เช่น เริ่มคิดระหว่างที่
กําลังคิดหรือคิดจบไปแล้ว และเมื่อกําหนดรู้แล้วผลที่ตามมาเป็นอย่างไรเช่นต้อง กําหนดรู้กี่ครั้ง 
ความคิดหรือความฟูุงซ่านนั้นจึงดับไป และเมื่อดับไปแล้วอะไรเกิดขึ้นตามมาเป็นต้น นิสิตควรอธิบาย
ให้กระชับตรงประเด็น อย่าพูดนอกเรื่องเพราะจะทําให้นักเรียนเองเสียสมาธิและควรรายงาน
ประสบการณ์การปฏิบัติทุกๆ เรื่องที่เกิดขึ้นให้วิป๎สสนาจารย์ทราบ แม้ว่าประสบการณ์นั้นจะดูไม่
สําคัญสําหรับนิสิตก็ตาม ขณะส่งอารมณ์ขอให้นิสิตรายงานไปเรื่อยๆ โดยไม่ต้องหยุดรอฟ๎งความเห็น
จากท่านวิป๎สสนาจารย์ ท่านจะยังไม่ให้คําแนะนําใดๆ จนกว่านักเรียนจะรายงานจบ และเมื่อพระ
วิป๎สสนาจารย์ถามสิ่งใด ควรตอบให้ตรงคําถามและกระชับไม่พูดนอกเรื่องสิ่งที่สําคัญที่สุดในการส่ง
อารมณ์ คือ ขอให้รายงานครบถ้วน ชัดเจน ตรงตามความเป็นจริงที่เกิดขึ้น อย่าปรุงแต่ง อย่ากังวลว่า
พระอาจารย์จะตําหนิหากกําหนดได้ไม่ดี หรือ มีแต่ความโงกง่วง จึงไม่กล้ารายงานไปตามจริง ขอให้
นิสิตเข้าใจว่าทุกอย่างคือสภาวธรรมที่เกิดข้ึนจริงทั้งสิ้น และมันจะเปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลา นักเรียน
กําหนดได้ดีในวันนี้แต่วันต่อมาอาจฟูุงซ่านหรือโงกง่วงตลอดวัน ก็ไม่ใช่เรื่องเสียหาย แต่ต้องรายงาน
พระอาจารย์ไปตามที่เกิดขึ้นจริงเพ่ือให้ท่านแนะนํา แก้ไขปรับแต่งอินทรีย์หรือให้อารมณ์กรรมฐาน
เพ่ิมเติมแก่เราอย่างถูกต้องเป็นรายบุคคลไปและพึงเอาใจใส่ฟ๎งคําแนะนําสั่งสอนของพระอาจารย์
อย่างตั้งใจ หากสงสัยให้สอบถามจนกระจ่างแล้วนําไปปฏิบัติตามด้วยความขยันหมั่นเพียร ขอให้
นักเรียนตระหนักว่าจะต้องประคองสติและสมาธิไว้ให้ต่อเนื่องตลอดเวลา ฉะนั้นเวลาส่งอารมณ์จึง
ไม่ใช่เวลาของการพูดคุยหรือถามคําถามที่ไม่เกี่ยวกับการปฏิบัติ พึงส่งอารมณ์ให้กระชับ พูดน้อยตรง
ประเด็น และไม่รบกวนสมาธิของนักเรียนอื่นที่รอส่งอารมณ์ต่อจากเราด้วย 

การกําหนดนอน ถ้าอยากเอนกายให้กําหนดรู้ว่า “อยากเอนหนอ” ในขณะกําลังเอน
กายอยู่ให้กําหนดรู้ว่า “เอนหนอๆๆ” การเอนกายอย่าให้เร็วเกินไปหรือช้าเกินไปแล้วตามรู้อาการการ
เคลื่อนไหวของเท้าที่เหยียดออกให้กําหนดรู้ว่า “เหยียดหนอๆๆ” จนกระทั่งเหยียดเท้าออกไปทั้งสอง
ข้าง แล้วเอาสติมาอยู่ที่แขนตามรู้อาการการเคลื่อนไหวของแขนที่ขยับให้กําหนดว่า “ขยับหนอ” เมื่อ
มือสัมผัสพ้ืนกําหนดรู้ว่า “ถูกหนอ” ขณะเอนตัวลงนอนให้กําหนดรู้เป็นระยะว่า “ลงหนอๆๆ” ไป
จนกระทั่งศีรษะสัมผัสหมอนให้กําหนดรู้ว่า “ถูกหนอ” เมื่อนอนเรียบร้อยแล้วให้กําหนดว่า “นอน
หนอ” ต่อจากนั้นให้ตั้งสติจดจ่ออยู่ที่อาการพอง – ยุบของท้อง พร้อมกับกําหนดรู้ว่า “พองหนอ” 
เมื่อท้องพองและกําหนดรู้ว่า “ยุบหนอ” เมื่อท้องยุบกําหนดรู้เช่นนี้ไปจนหลับ 



๒๒๓ 
 

การกําหนดอิริยาบถย่อย หมายถึง การกําหนดรู้อิริยาบถส่วนเล็กๆ น้อยๆ ของกาย 

ได้แก่การคู้ เหยียด เห็น รับประทานอาหาร ดื่ม เข้าห้องน้ํา ถ่ายหนัก ถ่ายเบา อาบน้ํา เปลี่ยนเสื้อผ้า
เป็นต้น การกําหนดรู้ เช่น การคู้ก็กําหนดรู้ว่า “คู้หนอ” เหยียดก็กําหนดรู้ว่า “เหยียดหนอ” เห็นก็
กําหนดรู้ว่า “เห็นหนอ” รับประทานอาหารก็กําหนดรู้ว่า “เห็นหนอ อยากรับประทานหนอ ไปหนอ จับ
หนอ ตักหนอ ยกหนอ มาหนอ อ้าหนอ ใส่หนอ อมหนอ ได้กลิ่นหนอ รู้รสหนอร้อนหนอ เปียกหนอ 

เคี้ยวหนอ กลืนหนอ ลงหนอ” เป็นต้น การกําหนดรู้อิริยาบถย่อยมีความสําคัญยิ่งในการปฏิบัติวิป๎สสนา
สติป๎ฏฐาน เพราะว่าอิริยาบถย่อยกําหนดรู้ได้ยาก  แต่โยคาวจรอยู่กับอิริยาบถย่อยเป็นส่วนใหญ่ 
โยคาวจรมักเผลอสติลืมกําหนดได้ง่าย  หรือกําหนดไม่ได้ป๎จจุบัน ทําให้กิเลสเข้าแทรกได้ง่าย  หากผู้
ปฏิบัติมีความตั้งใจเดินจงกรมและนั่งสมาธิ แต่มองข้ามการกําหนดอิริยาบถย่อย ก็จะเป็นอุปสรรคต่อ
ความก้าวหน้าในการปฏิบัติ 

เมื่อผู้ปฏิบัติรายงานการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานในอิริยาบถหลัก คือ การยืน การ
เดิน การนั่ง และการกําหนดอิริยาบถย่อย เป็นที่เรียบร้อยแล้วพระวิป๎สนาจารย์ก็จะแนะนําการปฏิบัติ
ให้กับพระนิสิตโดยอาศัยหลักขององค์ธรรมของการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน คือ 

๑. อาตาปี มีความเพียรในการกําหนด และความเพียรเผากิเลสให้ร้อนทั่ว 
ได้แก่ ตั้งใจจริงๆ ไม่เกียจคร้าน การประกอบความเพียรทางใจด้วยความบากบั่น ตั้งใจทําจริงๆ 
พยายาม อุตสาหะ อดทน เข้มแข็ง ขยัน ก้าวไปอย่างไม่ท้อถอย ไม่ทอดทิ้งฉันทะ ไม่ทอดทิ้งธุระ และ
ความประคับประคองธุระไว้ด้วยดีเพื่อก่อเกิด วิริยะ วิริยินทรีย์ วิริยพละ และสัมมาวายามะ ในมรรคมี
องค์ ๘ สําหรับผู้ปฏิบัติที่ เข้าถึงแล้ว๓๗๑ พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสสอนในเรื่องความเพียรที่มี
มากที่สุดในขณะเริ่มปฏิบัติวิป๎สสนากัมมัฏฐานว่าดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เมื่อภิกษุเดินอยู่ก็ดี ยืนอยู่ก็ดี 
นั่งอยู่ก็ดี นอนอยู่ไม่หลับก็ดี เมื่ออกุศลวิตกเกิดขึ้นแล้ว ภิกษุไม่ทําให้สิ้น ให้หายไปเสีย เราเรียก (เธอ) 
ว่าเป็นผู้ไม่มีอาตาปะ (ความเพียร) เป็นคนเกียจคร้าน มีความเพียรอันทราม เธอพึงกระทําความ
อุตสาหะ พึงกระทําความไม่ย่อท้อ พึงกระทําความเพียรเพ่ือเผากิเลส พึงกระทําความเป็นผู้กล้า พึง
กระทําความเพียรให้ติดต่อกัน และดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เมื่อขณะทํางานอยู่ก็ดี 
ขณะเดินทางอยู่ก็ดี หรือกําลังอาพาธอยู่ก็ดี ย่อมไม่สามารถมนสิการคําสั่งสอนของพระพุทธเจ้า
ทั้งหลายได้โดยง่าย (กิจของสมณะคือการศึกษาไตรสิกขาเป็นหลัก ไม่ใช่กิจการงานอ่ืน) ฉะนั้นเราจะ
รีบปรารถความเพียรเสียก่อน เพ่ือถึงธรรมที่ยังไม่ถึง เพ่ือบรรลุธรรมที่ยังไม่บรรลุ เพ่ือทําให้แจ้งธรรม
ที่ยังไม่ทําให้แจ้ง๓๗๒ 

๒. สติมา มีสติระลึกได้ก่อนทํา ก่อนพูด ก่อนคิด คือ ระลึกได้ก่อนรูปนามจะ
เกิด 

๓. สัมปชาโน มีความรู้ตัวทั่วพร้อมว่า ทําอะไรอยู่ในป๎จจุบันนั้นๆ  ต้อง
กําหนดภาวนาอย่างต่อเนื่อง และรู้รูปนามอยู่ทุกขณะ๓๗๓ 

 
                                                           

๓๗๑พระญาณโปนิกมหาเถระ, หัวใจกรรมฐาน, หน้า ๘๐. 
๓๗๒องฺ.ทสก.(ไทย) ๒๓/๘๐/๔๐๐-๔๐๔. 
๓๗๓พระญาณโปนิกมหาเถระ, หัวใจกรรมฐาน,  หน้า ๓. 



๒๒๔ 
 

 
 
 

๒.๕.๓ วิเคราะห์ลักการสอบอารมณ์กัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา 

วิเคราะห์การสอบอารมณ์กัมมัฏฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา  ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง พบว่า 

การสอบอารมณ์กรรมฐาน พระพุทธองค์ทรงให้คําแนะนําด้วยพระองค์เองและมอบ
ให้พระอุป๎ชฌาย์ตลอดถึงพุทธสาวกที่ได้บรรลุธรรมและยังไม่บรรลุธรรมเป็นภาระในการให้คําแนะนํา
ในการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในพระไตรปิฎก จะพบว่า ผลของการ
ปฏิบัติตามคําแนะนําของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าพระพุทธองค์ได้ทรงประเมินผลการปฏิบัติด้วยพระองค์
เองในการตรัสถึงคุณสมบัติผู้ปฏิบัติพบว่าบรรลุธรรมมี ๔ ขั้น ได้แก่ พระโสดาบัน พระสกทาคามี พระ
อนาคามี และพระอรหันต์ ผลจากการปฏิบัติตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ พระพุทธองค์มีเปูาหมายสูงสุดคือ
การบรรลุพระอรหันต์เข้าสู่พระนิพพาน ซึ่งสามารถสรุปเป็นดังภาพที่ ๒.๓ ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ ๒.๓ รูปแบบการสอบอารมณ์กัมมัฏฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ 
 
 

ผลการปฏิบัติ
วิป๎สสนากรรมฐาน 

แนะนําตามจริต   
ของบุคคล 

หลักพุทธธรรมที่
ส่งเสริมการ

ปฏิบัติวิป๎สสนา
กรรมฐาน

รูปแบบการสอบอารมณ์
กัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 

ที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา 

 



๒๒๕ 
 

 
 

 
จากภาพที่ ๒.๓ รูปแบบการสอบอารมณ์กัมมัฏฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔  ที่ปรากฏ

ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา พบว่า ผลแห่งการปฏิบัติตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ มีอยู่ ๕ ขั้น ได้แก ่
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ ๒.๔  ผลการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ มีผลต่อการปฏิบัติ ๕ 
ขั้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
ผลการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามหลัก   

สติป๎ฏฐาน ๔  
มีผลต่อการปฏิบัติ ๕ ขั้น 

เข้าถึงพระรัตนตรัย 

พระโสดาบัน 

พระสกทาคามี 

พระอนาคามี 

พระอรหันต์ 



๒๒๖ 
 

๒.๖ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

๒.๖.๑ งานวิจัยในประเทศ 

มิน ประจวบวัน ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง วุฒิภาวะทางอารมณ์ของผู้บริหารสถานศึกษาที่
ส่งผลต่องานวิชาการในสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ผลการวิจัยพบว่าวุฒิภาวะทางอารมณ์ของผู้บริหาร
สถานศึกษาสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาราชบุรี เขต ๒ โดยภาพรวมและรายด้านอยู่ในระดับ
มากซ่ึงวุฒิภาวะทางอารมณ์ส่งผลต่องานวิชาการโดยภาพรวมคือด้านสมรรถนะทางสังคมการเอาใจ
เขา้มาใส่ใจเราทักษะทางสังคมสรรถนะส่วนบุคคล การตระหนักรตนเอง และการควบคุมตนเอง๓๗๔ 

เปรมปรีดิ์ หมู่วิเศษ ได้ทําการศึกษา เรื่องรูปแบบความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่าง
องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหารกับประสิทธิผลของโรงเรียนอาชีวศึกษาเอกชน พบ
ว่ารปแบบความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่างองค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหารกับ
ประสิทธิผลโรงเรียนอาชีวศึกษาเอกชนมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ในเกณฑ์ดี ตัวแปรที่มี
อิทธิพลทางตรงต่อประสิทธิผลโรงเรียนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิต ได้แก่ ทักษะการบริหารส่วนตัวแปร
ที่มีอิทธิพลทางอ้อมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติต่อประสิทธิผลโรงเรียน ได้แก่ ความตระหนักในตนเอง 
การจดัการตนเอง ความตระหนักในสังคม และการจัดการความสัมพันธ์๓๗๕ 

ทวีป  แสงจนัทร์ ไดศึ้กษาวิจยัเรื่องการใช้อํานาจของผู้บริหารที่ส่งผลตอขวัญของครู 
ในสถานศกึษา สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนทีก่ารศึกษาราชบุรี ผลการวิจัยพบว่าการใช้อํานาจของผู้บริหาร
สถานศึกษาโดยภาพรวมอยู่ในระดับมากขวัญของครูอยู่ในระดับปานกลางและการใช้อํานาจของ
ผู้บริหารด้านการให้รางวัลส่งผลต่อขวัญของครูในสถานศึกษาสังกัดสํานกงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
ราชบุรอีย่างมนีัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดบั ๐.๐๕๓๗๖ 

กษิภณ ชินวงศ์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่องการใช้อํานาจของผู้บริหารสถานศึกษาสังกัด
สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาชลบุรี เขต ๓ ผลการวิจัยพบว่า ๑) การใช้อํานาจของผู้บริหารโรงเรียน
สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่-การศึกษาชลบุรี เขต ๓ โดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับมาก เรียง
ตามลําดับจากมากไปน้อยดังนี้ อํานาจตามกฎหมาย อํานาจอ้างอิง อํานาจเชี่ยวชาญ อํานาจการให้
รางวัล และอํานาจการบังคับ  ๒) การใช้อํานาจของผู้บริหารโรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่

                                                           
๓๗๔ มิน  ประจวบวัน,“วุฒิภาวะทางอารมณ์ของผู้บริหารสถานศึกษาที่ส่งผลต่องานวิชาการ ใน

สถานศึกษาข้ันพ่ืนฐาน” (วิทยานพินธ์ปริญญาศึกษาศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิชาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัย
ศิลปากร, ๒๕๔๙), ง. 

๓๗๕ เปรมปรีดิ์  หมู่วิเศษ,“รูปแบบความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่างองค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์
ของผู้บริหารกับประสิทธิผลโรงเรียนอาชีวศึกษาเอกชน” (ดุษฎีนิพนธ์การศึกษาดุษฎีบัณฑิต สาขาการบริหาร
การศึกษา มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๔๙), ง. 

๓๗๖ ทวีป  แสงจันทร์, “การใช้อํานาจของผู้บริหาร ที่ส่งผลต่อขวัญของครูในสถานศึกษา สังกัดสํานักงาน
เขตพื้นที่การศึกษา ราชบุรี” (วิทยานิพนธ์ปริญญาศึกษาศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิชาการบริหารการศึกษา
มหาวิทยาลัยศิลปากร,  ๒๕๔๙), ง. 



๒๒๗ 
 

การศึกษาชลบุรี เขต ๓ ที่มีประสบการณ์ในการบริหารต่างกันมีการใช้อํานาจในการบริหารโดยรวม
และรายด้าน แตกต่างกันอยางมันัยสําคัญทางสถิติที่ระดบ .o๑ ยกเว้นการใช้อํานาจด้านการบังคับ
แตกต่างอยางมีนัยสําคัญทางสถตทระดบ .๐๕ และ ๓) การใชอ านาจของผบรหารโรงเรยน สงกดส 
านกงานเขตพนทการศกษาชลบร เขต ๓ ทบรหารโรงเรยนขนาดใหญและขนาดใหญพเศษ มการใชอ 
านาจในการ บรหารโดยรวม และรายดานแตกตางกน อยางมนยสาคญทางสถตทระดบ .๐๕๓๗๗ 

นงครักษ์ ทันเพื่อน ได้ศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหารโรงเรียนที่มีผลตอ
ประสิทธิผลการบริหารงานโรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาสกลนคร เขต ๓ พบว่า ๑) 
ระดบัความฉลาดทางอารม์ณของผู้บริหารโรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาสกลนคร เขต ๓ 
โดยภาพรวมอยู่ในระดับสูง เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าอยู่ในระดับสูงทุกด้านเรียงลําดับจากมาก
ไปหาน้อย คือ การตระหนักรอารมณ์ตนเอง การสร้างแรงจูงใจให้แก่ตนเอง การควบคุมอารมณ์ของ
ตนเอง การเข้าใจอารมณ์ของผู้อ่ืนและการมีทักษะทางสังคม ๒) ความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหาร
โรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาสกลนคร เขต ๓ ที่มีสถานภาพต่างกันมีความคิดเห็นต่อ
ความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมไม่แตกต่างกัน ๓) ความฉลาดทางอารมณ์ตามความคิดเห็นของ
ผู้บริหารโรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาสกลนคร เขต ๓ ที่มีประสบการณ์ต่างกันมีความ
คิดเห็นต่อความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและรายด้านไม่แตกต่างกัน ๔) ระดับประสิทธิผลของการ
บริหารโรงเรียนตามความคิดเห็นของผู้บริหารโรงเรียน ครูผู้สอนและประธานคณะกรรมการ
สถานศกึษาขัน้พืน้ฐาน สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนทีก่ารศึกษาสกลนคร เขต ๓ โดยรวมและรายด้านอยูใน
ระดับสูง ๕) ประสิทธิผลการบริหารงานโรงเรียนตามความคิดเห็นของผู้บริหารโรงเรียน สังกัด
สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาสกลนคร เขต ๓ ที่มีสถานภาพต่างกัน โดยรวมและรายด้านไม่แตกต่าง
กัน ๖) ประสิทธิผลการบริหารงานโรงเรียนตามความคดิเห็นของผู้บริหารโรงเรียน สังกัดสํานักงานเขต
พ้ืนที่การศึกษาสกลนคร เขต ๓ ที่มีประสบการณ์ต่างกัน โดยรวมและรายด้านไม่แตกต่างกัน ๗) 
ความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและรายด้านกับประสิทธิผลการบริหารงานโรงเรียน โดยรวมและราย
ด้านของผู้บริหารโรงเรียน สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนทีก่ารศึกษาสกลนคร เขต ๓ มีความสัมพันธ์กันอย่าง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .o๑ ๘) ตัวแปรที่สามารถพยากรณ์ประสิทธิผลการบริหารงานโรงเรียน
โดยรวมของผู้บริหารโรงเรียน สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาสกลนคร เขต ๓ ได้อย่างมี
นัยสําคัญทระดบ .o๑ คือ การตระหนักรอารมณต์นเอง การสร้างแรงจงูใจใหแ้ก่ตนเอง๓๗๘ 

เจริญชัย  บรรเลงรมย์  ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการใช้อํานาจในการบริหาร
ของผู้บริหารโรงเรียนกับประสิทธิผลของโรงเรียน สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาอุดรธานี 
ผลการวิจัยพบว่าผู้บริหารโรงเรียนมีพฤติกรรมการใช้อํานาจโดยภาพรวมอยู่ใน ระดับมาก ผู้บริหาร

                                                           
๓๗๗ กษิภณ  ชินวงศ์, “การใช้อํานาจของผู้บริหารสถานศึกษา สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาชลบุรี 

เขต ๓” (วิทยานิพนธ์ปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวชิาการบริหารการศึกษามหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕o), ง. 
๓๗๘ นงครักษ์  ทันเพื่อน,“ความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหารโรงเรียนที่มีผลต่อประสิทธิผลการ

บริหารงานโรงเรียน สังกัดสํานกงานเขตพื้นท่ีการศึกษาสกลนคร เขต ๓” (วิทยานิพนธ์ปริญญาครุศาสตร์มหาบัณฑิต 
สาขาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร, ๒๕๕๐), ง. 



๒๒๘ 
 

โรงเรยนที่มีวฒการศกษาตางกนและบรหารงานในโรงเรียนที่มีขนาดต่างกันมพฤติกรรมการใช้อํานาจ
แตกต่างกัน และผู้บริหารโรงเรียนที่มีประสบการณ์การบริหารต่างกันมีพฤติกรรมการใช้อํานาจะไม่
แตกต่างกัน๓๗๙ 

สนทยา  เจริญพันธ์  ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการใช้อํานาจของผู้บริหารกับ
ประสิทธิผลของโรงเรียน สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาจังหวัดสกลนคร ผลการวิจัยพบว่าการใช้
อํานาจของผู้บริหารโดยรวมและรายด้านอยูใ่นระดบัมาก ประสิทธิผลของโรงเรียนอยู่ในระดับมากโดย
การใช้อํานาจในการบริหารโรงเรียนของผู้บริหารกับประสิทธิผลของโรงเรียนมีความสัมพันธกัน
ทางบวกในระดบัปานกลาง๓๘๐ 

ฉัตรชัย  เทพขจร  ได้ทําการศึกษาวิจัยเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทาง
อารมณ์ กับพฤติกรรมการบริหารงานบุคคลของผู้บริหารสถานศึกษา สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาปทุมธานี เขต ๑ และเขต ๒ ผลการวิจัยพบว่า ผู้บริหารสถานศึกษา สังกัดสํานักงานเขต
พ้ืนที ่การศึกษาปทุมธานี เขต ๑ และเขต ๒ มีความฉลาดทางอารมณ์ภาพรวมอยูในเกณฑ์ปกติ และ
เมื่อพิจารณารายด้านพบว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทุกด้านเรียงตามลําดับ คือ ด้านเก่ง ด้านดี และด้านสุข 
ส่วนพฤติกรรมการบริหารงานบุคคล ภาพรวมอยู่ในระดับมาก และความฉลาดทางอารมณ์กับพฤติ
กรรมการบริหารงานบคคลของผู้บริหารสถานศึกษา สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาปทุมธานีเขต 
๑ และเขต ๒ ไม่มีความสัมพันธ์กัน เนื่องจากความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งมีความสัมพันธ์กับพฤติ
กรรมการบริหารงานบุคคลอยู่ในระดบัตํ่า๓๘๑ 

ธรรมรัตน์  ธรรมพุทธวงศ์  ได้ทําการศึกษาวิจัยเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างความ
ฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหารสถานศึกษากับบรรยากาศองค์การในโรงเรียนขยายโอกาสทาง
การศึกษา สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาอุดรธานี พบว่าผู้บริหารสถานศึกษาโรงเรียนขยาย
โอกาสทางการศึกษาส่วนใหญ่มความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในเกณฑ์ปกติ จําแนกตามเพศไม่มีความ
แตกต่างกันตามอายีมความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทระดับ .o๕ และความฉลาดทางอารมณ์ของ

                                                           
๓๗๙ เจรญชย บรรเลงรมย, “ความสมพนธระหวางการใชอ านาจในการบรหารของผบรหาร โรงเรยนกบ

ประสทธผลของโรงเรยน สงกดส านกงานเขตพนทการศกษาอดรธาน” (วทยานพนธ ปรญญาครศาสตรมหาบณฑต 
สาขาวชาการบรหารการศกษา มหาวทยาลยราชภฏอดรธาน, ๒๕๕o),ค. 

๓๘๐ สนทยา เจรญพนธ, “ความสัมพันธ์ระหว่างการใช้อํานาจของผู้บริหารกับประสิทธิผลของโรงเรียน 
สังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาจังหวัดสกลนคร”(วิทยานิพนธ์ปริญญาครศุาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิชาการบริหาร
การศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี, ๒๕๕o), ค. 

๓๘๑ ฉัตรชัย เทพขจร, “ความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์กบัพฤติกรรมการบริหารงานบุคคล
ของผู้บริหารสถานศึกษา สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา ปทุมธานี เขต ๑ และเขต ๒”(วิทยานิพนธ์ครุศาสตร์
มหาบัณฑิต โปรแกรมวิชาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศึรอยุธยา, ๒๕๕๑), จ. 



๒๒๙ 
 

ผู้บริหารสถานศกษามความสมพนธทางบวกกบบรรยากาศองคการในโรงเรยนขยายโอกาสทางการ
ศกษาอยใน ระดบปานกลาง๓๘๒ 

๒.๖.๒ งานวิจัยตา่งประเทศ 

โจนส (Jones)  ไดศึ้กษาองคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ์ ของนางอีลีเนอร์ 
รูสเวลท์ (Eleanor Roosevelt) ภรรยาของอดีตประธานาธิบดรีสเวลท์ แห่งประเทศสหรัฐอเมริกา 
โดยดําไปประยุกต์ใช้เป็นแบบภาวะผู้นําของเธอ ผลการศึกษาพบว่าความสําเร็จของนางอีลีเนอร์
รสูเวลท์ (Eleanor Roosevelt) เกีย่วกับการใช้ภาวะผู้นํานั้นเป็นเพราะเธอใช้ความฉลาดทางอารมณ์ 
นํามาประยกตใ์ช้ในแบบภาวะผู้นําของเธอดว้ย๓๘๓ 

บูฟอร์ด (Buford)  ได้ศึกษาความมีประสิทธิผลบุคลิกภาพภาวะผู้นําและความ
ฉลาดทางอารมณ์ ผลการวิจัยพบว่า มีความสัมพันธ์สอดคล้องกันของคะแนนรายงานตนเอง ในด้าน
บุคลิกภาพความฉลาดทางอารมณ์ภาวะผู้นําทีเ่ปลี่ยนแปลงไป และประสิทธิผลการบริหาร ส่วนการให้
คะแนนของผู้ใต้บังคับบัญชาความฉลาดทางอารมณ์กับประสิทธิผลการบริหารไม่มีความสัมพันธ์
กัน๓๘๔ 

จาง (Jang)  ไดศึ้กษาอํานาจอิทธิพลและความขัดแย้งในสภาโรงเรียนเกาหลี พบว่า
มีการเชื่อมโยงระหว่างการเข้าใจความขัดแย้ง อิทธิพลทางสังคม และฐานอํานาจของผู้บริหาร เช่น 
การใช้อํานาจอ้างอิงของผบริหารมีผลกระทบต่อความขัดแย้งในบุคลากรครูและผู้ปกครองลดลง 
ขณะที่การใช้อํานาจบังคับมีผลต่อภาพรวมของความขัดแย้งของครูและผู้ปกครองเพ่ิมขึ้น จากการพ
จารณาในภาพร่วมปรากฏว่าสถาบันสภาโรงเรียนเป็นไปได้ที่จะถูกทําลายเมื่อผู้บริหารไม่ให้ความรู้
ความเข้าใจ หรือไว้วางใจในอํานาจที่มาจากตําแหน่ง โดยเฉพาะอย่างยิ่งอํานาจบังคับและอํานาจ
หนา้ที่๓๘๕ 

ปราติ (Prati)  ศึกษาเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์เป็นสิ่งที่บอกถึงกระบวนการ
การทํางานของอารมณ์ พบว่ามีความสัมพันธ์กับการทํางานและการแสดงออกทางอารมณ์ของ

                                                           
๓๘๒ ธรรมรัตน์  ธรรมพุทธวงศ์,“ความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหาร สถานศึกษากับ

บรรยากาศองค์การในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาอุดรธานี” (วิทยานิพนธ์
ครุศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิชาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี, ๒๕๕๑), ง. 

๓๘๓ Jan Laurel Jones, “A Woman of Influence: The Emotional IntelligenceLeadership of 
Eleanor Roosevelt,” Dissertation Abstracts International ๖๑, ๒ (๒ooo):๔๔๑. 

๓๘๔ B. Buford, “Management Effectiveness Personality Leadership and Emotional 
Intelligence,”A Study of the Validity Evidence of the EmotionalQuotient ๒, ๔(๒oo๒):๑o๔-๑๗o. 

๓๘๕ D. Jang, Power, Influence, and Conflict in Korean School Councils, Dissertation 
Abstracts International (UMI no ๓๑๔๖๗๓๒), ๒oo๔. 



๒๓๐ 
 

พนักงานในองค์การ และถ้าพนักงานที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูงจะส่งผลต่อการทํางานสวนบุคคล
และผลิตผลขององคก์าร๓๘๖ 

สโตน  ปาร์คเกอร์ และวู้ด (Stone, parker and Wood)  ได้ศึกษาภาวะผู้นํา
ของผู้บริหารโรงเรียนในรัฐออนตาริโอ สหรัฐอเมริกา มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
ความฉลาดทางอารมณ์ กับภาวะผู้นําในโรงเรียน เ พ่ือศึกษาความสามารถทางอารมณ์และ
ความสามารถทางสังคมของผู้บริหารโรงเรียนที่นําไปสู่ความสําเร็จตามความต้องการและตามตําแหน่ง
หนา้ที ่พบว่าความฉลาดทางอารมณแ์ละภาวะผู้นําของผู้บริหารโรงเรียนมีความสัมพันธ์กัน และยังพบ
อกว่าความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหารโรงเรียนสามารถทํานายความสําเร็จของการบริหารโรงเรียน
ได้ และได้เสนอแนะว่าควรนําเอาทักษะทางด้านความฉลาดทางอารมณ์เข้าไปอยู่ในโปรแกรมพัฒนา
ผู้บริหารไม่ว่าจะเป็นทักษะระหว่างบุคคล ความตระหนักในตนเอง การประเมินตนเอง ความเห็นอก
เห็นใจผู้อ่ืน การแก้ไขปญ๎หา การควบคุมแรงกระตุน้ภายใน๓๘๗ 

ดั๊กเวิร์ธ (Duckworth)  ได้ศึกษาเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างภาวะผู้นํากับการใช้
อํานาจพ้ืนฐานของผู้บริหาร โดยผู้มีส่วนร่วมในการจัดการศึกษา ได้แก่ ผู้บังคับบัญชาขนตน สมาคม 
และผู้ใต้บังคับบัญชา ผลการวิจัยพบว่า การใช้อํานาจทั้ง ๗ แหล่ง ได้แก่ อํานาจอ้างอิง อํานาจการ
บังคับ อํานาจจากความเชี่ยวชาญ อํานาจตามกฎหมาย อํานาจจากการให้รางวัล อํานาจข้อมูล
ข่าวสาร และอํานาจเชื่อมโยง มีความสัมพันธ์กับภาวะผู้นํา ผู้นําอาจประสบป๎ญหาหากใช้อํานาจ
ในทางท่ีผิด หรือการไม่ใช้อํานาจพ้ืนฐานทั้งหลายอย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ สําหรับผู้นําจําเป็นที่
จะต้องเรียนรู้เพ่ือสังเกตุการใช้อํานาจพ้ืนฐานทั้งหลาย แล้วพัฒนาความชํานาญในการใช้อํานาจตาม
ตําแหน่งหน้าที ่และนําไปพฒันาการปฏิบัติงานบริหาร๓๘๘ 

 
 
 
 
 

                                                           
๓๘๖ Melita L. Prati, “Emotional intelligence as a facilitator of the emotional labor 

process” Ph.D. dissertation, The Florida State University, ๒oo๔, xii. 
๓๘๗ Howard Stone, James D.A. Parker, and Laura M. Wood, Report on the Ontario 

Principals’ Council Leadership Study, accessed ๒o, October ๒oo๑, available from 
http://eiconsortium.ogr/pdf/opc_ 

leadership_study_final_report.pdf  
๓๘๘ L. E. Duckworth,“The relationship between self-perceived power based of 

participants of the center for leadership training program and๓๖o degree feedback evaluations 
from colleagues”Dissertation Abstracts International, ๒oo๕, ๑o. 



๒๓๑ 
 

๒.๖.๓ สรปุ 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความฉลาดทางอารมณ์ การใช้
อํานาจของผู้บริหารสถานศึกษาและสถานศึกษาสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษา
สมุทรสาคร สรุปได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหารสถานศึกษาคือ ความสามารถในการรับรู้
ความรู้สึกของตนเองและผู้ อ่ืน เพ่ือการสร้างแรงจูงใจในตนเอง และบริหารจัดการอารมณ์ อันจะ
ส่งผลดต่อตนเอง และความสัมพันธ์ต่อคนรอบข้าง ประกอบด้วย การตระหนักรู้ในตนเอง (self-
awareness) การควบคมตนเอง (self-regulation) การจูงใจตนเอง (motivation) การเข้าใจ
ความรู้สึกของผู้อ่ืน (empathy)และทักษะทางสังคม (social skills) ส่วนการใชอํานาจของผู้บริหาร
สถานศึกษา คือการใช้ความสามารถของผู้บริหารที่ทําให้บุคคลอ่ืนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ทัศนคติ 
ค่านิยม ไปในทิศทางที่ต้องการและบรรลุเปูาหมายที่วางไว้ ซ่ึงประกอบด้วย อํานาจการให้รางวล 
(reward power) อํานาจการบังคับ (coercive power) อํานาจตามกฎหมาย (legitimate power)  
อํานาจอ้างอิง (referent power) และอํานาจความเชี่ยวชาญ (expert power) สําหรับผู้บริหารซึ่ง
เป็นป๎จจัยที่สําคัญยิ่งต่อคุณภาพและความสําเร็จของการจัดการศึกษา เป็นแบบอย่างที่ ดี มี
ความสามารถในการบริหารงาน มีการวางแผนสนับสนุนให้บุคลากร และชุมชนมีส่วนร่วมในการ
บริหาร ประสานความร่วมมือจากทุกฝุาย ผู้บริหารจึงควรศึกษาและพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ของตน เนื่องจากความฉลาดทางอารมณ์จึงมีความสําคัญต่อการประสบความสําเร็จในชีวิต และ
สามารถพัฒนาได้โดยการเรียนรู้ตลอดเวลา ทําให้รู้จักการควบคุมตนเอง การเห็นแก่ประโยชน์ของ
ผู้อ่ืน และความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน เรียนรู้ที่จะ ใช้อารมณ์เพ่ือส่งเสริมให้เกิดการคิด การตัดสินใจ 
และการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสม รวมทั้งส่งเสริมการใช้อํานาจอย่างถูกต้องและ
เลือกใช้อํานาจใหเหมาะสมกับงาน เวลา สถานการณ์ และกลุ่มคน หรือใช้ผสมผสานกันไปตามความ
เหมาะสม จะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการทํางาน และประสิทธิผลของการจัดการศึกษาของ
สถานศกึษาตอ่ไป 

 

 

 

 

 

 

 



๒๓๒ 
 

๒.๗  กรอบแนวค  ดการว จ  ย 

กรอบแนวคิ ดในการศิ กษาเรื่องิ“กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศ กษาอาชีวศ กษาด้วยการปฏ บัต ตามแนวสต ปัฎฐานิ๔ิิ”ิ
ผูิ้วิ จิัย ไิดว้ เคราะห์องค์ประกอบของวุฒ ภาวะทางอารมณ์ิจากรายชื่อนักว ชาการิจ านวนิิ๗ิท่านิคือิ(๑)ิการ์ดเนอร์ิ(Gardner)ิ(๒)ิแวกเนอร์และสเตอร์เบ ร์กิ
(Wagner and Sternberg)ิ(๓)ซาโลเวย์และเมเยอร์ิ(Salovey and Mayer)ิ(๔)ิโกลแมนิ(Goleman)ิ(๕)ิบาร์ออนิ(Bar-On)ิ(๖)ิกรมสุขภาพจ ติกระทรวง
สาธารณสุขิ(๗)ิเท ดศักด ์ิิเดชคงิตลอดถ งทฤษฎีการบร หารเช งเครือข่ายทั้งในส่วนที่เป็นิแนวค ดิทฤษฎีตะวันตกิและหลักการบร หารตามหลักธรรมในทาง
พระพทธศาสนาิแล้วน ามาิประมวลเข้าเป็นแผนภูม กรอบแนวค ดดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

แผนภูม  ๑.๒ ตารางกรอบแนวค ดการว จัย 

หลักการและทฤษฎีความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักศึกษาอาชีวศึกษา 

๕ ด้าน   
๑.การตระหนักรู้ในตนเอง 

๒.การควบคุมตนเอง  
๓.การสร้างจูงใจในตนเอง  
๔.การเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น  
๕.ทักษะทางสังคม 

 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

- แนวคิด 
- ทฤษฎี 
- หลักการ 
- นักวิชาการร่วมสมัย 

กระบวนการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์สําหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วย
การปฎิบัติตามแนวสติป๎ฎฐาน ๔ 

 

หลักสติป๎ฏฐาน ๔ ที่มาสนับสนุนการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์

กระบวนการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ตามหลักพุทธบูรณาการด้วย
สติป๎ฏฐาน ๔ 



 
 

บทท่ี ๓ 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

การวิจััยครั้งนี้เป็นการวัิจัยแบบผสมผสานวัิธีั(Mixed-MethodัResearchัDesign)ัมุั งศัึกษาั
“กระบวนการพััฒนาความฉลาดทางอารมณ์ัตามแนวสตัิปััฏฐานั๔ัทางพระพทธศาสนา”ัโดยการั
วิเคราะหั์ขั อมัูลจากัเอกสารัตาราัขั อมัูลัสถัิติัรายงานการวจััยัรายงานของหนั วยงานตั างๆั
บทความทางวชาการัวิทยานัิพนธ์ัตลอดจนงานวจััยที่เกี่ยวขั องัและการสััมภา ษัณั์เชัิงลัึกั(In-deph 
interview)ัอยั างเปั นทางการัโดยใช แบบสััมภาษณั์ทที่ผูั ว ิจััยสรั างขึ้นเพ่ือศัึกษาความเหั นของ
ผูั บรัิหารัสถานศัึกษาัครัูผูั สอนัและนัักศัึกษาทัี่เปั นกลุั มเปั าหมายท่ีเปั นกรณัีตััวอยั างั(CaseัStudy)ั
ผูั วิจััยได ั กำหนดแนวทางระเบัียบวิธิวิจััยซึ่งประกอบดั วยัรัูปแบบของการวัิจััยัประชากรัเครื่องมัือท
ที่ใช ในการวัิจัยัการเกั บรวบรวมขั อมูลัและการวัิเคราะห์ข อมูลัผู วัิจัยได ด าเนินการวิจััยตามล าดับ
ขั้นตอนดังนี้ 

๓.๑ัรูปแบบการวิจัย 
๓.๒ัขั้นตอนการวิจัย 
๓.๓ัประชากรและกลุ มตัวอย าง 
๓.๔ัเครื่องมือการวิจัย 
๓.๕ัการเก บรวมรวมข อมูล 
๓.๖ัการวิเคราะห์ข อมูล 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 
งานวัิจััยเรื่องั“กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด วย

การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐานั๔”ัผูั วิจััยไดั ศัึกษาโดยใช การวัิจััยแบบผสมผสานวัิธีั(Mixed-Methodั
ResearchัDesign)ัศึกษาการวัิจัยเชัิงคุณภาพเป็นงานวัิจัยหลักัและศัึกษาการวิจััยเชัิงปริมาณเป็น
งานวัิจัยสนับสนุน 



๒๓๔ 
 

๓.๒ ขั้นตอนในการวิจ ัย 

การวจััยเรื่องั“กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด วย
การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐานั๔ั”นี้ัผู วัิั จั ยั ไั ดั ดั าเ นัิ นั กั าั รั วัวิ จัั ยั ตั าั มั ขัั้ นั ตั อั นั วัิธี กั าั รั ดั าเ นัิ นัก าั รัั
ขั้นตอนั๓ัขั้นตอนดังนี้ 

 ขั้นตอนที่ ๑ ศึกษาวิเคราะห์เอกสารัและแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข องของ
นักศึกษาอาชีวศึกษาัดังนี้ 
  ๑.๑.ัศึกษาเอกสาร 
  ๑.๒ัแจกแบบประเมินวุฒิภาวะทางอารมณ์ 
  ๑.๓ัสัมภาษณ์ 
 ขั้นตอนที่ั๒ัศึกษากระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐานั๔ 

๒.๑ัการยกร างรูปแบบ 
๒.๒ัการพัฒนารูปแบบ 
๒.๓ัการตรวจสอบรูปแบบั 

 ขั้นตอนที่ั๓ัเสนอกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐานั๔ 

แหล งข อมูล :ั(๑)ัอาจารย์ที่ปรึกษาั(๒)ัอาจารย์ที่ปรึกษาร วมั(๓)ัผู วิจัย 
เครื่องมือั :ัแบบการศึกษาเอกสารั(Document Study) 
การวิคราะห์:ัการวิเคราะห์เนื้อหาั(Content Analysis) 
ผลลัพธ์ที่ได  :ัได กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา

อาชีวศึกษาด วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน๔ั(ฉบับสมบุรณ์) 

๓.๓ ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง/ผู้ให้ขอ้ม ูลส าค ัญ 
ประชากรัและกลุ มตัวอย างัได แก ัผู ให ข อมัูลเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐานั๔ัคัือัผูั บรัิหารัอาจารยั์ผูั สอนั
จำนวนั๑๒ัรัูป/คนัและนัักศัึกษาระดัับของวัิทยาลััยอาชวศัึกษาัจ านวนั๒๑,๕๘๐ัคนัและสุ มกลุ ม
ตัวอย างแบบง ายัั(Simple random sampling)ั%ัได กลุ มตัวอย างด วยการก าหนดขนาดตัวอย าง
ค านวณจากสูตรัTaro Yamane  จ านวนั๓๙๒ัคนั 

๓.๒.๑ัประชากรั 

ประชากรที่ใช ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ส วนหนึ่งเป็นกลุ มประชากรของวิทยาลัย
อาชีวศึกษาในจังหวัดศรีสะเกษัจ านวนั๑๙ัแห งัได แก ัผู บริหารัครูัอาจารย์ันักศึกษาอาชีวศึกษาั
และผู ปกครองนักศึกษาัรวมทั้งหมดั๒๑,๕๘๐ัคน 

 
 



๒๓๕ 
 

๓.๒.๒ กลุ่มตัวอย่าง 

ักลุ มตัวอย างที่ใช ในการวิจัยครั้งนี้เป็นผู บริหารัครูัอาจารย์ันักศึกษาอาชีวศึกษาใน
จังหวัดศรีสะเกษััโดยผู ตอบแบบสอบถามเป็นันักศึกษาอาชีวศึกษาัและผู ปกครองนักศึกษาัมี
ขั้นตอนการก าหนดขนาดกลุ มตัวอย างและการสุ มวิธีการก าหนดขนาดของกลุ มตัวอย างมีด วยกัน
หลากหลายวิธีัในที่นี้จะเสนอการก าหนดขนาดของกลุ มตัวอย างจากการก าหนดเกณฑ์  การใช สูตร
ค านวณและการใช ตารางส าเร จรูปัซึ่งแต ละวิธีสามารถอธิบายได ต อไปนี้ 

(๑)ัการก าหนดเกณฑ์ัข อมูลเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐานั๔ััซึ่งครอบคลุมในั๑๙ัแห งัโดยเป็นั
ผู บริหารัรองผู บริหารัครูัอาจารย์ันักศึกษาอาชีวศึกษาัจ านวนัั๒๑,๕๘๐ัรูป/คน 

(๒)ัการใช ตารางส าเร จรูปการก าหนดขนาดของกลุ มตัวอย างด วยตารางส าเร จรูปัมี
อยู หลายประเภทัขึ้นอยู กับัความต องการของผู วิจัยัตารางส าเร จรูปที่นิยมใช กันในงานวิจัยเชิง
ส ารวจ ได แก ัสุ มกลุ มตัวอย างแบบง ายัั(Simple random sampling)ัใช ระดับค าความเชื่อมั่นั
๙๕%ัมีระดับค าัความคาดเคลื่อนั๕%ัได กลุ มตัวอย างด วยการก าหนดขนาดตัวอย างค านวณจากสูตรั
Taro Yamane๓๔๐ัโดยคาดว าสัดส วนของลักษณะที่สนใจในประชากรัเท ากับั๐.๕ัและระดับความเชื่อมั่นั
๙๕%ััได กลุ มตัวอย างจ านวนั๓๙๒ัรูป/คนัโดยได จากการก าหนดกลุ มตัวอย างสัดส วนั๑:๒๐๓๔๑ตาม
ตารางที่ั๓.๑ัดังนี้ 

ตารางท่ี ๓.๑ัประชากรและกลุ มตัวอย าง 

ที ่ ชื่อสถานศึกษา ประชากร กลุ มตัวอย าง 
๑ วิทยาลัยเทคนิคศรีสะเกษ ๕,๗๖๐ ๑๐๕ 
๒ วิทยาลัยเกษตรและเทคโนโลยีศรีสะเกษ ๙๔๗ ๑๗ 
๓ วิทยาลัยสารพัดช างศรีสะเกษ ๑,๐๔๘ ๑๙ 
๔ วิทยาลัยการอาชีพศรีสะเกษ ๑,๘๘๓ ๓๔ 
๕ วิทยาลัยเทคนิคกันทรลักษ์ั ๒,๓๙๗ ๔๔ 
๖ วิทยาลัยการอาชีพขุนหาญ ๑,๙๔๖ ๓๕ 
๗ วิทยาลัยเทคนิคกันทรารมย์ั ๕๓๘ ๑๐ 
๘ วิทยาลัยเทคโนโลยีและการจัดการราษีไศล ๓๒๕ ๖ 
๙ วิทยาลัยการอาชีพขุขันธ์ ๖๔๒ ๑๒ 
๑๐ วิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ ๕๖๒ ๑๐ 
๑๑ วิทยาลัยอาชีวศึกษาศรีสะเกษบริหารธุรกิจ ๘๘๑ ๑๖ 
๑๒ วิทยาลัยเทคโนโลยีศรีษะเกษ ๒๔๐ ๔ 
                                                           

 ๓๔๐ ขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสม, https://sites.google.com [ออนไลน์วันที่ ๒๗ ธันวาคม 
๒๕๖๐] 

๓๔๑ Hair, J. F., Black, W. C., Bain, B. J., Anderson, R. E., and Tatham, R. L. (๒006). 
Multivariate data analysis (6th ed.). Upper Saddle River. NJ: Pearson Education International. 

https://sites.google.com/


๒๓๖ 
 

๑๓ วิทยาลัยอาชีวศึกษาสัมมาสิขาศรีษะอโศก ๑๑๔ ๒ 
๑๔ เทคโนโลยีศรีสะเกษเฉลิมหล า ๑๒๐ ๒ 
๑๕ อาชีวศึกษาจุลมณีกันทรารมย์ ๑,๒๕๕ ๒๓ 
๑๖ วิทยาลัยเทคโนโลยีศรีสะเกษบริหารธุรกิจกันทรลักษ์ ๓๕๗ ๖ 
๑๗ เทคโนโลยีบริหารธุรกิจรักไทยขุขันธ์ ๑๕๒ ๓ 
๑๘ เทคโนโลยีพณิชยการราศีไศล ๗๔๔ ๑๔ 
๑๙ อาชีวศึกษาจุลมณีอุทุมพรพิสัย ๑,๖๖๙ ๓๐ 

 รวม ๒๑,๕๘๐ ๓๙๒ 
  

 ๓.๒.๓ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญั 

 ัได แก ัผู บริหารัครูัอาจารย์ัและผู ปกครองของวิทยาลัยอาชีวศึกษาัจ านวนั๑๒ัรูป/
คนัด วยวิธีการสัมภาษณ์การสัมภาษณ์แบบเจาะลึกั(Depth Interview)ัแบบเจาะลึกรายบุคคลั
(Individual depth interview)ัเป็นการัซักถามพูดคุยกันระหว างผู สัมภาษณ์และผู ให สัมภาษณ์ั
ได แก ัผู บริหารัครูัอาจารย์ัและผู ปกครองเป็นการถามเจาะลึกล วงค าตอบัอย างละเอียดถี่ถ วน
เกี่ยวกับสภาพปัจจุบันัและปัญหาการจัดการความรู ของวิทยาลัยอาชีวศึกษาัััั 

๓.๔ เครื่องม ือที่ใช้ในการว ิจัย 

ผู วิจัยได ก าหนดขั้นตอนในการด าเนินการวิจัยตามระเบียบวิธีวิจัยัได ศึกษาเอกสารงานวิจัยที่
เกี่ยวข องัสัมภาษณ์ผู เชี่ยวชาญัเพ่ือน าแนวคิดทฤษฎีมาสร างเครื่องมือในการเก บข อมูลภาคสนาม
เครื่องมือที่ใช ในการวิจัยครั้งนี้แบ งออกเป็นั๒ัตอนรายละเอียดมีดังนี้ 

๓.๓.๑ัแบบส ารวจั(Survey Guide)ัข อมูลเบื้องต นของสภาพปัจจุบันแบบสอบถามเกี่ยวกับ
ข อมูลสถานภาพของผู ตอบแบบสอบถามัได แก ัสถานภาพัเพศัอายุัระดับการศึกษาและ
แบบสอบถามเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาอาชีวศึกษาัลักษณะเครื่องมือเป็นแบบ
ตรวจสอบรายการเพ่ือพิจารณาลักษณะพ้ืนที่และสถานที่กลุ มตัวอย างในการวิจัยโดยลักษณะเครื่องมือ
เป็นแบบมาตรวัดประเมินค าั(rating scale)ัโดยก าหนดค าน้ าหนักคะแนนเป็นั๕ัระดับัคือัมาก
ที่สุดัมากัปานกลางน อยัและัน อยที่สุดเพ่ือให ทราบข อมูลเกี่ยวกับสภาพปัจจุบันัและโดยมีข อ
ค าถามจ านวนั๓๐ัข อโดยแบ งออกเป็นั๕ัด านตามแนวคิดและทฤษฎีัได แก ัั 
 

 

 

 

 



๒๓๗ 
 

ตารางท่ี ๓.๒ จ านวนองค์ประกอบหลักองค์ประกอบหลักและตัวบ งชี้ย อยั 

องค์ประกอบหลัก จ านวนข้อ 
๑.ัด านการตระหนักรู ในตนเอง ๖ 
๒.ัด านการจัดการกับอารมณ์ของตนเองัััั ๗ 
๓.ัด านการสร างแรงจูงใจกับตนเองั ๕ 
๔.ัด านการรู สึกและเข าใจผู อื่นัััััััั ๖ 
๕.ัด านการมีทักษะทางสังคม ๖ 

รวม ๓๐ 
 

๓.๓.๒ัแบบสัมภาษณ์ั(Interviewing)ัการสัมภาษณ์อย างเป็นทางการั(ForMal Interview)ั
จากกลุ มผู บริหารัครูัอาจารย์ัและผู ปกครองของวิทยาลัยอาชีวศึกษาัจ านวนั๑๒ัรูป/คนั 

๓.๓.๓ัการสนทนากลุ มั(Focus Group Discussion)ัเป็นการสนทนาพูดคุยกันประมาณัั
๑๐ัรูป/คนััของกลุ มปฏิบัติการที่เกี่ยวข องกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับ
นักศึกษาอาชีวศึกษาด วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐานั๔ 

๓.๕ การเก็บรวบรวมข้อม ูล 
ััการเก บรวบรวมข อมูลผู วิจัยได ด าเนินการเก บข อมูลจากเอกสารัดังนี้ 

๓.๕.๑ัผู วิจัยท าการเก บรวบรวมข อมูลเชิงประจักษ์ัโดยมีหนังสือขอความร วมมือในการเก บ
ข อมูลัเพ่ือท าดุษฎีนิพนธ์จากคณะครุศาสตร์ัมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยัเพ่ือขอความ
อนุเคราะห์จากสถานศึกษาท่ีเป็นกลุ มตัวอย างในการตอบ 

๓.๕.๒ัผู วิจัยส งแบบสอบถามพร อมหนังสือขอความอนุเคราะห์ในการตอบแบบสอบถามโดย
ทางัไปรษณีย์ัจ านวนั๓๙๒ัฉบับัและขอความอนุเคราะห์ให ตอบกลับภายในั๔ัสัปดาห์ัตามที่อยู ัที่
แจ งไปพร อมกับแบบสอบถามั 

๓.๕.๓ัด าเนินการศึกษาจากภาคสนามั(Field Studies)ัติดต อตามเก บแบบสอบถามคืนั
ผู วิจัยใช วิธีการแจกแบบสอบถามัการสัมภาษณ์ัและการเก บบันทึกด วยภาพถ ายัในการเก บข อมูล
ตามความเป็นจริงถูกต องมากที่สุดและน าแบบสอบถามที่ได รับกลับคืนมาครั้งแรกมาตรวจสอบความ
ถูกต องสมบูรณ์ของค าตอบเพ่ือน าไปวิเคราะห์ข อมูลต อไปั 

๓.๕.๔ัติดต อประสานงานไปยังวิทยาลัยที่ยังไม ส งแบบสอบถามกลับคืนัภายหลังจากสิ้นสุด
ระยะเวลาที่ก าหนดในหนังสือขอความอนุเคราะห์ั๑ัสัปดาห์ัและทวงถามอีกครั้งหลักจากัทวงถาม
ครั้งแรกไปแล วเป็นเวลาั๑ัสัปดาห์ั 
 

 



๒๓๘ 
 

๓.๖ การว ิเคราะห ์ขอ้ม ูล 

ผู วิจัยได น าข อมูลที่ได จากการแจกแบบสอบถามัการสัมภาษณ์ัและการสนทนากลุ มัแล ว
จัดบันทึกลักษณะการบรรยายั(Descriptive)ัเพ่ือที่จะน าข อมูลวิเคราะห์ัและสร างองค์ความรู ใหม ั
วิเคราะห์ผลการศึกษานี้จะใช แบบการวิเคราะห์ตามหลักทฤษฎีัซึ่งผู วิจัยจะใช กรอบแนวคิดของ
สุภางค์ จันทวานิช๓๔๒ผู วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข อมูลตามขั้นตอนดังนี้ 

๓.๖.๑ัวิเคราะห์ข อมูลสถานภาพของผู ตอบแบบสอบถามโดยใช โปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร จรูปซึ่งข อมูลดังกล าวประกอบด วยสถานภาพัอายุัระดับการศึกษาัในการตอบแบบสอบถามโดย
การแจกแจงความถี่และค าร อยละ 

๓.๖.๒ัวิเคราะห์ข อมูลเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐานั๔ัโดยการหาค าเฉลี่ยั(Mean)ัและค าส วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานั(Standard Deviation)ัโดยใช เกณฑ์ในการคัดเลือกตัวบ งชี้เพ่ือน าไปก าหนดในโมเดลที่จะ
ทดสอบโดยต องมีค าเฉลี่ยเท ากับหรือมากกว าั๓.๐ั 

๓.๖.๓ัการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันั(confirmatory factor analysis)ัโดยการ
ตรวจสอบความสอดคล องกลมกลืนของโมเดลโครงสร างองค์ประกอบและก าหนดน าหนักตัวแปรย อย
ที่ใช ในการสร างตัวบ งชี้กับข อมูลเชิงประจักษ์ซึ่งได จากการวิเคราะห์ข อมูลจากแบบสอบถามด วย
โปรแกรมส าเร จเพ่ือหาค าน้ าหนักตัวแปรย อยที่ใช ในการสร างตัวบ งชี้และท าการตรวจสอบความ
สอดคล องกลมกลืนของโมเดลการวิจัยที่เป็นตัวแบบเชิงทฤษฎีที่ผู วิจัยสร างขึ้นกับข อมูลเชิงประจักษ์ 

๓.๖.๔ัสถิติที่ใช ในการวิเคราะห์ 

 ๓.๖.๔.๑ัสถิติที่ใช ในการหาคุณภาพเครื่องมือ 
๑)ัหาความตรงเชิงโครงสร างั(Construct Validity)ัของแบบประเมิน

โดยหาค าดัชนีความสอดคล องของข อค าถามกับขอบเขตขององค์ประกอบกระบวนการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐานั๔ัตามนิยามเชิง
ปฏิบัติการที่ก าหนดไว ัโดยใช สูตรตังนี้ั(Rovinelli and Hambleton,อ างถึงในับุญชมัศรีสะอาด,ั
๒๕๓๕:ั๖๐-๖๑)ัค านวณได จากสูตร 

 

                                                           
๓๔๒สุภางค์ จันทวานิช,วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ,กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย

,๒๕๔๐, หน้า ๑๓๑ - ๑๔๔. 



๒๓๙ 
 

โดยพิจารณาให น้ าหนักคะแนนัดังนี้ 

+๑ 
 

เมื่อแน ใจว าข อค าถามแต ละข อสอดคล องกับนิยามเชิง
ปฏิบัติการที่ก าหนด 

ัั๐ เมื่อไม แน ใจว าข อค าถามแต ละข อสอดคล องกับนิยามเชิง
ปฏิบัติการที่ก าหนด 

-๑ 
 

เมื่อแน ใจว าข อค าถามแต ละข อไม สอดคล องกับนิยามเชิง
ปฏิบัติการที่ก าหนด 

๒)ั ค าความเชื่อมั่นั (Reliability)ั ของแบบประเมินทั้งฉบับโดยวิธีหาค า
สัมประสิทธิ์แอลฟาั(Alpha Coefficient)ััตามวิธีของCronbachจากสูตรัดังนี้ั(Cronbach,๑๙๙๐:
๒๐๔) 

 

 

  

 

 
 

๓)ัสถิติที่ใช ในการวิเคราะห์ข อมูล 

๓.๑ั หาค าเฉลี่ยสถิติพ้ืนฐานั ได แก ั ( )ค าเบี่ยงเบนมาตรฐานั (S.D.)ั
โดยใช สูตรั(Ferguson,๑๙๘๑:๔๙)ัดังนี้ 





๒๔๐ 
 

 

๓.๗ ขั้นตอนในการวิจัย 

 การวิจัยเรื่องั“กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด วย
การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐานั๔ัั”ันี้ัผู วิจัยได ด าเนินการวิจัยตามขั้นตอนวิธีการด าเนินการวิจัยัดังนี้ 

ตารางที่ ๓.๓ัขั้นตอนในการวิจัยัเรื่องั“กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับ
นักศึกษาอาชีวศึกษาด วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐานั๔ัั” 
 

 



๒๔๑ 
 

 
ตารางท่ี ๓.๓ ตารางสรุปขั้นตอนในการว ิจัยเร ื่อง“กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน๔ั” 

วัตถุประสงค ์ ขั้นตอนการวิจัย วิธีด าเนินการวิจัย แหล่งข้อมูล เครื่องมือ การวิเคราะห์ข้อมูล ผลลัพธ์ที่ได ้
๑.ัเพื่อศึกษาหลักการ
และทฤษฎีความฉลาด
ทางอารมณ์ของ
นักศึกษาอาชีวศึกษา 

มีั๒ัขั้นตอนัดังนี ้
๑.ศึกษาเอกสาร 
๒.แจกแบบสอบถาม 
๓.สมัภาษณ ์

๑.ศึกษาเอกสารเกีย่วกับ
กระบวนการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎ
ฐานั๔ 

หนังสือับทความ 
ต ารา 
งานวิจัย website 

แบบศึกษา
เอกสาร 

การวิเคราะห์เนื้อหา 
Content Analysis 

๑.กรอบแนวคิด 
 
 

๒.แจกแบบสอบถาม
เกี่ยวกบั
กระบวนการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์
ของวิทยาลัยอาชีวศึกษาัััั 

ผู บริหารัครูัอาจารย์นักเรียนั
ผู ปกครองัจ านวนั๓๙๒คนคนั
โดยได จากการก าหนดกลุ ม
ตัวอย างสัดส วนั๑:๒๐ 

แบบสอบ 
ถาม 

ร อยละัค าความถี่ั
ค าเฉลี่ยัส วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานัหาค าั 
C.F.A.ัวิเคราะห์ปัจจัยั 
(confirmatory factor 
analysisั) 

๒.ได แนวคิดทฤษฎีและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข อ 

  ๓.ศึกษาจากการ 
สัมภาษณ์เกี่ยวกับปญัหาั
จุดอ อน,จุดแข ง,โอกาส 

ผู บริหารัครูัอาจารย์นักเรียนั
ผู ปกครองััจ านวนั๑๒ัรูป/คนั
โดยเลือกแบบเจาะจงซึ่งก าหนด
กฎเกณฑ์ในการคัดเลือก 

แบบสัมภาษณ ์ การวิเคราะห์เนื้อหา 
Content Analysis 

๓.ัได องค์ประกอบการ
พัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ ์

 
 
 



๒๔๒ 
 

ตารางท่ี ๓.๓ ต่อ 
วัตถุประสงค ์ ขั้นตอนการวิจัย วิธีด าเนินการวิจัย แหล่งข้อมูล เครื่องมือ การวิเคราะห์ข้อมูล ผลลัพธ์ที่ได ้

๒.เพื่อศึกษา
กระบวนการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์
ตามหลักพุทธบูรณา
การด วยหลักสติปัฏฐานั
๔ัของนักศึกษา
วิทยาลัยอาชีวศึกษา 

มีั๒ัขั้นตอนัดังนี ้
๑.ยกร าง 
๒.สนทนากลุ ม 
(Focus Group) 

๑.ยกร าง
กระบวนการพัฒนา
ความฉลาดทาง
อารมณส์ าหรับ
นักศึกษาอาชีวศึกษา
ด วยการปฏิบัติตาม
แนวสติปัฎฐานั๔ 

๑.ผลลัพธ์จาก 
วัตถุประสงค์ัข อท่ีั
๑ 

แบบศึกษาเอกสาร การวิเคราะห์เนื้อหา 
Content Analysis 

๑.กระบวนการพัฒนา
ความฉลาดทาง
อารมณต์ามหลักพุทธ
บูรณาการด วยหลักสติ
ปัฏฐานั๔ัของ
นักศึกษาวิทยาลัย
อาชีวศึกษา 

๒.พัฒนาโดยสนทนา
กลุ ม 

ผู ทรงคุณวุฒิ 
๑.นักวิชาการ 
๒.ผู บริหารวิทยาลัย
อาชีวศึกษา 
โดยการเลือกแบบ
เจาะจงก าหนด
เกณฑ์ในการ
คัดเลือก 

แบบสอบ 
ถามที่ได การการศึกษาเอกสารั
แนวคิดทฤษฎี 

ร อยละัค าความถี่ั
ค าเฉลี่ยัส วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานัหาค าั 
C.F.A.ัวิเคราะห์ปัจจัยั 
(confirmatory 
factor analysisั) 

 

    แบบสัมภาษณ์ัได จากการศึกษา
เอกสารัแนวคิดทฤษฎีังานวิจัยท่ี
เกี่ยวข องัเกี่ยวกับ
กระบวนการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณส์ าหรับอาชีวศึกษา
ด วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐานั
๔ 

ถอดบทสัมภาณ์และ
การวิเคราะห์เนื้อหา 
Content Analysis 

 



๒๔๓ 
 

ตารางท่ี ๓.๓ ต่อ 
วัตถุประสงค ์ ขั้นตอนการวิจัย วิธีด าเนินการวิจัย แหล่งข้อมูล เครื่องมือ การวิเคราะห์ข้อมูล ผลลัพธ์ที่ได ้

๓.ัเพื่อเสนอ
กระบวนการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ั
ตามหลักพุทธบูรณา
การด วยหลักสติปัฏฐานั
๔ัของนักศึกษา
วิทยาลัยอาชีวศึกษา 

มีั๒ัขั้นตอน 
๑.ตรวจสอบ
รูปแบบ 
๒.ปรับปรุงแก ไข
และน าเสนอ 

ตรวจสอบโดยการแจก
แบบสอบถามัมาตรฐาน
การประเมินั๔ัด าน 
๑.ความเป็นประโยชน ์
๒.ความเป็นไปได  
๓.ความเหมาะสม 
๔.ความถูกต อง 

ผู บริหารหาวิทยาลัยโดย
เลือกแบบเจาะจงัซึ่ง
ก าหนดกฎเกณฑ์ในการ
คัดเลือก 

แบบศึกษาเอกสาร ร อยละัค าความถี่ัค าเฉลี่ยั
ส วนเบี่ยงเบนมาตรฐานัหา
ค าัC.F.A.ัวิเคราะห์ปัจจัยั 
(confirmatory factor 
analysisั) 

เสนอ
กระบวนการพัฒนา
ความฉลาดทาง
อารมณ์ัตามหลัก
พุทธบูรณาการด วย
หลักสติปัฏฐานั๔ั
ของนักศึกษา
วิทยาลัยอาชีวศึกษา 

๒.แก ไขปรับปรุงและ
น าเสนอ 

อาจารย์ที่ปรึกษา 
อาจารย์ที่ปรึกษาร วม 
ผู วิจัย 

แบบศึกษาเอกสาร การวิเคราะห์เนื้อหา ได 
กระบวนการพัฒนา
ความฉลาดทาง
อารมณส์ าหรับ
นักศึกษาอาชีวศึกษา
ด วยการปฎิบัติตาม
แนวสติปัฎฐานั๔
(ฉบับสมบูรณ์) 

 

 

 



๒๔๔ 
 

๘.  กรอบแนวค ิดการวิจ ัย 

กรอบแนวค ิดในการศ ึกษาเรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  ” ผู ้ว ิจ ัย 
ได้วิเคราะห์องค์ประกอบของวุฒิภาวะทางอารมณ์ จากรายชื่อนักวิชาการ จ านวน  ๗ ท่าน คือ (๑) การ์ดเนอร์ (Gardner) (๒) แวกเนอร์และสเตอร์เบิร์ก 
(Wagner and Sternberg) (๓)ซาโลเวย์และเมเยอร์ (Salovey and Mayer) (๔) โกลแมน (Goleman) (๕) บาร์ออน (Bar-On) (๖) กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข (๗) เทิดศักดิ์  เดชคง ตลอดถึงทฤษฎีการบริหารเชิงเครือข่ายทั้งในส่วนที่เป็น แนวคิด ทฤษฎีตะวันตก และหลักการบริหารตามหลักธรรมในทาง
พระพทธศาสนา แล้วน ามา ประมวลเข้าเป็นแผนภูมิกรบแนวคิดดังนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิั๑.๒ัตารางกรอบแนวคิดการวัิจัย

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

- แนวคิด 
- ทฤษฎี 
- หลักการ 
- นักวิชาการร วมสมัย 

หลักการและทฤษฎีความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักศึกษาอาชีวศึกษา 

๕ัด านัั 
๑.การตระหนักรู ในตนเอง 

๒.การควบคุมตนเองั 
๓.การสร างจูงใจในตนเองั 
๔.การเข าใจความรู สึกของผู อื่นั 
๕.ทักษะทางสังคม 

 

 

หลักสติปัฏฐานั๔ัท่ีมาสนับสนุนการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์

กระบวนการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ตามหลักพุทธบูรณาการด วย
สติปัฏฐานั๔ 

กระบวนการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด วย
การปฎิบัติตามแนวสติปัฎฐานั๔ 



 

๒๔๕ 
 

๙.  ประโยชน์ที่คาดว่าจะได ้รับ 

๙.๑ัได ข อมูลสภาพคุณลักษณะของความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษา 
๙.๒ั ไดั ทราบถัึงทฤษฎีัการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ัและหลัักสตัิปััฏฐานั๔ัที่มา

สนับสนุนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์
๙.๓ัได กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพทธบูรณาการด วยสติปัฏฐาน๔ 
๙.๔ัผลการวิจัยนี้สามารถน าไปประยุกต์ใช ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 



     บทท่ี ๔ 

ผลการวิจัย  

 
           การวิจัยเรื่อง กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วย
การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ มีวัตถุประสงค ์เพ่ือศึกษาหลักการและทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์
ของนักศึกษาอาชีวศึกษา  เพ่ือศึกษากระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธบูรณา
การด๎วยหลักสติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา และเพ่ือเสนอกระบวนการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ ตามหลักพุทธบูรณาการด๎วยหลักสติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา 
และเมื่อได๎ตรวจสอบความถูกต๎องของแบบสอบถามที่ได๎รับ และท าการเทียบสัดสํวนระหวํางขนาดของ
ประชากรกับขนาดของกลุํมตัวอยําง พบวํา จะได๎แบบสอบถาม จ านวน ๓๙๒ ฉบับ คิดเป็นอัตราสํวน
ของตัวแปรตํอขนาดกลุํมตัวอยํางในระดับ ๑ : ๒๐ การน าเสนอผลการวิจัยครั้งนี้ผู๎วิจัยได๎วิเคราะห์ข๎อมูล
และน าเสนอตามล าดับดังนี้ 
 ๔.๑ เพ่ือศึกษาหลักการและทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาอาชีวศึกษา          
ทั้ง ๕ ด๎าน ได๎แกํ ๑) การตระหนักรู๎ในตนเอง  ๒) การควบคุมตนเอง ๓) การสร๎างจูงใจในตนเอง         
๔) การเข๎าใจความรู๎สึกของผู๎อื่น ๕) ทักษะทางสังคม 
 ๔.๒ เพ่ือศึกษากระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธบูรณาการด๎วยหลัก
สติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา   
  ๔.๒.๑ ผลการศึกษาข๎อมูลทั่วไปของผู๎ตอบแบบสอบถามของวิทยาลัยอาชีวศึกษา
จ าแนกตามสถานภาพทั่วไป 

๔.๒.๒ ผลการวิเคราะห์ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  โดยหาคําเฉลี่ย ( ) และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) โดยภาพรวม
และรายด๎าน 

๔.๒.๓ ผลการวิเคราะห์ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ 

๔.๒.๔ กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วย
การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  จ านวน  ๑๒ รูป/คน ด๎วยการเลือกเจาะจง (Purposive 
Selection) ผู๎วิจัยจึงน ามาสังเคราะห์ซึ่งได๎ผล  

๑. กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการตระหนักรู๎อารมณ์ตนเอง   

๒. กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ วิเคราะห์ด๎านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 

๓. กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับตนเอง 


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๔. กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ด๎านการรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อื่น 

๕. กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ด๎านการมีทักษะทางสังคม 

๔.๒.๕ กิจกรรมที่ใช๎ในการอบรม 
๔.๓ เพ่ือเสนอกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ตามหลักพุทธบูรณาการด๎วยหลัก

สติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา  
  ๔.๓.๑ กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  
 

๔.๑ ผลการศึกษาหลักการและทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาอาชีวศึกษา 
ทั้ง ๕ ด้าน ได้แก่ ๑) การตระหนักรู้ในตนเอง  ๒) การควบคุมตนเอง ๓) การสร้างจูงใจใน
ตนเอง  ๔) การเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น ๕) ทักษะทางสังคม 
 ๑.การตระหนักรู๎ในตนเอง (self-awareness) คือ ความสามารถในการตะหนักรู๎
และเข๎าใจอารมณ์ ความรู๎สึกและแรงผลักดันของตนเอง รู๎ถึงจุดอํอนและจุดแข็งในตัวเอง มีความ
เชื่อมั่นในคุณคําของตน รับรู๎ผลกระทบที่จะเกิดตํอความรู๎สึกของคนอ่ืน การตระหนักรู๎ในตนเองนี้เป็น
พ้ืนฐานในการควบคุมอารมณ์เพ่ือแสดงออกอยํางเหมาะสม รู๎วําขณะนั้นต าเองรู๎สึกอยํางไร  มีสติรู๎เทํา
ทันความคิดของตนเองเสมอ ควบคุมอารมณ์ของตนเองได๎เมื่อเกิดอารมณ์ที่บั่นทอนตํอการท างาน 
เชํน โกรธ เสียใจ เป็นต๎น เข๎าใจความรู๎สึกตนเองตลอดเวลาเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ตํางๆ สามารถ
ปรับตนเองให๎ด าเนินงานภายใต๎สภาวะกดดันได๎ ศึกษารู๎จุดเดํนหรือจุดบกพรํองของตนเอง 
 ๒.การควบคุมตนเอง (self-regulation) คือ ความสามารถในการควบคุมและ
เปลี่ยนแปลงทั้งอารมณ์และการกระท าของตนเอง เพื่อมุํงไปสูํวัตถุประสงค์ที่ดี รวมทั้งความเอนเอียงที่
จะชะลอการตัดสินใจเพ่ือคิดพิจารณากํอนด าเนินการ สามารถควบคุมตนเองให๎แสดงออกได๎อยําง
เหมาะสม ควบคุมอารมณ์ตนเองได๎อยํางมั่นคง เมื่อเกิดปัญหาในการท างาน  สามารถปรับเปลี่ยน
ความรู๎สึกทางลบให๎เป็นทางบวกได๎ นักศึกษาคิดไตรํตรองอยํางรอบคอบกํอนตัดสินใจกระท าสิ่งตํางๆ 
ไมํปลํอยให๎ความรู๎สึกรู๎สึกชี้น าชีวิต ท าความเข๎าใจและยอมรับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตได๎ ไมํแสดง
อารมณ์ ความรู๎สึกตํางๆ เมื่อ โกรธ ชอบ ไมํชอบ เป็นต๎น 
 ๓. การจูงใจในตนเอง (motivation) คือ ความรู๎สึกที่ต๎องการประสบความส าเร็จ 
มีความมุํงมั่นในการท างาน มีความตั้งใจปฏิบัติตามเปูาหมายด๎วยความกระตือรือร๎น และความเพียร
พยายามมองอุปสรรคให๎เป็นโอกาสในการแก๎ปัญหา มองวําปัญหาทุกอยํางสามารถแก๎ไขได๎ มองวํา
ความผิดพลาดที่เกิดขึ้นจะเป็นประสบการณ์ที่จะชํวยให๎ท างานด๎วยความระมัดระวังเพ่ิมขึ้น มีความ
กระตือรือร๎นในการท างาน มีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 
 ๔.การเข๎าใจความรู๎สึกของผู๎อ่ืน (empathy) คือ ความสามารถในการเข๎าใจที่มา
หรือสาเหตุของอารมณ์และความรู๎สึกของบุคคลอ่ืน มีทักษะในการปฏิบัติตํอบุคคลตามการตอบสนอง
ทางอารมณ์ขนักศึกษามีความเข๎าใจและยอมรับในอารมณ์ ความรู๎สึกของเพ่ือนรํวมงาน ชํวยให๎ผู๎อ่ืนไมํ



๒๔๑ 

 

รู๎สึกเสียหน๎าในสถานการณ์ตํางๆที่เกิดขึ้น  เห็นใจเพื่อนรํวมงาน เมื่อพบวําพวกเขามีปัญหา มีความสุข
เมื่อเห็นผู๎อ่ืนมีความสุข จะพิจารณาจิตใจและอารมณ์ของเพ่ือนกํอนมองหมายงานให๎ สามารถรู๎ ถึง
ความต๎องการขอผู๎อื่นได๎ดีองบุคคลเหลํานั้น 
 ๕.ทักษะทางสังคม (social skills) คือ ความสามารถในการจัดการกับ
ความสัมพันธ์และการสร๎างเครือขําย มีการติดตํอสื่อสารด๎วยความชัดเจนและมีความนําเชื่อถือ 
รวมทั้งกระตุ๎นจูงใจบุคคลให๎เกิดความรํวมมือกัน สามารถปรับตัวเข๎ากับบุคคลทุกประเภทได๎ สามารถ
ท าให๎ผู๎รํวมงานมีความรู๎สึกที่ดีตํอกัน สามารถไกลํเกลี่ยความชัดแย๎งระหวํางบุคคลได๎ ใช๎ค าพูดที่สุภาพ
กับผู๎รํวมงานเสมอ มีความสามารถในการสร๎างสัมพันธภาพกับเพ่ือนรํวมงานภายในโรงเรียน มี
ความสามารถในการสร๎างเครือขําย สัมพันธภาพกับหนํอยงานภายนอกโรงเรียน 
 

๔.๒ เพ่ือศึกษากระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธบูรณาการด้วย
หลักสติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา   
 ๔.๒.๑ ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามของวิทยาลัยอาชีวศึกษา
จ าแนกตามสถานภาพทั่วไปดังนี้ 
ตารางท่ี ๔.๑ แสดงจ านวนและคําร๎อยละของนักเรียน จ านวน  ๓๙๒  คน จ าแนก ตามสถานภาพ 

สถานภาพ จ านวน ร้อยละ 
ชาย ๒๓๖ ๖๐.๒ 
หญิง ๑๕๖ ๓๙.๘ 

รวม ๓๙๒ ๑๐๐.๐ 
 
 จากตารางท่ี  ๔.๑ นักเรียนของวิทยาลัยอาชีวศึกษา สํวนใหญํเป็นเพศชาย จ านวน 
๒๓๖ คน คิดเป็นร๎อยละ ๖๐.๒ และเพศหญิง จ านวน ๑๕๖ คน คิดเป็นรอ๎ยละ ๓๙.๘ 

ตารางท่ี ๔.๒ แสดงจ านวนและคําร๎อยละของนักเรียน จ านวน  ๓๙๒  คน จ าแนกตามอายุ 

อายุ จ านวน ร้อยละ 
๑๔-๑๖ ป ี ๒๑๕ ๕๔.๘ 
๑๗-๑๙ ป ี ๑๕๕ ๓๙.๕ 
๒๐ ปีขึ้นไป ๒๒ ๕.๖ 

รวม ๓๙๒ ๑๐๐.๐ 
 
 จากตารางท่ี  ๔.๒ นักเรียนของวิทยาลัยอาชีวศึกษา สํวนใหญํมีอายุ ๑๔-๑๖ ปี จ านวน 
๒๑๕ คน คิดเป็นร๎อยละ ๕๔.๘ อายุ ๑๗-๑๙ ปี จ านวน ๑๕๕ คน คิดเป็นร๎อยละ ๓๙.๕ และอายุ ๒๐ 
ปีขึ้นไป จ านวน ๒๒ คน คิดเป็นร๎อยละ ๕.๖ ตามล าดับ 
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ตารางท่ี  ๔.๓ แสดงจ านวนและคําร๎อยละของนักเรียน จ านวน  ๓๙๒ คน จ าแนกตามระดับ
การศึกษา 

ระดับการศึกษา จ านวน ร้อยละ 
ปวช. ๒๒๗ ๕๗.๙ 
ปวส. ๑๖๕ ๔๒.๑ 

รวม ๓๙๒ ๑๐๐.๐ 
 
 จากตารางที่  ๔.๓ นักเรียนของวิทยาลัยอาชีวศึกษา สํวนใหญํมีระดับการศึกษาระดับ 
ปวช. จ านวน ๒๒๗ คน คิดเป็นร๎อยละ ๕๗.๙ และระดับ ปวส. จ านวน ๑๖๕ คน คิดเป็นร๎อยละ 
๔๒.๑ 
  

  ๔.๒.๒ ผลการวิเคราะห์ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  โดยหาค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) โดย
ภาพรวมและรายด้าน ดังนี้ 
 ตารางท่ี ๔.๔ คําเฉลี่ย คําเบี่ยงเบนมาตรฐานความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ โดยภาพรวม 

 

ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ 

(n=๓๙๒) 
ระดับ 

 S.D. 
๑ ด๎านการตระหนักรู๎ในตนเอง ๓.๙๙ .๓๘๖ มาก 
๒ ด๎านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง ๓.๙๗ .๕๑๐ มาก 
๓ ด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับตนเอง ๔.๐๓ .๕๒๘ มาก 
๔ ด๎านการรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อื่น ๔.๑๖ .๔๒๓ มาก 
๕ ด๎านการมีทักษะทางสังคม ๔.๐๙ .๒๙๒ มาก 
 ภาพรวม ๔.๐๕ .๒๔๗ มาก 

 

 ตารางที่ ๔.๔ ความคิดเห็นของนักเรียนของวิทยาลัยอาชีวศึกษา ทั้ง ๕ ด๎าน พบวํา       
มีความคิดเห็นด๎านความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎ
ฐาน ๔  โดยภาพรวม อยูํในระดับมาก มีคําเฉลี่ยเทํากับ ( =๔.๐๕) และเมื่อพิจารณาเป็นรายด๎าน 
พบวําอยูํในระดับมากทุกด๎าน เรียงตามคําเฉลี่ยจากมากไปหาน๎อย คือ ด๎านการรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อ่ืน(

=๔.๑๖) ด๎านการมีทักษะทางสังคม ( =๔.๐๙) ด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับตนเอง ( =๔.๐๓) 







  
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ด๎านการตระหนักรู๎ในตนเอง ( =๓.๙๙) และด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับตนเอง ( =๓.๙๗)   
ตามล าดับ 
 

ตารางที่ ๔.๕ คําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการตระหนักรู๎ในตนเอง 
ล าดับ

ที ่
ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา

อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ 
ระดับความคิดเห็น 

 S.D. ระดับ 
 ๑. ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง 

๑ 
รู๎อารมณ์ความรู๎สึกนึกคิดของตน ขณะเผชิญกับสิ่งเร๎า
ที่มากระทบวํา เกิดความพอใจ หรือไมํพอใจอยํางไร 

๓.๙๙ .๖๓๘ มาก 

๒ 
เข๎าใจความรู๎สึก ความคิด และอารมณ์ตามสภาพที่เป็น
จริงอยํางมีสติเป็นเหตุ เป็นผล  

๓.๘๔ .๗๓๙ มาก 

๓ 
รู๎วําจะต๎องท าอะไร และจะแสดงออกอยํางไรได๎อยําง
พอเหมาะพอสม 

๔.๐๐ .๖๗๗ มาก 

๔ 
เรียนรู๎อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นได๎เชํน รู๎วําอารมณ์รู๎สึกโกรธ
เกิดจากอะไรเป็นสาเหตุ 

๔.๑๑ .๖๙๐ มาก 

๕ 
ควบคุมการแผํขยายของอารมณ์ได๎ เชํน โกรธ เดือน
ดาล รุํมร๎อม 

๔.๐๓ .๖๘๒ มาก 

๖ 

รู๎อารมณ์ความรู๎สึกนึกคิดของตน ขณะเผชิญกับสิ่ง
เร๎าที่มากระทบวํา เกิดความพอใจ หรือไมํพอใจ
อยํางไร 

๔.๐๐ .๖๐๑ มาก 

 รวม ๓.๙๙ .๓๘๖ มาก 
 

 จากตารางที่  ๔.๕ พบวํา คําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการตระหนักรู๎ในตนเอง       
อยูํในระดับมาก เรียงล าดับจากมากไปหาน๎อย ๓ อันดับ ได๎แกํ เรียนรู๎อารมณ์ที่เกิดขึ้นได๎เชํน รู๎วํา
อารมณ์รู๎สึกโกรธเกิดจากอะไรเป็นสาเหตุ  (  = ๔.๑๑) ควบคุมการแผํขยายของอารมณ์ได๎ เชํน โกรธ 
เดือนดาล รุํมร๎อม  (  = ๔.๐๓) และ รู๎วําจะต๎องท าอะไร และจะแสดงออกอยํางไรได๎อยําง
พอเหมาะพอสม (  = ๔.๐๐) สวนข๎อที่นักเรียนมีความคิดเห็นน๎อยที่สุด ได๎แกํ เข๎าใจความรู๎สึก 
ความคิด และอารมณ์ตามสภาพที่เป็นจริงอยํางมีสติเป็นเหตุ เป็นผล  (  = ๓.๘๔) ตามล าดับ 
 
 
 
 

 













๒๔๔ 

 

ตารางที่ ๔.๖ คําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 
 
ล าดับ

ที ่
ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา

อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ 
ระดับความคิดเห็น 

 S.D. ระดับ 
 ๒. ด้านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 

๑ อดทนตํอแรงปะทะทางอารมณ์ได๎อยํางสงบนิ่ง ๓.๙๓ .๘๑๐ มาก 

๒ ควบคุมอารมณ์ไมํให๎แสดงอารมณ์ที่ไมํดีออกมา ๓.๙๙ .๗๖๗ มาก 

๓ ผํอนคลายอารมณ์อยํางสงบเยือกเย็น ไมํวูํวาม ๔.๐๕ .๗๗๗ มาก 

๔ รู๎จักสงบนิ่งกับสิ่งที่สุดวิสัยจะแก๎ไขเปลี่ยนแปลงได๎ ๔.๐๙ .๗๖๙ มาก 
๕ ตัดสินข๎อขัดแย๎งด๎วยความใจเย็นและมีสติ ๓.๙๙ .๘๗๔ มาก 
๖ 

 
สามารถอดทนตํอความหว๎าเหวํ ใฝุหาความสุขได๎
ด๎วยตนเอง 

๓.๙๒ .๘๘๔ มาก 

 รวม ๓.๙๗ .๕๑๐ มาก 
 
 จากตารางที่  ๔.๖ พบวํา คําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการจัดการกับอารมณ์ของ
ตนเอง อยูํในระดับมาก เรียงล าดับจากมากไปหาน๎อย ๓ อันดับ ได๎แกํ รู๎จักสงบนิ่งกับสิ่งที่สุดวิสัยจะ
แก๎ไขเปลี่ยนแปลงได๎ (  = ๔.๐๙) ผํอนคลายอารมณ์อยํางสงบเยือกเย็น ไมํวูํวาม (  = ๔.๐๕) และ 
ตัดสินข๎อขัดแย๎งด๎วยความใจเย็นและมีสติ (  = ๓.๙๙) สวนข๎อที่นักเรียนมีความคิดเห็นน๎อยที่สุด 
ได๎แกํ สามารถอดทนตํอความหว๎าเหวํ ใฝุหาความสุขได๎ด๎วยตนเอง (  = ๓.๙๒) ตามล าดับ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 







๒๔๕ 

 

ตารางที่ ๔.๗ คําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับตนเอง 
ล าดับ

ที ่
ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา

อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ 
ระดับความคิดเห็น 

 S.D. ระดับ 
 ๓. ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง 

๑ มีความเห็นอกเห็นใจชํวยเหลือแบํงปันผู๎อ่ืน ๔.๐๖ .๘๗๗ มาก 

๒ 
มีความเมตตา กรุณา ปรารถนาดี และชื่นชมผู๎ท า
ความดี 

๓.๙๒ .๘๐๙ มาก 

๓ 
รับฟังปัญหาของเพ่ือนอยํางตั้งใจ และสละเวลา
สํวนตัวชํวยแก๎ปัญหาให๎เพ่ือน 

๓.๙๙ .๘๑๔ มาก 

๔ 
ไมํชอบใจผู๎อ่ืนที่กระท าตํอเรา เราก็จะไมํกระท าตํอ
ผู๎อื่นเชํนนั้น 

๔.๐๓ .๗๙๓ มาก 

๕ 

เข๎าใจและรู๎คุณคําของผู๎อื่นไมํคาดหวังมากจนเกิดไป
ไมํเหยียดหยามและประณามความออนแอํหรือ
ข๎อบกพรํองของผู๎อ่ืน 

๔.๑๖ .๗๓๗ มาก 

 รวม ๔.๐๓ .๕๒๘ มาก 
  

 จากตารางที่  ๔.๗ พบวํา คําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับตนเอง 
อยูํในระดับมาก เรียงล าดับจากมากไปหาน๎อย ๓ อันดับ ได๎แกํ เข๎าใจและรู๎คุณคําของผู๎อ่ืนไมํคาดหวัง
มากจนเกิดไปไมํเหยียดหยามและประณามความออนแอํหรือข๎อบกพรํองของผู๎อ่ืน (  = ๔.๑๖) มี
ความเห็นอกเห็นใจชํวยเหลือแบํงปันผู๎อ่ืน (  = ๔.๐๖) และ ไมํชอบใจผู๎อ่ืนที่กระท าตํอเรา เราก็จะ
ไมํกระท าตํอผู๎อ่ืนเชํนนั้น (  = ๔.๐๓) สวนข๎อที่นักเรียนมีความคิดเห็นน๎อยที่สุด ได๎แกํ มีความ
เมตตา กรุณา ปรารถนาดี และชื่นชมผู๎ท าความดี (  = ๓.๙๒) ตามล าดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 













๒๔๖ 

 

ตารางที่ ๔.๘ คําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อื่น 
 

ล าดับ
ที ่

ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ 

ระดับความคิดเห็น 

 S.D. ระดับ 
 ๔. ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน 

๑ 
ไมํใช๎ถ๎อยค าเยอะเย๎ย ถากถางฝุายตรงข๎าม ไมํพูดจา
สํอเสียดหาเรื่อง สร๎างความขัดแย๎ง 

๔.๑๐ .๗๓๘ มาก 

๒ เปิดใจกว๎างรับฟังความเห็น ๔.๐๒ .๘๓๗ มาก 

๓ ให๎การแบํงปันสิ่งตํางๆอยํางเทําเทียม ๓.๙๗ .๘๓๔ มาก 

๔ รู๎จักรักษาน้ าใจทีมงานมอบหมาย ๔.๑๗ .๘๐๘ มาก 

๕ รับผิดชอบงานที่ทีมงานมอบหมาย ๔.๒๖ .๗๕๖ มาก 
๖ การมีน้ าใจ เสียสละ ไมํเอารัดเอาเปรียบ ๔.๔๕ .๖๑๘ มาก 
 รวม ๔.๑๖ .๔๒๓ มาก 

 

 จากตารางที่  ๔.๘ พบวํา คําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการรู๎สึกและเข๎าใจผู๎ อ่ืน        
อยูํในระดับมาก เรียงล าดับจากมากไปหาน๎อย ๓ อันดับ ได๎แกํ การมีน้ าใจ เสียสละ ไมํเอารัดเอา
เปรียบ (  = ๔.๔๕) รับผิดชอบงานที่ทีมงานมอบหมาย (  = ๔.๒๖) และ รู๎จักรักษาน้ าใจทีมงาน
มอบหมาย (  = ๔.๑๗) สวนข๎อที่นักเรียนมีความคิดเห็นน๎อยที่สุด ได๎แกํ ให๎การแบํงปันสิ่งตํางๆ
อยํางเทําเทียม (  = ๓.๙๗) ตามล าดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 







๒๔๗ 

 

ตารางที่ ๔.๙ คําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการมีทักษะทางสังคม 
 
ล าดับ

ที ่
ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา

อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ 
ระดับความคิดเห็น 

 S.D. ระดับ 
 ๕. ด้านการมีทักษะทางสังคม 

๑ การให๎ความรํวมมือตํอกฎระเบียบสังคม ๔.๒๔ .๗๒๗ มาก 

๒ ให๎การสนับสนุนและรํวมพัฒนาชุมชน ๔.๒๕ .๖๖๔ มาก 

๓ 
นักศึกษาสามารถไกลํเกลี่ยความชัดแย๎งระหวําง
บุคคลได๎ 

๔.๐๑ .๔๐๕ มาก 

๔ นักศึกษาใช๎ค าพูดที่สุภาพกับผู๎รํวมงานเสมอ ๔.๐๑ .๕๕๘ มาก 

๕ 
นักศึกษามีความสามารถในการสร๎างสัมพันธภาพกับ
เพ่ือนรํวมงานภายในโรงเรียน 

๓.๙๘ .๕๗๗ มาก 

๖ 
 

นักศึกษามีความสามารถในการสร๎างเครือขําย 
สัมพันธภาพกับหนํอยงานภายนอกโรงเรียน 

๔.๐๔ .๕๔๙ มาก 

 รวม ๔.๐๙ .๒๙๒ มาก 
 

 จากตารางที่  ๔.๙ พบวํา คําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการมีทักษะทางสังคมอยูํใน
ระดับมาก เรียงล าดับจากมากไปหาน๎อย ๓ อันดับ ได๎แกํ ให๎การสนับสนุนและรํวมพัฒนาชุมชน     (

 = ๔.๒๕) การให๎ความรํวมมือตํอกฎระเบียบสังคม (  = ๔.๒๔) และ นักศึกษามีความสามารถ
ในการสร๎างเครือขําย สัมพันธภาพกับหนํอยงานภายนอกโรงเรียน (  = ๔.๐๔) สวนข๎อที่นักเรียนมี
ความคิดเห็นน๎อยที่สุด ได๎แกํ นักศึกษามีความสามารถในการสร๎างสัมพันธภาพกับเพ่ือนรํวมงาน
ภายในโรงเรียน (  = ๓.๙๘) ตามล าดับ 
 

 ๔.๒.๓ ผลการวิเคราะห์ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ 
 ผู๎วิจัยได๎ด าเนินการวิเคราะห์ข๎อมูลความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วย
การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ได๎ ๔ ขั้นตอน ดังนี้ 
 ขั้นตอนที่ ๑ ทดสอบข๎อตกลงเบื้องต๎น 
 ขั้นตอนที่ ๒ วิเคราะห์องค์ประกอบโดยพิจารณาจากคําไอเกน (Eigen value) 
 ขั้นตอนที่ ๓ สกัดองค์ประกอบ (Factor  Extraction) โดยใช๎วิธีวิเคราะห์ตัวประกอบส าคัญ 
(Principal Component Analysis) และหมุนแกนองค์ประกอบหลักแบบออโธกอนอล (Orthogonal) 
ด๎วยวิธีแวริแมกซ์ (Varimax) 



 







๒๔๘ 

 

 
 ขั้นตอนที่ ๔ พิจารณาคําน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor  Loading) ดังมีรายละเอียดตํอไปนี้ 
  ขั้นที่ ๑ ทดสอบข๎อตกลงเบื้องต๎นของการวิเคราะห์องค์ประกอบโดยใช๎วิธี Kaiser-
Meyer-Olkin (KMO) และ and Bartlett’s  test of sphericity ใช๎วัดความเหมาะสมของข๎อมูลซึ่งได๎คํา 
KMO เทํากับ .๗๑๒ ซึ่งมากกวํา ๐.๕ และเข๎าสูํ ๑ แสดงวํา ข๎อมูลที่ได๎มีความเหมาะสมที่จะใช๎เทคนิค 
Factor  Analysis และจากการทดสอบสมมติฐาน Bartlett’s  test of sphericity พบวํา ตัวแปรแตํละ
ตัวมีความสัมพันธ์กันจึงสามารถใช๎เทคนิค Factor  Analysis ได ๎
  ขั้นที่ ๒ วิเคราะห์องค์ประกอบโดยพิจารณาจากคําไอเกน (Eigen value) ร๎อยละของ
ความแปรปรวน ร๎อยละของความแปรปรวนสะสมโดยวิเคราะห์จากเมตริกซ์สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์และ
สกัดองค์ประกอบด๎วยวิธีเน๎นองค์ประกอบหลัก ผลปรากฏดังตารางที่ ๔.๑๑ ดังนี้ 
 

ตารางที่ ๔.๑๐ จ านวนองค์ประกอบคําไอเกน (Eigen value) ร๎อยละของความแปรปรวน ร๎อยละของ
ความแปรปรวนสะสมขององค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ 
 

องค์ประกอบที่ ค่าไอเกน 
(Eigen value) 

ร้อยละของความ
แปรปรวน 

ร้อยละของความ
แปรปรวนสะสม 

๑ ๓.๖๕๑ ๑๒.๑๖๘ ๑๒.๑๖๘ 
๒ ๓.๒๐๒ ๑๐.๖๗๒ ๒๒.๘๔๑ 
๓ ๒.๔๘๓ ๘.๒๗๖ ๓๑.๑๑๖ 
๔ ๒.๒๒๔ ๗.๔๑๒ ๓๘.๕๒๘ 
๕ ๑.๕๘๔ ๕.๒๗๙ ๔๓.๘๐๘ 
๖ ๑.๓๖๕ ๔.๕๕๑ ๔๘.๓๕๘ 
๗ ๑.๒๗๗ ๔.๒๕๕ ๕๒.๖๑๔ 
๘ ๑.๑๖๓ ๓.๘๗๖ ๕๖.๔๙๐ 
๙ ๑.๑๔๙ ๓.๘๓๑ ๖๐.๓๒๑ 

๑๐ ๑.๐๐๕ ๓.๓๕๑ ๖๓.๖๗๒ 
  
 จากตารางที่ ๔.๑๐ เมื่อพิจารณาคําไอเกน (Eigen value) ซึ่งเป็นผลรวมก าลังสองของ
สัมประสิทธิ์ขององค์ประกอบในแตํละองค์ประกอบที่มีคํามากกวํา ๑ มี ๑๐ องค์ประกอบโดยทุก
องค์ประกอบสามารถอธิบายความแปรปรวนสะสมได๎ร๎อยละ ๙๙.๑๑๗ ของความแปรปรวนทั้งหมด 
 ขั้นที่ ๓ เพ่ือให๎ได๎องค์ประกอบของความแปรปรวนสะสมขององค์ประกอบความฉลาดทาง
อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ชัดเจนยิ่งขึ้น ผู๎วิจัยจึงท าการ
สกัดองค์ประกอบ (Factor  Extraction) โดยใช๎วิธีวิเคราะห์ตัวประกอบส าคัญ (Principal Component 



๒๔๙ 

 

Analysis) และหมุนแกนองค์ประกอบหลักแบบออโธกอนอล (Orthogonal) ด๎วยวิธีแวริแมกซ์ 
(Varimax) โดยท าให๎ตัวแปรสัมพันธ์กับองค์ประกอบในลักษณะที่ชัดเจนยิ่งขึ้น 
 ขั้นที่ ๔ พิจารณาคําน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor  Loading) วําตัวแปรแตํละตัวควรอยูํใน
องค์ประกอบใดโดยใช๎เกณฑ์การพิจารณาวําน้ าหนักองค์ประกอบที่มีคําน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor  
Loading) ตั้งแตํ ๐.๕๐ ขึ้นไป๓๔๓ พิจารณาคําองค์ประกอบสูงสุดที่สุงกวําองค์ประกอบอ่ืนตั้งแตํ ๐.๑ ขึ้น
ไป แตํถ๎าความแตกตํางองค์ประกอบไมํถึง ๐.๑ จะถือวําเป็นตัวแปรที่ซับซ๎อน๓๔๔ ไมํพิจารณาเป็นตัวแปร
องค์ประกอบใดเลย และในการก าหนดองค์ประกอบต๎องมีตัวแปรตั้งแตํ ๓ ตัวขึ้นไป จึงนับเป็นหนึ่ง
องค์ประกอบ เนื่องจากตัวแปรเพียง ๑ ตัว หรือ ๒ ตัว ที่อธิบายในองค์ประกอบนั้นจะไมํสามารถก าหนด
องค์ประกอบที่ชัดเจนได๎ เพราะจะมีลักษณะเป็นเพียงความสัมพันธ์ระหวําง ๒ ตัวแปรเทํานั้น๓๔๕ในการ
คัดเลือกองค์ประกอบ ปรากฏวําตัวแปรทุกตัวอยูํในองค์ประกอบแตํบางองค์ประกอบ คือ องค์ประกอบที่
๑๑,๑๒,๑๓,๑๔,๑๕,๑๖,๑๗,๑๘,๑๙,๒๐,๒๑,๒๒,๒๓,๒๔,๒๕,๒๖,๒๗,๒๘,๒๙ และ ๓๐ มีตัวแปรไมํถึง 
๓ ตัวแปรจึงตัดออกและตั้งชื่อองค์ประกอบที่วิเคราะห์ได๎ชัดเจน ได๎จ านวนองค์ประกอบ ๕ องค์ประกอบ 
ผลปรากฏดังตารางที่ ๔.๑๒-๔.๑๗ ดังนี้ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๑ คําน้ าหนักองค์ประกอบที่ ๑ ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วย
การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการตระหนักรู๎ในตนเอง 
 
ตัวแปร 
(ข้อ) 

ข้อค าถาม น้ าหนักองค์ประกอบ 

๓ รู๎อารมณ์ความรู๎สึกนึกคิดของตน ขณะเผชิญกับสิ่งเร๎าที่มากระทบ
วํา เกิดความพอใจ หรือไมํพอใจอยํางไร 

๒.๑๐๑ 

๑ เข๎าใจความรู๎สึก ความคิด และอารมณ์ตามสภาพที่เป็นจริงอยํางมี
สติเป็นเหตุ เป็นผล  

๑.๒๖๖ 

๔ รู๎วําจะต๎องท าอะไร และจะแสดงออกอยํางไรได๎อยํางพอเหมาะพอ
สม 

.๘๓๔ 

๒ เรียนรู๎อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นได๎เชํน รู๎วําอารมณ์รู๎สึกโกรธเกิดจากอะไร
เป็นสาเหตุ 

.๖๖๑ 

๕ ควบคุมการแผํขยายของอารมณ์ได๎ เชํน โกรธ เดือนดาล รุํมร๎อม .๖๑๙ 
๖ รู๎อารมณ์ความรู๎สึกนึกคิดของตน ขณะเผชิญกับสิ่งเร๎าที่มา

กระทบวํา เกิดความพอใจ หรือไมํพอใจอยํางไร 
.๕๑๙ 

 ค่าไอเกน (Eigen value) รวมเท่ากับ ๖.๐๐๐ ๒.๑๐๑ 
  
                                                           

 ๓๔๓ อุทุมพร  ทองอุไทย ,๒๕๓๒ และ สุชาติ  ประสิทธ์ิรัฐสิทธ์ุ, ๒๕๔๐. 
 ๓๔๔ ส.วาสนา  ประวาลพฤกษ์, ๒๕๔๐, หน๎า ๑๐. 
 ๓๔๕ ส.วาสนา  ประวาลพฤกษ์, ๒๕๓๕ อ๎างถึงใน สายพิณ  สุวรรณรัตน,์ ๒๕๔๐, หนา๎ ๖๑. 



๒๕๐ 

 

 จากตารางที่ ๔.๑๑ พบวํา องค์ประกอบที่ ๑ ประกอบด๎วยข๎อที่ ๑,๒,๓,๔,๕,๖ รวม ๖ 
ตัวแปร มีคําน้ าหนักองค์ประกอบอยูํระหวําง ๐.๕๑๙ ถึง ๒.๑๐๑ มีคําไอเกน (Eigen value) รวม
เทํากับ ๖.๐๐๐ และเรียกชื่อองค์ประกอบนี้วํา ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วย
การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการตระหนักรู๎ในตนเอง 
  
ตารางท่ี ๔.๑๒ คําน้ าหนักองค์ประกอบที่ ๒ ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วย
การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 
 

ตัวแปร 
(ข้อ) 

ข้อค าถาม น้ าหนักองค์ประกอบ 

๑ อดทนตํอแรงปะทะทางอารมณ์ได๎อยํางสงบนิ่ง ๒.๖๘๕ 
๒ ควบคุมอารมณ์ไมํให๎แสดงอารมณ์ที่ไมํดีออกมา ๑.๓๙๒ 
๓ ผํอนคลายอารมณ์อยํางสงบเยือกเย็น ไมํวูํวาม ๑.๐๕๓ 
๔ รู๎จักสงบนิ่งกับสิ่งที่สุดวิสัยจะแก๎ไขเปลี่ยนแปลงได๎ .๕๑๙ 
๕ ตัดสินข๎อขัดแย๎งด๎วยความใจเย็นและมีสติ .๕๖๐ 
๖ สามารถอดทนตํอความหว๎าเหวํ ใฝุหาความสุขได๎ด๎วยตนเอง .๕๓๘ 
 ค่าไอเกน (Eigen value) รวมเท่ากับ ๗.๐๐๑  

 
 จากตารางที่ ๔.๑๒ พบวํา องค์ประกอบที่ ๒ ประกอบด๎วยข๎อที่ ๑,๒,๓,๔,๕และ ๖ 
รวม ๖ ตัวแปร มีคําน้ าหนักองค์ประกอบอยูํระหวําง ๐.๕๓๘ ถึง ๒.๖๘๕ มีคําไอเกน (Eigen value) 
รวมเทํากับ ๗.๐๐๑ และเรียกชื่อองค์ประกอบนี้วํา ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 
 

ตารางท่ี ๔.๑๓ คําน้ าหนักองค์ประกอบที่ ๓ ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วย
การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการสร๎างแรงจูงใจให๎กับตนเอง 
 

ตัวแปร 
(ข้อ) 

ข้อค าถาม น้ าหนักองค์ประกอบ 

๒ มีความเห็นอกเห็นใจชํวยเหลือแบํงปันผู๎อ่ืน ๒.๑๕๔ 
๓ มีความเมตตา กรุณา ปรารถนาดี และชื่นชมผู๎ท าความดี ๑.๑๒๖ 
๑ รับฟังปัญหาของเพ่ือนอยํางตั้งใจ และสละเวลาสํวนตัวชํวย

แก๎ปัญหาให๎เพ่ือน 
.๗๐๘ 

๕ ไมํชอบใจผู๎อ่ืนที่กระท าตํอเรา เราก็จะไมํกระท าตํอผู๎อื่นเชํนนั้น .๕๔๙ 
 ค่าไอเกน (Eigen value) รวมเท่ากับ ๕.๐๐๑  

  



๒๕๑ 

 

 จากตารางท่ี ๔.๑๓ พบวํา องค์ประกอบที่ ๓ ประกอบด๎วยข๎อที่ ๑,๒,๓,๔,และ ๕ รวม 
๖ ตัวแปร มีคําน้ าหนักองค์ประกอบอยูํระหวําง ๐.๕๔๙ ถึง ๒.๑๕๔ มีคําไอเกน (Eigen value) รวม
เทํากับ ๕.๐๐๑ และเรียกชื่อองค์ประกอบนี้วํา ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วย
การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการสร๎างแรงจูงใจให๎กับตนเอง 
 
ตารางท่ี ๔.๑๔ คําน้ าหนักองค์ประกอบที่ ๑ ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วย
การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อื่น 
 
ตัวแปร 
(ข้อ) 

ข้อค าถาม น้ าหนักองค์ประกอบ 

๒ ไมํใช๎ถ๎อยค าเยอะเย๎ย ถากถางฝุายตรงข๎าม ไมํพูดจาสํอเสียดหา
เรื่อง สร๎างความขัดแย๎ง 

๑.๙๒๕ 

๑ เปิดใจกว๎างรับฟังความเห็น ๑.๓๓๗ 
๓ ให๎การแบํงปันสิ่งตํางๆอยํางเทําเทียม .๙๕๐ 
๕ รู๎จักรักษาน้ าใจทีมงานมอบหมาย .๗๖๐ 
๖ รับผิดชอบงานที่ทีมงานมอบหมาย .๕๙๖ 
 ค่าไอเกน (Eigen value) รวมเท่ากับ ๖.๐๐๐  

 
 จากตารางที่ ๔.๑๔  พบวํา องค์ประกอบที่ ๔ ประกอบด๎วยข๎อที่ ๑,๒,๓,๔,๕ และ ๖ 
รวม ๖ ตัวแปร มีคําน้ าหนักองค์ประกอบอยูํระหวําง ๐.๕๙๖ ถึง ๑.๙๒๕ มีคําไอเกน (Eigen value) 
รวมเทํากับ ๖.๐๐๐ และเรียกชื่อองค์ประกอบนี้วํา ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อื่น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๕๒ 

 

ตารางท่ี ๔.๑๕ คําน้ าหนักองค์ประกอบที่ ๑ ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วย
การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการมีทักษะทางสังคม 
ตัวแปร 
(ข้อ) 

ข้อค าถาม น้ าหนักองค์ประกอบ 

๒ การให๎ความรํวมมือตํอกฎระเบียบสังคม ๑.๕๕๒ 
๖ ให๎การสนับสนุนและรํวมพัฒนาชุมชน ๑.๓๓๗ 
๑ นักศึกษาสามารถไกลํเกลี่ยความชัดแย๎งระหวํางบุคคลได๎ ๑.๐๑๗ 
๔ นักศึกษาใช๎ค าพูดที่สุภาพกับผู๎รํวมงานเสมอ .๗๑๕ 
๕ นักศึกษามีความสามารถในการสร๎างสัมพันธภาพกับเพ่ือน

รํวมงานภายในโรงเรียน 
.๗๐๑ 

๓ นักศึกษามีความสามารถในการสร๎างเครือขําย สัมพันธภาพกับ
หนํอยงานภายนอกโรงเรียน 

.๖๗๗ 

 ค่าไอเกน (Eigen value) รวมเท่ากับ ๕.๙๙๙  
 
 จากตารางที่ ๔.๑๕  พบวํา องค์ประกอบที่ ๕ ประกอบด๎วยข๎อที่ ๑,๒,๓,๔,๕ และ ๖
รวม ๖ ตัวแปร มีคําน้ าหนักองค์ประกอบอยูํระหวําง ๐.๖๗๗ ถึง ๑.๕๕๒ มีคําไอเกน (Eigen value) 
รวมเทํากับ ๕.๙๙๙ และเรียกชื่อองค์ประกอบนี้วํา ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการมีทักษะทางสังคม 
  

 ๔.๒.๔ กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วย
การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  จ านวน  ๑๒ รูป/คน ด้วยการเลือกเจาะจง (Purposive 
Selection) ผู้วิจัยจึงน ามาสังเคราะห์ซึ่งได้ผล ดังต่อไปนี้  
   ๑. กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการตระหนักรู้อารมณ์ตนเอง   
    ๑) การพัฒนาอารมณ์ต๎องปฎิบัติตามสติปัฎฐาน ๔ คือ การฝึกความตระหนักรู๎ ในสิ่ง
ที่เกิดขึ้นกับกายและใจของเราในปัจจุบันขณะ๓๔๖ 
    ๒) พัฒนาอารมณ์ต๎องเองต๎องรู๎ทันกาย รู๎ทันเวทนา รู๎ทันจิต และรู๎ทันธรรม๓๔๗ 
    ๓) การเจริญสติปัฏฐานอยูํเป็นประจ าจะสามารถพัฒนาอารมณ์ตนเองให๎ดีขึ้น๓๔๘ 
    ๔) การมีสติพิจารณาหรือการก าหนดรู๎สิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเองทั้งหมดเราจะสามารถ
ตามเทําทันอารมณ์ของตนเองได๎๓๔๙ 
    ๕) การตั้งสติก าหนดพิจารณากายเราวําเป็นเชํนไรการวางตัวทําทาง๓๕๐ 
                                                           

๓๔๖ พระธรรมปริยัติมุนี ที่ปรึกษาเจ๎าคณะภาค ๑๒ 
 ๓๔๗ พระเทพรัตนมุนี เจ๎าคณะภาค ๑๒ 
 ๓๔๘ พระราชปริยตัิสุนทร เจ๎าคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา 
 ๓๔๙ พระราชธรรมสารสุธี รองเจ๎าคณะจังหวัดศรสีะเกษ 



๒๕๓ 

 

    ๖) การพิจารณาลมหายใจเข๎าออกในกายซึ่งเป็นที่ตั้งให๎เกิดสติ และสติจะพัฒนา
อารมณ์ให๎ถูกต๎อง๓๕๑ 
    ๗) จะพัฒนาEQ ของนักศึกษาต๎องเริ่มจากการเป็นกัลยาณมิตร และสอนให๎เด็กได๎มี
สติในการด าเนินชีวิต๓๕๒ 
    ๘)จะพัฒนาอารมณ์นักศึกษาต๎องมีปฏิสัมพันธ์ระหวํางครูกับนักศึกษา๓๕๓ 
    ๙) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาต๎องเริ่มที่ครอบครัวและครูคอย
เตือนสติในการในการเดินเนินชีวิต๓๕๔ 
    ๑๐) จะพัฒนาอารมณ์ในตัวตนของนักศึกษาต๎องเริ่มพัฒนาที่ตัวครูกํอนเพ่ือที่จะมี
ปฏิสัมพันธ์อยํางมีซึ่งในอารมณ์ของนักศึกษา๓๕๕ 
    ๑๑) จะพัฒนาอารมณ์ของนักศึกษาจะต๎องพัฒนาด๎วยพรหมวิหาร๔ และให๎
นักศึกษามีสติรู๎เทําทัน๓๕๖ 
    ๑๒)จะพัฒนาตัวตนของนักศึกษาต๎องเริ่มจากจิตส านึกของตัวนักศึกษาที่เป็นไป
ในทางท่ีถูกต๎องด๎วยกิจกรรม๓๕๗ 
   จากผลการสัมภาษณ์ผู๎บริหารเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด๎านการตระหนักรู๎อารมณ์ตนเอง  
เพ่ือการสังเคราะห์ จากผลการสัมภาษณ์ ๑๒ รูป/คน ดังกลําวข๎างต๎น ผู๎วิจัยพิจารณาเห็นวํา
กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎ
ฐาน ๔ ด๎านการตระหนักรู๎อารมณ์ตนเอง  ให๎ไว๎นั้น แม๎จะระบุชื่อที่แตกตํางกัน แตํมีความหมาย
เป็นไปในลักษณะเดียวกัน ดังนั้น เพ่ือให๎การสังเคราะห์กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
ด๎านการตระหนักรู๎อารมณ์ตนเอง  มีความเหมาะสม ผู๎วิจัยจึงจัดกระบวนการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ ด๎านการตระหนักรู๎อารมณ์ตนเองที่มีความหมายเหมือนกันแตํเรียกชื่อแตกตํางกันให๎รวมเป็น
กลุํมท่ีเป็นกลาง (neutral) ที่สะท๎อนให๎เห็นถึงความหมายเดียวกันและครอบคลุมกระบวนการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ ด๎านการตระหนักรู๎อารมณ์ตนเองอ่ืนที่ใช๎ชื่อแตกตํางกัน และน ามาจัดเป็นกลุํม
องค์ประกอบเดียวกัน สามารถน ามาวิเคราะห์ความหมายได๎ดังตาราง ๔.๑๖ ดังนี้ 
 
 
 

                                                                                                                                                                      

 ๓๕๐ พระมหาประยรู ติกฺขปญฺโญ ดร. 
 ๓๕๑ อุบาสิการะเบียบ ถิรญาณี ผู๎รับใบอนุญาติวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรสีะเกษ 
 ๓๕๒ นายอักษรศิลป์ แก๎วมหาวงศ์ ผู๎อ านวยวิทยาลัยเทคนิคศรสีะเกษ   
 ๓๕๓ นายเฉลิมพล แก๎วพรหม รองผู๎อ านวยการวิทยาลยัเทคนิคกันทรารมย์ 
 ๓๕๔ นายพัสกร ค าเพราะ ผู๎อ านวยวิทยาลัยสารพดัชํางศรีสะเกษ 
 ๓๕๕ นายปรเมษฐ์ ศรีบูรณ์ ผู๎อ านวยการวิทยาลัยการอาชีพศรสีะเกษ 
 ๓๕๖ นายสมพร เทพขันธ ์
 ๓๕๗ นายวินัย  โสพัฒน์ รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาจลุมณีศรสีะเกษ 



๒๕๔ 

 

ตารางท่ี ๔.๑๖ วิเคราะห์ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง 
ด้านการตระหนักรู้อารมณ์

ตนเอง 
๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ ๑๑ ๑๒ รวม ๑๓ 

๑) การพัฒนาอารมณ์ต๎อง
ปฎิบัติตามสติปัฎฐาน ๔   คือ 
การฝึกความตระหนักรู๎ ในสิ่ง
ที่เกิดขึ้นกับกายและใจของ
เราในปัจจุบันขณะ 

√ √   √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๑ √ 

๒) พัฒนาอารมณ์ต๎องเองต๎อง
รู๎ทันกาย รู๎ทันเวทนา รู๎ทันจิต 
และรู๎ทันธรรม 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๓) การเจริญสติปัฏฐานอยูํ
เป็นประจ าจะสามารถพัฒนา
อารมณ์ตนเองให๎ดีขึ้น 

  √ √ √ √ √   √ √ √ ๙ √ 

๔) การมีสติพิจารณาหรือการ
ก า ห น ด รู๎ สิ่ ง ที่ เ กิ ด ขึ้ น กั บ
ตนเองทั้งหมดเราจะสามารถ
ตามเทําทันอารมณ์ของตนเอง
ได ๎

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๕) การตั้งสติก าหนดพิจารณา
กายเราวํ า เป็น เชํน ไรการ
วางตัวทําทาง 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๖) การพิจารณาลมหายใจเข๎า
ออกในกายซึ่งเป็นที่ตั้งให๎เกิด
สติ และสติจะพัฒนาอารมณ์
ให๎ถูกต๎อง 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๗) จะพัฒนาEQ ของ
นักศึกษาต๎องเริ่มจากการเป็น
กัลยาณมิตร และสอนให๎เด็ก
ได๎มีสติในการด าเนินชีวิต 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๘)จะพัฒนาอารมณ์นักศึกษา
ต๎องมีปฏิสัมพันธ์ระหวํางครู
กับนักศึกษา 
 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 



๒๕๕ 

 

๙) การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักศึกษาต๎องเริ่ม
ที่ ค ร อบ ครั ว แ ล ะค รู ค อ ย
เตือนสติในการในการเดินเนิน
ชีวิต 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๑๐)  จะพัฒนาอารมณ์ ใน
ตัวตนของนักศึกษาต๎องเริ่ม
พัฒนาที่ตัวครูกํอนเพ่ือที่จะมี
ป ฏิ สั ม พั น ธ์ อ ยํ า ง มี ซึ่ ง ใ น
อารมณ์ของนักศึกษา 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๑๑) จะพัฒนาอารมณ์ของ
นักศึกษาจะต๎องพัฒนาด๎วย
พ ร ห ม วิ ห า ร ๔  แ ล ะ ใ ห๎
นักศึกษามีสติรู๎เทําทัน 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๑๒ )จ ะ พัฒนาตั ว ตนของ
นั ก ศึ ก ษ า ต๎ อ ง เ ริ่ ม จ า ก
จิตส านึกของตัวนักศึกษาที่
เป็นไปในทางที่ถูกต๎องด๎วย
กิจกรรม 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

หมายเหตุอักษรย่อ : 
๑ = พระธรรมปริยัติมุนี ที่ปรึกษาเจ๎าคณะภาค ๑๒ 
๒ = พระเทพรัตนมุนี เจ๎าคณะภาค ๑๒ 
๓ = พระราชปริยัติสุนทร เจ๎าคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา 
๔ = พระราชธรรมสารสุธี รองเจ๎าคณะจังหวัดศรีสะเกษ 
๕ = พระมหาประยูร ติกฺขปญฺโญ ดร. 
๖ = อุบาสิการะเบียบ ถิรญาณี ผู๎รับใบอนุญาติวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
๗ = นายอักษรศิลป์ แก๎วมหาวงศ์ ผู๎อ านวยวิทยาลัยเทคนิคศรีสะเกษ    
๘ = นายเฉลิมพล แก๎วพรหม รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยเทคนิคกันทรารมย์ 
๙ = นายพัสกร ค าเพราะ ผู๎อ านวยวิทยาลัยสารพัดชํางศรีสะเกษ 
๑๐ = นายปรเมษฐ์ ศรีบูรณ์ ผู๎อ านวยการวิทยาลัยการอาชีพศรีสะเกษ 
๑๑ = นายสมพร เทพขันธ์ 
๑๒ = นายวินัย  โสพัฒน์ รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
๑๓ = ผู๎วิจัย 
 

 



๒๕๖ 

 

จากตารางที่ ๔.๑๖ ผู๎วิจัยสามารถสรุปด๎านการตระหนักรู๎ในตนเอง ดังนี้ คือ  
๑) การพัฒนาอารมณ์ต๎องปฎิบัติตามสติปัฎฐาน ๔ คือ การฝึกความตระหนักรู๎ ในสิ่งที่เกิด

ขึ้นกับกายและใจของเราในปัจจุบันขณะ 

๒) พัฒนาอารมณ์ต๎องเองต๎องรู๎ทันกาย รู๎ทันเวทนา รู๎ทันจิต และรู๎ทันธรรม 

๓) การเจริญสติปัฏฐานอยูํเป็นประจ าจะสามารถพัฒนาอารมณ์ตนเองให๎ดีขึ้น 

๔) การมีสติพิจารณาหรือการก าหนดรู๎สิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเองทั้งหมดเราจะสามารถตามเทํา
ทันอารมณ์ของตนเองได๎ 

๕) การตั้งสติก าหนดพิจารณากายเราวําเป็นเชํนไรการวางตัวทําทาง 

๖) การพิจารณาลมหายใจเข๎าออกในกายซึ่งเป็นที่ตั้งให๎เกิดสติ และสติจะพัฒนาอารมณ์ให๎
ถูกต๎อง 

๗) จะพัฒนาEQ ของนักศึกษาต๎องเริ่มจากการเป็นกัลยาณมิตร และสอนให๎เด็กได๎มีสติใน
การด าเนินชีวิต 

๘)จะพัฒนาอารมณ์นักศึกษาต๎องมีปฏิสัมพันธ์ระหวํางครูกับนักศึกษา 

๙) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาต๎องเริ่มที่ครอบครัวและครูคอยเตือนสติ
ในการในการเดินเนินชีวิต 

๑๐) จะพัฒนาอารมณ์ในตัวตนของนักศึกษาต๎องเริ่มพัฒนาที่ตัวครูกํอนเพ่ือที่จะมี
ปฏิสัมพันธ์อยํางมีซึ่งในอารมณ์ของนักศึกษา 

๑๑) จะพัฒนาอารมณ์ของนักศึกษาจะต๎องพัฒนาด๎วยพรหมวิหาร๔ และให๎นักศึกษามีสติ
รู๎เทําทันที่เป็นไปในทางท่ีถูกต๎องด๎วยกิจกรรม 

๑๒) จะพัฒนาตัวตนของนักศึกษาต๎องเริ่มจากจิตส านึกของตัวนักศึกษา 
 

   ๒. กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ วิเคราะห์ด้านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 
   ๑) การพัฒนาอารมณ์ของตนเองต๎องตามรู๎ใจของเราในปัจจุบันขณะ๓๕๘ 
   ๒) พัฒนาอารมณ์ต๎องเองต๎องรู๎ทันเวทนาด๎วยปัญญา๓๕๙ 
   ๓) การเจริญสติปัฏฐานอยูํเป็นประจ าจะสามารถพัฒนาอารมณ์ตนเองให๎ดีขึ้น๓๖๐ 
   ๔) การมีสติพิจารณาที่เวทนาคือพิจารณาดู สุข ทุกข์และอุเบกขา๓๖๑ 
   ๕) การตั้งสติก าหนดพิจารณาเวทนาเราวํากายเราเห็นเวทนาในการควบคุมเวทนาเป็น
เชํนไร๓๖๒ 

                                                           

 ๓๕๘ พระธรรมปริยัติมุนี ท่ีปรึกษาเจ๎าคณะภาค ๑๒ 
 ๓๕๙ พระเทพรัตนมุนี เจ๎าคณะภาค ๑๒ 
 ๓๖๐ พระราชปริยัติสุนทร เจ๎าคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา 
 ๓๖๑ พระราชธรรมสารสุธี รองเจ๎าคณะจังหวัดศรีสะเกษ 
 ๓๖๒ พระมหาประยูร ติกฺขปญฺโญ ดร. 



๒๕๗ 

 

   ๖) จะพัฒนาอารมณ์ตนเองต๎องปฏิบัติปัจจุบันให๎ดีและแก๎ไขปัจจุบันให๎ดีอยูํ
ตลอดเวลา๓๖๓ 
   ๗) ต๎องรู๎จักประเมินจุดแข็ง จุดอํอนของตนเอง  การที่เรารู๎วํา อะไรเป็นตัวกระตุ๎นให๎
เกิดความเครียดและสภาพแวดล๎อมแบบใดท่ีชํวยให๎เราดีขึ้นได๎๓๖๔  
   ๘) ต๎องรู๎จักทบทวน วํามีอะไรบ๎างที่ท าลงไปเพ่ือตอบสนองอารมณ์ที่เกิดขึ้นและ
พิจารณาวําผลที่ตามมาเป็นอยํางไร๓๖๕ 
   ๙) การสร๎างโอกาสจากอุปสรรคหรือหาประโยชน์จากปัญหาโดยการเปลี่ยนแปลง
มุมมอง คือความถ๎าทายที่จะท าให๎เราพัฒนายิ่งขึ้น๓๖๖ 
   ๑๐) ฝึกสติพัฒนาอารมณ์ ฝึกสั่งตัวเองวําควรท าหรือไมํ๓๖๗ 
   ๑๑) พิจารณาสิ่งที่เกิดขึ้นที่เราต๎องเกี่ยวข๎องในด๎านดี ท าอารมณ์ให๎แจํมใสํ ไมํเศร๎า
หมอง๓๖๘ 
   ๑๒) สร๎างจิตส านึกให๎ตนเองและพิจารณาในการกระท าของตนเองอยูํเสมอ๓๖๙ 

จากผลการสัมภาษณ์ผู๎บริหารเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ด๎านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง
เพ่ือการสังเคราะห์จากผลการสัมภาษณ์ ๑๒ รูป/คน ดังกลําวข๎างต๎น ผู๎วิจัยพิจารณาเห็นวํา
กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนว   
สติปัฎฐาน ๔ ด๎านการจัดการกับอารมณ์ของตนเองให๎ไว๎นั้น แม๎จะระบุชื่อที่แตกตํางกัน แตํมี
ความหมายเป็นไปในลักษณะเดียวกัน ดังนั้น เพ่ือให๎การสังเคราะห์กระบวนการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ ด๎านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง มีความเหมาะสม ผู๎วิจัยจึงจัดกระบวนการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ ด๎านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง ที่มีความหมายเหมือนกันแตํเรียกชื่อแตกตําง
กันให๎รวมเป็นกลุํมที่เป็นกลาง (neutral) ที่สะท๎อนให๎เห็นถึงความหมายเดียวกันและครอบคลุม
กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ด๎านการจัดการกับอารมณ์ของตนเองอ่ืนที่ใช๎ชื่อแตกตําง
กัน และน ามาจัดเป็นกลุํมองค์ประกอบเดียวกัน สามารถน ามาวิเคราะห์ความหมายได๎ดังตาราง ๔.๑๗ 
ดังนี้ 

 

 

 

                                                           

 ๓๖๓ อุบาสิการะเบียบ ถิรญาณี ผู๎รับใบอนุญาติวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
 ๓๖๔ นายอักษรศิลป์ แก๎วมหาวงศ์ ผู๎อ านวยวิทยาลัยเทคนิคศรีสะเกษ   
 ๓๖๕ นายเฉลิมพล แก๎วพรหม รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยเทคนิคกันทรารมย์ 
 ๓๖๖ นายพัสกร ค าเพราะ ผู๎อ านวยวิทยาลัยสารพัดชํางศรีสะเกษ 
 ๓๖๗ นายปรเมษฐ์ ศรีบูรณ์ ผู๎อ านวยการวิทยาลัยการอาชีพศรีสะเกษ 
 ๓๖๘ นายสมพร เทพขันธ์ 
 ๓๖๙ นายวินัย  โสพัฒน์ รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 



๒๕๘ 

 

ตารางท่ี ๔.๑๗ วิเคราะห์ด้านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 

ด้านการจัดการกับ
อารมณ์ของตนเอง 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ ๑๑ ๑๒ รวม ๑๓ 

๑) การพัฒนาอารมณ์
ของตนเองต๎องตามรู๎ใจ
ของเราในปัจจุบันขณะ 

√  √ √ √ √  √  √ √ √ ๑๐ √ 

๒) พัฒนาอารมณ์ต๎อง
เองต๎องรู๎ ทัน เวทนา
ด๎วยปัญญา 

 √  √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๐ √ 

๓) การเจริญสติปัฏ
ฐานอยูํเป็นประจ าจะ
สามารถพัฒนาอารมณ์
ตนเองให๎ดีขึ้น 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๔) การมีสติพิจารณาที่
เวทนาคือพิจารณาดู 
สุข ทุกข์และอุเบกขา 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๕) การตั้งสติก าหนด
พิจารณาเวทนาเราวํา
กายเราเห็นเวทนาใน
การควบคุมเวทนาเป็น
เชํนไร 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๖) จะพัฒนาอารมณ์
ต น เ อ ง ต๎ อ ง ป ฏิ บั ติ
ปัจจุบันให๎ดีและแก๎ไข
ปั จ จุ บั น ใ ห๎ ดี อ ยูํ
ตลอดเวลา 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๗) ต๎องรู๎จักประเมิน
จุดแข็ง จุดอํอนของ
ตนเอง  การที่เรารู๎วํา 
อะไรเป็นตัวกระตุ๎นให๎
เกิดความเครียดและ
สภาพแวดล๎อมแบบใด
ที่ชํวยให๎เราดีขึ้นได ๎ 
 

 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 



๒๕๙ 

 

๘) ต๎องรู๎จักทบทวน 
วํามีอะไรบ๎างที่ท าลง
ไ ป เ พ่ื อ ต อ บ ส น อ ง
อารมณ์ที่ เกิดขึ้นและ
พิ จ า ร ณ า วํ า ผ ล ที่
ตามมาเป็นอยํางไร 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๙) การสร๎างโอกาส
จากอุปสรรคหรือหา
ประโยชน์จากปัญหา
โดยการเปลี่ยนแปลง
มุมมอง คือความถ๎า
ท า ย ที่ จ ะท า ใ ห๎ เ ร า
พัฒนายิ่งขึ้น 

 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๑ ๐ )  ฝึ ก ส ติ พั ฒ น า
อารมณ์ ฝึกสั่งตัวเอง
วําควรท าหรือไมํ 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๑๑ )  พิ จ ารณาสิ่ ง ที่
เ กิ ด ขึ้ น ที่ เ ร า ต๎ อ ง
เกี่ยวข๎องในด๎านดี ท า
อารมณ์ให๎แจํมใสํ ไมํ
เศร๎าหมอง 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๑๒) สร๎างจิตส านึกให๎
ตนเองและพิจารณาใน
การกระท าของตนเอง
อยูํเสมอ 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

 
หมายเหตุอักษรย่อ : 

๑ = พระธรรมปริยัติมุนี ที่ปรึกษาเจ๎าคณะภาค ๑๒ 
๒ = พระเทพรัตนมุนี เจ๎าคณะภาค ๑๒ 
๓ = พระราชปริยัติสุนทร เจ๎าคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา 
๔ = พระราชธรรมสารสุธี รองเจ๎าคณะจังหวัดศรีสะเกษ 
๕ = พระมหาประยูร ติกฺขปญฺโญ ดร. 
๖ = อุบาสิการะเบียบ ถิรญาณี ผู๎รับใบอนุญาติวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
๗ = นายอักษรศิลป์ แก๎วมหาวงศ์ ผู๎อ านวยวิทยาลัยเทคนิคศรีสะเกษ    
๘ = นายเฉลิมพล แก๎วพรหม รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยเทคนิคกันทรารมย์ 



๒๖๐ 

 

๙ = นายพัสกร ค าเพราะ ผู๎อ านวยวิทยาลัยสารพัดชํางศรีสะเกษ 
๑๐ = นายปรเมษฐ์ ศรีบูรณ์ ผู๎อ านวยการวิทยาลัยการอาชีพศรีสะเกษ 
๑๑ = นายสมพร เทพขันธ์ 
๑๒ = นายวินัย  โสพัฒน์ รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
๑๓ = ผู๎วิจัย 

 จากตารางที่ ๔.๑๗ ผู๎วิจัยสามารถสรุปด๎านการจัดการกับอารมณ์ของตนเองดังนี้ คือ  
๑) การพัฒนาอารมณ์ของตนเองต๎องตามรู๎ใจของเราในปัจจุบันขณะ 
๒) พัฒนาอารมณ์ต๎องเองต๎องรู๎ทันเวทนาด๎วยปัญญา 
๓) การเจริญสติปัฏฐานอยูํเป็นประจ าจะสามารถพัฒนาอารมณ์ตนเองให๎ดีขึ้น 
๔) การมีสติพิจารณาที่เวทนาคือพิจารณาดู สุข ทุกข์และอุเบกขา 
๕) การตั้งสติก าหนดพิจารณาเวทนาเราวํากายเราเห็นเวทนาในการควบคุมเวทนาเป็นเชํน

ไร 
๖) จะพัฒนาอารมณ์ตนเองต๎องปฏิบัติปัจจุบันให๎ดีและแก๎ไขปัจจุบันให๎ดีอยูํตลอดเวลา 
๗) ต๎องรู๎จักประเมินจุดแข็ง จุดอํอนของตนเอง  การที่เรารู๎วํา อะไรเป็นตัวกระตุ๎นให๎เกิด

ความเครียดและสภาพแวดล๎อมแบบใดท่ีชํวยให๎เราดีขึ้นได๎  
๘) ต๎องรู๎จักทบทวน วํามีอะไรบ๎างที่ท าลงไปเพ่ือตอบสนองอารมณ์ที่เกิดขึ้นและพิจารณา

วําผลที่ตามมาเป็นอยํางไร 
๙) การสร๎างโอกาสจากอุปสรรคหรือหาประโยชน์จากปัญหาโดยการเปลี่ยนแปลงมุมมอง 

คือความถ๎าทายที่จะท าให๎เราพัฒนายิ่งขึ้น 
๑๐) ฝึกสติพัฒนาอารมณ์ ฝึกสั่งตัวเองวําควรท าหรือไมํ 
๑๑) พิจารณาสิ่งที่เกิดขึ้นที่เราต๎องเก่ียวข๎องในด๎านดี ท าอารมณ์ให๎แจํมใสํ ไมํเศร๎าหมอง 
๑๒) สร๎างจิตส านึกให๎ตนเองและพิจารณาในการกระท าของตนเองอยูํเสมอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๒๖๑ 

 

   ๓. กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง 
   ๑) การพัฒนาสร๎างแรงจุงใจในตนเองต๎องพยายามหาสาเหตุวําอะไรท าให๎เราท๎อและมี
สติพิจารณา๓๗๐ 
   ๒) ต๎องสร๎างขันติเพื่อก๎าวข๎ามความกลัว และใช๎สติ วิริยะท าสิ่งนั้นในส าเร็จ๓๗๑ 
   ๓) ฝึกกรรมฐานสร๎างสติ พิจารณาจิตใจ เพ่ือจิตที่มั่นคง๓๗๒ 
   ๔) การมีสติพิจารณาดูจิตใจของตนเริ่มจากการคิดบวกเพ่ือเป็นการสร๎างแรงผลักดันที่ดี
ให๎กับตนเอง๓๗๓ 
   ๕) มองดูจิตตัวเองในการสร๎างแรงในการท างานวําคิดสิ่งใดอยูํ๓๗๔ 
   ๖) การมีสติ เป็นการพัฒนาฝีมือของเราขึ้นมาก หากแม๎จะไมํสงบก็ลดความฟูุงซําน
ได๎๓๗๕ 
   ๗) ต๎องตั้งเปูาหมายให๎ชัดเจน เพ่ือวางข้ันตอนการปฏิบัติที่จะมุํงไปสูํจุดมุํงหมายนั้น๓๗๖ 
   ๘) ฝึกมองหาประโยชน์จากอุปสรรคเพ่ือสร๎างความรู๎สึกดีๆที่เป็นพลังให๎เกิดสิ่งดีๆ อ่ืนๆ 
ตํอไป๓๗๗ 
   ๙) รู๎จักทบทวนจัดอันดับสิ่งส าคัญของชีวิตแล๎วพิจารณาวําการที่จะบรรลุสิ่งที่ต๎องการ
นั้นเรื่องใดเป็นไปได๎ เรื่องใดเป็นไปไมํได๎๓๗๘ 
   ๑๐) ฝึกสร๎างสติและทัศนาคติที่ดีเพ่ือสร๎างพลังจิตใจให๎กับตนเอง๓๗๙ 
   ๑๑) พิจารณาจิตด๎วยสติปัฏฐานและมํุงมั่นในการปฏิบัติเพื่อบรรลุให๎ถึงความตั้งใจ๓๘๐ 
   ๑๒) หมั่นสร๎างความรู๎สึกให๎กับตนเอง ด๎วยการรู๎สึกดีตํอตนเอง นึกถึงความภาคภูมิใจ
และคิดเสมอวําเราท าได๎ เราจะท าและลงมือท า๓๘๑ 

จากผลการสัมภาษณ์ผู๎บริหารเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับตนเองเพ่ือ
การสังเคราะห์ จากผลการสัมภาษณ์ ๑๒ รูป/คน ดังกลําวข๎างต๎น ผู๎วิจัยพิจารณาเห็นวํา
กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนว   
                                                           

 ๓๗๐ พระธรรมปริยัติมุนี ที่ปรึกษาเจ๎าคณะภาค ๑๒ 
 ๓๗๑ พระเทพรัตนมุนี เจ๎าคณะภาค ๑๒ 
 ๓๗๒ พระราชปริยัติสุนทร เจ๎าคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา 
 ๓๗๓ พระราชธรรมสารสุธี รองเจ๎าคณะจังหวัดศรีสะเกษ 
 ๓๗๔ พระมหาประยูร ติกฺขปญฺโญ ดร. 
 ๓๗๕ อุบาสิการะเบียบ ถิรญาณี ผู๎รับใบอนุญาติวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
 ๓๗๖ นายอักษรศิลป์ แก๎วมหาวงศ์ ผู๎อ านวยวิทยาลัยเทคนิคศรีสะเกษ 
 ๓๗๗ นายเฉลิมพล แก๎วพรหม รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยเทคนิคกันทรารมย์ 
 ๓๗๘ นายพัสกร ค าเพราะ ผู๎อ านวยวิทยาลัยสารพัดชํางศรีสะเกษ 
 ๓๗๙ นายปรเมษฐ์ ศรีบูรณ์ ผู๎อ านวยการวิทยาลัยการอาชีพศรีสะเกษ 
 ๓๘๐ นายสมพร เทพขันธ์ 
 ๓๘๑ นายวินัย  โสพัฒน์ รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 



๒๖๒ 

 

สติปัฎฐาน ๔ ด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับตนเองให๎ไว๎นั้น แม๎จะระบุชื่อที่แตกตํางกัน แตํมีความหมาย
เป็นไปในลักษณะเดียวกัน ดังนั้น เพ่ือให๎การสังเคราะห์กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
ด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับตนเอง มีความเหมาะสม ผู๎วิจัยจึงจัดกระบวนการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ ด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับตนเอง ที่มีความหมายเหมือนกันแตํเรียกชื่อแตกตํางกันให๎รวมเป็น
กลุํมท่ีเป็นกลาง (neutral) ที่สะท๎อนให๎เห็นถึงความหมายเดียวกันและครอบคลุมกระบวนการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ ด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับตนเองอ่ืนที่ใช๎ชื่อแตกตํางกัน และน ามาจัดเป็นกลุํม
องค์ประกอบเดียวกัน สามารถน ามาวิเคราะห์ความหมายได๎ดังตาราง ๔.๑๘ ดังนี้ 

 

ตารางท่ี ๔.๑๘ วิเคราะห์ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง 
ด้านการสร้าง
แรงจูงใจกับ

ตนเอง 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ ๑๑ ๑๒ รวม ๑๓ 

๑ )  ก า ร พัฒน า
สร๎างแรงจุงใจใน
ต น เ อ ง ต๎ อ ง
พ ย า ย า ม ห า
สาเหตุวําอะไรท า
ให๎ เราท๎อและมี
สติพิจารณา 

 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๒ √ 

๒) ต๎องสร๎างขันติ
เ พ่ื อ ก๎ า ว ข๎ า ม
ความกลัว และใช๎
สติ  วิ ริ ยะท าสิ่ ง
นั้นในส าเร็จ 

√ √ √ √ √ √  √ √ √ √ √ ๑๒ √ 

๓) ฝึกกรรมฐาน
ส ร๎ า ง ส ติ 
พิจ า รณาจิ ต ใ จ 
เพ่ือจิตที่มั่นคง 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๔ )  ก า ร มี ส ติ
พิจารณาดูจิตใจ
ของตนเริ่มจาก
การคิดบวกเพ่ือ
เ ป็ น ก า ร ส ร๎ า ง
แรงผลั กดั นที่ ดี
ให๎กับตนเอง 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 



๒๖๓ 

 

๕ )  ม อ ง ดู จิ ต
ตั ว เ อ ง ใ น ก า ร
สร๎างแรงในการ
ท างานวําคิดสิ่งใด
อยูํ 

              

๖) การมีสติ เป็น
การพัฒนาฝีมือ
ของเราขึ้นมาก 
หากแม๎จะไมํสงบ
ก็ลดความฟูุงซําน
ได ๎

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๗ )  ต๎ อ ง
ตั้ ง เปูาหมายให๎
ชัดเจน เพ่ือวาง
ขั้ น ต อ น ก า ร
ป ฏิ บั ติ ที่ จ ะ มุํ ง
ไปสูํจุดมุํงหมาย
นั้น 

√  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๒ √ 

๘ )  ฝึ ก ม อ ง ห า
ประ โ ยชน์ จ า ก
อุ ป ส ร ร ค เ พ่ื อ
สร๎างความรู๎สึ ก
ดีๆที่เป็นพลังให๎
เกิดสิ่ งดีๆ อ่ืนๆ 
ตํอไป 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๙) รู๎จักทบทวน
จั ด อั น ดั บ สิ่ ง
ส าคัญของชี วิ ต
แล๎วพิจารณาวํา
การที่จะบรรลุสิ่ง
ที่ ต๎ อ ง ก า ร นั้ น
เรื่องใดเป็นไปได๎ 
เ รื่ อ ง ใ ด เป็ น ไป
ไมํได ๎
 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 



๒๖๔ 

 

๑๐) ฝึกสร๎างสติ
และทัศนาคติที่ดี
เ พ่ื อ ส ร๎ า ง พ ลั ง
จิ ต ใ จ ใ ห๎ กั บ
ตนเอง 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๑๑) พิจารณาจิต
ด๎วยสติปัฏฐาน
และมุํงมั่นในการ
ปฏิบัติเพ่ือบรรลุ
ให๎ถึงความตั้งใจ 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๑๒) หมั่นสร๎าง
ความรู๎สึกให๎กับ
ตนเอง ด๎วยการ
รู๎สึกดีตํอตนเอง 
นึ ก ถึ ง ค ว า ม
ภาคภูมิใจและคิด
เสมอวําเราท าได๎ 
เราจะท าและลง
มือท า 

 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๒ √ 

 
หมายเหตุอักษรย่อ : 

๑ = พระธรรมปริยัติมุนี ที่ปรึกษาเจ๎าคณะภาค ๑๒ 
๒ = พระเทพรัตนมุนี เจ๎าคณะภาค ๑๒ 
๓ = พระราชปริยัติสุนทร เจ๎าคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา 
๔ = พระราชธรรมสารสุธี รองเจ๎าคณะจังหวัดศรีสะเกษ 
๕ = พระมหาประยูร ติกฺขปญฺโญ ดร. 
๖ = อุบาสิการะเบียบ ถิรญาณี ผู๎รับใบอนุญาติวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
๗ = นายอักษรศิลป์ แก๎วมหาวงศ์ ผู๎อ านวยวิทยาลัยเทคนิคศรีสะเกษ    
๘ = นายเฉลิมพล แก๎วพรหม รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยเทคนิคกันทรารมย์ 
๙ = นายพัสกร ค าเพราะ ผู๎อ านวยวิทยาลัยสารพัดชํางศรีสะเกษ 
๑๐ = นายปรเมษฐ์ ศรีบูรณ์ ผู๎อ านวยการวิทยาลัยการอาชีพศรีสะเกษ 
๑๑ = นายสมพร เทพขันธ์ 
๑๒ = นายวินัย  โสพัฒน์ รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
๑๓ = ผู๎วิจัย 
 



๒๖๕ 

 

 จากตารางที่ ๔.๑๘ ผู๎วิจัยสามารถสรุปด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับตนเองดังนี้ คือ  
๑) การพัฒนาสร๎างแรงจุงใจในตนเองต๎องพยายามหาสาเหตุวําอะไรท าให๎เราท๎อและมีสติ

พิจารณา 
๒) ต๎องสร๎างขันติเพื่อก๎าวข๎ามความกลัว และใช๎สติ วิริยะท าสิ่งนั้นในส าเร็จ 
๓) ฝึกกรรมฐานสร๎างสติ พิจารณาจิตใจ เพ่ือจิตที่มั่นคง 
๔) การมีสติพิจารณาดูจิตใจของตนเริ่มจากการคิดบวกเพ่ือเป็นการสร๎างแรงผลักดันที่ดี

ให๎กับตนเอง 
๕) มองดูจิตตัวเองในการสร๎างแรงในการท างานวําคิดสิ่งใดอยูํ 
๖) การมีสติ เป็นการพัฒนาฝีมือของเราขึ้นมาก หากแม๎จะไมํสงบก็ลดความฟูุงซํานได๎ 
๗) ต๎องตั้งเปูาหมายให๎ชัดเจน เพ่ือวางข้ันตอนการปฏิบัติที่จะมุํงไปสูํจุดมุํงหมายนั้น 
๘) ฝึกมองหาประโยชน์จากอุปสรรคเพ่ือสร๎างความรู๎สึกดีๆที่เป็นพลังให๎เกิดสิ่งดีๆ อ่ืนๆ 

ตํอไป 
๙) รู๎จักทบทวนจัดอันดับสิ่งส าคัญของชีวิตแล๎วพิจารณาวําการที่จะบรรลุสิ่งที่ต๎องการนั้น

เรื่องใดเป็นไปได๎ เรื่องใดเป็นไปไมํได๎ 
๑๐) ฝึกสร๎างสติและทัศนาคติที่ดีเพ่ือสร๎างพลังจิตใจให๎กับตนเอง 
๑๑) พิจารณาจิตด๎วยสติปัฏฐานและมํุงมั่นในการปฏิบัติเพื่อบรรลุให๎ถึงความตั้งใจ 
๑๒) หมั่นสร๎างความรู๎สึกให๎กับตนเอง ด๎วยการรู๎สึกดีตํอตนเอง นึกถึงความภาคภูมิใจและ

คิดเสมอวําเราท าได๎ เราจะท าและลงมือท า 
 

   ๔. กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน 
   ๑) การเจริญสติและปฏิบัติตามหลักพรหมวิหารเพื่อเข๎าถึงจิตใจของผู๎อ่ืนได๎งําย๓๘๒ 
   ๒) ต๎องปรับอารมณ์ของตนเองและยอมรับฟังความคิดเห็นของผู๎อ่ืน๓๘๓ 
   ๓) ต๎องรู๎จักปฏิบัติตํอผู๎อื่นด๎วยมรรคมีองค์ ๘๓๘๔ 
   ๔) การมีกัลยาณมิตรตํอผู๎ อ่ืนคือคอยชํวยเหลือ ตักเตือน และชักน าไปในทางที่
ถูกต๎อง๓๘๕ 
   ๕) มองความรู๎สึกของผู๎อื่นเป็นธรรมชาติของคน ธรรมชาติของความรู๎สึก๓๘๖ 
   ๖) การปฏิบัติตนให๎เป็นผู๎ นํารัก นําเคารพ นํานับถือ สามารถให๎ค าปรึกษาที่ดี อดทน
ตํอถ๎วยค า สามารถแถลงเรื่องลึกล้ า และไมํแนะน าในทางท่ีผิด๓๘๗ 

                                                           

 ๓๘๒ พระธรรมปริยตัิมุนี ที่ปรึกษาเจ๎าคณะภาค ๑๒ 
 ๓๘๓ พระเทพรัตนมุนี เจ๎าคณะภาค ๑๒ 
 ๓๘๔ พระราชปริยตัิสุนทร เจ๎าคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา 
 ๓๘๕ พระราชธรรมสารสุธี รองเจ๎าคณะจังหวัดศรสีะเกษ 
 ๓๘๖ พระมหาประยรู ติกฺขปญฺโญ ดร. 
 ๓๘๗ อุบาสิการะเบียบ ถิรญาณี ผู๎รับใบอนุญาติวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรสีะเกษ 



๒๖๖ 

 

   ๗) ต๎องให๎ความสนใจในการแสดงออกของผู๎อ่ืน โดยสังเกตสีหน๎า แววตา การพูด
ตลอดจนการแสดงออกอ่ืนๆ๓๘๘ 
   ๘) รู๎จักแสดงความเห็นอกเห็นใจ ใหก าลังใจ เมื่อผู๎ อ่ืนก าลัง เดือนร๎อนหรือก าลังมี
ปัญหา๓๘๙ 
   ๙) ฝึกสติท าความเข๎าใจในอารมณ์และความรู๎สึกของบุคคลอ่ืน และรู๎จักมีเมตตา กรุณา 
เอาใจเขามาใสํใจเรา๓๙๐ 
   ๑๐) การสอบถามด๎วยกัลยาณมิตรและสังเกตวําเขาก าลังมีความรู๎สึกอยํางไร สอบถาม
ในสถานะการณ์ที่เหมาะสม๓๙๑ 
   ๑๑) ฝึกความสามารถในการหยั่งรู๎อารมณ์ของผู๎อ่ืนสามารถรับรู๎อารมณ์และความรู๎สึก
ของผู๎อ่ืนได๎จนท าให๎เกิดความ เห็นอกเห็นใจ เข๎าใจผู๎อ่ืน ฝึกการสังเกต และการตรวจสอบอารมณ์อยูํ
เสมอ๓๙๒ 
   ๑๒) มีสติปัญญาในการมองโลก พิจารณาสภาพสิ่งทั้งหลายด๎วยใจสงบเป็นธรรมไมํ
อคติ๓๙๓ 
   จากผลการสัมภาษณ์ผู๎บริหารเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ด๎านการรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อ่ืน เพ่ือการ
สั ง เคราะห์  จากผลการสัมภาษณ์  ๑๒ รูป/คน ดั งกลํ าวข๎ างต๎น  ผู๎ วิ จั ย พิจารณาเห็นวํ า
กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎ
ฐาน ๔ ด๎านการรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อ่ืน ให๎ไว๎นั้น แม๎จะระบุชื่อที่แตกตํางกัน แตํมีความหมายเป็นไปใน
ลักษณะเดียวกัน ดังนั้น เพ่ือให๎การสังเคราะห์กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ด๎านการรู๎สึก
และเข๎าใจผู๎อื่น มีความเหมาะสม ผู๎วิจัยจึงจัดกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ด๎านการรู๎สึก
และเข๎าใจผู๎อื่น ที่มีความหมายเหมือนกันแตํเรียกชื่อแตกตํางกันให๎รวมเป็นกลุํมที่เป็นกลาง (neutral) 
ที่สะท๎อนให๎เห็นถึงความหมายเดียวกันและครอบคลุมกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ด๎าน
การรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อ่ืนอ่ืนที่ใช๎ชื่อแตกตํางกัน และน ามาจัดเป็นกลุํมองค์ประกอบเดียวกัน สามารถ
น ามาวิเคราะห์ความหมายได๎ดังตาราง ๔.๑๙ ดังนี้ 
 
 
 
 
 
                                                           

 ๓๘๘ นายอักษรศิลป์ แก๎วมหาวงศ์ ผู๎อ านวยวิทยาลัยเทคนิคศรสีะเกษ 
 ๓๘๙ นายเฉลิมพล แก๎วพรหม รองผู๎อ านวยการวิทยาลยัเทคนิคกันทรารมย์ 
 ๓๙๐ นายพัสกร ค าเพราะ ผู๎อ านวยวิทยาลัยสารพดัชํางศรีสะเกษ 
 ๓๙๑ นายปรเมษฐ์ ศรีบูรณ์ ผู๎อ านวยการวิทยาลัยการอาชีพศรสีะเกษ 
 ๓๙๒ นายสมพร เทพขันธ ์
 ๓๙๓ นายวินัย  โสพัฒน์ รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาจลุมณีศรสีะเกษ 



๒๖๗ 

 

ตารางท่ี ๔.๑๙ วิเคราะห์ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน 

ด้านการรู้สึกและ
เข้าใจผู้อื่น 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ ๑๑ ๑๒ รวม ๑๓ 

๑) การเจริญสติและ
ปฏิบัติตามหลักพรหม
วิหารเพ่ือเข๎าถึงจิตใจ
ของผู๎อื่นได๎งําย 

√   √ √  √ √ √ √ √  ๙ √ 

๒) ต๎องปรับอารมณ์
ข อ ง ต น เ อ ง แ ล ะ
ย อ ม รั บ ฟั ง ค ว า ม
คิดเห็นของผู๎อื่น 

 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๒ √ 

๓) ต๎องรู๎จักปฏิบัติตํอ
ผู๎ อ่ืนด๎วยมรรคมีองค์ 
๘ 

 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๒ √ 

๔) การมีกัลยาณมิตร
ตํ อ ผู๎ อ่ื น คื อ ค อ ย
ชํวยเหลือ ตักเตือน 
และชักน าไปในทางที่
ถูกต๎อง 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๕) มองความรู๎สึกของ
ผู๎ อ่ืน เป็นธรรมชาติ
ของคน ธรรมชาติของ
ความรู๎สึก 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๖) การปฏิบัติตนให๎
เ ป็ น ผู๎  นํ า รั ก  นํ า
เ ค า ร พ  นํ า นั บ ถื อ 
สามารถให๎ค าปรึกษา
ที่ดี อดทนตํอถ๎วยค า 
สามารถแถลงเรื่องลึก
ล้ า  และไมํ แนะน า
ในทางท่ีผิด 
 
 
 

 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๒ √ 



๒๖๘ 

 

๗) ต๎องให๎ความสนใจ
ในการแสดงออกของ
ผู๎อื่น โดยสังเกตสีหน๎า 
แ ว ว ต า  ก า ร พู ด
ต ล อ ด จ น ก า ร
แสดงออกอ่ืนๆ 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๘ )  รู๎ จั ก แ ส ด ง
ความเห็นอกเห็นใจ 
ใหก าลังใจ เมื่อผู๎ อ่ืน
ก าลัง เดือนร๎อนหรือ
ก าลังมีปัญหา 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๙)  ฝึ กสติท าความ
เข๎าใจในอารมณ์และ
ความรู๎สึกของบุคคล
อ่ืน และรู๎จักมีเมตตา 
กรุณา เอาใจเขามาใสํ
ใจเรา 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๑๐) การสอบถาม
ด๎วยกัลยาณมิตรและ
สังเกตวําเขาก าลังมี
ค ว าม รู๎ สึ กอยํ า ง ไ ร 
ส อ บ ถ า ม ใ น
ส ถ า น ะ ก า ร ณ์ ที่
เหมาะสม 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๑๑) ฝึกความสามารถ
ในการหยั่งรู๎อารมณ์
ของผู๎อ่ืนสามารถรับรู๎
อารมณ์และความรู๎สึก
ของผู๎ อ่ืนได๎จนท าให๎
เกิดความ เห็นอกเห็น
ใจ เข๎าใจผู๎อ่ืน ฝึกการ
สั ง เ ก ต  แ ล ะ ก า ร
ตรวจสอบอารมณ์อยูํ
เสมอ 
 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 



๒๖๙ 

 

๑๒) มีสติปัญญาใน
การมองโลก พิจารณา
สภาพสิ่งทั้งหลายด๎วย
ใจสงบเป็นธรรมไมํ
อคต ิ

 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๒ √ 

 

หมายเหตุอักษรย่อ : 
๑ = พระธรรมปริยัติมุนี ที่ปรึกษาเจ๎าคณะภาค ๑๒ 
๒ = พระเทพรัตนมุนี เจ๎าคณะภาค ๑๒ 
๓ = พระราชปริยัติสุนทร เจ๎าคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา 
๔ = พระราชธรรมสารสุธี รองเจ๎าคณะจังหวัดศรีสะเกษ 
๕ = พระมหาประยูร ติกฺขปญฺโญ ดร. 
๖ = อุบาสิการะเบียบ ถิรญาณี ผู๎รับใบอนุญาติวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
๗ = นายอักษรศิลป์ แก๎วมหาวงศ์ ผู๎อ านวยวิทยาลัยเทคนิคศรีสะเกษ    
๘ = นายเฉลิมพล แก๎วพรหม รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยเทคนิคกันทรารมย์ 
๙ = นายพัสกร ค าเพราะ ผู๎อ านวยวิทยาลัยสารพัดชํางศรีสะเกษ 
๑๐ = นายปรเมษฐ์ ศรีบูรณ์ ผู๎อ านวยการวิทยาลัยการอาชีพศรีสะเกษ 
๑๑ = นายสมพร เทพขันธ์ 
๑๒ = นายวินัย  โสพัฒน์ รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
๑๓ = ผู๎วิจัย 
 

 จากตารางที่ ๔.๑๙ ผู๎วิจัยสามารถสรุปด๎านการรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อื่นดังนี้ คือ  
 ๑) การเจริญสติและปฏิบัติตามหลักพรหมวิหารเพื่อเข๎าถึงจิตใจของผู๎อ่ืนได๎งําย 
 ๒) ต๎องปรับอารมณ์ของตนเองและยอมรับฟังความคิดเห็นของผู๎อ่ืน 
 ๓) ต๎องรู๎จักปฏิบัติตํอผู๎อื่นด๎วยมรรคมีองค์ ๘ 
 ๔) การมีกัลยาณมิตรตํอผู๎อ่ืนคือคอยชํวยเหลือ ตักเตือน และชักน าไปในทางท่ีถูกต๎อง 
 ๕) มองความรู๎สึกของผู๎อื่นเป็นธรรมชาติของคน ธรรมชาติของความรู๎สึก 
 ๖) การปฏิบัติตนให๎เป็นผู๎ นํารัก นําเคารพ นํานับถือ สามารถให๎ค าปรึกษาที่ดี อดทนตํอ
ถ๎วยค า สามารถแถลงเรื่องลึกล้ า และไมํแนะน าในทางท่ีผิด 
 ๗) ต๎องให๎ความสนใจในการแสดงออกของผู๎อื่น โดยสังเกตสีหน๎า แววตา การพูดตลอดจน
การแสดงออกอ่ืนๆ 
 ๘) รู๎จักแสดงความเห็นอกเห็นใจ ใหก าลังใจ เมื่อผู๎อื่นก าลัง เดือนร๎อนหรือก าลังมีปัญหา 
 ๙) ฝึกสติท าความเข๎าใจในอารมณ์และความรู๎สึกของบุคคลอ่ืน และรู๎จักมีเมตตา กรุณา 
เอาใจเขามาใสํใจเรา 



๒๗๐ 

 

 ๑๐) การสอบถามด๎วยกัลยาณมิตรและสังเกตวําเขาก าลังมีความรู๎สึกอยํางไร สอบถามใน
สถานะการณ์ที่เหมาะสม 
 ๑๑) ฝึกความสามารถในการหยั่งรู๎อารมณ์ของผู๎อื่นสามารถรับรู๎อารมณ์และความรู๎สึกของ
ผู๎อื่นได๎จนท าให๎เกิดความ เห็นอกเห็นใจ เข๎าใจผู๎อ่ืน ฝึกการสังเกต และการตรวจสอบอารมณ์อยูํเสมอ 
 ๑๒) มีสติปัญญาในการมองโลก พิจารณาสภาพสิ่งทั้งหลายด๎วยใจสงบเป็นธรรมไมํอคติ 
 

   ๕. กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ด้านการมีทักษะทางสังคม 
   ๑) การมีความมุํงมั่น สํงเสริมและสร๎างแรงผลักดันสูํความส าเร็จที่ไมํหยุดหยํอนและ
ด าเนินอยํางมีสติ๓๙๔ 
   ๒) สร๎างระเบียบวินัยในเชิงรุกโดยการท ากิจกรรมที่สร๎างระเบียบวินัยขึ้น๓๙๕ 
   ๓) ต๎องรู๎จักปฏิบัติตามหลักอิธิบาท ๔ คือมีความพอใจ มีความเพียร มีความคิด และ
รู๎จักไตรํตรอง อยํางมีสติ๓๙๖ 
   ๔) ฝึกสร๎างความรู๎สึกที่ดีตํอผู๎อ่ืน ด๎วยการเข๎าใจ เห็นใจ ให๎เกียจผู๎อ่ืน และรู๎ จักยอมรับ
ความสามารถของผู๎อื่น๓๙๗ 
   ๕) มองธรรมชาติการเข๎าสังคมวําเราจะใช๎ธรรมใดในการอยูํรํวมกัน๓๙๘ 
   ๖) การเข๎ารํวมกิจกรรมหลักสูตรพิเศษตําง ๆ นักศึกษาจะได๎พบเจอกับผู๎คนมากมาย
และจะพัฒนาทักษะที่จ าเป็นต๎องใช๎ในการอยูํรํวมกับผู๎อ่ืนในสังคม๓๙๙ 
   ๗) ต๎องพัฒนาความเป็นผู๎น าเพ่ือพัฒนาและมองหาความสามารถในการเป็นผู๎น าในตัว
นักศึกษา๔๐๐ 
   ๘) ควรปลูกฝังให๎มีความสัมพันธ์ที่แนํนแฟูนกับเพ่ือน ๆ และครอบครัวจะท าให๎
นักศึกษาได๎รับการสนับสนุนที่ดี และนักศึกษาจะมีก าลังใจที่จะกลับมาตํอสู๎กับสิ่งตําง ๆ ได๎๔๐๑ 
   ๙) รู๎จักให๎อภัยและพัฒนาสติ เจริญพรหมวิหาร เพ่ือให๎ฝึกมีทัศนคติในด๎านบวก๔๐๒ 
   ๑๐) การมีความรับผิดชอบเพราะคนที่ประสบความส าเร็จมักเป็นคนที่มีความ
รับผิดชอบ๔๐๓ 
   ๑๑) ฝึกแสดงความมีน้ าใจ เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผํ รู๎จักการให๎และการับ๔๐๔ 
                                                           

 ๓๙๔ พระธรรมปริยัติมุนี ที่ปรึกษาเจ๎าคณะภาค ๑๒ 
 ๓๙๕ พระเทพรัตนมุนี เจ๎าคณะภาค ๑๒ 
 ๓๙๖ พระราชปริยัติสุนทร เจ๎าคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา 
 ๓๙๗ พระราชธรรมสารสุธี รองเจ๎าคณะจังหวัดศรีสะเกษ 
 ๓๙๘ พระมหาประยูร ติกฺขปญฺโญ ดร. 
 ๓๙๙ อุบาสิการะเบียบ ถิรญาณี ผู๎รับใบอนุญาติวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
 ๔๐๐ นายอักษรศิลป์ แก๎วมหาวงศ์ ผู๎อ านวยวิทยาลัยเทคนิคศรีสะเกษ 
 ๔๐๑ นายเฉลิมพล แก๎วพรหม รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยเทคนิคกันทรารมย์ 
 ๔๐๒ นายพัสกร ค าเพราะ ผู๎อ านวยวิทยาลัยสารพัดชํางศรีสะเกษ 
 ๔๐๓ นายปรเมษฐ์ ศรีบูรณ์ ผู๎อ านวยการวิทยาลัยการอาชีพศรีสะเกษ 



๒๗๑ 

 

   ๑๒) ฝึกแสดงความชื่นชม ให๎ก าลังใจซึ่งกันและกันตามวาระที่เหมาะสม๔๐๕ 
   จากผลการสัมภาษณ์ผู๎บริหารเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ด๎านการมีทักษะทางสังคม เพ่ือการ
สั ง เคราะห์  จากผลการสัมภาษณ์  ๑๒ รูป/คน ดั งกลํ าวข๎ างต๎น  ผู๎ วิ จั ย พิจารณาเห็นวํ า
กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด๎วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎ
ฐาน ๔ ด๎านการมีทักษะทางสังคม ให๎ไว๎นั้น แม๎จะระบุชื่อที่แตกตํางกัน แตํมีความหมายเป็นไปใน
ลักษณะเดียวกัน ดังนั้น เพ่ือให๎การสังเคราะห์กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ด๎านการมี
ทักษะทางสังคม มีความเหมาะสม ผู๎วิจัยจึงจัดกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ด๎านการมี
ทักษะทางสังคมที่มีความหมายเหมือนกันแตํเรียกชื่อแตกตํางกันให๎รวมเป็นกลุํมที่เป็นกลาง (neutral) 
ที่สะท๎อนให๎เห็นถึงความหมายเดียวกันและครอบคลุมกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ด๎าน
การมีทักษะทางสังคมที่ใช๎ชื่อแตกตํางกัน และน ามาจัดเป็นกลุํมองค์ประกอบเดียวกัน สามารถน ามา
วิเคราะห์ความหมายได๎ดังตาราง ๔.๒๐ ดังนี้ 

ตารางท่ี ๔.๒๐ วิเคราะห์ด้านการมีทักษะทางสังคม 

ด้านการมีทักษะทาง
สังคม 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ ๑๑ ๑๒ รวม ๑๓ 

๑) การมีความมุํงมั่น 
สํ ง เสริมและสร๎ า ง
แ ร ง ผ ลั ก ดั น สูํ    
ความส าเร็จที่ไมํหยุด
หยํ อนและด า เนิ น
อยํางมีสติ 

√ √ √ √ √ √  √ √ √ √  ๑๑ √ 

๒) สร๎างระเบียบวินัย
ในเชิงรุกโดยการท า
กิ จ ก ร ร ม ที่ ส ร๎ า ง
ระเบียบวินัยขึ้น 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๓) ต๎องรู๎จักปฏิบัติ
ตามหลักอิธิบาท ๔ 
คือมีความพอใจ มี
ค ว า ม เ พี ย ร  มี
ความคิด และรู๎ จัก
ไตรํตรอง อยํางมีสติ 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

                                                                                                                                                                      

 ๔๐๔ นายสมพร เทพขันธ์ 
 ๔๐๕ นายวินัย  โสพัฒน์ รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 



๒๗๒ 

 

๔ )  ฝึ ก ส ร๎ า ง
ความรู๎สึกที่ดีตํอผู๎อ่ืน 
ด๎วยการเข๎าใจ เห็น
ใจ ให๎เกียจผู๎อ่ืน และ
รู๎ จั ก ย อ ม รั บ
ความสามารถของ
ผู๎อื่น 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๕) มองธรรมชาติ
การเข๎าสังคมวําเรา
จะใช๎ธรรมใดในการ
อยูํรํวมกัน 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๖ )  ก า ร เ ข๎ า รํ ว ม
กิจกรรมหลั กสู ตร
พิ เ ศ ษ ตํ า ง  ๆ 
นักศึกษาจะได๎พบ
เจอกับผู๎คนมากมาย
และจะพัฒนาทักษะ
ที่ จ า เป็นต๎องใช๎ ใน
การอยูํรํวมกับผู๎ อ่ืน
ในสังคม 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๗) ต๎องพัฒนาความ
เป็นผู๎น าเพ่ือพัฒนา
แ ล ะ ม อ ง ห า
ความสามารถในการ
เ ป็ น ผู๎ น า ใ น ตั ว
นักศึกษา 

 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √  ๑๑ √ 

๘) ควรปลูกฝังให๎มี
ความสัมพันธ์ที่แนํน
แ ฟู น กั บ เ พ่ื อ น  ๆ 
และครอบครัวจะท า
ให๎นักศึกษาได๎รับการ
สนับสนุนที่ ดี  และ
นั ก ศึ ก ษ า จ ะ มี
ก าลังใจที่จะกลับมา
ตํอสู๎กับสิ่งตําง ๆ ได ๎

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

https://th.theasianparent.com/%e0%b8%aa%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b8%b9%e0%b8%81%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%97/
https://th.theasianparent.com/%e0%b8%aa%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b8%b9%e0%b8%81%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%97/


๒๗๓ 

 

๙) รู๎จักให๎อภัยและ
พั ฒ น า ส ติ  เ จ ริ ญ
พรหมวิหาร เพ่ือให๎
ฝึกมีทัศนคติในด๎าน
บวก 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๑ ๐ )  ก า ร มี ค ว า ม
รับผิดชอบเพราะคน
ที่ประสบความส าเร็จ
มักเป็นคนที่มีความ
รับผิดชอบ 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๑๑) ฝึกแสดงความมี
น้ าใจ เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผํ 
รู๎จักการให๎และการับ 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ๑๓ √ 

๑๒) ฝึกแสดงความ
ชื่นชม ให๎ก าลังใจซึ่ง
กันและกันตามวาระ
ที่เหมาะสม 

 √ √ √ √ √  √ √ √ √ √ ๑๑ √ 

 
หมายเหตุอักษรย่อ : 

๑ = พระธรรมปริยัติมุนี ที่ปรึกษาเจ๎าคณะภาค ๑๒ 
๒ = พระเทพรัตนมุนี เจ๎าคณะภาค ๑๒ 
๓ = พระราชปริยัติสุนทร เจ๎าคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา 
๔ = พระราชธรรมสารสุธี รองเจ๎าคณะจังหวัดศรีสะเกษ 
๕ = พระมหาประยูร ติกฺขปญฺโญ ดร. 
๖ = อุบาสิการะเบียบ ถิรญาณี ผู๎รับใบอนุญาติวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
๗ = นายอักษรศิลป์ แก๎วมหาวงศ์ ผู๎อ านวยวิทยาลัยเทคนิคศรีสะเกษ    
๘ = นายเฉลิมพล แก๎วพรหม รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยเทคนิคกันทรารมย์ 
๙ = นายพัสกร ค าเพราะ ผู๎อ านวยวิทยาลัยสารพัดชํางศรีสะเกษ 
๑๐ = นายปรเมษฐ์ ศรีบูรณ์ ผู๎อ านวยการวิทยาลัยการอาชีพศรีสะเกษ 
๑๑ = นายสมพร เทพขันธ์ 
๑๒ = นายวินัย  โสพัฒน์ รองผู๎อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
๑๓ = ผู๎วิจัย 

  
 
 



๒๗๔ 

 

 จากตารางที่ ๔.๒๐ ผู๎วิจัยสามารถสรุปด๎านการมีทักษะทางสังคมดังนี้ คือ  
 ๑) การมีความมํุงมั่น สํงเสริมและสร๎างแรงผลักดันสูํความส าเร็จที่ไมํหยุดหยํอนและด าเนิน
อยํางมีสติ 
 ๒) สร๎างระเบียบวินัยในเชิงรุกโดยการท ากิจกรรมที่สร๎างระเบียบวินัยขึ้น 
 ๓) ต๎องรู๎จักปฏิบัติตามหลักอิธิบาท ๔ คือมีความพอใจ มีความเพียร มีความคิด และรู๎จัก
ไตรํตรอง อยํางมีสติ 
 ๔) ฝึกสร๎างความรู๎สึกที่ดีตํอผู๎อ่ืน ด๎วยการเข๎าใจ เห็นใจ ให๎เกียจผู๎อ่ืน และรู๎จักยอมรับ
ความสามารถของผู๎อื่น 
 ๕) มองธรรมชาติการเข๎าสังคมวําเราจะใช๎ธรรมใดในการอยูํรํวมกัน 
 ๖) การเข๎ารํวมกิจกรรมหลักสูตรพิเศษตําง ๆ นักศึกษาจะได๎พบเจอกับผู๎คนมากมายและ
จะพัฒนาทักษะที่จ าเป็นต๎องใช๎ในการอยูํรํวมกับผู๎อ่ืนในสังคม 
 ๗) ต๎องพัฒนาความเป็นผู๎น าเพ่ือพัฒนาและมองหาความสามารถในการเป็นผู๎น าในตัว
นักศึกษา 
 ๘) ควรปลูกฝังให๎มีความสัมพันธ์ที่แนํนแฟูนกับเพ่ือน ๆ และครอบครัวจะท าให๎นักศึกษา
ได๎รับการสนับสนุนที่ดี และนักศึกษาจะมีก าลังใจที่จะกลับมาตํอสู๎กับสิ่งตําง ๆ ได๎ 
 ๙) รู๎จักให๎อภัยและพัฒนาสติ เจริญพรหมวิหาร เพ่ือให๎ฝึกมีทัศนคติในด๎านบวก 
 ๑๐) การมีความรับผิดชอบเพราะคนที่ประสบความส าเร็จมักเป็นคนที่มีความรับผิดชอบ 
 ๑๑) ฝึกแสดงความมีน้ าใจ เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผํ รู๎จักการให๎และการับ 
 ๑๒) ฝึกแสดงความชื่นชม ให๎ก าลังใจซึ่งกันและกันตามวาระที่เหมาะสม 
 

 ๔.๒.๕ การจัดกิจกรรมฝึกอบรม 
  (๑) กิจกรรมที่ใช๎ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
  (๒) การสัมมนา 
  (๓) การประชุมเชิงปฏิบัติการ 
  (๔) การศึกษาดูงานนอกสถานที่ 
  (๕) การศึกษาค๎นคว๎าด๎วยตนเอง 
 

 
 
 
 
 
 
 

https://th.theasianparent.com/%e0%b8%aa%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b8%b9%e0%b8%81%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%97/


๒๗๕ 

 

กิจกรรมที่ใช้ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
(๑) กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ

ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ ๑ “สติ สะอาด สว่าง สงบ รู้อภัย” 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ รู๎จักตระหนักรู๎ในตนเอง  
๑.หลักการและเหตุผล : 
      การด าเนินชีวิตของคนในสังคมปัจจุบัน จะมีการเผชิญกับปัญหาหลายด๎าน ผู๎ที่สามารถด ารงชีวิต
ได๎อยํางมีความสุขและประสบความส าเร็จนั้น ผลจากการศึกษาของมหาวิทยัลย ฮาวาร์ด พบวํา 
ความส าเร็จในด๎านตํางๆ ของผู๎เรียนมีความฉลาดทางอารมณ์ถึงร๎อยละ ๘๐ สํวนร๎อยละ ๒๐ เป็นผล
มาจากความฉลาดทางเชาว์ปัญญา ดังนั้นความรู๎ความเข๎าใจและการพัฒนา “ความฉลาดทางอารมณ์ 
(E.Q.) จึงเป็นสิ่งที่ส าคัญมาก โดยเฉพาะอยํางยิ่งส าหรับนักเรียนซึ่งก าลังอยูํในวัยที่มักจะมีปัญหา
หลายด๎าน ทั้งด๎านการเรียน การคบเพ่ือน และปัญหาทางครอบครัว หากนักศึกษามีความรู๎ค วาม
เข๎าใจและได๎พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ จะท าให๎นักศึกษามีแนวทางที่ถูกต๎องเหมาะสมในการ
พัฒนาจิตใจ อารมณ์ และทักษะการคิดของตนเอง รวมทั้งมีความสามารถในการจัดการกับปัญหาตําง 
ๆ ได๎อยํางราบรื่น อันจะน าไปสูํการด าเนินชีวิตในสังคมได๎อยํางมีคุณคําและมีความสุข 
๒.วัตถุประสงค์  
 ๑. เพื่อให๎นักศึกษามีความรู๎ความเข๎าใจและตระหนักถึงความส าคัญเก่ียวกับ EQ 
 ๒. เพื่อให๎นักศึกษามีทักษะในการสื่อสาร การตัดสินใจ การแก๎ไขปัญหา เข๎าใจอารมณ์ของตนเองและ
ผู๎อื่น 
 ๓. เพ่ือให๎นักศึกษาน าความรู๎ที่ได๎ไปใช๎ในการพัฒนารู๎จักตระหนักรู๎ในตนเอง รู๎จักการจัดการกับ
อารมณ์ของตนเอง รู๎การสร๎างแรงจูงใจกับตนเอง พัฒนาการรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อ่ืน และการมีทักษะทาง
สังคม 
๓.เนื้อหาสาระ 
 ๓.๑ ความรู๎ความเข๎าใจเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ และหลักสติปัฏฐาน๔ 
 ๓.๒ หลักสติปัฏฐานในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
๔. กระบวนการฝึกอบรม 
 สนุก = เริ่มต๎นด๎วยกิจกรรมน าคามรู๎สู๎ปัญญา ด๎วยการท าให๎ผู๎เข๎ารับการอบรม เปิดตา เปิดหู 
เปิดปาก และเปิดใจ 
 สาระ = เมื่อตาดู หูฟัง สมองคิด จิตเปิดใจ ในเนื้อหาที่บรรยายประกอบสื่อสมัยใหมํเข๎าใจ
หลักสติปัฏฐาน ๔ ชมวีดิทัศน์เก่ียวกับความเข๎าใจเรื่องชีวิต 
 สงบ = เมื่อรับรู๎และเข๎าใจ ยอมรับและพร๎อมที่จะปฏิบัติตามหลักของสติปัฏฐาน ก็น าเข๎าสูํ
ความสงบใจ  
 ส านึก = เมื่อใจสงบก็สามารถรับรู๎ด๎วยหัวใจ คือฟังด๎วยหู รับรู๎ด๎วยใจ ก็จะเกิดจิตส านึกรู๎ ถาม
และตอบเดี่ยวกับความส าคัญของชีวิต 



๒๗๖ 

 

 สร๎างสรรค์ = เมื่อส านึกตื่นรู๎ได๎ คือรู๎และเข๎าใจด๎วยปัญญาก็จะน าไปสูํกระบวนการสร๎าง
ความคิดและพัฒนาอารมณ์ของตนเอง และสามารถเลําประสบการณ์ตรงของตัวเองและผู๎อื่นตลอดถึง
รู๎จักตระหนักรู๎ในตนเอง รู๎จักการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง รู๎การสร๎างแรงจูงใจกับตนเอง 
พัฒนาการรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อ่ืน และการมีทักษะทางสังคม 
๕. สื่อ/วัสดุอุปกรณ์ 
 ๕.๑ วีดิทัศน์ 
 ๕.๒ PowerPoint ประกอบการบรรยาย 
 ๕.๒ กรณีตัวอยําง 
๖. แนวการวัดและประเมินผล 
 ๖.๑ สังเกตการณ์มีสํวนรํวมของนักศึกษา 
 ๖.๒ ตอบแบบสอบถาม 
๗. เอกสารประกอบหลักสูตร 
 ๗.๑ คูํมือการจัดกิจกรรม 
 ๗.๒ แบบประเมินผล 
 ๗.๓ บทบรรยาย 
 ๗.๔ ใบงาน 
๘. คุณสมบัติของผู้ฝึกอบรม: นักศึกษาอาชีวศึกษา 
๙. ผู้รับผิดชอบกิจกรรม: ครูหัวหน๎าโครงการหรือวิทยากรจากฝุายที่รับผิดชอบงานฝึกอบรมวิทยาลัย  
๑๐. ระยะเวลาในการอบรม:ครึ่งวัน/๑ วัน/ ๒ คืน ๓ วัน 
๑๑. ก าหนดการฝึกอบรม 

เวลา กิจกรรม ผู้รับผิดชอบ 
๐๘.๐๐-๐๘.๓๐ น. นักศึกษาลงทะเบียนรายงานตัว และพร๎มเพียง

กันที่ห๎องประชุม 
ครูที่ปรึกษา 

๐๘.๓๐-๐๙.๐๐ น. พิธีเปิด 
   - ประธานจุดเทียนธูปบูชาพระรัตนตรัย 
   - ครูหัวหน๎าโครงการอบรมกลําวรายงาน 
   - ประธานกลําวเปิดงาน 
   - นักเรียนกลําวค าสมาทานศีล ๕ และ
สมาทานกรรมฐาน 

คณะครูอาจารย์ในพิธีครู
หัวหน๎าโครงการ

ผู๎อ านวยการ 
 

ตัวแทนนักเรียน 

๐๙.๐๐-๑๐.๐๐ น.  ความรู๎เข๎าใจเกี่ยวกับเกี่ยวกับสติปัฏฐาน ๔  คณะครู อาจารย์ 
๑๐.๐๐-๑๑.๓๐ น. กิจกรรม สติ สะอาด สวําง สงบ รู๎อภัย ตอนที่ ๑ คณะครู อาจารย์ 
๑๑.๓๐-๑๒.๓๐ น. รับประทานอาหารเที่ยง/กิจกรรมเนรมิตนิสัย; 

ห๎องน้ า (ความสะอาด) 
คณะครู อาจารย์ 

๑๒.๓๐-๑๓.๐๐ น. เข๎าห๎องประชุมอยํามมีสติ/นั่งกรรมฐาน คณะครู อาจารย์ 



๒๗๗ 

 

๑๓.๐๐-๑๕.๓๐ น. กิจกรรม สติ สะอาด สว่าง สงบ รู้อภัย ตอนที่ 
๒ 

คณะครู อาจารย์ 

๑๕.๓๐ น.  พิธีปิด คณะครู อาจารย์ 
 

หมายเหตุ ก าหนดการนี้ กิจกรรมและเวลาสามารถเปลี่ยนแปลงได๎ตามความเหมาะสมและอาจมีการ
มอบวุฒิบัตร/เกียรติบัตร ตามโอกาสได๎ 
 
กิจกรรมที่ ๒  “ชื่นชมฉัน ชื่นชมเธอ” 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ รู๎จักตระหนักรู๎ในตนเอง  
หลัการและเหตุผล 
       การรู๎จักเทําทันและเข๎าใจตํอสภาวะอารมณ์ของตน แล๎วแสดงออกได๎อยํางถูกต๎องเหมาะสมได๎
ชื่อวําเป็นบุคคลที่ไมํตกเป็นทาสทางอารมณ์ 
วัตถุประสงค์ 

- เรียนรู๎จุดอํอน จุดแข็งของตนเอง 
ระยะเวลา: ๒ คาบ 
อุปกรณ์: กระดาษ A๔, กระดาษ flipchart, สีเทียนหรือ สีเมจิกเส๎นใหญํ 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
        ๑. ให๎นั่งล๎อมวงกัน  
        ๒. แจกกระดาษผู๎เข๎าอบรมคนละ๑แผํนให๎แตํละคนเขียนลักษณะโดดเดํนของ ตนเองคนละ๓
ข๎อเขียนแล๎วพับเป็นแผํนเล็กๆ น ากระดาษมาวางรวมกันกลางกลุํม แตํละคนสุํมหยิบขึ้นมา ๑ ใบ 
(ห๎ามเป็นของตัวเอง) ให๎สุํมอํานดังๆ สัก ๒-๓ คนเพ่ือ ให๎เพ่ือนทายวําคือใคร และบอกวําลักษณะเดํน
นั้นมีข๎อดีอยํางไร ให๎สมาชิกในวง บอกคนละ ๑ ข๎อ  
         ๓. กระดาษที่แตํละคนหยิบขึ้นมาให๎เขียนชื่นชมคนละ ๑ ข๎อ และสํงเวียน ให๎คนที่นั่งล๎อมวง
เขียนจนครบทุกคน น ากระดาษมาวางกลางกลุํมให๎เจ๎าของเลือก กระดาษของตนเองออกมาเก็บไว๎ 
         ๔. จับคูํกัน แตํละคูํได๎รับแจกกระดาษ flipchartสองแผํน ให๎คนหนึ่งนอนลง บนกระดาษ อีก
คนใช๎สีวาดตามโครงสร๎างของรํางกายเพ่ือน จากนั้นให๎ตกแตํงภาพ ให๎มีลักษณะส าคัญๆของคนนั้น 
เติมลักษณะโดดเดํนที่เขาเขียนไว๎ ๓ ข๎อสลับกันท า 
          ๕. แตํละคนนั่งทบทวนและเขียนลงในกระดาษโครงรํางของตนเองวํา ๑) นิสัย ที่ดีของเราคือ
๒) นิสัยที่เราอยากเปลี่ยน ๓)สิ่งที่เราเคยท าแล๎วรู๎สึกภาคภูมิใจ ๔) สิ่งที่เราเคยท าแล๎วเสียใจมาก ๕) 
ในชีวิตนี้ฝันอยากจะท าอะไร ให๎ผลัดกันเลําถึง เหตุการณ์ที่เก่ียวข๎องกับ ๕ ข๎อดังกลําว คนละไมํเกิน ๒ 
นาทีโดยมีกติกาวํา คนฟัง ต๎องฟังจนจบโดยไมํถาม ไมํพูดแทรก ต๎องตั้งใจฟังและเมื่อฟังแล๎วไมํตัดสิน
ถูกผิด  
           ๖. ขอคูํอาสาสมัครออกมาเลําให๎เพื่อนๆ กลุํมใหญํฟัง 
 



๒๗๘ 

 

แนวคิดของหลักกิจกรรม 
           เยาวชนวาดภาพตนเองครําวๆ พร๎อมกับระบุข๎อดีของ ตนเอง ๓ ข๎อโดยไมํเขียนชื่อจากนั้น
วิทยากรรวบรวม ผลงานแล๎วแจกคืนเยาวชนทั้งหมดโดยแจกแบบสุํม แล๎วให๎แตํละคนลองวิเคราะห์วํา
ภาพและจุดแข็งใน กระดาษที่ตนเองได๎รับนั้นเป็นของใคร เมื่อคืนผลงาน ให๎เจ๎าของที่ถูกต๎อง แล๎วให๎
จับกลุํม ๓ คนเพ่ือแลก เปลี่ยนเรียนรู๎วําท าไมจึงเสนอจุดแข็งของตนเองเชํนนี้  และเพ่ือนเห็นด๎วย
หรือไมํอยํางไร 
 

(๒) กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 
กิจกรรมที่ ๑ "ออกซิเจน" 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ “การจัดการกับอารมณ์ของตนเอง” 
หลักการและเหตุผล 
          การทบทวนอารมณ์ของตนเองมีหลักการของการให๎เวลาแกํตนเองในการทบทวนอารมณ์ของ
ตน พิจารณาวําเราเป็นคนมีลักษณะอารมณ์เชํนไร มักจะคล๎อยตามอารมณ์ตอนเอง คล๎อยตามอารม
ผู๎อื่น หรือคล๎อยตามอารมณ์สิ่งแวดล๎อม หากเราทราบลักษณะของตัวเรา เราสามารถพัฒนาตนเองให๎
เป็นคนมั่นคงทางอารมณ์ ไมํเป็นคนที่มีอารมณ์แปรปรวนอํอนไหวได๎งําย 
วัตถุประสงค์ 
         -เรียนรู๎ที่จะรับมือกับปัญหาหรือ “ตัวปุวน” ที่เข๎ามาในชีวิต 
ระยะเวลา: ๒ คาบ 
อุปกรณ์: กระดาษ A๔, กริ่งสัญญาณหรือระฆังทองเหลือง 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
           ๑. วิทยากรแจกกระดาษพลาสติกแกํผู๎เข๎าอบรมคนละ ๑ แผํน ให๎ผู๎เข๎าอบรมเดินไปทั่วๆ 
ห๎อง (ภายในห๎องอบรม) โดยไมํพูดคุยกัน ให๎ทุกคนอยูํกับตัวเองและเลือกพ้ืนที่ที่ชอบ คิดวําจะเป็นที่
ลงหลักปักฐานและ เป็นพื้นที่ปลอดภัยของเรา เมื่อรู๎สึกวําใชํแล๎วให๎หยุดเดิน แตํถ๎ายังหาไมํเจอให๎ เดิน
ไปเรื่อยๆ เดินไปหาที่ที่ให๎ความรู๎สึกวํา นี่แหละ ใชํ บ๎านของเรา ถ๎าได๎พ้ืนที่  แล๎วให๎สูดลมหายใจลึกๆ
สัมผัสจุดที่ยืนอยูํวําเป็นอยํางไรส ารวจความรู๎สึกวําเป็น อยํางไรบ๎าง จากนั้น คํอยๆ หายใจเข๎า หายใจ
ออก ณ จุดที่เรายืน รับรู๎ถึงความ ผํอนคลายความสบายวําเป็นอยํางไรบ๎าง รับรู๎สัมผัสที่เท๎า ที่อยูํที่พ้ืน 
รํางกายที่อยูํ ณ จุดนี้รู๎สึกอยํางไรบ๎าง ให๎วางแผํนกระดาษลงและเข๎าไปยืนบนแผํนกระดาษ โดยสมมติ
วําเป็นบ๎านพักอาศัยของเรา กติกาการเลํนคือ ถ๎าออกจากบ๎าน หรือก๎าวออกจากแผํนกระดาษเมื่อใด 
ต๎องกลั้นหายใจ จนกวําจะกลับเข๎าไปยืนบนแผํนกระดาษอีกครั้งจึงสามารถหายใจได๎ตามปกติและ
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ตลอดการเลํนกิจกรรม แตํละรอบห๎ามพูดคุยกัน ให๎ทุกคนอยูํในความเงียบ และท าตามที่วิทยากรบอก 
เทํานัน้ แตํละรอบวิทยากรจะตีระฆังบอกสัญญาณให๎เริ่มเลํนกิจกรรมได๎  
              ๒. ในรอบที่ ๑ วิทยากร ๓ คนจะใสํหน๎ากาก แขวนปูายคนละ ๑ ปูาย คนแรกแขวนปูาย 
“ความร ่ารวย ทรัพย์สินเงินทอง” คนที่สองแขวนปูาย “ความรู๎ และทักษะในการพัฒนาตนเอง” คนที่
สามแขวนปูาย “ความรู๎สึก ความรัก การยอมรับและการมีชื่อเสียง”วิทยากรทั้งสามคนจะเดินไป
รอบๆ ห๎อง ผู๎เข๎าอบรมคิดวําอะไรที่เป็นความสุขของตนเองมากที่สุด ก็ให๎ออกจากบ๎านไปแตะที่ตัว
วิทยากรคนนั้น (ตอนออกจากบ๎านต๎องกลั้นหายใจ)แตะแล๎วให๎กลับบ๎าน พอถึงบ๎านก็หายใจได๎จบรอบ
ที๑่วิทยากรถามวําเปูาหมายความสุขอยูํที่ใดใครอยูํ ที่ความร ่ารวย ทรัพย์สินเงินทอง ให๎ยกมือขึ้น แล๎ว
สุํมถามวําเพราะเหตุใดจึงเลือก ปัจจุบันเราสมหวังในเปูาหมายหรือยัง คิดวําจะใช๎เวลาเทําใดจึงบรรลุ
เปูาหมาย และคิดวําตอนนี้เรามีความสุขหรือยัง ใครอยูํที่ความรู๎และทักษะในการพัฒนา ตนเอง ให๎ยก
มือขึ้น แล๎วสุํมถามวําเพราะเหตุใดจึงเลือก ปัจจุบันเราสมหวังใน เปูาหมายหรือยัง คิดวําจะใช๎เวลา
เทําใดจึงบรรลุเปูาหมาย และคิดวําตอนนี้เรา มีความสุขหรือยัง ใครอยูํที่ความรู๎สึก ความรัก การ
ยอมรับและการมีชื่อเสียง ให๎ยกมือขึ้น แล๎วสุํมถามวําเพราะเหตุใดจึงเลือก ปัจจุบันเราสมหวังใน
เปูาหมาย หรือยัง คิดวําจะใช๎เวลาเทําใดจึงบรรลุเปูาหมาย และคิดวําตอนนี้เรามีความสุข หรือยัง 
วิทยากรชี้ให๎เห็นวํา เปูาหมายความสุขของแตํละคนมีความแตกตําง กัน แตํละคนมีอิสระในการ
ก าหนดเปูาหมายของตัวเอง เมื่อมีเปูาหมายคนเรา ก็จะด าเนินชีวิตเพ่ือไปสูํเปูาหมายนั้น  
             ๓. ในรอบที่ ๒ให๎แตํละคนออกจากบ๎านไปให๎ไกลขึ้น ไปแตะเปูาหมายที่เป็น ความสุขของ
เรา บางคนอาจเป็นเปูาหมายเดิม บางคนอาจจะเปลี่ยนก็ได๎พอแตะที่ ตัววิทยากรแล๎วให๎หายใจได๎เดิน
ไปรอบๆ ห๎องกับวิทยากร (จะเห็นชัดวําเปูาหมาย ใดที่คนเลือกมากที่สุด และเลือกน๎อยที่สุด) จากนั้น
ให๎ทุกคนกลับเข๎าบ๎านของ ตนเองวิทยากรถามวํามีใครเปลี่ยนเปูาหมายสุํมถามวํา รอบแรกเลือกอะไร
รอบนี้ เลือกอะไรและถามถึงเหตุผลวิทยากรชี้ให๎เห็นวํา เปูาหมายความสุขของแตํละคน อาจมีการ
เปลี่ยนแปลงได๎ขึ้นอยูํกับสถานการณ์ตํางๆในชีวิต บางครั้งเราก็ต๎องปรับ เปูาหมายให๎เหมาะสมกับ
ความสามารถของเรา และเหมาะสมกับสถานการณ์ ภายนอกที่ควบคุมไมํได๎เชํน เมื่อเกิดวิกฤตในชีวิต
หรือเกิดวิกฤตในสังคมในชีวิต คนเราอาจมีหลายเปูาหมายที่เราต๎องการ เพียงแตํเราควรตระหนักรู๎ใน
ตนเองวําอะไรคือสิ่งที่เราต๎องการอยํางแท๎จริง รวมทั้งรู๎ศักยภาพของตนเองเพ่ือตั้ง เปูาหมายได๎อยําง
เหมาะสมและสมดุล  
             ๔. ในรอบที่ ๓ จะมี“ตัวปุวน” เพ่ิมเข๎ามาสองคน เมื่อเราออกจากบ๎านเพ่ือ มาแตะ
ความสุขถ๎าตัวปุวนมาแตะตัวเรากํอนที่เราจะแตะตัวความสุขเราจะตายและ ต๎องออกไปนั่งอยูํนอกวง
แตํถ๎าเราแตะตัวเปูาหมายความสุขได๎กํอนเราจะปลอดภัย หรือวิ่งกลับบ๎านได๎ทันก็จะปลอดภัยเชํนกัน 
เวลาที่เดินออกจากบ๎านหรือกลับ เข๎าบ๎านเพ่ือหนีตัวปุวน ให๎ระวังอยําไปเตะบ๎านของคนอ่ืน พอจบ



๒๘๐ 

 

รอบวิทยากร สัมภาษณ์ความรู๎สึกของคนท่ีถูกตัวปุวนจับ และถามถึงความรู๎สึกของคน ที่ออกจากบ๎าน
ไปแตะความสุขแล๎วสามารถกลับเข๎าบ๎านอยํางปลอดภัย ค าถามที่ใช๎ เชํน ออกไปแตะความสุข
อะไรบ๎าง สิ่งนั้นส าคัญกับเขาอยํางไร ถามวํามีใครบ๎างที่ไมํยอมออกจากบ๎านเลย เพราะอะไร วิทยากร
ชี้ให๎เห็นวํา ความส าเร็จหรือการบรรลุเปูาหมายที่ต๎องการมักน าความสุขมาสูํบั้นปลาย ชีวิตของคนเรา 
เพราะความส าเร็จท าให๎เราภาคภูมิใจ มองเห็นคุณคําใน ตนเอง และในชีวิตจริง ความส าเร็จจะเกิดขึ้น
ได๎ต๎องอาศัยการลงมือท า คนเรา ต๎องเอาชนะความกลัวเพ่ือออกมานอกบ๎าน ต๎องฟันฝุาอุปสรรค หรือ
เอาชนะ “ตัวปุวน” ที่แทรกแซงเข๎ามาในชีวิตให๎ได๎ เราจึงสามารถพบความส าเร็จ และความสุขการอยูํ
แตํในพ้ืนที่ปลอดภัย(comfortzone) ไมํสามารถท าให๎เราเรียน รู๎การเอาชนะอุปสรรคหรือการ
แก๎ปัญหา เราจึงไมํสามารถสร๎างผลผลิตดีๆออกมาได๎ นอกจากนั้น ในแตํละวันที่เราออกมานอกพ้ืนที่
ปลอดภัย เราไมํเคยรู๎วําออกมาแล๎ว เราจะเจอ“ตัวปุวน”แบบไหนบ๎างจึงเป็นข๎อคิดอีกหนึ่งประการวํา 
เราต๎องใช๎ชีวิต อยํางระมัดระวังและตั้งอยูํในความไมํประมาท  
               ๕. ในรอบที่ ๔ ยังคงมีตัวปุวน ๒ คน กติกายังเหมือนเดิมคือ ออกจากบ๎าน ต๎องกลั้น
หายใจ จนกวําจะแตะความสุข หรือกลับไปยืนที่บ๎านของตนเองได๎ทัน แตํรอบนี้นอกจากตัวปุวนจะ
แตะคนที่ออกจากบ๎านที่ยังแตะไมํถึงตัวความสุขแล๎ว ตัวปุวนอาจเก็บบ๎านที่ไมํมีคนอยูํไปด๎วย ดังนั้น 
ในรอบนี้คนท่ีบ๎านหายให๎ออกมา รวมตัวกันนอกวงวิทยากรถามคนที่บ๎านหายวํา รู๎สึกอยํางไรที่กลับมา
หาบ๎านไมํเจอ คนที่บ๎านยังอยูํรู๎สึกอยํางไรเมื่อเห็นเพ่ือนไมํมีบ๎าน รู๎สึกอยํางไรถ๎ามีทุกอยํางครบทั้ง  
ความร ่ารวย ความรู๎ความรักและชื่อเสียง แตํไมํมีบ๎านอยูํ และสถานการณ์เหลํานี้  “ความสุข ตัวปุวน 
บ๎านหาย” สะท๎อนให๎เห็นอะไรในชีวิตของคนเรา  
                ๖. ในรอบท่ี ๕ ยังมีตัวปุวน ๒ คนที่คอยแตะให๎เราตาย แตํในรอบนี้ให๎แตํละ คนฉีกบ๎าน
ของตนเองทิ้งหรือขย าใสํกระเป๋ากางเกงไว๎จากนั้นให๎มองไปรอบๆ ห๎อง หมายตาเพ่ือนที่เราจะไปอยูํ
กับเขาไว๎ในใจ ครั้งนี้จะใช๎บุคคลแทนพ้ืนที่บ๎าน เมื่อ ได๎ยินเสียงสัญญาณทุกคนต๎องกลั้นหายใจ และ
เดินไปแตะความสุข หรือเพ่ือนที่เรา หมายตาเขาไว๎จึงจะหายใจได๎ในขณะเดียวกันต๎องระวังตัวปุวนที่
จะมาแตะให๎เรา ตายด๎วย(ถ๎าแตะเพ่ือนที่เราเลือกหรือแตะตัวความสุขเราก็จะปลอดภัยจากตัวปุวน) 
เมื่อเราแตะเพ่ือนแล๎วให๎พากันไปหาตัวความสุขแตํละคนอาจต๎องการไมํเหมือนกัน ให๎แตํละคน
ตัดสินใจเองวําจะท าอยํางไรโดยห๎ามพูดกัน รอบนี้วิทยากรถามวํา มีใคร ที่ยึดมั่นอยูํกับความสุขเดิม
อยํางมั่นคงทุกรอบโดยไมํเปลี่ยนแปลง แล๎วถามตํอวํา เพราะเหตุใด ถ๎าเพ่ือนที่เราหมายตาไว๎มี
เปูาหมายความสุขแตกตํางจากเรา เราท า อยํางไร รู๎สึกอยํางไรที่ไมํสามารถสื่อสารพูดคุยกันได๎
วิทยากรชี้ให๎เห็นวํา ในการ ด าเนินชีวิต คนเราต๎องมีเครือขํายทางสังคม(เปรียบเสมือนคนที่เราหมาย
ตาจะไป อยูํกับเขา)ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญ และที่ส าคัญกวํานี้คือการสื่อสารพูดคุยกันเพ่ือถํายทอด ความรู๎สึก 
ความต๎องการให๎สามารถเข๎าใจกันได ๎ 
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๗. ในรอบที่ ๖ วิทยากรบอกให๎ทุกคนทราบวําพ้ืนที่ทุกตารางนิ้ว เป็นบ๎านของเรา เรา
สามารถหายใจได๎ทุกที่ที่เราเดินไป สามารถมีความสุข สนุกสนานได๎ในทุกพ้ืนที่ ทวํา ตัวปุวนยังคงมีอยูํ 
เราต๎องรีบไปแตะตัวเปูาหมาย ความสุขที่เราปรารถนาให๎ได๎กํอนที่ตัวปุวนจะแตะตัวเรา เมื่อจบรอบนี้
วิทยากร เคาะสัญญาณระฆัง ให๎ทุกคนนั่งลง วิทยากรถามวํา เพราะอะไรเราถึงยัง  ต๎องการแตะตัว
เปูาหมายความสุขท้ังๆ ที่เราสามารถหายใจได๎ในทุกพ้ืนที่ เปูาหมายความสุขมีประโยชน์กับเราอยํางไร 
และอะไรท าให๎เราต๎องแสวงหา ความสุข ความสุขที่แท๎จริงของเราขึ้นอยูํกับสิ่งใด ขึ้นอยูํกับใครหรือ
ขึ้น อยูํกับอะไร วิทยากรชี้ให๎เห็นวํา ในชีวิตจริง ตัวปุวนเปรียบเสมือนปัญหา อุปสรรค และวิกฤติที่
แทรกแซงเข๎ามาในชีวิต เราต๎องเตรียมพร๎อมที่ จะรับมือกับตัวปุวน ซึ่งวิธีรับมือก็มีหลากหลาย ข๎อ
ส าคัญเอาชนะความกลัว “ตัวปุวน” ให๎ได๎มองในแงํดีวํา “ปัญหา” ท าให๎เราได๎ใช๎ความคิด ใช๎ความ 
สามารถ เราจะเกํงขึ้น เราอาจจะต๎องพ่ึงพาบางสิ่งบางอยําง ต๎องอาศัย เครือขําย หรือมองหาความสุข
ในชีวิต ซึ่งสิ่งเล็กๆ น๎อยๆ ก็เป็นความสุขได๎ แตํความสุขก็ไมํได๎อยูํกับเราตลอดเวลา สิ่งส าคัญยิ่งกวํา
คือความเข๎มแข็งทางใจ ของเรานั่นเอง เชํน มีความอดทน มีก าลังใจที่จะฟันฝุาปัญหา และการลงมือ 
แก๎ไขปัญหา 

หมายเหตุ กิจกรรมนี้สามารถสังเกตพฤติกรรมของแตํละคนได๎วําเป็น อยํางไรเชํน บางคน
กลัวความเสี่ยงในชีวิต ไมํกล๎าออกไปแตะตัวความสุข เพราะกลัวปัญหา (ตัวปุวน) ก็จะอยูํแตํในบ๎านซึ่ง
เป็นเขตปลอดภัย (comfort zone) สิ่งเหลํานี้จะสะท๎อนให๎เห็นถึงวิธีคิดในการใช๎ชีวิตบางคนกลัวงาน
หนัก กลัวเจ็บจากการเป็นผู๎น า ก็จะพลาดโอกาสในการมี ความก๎าวหน๎าในหน๎าที่การงานตํอไป เป็น
ต๎น 

(๓) กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง  
กิจกรรมที๑่ ""วิกฤตการณ์" 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ “การสร๎างแรงจูงใจกับตนเอง” 
หลักการและเหตุผล 
          ทํามกลางการเปลี่ยนแปลงทางสังคม การมีชีวิตที่ยั่งยืนประกอบไปด๎วยการมีสุขภาพกายที่
แข็งแรงมีสุขภาพจิตที่เข็มแข็ง มีการจัดสรรเวลาที่พอเหมาะ มีการใช๎จํายสิ่งของที่ถูกต๎องลงตัว ไมํมาก
เกินความจ าเป็น ไมํน๎อยจนเดือดร๎อน 
วัตถุประสงค์ 
         -การรู๎จักตนเอง รู๎จักผู๎อ่ืน การสื่อสารและการ ตัดสินใจเพ่ือแก๎ปัญหาโดยใช๎เหตุผล การ
ยอมรับ และมองเห็นคุณคําของผู๎อื่น 
ระยะเวลา: ๒ คาบ 
อุปกรณ์: - 
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ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
          ๑. ให๎แบํงผู๎เข๎าอบรมเป็นกลุํมยํอย ๘ กลุํมๆ ละ ๑๐ คน (หรือตามความ เหมาะสมกับจ านวน
ผู๎เข๎าอบรม) 
          ๒. วิทยากรเลําเหตุการณ์สมมติวํา 
 
 
 
 
           ๓. วิทยากรแจ๎งกติกากับผู๎เลํน คือ ให๎สมาชิกแตํละคนในกลุํมทั้ง ๘ กลุํม สวมบทบาทสมมติ
เป็นอาชีพท่ีตนเองคิดวําอยากจะเป็น สมาชิกในแตํละกลุํมอาจ มีคนเลือกอาชีพเหมือนๆ กันได๎แตํควร
เป็นอาชีพท่ีตนเองรักและอยากจะเป็น หรือเหมาะสมกับตนเองมากที่สุด โดยสมมติให๎กลุํมแตํละกลุํม
คือชาติแตํละชาติ หลังจากนั้นให๎สมาชิกในกลุํมทั้งหมด ถกเถียงกันวําใครที่สมควรและเหมาะสม จะ
เป็นตัวแทนของชาติที่จะเป็นผู๎สืบทอดเผําพันธุ์ของคน โดยใช๎หลักเหตุผลถึงข๎อดี ของตนเองและ
ข๎อเสียของผู๎อ่ืน โดยอ๎างอิงจากอาชีพที่ตนเองสวมบทบาทสมมติ  ให๎สมาชิกในกลุํมพูดคุยและหา
ข๎อสรุป เพ่ือเลือกผู๎ที่ได๎เป็นตัวแทนกลุํม  
             ๔. ให๎ตัวแทนแตํละกลุํมออกมาน าเสนอความคิดถึงบทบาทของตนเอง วําท าไมตนเองถึง
สมควรที่จะเป็นตัวแทนของชาตินั้นเพื่อด ารงเผําพันธุ์ตํอไป โดยให๎เวลากลุํมละ ๕ นาทีในการน าเสนอ
ความคิด 
             ๕. วิทยากรสุํมถามผู๎เข๎าอบรมวํา ได๎อะไรจากกิจกรรมนี้กลุํมละ๑ความคิดเห็น วิทยากร
ชี้ให๎เห็นวํา  
                  - แตํละทีมเปรียบเสมือนสังคมตํางๆ ผู๎เลํนแตํละคนคือองค์ประกอบ ตํางๆ ในสังคม 
ซึ่งไมํสามารถขาดอยํางใดอยํางหนึ่งได๎  
                  - แตํละคนต๎องสวมบทบาทสมมติซึ่งแตกตํางกันออกไป แตํละบทบาท มีหน๎าที่ที่
ตํางกันออกไป ในหนึ่งสังคมไมํสามารถขาดบทบาทใด บทบาทหนึ่งได๎ 
                   - บทบาททุกบทบาทมีทั้งข๎อดีและข๎อเสียจุดเดํนและจุดด๎อยสิ่งที่ถนัด และสิ่งที่ท า
ไมํได๎ท าให๎รู๎ถึงรายละเอียดของบทบาทตํางๆ เพ่ือน ามา พูดคุยอภิปราย 
                  - ในตํางสังคมและวัฒนธรรมจะมีทัศนคติและความคิดเห็นตํอ บทบาทตํางๆ ที่มีหน๎าที่
อยูํในสังคมตํางกันออกไป ท าให๎ความส าคัญ ของแตํละบทบาทนั้นแตกตํางกันออกไปด๎วย แตํวําทุก
บทบาทนั้น มีหน๎าที่และความส าคัญในตัวเอง ที่จะท าให๎สังคมด ารงอยูํตํอไปได๎ 
แนวคิดของหลักกิจกรรม 
                ให๎เยาวชนสวมบทบาทเป็นบุคคลกลุํมตํางๆ ในสังคม (เชํน อาชีพตํางๆ ชํวงวัยตํางๆ 
ฯลฯ) จากนั้นให๎โจทย์ สถานการณ์วิกฤต (Crisis Scenario) แล๎วเปิดให๎ อภิปราย-ถกเถียงกันในกลุํม
ยํอยวํา บุคคลตามบทบาท นั้นเหมาะสมจะได๎รับคัดเลือกให๎รอดจากวิกฤตหรือไมํ  เพราะอะไร 
บทบาทนั้นมีคุณคําตํอผู๎อื่น/สังคมอยํางไร ฯลฯแล๎วให๎สมาชิกกลุํมลงคะแนนเลือกบทบาทบุคคล ที่จะ
รอดจากวิกฤตได๎เพียง ๑ คน พร๎อมให๎เหตุผล ที่ชัดเจน 

“เนื่องด้วยปัจจุบันโลกได้รับผลกระทบต่างๆ ท า ให้เกิดวิกฤตการณ์คับขัน คืออีกไม่
นานมนุษย์จะไม่สามารถอาศัยที่ดาวโลกได้อีก สหประชาชาติ ลงมติว่าจะให้แต่ละชาติ
ส่งมนุษย์ได้เพียงคนเดียวไปยังสถานีอวกาศที ่รองรับมนุษย์ที่จะย้ายไปอยู่ดาวดวงใหม่
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(๔) กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน 

กิจกรรมที๑่ "ฝากเอาไว๎ในใจเธอ" 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ “การรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อื่น” 
หลักการและเหตุผล 

        การด ารงชีวิตในสังคมจ าเป็นต๎องมีการสัมพันธภาพกับผู๎อ่ืน การหยั่งรู๎อารมณ์ผู๎อ่ืนจึงเป็นทักษะ
ทางสังคมที่สามารถรับรู๎อารมณ์ความรู๎สึก มีความเข๎าใจ เห็นใจผู๎อ่ืน สามารถปรับสมดุลของอารมณ์
ตนเอง และสนองตอบตํอผู๎อ่ืนได๎อยํางสอดคล๎อง ถูกต๎องและเหมาะสม 

วัตถุประสงค์ 
         -สร๎างความตระหนักให๎เห็นคุณคําในตัวเองและผู๎อ่ืน มีจินตนาการและแรงจูงใจที่จะพัฒนา
ตนเองเพ่ือ สํงเสริมความรู๎สึกภาคภูมิใจ 
ระยะเวลา: ๒ คาบ 
อุปกรณ์: กระดาษสีน ้าตาลแผํนใหญํ กระดาษโพสท์อิท ปากกา สีชอล์ก 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
         ๑. แจกกระดาษ A๔ ให๎ผู๎เข๎ารํวมคนละ ๑ แผํน วิทยากรให๎โจทย์“ถ๎าให๎ นึกถึงบุคคลส า คัญที่
ลํวงลับไปแล๎ว อาจจะเป็นญาติหรือคนดังก็ได๎ ให๎นึกถึง ๑ คน คนนั้นเป็นใคร?” ให๎เขียนชื่อคนนั้นลง
ไปในกระดาษ จากนั้นให๎เลําให๎เพ่ือน ในกลุํมฟังวํา เราจดจ าเขาได๎ในฐานะอะไร และคิดวําในชีวิตของ
เขาได๎ท าอะไรที่ ท าให๎ผู๎อ่ืนจดจ าเขาได๎  
           ๒. ให๎แตํละคนสมมติตัวเองเป็นพิธีกรงานศพ ซึ่งจะต๎องเลําเรื่องราวความ ทรงจ าเกี่ยวกับ
ผู๎ตายให๎กับผู๎มารํวมงานฟัง ให๎เขียนสคริปต์สั้นๆ ๑ ยํอหน๎า จากนั้น ลองชํวยอํานให๎เพื่อนรํวมกลุํมฟัง 
           ๓. วิทยากรพูดเชื่อม “จะเห็นได๎วําคนส าคัญหลายๆ คนที่จากโลกนี้ไป พวกเขาเหลํานั้นจาก
ไปเพียงรํางกาย แตํพวกเขาก็ยังทิ้งความทรงจ า ดีๆ ให๎ไว๎กับ เราและคนอ่ืนๆ ซึ่งความทรงจ า นั้นก็
เกิดข้ึนจากการที่เขาได๎ท าอะไรบางอยํางที่มี คุณคํา สร๎างแรงบันดาลใจให๎คนรุํนหลัง” 
           ๔. วิทยากรถามค าถามวํา “ทีนี้มาลองดูวํา ถ๎าในงานนั้นไมํใชํงานของบุคคล ส า คัญคนนั้นที่
เรานึกถึง แตํกลายเป็นงานของตัวเราแทน อยากขอให๎เราลอง เขียนสคริปต์ให๎ตัวเองดูหนํอย วิทยากร
ต๎องอธิบายด๎วยวํา ค า ถามนี้ไมํได๎ เป็นการแชํงให๎จากกันวันนี้พรุํงนี้ แคํอยากให๎รู๎วําในชีวิตหนึ่งของ
แตํละคน เราอยากท าอะไรให๎เป็นที่จดจ า หรือเราอยากให๎คนอ่ืนจดจ า ตัวเราในฐานะอะไร” ให๎เวลา
เขียน ๑๐ นาท 
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            ๕. เมื่อเขียนเสร็จแล๎ว ให๎ลองแลกเปลี่ยนกับเพ่ือนในกลุํมยํอย ประมาณ ๑๕ นาที(หมาย
เหตุ สิ่งที่ได๎จากการเขียนคือสิ่งที่ผู๎เขียนอยากให๎คนอ่ืนเห็นคุณคํา นั้นในตัวเขาเอง ซึ่งถ๎าเขาสามารถ
ท า ได๎ก็จะเป็นหนํออํอนของความภาคภูมิใจ) โดยวิทยากรเตรียมท าแผํนตาราง ๓ ชํอง ในกระดาษ
สีน ้าตาลแผํนใหญํดังตัวอยําง 
             ๖. วิทยากรชวนคุยตํอวําจากสิ่งที่เขียนมา นําจะดีถ๎ามันสามารถ เกิดขึ้นจริงกับตัวเราได๎
อยากให๎ลองแยกให๎หนํอยวําจากสิ่งที่เขียนมา สิ่งไหน ท าได๎อยูํแล๎ว สิ่งไหนนําจะพอท าได๎และสิ่งไหน
คิดวําต๎องใช๎เวลาอีกซัก ระยะยาวจึงจะสามารถท าได๎ โดยให๎ผู๎เข๎ารํวมเขียนลงกระดาษโพสต์อิท และ
น ามาติดไว๎ที่แผํนตารางที่วางอยูํกลางวงจากนั้นชวนให๎แลกเปลี่ยนกับเพ่ือน ในกลุํมยํอย  
              ๗. วิทยากรให๎โจทย์ขอให๎ทุกคนเขียนแนะน าเพ่ือนวํา จากที่มีการคุย กันมา คิดวําตํอไป
ถัดจากวันนี้อยากแนะน าให๎เพ่ือนในกลุํมกลับไปท าอะไรตํอ วิทยากรชี้ให๎เห็นวํา จากทั้งหมดที่คุยกัน
มาเชื่อวําเราได๎เปูาหมายชีวิตของ แตํละคน วําชีวิตหนึ่งที่เกิดมาเราอยากฝากความทรงจ าอะไรไว๎กับ
คนอ่ืนๆในวันข๎างหน๎าเมื่อเราต๎องลาจากโลกนี้ไป นอกจากนั้นเรายังได๎ประเมินตัวเอง วําอะไรที่เป็น
จุดเดํนของเราอยูํแล๎ว อะไรที่เราต๎องการการฝึกฝนเพ่ิมเติม แล๎วก็ยังได๎ค าแนะน าจากเพ่ือนๆ ที่
รํวมกันแบํงปันความทรงจ าดีๆ ในวันนี้ด๎วย หลังจากวันนี้ก็เชื่อมั่นวําทุกคนคงจะกลับไปลงมือท าสิ่ง
เหลํานั้นให๎เป็นจริง 
แนวคิดของหลักกิจกรรม 
             เยาวชนลองมองภาพอนาคตในบั้นปลายชีวิต “เราอยากให๎ผู๎คนจดจ า เราอยํางไร” เพ่ือจะ
เป็น หลักชัยให๎น ามาออกแบบวิถีการใช๎ชีวิตในปัจจุบัน 

ท าได้อยู่แล้ว พอท าได้ ขอแค่เริ่ม น่าจะท าได้ในวันข้างหน้า 
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กิจกรรมที่ ๒ "ไพํได๎ใจ" 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ “การรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน” 
หลัการและเหตุผล 
       การด ารงชีวิตอยูํในสังคมจ าเป็นต๎องมีสัมพันธภาพกับผู๎อ่ืน การหยั่งรู๎อารมณ์ผู๎อ่ืนจึงเป็นทักษะ
ทางสังคมที่สามารถรับรู๎อารมณ์ความรู๎สึก มีความเข๎าใจ ความเห็นใจผู๎อ่ืน สามารถปรับสมดุลของ
อารมณ์ตนเอง และสนองตอบตํอผู๎อ่ืนได๎อยํางสอดคล๎อง ถูกต๎องแหละเหมาะสม 
วัตถุประสงค์ 
         -เรียนรู๎การรับฟัง และรับรู๎ความรู๎สึกของคนอ่ืน รวมทั้งการเลือกใช๎ค าเพ่ือชํวยเหลือด๎าน
อารมณ ์ความรู๎สึก เป็นกระบวนการเพ่ือนชํวยเพื่อน (self help group) 
ระยะเวลา: ๒ คาบ 
อุปกรณ์: ชุดบัตรค าบอก “อารมณ์ ความรู๎สึก”เป็นบัตร สีเขียวมี๔๒ ใบ สองใบเป็นบัตรวํางเปลํา 
(blank card) และ “ความต๎องการ” ซึ่งเป็นวิธีจัดการ อารมณ์ความรู๎สึกเป็นบัตรสีชมพูมี๖๑ใบ สอง
ใบ เป็นบัตรวํางเปลํา (blank card) 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
           ๑. วิทยากรบอกให๎ผู๎เข๎าอบรมทุกคนนั่งสบายๆ“....หลับตา......หายใจเข๎า ลึกๆ ผํอนคลาย
รํางกายทุกสํวน ผํอนคลายบริเวณกระหมํอม ให๎จินตนาการวํา มีน ้าพุผุดออกมา น ้าไหลชโลมลงมาที่
หน๎าผาก คิ้ว.....ผํอนคลาย......น ้าไหล ลงมาผํานขนตา แก๎ม คาง ล า คอ.....ผํอนคลาย....ถ๎ารับรู๎วํามี
อาการเกร็งก็ให๎ผํอนคลายทุกสํวน บริเวณคอ บํา ไหลํ หัวไหลํ ต๎นแขน ข๎อศอก แขนชํวงลําง....... ผํอน
คลายแผํนหลังชํวงบน แผํนหลังชํวงลําง ชํวงอก ชํวงท๎อง ผํอนคลาย บริเวณเอว สะโพก ต๎นขา หัวเขํา 
นํอง ส๎นเท๎า ฝุาเท๎า ผํอนคลายรํางกายทุก สํวนตั้งแตํศีรษะจรดปลายเท๎า นึกถึงประสบการณ์ย๎อนหลัง 
อาจมีทั้งที่เรา สบายใจหรือไมํสบายใจ หรือมีอะไรที่ท า ให๎เรารู๎สึกตื่นเต๎น แปลกใจ ตกใจ ใน วันนี้ มี
ชํวงไหนที่เรารู๎สึกเบื่อ เซ็ง ชํวงไหนที่เรารู๎สึกผํอนคลาย มีชํวงไหน ในวันนี้ที่เรารู๎สึกท๎อบ๎าง หรือมี
ความรู๎สึกดีใจ ความรู๎สึกตํางๆ ไมํได๎เกิดข้ึน อยํางไร๎เหตุผล ความรู๎สึกท่ีดีเกิดข้ึนจากความต๎องการของ
เราได๎รับการเติม เต็ม ตอบสนอง แตํถ๎าความต๎องการของเราไมํได๎รับการตอบสนอง ท า ให๎เรา  ไมํ
สบายใจ หรือบางชํวงที่เราไมํได๎รับความรํวมมือ ท า ให๎เรารู๎สึกไมํสบายใจ หรือเปลํา หรือบางวันเวลา
ที่เรารู๎สึกเหงา เราโหยหาความเอ้ืออาทร รอยยิ้ม และมิตรภาพหรือเปลํา บางชํวงเวลาเราไมํได๎รับ
ความไว๎วางใจ ท า ให๎เรารู๎สึก ไมํสบายใจหรือเปลํา (ตีระฆัง).........คํอยๆ ลืมตาข้ึน” 
             ๒. หลังจากให๎ทุกคนมีสมาธิและได๎คิดย๎อนไปสูํประสบการณ์ในอดีตแล๎ว ก็ให๎แบํงกลุํมยํอย
กลุํมละ ๓-๔ คน ตกลงกันในกลุํมวําใครจะเป็นคนเลําเรื่องที่รู๎สึก กวนใจตนเองอยูํบํอยๆ หรือเรื่องที่
ติดค๎างคาใจอยูํตลอดเวลาเป็นคนแรก (เลําเรื่อง ที่ตนเองสะดวกใจที่จะแชร์) คนๆ นี้จะถือวําเป็น 



๒๘๖ 

 

“เจ๎ามือ” สํวนคนอ่ืนๆ เป็น “ลูกทีม” ขณะที่เจ๎ามือเลําเรื่อง ให๎คนอ่ืนๆ ตั้งใจฟัง (active listening) 
โดยไมํ ซักถามกํอนเลําเรื่องให๎แจกบัตรค าที่บํงบอก“อารมณ์ความรู๎สึก”(บัตรสีฟูา)และ บัตรค าที่บํง
บอก“ความต๎องการ”ซึ่งเป็นวิธีจัดการอารมณ์ความรู๎สึก(บัตรสีเหลือง) ให๎ลูกทีมทุกคน (แจกบัตรให๎ค
วาหน๎าลงเหมือนแจกไพํ) เมื่อฟังจบให๎ลูกทีมดูบัตรค า สีเขียวในมือของตนเอง และเลือกบัตรค าที่คิด
วําตรงกับความรู๎สึกของผู๎เลําที่สุด ลงมา (อาจเลือกได๎หลายความรู๎สึก) ลูกทีมคนใดไมํมีบัตรค าในมือที่
ตรงกับความ รู๎สึกของเจ๎ามือเลยให๎บอกวํา “ขอผําน” หรือถ๎าใครได๎บัตรวํางเปลํา (blankcard) ก็
สามารถคิดค าใหมํข้ึนเองที่ไมํมีอยูํในบัตรค าอ่ืนๆ ได๎จากนั้นให๎เจ๎ามือเลือกบัตร ค าที่ตรงกับความรู๎สึก
ของตนเองขึ้นมา ๓ใบ ซึ่งเจ๎ามือจะชูบัตรค าที่เลือกให๎ลูกทีมดู ลูกทีมต๎องมองบัตรสีชมพูในมือตนเอง
และเลือกบัตรค าที่คิดวําตรงกับความต๎องการ ของเจ๎ามือมากที่สุดให๎เจ๎ามือเลือกบัตรค าที่ตรงความ
ต๎องการ(อาจเลือกได๎หลายใบ) ลูกทีมแตํละคนพูดกับเจ๎ามือ เป็นค าพูดที่มีความหมายสอดคล๎องกับ
ความต๎องการ ของเจ๎ามือ และสอดคล๎องกับเรื่องท่ีเจ๎ามือเลําด๎วย 
              ๓. สลับกันเป็นเจ๎ามือจนครบทุกคน 
              ๔. วิทยากรสุํมถามผู๎เข๎าอบรม๓-๔คนวําประทับใจการสื่อสาร(หมายรวมถึง ค าพูดและ
ภาษาทําทาง) ของใครมากท่ีสุด เพราะเหตุใด 
              ๕. รวมกลุํมยํอยสองกลุํมเข๎าด๎วยกัน จะมีกลุํมละ ๖-๘ คน ให๎พูดคุยกัน วํา “เมื่อเราได๎
ทบทวนประสบการณ์ของตนเอง และมีเพ่ือนสะท๎อนความรู๎สึก ของเรา เรารู๎สึกอยํางไร” และ “เราได๎
เรียนรู๎อะไรจากกิจกรรมนี้บ๎าง” สรุปเป็น งานกลุํม แตํละกลุํมสํงตัวแทนออกมาน าเสนอให๎เพ่ือนๆ ฟัง            
               ๖. วิทยากรบอกให๎สมาชิกนั่งรวมเป็นกลุํมใหญํ นั่งชิดกันให๎เขําชนเขําของ คนข๎างๆ จับ
มือกันไว๎คํอยๆ หลับตาลงเบาๆ รับรู๎ถึงมือเพ่ือนที่เราสัมผัส วันนี้เรา ได๎แบํงปันเรื่องราวให๎แกํกัน บาง
เรื่องส าคัญมาก เราได๎เรียนรู๎รับรู๎ความรู๎สึกของ เพ่ือน ให๎เราสํงความรู๎สึกดีๆ ผํานมือออกมา กระแส
ความรู๎สึกที่ดีแผํกระจายไปทั่ว ทั้งห๎องขอให๎คนที่อยูํในเรื่องราวที่เลํา จะเป็นใครก็ตามได๎รับความรัก
ความขอบคณุ ที่ได๎ใช๎เวลารํวมกัน และขอสํงผํานความรู๎สึกขอบคุณ ความปรารถนาดีไปยังเพ่ือนๆ ทุก
คนในห๎องนี้ด๎วย 
แนวคิดหลักของกิจกรรม 
              เยาวชนวิเคราะห์ข๎อจ ากัดและหาทางออก เพ่ือพิชิต ภารกิจ“ทุกคนจะเดินก๎าวเท๎าไปยัง
เส๎นชัยโดยให๎เท๎า ทั้งหมดติดกัน ภายในเวลา ๓๐ นาที” 
 

 
 
 



๒๘๗ 

 

(๕) กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  ด้านการมีทักษะทางสังคม  
กิจกรรมที ่๑  “ก๎าวเท๎าชิด” 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ “การมีทักษะทางสังคม พัฒนาสมรรถภาพทางอารมณ์ 
(Emotional Fitness)” 
หลักการและเหตุผล 
       สมรรถภาพทางอารมณ์หมายถึงความแข็งแรง ความหนักแนํนในอารมณ์ มีการไครํครวญ
ไตรํตรองแล๎วตํอการแสดงออกทางอารมณ์ หลักการสร๎างสมรรถภาพทางอารมณ์โดยกาสติปัฏฐาน ๔ 
ด๎านกายมาประยุกต์ใช๎ให๎มีความเห็นตํอสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงและมีความนึกคิดและทัศนคติ
ตํอสิ่งเหลํานั้นได๎ถูกต๎อง 
วัตถุประสงค์ 
         -เรียนรู๎การวางแผนการแก๎ปัญหา การท างานเป็นทีม ความมุํงมั่นพยายามเพ่ือไปสูํเปูาหมาย
และความ ส าเร็จ รวมทั้งการจัดการกับอารมณ์ในยาม เหนื่อย เมื่อย ท๎อ 
ระยะเวลา: ๒ คาบ 
อุปกรณ์: กิจกรรมนี้ควรเลํนกลางแจ๎ง มีพ้ืนที่กว๎าง 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
           ๑. ให๎ทุกคนยืนเรียงแถวหน๎ากระดาน ณ จุดเริ่มต๎นที่ก าหนด เท๎าของ แตํละคนจะแตะหรือ
เหยียบบนเท๎าของคนข๎างเคียง ให๎ทุกคนเดินจากจุดเริ่มต๎น ไปยังเปูาหมายที่ก าหนดไว๎(อาจใช๎เทปสีติด
เป็นเส๎นแนวยาว หรือใช๎เชือกฟาง ขึงเป็นเส๎นหลักชัย โดยมีกติกาคือ ห๎ามเท๎าหลุดออกจากกัน ห๎าม
พูดกัน ระหวํางเดิน ทุกคนต๎องเหยียบเส๎นหลักชัยพร๎อมกัน หากไมํเป็นไปตามกติกา ทุกคนต๎องไปเริ่ม
ที่จุดเริ่มต๎นใหม ํ
           ๒. ผู๎เข๎ารับการอบรมสามารถขอเวลานอกเพ่ือพูดคุยวางแผนกันได๎ คูํมือจัดกิจกรรม พัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ในนักศึกษาอาชีวศึกษา  
           ๓. หลังจากท าภารกิจบรรลุเปูาหมาย ให๎ผู๎เข๎ารับการอบรมแบํง กลุํมยํอยแตํละคนบอกเพ่ือน
ในกลุํมวํา “เกิดความรู๎สึกอยํางไรขณะที่ท ากิจกรรม” และ “ได๎เรียนรู๎อะไรจากการท ากิจกรรมนี้บ๎าง” 
          ๔. แตํละกลุํมสรุปความรู๎สึกเดํนๆ ของกลุํม และสิ่งที่ได๎เรียนรู๎จากกิจกรรม ให๎กลุํมใหญํฟัง 
แนวคิดหลักของกิจกรรม 
              เยาวชนวิเคราะห์ข๎อจ ากัดและหาทางออก เพ่ือพิชิต ภารกิจ“ทุกคนจะเดินก๎าวเท๎าไปยัง
เส๎นชัยโดยให๎เท๎า ทั้งหมดติดกัน ภายในเวลา ๓๐ นาท”ี 

หมายเหตุ กิจกรรมนี้จะท า ให๎เห็นบุคคลที่มีภาวะผู๎น า วิธีการวางแผน เพ่ือจัดการปัญหา 
การลองผิดลองถูก การเอาชนะความรู๎สึกเหนื่อย เมื่อย หงุดหงิดของตนเอง ความมุํงมั่นที่จะท าให๎   
ส าเร็จ การให๎ก าลังใจกันและกัน มีวิธีคิดบวกเมื่อมีคนในทีมท า พลาดจนต๎องไปเริ่มต๎นใหมํ วิธีการ
ระงับ อารมณ์ และเนื่องจากกิจกรรมนี้ ต๎องออกแบบการยืน ล าดับความสูงต ่า  คูํมือจัดกิจกรรม 
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุํน อายุ ๑๖ - ๑๘ ปี ๒๓ ของแตํละคนมีผลตํอการท ากิจกรรม 



๒๘๘ 

 

ลักษณะการวางเท๎า เทคนิคที่จะท า ให๎ ทุกคนก๎าวเท๎าพร๎อมกันและมีระยะก๎าวพอๆ กัน รวมไปถึง
วิธีการท า อยํางไรจึงจะให๎ทุกคนวางเท๎าที่เส๎นหลักชัยพร๎อมกัน ซึ่งต๎องมีการลองผิด ลองถูก การใช๎
ความสังเกตวําจุดใดคืออุปสรรคที่ท า ให๎ท ากิจกรรมไมํส าเร็จ และมีการวางแผนรํวมกัน 



๑๙๔ 

 

ตารางที่ ๔.๒๑ ตารางแสดงความสอดคล้องกิจกรรมพัฒนากระบวนการการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาทั้ง ๕ ด้าน 
กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับ

นักศึกษาอาชีวศึกษาทั้ง ๕ ด้าน 
กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาทั้ง ๕ ด้าน 

ผลการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาทั้ง ๕ ด้าน 

๑.ด๎านการตระหนักรู๎ในตนเอง  
(self-awareness) 

กิจกรรมที่ ๑ “สติ สะอาด สวําง สงบ รู๎อภัย” 

กิจกรรมที่ ๒  “ชื่นชมฉัน ชื่นชมเธอ” 

นักศึกษาสามารถตระหนักรู๎ในตนเอง รู๎ถูก รู๎ผิดตาม
ความเหมาะสม 

๒.ด๎านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง  
(self-regulation) 

กิจกรรมที่ ๑ "ออกซิเจน" นักศึกษาสามารถควมคุมอารมณ์ตนเองได๎และสามารถ
จัดการกับอารมณ์ตํางๆของตนเองได๎ 

๓.ด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับตนเอง (motivation) กิจกรรมที่๑ "วิกฤตการณ์" นักศึกษาเกิดก าลัง พลังทางกายและทางใจในการที่จะ
ผลักดันตัวเองให๎ถึงจุดสูงสสุดในชีวิตได๎ 

๔.ด๎านการรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อ่ืน 
 (empathy) 

กิจกรรมที่๑ "ฝากเอาไว๎ในใจเธอ" 
กิจกรรมที่ ๒ “ไพํได๎ใจ” 

นักศึกษาสามารถควบคุมอารมณ์ความรู๎สึกผู๎อ่ืน จาก
การสังเกตสนใจแสดงออกของผู๎อ่ืนจะท าให๎พอทราบวํา
นักศึกษารู๎จักแก๎ไขปัญหาเฉพาะหน๎าได๎อยํางดีและไมํได๎
ผิดตํอศีลธรรม 

๕.ด๎านการมีทักษะทางสังคม 
 (social skills) 

กิจกรรมที่ ๑  “ก๎าวเท๎าชิด” นักศึกษาสามารถปรับตัวในการ ตลอดมีไหวพริบในการ
ด ารงชีวิตอยูํในสังคมได๎อยํางสงบสุข 

 
 
 



๑๙๕ 

 

ตารางที่ ๔.๒๒ ตารางวิเคราะห์ความสอดคล้องกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ 
   สติปัฎฐาน ๔ 
                     
                 ความ ฉลาด 
                   ทาอารมณ์ 

 
กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

 
เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

 
จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

 
ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

๑.ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง 
(self-awareness) 

๑.การมีสติระลึกรู๎กายเป็นฐาน
นั้นท าให๎การเข๎าใจตนเองใน
ความต๎องการ ความปรารถนา 
พ ฤ ติ ก ร ร ม  นิ สั ย  อ า ร ม ณ์ 
ความชอบ ความไมํชอบ สิ่งที่
ก ร ะ ตุ๎ น ท า ใ ห๎ เ กิ ด ก า ร
เปลี่ยนแปลงทางนิสัย ความ
ต๎องการ  

๑.การใช๎สติตั้งมั่นในการพิจารณาเวทนา 
อนทน และมีวิริยะในการปฏิบัติก็จะ
สามารถให๎ผู๎ปฏิบัติตระหนักในตนเองใน
อิริยาบถตํางๆได๎ หรือในสถานการณ์ตําง
ได 

๑.การพิจารณาตนเอง และ
ตัณหา (ความอยาก) การใช๎
ปัญญาไตรํตรองทุกสิ่งที่เข๎ามา
กระทบ 
 

๑.น าความคิดหรือความเช่ือที่
บั่นทอนอารมณ์ความรู๎สึกของ
ตนเองมาแยกออกเป็น ๒ สํวนที่
ส าคัญ คือ ความคิดที่เป็นการ
ตีความเหตุการณ์ และความคิด
ที่เป็นการคาดการณ์ลํวงหน๎า  

๒.การมีสติระลึกรู๎กายเป็นฐาน
นั้นท าให๎การพัฒนาการของ
ตนเอง ความเป็นมาของตนเอง 
สิ่งที่ท าให๎ตนเองแตกตําง หรือ 
ไมํเหมือน คนอ่ืน อยํางไร  

๒.การจดจ าตนเองจะเกิดขึ้นตามมาจาก
การตระหนักรู๎ในตนเองการจดจ าวําฉัน
เป็นใครคือการพัฒนาความสามารถที่จะ
รักษาส านึกเป็นดวงวิญญาณ ขณะที่ฉัน
คิด เคลื่อนไหวและมีปฎิสัมพันธ์ 

๒.ความเช่ือวํา ตนเองสามารถ 
คิด เข๎าใจ เรียนรู๎  ตัดสินใจใน
การแก๎ปัญหา การเผชิญหน๎ากับ
ความท๎าทาย หรืออุปสรรคตํางๆ 
ในชีวิตได๎ ไว๎วางใจตนเอง วํามี
ค ว า ม ส า ม า ร ถ  มี พ ลั ง  มี
ประสิทธิภาพ และพึ่งพาตนเอง
ได๎ 

๒.ตนเองมีคุณคํา มีความหมาย 
มีศักดิ์ศรีเทําเทียมผู๎อื่น มีสิทธิ มี
โอกาสที่จะส าเร็จ ได๎รับสิ่ งที่
มุํงหวัง มีสุขได๎ เชํนเดียวกับผู๎อื่น 
ชีวิตมีคํา สมควรได๎รับการดูแล
ปกปู อ ง ให๎ ดี  ก าร ได๎ รั บกา ร
ยอมรับจากคนอ่ืน 



๑๙๖ 

 

 
   สติปัฎฐาน ๔ 
                    ความฉลาด 
                   ทาอารมณ์ 

 
กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

 
เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

 
จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

 
ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

๒.ด๎านการจัดการกับอารมณ์ของ
ตนเอง (self-regulation) 

๑.มนุษย์เป็นสัตว์ที่แสดงอารมณ์ 
การมีสติระลึกรู๎กายเป็นฐานนั้นจะ
ท า ให๎ ละ งับหรือลดการแสดง
อารมณ์โมโห ไมํพึงพอใจอยําง
รุนแรง หรือสามารถ ควบคุม
ตนเองได๎  

๑.ให๎มีสติอยูํ เสมอเพื่อควบคุม
อ า รมณ์ ที่ รุ น แ ร ง ให๎ ค ล ายล ง
เชํน  อารมณ์วิตกกังวล  อารมณ์
โกรธ  อิจฉาริษยา การใช๎อารมณ์
ของคน  หากใช๎เพียงเล็กน๎อยแล๎ว
พยายามควบคุมมันให๎ ได๎ โดย
ใช๎  “สติ” 

๑ . ก า ร ด า ร ง ชี วิ ต ด๎ ว ย ค ว า ม
ยืดหยุํน เป็นการรู๎จักผํอนปรน ไมํ
ยึดติดกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง รู๎จักปรับตัว
ให๎เข๎ากับสภาพแวดล๎อมที่มีการ
เปลี่ยนแปลงอยูํเสมอ 

๑.การรู๎จักความพอดี ไมํโลภ ไมํ
อิจฉาริษยาผู๎อื่น ยํอมท าใหเ๎รามี
จิตใจที่สงบ ไมมํีความวิตกกังวล
และคลายความเครยีดได ๎

๒.การมีสติระลึกรู๎กายอยูํ
ตลอดเวลานั้น ยํอมท าใหเ๎รามีการ
พัฒนาไปตามเปูาหมายที่เรา
ต๎องการไดม๎ากและเกิด
ประสิทธิภาพมาก 

๒.การขํมใจ  การให๎อภัยและมอง
โลกในแงํดี ให๎คิดถึงผลที่จะเกิดขึ้น
ถ๎ า เราแสดงอะไรออกไปด๎วย
อารมณ์ที่รุนแรง   รู๎จักให๎อภัยและ
พยายามฝึกมองสิ่งที่เกิดขึ้นตําง ๆ 
ในด๎านดีเสมอถ๎าท าได๎ จะท าให๎เรา
มีอารมณ์ที่เป็นสุขมากยิ่งข้ึน 

๒.การมีสติพิจารณาจิตใจ เป็นการ
ชํ วย ให๎ จิ ต ใจที่ มี ค ว ามสั บสน 
วุํนวาย เกิดความสงบและคลาย
ความตึงเครียดลง  

๒.การมองมุมใหมํมองด๎วยปํญญา 
เป็นวิธีการเปลี่ยนความคิดโดยการ
หาแงํมุมมองทางบวกที่เป็นไปได๎
ในเหตุการณ์หรือข๎อมูลทางลบ 
หรือการมองหาผลทางบวกที่เรา
อาจได๎รับ จากเหตุการณ์ร๎ายที่เรา
ก าลังเผชิญอยูํ 

 
 
 



๑๙๗ 

 

 

   สติปัฎฐาน ๔ 
                    ความฉลาด 
                   ทาอารมณ์ 

 
กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

 
เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

 
จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

 
ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

๓.ด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับ
ตนเอง (motivation) 

๑ . ก า ร มี ส ติ ร ะ ลึ ก รู๎ ก า ย อ ยูํ
ตลอดเวลานั้นจะท าให๎ผู๎ปฏิบัติเกิด
ความมั่นใจในตนเอง และสามารถ
ท าให๎ตัวเองข๎ามพ๎นความกลัว
ตํางๆได๎ 

๑.การปรับเปลี่ยนวิธีการคิดทาง
ลบให๎เป็นทางบวก เชํน การคิดวํา
การท างานท่ีหนักและยากเป็นการ
เพิ่มประสบการณ์ให๎กับตนเอง 

๑.การสร๎างแรงจูงใจภายในให๎
เกิดขึ้นนั้นไมํใชํเรื่องงําย แตํหาก
ท าได๎นั่นคือการเปลีย่นแปลงท่ี
ยั่งยืน องค์กรจะได๎คนที่มี “ใจ” 
ให๎กับองค์กรอยํางแท๎จริง 
 

๑.แรงจูงใจภายในเป็นสิ่งผลักดัน
จากภายในตัวบุคคลซึ่งอาจจะเป็น
เจตคติ ความคิดเห็น ความสนใจ
ความตั้ งใจการมองเห็นคุณคํา
ความพอใจความต๎องการ ล๎วน
แล๎วต๎องมีสติในการพัฒนาท้ังสิ้น 

๒.การมีสติระลึกรู๎กายเป็นฐาน
สามารถ เป็นการพัฒนาฝีมือของ
เราขึ้นมาก และเป็นแรงบันดาลใจ
ในการตํอสู๎ 

๒.นักศึกษาควรแบํงขอบเขตให๎
ชัดเจนเกี่ยวกับท างาน เวลาพัก 
เวลาสํวนตัว รวมถึงเวลาส าหรับ
สร๎างสัมพันธ์กับเพื่อนรํวมงาน 
ด๎วย คนที่จะเป็นที่ยอมรับของ
ผู๎อื่นได๎นั้นต๎องเข๎าใจวํา ทุกคนใน
ทีมล๎วนมีความส าคัญ 

๒แม๎บางเวลาอาจรู๎สึกท๎อถอย แตํ
หากเรายังมีฝัน มีจิตใจที่มั่นคง มี
สติอยูํทุกเมื่อเราก็ยังมีพลังที่จะท า
ฝันให๎เป็นจริง ปลุกไฟฝันในตัวคุณ
ขึ้นมาอีกขึ้น เพื่อความส าเร็จที่รอ
คุณอยูํ ณ ปลายทาง 

๒. ถ๎าเปูาหมายของนักศึกษาเป็น
เรื่องใหญํ ที่คุณรู๎สึกกลัวและเป็น
หํวงวําจะท าไมํส าเร็จ สิ่งที่คุณควร
ท าก็คือ จงแตกเปูาหมายให๎เป็น
ช้ินเล็กๆ เปูาหมายยํอยที่คุณวาง
ไว๎ ควรเป็นสิ่งที่คุณภูมิใจเมื่อท า
ส า เ ร็ จ  และส าม า รถพา ไปสูํ
เปูาหมายใหญํได๎และพิจารณาด๎วย
ปัญญาอยํางมีสติ  

 



๑๙๘ 

 

 
   สติปัฎฐาน ๔ 
                    ความฉลาด 
                   ทาอารมณ์ 

 
กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

 
เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

 
จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

 
ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

๔.ด๎านการรูส๎ึกและเข๎าใจผู๎อื่น 
(empathy) 

๑การเจริญสติระลึกทางกายเป็น
ฐานตลอดถึ งปฏิบั ติ ต ามหลัก
พรหมวิหารเพื่อเข๎าถึงจิตใจของ
ผู๎อื่นได๎งําย. 

๑.ให๎ความสนใจการแสดงออกของ
ผู๎อื่น โดยการสังเกตสีหน๎า แววตา 
ทําทาง การพูด น้ าเสียง ตลอดจน
การแสดงออกอื่นๆ โดยเฉพาะการ
ออกด๎านรํางกายมักบอกอารมณ์
ได๎โดยตรง เพราะบางครั้งเขาอาจ
ไมํพูดบอกความรู๎สึกของตนเอง 

๑.ความกลัว หรือความโกรธ เรา
รู๎ตั ววํามีการเปลี่ยนแปลงทาง
รํางกายควรก าหนดพิจารณาให๎
เ กิ ค วาม เคย ชินและสามารถ
เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขั้น 

๑.ปัจจัยด๎านสภาวะจิต เชํน ความ
เหนี่ยวรั้งคุณธรรม จริยธรรม มา
ประกอบด๎วย ซึ่งเป็นลักษณะที่
เรียกวํามีการก ากับด๎วย "ปัญญา" 

๒.การมีกัลยาณมติรตํอผู๎อื่นและ
ระลึกรู๎ตนเองตลอดและคอย
ชํวยเหลือ ตักเตือน และชักน าไป
ในทางที่ถูกต๎อง 

๒.อารมณ์ความรู๎สึกผู๎อื่น จากการ
สังเกตสนใจแสดงออกของผู๎อื่นจะ
ท าให๎พอทราบวําเขารู๎สึกอยํางไร
แตํบางสถานการณ์อาจต๎องถาม
เพื่อให๎แนํใจวําสิ่งที่เราคิดตรงกับ 
ความรู๎สึกจริงของเขาหรือไมํ  

๒.การเอาใจเขามาใสํใจเรา เข๎าใจ
ซึ่งกันและกัน รับฟังปัญหาตํางๆ 
ซึ่ งกันและกัน อยํางมีสติ  ก็จะ
ท าใหเข๎าใจผู๎อื่นและเข๎าสังคมได๎ 

๒. การสร๎างความผูกพันและ
มิตรภาพ ต๎องพิจารณาการกระท า 
ค า พู ด แ ล ะ เ รี ย น รู๎ ที่ จ ะ ส ร๎ า ง
มิตรภาพ สามารถสํงเสริมได๎จาก
การจัดกิจกรรมตํางๆทั้งที่บ๎านและ
สถานศึกษา 

 
 
 



๑๙๙ 

 

 
   สติปัฎฐาน ๔ 
                    ความฉลาด 
                   ทาอารมณ์ 

 
กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

 
เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

 
จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

 
ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

๕.ด๎านการมีทักษะทางสังคม 
 (social skills) 

๑.การมีความมุํงมั่นในตนเอง 
สํงเสริมและสร๎างแรงผลักดันสูํ 
ความส าเร็จที่ไมํหยดุหยํอนและ
ด าเนินอยํางมสีต ิ

๑.การขอโทษ และการให๎อภัย 
ควรฝึกให๎นักศึกษารู๎จักขอโทษ
และการให๎อภัยเพื่อนในช้ันเรียน 
โดยการพู ด คุ ย เ ช่ื อม โย งจาก
เรื่องราวที่เกิดขึ้น ไปสูํการปฏิบัติ
ตนในช้ันเรียน 

๑.การริเริ่มผูกมิตรและหยิบยื่น
ไมตรีจิตให๎กับผู๎อื่นกํอนเสมอทั้ง
ตํอเพื่อนฝูง ครูอาจารย์เชํน การ
ยิ้มอยํางจริงใจเข๎าไปแนะน าตัว
แสดงความรู๎จักกับผู๎อื่นการเรียนรู๎
จักการเป็นผู๎ให๎มากกวําที่จะเป็น
ผู๎รับฝุายเดียว 

๑.การมีระเบียบวินัยในตนเองอยูํ
เสมอสามารถชํวยให๎นักเรียน
ประสบความส าเร็จในเปูาหมาย
ที่ตั้งไว๎ได๎ 

๒.ต๎องรู๎จักปฏิบัตติามหลักอิธิบาท 
๔ คือมีความพอใจ มีความเพียร มี
ความคิด และรู๎จักไตรํตรอง และ
ระลึกในตนเองอยํางมีสต ิ

๒. การปฏิสัมพันธ์และการสื่อสาร
ระหวํางกันในสังคม อันได๎แกํ 
ทักษะการสื่อสาร การพูด การฟัง 
การท างานรํวมกันเป็นทีม ต๎องมี
สติทุกขณะในการพูด  ฟั ง  คิ ด 
ตลอดถึงการท างานรํวมกับผู๎อื่น 

๒.สํงเสริมให๎ลูกแสดงออกถึงความ
คิดเห็นที่ลูกมีหรือสิ่ งที่ เป็นแรง
บันดาลใจของลูก อยําเก็บไว๎คน
เดียว 

 ๒.เข๎ารํวมกิจกรรมหลักสูตรพิเศษ
ตําง ๆ ตั้งแตํอายุยังน๎อย นักเรียน
จะได๎พบเจอกับผู๎คนมากมายและ
จะพัฒนาทักษะที่จ าเป็นต๎องใช๎ใน
การอยูํรํวมกับผู๎อื่นในสังคม 

 

https://th.theasianparent.com/%e0%b8%aa%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b8%b9%e0%b8%81%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%97/


๑๙๔ 

 

๔.๓ เพื่อเสนอกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ตามหลักพุทธบูรณาการด้วยหลักสติปัฏ
ฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา  
 

ภาพที่ ๔.๑ กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ตามหลักพุทธบูรณาการด้วยหลัก         
 สติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๙๕ 

 

ค าอธิบายสัญลักษณ์ 
หลักสติปัฏฐาน๔ 

๑. กาย =  กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาตามกาย  
๒. เวทนา=  เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาตามเวทนา  
๓. จิต  =  จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาตามจิต 
๔. ธรรม =  ธัมมานุปัสสนา  สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาในธรรม  

 
องค์ประกอบของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ทั้ง ๕ ด้าน 
 ๑. ด๎านการตระหนักรู๎ในตนเอง 

มีสติระลึกในกายรู๎จักใช๎สติมั่นในการพิจารณาเวทนา อดทน พิจารณาตนเองโดยใช๎ปัญญา
ไตรํตรอง ตัดสินใจในการแก๎ปัญหาจนตนเองมีคุณคํา 

๒. ด๎านการจัดการกับอารมณ์ตนเอง 
มีสติระลึกอยูํในกายรู๎จักขํมใจให๎อภัยและมองโลกในแงํดีโดยการมีสติพิจารณาจิตใจของ

ตนเอง รู๎จักพอดีละอิจฉาริษยาและการมองมุํมใหมํๆด๎วยปัญญา 
๓.ด๎านการสร๎างแรงจูงใจกับตนเอง 

มีสติระลึกอยูํในกายพัฒนาจิตใจด๎วยการเปลี่ยนวิธีการคิดทางลบให๎เป็นบวก ให๎ก าลังใจ
ตนเองท าจิตใจให๎มั่นคง ด๎วยการสร๎างก าลังใจจนเกิดแรงผลักดันในตนเอง 

๔. ด๎านการรู๎สึกและเข๎าใจผู๎อื่น 
การเจริญสติมีกัลยาณมิตร สร๎างอารมณ์ความรู๎สึกตํอผู๎อ่ืน ให๎ความสนใจการแสดงออก

ของผู๎อื่น เอาใจมาใสํใจเราจนเกิดการสร๎างความผูกพันและมิตรภาพ 
๕. ด๎านการมีทักษะทางสังคม 

มีความมุํงมั่นในตนเอง มีปฏิสัมพันธ์และการสื่อสารระหวํางกันในสังคมโดยการเริ่มผูก
มิตรและหยิบยื่นไมตรีจิต และเคารพระเบียบวินัยตํอตนเองและสังคม 
 



 

 

บทที่ ๕ 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจัยเรื ่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” การวิจัยแบบผสมผสานวิธี (Mixed Research 
Method) ได้แก่ การวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) และการวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative research) มีวัตถุประสงค์ ๑) เพ่ือศึกษาหลักการและทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ของ
นักศึกษาอาชีวศึกษา  ๒) เพ่ือศึกษากระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธบูรณา
การด้วยหลักสติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา ๓) เพ่ือเสนอกระบวนการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ ตามหลักพุทธบูรณาการด้วยหลักสติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา 

ประชากร (Population) ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ คือ วิทยาลัยอาชีวศึกษา จ านวน 
๑๙ วิทยาลัย ประชากร ๒๑,๕๘๐ คน โดยมีกลุ่มตัวอย่างคือ นักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา จ านวน 
๓๙๒ คน 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่แบบสัมภาษณ์ (Interview) ผู้เชี่ยวชาญที่เป็นต้นแบบ 
จ านวน ๑๒ รูป/คน ด้วย, แบบประเมินวุฒิภาวะทางอารมณ์ (Evaluation of Emotional 
Quotient) และแบบสอบถาม (Questionnairt) เป็นเครื่องมือในการเก็บข้อมูลซึ่งผู้วิจัยได้สร้างขึ้น
โดยศึกษาจากแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องวิธี การสัมภาษณ์การสัมภาษณ์แบบ
เจาะลึก (Depth Interview) แบบเจาะลึกรายบุคคล (Individual depth interview) เป็นการ 
ซักถามพูดคุยกันระหว่างผู้สัมภาษณ์และผู้ให้สัมภาษณ์ ได้แก่ ผู้บริหาร รองผู้บริหาร คณาจารย์ ทั้ง
ฝ่ายฆราวาส และฝ่ายคฤหัสถ์ เป็นการถามเจาะลึกล้วงค าตอบ อย่างละเอียดถี่ถ้วนและการสนทนา
กลุ่ม (Focus Group Discussion) ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน ๑๐ รูป/คน เพ่ือรับรองร่าง
กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎ
ฐาน ๔ 

ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลและท าการวิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย การวิเคราะห์โดยใช้สถิติเชิง
พรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าความถี่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาค่า  C.F.A. วิเคราะห์ปัจจัย 
(confirmatory factor analysis ) และการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis)การวิเคราะห์
เอกสาร (Document Analysis) ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) การสัมภาษณ์ 
(Interview) ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) และสรุปผลตามแบบสัมภาษณ์  การ
สนทนากลุ่ม (Focus Group) ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) และสรุปผลการสนทนา
กลุ่ม ผู้วิจัยขอน าเสนอสรุปผลการวิจัยตามล าดับ ดังนี้ 
 
 
 
 
 



๑๙๗ 
 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 

ผู้วิจัยสรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยดังนี้ 
 ๕.๑.๑ เพื่อศึกษาหลักการและทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษา
อาชีวศึกษา  
 ๕.๑.๑.๑ ผลการศึกษาหลักการและทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษา
อาชีวศึกษา ทั้ง ๕ ด้าน ได้แก่ ๑) การตระหนักรู้ในตนเอง  ๒) การควบคุมตนเอง  ๓) การสร้างจูงใจ
ในตนเอง  ๔) การเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน ๕) ทักษะทางสังคม พบว่า 
 ๑.  การตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness) คือ ความสามารถใน
การตะหนักรู้และเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกและแรงผลักดันของตนเอง รู้ถึงจุดอ่อนและจุดแข็งในตัวเอง 
มีความเชื่อมั่นในคุณค่าของตน รับรู้ผลกระทบที่จะเกิดต่อความรู้สึกของคนอ่ืน การตระหนักรู้ใน
ตนเองนี้เป็นพ้ืนฐานในการควบคุมอารมณ์เพ่ือแสดงออกอย่างเหมาะสม รู้ ว่าขณะนั้นต าเองรู้สึก
อย่างไร  มีสติรู้เท่าทันความคิดของตนเองเสมอ ควบคุมอารมณ์ของตนเองได้เมื่อเกิดอารมณ์ที่บั่น
ทอนต่อการท างาน เช่น โกรธ เสียใจ เป็นต้น เข้าใจความรู้สึกตนเองตลอดเวลาเมื่อเผชิญกับ
สถานการณ์ต่างๆ สามารถปรับตนเองให้ด าเนินงานภายใต้สภาวะกดดันได้ ศึ กษารู้จุดเด่นหรือ
จุดบกพร่องของตนเอง 
 ๒.  การควบคุมตนเอง (self-regulation) คือ ความสามารถในการ
ควบคุมและเปลี่ยนแปลงทั้งอารมณ์และการกระท าของตนเอง เพ่ือมุ่งไปสู่วัตถุประสงค์ที่ดี รวมทั้ง
ความเอนเอียงที่จะชะลอการตัดสินใจเพ่ือคิดพิจารณาก่อนด าเนินการ สามารถควบคุมตนเองให้
แสดงออกได้อย่างเหมาะสม ควบคุมอารมณ์ตนเองได้อย่างมั่นคง เมื่อเกิดปัญหาในการท างาน  
สามารถปรับเปลี่ยนความรู้สึกทางลบให้เป็นทางบวกได้ นักศึกษาคิดไตร่ตรองอย่างรอบคอบก่อน
ตัดสินใจกระท าสิ่งต่างๆ ไม่ปล่อยให้ความรู้สึกรู้สึกชี้น าชีวิต ท าความเข้าใจและยอมรับกา ร
เปลี่ยนแปลงในชีวิตได้ ไม่แสดงอารมณ์ ความรู้สึกต่างๆ เมื่อ โกรธ ชอบ ไม่ชอบ เป็นต้น 
 ๓.  การจูงใจในตนเอง (motivation) คือ ความรู้สึกที่ต้องการประสบ
ความส าเร็จ มีความมุ่งมั่นในการท างาน มีความตั้งใจปฏิบัติตามเป้าหมายด้วยความกระตือรือร้น และ
ความเพียรพยายามมองอุปสรรคให้เป็นโอกาสในการแก้ปัญหา มองว่าปัญหาทุกอย่างสามารถแก้ไขได้ 
มองว่าความผิดพลาดที่เกิดขึ้นจะเป็นประสบการณ์ที่จะช่วยให้ท างานด้วยความระมัดระวังเพ่ิมขึ้น มี
ความกระตือรือร้นในการท างาน มีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 
 ๔.  การเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน (empathy) คือ ความสามารถในการ
เข้าใจที่มาหรือสาเหตุของอารมณ์และความรู้สึกของบุคคลอ่ืน มีทักษะในการปฏิบัติต่อบุคคลตามการ
ตอบสนองทางอารมณ์ขนักศึกษามีความเข้าใจและยอมรับในอารมณ์ ความรู้สึกของเพ่ือนร่วมงาน 
ช่วยให้ผู้อ่ืนไม่รู้สึกเสียหน้าในสถานการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้น  เห็นใจเพ่ือนร่วมงาน เมื่อพบว่าพวกเขามี
ปัญหา มีความสุขเมื่อเห็นผู้อ่ืนมีความสุข จะพิจารณาจิตใจและอารมณ์ของเพ่ือนก่อนมองหมายงาน
ให้ สามารถรู้ถึงความต้องการขอผู้อื่นได้ดีองบุคคลเหล่านั้น 
 ๕.  ทักษะทางสังคม (social skills) คือ ความสามารถในการจัดการกับ
ความสัมพันธ์และการสร้างเครือข่าย มีการติดต่อสื่อสารด้วยความชัดเจนและมีความน่าเชื่อถือ 
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รวมทั้งกระตุ้นจูงใจบุคคลให้เกิดความร่วมมือกัน สามารถปรับตัวเข้ากับบุคคลทุกประเภทได้ สามารถ
ท าให้ผู้ร่วมงานมีความรู้สึกที่ดีต่อกัน สามารถไกล่เกลี่ยความชัดแย้งระหว่างบุคคลได้ ใช้ค าพูดที่สุภาพ
กับผู้ร่วมงานเสมอ มีความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือนร่วมงานภายในโรงเรียน มี
ความสามารถในการสร้างเครือข่าย สัมพันธภาพกับหน่อยงานภายนอกโรงเรียน 
 

 ๕.๑.๒ เพื่อศึกษากระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธบูรณาการ
ด้วยหลักสติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา 
 ๕.๑.๒.๑ ผลการศึกษากระบวนการพัฒนาความลาดทางอารมณ์ส าหรับ
นักศึกษาของวิทยาลัยอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ดังนี้  
 พบว่า ความคิดเห็นของนักเรียนของวิทยาลัยอาชีวศึกษา ทั้ง ๕ ด้าน 
พบว่า มีความคิดเห็นด้านความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนว
สติปัฎฐาน ๔  โดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก และเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่าอยู่ในระดับมากทุก
ด้าน เรียงตามค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อย คือ ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน ด้านการมีทักษะทางสังคม 
ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง  ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง และด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง 
ตามล าดับ 
 ๕.๑.๒.๒ ผลความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง 

พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนว สติปัฎฐาน ๔ ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง อยู่ในระดับมาก เรียงล าดับจากมากไปหา
น้อย ๓ อันดับ ได้แก่ เรียนรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นได้เช่น รู้ว่าอารมณ์รู้สึกโกรธเกิดจากอะไรเป็นสาเหตุ  
ควบคุมการแผ่ขยายของอารมณ์ได้ เช่น โกรธ เดือนดาล รุ่มร้อม และ รู้ว่าจะต้องท าอะไร และจะ
แสดงออกอย่างไรได้อย่างพอเหมาะพอสม  สวนข้อที่นักเรียนมีความคิดเห็นน้อยที่สุด ได้แก่ เข้าใจ
ความรู้สึก ความคิด และอารมณ์ตามสภาพที่เป็นจริงอย่างมีสติเป็นเหตุ เป็นผล  ตามล าดับ 

๕.๑.๒.๓ ผลความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 

พบว่าความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง อยู่ในระดับมาก 
เรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ รู้จักสงบนิ่งกับสิ่งที่สุดวิสัยจะแก้ไขเปลี่ยนแปลงได้  
ผ่อนคลายอารมณ์อย่างสงบเยือกเย็น ไม่วู่วาม และ ตัดสินข้อขัดแย้งด้วยความใจเย็นและมีสติ สวนข้อที่
นักเรียนมีความคิดเห็นน้อยที่สุด ได้แก่ สามารถอดทนต่อความหว้าเหว่ ใฝ่หาความสุขได้ด้วยตนเอง  
ตามล าดับ 
  ๕.๑.๒.๔ ผลความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด้วยการปฏิบัติตามแนว  สติปัฎฐาน ๔ ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง 

พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง อยู่ในระดับมาก เรียงล าดับ
จากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ เข้าใจและรู้คุณค่าของผู้อ่ืนไม่คาดหวังมากจนเกิดไปไม่เหยียด
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หยามและประณามความออนแอ่หรือข้อบกพร่องของผู้อ่ืน มีความเห็นอกเห็นใจช่วยเหลือแบ่งปัน
ผู้อ่ืน และ ไม่ชอบใจผู้อ่ืนที่กระท าต่อเรา เราก็จะไม่กระท าต่อผู้อ่ืนเช่นนั้นสวนข้อที่นักเรียนมีความ
คิดเห็นน้อยที่สุด ได้แก่ มีความเมตตา กรุณา ปรารถนาดี และชื่นชมผู้ท าความดี ตามล าดับ 
   ๕.๑.๒.๕ ผลความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน 

พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน อยู่ในระดับมาก เรียงล าดับจาก
มากไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ การมีน้ าใจ เสียสละ ไม่เอารัดเอาเปรียบ รับผิดชอบงานที่ทีมงาน
มอบหมาย และ รู้จักรักษาน้ าใจทีมงานมอบหมาย สวนข้อที่นักเรียนมีความคิดเห็นน้อยที่สุด ได้แก่ 
ให้การแบ่งปันสิ่งต่างๆอย่างเท่าเทียม ตามล าดับ 
 ๕.๑.๑.๕ ผลความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการมีทักษะทางสังคม 

พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการมีทักษะทางสังคมอยู่ในระดับมาก เรียงล าดับจากมาก
ไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ ให้การสนับสนุนและร่วมพัฒนาชุมชน การให้ความร่วมมือต่อกฎระเบียบ
สังคม และ นักศึกษามีความสามารถในการสร้างเครือข่าย สัมพันธภาพกับหน่อยงานภายนอก
โรงเรียน สวนข้อที่นักเรียนมีความคิดเห็นน้อยที่สุด ได้แก่ นักศึกษามีความสามารถในการสร้าง
สัมพันธภาพกับเพ่ือนร่วมงานภายในโรงเรียน ตามล าดับ 

๕.๑.๑.๖ กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธ
บูรณาการด้วยหลักสติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา 
 กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธบูรณาการ
ด้วยหลักสติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา ทั้ง ๕ ด้าน ดังนี้ 
 ๑. ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness) 

๑.๑.กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน  
 ๑.การมีสติระลึกรู้กายเป็นฐานนั้นท าให้การเข้าใจตนเองใน
ความต้องการ ความปรารถนา พฤติกรรม นิสัย อารมณ์ ความชอบ ความไม่ชอบ สิ่งที่กระตุ้นท าให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางนิสัย ความต้องการ  
 ๒.การมีสติระลึกรู้กายเป็นฐานนั้นท าให้การพัฒนาการของ
ตนเอง ความเป็นมาของตนเอง สิ่งที่ท าให้ตนเองแตกต่าง หรือ ไม่เหมือน คนอ่ืน อย่างไร 

๑.๒ เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน  
๑.การใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณาเวทนา อนทน และมีวิริยะ

ในการปฏิบัติก็จะสามารถให้ผู้ปฏิบัติตระหนักในตนเองในอิริยาบถต่างๆได้ หรือในสถานการณ์ต่างได้ 
๒.การจดจ าตนเองจะเกิดขึ้นตามมาจากการตระหนักรู้ใน

ตนเองการจดจ าว่าฉันเป็นใครคือการพัฒนาความสามารถท่ีจะรักษาส านึกเป็นดวงวิญญาณ ขณะที่ฉัน
คิด เคลื่อนไหวและมีปฎิสัมพันธ์ 
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๑.๓ จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.การพิจารณาตนเอง และตัณหา (ความอยาก) การใช้

ปัญญาไตร่ตรองทุกสิ่งที่เข้ามากระทบ 
๒.ความเชื่อว่า ตนเองสามารถ คิด เข้าใจ เรียนรู้ ตัดสินใจใน

การแก้ปัญหา การเผชิญหน้ากับความท้าทาย หรืออุปสรรคต่างๆ ในชีวิตได้ ไว้วางใจตนเอง ว่ามี
ความสามารถ มีพลัง มีประสิทธิภาพ และพ่ึงพาตนเองได้ 

๑.๔ ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
 ๑.น าความคิดหรือความเชื่อที่บั่นทอนอารมณ์ความรู้สึกของ
ตนเองมาแยกออกเป็น ๒ ส่วนที่ส าคัญ คือ ความคิดที่เป็นการตีความเหตุการณ์ และความคิดที่เป็น
การคาดการณ์ล่วงหน้า  
 ๒.ตนเองมีคุณค่า มีความหมาย มีศักดิ์ศรีเท่าเทียมผู้อ่ืน มีสิทธิ 
มีโอกาสที่จะส าเร็จ ได้รับสิ่งที่มุ่งหวัง มีสุขได้ เช่นเดียวกับผู้อ่ืน ชีวิตมีค่า สมควรได้รับการดูแลปกป้อง
ให้ดี การได้รับการยอมรับจากคนอื่น 
  

๒. ด้านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง (self-regulation)  
๑.๑.กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

๑.มนุษย์เป็นสัตว์ที่แสดงอารมณ์ การมีสติระลึกรู้กายเป็นฐาน
นั้นจะท าให้ละงับหรือลดการแสดงอารมณ์โมโห ไม่พึงพอใจอย่างรุนแรง หรือสามารถ ควบคุมตนเอง
ได้  

๒.การมีสติระลึกรู้กายอยู่ตลอดเวลานั้น ย่อมท าให้เรามีการ
พัฒนาไปตามเป้าหมายที่เราต้องการได้มากและเกิดประสิทธิภาพมาก 

๑.๒ เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน  
๑.ให้มีสติอยู่เสมอเพ่ือควบคุมอารมณ์ที่รุนแรงให้คลายลงเช่น  

อารมณ์วิตกกังวล  อารมณ์โกรธ  อิจฉาริษยา การใช้อารมณ์ของคน  หากใช้เพียงเล็กน้อยแล้ว
พยายามควบคุมมันให้ได้โดยใช้  “สติ” 

๒.การข่มใจ  การให้อภัยและมองโลกในแง่ดี ให้คิดถึงผลที่จะ
เกิดขึ้นถ้าเราแสดงอะไรออกไปด้วยอารมณ์ที่รุนแรงรู้จักให้อภัยและพยายามฝึกมองสิ่งที่เกิดขึ้นต่างๆ 
ในด้านดีเสมอถ้าท าได้ จะท าให้เรามีอารมณ์ท่ีเป็นสุขมากยิ่งข้ึน 

๑.๓ จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.การด ารงชีวิตด้วยความยืดหยุ่น เป็นการรู้จักผ่อนปรน ไม่

ยึดติดกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง รู้จักปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ 
๒.การมีสติพิจารณาจิตใจ เป็นการช่วยให้จิตใจที่มีความ

สับสน วุ่นวาย เกิดความสงบและคลายความตึงเครียดลง 
๑.๔ ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

๑.การรู้จักความพอดี ไม่โลภ ไม่อิจฉาริษยาผู้อ่ืน ย่อมท าให้
เรามีจิตใจที่สงบ ไม่มีความวิตกกังวลและคลายความเครียดได้ 



๒๐๑ 
 

๒.การมองมุมใหม่มองด้วยปํญญา เป็นวิธีการเปลี่ยนความคิด
โดยการหาแง่มุมมองทางบวกที่เป็นไปได้ในเหตุการณ์หรือข้อมูลทางลบ หรือการมองหาผลทางบวกที่
เราอาจได้รับ จากเหตุการณ์ร้ายที่เราก าลังเผชิญอยู่ 
  

๓. ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง (motivation) 
๑.๑.กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

๑.การมีสติระลึกรู้กายอยู่ตลอดเวลานั้นจะท าให้ผู้ปฏิบัติเกิด
ความมั่นใจในตนเอง และสามารถท าให้ตัวเองข้ามพ้นความกลัวต่างๆได้ 

๒.การมีสติระลึกรู้กายเป็นฐานสามารถ เป็นการพัฒนาฝีมือ
ของเราขึ้นมาก และเป็นแรงบันดาลใจในการต่อสู้ 

๑.๒ เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.การปรับเปลี่ยนวิธีการคิดทางลบให้เป็นทางบวก เช่น การ

คิดว่าการท างานท่ีหนักและยากเป็นการเพ่ิมประสบการณ์ให้กับตนเอง 
๒.นักศึกษาควรแบ่งขอบเขตให้ชัดเจนเกี่ยวกับท างาน เวลา

พัก เวลาส่วนตัว รวมถึงเวลาส าหรับสร้างสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมงาน ด้วย คนที่จะเป็นที่ยอมรับของ
ผู้อื่นได้นั้นต้องเข้าใจว่า ทุกคนในทีมล้วนมีความส าคัญ 

๑.๓ จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.การสร้างแรงจูงใจภายในให้เกิดขึ้นนั้นไม่ใช่เรื่องง่าย แต่

หากท าได้นั่นคือการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน องค์กรจะได้คนที่มี “ใจ” ให้กับองค์กรอย่างแท้จริง 
๒แม้บางเวลาอาจรู้สึกท้อถอย แต่หากเรายังมีฝัน มีจิตใจที่

มั่นคง มีสติอยู่ทุกเมื่อเราก็ยังมีพลังที่จะท าฝันให้เป็นจริง ปลุกไฟฝันในตัวคุณขึ้นมาอีกขึ้น เพ่ือ
ความส าเร็จที่รอคุณอยู่ ณ ปลายทาง 

๑.๔ ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.แรงจูงใจภายในเป็นสิ่งผลักดันจากภายในตัวบุคคลซึ่ง

อาจจะเป็นเจตคติ ความคิดเห็น ความสนใจความตั้งใจการมองเห็นคุณค่าความพอใจความต้องการ 
ล้วนแล้วต้องมีสติในการพัฒนาทั้งสิ้น 

๒. ถ้าเป้าหมายของนักศึกษาเป็นเรื่องใหญ่ ที่คุณรู้สึกกลัวและ
เป็นห่วงว่าจะท าไม่ส าเร็จ สิ่งที่คุณควรท าก็คือ จงแตกเป้าหมายให้เป็นชิ้นเล็กๆ เป้าหมายย่อยที่คุณ
วางไว้ ควรเป็นสิ่งที่คุณภูมิใจเมื่อท าส าเร็จ และสามารถพาไปสู่เป้าหมายใหญ่ได้และพิจารณาด้วย
ปัญญาอย่างมีสติ 
  

๔. ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน (empathy) 
๑.๑.กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

๑การเจริญสติระลึกทางกายเป็นฐานตลอดถึงปฏิบัติตามหลัก
พรหมวิหารเพื่อเข้าถึงจิตใจของผู้อื่นได้ง่าย. 

๒.การมีกัลยาณมิตรต่อผู้อ่ืนและระลึกรู้ตนเองตลอดและคอย
ช่วยเหลือ ตักเตือน และชักน าไปในทางที่ถูกต้อง 



๒๐๒ 
 

๑.๒ เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.ให้ความสนใจการแสดงออกของผู้อื่น โดยการสังเกตสีหน้า 

แววตา ท่าทาง การพูด น้ าเสียง ตลอดจนการแสดงออกอ่ืนๆ โดยเฉพาะการออกด้านร่างกายมักบอก
อารมณ์ได้โดยตรง เพราะบางครั้งเขาอาจไม่พูดบอกความรู้สึกของตนเอง 

๒.อารมณ์ความรู้สึกผู้อ่ืน จากการสังเกตสนใจแสดงออกของ
ผู้อืน่จะท าให้พอทราบว่าเขารู้สึกอย่างไรแต่บางสถานการณ์อาจต้องถามเพ่ือให้แน่ใจว่าสิ่งที่เราคิดตรง
กับ ความรู้สึกจริงของเขาหรือไม่ 

๑.๓ จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.ความกลัว หรือความโกรธ เรารู้ตัวว่ามีการเปลี่ยนแปลงทาง

ร่างกายควรก าหนดพิจารณาให้เกิความเคยชินและสามารถเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีข้ัน 
๒.การเอาใจเขามาใส่ใจเรา เข้าใจซึ่งกันและกัน รับฟังปัญหา

ต่างๆ ซึ่งกันและกัน อย่างมีสติ ก็จะท าใหเข้าใจผู้อ่ืนและเข้าสังคมได้ 
๑.๔ ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

๑.ปัจจัยด้านสภาวะจิต เช่น ความเหนี่ยวรั้งคุณธรรม 
จริยธรรม มาประกอบด้วย ซึ่งเป็นลักษณะที่เรียกว่ามีการก ากับด้วย "ปัญญา" 

๒. การสร้างความผูกพันและมิตรภาพ ต้องพิจารณาการ
กระท า ค าพูดและเรียนรู้ที่จะสร้างมิตรภาพ สามารถส่งเสริมได้จากการจัดกิจกรรมต่างๆทั้งท่ีบ้านและ
สถานศึกษา 

 

๕. ด้านการมีทักษะทางสังคม (social skills) 
๑.๑.กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

๑.การมีความมุ่งมั่นในตนเอง ส่งเสริมและสร้างแรงผลักดันสู่ 
ความส าเร็จที่ไม่หยุดหย่อนและด าเนินอย่างมีสติ 

๒.ต้องรู้จักปฏิบัติตามหลักอิธิบาท ๔ คือมีความพอใจ มีความ
เพียร มีความคิด และรู้จักไตร่ตรอง และระลึกในตนเองอย่างมีสติ 

๑.๒ เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.การขอโทษ และการให้อภัย ควรฝึกให้นักศึกษารู้จักขอโทษ

และการให้อภัยเพ่ือนในชั้นเรียน โดยการพูดคุยเชื่อมโยงจากเรื่องราวที่เกิดขึ้น ไปสู่การปฏิบัติตนใน
ชั้นเรียน 

๒. การปฏิสัมพันธ์และการสื่อสารระหว่างกันในสังคม อัน
ได้แก่ ทักษะการสื่อสาร การพูด การฟัง การท างานร่วมกันเป็นทีม ต้องมีสติทุกขณะในการพูด ฟัง คิด 
ตลอดถึงการท างานร่วมกับผู้อ่ืน 

๑.๓ จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.การริเริ่มผูกมิตรและหยิบยื่นไมตรีจิตให้กับผู้อ่ืนก่อนเสมอ

ทั้งต่อเพ่ือนฝูง ครูอาจารย์เช่น การยิ้มอย่างจริงใจเข้าไปแนะน าตัวแสดงความรู้จักกับผู้อ่ืนการเรียนรู้
จักการเป็นผู้ให้มากกว่าที่จะเป็นผู้รับฝ่ายเดียว 



๒๐๓ 
 

๒.ส่งเสริมให้ลูกแสดงออกถึงความคิดเห็นที่ลูกมีหรือสิ่งที่เป็น
แรงบันดาลใจของลูก อย่าเก็บไว้คนเดียว 

๑.๔ ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.การมีระเบียบวินัยในตนเองอยู่ เสมอสามารถช่วยให้

นักเรียนประสบความส าเร็จในเป้าหมายที่ตั้งไว้ได้ 
๒.เข้าร่วมกิจกรรมหลักสูตรพิเศษต่าง ๆ ตั้งแต่อายุยังน้อย 

นักเรียนจะได้พบเจอกับผู้คนมากมายและจะพัฒนาทักษะที่จ าเป็นต้องใช้ในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนใน
สังคม 
 

  ๕.๑.๓. เพื่อเสนอกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ตามหลักพุทธ
บูรณาการด้วยหลักสติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา 
 ผู้วิจัยได้ศึกษากระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ตามหลักพุทธ
บูรณาการด้วยหลักสติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา สรุปได้กระบวนการพัฒนาดังภาพ
ที ่๕.๑ ดังนี้ 
 

ภาพที่ ๕.๑ กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ 
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  
 

 



๒๐๔ 
 

ค าอธิบายสัญลักษณ์ 

หลักสติปัฏฐาน๔ 
๑. กาย =  กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาตามกาย  
๒. เวทนา=  เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาตามเวทนา  
๓. จิต  =  จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาตามจิต 
๔. ธรรม =  ธัมมานุปัสสนา  สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาในธรรม  

 
องค์ประกอบของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ทั้ง ๕ ด้าน 
 ๑. ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง 

มีสติระลึกในกายรู้จักใช้สติมั่นในการพิจารณาเวทนา อดทน พิจารณาตนเองโดยใช้ปัญญา
ไตร่ตรอง ตัดสินใจในการแก้ปัญหาจนตนเองมีคุณค่า 

๒. ด้านการจัดการกับอารมณ์ตนเอง 
มีสติระลึกอยู่ในกายรู้จักข่มใจให้อภัยและมองโลกในแง่ดีโดยการมีสติพิจารณาจิตใจของ

ตนเอง รู้จักพอดีละอิจฉาริษยาและการมองมุ่มใหม่ๆด้วยปัญญา 
๓.ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง 

มีสติระลึกอยู่ในกายพัฒนาจิตใจด้วยการเปลี่ยนวิธีการคิดทางลบให้เป็นบวก ให้ก าลังใจ
ตนเองท าจิตใจให้มั่นคง ด้วยการสร้างก าลังใจจนเกิดแรงผลักดันในตนเอง 

๔. ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อื่น 
การเจริญสติมีกัลยาณมิตร สร้างอารมณ์ความรู้สึกต่อผู้อ่ืน ให้ความสนใจการแสดงออก

ของผู้อื่น เอาใจมาใส่ใจเราจนเกิดการสร้างความผูกพันและมิตรภาพ 
๕. ด้านการมีทักษะทางสังคม 

มีความมุ่งมั่นในตนเอง มีปฏิสัมพันธ์และการสื่อสารระหว่างกันในสังคมโดยการเริ่มผูก
มิตรและหยิบยื่นไมตรีจิต และเคารพระเบียบวินัยต่อตนเองและสังคม 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 



๒๐๕ 
 

๕.๒ การอภิปรายผล 
ผู้วิจัยพบประเด็นส าคัญที่น ามาอภิปรายผลเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ดังต่อไปนี้ 
 ๕.๒.๑ ผลการศึกษาหลักการและทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษา
อาชีวศึกษา ทั้ง ๕ ด้าน ได้แก่ ๑) การตระหนักรู้ในตนเอง  ๒) การควบคุมตนเอง  ๓) การสร้างจูง
ใจในตนเอง  ๔) การเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน ๕) ทักษะทางสังคม 

 ๑.  การตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness) คือ ความสามารถในการตะ
หนักรู้และเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกและแรงผลักดันของตนเอง รู้ถึงจุดอ่อนและจุดแข็งในตัวเอง มี
ความเชื่อมั่นในคุณค่าของตน รับรู้ผลกระทบที่จะเกิดต่อความรู้สึกของคนอ่ืน การตระหนักรู้ในตนเอง
นี้เป็นพ้ืนฐานในการควบคุมอารมณ์เพ่ือแสดงออกอย่างเหมาะสม รู้ว่าขณะนั้นต าเองรู้สึกอย่างไร  มี
สติรู้เท่าทันความคิดของตนเองเสมอ ควบคุมอารมณ์ของตนเองได้เมื่อเกิดอารมณ์ที่บั่นทอนต่อการ
ท างาน เช่น โกรธ เสียใจ เป็นต้น เข้าใจความรู้สึกตนเองตลอดเวลาเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ 
สามารถปรับตนเองให้ด าเนินงานภายใต้สภาวะกดดันได้ ศึกษารู้จุดเด่นหรือจุดบกพร่องของตนเอง 
 ๒.  การควบคุมตนเอง (self-regulation) คือ ความสามารถในการควบคุมและ
เปลี่ยนแปลงทั้งอารมณ์และการกระท าของตนเอง เพื่อมุ่งไปสู่วัตถุประสงค์ที่ดี รวมทั้งความเอนเอียงที่
จะชะลอการตัดสินใจเพ่ือคิดพิจารณาก่อนด าเนินการ สามารถควบคุมตนเองให้แสดงออกได้อย่าง
เหมาะสม ควบคุมอารมณ์ตนเองได้อย่างมั่นคง เมื่อเกิดปัญหาในการท างาน  สามารถปรับเปลี่ยน
ความรู้สึกทางลบให้เป็นทางบวกได้ นักศึกษาคิดไตร่ตรองอย่างรอบคอบก่อนตัดสินใจกระท าสิ่งต่างๆ 
ไม่ปล่อยให้ความรู้สึกรู้สึกชี้น าชีวิต ท าความเข้าใจและยอมรับการเปลี่ ยนแปลงในชีวิตได้ ไม่แสดง
อารมณ์ ความรู้สึกต่างๆ เมื่อ โกรธ ชอบ ไม่ชอบ เป็นต้น 
 ๓.  การจูงใจในตนเอง (motivation) คือ ความรู้สึกที่ต้องการประสบ
ความส าเร็จ มีความมุ่งมั่นในการท างาน มีความตั้งใจปฏิบัติตามเป้าหมายด้วยความกระตือรือร้น และ
ความเพียรพยายามมองอุปสรรคให้เป็นโอกาสในการแก้ปัญหา มองว่าปัญหาทุกอย่างสามารถแก้ไขได้ 
มองว่าความผิดพลาดที่เกิดขึ้นจะเป็นประสบการณ์ที่จะช่วยให้ท างานด้วยความระมัดระวังเพ่ิมขึ้น มี
ความกระตือรือร้นในการท างาน มีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 
 ๔.  การเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน (empathy) คือ ความสามารถในการเข้าใจ
ที่มาหรือสาเหตุของอารมณ์และความรู้สึกของบุคคลอ่ืน มีทักษะในการปฏิบัติต่อบุคคลตามการ
ตอบสนองทางอารมณ์ขนักศึกษามีความเข้าใจและยอมรับในอารมณ์ ความรู้สึกของเพ่ือนร่วมงาน 
ช่วยให้ผู้อ่ืนไม่รู้สึกเสียหน้าในสถานการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้น  เห็นใจเพ่ือนร่วมงาน เมื่อพบว่าพวกเขามี
ปัญหา มีความสุขเมื่อเห็นผู้อ่ืนมีความสุข จะพิจารณาจิตใจและอารมณ์ของเพ่ือนก่อนมองหมายงาน
ให้ สามารถรู้ถึงความต้องการขอผู้อื่นได้ดีองบุคคลเหล่านั้น 
 ๕.  ทักษะทางสังคม (social skills) คือ ความสามารถในการจัดการกับ
ความสัมพันธ์และการสร้างเครือข่าย มีการติดต่อสื่อสารด้วยความชัดเจนและมีความน่าเชื่อถือ 
รวมทั้งกระตุ้นจูงใจบุคคลให้เกิดความร่วมมือกัน สามารถปรับตัวเข้ากับบุคคลทุกประเภทได้ สามารถ
ท าให้ผู้ร่วมงานมีความรู้สึกที่ดีต่อกัน สามารถไกล่เกลี่ยความชัดแย้งระหว่างบุคคลได้ ใช้ค าพูดที่สุภาพ



๒๐๖ 
 

กับผู้ร่วมงานเสมอ มีความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือนร่วมงานภายในโรงเรียน มี
ความสามารถในการสร้างเครือข่าย สัมพันธภาพกับหน่อยงานภายนอกโรงเรียน 
 

 ๕.๒.๒ ผลการศึกษากระบวนการพัฒนาความลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาของ
วิทยาลัยอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ดังนี้  

พบว่า ความคิดเห็นของนักเรียนของวิทยาลัยอาชีวศึกษา ทั้ง ๕ ด้าน พบว่า มีความ
คิดเห็นด้านความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  
โดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก และเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่าอยู่ในระดับมากทุกด้าน เรียงตาม
ค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อย คือ ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน ด้านการมีทักษะทางสังคม ด้านการสร้าง
แรงจูงใจกับตนเอง  ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง และด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง ตามล าดับ  
 (๑) ผลความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติ
ตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง 

พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติ
ตามแนว สติปัฎฐาน ๔ ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง อยู่ในระดับมาก เรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ๓ 
อันดับ ได้แก่ นักศึกษาเข้าใจความรู้สึกตนเองตลอดเวลาเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ นักศึกษา
สามารถปรับตนเองให้ด าเนินงานภายใต้สภาวะกดดันได้ และ ศึกษารู้จุดเด่นหรือจุดบกพร่องของ
ตนเองสวนข้อที่นักเรียนมีความคิดเห็นน้อยที่สุด ได้แก่ นักศึกษามีสติรู้เท่าทันความคิดของตนเอง
เสมอ     ตามล าดับ 

(๒) ผลความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติ
ตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 

ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนว     
สติปัฎฐาน ๔ ด้านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง อยู่ในระดับมาก เรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ๓ 
อันดับ ได้แก่ นักศึกษานักศึกษาคิดไตร่ตรองอย่างรอบคอบก่อนตัดสินใจกระท าสิ่งต่างๆ นักศึกษา
สามารถปรับเปลี่ยนความรู้สึกทางลบให้เป็นทางบวกได้ และ นักศึกษาควบคุมอารมณ์ตนเองได้อย่าง
มั่นคง เมื่อเกิดปัญหาในการท างาน สวนข้อที่นักเรียนมีความคิดเห็นน้อยที่สุด ได้แก่ นักศึกษาไม่แสดง
อารมณ์ ความรู้สึกต่างๆ เมื่อ โกรธ ชอบ ไม่ชอบ เป็นต้น ตามล าดับ 

(๓) ผลความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติ
ตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง 

ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนว
สติปัฎฐาน ๔ ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง อยู่ในระดับมาก เรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ๓ 
อันดับ ได้แก่ นักศึกษามีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง นักศึกษามองอุปสรรคให้เป็นโอกาส
ในการแก้ปัญหา และ นักศึกษามีความกระตือรือร้นในการท างาน สวนข้อที่นักเรียนมีความคิดเห็น
น้อยที่สุด ได้แก่ นักศึกษามองว่าปัญหาทุกอย่างสามารถแก้ไขได้ ตามล าดับ 

 
 
 



๒๐๗ 
 

(๔) ผลความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติ
ตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน 

ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนว
สติปัฎฐาน ๔ ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน อยู่ในระดับมาก เรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ 
ได้แก่ นักศึกษาสามารถรู้ถึงความต้องการขอผู้อ่ืนได้ดี นักศึกษาจะพิจารณาจิตใจและอารมณ์ของ
เพ่ือนก่อนมองหมายงานให้ และ นักศึกษามีความสุขเมื่อเห็นผู้อ่ืนมีความสุข สวนข้อที่นักเรียนมีความ
คิดเห็นน้อยที่สุด ได้แก่ นักศึกษาเห็นใจเพื่อนร่วมงาน เมื่อพบว่าพวกเขามีปัญหา ตามล าดับ 

(๕) ผลความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติ
ตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการมีทักษะทางสังคม 

ความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนว
สติปัฎฐาน ๔ ด้านการมีทักษะทางสังคมอยู่ในระดับมาก เรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ 
ได้แก่ นักศึกษาสามารถท าให้ผู้ร่วมงานมีความรู้สึกที่ดีต่อกัน นักศึกษาสามารถปรับตัวเข้ากับบุคคล
ทุกประเภทได้ และ นักศึกษามีความสามารถในการสร้างเครือข่าย สัมพันธภาพกับหน่อยงาน
ภายนอกโรงเรียนสวนข้อที่นักเรียนมีความคิดเห็นน้อยที่สุด ได้แก่ นักศึกษามีความสามารถในการ
สร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือนร่วมงานภายในโรงเรียน ตามล าดับ 

 (๖) กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธบูรณาการด้วย
หลักสติปัฏฐาน ๔ ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา 

๑. ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness) 
๑.๑.กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

 ๑.การมีสติระลึกรู้กายเป็นฐานนั้นท าให้การเข้าใจตนเองในความ
ต้องการ ความปรารถนา พฤติกรรม นิสัย อารมณ์ ความชอบ ความไม่ชอบ สิ่งที่กระตุ้นท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางนิสัย ความต้องการ  
 ๒.การมีสติระลึกรู้กายเป็นฐานนั้นท าให้การพัฒนาการของตนเอง 
ความเป็นมาของตนเอง สิ่งที่ท าให้ตนเองแตกต่าง หรือ ไม่เหมือน คนอ่ืน อย่างไร 
 ๑.๒ เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน  
 ๑.การใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณาเวทนา อนทน และมีวิริยะในการ
ปฏิบัติก็จะสามารถให้ผู้ปฏิบัติตระหนักในตนเองในอิริยาบถต่างๆได้ หรือในสถานการณ์ต่างได้ 
 ๒.การจดจ าตนเองจะเกิดขึ้นตามมาจากการตระหนักรู้ในตนเอง
การจดจ าว่าฉันเป็นใครคือการพัฒนาความสามารถที่จะรักษาส านึกเป็นดวงวิญญาณ ขณะที่ฉันคิด 
เคลื่อนไหวและมีปฎิสัมพันธ์ 
 ๑.๓ จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
 ๑.การพิจารณาตนเอง และตัณหา (ความอยาก) การใช้ปัญญา
ไตร่ตรองทุกสิ่งที่เข้ามากระทบ 
 ๒.ความเชื่อว่า ตนเองสามารถ คิด เข้าใจ เรียนรู้ ตัดสินใจในการ
แก้ปัญหา การเผชิญหน้ากับความท้าทาย หรืออุปสรรคต่างๆ ในชีวิตได้ ไว้วางใจตนเอง ว่ามี
ความสามารถ มีพลัง มีประสิทธิภาพ และพ่ึงพาตนเองได้ 



๒๐๘ 
 

 ๑.๔ ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
 ๑.น าความคิดหรือความเชื่อที่บั่นทอนอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง
มาแยกออกเป็น ๒ ส่วนที่ส าคัญ คือ ความคิดที่เป็นการตีความเหตุการณ์ และความคิดที่เป็นการ
คาดการณ์ล่วงหน้า  
 ๒.ตนเองมีคุณค่า มีความหมาย มีศักดิ์ศรีเท่าเทียมผู้อ่ืน มีสิทธิ มี
โอกาสที่จะส าเร็จ ได้รับสิ่งที่มุ่งหวัง มีสุขได้ เช่นเดียวกับผู้อ่ืน ชีวิตมีค่า สมควรได้รับการดูแลปกป้อง
ให้ดี การได้รับการยอมรับจากคนอื่น 

มีความสอดคล้องกับเปรมปรีดิ์ หมู่วิเศษ ได้ท าการศึกษา เรื่อง
รูปแบบความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่างองค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหารกับ
ประสิทธิผลของโรงเรียนอาชีวศึกษาเอกชน พบว่ารูปแบบความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่าง
องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหารกับประสิทธิผลโรงเรียนอาชีวศึกษาเอกชนมีความ
สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ในเกณฑ์ดี ตัวแปรที่มีอิทธิพลทางตรงต่อประสิทธิผลโรงเรียนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิต ได้แก่ ทักษะการบริหารส่วนตัวแปรที่มีอิทธิพลทางอ้อมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ต่อประสิทธิผลโรงเรียน ได้แก่ ความตระหนักในตนเอง การจัดการตนเอง ความตระหนักในสังคม 
และการจัดการความสัมพันธ์๔๐๖ 
 

๒. ด้านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง (self-regulation)  
๑.๑. กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

๑.มนุษย์เป็นสัตว์ที่แสดงอารมณ์ การมีสติระลึกรู้กายเป็นฐานนั้น
จะท าให้ละงับหรือลดการแสดงอารมณ์โมโห ไม่พึงพอใจอย่างรุนแรง หรือสามารถ ควบคุมตนเองได้  

๒.การมีสติระลึกรู้กายอยู่ตลอดเวลานั้น ย่อมท าให้เรามีการพัฒนา
ไปตามเป้าหมายที่เราต้องการได้มากและเกิดประสิทธิภาพมาก 

๑.๒ เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน  
๑.ให้มีสติอยู่เสมอเพ่ือควบคุมอารมณ์ที่รุนแรงให้คลายลงเช่น  

อารมณ์วิตกกังวล  อารมณ์โกรธ  อิจฉาริษยา การใช้อารมณ์ของคน  หากใช้เพียงเล็กน้อยแล้ว
พยายามควบคุมมันให้ได้โดยใช้  “สติ” 

๒.การข่มใจ  การให้อภัยและมองโลกในแง่ดี ให้คิดถึงผลที่จะ
เกิดขึ้นถ้าเราแสดงอะไรออกไปด้วยอารมณ์ที่รุนแรงรู้จักให้อภัยและพยายามฝึกมองสิ่งที่เกิดขึ้นต่างๆ 
ในด้านดีเสมอถ้าท าได้ จะท าให้เรามีอารมณ์ท่ีเป็นสุขมากยิ่งข้ึน 

๑.๓ จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.การด ารงชีวิตด้วยความยืดหยุ่น เป็นการรู้จักผ่อนปรน ไม่ยึดติด

กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง รู้จักปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ 

                                                 
๔๐๖ เปรมปรีดิ์  หมู่วิเศษ,“รูปแบบความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่างองค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์

ของผู้บริหารกับประสิทธิผลโรงเรียนอาชีวศึกษาเอกชน” (ดุษฎีนิพนธ์การศึกษาดุษฎีบัณฑิต สาขาการบริหาร
การศึกษา มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๔๙), ง. 



๒๐๙ 
 

๒.การมีสติพิจารณาจิตใจ เป็นการช่วยให้จิตใจที่มีความสับสน 
วุ่นวาย เกิดความสงบและคลายความตึงเครียดลง 

๑.๔ ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.การรู้จักความพอดี ไม่โลภ ไม่อิจฉาริษยาผู้ อ่ืน ย่อมท าให้เรามี

จิตใจที่สงบ ไม่มีความวิตกกังวลและคลายความเครียดได้ 
๒.การมองมุมใหม่มองด้วยปํญญา เป็นวิธีการเปลี่ยนความคิดโดย

การหาแง่มุมมองทางบวกที่เป็นไปได้ในเหตุการณ์หรือข้อมูลทางลบ หรือการมองหาผลทางบวกที่เรา
อาจได้รับ จากเหตุการณ์ร้ายที่เราก าลังเผชิญอยู่ 
 มีความสอดคล้องกับ นงครักษ์ ทันเพื่อน ได้ศึกษาความฉลาดทาง
อารมณ์ของผู้บริหารโรงเรียนที่มีผลตอประสิทธิผลการบริหารงานโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาสกลนคร เขต ๓ พบว่า ๑) ระดับความฉลาดทางอารม์ณของผู้บริหารโรงเรียนสังกัด
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาสกลนคร เขต ๓ โดยภาพรวมอยู่ในระดับสูง เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน
พบว่าอยู่ในระดับสูงทุกด้านเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย คือ การตระหนักรอารมณ์ตนเอง การสร้าง
แรงจูงใจให้แก่ตนเอง การควบคุมอารมณ์ของตนเอง การเข้าใจอารมณ์ของผู้อ่ืนและการมีทักษะทาง
สังคม ๒) ความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหารโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาสกลนคร 
เขต ๓ ที่มีสถานภาพต่างกันมีความคิดเห็นต่อความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมไม่แตกต่างกัน ๓) ความ
ฉลาดทางอารมณ์ตามความคิดเห็นของผู้บริหารโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาสกลนคร 
เขต ๓ ที่มีประสบการณ์ต่างกันมีความคิดเห็นต่อความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและรายด้านไม่
แตกต่างกัน ๔) ระดับประสิทธิผลของการบริหารโรงเรียนตามความคิดเห็นของผู้บริหารโรงเรียน 
ครูผู้สอนและประธานคณะกรรมการสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
สกลนคร เขต ๓ โดยรวมและรายด้านอยูในระดับสูง ๕) ประสิทธิผลการบริหารงานโรงเรียนตามความ
คิดเห็นของผู้บริหารโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาสกลนคร เขต ๓ ที่มีสถานภาพ
ต่างกัน โดยรวมและรายด้านไม่แตกต่างกัน ๖) ประสิทธิผลการบริหารงานโรงเรียนตามความคิดเห็น
ของผู้บริหารโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาสกลนคร เขต ๓ ที่มีประสบการณ์ต่างกัน 
โดยรวมและรายด้านไม่แตกต่างกัน ๗) ความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและรายด้านกับประสิทธิผล
การบริหารงานโรงเรียน โดยรวมและรายด้านของผู้บริหารโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาสกลนคร เขต ๓ มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .o๑ ๘) ตัวแปรที่
สามารถพยากรณ์ประสิทธิผลการบริหารงานโรงเรียนโดยรวมของผู้บริหารโรงเรียน สังกัดส านักงาน
เขตพ้ืนที่การศึกษาสกลนคร เขต ๓ ได้อย่างมีนัยส าคัญทระดบ .o๑ คือ การตระหนักรอารมณ์ตนเอง 
การสร้างแรงจูงใจให้แก่ตนเอง๔๐๗ 

 
 
 

                                                 
๔๐๗ นงครักษ์  ทันเพื่อน,“ความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหารโรงเรียนที่มีผลต่อประสิทธิผลการ

บริหารงานโรงเรียน สังกัดส านกงานเขตพื้นท่ีการศึกษาสกลนคร เขต ๓” (วิทยานิพนธ์ปริญญาครุศาสตร์มหาบัณฑิต 
สาขาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร, ๒๕๕๐), ง. 



๒๑๐ 
 

 
 
 
๓. ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง (motivation) 

๑.๑.กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.การมีสติระลึกรู้กายอยู่ตลอดเวลานั้นจะท าให้ผู้ปฏิบัติเกิดความ

มั่นใจในตนเอง และสามารถท าให้ตัวเองข้ามพ้นความกลัวต่างๆได้ 
๒.การมีสติระลึกรู้กายเป็นฐานสามารถ เป็นการพัฒนาฝีมือของเรา

ขึ้นมาก และเป็นแรงบันดาลใจในการต่อสู้ 
๑.๒ เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

๑.การปรับเปลี่ยนวิธีการคิดทางลบให้เป็นทางบวก เช่น การคิดว่า
การท างานที่หนักและยากเป็นการเพ่ิมประสบการณ์ให้กับตนเอง 

๒.นักศึกษาควรแบ่งขอบเขตให้ชัดเจนเกี่ยวกับท างาน เวลาพัก 
เวลาส่วนตัว รวมถึงเวลาส าหรับสร้างสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมงาน ด้วย คนที่จะเป็นที่ยอมรับของผู้อ่ืนได้
นั้นต้องเข้าใจว่า ทุกคนในทีมล้วนมีความส าคัญ 

๑.๓ จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.การสร้างแรงจูงใจภายในให้เกิดขึ้นนั้นไม่ใช่เรื่องง่าย แต่หากท า

ได้นั่นคือการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน องค์กรจะได้คนที่มี “ใจ” ให้กับองค์กรอย่างแท้จริง 
๒.แม้บางเวลาอาจรู้สึกท้อถอย แต่หากเรายังมีฝัน มีจิตใจที่มั่นคง 

มีสติอยู่ทุกเม่ือเราก็ยังมีพลังที่จะท าฝันให้เป็นจริง ปลุกไฟฝันในตัวคุณขึ้นมาอีกขึ้น เพ่ือความส าเร็จที่
รอคุณอยู่ ณ ปลายทาง 

๑.๔ ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.แรงจูงใจภายในเป็นสิ่งผลักดันจากภายในตัวบุคคลซึ่งอาจจะเป็น

เจตคติ ความคิดเห็น ความสนใจความตั้งใจการมองเห็นคุณค่าความพอใจความต้องการ ล้วนแล้วต้อง
มีสติในการพัฒนาทั้งสิ้น 

๒. ถ้าเป้าหมายของนักศึกษาเป็นเรื่องใหญ่ ที่คุณรู้สึกกลัวและเป็น
ห่วงว่าจะท าไม่ส าเร็จ สิ่งที่คุณควรท าก็คือ จงแตกเป้าหมายให้เป็นชิ้นเล็กๆ เป้าหมายย่อยที่คุณวางไว้ 
ควรเป็นสิ่งที่คุณภูมิใจเมื่อท าส าเร็จ และสามารถพาไปสู่เป้าหมายใหญ่ได้และพิจารณาด้วยปัญญา
อย่างมีสติ 

มีความสอดคล้องกับ ฉัตรชัย  เทพขจร  ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง
ความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์ กับพฤติกรรมการบริหารงานบุคคลของผู้ บริหาร
สถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาปทุมธานี เขต ๑ และเขต ๒ ผลการวิจัยพบว่า 
ผู้บริหารสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่ การศึกษาปทุมธานี เขต ๑ และเขต ๒ มีความฉลาด
ทางอารมณ์ภาพรวมอยูในเกณฑ์ปกติ และเมื่อพิจารณารายด้านพบว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทุกด้านเรี ยง
ตามล าดับ คือ ด้านเก่ง ด้านดี และด้านสุข ส่วนพฤติกรรมการบริหารงานบุคคล ภาพรวมอยู่ในระดับ
มาก และความฉลาดทางอารมณ์กับพฤติกรรมการบริหารงานบคคลของผู้บริหารสถานศึกษา สังกัด



๒๑๑ 
 

ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาปทุมธานีเขต ๑ และเขต ๒ ไม่มีความสัมพันธ์กัน เนื่องจากความฉลาด
ทางอารมณ์ด้านเก่งมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริหารงานบุคคลอยู่ในระดับต่ า๔๐๘ 
 

๔. ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน (empathy) 
๑.๑.กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน  

๑การเจริญสติระลึกทางกายเป็นฐานตลอดถึงปฏิบัติตามหลัก
พรหมวิหารเพื่อเข้าถึงจิตใจของผู้อื่นได้ง่าย. 

๒.การมีกัลยาณมิตรต่อผู้อ่ืนและระลึกรู้ตนเองตลอดและคอย
ช่วยเหลือ ตักเตือน และชักน าไปในทางที่ถูกต้อง 

๑.๒ เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.ให้ความสนใจการแสดงออกของผู้อื่น โดยการสังเกตสีหน้า แวว

ตา ท่าทาง การพูด น้ าเสียง ตลอดจนการแสดงออกอ่ืนๆ โดยเฉพาะการออกด้านร่างกายมักบอก
อารมณ์ได้โดยตรง เพราะบางครั้งเขาอาจไม่พูดบอกความรู้สึกของตนเอง 

๒.อารมณ์ความรู้สึกผู้อ่ืน จากการสังเกตสนใจแสดงออกของผู้อ่ืน
จะท าให้พอทราบว่าเขารู้สึกอย่างไรแต่บางสถานการณ์อาจต้องถามเพ่ือให้แน่ใจว่าสิ่งที่เราคิดตรงกับ 
ความรู้สึกจริงของเขาหรือไม่ 

๑.๓ จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.ความกลัว หรือความโกรธ เรารู้ตัวว่ามีการเปลี่ยนแปลงทาง

ร่างกายควรก าหนดพิจารณาให้เกิความเคยชินและสามารถเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีข้ัน 
๒.การเอาใจเขามาใส่ใจเรา เข้าใจซึ่งกันและกัน รับฟังปัญหาต่างๆ 

ซึ่งกันและกัน อย่างมีสติ ก็จะท าใหเข้าใจผู้อื่นและเข้าสังคมได้ 
๑.๔ ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

๑.ปัจจัยด้านสภาวะจิต เช่น ความเหนี่ยวรั้งคุณธรรม จริยธรรม มา
ประกอบด้วย ซึ่งเป็นลักษณะที่เรียกว่ามีการก ากับด้วย "ปัญญา" 

๒. การสร้างความผูกพันและมิตรภาพ ต้องพิจารณาการกระท า 
ค าพูดและเรียนรู้ที่จะสร้างมิตรภาพ สามารถส่งเสริมได้จากการจัดกิจกรรมต่างๆทั้งท่ีบ้านและ
สถานศึกษา 

มีความสอดคล้องกับธรรมรัตน์  ธรรมพุทธวงศ์  ได้ท าการศึกษา
วิจัยเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหารสถานศึกษากับบรรยากาศองค์การ
ในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาอุดรธานี พบว่าผู้บริหาร
สถานศึกษาโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาส่วนใหญ่มความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน เกณฑ์ปกติ 
จ าแนกตามเพศไม่มีความแตกต่างกันตามอายีมความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทระดับ .o๕ และ

                                                 
๔๐๘ ฉัตรชัย เทพขจร, “ความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์กบัพฤติกรรมการบริหารงานบุคคล

ของผู้บริหารสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา ปทุมธานี เขต ๑ และเขต ๒”(วิทยานิพนธ์ครุศาสตร์
มหาบัณฑิต โปรแกรมวิชาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศึรอยุธยา, ๒๕๕๑), จ. 



๒๑๒ 
 

ความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหารสถานศกษามความสมพนธทางบวกกบบรรยากาศองคการในโรง
เรยนขยายโอกาสทางการศกษาอยใน ระดบปานกลาง๔๐๙ 
 

๕. ด้านการมีทักษะทางสังคม (social skills) 
๑.๑.กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน 

๑.การมีความมุ่งมั่นในตนเอง ส่งเสริมและสร้างแรงผลักดันสู่ 
ความส าเร็จที่ไม่หยุดหย่อนและด าเนินอย่างมีสติ 

๒.ต้องรู้จักปฏิบัติตามหลักอิธิบาท ๔ คือมีความพอใจ มีความเพียร 
มีความคิด และรู้จักไตร่ตรอง และระลึกในตนเองอย่างมีสติ 

๑.๒ เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.การขอโทษ และการให้อภัย ควรฝึกให้นักศึกษารู้จักขอโทษและ

การให้อภัยเพ่ือนในชั้นเรียน โดยการพูดคุยเชื่อมโยงจากเรื่องราวที่เกิดขึ้น ไปสู่การปฏิบัติตนในชั้น
เรียน 

๒. การปฏิสัมพันธ์และการสื่อสารระหว่างกันในสังคม อันได้แก่ 
ทักษะการสื่อสาร การพูด การฟัง การท างานร่วมกันเป็นทีม ต้องมีสติทุกขณะในการพูด ฟัง คิด 
ตลอดถึงการท างานร่วมกับผู้อ่ืน 

๑.๓ จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.การริเริ่มผูกมิตรและหยิบยื่นไมตรีจิตให้กับผู้อ่ืนก่อนเสมอทั้งต่อ

เพ่ือนฝูง ครูอาจารย์เช่น การยิ้มอย่างจริงใจเข้าไปแนะน าตัวแสดงความรู้จักกับผู้ อ่ืนการเรียนรู้จักการ
เป็นผู้ให้มากกว่าที่จะเป็นผู้รับฝ่ายเดียว 

๒.ส่งเสริมให้ลูกแสดงออกถึงความคิดเห็นที่ลูกมีหรือสิ่งที่เป็นแรง
บันดาลใจของลูก อย่าเก็บไว้คนเดียว 

๑.๔ ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
๑.การมีระเบียบวินัยในตนเองอยู่เสมอสามารถช่วยให้นักเรียน

ประสบความส าเร็จในเป้าหมายที่ตั้งไว้ได้ 
๒.เข้าร่วมกิจกรรมหลักสูตรพิเศษต่าง ๆ ตั้งแต่อายุยังน้อย นักเรียน

จะได้พบเจอกับผู้คนมากมายและจะพัฒนาทักษะที่จ าเป็นต้องใช้ในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคม 
 มีความสอดคล้องกับ โจนส (Jones)  ได้ศึกษาองค์ประกอบของ
ความฉลาดทางอารมณ์ ของนางอีลีเนอร์ รูสเวลท์ (Eleanor Roosevelt) ภรรยาของอดีตประธานาธิ
บดรีสเวลท์ แห่งประเทศสหรัฐอเมริกา โดยด าไปประยุกต์ใช้เป็นแบบภาวะผู้น าของเธอ ผลการศึกษา

                                                 
๔๐๙ ธรรมรัตน์  ธรรมพุทธวงศ์,“ความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหาร สถานศึกษากับ

บรรยากาศองค์การในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาอุดรธานี” (วิทยานิพนธ์
ครุศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิชาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี, ๒๕๕๑), ง. 



๒๑๓ 
 

พบว่าความส าเร็จของนางอีลีเนอร์รูสเวลท์ (Eleanor Roosevelt) เกี่ยวกับการใช้ภาวะผู้น านั้นเป็น
เพราะเธอใช้ความฉลาดทางอารมณ์ น ามาประยกต์ใช้ในแบบภาวะผู้น าของเธอด้วย๔๑๐ 
 

๕.๒.๓ เสนอกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ 

(๑) หลักสติปัฏฐาน๔ 
๑. กาย =  กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาตามกาย  
๒. เวทนา=  เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาตามเวทนา 
๓. จิต  =  จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาตามจิต 
๔. ธรรม =  ธัมมานุปัสสนา  สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาในธรรม  

(๒) องค์ประกอบของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ทั้ง ๕ ด้าน 
๑. ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง มีสติระลึกในกายรู้จักใช้สติมั่นในการ

พิจารณาเวทนา อดทน พิจารณาตนเองโดยใช้ปัญญาไตร่ตรอง ตัดสินใจในการแก้ปัญหาจนตนเองมี
คุณค่า 

๒. ด้านการจัดการกับอารมณ์ตนเอง  มีสติระลึกอยู่ในกายรู้จักข่มใจให้อภัย
และมองโลกในแง่ดีโดยการมีสติพิจารณาจิตใจของตนเอง รู้จักพอดีละอิจฉาริษยาและการมองมุ่ม
ใหม่ๆด้วยปัญญา 

๓.ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง  มีสติระลึกอยู่ในกายพัฒนาจิตใจด้วยการ
เปลี่ยนวิธีการคิดทางลบให้เป็นบวก ให้ก าลังใจตนเองท าจิตใจให้มั่นคง ด้วยการสร้างก าลังใจจนเกิด
แรงผลักดันในตนเอง 

๔. ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน การเจริญสติมีกัลยาณมิตร สร้างอารมณ์
ความรู้สึกต่อผู้อื่น ให้ความสนใจการแสดงออกของผู้อ่ืนเอาใจมาใส่ใจเราจนเกิดการสร้างความผูกพัน
และมิตรภาพ 

๕. ด้านการมีทักษะทางสังคม  มีความมุ่งมั่นในตนเองมีปฏิสัมพันธ์และการ
สื่อสารระหว่างกันในสังคมโดยการเริ่มผูกมิตรและหยิบยื่นไมตรีจิตและเคารพระเบียบวินัยต่อตนเอง
และสังคม 

(๓) ขั้นตอนของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษา
ด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ได้แก่ 

(๑) = หลักสติปัฎฐาน ๔      (๒)= การจัดกิจกรรมฝึกอบรม 
(๓) = การสัมมนา     (๔)= การประชุมเชิงปฏิบัติการ 
(๕) = การศึกษาดูงานนอกสถานที่   (๖)= การศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง 

 

 
 
                                                 

๔๑๐ Jan Laurel Jones, “A Woman of Influence: The Emotional IntelligenceLeadership of 
Eleanor Roosevelt,” Dissertation Abstracts International ๖๑, ๒ (๒ooo):๔๔๑. 



๒๑๔ 
 

๕.๓ ข้อเสนอแนะ 
ผู้วิจัยเสนอข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

๑. วิทยาลัยอาชีวศึกษา ควรน ากระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับ
นักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  ไปพัฒนานักศึกษาโดยพัฒนาให้นักศึกษา
สามารถควบคุมอารมณ์ของตนได้ และด ารงชีวิตในสังคมอย่างสันติสุขได้ 

๒. วิทยาลัยอาชีวศึกษา ควรมีการประเมิน ติดตามผล และน าผลมาปรับปรุงและ
รายงานผลการปรับปรุงให้ทางผู้บริหารได้รับทราบและพัฒนาอารมณ์และการศึกษาต่อไป 

๓. วิทยาลัยอาชีวศึกษาควรจัดท าความร่วมมือกับวัด หรือวิทยาลัยชั้นน าร่วมกัน
เพ่ือพัฒนาอารมณ์นักศึกษาให้มีความกระตือรือร้นในสังคมและการศึกษาในระดับโลกต่อไป 

๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
๑. ควรจัดท ารูปแบบในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับวิทยาลัย

อาชีวศึกษา 
๒. ควรจัดท ารูปแบบในการพัฒนา ผู้บริหาร ครู วิทยาลัยอาชีวศึกษา 
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ชัยวัฒน์ คุประตกุล. มหัศจรรย์แห่งชีวิต (กรุงเทพฯ : สารคด.ี ๒๕๔๗).  
ชัยเสฏฐ์ พรหมศรี. Q ที่มีคุณควรมี (กรุงเทพฯ: เอ็กซเปอร์เน็ท. ๒๕๔๘).  
ฐิตวณฺโณ ภิกฺขุ. วิปัสสนาภาวนา. พิมพ์ครั้งที ่๕. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย. 
 ๒๕๔๖).  
ฐิตวณฺโณ ภิกฺขุ. วิปัสสนาภาวนา. พิมพ์ครั้งที ่๕. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย. 
 ๒๕๔๖).  
ดวงเดือน  พันธุมนาวิน. จิตวิทยาการปลูกฝังวินัยแห่งตน.  กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัย         

ศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร. ๒๕๑๘). 
เดวิด พี ออสุเบล.ทฤษฎีพัมนาตนเองของออสุเบล (อ้างใน พรรณทิตย์ ศิริวรรณบุศย์.รศ.ดร.).ทฤษฎี 

จิตวิทยาพัฒนาการ . พิมครั้ งที่  ๕ . (กรุงเทพมหานคร:ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย.๒๕๕๓).  

แดเนียล โกลแมน. ริชาร์ด โบยาต์ชิส และแอนนี่ แม็กกี้. ผู้น าที่ย่ิงใหญ่...ฉลาดใช้ EQ. แปลโดย ธนิ 
กานต์ มาฆะศิรานนท์ และนรินทร์ องค์อินทรี (กรุงเทพฯ: เอ็กซเปอร์เน็ท. ๒๕๔๗).  

ทศพร ประเสริฐสุข. ดร.. ความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ในการศึกษา (Emotional Intelligence  
and Education). รวมบทความวิชาการเรื่องอีคิว. พิมพ์ครั้งที่ ๒. (กรุงเทพมหานคร : 
DESKTOP. ๒๕๔๓).  

เทอดศักดิ์ เดชคง. น.พ..ความฉลาดทางอารมณ์ จากทฤษฎีสู่การปฏิบัติ.  
ธนิต อยู่โพธิ์. วิปัสสนานิยม. พิมพ์ครั้งที ่๗. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช 
 วิทยาลัย. ๒๕๔๗).  
ธีระศักดิ์ ก าบรรณารักษ์ และ ฐิติมา วัฒนโสภาศิริ. รายงานการวิจัย การศึกษาความสัมพันธ์ 



๒๑๖ 

 

ระหว่างเชาว์ในการแก้ไขปัญหา (AQ) เชาว์อารมณ์ (EQ) จริยธรรมธุรกิจขนาดกลาง
และขนาดย่อมในกรุงเทพมหานคร (กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์. ๒๕๕๐).  

นันทนา วงษ์อินทร์. การพัฒนาอารมณ. ์เอกสารประกอบการสัมมนาเรื่องความเฉลียวฉลาดทาง 
อารมณ์กับการสร้างความส าเร็จในชีวิต (รุ่นที่ ๒). ภาควิชาการแนะแนาและจิตวิทยา
การศึกษา. มหาวิทยาลัยศรีครินทรวิโรฒ ประสานมิตร. ๒๕๔๒.  

ประชุม โพธิกุล. ยุทธวิธีการใช้อ านาจในองค์การอย่างมีประสิทธิผล. เข้าถึงเมื่อ ๑๕ กันยายน  
๒๕๕๓.  

ประชุม โพธิกุล. ยุทธวิธีการใช้อ านาจในองค์การอย่างมีประสิทธิผล. เข้าถึงเมื่อ ๑๕ กันยายน  
๒๕๕๓.  

ประยูรศรี มณีสร ผศ..จิตวิทยาวัยรุ่น.ภาควิชาจิตวิทยาและแนะแนว คณะครุศาสตร์ สห วิทยา 
รัตนโกสินทร์ วิทยาลัยครูจันทรเกษม. พิมพ์ครั้งที่ ๓. ๒๕๓๒.  

ผจงจิต อินทสุวรรณ และคณะ.รายงานการวิจัยฉบับท่ี ๘๔ เรื่อง การสร้างและพัฒนามาตรวัด 
ปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพุทธศาสนาส าหรับวัยรุ่นไทย. (กรุงเทพมหานคร : สถาบันวิจัย
พฤติกรรมศาสตร์มหาวิทยาลัยศรีนครินทร์วิโรฒ. ๒๕๔๕).  

ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ.์บทความวิชาการ “คุณลักณะท่ีเกี่ยวกับEQ”.รวมบทความวิชาการ EQ.   
(กรุงเทพมหานคร:DESKTOP.๒๕๔๓). 

พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.๙). คู่มือสอบอารมณ์กรรมฐาน. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลง 
 กรณราชวิทยาลัย. ๒๕๔๑).  
พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช.ราชบัณฑิต). พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน์. ชุดค าวัด.  
 (กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเชียง. ๒๕๔๘).  
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธ). วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๑ ว่าด้วยวิปัสสนากรรมฐาน 

ทั่วไป. (กรุงเทพมหานคร : อมรินทร์พริ้นติ้ง กรุ๊พ. ๒๕๓๒).  
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ). วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๒. (กรุงเทพมหานคร : บจก.  
 อัมรินทร์ พริ้นติ้ง กรุ๊พ. ๒๕๓๒).  
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิเถร). โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการ. (กรุงเทพมหานคร:  
 โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๔๒).  
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙). วิปัสสนากรรมฐาน. ภาค ๑ เล่ม ๑. (กรุงเทพมหานคร: โรง 
 พิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ากัด. ๒๕๔๖).  
พระธรรมปิฎก. ป.อ. ประยุตโต. พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์. (กรุงเทพมหานคร: โรง 
 พิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๔๖).  
พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร  ิตวณฺโณ). วิปัสสนาภาวนา. พิมพ์ครั้งที ่๕. (กรุงเทพมหานคร :       โรง 
 พิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย. ๒๕๔๖).  
พระพุทธโฆสเถระ. คัมภีร์วิสุทธิมรรค แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร).         
 พิมพ์ครั้งที่ ๑๐. (กรุงเทพมหานคร : ธนาเพรส. ๒๕๕๔).  
พระมหาสีสยาดอ (โสภณมหาเถระ). วิปัสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปัสสนา. แปลโดยจ ารูญ ธรรมดา.  
 (กรุงเทพมหานคร : กองทุนธรรมจักร. ๒๕๔๐).  



๒๑๗ 

 

พระมหาสีสยาดอ. ค าแนะน าในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเบื้องต้น. (ส านักพิมพ์: กองบริการ     
 ค าสอนและสิ่งพิมพ์ มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย).  
พระมหาไสว  ญาณวีโร. “คู่มือพระวิปัสสนาจารย์”. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ส านักงาน 
 พระพุทธศาสนาแห่งชาติ. ๒๕๔๘).  
พระมหาไสว ญาณวีโร.  คู่มือหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน.  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์กรมการ 
 ศาสนา.  ๒๕๔๔).  
พระมหาไสว ญาณวีโร.  คู่มือหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์กรมการ 
 ศาสนา. ๒๕๔๔).  
พระเมธีกิตโยดม (พิณ กิตฺติปาโล). ธนิต อยู่โพธิ์ (แปล). วิสุทธิมรรค เล่ม ๓. (กรุงเทพมหานคร : โรง 
 พิมพ์วิญญาณ. ๒๕๔๑).  
พระศรีวรญาณ (บุญชิต ญาณส วโร).  หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปิฎก  ฉบับมหาจุฬา 
 ลงกรณราชวิทยาลัย. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์จุฬาบรรณาคาร. ๒๕๔๒).  
พระศรีวรญาณ (บุญชิต ญาณส วโร).  หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปิฎก  ฉบับมหาจุฬา 
 ลงกรณราชวิทยาลัย.  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์จุฬาบรรณาคาร. ๒๕๔๒).  
พระสัทธัมมโชติกะ รจนา. ปริเฉจที่ ๑–๒–๖ จิต เจตสิก รูป นิพพาน. หลักสูตรชั้นจูฬอภิธรร  มิกะ 
 ตรี. ครั้งที ่๖. (มูลนิธิสัทธัมมโชติกะ จัดพิมพ์. ๒๕๓๐).  
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). จ ารูญ ธรรมดา แปล.วิปัสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปัสสนา.  
 [ฉบับสมบูรณ์] . (ส านักพิมพ์ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ประยูรสาสน์ไทยการพิมพ์. ๒๕๕๓).  
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน.พระคันถสาราภิวงศ์  

แปลและเรียบเรียง.พระพรมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม ป.ธ. ๙. Ph.D.) ตรวจช าระ พิมพ์ครั้งที่ 
๒. (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์. ๒๕๔๙). 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). วิปัสสนานัย เล่ม ๒. (ห้างหุ้นส่วน จ ากัด ซี เอไอ เซ็นเตอร์.  
 ๒๕๔๘). 
พระอุดรคณาธิการ (ชวินทณ์ สารค า). รศ. ดร. จ าลอง สารพัดนึก. พจนานุกรม บาลี–ไทย ISBN. 
 ๙๗๔–๘๗๕๓๙–๑–๓. ครั้งที ่๓/๑๐/๒๕๓๘.  
พระอุปติสสเถระ. วิมุตติมรรค แปลโดยพระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ. พิมพ์ครั้งที่ ๔.  
 (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๔๐).  
ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ. วิปัสสนาทีปนีฏีกา. (มหาจุฬาลงกรณราช 
 วิทยาลัย. พิมพ์โดย พี แอนด์ โฟร์. ๘ พ.ย.๒๕๒๖).  
มนัส บุญประกอบ. “อีคิวกับภาวะผู้น าในบางประเด็น” รวบรวมบทความทางวิชาการ อีคิว. พิมพ์ 

ครั้งที่ ๔ (กรุงเทพฯ: เดสท็อป. ๒๕๔๕). ๒๑๖. 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๓.  (กรุงเทพ มหานคร:       
 โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๓).  
ยงยุทธ เกษสาคร. ภาวะผู้น าและการจูงใจ. พิมพ์ครั้งที่ ๓ (กรุงเทพฯ: เอสเค บุ๊คเน็ต. ๒๕๔๔).  

ระวัฒน์ ปันนิตามัย. เชาว์อารมณ์ (EQ):  ดัชนีเพื่อความสุขและความส าเร็จของชีวิต. 
พิมพ์ครั้งที่ ๗ (กรุงเทพฯ: ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. ๒๕๕๑). 



๒๑๘ 

 

รังสรรค์ ประเสริฐศรี. พฤติกรรมองค์การ (กรุงเทพฯ: ธรรมสาร. ๒๕๔๘). 
วิระวัฒน์ ปันนิตามัย.เชาว์อารมณ์ (EQ) ตัชนีวัดความสุขและความส าเร็จของชีวิต.  

(กรุงเทพมหานคร : เอ็กเปอร์เน็ท. ๒๕๔๒). 
ศูนย์การแนะแนวและอาชีพ.การจัดท าคู่มือพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ ศีลธรรมและจริยธรรม  

ระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา.กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ.๒๕๔๕. 
ศูนย์แนะแนวการศึกษาและอาชีพ. การจัดท าคู่มือพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ ศีลธรรม และ 

จริยธรรม ระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา . กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ. 
๒๕๔๕.  

สตีเฟ่น พี ร็อบบิ้นส์. เคล็ด (ไม่) ลับกับการบริหาร ‘ฅ’ คน. แปลโดย ดนัย จันทร์เจ้าฉาย. พิมพ์ครั้ง 
ที่ ๕ (กรุงเทพฯ: เพียร์สัน เอ็ดดูเคชั่น อินโดไชน่า. ๒๕๔๕). ๑๑๕. 

สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ). แปลและเรียบเรียง. วิสุทธิมรรค เล่ม ๑.  
สัณฑ์ ศัลยศิริ.น.พ..และทีมงานจิตวิทยา.E.Q บริหารอารมณ์อย่างฉลาด. 
ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา. รายงานการวิจัย เรื่อง ภาพการศึกษาไทยในอนาคต ๑o-๒o ปี  
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ภาคผนวก ก  
คู่มือการใช้กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา

อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ 
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กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วย

การปฏิบัติการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ 
 

 

 
 
 

พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก (ม่ันในบุญธรรม) 
สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
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ส่วนที่ ๑ ส่วนน า ประกอบด้วยรายละเอียด ดังนี้  
  ๑) องค์ประกอบของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
   ๑. องค์ประกอบของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ประกอบไปด้วย    
    ๑.  การตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness) คือ ความสามารถในการตะหนักรู้
และเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกและแรงผลักดันของตนเอง รู้ถึงจุดอ่อนและจุดแข็งในตัวเอง มีความ
เชื่อมั่นในคุณค่าของตน รับรู้ผลกระทบที่จะเกิดต่อความรู้สึกของคนอ่ืน การตระหนักรู้ในตนเองนี้เป็น
พ้ืนฐานในการควบคุมอารมณ์เพ่ือแสดงออกอย่างเหมาะสม 
    ๒.  การควบคุมตนเอง (self-regulation) คือ ความสามารถในการควบคุมและ
เปลี่ยนแปลงทั้งอารมณ์และการกระท าของตนเอง เพื่อมุ่งไปสู่วัตถุประสงค์ที่ดี รวมทั้งความเอนเอียงที่
จะชะลอการตัดสินใจเพื่อคิดพิจารณาก่อนด าเนินการ 
    ๓.  การจูงใจในตนเอง (motivation) คือ ความรู้สึกที่ต้องการประสบความส าเร็จ มี
ความมุ่งมั่นในการท างาน มีความตั้งใจปฏิบัติตามเป้าหมายด้วยความกระตือรือร้น และความเพียร
พยายาม 
    ๔.  การเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน (empathy) คือ ความสามารถในการเข้าใจที่มา
หรือสาเหตุของอารมณ์และความรู้สึกของบุคคลอ่ืน มีทักษะในการปฏิบัติต่อบุคคลตามการตอบสนอง
ทางอารมณข์องบุคคลเหล่านั้น 
    ๕.  ทักษะทางสังคม (social skills) คือ ความสามารถในการจัดการกับ
ความสัมพันธ์และการสร้างเครือข่าย มีการติดต่อสื่อสารด้วยความชัดเจนและมีความน่าเชื่อถือ 
รวมทั้งกระตุ้นจูงใจบุคคลให้เกิดความร่วมมือกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๒๗ 
 

ส่วนที่ ๒ ตัวแบบ 
ประกอบด้วย ๑) ขั้นตอนการพัฒนากระบวนการ ๒) กระบวนการการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ์ ๓) กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติ
ตามแนวสติปัฎฐาน ๔  

๑) ขั้นตอนการพัฒนาระบบ 
  ๑. วางแผน (Planning) ขั้นตอนการวางแผนเป็นความพยายามที่จะนิยาม
พฤติกรรมของระบบที่เราสนใจในอนาคตโดยท าการวิเคราะห์สภาพปัจจุบันอย่างต่อเนื่องและ
พยากรณ์ผลของทางเลือกตามที่เสนอขึ้นมารวมทั้งประเมินโอกาสที่มีอยู่การวิเคราะห์ความพยายาม
ดังกล่าวจะน าไปสู่การนิยามขอบเขตและจ าแนกประเภทวัตถุประสงค์ของระบบตลอดจนให้แนวทาง
เพ่ือการบรรลุเป้าหมายของความฉลาดทางอารมร์ของนักสึกษาและการวัดประสิทธิผลของนักศึกษา 
   ๒. การวิเคราะห์ (System Analysis) เป็นการวิเคราะห์ความส าคัญของ
องค์ประกอบต่างๆ 
   ๓. การสังเคราะห์ (System Synthesis) เป็นการรวมองค์ประกอบต่างๆที่เกี่ยวข้อง
สัมพันธ์กันเข้าด้วยกันและก าหนดเป็นองค์ประกอบใหม่ 
   ๔. การสร้างกระบวนการ เป็นการสร้างกระบวนการเพ่ือพยากรณ์ประสิทธิผลของ
ของการบวนการพัฒนา 
  ๕. การทดลองหรือทดสอบ (System Testing) เป็นการน าไปใช้ในชีวิตจริงโดยน า
กระบวนการไปใช้และหาวิธีการที่จะควบคุมอารมณ์ที่เหมาะสม โดยจะต้องมีผู้ตรวจสอบและวัดผลที่
น าไปใช้ว่า เหมาะสม เกิดประโยชน์มากน้อยเพียงใด 
  ๖. การปรับปรุงและพัฒนากระบวนการ เป็นขั้นตอนเชิงสร้างสรรค์ซึ่งจะแปรเปลี่ยน
การออกแบบไปสู่สภาพที่พร้อมจะปฏิบัติงานได้จริง 
  ๗. การน าไปใช้จริง (Implementation) หลังจากที่กระบวนการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ได้รับการพัฒนาจนเป็นที่พอใจในสภาพแวดล้อมที่ได้ท าการทดสอบแล้วก็จ าเป็นต้อง
น าไปใช้ในสถานการณ์ท่ีเป็นจริง 
  ๘. ขั้นการประเมิน (Systems Evaluation) หลังจากที่ได้มีการออกแบบ
กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษาด้วยการปกิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ เพ่ือ
น าไปใช้งานแล้วจะต้องมีการประเมินดังกล่าวมีความเหมาะสมและมีความเป็นไปได้ที่จะน าไปใช้ใน
การปฏิบัติงานตามสถานการณ์จริงได้มากน้อยเพียงใดซึ่งในขั้นการประเมินนี้จะต้องมีการด าเนินการ
หลายครั้งจากกลุ่มบุคคลที่เกี่ยวข้องหรือผู้ทรงคุณวุฒิที่สามารถให้ความเห็นได้อย่างถูกต้องก่อนที่จะ
ได้มีการน าระบบไปใช้ต่อไป 
 
 
 
 



๒๒๘ 
 

 ๒) กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๔   

หลักสติปัฏฐาน๔ 
๑. กาย =  กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาตามกาย  
๒. เวทนา=  เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาตามเวทนา 
๓. จิต  =  จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาตามจิต 
๔. ธรรม =  ธัมมานุปัสสนา  สติปัฏฐาน คือ การมีสติพิจารณาในธรรม  

องค์ประกอบของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ทั้ง ๕ ด้าน 
๑. ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง  มีสติระลึกในกายรู้จักใช้สติมั่นในการ

พิจารณาเวทนา อดทน พิจารณาตนเองโดยใช้ปัญญาไตร่ตรอง ตัดสินใจในการแก้ปัญหาจนตนเองมี
คุณค่า 

๒. ด้านการจัดการกับอารมณ์ตนเอง  มีสติระลึกอยู่ในกายรู้จักข่มใจให้อภัย
และมองโลกในแง่ดีโดยการมีสติพิจารณาจิตใจของตนเอง รู้จักพอดีละอิจฉาริษยาและการมองมุ่ม
ใหม่ๆด้วยปัญญา 

๓.ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง  มีสติระลึกอยู่ในกายพัฒนาจิตใจด้วยการ
เปลี่ยนวิธีการคิดทางลบให้เป็นบวก ให้ก าลังใจตนเองท าจิตใจให้มั่นคง ด้วยการสร้างก าลังใจจนเกิด
แรงผลักดันในตนเอง 

๔. ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน  การเจริญสติมีกัลยาณมิตร สร้างอารมณ์
ความรู้สึกต่อผู้อื่น ให้ความสนใจการแสดงออกของผู้อื่น เอาใจมาใส่ใจเราจนเกิดการสร้างความผูกพัน
และมิตรภาพ 

๕. ด้านการมีทักษะทางสังคม  มีความมุ่งมั่นในตนเอง มีปฏิสัมพันธ์และการ
สื่อสารระหว่างกันในสังคมโดยการเริ่มผูกมิตรและหยิบยื่นไมตรีจิต และเคารพระเบียบวินัยต่อตนเอง
และสังคม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๒๙ 
 

กิจกรรมที่ใช้ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
 กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ ๑ “สติ สะอาด สว่าง สงบ รู้อภัย” 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ รู้จักตระหนักรู้ในตนเอง  
๑.หลักการและเหตุผล : 
      การด าเนินชีวิตของคนในสังคมปัจจุบัน จะมีการเผชิญกับปัญหาหลายด้าน ผู้ที่สามารถด ารงชีวิต
ได้อย่างมีความสุขและประสบความส าเร็จนั้น ผลจากการศึกษาของมหาวิทยัลย ฮาวาร์ด พบว่า 
ความส าเร็จในด้านต่างๆ ของผู้เรียนมีความฉลาดทางอารมณ์ถึงร้อยละ ๘๐ ส่วนร้อยละ ๒๐ เป็นผล
มาจากความฉลาดทางเชาว์ปัญญา ดังนั้นความรู้ความเข้าใจและการพัฒนา “ความฉลาดทางอารมณ์ 
(E.Q.) จึงเป็นสิ่งที่ส าคัญมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรับนักเรียนซึ่งก าลังอยู่ในวัยที่มักจะมีปัญหา
หลายด้าน ทั้งด้านการเรียน การคบเพ่ือน และปัญหาทางครอบครัว หากนักศึกษามีความรู้ค วาม
เข้าใจและได้พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ จะท าให้นักศึกษามีแนวทางที่ถูกต้องเหมาะสมในการ
พัฒนาจิตใจ อารมณ์ และทักษะการคิดของตนเอง รวมทั้งมีความสามารถในการจัดการกับปัญหาต่าง 
ๆ ได้อย่างราบรื่น อันจะน าไปสู่การด าเนินชีวิตในสังคมได้อย่างมีคุณค่าและมีความสุข 
๒.วัตถุประสงค์  
 ๑. เพื่อให้นักศึกษามีความรู้ความเข้าใจและตระหนักถึงความส าคัญเก่ียวกับ EQ 
 ๒. เพื่อให้นักศึกษามีทักษะในการสื่อสาร การตัดสินใจ การแก้ไขปัญหา เข้าใจอารมณ์ของตนเองและ
ผู้อื่น 
 ๓. เพ่ือให้นักศึกษาน าความรู้ที่ได้ไปใช้ในการพัฒนารู้จักตระหนักรู้ในตนเอง รู้จั กการจัดการกับ
อารมณ์ของตนเอง รู้การสร้างแรงจูงใจกับตนเอง พัฒนาการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน และการมีทักษะทาง
สังคม 
๓.เนื้อหาสาระ 
 ๓.๑ ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ และหลักสติปัฏฐาน๔ 
 ๓.๒ หลักสติปัฏฐานในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
๔. กระบวนการฝึกอบรม 
 สนุก = เริ่มต้นด้วยกิจกรรมน าคามรู้สู้ปัญญา ด้วยการท าให้ผู้เข้ารับการอบรม เปิดตา เปิดหู 
เปิดปาก และเปิดใจ 
 สาระ = เมื่อตาดู หูฟัง สมองคิด จิตเปิดใจ ในเนื้อหาที่บรรยายประกอบสื่อสมัยใหม่เข้าใจ
หลักสติปัฏฐาน ๔ ชมวีดิทัศน์เก่ียวกับความเข้าใจเรื่องชีวิต 
 สงบ = เมื่อรับรู้และเข้าใจ ยอมรับและพร้อมที่จะปฏิบัติตามหลักของสติปัฏฐาน ก็น าเข้าสู่
ความสงบใจ  
 ส านึก = เมื่อใจสงบก็สามารถรับรู้ด้วยหัวใจ คือฟังด้วยหู รับรู้ด้วยใจ ก็จะเกิดจิตส านึกรู้ ถาม
และตอบเดี่ยวกับความส าคัญของชีวิต 
 สร้างสรรค์ = เมื่อส านึกตื่นรู้ได้ คือรู้และเข้าใจด้วยปัญญาก็จะน าไปสู่กระบวนการสร้าง
ความคิดและพัฒนาอารมณ์ของตนเอง และสามารถเล่าประสบการณ์ตรงของตัวเองและผู้อื่นตลอดถึง



๒๓๐ 
 

รู้จักตระหนักรู้ในตนเอง รู้จักการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง รู้การสร้างแรงจูงใจกับตนเอง 
พัฒนาการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน และการมีทกัษะทางสังคม 
๕. สื่อ/วัสดุอุปกรณ์ 
 ๕.๑ วีดิทัศน์    ๕.๒ PowerPoint ประกอบการบรรยาย    ๕.๒ กรณีตัวอย่าง 
๖. แนวการวัดและประเมินผล 
 ๖.๑ สังเกตการณ์มีส่วนร่วมของนักศึกษา    ๖.๒ ตอบแบบสอบถาม 
๗. เอกสารประกอบหลักสูตร 
 ๗.๑ คู่มือการจัดกิจกรรม    ๗.๒ แบบประเมินผล     ๗.๓ บทบรรยาย     ๗.๔ ใบงาน 
๘. คุณสมบัติของผู้ฝึกอบรม: นักศึกษาอาชีวศึกษา 
๙. ผู้รับผิดชอบกิจกรรม: ครูหัวหน้าโครงการหรือวิทยากรจากฝ่ายที่รับผิดชอบงานฝึกอบรมวิทยาลัย  
๑๐. ระยะเวลาในการอบรม:ครึ่งวัน/๑ วัน/ ๒ คืน ๓ วัน 
๑๑. ก าหนดการฝึกอบรม 

เวลา กิจกรรม ผู้รับผิดชอบ 
๐๘.๐๐-๐๘.๓๐ น. นักศึกษาลงทะเบียนรายงานตัว และพร้ม

เพียงกันที่ห้องประชุม 
ครูที่ปรึกษา 

๐๘.๓๐-๐๙.๐๐ น. พิธีเปิด 
   - ประธานจุดเทียนธูปบูชาพระรัตนตรัย 
   - ครูหัวหน้าโครงการอบรมกล่าวรายงาน 
   - ประธานกล่าวเปิดงาน 
   - นักเรียนกล่าวค าสมาทานศีล ๕ และ
สมาทานกรรมฐาน 

คณะครูอาจารย์ในพิธีครู
หัวหน้าโครงการผู้อ านวยการ 

 
ตัวแทนนักเรียน 

๐๙.๐๐-๑๐.๐๐ น.  ความรู้เข้าใจเกี่ยวกับเกี่ยวกับสติปัฏฐาน ๔  คณะครู อาจารย์ 
๑๐.๐๐-๑๑.๓๐ น. กิจกรรม สติ สะอาด สว่าง สงบ รู้อภัย 

ตอนที่ ๑ 
คณะครู อาจารย์ 

๑๑.๓๐-๑๒.๓๐ น. รับประทานอาหารเที่ยง/กิจกรรมเนรมิต
นิสัย; ห้องน้ า (ความสะอาด) 

คณะครู อาจารย์ 

๑๒.๓๐-๑๓.๐๐ น. เข้าห้องประชุมอย่ามมีสติ/นั่งกรรมฐาน คณะครู อาจารย์ 
๑๓.๐๐-๑๕.๓๐ น. กิจกรรม สติ สะอาด สว่าง สงบ รู้อภัย 

ตอนที่ ๒ 
คณะครู อาจารย์ 

๑๕.๓๐ น.  พิธีปิด คณะครู อาจารย์ 
 

 
หมายเหตุ ก าหนดการนี้ กิจกรรมและเวลาสามารถเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสมและอาจมีการ
มอบวุฒิบัตร/เกียรติบัตร ตามโอกาสได้ 
 
  



๒๓๑ 
 

กิจกรรมที่ ๒  “ชื่นชมฉัน ชื่นชมเธอ” 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ รู้จักตระหนักรู้ในตนเอง  
หลัการและเหตุผล 
       การรู้จักเท่าทันและเข้าใจต่อสภาวะอารมณ์ของตน แล้วแสดงออกได้อย่างถูกต้องเหมาะสมได้
ชื่อว่าเป็นบุคคลที่ไม่ตกเป็นทาสทางอารมณ์ 
วัตถุประสงค์ 

- เรียนรู้จุดอ่อน จุดแข็งของตนเอง 
ระยะเวลา: ๒ คาบ 
อุปกรณ์: กระดาษ A๔, กระดาษ flipchart, สีเทียนหรือ สีเมจิกเส้นใหญ่ 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
       ๑. ให้นั่งล้อมวงกัน  
        ๒. แจกกระดาษผู้เข้าอบรมคนละ๑แผ่นให้แต่ละคนเขียนลักษณะโดดเด่นของ ตนเองคนละ๓
ข้อเขียนแล้วพับเป็นแผ่นเล็กๆ น ากระดาษมาวางรวมกันกลางกลุ่ม แต่ละคนสุ่มหยิบขึ้นมา ๑ ใบ 
(ห้ามเป็นของตัวเอง) ให้สุ่มอ่านดังๆ สัก ๒-๓ คนเพ่ือ ให้เพ่ือนทายว่าคือใคร และบอกว่าลักษณะเด่น
นั้นมีข้อดีอย่างไร ให้สมาชิกในวง บอกคนละ ๑ ข้อ  
         ๓. กระดาษที่แต่ละคนหยิบขึ้นมาให้เขียนชื่นชมคนละ ๑ ข้อ และส่งเวียน ให้คนที่นั่งล้อมวง
เขียนจนครบทุกคน น ากระดาษมาวางกลางกลุ่มให้เจ้าของเลือก กระดาษของตนเองออกมาเก็บไว้ 
         ๔. จับคู่กัน แต่ละคู่ได้รับแจกกระดาษ flipchartสองแผ่น ให้คนหนึ่งนอนลง บนกระดาษ อีก
คนใช้สีวาดตามโครงสร้างของร่างกายเพ่ือน จากนั้นให้ตกแต่งภาพ ให้มีลักษณะส าคัญๆของคนนั้น 
เติมลักษณะโดดเด่นที่เขาเขียนไว้ ๓ ข้อสลับกันท า 
          ๕. แต่ละคนนั่งทบทวนและเขียนลงในกระดาษโครงร่างของตนเองว่า ๑) นิสัย ที่ดีของเราคือ
๒) นิสัยที่เราอยากเปลี่ยน ๓)สิ่งที่เราเคยท าแล้วรู้สึกภาคภูมิใจ ๔) สิ่งที่เราเคยท าแล้วเสียใจมาก ๕) 
ในชีวิตนี้ฝันอยากจะท าอะไร ให้ผลัดกันเล่าถึง เหตุการณ์ที่เก่ียวข้องกับ ๕ ข้อดังกล่าว คนละไม่เกิน ๒ 
นาทีโดยมีกติกาว่า คนฟัง ต้องฟังจนจบโดยไม่ถาม ไม่พูดแทรก ต้องตั้งใจฟังและเมื่อฟังแล้วไม่ตัดสิน
ถูกผิด  
           ๖. ขอคู่อาสาสมัครออกมาเล่าให้เพื่อนๆ กลุ่มใหญ่ฟัง 
แนวคิดของหลักกิจกรรม 
           เยาวชนวาดภาพตนเองคร่าวๆ พร้อมกับระบุข้อดีของ ตนเอง ๓ ข้อโดยไม่เขียนชื่อจากนั้น
วิทยากรรวบรวม ผลงานแล้วแจกคืนเยาวชนทั้งหมดโดยแจกแบบสุ่ม แล้วให้แต่ละคนลองวิเคราะห์ว่า
ภาพและจุดแข็งใน กระดาษที่ตนเองได้รับนั้นเป็นของใคร เมื่อคืนผลงาน ให้เจ้าของที่ถูกต้อง แล้วให้
จับกลุ่ม ๓ คนเพ่ือแลก เปลี่ยนเรียนรู้ว่าท าไมจึงเสนอจุดแข็งของตนเองเช่นนี้  และเพ่ือนเห็นด้วย
หรือไม่อย่างไร 
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กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 
กิจกรรมที่ ๑ "ออกซิเจน" 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ “การจัดการกับอารมณ์ของตนเอง” 
หลักการและเหตุผล 
          การทบทวนอารมณ์ของตนเองมีหลักการของการให้เวลาแก่ตนเองในการทบทวนอารมณ์ของ
ตน พิจารณาว่าเราเป็นคนมีลักษณะอารมณ์เช่นไร มักจะคล้อยตามอารมณ์ตอนเอง คล้อยตามอารม
ผู้อื่น หรือคล้อยตามอารมณ์สิ่งแวดล้อม หากเราทราบลักษณะของตัวเรา เราสามารถพัฒนาตนเองให้
เป็นคนมัน่คงทางอารมณ์ ไม่เป็นคนที่มีอารมณ์แปรปรวนอ่อนไหวได้ง่าย 
วัตถุประสงค์ 
         -เรียนรู้ที่จะรับมือกับปัญหาหรือ “ตัวป่วน” ที่เข้ามาในชีวิต 
ระยะเวลา: ๒ คาบ 
อุปกรณ์: กระดาษ A๔, กริ่งสัญญาณหรือระฆังทองเหลือง 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
           ๑. วิทยากรแจกกระดาษพลาสติกแก่ผู้เข้าอบรมคนละ ๑ แผ่น ให้ผู้เข้าอบรมเดินไปทั่วๆ 
ห้อง (ภายในห้องอบรม) โดยไม่พูดคุยกัน ให้ทุกคนอยู่กับตัวเองและเลือกพ้ืนที่ที่ชอบ คิดว่าจะเป็นที่
ลงหลักปักฐานและ เป็นพื้นที่ปลอดภัยของเรา เมื่อรู้สึกว่าใช่แล้วให้หยุดเดิน แต่ถ้ายังหาไม่เจอให้ เดิน
ไปเรื่อยๆ เดินไปหาที่ที่ให้ความรู้สึกว่า นี่แหละ ใช่ บ้านของเรา ถ้าได้พ้ืนที่  แล้วให้สูดลมหายใจลึกๆ
สัมผัสจุดที่ยืนอยู่ว่าเป็นอย่างไรส ารวจความรู้สึกว่าเป็น อย่างไรบ้าง จากนั้น ค่อยๆ หายใจเข้า หายใจ
ออก ณ จุดที่เรายืน รับรู้ถึงความ ผ่อนคลายความสบายว่าเป็นอย่างไรบ้าง รับรู้สัมผัสที่เท้า ที่อยู่ที่พ้ืน 
ร่างกายที่อยู่ ณ จุดนี้รู้สึกอย่างไรบ้าง ให้วางแผ่นกระดาษลงและเข้าไปยืนบนแผ่นกระดาษ โดยสมมติ
ว่าเป็นบ้านพักอาศัยของเรา กติกาการเล่นคือ ถ้าออกจากบ้าน หรือก้าวออกจากแผ่นกระดาษเมื่อใด 
ต้องกลั้นหายใจ จนกว่าจะกลับเข้าไปยืนบนแผ่นกระดาษอีกครั้งจึงสามารถหายใจได้ตามปกติและ
ตลอดการเล่นกิจกรรม แต่ละรอบห้ามพูดคุยกัน ให้ทุกคนอยู่ในความเงียบ และท าตามที่วิทยากรบอก 
เท่านั้น แต่ละรอบวิทยากรจะตีระฆังบอกสัญญาณให้เริ่มเล่นกิจกรรมได้  
              ๒. ในรอบที่ ๑ วิทยากร ๓ คนจะใส่หน้ากาก แขวนป้ายคนละ ๑ ป้าย คนแรกแขวนป้าย 
“ความร ่ารวย ทรัพย์สินเงินทอง” คนที่สองแขวนป้าย “ความรู้ และทักษะในการพัฒนาตนเอง” คนที่
สามแขวนป้าย “ความรู้สึก ความรัก การยอมรับและการมีชื่อเสียง”วิทยากรทั้งสามคนจะเดินไป
รอบๆ ห้อง ผู้เข้าอบรมคิดว่าอะไรที่เป็นความสุขของตนเองมากที่สุด ก็ให้ออกจากบ้านไปแตะที่ตัว
วิทยากรคนนั้น (ตอนออกจากบ้านต้องกลั้นหายใจ)แตะแล้วให้กลับบ้าน พอถึงบ้านก็หายใจได้จบรอบ
ที๑่วิทยากรถามว่าเป้าหมายความสุขอยู่ที่ใดใครอยู่ ที่ความร ่ารวย ทรัพย์สินเงินทอง ให้ยกมือขึ้น แล้ว
สุ่มถามว่าเพราะเหตุใดจึงเลือก ปัจจุบันเราสมหวังในเป้าหมายหรือยัง คิดว่าจะใช้เวลาเท่าใดจึงบรรลุ
เป้าหมาย และคิดว่าตอนนี้เรามีความสุขหรือยัง ใครอยู่ที่ความรู้และทักษะในการพัฒนา ตนเอง ให้ยก
มือขึ้น แล้วสุ่มถามว่าเพราะเหตุใดจึงเลือก ปัจจุบันเราสมหวังใน เป้าหมายหรือยัง คิดว่าจะใช้เวลา
เท่าใดจึงบรรลุเป้าหมาย และคิดว่าตอนนี้เรา มีความสุขหรือยัง ใครอยู่ที่ความรู้สึก ความรัก การ
ยอมรับและการมีชื่อเสียง ให้ยกมือขึ้น แล้วสุ่มถามว่าเพราะเหตุใดจึงเลือก ปัจจุบันเราสมหวังใน
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เป้าหมาย หรือยัง คิดว่าจะใช้เวลาเท่าใดจึงบรรลุเป้าหมาย และคิดว่าตอนนี้เรามีความสุข หรือยัง 
วิทยากรชี้ให้เห็นว่า เป้าหมายความสุขของแต่ละคนมีความแตกต่าง กัน แต่ละคนมีอิสระในการ
ก าหนดเป้าหมายของตัวเอง เมื่อมีเป้าหมายคนเรา ก็จะด าเนินชีวิตเพ่ือไปสู่เป้าหมายนั้น  
             ๓. ในรอบที่ ๒ให้แต่ละคนออกจากบ้านไปให้ไกลขึ้น ไปแตะเป้าหมายที่เป็น ความสุขของ
เรา บางคนอาจเป็นเป้าหมายเดิม บางคนอาจจะเปลี่ยนก็ได้พอแตะที่ ตัววิทยากรแล้วให้หายใจได้เดิน
ไปรอบๆ ห้องกับวิทยากร (จะเห็นชัดว่าเป้าหมาย ใดที่คนเลือกมากที่สุด และเลือกน้อยที่สุด) จากนั้น
ให้ทุกคนกลับเข้าบ้านของ ตนเองวิทยากรถามว่ามีใครเปลี่ยนเป้าหมายสุ่มถามว่า รอบแรกเลือกอะไร
รอบนี้ เลือกอะไรและถามถึงเหตุผลวิทยากรชี้ให้เห็นว่า เป้าหมายความสุขของแต่ละคน อาจมีการ
เปลี่ยนแปลงได้ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ต่างๆในชีวิต บางครั้งเราก็ต้องปรับ เป้าหมายให้เหมาะสมกับ
ความสามารถของเรา และเหมาะสมกับสถานการณ์ ภายนอกที่ควบคุมไม่ได้เช่น เมื่อเกิดวิกฤตในชีวิต
หรือเกิดวิกฤตในสังคมในชีวิต คนเราอาจมีหลายเป้าหมายที่เราต้องการ เพียงแต่เราควรตระหนักรู้ใน
ตนเองว่าอะไรคือสิ่งที่เราต้องการอย่างแท้จริง รวมทั้งรู้ศักยภาพของตนเองเพ่ือตั้ง  เป้าหมายได้อย่าง
เหมาะสมและสมดุล  
             ๔. ในรอบที่ ๓ จะมี“ตัวป่วน” เพ่ิมเข้ามาสองคน เมื่อเราออกจากบ้านเพ่ือ มาแตะ
ความสุขถ้าตัวป่วนมาแตะตัวเราก่อนที่เราจะแตะตัวความสุขเราจะตายและ ต้องออกไปนั่งอยู่นอกวง
แต่ถ้าเราแตะตัวเป้าหมายความสุขได้ก่อนเราจะปลอดภัย หรือวิ่งกลับบ้านได้ทันก็จะปลอดภัยเช่นกัน 
เวลาที่เดินออกจากบ้านหรือกลับ เข้าบ้านเพ่ือหนีตัวป่วน ให้ระวังอย่าไปเตะบ้านของคนอ่ืน พอจบ
รอบวิทยากร สัมภาษณ์ความรู้สึกของคนท่ีถูกตัวป่วนจับ และถามถึงความรู้สึกของคน ที่ออกจากบ้าน
ไปแตะความสุขแล้วสามารถกลับเข้าบ้านอย่างปลอดภัย ค าถามที่ใช้ เช่น ออกไปแตะความสุข
อะไรบ้าง สิ่งนั้นส าคัญกับเขาอย่างไร ถามว่ามีใครบ้างที่ไม่ยอมออกจากบ้านเลย เพราะอะไร วิทยากร
ชี้ให้เห็นว่า ความส าเร็จหรือการบรรลุเป้าหมายที่ต้องการมักน าความสุขมาสู่บั้นปลาย ชีวิตของคนเรา 
เพราะความส าเร็จท าให้เราภาคภูมิใจ มองเห็นคุณค่าใน ตนเอง และในชีวิตจริง ความส าเร็จจะเกิดขึ้น
ได้ต้องอาศัยการลงมือท า คนเรา ต้องเอาชนะความกลัวเพ่ือออกมานอกบ้าน ต้องฟันฝ่าอุปสรรค หรือ
เอาชนะ “ตัวป่วน” ที่แทรกแซงเข้ามาในชีวิตให้ได้ เราจึงสามารถพบความส าเร็จ และความสุขการอยู่
แต่ในพ้ืนที่ปลอดภัย(comfortzone) ไม่สามารถท าให้เราเรียน รู้การเอาชนะอุปสรรคหรือการ
แก้ปัญหา เราจึงไม่สามารถสร้างผลผลิตดีๆออกมาได้ นอกจากนั้น ในแต่ละวันที่เราออกมานอกพ้ืนที่
ปลอดภัย เราไม่เคยรู้ว่าออกมาแล้ว เราจะเจอ“ตัวป่วน”แบบไหนบ้างจึงเป็นข้อคิดอีกหนึ่งประการว่า 
เราต้องใช้ชีวิต อย่างระมัดระวังและตั้งอยู่ในความไม่ประมาท  
               ๕. ในรอบที่ ๔ ยังคงมีตัวป่วน ๒ คน กติกายังเหมือนเดิมคือ ออกจากบ้าน ต้องกลั้น
หายใจ จนกว่าจะแตะความสุข หรือกลับไปยืนที่บ้านของตนเองได้ทัน แต่รอบนี้นอกจากตัวป่วนจะ
แตะคนที่ออกจากบ้านที่ยังแตะไม่ถึงตัวความสุขแล้ว ตัวป่วนอาจเก็บบ้านที่ไม่มีคนอยู่ไปด้วย ดังนั้น 
ในรอบนี้คนท่ีบ้านหายให้ออกมา รวมตัวกันนอกวงวิทยากรถามคนที่บ้านหายว่า รู้สึกอย่างไรที่กลับมา
หาบ้านไม่เจอ คนที่บ้านยังอยู่รู้สึกอย่างไรเมื่อเห็นเพ่ือนไม่มีบ้าน รู้สึกอย่างไรถ้ามีทุกอย่างครบทั้ง  
ความร ่ารวย ความรู้ความรักและชื่อเสียง แต่ไม่มีบ้านอยู่ และสถานการณ์เหล่านี้ “ความสุข ตัวป่วน 
บ้านหาย” สะท้อนให้เห็นอะไรในชีวิตของคนเรา 
  



๒๓๔ 
 

                ๖. ในรอบท่ี ๕ ยังมีตัวป่วน ๒ คนที่คอยแตะให้เราตาย แต่ในรอบนี้ให้แต่ละ คนฉีกบ้าน
ของตนเองทิ้งหรือขย าใส่กระเป๋ากางเกงไว้จากนั้นให้มองไปรอบๆ ห้อง หมายตาเพ่ือนที่เราจะไปอยู่
กับเขาไว้ในใจ ครั้งนี้จะใช้บุคคลแทนพ้ืนที่บ้าน เมื่อ ได้ยินเสียงสัญญาณทุกคนต้องกลั้นหายใจ และ
เดินไปแตะความสุข หรือเพ่ือนที่เรา หมายตาเขาไว้จึงจะหายใจได้ในขณะเดียวกันต้องระวังตัวป่วนที่
จะมาแตะให้เรา ตายด้วย(ถ้าแตะเพ่ือนที่เราเลือกหรือแตะตัวความสุขเราก็จะปลอดภัยจากตัวป่วน) 
เมื่อเราแตะเพ่ือนแล้วให้พากันไปหาตัวความสุขแต่ละคนอาจต้องการไม่เหมือนกัน  ให้แต่ละคน
ตัดสินใจเองว่าจะท าอย่างไรโดยห้ามพูดกัน รอบนี้วิทยากรถามว่า มีใคร ที่ยึดมั่นอยู่กับความสุขเดิม
อย่างมั่นคงทุกรอบโดยไม่เปลี่ยนแปลง แล้วถามต่อว่า เพราะเหตุใด ถ้าเพ่ือนที่เราหมายตาไว้มี
เป้าหมายความสุขแตกต่างจากเรา เราท า อย่างไร รู้สึกอย่างไรที่ไม่สามารถสื่อสารพูดคุยกันได้
วิทยากรชี้ให้เห็นว่า ในการ ด าเนินชีวิต คนเราต้องมีเครือข่ายทางสังคม(เปรียบเสมือนคนที่เราหมาย
ตาจะไป อยู่กับเขา)ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญ และที่ส าคัญกว่านี้คือการสื่อสารพูดคุยกันเพ่ือถ่ายทอด ความรู้สึก 
ความต้องการให้สามารถเข้าใจกันได้  
                 ๗. ในรอบที่ ๖ วิทยากรบอกให้ทุกคนทราบว่าพ้ืนที่ทุกตารางนิ้ว เป็นบ้านของเรา เรา
สามารถหายใจได้ทุกที่ที่เราเดินไป สามารถมีความสุข สนุกสนานได้ในทุกพ้ืนที่ ทว่า ตัวป่วนยังคงมีอยู่ 
เราต้องรีบไปแตะตัวเป้าหมาย ความสุขที่เราปรารถนาให้ได้ก่อนที่ตัวป่วนจะแตะตัวเรา เมื่อจบรอบนี้
วิทยากร เคาะสัญญาณระฆัง ให้ทุกคนนั่งลง วิทยากรถามว่า เพราะอะไรเราถึงยัง  ต้องการแตะตัว
เป้าหมายความสุขท้ังๆ ที่เราสามารถหายใจได้ในทุกพ้ืนที ่เป้าหมายความสุขมีประโยชน์กับเราอย่างไร 
และอะไรท าให้เราต้องแสวงหา ความสุข ความสุขที่แท้จริงของเราขึ้นอยู่กับสิ่งใด ขึ้นอยู่กับใครหรือ
ขึ้น อยู่กับอะไร วิทยากรชี้ให้เห็นว่า ในชีวิตจริง ตัวป่วนเปรียบเสมือนปัญหา อุปสรรค และวิกฤติที่
แทรกแซงเข้ามาในชีวิต เราต้องเตรียมพร้อมที่ จะรับมือกับตัวป่วน ซึ่งวิธีรับมือก็มีหลากหลาย ข้อ
ส าคัญเอาชนะความกลัว “ตัวป่วน” ให้ได้มองในแง่ดีว่า “ปัญหา” ท าให้เราได้ใช้ความคิด ใช้ความ 
สามารถ เราจะเก่งขึ้น เราอาจจะต้องพ่ึงพาบางสิ่งบางอย่าง ต้องอาศัย เครือข่าย หรือมองหาความสุข
ในชีวิต ซึ่งสิ่งเล็กๆ น้อยๆ ก็เป็นความสุขได้ แต่ความสุขก็ไม่ได้อยู่กับเราตลอดเวลา สิ่งส าคัญยิ่งกว่า
คือความเข้มแข็งทางใจ ของเรานั่นเอง เช่น มีความอดทน มีก าลังใจที่จะฟันฝ่าปัญหา และการลงมือ 
แก้ไขปัญหา 

 
หมายเหตุ กิจกรรมนี้สามารถสังเกตพฤติกรรมของแต่ละคนได้ว่าเป็น อย่างไรเช่น บางคน

กลัวความเสี่ยงในชีวิต ไม่กล้าออกไปแตะตัวความสุข เพราะกลัวปัญหา (ตัวป่วน) ก็จะอยู่แต่ในบ้านซึ่ง
เป็นเขตปลอดภัย (comfort zone) สิ่งเหล่านี้จะสะท้อนให้เห็นถึงวิธีคิดในการใช้ชีวิตบางคนกลัวงาน
หนัก กลัวเจ็บจากการเป็นผู้น า ก็จะพลาดโอกาสในการมี ความก้าวหน้าในหน้าที่การงานต่อไป เป็น
ต้น 
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กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ด้านการสร้างแรงจูงใจกับตนเอง  
กิจกรรมที๑่ ""วิกฤตการณ์" 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ “การสร้างแรงจูงใจกับตนเอง” 
หลักการและเหตุผล 
          ท่ามกลางการเปลี่ยนแปลงทางสังคม การมีชีวิตที่ยั่งยืนประกอบไปด้วยการมีสุขภาพกายที่
แข็งแรงมีสุขภาพจิตที่เข็มแข็ง มีการจัดสรรเวลาที่พอเหมาะ มีการใช้จ่ายสิ่งของที่ถูกต้องลงตัว ไม่มาก
เกินความจ าเป็น ไม่น้อยจนเดือดร้อน 
วัตถุประสงค์ 
         -การรู้จักตนเอง รู้จักผู้อ่ืน การสื่อสารและการ ตัดสินใจเพ่ือแก้ปัญหาโดยใช้เหตุผล การ
ยอมรับ และมองเห็นคุณค่าของผู้อื่น 
ระยะเวลา: ๒ คาบ 
อุปกรณ์: - 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
          ๑. ให้แบ่งผู้เข้าอบรมเป็นกลุ่มย่อย ๘ กลุ่มๆ ละ ๑๐ คน (หรือตามความ เหมาะสมกับจ านวน
ผู้เข้าอบรม) 
          ๒. วิทยากรเล่าเหตุการณ์สมมติว่า 
 
 
 
 
            ๓. วิทยากรแจ้งกติกากับผู้เล่น คือ ให้สมาชิกแต่ละคนในกลุ่มทั้ง ๘ กลุ่ม สวมบทบาทสมมติ
เป็นอาชีพท่ีตนเองคิดว่าอยากจะเป็น สมาชิกในแต่ละกลุ่มอาจ มีคนเลือกอาชีพเหมือนๆ กันได้แต่ควร
เป็นอาชีพท่ีตนเองรักและอยากจะเป็น หรือเหมาะสมกับตนเองมากที่สุด โดยสมมติให้กลุ่มแต่ละกลุ่ม
คือชาติแต่ละชาติ หลังจากนั้นให้สมาชิกในกลุ่มทั้งหมด ถกเถียงกันว่าใครที่สมควรและเหมาะสม จะ
เป็นตัวแทนของชาติที่จะเป็นผู้สืบทอดเผ่าพันธุ์ของคน โดยใช้หลักเหตุผลถึงข้อดี  ของตนเองและ
ข้อเสียของผู้อ่ืน โดยอ้างอิงจากอาชีพที่ตนเองสวมบทบาทสมมติ  ให้สมาชิกในกลุ่มพูดคุยและหา
ข้อสรุป เพ่ือเลือกผู้ที่ได้เป็นตัวแทนกลุ่ม  
             ๔. ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมาน าเสนอความคิดถึงบทบาทของตนเอง ว่าท าไมตนเองถึง
สมควรที่จะเป็นตัวแทนของชาตินั้นเพื่อด ารงเผ่าพันธุ์ต่อไป โดยให้เวลากลุ่มละ ๕ นาทีในการน าเสนอ
ความคิด 
             ๕. วิทยากรสุ่มถามผู้เข้าอบรมว่า ได้อะไรจากกิจกรรมนี้กลุ่มละ๑ความคิดเห็น วิทยากร
ชี้ให้เห็นว่า  
                  - แต่ละทีมเปรียบเสมือนสังคมต่างๆ ผู้เล่นแต่ละคนคือองค์ประกอบ ต่างๆ ในสังคม 
ซึ่งไม่สามารถขาดอย่างใดอย่างหนึ่งได้ 
  

“เนื่องด้วยปัจจุบันโลกได้รับผลกระทบต่างๆ ท า ให้เกิดวิกฤตการณ์คับขัน คืออีกไม่
นานมนุษย์จะไม่สามารถอาศัยที่ดาวโลกได้อีก สหประชาชาต ิลงมติว่าจะให้แต่ละชาติ
ส่งมนุษย์ได้เพียงคนเดียวไปยังสถานีอวกาศที่ รองรับมนุษย์ที่จะย้ายไปอยู่ดาวดวงใหม่
เพ่ือด ารงเผ่าพันธุ์ของตนเอง” 



๒๓๖ 
 

                  - แต่ละคนต้องสวมบทบาทสมมติซึ่งแตกต่างกันออกไป แต่ละบทบาท มีหน้าที่ที่
ต่างกันออกไป ในหนึ่งสังคมไม่สามารถขาดบทบาทใด บทบาทหนึ่งได้ 
                   - บทบาททุกบทบาทมีทั้งข้อดีและข้อเสียจุดเด่นและจุดด้อยสิ่งที่ถนัด และสิ่งที่ท า
ไม่ได้ท าให้รู้ถึงรายละเอียดของบทบาทต่างๆ เพ่ือน ามา พูดคุยอภิปราย 
                  - ในต่างสังคมและวัฒนธรรมจะมีทัศนคติและความคิดเห็นต่อ บทบาทต่างๆ ที่มีหน้าที่
อยู่ในสังคมต่างกันออกไป ท าให้ความส าคัญ ของแต่ละบทบาทนั้นแตกต่างกันออกไปด้วย แต่ว่าทุก
บทบาทนั้น มีหน้าที่และความส าคัญในตัวเอง ที่จะท าให้สังคมด ารงอยู่ต่อไปได้ 
แนวคิดของหลักกิจกรรม 
                ให้เยาวชนสวมบทบาทเป็นบุคคลกลุ่มต่างๆ ในสังคม (เช่น อาชีพต่างๆ ช่วงวัยต่างๆ 
ฯลฯ) จากนั้นให้โจทย์ สถานการณ์วิกฤต (Crisis Scenario) แล้วเปิดให้ อภิปราย-ถกเถียงกันในกลุ่ม
ย่อยว่า บุคคลตามบทบาท นั้นเหมาะสมจะได้รับคัดเลือกให้รอดจากวิกฤตหรือไม่  เพราะอะไร 
บทบาทนั้นมีคุณค่าต่อผู้อื่น/สังคมอย่างไร ฯลฯแล้วให้สมาชิกกลุ่มลงคะแนนเลือกบทบาทบุคคล ที่จะ
รอดจากวิกฤตได้เพียง ๑ คน พร้อมให้เหตุผล ที่ชัดเจน 

 
กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ

ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  ด้านการรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน 
กิจกรรมที๑่ "ฝากเอาไว้ในใจเธอ" 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ “การรู้สึกและเข้าใจผู้อื่น” 
หลักการและเหตุผล 
        การด ารงชีวิตในสังคมจ าเป็นต้องมีการสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน การหยั่งรู้อารมณ์ผู้อ่ืนจึงเป็นทักษะ
ทางสังคมที่สามารถรับรู้อารมณ์ความรู้สึก มีความเข้าใจ เห็นใจผู้อ่ืน สามารถปรับสมดุลของอารมณ์
ตนเอง และสนองตอบต่อผู้อ่ืนได้อย่างสอดคล้อง ถูกต้องและเหมาะสม 
วัตถุประสงค์ 
         -สร้างความตระหนักให้เห็นคุณค่าในตัวเองและผู้อ่ืน มีจินตนาการและแรงจูงใจที่จะพัฒนา
ตนเองเพ่ือ ส่งเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจ 
ระยะเวลา: ๒ คาบ 
อุปกรณ์: กระดาษสีน ้าตาลแผ่นใหญ่ กระดาษโพสท์อิท ปากกา สีชอล์ก 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
         ๑. แจกกระดาษ A๔ ให้ผู้เข้าร่วมคนละ ๑ แผ่น วิทยากรให้โจทย์“ถ้าให้ นึกถึงบุคคลส า คัญที่
ล่วงลับไปแล้ว อาจจะเป็นญาติหรือคนดังก็ได้ ให้นึกถึง ๑ คน คนนั้นเป็นใคร?” ให้เขียนชื่อคนนั้นลง
ไปในกระดาษ จากนั้นให้เล่าให้เพ่ือน ในกลุ่มฟังว่า เราจดจ าเขาได้ในฐานะอะไร และคิดว่าในชีวิตของ
เขาได้ท าอะไรที่ ท าให้ผู้อ่ืนจดจ าเขาได้  
           ๒. ให้แต่ละคนสมมติตัวเองเป็นพิธีกรงานศพ ซึ่งจะต้องเล่าเรื่องราวความ ทรงจ าเกี่ยวกับ
ผู้ตายให้กับผู้มาร่วมงานฟัง ให้เขียนสคริปต์สั้นๆ ๑ ย่อหน้า จากนั้น ลองช่วยอ่านให้เพื่อนร่วมกลุ่มฟัง 
          ๓. วิทยากรพูดเชื่อม “จะเห็นได้ว่าคนส า คัญหลายๆ คนที่จากโลกนี้ไป พวกเขาเหล่านั้นจาก
ไปเพียงร่างกาย แต่พวกเขาก็ยังทิ้งความทรงจ า ดีๆ ให้ไว้กับ เราและคนอ่ืนๆ ซึ่งความทรงจ า นั้นก็



๒๓๗ 
 

เกิดข้ึนจากการที่เขาได้ท าอะไรบางอย่างที่มี คุณค่า สร้างแรงบันดาลใจให้คนรุ่นหลัง” 
           ๔. วิทยากรถามค าถามว่า “ทีนี้มาลองดูว่า ถ้าในงานนั้นไม่ใช่งานของบุคคล ส า คัญคนนั้นที่
เรานึกถึง แต่กลายเป็นงานของตัวเราแทน อยากขอให้เราลอง เขียนสคริปต์ให้ตัวเองดูหน่อย วิทยากร
ต้องอธิบายด้วยว่า ค า ถามนี้ไม่ได้ เป็นการแช่งให้จากกันวันนี้พรุ่งนี้ แค่อยากให้รู้ว่าในชีวิตหนึ่งของ
แต่ละคน เราอยากท าอะไรให้เป็นที่จดจ า หรือเราอยากให้คนอ่ืนจดจ า ตัวเราในฐานะอะไร” ให้เวลา
เขียน ๑๐ นาท 
            ๕. เมื่อเขียนเสร็จแล้ว ให้ลองแลกเปลี่ยนกับเพ่ือนในกลุ่มย่อย ประมาณ ๑๕ นาที(หมาย
เหตุ สิ่งที่ได้จากการเขียนคือสิ่งที่ผู้เขียนอยากให้คนอ่ืนเห็นคุณค่า นั้นในตัวเขาเอง ซึ่งถ้าเขาสามารถ
ท า ได้ก็จะเป็นหน่ออ่อนของความภาคภูมิใจ) โดยวิทยากรเตรียมท าแผ่นตาราง ๓ ช่อง ในกระดาษ
สีน ้าตาลแผ่นใหญ่ดังตัวอย่าง 
 

             ๖. วิทยากรชวนคุยต่อว่าจากสิ่งที่เขียนมา น่าจะดีถ้ามันสามารถ เกิดขึ้นจริงกับตัวเราได้

อยากให้ลองแยกให้หน่อยว่าจากสิ่งที่เขียนมา สิ่งไหน ท าได้อยู่แล้ว สิ่งไหนน่าจะพอท าได้และสิ่งไหน
คิดว่าต้องใช้เวลาอีกซัก ระยะยาวจึงจะสามารถท าได้ โดยให้ผู้เข้าร่วมเขียนลงกระดาษโพสต์ อิท และ
น ามาติดไว้ที่แผ่นตารางที่วางอยู่กลางวงจากนั้นชวนให้แลกเปลี่ยนกับเพ่ือน ในกลุ่มย่อย  
              ๗. วิทยากรให้โจทย์ขอให้ทุกคนเขียนแนะน าเพ่ือนว่า จากที่มีการคุย กันมา คิดว่าต่อไป
ถัดจากวันนี้อยากแนะน าให้เพ่ือนในกลุ่มกลับไปท าอะไรต่อ วิทยากรชี้ให้เห็นว่า จากทั้งหมดที่คุยกัน
มาเชื่อว่าเราได้เป้าหมายชีวิตของ แต่ละคน ว่าชีวิตหนึ่งที่เกิดมาเราอยากฝากความทรงจ าอะไรไว้กับ
คนอ่ืนๆในวันข้างหน้าเมื่อเราต้องลาจากโลกนี้ไป นอกจากนั้นเรายังได้ประเมินตัวเอง ว่าอะไรที่เป็น
จุดเด่นของเราอยู่แล้ว อะไรที่เราต้องการการฝึกฝนเพ่ิมเติม แล้วก็ยังได้ค าแนะน าจากเพ่ือนๆ ที่
ร่วมกันแบ่งปันความทรงจ าดีๆ ในวันนี้ด้วย หลังจากวันนี้ก็เชื่อมั่นว่าทุกคนคงจะกลับไปลงมือท าสิ่ง
เหล่านั้นให้เป็นจริง 
 
แนวคิดของหลักกิจกรรม 
             เยาวชนลองมองภาพอนาคตในบั้นปลายชีวิต “เราอยากให้ผู้คนจดจ า เราอย่างไร” เพ่ือจะ
เป็น หลักชัยให้น ามาออกแบบวิถีการใช้ชีวิตในปัจจุบัน 

ท าได้อยู่แล้ว พอท าได้ ขอแค่เริ่ม น่าจะท าได้ในวันข้างหน้า 

 
 

  

 
 
 
 
 
 



๒๓๘ 
 

กิจกรรมที่ ๒ "ไพ่ได้ใจ" 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ “การรู้สึกและเข้าใจผู้อ่ืน” 
หลัการและเหตุผล 
       การด ารงชีวิตอยู่ในสังคมจ าเป็นต้องมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน การหยั่งรู้อารมณ์ผู้อ่ืนจึงเป็นทักษะ
ทางสังคมที่สามารถรับรู้อารมณ์ความรู้สึก มีความเข้าใจ ความเห็นใจผู้อ่ืน สามารถปรับสมดุลของ
อารมณ์ตนเอง และสนองตอบต่อผู้อ่ืนได้อย่างสอดคล้อง ถูกต้องแหละเหมาะสม 
วัตถุประสงค์ 
         -เรียนรู้การรับฟัง และรับรู้ความรู้สึกของคนอ่ืน รวมทั้งการเลือกใช้ค าเพ่ือช่วยเหลือด้าน
อารมณ ์ความรู้สึก เป็นกระบวนการเพ่ือนช่วยเพื่อน (self help group) 
ระยะเวลา: ๒ คาบ 
อุปกรณ์: ชุดบัตรค าบอก “อารมณ์ ความรู้สึก”เป็นบัตร สีเขียวมี๔๒ ใบ สองใบเป็นบัตรว่างเปล่า 
(blank card) และ “ความต้องการ” ซึ่งเป็นวิธีจัดการ อารมณ์ความรู้สึกเป็นบัตรสีชมพูมี๖๑ใบ สอง
ใบ เป็นบัตรว่างเปล่า (blank card) 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
           ๑. วิทยากรบอกให้ผู้เข้าอบรมทุกคนนั่งสบายๆ“....หลับตา......หายใจเข้า ลึกๆ ผ่อนคลาย
ร่างกายทุกส่วน ผ่อนคลายบริเวณกระหม่อม ให้จินตนาการว่า มีน ้าพุผุดออกมา น ้าไหลชโลมลงมาที่
หน้าผาก คิ้ว.....ผ่อนคลาย......น ้าไหล ลงมาผ่านขนตา แก้ม คาง ล า คอ.....ผ่อนคลาย....ถ้ารับรู้ว่ามี
อาการเกร็งก็ให้ผ่อนคลายทุกส่วน บริเวณคอ บ่า ไหล่ หัวไหล่ ต้นแขน ข้อศอก แขนช่วงล่าง....... ผ่อน
คลายแผ่นหลังช่วงบน แผ่นหลังช่วงล่าง ช่วงอก ช่วงท้อง ผ่อนคลาย บริเวณเอว สะโพก ต้นขา หัวเข่า 
น่อง ส้นเท้า ฝ่าเท้า ผ่อนคลายร่างกายทุก ส่วนตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า นึกถึงประสบการณ์ย้อนหลัง 
อาจมีทั้งที่เรา สบายใจหรือไม่สบายใจ หรือมีอะไรที่ท า ให้เรารู้สึกตื่นเต้น แปลกใจ ตกใจ ใน วันนี้ มี
ช่วงไหนที่เรารู้สึกเบื่อ เซ็ง ช่วงไหนที่เรารู้สึกผ่อนคลาย มีช่วงไหน ในวันนี้ที่เรารู้สึกท้อบ้าง หรือมี
ความรู้สึกดีใจ ความรู้สึกต่างๆ ไม่ได้เกิดข้ึน อย่างไร้เหตุผล ความรู้สึกท่ีดีเกิดข้ึนจากความต้องการของ
เราได้รับการเติม เต็ม ตอบสนอง แต่ถ้าความต้องการของเราไม่ได้รับการตอบสนอง ท า ให้เรา ไม่
สบายใจ หรือบางช่วงที่เราไม่ได้รับความร่วมมือ ท า ให้เรารู้สึกไม่สบายใจ หรือเปล่า หรือบางวันเวลา
ที่เรารู้สึกเหงา เราโหยหาความเอ้ืออาทร รอยยิ้ม และมิตรภาพหรือเปล่า บางช่วงเวลาเราไม่ได้รับ
ความไว้วางใจ ท า ให้เรารู้สึก ไม่สบายใจหรือเปล่า (ตีระฆัง).........ค่อยๆ ลืมตาข้ึน” 
             ๒. หลังจากให้ทุกคนมีสมาธิและได้คิดย้อนไปสู่ประสบการณ์ในอดีตแล้ว ก็ให้แบ่งกลุ่มย่อย
กลุ่มละ ๓-๔ คน ตกลงกันในกลุ่มว่าใครจะเป็นคนเล่าเรื่องที่รู้สึก กวนใจตนเองอยู่บ่อยๆ หรือเรื่องที่
ติดค้างคาใจอยู่ตลอดเวลาเป็นคนแรก (เล่าเรื่อง ที่ตนเองสะดวกใจที่จะแชร์) คนๆ นี้จะถือว่าเป็น 
“เจ้ามือ” ส่วนคนอ่ืนๆ เป็น “ลูกทีม” ขณะที่เจ้ามือเล่าเรื่อง ให้คนอ่ืนๆ ตั้งใจฟัง (active listening) 
โดยไม่ ซักถามก่อนเล่าเรื่องให้แจกบัตรค าที่บ่งบอก“อารมณ์ความรู้สึก”(บัตรสีฟ้า)และ บัตรค าที่บ่ง
บอก“ความต้องการ”ซึ่งเป็นวิธีจัดการอารมณ์ความรู้สึก(บัตรสีเหลือง) ให้ลูกทีมทุกคน (แจกบัตรให้ค
วาหน้าลงเหมือนแจกไพ่) เมื่อฟังจบให้ลูกทีมดูบัตรค า สีเขียวในมือของตนเอง และเลือกบัตรค าที่คิด
ว่าตรงกับความรู้สึกของผู้เล่าที่สุด ลงมา (อาจเลือกได้หลายความรู้สึก) ลูกทีมคนใดไม่มีบัตรค าในมือที่
ตรงกับความ รู้สึกของเจ้ามือเลยให้บอกว่า “ขอผ่าน” หรือถ้าใครได้บัตรว่างเปล่า (blankcard) ก็



๒๓๙ 
 

สามารถคิดค าใหม่ข้ึนเองที่ไม่มีอยู่ในบัตรค าอ่ืนๆ ได้จากนั้นให้เจ้ามือเลือกบัตร ค าที่ตรงกับความรู้สึก
ของตนเองขึ้นมา ๓ใบ ซึ่งเจ้ามือจะชูบัตรค าที่เลือกให้ลูกทีมดู ลูกทีมต้องมองบัตรสีชมพูในมือตนเอง
และเลือกบัตรค าที่คิดว่าตรงกับความต้องการ ของเจ้ามือมากที่สุดให้เจ้ามือเลือกบัตรค าที่ตรงความ
ต้องการ(อาจเลือกได้หลายใบ) ลูกทีมแต่ละคนพูดกับเจ้ามือ เป็นค าพูดที่มีความหมายสอดคล้องกับ
ความต้องการ ของเจ้ามือ และสอดคล้องกับเรื่องท่ีเจ้ามือเล่าด้วย 
              ๓. สลับกันเป็นเจ้ามือจนครบทุกคน 
              ๔. วิทยากรสุ่มถามผู้เข้าอบรม๓-๔คนว่าประทับใจการสื่อสาร(หมายรวมถึง ค าพูดและ
ภาษาท่าทาง) ของใครมากท่ีสุด เพราะเหตุใด 
              ๕. รวมกลุ่มย่อยสองกลุ่มเข้าด้วยกัน จะมีกลุ่มละ ๖-๘ คน ให้พูดคุยกัน ว่า “เมื่อเราได้
ทบทวนประสบการณ์ของตนเอง และมีเพ่ือนสะท้อนความรู้สึก ของเรา เรารู้สึกอย่างไร” และ “เราได้
เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมนี้บ้าง” สรุปเป็น งานกลุ่ม แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน าเสนอให้เพ่ือนๆ ฟัง            
               ๖. วิทยากรบอกให้สมาชิกนั่งรวมเป็นกลุ่มใหญ่ นั่งชิดกันให้เข่าชนเข่าของ คนข้างๆ จับ
มือกันไว้ค่อยๆ หลับตาลงเบาๆ รับรู้ถึงมือเพ่ือนที่เราสัมผัส วันนี้เรา ได้แบ่งปันเรื่องราวให้แก่กัน บาง
เรื่องส าคัญมาก เราได้เรียนรู้รับรู้ความรู้สึกของ เพ่ือน ให้เราส่งความรู้สึกดีๆ ผ่านมือออกมา กระแส
ความรู้สึกที่ดีแผ่กระจายไปทั่ว ทั้งห้องขอให้คนที่อยู่ในเรื่องราวที่เล่า จะเป็นใครก็ตามได้รับความรัก
ความขอบคุณ ที่ได้ใช้เวลาร่วมกัน และขอส่งผ่านความรู้สึกขอบคุณ ความปรารถนาดีไปยังเพ่ือนๆ ทุก
คนในห้องนี้ด้วย 
แนวคิดหลักของกิจกรรม 
              เยาวชนวิเคราะห์ข้อจ ากัดและหาทางออก เพ่ือพิชิต ภารกิจ“ทุกคนจะเดินก้าวเท้าไปยัง
เส้นชัยโดยให้เท้า ทั้งหมดติดกัน ภายในเวลา ๓๐ นาที” 
 

กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์อารมณ์ส าหรับนักศึกษาอาชีวศึกษาด้วยการ
ปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔  ด้านการมีทักษะทางสังคม  

 
กิจกรรมที่ ๑  “ก้าวเท้าชิด” 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ “การมีทักษะทางสังคม พัฒนาสมรรถภาพทางอารมณ์ 
(Emotional Fitness)” 
หลักการและเหตุผล 
       สมรรถภาพทางอารมณ์หมายถึงความแข็งแรง ความหนักแน่นในอารมณ์ มีการไคร่ครวญ
ไตร่ตรองแล้วต่อการแสดงออกทางอารมณ์ หลักการสร้างสมรรถภาพทางอารมณ์โดยกาสติปัฏฐาน ๔ 
ด้านกายมาประยุกต์ใช้ให้มีความเห็นต่อสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงและมีความนึกคิดและทัศนคติ
ต่อสิ่งเหล่านั้นได้ถูกต้อง 
วัตถุประสงค์ 
         -เรียนรู้การวางแผนการแก้ปัญหา การท างานเป็นทีม ความมุ่งมั่นพยายามเพ่ือไปสู่เป้าหมาย
และความ ส าเร็จ รวมทั้งการจัดการกับอารมณ์ในยาม เหนื่อย เมื่อย ท้อ 
 



๒๔๐ 
 

ระยะเวลา: ๒ คาบ 
อุปกรณ์: กิจกรรมนี้ควรเล่นกลางแจ้ง มีพ้ืนที่กว้าง 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
           ๑. ให้ทุกคนยืนเรียงแถวหน้ากระดาน ณ จุดเริ่มต้นที่ก าหนด เท้าของ แต่ละคนจะแตะหรือ
เหยียบบนเท้าของคนข้างเคียง ให้ทุกคนเดินจากจุดเริ่มต้น ไปยังเป้าหมายที่ก าหนดไว้(อาจใช้เทปสีติด
เป็นเส้นแนวยาว หรือใช้เชือกฟาง ขึงเป็นเส้นหลักชัย โดยมีกติกาคือ ห้ามเท้าหลุดออกจากกัน ห้าม
พูดกัน ระหว่างเดิน ทุกคนต้องเหยียบเส้นหลักชัยพร้อมกัน หากไม่เป็นไปตามกติกา ทุกคนต้องไปเริ่ม
ที่จุดเริ่มต้นใหม ่
           ๒. ผู้เข้ารับการอบรมสามารถขอเวลานอกเพ่ือพูดคุยวางแผนกันได้ คู่มือจัดกิจกรรม พัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ในนักศึกษาอาชีวศึกษา  
           ๓. หลังจากท าภารกิจบรรลุเป้าหมาย ให้ผู้เข้ารับการอบรมแบ่ง กลุ่มย่อยแต่ละคนบอกเพ่ือน
ในกลุ่มว่า “เกิดความรู้สึกอย่างไรขณะที่ท ากิจกรรม” และ “ได้เรียนรู้อะไรจากการท ากิจกรรมนี้บ้าง” 
          ๔. แต่ละกลุ่มสรุปความรู้สึกเด่นๆ ของกลุ่ม และสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม ให้กลุ่มใหญ่ฟัง 
แนวคิดหลักของกิจกรรม 
              เยาวชนวิเคราะห์ข้อจ ากัดและหาทางออก เพ่ือพิชิต ภารกิจ“ทุกคนจะเดินก้าวเท้าไปยัง
เส้นชัยโดยให้เท้า ทั้งหมดติดกัน ภายในเวลา ๓๐ นาท”ี 

 
หมายเหตุ กิจกรรมนี้จะท า ให้เห็นบุคคลที่มีภาวะผู้น า วิธีการวางแผน เพ่ือจัดการปัญหา 

การลองผิดลองถูก การเอาชนะความรู้สึกเหนื่อย เมื่อย หงุดหงิดของตนเอง ความมุ่งมั่นที่จะท าให้   
ส าเร็จ การให้ก าลังใจกันและกัน มีวิธีคิดบวกเมื่อมีคนในทีมท า พลาดจนต้องไปเริ่มต้นใหม่ วิธีการ
ระงับ อารมณ์ และเนื่องจากกิจกรรมนี้ ต้องออกแบบการยืน ล าดับความสูงต ่า  คู่มือจัดกิจกรรม 
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น อายุ ๑๖ - ๑๘ ปี ๒๓ ของแต่ละคนมีผลต่อการท ากิจกรรม 
ลักษณะการวางเท้า เทคนิคที่จะท า ให้ ทุกคนก้าวเท้าพร้อมกันและมีระยะก้าวพอๆ กัน รวมไปถึง
วิธีการท า อย่างไรจึงจะให้ทุกคนวางเท้าที่เส้นหลักชัยพร้อมกัน ซึ่งต้องมีการลองผิด ลองถูก การใช้
ความสังเกตว่าจุดใดคืออุปสรรคที่ท า ให้ท ากิจกรรมไม่ส าเร็จ และมีการวางแผนร่วมกัน 
 
  
 
 
 
 

 



๒๔๑ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพื่อเก็บข้อมูลวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๔๒ 
 

รายชื่อวิทยาลัยที่อนุเคราะห์ในการเก็บข้อมลู 
 

ที่ ชื่อสถานศึกษา 
๑ วิทยาลัยเทคนิคศรีสะเกษ 
๒ วิทยาลัยเกษตรและเทคโนโลยีศรีสะเกษ 
๓ วิทยาลัยสารพัดช่างศรีสะเกษ 
๔ วิทยาลัยการอาชีพศรีสะเกษ 
๕ วิทยาลัยเทคนิคกันทรลักษ์  
๖ วิทยาลัยการอาชีพขุนหาญ 
๗ วิทยาลัยเทคนิคกันทรารมย์  
๘ วิทยาลัยเทคโนโลยีและการจัดการราษีไศล 
๙ วิทยาลัยการอาชีพขุขันธ์ 

๑๐ วิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
๑๑ วิทยาลัยอาชีวศึกษาศรีสะเกษบริหารธุรกิจ 
๑๒ วิทยาลัยเทคโนโลยีศรีษะเกษ 
๑๓ วิทยาลัยอาชีวศึกษาสัมมาสิขาศรีษะอโศก 
๑๔ เทคโนโลยีศรีสะเกษเฉลิมหล้า 
๑๕ อาชีวศึกษาจุลมณีกันทรารมย์ 
๑๖ วิทยาลัยเทคโนโลยีศรีสะเกษบริหารธุรกิจกันทรลักษ์ 
๑๗ เทคโนโลยีบริหารธุรกิจรักไทยขุขันธ์ 
๑๘ เทคโนโลยีพณิชยการราศีไศล 
๑๙ อาชีวศึกษาจุลมณีอุทุมพรพิสัย 

 
 
 
 
 

 
 



๒๔๓ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยเทคนิคศรีสะเกษ 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๑๐๕ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๔๔ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยเกษตรและเทคโนโลยีศรีสะเกษ 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๑๗ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๔๕ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยสารพัดช่างศรีสะเกษ 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๑๙ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๔๖ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยการอาชีพศรีสะเกษ 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๓๔ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๔๗ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยเทคนิคกันทรลักษ ์
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๔๔ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๔๘ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยการอาชีพขุนหาญ 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๓๕ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๔๙ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยเทคนิคกันทรารมย์ 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๑๐ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๕๐ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยเทคโนโลยีและการจัดการราษีไศล 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๖ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๕๑ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยการอาชีพขุขันธ์ 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๑๒ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๕๒ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีศรีสะเกษ 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๑๐ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๕๓ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาศรีสะเกษบริหารธุรกิจ 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๑๖ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๕๔ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยเทคโนโลยีศรีสะเกษ 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๔ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๕๕ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาสัมมาสิขาศรีษะอโศก 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๒ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๕๖ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยเทคโนโลยีศรีสะเกษเฉลิมหล้า 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๒ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๕๗ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษากันทรารมย์ 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๒๓ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
 พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
 นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๕๘ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยเทคโนโลยีศรีสะเกษบริหารธุรกิจกันทรลักณ์ 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๖ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
 พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
 นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๕๙ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยเทคโนโลยีบริหารธุรกิจรักไทยขุขันธ์ 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๓ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล  ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๖๐ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยเทคโนโลยีพณิชยการราศีไศล 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๑๔ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๒๖๑ 
 

ที่ ศธ ๖๑๐๓.๓/ว ๑๘๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๗๙ หมู่ ๑ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ 
โทรศัพท์ ๐๙ ๓๐๓๐ ๕๐๓๘  โทรสาร  ๐ ๓๕๒๔ ๘๐๓๔ 
www.mcu.ac.th 

    ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๐ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์แจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย 
เรียน ผู้อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาจุลมณีอุทุมพรพิสัย 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย จ านวน ๓๐ ชุด 

  ด้วย พระมหาคณิตศาสตร์ ฉายา คเวสโก นามสกุล ม่ันในบุญธรรม รหัสประจ าตัวนิสิต 
5801502009 นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา ภาควิชาบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับ
อนุมัติให้ท าดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง “กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักศึกษา
อาชีวศึกษาด้วยการปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔” เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
ดังกล่าว 
 ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ นิสิตได้จัดท าเครื่องมือการวิจัยเพ่ือที่จะเก็บรวบรวม
ข้อมูล และได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์เรียบร้อยแล้ว จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้นิสิตได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลการวิจัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ทางวิชาการต่อไป หลักสูตรฯ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์ด้วยดี และขอขอบคุณใน
ความเอ้ือเฟ้ือทางวิชาการมา ณ โอกาส นี้ 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณามาให้ความอนุเคราะห์ต่อไป 
 
 

 
 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์  บุญปู่) 
 รองคณบดีคณะครุศาสตร์ 
 ผู้อ านวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
 สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 
ติดต่อประสานงาน :- 
พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก ๐9 8872 7552 
นางสาวมณี อาลากุล ๐๘ ๐๐๗๑ ๔๑๘๖ 



๓๐๙ 

 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 
ชื่อ : พระมหาคณิตศาสตร์ คเวสโก (ม่ันในบุญธรรม) 
เกิด : วันจันทร์ที่ ๒๘ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๓๓ 
อุปสมบท : ๑๔ มิถุนายน ๒๕๕๓ 
ต าแหน่งหน้าที่ : นักวิเคราะห์นโยบายและแผน กองแผนงาน  

ส านักงานอธิการบดี มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
การศึกษา : พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการบริหารการศึกษา  

คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ประสบการณ์ท างาน : เลขานุกการสาขาวิชาพระพุทธศาสนา,สาขาวิชารัฐศาสตร์  

วิทยาลัยสงฆ์พุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ผลงานวิชาการ  บทความวิชาการ เรื่อง ..............วารสาร......ฉบับที่.....วันที่..... 

บทความวิชาการ เรื่อง ..............วารสาร......ฉบับที่.....วันที่..... 
บทความวิชาการ เรื่อง ..............วารสาร......ฉบับที่.....วันที่..... 
บทความวิชาการ เรื่อง ..............วารสาร......ฉบบัท่ี.....วันท่ี..... 

ปีท่ีเข้าศึกษา : ปีการศึกษา ๒๕๕๘ 
ปีท่ีส าเร็จการศึกษา : ปีการศึกษา ๒๕๖๐ 
ที่อยู่ปัจจุบัน : กองแผนงาน ส านักงานอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย จังหวัดรพระนครศรีอยุธยา 
๑๓๑๗๐ โทร. ๐๙๘-๘๗๒-๗๕๕๒  
E-mail : gavesako@hotmail.com 

 


