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บทคัดยอ

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือ 1) พัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธ
จิตวิทยา 2) ทดลองรูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ในนักศึกษาพยาบาล คณะ
พยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช 3) เสนอรูปแบบสมบูรณในการควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา เปนการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Method) ประกอบดวยการวิจัย
และพัฒนา (Research and Development) โดยเปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research)
ดําเนินการวิจัยตามแบบแผนวิจัย Two Group Pretest-Posttest Design กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ จํานวน ๓8 คน กลุมควบคุม 19 คน และกลุมทดลอง 19 คน การ
ทดลองใชกระบวนการปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยาแบบกลุม เครื่องมือท่ีใช 1) แบบประเมินการควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ท่ีผูวิจัยพัฒนาจากทฤษฎีการควบคุมตนเองของลีเวนทาลและจอหนสัน
รวมกับหลักธรรมทางพุทธศาสนา 3 ดานคือดานสติสัมปชัญญะดานหิริโอตตัปปะและดานขันติ
โสรัจจะ คาดัชนีความสอดคลอง 0.94 คาความเท่ียงท้ังฉบับ 0.89 และ 2) ชุดกิจกรรมการควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ทําการวิเคราะหขอมูล ดวยการแจกแจงความถ่ี คารอยละ คาเฉลี่ย (x)
คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) สถิติ Paired-t-test และคาสหสัมพันธโดยกําหนดความเชื่อม่ันท่ี
ระดับ ๙๕

ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาพยาบาลในกลุมทดลอง 19 คน ท่ีเขารวมการปรึกษาเชิง
พุทธจิตวิทยาแบบกลุมมีคะแนนการควบคุมตนเองภายหลังการเขารวมกิจกรรม มีคะแนนการควบคุม
ตนเองสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.01 ท้ังดานสติสัมปชัญญะ ดาน
หิริ โอตตัปปะ และดานขันติโสรัจจะ และเม่ือติดตามผลในระยะ 2 เดือนพบวาคะแนนการควบคุม
ตนเองในนักศึกษากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยในภาพรวมคงเดิมซึ่งแสดงถึงประสิทธิผลและความคงทนของ
ชุดกิจกรรมนอกจากนี้ในการศึกษาพบวาหลักธรรมท้ัง 3 ดาน มีความสัมพันธเชิงบวกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ี 0.01 การวิจัยนี้จึงสามารถสะทอนไดวา รูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา
ท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนสามารถใชในการพัฒนาการควบคุมตนเองของนักศึกษาพยาบาลได
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Abstract

The present study aimed at 1) developing a self-regulation program
based on the concept of Buddhist psychology, 2) experimenting the developed self-
regulation program based on the concept of Buddhist psychology with nursing
students at the Kuakarun Faculty of Nursing, Navamindradhiraj University, and 3)
presenting the complete self-regulation program based on the concept of Buddhist
psychology.This research and development employed a two-group pretest-posttest
mixed-method experimental research design.The study sample consisted of 38 first-
year undergraduate nursing students, with 19 in the control group and 19 in the
experimental group.The group counseling based on the concept of Buddhist
psychology was used.  The data collection instrument was the Buddhist psychology
self-regulation assessment scale developed by the researcher based on the self-
regulation theory of Leventhal and Johnson together with three Buddhist principles
of sati-sampajanna (mindfulness and clear comprehension), hiri-ottappa (moral
shame and moral fear), and khanti-sorracca (forbearance and gentleness).  The IOC
index was equal to 0.94 and the reliability of the instrument was 0.89.  The research
instrument was the Buddhist psychology self-regulation program. Data were analyzed
by means of frequency distribution, percentage, mean (X), standard deviation, paired
t-test, and correlation coefficient, with the significance level set at 0.95.

The study findings revealed that the posttest mean score of self-
regulation of 19 nursing students in the experimental group who received the



Buddhist psychology self-regulation program increased with statistical significance at
the 0.01 level in terms of sati-sampajanna, hiri-ottappa, and khanti-sorracca.  At the
two-month follow-up after the end of the experiment, it was found that the mean
score of overall self-regulation of the nursing students in the experimental group
remained constant, hence reflecting the effectiveness and the sustainability of the
self-regulation program.  Furthermore, the findings indicated that the three Buddhist
principles were positively related with self-regulation with statistical significance at
the 0.01 level.  Based on such findings, it could be concluded that the self-regulation
program based on the concept of Buddhist psychology constructed by the
researcher could be implemented to promote self-regulation of nursing students.
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พุทธจิตวิทยา 91
ตอนท่ี ๓ ผลการวิเคราะหการติดตามผลภายหลัง 2 เดือน 108

บทท่ี ๕ สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะ
5.1 สรุปผลการวิจัย ๑๑0
๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย ๑19
๕.๓ ขอเสนอแนะ ๑27

บรรณานุกรม
ภาคผนวก

ผนวก ก รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย
ผนวก ข หนังสือขอความอนุเคราะหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย
ผนวก ค หนังสือขอความอนุเคราะหเก็บขอมูลเพ่ือการวิจัย
ผนวก ง หนังสือเชิญเขารวมสนทนากลุมผูเชี่ยวชาญ
ผนวก จ คาความสอดคลองของแบบวัดและผลดัชนีวัดความสอดคลอง
ผนวก ฉ คูมือกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา
ผนวก ช ใบรับรองจริยธรรมการวิจัย

ประวัติผูวิจัย



ฉ

สารบัญตาราง

ตารางที่ หนา

๓-๑ คาสถิติของไคเวอร-ไมเยอร-โอลคิน (KMO) ๕๘
๓-๒ คาดัชนีทดสอบโมเดลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสอง ๕๙
๓-๓ การออกแบบกิจกรรมการควบคมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ๖๒
๓-๔ กระบวนการดําเนินกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ๖๓
๓-๕ กระบวนการดําเนินกิจกรรมสัญญาใจในการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ๖๖
๓-๖ แสดงคะแนนในแตละระดับการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ๖๘
๔.๑ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X )   คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม

ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุมกอนการทดลอง โดยภาพรวม
๗๓

๔.๒ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X )  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุม กอนการทดลอง ดานสติ สัมปชัญญะ

๗๔

๔.๓ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X )  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุม กอนการทดลอง ดานหิริโอตัปปะ

๗๕

๔.๔ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X )  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุม กอนการทดลอง ดานขันติโสรัจจะ

๗๖

๔.๕ ตารางแสดงสรุปผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X )  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การ
ควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุมหลังการทดลอง โดยภาพรวม

๗๗

๔.๖ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X ) คาเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุมตนเอง
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุม หลังการทดลอง ดานสติ สัมปชัญญะ

๗๘

๔.๗ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุมตนเอง
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของควบคุม หลังการทดลอง ดานหิริโอตัปปะ

๗๙

๔.๘ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X )  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุม หลังการทดลอง ดานขันติโสรัจจะ

๘๐

๔.๙ ตารางแสดงผลการเปรียบเทียบ คาเฉลี่ย( X )  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การ
ควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยากอนและหลังการทดลอง ของกลุมควบคุม
โดยภาพรวม

๘๑

4.๑๐ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X )  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลอง กอนการทดลอง โดยภาพรวม

๘๑

4.1๑ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X )  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลองกอนการทดลอง ดานสติ สัมปชัญญะ

๘๒

4.12 แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X )  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลองกอนการทดลอง ดานหิริโอตัปปะ

๘๓



ช

ตารางท่ี หนา

4.13 แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X )  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลองกอนการทดลอง ดาน ขันติ โสรัจจะ

๘๔

4.14 ตารางแสดงสรุปผลการวิเคราะหคาเฉลี่ย ( X )คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)การ
ควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลอง หลังการทดลอง โดย
ภาพรวม

๘๕

4.1๕ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X )  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลอง ภายหลังการทดลอง ดาน
สติสัมปชัญญะ

๘๖

4.16 แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X )  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลองหลังการทลอง ดานหิริโอตัปปะ

๘๗

4.17 แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X )  คาเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุมตนเอง
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลองภายหลังการทดลอง ดานขันติโสรัจจะ

๘๘

4.18 ตารางเปรียบเทียบคาเฉลี่ยการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุม
ทดลองกอนและหลังการทลอง โดยภาพรวม

๘๘

4.19 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ( X ) คาความแตกตาง และคา p – value ของ
กลุ มนัก ศึกษาพยาบาลชั้นป ท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตร เก้ือการุณย
มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช ในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง

๙๐

4.20 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ( X ) คาความแตกตาง และคา p – value ของ
กลุ มนัก ศึกษาพยาบาลชั้นป ท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตร เก้ือการุณย
มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช ในกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง

๙๑

4.21 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ( X ) คาความแตกตาง และคา p – value ของ
นักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ คณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัย
นวมินทราธิราช ในกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง

๙๒

๔.๒๒ แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ( X ) คาความแตกตาง และคา p – value ของ
นักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ คณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัย
นวมินทราธิราช ในกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง

๙๒

๔.๒๓ สรุปผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ( X ) คาความแตกตาง และคา p – value ของ
นักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ คณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัย
นวมินทราธิราช หลังเขารวมการทดลองและติดตามผลระยะ ๒ เดือน

๑๑๐

๔.๒๔ แสดงความสัมพันธระหวางสติสัมปะชัญญะ หิริโอตัปปะ และขันติโสรัจจะ ของ
นักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ คณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัย
นวมินทราธิราชหลังการทดลอง

๑๑๑



ซ

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ

๑. การใชคํายอ
พระไตรปฎกบาลีท่ีอางอิงในดุษฎีนิพนธฉบับนี้อางอิงจากฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ ๒๕๐๐

พระไตรปฎกภาษาไทย อางอิงจาก ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ อรรถกถาบาลี อางอิง
จาก ฉบับมหาจุฬาอุฏฐกถา และฎีกาบาลี อางอิงจาก ฉบับมหาจุฬาฏีกา มีคํายอดังนี้

พระสุตตันตปฎก
ขุ.ชา.ติก. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ติกนิบาต ชาดก (ภาษาไทย)

อรรถกถาพระวินัยปฎก
วิ.ม.อ. (ไทย) = วินัยปฎก สมันตปาสาทิกา มหาวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย)

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก
ที.ม.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสินี มหาวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย)
ที.ปา.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสินี ปาฏิกวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย)
สํ.ส.อ. (ไทย) = สังยุตตนิกาย สารัตถปกาสินี สคาถวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย)
สํ.ม.อ. (ไทย) = สังยุตตนิกาย สารัตถปกาสินี มหาวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย)
องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) = อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี จตุกกนิบาตอรรถกถา (ภาษาไทย)
องฺ.ปฺจก.อ. (ไทย) = อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี ปญจกนิบาตอรรถกถา (ภาษาไทย)
ขุ.ธ.อ. (ไทย) = ขุททกนิกาย ธรรมบทอรรถกถา (ภาษาไทย)
ขุ.ชา.ติก.อ. (ไทย) = ขุททกนิกาย ติกนิบาตชาดกอรรถกถา (ภาษาไทย)

อรรถกถาพระอภิธรรมปฎก
อภิ.สงฺ.อ. (ไทย) = อภิธรรมปฎก ธัมมมสังคณี อัฏฐสาลินีอรรถกถา (ภาษาไทย)

๒. การระบุหมายเลขและคํายอ
การระบุหมายเลขและคํายอ พระไตรปฎก ปกรณวิเสส อรรถกถา และฎีกา ในดุษฎีนิพนธ

ฉบับนี้ ผูวิจัยไดระบุ เลม/ขอ/หนา หลังคํายอชื่อคัมภีร เชน ที.สี. (ไทย) ๙/๒๗๖/๙๘. หมายถึง
ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค พระไตรปฎกภาษาไทย เลม ๙ ขอ ๒๗๖ หนา ๙๘ ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย ๒๕๓๙ เปนตน



บทที่ ๑
บทนํา

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา
วิชาชีพการพยาบาลเปนวิชาชีพท่ีสังคมใหคุณคาวาเปนวิชาชีพของผูมีคุณธรรมจริยธรรม

สังคมมีความคาดหวังสูงตอคุณภาพการบริการดานพฤติกรรมและจริยธรรมของพยาบาล พยาบาลใน
ทัศนะของผูปวยและผูรับบริการควรเปนผูท่ีมีพลังของความเมตตา มีมนุษยสัมพันธ มีปฏิสัมพันธท่ีดี
ใหความสนใจ เอาใจใส เอ้ืออาทร สุภาพออนโยนตอผูมารับบริการ ความคาดหวังท่ีสังคมมีตอวิชาชีพ
กับสภาพการปฏิบัติงานจริงโดยท่ัวไปก็ยังพบไดวาสังคมมิไดยกยองและใหเกียรติในวิชาชีพการ
พยาบาลเทาท่ีควร ปจจัยท่ีเปนสาเหตุสําคัญประการหนึ่งคือเรื่องของความไมพึงพอใจในบริการ
ท่ีไดรับท่ีไมเปนตามความคาดหวังของผูรับบริการ แมพยาบาลจะเปนบุคลากรสําคัญท่ีอยูใกลชิด
กับผูปวยและญาติตลอดระยะเวลาของการเขามารักษาพยาบาลกลาวไดวาพยาบาลเปนผูให
การชวยเหลือดูแลผูปวยตลอด 24 ชั่วโมง ซึ่งมากกวาสหสาขาวิชาชีพอ่ืนใดท่ีอยูในทีมสุขภาพ
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลการปฏิบัติงานของพยาบาลตองอาศัยการบูรณาการองคความรูใน
ศาสตรตางๆ ดวยกันไมวาจะเปนวิทยาศาสตร มนุษยศาสตร สังคมศาสตรควบคูไปกับการตระหนัก
ตอคุณคาทางจริยธรรมความเปนมนุษยของผูปวย ๑

ศาสตรในสาขาทางการพยาบาลจะมุงเนนเรื่องศีลธรรมและจริยธรรมคอนขางสูง
เนื่องจากการปฏิบัติงานของพยาบาลเปนงานท่ีเก่ียวของกับการใหบริการดานสุขภาพของบุคคล
ครอบครัว และชุมชน มีลักษณะงานท่ีตองมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคลอยางตอเนื่องตลอดเวลา
การดูแลชวยชีวิตผูปวยและประคับประคองจิตใจใหผูปวยสามารถตอสูกับโรคภัยไขเจ็บได สภาพการ
ทํางานในวิชาชีพการพยาบาลจึงเปนภาวะท่ีผูปฏิบัติงานตองเผชิญกับวิถีความเครียดอยางตอเนื่อง
จากลักษณะงานและสภาพจิตใจอารมณของผูปวยและญาติ กรอบมาตรฐานวิชาชีพจึงกําหนด
หลักเกณฑเชิงจริยธรรมไวเพ่ือควบคุมใหบุคลากรพยาบาลมีการปฏิบัติตนอยางเครงครัดเพ่ือรักษา
ระดับคุณภาพการบริการในวิชาชีพ ผูปฏิบัติหนาท่ีพยาบาลจึงนับไดวาเปนการปฏิบัติธรรมในขอบขาย
ความรับผิดชอบของวิชาชีพ กระบวนการควบคุมตนเองดวยหลักเกณฑเชิงจริยธรรมดังกลาว
สภาการพยาบาลไดทําการศึกษาติดตามพบวาปญหาในวิชาชีพท่ีโยงไปสูการฟองรองมักเปนปญหา
ทางพฤติกรรมการบริการเปนสวนใหญ โดยเฉพาะเรื่องเก่ียวกับกิริยาวาจา มารยาท ทาทีท่ีแสดงตอ
ผูใชบริการ การใหขอมูลขาวสารแกผูรับบริการท่ีไมชัดเจนและลาชา๒ ความตองการของผูปวยและ

๑ มณี อาภานันทิกุลและคณะ, “จริยธรรมในการปฏิบัติการพยาบาลของพยาบาลไทยตามการรับรูของ
ผูบริหารทางการพยาบาล”, วารสารสภาการพยาบาล , ป ท่ี 29 ฉบับท่ี 2 (เมษายน-มิถุนายน 2557),
หนา 5-20.

๒ ปยาภรณ ทองประดิษฐและคณะ, “ปจจัยคัดสรรคุณลักษณะท่ีสอดคลองกับหลักอิทธิบาทสี่ กับ
พฤติกรรมบริการของพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลเอกชน”, วารสารสภาการพยาบาล, ปท่ี 26 ฉบับท่ี 4
(ตุลาคม-ธันวาคม 2554), หนา 55-67.
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ผูรับบริการจึงไมเปนไปตามท่ีปรารถนา ผูรับบริการและประชาชนในสังคมทุกคนคาดหวังในการท่ีจะ
ไดรับการชวยเหลือดูแลจากพยาบาลดวยความรวดเร็วทันใจทันตอระดับความตองการของตน ไมวา
จะเปนการเจ็บปวยในระดับรุนแรงมากหรือนอยก็ตามผูรับบริการมักมองเห็นการเจ็บปวยของตนวามี
อาการรุนแรงกวาผูอ่ืนอยูเสมอ ดวยภาวะของจิตใจท่ีประกอบดวยความกลัว ความเจ็บปวด ความกลัว
ท่ีรุนแรงจนผูปวยแสดงออกเปนพฤติกรรมเรียกรองกาวราวซึ่งเปนความกลัวตอการสูญเสียเสียชีวิต
ในขณะท่ีพยาบาลผูปฏิบัติงานก็อยูในความยากลําบากของงานในวิชาชีพท่ีตองเผชิญอยู กับ
ความเครียด ความวิตกกังวล พลาดพลั้งไมไดเพราะหมายถึงชีวิตของผูปวย ความรีบเรงแตตอง
รอบคอบทุกขณะของการปฏิบัติหนาท่ีจึงเปนผลตอวิถีในการดําเนินชีวิตการเปนพยาบาลวิชาชีพท่ี
เสี่ยงตอการถูกฟองรอง รองเรียนจากผูปวยและผูรับบริการเม่ือมีเหตุการณท่ีไมเปนไปตามท่ีได
คาดหวังไว๓

ความเหนื่อยยากในการทํางานเปนผลทําใหวิชาชีพการพยาบาลขาดแคลนบุคลากรตลอด
มาทุกยุคทุกสมัย แมวาสถาบันการศึกษาพยาบาลจะไดเพ่ิมการผลิตพยาบาลใหมากข้ึนแลวก็ตาม
แตก็ยังไมสามารถชดเชยกับจํานวนพยาบาลท่ีออกจากวิชาชีพ ท้ังท่ีออกตามวาระการทํางาน และ
กอนหมดวาระเนื่องจากสาเหตุตางๆ พยาบาลจํานวนมากในประเทศไทยไมสามารถปฏิบัติงานได
อยางเต็มท่ี ออกจากงานกอนเวลาท่ีสมควร และหยุดการทํางานดวยปญหาดานสุขภาวะความเครียด
การมีความเปนอิสระนอย การไมไดรับการยอมรับนับถือ และปญหาสุขภาพ๔

สถาบันการศึกษาพยาบาลทุกสถาบันมีการคัดเลือกนักศึกษาเพ่ือมาศึกษาในสาขา
พยาบาลอยางเปนระบบ ท้ังเกณฑผลการศึกษา บุคลิกภาพ ทัศนคติความรักในวิชาชีพการพยาบาล
แตเม่ือเขามาศึกษาแลวพบวามีนักศึกษาสวนหนึ่งท่ีไมสามารถศึกษาตอจนสําเร็จการศึกษาได ปจจัยท่ี
เปนองคประกอบสําคัญคือการเรียนและการทํางานท่ีหนัก การมีชวงระยะเวลาในการฝกภาคปฏิบัติท่ี
เครงครัดและเขมงวดสูงท้ังการศึกษาภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ เปนผลใหผูเรียนตองใชความอดทนสูง
กวาการศึกษาในสาขาอ่ืนๆ นอกจากนี้กระแสสภาพการเปลี่ยนแปลงของโลกท่ีทําใหนักศึกษาไดรับ
การตอบสนองทางกายภาพท่ีรวดเร็ว ท้ังสื่อเทคโนโลยีและพัฒนาการทางวิทยาศาสตรเปนอีกปจจัย
หนึ่งท่ีมีผลตอวิถีการดําเนินชีวิตของเยาวชนในปจจุบันท่ีไดรับการเรียนรูชีวิตจากสิ่งแวดลอมและ
ปจจัยภายนอกท่ีกระตุนและชักจูงระบบการคิดของเด็กและเยาวชนใหเปนไปตามสภาพของโลกยุค
พัฒนาการสูง การรูจักพินิจใครครวญดวยความจริงของโลกภายในตนจึงเกิดไดยาก เด็กจึงมีความ
อดทนและการยับยั้งชั่งใจในตนเองไดนอย ในขณะท่ีวิชาชีพตองการผูเรียนท่ีมีความสามารถในการ
ควบคุมดูแลตนเองและมีแนวทางในการดําเนินใชชีวิตท่ีถูกตองเหมาะสม จึงเปนความตองการท่ีสวน

๓Gelseman,T.I.,Margot van der Doef ., Maes ,S.,Janssen,M., Akaboom, S.& Verhoeven, C.A.,

“Longitudinal Study of Job Stress in the Nursing profession : Causes and Consequences”. Journal of

Nursing management . (2006 : 414) pp.289 – 299.
๔ กฤษดา แสวงดี, ตารางชีพการทํางานของพยาบาลวิชาชีพในประเทศไทย, เอกสารประกอบการ

เสนอผลงานในการประชุมวิชาการประชากรศาสตรแหงชาติ, 2551, หนา 3.
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กระแสระหวางความตองการของเด็กกับวิชาชีพท่ีตองอาศัยความอดทนตอผูปวยและญาติ
ท้ังพฤติกรรมและคําพูด๕

การสอนและการอบรมใหนักศึกษาท่ีมุงม่ันมาเรียนในวิชาชีพพยาบาลสามารถใชชีวิตอยูกับ
การเรียนและการทํางานไดอยางมีความสุขจึงเปนประเด็นทาทาย การจัดการเรียนการสอนในวิชาชีพ
ท่ีจะธํารงรักษาผูท่ีอยูในวิชาชีพใหมีความสุขในการทํางานและการใชชีวิตประจําวัน๖ การควบคุม
ตนเองเปนกระบวนการหนึ่งท่ีใชในการพัฒนาผูเรียนใหมีความสามารถในการฝกฝนตนเองใหอดทน
ตอสภาวการณท่ีไมพึงพอใจ การควบคุมยับยั้งตนเองในการไมแสดงออกตามอําเภอใจเปนความ
จําเปนอยางยิ่งในเด็กยุคปจจุบันและในวิชาชีพการพยาบาล

การควบคุมตนเองเปนความสามารถของบุคคลท่ีจะละเวนการกระทําบางอยาง หรือ
ความสามารถของบุคคลในการท่ีจะกระทําพฤติกรรมดวยเหตุผลและความอดทน เพ่ือใหไดรับผลดี
ตามท่ีตนเองตองการหรือหลีกเลี่ยงสิ่งไมดีท่ีอาจจะเกิดข้ึนได ตลอดจนความสามารถในการจัด
สภาพแวดลอมเพ่ือใหเกิดพฤติกรรมตามท่ีบุคคลมุงหวังไวแมเม่ือเขาตองเผชิญกับปญหาอุปสรรคหรือ
อยูในภาวะท่ีเกิดปญหาขัดแยงในตนเอง การควบคุมตนเองทําใหบุคคลสามารถจัดการกับสาเหตุ
ภายในตนเองและสาเหตุภายนอกตนเพ่ือใหตนมีพฤติกรรมหนึ่งอยางตอเนื่องโดยมีการกระทําอยาง
บอยๆ ในปริมาณท่ีเหมาะสมและเกิดจากตนเองเปนผูกําหนด ไมไดเกิดจากการถูกบีบบังคับจากผูอ่ืน
ในสถานการณท่ีจํายอมหรือจําเปน ดังนั้นการควบคุมตนเองจึงเปนความสามารถของบุคคลท่ีจะจัด
สภาพแวดลอมใหตนเองสามารถกระทําพฤติกรรมตามท่ีตั้งใจไวได เปนประโยชนอยางยิ่งสําหรับ
ทุกคนทุกในสังคมในการอยูรวมกัน

พยาบาลเปนวิชาชีพท่ีมีคุณลักษณะเฉพาะทางหลายประการท่ีมีความจําเปนในการ
คัดสรรบุคคลท่ีมีความพิเศษเฉพาะในการเปนผู ใหบริการดานสุขภาพ ตองเปนผู ท่ี มีความรู
ความสามารถเชี่ยวชาญในการปฏิบัติการพยาบาลและความสามารถในการใหบริการพยาบาลเปน
อยางดี เพราะพยาบาลตองทําหนาท่ีดูแลผูปวย ผูรับบริการซึ่งมีความเจ็บปวยทางกาย และควบคูกับ
การท่ีจิตใจจะเจ็บปวยดวย ผูท่ีจะกาวเขามาสูวิชาชีพพยาบาลจึงตองเปนผูท่ีมีความเหมาะสมตาม
คุณสมบัติในการเปนผูใหบริการดานสุขภาพอนามัย ลักษณะงานท่ีตองอยูกับความทุกขความไมนา
รื่นรมยดังกลาว พยาบาลจึงตองเปนผูท่ีมีพ้ืนฐานของความอดทน เสียสละ และมีความเมตตาตอ
ผูปวยและผูรับบริการและรูจักควบคุมตนเองเพ่ือใหการพยาบาลผูปวยใหมีสุขภาพท่ีดีข้ึนหรือมี
คุณภาพชีวิตท่ีสมควรกับเหตุและปจจัยในผูปวยแตละคน

การศึกษาพยาบาลเปนการบมเพราะสรางพยาบาลท่ีมีคุณสมบัติในการควบคุมตนเอง
ใหบรรลุวัตถุประสงคของการเปนพยาบาลวิชาชีพท่ีมีความอดทนตอสิ่งท่ีไมสบายกายและใจ
การศึกษาในวิชาชีพการพยาบาลมีระยะเวลาในการศึกษาไมนอยกวา ๔ ป คุณสมบัติของผูท่ีจะมา
ศึกษาในวิชาชีพการพยาบาลตองจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีอายุอยูระหวาง

๕ อมรรัตน  ศรีคําสุข ไซโตะ, วิภาพร วรหาญ และ วิพร เสนารักษ, “ความสุขของนักศึกษาพยาบาล
หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยขอนแกน”,วารสารพยาบาลศาสตรและสุขภาพ, ปท่ี 34 ฉบับท่ี 2
(เมษายน-มิถุนายน 2554). หนา : 70- 79.

๖ อรุณรัตน คันธา. “ผลกระทบและทางออกของการขาดแคลนกําลังคนทางการพยาบาลในประเทศ
ไทย”, วารสารพยาบาลศาสตร ,ปท่ี 32 ฉบับท่ี 1 ( มกราคม - มีนาคม 2557 ). หนา : 81-90.
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๑๗ - ๑๘ ป ซึ่งเปนธรรมชาติของเด็กชวงวัยรุน อันเปนชวงรอยตอท่ีจะไปสูวัยผูใหญตอนตน
เปนท่ีเขาใจกันโดยท่ัวไปวาชวงวัยดังกลาวเปนวัยท่ีมีปญหาสูง มักมีอุปสรรคเรื่องพฤติกรรม
การแสดงออก การไมอยูในกฎระเบียบ มีความอดทนนอย ขาดความยับยั้งชั่งใจในการใชชีวิต
ตองการการยอมรับสูง การมาศึกษาในวิชาชีพพยาบาลจึงขัดแยงกับลักษณะของชวงวัย นอกจากนี้
ในวิถีชีวิตสวนตัวของเด็กวัยนี้ยังเปนวัยท่ีรักความสนุกเพลินเพลิน เม่ือตองมาปฏิบัติหนาท่ีท่ีตอง
รับผิดชอบสูง ทําใหเด็กท่ีมีปญหาเรื่องของการกระทําและความคิดมีอุปสรรคในการปรับตัว
การแสดงออกขาดการควบคุมตนเอง ใจรอน ผูท่ีเขามาศึกษาในวิชาชีพการพยาบาลจึงควรตองไดรับ
การขัดเกลาปรับพฤติกรรมและชวยเหลือเพ่ือใหเขาสามารถเปนพยาบาลท่ีมีคุณสมบัติพรอมตอการ
ชวยเหลือดูแลผูปวย

การศึกษาในวิชาชีพการพยาบาลเปนกระบวนการเรียนรูท่ีเนนการพัฒนาการเสริมสราง
พฤติกรรมการเรียนรูทางดานสติปญญา เจตคติ และทักษะ โดยผูสอนจะเปนผูสนับสนุนและสงเสริม
กระบวนการเรียนรูใหเกิดข้ึนในตัวผูเรียน เพ่ือท่ีจะสงเสริมพัฒนาใหผูเรียนมีความสุขในการเรียน
สามารถคิดเปน ทําเปน และแกปญหาเปน มีทักษะของการใชชีวิตท่ีเหมาะสมกับอาชีพ ตลอดท้ัง
ฝกฝน อบรมใหมีลักษณะความเปนผูนํา มีระเบียบวินัย มีความรับผิดชอบ ซื่อสัตยสุจริต มีความ
อดทนอดกลั้น ควบคุมดูแลใหตนเอง ประกอบความดีเพ่ือใหบรรลุเปาหมายท่ีตั้งไวเปนแบบอยางท่ีดี
ในฐานะเปนพยาบาลวิชาชีพและพลเมืองท่ีดีของประเทศ๗

อยางไรก็ตาม แมวาการควบคุมตนเองจะมีความสําคัญตอนักศึกษาพยาบาลอยางมาก
แตยังไมมีการศึกษาใดท่ีนําหลักธรรมมาศึกษาและพัฒนาการควบคุมตนเองในนักศึกษาพยาบาล
ดวยความสําคัญดังกลาว ผูวิจัยในฐานะท่ีทําหนาท่ีเปนผูสอนในสถาบันการศึกษาพยาบาลจึงสนใจท่ี
จะนํากระบวนการเพาะบมการควบคุมตนเองตามกระบวนการทางพุทธจิตวิทยามาประยุกตใชใน
นักศึกษาพยาบาล เพ่ือการเสริมสรางการควบคุมตนเองใหนักศึกษาสามารถสําเร็จการศึกษามี
พัฒนาการไดตามวุฒิภาวะ และสําเร็จการศึกษาออกไปเปนบุคลากรคุณภาพของครอบครัว ชุมชน
สังคม และประเทศ

๑.๒ วัตถุประสงค
๑.๒.๑ เพ่ือพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา
๑.๒.๒ เพ่ือทดลองรูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในนักศึกษาพยาบาล

คณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช
1.2.3 เพ่ือเสนอรูปแบบสมบูรณในการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในนักศึกษา

พยาบาล

๗ พรพรรณ ศรีโสภา, ภรภัทร เฮงอุดมทรัพย, ก่ิงดาว การะเกด “การเรียนรูอยางมีความสุขและปจจัยท่ี
เก่ียวของของนิสิตพยาบาล”, วารสารการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต, ปท่ี 27 ฉบับท่ี 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม,
๒๕56), หนา16-2๙.
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๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ
๑.๓.๑ กระบวนการกลุมทางพุทธจิตวิทยาสามารถนํามาประยุกตใชไดอยางไรในการ

แกไขปญหาการควบคุมตนเอง
๑.๓.๒ รูปแบบกิจกรรมดวยกระบวนการกลุมทางพุทธจิตวิทยาท่ีผูวิจัยสรางข้ึนสามารถ

ใชในการควบคุมตนเองในกลุมนักศึกษาพยาบาลไดอยางไร
๑.๓.3 รูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีใชในนักศึกษาพยาบาลมี

ประสิทธิผลในการควบคุมตนเองไดหรือไม

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย
การศึกษาวจิัยในครั้งนี้ผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตของการวิจัยไวดังนี้
๑.๔.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา ผูวิจัยไดศึกษาทฤษฎีการควบคุมตนเองจากแนวคิดทาง

จิตวิทยาตะวันตกท่ีไดมีการเรียบเรียงไวเปนองคความรูทางดานจิตวิทยา และศึกษาเนื้อหาในคัมภีร
พระพุทธศาสนาฝายเถรวาท โดยจะเนนการศึกษาพระไตรปฎกฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
พุทธศักราช ๒๕๓๙ อรรถกถาและฎีกาท่ีแปลเปนภาษาไทยรวมท้ังขอมูลหนังสือและบทความ
งานเขียนทางวิชาการอันเปนกระบวนการทางพุทธวิธี เพ่ือประยุกตใชเปนรูปแบบการจัดกิจกรรม
ฝกอบรมเพ่ือพัฒนาการควบคุมตนเองโดยจะนํามาทดลองใชกับกลุมตัวอยางท่ีศึกษาตามรูปแบบท่ี
ผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดยจัดใหมีการประเมินกอนและหลังเขารวมกิจกรรม ซึ่งจะครอบคลุมเนื้อหาในเรื่อง
ตอไปนี้

๑.๔.๑.๑ โครงสรางหลักการของทฤษฎีการควบคุมตนเองตามแนวคิดของนักจิตวิทยา
ตะวันตก ไดแก ทฤษฏีการควบคุมตนเองของลีเวนทาลและจอหนสัน (Leventhal and Johnson)
ทฤษฎีการควบคุมตนเองของกอรทเฟสซันและเฮอรชิ (Gottfredson and Hirschi) โดยการประยุกต
แนวคิดท้ังสองทฤษฎีใหสัมพันธกับบริบทของเด็กไทย

๑.๔.๑.๒ ศึกษาหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเพ่ือนํามาบูรณาการในการพัฒนาและ
ควบคุมจิต ซึ่งจะประกอบดวยองคธรรมเรื่องสติสัมปชัญญะ หิริโอตตัปปะ และขันติโสรัจจะ เปน
หลักธรรมในการนํามาประยุกตใชเพ่ือการยับยั้งชั่งใจในการควบคุมตนเอง ใหสามารถทําหนาท่ีของ
ตนเองไดอยางมีความสุขดังนี้

สติสัมปชัญญะ เปนธรรมมีอุปการะมาก คือทําใหตื่นตัวอยูเสมอ สติ คือความระลึกได
ความนึกข้ึนได ไมเผลอสติ ไมประมาท ใสใจการตระหนักรู การนึกไดหมายรู ความรูสึกตัวท่ัวพรอม
ในขณะปจจุบัน

หิริและโอตตัปปะ หิริ หมายถึง ความละอายตอกายทุจริต วจีทุจริต มโนทุจริต เปรียบ
เหมือนหญิงสาวผูมีสกุลไมอาจแตะตองของสกปรกโสโครก นาจะถือเอาความวาสยะแสยงตอเหตุคือ
บาปทุจริต ในอรรถกถาเปรียบดวยคนขลาดไมกลาเขาใกลอสรพิษ สวนโอตตัปปะ หมายถึง ความ
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เกรงกลัวความผิดและความชั่ว๘ หิริและโอตตัปปะเปนโสภณสาธารณเจตสิกอันเปนเจตสิกท่ีเกิด
ท่ัวไปกับจิตดีงามทุกดวง

ขันติโสรัจจะ ขันติเปนความอดทน อดได ทนไดเพ่ือบรรลุความดีงามและความมุงหมาย
อันชอบ สนับสนุนใหบุคคลบรรลุถึงเปาหมายและทางแหงกุศลอันเปนเหตุใหละบาปอกุศลได โสรัจจะ
เปนความสงบเสงี่ยม หมายถึงความสงบเสงี่ยมทางกาย วาจา และใจ เม่ืออดทนไดแลวจะไม
แสดงกิริยากายวาจา ใหผิดปกติดังคนท่ีถูกดูหม่ินใหไดรับความเจ็บใจก็ไมแสดงอาการโตตอบเพราะ
อดทนได โสรัจจะ ธรรมะขอนี้ยอมสนับสนุนขันติ ความเสงี่ยม เปนอัธยาศัยอันดงีาม รักความปราณีต
หมดจดเรียบรอยงดงาม

๑.๔.๒ ขอบเขตดานประชากร
เนื่องจากการควบคุมตนเองเปนความสามารถของบุคคลท่ีจะละเวนการกระทําบางอยาง

หรือความสามารถแสดงพฤติกรรมดวยเหตุผลและความอดทน เพ่ือใหไดรับผลดีตามท่ีตนเองตองการ
หรือหลีกเลี่ยงสิ่งไมดีท่ีอาจจะเกิดข้ึนได ซึ่งสําหรับนักศึกษาปท่ี 1 นับไดวาเปนนักศึกษาท่ีมีสิ่งเรา
มากกวาทุกชั้นป นักศึกษาตองปรับตัวจากการเรียนในระดับมัธยมศึกษามาศึกษาในระดับอุดมศึกษา
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตสิ่งแวดลอม เปนการเปลี่ยนชีวิตจากวัยรุนมาสูวัยผูใหญมีความจําเปนท่ีตอง
ควบคุมตนเองใหประพฤติปฏิบัติใหอยูในกรอบของสถาบันการศึกษาท่ีไมคุนเคย เพ่ือการศึกษาเลา
เรียนประสบความสําเร็จดังท่ีมุงหวังตั้งใจ ผูวิจัยจึงสนใจในการศึกษาการควบคุมตนเองในประชากร
นักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราชท่ี
ศึกษาอยูในปการศึกษา ๒๕๕๘

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยไดแก นักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตร
เก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช ท่ีเขาศึกษาในปการศึกษา ๒๕๕๘ กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาชั้นปท่ี 1 ท่ีมีคะแนนการควบคุมตนเองต่ํากวาเปอรเซ็นตไทลท่ี ๕๐ และอาสาสมัครเขารวม
การทดลองการวิจัย จํานวน ๓๘ คน

๑.๔.๓ ขอบเขตดานสถานท่ี คณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย
๑.๔.๔ ขอบเขตดานระยะเวลา ปการศึกษา ๒๕๕๘

๑.๕ สมมติฐานการวิจัย
๑.๕.๑ นักศึกษาพยาบาลท่ีเขารวมกิจกรรมการอบรมตามแนวพุทธจิตวิทยาจะมีคะแนน

การควบคุมตนเองภายหลังการอบรมสูงกวาคะแนนกอนเขารวมกิจกรรม
๑.๕.๒ รูปแบบการอบรมตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนสามารถใชในการ

พัฒนาการควบคุมตนเองในกลุมนักศึกษาพยาบาลได
๑.๕.3 รูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีใชในนักศึกษาพยาบาลมี

ประสิทธิผลใชในการควบคุมตนเองได

๘ สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพุทธศาสนา, พิมพครั้งท่ี ๒,
(กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หนา ๑๕๕.
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๑.๖ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย
๑.๖.๑ การพัฒนา หมายถึง ทําใหเจริญข้ึน ซึ่งมีความหมายตรงกับคําวา ภาวนา

ในภาษาบาลี ซึ่งแปลเปนภาษาไทยวา เจริญ หรือทําใหเจริญ
1.6.2 รูปแบบ หมายถึง วิธีการดําเนินงานท่ีเปนตนแบบหรือแบบอยางจําลองเพ่ือใชใน

การอธิบายปรากฏการณท่ีเปนความสัมพันธท่ีเปนเหตุเปนผลท่ีใชเปนเครื่องมือทางความคิดในการ
คนหาคําตอบและการศึกษาคนควา

๑.๖.3 การควบคุมตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถควบคุมตนเองโดยใชหลักธรรม
สติสัมปชัญญะ หิริโอตตัปปะ และขันติโสรัจจะ ซึ่งเปนหลักธรรมทางพุทธจิตวิทยาเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมหรือจัดการกับอารมณของตนเองจากพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคไปสูพฤติกรรมท่ีพึงประสงค
การควบคุมตนเองดานตางๆ ในท่ีนีป้ระกอบดวย

๑.๖.3.๑ ดานสติสัมปชัญญะ หมายถึง การท่ีบุคคลตระหนักระลึกรูตนเองในปจจุบัน
อยางตอเนื่องสมํ่าเสมอ การคิด วิเคราะห ยับยั้งไมกระทําสิ่งท่ีกระทบกระเทือนตอตนเองและผูอ่ืน

๑.๖.3.๒ ดานหิริโอตตัปปะ หมายถึง การท่ีบุคคลมีความละอายและเกรงกลัวตอ
การทํางานท่ีเปนทุจริตท้ังทางกาย วาจา และใจ สามารถกลาคิดกลาทํา มีความเปนตัวของตัวเอง
เพ่ือใหไปสูเปาหมายท่ีถูกตองดีงาม

๑.๖.3.๓ ขันติโสรัจจะ หมายถึง บุคคลท่ีมีจิตใจท่ีเขมแข็งอดทน สามารถจัดการกับ
อารมณของตนเองเม่ือถูกบีบค้ันกดดัน มีความหนักเอาเบาสู มีอัธยาศัยท่ีดีงาม รักความประณีต
หมดจด มีความสงบเสงี่ยมเรียบรอยในตนเอง

๑.๖.4 พุทธจิตวิทยา หมายถึง กระบวนการนําหลักธรรมทางพุทธศาสนามาประยุกตใช
เปนฐานคิดในการบูรณาการเพ่ือจัดกิจกรรมใหบุคคลสามารถควบคุมตนเองไดและพัฒนาตนใหมี
ความสุขในสภาวะท่ีตนเองและสังคมยอมรับ

๑.๖.5 นักศึกษาพยาบาล หมายถึง นักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ ของคณะพยาบาล
ศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช ท่ีเขามาศึกษาในปการศึกษา ๒๕๕๘

๑.๖.6 แนวพุทธจิตวิทยา หมายถึง กระบวนการนําหลักธรรมท่ีมีอุปการะมาก
คือ สติสัมปชัญะ หลักธรรมท่ีเปนเครื่องคุมครองโลก คือ หิริโอตตัปปะ และหลักธรรมทําใหงาม
คือ ขันติโสรรัจจะ มาประยุกตใชเปนแกนหลักในการพัฒนาการควบคุมตนเองในนักศึกษาพยาบาล

๑.๖.7 รูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา หมายถึง กิจกรรมการ
ควบคุมตนเองท่ีผูวิจัยไดพัฒนาข้ึนมาจากการบูรณาการแนวความคิดตามทฤษฏีตะวันตกและ
หลักธรรมในพระพุทธศาสนาเรื่องสติสัมปชัญญะ หิริโอตตัปปะ และขันติโสรัจจะ ท่ีผูวิจัยศึกษา
คนควาเรียบเรียงและจัดทําข้ึนมาโดยนํากระบวนการกลุมทางจิตวิทยามาประยุกตเพ่ือการนําไปใชใน
การพัฒนาการควบคุมตนเองของนักศึกษาพยาบาล

1.7 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ
๑.7.๑ ทราบถึงปญหา สาเหตุ และวิธีการแกปญหาของนักศึกษาพยาบาล คณะ

พยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช



๘

๑.7.๒ ไดรูปแบบการอบรมตามแนวพุทธจิตวิทยาเพ่ือพัฒนาการควบคุมตนเองของ
นักศึกษาพยาบาล  คณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช

1.7.3 ไดรูปแบบสมบูรณในการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในนักศึกษาพยาบาล
คณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช



บทที่ 2
วรรณกรรมที่เก่ียวของ

การวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษาเพ่ือการพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนว
พุทธจิตวิทยา ซึ่งเปนการศึกษาเพ่ือการบูรณาการแนวคิดทฤษฎีการควบคุมตนเองตามหลักจิตวิทยา
ตะวันตกและหลักธรรมในพระพุทธศาสนาท่ีเปนหลักธรรมสําคัญในการควบคุมตนเองใหเหมาะสมกับ
บริบทของเด็กไทย โดยการนําเนื้อหาท่ีบูรณาการสูการปฏิบัติโดยผานกิจกรรมของกระบวนการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม โดยมีลําดับเนื้อหาดังนี้

2.1 แนวคิด ทฤษฏีการควบคุมตนเอง
2.2 การควบคุมตนเองตามแนวพระพุทธศาสนา
2.3 หลักธรรมในการควบคุมตนเองไดแก ธรรมท่ีมีอุปการะมาก คือ สตสิัมปชัญญะ

ธรรมคุมครองโลก คือ หิริโอตตัปปะ และธรรมทําใหงาม คือ ขันติโสรัจจะ
2.4 แนวคิดเรื่องกระบวนการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
๒.๕ กรอบแนวคิดในการศึกษาเพ่ือพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมท่ีเปนการบูรณาการ

หลักธรรมในพระพุทธศาสนา

2.1 แนวคิด ทฤษฏีการควบคุมตนเอง
การควบคุมตนเองเปนกระบวนการท่ีบุคคลใชวิธีการใดวิธีหนึ่ งหรือหลายวิธีเพ่ือ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองจากพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคไปสูพฤติกรรมท่ีพึงประสงค โดยท่ี
บุคคลนั้นเปนผูกําหนดพฤติกรรมเปาหมายและกระบวนการท่ีจะนําไปสูเปาหมายนั้นดวยการจัดการ
ควบคุมตัวแปรท้ังภายในตนและภายนอกของตนท่ีจะมีตอพฤติกรรมท่ีพึงประสงคตามท่ีกําหนด
เปาหมายไว๑ และชวยใหพฤติกรรมใหมท่ีไดรับการแกไขคงอยู (Maintenance) และมีการแผขยาย
(Generalize) ของพฤติกรรมได

ความหมายการควบคุมตนเอง
การควบคุมตนเองมีความสัมพันธเก่ียวของกับการกํากับตนเอง (Self-regulation)

เนื่องจากการท่ีบุคคลจะควบคุมตนเองไดนั้น จะตองมีการเรียนรูการดําเนินชีวิต การทํากิจกรรมตางๆ
ดวยตนเองเปนสวนใหญ หากบุคคลไมสามารถบังคับหรือกํากับตนเองไดแลว ก็จะไมสามารถจัดการ
ควบคุมตนเองได การควบคุมตนเองจึงตองเกิดจากจิตใจท่ีพรอมยอมรับการเปลี่ยนแปลงในวิถีของ
ตนเอง นอกจากนี้การควบคุมตนเองท่ีเกิดจากสภาพการณท่ีถูกบังคับจะไมมีความม่ันคงยั่งยืน

การควบคุมตนเอง มีนิยามท่ีจัดอยูในกลุมเดียวกันหลายคํา เชน การยับยั้งชั่งใจ
การขมใจ การอดใจ การระงับใจ การหักหามใจ การคิดรอบคอบกอนทํา การมีวินัยในตนเอง

๑ วัลยา ธรรมพานิชวัฒน, “ทฤษฏีการควบคุมตนเอง: แนวคิดและการประยุกตใชในการพยาบาลเด็ก
และครอบครัว”, วารสารสภาการพยาบาล, ปท่ี ๒๕ ฉบับท่ี ๔ (ตุลาคม-ธันวาคม ๒๕๕๓) ; หนา ๒๓-๓๓.



๑๐

ในความหมายของคําเหลานี้โดยอรรถและพยัญชนะเปนการกลาวถึงความหมายของการ
ควบคุมตนเองวาเปนกระบวนการจัดการภายในจิตใจมนุษยเพ่ือใหมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมอยาง
ตอเนื่อง การบริหารจัดการเพ่ือควบคุมตนเองนั้นตองมีปจจัยพ้ืนฐานในกระบวนการจัดการตนเอง
(Self Management )

การปรับตนเอง (Self Modification) การกํากับตนเอง (Self Regulation) และการ
บริหารจัดการกับพฤติกรรมของตนเอง (Self administered ) การควบคุมตนเองบุคคลจะดําเนินการ
ปรับทัศนะมุมมองของตนตามแนวปฏิบัติท่ีจะแสดงออกมาเปนพฤติกรรม ดังนั้นการควบคุมตน
(Self-control) จึงเปนวิธีการพัฒนาตนเพ่ือกระบวนการควบคุมโลกภายในตนเอง๒

ลีเวนทาลและจอหนสัน (Leventhal and Johnson) ใหความหมายการควบคุมตนเอง
วาเปนกระบวนการของบุคคลในการปรับตัวจากการท่ีเฝาสังเกตตนเอง (self–monitoring) โดยอาศัย
ขอมูลจากการรับรู (perceptual assprisal) หรือใชขอมูลปอนกลับ (Feedback) ในการกําหนด
พฤติกรรมของตนเอง๓

คอมิเยรและคอมิเยร (Cormier and Cormier) ไดใหความหมายของการควบคุมตนเอง
วาเปนความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเองเพ่ือใหไดรับผลตามท่ีตนตองการ และเปนการ
ใหโอกาสแกบุคคลไดควบคุมพฤติกรรมตนเอง โดยท่ีบุคคลจะเปนผูกําหนดพฤติกรรมท่ีตองการและ
กระบวนการท่ีจะนําไปสูเปาหมายดวยการควบคุมตัวแปรท้ังภายในและภายนอกของบุคคล ตลอดจน
ประเมินเปาหมายดวยตนเอง ท้ังนี้เพ่ือเปนการตอบสนองและแกไขปญหาอยางเปนระบบ อันจะมีผล
ตอพฤติกรรมท่ีพึงประสงคนั้นดวยตนเอง และมีผลระยะยาวตอพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลงนั้นใหมีความ
คงทนถาวร และชวยทําใหบุคคลมีอิสระท่ีจะกําหนดพฤติกรรมของตนเองไดมากข้ึน๔

กาซดิน (Kazdin) หมายถึง พฤติกรรมตางๆ ท่ีบุคคลกระทําโดยไตรตรองไวแลวเพ่ือให
บรรลุเปาหมายหรือผลกรรมตามท่ีตนเองตองการ โดยท่ีบุคคลจะตองเลือกเปาหมายและดําเนินการ
ตามข้ันตอนตางๆ เพ่ือใหบรรลุเปาหมายนั้น นอกจากนี้การควบคุมตนเองยังหมายรวมถึงสถานการณ
ท่ีบุคคลใชวิธีการหรือข้ันตอนใดๆ ท่ีเฉพาะเจาะจงในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง๕

ดิกสแมน (Digman) ใหความหมายการควบคุมตนเองวา หมายถึง พฤติกรรมท่ีบุคคล
กระทําเพ่ือใหไดตามสิ่งท่ีตนเองปรารถนา โดยผานกระบวนการคิด พิจารณา ตัดสินใจเลือก
ดวยตนเอง การควบคุมตนเองจึงเปนกระบวนการท่ีบุคคลเลือกใชวิธีการหนึ่งวิธีการใด หรือหลายวิธี

๒ Benhabib, Jess, and Alberto Bisin, Self control and Consumption-saving Decisions :
Cognitive Perspectives, (New York University : 2002), p.24.

๓Leventhal H and Johnson JE., Laboratory and field experimentation: Development
of a theory of self-regulation, Behavioral science and nursing theory, (St. Louis: CV Mosby;
1983), pp. 189-262.

๔ Cormier and Cormier, Interviewing Strategies for Helpers: fundamental skills and
cognitive behavioral interventions, (Palo Alto, CA, 1998) , p. 476.

๕ Kazdin Alan E , Behavior Modification in Appied Settings. Revised Edition. (Illinois:The
Dorsey Press : 1980), pp. 248-249.



๑๑

รวมกัน เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองจากพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคไปสูพฤติกรรมท่ีพึง
ประสงค โดยมีการกําหนดพฤติกรรมและกระบวนการท่ีนําไปสูเปาหมายดวยตนเอง๖

ถิรพงศ  ฤกษขํา และคณะ ใหความหมายการมีวินัยในตนเองวาเปนกระบวนการท่ีสําคัญ
ท่ีจะปลูกฝงใหเด็กเปนผูท่ีรูจักกาลเทศะ มีความรับผิดชอบ ตรงตอเวลา สามารถปฏิบัติตามกฎเกณฑ
ของสถานศึกษาไดอยางถูกตองเหมาะสม ไดรับการยอมรับจากสังคม วินัยท่ีดีนําไปสูความปลอดภัย
ของตนเอง ชวยใหครอบครัวมีความสุข สามารถใชชีวิตท่ีเหมาะสมในสังคมรวมกับผูอ่ืน มีสมาธิใน
การทํางาน การมีวินัยในตนเองจึงนับเปนความสามารถในการควบคุมตนเอง๗

ดวงเดือน พันธุมนาวิน กลาวถึงการควบคุมตนเองวาหมายถึง การบังคับตนเอง
การปรับปรุงตนเองหรือการจัดระเบียบพฤติกรรมบางชนิดของตนเองเพ่ือเปาหมาย ใหมีพฤติกรรม
ใหมท่ีนาปรารถนา เพ่ิมปริมาณพฤติกรรมนั้นๆ และอนุรักษพฤติกรรมท่ีดีมีประโยชน ตลอดจนการลด
หรือขจัดพฤติกรรมเดิมท่ีไมนาปรารถนาใหหมดไปจากบุคคล โดยการจัดการของตนเองและไมตองพ่ึง
การควบคุมบังคับจากผูอ่ืน ซึ่งการท่ีบุคคลจะควบคุมตนเองไดจะตองมีจุดประสงคบางอยางในเรื่องใด
เรื่องหนึ่งเกิดข้ึนกอนเสมอ๘

ไพศาล ไกรสิทธิ์ ใหความหมายการควบคุมตนเองวาหมายถึง พฤติกรรมท่ีบุคคลกระทํา
เพ่ือใหไดสิ่งท่ีตนตองการ โดยสิ่งนั้นเปนสิ่งท่ีตนเองพิจารณาตัดสินใจเลือกดวยตนเอง หรือการควบคุมตน
คือกระบวนการท่ีบุคคลใชวิธีการหนึ่งวิธีการใดหรือหลายวิธีรวมกัน เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
ตนเอง จากพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคไปสูพฤติกรรมท่ีพึงประสงค โดยท่ีบุคคลนั้นเปนผูกําหนด
พฤติกรรมเปาหมายและกระบวนการท่ีนําไปสูเปาหมายนั้นดวยตนเอง การควบคุมตนเองเปนทักษะท่ี
เกิดจากการเรียนรู๙

กลาวโดยสรุป การควบคุมตนเอง หมายถึง ลักษณะของบุคคลท่ีสามารถใชกระบวนการ
ปรับหรือจัดการกับอารมณของตนจากพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคเพ่ือการเปลี่ยนแปลงไปสูพฤติกรรม
เปาหมายท่ีพึงประสงค โดยการใชความสามารถของตนในการควบคุม ตลอดท้ังใชความอดทนหรือ
การเสียสละท่ีจะทําพฤติกรรมนั้นไดในปริมาณและคุณภาพท่ีเหมาะสมในระยะเวลาท่ีนานพอในการ
นําไปสูผลคือการควบคุมตนเองไดในอนาคต

๖ Digman, J.M. , “ Personality structure: the emergence of the five factors model” ,
Annual Review of Psychology, 41, pp 417- 440 .

๗ ถิรพงศ  ฤกษขํา, บุญเรีอง ขจรศิลป และสําเนาว ขจรศิลป. “การพัฒนารูปแบบการพัฒนาวินัย
นักเรียนของสถานศึกษาสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร” วารสารศึกษาศาสตร
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, ปท่ี 9  ฉบับพิเศษ (เมษายน พ.ศ. 2558), หนา 169 – 185.

๘ ดวงเดือน พันธุมนาวิน, หัวหนาจะพัฒนาจิตลักษณะ ดานมุงอนาคตและควบคุมตน แกลูกนองไดอยางไร,
เอกสารประกอบการสัมมนา เรื่อง ผลิตผลการวิจัยระบบพฤติกรรมไทย เรงไขปญหา รวมพัฒนาเยาวชน, (กรุงเทพ
มหานคร: สํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติรวมกับคณะกรรมการแหงชาติ เพ่ือการวิจัยและพัฒนาระบบ
พฤติกรรมไทย, 2547), หนา 7-13.

๙ ไพศาล ไกรสิทธ์ิ, การพัฒนาตน, (ราชบุรี: สถาบันราชภฏัหมูบานจอมบึง, ๒๕๔๒), หนา ๒๑-๒๒.



๑๒

ความสําคัญของทักษะในการควบคุมตนเอง
การควบคุมตนเองเปนทักษะหนึ่งท่ีเด็กควรตองจัดการกับสาเหตุภายในจิตใจตนเองและ

สาเหตุภายนอก เพ่ือใหตนเองมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมอยางตอเนื่อง โดยการกระทําอยางสมํ่าเสมอใน
ปริมาณท่ีเหมาะสมและตองเกิดจากตนเองเปนผูกําหนด การควบคุมตนเองจึงเปนความสามารถของ
บุคคลในการจัดสภาพแวดลอมใหกับตนเองเพ่ือใหสามารถกระทําพฤติกรรมตามท่ีตนตั้งใจไวได
กิจกรรมการฝกอบรมดวยเทคนิคการควบคุมตนเองเพ่ือสงเสริมเจตคติในเด็กจึงเปนทักษะท่ีทําได ๑๐

แคสติน (Kazdin) กลาววา บุคคลท่ีมีทักษะในการควบคุมตนเองไดดี สิ่งเราจากภายนอก
จะมีอิทธิพลตอบุคคลนั้นนอยมาก ในทางกลับกันถาบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตนเองไดในระดับต่ํา
สิ่งเราจากภายนอกจะมีอิทธิพลตอบุคคลนั้นไดสูงมาก ดังนั้นการฝกและเสริมสรางใหเด็กสามารถ
ควบคุมตนเองไดในสถานการณตางๆ ในชีวิตประจําวันควรตองไดรับการอบรมฝกฝนแตเด็ก และควร
มีความตอเนื่องเพ่ือใหเกิดเปนความเคยชินมีทัศนคติท่ีดีตอการควบคุมตนเอง เด็กคนใดมีการควบคุม
ตนเองไดดีก็จะเปนผูมีวินัยในตนเองสามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ๑๑

การควบคุมตนเองจึงเปนทักษะท่ีเกิดจากการเรียนรูท่ีตองมีการพัฒนาอยางตอเนื่อง
ซึ่งกระบวนการพัฒนาการควบคุมตนเองมีลําดับข้ันตอนดังนี้

1. มีการกําหนดพฤติกรรมเปาหมายของตนเอง โดยเริ่มตนจากบุคคลจะตองกําหนด
พฤติกรรมเปาหมายท่ีตนตองการเปลี่ยนแปลงแกไขใหชัดเจน

2. สังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง โดยสังเกตและบันทึกพฤติกรรมเปนระยะๆ
ดวยตนเองและมีความเชื่อม่ันในการกระทําของตนเอง

3. มีการวางขอกําหนดในเงื่อนไขการเสริมแรงและการลงโทษ ซึ่งจัดเปนกระบวนการท่ี
บุคคลกําหนดไวในการท่ีจะไดรับการเสริมแรงหรือการลงโทษหลังจากท่ีทําพฤติกรรมเปาหมายใด
ในการกําหนดเงื่อนไขของการเสริมแรงหรือการลงโทษควรกระทําดวยตนเองและมีความสอดคลองกับ
ความตองการท่ีจะไปสูเปาหมายไดอยางมีประสิทธิผล

4. เลือกเทคนิคเพ่ือควบคุมพฤติกรรมดวยตนเอง การเลือกเทคนิคดวยตนเองนี้จะชวย
ใหการควบคุมพฤติกรรมเปนไปไดอยางเหมาะสมตามวิธีการและข้ันตอนของเทคนิคท่ีนํามาใช

5. การประเมินตนเอง เพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปาหมายวาเปลี่ยนแปลงตาม
เงื่อนไขและขอกําหนดหรือไม

6. การเสริมแรงหรือการลงโทษตนเอง หลังจากประเมินผลลัพธพฤติกรรมเปาหมายแลว
การท่ีบุคคลจะไดรับการเสริมแรงหรือลงโทษนั้นพิจารณาท่ีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปาหมาย

๑๐ สาวิตรี ประไพเมือง, สมบัติ ทายเรือคํา และบังอร กุมพล., “การพัฒนาโปรแกรมฝกอบรมดวย
เทคนิคการควบคุมตนเองเพ่ือสงเสริมเจตคติทางลบตอความกาวราวของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6”,วารสาร
มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, ปท่ี 34 ฉบับท่ี 5 (กันยายน–ตุลาคม 2558)
หนา 162–169.

๑๑Kazdin, A. E,Behavioral modification in apply setting,4thed pacific grove, ( CA,:
Brooks/cole, 1989), p.76.



๑๓

วาเปนไปตามเกณฑท่ีตั้งไวหรือไม ถาเปนไปตามเกณฑท่ีตั้งไวก็ไดรับรางวัลเปนเสริมแรง แตถาไม
เปนไปตามเกณฑควรตองมีการลงโทษเพ่ือใหเกิดการเรียนรู๑๒

อยางไรก็ตามการควบคุมตนเองนั้นไมไดหมายความวาผูท่ีมีทักษะในการควบคุมตนเองไดดี
จะไมมีโอกาสไดรับอิทธิพลจากสิ่งเราภายนอกเลย หากแตวาสิ่งเราภายนอกนั้นจะมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคลนอยมาก ดังนั้นแนวคิดของการควบคุมตนเองจึงสามารถมองไดในแงมุมของ
ระดับของความเขมขนของอิทธิพลของสิ่งเราท่ีมีตอพฤติกรรม กลาวคือ ถาบุคคลใดมีทักษะในการ
ควบคุมตนเองไดดี สิ่งเราภายนอกก็ยอมจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลนั้นนอยมาก ในทาง
กลับกันถาบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตนเองในระดับต่ํา สิ่งเราภายนอกยอมจะมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคลนั้นมากนั่นเอง

ทฤษฏีการควบคุมตนเอง
ทฤษฎีนี้ เปนทฤษฎีในเชิงบูรณาการที่เปนการผสมผสานทฤษฎีทางดาน Biology,

Psychology และ Sociology เขาดวยกัน ซึ่งแตกตางไปจากทฤษฎีอ่ืนๆ โดยมีการนําทฤษฎีนี้ไป
บูรณาการรวมกับทฤษฎีอ่ืนๆ ในลักษณะของการใชทฤษฎีนี้เปนแกนกลางในการศึกษาวิจัยแบบ
ผสมผสานในเรื่องของบุคลิกภาพหรือปญหาดานพฤติกรรม การประสบกับความสําเร็จและการไม
ประสบความสําเร็จ เปนตน นักวิชาการศึกษาและนักจิตวิทยาในกลุมนี้เชื่อวาการควบคุมตนเองของ
คนเรานั้นพัฒนาข้ึนมาตั้งแตชวงอายุตนๆ ของชีวิต โดยแนวความคิดของก็อดเฟรดสันและเฮอรชิ
(Gottfredson และ Hirschi) ท่ีศึกษาปจจัยและองคประกอบของการควบคุมตนเองในเด็กท่ีมี
พฤติกรรมเบี่ยงเบนก็เปนการศึกษาท่ีเปนการบูรณาการกับปจจัยการอบรมเลี้ยงดู องคประกอบ
สิ่งแวดลอมภายในครอบครัว ดวยลักษณะเฉพาะดังกลาวจึงไดมีการใชปจจัยทางดานการควบคุม
ตนเองเปนตัวเชื่อมโยงไปสูการศึกษาในปจจัยอ่ืนๆ เชน บุคคลท่ีมีการควบคุมตนเองต่ําก็มักจะหันเขา
หากลุมเพ่ือนท่ีกระทําผิดไดงายและซึมซับเอาคานิยมของเพ่ือนในกลุมดังกลาวไปเปนตัวแบบหรือ
แบบอยางของตนซึ่งจะนําไปสูการกระทําผิดหรือกอใหเกิดพฤติกรรมท่ีเปนปญหาตามมาในท่ีสุด

ทฤษฎีและแนวคิดการควบคุมตนเองในโลกทางตะวันตกนั้นมีนักจิตวิทยา นักวิชาการ
ศึกษาไดทําการศึกษาและคนควาเปนจํานวนมาก เนื่องจากพฤติกรรมของมนุษยมีผลตอสังคมโลก
อยางมหาศาล มนุษยสามารถเปลี่ยนแปลงวิถีการใชชีวิตและมีอิทธิพลตอการทําใหโลกพัฒนาหรือ
เกิดความเสื่อมไดดวยน้ํามือมนุษย การศึกษาเพ่ือการคนควาของนักจิตวิทยาและนักวิชาการศึกษาก็
เพ่ือการรักษาและผดุงไวเพ่ือความรมเย็นความเปนปกติสุขของมวลมนุษยโลก หากแตมนุษยมี
องคประกอบท่ีเปนกายและจิต พลังของจิตท่ีเปนแรงขับอยูภายในตนเอง เปนองคประกอบของ
จิตไรสํานึกซึ่งพรอมจะแสดงออกตามความตองการเสมอหากขาดการควบคุมยับยั้ง ดังนั้นมนุษยจึง
ตองไดรับการอบรมบมนิสัยเพ่ือใหสามารถควบคุมตนเองไดในระดับสังคมท่ัวไปเพ่ือการใชชีวิตอยูใน
สังคมไดอยางปกติสุข มนุษยเรามีพลังของชีวิตในการท่ีจะผลักดันพลังจากภายในใหปรากฏเปน
พฤติกรรมท่ีเบี่ยงเบนไปจากปกติ จากปจจัยตางๆ จากสิ่งแวดลอมภายนอกท่ีตองเผชิญกับ
สถานการณและปญหาตางๆ

๑๒ อําไพ สุจริตกุล และคณะฯ, การเรียนรูเพ่ือการพัฒนาสุนทรียภาพและลักษณะนิสัย: การฝกฝนกาย
วาจา ใจ, (กรุงเทพมหานคร, 2548), หนา 56-59.



๑๔

แนวคิดของลีเวนทาลและจอหนสัน (Leventhal & John-son) ไดอธิบายถึงทฤษฎี
การควบคุมตนเอง (self–control theory) ไววา เพ่ือชวยเหลือใหบุคคลสามารถเผชิญกับสถานการณ
ท่ีถูกคุกคามหรือเหตุการณท่ีตึงเครียดได โดยกระบวนการทํางานของบุคคลจะคลายคลึงกับโปรแกรม
การทํางานของเครื่องคอมพิวเตอรท่ีจะมีการประมวลขอมูล (information processing theory)
เขามาในระบบความคิด กระบวนการของความคิดความเขาใจท่ีเกิดข้ึนจะทํางาน ซึ่งโดยธรรมชาติของ
มนุษยเม่ือบุคคลประสบกับเหตุการณหรือเรื่องราวในชีวิตเขาจะประมวลขอมูลเหลานั้นจาก
สิ่งแวดลอมท้ังภายในและภายนอก ตลอดจนทําการผสมผสานขอมูลเหลานั้นเขากับขอมูลท่ีเก็บไวใน
ความทรงจํา (memory) กลายเปนโครงสรางแบบแผนความคิดความเขาใจ (cognitive structure)
ของตน และเขาจะใชแบบแผนความคิดความเขาใจนี้ไปใชในการควบคุมและตอบสนองพฤติกรรม
ตนเอง

วอลเตอร ซี เร็คเลสซ (Walter C. Reckless) เสนอทฤษฎีในการควบคุมตนเองไวดังนี้
1) การควบคุมจากภายใน ไดแก ความสํานึกท่ีสามารถยับยั้งควบคุมตนเองได ความสํานึก

ท่ีดีงาม ความเคารพตนเอง มโนธรรมท่ีไดรับการพัฒนาอยางดี ความอดกลั้นตอความ คับของใจ
ความสามารถในการตอสูกับอารมณฝายต่ํา ความสํานึกรับผิดชอบ ความมุงม่ันตอเปาหมาย การหาความ
พึงพอใจอยางอ่ืนชดเชย การใหเหตุผลในการถายโยงความเครียด

2) การควบคุมจากภายนอก ไดแก ความยึดม่ันในจารีตประเพณี ความคาดหวังของ
สังคม ภาระผูกพันท่ีตองปฏิบัติตามปทัสถานของสถาบัน ความรับผิดชอบตามท่ีไดรับมอบหมาย
โอกาสท่ีจะไดรับการยอมรับ และความสํานึกเปนสวนหนึ่งของสังคม๑๓

การท่ีบุคคลจะพัฒนาการควบคุมตนเองนั้นเขาจะตองผานการพัฒนาความสามารถใน
การควบคุมตนเองโดยผานกระบวนการท่ีหลากหลาย ไดแก การเรียนรูโดยผานการเสริมแรงโดยตรง
การเรียนรูการควบคุมตนเองจากการวางระเบียบวินัย การเรียนรูจากตนแบบ การศึกษาผลจาก
พฤติกรรมการเผชิญหนาปญหาและการควบคุมตนเองตอการปรับตัวของเด็กท่ีสูญเสียญาติของ
ลอเรนซและการบิลลแบร (Lawrence and Gabrielle Blair) ท่ี ศึกษาความสัมพันธระหวาง
พฤติกรรมการเผชิญปญหา การควบคุมตนเองจากแรงกระตุนภายใน ความเครียดในชีวิตประจําวัน
และการปรับตัวในเด็กท่ีสูญเสียญาติ กลุมตัวอยางเปนเด็กอายุ 8 - 13 ป จํานวน 68 คน พบวาผูท่ีมี
การควบคุมตนเองจากแรงกระตุนภายในไดดีจะมีภาวะซึมเศรานอย และมีพฤติกรรมตอตานสังคม
นอยและเห็นคุณคาในตนเองสูงมากกวาเด็กท่ีไดรับแรงกระตุนท่ีมาจากสิ่งแวดลอมภายนอกตน๑๔

การศึกษาของพระครูโกศลสุตากรในเรื่องการวิเคราะหกุศโลบายการขมใจ(ทมะ) สําหรับ
พัฒนาพลังชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา เปนการนํากุศโลบายท่ีใชในการการขมใจในพระพุทธศาสนา
เขามาใชในการแกปญหาใหกับคนทุกระดับในสังคมไทย เพราะจะสงสงผลโดยตรงกับการพัฒนาพลัง
ชีวิตของมนุษยใหมีพลังเพียงพอท่ีใชในการขมใจจากอกุศลกรรม ใชหลักของศีลเพ่ือขมใจจากความ
โกรธ ขมใจใหรูจักอภัย ขมใจใหรูจักยอมรับความจริงใชหลักปญญาเพ่ือขจัดความหลง ผลการวิจัย

๑๓ Reckless, Walter C., The Crime Problem , (Los Angeles, CA:Roxbury. 1950), pp. 142-
147.

๑๔ Lawrence, G. B. (1996). “The impact of coping and perceived control on adjustment in
children who have lost a parent” Journal of Clinical Psychology, 48(4), 510-516.



๑๕

พบวาการขมใจเปนการใชสติชวยใหระลึกนึกถึงความดีของตนเอง นึกถึงคุณธรรมตางๆท่ีไดประพฤติ
มาแลวนําความดีเหลานั้นมาเปนพลังในการเหนี่ยวรั้งจิตใจมิใหกระทําสิ่งท่ีไมควรและสามารถรักษา
สติอันดีงามนี้ไวใหคงทนถาวรท่ีสุด๑๕

พระพรหมคุณาภรณ(ปอ.ปยุตโต)ไดใหความหมายทมะ วาเปนการฝกฝนการปรับปรุงตน
การรูจักขมจิตขมใจ การบังคับควบคุมตนเองได ไมพูดไมทําเพียงตามท่ีอยาก แตพูดและทําตาม
เหตุผลท่ีพิจารณาเห็นดวยปญญาดีงามสมควรเปนประโยชน รูจักปรับตัวปรับใจและแกไขปรับปรุงตน
ดวยปญญาไตรตรองใหงอกงามดียิ่งข้ึนอยูเสมอ๑๖

สรุปไดวาการควบคุมตนเองเปน ความสําคัญในการดําเนินชีวิตในระดับบุคคลและมี
ความสําคัญตอสังคม ความสงบรมเย็นจะเกิดไดบุคคลตองรูจักพัฒนาความเขาใจในตนเองและตอง
รูจักควบคุมตนเองใหอยูในหลักของศีลมีความเพียรในการประพฤติดี

สําหรับการศึกษานี้ ผูวิจัยไดทําการศึกษาเพ่ือพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองของ
นักศึกษาพยาบาลดวยกระบวนการทางพุทธจิตวิทยา ซึ่งเปนการนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามา
บูรณาการเพ่ือการพัฒนาการควบคุมตนเองซึ่งยังไมปรากฏวามีผูศึกษา เนื่องจากงานพยาบาลมีความ
จําเปนตองมีพ้ืนฐานของความอดทน เสียสละ และมีความเมตตาตอผูปวยและผูรับบริการ การ
ควบคุมตนเองในการศึกษานี้จึงหมายรวมความถึง การควบคุมใหตนเองมีพฤติกรรมท่ีเหมาะควรแก
การปฏิบัติงานในวิชาชีพท่ีมีความทุกขทางกายของผูรับบริการเปนฐาน โดยรูปแบบการบูรณาการท่ี
ผูวิจัยพัฒนาข้ึนจะผานกระบวนการฝกปฏิบัติจริงในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม
ตามกระบวนการและข้ันตอนของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ใหนักศึกษาสามารถพัฒนาการเรียนรู
การควบคุมตนเองจากตนแบบ การเรียนรูโดยการมีสวนรวมโดยการผสมผสานกับกระบวนการเคลื่อน
และเลื่อนไหลในกระบวนการกลุม

ข้ันตอนการควบคุมตนเอง
๑. แนวทางการควบคุมตนเอง
การควบคุมตนเองเปนภาวะของบุคคล โดยท่ัวไปมนุษยจะมีพลังขับท่ีอยูภายในตนเอง

มีคุณลักษณะของจิตไรสํานึก สามารถท่ีจะแสดงออกตามความตองการของตนเองออกมาเสมอ
หากขาดการควบคุมยับยั้ง ดังนั้นมนุษยจึงจําเปนตองไดรับการอบรมบมนิสัยจากขนบธรรมเนียม
วัฒนธรรมประเพณี จากการอบรมเลี้ยงดู เพ่ือใหมนุษยสามารถควบคุมตนเองไดในระดับท่ัวไป และ
สามารถอยูในสังคมไดอยางปกติสุข หากมีพฤติกรรมท่ีไมสามารถอยูรวมในสังคมปกติ ทําผิดจาก
บรรทัดฐานของสังคมก็จะตองไดรับการควบคุมในระดับบานเมืองกฎหมาย

การควบคุมตนเองเปนเรื่องภายในของจิตใจซึ่งมีความไมคงท่ี ดังนั้นในการควบคุมตน
ใหบรรลุเปาหมายและเกิดประสิทธิผลการดําเนินการเพ่ือการติดตามจึงควรท่ีจะตองปฏิบัติดังนี้

๑๕พระครูโกศลสุตากร. “การวิเคราะหกุศโลบายการขมใจ(ทมะ) สําหรับพัฒนาพลังชีวิตตามแนว
พระพุทธศาสนา” พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย:มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2557)

๑๖พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี 12,
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕1), หนา 123.



๑๖

1. กําหนดเปาหมาย (Set a goal) การควบคุมตนจะสําเร็จไดดวยดี จะตองเริ่มดวยการ
กําหนดเปาหมายสําหรับตน เปาหมายปกติจะกําหนดเปนพฤติกรรมเปา (target behavior)

2. ระบุพฤติกรรมเปาหมาย (Defining your target behavior) การควบคุมตนมีความ
จําเปนอยางมากท่ีจะตองกําหนดพฤติกรรมในรูปของเปาหมายเชิงพฤติกรรม เชน "เลิกบุหรี่"
ในการกําหนดพฤติกรรมเปาหมายควรมีลักษณะเปนบวก ถาตองการจะลดน้ําหนักลงการเขียนระบุวา
"เพ่ือไมใหอวน" จะมีลักษณะเปนลบ จึงควรเขียนวา "เพ่ือใหผอมลง" ในการเขียนระบุลักษณะนี้จะ
เปนบวก คือใหเนนสิ่งท่ีตองการจะเปน ไมใชสิ่งท่ีกําลังเปนอยู

3. เลือกเปาหมายท่ีบรรลุได (Selecting and attainable goal) พฤติกรรมเปาหมาย
จะตองบรรลุได ความผิดพลาดของการปรับปรุงตนเองใหดีข้ึนก็คือการเลือกเปาหมายท่ีเปนไปไมได
หรือสูงเกินไป

4. บันทึกพฤติกรรม (Recording your behavior) ครั้งแรกท่ีกําหนดเปาหมายจําเปน
จะตองสังเกตพฤติกรรมในปจจุบัน เพ่ือใชเปนฐานในการประเมินความกาวหนาและเพ่ือการ
เปรียบเทียบตอไป วิธีการบันทึกใหใชวิธีการท่ีปฏิบัติไดไมยากและสามารถบันทึกไดทุกท่ี (Portable)
ปกติควรบันทึกอยางนอยสัปดาหละครั้ง แตไมควรนานกวา 3-4 สัปดาห ตอครั้ง

5. การทําสัญญากับตน (Marking a self-contract) เพ่ือใหไดขอตกลงกับตัวเองท่ี
ชัดเจนเก่ียวกับสิ่งท่ีจะตองทําใหเสร็จ วิธีท่ีดีท่ีสุดคือการทําสัญญากับตนเอง สัญญาดังกลาวจะตอง
เขียนเปนลายลักษณอักษรชัดเจน ยุติธรรม และมีขอความในเชิงบวก

6. การเสริมแรงตน (Self-reinforcing) ในอุดมคติการเสริมแรงท่ีดีท่ีสุดก็คือ การเสริมแรง
ทันทีท่ีมีพฤติกรรมตามเปาหมาย

๒. กระบวนการการควบคุมตนเอง
ธอเรเซนและมาโฮนี (Thoresen and Mahoney) กลาวถึงกระบวนการสําคัญท่ีใชใน

การควบคุมตนเอง มี 2 ประการ คือ
1) การควบคุมสิ่งเรา (Stimulus Control) เปนกระบวนการท่ีบุคคลเรียนรูท่ีจะแสดง

พฤติกรรมไดอยางสอดคลองกับสภาพการณหรือสิ่งเราของตนโดยมีการประเมินเงื่อนไขและ
สภาพการณท่ีควบคุมพฤติกรรมดวยวิธีการแยกแยะสิ่งเรา ตอจากนั้นจึงเปลี่ยนแปลงหรือจัดระบบ
สภาพการณสิ่งเราใหมเพ่ือเอ้ืออํานวยใหเกิดพฤติกรรมท่ีตองการ

2) การควบคุมผลกรรมดวยตนเอง (Self-Presented) หมายถึง การใหผลกรรมตนเอง
หลังจากท่ีไดกระทําพฤติกรรมเปาหมายแลว โดยผลกรรมนี้อาจเปนไดท้ังการเสริมแรงหรือการลงโทษ
ซึ่งในการควบคุมพฤติกรรมควรใชการเสริมแรงมากกวาการลงโทษ๑๗

แนวคิดเรื่องการควบคุมตนเองตามท่ีกลาวมาจะเห็นไดวา การควบคุมตนเองแมเปนเรื่อง
ภายในจิตใจแตก็มีสวนสัมพันธกับพฤติกรรมภายนอกของบุคคล จากการศึกษาของนักจิตวิทยาในยุค
ตนๆ จะพบวาสกินเนอรนักจิตวิทยาในกลุมพฤติกรรมนิยมในชวงป คศ. 1953 เปนผูท่ีใหความสนใจ
อยางยิ่งในนําเสนอกระบวนการทางวิทยาศาสตรท่ีจะนํามาตอบกระบวนการทางจิตใจท่ีเปนนามธรรม

๑๗ Thoresen, C. E., & Mahoney, M. J. Behavioral self-control (New York: Holt, Rinehart &
Winston,1974), pp. 105-138.



๑๗

โดยพิสูจนใหเห็นเชิงประจักษ กระบวนการทางวิทยาศาสตรท่ีไดทําการศึกษาพบวามนุษยสามารถใช
วิธีการตางๆ เพ่ือใชในการควบคุมพฤติกรรมของตนในชีวิตประจําวันไดดังนี้

(1) ใชในการยับยั้งทางรางกาย (Physical restraint) เชน การกัดริมฝปากตนเองเพ่ือ
หยุดกลั้นการหัวเราะ การหลับตาลงเพ่ือปองกันตนเองไมใหมองเห็นสิ่งท่ีไมตองการท่ีจะเห็น
การกระทําในลักษณะเชนนี้เปนผลชวยใหบุคคลสามารถหลีกเลี่ยงสิ่งท่ีตนเองไมพึงพอใจได

(2) การเปลี่ยนการเรียนรูสิ่งเราบางอยางท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรม (changing the stimulus
conditioning) เชน การเลือกสถานท่ีพักผอนเพ่ือใหตนเองหางจากสภาพการณการทํางาน การทํา
เครื่องหมายลงบนปฏิทินเพ่ือเตือนความทรงจําเพ่ือจะใชเปนสิ่งเราใหแสดงพฤติกรรมบางอยางใน
เวลาตอมา ท้ังการเปลี่ยนสิ่งเราหรือการใชสัญลักษณบางอยางชวยใหบุคคลสามารถหลีกเลี่ยงสิ่งท่ีไม
พึงพอใจท่ีจะเกิดข้ึน ดังนั้นการเปลี่ยนสิ่งเราก็จะชวยใหบุคคลแสดงพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนาไดมากข้ึน

(3) การยับยั้งหรือการงดเวนการกระทําเพ่ือเปาหมายบางอยาง เชน การงดอาหารกลางวัน
เพ่ือใหอาหารเย็นในโอกาสพิเศษทวีความอรอยมากข้ึน หรือการงดอาหารกอนการเลนกีฬา

(4) การเปลี่ยนการตอบสนองทางอารมณ (Emotional reactions) เชน การกัดริมฝปาก
ตนเองเพ่ือกลั้นหัวเราะในโอกาสท่ีไมสมควร หรือการเปลี่ยนความคิดโดยไปคิดถึงเรื่องอ่ืนๆ เพ่ือระงับ
ความรูสึกพอใจหรือไมพอใจ

(5) การใชเหตุการณท่ีไมพึงพอใจไปเปนตัวกําหนดพฤติกรรม (aversion events) เชน
การใชยาหรือสารเคมี (Drugs) เพ่ือควบคุมพฤติกรรมบางอยาง เชน การดื่มสุราเพ่ือใหลืมเรื่องราวท่ี
เปนความทุกข หรือการดื่มกาแฟเพ่ือไมใหงวงนอน

(6) การเสริมแรงและการลงโทษตัวเอง (self-reinforcement and self-punishment)
เชน ถาทํางานเสร็จตามกําหนดแลวจึงจะดูรายการทีวีท่ีตนชอบเปนการใหแรงเสริม หรือถาทํางานไม
เสร็จจะไมไดดูทีวี เปนตน

(7) การหันเหความสนใจไปสูสิ่งอ่ืน (doing something else) เชน การเปลี่ยนหัวขอ
สนทนาเนื้อหาการเมืองท่ีกําลังมีความมีความรุนแรงและมีความขัดแยงทางความคิดไปสูเรื่องดินฟา
อากาศเพ่ือหลีกเลี่ยงการทะเลาะวิวาทของคูสนทนา๑๘

นอกจากนี้ความสามารถในการควบคุมตนเองยังประกอบดวยลักษณะทางจิตใจ
หลายประการ เชน การมองเห็นความสําคัญของประโยชนท่ีจะมีมาในอนาคตมากกวาประโยชนใน
ปจจุบัน

กระบวนการควบคุมตนเอง บุคคลจะตองเรียนรูทักษะใหมดวยการสังเกต การเพ่ิม
ความรับผิดชอบและการเรียนรูดวยตนเองอยางอิสระ กระบวนการฝกฝนชวยสงเสริมใหบุคคลมี
ความสามารถ ในการพัฒนาตน ท้ังสามารถประเมินความกาวหนาของตนเอง มีการปรับปรุงแกไข
ตนเอง และการสะทอนความคิดของตนเองเปนการพัฒนาปญญาใหเพ่ิมพูนข้ึนตามบริบทของ
สภาพแวดลอมท่ีมีผลกระทบตอการใชชีวิตในการทําใหบุคคลสามารถกํากับและควบคุมตนเอง

๑๘ LaGrange, T.C. and Silverman, R.A. , “ Low self-control and Opportunity: Testing the
General Theory of Crime as an Explanation for Gender Differences in Delinquency”. Criminology
1999, vol.37, pp 41-72.



๑๘

๓. การพัฒนาความสามารถในควบคุมตนเอง
การท่ีบุคคลเลือกกระทําพฤติกรรมท่ีแสดงถึงการอดไดรอไดก็เพราะเชื่อม่ันวาการกระทํา

ของตนจะสงผลใหเกิดผลดีไดตามท่ีตนตองการ ซึ่งผลท่ีเกิดข้ึนอาจจะไมเก่ียวกับปจจัยแวดลอม
ภายนอกก็ได เชน เม่ือเขาอดทนรอคอยไดสําเร็จรางวัลท่ีไดรับคือความพอใจ ความภาคภูมิใจในตน
และถาไมสําเร็จผลคือความไมสบายใจ วิตกกังวล และละอายใจ สําเร็จเปนรางวัลไมสําเร็จเปนการ
ลงโทษ ลักษณะความอดไดรอไดจึงเปนการควบคุมตนเอง เปนความเชื่อในผลแหงความพยายาม
ของตน ลักษณะการใหรางวัลและการลงโทษตนเองนั้นก็จะปรากฏในเด็กวัยรุนท่ีไดรับการพัฒนาทาง
จิตใจอยางเหมาะสมมาตั้งแตเด็กจนปจจุบัน สวนใหญเกิดจากการพัฒนาท้ังปจจัยภายในและปจจัย
ภายนอกในสิ่งแวดลอมท่ีไดรับการปลูกฝงและพัฒนาทางจิตใจอยางเหมาะสม จากผูใหญท่ีมีเหตุผล
และไมใชอารมณตนเองเปนท่ีตั้ง นอกจากนี้โรงเรียนสถานศึกษาก็สามารถชวยในการพัฒนาไดเปน
อยางดีดวยการจัดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม

2.2 การควบคุมตนเองตามแนวพระพุทธศาสนา
พระพุทธศาสนา คือ ศาสนาแหงการฝกฝนบังคับตนเอง มิใชศาสนาแหงการออนวอน

รองขอผูมีอํานาจบารมี มิไดเปนเปนศาสนาแหงการแลกเปลี่ยนในลักษณะการพาณิชย เพราะความท่ี
พระพุทธศาสนาเปนศาสนาแหงการบังคับตัวเองโดยมีเหตุผลเพียงพอแกตนเองจึงไดชื่อวา
เปน "ศาสนาแหงเหตุผล"

พระพุทธศาสนาสอนใหบุคคลประพฤติตนภายในกรอบของศีลธรรมพ้ืนฐาน
ซึ่งครอบคลุมถึงความประพฤติ ท่ีไมเบียดเบียน ไมลวงละเมิด เพ่ือควบคุมกาย วาจา และใจ
ความประพฤติเชนนี้ยอมกอใหเกิดความเรียบรอยแหงบุคคลอันจะนําพาสังคมใหเกิดสันติภาพได
ดังนั้นการศึกษาเลาเรียนตามปริยัติมิไดเนนท่ีสิกขาแตเพียงอยางเดียว แตเนนดวยการกระทําจริงตาม
หลักท่ีเปนการบังคับและสามารถควบคุมตนเองไดอยางแทจริงตามหลักพระพุทธศาสนาท่ีจะสงผลให
สังคมดําเนินไปไดอยางปกติสุข มนุษยในสังคมท่ีมีความปกติสุขจะเริ่มตนไดจากการไมเบียดเบียน
การไมลวงละเมิด และการเคารพสิทธิเสรีภาพซึ่งกันและกัน ตามลักษณะแหงความหมายนี้บุคคลจะ
ยังสันติสุขใหเกิดข้ึนไดตองมีความสามารถในการควบคุมตนเองได ตามหลักพระพุทธศาสนาบุคคล
ควรไดทําความเขาใจกับลักษณะของพฤติกรรมมนุษยเพ่ือนําไปสูกระบวนการศึกษาและพัฒนาไดตาม
ควรแกเหตุและปจจัย

พฤติกรรมมนุษยตามแนวพระพุทธศาสนา
พระธรรมปฏก (ป.อ. ปยุตฺโต) ใหความหมายวา จริต หมายถึง ความประพฤติปกติ

ความประพฤติซึ่งหนักไปทางใดทางหนึง่อันเปนปกติประจําอยูในสันดาน พ้ืนเพของจิต พ้ืนนิสัย โดยมี
แบบหรือจัดเปนประเภทใหญๆ ของพฤติกรรมคน๑๙ ประกอบดวย

จริต ๖ พ้ืนเพจิตของมนุษยไดแก ราคะจริต โทสจริต โมหะจริต สัทธาจริต พุทธิจริต
และวิตกจริต ซึ่งเปนลักษณะโดยรวมของพฤติกรรมมนุษยท่ีแสดงออกเปนปกติวิสัยของบุคคลสามารถ

๑๙ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี ๑๕,
(กรุงเทพมหานคร : จันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๒๖๐.



๑๙

สังเกตเห็นไดและประเมินได เพราะจะแสดงออกมาในรูปของพฤติกรรม เชน การยืน การเดิน การนั่ง
การนอน การดู การฟง การแตงกาย หนาท่ีการงาน บุคลิกลักษณะ โดยพฤติกรรมเหลานี้มีผลมาจาก
พ้ืนเพของจิตใจเปนองคประกอบไดแก ทัศนคติ ความเชื่อ คานิยม สติปญญา

สําหรับพระพุทธศาสนา ทุกสิ่งทุกอยางท่ีเกิดข้ึนยอมมีเหตุปจจัย ไมมีสิ่งใดเกิดข้ึนมาโดย
ไมมีท่ีมาท่ีไป มนุษยเกิดมามีชีวิตอยูและมีพฤติกรรมตางกันนี้ เกิดเนื่องมาจากเหตุปจจัยท่ีไดทําไวแลว
ในอดีตคือในอดีตชาติเคยไดทํากุศลไว เม่ือตายจากภพนั้นไปดวยอํานาจแหงกุศลท่ีสะสมมาจึงทําให
มาเกิดในอัตภาพใหม และไดรับเอาพ้ืนนิสัยแหงจิตใจและศักยภาพตางๆ ใหเกิดข้ึนพรอมดวย
ความประพฤติและพฤติกรรมของแตละบุคคลในปจจุบันจึงมีความเก่ียวเนื่องสัมพันธกันกับวิบากท่ี
สะสมมาในอดีตชาติ ซึ่งเปนสาเหตุสําคัญและเปนตัวกําหนดนิสัยวิถีในการดําเนินชีวิตของบุคคลใน
ปจจุบัน๒๐

ในทางพระพุทธศาสนาถือวาจิตใจมีความสําคัญมากกวารางกาย เนื่องจากสถานะของจิต
การรับรูในกุศลจิต และอกุศลจิตเปนตัวคอยกําหนดพฤติกรรมและบุคลิกภาพ ชีวิตคือขันธ ๕ ไดแก
รูป เวทนา สัญญา สังขารและวิญญาณ ขันธ ๕ รวมตัวกันเปนชีวิตโดยอาศัยกฎแหงกรรม หรือเปนไป
ตามกฎแหงวัฏฏะ ซึ่งประกอบไปดวยหลัก ๓ ประการ คือ กิเลส กรรม วิบาก หมายความวา
มนุษยเราเกิดมาเพราะยังมีกิเลศ ก็ทํากรรมท้ังดีและชั่ว เม่ือทํากรรมยอมมีผลแหงกรรมซึ่งเรียกวา
วิบาก หากตัดกิเลสไมไดก็จะวนเวียนไปตามกฎแหงวัฏฏะ๒๑

มนุษยท่ีสมบูรณตามแนวพระพุทธศาสนา
การท่ีจะเปนมนุษยท่ีสมบูรณไดในแตระดับจนถึงข้ันสูงสุดนั้นจะตองฝกฝน สงเสริม และ

พัฒนาข้ึนไปตามลําดับและตองรูจักหลักการปฏิบัติเพ่ือใหเปนมนุษยท่ีสมบูรณในระดับตนกอน
คือ การท่ีมนุษยทําความเจริญทํากุศลท่ียังไมมีใหเกิดข้ึนเพ่ือพัฒนาตนเองโดยอยูบนหลักของการ
พัฒนาตนทางดานศีลธรรมจิตใจและปญญาใหเกิดคุณประโยชนสูงสุดแกความเปนมนุษยท่ีสมบูรณ

การสรางกุศลเปนการเพ่ิมคุณคาใหกับชีวิตมนุษยจะตองฝกตนใหมีศักยภาพ สามารถ
อาศัยอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข การเพ่ิมคุณคาใหกับชีวิตในความหมายนี้เปนการเพ่ิม
คุณสมบัติภายในตนท่ีตองดึงออกมาเพ่ือเพ่ิมคุณคาแกชีวิตใหมีความเต็มแหงความเปนมนุษย
ทานพุทธทาสภิกขุ กลาวไววา มนุษยท่ีเต็มไปดวยความเปนมนุษยนั้นดูไมจําเปนท่ีใครจะตองบําเพ็ญ
กุศลอุทิศให ในความเปนมนุษยท่ีเต็มนั้น มีความดีความงามความถูกตองครบถวนอยูทุกอยาง
เปนเหตุเปนปจจัยอันบริบูรณท่ีจะไดรับประโยชนสุขอยางแทจริงท้ังในโลกนี้และโลกหนา

การเปนมนุษยสมบูรณไดจะตองรูจักอบรมใจของตนเองในการกระทําอันสําเร็จแลวดวย
ใจใหไดเสียกอน ดังพระบาลีวา

๒๐ พระมหาประพันธ รักเรียน, “จริตกับการบรรลุธรรมในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ
อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๑), บทคัดยอ.

๒๑ พระชัชวาลย ศรีสุข, “ศาสนากับการพัฒนาบุคลิกภาพ : ศึกษาเปรียบเทียบหลักคําสอนเก่ียวกับการ
พัฒนาบุคลิกภาพในพุทธศาสนาและศาสนาคริสต”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๑), หนา ๙.



๒๐

มโนปุพฺพงฺคมา ธมฺมา มโนเสฏฐา มโนมยา,
มนสา เจ ปทุฏเฐน ภาสติ วา กโรติ วา,
ตโต น ทุกฺขมเนฺวติ จกฺก ว วหโต ปทนฺติ.๒๒

ความวา ธรรมท้ังหลายมีใจเปนหัวหนา มีใจเปนใหญ สําเร็จแลวดวยใจ ถาคนมีใจชั่ว
ก็จะพูดชั่วหรือทําชั่วตามไปดวย เพราะความชั่วนั้นทุกขยอมติดตามไปเหมือนลอหมุนตามรอยเทาโค
ท่ีลากเกวียนไปฉะนั้น

ดวยความหมายดังวานี้ ธรรมท้ังหลายนั้นจึงไดชื่อวามีใจเปนหัวหนามีใจเปนนาย เม่ือใจ
ไมเกิดข้ึนธรรมเหลานั้นยอมไมสามารถจะเกิดข้ึนได ฝายเจตสิกธรรมอันเปนธรรมท่ีประกอบกับจิต
บางเหลา แมไมเกิดข้ึนก็ยอมเกิดข้ึนได ใจจึงไดชื่อวาเปนใหญของธรรมท้ังหลายนั่น ดวยอํานาจท่ีเปน
ใหญนั้นจึงชื่อวาสําเร็จแลวดวยใจเพราะเสร็จมาแตใจ

ถาบุคคลผูใดมีอกุศลจิตยอมเกิดทุกขติดตามผูนั้นเหมือนลอหมุนไปตามรอยเทาของโค
ท่ีถูกเทียมดวยแอก มันลากแอกนั้นไปก่ีวันก็ตามยอมไมอาจทําใหลอหมุนกลับได ไมอาจจะละจากลอ
ไปได เม่ือมันกาวไปขางหนาแอกก็เบียดคอ เม่ือมันถอยหลังลอก็จักขูดเนื้อท่ีขาถูกลอเบียดเบียน
ดวยเหตุ ๒ ประการนี้ การหมุนตามรอยเทาของมันไปฉันใด ทุกขท้ังท่ีเปนไปทางกายและท้ังท่ีเปนไป
ทางใจอันมีทุจริตเปนมูลยอมติดตามบุคคลผูมีใจรายแลวทําทุจริต ๓ ประการ คือ มโนทุจริต วจีทุจริต
กายทุจริต ซึ่งจักใหผลเต็มท่ีติดตามเขาไปแลวในท่ีนั้นๆ มีนรกเปนตน การไดเกิดเปนมนุษยจึงเปน
ความสําคัญอยางยิ่งตอการพัฒนาและฝกฝนตนเองเพ่ือการเปนมนุษยท่ีสมบูรณ

ประโยชนของมนุษยท่ีสมบูรณ
การเปนมนุษยท่ีสมบูรณเอ้ือประโยชนในวิถีการดําเนินชีวิต การทํางาน และการอยู

รวมกันเปนสังคม การเปนมนุษยท่ีสมบูรณชวยใหมนุษยรูจักยอมรับถึงความเปนจริงในสิ่งท่ีตน
ประพฤติปฏิบัติ ในสิ่งท่ีตนเองไดแสดงออกมาปรากฏใหผู อ่ืนเห็น เปนกระบวนการปรับตัวใหอยู
รวมกันในสังคมอยางสันตสิุข

หลักคําสอนทางพระพุทธศาสนาในสวนท่ีเก่ียวกับความประพฤติดีงามและการหาเลี้ยงชีพ
ในทางสุจริต โดยเฉพาะอยางยิ่งมุงเนนท่ีเปนประโยชนเก้ือกูลในสังคม การอยูรวมกันอยางสงบสุข
ตลอดถึงการพัฒนาตนเองใหเจริญกาวหนาท้ังทางรางกายและจิตใจ ซึ่งสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา
ไดทรงเผยแพรคําสั่งสอนออกไปอยางกวางขวางก็เพ่ือใหเกิดประโยชนโดยตรงแกบุคคลและสังคม
การวางหลักเรื่องของศีลใหมนุษยจึงเปนบาทฐานท่ีวางไวใหบุคคลไดปฏิบัติ ศีลจึงเปนหลักกลาง
เปนความหมายของสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะท่ีเปนองคของมรรค อันไดแก การพูด
การกระทํา และการประกอบอาชีพ โดยประกอบดวยเจตนาท่ีปราศจากความทุจริตหรือความคิด
เบียดเบียน ศีลจะอํานวยประโยชนเก้ือกูลพอใหมนุษยอยูรวมกันไดในสังคม

๒๒ ขุ.ธ. 25/ 1 / 23 .



๒๑

ความหมายและลักษณะของศีล
ศีลท่ีเปนหลักพ้ืนฐานท่ีสําคัญในการควบคุมตนเองในพระพุทธศาสนาคือปาริสุทธิศีล

เปนความบริสุทธิ์ของศีลซึ่งตองเปนไปดวยสติเพราะหากไมมีสติ ศีลจะถึงความบริสุทธิ์ไมได ความ
ประพฤติบริสุทธิ์ท่ีจัดเปนศีลมี 4 อยางคือ๒๓

1. ปาฏิโมกขสังวรศีล ศีลคือความสํารวมในพระปาฏิโมกข การเวนจากขอหามท้ังหลาย
การทําตามขออนุญาต และการประพฤติเครงครัดในสิกขาบทท้ังหลาย

2. อินทรียสังวรศีล ศีลคือความสํารวมอินทรียทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ การระมัดระวัง
ไมใหบาปอกุศลธรรมครอบงําเม่ือรับรูอารมณดวยอินทรียท้ัง 6

3. อาชีวปาริสุทธิศีล ศีลคือความบริสุทธิ์แหงอาชีวะเปนการเลี้ยงชีวิตโดยทางสุจริตชอบธรรม
ไมหลอกลวงเขาเลี้ยงชีพ

4. ปจจยสันนิสิตศีล ศีลอันเนื่องดวยปจจัย 4 ไดแก ปจจัยปจจเวกขณ คือ การพิจารณา
ใชสอยปจจัยสี่ ใหเปนไปเพ่ือประโยชนตามความหมายของสิ่งนั้น ไมบริโภคดวยตัณหา ความอยาก
ท้ังหลาย

ปาริสุทธิศีล เปนศีลเพ่ือความเปนไปและความเปนอยูในระดับบุคคลท่ียังมีความเปนเรา
ความเปนตัวตนท่ีเรารักษาอยูแมจะยังไปไมถึงความเปนวิสุทธิศีลดังพระภิกษุผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบเปน
สมณะเพศท่ีบริสุทธิ์ปฏิบัติตนเพ่ือการรูแจงอริยสัจธรรม ปาริสุทธิศีลก็นับไดวาเปนหลักสําคัญให
บุคคลมีวิถีในการดํารงชีวิตอยูในสังคมอยางปกติสุข

คัมภีรวิสุทธิมรรค แสดงเก่ียวกับความหมายของศีลไวดังนี๒้๔

ศีล หมายถึง ธรรมท้ังหลายมีเจตนาเปนตน ของบุคคลผูงดเวนจากปาณาติบาตเปนตน
ของบุคคลผูบําเพ็ญวัตรปฏิบัติอยู ดังท่ีพระธรรมเสนาบดีสารีปุตตะกลาวไวโดยละเอียดในคัมภีร
ปฏิสัมภิทามรรควา เจตนาชื่อวาศีล เจตสิกชื่อวาศีล สังวรชื่อวาศีล การไมลวงละเมิดชื่อวาศีล ดังนั้น
ศีลจึงเปนลักษณะของความปกติ ความทรงอยูอยางเรียบรอย คือ ความเปนผูมีกิริยา ทางกายเปนตน
ไมเกะกะดวยอํานาจ ความสุภาพเรียบรอย หรือศีลเปนลักษณะของความรองรับ หมายความวา ภาวะ
ท่ีรองรับดวยสามารถเปนฐานรองรับกุศลธรรมท้ังหลาย เม่ือไดพิจารณาจากความหมายในคัมภีรวิสุทธิ
มรรค ศีลจึงเปนเจตนาในการงดเวนจาก การประพฤติลวงละเมิดทุกประการ การพิจารณาเห็นไดวา
เจตนาเปนศีล เพราะศีลจะเกิดข้ึนไดตองมีเจตนาเปนเบื้องตน บุคคลจึงงดเวนไมลวงละเมิดศีล เม่ืองด
เวนไมลวงละเมิดศีลอาการงดเวนท่ีกระทํายอมเกิดเจตสิกฝายกุศลข้ึน เจตสิกจึงเปนศีล เปนอาการ
สํารวม เชน การสํารวมในการเจริญสติ การนําปญญามาพิจารณาดับกิเลส การเปนผูอดทนอดกลั้น
การเปนผูมีความบริสุทธิ์แหงอาชีวะ เลี้ยงชีวิตโดยทางท่ีชอบ ไมหลอกลวงเขาเลี้ยงชีพ เปนตน และ
การงดเวนจากการทําผิดศีลในทันที ยอมเปนสังวรศีล และการไมลวงละเมิดยอมเปนศีล ฉะนั้นศีลจึง
เปนการรักษาความปกติอันจะเปนฐานรองรับกุศลธรรมท้ังหลายใหเจริญงอกงามตอไปนั่นคือ

๒๓ ขุ.ชา. ติก .(ไทย) 26/593/441.
๒๔พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร),

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพธนาเพรส, ๒๕๔๘), หนา ๙-๑๑.



๒๒

สีลสิกขา คือ การบังคับตนใหตั้งหรือดําเนินไปดวยกาย วาจา ตามกฎอันเปนระเบียบ
มารยาท หรือจรรยาท่ีบุคคลพึงประพฤตติอตนเอง ตอผูอ่ืน และตอวัตถุสิ่งของอันเก่ียวเนื่องกัน

จิตตสิกขา คือ การบังคับจิตของตนใหอยูในวงแหงความตองการของตน ภายในขอบขีด
ของวิสัยท่ีบังคับได คือ ใหหยุดแลนไปตามกิเลส ความกําหนัด พยาบาท หรือไมใหงวงซึม ฟุงซาน
ความงอนแงน คลอนแคลน รวมความไดวาการฝกฝนจนดีพอท่ีจะตองการใหหยุดคิดก็หยุด ใหคิดก็คิด
ใหคิดเฉพาะสิ่งนี้ ดวยกําลังของจิตท้ังหมดอยางเต็มท่ี โดยไมกลับกลอกแตอยางใด

ปญญาสิกขา คือ การควบคุมจิตท่ีฝกจนอยูในอํานาจแลวนั้น ใหคิดแลวคิดอีกจนแทง
ตลอดในขอปญหาของชีวิต หรือท่ีจําเปนแกชีวิต คือปญญาท่ีวาอะไรเปนเหตุใหเกิดทุกข ทําอยางไร
จึงจะพนทุกข

มนุษยท่ียังรักษาศีลไดไมเขมแข็งยามเม่ือสิ่งเราตางๆ มากระทบกับอารมณมากและ
บอยๆ มนุษยจะเกิดความอยากตามสิ่งเรา ความตองการเปนภาวะของจิตใจท่ีถูกกระทบดวยสิ่งเรา
จากปจจัยภายนอก มนุษยสามารถท่ีจะหยุดอารมณความอยากไดดวยการมีสติระลึกรู เปรียบไดกับรถ
ท่ีมีกําลังแรงวิ่งดวยความเร็วบนทองถนนประสบเหตุอันตรายแลวสามารถหยุดรถไดทันทีไมพลิกคว่ํา
สติสัมปชัญญะจึงเปนหลักธรรมสําคัญในการฝกฝนตนเองไมใหหมุนควางไปตามกระแสของสิ่งเราท่ี
ผานเขามาในวิถีชีวิต

การฝกฝนอบรมและการพัฒนาเปนการทําใหเจริญข้ึน การเจริญในพระพุทธศาสนา
หมายถึงการฝกฝนพัฒนาปญญาโดยตั้งอยูบนพ้ืนฐานของการมีสติระลึกรู คือรูตามความเปนจริงวา
รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส และธรรมารมณเปนอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา การพัฒนาทักษะชีวิตดวย
พุทธภาวนาเปนการพัฒนาตนใหรูจักการเปนอยูใหมีความสอดคลองกับความจริงของชีวิต การพัฒนา
ชีวิตดานกายเพ่ือใหรูจักใชอายตนะและอวัยวะ ใหมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ
การพัฒนาดานศีลเพ่ือการศึกษาการมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับเพ่ือนมนุษยในสังคมอยางมีระเบียบ
และมีวินัย การพัฒนาดานจิตเปนการศึกษาเพ่ือฝกจิตใหเปนสมาธิ และการพัฒนาดานปญญาเปน
การศึกษา อบรม พัฒนาปญญา ใหเกิดมีความม่ันคงทางจิต

พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดกลาวถึงการพัฒนาตามความหมายของ
พระพุทธศาสนาก็คือ ภาวนา หมายถึง การทําใหเปนใหมี ข้ึน การฝกอบรมและการพัฒนามี
๔ ประเภทคือ

๑. กายภาวนา คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การฝกอบรมใหรูจักติดตอเก่ียวกับสิ่ง
ท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดีและปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้น ในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิดโทษ
ใหกุศลธรรมงอกงามใหอกุศลธรรมเสื่อมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ

๒. ศีลภาวนา คือ การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติ การฝกอบรมศีลใหตั้งอยูใน
ระเบียบวินัย ไมเบียดเบียน หรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกันกับผูอ่ืนไดดวยดีเก้ือกูลแกกัน

๓. จิตตภาวนา คือ การเจริญจิตพัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจใหเข็มแข็ง ม่ันคง เจริญ
งอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน มีการเมตตา มีฉันทะ ขยันหม่ันเพียร อดทน มีสมาธิและสดชื่น
เบิกบานเปนสุขผองใสเปนตน

๔. ปญญาภาวนา คือ การเจริญปญญา พัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจสิ่ง
ท้ังหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทําใหเปนอิสระ ทําตนให



๒๓

บริสุทธิ์จากกิเลส และปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา ความหมาย
การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามแนวพระพุทธศาสนานั้นตองพัฒนารวมกันหลายอยาง เชน การพัฒนา
กาย การพัฒนาจิต การพัฒนาปญญาเขาดวยกันจึงจะเปนการพัฒนาท่ียั่งยืนโดยไมเนนอยางใด
อยางหนึ่ง๒๕

อุบลรัตน เพ็งสถิต ไดกลาวไววา การมีจิตใจท่ีพัฒนาแลว ไดแก การมีจิตใจท่ีไดรับการ
ฝกฝนอบรมใหมีคุณธรรมจริยธรรม เชน มีความเมตตา กรุณา ความซื่อสัตย จริงใจ ขยัน อดทน
มีความม่ันคงทางจิต มีสมาธิแนวแนจนมีความสุขจากพ้ืนฐานจากจิตท่ีประกอบดวยคุณธรรม
จริยธรรม จิตใจท่ี ไดรับการฝกดีแลวยอมเปนสุข ภาวิตปญญา การมีปญญาท่ีพัฒนาแลว
เชน การฝกอบรมตนเองใหมีปญญา รูสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง เชน การมีปญญาพิจารณารูไตร
ลักษณคือ อนิจจัง ทุกขขัง อนัตตา ตามความเปนจริง ปราศจากการยึดถือวาเปนตัวเราของเรา๒๖

กลาวโดยสรุปไดวาการเปนมนุษยท่ีสมบูรณควรตองมีการฝกฝนอบรมและการพัฒนา
เพ่ือสนับสนุนวิถีการดําเนินชีวิต การทํางาน และการอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข ตองอาศัย
หลักคําสอนของพระพุทธศาสนาเพ่ือใหมนุษยสามารถประพฤติปฏิบัติอยูในความดีความงามรูปแบบ
การควบคุมตนเองแนวพุทธจิตวิทยา ผูวิจัยจึงเนนการออกแบบรูปแบบใหครอบคลุมการพัฒนาโดย
การปฏิบัติกายภาวนาพัฒนากาย เปนการฝกอบรมกายใหรูจักติดตอเก่ียวของกับสิ่งท้ังหลายภายนอก
ทางอินทรียท้ังหาดวยดี และปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิดโทษ พัฒนาใหกุศลธรรม
งอกงามใหอกุศลธรรมเสื่อมสูญ นําสีลภาวนามาเปนการพัฒนาความประพฤติ การฝกอบรมศีลให
ตั้งอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดีเก้ือกูล
แกกัน นําจิตภาวนามาเปนเครื่องพัฒนาฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งม่ันคงเจริญงอกงามดวยคุณธรรม
ท้ังหลาย ดวยความมีเมตตา กรุณา ขยันหม่ันเพียร อดทน มีสมาธิและสดชื่นเบิกบานเปนสุขผองใส
และปญญาภาวนาเปนการเจริญปญญา พัฒนาปญญา ใชกระบวนการฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจสิ่ง
ท้ังหลายตามความเปนจริง รูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาพความเปนจริง สามารถฝกฝนทําจิตใจ
ใหเปนอิสระทําตนใหบริสุทธิ์พนจากกิเลสระดับโลกียะและปลอดพนจากความทุกข สามารถแกไข
ปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา

2.๓ หลักธรรมในการควบคุมตนเอง ไดแก ธรรมมีอุปการะมาก คือ สติสัมปชัญญะ
ธรรมคุมครองโลกคือ หิริโอตตัปปะ และธรรมทําใหงาม คือ ขันติโสรัจจะ

2.3.1 ธรรมมีอุปการะมาก คือสติสัมปชัญญะ
พระพุทธเจาไดทรงวางหลักธรรมเพ่ือเปนการก้ันอกุศลจิตและพัฒนาจิตใหนอมไปสูสิ่งท่ี

เปนกุศล หลักธรรมนั้นไดแกสติ สติคือความระลึกได ความนึกข้ึนได ความไมเผลอ ฉุกคิดข้ึนได
การคุมจิตไวในกิจ หมายถึง อาการท่ีจิตนึกถึงสิ่งท่ีจะทํา จะพูดได เปนอาการท่ีจิตไมหลงลืม ระงับ
ยับยั้งใจได ไมใหเลินเลอพลั้งเผลอ ปองกันความเสียหายเบื้องตน ยับยั้งชั่งใจไมบุมบาม เรียกอีกอยาง

๒๕ ดูรายละเอียดในพระธรรมปฏก (ป. อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม) พิมพครั้งท่ี ๑๑, (กรุงเทพ
มหานคร: ดวงแกว, ๒๕๔๔), หนา ๓๗๑.

๒๖ อุบลรัตน เพ็งสถิต, จิตวิทยาพัฒนาการ, พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัย
รามคําแหง, ๒๕๔๖), หนา ๓.



๒๔

หนึ่งวา ความไมประมาท เปนธรรมมีอุปการะมาก คือทําใหตื่นตัวอยูเสมอ เปนเจตสิกชนิดหนึ่ง
หากนํามาใชกับทางโลกท่ัวไปยอมมีประโยชนมหาศาล ไมวาจะเปนการงาน ความสัมพันธกับบุคคล
อ่ืนๆ การคิดอานยอมเปนระบบ จิตยอมมีสมาธิในการทํากิจการงานใดๆ อารมณมักจะเปนปกติ
ไมคอยโกรธ เครียด หรือทุกขใจอะไรมากๆ กลาวโดยรวมคือยอมเก้ือกูลชีวิตประจําวันทางโลกได
อยางดี

การพัฒนาสติก็จําเปนตองมีเครื่องมือหรืออุปกรณท่ีเรียกวา “นิมิต” หรือเครื่องหมายใน
การปลูกฝงสติ เพ่ือตัวโพธินี้จะไดเจริญเติบโตแตกก่ิงกานสาขาใหรมเงาและใหมรรคผลในท่ีสุด
การปลูกพืชโดยท่ัวไปนั้น กอนอ่ืนตองมีการเพาะเมล็ดกอน อาจเพาะลงในแปลง เพาะลงในกระถาง
หรือภาชนะอ่ืนใดก็ได และจําเปนตองเพาะไวในท่ีรมกอนท่ีจะนําออกปลูกในท่ีแจง สติท่ีเปนเมล็ดพืช
พันธุแหงโพธิ์นี้ก็เชนเดียวกัน การเพาะก็ยอมอาศัยพ้ืนท่ีเชนกัน และกายมนุษยนี้ก็เปนพ้ืนท่ีเหมาะสม
ท่ีสุดเพราะเหตุวาจะไมตองมีการยายออกไปปลูกขางนอกแตประการใด หากสติระลึกรูอยูกับกาย
ม่ันคงดีแลวก็ยอมจะเจริญเติบโตเปนรมเงาใหสติ ยอมเห็นจิตได เห็นไดท้ังท่ีกายมีการเคลื่อนไหวและ
ใจท่ีนึกคิดในคราวเดียวกัน

ความหมาย
คัมภีรอภิธรรมปฎกไดกลาวถึงความหมายของสติไววา “สติท่ีเกิดข้ึนเปนไฉน สติ คือ

การตามระลึก ความหวนระลึก กิริยาท่ีระลึก ความทรงจํา ความไมเลื่อนลอย ความไมหลงลืม คือสติ
ท่ีเปนอินทรีย สติท่ีเปนพละ สัมมาสตินี้ชื่อวาสติท่ีเกิดข้ึนในสมัยนั้น๒๗

พระพรหมคุณาภรณ ไดกลาวถึงความหมายของสติไววา “สติ หมายถึง ความระลึกได
นึกได ความไมเผลอ การคุมใจไวกับกิจ หรือกุมจิตไวกับสิ่งท่ีเก่ียวของ (กายอยูกับกิจ จิตอยูกับงาน)
จําการท่ีทําและคําท่ีพูดแลวแมนานได”๒๘

พุทธทาสภิกขุ กลาวไววา “สติ แปลวา แลน การแลนเปนการแลนมาของความรู แลนมา
แหงความทรงจํา สติเปนเครื่องขนสง หากเรามีปญญามากหรือความจํามาก แตแลนมาไมทันกับเวลา
ท่ีมีเหตุการณเกิดข้ึน นั่นคือไมมีสติ สติจึงเปนเครื่องขนสงความรูความจํามาใชใหทันเวลาท่ีเกิดข้ึน”๒๙

สติในความหมายระลึกได ความไมประมาท ความทรงจํา ความระลึกรูในปจจุบันขณะ
การนึกไดหมายรู ความรูสึกตัวท่ัวพรอม ความไมประมาท ความใสใจ การตระหนักรู การกําหนดรู
ในขณะปจจุบันนั้นๆ

ความสําคัญของสติ
พระพุทธเจาไดทรงแสดงความสําคัญของสติดวยการยอคําสอนท่ีทรงประกาศตลอด

ระยะเวลา ๔๕ พรรษา ลงในบทความไมประมาทเพียงบทเดียว ความไมประมาทหรือการมีสติจึงมี
ความสําคัญมากท่ีสุดตอการดําเนินชีวิตของพุทธบริษัทเพ่ือเปนมรรคาในการเดินตามรอยบาทแหง

๒๗ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๒/๓๖
๒๘ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี ๑๑,

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส อาร พริ้นติ้ง แมสโปรดักสจํากัด, ๒๕๕๑), หนา ๓๙๕.
๒๙ พุทธทาสภิกขุ, สติ, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๘), หนา ๒๐-๒๑.



๒๕

พระศาสดา ดังนั้นในหลักพุทธธรรมจึงเนนความสําคัญของสติเปนอยางมาก การดําเนินชีวิตหรือ
การปฏิบัติโดยมีสติกํากับอยูเสมอ

พระพุทธพจน “เราไมเห็นธรรมอ่ืนแมอยางหนึ่งท่ีเปนเหตุใหกุศลธรรมท่ียังไมเกิดข้ึน
ก็เกิดข้ึน หรือเปนเหตุใหอกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแลวเสื่อมไปเหมือนความไมประมาทนี้ เม่ือไมประมาท
แลวกุศลธรรมท่ียังไมเกิดก็เกิดข้ึนและอกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแลวก็เสื่อมไป”๓๐

หลวงปูขาว อนาลโย กลาวถึงความสําคัญของสติไววา “สติเปนแกนของธรรม แกนของ
ธรรมท่ีแทอยูท่ีสติ ครั้นมีสติแกกลาแลวทําก็ไมพลาด คิดก็ไมพลาด กุศลธรรมท้ังหลายจะเกิดข้ึน”๓๑

หลวงปูชา สุภทฺโท กลาววา “สตินี้เปนสภาวธรรมอันหนึ่งซึ่งชวยใหธรรมอันอ่ืนท้ังหลาย
เกิดข้ึนโดยพรอมเพียง สตินี้คือชีวิต ถาขาดสติเม่ือใดก็เหมือนตาย ถาขาดสติเม่ือใดก็เปนคนประมาท
สติเปนเหตุใหสัมปชัญญะและปญญาเกิดข้ึนมาได”๓๒

สติมีความสําคัญอยางยิ่งดังปรากฏในมิลินทปญหา สมเด็จพระเจามิลินทภูมินทราธิบดี
ตรัสถามอาการแหงสติ กับพระนาคเสนวาลักษณะสตินี้บังเกิดไดดวยอาการมากนอยเทาใด
ซึ่งพระนาคเสนตอบขยายความถึงลักษณะสติจะบังเกิดดวยอาการ ๑๗ อยางดังนี้ ๓๓

1. อภิชานโต สติ ไดแก สติของบุคคลท่ีระลึกชาติไดและสติของพระอานนทท่ีไดฟง
พระสูตรครั้งเดียวสามารถจดจําไวไดและสตินางขุชชุตตราอุบาสิกาผูไดฟงพระสัทธรรมเทศนาเพียง
ครั้งเดียวก็จําไดท้ังสามารถนํามาอธิบายแจกแจงใหคนท้ังหลายฟงไดครบถวน

2. กุฎมพิกาย สติ ไดแก สติของบุคคลท้ังหลายท่ีมีสติฟนเฟอนข้ีหลงข้ีลืม จําไดแตทรัพย
ของตัวท่ีเก็บไว

3. โอฬาริกวิญญาณโต สติ ไดแก สมเด็จพระบรมขัดตติยราชแรกปราบดาภิเษกมีสติ
โอฬาริกภาพและบุคคลผูไดโสดาปตติมรรคแลวและสําเร็จแกโสดาปตติผลมีความสบายอกสบายใจ

4. หิตวิญญาณโต สติ ไดแก บุคคลเคยไดเปนสุขอยูแตกอนและระลึกถึงสุขท่ีตนเคย
ไดรับแตกอนนั้นไดวา เขาเคยไดเสวยสุขเม่ือครั้งนั้นๆ

5. อหิตวิญญาณโต สติ ไดแก บุคคลตกทุกขไดยากมาแตกาลกอนจึงระลึกข้ึนถึงทุกข
ยากแตกอน

6. สภาคนิมิตตโต สติ ไดแก บุคคลผูซึ่งเห็นผูอ่ืนเหมือนบิดามารดาญาติพ่ีนองและบุตร
ของตัวกระทํากาลกิริยาตาย และวัวควายชางมาอันเหมือนโค หิงสา ชางมาของตัวนั้นกระทํา
กาลกิริยาตายก็ระลึกข้ึนได

7. วิสภาคนิมิตตโต สติ ไดแก บุคคลระลึกวาสีสันวรรณะกลิ่นรสแหงผลไมสิ่งนี้เปนเชนนี้
และระลึกถึงโฏฐัพพารมณอันออนและกระดางเปนเชนนี้

๓๐ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๕๙/๑๑.
๓๑ พรสิทธ์ิ อุดมศิลปจินดา (ผูรวบรวม), โยนิโสมนสิการธรรม, พิมพครั้งท่ี ๑๕, (กรุงเทพมหานคร:

สํานักพิมพเฟองฟา, ๒๕๔๒), หนา ๑๙.
๓๒ พระโพธิญาณเถระ (ชา สุภทฺโท), ๔๘ พระธรรมเทศนา, พิมพครั้งท่ี ๕, (ศูนยเผยแผมรดกธรรมวัด

หนองปาพง, ๒๕๕๐), หนา ๑๖๐.
๓๓ มิลินทปญหาฉบับธรรมทาน. พิมพครั้งท่ี ๑: พฤษภาคม ๒๕๕๒ (กรุงเทพมหานคร: ไวทลินินบุคส,

๒๕52), หนา 180.



๒๖

8. กถาภิญญาณโต สติ ไดแก บุคคลผูเคลิ้มสติลืมไปตองใหผูอ่ืนบอกใหจึงจะระลึกข้ึนได
9. ลักขณโต สติ ไดแก บุคคลท่ีเปนเจาของโค มองเห็นตําหนิเครื่องหมายโคของตนแลว

ระลึกได
10. สรณโต สติ ไดแก บุคคลผูเคลิ้มสตินั้น เม่ือมีบุคคลมากลาววาทานไดกระทําสิ่งนั้น

ไวทานลืมไปแลวหรือจงคิดดูเถิดและบุรุษผูนั้นก็ระลึกข้ึนได
11. มุทธโต สติ ไดแก บุคคลผูจารึกอักขระไวแลวครั้นลืมไป เม่ือมาดูอักขระนั้นก็รูไดวา

อักขระนี้ตนเปนผูไดกระทําไวท่ีระหวางอักขระนี้
12. คณนาโต สติ ไดแก บุคคลจะระลึกสิ่งของอันใดเปนของมาก จําตองนับดูจึงจะ

ระลึกไดวาจํานวนเทานี้เทานั้น
13. ธารณโต สติ ไดแก บุคคลจดจําไวไดมากดวยความอุตสาหะดวยสําเหนียกจําไวมาก
14. ภาวนาโต สติ ไดแก ภิกษุผูไดบุพเพนิวาสานุสสติญาณในศาสนาของพระบรม

ศาสดาสัมมาสัมพุทธเจา สามารถระลึกชาติไดชาติ ๑ บาง ๒ ชาติบาง ๓ ชาติบาง ตราบเทาหลายชาติ
15. โปตถกนิพันธนโต สติ ไดแก ราชบุรุษขาราชการ อันระลึกถึงพระราชอนุสาสนีย

กฎหมายอธิบายวาพระราชกําหนดกฎหมายฎีกาท่ีพระมหากษัตริยมีพระราชบัญญัติไวยอมจารึกอยู
กับลาน ครั้นนํามาอานดูแลวก็ระลึกได

16. อุปนิกเขปนโต สติ ไดแก บุคคลผูเห็นทรัพยท่ีตั้งไวและระลึกไดถึงทรัพยนั้น
17. อนุภูตโต สติ ไดแก บุคคลระลึกรูปไดดวยเคยเห็นรูป จําเสียงไดดวยเคยฟง จํากลิ่น

ไดดวยเคยดม ระลึกรสไดดวยเคยบริโภค ระลึกซึ่งโผฏฐัพพารมณไดดวยเหตุเคยถูกตองดวยกาย และ
ระลึกถึงธรรมเปนการละเอียดไดดวยเหตุเคยรูดวยจิต

เม่ือสมเด็จพระเจามิลินทภูมินทราธิบดีไดฟงพระนาคเสนขยายความถวายดวยความ
วิจิตรก็มีพระทัยโสมนัส พระผูเปนเจาวิสัชนานี้สมควรแลว

สรุปความวา สภาพอาการแหงสติเปนการระลึกยอนหลัง ระลึกแลวจําได เชน สติของ
บุคคลท่ีระลึกถึงอดีตชาติไดนับยอนไปตั้งแตชาติท่ีแลวหรือการระลึกชาติแตหนหลังไดในหลายๆ ชาติ
หรือระลึกแลวก็จําไมได เชน สติของผูหลงลืมตองมีคนชวนคิดตองตักเตือนถึงจะระลึกได สติท่ี
ยกระดับความเปนสามัญชนสูโสดาบัน สติท่ีระลึกถึงความลําบาก สติระลึกถึงความละมายคลายญาติ
พ่ีนอง สติท่ีระลึกถึงความตรงขาม เชน ความดี ความชั่ว สติท่ีหมายจําถึงลักษณะสิ่งตางๆ สติท่ีระลึก
ถึงทรัพยสิน ตัวหนังสือ กฎหมาย รวมไปถึงสติการระลึกถึง รูป รส กลิ่น เสียงและสัมผัส

อาการของสติ
หลักพุทธธรรมเนนความสําคัญของสติเปนอยางมาก การดําเนินชีวิตหรือการปฏิบัติโดยมี

สติกํากับอยูเสมอโดยมีชื่อเรียกเฉพาะวา “อัปปมาทะ” หรือความไมประมาท เปนหลักธรรมสําคัญยิ่ง
สําหรับความกาวหนาในระบบจริยธรรม เพราะเปนตัวควบคุมยับยั้งปองกันไมใหมนุษยหลงเพลินไป
ตามความชั่ว และในขณะเดียวกันก็ชวยใหตระหนักรูท่ีจะดํารงอยูในทางแหงความดียิ่งๆ ข้ึนไป

๑. ความไมประมาท โดยความหมายคือความมีสติ หรือการไมอยูโดยปราศจากสติ เปน
การกํากับการดําเนินชีวิตและกํากับความประพฤติปฏิบัติในชีวิตดวยการมีสติระลึกรู การอยูกับสิ่งท่ี
เปนปจจุบัน ท่ีอยูกับสิ่งท่ีกําลังคิด พูด ทําอยูในขณะนั้น สติชวยไมใหเกิดความผิดพลาดเสียหาย
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หลงลืมไป พระพุทธเจาทรงตรัสสอนใหบุคคลทําความไมประมาท ๔ ประการ ดังนี้๓๔ “ภิกษุท้ังหลาย
ภิกษุพึงทําความไมประมาท คือ มีสติเครื่องรักษาใจโดยสมควรแกตนในฐานะ ๔ ประการ คือพึงทํา
ความไมประมาท คือมีสติเครื่องรักษาใจโดยสมควรแกตนวา

๑) จิตของเราอยากําหนัดในธรรมท่ีเปนเหตุแหงความกําหนัด
๒) จิตของเราอยาขัดเคืองในธรรมท่ีเปนเหตุแหงความขัดเคือง
๓) จิตของเราอยาหลงในธรรมท่ีเปนเหตุแหงความหลง
๔) จิตของเราอยามัวเมาในธรรมท่ีเปนเหตุแหงความมัวเมา

ในกาลใดจิตของภิกษุไมกําหนัดในธรรมท่ีเปนเหตุแหงความกําหนัดเพราะปราศจาก
ความกําหนัด จิตไมขัดเคืองในธรรมท่ีเปนเหตุแหงความขัดเคือง เพราะปราศจากความขัดเคือง จิตไม
หลงในธรรมท่ีเปนเหตุแหงความหลงเพราะปราศจากความหลง จิตไมมัวเมาในธรรมท่ีเปนเหตุแหง
ความมัวเมา เพราะปราศจากความมัวเมา ในกาลนั้นภิกษุนั้นยอมไมหวาดผวา ไมหวั่นไหว ไมสะทก
สะทาน ไมถึงความสะดุง และไมหลงเชื่อแมเพราะถอยคําของสมณะเปนเหต”ุ

แมคําสอนท้ังหมดของพระพุทธเจาท่ีปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎก รวม ๘๔,๐๐๐
พระธรรมขันธ ก็สรุปลงในความไมประมาท ดังในมหาปรินิพพานสูตร พระพุทธองคทรงตรัสไวดังนี๓้๕

พวกเธอจงอยาประมาท มีสติ มีศีลบริสุทธิ์ มีความดําริม่ันคงดี
รักษาจิตของตนไว ผูท่ีไมประมาทอยูในธรรมวินัยนี้
ละการเวียนวายตายเกิดแลว จักทําท่ีสุดแหงทุกขได

๒. ความทรงจํา เปนองคประกอบหนึ่งหรือสวนหนึ่งท่ีสําคัญของสติ ในสวนท่ีเปนการ
ระลึกและความสามารถในการระลึกมีความจําเปน การบันทึกเม่ือยังไมมีการจดมีพระอานนทเปน
เอตทัคคะผูเปนเลิศในดานมีสติ เปนผูเปนเลิศในทางทรงจาพระพุทธพจน โดยทานไดรับการยกยอง
จากพระพุทธเจาวามีความทรงจําดีสดับตรับฟงมาก เม่ือพระพุทธเจาปรินิพพานแลว ดังนี้๓๖ “อานนท
เลิศกวาภิกษุสาวกท้ังหลายของเรา ผูมีสติ ๒”

สติมีความสําคัญตอมนุษย เปนธรรมมีอุปการะมาก คือทําใหตื่นตัวอยูเสมอ เปนเจตสิก
ชนิดหนึ่งท่ีเกิดพรอมกับจิต ดับพรอมกับจิต อาศัยอารมณเดียวกับจิตแตเปนเจตสิกฝายดีงาม
ทําหนาท่ีระลึกในอารมณ มีลักษณะเปนกุศลเปนโสภณเจตสิก สติเปนสิ่งจําเปนและสําคัญตอพระวินัย
เพราะการรักษาหรือการปฏิบัติตามพระวินัยจะตองอาศัยความมีสติในการควบคุม ในบุคคลท่ัวไปสติก็
เปนสิ่งสําคัญตอการรักษาศีล บุคคลจะรักษาศีลใหไดดีตองมีสติกํากับอยูดวยทุกเวลา

สติปรากฏในพระสุตันตปฎก ปรากฏเปนหลักคําสอนใหเขาใจไดรูจักเห็นถึงความหมาย
ความสําคัญของสติตอชีวิต และการใชสติใหเกิดประโยชนสูงสุดในการดําเนินชีวิต เพ่ือเปนหนทาง
ทําใหเกิดสมาธิ ปญญา และสามารถเขาถึงเปาหมายสูงสุดคือการหลุดพน จากการศึกษาคําวา
สติ ในพระสุตันตปฎกพบลักษณะของสติอยู ๓ ประการ คือ

๑. ปรากฏเปนองคธรรมของสติ

๓๔ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๑๗/๑๗๙-๑๘๐.
๓๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๕/๑๓๒.
๓๖ องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๒๐/๒๙.
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๒. ปรากฏเปนวิธีพัฒนาสติ
๓. ปรากฏประโยชนของสติ

สติ โดยปกติแลวยอมประกอบดวยปญญาสติจึงเรียกไดอีกอยางวาสติสัมปชัญญะ
สัมปชัญญะ เปนขอหนึ่งของปญญาท่ีเกิดในปจจุบันขณะท่ีมีสตินั้น การเกิดสัมปชัญญะตองมีสตินําอยู
เสมอ สติสัมปชัญญะเปนหลักธรรมท่ีเปนคู คือความรูตัวในสิ่งนั้นๆ ในขณะนั้นๆและสงผลให
พฤติกรรมเปนไปดวยปญญา

สัมปชัญญะ
สัมปชัญญะคือปญญาอันรักษาไวซึ่งตน การมีสติสัมปชัญญะคือการระลึกรูอยูในปจจุบัน

การปฏิบัติใหมีสติสัมปชัญญะคือการระลึกรูอยูในปจจุบันอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอดังนี้ ๓๗

“สัมปชัญญะท่ีเกิดข้ึนในสมัยนั้นเปนไฉนปญญา กิริยาท่ีรูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร
ความวิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู ภาวะท่ี
ฉลาด ภาวะท่ีรูละเอียด ความรูอยางแจมแจง ความคนคิด ความใครครวญปญญาเหมือนแผนดิน
ปญญาเครื่องทําลายกิเลส ปญญาเครื่องนําทาง ความเห็นแจง ความรูดี ปญญาเหมือนปฏัก ปญญา
ปญญินทรีย ปญญาพละ ปญญาเหมือนศัสตรา ปญญาเหมือนปราสาท ความสวางคือปญญา
แสงสวางคือปญญา ปญญาเหมือนประทีป ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลงงมงาย ความเลือกเฟน
ธรรม สัมมาทิฏฐิในสมัยนั้นนี้ชื่อวาสัมปชัญญะท่ีเกิดข้ึนในสมัยนั้น”

พระพุทธเจาแสดงลักษณะของผูมีสติสัมปชัญญะไวเชนเดียวกันกับลักษณะของผูมี
สัมปชัญญะและชวนใหภิกษุอยูอยางมีสติสัมปชัญญะ ดังนี้ “ภิกษุท้ังหลาย ทางนี้เปนทางเดียว
เพ่ือความหมดจดแหงสัตวท้ังหลายเพ่ือกาวลวงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุ
ญาณธรรม เพ่ือทํานิพพานใหแจง คือ สติปฏฐาน ๔ ประการ สติปฏฐาน ๔ ประการ อะไรบางคือ
ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ๓๘

๑. พิจารณาเห็นกายในกายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกได

๒. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกําจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได

๓. พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌาและโทมนัส
ในโลกได

๔. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกไดภิกษุท้ังหลาย ทางนี้เปนทางเดียวเพ่ือความหมดจดแหงสัตวท้ังหลาย เพ่ือกาว
ลวงโสกะและปริเทวะเพ่ือดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือทํานิพพานใหแจง
คือ สติปฏฐาน ๔ ประการ” พระผูมีพระภาคไดตรัสภาษิตนี้แลว ภิกษุเหลานั้นมีใจยินดี ตางชื่นชม
พระภาษิตของพระผูมีพระภาค

๓๗ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๓/๓๖.
๓๘ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๖๗/๒๑๐-๒๑๑.
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ประเภทของสัมปชัญญะ
ประเภทของสัมปชัญญะนั้นมีการพัฒนาข้ึนเปนลําดับชั้นข้ึนไปตามอํานาจของเหตุและ

ปจจัย ๔ ประการ ไดแก
๑. สาตถกสัมปชัญญะ เปนความรูชัดแจงวามีประโยชนแกตน หมายความวา จะยืน

จะเดิน จะนั่ง จะนอน หรือจะไปท่ีไหนๆ ก็ตาม หรือจะทํา จะพูด จะคิดก็ตาม ตองมีสติคิดพิจารณา
ใหรอบคอบเสียกอนวาจะมีประโยชนหรือไมมีประโยชน ถาเห็นวามีประโยชนจึงไป จึงทํา จึงพูด
จึงคิด๓๙

๒. สัปปายสัมปชัญญะ แปลวา การกําหนดรูอารมณท่ีสบายและไมสบาย สําหรับท่ี
สัปปายะ มี ๘ ประการ ดังนี้

๑) อาวาสสัปปายะ ท่ีอยูอาศัยเปนท่ีสบาย
๒) โคจรสัปปายะ คือ ท่ีเท่ียวภิกษาเปนท่ีสบายหรืออารมณท่ีสบาย
๓) บุคคลสัปปายะ บุคคลเปนท่ีสบาย
๔) โภชนสัปปายะ คืออาหารเปนท่ีสบาย
๕) อุตุสัปปายะ ฤดูเปนท่ีสบาย คือ มีอากาศดีไมเย็นไมรอนจัดพอดี
๖) ภัสสัปปายะ ถอยคําเปนท่ีสบาย
๗) อิริยาปถสัปปายะ อิริยาบถเปนท่ีสบาย
๘) ธัมมสัปปายะ ธรรมเปนท่ีสบาย คือ ถูกอัธยาศัย

การรับรูอารมณเปนท่ีสบายและไมสบายมี ๒ อยาง ไดแก การรับรูอารมณภายนอก
ท่ีเรียกวา อิฏฐารมณ เปนอารมณท่ีนารักใคร นาชอบใจ นาปรารถนา อยากได มีรูป รส กลิ่น เสียง
และอนิฏฐารมณ คือ อารมณท่ีไมนาปรารถนา ไมนารัก ไมนาใคร ไมนาชอบใจ และอารมณภายใน
ไดแก อารมณพระกรรมฐานท้ังสมถกรรมฐาน และวิปสสนากรรมฐาน

๓. โคจรสัมปชัญญะ แปลวา กําหนดโคจร โคจร มี ๒ อยาง คือ กมฺมฏานโคจร คือ
พระกรรมฐาน และภิกฺขาจารโคจร คือ ท่ีเท่ียวภิกขาจาร สําหรับโคจรสัมปชัญญะ ยังแบงออกเปน ๔
ลักษณะ ดังนี้๔๐

(๑) อิเธกจฺโจ ภิกขุ หรติ น ปจฺจาหรติ ภิกษุบางรูป ในพระศาสนานี้เวลาไปไหนๆ
ก็ตามมีกรรมฐานไปดวย แตเวลากลับไมมีพระกรรมฐานมาดวย

(๒) เอกจฺโจ ปจฺจาหรติ น หรติ ภิกษุบางรูป เวลากลับมีพระกรรมฐานมาดวย
แตเวลาไปไมมี

(๓) เอกจฺโจ ปน เนว หรติ ปจฺจาหรติ ภิกษุบางรูป เวลาไปก็ไมมีพระกรรมฐาน
เวลากลับก็ไมมีพระกรรมฐาน

(๔) เอกจฺโจ หรติ ปจฺจาหรติ จ ภิกษุบางรูป เวลาไปก็มีพระกรรมฐาน เวลากลับก็มี
พระกรรมฐาน

๔. อสัมโมหสัมปชัญญะ หมายความวา มีความรูอยูทุกขณะไมหลง

๓๙ พระธรรมธีรราชมุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท
สหธรรมิก, ๒๕๔๘), หนา ๗๔๘.

๔๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๕๑.



๓๐

สัมปชัญญะวาโดยปรมัตถ คือมีความรูอยูทุกขณะไมหลง หมายความวา การเหลียวซาย
แลขวาหรือเหลียวไปตามทิศท้ัง ๔ ทิศท้ัง ๘ ก็มีแตรูปนามเทานั้น เกิดข้ึนเพียงครูเดียวก็แตกดับไปเปน
ธรรมดาตลอดไป การรูอยางนี้ การเขาใจอยางนี้ เปนอสัมโมหสัมปชัญญะ เปนตน๔๑

กลาวไดวาประเภทของสัมปชัญญะมี ๔ ประการ ประกอบดวย 1) สาตถกสัมปชัญญะ
คือความรูชัดวาเปนประโยชนและมิใชประโยชน ๒) สัปปายสัมปชัญญะ ความรูชัดการกําหนดรู
อารมณเปนท่ีสบายและไมสบาย ๓) โคจรสัมปชัญญะ ความรูชัดวาเปนโคจร ๔) อสัมโมหสัมปชัญญะ
ความรูชัดโดยไมหลงทุกขณะ

ประโยชนของสัมปชัญญะ
ในเบื้องตนนั้น สัมปชัญญะจะทําหนาท่ีใหเปนไปในปจจุบัน ประโยชนของสัมปชัญญะ

คือ ชวยไมใหเผอเรอ ไมใหประมาทในการกระทํา บุคคลตองรูระลึกอยูเสมอวากําลังทํา คิด พูดอะไร
๑. รูตัววา การท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเปนประโยชนหรือไม
๒. รูตัววา การท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเหมาะกับตนหรือไม
๓. รูตัววา การท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเปนความทุกขหรือสุขอยางไร
๔. รูตัววาการท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเปนความงมงายหรือไม
๕. รูตัววาการท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเลื่อนลอยไรสาระหรือไม
ความรูตัวดังท่ีกลาวมานี้เปนองคประกอบสัมปชัญญะท่ีถือวามีอุปการะมากก็เพราะ

บุคคลเม่ือรูตัวแลวจะไดปรับปรุงแกไขพัฒนาในการทํางานใหดีมีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึน ไมทําในสิ่งท่ีไม
เปนประโยชน ไมทําในสิ่งท่ีไมเหมาะสมกับเพศภาวะของตน ไมกระทําในวิธีการผิดๆ และไมทําใน
เรื่องท่ีงมงายไรสาระ

สติกับสัมปชัญญะ ธรรมะ ๒ ประการนี้ตางกันตรงท่ี สติ นึกถึงเรื่องท่ีลวงมาแลวและท่ียัง
มาไมถึง (อดีตกาลและอนาคตกาล) สวนสัมปชัญญะ รูตัวในขณะท่ีกําลังทํา พูด คิดอยูในปจจุบัน
แตอยางไรก็ตาม สติและสัมปชัญญะตางก็ชวยเหลือซึ่งกันและกัน คือเม่ือสติระลึกข้ึนมาไดแลววาจะ
ทํา จะพูด จะคิดอะไร พอลงมือทําก็รูตามสภาวะตามความเปนจริงท่ีกําลังทํา กําลังพูด และกําลังคิด
ดังนั้นสติและสัมปชัญญะจึงเปนธรรมท่ีมีอุปการะแกเรามากและเปนธรรมท่ีมาคูกันเสมอท่ีจะ
ชวยเหลือ อุดหนุนใหกิจการทุกอยางสําเร็จตามความมุงหมายท่ีตั้งเอาไว หากขาดธรรม ๒ ประการนี้
แลว บุคคลจะกระทําสิ่งตางๆ ผิดพลาดเสียหาย

ชีวิตของผูไมประมาทมีสติรอบคอบระมัดระวังในทุกสถานจะมีความสมบูรณ การดําเนิน
ชีวิตจะไมผิดพลาดและมีประสิทธิภาพมากข้ึน จึงไดชื่อวาเปนธรรมสําหรับสงเสริมและพัฒนาตนเอง
ใหมีระเบียบวินัย เพราะสติก็จะกํากับใหระลึกไดและสัมปชัญญะชวยใหรูตัววาสิ่งท่ีกําลังทําอยูนั้น
ผิดศีลหรือไม เปนอบายหรือไม ถูกหรือผิด ควรหรือไมควรอยางไร เปนตน

กลาวโดยสรุปสัมปชัญญะ หมายถึงความรูสึกตัว คือการสัมผัสกับธรรมชาติท่ีกําลัง
ปรากฏอยูเฉพาะหนาเปนอารมณ ทางทวารท้ัง ๖ มีทางจักขุโสตะ เปนตน เรียกวา อารมณ ๖
เฉพาะท่ีเปนอารมณปจจุบันเทานั้น ธรรมชาติท่ีเปนความรูสึกตัวตออารมณปจจุบันนั้นเปนปญญาท่ีรู

๔๑ พระธรรมธีรราชมุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท
สหธรรมิก, ๒๕๔๘). หนา ๗๕2.



๓๑

ธรรมชาติ ตามความเปนจริงไดถูกตอง การสอนใหรูจักความจริงของธรรมชาตินั้นมีจุดประสงคอัน
สําคัญเพ่ือทําลายอวิชชาและโทมนัสในโลก

สติและสัมปชัญญะ เม่ือบุคคลทําใหมากแลวเจริญใหมากแลวยอมถึงซึ่งความดีและ
ความงามท่ีพึงรูเห็นในโลกียะและโลกุตตระตามกําลังวาสนาบารมี เพราะสติสัมปชัญญะเปนธรรมใน
การกําหนดรูใหเทาทันอิริยาบทนอยหรืออิริยาบทยอยจะทําใหสภาวะธรรมท่ีเกิดข้ึนละเอียด
ความชัดเจนของพระไตรลักษณทําใหบุคคลเจริญไดถึงฝงแหงนิพพาน

ในการใชชีวิตบุคคลยอมตองประสบกับสภาวะแวดลอมในทุกขณะของการดําเนินชีวิตสติ
และสัมปชัญญะเปนธรรมท่ีมีอุปการะมากแกบุคคลชวยกํากับใหบุคคลมีความรอบคอบใครครวญ
ตอเม่ือมีสิ่งเราเขามากระทบ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ มากข้ึน จิตใจความอยากนั้นมีความรุนแรง
มากข้ึนตามลําดับ กระแสของการหยุดยับยั้งกับแรงแหงความอยากจะเหนี่ยวรั้งบุคคลใหเลือกกระทํา
การสรางเสริมและฝกฝนใหบุคคลมีความละอายเกรงกลัวตอบาปจึงเปนหลักธรรมท่ีจะชวยใหบุคคลไม
ลวงละเมิดศีลได ดังนั้นธรรมท่ีจะทําใหศีลบริบูรณได คือ หิริโอตตัปปะ

2.3.2 ธรรมคุมครองโลก คือ หิรโิอตตัปปะ
หิริโอตตัปปะ หรือความละอายตอความชั่วและเกรงกลัวความชั่วนี้ เปนหลักธรรมท่ี

สําคัญมาก พระพุทธศาสนาเรียกวา “โลกปาลธรรม” หรือธรรมท่ีคุมครองโลก เปนหลักธรรมท่ีจะ
อํานวยสันติสุขใหเกิดข้ึนในโลกไดอยางแทจริง ทําใหสังคมสงบสุขได เพราะหากขาดหิริโอตตัปปะแลว
คนจะตกเปนทาสของสิ่ งเยายวน และโอกาสท่ีจะทําผิดลวงละเมิดศีลยอมเกิด ข้ึนได เสมอ
ดังขอความวา๔๒

หิริโอตฺตปฺปสมฺปนฺนา สุกฺกธมฺมสมาหิตา
สนฺโต สนฺโต สปฺปุริสา โลเก เทวธมฺมาติ วุจฺจเร

แปลความวา บุคคลผูท่ีมีหิริและโอตตัปปปะ ไดชื่อวาเปนคนสะอาด เปนคนมีความสงบ
ระงับ เปนคนดีงามจนชื่อไดวาเปนผูมีเทวธรรมในโลกนี้

ความหมาย
หิริ คือ กิริยาเปนเหตุใหละอาย๔๓ หิริ ความละอายบาป ความละอายแกใจเปน

ความรูสึกรังเกียจ เห็นบาปเปนสิ่งท่ีจะทําใหใจของเราเศราหมอง ไดแก ความละอายใจในการ
ประพฤติชั่ว หิรินั้นมีความรังเกียจบาป มีกายทุจริต เปนตน เปนลักษณะบางคนเกิดความละอายใจ
อันมีความเคารพเปนลักษณะ โดยเหตุ ๔ อยาง ไดแก เคารพชาติตระกูล เคารพครูอาจารย เคารพ
ทรัพยมรดก และเคารพคนประพฤติดีเปนสําคัญ เม่ือมีความเคารพท้ัง ๔ ประการแลว บุคคลจะไมคิด
หรือกระทําความชั่ว อุปมาเหมือนคนรักสวย รักงามเกลียดของสกปรก รูเห็นอยูยอมละอายไมยอม
แตะตองกอนเหล็กแมเย็นแตเปอนคูถฉันใด คนมีหิริก็ไมยอมแตะตองบาปอันเปรียบดวยคูถฉันนั้น

๔๒ ขุ.ชา.เอกก. (ไทย) ๒๗/๖/๓.
๔๓ อภิ.สงฺ (ไทย) ๓๔/๓๐-๓๑/๓๑-๓๓.



๓๒

โอตตัปปะ คือ กิริยาเปนเหตุใหเกรงกลัวตอกายทุจริต ๔๔

โอตตัปปะ ความเกรงกลัวบาป เปนความรูสึกกลัว กลัววาเม่ือทําไปแลว บาปจะสงผล
เปนความทุกขทรมาน ไดแก ความหวาดกลัวผลชั่ว ไมกลาทําเหตุชั่ว โอตตัปปะนั้น มีความสะดุงแต
บาปเปนลักษณะ โดยเหตุ ๔ อยาง ไดแก กลัวตนเองติเตียนตนเอง กลัวผูอ่ืนติเตียน กลัวอาชญา และ
กลัวทุคติ เม่ือเห็นภัยท้ัง ๔ อยางแลว บุคคลก็จะไมทําความชั่วเปรียบดังคนผูรักชีวิต รูเห็นอยู ยอม
เกรงกลัวไมกลาจับเหล็กท่ีรอนหรืออสรพิษหรือสัตวรายฉันใด คนมีโอตตัปปะยอมไมกลาแตะตอง
ความชั่วอันเปรียบดวยของรอนหรืออสรพิษหรือสัตวรายฉันนั้น

ความสําคัญแหงหิริโอตตัปปะ
ในพระไตรปฎกพระพุทธเจาทรงแสดงหิริโอตตัปปะไวมากมาย ซึ่งทําให เห็นวา

หิริโอตตัปปะมีความสําคัญยิ่งเปนบอเกิดความดีงามแหงชีวิตมนุษย คือมีความซื่อสัตยสุจริต มีความ
ละอายตอการทําชั่ว ทุจริต เปนเหตุปดบังอบายทุคติภูมิ นําสัตวโลกใหเกิดในสุคติภูมิ หิริโอตตัปปะ
เปนจริยธรรมคุมครองสัตวโลก ไมใหประพฤติผิดสําสอนเหมือนสัตวเดรัจฉาน ทําใหคนมีกายสะอาด
มีวาจาสะอาด มีจิตใจสะอาด เปนแกนแหงมนุษยธรรมไมตกอยูในอํานาจใฝต่ํา เปนผูสงบจนไดชื่อวา
เปนเทพบนโลกมนุษย มีทรัพยอันประเสริฐอยูในจิตใจและเปนเหตุใหบรรลุวิมุติญาณทัศนะ อันเปน
จุดหมายสูงสุดของชีวิต

๑. หิริโอตตัปปะ เปนเหตุใหไมทําบาปทุจริต๔๕

พระพุทธองคตรัสสอนอริยสาวกใหเปนผูมีหิริโอตตัปปะ คือความละอายเกรงกลัวตอ
กายทุจริต วจีทุจริต และมโนทุจริต ละอายใจตอการประกอบอกุศลกรรม ใหเจริญกุศลกรรม ละกรรม
ท่ีมีโทษ เจริญธรรมท่ีไมมีโทษ บริหารตนใหบริสุทธิ์ คุมกันภัยและปองกันอันตรายภายนอก แมมารผูมี
บาปก็ทําอะไรไมได

๒. หิริโอตตัปปะ ธรรมคุมครองโลก๔๖

พระพุทธองคใหความสําคัญแกหิริโอตตัปปะวาเปนธรรมคุมครองสัตวโลก หากหิริและ
โอตตัปปะไมคุมครองโลก มนุษยโลกจะไมมีความเคารพยําเกรงกัน จะประพฤติสําสอนเหมือนสัตว
เดรัจฉาน แตเพราะหิริและโอตตัปปะยังคุมครองโลกอยูจึงชื่อวาเปนแกนแหงมนุษยธรรม ทําใหมนุษย
มีใจสูงไมตกอยูอํานาจฝายต่ํา

๓. หิริโอตตัปปะ สงเสริมสัตวโลกไมใหตกทุคติ (เทวธรรม)
๔. หิริโอตตัปปะ เปนแกนของมนุษยธรรม
พระพุทธองคตรัสวา หิริโอตตัปปะเปนแกนของมนุษยธรรม เปนหลักธรรมท่ีทําใหมนุษย

มีใจสูงไมตกอยูอํานาจฝายต่ํา คุมครองไมใหประพฤติผิดสําสอนเหมือนสัตวเดรัจฉาน๔๗

๔๔ มหามกุฏราชวิทยาลัย, อธบิายธรรมวิภาค ปริจเฉทท่ี ๑, พิมพครัง้ท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร: โรง
พิมพมหามกุฏราชวิทยาลยั,๒๕๓๘), หนา ๔-๗.

๔๕ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒/๒-๔
๔๖ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/33/๔๑.
๔๗ ขุ.อิติ. (ไทย) 2๕/42/390.



๓๓

มนุษยธรรม หมายถึง ธรรมท่ีทําใหคนเปนมนุษย ไดแก ศีล ๕ และคุณธรรม เชน เมตตา
กรุณา มนุษยตองตั้งอยูในสภาวะปกติเพ่ือไมใหเกิดความเสียหายแกตนเองและไมทําใหผูอ่ืนไดรับ
ความเดือดรอน คือตั้งอยูในหลักศีล ๕ ประการ๔๘

๕. หิริโอตตัปปะ เปนเหตุใหศีลบังเกิดข้ึนตั้งอยูอยางม่ันคง
ในคัมภีรวิสุทธิมรรค สีลนิเทศ ปรากฏขอความวา หิริโอตตัปปะ เปนเหตุใกลของศีล

เพราะเม่ือหิริโอตตัปปะมีอยู ศีลจึงเกิดข้ึนและดํารงอยูได เม่ือหิริโอตตัปปะไมมี ศีลยอมเกิดข้ึนไมได
ตั้งอยูไมไดเลย๔๙ หิริโอตตัปปะจึงเปนพ้ืนฐานของพฤติกรรมมนุษยท่ีสําคัญ การใหงดเวนจากบาป
ธรรม อันเปนเจตนาศีล ใหงดเวนจากปาณาติบาตอันเปนเจตสิกศีล ใหมีการสํารวมในสติ ในขันติ ใน
วิริยะและในปาติโมกข และไมลวงละเมิดศีลท่ีสมาทานแลว เปนอวีติกกมศีล

ปจจัยท่ีทําใหเกิดหิริโอตตัปปะ
พระพุทธองคตรัสวา หิริความละอาย โอตตัปปะความเกรงกลัวบาป จะเกิดข้ึนไดเพราะมี

วิชาหรือญาณ วิชาความรูจึงเปนหัวหนาแหงกุศลธรรมท้ังหลาย๕๐ กลาวคือ รูเหตุแหงความเสื่อมและ
ผลแหงความเสื่อมคืออบายมุข รูเหตุแหงความเจริญและผลแหงความเจริญ คือวุฑฒิธรรม รูการเกิด
การดับ การสิ้นอาสวะ (วิชชา ๓) และความรูวิเศษ (วิชชา ๘)

คัมภีรอรรถกถาอิติวุตตกะ พระอรรถกถาจารยกลาวถึงปจจัยท่ีทําใหเกิดหิริ โอตตัปปะไว
๔ ประการ๕๑

๑. ใหระลึกถึงชาติตระกูลอยูเสมอวา เราเปนลูกคนมีชาติตระกูล เปนมนุษยชาติท่ีบิดา
มารดาอบรมมาในทางท่ีดี ไมควรทําบาปทุจริตใหชีวิตมีความเศราหมอง

๒. ใหระลึกถึงวัยของตนอยูเสมอวา ตัวเราเจริญวัยแลวมีวุฒิภาวะแลวไมควรทําบาป
ทุจริตใหเปนท่ีอับอายแกคนท่ัวไป

๓. ใหระลึกถึงความแกลวกลาของตนอยูเสมอวา ตัวเราเปนคนกลาหาญ มีกําลังกาย
สมบูรณ กําลังใจท่ีเขมแข็ง ไมสมควรทําบาปทุจริตใหเปนท่ีเสื่อมเสียชื่อเสียง

๔. ใหระลึกถึงปญญาความรูของตนเองอยูเสมอวา ตัวเราเปนคนมีวิชาความรูมีสติปญญา
มีความสามารถท่ีประกอบอาชีพดวยความซื่อสัตยสุจริต ไมสมควรดําเนินชีวิตท่ีผิดประกอบการงานท่ี
มิชอบ

ลักษณะของผูท่ีมีหิริโอตตัปปะ
พระธรรมโกษาจารย (พุทธทาส) กลาวถึงคนท่ีมีหิริและโอตตัปปะ จะประกอบดวย

ลักษณะกลาวคือ ๑) เคารพตนเองได ๒) ไมมักได ๓) ไมเอาเปรียบผูใด ไมเอาเปรียบสังคม ๔) เกลียด
ความแตกสามัคคี ๕) เกลียดการเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน ๖) รักบุญ ๗) รักเกียรติ ๘) รักความดี

๔๘ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๕/๓๐๒-๓๐๓.
๔๙ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร),

(กรุงเทพมหานคร: ประยูรพริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๓๓), หนา ๑๒.
๕๐ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓15/3๐๒-303.
๕๑ ขุ.อิติ. (ไทย) 25/๔๒/๑๘๐.



๓๔

ความงาม ความถูกตอง ๙) รักตัว ตั้งม่ันทําตัวใหดีข้ึน ๑๐) รักอุดมคติ ๑๑) ไมดื้อไมพริ้ว ๑๒) บูชา
ธรรมะแมดวยชีวิต๕๒

พระพุทธโฆสเถระ ผูแตงคัมภีรวิสุทธิมรรค กลาวไวเปนนัยวา หิริและโอตตัปปะเปนฐาน
ของศีล ศีลเปนของสะอาด ทําใหผูรักษาสะอาด วาจาสะอาด จิตใจสะอาด หิริโอตตัปปะเปนฐานให
ศีลเกิดข้ึนและตั้งอยูได เม่ือไมมีหิริโอตตัปปะ ศีลก็ยอมเกิดไมไดและตั้งอยูไมไดเชนกัน๕๓

สรุปความวา ลักษณะของผูมีหิริโอตตัปปะ จะเปนผูท่ีมีการแสดงออกในลักษณะรักสุจริต
กลาวคือเปนบุคคลท่ีรักความดีความงาม มีความคิดดี พูดดีและทําดี มีความซื่อสัตยสุจริต ประพฤติ
ตนเปนประโยชนตอตนเอง สังคม และประเทศชาติ

การเสริมสรางการดําเนินชีวิตดวยหิริโอตตัปปะ
พระพุทธโฆสเถระ กลาวไววาผูพัฒนาตนเองตองมีปจจัยภายนอก คือการเลือกคบเพ่ือน

ท่ีดีเปนแสงสวางแหงชีวิต (กัลยาณมิตร) และปจจัยภายในคือการใครครวญสิ่งท่ีไดยินไดฟงมาใหเขาใจ
อยางถองแท (โยนิโสมนสิการ)

๑. เสริมสรางความเห็นใหถูกตองในเรื่องการใหทาน การบูชา ความกตัญูกตเวที
ความเชื่อเรื่องโลกนี้ โลกหนา กฎแหงกรรม และปญญาเรื่องการตรัสรูของพระพุทธเจา

๒. เสริมสรางความคิดใหถูกตอง การมีจิตสํานึกท่ีดี ไมอยากไดสิ่งของผูอ่ืน ไมคิดราย
เบียดเบียน ไมตกอยูในอํานาจกิเลสตัณหา

๓. เสริมสรางการพูดใหถูกตอง พูดดวยคําสัตยจริง พูดเสริมความรักความสามัคคี พูดคํา
ไพเราะออนหวาน

๔. เสริมสรางการทํางานใหถูกตอง ไมผิดกฎหมาย ไมผิดศีลธรรม
๕. เสริมสรางการเลี้ยงชีวิตใหถูกตอง ชอบดวยกฎหมายและศีลธรรม
๖. เสริมสรางความพยายามใหถูกตอง พยายามทําความดีใหเกิดข้ึน ทําใหมากข้ึน

และรักษาไมใหเสื่อม
๗. เสริมสรางสติใหรูเทาทันปจจุบันตามความเปนจริง
๘. เสริมสรางความตั้งใจม่ันใหถูกตองไมตกเปนทาสความโลภ ความโกรธ ความหลง๕๔

บุคคลผูมีศีลเปนรั้วกางก้ันกิเลสมีสติสัมปชัญญะระลึกรูวิถีแหงการกระทําของตนเองและ
มีหิริโอตตัปปะเปนแนวทางดําเนินชีวิต คิด พูด และเลือกกระทําในสิ่งดีงาม มีความซื่อสัตยสุจริต
ประพฤติตนเปนประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน แลวการรักษาความคิดการกระทําท่ีดีงามใหคงอยูอยาง
ไมเสื่อมถอยบุคคลตองอาศัยความอดทน ไมเบื่อหนายทอถอย ไมปลอยตนไปตามแรงแหงกิเลส
ท้ังหลายท้ังปวง หลักธรรมท่ีบุคคลควรพัฒนาไดแกหลักธรรมทําใหงาม

๕๒ พุทธทาสภิกขุ, อริยศีลธรรม (ชุดธรรมโฆษณ), (สุราษฎรธานี : ธรรมทานมูลนิธิจัดพิมพ, ๒๕๓๘),
หนา ๔๐๗-๔๑๕.

๕๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๒.
๕๔ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๓/๒๑, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๘/๑๐-๑๓.



๓๕

2.3.3 ธรรมทําใหงามคือขันติโสรัจจะ
ความเปลี่ยนแปลงทางสังคมในปจจุบันสงผลใหคุณธรรมประจําตัวปจเจกบุคคลลดลง

ในหลายๆ ดาน เชน ปลอยตนเองใหหลงไปตามกิเลสตัณหา ความอยากตางๆ จนขาดความยับยั้ง
ชั่งใจ ยึดม่ันในศักดิ์ศรีอยางงมงาย ไมคํานึงถึงความถูกตองชอบธรรม ไมนําปญญามาพิจารณาเหตุผล
ขาดความยําเกรงตอกฎหมายบานเมือง สรางเวรภัยตอกันไมสิ้นสุด ขาดความละอายเกรงกลัวตอบาป
ตอความชั่วท้ังหลาย ขาดขันติความอดทนตอการกระทบกระท่ัง ขาดเมตตากรุณาตอเพ่ือนมนุษย
ปจจัยอันจะชวยใหสามารถประคองโพธิจิตเอาไวไดและปองกันไมใหความคิดท่ีดีเสื่อมถอยไปท่ีไดผล
มากท่ีสุดคือการบําเพ็ญขันติบารมี ท้ังนี้เพราะเม่ือมีคนพยายามทํารายหรือสรางความเสียหายแกเรา
เราอาจมีแนวโนมท่ีจะขาดซึ่งความเมตตากรุณาโดยงาย มีเพียงการฝกความอดทนเทานั้นท่ีจะชวยได๕๕

ความสําคัญและความหมายของขันติธรรม
หลักธรรมหมวดนี้ก็มีความสําคัญยิ่งตอการปฏิบัติ กลาวคือ เม่ือเกิดความขัดแยงกันใน

รูปแบบแหงความตองการอยากไดในสิ่งตางๆ มีรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสท่ีออนนุมสบาย และความรูสึก
ท่ีเปนสุขทางใจ หากแสวงหาไดมาก็ควรมีสติ รูจักความพอประมาณในสิ่งเหลานั้น ดังนั้นหลักธรรม
หมวดนี้จึงสามารถระงับ ควบคุมใหมนุษยมีความคิดพฤติกรรมรวมกันเปนหนึ่งได กลาวคือ ชวยให
ชีวิตไมเดือดรอนและประมาทจนเกินไป และทําใหชีวิตงดงามดวยกิริยา วาจา และอัธยาศัย

ขันติสามารถสนับสนุนใหบุคคลบรรลุถึงเปาหมายและทางแหงกุศลอันเปนเหตุใหละบาป
อกุศลได พระพุทธองคก็ทรงบําเพ็ญธรรมท่ีประกอบดวยขันติจนสําเร็จเปนองคพระสัมมาสัมพุทธเจา

พุทธพจนท่ีวา “ความอดทน คือ ความอดกลั้นเปนตบะอยางยิ่ง”๕๖

พระพรหมคุณาภรณ ใหความหมายวา ความอดทน คือทนลําบาก ทนตรากตรํา ทนเจ็บใจ
ความหนักเอาเบาสู เพ่ือบรรลุจุดหมายท่ีดีงาม๕๗

สมเด็จพระญาณสังวร ใหความหมายวา ขันติ หมายถึง ความอดทนอดกลั้นตอสิ่งท่ี
ไมเปนท่ีชอบใจ ท่ีถูกกระทบท้ังภายนอกและภายใน อันหมายถึงจิตใจและสิ่งภายนอกท่ีเปนสื่อทําให
ตองใชความอดทน

พระธรรมกิตติวงศ ใหความหมายวา ขันติ หมายถึง อดกลั้นไวได ไมแสดงอาการทุกข
รอน หรือไมพอใจ ความฉุนเฉียวออกมาใหเห็น๕๘

๑. ขันติ ความอดทน ไดแก ความอดทนตอกิเลสและผัสสะชื่อ ขันติ ความอดทนนั้นมี
หลายอยาง เชน อดทนตออารมณโลภ โทสะ โมหะท่ีเกิดข้ึน อดทนตอคําลวงเกินดาวาของผูอ่ืน
อดทนตอความลําบากและความหนาวรอน เปนตน ความอดทนในท่ีนี้ หมายเอาความอดทนในฝายดี
อยางเดียวซึ่งเปนไปท้ังฝายโลกและฝายธรรม วาโดยประเภทแลวมี ๔ ประการ ไดแก

๕๕ ทะไล ลามะ, เบิกบานในชีวิตและตายอยางสันติ, แปลโดย ธารา รินศานต, (กรุงเทพมหานคร:
สํานักพิมพมูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๓), หนา ๙๒.

๕๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๙๐/๕๐.
๕๗ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๒๒.
๕๘ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ.๙ ราชบัณฑิต), พจนานุกรม เพ่ือการศึกษาพุทธศาสน

“คําวัด”, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หนา ๙๘.



๓๖

๑) อดทนตอความลําบาก เชน อดทนตอความหนาว ความรอน และอดทนในการ
ประกอบการงานอาชีพดวยความชื่อสัตยสุจริต ไมลุอํานาจความโลภในวัตถุสิ่งของตางๆ ดวยการประกอบ
ทุจริต

๒) อดทนตอทุกขเวทนา เชน การรับรูอารมณวาเปนทุกข ซึ่งเกิดมาจากการเจ็บไข
ไดปวย ไมสบายดวยโรคภัยนานัปการท่ีเกิดข้ึนกับรางกายตน คนท่ีขาดขันติ เม่ือถึงคราวเจ็บไข
ไดปวยไมสบายข้ึนมา มักจะแสดงมารยาทอันไมสมควรออกมาใหปรากฏ เชน รองครวญคราง
กระบิดกระบวน เปนคนเจาอารมณมีอาการโมโห โทโสงาย แตสําหรับผูมีขันติ ยอมรูจักอดทน อด
กลั้น ไมปลอยตัว ปลอยใจใหเสียหรือตกไปในทางชั่วตางๆใหคนอ่ืนหลงเชื่อหรือเขาใจผิด ไมแสดง
อาการทุรนทุรายวุนวายจนเกินกวาเหตุไป จนเลิกลมความตั้งใจในการปฏิบัติกิจการหนาท่ีของตน

๓) อดทนตอความเจ็บใจ เปนขันติประเภท อธิวาสนขันติ คืออดทนตอการลวงเกิน
ของคนอ่ืน เม่ือถูกผู อ่ืนกระทํา การลวงเกินให เปน ท่ีขัดใจ เชน ถูกดาวา หรือ สบประมาท
หม่ินประมาท บุคคลผูขาดอธิวาสนขันติ ยอมขาดสติเดือดดาลแลวทํารายตอบดวยการกระทําอันแรง
เกินเหตุท่ีควรจะเปน เชน วาเหน็บแนมดวยวาจาหยาบคาย หรือกอความทะเลาะวิวาท ตีรันฟนแทง
กัน สรางเวรกรรมไมสิ้นสุด เปนทางนํามาซึ่งความหายนะแกตัวเองและครอบครัวตลอดจนเพ่ือนฝูง
แตสําหรับผูมีขันติยอมรูจักอดทน สอนใจตัวเอง รูท่ีไปท่ีมาของสําเหตุนั้นๆ คือ หาวิธีการแกไขดวย
สันติใหเรียบรอยเปนผลดีดวยความสงบตอไป เปนตน

๔) อดทนตออํานาจกิเลส หมายความวา อดทนตออารมณขางฝายเพลิดเพลินอัน
เปนไปตามอํานาจกิเลสพาไป เชน ความสนุก การเท่ียวเตร ความโกรธ การไดผลประโยชนในทางท่ีไม
ควรเปนตน ความจริงแลวอารมณท่ีนารักใคร นาพอใจ ดูไปก็ไมนาจะตองใชความอดทน ไมทํา ใหเรา
ลําบาก แตท่ีตองใชความอดทน เพราะอาจจะทํา ใหเราเสียหายได ท้ังนี้เพราะคนท่ีขาดขันติ มักจะทํา
กรรมอันนาบัดสีต่ํางๆ ตามอํานาจกิเลส หรือตามความอยากในสิ่งท่ีตนรัก๕๙

๒. โสรัจจะ ความสงบเสงี่ยม ไดแก ความสงบเสงี่ยมทางกาย ทางวาจา และทางใจ
เพราะเม่ืออดทนไดแลวก็ไมแสดงกิริยากายวาจา ใหผิดปกติ คนท่ีถูกหม่ินประมาทใหไดรับความเจ็บ
ใจ ไมแสดงการโตตอบเพราะอดทนได โสรัจจะ ธรรมขอนี้ยอมเขาสนับสนุนขันติ ความอดทนใหสูง
เดนยิ่งข้ึน

ลักษณะของขันติธรรม
ขันติ นับเปนคุณธรรมสําคัญท่ีจะเปนเครื่องมือสนับสนุนใหสามารถประพฤติตนภายใน

กรอบแหงศีลธรรมไดสมบูรณ ไมใหลุอํานาจบันดาลโทสะลวงละเมิดศีล เพราะผูมีขันติยอมสามารถ
อดทนตอสิ่งเราตางๆ ท่ีมากระทบ ท้ังทางกายและทางวาจา ประคับประคอง มิใหประพฤติลวงละเมิด
และมีความสํารวมท้ังภายนอกและภายในอันจะชวยสนับสนุนใหมนุษยประพฤติตนใหอยูภายในกรอบ
ศีลธรรม และเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน

๕๙ ไสว มาลาทอง, คูมือการศึกษาจริยธรรม, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพการศาสนา, ๒๕๔๒), หนา
๒๒-๒๘.



๓๗

ความอดทนอดกลั้นทําใหผูประพฤติขันติเปนผูงามพรอมท้ังภายนอกและภายใน อันจะ
นํามาซึ่งความสุขดวยไมโนมเอียงไปตามเหตุปจจัยท่ีมากระทบ สามารถแสดงทาทีตอเหตุการณตางๆ
ไดอยางเหมาะสม ทําใหเปนท่ีชอบใจแกผูพบเห็น “สัตบุรุษท้ังหลายกลาวความอดทนนั้นวายอด
เยี่ยม”๖๐

ลักษณะของความอดทนประกอบไปดวยลักษณะดังตอไปนี้
๑. มีความอดกลั้น คือ เม่ือถูกคนพาลดา ก็ปฏิบัติราวกับวาไมไดยิน เม่ือเห็นการยั่วยุ

ปฏิบัติราวกับวาไมไดเห็น ไมสนใจใยดี ไมปลอยใจใหเศราหมองไปตามเหตุการณท่ีเกิดข้ึน สนใจแตใน
เรื่องท่ีจะทํา ความเจริญใหแกตนเอง เชน เจริญศีล สมาธิ ปญญา ใหยิ่ง ๆ ข้ึนไป

๒. เปนผูไมดุราย คือ สามารถขมความโกรธไวได ไมโกรธ ไมทํา ราย ทํา อันตรายดวย
อํานาจแหงความโกรธนั้น ผูท่ีโกรธงายแสดงวายังขาดความอดทน ดังขอความเตือนใจวา “ผูใดโกรธ
ตอบผูท่ีเกิดกอนแลว ผูนั้นกลับเปนคนเลวกวาผูท่ีโกรธกอน ผูท่ีไมโกรธตอบุคคลผูกําลังโกรธอยูยอมวา
เปนผูชนะสงครามอันชนะไดยากยิ่ง”๖๑

๓. ไมกอทุกขใหเกิดข้ึน คือ ไมกอทุกขใหแกผูอ่ืน ไมทํา ใหผูอ่ืนเดือดรอนหรือเจ็บแคน
ใจ ดวยอํานาจของการกระทําของเรา

๔. มีใจเบิกบานอยูเปนนิตย คือ มีปติอ่ิมเอิบใจ ไมพยาบาท ไมกลาวโทษใครๆ ท้ังนั้น
พยายามอดทนทําการงานทุกอยางดวยใจเบิกบาน

ลักษณะของความเขมแข็งม่ันคงและความหนักแนนของจิตใจ เม่ือมีสิ่งท้ังดีและไมดีมา
กระทบตอรางกายและจิตใจก็ยังคงสามารถรักษาสภาพความสงบของจิตใจเอาไวได ท้ังนี้เพ่ือนํา
ตนเองใหผานพนปญหาและอุปสรรคตางๆ แลวนําไปสูการบรรลุเปาหมายของความสําเร็จในหนาท่ี
การงานท่ีตนรับผิดชอบ ตลอดจนบรรลุถึงความดีงามไดดวยความอดทนสามารถ แบงไดเปน ๒
ประเภทใหญคือ

๑) ความอดทนทางใจ ไดแก ความอดทนตอการกระทบกระท่ัง ยั่วยุใหเจ็บใจและความ
อดทนตอกิเลส คือความโกรธ และความโลภ

๒) ความอดทนทางกาย ไดแก ความอดทนตอความลําบากในการทํางาน หรือการเรียน
และความอดทนตอความทุกขเวทนาทางกาย ความเจ็บปวด ความเหนื่อย ความหิว๖๒

วิธีสรางขันติ
จันทกุมารชาดก เปนเรื่องราวในอดีตของพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีทรงบําเพ็ญขันติบารมี

อยางเอาชีวิตเปนเดิมพัน ขันติบารมี หมายถึง ความอดทนท่ีจะชําระกิเลสในตัว เปนคุณธรรมท่ีรักษา
ใจใหเปนปกติ ไมหวั่นไหวตอปญหาท่ีเกิดข้ึนตลอดจนไมหวั่นไหวตอคําสรรเสริญและนินทา เหมือนดั่ง
แผนดินท่ีผูคนท้ิงสิ่งของท้ังสะอาดและสกปรกลงมา แตแผนดินก็ไมเคยขัดเคือง ทรงบําเพ็ญขันติบารมี

๖๐ ขุ.ชา.ทุก. (ไทย) ๒๗/๖๔/๖๐๕.
๖๑ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๘๓๕/๓๒๘.
๖๒ มารศรี กลางประพันธ, “การพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตร”ี,

วิทยานิพนธวิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๘), หนา 59.



๓๘

ดวยความอดทนอยางไมมีจํากัด ยอมสละตนเองเพ่ือชวยผูอ่ืนใหพนภัย การสรางขันติบารมีของ
พระองคปรากฏดังนี้

๑. ความยุติธรรม
๒. ไมหลงเชื่อ วาจาคนโดยงาย
๓. ปฏิบัติหนาท่ีของตนดวยความซื่อตรง

เม่ือมีความอดทนแลว พระพุทธศาสนาเถรวาทยังไดกลาวถึงอานิสงสหรือประโยชนของ
ขันติ ความอดทนวามีอยู ๕ ประการ ไดแก

๑) เปนท่ีรัก ชอบใจของคนเปนอันมาก (พหุโน ชนสฺส ปโย โหติ มนาโป)
๒) เปนผูไมมากดวยเวร (น เวรพหุโล โหติ)
๓) เปนผูไมมากดวยโทษ (น วชฺชพหุโล โหติ)
๔) เปนผูไมหลงกระทํากาละ (อสมฺมูโฬฺห กาลํ กโรติ)
๕) เม่ือตายไปยอมเขาถึงสุคติโลกสวรรค (กายสฺส เภทา ปรมฺมรณา สุคตึ สคฺคํ โลกํ

อุปปชฺชติ)๖๓

บุคคลพึงเห็นบุคคลใด ผูมักชี้โทษ เหมือนบุคคลผูบอกขุมทรัพย มัก
กลาวขมข่ี มีปญญา พึงคบบุคคลผูเปนบัณฑิตเชนนั้น เพราะวาเม่ือคบบัณฑิต
เชนนั้น มีแตคุณท่ีประเสริฐ โทษท่ีลามกยอมไมมีฯ ภูเขาศิลาลวนเปนแทงทึบ
ยอมไมหวั่นไหวเพราะลมฉันใด บัณฑิตท้ังหลายก็ยอมไมหวั่นไหวในเพราะ
นินทาและสรรเสริญ ฉันนั้นฯ๖๔

ในพระธัมมปทัฏฐกถาแปล ภาค ๔ มีเรื่องพระภิกษุ ๕๐๐ รูปผูมีความอดทน เปนน้ําหนึ่ง
ใจเดียวกันท้ังในเวลาทนทุกขยากลําบากและในเวลาปกติ ซึ่งมีเนื้อเรื่องโดยยอดังนี้เม่ือครัง้ปฐมโพธิกาล
พระพุทธเจาเสด็จไปเมืองเวรัญชา อันพราหมณชื่อเวรัญชะทูลนิมนตแลว จึงเสด็จจําพรรษาพรอมดวย
ภิกษุ ๕๐๐ รูป เวรัญชพราหมณถูกมารดลใจมิใหเกิดสติปรารภถึงพระพุทธเจาแมสักวันหนึ่ง แมเมือง
เวรัญชาไดเปนเมืองขาวแพงแลว พวกภิกษุเท่ียวไปบิณฑบาตตลอดเมืองเวรัญชาท้ังภายในภายนอก
เม่ือไมไดบิณฑบาต จึงลําบากมาก พวกพอคามาจัดแจงภิกษามีขาวแดงราวแลงหนึ่งๆ เพ่ือภิกษุ
เหลานั้น พระมหาโมคคัลลานเถระเห็นภิกษุเหลานั้นลําบาก ไดมีความประสงคจะใหภิกษุฉันงวนดิน
และประสงคจะใหพวกภิกษุเขาไปสูอุตตรกุรุทวีป เพ่ือบิณฑบาต พระพุทธเจาไดทรงหามทานเสีย แม
ในวันหนึ่ง พวกภิกษุมิไดมีความสะดุงเพราะปรารภบิณฑบาต ภิกษุท้ังหลายเวนความประพฤติดวย
อํานาจความอยากแลอยูแลว

พระพุทธเจาประทับอยูท่ีเมืองเวรัญชานั้น สิ้นไตรมาสแลว ทรงอําลาเวรัญชพราหมณ
มีสักการะสัมมานะอันพราหมณนั้นกระทําแลวทรงใหเขาตั้งอยูในสรณะแลว เสด็จออกจากเมืองเวรัญ
ชานั้นเสด็จจาริกไปโดยลําดับ เสด็จถึงกรุงสาวัตถี ประทับอยูในพระเชตวัน ชาวกรุงสาวัตถีกระทําอา
คันตุกภัตรแดพระพระพุทธเจาแลว ก็ในกาลนั้น พวกกินเดนประมาณ ๕๐๐ คน อาศัยพวกภิกษุอยู
ภายในวิหารนั่นเอง พวกเขากินโภชนะอันประณีต ท่ีเหลือจากภิกษุท้ังหลายฉันแลวก็นอนหลับ

๖๓ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๑๕/๓๕๘.
๖๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๖/๒๕.
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ลุกข้ึนแลว ไปสูฝงแมน้ํา แผดเสียงโหรอง กระโดดโลดเตน ซอมมวยปล้ํา เลนกันอยูประพฤติแต
อนาจารเทานั้น ท้ังภายในวิหาร ท้ังภายนอกวิหาร พวกภิกษุสนทนากันในโรงธรรมวา ดูเถิด ผูมีอายุ
ท้ังหลาย ในเวลาเกิดทุพภิกขภัย พวกกินเดนเหลานี้ มิไดแสดงวิการอะไรๆ ในเมืองเวรัญชา แตบัดนี้
กินโภชนะอันประณีตเห็นปานนี้แลว เท่ียวแสดงอาการแปลกๆ เปนอเนกประการ สวนภิกษุ สงบอยู
แมในเมืองเวรัญชา ถึงในบัดนี้ ก็พากันอยูอยางสงบเสงี่ยมเหมือนกัน

พระพุทธเจาเสด็จไปสูโรงธรรมแลว ตรัสถามวา ภิกษุท้ังหลายพวกเธอพูดอะไรกัน
เม่ือพวกภิกษุกราบทูลวา เรื่องชื่อนี้แลว ก็ตรัสวา แมในกาลกอน คนกินเดนเหลานี้ เกิดในกําเนิด
ฬาเปนฬา ๕๐๐ ไดดื่มน้ํามีรสนอยอันเลว ซึ่งถึงการนับวา น้ําหาง เพราะความท่ีเขาเอาน้ําขยํากากอัน
เปนเดนซึ่งเหลือจากน้ําลูกจันทนมีรสชุม ท่ีมาสินธพชาติอาชาไนย ๕๐๐ ดื่มแลว จึงกรองดวยผา
เปลือกปอเกาๆ เปนเหมือนเมาน้ําหวาน เท่ียวรองเอ็ดอึงอยู แลวตรัสตอไปวา

ภิกษุท้ังหลายสัตบุรุษเวนธรรมคือความโลภแลวยอมเปนผูไมมีวิการเลย ท้ังในเวลาถึงสุข
ท้ังในเวลาถึงทุกขอยางนี้ เม่ือจะทรงสืบอนุสนธิแสดงธรรม ไดตรัสพระคาถานี้วา “สัตบุรุษท้ังหลาย
ยอมเวนในธรรมท้ังปวงแล สัตบุรุษท้ังหลาย หาใชผูปรารถนากามบนไม บัณฑิตท้ังหลาย อันสุขหรือ
ทุกขถูกตองแลว ยอมไมแสดงอาการข้ึนลง”

ภาพท่ี ๒.๑ แสดงหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทเก่ียวกับการควบคุมตนเองตามแนว
พุทธ

ผูวิจัยจึงสรุปหลักธรรมท่ีสนับสนุนการควบคุมตนเองตามแนวพุทธ ไวดังนี้
๑. สติสัมปชัญญะ ตองใชทุกกรณี ทุกท่ี ทุกเวลา ถามีสติสัมปชัญญะการรักษาศีลยอมงาย

เพราะไมพลั้งเผลอและรูตัวในการกระทําของตนเอง ยอมทําใหไมลวงละเมิดศีล
๒.หิริโอตตัปปะ ทําใหรักษาศีลงาย เพราะความละอายบาปความกลัวบาปไมเปดโอกาส

ใหบุคคลทําผิดศีล

ธรรมมีอุปการะมาก
สติสัมปชัญญะ

ธรรมเปนเครื่องคุมครองโลก
หิริโอตตัปปะ

ควบคุมตนเอง
ตามแนวพุทธ

ธรรมทําใหงาม
ขันติโสรัจจะ
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๓. ขันติโสรัจจะ เม่ือตองการประกอบกิจการงานใหเรียบรอยม่ันคงไมหลงไหลไปตาม
กระแสของสังคม อดทนตอสภาวะท่ีถูกกระทําใหหวั่นไหวไดในทุกเวลา สามารถนําพาตนเองใหมาอยู
ในภาวะท่ีปกติตามเดิมไดของศีลซึ่งเปนภาวะปกติของบุคคล วงลอแหงธรรมท้ังสามจะขับเคลื่อนให
บุคคลสามารถควบคุมตนเองใหอยูไดอยางสันติสุข

๒.๔ แนวคิดเร่ืองกระบวนการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
2.4.1 แนวคิดและทฤษฎีการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนว ทรอตเซอร (Trotzer)
นักจิตวิทยาการใหการปรึกษาท่ีเชื่อวามนุษยมีเอกลักษณแหงตน อันเกิดจากผลรวมของ

ความคิด ความรูสึก พฤติกรรมและสิ่งแวดลอมอันจะกอใหเกิดบุคลิกภาพ และมนุษยในแตละคน
พรอมท่ีจะบรรลุความตองการพ้ืนฐานไดโดยการมีปฎิสัมพันธทางสังคมท่ีดีกับผูอ่ืน การเอ้ืออํานวยให
มนุษยตอบสนองความตองการไดอยางมีประสิทธิภาพและสามารถพัฒนาเอกลักษณแหงตนได

ทรอตเซอร (Trotzer, 1977: 43) เปนนักจิตวิทยาแบบกลุมท่ีมุงเนนการพัฒนาความ
งอกงามของมนุษย โดยมองวาภาวะดังกลาวสามารถพัฒนาไดจากปฏิสัมพันธระหวางบุคคลภายใต
บรรยากาศท่ีอบอุน จริงใจ ใหความชวยเหลือกันและกัน มีความไววางใจตอกัน กลาท่ีจะเปดเผย
ตนเอง (Self-Disclosure) ไดสํารวจตนเอง (Self-Exploration) ยอมรับและสามารถเผชิญปญหาของ
ตนเองไดอยางเหมาะสม เขาใจตนเองในมุมท่ีกวางและชัดเจนข้ึน มีการแบงปนความรูสึกซึ่งกันและ
กัน พรอมท่ีจะรับรูขอมูลและความรูสึกจากผู อ่ืนท่ีมีตอตนเอง (Feedback) จึงมีบทบาทในการ
เอ้ืออํานวยใหบุคคลไดพัฒนาตนเองอยางเต็มท่ีภายใตบรรยากาศท่ีอบอุน ไววางใจ ปราศจากการ
คุกคาม มีการยอมรับ ใหเกียรติ และใหความนับถือซึ่งกันและกัน การสื่อสารท่ีเขาใจกันอยางลึกซึ้ง
และจริงใจ ชวยใหบุคคลไดเรียนรูดานการเปดเผยตนเองและการไดรับขอมูลยอนกลับอันเปนรากฐาน
ของการมีสัมพันธภาพท่ีดีระหวางสมาชิกตลอดจนกับบุคคลอ่ืนตอไป และเปนแนวทางสําคัญยิ่งท่ีจะ
นําบุคคลไปสูการบรรลุภาวะสัจจการแหงตน

กลุมพัฒนาตนแนวทรอตเซอร (Trotzer’s personal growth groups) เปนกลุมท่ีมี
วัตถุประสงคท่ีจะชวยเหลือใหสมาชิกไดขยายการตระหนักรูของตนเองเพ่ือใชประโยชนของศักยภาพ
ของตนเองอยางเต็มท่ี บรรยากาศในกลุมจะเปนการรวมกันฝาฟนกับอุปสรรคและสมาชิกดวยกัน ซึ่ง
ทําใหสมาชิกเกิดการพัฒนาตนเองไปสูภาวะการเปนมนุษยท่ีแท (Actualizing People) สมาชิกใน
กลุมมิไดเรียนรูการแกปญหาบางอยางแตยังสามารถเรียนรูท่ีจะขยายไปใชประโยชนในอนาคตดวย

การใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวทรอตเซอร (Trotzer) จึงเปนการพัฒนาสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคลให เกิดความงอกงามทางจิตใจโดยพัฒนาใหบุคคลเปนผูบรรลุสัจการแหงตน
(Self-Actualized) โดยมีนักจิตวิทยาเปนผูนํากลุมท่ีเอ้ืออํานวยใหสมาชิกในกลุมเกิดความตระหนักรู
ในตนเอง (Self-awareness) เกิดความสัมพันธแบบชวยเหลือซึ่งกันและกันในกลุมระหวางผูนํากลุม
และสมาชิก ทําใหเกิดการเรียนรู คนพบตัวเอง เขาใจตนเองและผูอ่ืน มีสวนรวมในการแกปญหาโดย
ใชกลุมเปนเครื่องมือ อีกท้ังเปดโอกาสใหสมาชิกไดใชศักยภาพอยางเต็มท่ีในการทําความเขาใจและ
สามารถประเมินปญหาเฉพาะหนาได
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ดังนั้นแนวคิดของ Trotzer นี้จึงเปนการผสมผสาน ทฤษฏีลําดับข้ันความตองการของ
มนุษย (Need Hierarchy Theory) ของ Maslow และแนวคิดการปฏิสัมพันธระหวางบุคคลตาม
หนาตางโจฮารี (The Johari window) ของ Luft และlngham มาเปนพ้ืนฐาน

2.4.2 ทฤษฏีลําดับข้ันความตองการของมนุษย (Need Hierarchy Theory)
ในการจะเขาถึงสภาวะของมนุษยท่ีแท มาสโลว เสนอวาความตองการพ้ืนฐานพึงไดรับ

การตอบสนองกอนและจิตใจจะพัฒนาข้ึนไปตามลําดับ ซึ่งมาสโลวเสนอแนวคิดในรูปแบบของ
ฐานานุกรมของแรงจูงใจ มีข้ึนท้ังหมด 5 ข้ัน๖๕

1. ความตองการทางดานรางกาย (Physiological Needs) มนุษยสามารถดํารงชีวิตอยู
ไดดวยปจจัย 4 ไดแก อาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยู อาศัย ยารักษาโรค ซึ่งเปนความตองการข้ันพ้ืนฐาน
ท่ีมีอิทธิพลตอบุคคลและความตองการในข้ันอ่ืน ๆ ถาไมไดรับการตอบสนองจะมีผลตอกระบวนการ
เรียนรูและพัฒนางาน ทําใหบุคคลไมสามารถนําศักยภาพของตนมาใชอยางเต็มท่ี ซึ่งเปาหมายในการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาจะบรรลุไดตองคํานึงถึงความตองการดานนี้ดวย เนื่องจากถาสมาชิกท่ีเขา
กระบวนการกลุมมีอาการเจ็บปวยทางกาย ยังไมไดรับประทานอาหาร ออนเพลีย ตลอดจน
สภาพแวดลอมท่ีไมเอ้ืออํานวย เชน อากาศอบอาว เสียงดัง สถานท่ีคับแคบ สิ่งเหลานี้กอใหเกิด
อุปสรรคในการมีปฏิสัมพันธกันในกลุม ผูนํากลุมจึงควรตระหนักถึงความสําคัญและสามารถ
เตรียมพรอมกับปญหาดานนี้เพ่ือประโยชนสูงสุดตอกระบวนการกลุม

2. ความตองการทางดานความม่ันคงปลอดภัย (Safety and Security Needs)ความ
ม่ันคงปลอดภัยในชีวิตเปนสิ่งท่ีมนุษยทุกคนตองการ เม่ือความตองการดานรางกายไดรับการ
ตอบสนองแลว มนุษยตองการความม่ันคงปลอดภัยเนื่องจากความกลัวในสิ่งท่ีตนไมรู ซึ่งมีผลตอ
ความรูสึกของมนุษย สูญเสียความม่ันใจในตนเอง มีลักษณะพ่ึงพิง เกิดการปองกันตนเอง ความม่ันคง
ปลอดภัยยังสัมพันธกับธรรมชาติของความไววางใจ ถาบุคคลเกิดความไววางใจ ความกังวล ความไม
ม่ันใจก็จะลดลง ความวางใจจะชวยใหบุคคลมีความเชื่อม่ันในตนเองและชวยใหความตองการพัฒนา
ไปสูข้ันสูงข้ึนไปได เชนเดียวกันกับบรรยากาศ

ในกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ถาสมาชิกรับรูวาตนเองปลอดภัยและไววางใจกัน
จะสงผลใหสมาชิกกลาท่ีจะเปดเผยตนเอง และมีสวนรวมในการแบงปนประสบการณซึ่งกันและกัน
ไดมากข้ึนเพ่ือนําไปสูการปรับปรุงตนเอง และยอมรับผูอ่ืนไดมากข้ึน

3. ความตองการความรักและการเปนเจาของ (Love and Belonging Need) มนุษย
ทุกคนมีความปรารถนาท่ีจะรักและเปนท่ีรักของบุคคลอ่ืน ตองการมีสวนรวมกับผูอ่ืนและในกลุม
ความตองการสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางบุคคล ไดเปนสวนหนึ่งของกลุมและครอบครัว มนุษยทุก
คนเห็นความสําคัญสําหรับการตองการความรัก ซึ่งมิใชเปนความรักเพียงฝายใดฝายหนึ่ง แตเนน
ความสําคัญกับการใหความรักตอผูอ่ืนและรับความรักจากผูอ่ืนเทาๆ กัน แตถาความตองการดานนี้
ไมไดรับการตอบสนองท้ังจากครอบครัว เพ่ือน บุคคลรอบขาง จะมีผลทําใหบุคคลเกิดความรูสึก

๖๕ Trotzer, J. P. The counselor and the group : Integrating theory, training and practice,
3rd ed , (Indiana : Accelerated Development. 1999), pp. 53-63.
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อางวาง โดดเดี่ยว รูสึกถูกแบงแยก บางครั้งบุคคลยากท่ีจะแสดงความรูสึกดานความรักและกลัวการ
ปฏิเสธ ซึ่งทําใหสรางอุปสรรคตอสัมพันธภาพระหวางบุคคลในสังคม เกิดความรูสึกไมเห็นคุณคาใน
ตนเอง ดังนั้นในทางตรงกันขามความตองการความรักนี้จะเกิดข้ึนในกลุมเม่ือบุคคลรูสึกไดรับการ
ยอมรับจากกลุมหรือบุคคล รูสึกการเปนเจาของและเปนสวนหนึ่งในนั้นก็จะเกิดการติดตอสื่อสารมี
ปฏิสัมพันธท่ีแสดงความเปนตัวตนท่ีแทจริงของบุคคล ชวยใหบุคคลยอมรับตนเองกับบุคคลอ่ืนได

4. ความตองการความยอมรับนับถือ (Esteem Needs) ความตองการความยอมรับนับ
ถือ เปนการท่ีมนุษยแสวงหาการยอมรับจากผูอ่ืนและจากการมองตนเอง เปนความรูสึกท่ีเกิดข้ึน
ภายในตัวบุคคลหรือจากบุคคลอ่ืนเก่ียวกับการใหคุณคา การทําประโยชนตอสังคม มีความเชื่อม่ันใน
ตนเอง มิใชเกิดจากความสําเร็จท่ีเปนวัตถุเชนตําแหนง หนาท่ี เกียรติยศ ชื่อเสียง ซึ่งคนสวนใหญมัก
เชื่อมโยงการยอมรับนับถือกับการประสบความสําเร็จทางดานวัตถุ ทําใหความหมายของความ
ตองการการยอมรับนับถือคลาดเคลื่อนไป ถาปราศจากความรูสึกดานการยอมรับนับถือ บุคคลจะรูสึก
ไมเห็นคุณคาในตนเองไมสามารถไปสูเปาหมายท่ีตนตั้งไว รูสึกสูญเสียความม่ันคง ประสบการณ
เหลานี้เปนปญหาของบุคคลท่ีไมเพียงรูสึกวาตัวเองดวยแตรูสึกวาคนอ่ืนจะมองเขาดวยความรูสึกไมดี
กระบวนการกลุมมีสวนสําคัญท่ีตองขจัดความรูสึกเหลานี้ออกไป บรรยากาศกลุมควรจะเอ้ือใหสมาชิก
มีทัศนคติตอตนเองในทางบวก สรางความเขมแข็งและลดความรูสึกดอยใหแกสมาชิกเอ้ือใหสมาชิกได
รวมกันรับผิดชอบตอประสบการณสมาชิกดวยกันและสนับสนุนชวยเหลือกันซึ่งกลุมสามารถเอ้ือให
กระบวนการแกปญหาของสมาชิกเคลื่อนไหวพรอม ๆ กับการไดรับความตองการการยอมรับนับถือ

5. การบรรลุภาวะสัจจะการแหงตน (Self-Actualization Needs)ความตองการข้ันนี้
เปนความปรารถนาของมนุษยทุกคนท่ีตองการพัฒนาและใชศักยภาพของตนอยางเต็มความสามารถ
เปนความตองการท่ีจะเติมเต็มในตัวบุคคลโดยใหเหมาะสมกับความสามารถและศักยภาพท้ังหมดท่ีมี
เปนภาวะท่ีบุคคลใชความเปนตัวเขาเพ่ือเปนประโยชนในการแกปญหา เพ่ือการดํารงอยูในชีวิตท่ี
สมบูรณ เปนท่ียอมรับของบุคคลอ่ืนในภาวะนี้บุคคลจะมีความปรารถนาท่ีจะชวยบุคคลอ่ืน เปนบุคคล
ท่ีมีคุณธรรม มีความคิดสรางสรรค ยืดหยุนและเม่ือเผชิญหนากับปญหา บุคคลท่ีบรรลุภาวะสัจจการ
แหงตนจะใหปญหาเปนศูนยกลางมากกวาใหตนเองเปนศูนยกลาง ซึ่งชวยใหบุคคลสามารถปรับตัวได
ดีและดําเนินชีวิตไดอยางราบรื่น แนวคิดของการบรรลุภาวะสัจจการแหงตนไมไดเปนภาวะท่ีคงท่ี ถา
บรรลุไดแลวสามารถท่ีจะดํารงไว เปนกระบวนการเติบโตงอกงามท่ีตอเนื่องตลอด และประสบการณท่ี
สูงสุดในชีวิตก็เปนตัวผลักดันใหเกิดการพัฒนาตนตลอดชีวิต

สรุปไดวา ในการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวทรอตเซอร (Trotzer) จะใหความสําคัญ
กับความตองการข้ันพ้ืนฐานของสมาชิกกลุม เพ่ือเปนการเอ้ืออํานวยใหสมาชิกกลุมไดตระหนักรูใน
ตนเองและใชประโยชนจากศักยภาพตนเองอยางเต็มท่ี เพ่ือพัฒนาการเรียนรู และการหาแนวทางการ
แกปญหาของตนเอง ตอบสนองความตองการของตนในระดับท่ีสูงข้ัน

ทัศนะจิตวิทยาของอับราฮัม มาสโลว (Abraham Maslow)
แนวคิดหลักของ อับราฮัม มาสโลว ในเรื่องการพัฒนามนุษยปรากฏในรูปแบบของมนุษย

ท่ีสมบูรณ หรือมนุษยท่ีแท หรือ Actualizing person การท่ีมนุษยจะมีชีวิตท่ีแทนั้น Maslow เสนอ
วา มนุษยยังมีคุณสมบัติอยู 15 ประการ
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1. รับรูโลกตามความเปนจริง การมองโลกอยางชัดเจน (Objective) ตามความเปนจริง
ไมไดมองโลกอยางท่ีใจตนเองปรารถนา

2. ยอมรับธรรมชาติ คนอ่ืนและตนเอง นั่นคือยอมรับในความเปนจริงท้ังดานดีและดาน
ราย และยอมรับความไมสมบูรณได

3. ความเปนธรรมชาติ เรียบงาย และอิสระ นั่นคือความท่ีมีใจซื่อตรง ชัดเจนงายๆ
ไมเสแสรง

4. ทุมเทใหแกงาน นั่นคือความมุงม่ันใหแกปญหาหรืองานอยางใหจิตใจแกมันอยางท่ีสุด
ไมจับจด ไมปลอย

5. ความตองการความเปนสวนตัวและเปนตัวของตัวเอง นั่นคือความปรารถนาท่ีจะอยู
กับตนเอง ตามลําพัง และพิจารณาสิ่งตางๆไดดวยตนเอง

6. การใชชีวิตอยางเปนตัวของตัวเอง นั่นคือการใชชีวิตอยางไมตองกังวลกับสิ่งแวดลอม
หรือผูอ่ืน แตเปนการอาศัยศักยภาพและแหลงกําลังจากภายใน

7. มีความประทับใจตอเนื่องกับสิ่งท่ีดูเหมือนจะซ้ําซาก นั่นคือแมวาจะตองทําเรื่องเกา
หรือสิ่งเกาซ้ําๆ แตก็ยังทําดวยใจท่ีใหมเสมอ

8. มีประสบการณลึกซึ้ง นั่นคือการท่ีมีประสบการณท่ีเขมหรือตื่นเตนหรือปติหรือ
ความสุขอ่ิมเอิบอยางเขม ซึ่งมีผลใหยกระดับจิตใจของตน ทําใหเกิดความเชื่อม่ันในอํานาจของตน

9. ความสนใจสังคม นั่นคือการมีความรวมรูสึกและความหวงใยในเพ่ือนมนุษยและความ
ปรารถนาอยากชวยเหลือ

10. มนุษยสัมพันธนั่น คือความมีสัมพันธภาพท่ีแข็งแรงกวามนุษยสัมพันธ ท่ัวๆ
ไปเปนการมีความรูสึกเปนมิตรลึกซึ้ง มีความรักท่ีกวางขวาง

11. มีจิตใจเปนประชาธิปไตย นั่นคือความสามารถท่ีจะอดทนและยอมรับผูอ่ืนไดมาก
ไมรูสึกถึงความแตกตางกันของมนุษย

12. มีความสามารถแยกแยะวิธีการและเปาหมาย ความดีกับความชั่ว นั่นคือการเห็นวา
เปาหมายสําคัญกวาวิธีการ และแยกแยะความดีและความชั่วไดอยางมีประสิทธิภาพ

13. มีอารมณขันท่ีไมระราน นั่นคืออารมณขันท่ีใหหลักคิด หรือปรัชญาเปนอารมณขัน
ในมนุษยชาติมากกวาบุคคล

14. ความรูสึกสรางสรรค นั่นคือมีความคิดริเริ่ม สรางประดิษฐ
15. ถูกครอบงําไดยาก นั่นคือมีชีวิตเพียงพอกับตนเอง ไมเปนเหยื่อสังคม

2.4.3 แนวคิดการปฏิสัมพันธระหวางบุคคลตามหนาตางโจฮารี (The Johari
window) ของ Luft และ lngham

แนวคิดหนาตางโจฮารี (The Johari window) เปนรูปแบบการมีปฏิสัมพันธของมนุษย
ซึ่ง โจเซฟ ลุฟท (Joseph Luft) และแฮรรี่ อินแฮม (Harry Ingham) ไดอธิบายถึงสัมพันธภาพบุคคล
เปนการตระหนักรูถึงความรูสึกในการกระทําของบุคคลและความรูสึกของตนเองในขณะท่ีมี
สัมพันธภาพกับผูอ่ืน ตามแนวคิดนี้ เชื่อวาการมีสัมพันธภาพท่ีดีจะสามารถชวยใหบรรลุถึงความ
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ตองการท้ัง ๕ ข้ัน ความสัมพันธจึงเปรียบเสมือนกุญแจท่ีจะนําไปสูการตอบสนองความตองการข้ัน
พ้ืนฐานและพัฒนาตนเอง

โจเซฟ ลุฟท  (Joseph Luft) และแฮรรี่  อินแฮม (Harry Ingham) ไดสรางรูปแบบ
พัฒนาการทางความสัมพันธของมนุษย ซึ่งอธิบายพัฒนาความสัมพันธ ประกอบดวย ๒ มิติ คือ

มิติแกนนอน ไดแก มิติสวนตน (Self) และมิติสวนผูอ่ืน (Others)
มิติแกนตั้ง ไดแก มิติในสวนของความรู (Known) และความไมรู (Unknown)

ตนเองรู (Known to self) ตนเองไมรู (Unknown to self)

ผูอ่ืนรู
(Known to others)

ผูอ่ืนไมรู
(Unknown to others)

๑.เปดเผย (Open) ๓.จุดบอด (Blind)
[Feedback]

ความเสี่ยง(Risk)

๒.ซอนเรน(Hidden)
[Self-Disclosure]

๔.ตางไมรู (Unknown)
[Potential]

ภาพท่ี ๑ แนวคิดการปฏิสัมพันธระหวางบุคคลตามหนาตางโจฮารี (The Johari window)
ของ Luft และ lngham (Luft, 1984)๖๖

ลักษณะของ (The Johari window) สามารถอธิบายไดดังนี้
สวนท่ี ๑ สวนของการเปดเผย แสดงใหเห็นถึงสวนของขอมูลท่ีท้ังตนเองรูและผูอ่ืนรูใน

การมีสัมพันธภาพระหวางกัน เนื่องจากมีการเปดเผยขอมูลสวนตนแกผูอ่ืน ดังนั้น การท่ีจะทําใหสวน
นี้ขยายออกมากข้ึนตองอาศัยบรรยากาศแหงความไวใจซึ่งกันและกัน จึงจะทําใหบุคคลกลาท่ีจะ
เปดเผยหรือบอกกลาวสิ่งตางๆแกกันและกันมากข้ึน

สวนท่ี ๒ สวนของการซอนเรน แสดงใหเห็นถึงในสวนท่ีขอมูลท่ีตนเองรูแตผู อ่ืนไมรู
เนื่องจากบุคคลมิไดมีการเปดเผยขอมูลในสวนนี้แกบุคคลอ่ืน สิ่งท่ีตนเองรูก็จะเปนเพียงการรูของ
ตนเอง ท่ีเกิดจากประสบการณและการเรียนรูของบุคคล ดังนั้น การท่ีจะทําใหสวนของการซอนเรน
ลดลงและสวนของการเปดเผยขยายออก ตองอาศัยกลไกของการแลกเปลี่ยนขอมูลระหวางกัน
ท่ีเรียกวา การเปดเผยตนเอง

๖๖ ibid, p. 66.
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สวนท่ี ๓ สวนของจุดบอด แสดงใหเห็นถึงสวนของขอมูลท่ีตนเองไมรูแตผูอ่ืนรู การท่ีจะ
ลดสวนของจุดบอดและขยายสวนของการเปดเผยใหกวางข้ึนตองอาศัยกลไกของการแลกเปลี่ยน
เรียกวา การใหขอมูลยอนกลับ โดยบุคคลอ่ืนจะใหขอมูลเก่ียวกับตนเอง อันเปนผลใหบุคคลเกิดการ
รับรูขอมูลท่ีไมเคยตระหนักมากอน

สวนท่ี ๔ สวนของตางก็ไมรู  แสดงให เห็นถึงขอมูลท่ี ท้ังตนเองและผู อ่ืนตางก็ไมรู
หากบุคคลมีสัมพันธภาพอันดีระหวางกันสวนของตางก็ไมรูจะลดลง โดยการขยายสวนของการเปดเผย
จะไมไดเกิดจากการลดสวนของตางก็ไมรูโดยตรง หากแตจะขยายในสวนของการซอนเรนและจุดบอด
กอนจึงจะเกิดการขยายของสวนการเปดเผยตามมา

ปจจัยท่ีเปนอุปสรรคในการท่ีบุคคลจะเปดเผยตนเองในการใหขอมูลยอนกลับ แกบุคคล
อ่ืน คือ ความเสี่ยง ซึ่งบุคคลจะรูสึกเสี่ยงนอยลงเม่ือไดบอกกลาวเรื่องของตนเอง หรือใหขอมูล
ยอนกลับแกบุคคลท่ีตนเองไววางใจ สนิมสนม คุนเคย และไดรับการยอมรับ๖๗

ดังนั้นระหวางการใหการปรึกษา สิ่งท่ีชวยลดความรูสึกเสี่ยงของบุคคลคือ ความรูสึก
ไววางใจ ความอบอุนใจ ไดรับการยอมรับ การเคารพนับถือ และความเขาใจระหวางกัน ซึ่งจะทําให
บุคคลมีการเปดเผยตนเองและใหขอมูลยอนกลับแกบุคคลอ่ืนไดอยางเปนอิสระ ซึ่งเปนการเปดโอกาส
ใหบุคคลเกิดการเรียนรูและเกิดความเจริญงอกงามสวนบุคคลมากข้ึนดวย

การใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตามแนวของทรอตเซอร นั้นมุงสงเสริมสนับสนุน
ใหบุคคลเกิดการพัฒนาตนเอง โดยมีสัมพันธภาพท่ีดีตามรูปแบบหนาตาง เพ่ือใหบุคคลเกิดการ
ตระหนักรูในพฤติกรรมและการรับรูความรูสึกท่ีผูอ่ืนมีการแสดงออกของตนเอง โดยผานการเปดเผย
ตนเอง และการไดรับขอมูลยอนกลับจากผูอ่ืน ซึ่งจะชวยขจัดอุปสรรคท่ีคอยขวางมิใหบุคคลเกิดความ
งอกงาม และปญหาความสัมพันธระหวางบุคคล โยถาความสัมพันธระหวางบุคคลราบรื่น จะสงผลให
เกิดการพัฒนาตนเองไปสูการบรรลุสัจการแหงตน

การเปดเผยตนเองและการรับขอมูลยอนกลับจากผูอ่ืน เปนวิธีการจะนําใหเกิดความเขาใจ
ในตนและพัฒนาไปสูการบรรลุความเปนมนุษยท่ีแท ผูนํากลุมจะอาศัยหลักของการเปดเผยตนเอง
และการใหขอมูลยอนกลับ ในการเอ้ือใหสมาชิกกลุมไดเรียนรูจากกัน

1. การเปดเผยตนเอง (Self-Disclosure) หมายถึงการท่ีบุคคลมีโอกาสไดรูจักและเขาใจ
ตนเอง ไดสํารวจตนเอง ตลอดจนการแสดงออกถึงความรูสึกและแลกเปลี่ยนประสบการณของตนเอง
ตอผูอ่ืนท่ีมีตอคําพูดหรือการกระทําของบุคคลอ่ืน การเปดเผยตนเองนั้นชวยสงเสริมใหเกิดการ
ตระหนักรูในตนเอง การเขาใจผูอ่ืนมากข้ึน ขณะเดียวกันสวนบริเวณการเปดเผยจะมีภาวะของความ
เสี่ยงรวมอยูดวยเชนกัน ท่ีจะตัดสินใจแสดงออกถึงความรูสึกของตน ซึ่งสัมพันธภาพท่ีเกิดและ
บรรยากาศท่ีนาไววางใจ มีสวนชวยใหบุคคลเต็มใจท่ีจะเสี่ยงในการเปดเผยตนเองมากข้ึน อันจะเปน
แนวโนมใหบุคคลอ่ืนกลาจะเปดเผยตนเองมากข้ึนดวย จึงเห็นไดวามีประโยชนตอการติดตอสื่อสาร
ระหวางบุคคลใหไววางใจและมีความเขาใจกันอยางถูกตองและเปนการเอ้ืออํานวยใหบุคคลมองเห็น
ตนเองอยางแทจริง พรอมท่ีจะมีการเปลี่ยนแปลงประสบการณเพ่ือพัฒนาไปสูความงอกงามได
(Growth)

๖๗ Ibid., pp. 65-67.
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2. การใหขอมูลยอนกลับ (Feedback) หมายถึงการท่ีบุคคลไดรับขอมูลดานตางๆ
จากบุคคลอ่ืน เชน ความรูสึก ความคิด ท่ีบุคคลมีตอการเปดเผยตนเอง (Self-Disclosure) ของบุคคล
จากผูอ่ืนวาเขามีความรูสึกอยางไรตอการแสดงออก การแสดงพฤติกรรม ชวยใหบุคคลไดรับรูถึงการ
กระทําของตนเองในแงมุมท่ีไมเคยตระหนักถึงมากอน ไดชวยใหบุคคลมีการสํารวจตนเอง (Self-
Exploration) ในดานความรูสึก พฤติกรรมตาง ๆ ท่ีตนแสดงออกซึ่งมีผลใหเกิดความไววางใจตอ
บุคคลอ่ืน เขาใจตนเองอยางแทจริง สามารถมองเห็นตนเองเพ่ือเปนแนวทางในการปรับตัวท่ีเหมาะสม
และเปนท่ียอมรับ อันกอใหบุคคลสามารถมีปฏิสัมพันธท่ีดีกับบุคคลอ่ืนได

2.4.4 โครงสรางการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวของ Trotzer
กลุมพัฒนาตนตามแนวของ Trotzer มีองคประกอบไดแก  โครงสรางของกลุม

ประกอบดวยผูนํากลุม สมาชิก กระแสความเคลื่อนไหวของกลุม และสวนประกอบของกลุม๖๘ ดังนี้
1) ผูนํากลุม
ผูนํากลุมเปนผูท่ีมีบทบาทสําคัญอยางมากในกลุมพัฒนาตน เนื่องจากผูนํากลุมจะเปนผู

เอ้ือใหกระแสความเคลื่อนไหวภายในกลุมเปนไปดวยความราบรื่นและมีประสิทธิภาพ ดังนั้นผูนํากลุม
ท่ีมีประสิทธิภาพจึงเปนองคประกอบสําคัญของการเอ้ือใหเกิดความงอกงามภายในบุคคลและทรอต
เซอร ไดกลาวถึงบุคลิกลักษณะ ของผูนํากลุมท่ีมีประสิทธิภาพไวดังนี้

(1) ความตระหนักรูในตนเอง
ผูนํากลุมตองมีความตระหนักรูในการตัดสินใจกระทําพฤติกรรมใดๆ ของตนวา ควรท่ี

จะรูจักตนเองและบุคลิกภาพของตนเก่ียวกับจุดแข็ง จุดออน ความคับของใจและทัศนคติก็เปน
องคประกอบท่ีสําคัญของการตระหนักรูในตนเอง ถาผูนํากลุมไมเห็นคุณคาของการตระหนักรูใน
ตนเองก็จะเปนการยาก ท่ีจะทําใหสมาชิกเห็นความสําคัญของการตระหนักรูตนเองได

(2) การเปดใจกวางและมีความยืดหยุน
การเปดใจกวางจะชวยใหผูนํากลุมสามารถรับฟงความคิดเห็นของสมาชิกโดยไมรูสึกวา

ถูกคุกคาม ความยืดหยุนของผูนํากลุม อันเปนผลมาจากการท่ีผูนํากลุมมีความเชื่อม่ันในตนเอง และมี
ความไวตอการรับรูความตองการของสมาชิก

(3) การมีทัศนะทางบวกตอชีวิต
ผูท่ีมีทัศนะทางบวกตอชีวิตมีแนวโนมท่ีจะมีอิทธิพลในทางสรางสรรคตอบุคคลท่ีอยู

รอบขาง และบุคคลท่ีมีทัศนะทางบวกตอชีวิตยังมักจะมองเห็นจุดดีในตัวบุคคลอ่ืนซึ่งเปนสิ่งสําคัญใน
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม การมองเห็นคุณคาและจุดดีในตัวสมาชิกจะทําใหสมาชิกกลับมามอง
ในสวนดีท่ีอยูในตนเองและรูสึกดีตอตนเอง จึงจะทําใหสมาชิกเกิดการพัฒนาตนเองและสัมพันธภาพ
ไดอยางเต็มท่ี

๖๘ ibid., pp. 70-73.



๔๗

(4) มีทาทีท่ีอบอุนและใสใจ
ทาทีท่ีแสดงออกถึงความอบอุนและใสใจของผูนํากลุมท่ีมีใหแกตอสมาชิกจะเปน

แบบอยางใหสมาชิกไดกระทําตาม เพ่ือเปนการวางรากฐานสําหรับความใกลชิด ผูกพัน และการให
เกียรติซึ่งกันและกันระหวางสมาชิกในกลุม

(5) วุฒิภาวะและความกลมกลืน
ผูนํากลุมท่ีมีวุฒิภาวะและความกลมกลืนจะสามารถทํางานรวมกันกับสมาชิก ในการ

แกไขปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ

2) สมาชิกและการเลือกสมาชิกกลุม
ทรอตเซอร เสนอแนวทางพ้ืนฐานในการเลือกสมาชิก ๓ แนวทางคือ เลือกจากสมาชิกท่ี

สมัครใจ สมาชิกท่ีสมัครใจแกมบังคับและสมาชิกท่ีถูกบังคับ ซึ่งสมาชิกท่ีสมัครใจจะไดรับประโยชน
จากการใหคําปรึกษามากกวาสมาชิกท่ีไมสมัครใจ และขนาดของกลุมจะมีผลตอประสิทธิภาพและ
กระแสความเคลื่อนไหวในกลุมจํานวนสมาชิกท่ีมากเกินไปจะทําใหการไดมีโอกาสในการมีปฏิสัมพันธ
ในกลุมนอย โดยกลุมท่ีมีประสิทธิภาพควรมีสมาชิก 8–12 คน

ควรมีการเริ่มตนใหกลุมมีสัมพันธภาพท่ีดีในระยะกอนเริ่มกระบวนการกลุมประมาณ
๑๐-๑๕ นาที ในการใหการปรึกษาแบบกลุมสําหรับวัยรุนโดยท่ัวไปและควรใชเวลาในการดําเนิน
กระบวนการแตละครั้งไมเกิน ๑.๓๐ ชั่วโมง ถึง 2 ชั่วโมง สําหรับความถ่ีในการเขารวมกลุมอยางนอย
ท่ีสุดพบกันสัปดาหละ ๑ ครั้ง จํานวนครั้งในการดําเนินการท้ังหมดข้ึนอยูกับเปาหมายกลุมและ
ธรรมชาติของกลุม๖๙

สวนประกอบของกลุมในการใหการปรึกษา ประกอบไปดวยการคัดเลือกสมาชิก
การกําหนดขนาดของกลุม ระยะเวลา และจํานวนครั้งในการเขากลุม สิ่งเหลานี้มีความสําคัญในท่ีจะ
กําหนดขอบเขตในการทํากลุม ท้ังนี้เพ่ือใหการเตรียมความพรอมและการดําเนินการใหการปรึกษาได
อยางมีประสิทธิภาพ และเปนการเอ้ืออํานวยใหกลุมสามารถบรรลุวัตถุประสงคและกอใหเกิด
ประโยชนสูงสุดตอสมาชิกกลุม

ลักษณะของกลุมตามแนวคิดของทรอตเซอร ตามรูปแบบควรประกอบดวยสมาชิกกลุมท่ี
มีลักษณะดังตอไปนี้

(1) การเขากลุมการใหคําปรึกษา ระยะเวลาและความถ่ีของการเขากลุมควรจัด สัปดาห
ละ 1 ครั้ง ถาชวงเวลาของการเขากลุมมีนอยก็สามารถจัดใหมีการเขากลุมใหคําปรึกษาสัปดาหละ
2-3 ครั้ง ในแตละครั้งท่ีพบกัน ชวงเวลาการอยูในกลุมไมควรนอยกวา 1 ชั่วโมง ถึง 1 ชั่วโมงครึ่ง
สําหรับความถ่ีของการเขากลุมควรจัดอยางนอย 8 ครั้ง และควรใหสมาชิกในกลุมพิจารณากันเองวา
จะสิ้นสุดการดําเนินการเม่ือใด

(2) ชนิดของกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ควรจัดเปนกลุมแบบปดซึ่งหมายถึงวาจะไมมี
การเปดรับสมาชิกใหมอีกในระหวางกระบวนการของกลุม แมจะมีสมาชิกลาออกจากกลุมไปแลวก็

๖๙ Ibid., pp. 357-360.
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ตามก็ไมจําเปนตองหาสมาชิกมาเพ่ิมเพราะการจัดกลุมเปดจะทําใหสมาชิกมีปญหาในเรื่องความ
ไววางใจ และความสนิทสนมซึ่งจะเปนผลตอกระแสความเคลื่อนไหวในกลุม

(3) อายุ ควรท่ีจะเลือกสมาชิกตามลําดับชั้นเรียน ระดับวุฒิภาวะและอายุตามปปฏิทิน
ท่ีไมมีความแตกตางกันมากนัก เพ่ือจะไดลดปญหาทางดานการสื่อความหมายและการเขาใจซึ่งกัน
และกัน

(4) ระดับสติปญญาและการศึกษา ความสามารถทางสติปญญา ไมควรแตกตางกัน
มากนัก เพ่ือจะไดไมมีปญหาในการสื่อความหมาย

(5) ความเปนเพ่ือน การจัดเพ่ือนสนิทอยูในกลุมเดียวกัน หรือมีปญหาลักษณะคลายคลึง
กันซึ่งจะชวยใหสมาชิกรูสึกวาเขาเปนเจาของปญหาและสามารถเขาใจปญหาไดดี สามารถรวมกัน
อภิปรายและชวยใหสมาชิกแตละคนเลือกวิธีการแกปญหาของตนไดอยางเหมาะสม

3) การจัดสถานท่ี
สถานท่ีในการจัดกิจกรรมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ควรพิจารณาใหเหมาะสมสําหรับ

กลุมควรเปนหองท่ีมีขนาดกะทัดรัดเหมาะสมกับจํานวนสมาชิกในกลุม เพ่ือใหสมาชิกรูสึกอิสระ และ
ปองกันการรบกวนจากสิ่งภายนอกหรือปองกันไมใหสมาชิกหันไปใหความสนใจกับสิ่งภายนอกซึ่งจะ
ชวยใหสมาชิกในกลุมจะรูสึกสบายใจ

2.4.5 กระแสความเคลื่อนไหวของกลุมตามแนวทรอตเซอร (Trotzer)
กระบวนการกลุมของทรอตเซอร ไดแบงข้ันตอนไว ๕ ข้ันตอน ซึ่งในแตละข้ันตอนแมจะ

มีลักษณะท่ีแตกตางกันไปและเกิดควบคูกันไปเปนกระแสความเคลื่อนไหว โดยมิไดแยกกันอยาง
สิ้นเชิง

กระแสความเคลื่อนไหวของกลุมแตละข้ัน มีดังตอไปนี้
1. ข้ัน เริ่ม (Initial Stage or Security Stage) ข้ันการสรางความม่ันคงปลอดภัย

ในข้ันแรกของกระแสกลุม กลุมจะมีลักษณะดําเนินไปเพ่ือพัฒนาความรูสึกม่ันคงและปลอดภัยเพ่ือ
เปนพ้ืนฐานท่ีจะใหสมาชิกทํางานไดบรรลุเปาหมายแหงการแกปญหารวมกันในข้ันนี้ เปนการ
วางรากฐานของความไววางใจของกันและกัน ซึ่งมักจะมีลักษณะดังตอไปนี้

1) การทําความคุนเคย (Getting Acquainted) สมาชิกจะมีการกระทําตางๆ เพ่ือลดความ
แปลกหนา ซึ่งหมายถึงการไดเพ่ิมความสัมพันธและเปดโอกาสท่ีสมาชิกจะไดรูจักกันเบื้องตนอยาง
ท่ัวถึง จะทําใหเกิดการเขาใจท่ีจะรวมมือกันลงมือกระทําสิ่งตางๆ

2) การสรางความคุนเคยระหวางสมาชิก (Interpersonal Warm-up) ความรูสึกท่ี
เกิดข้ึนในข้ันนี้ เปนระดับท่ีทําใหสมาชิกเห็นความสําคัญในการอยูรวมกัน ยินดีตอนรับซึ่งกันและกัน
สมาชิกอาจจะรวมมือกันสรางบรรยากาศแหงความเปนกันเอง เพ่ือใหสมาชิกเกิดความรูสึกม่ันใจใน
ตนเองและตอกลุม

3) ข้ันตอมากลุมอาจจะมีการตกลงกัน ในเรื่องขอบเขตและระเบียบของกลุม (Setting
Boundaries) สมาชิกอาจจะไดรับการบอกเลาจากผูนํากลุมหรือจากสมาชิกดวยตนเอง ถึงขอปฏิบัติ
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ในการอยูรวมกัน เพ่ือรักษาความปลอดภัยใหเกิดข้ึนแกสมาชิกทุกคนใหดํารงอยูในกลุมอยางปราศจาก
การถูกทํารายและการถูกทําอันตราย

4) ข้ันความไววางใจ (Building Trust) เม่ือกระแสกลุมดําเนินมาถึงข้ันนี้สมาชิกจะเกิด
ความรูสึกไววางใจในผูอ่ืนและเชื่อถือไวใจในตนเอง สมาชิกจะเริ่มรูสึกเห็นคุณคาของตนและไววางใจ
ผูอ่ืนอยางจริงใจ ความไววางใจนี่เองท่ีเปนพ้ืนฐานสําคัญท่ีทําใหสมาชิกเกิดความรูสึกกลาและม่ันใจ
ท่ีจะเสนอปญหาของตนใหแกกลุมเพราะความไววางใจท่ี มีแตตนนั้นเปนรากฐานสําคัญยิ่ ง
และหากความไววางใจกันนี้มีมากข้ึนอยางตอเนื่อง ก็จะนําไปสูความสัมพันธอันลึกซึ้งของบุคคลและ
ของสมาชิก

2. ข้ันยอมรับ (Acceptance Stage) การยอมรับจะชวยใหสมาชิกกลุมใหมีการติดตอ
สัมพันธกันและทําใหเกิดความรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม การกระทําท่ีจะนําใหเกิดการยอมรับและ
สายใยสัมพันธกันมักจะมีลักษณะดังนี้

1) การแบงปนความรูสึกสวนตัว (Personal Sharing) สมาชิกจะเลาถึงตัวเองเขาจะ
รูสึกไววางใจจนกลาเสี่ยงท่ีจะบอกเรื่องราวท่ีเปนเรื่องสวนตัว ใหสมาชิกกลุมทราบซึ่งจะทําใหสมาชิก
เขาใจซึ่งกันและกันในระดับความรูสึกเปนการเพ่ิมสัมพันธภาพภายในกลุม ซึ่งเปนการนําใหเกิดความ
มีกําลังใจและเกิดความสนิทสนม

2) การใหขอมูลยอนกลับ (Giving Feedback) ซึ่งเปนสวนท่ีสําคัญในการรูจัก
ตนเองดวยการรับรูการมองตนเองจากคนอ่ืน ผูนํากลุมจะสงเสริมใหสมาชิกกลุมมีสวนรวมในการให
ขอมูลยอนกลับแกกันและกัน เพ่ือใหเกิดตระหนักรูในตนเองเพ่ือการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อยางไรก็
ตามในการใหขอมูลยอนกลับควรมีความระมัดระวัง ท้ังผลดีและผลเสีย สมาชิกจะไดรับประโยชนเปน
อยางมากหากเขายอมรับผูอ่ืนวามีความจริงใจและตั้งใจจะชวยเหลือ แลวนําการแนะนํานั้นมาแกไข
ปรับปรุงพฤติกรรมของตนนั้นใหดีมากข้ึน

3) การสรางความรูสึกใกลชิด (Building Cohesiveness and Closeness) กลุมจะ
พัฒนาสัมพันธภาพท่ีดีใหเกิดข้ึนในสมาชิกทําใหสมาชิกมีความรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม มีความรูสึก
วากลุมเปนเสมือนครอบครัวท่ีมีความผูกพันเปนหนึ่งเดียวกัน

4) เรียนรูถึงการยอมรับตนเอง (Learning to Accept Self) กลุมจะชวยใหสมาชิก
เรียนรูท่ีจะยอมรับตัวเองซึ่งจะแสดงออกโดยการแสดงทัศนะแทๆของตนเอง ซึ่งจะชวยสนับสนุน
บรรยากาศในกลุมท่ีจะใหสมาชิกเกิดการยอมรับตัวเอง และผลท่ีไดคือความม่ันใจในตนเองและเห็น
คุณคาในตนเองการยอมรับตนเองจะชวยใหกําลังใจสมาชิกท่ีมีปญหาคลายคลึงกันไดเกิดความรูสึก
คลายยอมรับตนเองท้ังในสิ่งท่ีไมปรารถนาและนายินดีทําใหเกิดความตั้งใจท่ีจะแกไขเปลี่ยนแปลง
ตนเอง

5) การเรียนรูท่ีจะยอมรับผูอ่ืน (Learning to Accept Others) การยอมรับผูอ่ืน
เปนสิ่งสําคัญในการพัฒนาความละเอียดออนในกลุม การตั้งใจฟงและการสังเกตท่ีดีของผูนํากลุมและ
สมาชิกอ่ืน ๆ ดวยจิตใจท่ียอมรับและในการเสี่ยงเปดเผยตนเองของสมาชิกทําใหรูสึกวาตนเองมีคุณคา
จากการไดรับการยอมรับจากผูอ่ืน

3. ข้ันความรูสึกรับผิดชอบ (Responsibility Stage) ความรูสึกรับผิดชอบจะเกิดข้ึนจาก
การท่ีสมาชิกไดยินยอมตกลงท่ีจะชวยเหลือซึ่งกันและกันภายในกลุม และการท่ีสมาชิกยินยอมตอนรับ
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กฎเกณฑตาง ๆ ในการอยูรวมกันเพ่ือการจิตรักษาเปนสําคัญยิ่ง ท่ีจะทําใหสมาชิกเกิดความรูสึกพอใจ
ท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตน ความรูสึกรับผิดชอบรวมกันนั้นจะทําใหสมาชิกเกิดปรากฏการณ
ตาง ๆ ดังตอไปนี้

1) การประเมินตนเอง (Individual Assessment) การประเมินตนเองหรือการมอง
ตนเองหรือการพิจารณาตนเองชัดเจนดวยจิตใจซึ่งปราศจากอคติและพรอมท่ีจะรับผิดชอบการกระทํา
ของตนเองนั้น เปนภาวะหนึ่งท่ีจะเกิดในข้ันของความรูสึกรับผิดชอบของสมาชิก

2) การเกิดความรูสึกเปนเจาของตนเอง (Recognizing Ownership) ในระยะนี้
สมาชิกจะเริ่มรูสึกวา ตนเองเปนผูท่ีจะรับผิดชอบในการแกปญหาซึ่งตนเองเปนเจาของอยูนั้น

3) การเกิดความรูสึกรับผิดชอบ (Experiencing and Building Responsibility)
ในภาวะนี้สมาชิกเริ่มรูสึกเปนเจาของการกระทําท้ังหมดของตน โดยไมตองคิดวาเปนภาระเพราะ
สมาชิกเริ่มรูสึกรับผิดชอบอันเกิดจากการเห็นคุณคาของตน สภาพเชนนี้จะทําใหสมาชิกมีความรูสึกท่ี
ดีตอกันท้ังในกลุมและนอกกลุม

4) ความรูสึกนับถือ (Giving Respect) ความรูสึกนับถือตอบุคคลซึ่งมีลักษณะตาง
ๆ แตกตางไปจากตนเอง จะทําใหสมาชิกรูสึกมองโลกไดกวางและเติบโตมากข้ึนและมีชีวิตอยูในโลก
อยางชัดเจนมากข้ึน

5) ความรูสึกเทาเทียมกันในการมีสวนรวม (Doing a Fair Share) ความรูสึกเทา
เทียมกันในการเปนประโยชนตอกลุม จะชวยใหสมาชิกดํารงตนอยูไดในความจริงซึ่งแตกตางกันนั้น
อยางสมดุล รูจักใหความสนใจในสวนของตน และรูจักรับผิดชอบตอสมาชิกอ่ืนดวย

4. ข้ันทํางาน (Work Stage) สมาชิกในกลุมจะเริ่มชวยเหลือกัน เพ่ือจะทําใหสมาชิกอ่ืน
ๆ ไดแกไขปญหาอันเปนเปาหมายของเขา การกระทําท่ีจะเกิดข้ึนในข้ันนี้อาจจะมีดังตอไปนี้

1) การรวมกันแกปญหา (Problem Solving) การรวมกันแกปญหาอันเปนจุดประสงค
ใหญ ซึ่งจะทําใหสมาชิกไดเกิดการเรียนรูและมีประสบการณในการแกปญหาจะเกิดข้ึน โดย
องคประกอบเล็ก ๆ ดังตอไปนี้

(1) การแยกแยะประเด็น การใชความชัดเจนและเขาใจในปญหา
(2) สมาชิกจะรวมกันหาทางเลือกทางออกตอปญหานั้นโดยการรวมมือกันพิจารณา

ไตรตรองอยางรอบคอบ อยางสรางสรรคและระดมความคิดกัน
(3) วิธีการแกปญหาลักษณะตาง ๆ จะไดรับการประเมิน พิจารณาดวยการคิด

อยางวิเคราะหและทดลองทําพฤติกรรมท่ีเปนทางออกใหมนั้น
(4) การตกลงใจท่ีจะเลือกทางออกท่ีดีท่ีสุดของปญหานั้น
(5) สมาชิกจะชวยกันวางแผนปฏิบัติ
(6) การลงมือปฏิบัติ สมาชิกอาจจะไดรับการพยายามใหทดลองพฤติกรรมใหม

นั้นในกลุมของตน
2) ในข้ันทํางานนี้สมาชิกจะไดลองทําบทบาทแหงการเปนผูชวยเหลือและรวมมือกัน

แกปญหา (Mobilizing Group Resources) สมาชิกจะเขารวมในการแกปญหาและมุงให เกิด
ความสําเร็จท่ีดีและตรงกับความตองการของแตละบุคคล
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3) หลังจากท่ีสมาชิกไดรับการชวยเหลือในการประเมินปญหา เขาจะเขาใจปญหา
จะไดรับการเขาใจอยางถูกตอง และตรวจสอบถึงความเปนจริงได (Reality Testing) ในข้ันนี้สมาชิก
จะรับผิดชอบตอขอคิดเห็นเรื่องทางออกแลวพิจารณาขอมูลตาง ๆ ท่ีไดรับมา

5. ข้ั น การป ดกลุ ม (Closing Stage or Termination Stage) เม่ื อ มี ก ารร วม กัน
แกปญหาจนเปนท่ีนาพอใจแลว กลุมก็จะถึงข้ันสุดทายของพัฒนาการกลุมคือการยุติกลุม การยุติกลุม
มีวัตถุประสงคท่ีแฝงเรนอยูภายใน คือการปดกลุมจะตองเปนไปเพ่ือสมาชิกกระจางในประสิทธิภาพ
ของการไดอยูรวมกันเพ่ือแกปญหาของตนกับผูอ่ืน ตลอดจนเห็นคุณคาของการชวยเหลือผูอ่ืนของการ
ไดรับการยอมรับจากผูอ่ืนหรือเรียนรูจากความคิดของผูอ่ืนซึ่งไมเหมือนกับตน ตลอดจนการสนับสนุน
การเลือกท่ีจะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิตจริงของตน

1) ชวงแหงการปดกลุมนั้นสมาชิกจะมีความรูสึกอยากใหกําลังใจแกเพ่ือน (Giving
Support) เพราะวาการใหกําลังใจแกกันนั้น จะชวยใหสมาชิกมีกําลังใจ การใหกําลังใจนั้นเปนสิ่ง
สําคัญท่ีจะใหสมาชิกมีแรงบันดาลใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของคนภายนอกกลุม เม่ือกลุมยุติลงแลว
การใหกําลังใจแกกันดวยการกระทําซึ่งสงเสริม การใหกําลังใจหรือการสงเสริมแรงหรือการแสดง
ความรูสึกทางบวกตอสมาชิก จะเอ้ือเฟอใหสมาชิกเกิดความรูสึกมีคาและอิสระในตนเองท่ีจะกลับไป
เผชิญสิ่งแวดลอมของตนการใหกําลังใจจะทําใหสมาชิกเกิดความรูสึกมีกําลังใจภายใน และสามารถจะ
มองสิ่งแวดลอมของเขาในทิศทางท่ีสรางสรรคมากข้ึน

2) ภาวะแหงการยอมรับความจริงและมุงม่ันท่ีจะเปลี่ยนแปลง (Affirming and
Confirming Growth) ผูนํากลุมอาจจะชวนใหสมาชิกไดทบทวนสิ่งท่ีเกิดข้ึนและการแกปญหาสิ่งนั้น
โดยมีวัตถุประสงคใหสมาชิกไดทบทวนไดสรุป ไดหันกลับมามองสภาพการปฏิสัมพันธของกลุม
เพ่ือจะนําใหสมาชิกไดเกิดความเชื่อม่ันในตนเอง และนําความคิดของเพ่ือนสมาชิกไปใชและชวนให
สมาชิกไดเห็นคุณคาของเหตุการณท่ีเกิดข้ึนในกลุม

3) การกลาวอําลา (Saying Good-bye) การกลาวอําลานั้นเปนกิจกรรมซึ่งสมาชิก
อาจจะทําใหแกกันเพ่ือยุติกลุม การกลาวลานั้นจะทําใหสมาชิกมุงม่ันท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเองเม่ืออยู
นอกกลุม เพราะวาการกลาวลาเปนเครื่องมือท่ีจะย้ําเตือน บอกวาตอไปสมาชิกอาจจะไมมีกลุมมาชวย
ใหกําลังใจใหแกตนตอไป

4) การติดตามการเปลี่ยนแปลงหลังจากเลิกกลุม (Follow-up) หลังจากเลิกกลุมไป
แลว บางครั้งเปนการยากท่ีจะติดตามขาวคราวของสมาชิกในกลุม แตการติดตามผลจะชวยใหสมาชิก
รักษาการเรียนรูอันเกิดจากกลุมไดใหนานท่ีสุด การติดตามผลเปนวิธีการท่ีจะทําใหเกิดความรับรูวา
สมาชิกของกลุมไดเปลี่ยนแปลงตนเองตาท่ีไดเรียนรูภายในกลุมอยางสอดคลองกับชีวิตประจําวัน
หรือไมการติดตามผลในแงหนึ่ง เปนกําลังใจท่ีกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางแทจริงภายในกลุม

ดังนั้นในการดําเนินการวิจัย ผูวิจัยเห็นวาการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวของ
Trotzer กระบวนการใหการปรึกษากลุมดังกลาวจะสามารถชวยพัฒนานักศึกษาพยาบาล ใหสามารถ
ควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ใหรูจักตนเองและผูอ่ืน สามารถยอมรับตนเองตามสภาพความ
เปนจริง และสามารถเปลี่ยนพฤติกรรมตนเองไปในทางท่ีเหมาะสม เพ่ือปรับตัวใหรูเทาทันทางสังคม
รอบขาง อันจะนําไปสูการเจริญเติบโตเปนบุคลากรท่ีดีมีคุณธรรม และมีประสิทธิภาพในการพัฒนา
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ประเทศตอไป เพ่ือสรุปแนวคิดในการศึกษาเพ่ือพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมท่ีเปนการบูรณาการ
หลักธรรมในพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการศึกษาครั้งผูวิจัยจึงสรุปกรอบแนวคิดดังนี้

๒.๕ กรอบแนวคิดในการศึกษาเพ่ือพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมที่เปนการบูรณาการ
หลักธรรมในพระพุทธศาสนา

ทฤษฎีจิตวิทยาการควบคุม
ตนเอง
การควบคุมจากภายใน
- การยับยั้งตนเอง
- จิตสํานึกที่ดี
- ความมั่นใจที่จะควบคุมตนเอง
- การตอสูกับอารมณ
- การอดกลั้นตอความคับของใจ
- การมุงมั่นตอเปาหมาย
การควบคุมจากภายนอก
- ความยึดมั่นในจารีตประเพณี
- ความคาดหวังของสังคม
- ความผูกพันทีต่องปฏิบัตติาม

ปทัสถานของสถาบัน
- ความรับผิดชอบตามที่ไดรับ

มอบหมาย
- ความสํานึกของการเปนสวนหนึง่

ของสังคม

หลักธรรมท่ีเกี่ยวของกับการ
ควบคุมตนเอง
ธรรมมีอุปการะมาก
- สติ สัปชัญญะ
ธรรมคุมครองโลก
- หิริ โอตตัปปะ
ธรรมทําใหงาม
- ขันติ โสรัจจะ

การควบคุมตนเอง
ตามแนวพุทธ
จิตวิทยา
- การมีสติ ระลึกรูอยู
ในปจจุบนั
-ความละอายแกใจ
เกรงกลัวบาป
- ความอดทนอดกลั้น
ตอกิเลสและผัสสะ
- ความสงบเสงี่ยม
เรียบรอย

ทฤษฎีการใหการปรึกษา
ตามแนว Trotzer
- ข้ันการสรางความมั่นคง
ปลอดภัย
- ข้ันความรูสึกเปนสวน
หนึ่งของกลุม
- ข้ันสรางความรูสึก
รับผิดชอบ
- ข้ันการชวยเหลือกัน
แกปญหา
- กระจางในประสิทธิภาพ
ของการไดอยูรวมกันเพื่อ
แกปญหาของตนเอง

รูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา
ควบคุมจากภายในและภายนอก

ทดลองรูปแบบการอบรมเพ่ือการควบคุมตนเอง
ตามแนวพุทธจิตวิทยา

กลุมทดลอง กลุมควบคุม

ผลการทดลอง

รูปแบบการอบรมเพื่อการควบคุมตนเอง
ตามแนวพุทธจิตวิทยา

สังเกตพฤติกรรม



บทที่ ๓
วิธีดําเนินการวิจัย

ผูวิจัยใชรูปแบบการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Method) ซึ่งประกอบดวยการวิจัย
และพัฒ นา (Research and Development)  โดย เป นการวิจัย เชิ งทดลอง (Experimental
Research) และการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ในการศึกษาเพ่ือพัฒนารูปแบบการ
ควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ท่ีมีกลุมทดลอง ๑ กลุม และกลุมควบคุม ๑ กลุม มีการทดสอบ
กอนและหลังการทํากิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในนักศึกษาพยาบาลคณะ
พยาบาลศาสตรเก้ือการุณย    มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช โดยมีวิธีดําเนินการวิจัย และการเก็บ
รวบรวมขอมูลดังนี้

๓.๑ การออกแบบการวิจัย
๓.๒ ประชากรและกลุมตัวอยาง
๓.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล
๓.๕ การวิเคราะหขอมูล
3.6 การสรุปผลการวิจัย

๓.๑ การออกแบบการวิจัย
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค 3 ประการ คือ 1. เพ่ือศึกษาหลักธรรมในการพัฒนารูปแบบ

การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา 2.เพ่ือทดลองรูปแบบการอบรมเพ่ือการควบคุมตนเองตาม
แนวพุทธจิตวิทยาในนักศึกษาพยาบาลคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย    มหาวิทยาลัยนวมินทรา
ธิราชและ 3. เพ่ือเสนอรูปแบบสมบูรณในการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในนักศึกษา
พยาบาล  โดยการติดตามผลการควบคุมตนเองในกลุมทดลองภายหลัง 2 เดือน สําหรับการสราง
กิจกรรมการพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเอง ผูวิจัยไดนําหลักธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนามา
วิเคราะห และสังเคราะหมาเปนหลักการพ้ืนฐานท่ีสําคัญในการวางรูปแบบของกิจกรรมเพ่ือใชเปน
เครื่องสรางความตระหนักใหเกิดกระบวนการคิดทบทวนตนเอง จากนั้นจึงนํารูปแบบการควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีพัฒนาข้ึนไปประยุกตใชกับกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม
รูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีสรางข้ึนผานการประชุมโดยคณะผูเชี่ยวชาญกอน
การนําไปทดลองใชในนักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี 1 คณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนว
มินทราธิราช กระบวนการวิจัยนี้จึงเปนงานวิจัยเชิงทดลอง และใชวิธีการทางสถิติในการทดสอบ
สมมติฐานของการวิจัยเพ่ือใหบรรลุวัตถุประสงคประการท่ีสองของการวิจัยนี้

การออกแบบการวิจัยในสวนของการวิจัยเชิงเอกสาร โดยการรวบรวมและวิเคราะหหลัก
คําสอนทางพุทธศาสนาเถรวาทเพ่ือสังเคราะหกิจกรรมท่ีจะนํามาใชรวมกับหลักการและทฤษฎีการให
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวทรอตเซอร (Trotzer)จากนั้นจึงนํามาสูการศึกษาและการ
สรางเครื่องมือในการวิจัย
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ในการวิจัยเชิงทดลองเพ่ือทดลองรูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาและ
พิสูจนสมมติฐานของการวิจัย กระบวนการวิจัยเพ่ือบรรลุวัตถุประสงคขอท่ี ๒ โดยอาศัยการวิจัย
ทดลอง (experimental research) ท่ีมีการประเมินกอนและหลังการทดลอง (Pre-test Post-test
Design) โดยมีสมาชิกกลุมจํานวน ๑๙ คน ทําการประเมินกอนการทดลองดวยแบบประเมินการ
ควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน แลวมีการจัดกระทํากิจกรรมเชิงพุทธจิตวิทยา
กับกลุมตัวอยาง เปนระยะเวลาตอเนื่อง ๓ วัน ๒ คืน รวมระยะเวลาในการทํากิจกรรม ๒๖ ชั่วโมง
แลวทําการประเมินหลังการทดลอง ดวยเครื่องมือท่ีใชในการประเมินอยางเดียวกันกับการประเมิน
กอนการ แลวนําผลการประเมินมาทําการวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐาน

การวิจัยติดตามผลในระยะ 2 เดือนเพ่ือพิจารณาประสิทธิภาพของรูปแบบการควบคุม
ตนเองท่ีผานชวงระยะเวลาไปในชวงหนึ่งวาหลักธรรมท่ีนํามาประยุกตใชยังมีความคงทนอยูในกลุม
ทดลองหรือไมซึ่งชวยใหวัตถุประสงคในขอท่ี 3 เปนรูปแบบท่ีสมบูรณในการควบคุมตนเองตามแนว
พุทธจิตวิทยาในนักศึกษาพยาบาล  นําขอมูลท่ีไดท้ังหมดมาอภิปรายผลเพ่ือหาคําตอบของปญหาใน
การวิจัย

๓.๒ ประชากรและกลุมตวัอยาง
๓.๒.๑ ประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชพัฒนาเครื่องมือและกิจกรรม
ประชากรท่ีใชในการวิจัยไดแกนักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเก้ือ

การุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราชท่ีศึกษาอยูในปการศึกษา ๒๕๕๘ จํานวน ๒๑๐ คน
กลุมตัวอยางไดแกนักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย

มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช ท่ีศึกษาอยูในปการศึกษา ๒๕๕๘ จํานวน ๓๘ คน
๓.๒.๒ กลุมตัวอยางเพื่อใชในการทดลอง
กลุมตัวอยางในไดแกนักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย

มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช ท่ีศึกษาอยูในปการศึกษา ๒๕๕๘ จํานวน ๓๘ คน แบงเปน ๒ กลุม
ไดแก กลุมควบคุมและกลุมทดลองจํานวนกลุมละ ๑๙ คน

เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางในการทดลองมีข้ันตอนดังนี้
๑) คัดเลือกผูเขารวมการวิจัยท่ีคาดวามีความสอดคลองกับลักษณะเงื่อนไขดังกลาว

ขางตน
๒) มีความสมัครใจและมีความพรอมท่ีจะเขารวมกิจกรรมไดอยางตอเนื่อง
๓) คัดเลือกหนวยตัวอยางท่ีมีคุณสมบัติตรงตามเงื่อนไขท่ีกําหนดจํานวน 38 คน

เขารวมเปนอาสาสมัครเขารวมกิจกรรมท่ีกําหนด ทําการสุมเปนกลุมควบคุมจํานวน ๑๙ คน และกลุม
ทดลอง ๑๙ คน

๓.๒.3 นิยามเชิงปฏิบัติการ
1) การควบคุมตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถปรับหรือจัดการกับอารมณของตน

ใหมีการแสดงออกไดอยางเหมาะสมไมเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืนท้ังกาย วาจาและใจ
2) การยับยั้งตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถคิด วิเคราะห และยับยั้งตนเองใน

การท่ีจะไมกระทําสิ่งตางๆท่ีจะกระทบกระเทือนตอตนเองและผูอ่ืน
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3) การมีจิตสํานึก หมายถึง การท่ีบุคคลตระหนักอยางยิ่งในการปฏิบัติของตน สามารถ
รับ รูคิดไดวาสิ่งใดควรทํา สิ่งใดไมควรทําและเม่ือทําแลวจะมีผลอยางไรตอตนเองและผูอ่ืน

4) ความม่ันใจในการควบคุมตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลมีความกลาคิดกลาแสดงออกมี
ความเปนตัวของตัวเองในการกระทําสิ่งท่ีถูกตอง

5) ความอดกลั้นตอความคับของใจ หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถอดทนรอคอยได
โดยไมโตตอบในทันทีทันใด ตองใชกระบวนการคิดและไตรตรองตนเองกอนแม จะอยูในสถานการณท่ี
บีบค้ันหรือกดดัน

6) การจัดการกับอารมณ หมายถึง การท่ีบุคคลมีจิตใจท่ีเขมแข็งในการตอสูกับอารมณท่ี
เขามาบีบค้ันตนเองในความอยากไดอยากมีอยากเปนตามอารมณของตน

7) ความมุงม่ันตอเปาหมาย หมายถึงการท่ีบุคคลรูจักคิดวางแผนและตั้งเปาหมายเพ่ือให
ประสบความสําเร็จในชีวิต

8) สติสัมปชัญญะ หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถระลึกได นึกได ไมเผลอกายเผลอใจ
มีความรูตัวตลอดในกิจการงานท่ีทํา  ตระหนักรูชัดเจนในสิ่งท่ีตนทํา

9) ขันติโสรัจจะ หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถอดทนตอความยากลําบาก ทนตอความ
เจ็บใจ มีความหนักเอาเบาสูเพ่ือใหบรรลุเปาหมายท่ีดีงาม มีความประณีต สงบเรียบรอย

10) หิริโอตตัปปะ หมายถึง การท่ีบุคคลมีความละอายแกใจตอสิ่งท่ีเปนความชั่ว
ความกลัวตอทุจริต มีความตองการหลีกไกลตอความชั่วทุกชนิด

11) กระบวนการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา หมายถึง กระบวนการท่ีนักจิตวิทยาการ
ปรึกษาเปนผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมเกิดกระบวนการเปลี่ยนแปลงภายในตนเรียนรูและคนพบปญหา
อุปสรรคเพ่ือใหเกิดการพัฒนาตนโดยอาศัยสัมพันธภาพระหวางบุคคล

12) ผูนํากลุมและผูชวยผูนํากลุม หมายถึง ผูทําหนาท่ีในการดําเนินการกลุมการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาตามแนวพุทธจิตวิทยา ท่ีมีความรู มีทักษะทางดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมและมี
ประสบการณในการเปนผูนํากลุมหรือเปนผูชวยผูนํากลุมมาแลวไมนอยกวา 10 กลุม

๓.๓ เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย
๓.๓.๑ แบบประเมินการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา  ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนตามนิยาม

เชิงปฏิบัติการ เปนแบบสอบถามแบบมาตราสวนประมาณคา ๕ ระดับ
๓.๓.๒ ชุดกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีผูวิจัยสรางใชในการอบรม

ตามรูปแบบกระบวนการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

๓.๓.๑ แบบประเมินการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา
แบบประเมินการควบคุมตนเองท่ีใชในการวิจัยชุดนี้ ผูวิจัยพัฒนาข้ึนจาก ทฤษฎีการ

ควบคุมตนเองของ ลีเวนทาลและจอหนสันรวมกับหลักธรรมทางพุทธศาสนา โดยแบบประเมินเนนผล
การควบคุมตนเองตามหลักพุทธศาสนา และกระบวนการการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ี
ผูวิจัยออกแบบข้ึน เพ่ือใชในการวัดความเขาใจตนเอง  ภาวะของบุคคลท่ีทันตอการรับรูการ
เปลี่ยนแปลงภายใน การตระหนักรูในภาวะปจจุบันและการบรรลุผลท่ีจะเกิดข้ึน  ใชเปนกุญแจสําคัญ
ในการตรวจสอบกระบวนการการเรียนรูเพ่ือทําความเขาใจตนเองซึ่งสามารถนําไปสูควบคุมตนเองได
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แบบประเมินการควบคุมตนเอง จําแนกตามองคประกอบของหลักธรรม ๓ ดานไดแก ดานสติ
สัมปชัญญะ ๒๐ ขอ ดานหิริ โอตตัปปะ ๒๐ ขอ และดานขันติ โสรัจจะ ๒๐ ขอ รวม 60 ขอ กําหนด
ใหแตละขอมีมาตราสวนประมาณคา ๕ ชวง

วิธีการสรางแบบประเมินการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ผูวิจัยไดสรางใหมีความ
สอดคลองเหมาะสมกับกลุมตัวอยางในการวิจัย โดยกําหนดการดําเนินงานวิจัยดังนี้

๑) การทบทวนเอกสารและวรรณกรรมท่ีเก่ียวของเพ่ือสังเคราะหองคประกอบของการ
ควบคุมตนเองของนักศึกษาพยาบาลในเชิงทฤษฏีจากเอกสารและวรรณกรรมท่ีศึกษา

๒) นําขอมูลจากเอกสารท่ีไดจากการศึกษามาทําการวิเคราะหเชิงเนื้อหา (Content
Analysis) เพ่ือใหไดภาพรวมท้ังหมดของขอมูล

๓) นําขอมูลเชิงคุณภาพในภาพรวมมาทําการสังเคราะหรวมกับแนวคิดและทฤษฏี
เพ่ือนํามากําหนดองคประกอบของการควบคุมตนเองของนักศึกษาพยาบาล เพ่ือใชในการอธิบาย
แนวคิดทฤษฏีตะวันตกและศึกษาหลักธรรมเรื่องสติสัมปชัญญะ หิริโอตตัปปะและขันติ โสรัจจะท่ี
ปรากฏในพระไตรปฎกและในพระพุทธศาสนาเถรวาทมาวิเคราะหตามบริบทของการวิจัยในมุมมอง
ของขอมูลเชิงคุณภาพ การสรางขอคําถามในแตละดานไดกําหนดใหประกอบดวยคําอธิบาย
คุณลักษณะท่ีเปนความคิด ความรูสึกและการแสดงออกเชิงพฤติกรรมเพ่ือใหสามารถวัดการควบคุม
ตนเองตามหลักธรรมทางพระพุทธสาสนาได

๔) ดําเนินการสรางแบบสอบถามแบบ เพ่ือวัดคุณลักษณะการควบคุมตนเองของนักศึกษา
พยาบาลตามแนวพุทธจิตวิทยามีจํานวน ๖๐ ขอ จําแนกองคประกอบตามแนวพระพุทธศาสนาท้ัง ๓ ดาน
คือ ดานสติ สัมปชัญญะ ๒๐ ขอ ดานหิริ โอตตัปปะ ๒๐ ขอ และดานขันติโสรัจจะ ๒๐ ขอ คําถามท่ี
สรางมีความสอดคลองกับนิยามปฏิบัติการ

๕) นําแบบสอบคําถามท่ีสรางข้ึนไปตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content
Validity) โดยใหผูเชี่ยวชาญ ๕ ทาน ประกอบดวยพระอาจารยผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา 2 ทาน อาจารย
พยาบาลสาขาการพยาบาลจิตเวช อาจารยผูสอนดานจิตวิทยาในมหาวิทยาลัย 2 ทาน เพ่ือพิจารณา
ความสอดคลองระหวางขอคําถามท่ีสรางกับแนวคิดทฤษฏีท่ีใชในการวิจัย

๖) นําผลการตรวจพิจารณาของผูเชี่ยวชาญมาคํานวณหาคาดัชนีความสอดคลอง (Item
Objective Congruence : IOC) คัดเลือดขอความท่ีมีคา IOC มากกวา 0.60 ข้ึนไป

๗) การหาความเชื่อม่ันของแบบสอบถาม (reliability) โดยนําแบบสอบถามไปทดลองใช
กับนักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี 1 คณะพยาบาลศาสตรสวนดุสิต ซึ่งไมใชกลุมตัวอยางในการวิจัยจํานวน
30 คน นําขอมูลท่ีไดไปวิเคราะหความสอดคลองของขอคําถามรายขอกับขอคําถามท้ังหมด (item –
total correlation) และสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha - coefficient)
ไดคา 0.896 ความสอดคลองของขอคําถามรายขอกับขอคําถามท้ังหมด (corrected item – total
correlation) มีคาระหวาง 0.253 -0.752

๘) นําแบบสอบถามไปดําเนินการใชในการเก็บขอมูลกับกลุมประชากรท่ีใชในการวิจัย
9) การทดสอบครั้งท่ี ๒ เปนการทดสอบความเท่ียงตรงเชิงโครงสรางดวยการวิเคราะห

องคประกอบเชิงยืนยัน โดยการนําแบบแบบประเมินการควบคุมตนเองท่ีผานการตรวจสอบคาอํานาจ
จําแนกและคาความเชื่อ ม่ันมาทดสอบกับนักศึกษาพยาบาลจํานวน ๒๑๐ คนมาวิเคราะห
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องคประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis) เพ่ือทดสอบความสอดคลองของแบบวัด
การควบคุมตนเองกับแนวคิดท่ีผูวิจัยใชในครั้งนี้  วาขอคําถามแตละขอท่ีสรางข้ึนอยูในแตละ
องคประกอบท่ีกําหนดไวหรือไม โดยพิจารณาจากคาสถิติไครสแควรมีนัยสําคัญ ( p > 0.5 ) ดัชนีวัด
ระดับความกลมกลืน (GFI) มีคามากกวา 0.9 ดัชนีวัดระดับความกลมกลืนท่ีปรับคา (AGFI) มีคา
มากกวา 0.9 ดัชนีวัดระดับความกลมกลืนเปรียบเทียบ (CFI) มีคามากกวา 0.90 คารากของคาเฉลี่ย
กําลังสองของเศษเหลือในรูปมาตรฐาน (Standardize RMR) มีคาต่ํากวา 0.08 และ คารากของ
คาเฉลี่ยกําลังสองของคาความคลาดเคลื่อนโดยประมาณ (RMSEA) มีคาต่ํากวา 0.06๑

การศึกษาองคประกอบเชิงยืนยันของโมเดลการควบคุมตนเอง
ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในการศึกษาองคประกอบเชิงยืนยันของโมเดลการ

ควบคุมตนเอง โดยแบงเปน 2 ตอน ดังนี้
1. การตรวจสอบขอมูลเบื้องตนกอนการวิเคราะหองคประกอบ
การตรวจสอบขอมูลเบื้องตนกอนการวิเคราะหองคประกอบ โดยผูวิจัยไดทําการ

ตรวจสอบขอมูลโดยภาพรวม กอนท่ีจะทําการวิเคราะหองคประกอบวาขอมูลท่ีไดมานั้นมี
ความสัมพันธกันอยางเพียงพอตอการวิเคราะหองคประกอบหรือไม โดยพิจารณาคาความเหมาะสม
ของขอมูล คือ คาสถิติของไคเวอร-ไมเยอร-โอลคิน (KMO) และคาสถิติของบารทเลทท (bartlett’s
Test of Sphericity) ดังตารางท่ี ๓-1
ตารางท่ี ๓-1 คาสถิติของไคเวอร-ไมเยอร-โอลคิน (KMO) และคาสถิติของบารทเลทท (bartlett’s
Test of Sphericity) ของตัวแปรท่ีเก่ียวกับองคประกอบเชิงยืนยันของโมเดลการควบคุมตนเอง

Kaiser-Meyer-Olkin
Measure of Sampling

Adequacy

Bartlett's Test of Sphericity
Chi-Square Df p-value

.835 5553.177 1770 .000

ตารางท่ี ๓-1 พบวา คาสถิติของไคเวอร-ไมเยอร-โอลคิน (KMO) มีคาเทากับ .835
ซึ่งควรมีคามากกวา .80 แสดงวาขอมูลท้ังหมดและตัวแปรตางๆ ท่ีศึกษาครั้งนี้มีความสัมพันธกันดี
มาก สามารถนํามาวิเคราะหองคประกอบได และจากคาสถิติของบารทเลทท (bartlett’s Test of
Sphericity) พบวา คาสถิติไค-สแควร ท่ีใชในการทดสอบนัยสําคัญเทากับ 5553.177 ซึ่งมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .001 แสดงวา เมตริกซสหสัมพันธของตัวแปรท่ีนํามาศึกษาครั้งนี้มีความสัมพันธกัน
ดังนั้น เมตริกซสหสัมพันธจึงเหมาะสมท่ีจะใชในการวิเคราะหองคประกอบตอไปได

2. การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันของโมเดลการควบคุมตนเอง
ในการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน ผูวิจัยมีวัตถุประสงคเพ่ือตรวจสอบความ

สอดคลองของโมเดลตัวบงชี้การควบคุมตนเอง รายละเอียดผลการวิเคราะห มีดังนี้

๑ พูลพงศ สุขสวางเสรี, โมเดลสมการโครงสราง, (กรุงเทพมหานคร: วัฒนาพานิชจํากัด, 2556), หนา
65-74.
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ผลการตรวจสอบความตรงตามทฤษฏีหรือความสอดคลองของโมเดลตัวบงชี้การควบคุม
ตนเองกับขอมูลเชิงประจักษ ซึ่งโมเดลนี้ประกอบดวย 3 องคประกอบ คือ

ดานสติสัมปชัญญะ (SatiSampajanna) ดานหิริโอตตัปปะ (HiriOttappa) และดานขันติ
โสรัจจะ (KhantiSoracca)

ผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ี 1 พบวา คาไค-สแควร (Chi-square)
มีคาเทากับ 2934.739 ซึ่งมีคาความนาจะเปนเทากับ 0.000 ท่ีองศาอิสระเทากับ 1656 นั่นคือ
คาไค-สแควร แตกตางจากศูนยอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แสดงวา ปฏิเสธสมมติฐานหลัก
ท่ีวาโมเดลมีความสอดคลองกลมกลืนกับขอมูลเชิงประจักษ แตเนื่องจากโมเดลมีขนาดใหญซึ่งมี
จํานวนพารามิเตอรท่ีตองประมาณคาถึง 175 พารามิเตอร ประกอบกับการแจกแจงของตัวแปร
สังเกตไดเปนการแจกแจงท่ีไมเปนโคงปกติ การนําสถิติคาไค-สแควร (Chi-square) มาทดสอบความ
สอดคลองกลมกลืนของโมเดลกับขอมูลเชิงประจักษจึงไมเหมาะสม ผูวิจัยจึงเลือกดัชนีดังตอไปนี้ดัชนี
RMSEA SRMR CFI และ NNFI ตามคําแนะนําของ Hooper, Coughlan, and Mullen (2008)
เพ่ือตรวจสอบความสอดคลองของโมเดลกับขอมูลเชิงประจักษเนื่องจากไมไวตอขนาดของพารามิเตอร
ในโมเดลและลักษณะการแจกแจงขอมูล

เกณฑในการพิจารณาคาดัชนีแตละตัวมีดังนี้ คือ 1) RMSEA เปนดัชนีท่ีวัดความแตกตาง
ระหวางเมทริกซความแปรปรวน-ความแปรปรวนรวมท่ีถูกประมาณคาจากประชากร และโมเดลตาม
สมมติฐาน Cudeck (1993) แนะนําวา ถา RMSEA มีคานอยกวา .05 บงชี้วาความแตกตางระหวาง
เมทริกซความแปรปรวน-ความแปรปรวนรวมท่ีถูกประมาณคาจากประชากร และโมเดลตาม
สมมติฐาน มีความใกลเคียงกันมาก โมเดลยอมรับได และถามีคานอยกวา .08 บงชี้วามีความแตกตาง
อยูในระดับท่ียอมรับได 2) ดัชนี SRMR เปนการวัดคาเฉลี่ยของคะแนนเศษเหลือมาตรฐานท่ี
เหมาะสม ซึ่งมีพิสัยอยูในชวง .00-1.00 และถา SRMR มีคานอยกวา .08 เปนตัวบงชี้วาโมเดลมี
ความเหมาะสมดี 3) ดัชนี CFI และ NNFI ควรมีคามากกวา 0.95 ผลการทดสอบทดสอบความ
สอดคลองกลมกลืนของโมเดลกับขอมูลเชิงประจักษจึงจะมีความมีเหมาะสม แตถามีคาอยูในชวง
.90 - .95 ถือวาอยูในเกณฑท่ียอมรับไดรายละเอียดดัง ตารางท่ี ๓-2
ตารางท่ี ๓-2 คาดัชนีทดสอบโมเดลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสองของโมเดล
การควบคุมตนเอง

ตารางท่ี ๓-2 ผลการวิเคราะหองคประกอบอันดับท่ีสองไดท่ีปรับโมเดลแลว พบวา
คาไค-สแควร เทากับ 2934.739 คา p < .01 การพิจารณาความสอดคลองกลมกลืนจากคา

ดัชนีบงช้ีความเหมาะสมพอดี คาดัชนี เกณฑ ผลบงช้ี
1. คาสถิติไค-สแควร (Chi-square) 1656 * *
2. คาองศาอิสระ 2934.739
3. ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีเชิงเปรียบเทียบ (CFI) 0.935 CFI > 0.90 ยอมรับได
4. ดัชนี Non-Normed Fit Index (NNFI) 0.930 NNFI > 0.90 ยอมรับได
5. ดัชนีรากของกําลังสองเฉลี่ยของความคลาดเคลื่อนเฉลี่ย

(RMSEA) 90% ของชวงความเช่ือมั่นของ RMSEA
(0.0589 ; 0.0660) 0.0624 RMSEA < 0.08 ยอมรับได
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ไคสแควร แสดงถึงโมเดลและขอมูลเชิงประจักษยังไมมีความสอดคลองกลมกลืนเนื่องจาก
คาไค-สแควร เปนดัชนีวัดความกลมกลืนท่ีคํานวณจากผลคูณขององศาอิสระกับคาของฟงกชั่นความ
กลมกลืนและข้ึนอยูกับขนาดกลุมตัวอยาง๒ ดังนั้นจึงพิจารณาไดจากคาอ่ืนๆ รวมดวย คือ CFI ควรมี
ค ามากกว า .90 ค า RMSEA และ ค า Standardized RMR (SRMR) ควรมีค าน อยกว า .08
(Hooper et al., 2008) จากคาดัชนีวัดระดับความสอดคลองกลมกลืนของโมเดลโดยรวม แสดงวา
โมเดลการควบคุมตนเอง มีสอดคลองกลมกลืนกับขอมูลเชิงประจักษในระดับท่ีพอยอมรับได โดยคา
ดัชนีวัดระดับความกลมกลืนท่ีไมเปนโคงปกติ (Non-Normed Fit Index: NNFI) เทากับ 0.930 คา
ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีเชิงเปรียบเทียบ (CFI) เทากับ 0.935 คาดัชนีรากของกําลังสอง
เฉลี่ยของความคลาดเคลื่อนเฉลี่ย (RMSEA) เทากับ 0.0609 และคาดัชนีรากของคาเฉลี่ยกาลังสอง
ของสวนท่ีเหลือในรูปมาตรฐาน (SRMR)เทากับ 0.0857 ดังรายละเอียดผลการวิเคราะห
(ภาคผนวก)

๓.๓.๒ ชุดกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา
กระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรมผูวิจัยไดศึกษาวิเคราะหแนวคิด ทฤษฏีการควบคุมตนเอง

ตามแนวจิตวิทยาตะวันตก หลักคําสอนทางพุทธศาสนา และแนวคิดเรื่องกระบวนการการใหการ
ปรึกษาแบบกลุมเชิงจิตวิทยา โดยมีข้ันตอนในการพัฒนาชุดกิจกรรมดังนี้

1) ผูวิจัยศึกษาเอกสารเก่ียวกับแนวคิด ทฤษฏีการควบคุมตนเองตามแนวจิตวิทยา
ตะวันตก หลักธรรมคําสอนทางพุทธศาสนา เชนในพระไตรปฎก และอรรถกถาท่ีเก่ียวของ เอกสาร
งานการวิจัยทางจิตวิทยาและ แนวคิดเรื่องกระบวนการการใหการปรึกษาแบบกลุมเชิงจิตวิทยา

2) ผูวิจัยออกแบบชุดกิจกรรมเชิงพุทธจิตวิทยา สําหรับผูเขารวมกิจกรรม ๑9 คน เพ่ือให
เหมาะสมกับกระบวนการการใหการปรึกษาแบบกลุมเชิงจิตวิทยา ใชระยะเวลาดําเนินกิจกรรม ๓ วัน
๒ คืน รวมระยะเวลาของการทํากิจกรรมท้ังสิ้น ๑๐ คาบ ๒๖ ชั่วโมง โดยเนื้อหาของกิจกรรมมุงเนนท่ี
การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา เพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองจากพฤติกรรมท่ี
ควบคุมตนเองไดนอยไปสูพฤติกรรมความสามารถในการควบคุมตนเองไดเพ่ิมข้ึนจากการท่ีผูวิจัย
ประยุกตใชหลักธรรมตามพุทธศาสนามาบูรณาการกับกระบวนการการใหการปรึกษาแบบกลุม
ออกแบบใหกลุมตัวอยางเปนผูท่ีกําหนดเปาหมายและกระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดวยตัวเอง
โดยสามารถวัดและสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงนั้นไดดวยตนเอง

3) นําชุดกิจกรรมท่ีออกแบบไปดําเนินการจัดประชุมตรวจสอบความถูกตองเหมาะสม
จากผูเชี่ยวชาญดานพุทธศาสนา ผูเชี่ยวชาญดานการจัดกิจกรรม ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาเด็กและ
วัยรุน ผูเชี่ยวชาญดานกิจกรรมกลุมเชิงจิตวิทยา อาจารยพยาบาลผูเชียวชาญดานจิตวิทยาจํานวน 7
ทานเพ่ือวิเคราะหและพิจารณาความเหมาะสม ความครอบคลุมเชิงเนื้อหา กระบวนการและวิธีการ
และระยะเวลาท่ีใชในการทํากิจกรรมไดขอสรุปแนวทางการจัดกิจกรรม และนํามาปรับปรุงใหมีความ
ครอบคลุมเหมาะสมสมบูรณกอนนํามาใชกับกลุมทดลอง

๒ นงลักษณ วิรัชชัย, โมเดลลิสเรล สถิติวิเคราะหสําหรับการวิจัย, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพแหง
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2542), หนา 55-60.
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แนวคิดในการออกแบบชุดกิจกรรมมีบริบทท่ีสําคัญในประเด็นตางๆดังนี้
๑. พระพุทธศาสนา มีหลักธรรมท่ีปรากฏเปนหลักฐานในการศึกษาคนควาจํานวนมาก

ภาษาท่ีใชสืบทอดมีอายุยาวกวา ๒๖๐๐ ป ในการพิจารณาเลือกหลักธรรมท่ีมีความสอดคลองกับ
เปาหมายท่ีตองการและกระบวนการทําความเขาใจเพ่ือการสื่อสารมายังกลุมตัวอยางใหตรงตาม
หลักธรรม

๒. นักศึกษาพยาบาลท่ีเปนกลุมตัวอยางอยูในชวงวัยรุน และเปนยุคท่ีมีการสื่อสารดวย
เทคโนโลยีท่ีทันสมัย จึงมีอุปนิสัยท่ีพึงพอใจกับความรวดเร็วกับสิ่งแวดลอมท่ีอยูในยุคสมัยของการ
สื่อสารท่ีไดดังใจ การบูรณาการหลักธรรมมาใหนักศึกษาเขาใจเพ่ือประโยชนตอการนําไปใชและ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจึงตองใครครวญพิจารณาใหมีความเหมาะสมกับการเปลีย่นแปลง

๓. วิชาชีพพยาบาลสภาพแวดลอมในการทํางานอยูบนพ้ืนฐานของสิ่งแวดลอมท่ี
กอใหเกิดความเครียดไดงาย ท้ังจากลักษณะงานและจากผูรับบริการ

๔. การพิจารณากําหนดชวงเวลาเพ่ือใหสอดคลองเหมาะสมกับกระบวนการทํากิจกรรม
ใหกลุมตัวอยางไมเบื่อหนาย สนุก ไดขอคิดนําไปใชในชีวิตไดจึงเปนเรื่องท่ีมีความสําคัญ

๕. การเลือกกระบวนการกลุมทางจิตวิทยามาพัฒนาจิตใจใหกลุมตัวอยางท่ีเปนวัยรุนให
มีความเหมาะสม สามารถเชื่อมโยงหลักธรรมกับกิจกรรมท่ีคัดเลือกมา อยูในเวลาท่ีเหมาะสม
กระบวนการกลุมมีความสอดคลองกับกิจกรรมอยางเปนเนื้อเดียวกัน

รูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาเปนการการดําเนินกิจกรรมโดยผูนํากลุม
นําผูเขารวมกิจกรรมใหอยูในบรรยากาศและแนวทางหลักการของกลุมการปรึกษาใหผูรวมกิจกรรม
สามารถฝกฝนการควบคุมตนเอง โดยผานกระบวนการปรึกษาแบบกลุมตามแนวทรอตเซอร
(Trotzer) และหลักพ้ืนฐานการควบคุมตนเองตามแนวทางพุทธศาสนาเถรวาท เพ่ือปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของตนเองจากพฤติกรรมท่ีควบคุมตนเองไดนอย ไปสูพฤติกรรมการควบคุมตนเองท่ีพึง
ประสงคได

รูปแบบกิจกรรมเชิงพุทธจึงไดประยุกตหลักคําสอนทางพุทธศาสนา รวมกับทฤษฎีและ
แนวคิดทางจิตวิทยาและกระบวนการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวทรอตเซอร ซึ่งเปนแนวคิดแบบ
ผสมผสาน มีการใชกิจกรรมเปนสื่อนํากระบวนการคิด การควบคุมตนเองจากภายในเปนการควบคุมท่ี
เกิดจากบุคคลพัฒนาความเขาใจในตนเองและมีพลังในการควบคุมตนเอง ไดแก ความสามารถในการ
ยับยั้งควบคุมตนเอง ความสํานึกท่ีดีงาม การเคารพตนเอง ความอดกลั้นตอความคับของใจ ความสามารถ
ในการตอสูกับอารมณฝายต่ํา ความรับผิดชอบ ความมุงม่ันตอเปาหมาย สวนการควบคุมจากภายนอก
ไดแก ความยดึม่ันในจารีตประเพณีท่ีดีงาม ความคาดหวังของสังคม ภาระผูกพันท่ีตองปฏิบัติตามปทัสถาน
ของสถาบัน ความรับผิดชอบตนเองตามท่ีไดรับมอบหมาย โอกาสท่ีจะไดรับการยอมรับ และความสํานึก
เปนสวนหนึ่งของสังคม

หลักธรรมท่ีเก่ียวของกับการควบคุมตนเองไดแก ธรรมมีอุปการะมาก สติสัปชัญญะ ธรรม
คุมครองโลก หิริโอตตัปปะ และธรรมทําใหงาม ขันติ โสรัจจะ

ทฤษฎีการใหการปรึกษากลุมตามแนวทรอตเซอร เปนทฤษฎีกระบวนการกลุมท่ีมี
หลักการนํากิจกรรมมาใชในการดําเนินการกลุม มีรูปแบบชัดเจน กระแสความเคลื่อนไหวในกลุมท่ี
เกิดมีลําดับ ๕ ข้ันตอนดังนี้ ข้ันสรางรูสึกความม่ันคงปลอดภัย ข้ันความรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม
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ข้ันความรูสึกรับผิดชอบตนเอง ข้ันการชวยเหลือแกปญหาระหวางสมาชิก ข้ันความกระจางใน
ประสิทธิภาพของตน และการไดอยูรวมกันเพ่ือแกปญหาของ ดังนั้นการออกแบบกิจกรรมเพ่ือความ
ครอบคลุมและชัดเจนจึงไดดําเนินการแบงออกไดสามสวนคือ

สวนท่ี ๑ ความหมายตามหลักธรรม
ตารางท่ี ๓-๓ การออกแบบกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในการวิจัย

หลักธรรม รายละเอียด
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สติ ความระลึกได นึกได ความไมเผลอ การกุมใจไวกับกิจหรือกุมจิตไวกับ
สิ่งท่ีเก่ียวของ จําการท่ีทําและคําท่ีพูดแลวแมนานได

สัมปชัญญะ ความรูตัวท่ัวพรอม ความรูตระหนัก ความรูเขาใจชัดซึ่งสิ่งท่ีนึกได
สัมปชัญญะมักมาคูกับสติ มี 4 อยางไดแก 1.การรูชัดวามีประโยชน
หรือตระหนักวาตรงตามจุดหมาย 2.การรูชัดวาเปนสัปปายะหรือ
ตระหนักวาเก้ือกูลเหมาะกัน 3.รูชัดวาเปนโคจรหรือตระหนักในแดน
งานของตน 4.รูชัดวาไมหลงหรือตระหนักในตัวสภาวะไมหลงใหลไม
สับสนฟนเฟอน

ขัน
ติ :

 ฝก
ฝน

ได
ใจ

เป
นส

ุข ขันติ ความอดทนคือทนลําบาก ทนตรากตรํา ทนเจ็บใจ ความหนักเอาเบาสู
เพ่ือบรรลุจุดมุงหมายท่ีดีงาม

โสรัจจะ ความสงบเสงี่ยมทางกาย ทางวาจา และทางใจ ความมีอัธยาศัยงาม
ความประณีตหมดจดและสงบเรียบรอย

หิร
ิ โอ

ตต
ัปป

ะ :
 สัน

ติ
สุข

ที่แ
ทข

งม
นุษ

ย หิริ ความละอายแกใจ ความละอายตอความชั่ว ความรูสึกรังเกียจ เห็นบาป
เปนสิ่งท่ีจะทําใหใจเศราหมอง

โอตตัปปะ ความกลัวบาป ความเกรงกลัวตอทุจริต ความเกรงกลัวความชั่วเหมือน
การกลัวอสรพิษ ไมอยากเขาใกลพยายามหลีกใหหางไกล

การออกแบบรูปแบบกิจกรรมท่ีใช เกิดจากการผสานความหมายตามนัยทางพุทธ
ศาสนาและการฝกฝนตนตามแนวทางพุทธศาสนาโดยหลักธรรมท่ีมีอุปการะมาก หลักธรรมคุมครอง
โลกและธรรมทําใหงามเปนหลักธรรมสําคัญในการนํามาเปนพ้ืนฐานในการฝกฝนรวมกับการใหการ
ปรึกษาแบบกลุมตามแนว Trotzer ซึ่งเปนกระบวนการสงเสริมใหเกิดการควบคุมตนเองตามแนวพุทธ
จิตวิทยา โดยมีวัตถุประสงคใหกลุมทดลองท่ีเขารวมงานวิจัยไดมีความเขาใจในความหมาย
ความสําคัญ และประโยชนของการนําหลักธรรมท้ังสามองคประกอบตามแนวทางพระพุทธศาสนามา
ประยุกตใชในการควบคุมตนเอง

สวนท่ี ๒ การออกแบบกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ผูวิจัยใช
วิธีการในการดําเนินกิจกรรมและขยายความเขาใจใหกลุมตัวอยางเขาถึงแกนแทของหลักธรรมโดย
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การเชื่อมโยงหลักธรรมท้ังสามองคประกอบผานรูปแบบกิจกรรมท่ีผูวิจัยคิดคนข้ึนมาให มีความ
เหมาะสมกับนักศึกษาพยาบาล
ตารางท่ี ๓-๔ กระบวนการดําเนินกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา

กิจกรรม การดําเนินกิจกรรม
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ิ สัม

ปชั
ญญ

ะแ
ละ

ขัน
ติ โ

สร
ัจจ

ะ

บรรยายธรรม ๑. ใหความรู(บรรยายธรรม) และทบทวนความรูเรื่องหลักธรรม
๒. ผูนํากลุมแลกเปลี่ยนเรียนรูหลักธรรมรวมกับสมาชิกกลุม

สวดมนตและเดิน
จงกลม

๑. ผูนํากลุมนํากิจกรรมสวดมนตทําวัตรเชาและทําวัตรเย็น เปน
กิจกรรมท่ีใชในการฝกสติสัมปชัญญะ

2. สวดมนตแปลขยายความ เปนการสรางความเขาใจท่ีถองแท
กับเนื้อหาบทสวดเปนภาษาบาลีท่ีมีอายุยาวนานโดยท่ีใน
ปจจุบันไมไดมีการใช การแปลขยายความชวยใหผูสวดมนตมี
ค ว าม เข า ใจ แ ก น แ ท บ ท ส วด ม น ต ซึ่ ง เป น หั ว ใจ แ ห ง
พระพุทธศาสนา

3. การเดินจงกลมเปนการฝกปฏิบัติเพ่ือใหผูรวมกลุมไดสํารวจลึก
ลงในตนเองพรอมๆ กัน และแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกัน
และกัน

น้ําชาภาวนา ๑.กิจกรรมน้ําชาภาวนา เปนกิจกรรมท่ีสะทอนความอดทนอด
กลั้นตอสิ่งท่ีพอใจและไมพอใจท่ีมากระทบตนท้ังภายนอกและ
ภายใน ใชการชงชาเปนสื่อเชื่อมโยงในความหมายของขันติ
โสรัจจะซึ่งมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตชวยใหวิถีชีวิต
ดําเนินไปไดอยางถูกตองตามทํานองคลองธรรมไมปลอยตนเอง
ใหหลงไปตามกิเลสตัณหาความอยากตาง ๆ จนขาดความ
ยับยั้งชั่งใจ

2. การสังเกตตนเองอยางละเอียด เกิดข้ึนในระหวางกระบวนการ
น้ําชาภาวนา สังเกตความรูสึก การรับรู การสงใจออกนอกตัว
ความพลั้ งเผลอ ความพอใจ ไมพอใจ เกิด ข้ึนระหว าง
กระบวนการ

หิร
ิ โอ

ตต
ัปป

ะแ
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สต
ิ สัม

ปชั
ญญ

ญะ

บรรยายธรรม ๑. ใหความรู(บรรยายธรรม) และทบทวนความรูเรื่องหลักธรรม
๒. ผูนํากลุมแลกเปลี่ยนเรียนรูหลักธรรมรวมกับสมาชิกกลุม

สวดมนต ๑. ผูนํากลุมนํากิจกรรมสวดมนต
2. สวดมนตแปลขยายความหัวใจแหงพระพุทธศาสนา
๒. การปฏิบัติทางศาสนาเพ่ือใหผูรวมกิจกรรมไดสํารวจลึกลงใน
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ตนเองพรอมๆ กัน และแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน

กิจกรรม การดําเนินกิจกรรม
หิร

ิ โอ
ตต

ัปป
ะแ

ละ
สต

ิ สัม
ปชั

ญญ
ญะ

สิ่งท่ีมองไมเห็น ๑. กิจกรรมกลุมใหญ ผูนํากลุม ทบทวนความเขาใจในกิจกรรมท่ี
ผานมา ผูนําเสนอวิดีทัศนเรื่องสิ่งท่ีมองไมเห็น (เปนวิดีทัศนท่ี
ชนะเลิศในการประกวดวิดีโอสั้น) และใชกิจกรรมนําสูประเด็น
การเชื่อมโยง หลักธรรม

๒. ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ /เลา / ทบทวน/บอกเปาหมาย
การควบคุมตนเองตามแนวทาง หลักธรรม สติสัมปชัญญะ
และขันติโสรัจจะ

๓. ผูนํากลุมสรุป ใหสังเกตการดําเนินชีวิต มนุษยทุกคนจะตอง
ประสบกับสิ่งทีไมถูกตา ไมถูกหู ไมถูกใจในการดําเนินชีวิตแต
ละวันเสมอ การเตือนตนเองอยางตั้งใจและจริงจังเปนเรื่องท่ี
ตองระลึกถึงเสมอ สติเปนหลักสําคัญในการอบรมตนใหมี
เมตตา สวนขันติเปนผลของเมตตา เม่ือใจหวั่นไหวตออารมณ
ชอบ ไมชอบใจ ดวยความรักหรือความโกรธ ตองมีสติระลึกรู
ใหทัน ปรามตัวเองใหทัน ดวยบอกแกตัวเองอยางตั้งใจทุกครั้ง
สมํ่าเสมอ ชัดเจนกับความรูสึกของตนเองใหมากยิ่งข้ึน หยุดให
ได หยุดใหเปน ความโกรธแคนขุนเคือง นอยใจเสียใจ รอนใจ
จากเสียงและเรื่องท่ีกระทบเม่ือใด ใหทันตัวเองทันที ความมี
เมตตาตอใจตนเองและตอผูอ่ืนจะชวยตนเองและชวยผูอ่ืนให
รมเย็นเปนสุขได ความเขาใจชีวิตละอายใจตนเองอยางยิ่งตอ
ความชั่ว ความกลัวตอบาปกรรมท่ีตนกระทําดวยกาย วาจา
และใจ เปนสิ่งท่ีเรารูเห็นไดดวยใจตนเองอยูตลอดเวลา

สวดมนต ๑. ผูนํากลุมนํากิจกรรมสวดมนต
๒. สวดมนตแปลขยายความหัวใจแหงพระพุทธศาสนา
๓. การปฏิบัติทางศาสนาเพ่ือใหผูรวมกิจกรรมไดสํารวจลึกลงใน

ตนเองพรอมๆ กัน และแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกัน
และกัน

zoom in and
zoom out

๑. ผูนํากลุม ใหสมาชิกเลาประสบการณในการเรียงภาพท่ีบอก
เลาเรื่องราว/เหตุการณ ความแตกตาง ความเหมือนในการลําดับ
เรื่องแบบท่ีมีเปาหมาย ความสําเร็จ ความสุข
๒. ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ / เลา / ทบทวน เรื่องราวของ
ตนเองเก่ียวกับสถานการณชีวิตท่ีสะทอนเรื่องราวของความอดทน
อดกลั้นของตนเองจนประสบความสําเร็จเปนความภาคภูมิใจ
และเรื่องราวท่ีสะทอนการไมมีความอดทน ปญหาท่ีเกิดจากการ
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อดทนไมเพียงพอและสิ่งตองการปรับปรุงพัฒนาในตนเอง
กิจกรรม การดําเนินกิจกรรม

หิร
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ัปป

ะแ
ละ
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ิ สัม

ปชั
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zoom in and
zoom out

3. ผูนํากลุมสรุปเชื่อมโยงการใชชีวิต เหมือนการเดินทาง หลาย
ครั้งความอดทนอดกลั้นตอสิ่งรอบขางไมเพียงพอ เปนเพราะเรา
เอาตัวเองจมอยูกับเรื่องราวเดิมๆทําใหมองไมเห็นปญหาเหมือน
เวลาเราดูภาพท่ีชวยกันตอเปนเรื่องราว ตนทางท่ีเราคิดกับ
ปลายทางของภาพ ปรากฏความเปนจริงก็เปนอีกเรื่องหนึ่งตาง
จากความคิดเดิมของเรา หากเม่ือเราถอยออกมาเราจะมองเห็น
ภาพโดยรวมไดสมบูรณมากข้ึน การฝกฝนความอดทนอยางไมมี
ขอจํากัดของตนเองจะชวยรักษาใจใหเปนปกติ ไมหวั่นไหวตอ
ปญหาท่ีเกิดข้ึน ไมสะดุงสะเทือนตอการถูกนินทาใหรายไมฟุงลอย
ไปกับการชื่นชม คํายกยองสรรเสริญ สามารถปฏิบัติหนาท่ีของ
ตนไดดวยความซื่อตรงซื่อสัตยมุงม่ันในความเรียบรอยดีงาม
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บรรยายธรรม ๑. ใหความรู(บรรยายธรรม) และทบทวนความรูเรื่องหลักธรรม
๒. ผูนํากลุมแลกเปลี่ยนเรียนรูหลักธรรมรวมกับสมาชิกกลุม

สวดมนต ๑. ผูนํากลุมนํากิจกรรมสวดมนต ทําวัตร
2. สวดมนตแปลขยายความหัวใจแหงพระพุทธศาสนา
3. การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาเพ่ือใหผูรวมกิจกรรมไดสํารวจ
ลึกลงในตนเองพรอมๆ กัน และแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกัน
และกัน

วงลอแหงการ
ควบคุมตนเอง

๑. กิจกรรมกลุมใหญ ผูนํากลุม ทบทวนความเขาใจในกิจกรรมท่ี
ผานมา ผูนําเสนอวิดีทัศนเรื่องอะไรนะ Everybody Dies but
not Everybody Live (เปนวิดีทัศนท่ีชนะเลิศในการประกวด
วิดีโอสั้น) และใชกิจกรรมนําสูประเด็นการเชื่อมโยง หลักธรรม

๒. ผูนํากลุมสรุป ใหสังเกตการดําเนินชีวิตของมนุษย
ตองอาศัยหลักธรรมในการปฏิบัติเพ่ือการดําเนินชีวิตไปในทาง
ท่ีถูกตองดีงาม รูจักตนเอง ควบคุมตนเองใหอยูในความปกติได
ใจมีความสําคัญและยิ่งใหญแกทุกชีวิตเปนอยางยิ่ง การปลอย
ใหใจใหหลุดลอย เผลอสติเปนผลใหมีเรื่องเรารอนเขาเผาลน
เปนผลรายแกชีวิต สติระลึกได การไมกาวลวงไปตามใจ
ปรารถนาเปนความอดทนเปนขันติ การรับรูตัวเปนปญญาเปน
สัมปชัญญะ ท้ัง 3 หลักธรรมคือวงลอแหงการควบคุมตนเอง
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สวนท่ี ๓ การผสมผสานขอมูลใหมเขากับขอมูลเดิมและเก็บไวในความทรงจํา

ตารางท่ี ๓-๕ กระบวนการดําเนินกิจกรรมสัญญาใจในการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา
กิจกรรม การดําเนินกิจกรรม

หิร
ิ โอ

ตต
ัปป

ะส
ติ ส

ัมป
ชัญ

ญญ
ะ

แล
ะขั

นต
ิ โส

รัจ
จะ

บรรยายธรรม ๑. ใหความรู(บรรยายธรรม) และทบทวนความรูเรื่องหลักธรรม
๒. ผูนํากลุมแลกเปลี่ยนเรียนรูหลักธรรมรวมกับสมาชิกกลุม

สวดมนต ๑. ผูนํากลุมนํากิจกรรมสวดมนต ทําวัตร
2. สวดมนตแปลขยายความหัวใจแหงพระพุทธศาสนา
3. การปฏิบัติทางศาสนาเพ่ือใหผูรวมกิจกรรมไดสํารวจลึกลงใน
ตนเองพรอมๆ กัน และแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน

สัญญาใจ
(Self-contract)

๑. ผูนํากลุม สรุปภาพรวมกิจกรรมท้ังหมด
๒. ใหสมาชิกเขียนบันทึกสัญญาใจ
๓. ผูนํากลุมสรุป พระพุทธศาสนาเชื่อม่ันในศักยภาพและ
ความสามารถของมนุษยวามีคุณสมบัติท่ีสามารถพัฒนาและ
ฝกฝนได มนุษย เปนผู มีความสามารถในการกําหนด
เปาหมายและทิศทางในการดําเนินชีวิตดวยตนเองและ
สามารถเลือกแนวทางในการดําเนินชีวิตดวยตนเอง การ
เรียนรูและฝกฝนเพ่ือการพัฒนาการควบคุมตนเองในการเขา
รวมกิจกรรมในครั้งนี้ เปนแนวทางหนึ่งในการใหนักศึกษา
สามารถนํ าไปปฏิบั ติ การทําสัญญ ากับตน เอง (Self-
contract) เปนขอกําหนดสําหรับตนเองจะเปนเปาหมายท่ีวาง
ไว เพ่ื อ ให เป นพลั งในการช วยนํ านั ก ศึกษาให ก าวไปสู
ความสําเร็จ การทําสัญญากับตนเปนขอตกลงท่ีนักศึกษาเขียน
เปนลายลักษณไวกับตนเอง มีการระบุข้ันตอนท่ีดําเนินการ
และเม่ือสามารถบรรลุเปาหมาย จะใหอะไรกับตนเอง การ
เขียนสัญญานักศึกษาควรเขียนเฉพาะสิ่งท่ีรูวาตนเองสามารถ
เปลี่ยนแปลงได

(รายละเอียดกิจกรรมในภาคผนวก)
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๓.๔ การดําเนินการวิจัย
ข้ันตอนในการดําเนินการวิจยั ไดดําเนินการ ดังนี้
ข้ันเตรียมการ
๑. ผูวิจัยติดตอขอความรวมมือในการทําวิจัยจากคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย โดยนํา

หนังสือขอความรวมมือจากภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย เพ่ือขอเก็บขอมูลในการวิจัย

๒.จัดเตรียมแผนดําเนินการกิจกรรมกลุมการควบคุมตนเองแนวพุทธจิตวิทยา โดยกําหนด
แนวทางและแผนการจัดกิจกรรมตามคูมือท่ีไดจัดทํา

๓. ในการดําเนินการ ผูวิจัยไดกราบอาราธนา พระอาจารยปณต คุณวฑฺโฒ(อิสรสกุล)
และพระอาจารยพงศพิสุทธิ์ ฐิตญาโณ แหงวัดญาณเวศกวัน มาเปนพระอาจารยในการนํากิจกรรมน้ํา
ชาภาวนา นําสวดมนต และเดินจงกลม

๔. ผูวิจัยนําเสนองานวิจัยผานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย

ข้ันทดลอง
๑. ผูวิจัยพบนักศึกษาชั้นป ท่ี ๑ คณะพยาบาลศาสตรอธิบายใหนักศึกษาเขาใจ

วัตถุประสงคในการศึกษา ขอความรวมมือในการทําแบบวัดการควบคุมตนเองท่ีผูวิจัยสรางข้ึน
๒. คัดเลือกนักศึกษาท่ีคาคะแนนแบบวัดการควบคุมตนเองในกลุมท่ีคะแนนต่ํากวา

เปอรเซ็นตไทลท่ี ๕๐ และมีความสมัครใจท่ีจะเขารวมกิจกรรมการพัฒนาการควบคุมตนเองจํานวน
38 คน เปนกลุมทดลอง 19 คน และกลุมควบคุม  19 คน โดยวิธีสุมอยางงาย

๓. ผูวิจัยดําเนินการชี้แจงเก่ียวกับโครงการวิจัยและระยะเวลาในการดําเนินการใหแก
นักศึกษาท่ีสมัครใจเขารวมโครงการ วิจัย เพ่ือดําเนินการตามหลักจริยธรรมและจรรยาบรรณในการ
ปฏิบัติงานวิจัย ผูวิจัยไดขอใหนักศึกษาท่ีสมัครใจในการเขารวมงานวิจัยลงนามในใบยินยอมเขารวม
วิจัย

๔. ผูวิจัยไดเลือกสถานท่ีคายพักแรมของโรงเรียนนาคประสิทธิ์ อําเภอสามพราน จังหวัด
นครปฐม เปนสถานท่ีดําเนินการ เนื่องจากเปนสถานท่ีมีหองพัก หองประชุม มีบริเวณท่ีกวางขวางใน
การจัดกิจกรรม มีบรรยากาศเงียบสงบ

๕. ดําเนินการทดลองตามแบบแผนกิจกรรม เปนเวลา ๓ วัน ๒ คืน ภายหลังเสร็จสิ้น
กิจกรรมกลุม จัดใหนักศึกษาทําแบบวัดการควบคุมตนเอง

๖. กลุมควบคุม ผูวิจัยใหอยูในสภาพการณปกติ
ข้ันติดตามผล
ผูวิจัยไดติดตามผลในสมาชิกกลุมทดลอง ภายหลังจากเขารวมกระบวนการกลุมตาม

รูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาแลวเปนเวลา ๒ เดือน

๓.๕.การวิเคราะหขอมูล
การดําเนินการวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป ตามข้ันตอน ดังนี้
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๓.๕.๑ ตรวจสอบความถูกตองและความสมบูรณของขอมูล ตลอดจนจํานวนของแบบ
ประเมินท้ังกอน-หลังและระยะติดตามหลังจากผานกิจกรรมไปแลว ๒ เดือน

๓.๕.๒ นําแบบสอบถามวัดระดับการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ซึ่งเปนคําตอบ
แบบ ๕ ระดับ มีลักษณะขอคําถามเชิงบวกและขอคําถามเชิงลบ มาตรวจใหคะแนนคําตอบแตละขอ
ตามเกณฑการใหคะแนนดังตารางท่ี ๓.6

ตารางท่ี ๓-๖ แสดงคะแนนในแตละระดับการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา๓

ระดับความคิดเห็น คะแนน
คําถามเชิงบวก คําถามเชิงลบ

เห็นดวยอยางยิ่ง
เห็นดวย
ไมแนใจ
ไมเห็นดวย
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง

๕
๔
๓
๒
๑

๑
๒
๓
๔
๕

การใหคะแนนคําถามนั้นจะยึดเนื้อความของคําถามเปนหลัก ถาขอคําถามใดมีลักษณะ
เปนบวก คือ มีเนื้อความเปนไปตามประสงค ถาขอคําถามใดมีลักษณะเปนลบ คือ มีเนื้อความตรงกัน
ขามกับความประสงค ความหมายของระดับความคิดเห็น เปนดังนี้

มากท่ีสุด หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกและการปฏิบัติของทานในระดับมากท่ีสุด
มาก หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกและการปฏิบัติของทานในระดับมาก
ปานกลาง หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกและการปฏิบัติของทานในระดับปานกลาง
นอย หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกและการปฏิบัติของทานในระดับนอย
นอยท่ีสุด หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกและการปฏิบัติของทานในระดับนอยท่ีสุด
การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ยระดับการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา

แบบสอบถามสวนท่ี ๒ สามารถแบงไดตามแนวคิดของ Best ไดดังนี้
คะแนนเฉลี่ย ระดับการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา
๑.๐๐๐-๑.๔๙๙ มีระดับพฤติกรรมแสดงออกนอยท่ีสุด
๑.๕๐๐-๒.๔๙๙ มีระดับพฤติกรรมแสดงออกนอย
๒.๕๐๐-๓.๔๙๙ มีระดับพฤติกรรมแสดงออกปานกลาง
๓.๕๐๐-๔.๔๙๙ มีระดับพฤติกรรมแสดงออกมาก
๔.๕๐๐-๕.๐๐๐ มีระดับพฤติกรรมแสดงออกมากท่ีสุด
การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ
สถิติวิเคราะหเชิงพรรณนา (Descriptive analytical statistics)

๓ บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, เทคนิคการสรางเครื่องมือรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัย, พิมพครั้งท่ี ๕,
(กรุงเทพมหานคร : B&B Publishing, ๒๕๔๒), หนา ๑๓๘.
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สถิติวิเคราะหเชิงพรรณนาเปนสถิติท่ีนํามาใชบรรยายคุณลักษณะของขอมูลท่ีเก็บ
รวบรวมมาจากกลุมตัวอยางท่ีนํามาศึกษา ไดแก

๑) คาเฉลี่ยเลขคณิต (Arithmetic Mean) ใชสําหรับแบบสอบถามวัดระดับการรับรูหลัก
โภชนาการในพระพุทธศาสนาในสวนท่ี ๒ ท่ีคํานวณไดจากสูตร๔

×= ∑
เม่ือ X แทน คะแนนแตละตัวในกลุมตัวอยาง× แทน คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง∑x แทน ผลรวมของคะแนนท้ังหมด

n แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง

๒) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ใชวิเคราะหและแปลความหมาย
ของขอมูลตาง ๆ ซึ่งใชคูกับคาเฉลี่ย เพ่ือแสดงลักษณะการกระจายของคะแนนแตละครั้ง ซึ่งคํานวณ
ไดจากสูตร๕

. . = ∑ (∑ )( )
เม่ือ S.D.   แทน   คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยาง

การคํานวณหาคาความเท่ียงของแบบวัด โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบัค
(Cronbach’s Alpha Coefficient ) ตามวิธีของครอนบาค  (Cronbach)๖ จากสูตร ดังนี้

สูตรคือ  =
1-

เม่ือ  แทน คาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ัน
n แทน จํานวนขอของเครื่องมือวัด

๔ พวงรัตน  ทวีรัตน, วิธีวิจัยทางพฤติกรรมศาสตรและสังคมศาสตร, (กรุงเทพมหานคร : ศูนยหนังสือ
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๑๐๗-๑๐๘.

๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๓๘.
๖ ประสิทธ์ิ สุวรรณรักษ, ระเบียบวิธีวิจัยทางพฤติกรรมศาสตรและสังคมศาสตร, (บุรีรัมย  :  สถาบัน

ราชภัฏบุรีรัมย, ๒๕๔๒), หนา ๒๖๑.
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n

k แทน      จํานวนขอแบบสอบถาม
แทน ผลรวมของความแปรปรวนของแตละขอ
แทน ความแปรปรวนของคะแนนรวม

การคํานวณหาคาความสอดคลองดัชนีระหวางขอความกับวัตถุประสงค  ( Item
Objective  Congruence  Index = IOC)  โดยความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญวา เหมาะสม  (+ ๑)
ไมเหมาะสม   (- ๑) และไมแนใจ (๐) ซึ่งมีสูตรดังนี้

สูตร IOC =     ∑R

เม่ือ IOC =   แทน    ดัชนีความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค
∑R =   แทน    ผลรวมคะแนนของผูเชี่ยวชาญท้ังหมด
N = แทน    จํานวนผูเชี่ยวชาญท้ังหมด

สถิติวิเคราะหเชิงอนุมานเปนสถิติท่ีใชผลท่ีศึกษาไดจากกลุมตัวอยาง สรุปอางอิงไปสู
ประชากร นั่นคือ สรุปถึงลักษณะของรูปแบบกิจกรรมท่ีสงผลตอระดับการควบคุมตนเองตามแนว
พุทธจิตวิทยา รวมถึงความสัมพันธของหลักธรรมม่ีใชในการวิจัยครั้ง ไดแก สติสัมปชัญญะ ขันติโสรัจ
จะ และหิริโอตตัปปะในพระพุทธศาสนาโดยใชขอมูลจากกลุมทดลอง

ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังนี้
๑) เม่ือผูวิจัยออกแบบชุดกิจกรรมเรียบรอยแลว ไดดําเนินการประชุมตรวจสอบความ

ถูกตองเหมาะสมจากผูเชี่ยวชาญดานพุทธศาสนา ผูเชี่ยวชาญดานการจัดกิจกรรม ผูเชี่ยวชาญดาน
จิตวิทยาเด็กและวัยรุน ผูเชี่ยวชาญดานกิจกรรมกลุมเชิงจิตวิทยา อาจารยพยาบาลผูเชี่ยวชาญดาน
จิตวิทยาจํานวน 7 ทาน  ไดนําขอสรุปจากผูทรงคุณวุฒิท้ังหมดมาปรับชุดกิจกรรมตามขอเสนอแนะ
จากผูทรงคุณวุฒิใหมีความสมบูรณ

๒) การนําชุดกิจกรรมไปใช ผูวิจัยไดทําการนิเทศผูนํากลุม ท่ีคัดเลือกมาจากการเปน
ผูสอนในรายวิชากระบวนการกลุม มากกวา 10 ป มีประสบการณในการทํากิจกรรมกลุมมามากกวา
10 ป และมีความสนใจท่ีจะมาเปนผูนํากลุมและผูชวยผูนํากลุม ผูวิจัยแจกคูมือใหผูนํากลุมและผูชวย
ผูนํากลุม ไปทําการศึกษาดวยตนเอง 1 คืน นัดพบผูวิจัยในวันรุงข้ึนพรอมกันท้ัง ๓ ทาน ผูวิจัยอธิบาย
เพ่ิมเติมและซักซอมความเขาใจจากคูมือ

3.6 การสรุปผลการวิจัย
ผูวิจัยนําโปรแกรมท่ีพัฒนาข้ึนไปดําเนินการทดลองในกลุมนักศึกษาพยาบาลตามข้ันตอน

รวบรวมและประมวลผลการจัดกิจกรรมในทุกคาบกิจกรรมมาทําการวิเคราะหสรุปผลการวิจัย โดยผล
การเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธของนักศึกษาท่ีอาสาสมัครเปนกลุมทดลองจํานวน
19 คน ระยะการเขารวมกลุมเวลา 3 วัน 2 คืน รวม 26 ชั่วโมง สรุปผลการวิจัยในเรื่องการควบคุม
ตนเองในเชิงปริมาณในกลุมทดลองและกลุมควบคุม นําคะแนนท้ังสองกลุมเปรียบเทียบกอนและหลัง
การเขากลุม โดยวิธีการทางสถิติ และการนําเสนอผลเชิงคุณภาพจากการวิเคราะหกระบวนการ

st

2

 si

2
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กิจกรรมกลุมท่ีไดนําไปใชในทุกคาบกิจกรรม ทําการยืนยันประสิทธิผลของรูปแบบการควบคุมตนเอง
ตามแนวพุทธจิตวิทยาดวยการติดตามผลภายหลังการเขารวมกลุม 2 เดือนในกลุมทดลองท้ัง 19 คน
เพ่ือพิจารณาระดับการคงอยูของการควบคุมตนเองในดานสติสัมปชัญญะ ขันติโสรัจจะ และ
หิริโอตตัปปะ



บทที่ ๔
ผลการวิเคราะหขอมูล

การศึกษาเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา สําหรับ
นักศึกษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช” มีวัตถุประสงค
เพ่ือ 1) เพ่ือพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ๒) เพ่ือทดลองรูปแบบการ
ควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในนักศึกษาพยาบาลและ 3) เพ่ือเสนอรูปแบบสมบูรณในการ
ควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในนักศึกษาพยาบาล ผูวิจัยไดนําหลักคําสอนในพระพุทธศาสนา
มาวิเคราะหและสังเคราะห เพ่ือสรางกิจกรรมการพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธ
จิตวิทยา จากนั้นจึงทดลองรูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในนักศึกษาพยาบาลคณะ
พยาบาลศาสตรเก้ือการุณย  มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช โดยใชกระบวนการวิจัยเชิงทดลอง และใช
วิธีการทางสถิติในการทดสอบสมมติฐานของการวิจัยเพ่ือใหบรรลุวัตถุประสงคประการท่ีสองของการ
วิจัย และเพ่ือใหไดรูปแบบในการควบคุมตนเองท่ีมีความสมบูรณผูวิจัยจึงไดดําเนินการติดตามผลการ
ควบคุมตนเองในนักศึกษากลุมทดลองในระยะ 2 เดือนหลังจากการเขากลุมเพ่ือติดตามการคงอยูของ
การควบคุมคุมตนเองโดยอาศัยหลักธรรมใน 3 หลักท่ีผูวิจัยนํามาประยุกตใขในการพัฒนาการควบคุม
ตนเอง

ประชากรท่ีใชในการวิจัยไดแกนักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตร
เก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราชท่ีศึกษาอยูในปการศึกษา ๒๕๕๘ จํานวน ๒๑๐ คน

กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ มีท้ังสิ้น ๓๘ คน จําแนกเปนสมาชิกกลุมทดลองจํานวน ๑๙
คน และกลุมควบคุมจํานวน ๑๙ คน ท่ีผานการเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางและไดตอบแบบ
ประเมินการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยากอนการเขารวมกิจกรรม หลังการเขารวมกิจกรรม
แลวนําผลการประเมินการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมตัวอยางในแตละคาบกิจกรรม
มาทําการวิเคราะหหาคะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาเปนรายดานไดแก ดานสติ
สัมปชัญญะ ดานหิริ โอตตัปปะ และดานขันติ โสรัจจะ เพ่ือนําผลคะแนนมาเปรียบเทียบความ
แตกตางและหาคาสหสัมพันธ เพ่ือหาคําตอบของผลการทดลองรูปแบบกิจกรรมการพัฒนาการ
ควบคุมตนเองแนวพุทธจิตวิทยา ในแตละกระบวนการ ซึ่งผูวิจัยจะไดนําเสนอลําดับการวิเคราะห
ขอมูลดังตอไปนี้

๑. นักศึกษาพยาบาลท่ีเขารวมกิจกรรมการอบรมตามแนวพุทธจิตวิทยาจะมีคะแนนการ
ควบคุมตนเองภายหลังการอบรมสูงกวาคะแนนกอนเขารวมกิจกรรม

๒. รูปแบบการอบรมตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนสามารถใชในการพัฒนาการ
ควบคุมตนเองในกลุมนักศึกษาพยาบาลได

3. รูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีใช ในนักศึกษาพยาบาลมี
ประสิทธิผลใชในการควบคุมตนเองได
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ตอบสมมติฐานขอที่ 1 นักศึกษาพยาบาลที่เขารวมกิจกรรมการอบรมตาม
แนวพุทธจิตวิทยาจะมีคะแนนการควบคุมตนเองภายหลังการอบรมสูงกวาคะแนนกอน
เขารวมกิจกรรม

ตอนที่ ๑ ผลการวิเคราะหขอมูลการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม

๔.๑ ผลการวิเคราะหการควบควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ดานสติสัมปชัญญะ
ดานขันติ โสรัจจะ และดานหิริ โอตัปปะ ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปที่ ๑ ของคณะ
พยาบาลศาสตรเกื้อการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราชในกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง

ตารางท่ี ๔-๑ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( X ) คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุม กอนการทดลอง โดยภาพรวม

ขอ การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

1. ดานสติ สัมปชัญญะ ๒.๓๘ 0.37 นอย 1
2. ดานหิริโอตัปปะ ๒.๑๐ 0.32 นอย 3
3. ดานขันติโสรัจจะ ๒.๒๔ 0.34 นอย 2

รวม (จํานวน) ๑๙ คน ๒.๒๔ 0.29 นอย

จากตารางท่ี ๔-๑ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯของกลุมควบคุม มีการควบคุมตนเองตาม
แนวพุทธจิตวิทยา กอนการทดลอง ท้ังสามดานโดยภาพรวมอยูในระดับนอย ท่ีคาเฉลี่ย( X ) ๒.๒๔
คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.29 หากจําแนกเปนรายดานพบวา ดานสติสัมปชัญญะมีคาเฉลี่ยเปน
อับดับแรกสูงสุดท่ีระดับนอย มีคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๓๘ คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ๐.37 รองลงมา
ดานขันติโสรัจจะ ท่ีคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๒๔ คาเบียงเบนมาตรฐาน 0.34 และดานหิริโอตัปปะท่ีคาเฉลี่ย
( X ) ๒.๑๐ คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ๐.32 เปนอันดับสุดทายตามลําดับ
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ตารางท่ี ๔-๒ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X ) คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุม กอนการทดลอง ดานสติสัมปชัญญะ

ขอ ดานสติ สัมปชัญญะ คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

1. เม่ือคิดอยากไดสิ่งใดฉันตองได 2.89 0.57 ปานกลาง 3
2. ฉันเปนคนใจรอน 3.16 0.69 ปานกลาง 1
3. ฉันมักทําตามใจฉัน 3.11 0.88 ปานกลาง 2
๕. คนอ่ืนมองวาฉันเปนคนหุนหันพลันแลน 2.21 0.71 นอย 12
๖. ฉันพูดขวานผาซาก 2.16 1.01 นอย 15
๗. ฉันเปนคนเอาแตใจตนเอง 2.21 0.85 นอย 14
๘. ฉันอดทนตอสิ่งยั่วยุไมได 1.89 0.66 นอย 18
๙. เม่ือฉันไมพอใจฉันจะตองระบายออก 2.89 0.74 ปานกลาง 4

๑๐. เวลาโกรธฉันเตือนตัวเองเสมอ 2.11 0.94 นอย 16
๑๑. ฉันจดจอกับงานท่ีทําแมรอบขางจะมีเสียงดัง 2.42 0.61 นอย 7
๑๒. เม่ือโกรธฉันไมโตตอบ 1.79 0.85 นอย 19
๑๓. ฉันหักหามใจท่ีจะทําในสิ่งท่ีไมถูกตอง 1.74 0.81 นอย 20
๑๔. ฉันอดไมไดท่ีตองมีใหเหมือนคนอ่ืน 2.11 0.94 นอย 17
๑๕. ฉันคิดรอบคอบกอนทําเสมอ 2.21 0.85 นอย 13
๑๖. บอยครั้งท่ีฉันคิดเรื่อยเปอย 2.42 1.02 นอย 9
๑๗. ฉันหงุดหงิดถาไมไดสิ่งท่ีฉันตองการ 2.32 0.82 นอย 11
๑๘. ฉันวางเฉยไดแมวาฉันจะโกรธมาก 2.37 1.01 นอย 10
๑๙. ฉันมักหลงกับความสนุกจนลืมเวลา 2.63 0.83 ปานกลาง 5
๒๐ ฉันจดจอกับการทํางานทุกอยาง 2.42 0.84 นอย 8

รวม (จํานวน) ๑๙ คน 2.38 0.37 นอย
จากตารางท่ี ๔-๒ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯ ของกลุมควบคุม มีการควบคุมตนเองตาม

แนวพุทธจิตวิทยา กอนการทดลอง ดานสติสัมปชัญญะ โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย เม่ือจําแนก
เปนรายขอท่ีมีคาเฉลี่ยสูงสุด ๕ ลําดับแรก พบวา ฉันเปนคนใจรอน มีคาเฉลี่ยสูงสุด 3.16 รองลงมา
คือ ฉันมักทําตามใจฉัน มีคาเฉลี่ย 3.11 เม่ือคิดอยากไดสิ่งใดฉันตองได มีคาเฉลี่ย 2.89, เม่ือฉันไม
พอใจฉันจะตองระบายออก มีคาเฉลี่ย 2.89 และฉันมักหลงกับความสนุกจนลืมเวลา มีคาเฉลี่ย
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2.63 สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยเปนลําดับนอยท่ีสุดไดแก ฉันหักหามใจท่ีจะทําในสิ่งท่ีไมถูกตอง มีคาเฉลี่ย
1.74 ตามลําดับ

ตารางท่ี ๔-๓ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( X ) คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุม กอนการทดลอง ดานหิริโอตตัปปะ

ขอ ดานหิริโอตตัปปะ คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

๒๑. ฉันไมคอยใสใจในการทํางาน 3.26 0.99 ปานกลาง 1
๒๒. แมมีเรื่องไมสบายใจ ฉันดึงตัวเองใหทํางานได 2.16 0.76 นอย 7
๒๓. ฉันยึดม่ันอุดมการณในการทํางาน 2.47 0.61 นอย 5
๒๔. ฉันตําหนิผูอ่ืนเพ่ือใหฉันสบายใจ 1.53 0.61 นอย 19
๒๕. ฉันละอายใจท่ีตองพูดโกหก 2.16 1.26 นอย 8
๒๖. ฉันมักพูดไมตรงกับความจริง 1.58 0.77 นอย 18
๒๗. เพ่ือผลตอบแทนท่ีสูงฉันยินดีทํางานทุกอยาง 2.74 0.93 ปานกลาง 3
๒๘. ฉันทําทุกวิธีเพ่ือใหไดสิ่งของท่ีตองการ 2.53 0.90 ปานกลาง 4
๒๙. ฉันยึดม่ันในความดีความถูกตอง 1.53 0.61 นอย 20
๓๐. ฉันถูกใครขัดใจไมได 1.63 0.60 นอย 17
๓๑. ฉันดําเนินการไปสูเปาหมายไดเสมอ 2.11 0.66 นอย 10
๓๒. ฉันมักโตตอบรุนแรงแมเปนเรื่องเล็กนอย 1.68 0.75 นอย 16
๓๓. ฉันข้ีเกรงใจคน 2.00 0.75 นอย 11
๓๔. ฉันมุงม่ันท่ีจะทําทุกวิธี เพ่ือใหงานสําเร็จแมวาไม

ถูกตองก็ตาม 2.95 0.85 ปานกลาง 2

๓๕ ฉันยินดีชวยเหลือเพ่ือนมนุษยเสมอ 2.11 0.57 นอย 9
๓๖. บางครั้งฉันก็เอาเปรียบคนอ่ืนบาง 1.79 0.63 นอย 15
๓๗. แมวาฉันไมชอบฉันก็สามารถคุยดวยได 2.26 0.81 นอย 6
๓๘. ฉันไมรอบคอบเพราะขาดการยั้งคิด 1.84 0.50 นอย 13
๓๙. ฉันมุงม่ันทําดีแมไมมีใครเห็น 1.79 0.54 นอย 14
๔๐ ฉันเอาชนะอุปสรรคในการทํางานดวยความถูกตอง 1.89 0.66 นอย 12

รวม (จํานวน) ๑๙ คน 2.10 0.32 นอย



๗๕

จากตารางท่ี ๔-๓ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯ ของกลุมควบคุม มีการควบคุมตนเองตาม
แนวพุทธจิตวิทยา กอนการทดลอง ดานหิริโอตตัปปะ โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย เม่ือจําแนกเปน
รายขอท่ีมีคาเฉลี่ยสูงสุด ๕ ลําดับแรก พบวา ฉันไมคอยใสใจในการทํางาน มีคาเฉลี่ย 3.26 ฉันมุงม่ัน
ท่ีจะทําทุกวิธี เพ่ือใหงานสําเร็จแมวาไมถูกตองก็ตาม มีคาเฉลี่ย 2.95 เพ่ือผลตอบแทนท่ีสูงฉันยินดี
ทํางานทุกอยาง มีคาเฉลี่ย 2.74 ฉันทําทุกวิธีเพ่ือใหไดสิ่งของท่ีตองการ มีคาเฉลี่ย 2.53 และฉันยึด
ม่ันอุดมการณในการทํางาน มีคาเฉลี่ย 2.47 สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยเปนลําดับนอยท่ีสุดไดแก ฉันยึดม่ัน
ในความดีความถูกตอง มีคาเฉลี่ย 1.53 ตามลําดับ

ตารางท่ี ๔-๔ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X ) คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุม กอนการทดลอง ดานขันติโสรัจจะ

ขอ ดานขันติโสรัจจะ
คาเฉลี่ย

( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

๔๑. ฉันอดทนไมยอมแพแมเผชิญกับอุปสรรคและความ
ผิดหวัง 1.79 0.71 นอย 16

๔๒. แมจะยากลําบากฉันก็มุงม่ันตั้งใจ 1.89 0.66 นอย 14
๔๓. ฉันสนุกในการทํางานทุกสิ่ง 2.37 0.90 นอย 7
๔๔. ฉันพยายามทํางานใหสําเร็จแมเปนงานยาก 4.21 0.79 มาก 1
๔๕. ฉันยอมรับขอบกพรองของตนเองเสมอ 1.89 0.66 นอย 13
๔๖. บางครั้งฉันก็อยากทําตามใจของตัวเอง 3.84 0.90 มาก 2
๔๗. ฉันทํางานเฉพาะหนาใหเสร็จไปวันๆ 2.53 0.70 ปานกลาง 6
๔๘. ฉันมีแผนในการทํางาน 2.11 0.66 นอย 10
๔๙. ฉันพยายามสูแมวาจะลมเหลวมาหลายครั้งแลวก็ตาม 2.63 0.83 ปานกลาง 5
๕๐. ฉันเปนคนจับจด 2.79 0.85 ปานกลาง 3
๕๑. ฉันมักแสดงออกเม่ือฉันโกรธหรือไมพอใจ 2.63 0.83 ปานกลาง 4
๕๒. ฉันไมยอมรับคนท่ีไมเห็นดวยกับฉัน 1.63 0.60 นอย 18
๕๓. ฉันทอแทแมเพ่ิงเริ่มทํางาน 1.89 0.57 นอย 12
๕๔. แมจะตองเสียประโยชนบางแตฉันก็ยินดีท่ีจะทําเพ่ือ

สวนรวม 2.26 0.81 นอย 8

๕๕. ฉันทนไมไดเม่ือตองอยูในกฎระเบียบของสังคมสวน
ใหญ 1.95 0.85 นอย 11

๕๖. ฉันตองการสิ่งใดตองไมเบียดเบียดผูอ่ืน 1.74 0.65 นอย 17



๗๖

ขอ ดานขันติโสรัจจะ คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

๕๗. ฉันหมดกําลังใจเม่ือไมสมหวัง 2.26 0.93 นอย 9
๕๘. ฉันกลาวคําขอโทษไดเสมอเม่ือฉันผิด 1.11 0.32 นอยท่ีสุด 20
๕๙. ฉันรับผิดชอบงานเสมอ 1.53 0.51 นอย 19
๖๐. แมงานท่ีทําจะยุงยากฉันก็ไมลดละความพยายาม 1.79 0.54 นอย 15

รวม (จํานวน) ๑๙ คน 2.24 0.34 นอย
จากตารางท่ี ๔-๔ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯ ของกลุมควบคุม มีการควบคุมตนเองตาม

แนวพุทธจิตวิทยา กอนการทดลอง ดานขันติโสรัจจะ โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย เม่ือจําแนกเปน
รายขอท่ีมีคาเฉลี่ยสูงสุด ๕ ลําดับแรก พบวา ฉันพยายามทํางานใหสําเร็จแมเปนงานยาก มีคาเฉลี่ย
4.21, บางครั้งฉันก็อยากทําตามใจของตัวเอง มีคาเฉลี่ย 3.84, ฉันเปนคนจับจด มีคาเฉลี่ย 2.79,
ฉันมักแสดงออกเม่ือฉันโกรธหรือไมพอใจ มีคาเฉลี่ย 2.63 และฉันพยายามสูแมวาจะลมเหลวมา
หลายครั้งแลวก็ตาม มีคาเฉลี่ย 2.63 สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยเปนลําดับนอยท่ีสุดไดแก ฉันกลาวคําขอโทษ
ไดเสมอเม่ือฉันผิด มีคาเฉลี่ย 1.11 ตามลําดับ

ตารางท่ี ๔-๕ ตารางแสดงสรุปผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X ) คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.)
การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุมหลังการทดลอง โดยภาพรวม

ขอ คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

1. ดานสติ สัมปชัญญะ ๒.๓๘ 0.42 นอย 1
2. ดานหิริโอตัปปะ ๒.๑๐ 0.43 นอย 3
3. ดานขันติโสรัจจะ ๒.๑๙ 0.32 นอย 2

รวม (จํานวน) ๑๙ คน ๒.๒๒ 0.36 นอย
จากตารางท่ี ๔-๕ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯ ของกลุมควบคุม มีการควบคุมตนเองตาม

แนวพุทธจิตวิทยา หลังการทดลอง ท้ังสามดานโดยภาพรวมอยูในระดับนอย ท่ีคาเฉลี่ย( X ) ๒.๒๒
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ๐.36 เม่ือจําแนกเปนรายดานพบวา ดานสติสัมปชัญญะมีคาเฉลี่ยเปน
อับดับแรกสูงสุดท่ีระดับนอย มีคาเฉลี่ย( X ) ๒.๓๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.42 รองลงมา
ดานขันติโสรัจจะ ท่ีคาเฉลี่ย( X ) ๒.๑๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน(S.D.) 0.32 และดานหิริโอตตัปปะ
ท่ีคาเฉลี่ย( X ) ๒.๑๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.43 เปนอันดับสุดทายตามลําดับ



๗๗

ตารางท่ี ๔-๖ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( X ) คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุม หลังการทดลอง ดานสติสัมปชัญญะ

ขอ ดานสติ สัมปชัญญะ คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

1. เม่ือคิดอยากไดสิ่งใดฉันตองได 2.84 0.90 ปานกลาง 4
2. ฉันเปนคนใจรอน 2.84 0.69 ปานกลาง 2
3. ฉันมักทําตามใจฉัน 3.05 0.78 ปานกลาง 1
4. ฉันพูดโพลงออกไปตามใจฉันคิด 2.37 0.60 นอย 7
๕. คนอ่ืนมองวาฉันเปนคนหุนหันพลันแลน 2.21 1.03 นอย 16
๖. ฉันพูดขวานผาซาก 1.95 1.08 นอย 19
๗. ฉันเปนคนเอาแตใจตนเอง 2.32 0.82 นอย 10
๘. ฉันอดทนตอสิ่งยั่วยุไมได 1.84 0.60 นอย 20
๙. เม่ือฉันไมพอใจฉันจะตองระบายออก 2.84 0.69 ปานกลาง 3

๑๐. เวลาโกรธฉันเตือนตัวเองเสมอ 2.00 0.58 นอย 18
๑๑. ฉันจดจอกับงานท่ีทําแมรอบขางจะมีเสียงดัง 2.37 0.90 นอย 8
๑๒. เม่ือโกรธฉันไมโตตอบ 2.32 0.95 นอย 11
๑๓. ฉันหักหามใจท่ีจะทําในสิ่งท่ีไมถูกตอง 2.21 0.85 นอย 15
๑๔. ฉันอดไมไดท่ีตองมีใหเหมือนคนอ่ืน 2.16 0.76 นอย 17
๑๕. ฉันคิดรอบคอบกอนทําเสมอ 2.21 0.71 นอย 14
๑๖. บอยครั้งท่ีฉันคิดเรื่อยเปอย 2.63 0.96 ปานกลาง 5
๑๗. ฉันหงุดหงิดถาไมไดสิ่งท่ีฉันตองการ 2.26 0.73 นอย 12
๑๘. ฉันวางเฉยไดแมวาฉันจะโกรธมาก 2.63 0.96 ปานกลาง 6
๑๙. ฉันมักหลงกับความสนุกจนลืมเวลา 2.21 0.63 นอย 13
๒๐. ฉันจดจอกับการทํางานทุกอยาง 2.37 1.07 นอย 9

รวม (จํานวน) ๑๙ คน 2.38 0.42 นอย
จากตารางท่ี ๔-๖ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯของกลุมควบคุม มีการควบคุมตนเองตาม

แนวพุทธจิตวิทยา หลังการทดลอง ดานสติสัมปชัญญะ โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย เม่ือจําแนกเปน
รายขอท่ีมีคาเฉลี่ยสูงสุด ๕ ลําดับแรก พบวา ฉันมักทําตามใจฉัน มีคาเฉลี่ย 3.05 ฉันเปนคนใจรอน
มีคาเฉลี่ย 2.84 เม่ือฉันไมพอใจฉันจะตองระบายออก มีคาเฉลี่ย 2.84 เม่ือคิดอยากไดสิ่งใดฉันตอง
ได มีคาเฉลี่ย 2.84 และบอยครั้งท่ีฉันคิดเรื่อยเปอย มีคาเฉลี่ย 2.63 สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยเปนลําดับ
นอยท่ีสุดไดแก ฉันอดทนตอสิ่งยั่วยุไมได มีคาเฉลี่ย 1.84 ตามลําดับ



๗๘

ตารางท่ี ๔-๗ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( X ) คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของควบคุม หลังการทดลอง ดานหิริโอตตัปปะ

ขอ ดานหิริโอตตัปปะ คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

๒๑. ฉันไมคอยใสใจในการทํางาน 3.21 0.79 ปานกลาง 1
๒๒. แมมีเรื่องไมสบายใจ ฉันดึงตัวเองใหทํางานได 2.26 0.73 นอย 6
๒๓. ฉันยึดม่ันอุดมการณในการทํางาน 2.47 0.51 นอย 4
๒๔. ฉันตําหนิผูอ่ืนเพ่ือใหฉันสบายใจ 1.47 0.51 นอยท่ีสุด 20
๒๕. ฉันละอายใจท่ีตองพูดโกหก 1.95 1.08 นอย 11
๒๖. ฉันมักพูดไมตรงกับความจริง 1.68 0.48 นอย 18
๒๗. เพ่ือผลตอบแทนท่ีสูงฉันยินดีทํางานทุกอยาง 2.37 0.83 นอย 5
๒๘. ฉันทําทุกวิธีเพ่ือใหไดสิ่งของท่ีตองการ 2.63 1.01 ปานกลาง 3
๒๙. ฉันยึดม่ันในความดีความถูกตอง 1.58 0.84 นอย 19
๓๐. ฉันถูกใครขัดใจไมได 1.74 0.65 นอย 17
๓๑. ฉันดําเนินการไปสูเปาหมายไดเสมอ 2.05 0.71 นอย 10
๓๒. ฉันมักโตตอบรุนแรงแมเปนเรื่องเล็กนอย 1.84 0.90 นอย 16
๓๓. ฉันข้ีเกรงใจคน 1.89 0.66 นอย 12
๓๔. ฉันมุงม่ันท่ีจะทําทุกวิธี เพ่ือใหงานสําเร็จแมวาไม

ถูกตองก็ตาม 2.79 0.79 ปานกลาง 2

๓๕ ฉันยินดีชวยเหลือเพ่ือนมนุษยเสมอ 1.84 0.76 นอย 15
๓๖. บางครั้งฉันก็เอาเปรียบคนอ่ืนบาง 1.84 0.60 นอย 13
๓๗. แมวาฉันไมชอบฉันก็สามารถคุยดวยได 2.11 1.05 นอย 9
๓๘. ฉันไมรอบคอบเพราะขาดการยั้งคิด 2.21 0.85 นอย 7
๓๙. ฉันมุงม่ันทําดีแมไมมีใครเห็น 2.16 0.83 นอย 8
๔๐ ฉันเอาชนะอุปสรรคในการทํางานดวยความถูกตอง 1.84 0.60 นอย 14

รวม (จํานวน) ๑๙ คน 2.10 0.43 นอย
จากตารางท่ี ๔-๗ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯของกลุมควบคุม มีการควบคุมตนเองตาม

แนวพุทธจิตวิทยา หลังการทดลอง ดานหิริโอตัปปะ โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย เม่ือจําแนกเปน
รายขอท่ีมีคาเฉลี่ยสูงสุด ๕ ลําดับแรก ฉันไมคอยใสใจในการทํางาน มีคาเฉลี่ย 3.21 ฉันมุงม่ันท่ีจะทํา
ทุกวิธี เพ่ือใหงานสําเร็จแมวาไมถูกตองก็ตาม มีคาเฉลี่ย 2.79 ฉันทําทุกวิธีเพ่ือใหไดสิ่งของท่ีตองการ



๗๙

มีคาเฉลี่ย 2.63 ฉันยึดม่ันอุดมการณในการทํางาน มีคาเฉลี่ย 2.47 และเพ่ือผลตอบแทนท่ีสูงฉัน
ยินดีทํางานทุกอยาง มีคาเฉลี่ย 2.37 สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยเปนลําดับนอยท่ีสุดไดแก ฉันตําหนิผูอ่ืน
เพ่ือใหฉันสบายใจ มีคาเฉลี่ย 1.47 ตามลําดับ
ตารางท่ี ๔-๘ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( X ) คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุม หลังการทดลอง ดานขันติโสรัจจะ

ขอ ดานขันติโสรัจจะ คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

๔๑. ฉันอดทนไมยอมแพแมเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง 1.95 0.85 นอย 12
๔๒. แมจะยากลําบากฉันก็มุงม่ันตั้งใจ 1.89 0.66 นอย 13
๔๓. ฉันสนุกในการทํางานทุกสิ่ง 2.00 0.82 นอย 11
๔๔. ฉันพยายามทํางานใหสําเร็จแมเปนงานยาก 4.26 1.15 มาก 1
๔๕. ฉันยอมรับขอบกพรองของตนเองเสมอ 1.79 0.63 นอย 16
๔๖. บางครั้งฉันก็อยากทําตามใจของตัวเอง 3.84 0.69 มาก 2
๔๗. ฉันทํางานเฉพาะหนาใหเสร็จไปวันๆ 2.42 0.77 นอย 6
๔๘. ฉันมีแผนในการทํางาน 2.11 0.66 นอย 8
๔๙. ฉันพยายามสูแมวาจะลมเหลวมาหลายครั้งแลวก็ตาม 2.53 0.77 ปาน

กลาง 3
๕๐. ฉันเปนคนจับจด 2.47 0.77 นอย 5
๕๑. ฉันมักแสดงออกเม่ือฉันโกรธหรือไมพอใจ 2.00 0.82 นอย 10
๕๒. ฉันไมยอมรับคนท่ีไมเห็นดวยกับฉัน 1.63 0.60 นอย 18
๕๓. ฉันทอแทแมเพ่ิงเริ่มทํางาน 1.79 0.54 นอย 15
๕๔. แมจะตองเสียประโยชนบางแตฉันก็ยินดีท่ีจะทําเพ่ือ

สวนรวม 2.47 0.70 นอย 4

๕๕. ฉันทนไมไดเม่ือตองอยูในกฎระเบียบของสังคมสวนใหญ 1.79 1.03 นอย 17
๕๖. ฉันตองการสิ่งใดตองไมเบียดเบียดผูอ่ืน 2.21 1.03 นอย 7
๕๗. ฉันหมดกําลังใจเม่ือไมสมหวัง 2.05 0.85 นอย 9
๕๘. ฉันกลาวคําขอโทษไดเสมอเม่ือฉันผิด 1.21 0.54 นอย

ท่ีสุด 20
๕๙. ฉันรับผิดชอบงานเสมอ 1.63 0.60 นอย 19
๖๐. แมงานท่ีทําจะยุงยากฉันก็ไมลดละความพยายาม 1.84 0.76 นอย 14

รวม (จํานวน) ๑๙ คน 2.19 0.32 นอย
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จากตารางท่ี ๔-๘ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯ ของกลุมควบคุมมีการควบคุมตนเองตาม
แนวพุทธจิตวิทยา หลังการทดลอง ดานขันติโสรัจจะ โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย เม่ือจําแนกเปน
รายขอท่ีมีคาเฉลี่ยสูงสุด ๕ ลําดับแรก พบวา ฉันพยายามทํางานใหสําเร็จแมเปนงานยาก มีคาเฉลี่ย
4.26 บางครั้งฉันก็อยากทําตามใจของตัวเอง มีคาเฉลี่ย 3.84 ฉันพยายามสูแมวาจะลมเหลวมา
หลายครั้งแลวก็ตาม มีคาเฉลี่ย 2.53 แมจะตองเสียประโยชนบางแตฉันก็ยินดีท่ีจะทําเพ่ือสวนรวม
มีคาเฉลี่ย 2.47 และฉันเปนคนจับจด มีคาเฉลี่ย 2.47 สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยเปนลําดับนอยท่ีสุดไดแก
ฉันกลาวคําขอโทษไดเสมอเม่ือฉันผิด มีคาเฉลี่ย 1.21 ตามลําดับ
ตารางท่ี ๔-๙ ตารางแสดงผลการเปรียบเทียบ คาเฉลี่ย( X ) คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การ
ควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยากอนและหลังการทดลอง ของกลุมควบคุม โดยภาพรวม

ขอ การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

คาเฉลี่ย
( X ) S.D.

คาเฉลี่ย
( X ) S.D.

1. ดานสติ สัมปชัญญะ ๒.๓๘ 0.37 2.38 0.42
2. ดานหิริโอตตัปปะ ๒.๑๐ 0.32 ๒.๑๐ 0.43
3. ดานขันติโสรัจจะ ๒.๒๔ 0.34 ๒.๑๙ 0.32

รวม (จํานวน) ๑๙ คน ๒.๒๔ 0.29 ๒.๒๒ 0.36
จากตารางท่ี ๔-๙ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯของกลุมควบคุม มีการควบคุมตนเองตาม

แนวพุทธจิตวิทยา กอนและหลังทดลอง ในดานสติสัมปชัญญะ มีคาเฉลี่ย( X ) เทาเดิมท่ี ๒.๓๘
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.37 และ0.42 ตามลําดับ รองลงมา ดานขันติโสรัจจะ กอนการ
ทดลองมีคาเฉลี่ย( X ) ๒.๒๔ หลังการทดลองมีคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๑๙ คาเบียงเบนมาตรฐาน
(S.D.)0.34 และ0.32 ตามลําดับ และดานหิริโอตตัปปะ กอนและหลังการทดลองมีคาเฉลี่ย( X )
เทาเดิมท่ี ๒.๑๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.32 และ0.43 ตามลําดับ
ตารางท่ี ๔-๑0 แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของ กลุมทดลอง กอนการทดลอง โดยภาพรวม

ขอ การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

1. ดานสติ สัมปชัญญะ 2.28 0.36 นอย 1
2. ดานหิริ โอตตัปปะ 2.20 0.40 นอย 3
3. ดานขันติ โสรัจจะ 2.22 0.37 นอย 2

รวม (จํานวน) ๑๙ คน ๒.๒๓ ๐.๓๘ นอย
จากตารางท่ี ๔-๑๐ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯ ของกลุมทดลอง มีการควบคุมตนเองตาม

แนวพุทธจิตวิทยา กอนการทดลอง ท้ังสามดานโดยภาพรวมอยูในระดับนอย คาเฉลี่ย ( X ) ๒.๒๓
เม่ือจําแนกเปนรายดานพบวา ดานสติสัมปชัญญะมีคาเฉลี่ยเปนอับดับแรกสูงสุดท่ีระดับนอย ท่ี
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คาเฉลี่ย( X ) ๒.๒๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ๐.๓๖ รองลงมา ดานขันติโสรัจจะ ท่ีคาเฉลี่ย ( X )
๒.๒๒ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ๐.๓๗ และดานหิริโอตตัปปะ มีคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๒๐ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) ๐.๔๐ เปนอันดับสุดทายตามลําดับ
ตารางท่ี ๔-๑๑ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X ) คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลอง กอนการทดลอง ดานสติสัมปชัญญะ

ขอ ดานสติ สัมปชัญญะ คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

1. เม่ือคิดอยากไดสิ่งใดฉันตองได 2.47 0.61 นอย 3
2. ฉันเปนคนใจรอน 2.53 0.51 ปานกลาง 2
3. ฉันมักทําตามใจฉัน 2.47 0.70 นอย 4
4. ฉันพูดโพลงออกไปตามใจฉันคิด 2.21 0.79 นอย 13
๕. คนอ่ืนมองวาฉันเปนคนหุนหันพลันแลน 2.11 0.74 นอย 16
๖. ฉันพูดขวานผาซาก 1.79 0.85 นอย 20
๗. ฉันเปนคนเอาแตใจตนเอง 2.42 0.84 นอย 7
๘. ฉันอดทนตอสิ่งยั่วยุไมได 2.05 0.71 นอย 17
๙. เม่ือฉันไมพอใจฉันจะตองระบายออก 2.26 0.81 นอย 12

๑๐. เวลาโกรธฉันเตือนตัวเองเสมอ 2.11 0.74 นอย 15
๑๑. ฉันจดจอกับงานท่ีทําแมรอบขางจะมีเสียงดัง 2.47 0.77 นอย 5
๑๒. เม่ือโกรธฉันไมโตตอบ 2.00 0.88 นอย 19
๑๓. ฉันหักหามใจท่ีจะทําในสิ่งท่ีไมถูกตอง 2.05 0.85 นอย 18
๑๔. ฉันอดไมไดท่ีตองมีใหเหมือนคนอ่ืน 2.16 0.69 นอย 14
๑๕. ฉันคิดรอบคอบกอนทําเสมอ 2.32 0.75 นอย 11
๑๖. บอยครั้งท่ีฉันคิดเรื่อยเปอย 2.42 0.77 นอย 6
๑๗. ฉันหงุดหงิดถาไมไดสิ่งท่ีฉันตองการ 2.37 0.76 นอย 9
๑๘. ฉันวางเฉยไดแมวาฉันจะโกรธมาก 2.37 0.76 นอย 10
๑๙. ฉันมักหลงกับความสนุกจนลืมเวลา 2.37 0.68 นอย 8
๒๐ ฉันจดจอกับการทํางานทุกอยาง 2.58 0.84 ปานกลาง 1

รวม (จํานวน) ๑๙ คน 2.28 0.36 นอย
จากตารางท่ี ๔-๑๑ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯของกลุมทดลอง มีการควบคุมตนเอง

กอนการทดลอง ดานสติสัมปชัญญะ โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย เม่ือจําแนกเปนรายขอท่ีมีคาเฉลี่ย
สูงสุด ๕ ลําดับแรก พบวา ฉันจดจอกับการทํางานทุกอยาง มีคาเฉลี่ย 2.58 ฉันเปนคนใจรอน มี
คาเฉลี่ย 2.53 เม่ือคิดอยากไดสิ่งใดฉันตองได มีคาเฉลี่ย 2.47 ฉันมักทําตามใจฉัน มีคาเฉลี่ย 2.47
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และฉันจดจอกับงานท่ีทําแมรอบขางจะมีเสียงดัง มีคาเฉลี่ย 2.47 สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยเปนลําดับนอย
ท่ีสุดไดแก ฉันพูดขวานผาซาก มีคาเฉลี่ย 1.79 ตามลําดับ
ตารางท่ี ๔-๑๒ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X ) คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลอง กอนการทดลอง ดานหิริโอตตัปปะ

ขอ ดานหิริโอตตัปปะ คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

๒๑. ฉันไมคอยใสใจในการทํางาน 2.74 0.56 ปานกลาง 4
๒๒. แมมีเรื่องไมสบายใจ ฉันดึงตัวเองใหทํางานได 2.16 0.83 นอย 8
๒๓. ฉันยึดม่ันอุดมการณในการทํางาน 2.47 0.61 นอย 5
๒๔. ฉันตําหนิผูอ่ืนเพ่ือใหฉันสบายใจ 1.95 0.85 นอย 16
๒๕. ฉันละอายใจท่ีตองพูดโกหก 2.00 0.82 นอย 13
๒๖. ฉันมักพูดไมตรงกับความจริง 1.84 0.60 นอย 18
๒๗. เพ่ือผลตอบแทนท่ีสูงฉันยินดีทํางานทุกอยาง 3.16 0.96 ปานกลาง 1
๒๘. ฉันทําทุกวิธีเพ่ือใหไดสิ่งของท่ีตองการ 2.79 0.92 ปานกลาง 3
๒๙. ฉันยึดม่ันในความดีความถูกตอง 1.79 0.79 นอย 20
๓๐. ฉันถูกใครขัดใจไมได 1.89 0.57 นอย 17
๓๑. ฉันดําเนินการไปสูเปาหมายไดเสมอ 2.21 0.63 นอย 7
๓๒. ฉันมักโตตอบรุนแรงแมเปนเรื่องเล็กนอย 1.95 0.78 นอย 15
๓๓. ฉันข้ีเกรงใจคน 2.05 0.71 นอย 9
๓๔. ฉันมุงม่ันท่ีจะทําทุกวิธ ีเพ่ือใหงานสําเร็จแมวาไม

ถูกตองก็ตาม 2.89 0.74 ปานกลาง 2

๓๕ ฉันยินดีชวยเหลือเพ่ือนมนุษยเสมอ 2.00 0.67 นอย 11
๓๖. บางครั้งฉันก็เอาเปรียบคนอ่ืนบาง 2.00 0.67 นอย 12
๓๗. แมวาฉันไมชอบฉันก็สามารถคุยดวยได 2.05 0.85 นอย 10
๓๘. ฉันไมรอบคอบเพราะขาดการยั้งคิด 2.26 0.73 นอย 6
๓๙. ฉันมุงม่ันทําดีแมไมมีใครเห็น 1.95 0.71 นอย 14
๔๐. ฉันเอาชนะอุปสรรคในการทํางานดวยความถูกตอง 1.84 0.60 นอย 19

รวม (จํานวน) ๑๙ คน 2.20 0.40 นอย
จากตารางท่ี ๔-๑๒ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯกลุมทดลอง มีการควบคุมตนเองตามแนว

พุทธจิตวิทยา กอนการทดลอง ดานหิริโอตตัปปะ โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย เม่ือจําแนกเปนราย
ขอท่ีมีคาเฉลี่ยสูงสุด ๕ ลําดับแรก พบวา เพ่ือผลตอบแทนท่ีสูงฉันยินดีทํางานทุกอยาง มีคาเฉลี่ย
3.16 ฉันมุงม่ันท่ีจะทําทุกวิธี เพ่ือใหงานสําเร็จแมวาไมถูกตองก็ตาม มีคาเฉลี่ย 2.89 ฉันทําทุกวิธี
เพ่ือใหไดสิ่งของท่ีตองการ มีคาเฉลี่ย 2.79 ฉันไมคอยใสใจในการทํางาน มีคาเฉลี่ย 2.74 และฉันยึด
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ม่ันอุดมการณในการทํางาน มีคาเฉลี่ย 2.47 สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยเปนลําดับนอยท่ีสุดไดแก ฉันยึดม่ัน
ในความดีความถูกตอง มีคาเฉลี่ย 1.79 ตามลําดับ
ตารางท่ี ๔-๑๓ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลอง กอนการทดลอง ดานขันติโสรัจจะ

ขอ ดานขันติโสรัจจะ คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

๔๑. ฉันอดทนไมยอมแพแมเผชิญกับอุปสรรคและ
ความผิดหวัง 1.74 0.73 นอย 18

๔๒. แมจะยากลําบากฉันก็มุงม่ันตั้งใจ 1.79 0.63 นอย 17
๔๓. ฉันสนุกในการทํางานทุกสิ่ง 2.16 0.90 นอย 10
๔๔. ฉันพยายามทํางานใหสําเร็จแมเปนงานยาก 3.95 0.41 มาก 1
๔๕. ฉันยอมรับขอบกพรองของตนเองเสมอ 1.84 0.60 นอย 15
๔๖. บางครั้งฉันก็อยากทําตามใจของตัวเอง 3.53 0.61 มาก 2
๔๗. ฉันทํางานเฉพาะหนาใหเสร็จไปวันๆ 2.63 0.76 ปานกลาง 3
๔๘. ฉันมีแผนในการทํางาน 2.26 0.73 นอย 8
๔๙. ฉันพยายามสูแมวาจะลมเหลวมาหลายครั้งแลวก็ตาม 2.53 0.84 ปานกลาง 5
๕๐. ฉันเปนคนจับจด 2.37 0.83 นอย 6
๕๑. ฉันมักแสดงออกเม่ือฉันโกรธหรือไมพอใจ 2.63 0.76 ปานกลาง 4
๕๒. ฉันไมยอมรับคนท่ีไมเห็นดวยกับฉัน 1.89 0.66 นอย 13
๕๓. ฉันทอแทแมเพ่ิงเริ่มทํางาน 2.00 0.75 นอย 11
๕๔. แมจะตองเสียประโยชนบางแตฉันก็ยินดีท่ีจะทําเพ่ือ

สวนรวม 2.26 0.81 นอย 9

๕๕. ฉันทนไมไดเม่ือตองอยูในกฎระเบียบของสังคมสวน
ใหญ 1.89 0.94 นอย 14

๕๖. ฉันตองการสิ่งใดตองไมเบียดเบียดผูอ่ืน 2.00 0.75 นอย 12
๕๗. ฉันหมดกําลังใจเม่ือไมสมหวัง 2.32 0.95 นอย ๗
๕๘. ฉันกลาวคําขอโทษไดเสมอเม่ือฉันผิด 1.11 0.32 นอยท่ีสุด 20
๕๙. ฉันรับผิดชอบงานเสมอ 1.63 0.68 นอย 19
๖๐. แมงานท่ีทําจะยุงยากฉันก็ไมลดละความพยายาม 1.84 0.77 นอย 16

รวม (จํานวน) ๑๙ คน 2.22 0.37 นอย



๘๔

จากตารางท่ี ๔-๑๓ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯของกลุมทดลอง มีการควบคุมตนเองตาม
แนวพุทธจิตวิทยา กอนการทดลอง ดานขันติโสรัจจะ โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย เม่ือจําแนกเปน
รายขอท่ีมีคาเฉลี่ยสูงสุด ๕ ลําดับแรก พบวา ฉันพยายามทํางานใหสําเร็จแมเปนงานยาก มีคาเฉลี่ย
3.95 บางครั้งฉันก็อยากทําตามใจของตัวเอง มีคาเฉลี่ย 3.53 ฉันทํางานเฉพาะหนาใหเสร็จไปวันๆ
มีคาเฉลี่ย 2.63 ฉันมักแสดงออกเม่ือฉันโกรธหรือไมพอใจ มีคาเฉลี่ย 2.63 และฉันพยายามสูแมวา
จะลมเหลวมาหลายครั้งแลวก็ตาม มีคาเฉลี่ย 2.53 สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยเปนลําดับนอยท่ีสุดไดแก
ฉันกลาวคําขอโทษไดเสมอเม่ือฉันผิด มีคาเฉลี่ย 1.11 ตามลําดับ

ตารางท่ี ๔-๑๔ ตารางแสดงสรุปผลการวิเคราะหคาเฉลี่ย ( X )คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.)การ
ควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลอง หลังการทดลอง โดยภาพรวม

ขอ การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

1. ดานสติ สัมปชัญญะ ๓.๗๘ 0.26 มาก 3
2. ดานหิริ โอตตัปปะ ๔.๑๓ 0.20 มาก 1
3. ดานขันติ โสรัจจะ ๔.๐๓ 0.21 มาก 2

รวม (จํานวน) ๑๙ คน ๓.๙๘ ๐.22 มาก
จากตารางท่ี ๔-๑๔ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯกลุมทดลอง มีการควบคุมตนเองตามแนว

พุทธจิตวิทยา หลังการทดลอง ท้ังสามดานโดยภาพรวมอยูในระดับมาก คาเฉลี่ย ( X ) ๓.๙๘
เม่ือจําแนกเปนรายดานพบวา ดานหิริโอตตัปปะ มีคาเฉลี่ยสูงสุดเปนอับดับแรก คาเฉลี่ย ( X ) ๔.๑๓
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ๐.20 รองลงมา ดานขันติโสรัจจะ ท่ีคาเฉลี่ย ( X ) ๔.๐๓ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) ๐21 และ ดานสติ สัมปชัญญะท่ีคาเฉลี่ย( X ) ๓.๗๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)
๐.26 เปนอันดับสุดทาย

ตารางท่ี ๔-๑๕ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลอง ภายหลังการทดลอง ดานสติสัมปชัญญะ

ขอ ดานสติ สัมปชัญญะ คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

1. เม่ือคิดอยากไดสิ่งใดฉันตองได 3.37 0.60 ปานกลาง 17
2. ฉันเปนคนใจรอน 3.47 0.77 ปานกลาง 16
3. ฉันมักทําตามใจฉัน 3.26 0.65 ปานกลาง 18
4. ฉันพูดโพลงออกไปตามใจฉันคิด 3.84 0.83 มาก 12
๕. คนอ่ืนมองวาฉันเปนคนหุนหันพลันแลน 4.26 0.73 มาก 2
๖. ฉันพูดขวานผาซาก 4.47 0.61 มาก 1



๘๕

ขอ ดานสติ สัมปชัญญะ คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

๗. ฉันเปนคนเอาแตใจตนเอง 3.79 0.54 มาก 13
๘. ฉันอดทนตอสิ่งยั่วยุไมได 3.95 0.78 มาก 7
๙. เม่ือฉันไมพอใจฉันจะตองระบายออก 3.11 0.99 ปานกลาง 19

๑๐. เวลาโกรธฉันเตือนตัวเองเสมอ 4.00 0.75 มาก 5
๑๑. ฉันจดจอกับงานท่ีทําแมรอบขางจะมีเสียงดัง 3.53 0.61 มาก 15
๑๒. เม่ือโกรธฉันไมโตตอบ 3.95 0.71 มาก 6
๑๓. ฉันหักหามใจท่ีจะทําในสิ่งท่ีไมถูกตอง 4.21 0.63 มาก 3
๑๔. ฉันอดไมไดท่ีตองมีใหเหมือนคนอ่ืน 3.95 0.85 มาก 9
๑๕. ฉันคิดรอบคอบกอนทําเสมอ 3.84 0.69 มาก 11
๑๖. บอยครั้งท่ีฉันคิดเรื่อยเปอย 2.95 0.85 ปานกลาง 20
๑๗. ฉันหงุดหงิดถาไมไดสิ่งท่ีฉันตองการ 3.95 0.78 มาก 8
๑๘. ฉันวางเฉยไดแมวาฉันจะโกรธมาก 3.89 0.74 มาก 10
๑๙. ฉันมักหลงกับความสนุกจนลืมเวลา 3.68 0.75 มาก 14
๒๐ ฉันจดจอกับการทํางานทุกอยาง 4.05 0.52 มาก 4

รวม (จํานวน) ๑๙ คน 3.78 0.26 มาก
จากตารางท่ี ๔-๑๕ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯของกลุมทดลอง มีการควบคุมตนเอง

ภายหลังการทดลอง ดานสติสัมปชัญญะ ในภาพรวมอยูในระดับ มาก เม่ือจําแนกเปนรายขอท่ีมี
คาเฉลี่ยสูงสุด ๕ ลําดับแรก พบวา ฉันพูดขวานผาซาก มีคาเฉลี่ย 4.47 คนอ่ืนมองวาฉันเปนคน
หุนหันพลันแลน มีคาเฉลี่ย 4.26 ฉันหักหามใจท่ีจะทําในสิ่งท่ีไมถูกตอง มีคาเฉลี่ย 4.21 ฉันจดจอกับ
การทํางานทุกอยาง มีคาเฉลี่ย 4.05 และเวลาโกรธฉันเตือนตัวเองเสมอ มีคาเฉลี่ย 4.00 สวนขอท่ีมี
คาเฉลี่ยเปนลําดับนอยท่ีสุดไดแก บอยครั้งท่ีฉันคิดเรื่อยเปอย มีคาเฉลี่ย 2.95



๘๖

ตารางท่ี ๔-๑๖ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X ) คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของ กลุมทดลอง ภายหลังการทดลอง ดานหิริโอตตัปปะ

ขอ ดานหิริโอตัปปะ คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

๒๑. ฉันไมคอยใสใจในการทํางาน 4.32 0.48 มาก 8
๒๒. แมมีเรื่องไมสบายใจ ฉันดึงตัวเองใหทํางานได 3.79 0.71 มาก 18
๒๓. ฉันยึดม่ันอุดมการณในการทํางาน 4.11 0.66 มาก 12
๒๔. ฉันตําหนิผูอ่ืนเพ่ือใหฉันสบายใจ 4.58 0.51 มากท่ีสุด 3
๒๕. ฉันละอายใจท่ีตองพูดโกหก 4.42 0.61 มาก 5
๒๖. ฉันมักพูดไมตรงกับความจริง 4.42 0.61 มาก 6
๒๗. เพ่ือผลตอบแทนท่ีสูงฉันยินดีทํางานทุกอยาง 3.42 0.96 ปานกลาง 19
๒๘. ฉันทําทุกวิธีเพ่ือใหไดสิ่งของท่ีตองการ 3.26 0.81 ปานกลาง 20
๒๙. ฉันยึดม่ันในความดีความถูกตอง 4.53 0.77 มากท่ีสุด 4
๓๐. ฉันถูกใครขัดใจไมได 4.37 0.50 มาก 7
๓๑. ฉันดําเนินการไปสูเปาหมายไดเสมอ 3.89 0.32 มาก 14
๓๒. ฉันมักโตตอบรุนแรงแมเปนเรื่องเล็กนอย 4.68 0.48 มากท่ีสุด 1
๓๓. ฉันข้ีเกรงใจคน 4.11 0.66 มาก 11
๓๔. ฉันมุงม่ันท่ีจะทําทุกวิธี เพ่ือใหงานสําเร็จแมวาไม

ถูกตองก็ตาม 3.84 0.76 มาก 17

๓๕ ฉันยินดีชวยเหลือเพ่ือนมนุษยเสมอ 4.68 0.48 มากท่ีสุด 1
๓๖. บางครั้งฉันก็เอาเปรียบคนอ่ืนบาง 3.84 0.50 มาก 16
๓๗. แมวาฉันไมชอบฉันก็สามารถคุยดวยได 3.89 0.66 มาก 15
๓๘. ฉันไมรอบคอบเพราะขาดการยั้งคิด 3.95 0.52 มาก 13
๓๙. ฉันมุงม่ันทําดีแมไมมีใครเห็น 4.21 0.54 มาก 10
๔๐ ฉันเอาชนะอุปสรรคในการทํางานดวยความถูกตอง 4.32 0.58 มาก 9

รวม (จํานวน) ๑๙ คน 4.13 0.20 มาก
จากตารางท่ี ๔-๑๖ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯของกลุมทดลอง มีการควบคุมตนเองตาม

แนวพุทธจิตวิทยา ภายหลังการทดลอง ดานหิริโอตตัปปะ ในภาพรวมอยูในระดับ มาก เม่ือจําแนก
เปนรายขอท่ีมีคาเฉลี่ยสูงสุด ๕ ลําดับแรก พบวา ฉันมักโตตอบรุนแรงแมเปนเรื่องเล็กนอยและ
ฉันยินดีชวยเหลือเพ่ือนมนุษยเสมอ มีคาเฉลี่ยเทากันคือ 4.68 ฉันตําหนิผู อ่ืนเพ่ือใหฉันสบายใจ



๘๗

มีคาเฉลี่ย 4.58 ฉันยึดม่ันในความดีความถูกตอง มีคาเฉลี่ย 4.53 และฉันละอายใจท่ีตองพูดโกหก
มีคาเฉลี่ย 4.42 สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยเปนลําดับนอยท่ีสุดไดแก ฉันทําทุกวิธีเพ่ือใหไดสิ่งของท่ีตองการ
มีคาเฉลี่ย 3.26
ตารางท่ี ๔-๑๗ แสดงผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( X ) คาเบียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลอง ภายหลังการทดลอง ดานขันติโสรัจจะ

ขอ ดานขันติ โสรัจจะ คาเฉลี่ย
( X ) S.D. ระดับ ลําดับ

๔๑. ฉันอดทนไมยอมแพแมเผชิญกับอุปสรรคและความ
ผิดหวัง 4.26 0.56 มาก 4

๔๒. แมจะยากลําบากฉันก็มุงม่ันตั้งใจ 4.21 0.54 มาก 6
๔๓. ฉันสนุกในการทํางานทุกสิ่ง 3.84 0.77 มาก 17
๔๔. ฉันพยายามทํางานใหสําเร็จแมเปนงานยาก 4.11 0.46 มาก 8
๔๕. ฉันยอมรับขอบกพรองของตนเองเสมอ 4.11 0.94 มาก 11
๔๖. บางครั้งฉันก็อยากทําตามใจของตัวเอง 2.89 0.46 มาก 20
๔๗. ฉันทํางานเฉพาะหนาใหเสร็จไปวันๆ 3.42 0.61 ปานกลาง 19
๔๘. ฉันมีแผนในการทํางาน 4.05 0.78 มาก 13
๔๙. ฉันพยายามสูแมวาจะลมเหลวมาหลายครั้งแลวก็ตาม 4.05 0.52 มาก 12
๕๐. ฉันเปนคนจับจด 3.89 0.57 มาก 16
๕๑. ฉันมักแสดงออกเม่ือฉันโกรธหรือไมพอใจ 3.95 0.71 มาก 15
๕๒. ฉันไมยอมรับคนท่ีไมเห็นดวยกับฉัน 4.53 0.51 มากท่ีสุด 2
๕๓. ฉันทอแทแมเพ่ิงเริ่มทํางาน 4.00 0.94 มาก 14
๕๔. แมจะตองเสียประโยชนบางแตฉันก็ยินดีท่ีจะทําเพ่ือ

สวนรวม 4.11 0.57 มาก 9

๕๕. ฉันทนไมไดเม่ือตองอยูในกฎระเบียบของสังคมสวนใหญ 4.26 0.73 มาก 5
๕๖. ฉันตองการสิ่งใดตองไมเบียดเบียดผูอ่ืน 4.11 0.66 มาก 10
๕๗. ฉันหมดกําลังใจเม่ือไมสมหวัง 3.58 0.69 มาก 18
๕๘. ฉันกลาวคําขอโทษไดเสมอเม่ือฉันผิด 4.74 0.56 มากท่ีสุด 1
๕๙. ฉันรับผิดชอบงานเสมอ 4.37 0.50 มาก 3
๖๐. แมงานท่ีทําจะยุงยากฉันก็ไมลดละความพยายาม 4.21 0.54 มาก 7

รวม (จํานวน) ๑๙ คน 4.03 0.21 มาก



๘๘

จากตารางท่ี ๔-๑๗ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯของกลุมทดลอง มีการควบคุมตนเอง
ภายหลังการทดลอง ดานขันติ โสรัจจะ ในภาพรวมอยูในระดับ มาก เม่ือจําแนกเปนรายขอท่ีมี
คาเฉลี่ยสูงสุด ๕ ลําดับแรก พบวา ฉันกลาวคําขอโทษไดเสมอเม่ือฉันผิด มีคาเฉลี่ย 4.74 ฉันไม
ยอมรับคนท่ีไมเห็นดวยกับฉัน มีคาเฉลี่ย 4.53 ฉันรับผิดชอบงานเสมอ มีคาเฉลี่ย 4.37 มีคาเฉลี่ย
และฉันทนไมไดเม่ือตองอยูในกฎระเบียบของสังคมสวนใหญ มีคาเฉลี่ย 4.26 สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยเปน
ลําดับนอยท่ีสุดไดแก บางครั้งฉันก็อยากทําตามใจของตัวเอง มีคาเฉลี่ย 2.89

ตารางท่ี ๔-๑๘ ตารางเปรียบเทียบคาเฉลี่ยการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยากอนและหลัง
การทดลอง ของกลุมทดลอง โดยภาพรวม

ขอ การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

คาเฉลี่ย
( X ) S.D. คาเฉลี่ย

( X ) S.D.

1. ดานสติ สัมปชัญญะ ๒.๒๘ 0.36 ๓.๗๘ 0.26
2. ดานหิริ โอตตัปปะ ๒.๒๐ 0.40 ๔.๑๓ 0.20
3. ดานขันติ โสรัจจะ ๒.๒๒ 0.37 ๔.๐๓ 0.21

รวม (จํานวน) ๑๙ คน ๒.๒๓ 0.38 ๓.๙๘ ๐.22
จากตารางท่ี ๔-๑๘ พบวา นักศึกษาพยาบาลฯของกลุมทดลอง มีการควบคุมตนเองตาม

แนวพุทธจิตวิทยา ในดาน หิริโอตตัปปะ มีคาเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนมากท่ีสุด โดยกอนการทดลองมีคาเฉลี่ย
( X ) ๒.๒๐ และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ย ( X ) เพ่ิมข้ึนท่ี ๔.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.40
และ 0.20ตามลําดับ ลําดับรองลงมา ดานขันติโสรัจจะกอนการทดลองมีคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๒๒
และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ย ( X )เพ่ิมข้ึนท่ี ๔.๐๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.37 และ0.21
ตามลําดับ และดานสติสัมปชัญญะกอนการทดลองมีคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๒๘ และหลังการทดลองมี
คาเฉลี่ย ( X ) เพ่ิมข้ึนท่ี ๓.๗๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.36 และ0.26 ตามลําดบั



๘๙

๔.๒ ผลการวิเคราะหความแตกตางการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ดานสติ
สัมปชัญญะ ดานหิริโอตตัปปะ และดานขันติโสรัจจะ ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปที่ ๑
ของคณะพยาบาลศาสตรเกื้อการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช
ตารางท่ี ๔-๑๙ แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ( X ) คาความแตกตาง และคา p – value ของ
การเขารวมกิจกรรมการอบรมตามแนวพุทธจิตวิทยา นักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี ๑ ของคณะ
พยาบาลศาสตรเกื้อการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช กอนการทดลองของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

จํานวน
N

คาเฉลี่ย
X

สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน t p-value

โดยภาพรวม กลุมควบคุม ๑๙ 2.24 0.29 0.13 0.90กลุมทดลอง ๑๙ 2.23 0.35
สติสัมปะ
ชัญญะ

กลุมควบคุม ๑๙ 2.38 0.37 0.93 0.37กลุมทดลอง ๑๙ 2.28 0.36
หิริโอตตัปปะ กลุมควบคุม ๑๙ 2.10 0.32 1.04 0.31กลุมทดลอง ๑๙ 2.20 0.40
ขันติโสรัจจะ กลุมควบคุม ๑๙ 2.24 0.34 0.24 0.82กลุมทดลอง ๑๙ 2.22 0.37

จากตารางท่ี ๔-๑๙ ผลการวิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยการเขารวมกิจกรรม
ตามแนวพุทธจิตวิทยา ในนักศึกษาพยาบาลฯกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง พบวา
นักศึกษาพยาบาลท้ังสองกลุม มีคาเฉลี่ยของคะแนนการควบคุมตนเองไมแตกตางกัน ท้ังดานสติ
สัมปะชัญญะ ดานหิริโอตตัปปะ และดานขันติโสรัจจะ
ตารางท่ี ๔-๒๐ แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ( X ) คาความแตกตาง และคา p – value
หลังการทดลองเขากลุมตามแนวพุทธจิตวิทยา ของนักศึกษาพยาบาล ช้ันปท่ี ๑ ในกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง

จํานวน
N

คาเฉลี่ย
X

สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน t p-value

โดยภาพรวม กลุมควบคุม ๑๙ 2.22 0.36 17.77 0.00*กลุมทดลอง ๑๙ 3.98 0.22
สติสัมปะชัญญะ กลุมควบคุม ๑๙ 2.38 0.43 12.23 0.00*กลุมทดลอง ๑๙ 3.78 0.26
หิริโอตตัปปะ กลุมควบคุม ๑๙ 2.10 0.43 17.65 0.00*กลุมทดลอง ๑๙ 4.13 0.20
ขันติโสรัจจะ กลุมควบคุม ๑๙ 2.19 0.32 19.16 0.00*กลุมทดลอง ๑๙ 4.03 0.21
 หมายถึง มีนัยสาํคัญในสถิติท่ีระดับ ๐.๐๑



๙๐

 หมายถึง มีนัยสาํคัญในสถิติท่ีระดับ ๐.๐๑

จากตารางท่ี ๔-๒๐ ผลการวิเคราะหความแตกตางหลังการเขารวมกลุม ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบคาเฉลี่ยโดยภาพรวม พบวา นักศึกษาพยาบาลในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนน
การควบคุมตนเองสูงกวาคาเฉลี่ยในกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญในสถิติท่ีระดับ ๐.๐๑ และเม่ือจําแนกเปน
รายดาน พบวา นักศึกษาพยาบาลในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเองในดานสติสัมปะชัญญะ ดาน
หิริโอตตัปปะ และดานขันติโสรัจจะ สูงกวาคาเฉลี่ยในกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญในสถิติท่ีระดับ ๐.๐๑
ตารางท่ี ๔-๒๑ แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ( X ) คาความแตกตาง และคา p – value
ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี ๑ คณะพยาบาลศาสตรเกื้อการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช
ในกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง

รว่ม
กิจกรรม

จํานวน
N

คาเฉลี่ย
X

สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน t p-value

โดยภาพรวม กอน ๑๙ 2.24 0.29 0.24 0.82หลัง ๑๙ 2.22 0.36
สติสัมปะ
ชัญญะ

กอน ๑๙ 2.38 0.37 0.00 1.00หลัง ๑๙ 2.38 0.43
หิริโอตตัปปะ กอน ๑๙ 2.10 0.32 0.03 0.98หลัง ๑๙ 2.10 0.43
ขันติโสรัจจะ กอน ๑๙ 2.24 0.34 0.54 0.60หลัง ๑๙ 2.19 0.32

จากตารางท่ี ๔- ๒๑ ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนการควบคุมตนเอง
กอนและหลังการทดลองของนักศึกษาพยาบาลฯ กลุมควบคุม เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยในภาพรวม
พบวา นักศึกษาพยาบาลในกลุมควบคุม มีการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาดานสติสัมปชัญญะ
ดานหิริโอตตัปปะ และดานขันติโสรัจจะในระยะกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน
ตารางท่ี ๔-๒๒ แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ( X ) คาความแตกตาง และคา p – value
ของการเขารวมกิจกรรมตามแนวพุทธจิตวิทยา กอนและหลังในนักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี ๑
ของคณะพยาบาลศาสตรเกื้อการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราชใน กลุมทดลอง

จํานวน
N

คาเฉลี่ย
X

สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน t p-value

โดยภาพรวม กอน
หลัง

๑๙
๑๙

2.23
3.๙๘

0.๓๘
๐.๒๒ 17.22 0.00*

สติสัมปะ
ชัญญะ

กอน ๑๙ 2.28 0.36 115.28 0.00*หลัง ๑๙ 3.78 0.26
หิริโอตตัปปะ กอน ๑๙ 2.20 0.40 16.25 0.00*หลัง ๑๙ 4.13 0.20
ขันติโสรัจจะ กอน ๑๙ 2.22 0.37 15.97 0.00*หลัง ๑๙ 4.03 0.21



๙๑

จากตารางท่ี ๔-๒๒ ผลการวิเคราะหความแตกตางของการเขารวมกิจกรรมการอบรมตาม
แนวพุทธจิตวิทยา นักศึกษาพยาบาลฯ กลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยโดยภาพรวม พบวา นักศึกษาพยาบาลฯมีคาเฉลี่ยการควบคุมตนเองดานสติสัมปะชัญญะ ดานหิริ
โอตัปปะ และดานขันติโสรัจจะ สูงกวาคาเฉลี่ยกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญในสถิติท่ีระดับ ๐.๐๑

ตอบสมมติฐานขอที่ ๒. รูปแบบการอบรมตามแนวพุทธจิตวิทยาที่ผูวิจัย
พัฒนาข้ึนสามารถใชในการพัฒนาการควบคุมตนเองในกลุมนักศึกษาพยาบาลได

ตอนที่ ๒ ผลการวิเคราะหรูปแบบกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา
การควบคุมตนเองเปนกระบวนการของบุคคลในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองจาก

พฤติกรรมการควบคุมตนเองไดนอย ไปสูพฤติกรรมการควบคุมตนเองไดมากข้ึนอันเปนพฤติกรรมท่ีพึง
ประสงคของการดําเนินชีวิต โดยการใชกระบวนการหรือวิธีการในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งหรือใชหลาย
วิธีการ สิ่งสําคัญเขาจะตองเปนผูท่ีกําหนดเปาหมายและกระบวนการปรับเปลี่ยนดวยตัวของเขาเอง
และสามารถท่ีจะสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงนั้นไดดวยตนเอง ผูท่ีตองการพัฒนาการควบคุมตนเอง
จะตองใชความสามารถของตนในการควบคุม ใชความอดทนมุงม่ันท่ีจะทําพฤติกรรมนั้นในปริมาณ
และคุณภาพท่ีมากพอและเหมาะสม มีระยะเวลานานเพียงพอท่ีจะนําไปสูผลท่ีตองการในอนาคต

ในทางพุทธศาสนาสามารถกลาวไดวากระบวนการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา
เปนการปลูกกุศลจิตเพ่ือปดก้ันอกุศลจิตอันจะนําไปสูความประพฤติท่ีดีงาม เปนหิริ โอตตัปปะ อันทํา
ใหบุคคลไมกลาลวงละเมิดตออกุศล การท่ีบุคคลปรารถนาท่ีจะมีความประพฤติท่ีดีงามไดตองอาศัย
การมีสติ สัมปชัญญะใหไดตระหนักรูในสิ่งท่ีเกิดข้ึนทุกๆขณะของกระบวนการคิด การกระทํา
การประพฤติปฏิบัติ มีความอดทนท่ีตอเนื่องมากพอตอการคงไวในพฤติกรรมท่ีงดงามจึงตองอาศัย
หลักธรรมขันติ โสรัจจะ นํามาเรียงรอยใหสามารถขมใหใจใหหยุดยั้งตนเองไมใหไหลไปตามกระแส
แหงหนทางท่ีเปนอกุศลท้ังหลายท้ังปวง

ผูวิจัยไดทําการศึกษาเพ่ือพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองของนักศึกษาพยาบาล
เนื่องจากผูท่ีอยูในวิชาชีพพยาบาลมีคุณลักษณะพ้ืนฐานท่ีสําคัญและจําเปนคือควรมีความอดทน
เสียสละและมีความเมตตาตอผูปวยและผูรับบริการ  การควบคุมตนเองในงานวิจัยนี้จึงหมายถึง
การควบคุมใหตนเองมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมบนฐานของหลักธรรมท่ีผูวิจัยสังเคราะหและนํามา
ประยุกตใชในการควบคุมตนเองสําหรับผู ท่ี ในชวงวัยรุน หลักธรรมท่ีสําคัญนําเสนอโดยผาน
กระบวนการทางจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวทฤษฏีของทรอตเซอร

สมาชิกในกลุมจะไดรับการเรียนรูโดยผานประสบการณโดยตรง ผูนํากลุมจะเปนผู ท่ี
เอ้ืออํานวยใหสมาชิกกลุมไดมีการเรียนรู โดยใชกิจกรรมนําใหสมาชิกแตละคนสามารถท่ีจะอยูรวมใน
กลุมไดอยางเปนอิสระ กระบวนการกลุมจะชวยใหสมาชิกไดเรียนรูการมีสัมพันธภาพท่ีดี การกลา
เปดเผยตนเอง  การเรียนรูพฤติกรรมของตนเอง  การมีตัวแบบท่ีดีจากกลุมจะชวยใหสมาชิกไดมี
โอกาสทบทวนตนเอง  ไดปรับเปลี่ยนทัศนคติของตน  ตลอดท้ังไดเผชิญกับการกลาเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนเองในบางประการจากสมาชิกในกลุมดวยกัน  กระแสการเคลื่อนไหวในบรรยากาศ
กลุมท่ีมีความเปนกัลยาณมิตรรวมกับกิจกรรมตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีผูวิจัยนํามาจากหลักธรรมใน



๙๒

พระพุทธศาสนาเพ่ือเปนกิจกรรมเริ่มในกลุมจะชวยปรับเปลี่ยนกระบวนการคิดและการปฏิบัติเพ่ือ
สมาชิกกลุมไดเรียนรูการควบคุมตนเองจากการมีสวนรวมในกลุมและการดําเนินการของผูนํากลุม
การดําเนินกิจกรรมตามรูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยามีดังนี้
คาบท่ี ๑ ชื่อกิจกรรม “สัมพันธภาพ : รากฐานของการอยูรวมกัน” เวลา 2 ชั่วโมง

วันท่ี/
เวลา

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

10.00
-

12.00

1 ชี้แจง
วัตถุประสงค
ของโครงการ
2 บทบาท
ของสมาชิก

1 รายละเอียดของ
โครงการ
2 ชี้แจงวัตถุประสงค
3 เพ่ือใหรูทิศทาง
และบทบาทหนาท่ีใน
การเขารวมกิจกรรม

ผูนํากลุมบอกถึงวัตถุประสงค
ของโครงการและบทบาทการ
เปนสมาชิกกลุมเพ่ือ
เสริมสรางและพัฒนาตน
-ความรูสึกท่ีดีตอ การเปน
สวนหนึ่งของกลุม และการ
เห็นคุณคาของการอยูรวมกัน
กับผูอ่ืน

1.ผูนํากลุม
จํานวน2 คน
และผูชวย
ผูนํากลุม 2
คน.
2.เครือง
บันทึกเสียง

ขอคิดเห็นของนักศึกษาตอกิจกรรม
“เปนกิจกรรมแรกท่ีไดมาอยูรวมกันในกลุม เม่ือตอนปฐมนิเทศก็จัดใหอยูในคณะ

ไมสนุกเลย เบื่อมากๆคะ ใหพระมาสอนท้ังวัน มาท่ีนี่แมเปนวิจัยของอาจารยแตก็ทําใหหนูไดพบกับ
เพ่ือนๆท่ีอยูตางหองกันบางคนหนูไมเคยไดคุยเลย”

“ปดเทอมหนูอยูบานเฉยๆคุณแมบอกไปเขาคายเผื่อจะไดประโยชนบางอยูบานก็เอาแต
นั่งๆนอน แมเชียรใหหนูมาคะ แคเริ่มตนหนูก็รูสึกดีแลวคะหนูไดรูจักเพ่ือน รูจักอาจารย ไดรูวาเพ่ือน
หนูคนนี้บานเขาอยูใหน ”

“หนูเคยไปคายมาเหมือนกันคะ แตเปนคายท่ีไปทําประโยชนใหนองๆคายแบบมาอยูใน
กลุมดวยกันแบบนี้ หนูเพ่ิงมาคะ ดีคะไดรูจักเพ่ือนเพ่ิมข้ึนเพ่ือนสนิทของหนูท่ีมาท่ีนี่มี 4 คนคะ นอกนั้น
ก็คุนๆหนากันแตไมเคยคุยกัน”

“หนูไดรูจักเพ่ือนเพ่ิมมากข้ึน เพราะปกติแลวหนูก็ไมคอยชอบไปคุยกับใครๆ หนูชอบอยู
เงียบๆ มาครั้งนี้หนูไดรูจักเพ่ือน ฟงเพ่ือนแลวหนูวาหนูไดรับประโยชนเยอะเลยไดมิตรภาพท่ีแนนแฟน
ข้ึนและจะเอาสิ่งท่ีไดรับไปพัฒนาตัวเอง”

จากขอคิดเห็นของสมาชิกกลุม แสดงใหเห็นถึงการมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกันของนักศึกษา
หลายคนท่ีแมเรียนอยูชั้นเดียวกันแตมีความเปนกลุมเฉพาะ ไมมีความใกลชิดกัน การจัดกิจกรรมให
นักศึกษาไดเลาเรื่องของตนเองใหกับเพ่ือนๆ ภายหลังจากท่ีผูนํากลุมไดชี้แจงวัตถุประสงคของการมา
อยูรวมกัน ก็ชวยใหนักศึกษามีความใกลชิดกันมากข้ึน ซึ่งในระยะนี้ของกระบวนการกลุมตามแนวของ
ทรอตเซอรเปนข้ันของการเริ่มกลุม การใหสมาชิกกลุมพัฒนาความรูสึกม่ันคงและปลอดภัย ผูนํากลุม
สามารถนํากิจกรรมการแนะนําตัวใหสมาชิกท่ียังมีความรูสึกแปลกหนา หางเหิน มีความกังวล กลัว ยัง
ไมกลาท่ีจะเปดเผยตัวเอง ใหสมาชิกไดพูดในเรื่องราวท่ีเปนเรื่องสบายๆ จะชวยลดความรูสึกหางเหิน
ความรูสึกแปลกหนา อยางไรก็ตาม บทบาทสําคัญของผูนํากลุมควรตองสังเกตและใหความสนใจ
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สมาชิกทุกคนในกลุมอยางท่ัวถึง  การใหความสนใจสมาชิกกลุมจะชวยใหผูนํากลุมสามารถชวยให
สมาชิกกลุมท่ีไมแสดงออก ไมพูดไดมีโอกาสในการสนับสนุนจากผูนํากลุมใหเขาไดพูด

เม่ือกระแสกลุมดําเนินมาถึงข้ันนี้สมาชิกจะเกิดความรูสึกไววางใจในผูอ่ืนและเชื่อถือไวใจ
ในตนเอง เริ่มรูสึกเห็นคุณคาของตนเองและไววางใจผูอ่ืน ความไววางใจจะเปนพ้ืนฐานสําคัญท่ีทําให
สมาชิกเกิดความรูสึกกลาและม่ันใจท่ีจะบอกเลาปญหาของตนใหแกกลุม

คาบท่ี ๒ ชื่อกิจกรรม “สติ: รักษาสัมพันธภาพของตนเองและธรรมชาต”ิ เวลา ๓ ชั่วโมง
วันท่ี/
เวลา

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

13.00
-

16.00

1 บอก
ความหมายของ
สติสัมปชัญญะได
2 บอกประโยชน
ของ
สติสัมปชัญญะได
3 บอกเลา
เรื่องราวการมี
สติสัมปชัญญะ
ของตนเองได
4 ระบุแนวทาง
การดําเนินชีวิต
ดวยการมี
สติสัมปชัญญะได

- การมีสติความหมายท่ี
แทคือ ความระลึกได นึก
ได ความไมเผลอใจ การ
คุมใจไวกับกิจการ ไวกับ
สิ่งท่ีเก่ียวของ
-ความสําคัญ พัฒนาสติ
ใหมากจะไดรับแตคุณคา
และความดีความงามใน
ชีวิต
-ประโยชนในชีวิต เพ่ือ
การควบคุมกํากับตนเอง
สามารถปรับปรุงแกไข
การทํางานใหดีมี
ประสิทธิภาพเกิด
ประโยชนท่ี เหมาะสมกับ
ตน ไมกระทําในเรื่องผิด
เรื่องท่ีงมงาย
-สติชวยใหมองเห็น
ตนเองและผูอ่ืนไดตาม
ความเปนจริง

กิจกรรมกลุมใหญ
เนนเรื่องสติ
- บรรยาย เรื่องสติ

ประโยชนเพ่ือ
เสริมสรางและพัฒนา
ตน
- กิจกรรม พับ
กระดาษใหไดรูปตาม
ขอคําถาม 8 ขอ
-3. ผูนํากลุมเอ้ือให
สมาชิก ระบุ / เลา /
ทบทวน รูจักตนเอง
เก่ียวกับสถานการณ
ชีวิตของตนเองท่ี
สะทอนเรื่องราวการมี
สติของตนเอง  ความ
ภาคภูมิใจ/สิ่งท่ี
ตองการปรับปรุง
เก่ียวกับการใชชีวิต
ความสําคัญของมีสติ
ของตนเอง

1. ใบ
กิจกรรม
รูปภาพตาม
จํานวน
สมาชิก
2.ผูนํากลุม
2 คนและ
ผูชวยผูนํา
กลุม 2 คน
3.เทป
บันทึกเสียง

ความคิดเห็นของนักศึกษาท่ีมีตอกิจกรรมนี้
“กิจกรรมพับกระดาษ ตอรูปภาพเปนกิจกรรมท่ีไมเคยทํามากอน รูปแรกตอนานมาก

แลวพอเห็นเพ่ือนทําเสร็จแลวก็ยิ่งกระวนกระวาย แตหลังจากท่ีตอไดก็รูสึกวาถาเรามีสติมันจะทํางาน
งายข้ึนมาก กิจกรรมตอรูปภาพท่ีมีความสัมพันธกันดีคะ เวลาอาจารยบอกโจทยหนูเห็นแลววาภาพ
อยูตรงไหนแตทําใหมันตอกันไมได หงุดหงิดเหมือนกันแตก็ทําใหรูจักสังเกตและมองสิ่งตางๆใหรอบดาน”
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“หนูเห็นเพ่ือนพับกระดาษไดเร็ว พออาจารยบอกคําถามเขาทําแปบเดียวได หนูยังนั่ง
หมุนอยูตั้งนาน ตองถามเพ่ือนวาเขาพับยังไง การตอภาพเปนเรื่องราวโดยไมใหกระดาษฉีกออกจาก
กันตองตั้งสติคะ มองใหครบทุกมุมแลวถึงเริ่มตอ การตอภาพไดเรียนรูจากความผิดพลาดในครั้งแรก
เพ่ือเปนประสบการณในการตอครั้งตอไป”

“ภาพท่ีตอแลวเปนความหมายของการเปนพยาบาลท่ีดี หนูฟงคําถามแลวหนูก็มาดูภาพ
โอโฮ นอกจากจะตองเขาอกเขาใจผู อ่ืน ไมเห็นแกตัว ตองดูแลจิตใจผูคน  มีเมตตา หนูจะเปน
พยาบาลไดไหมเนี่ย”

“หนูชอบหลายหัวดีกวาหัวเดียว เราตองทํางานเปนทีมงานถึงจะไปไดดีมีประสิทธิภาพ
แตหนูก็ตอไมไดนะคะ หมุนเทาไรก็ไมเจอกันสักทีเพ่ือนตองบอกคะ”

“อาจารยคะ คานิยมหลักของคนไทย หนูงงคะ ดีวาอยูเปนขอสุดทายเลยเดาเอาคะ
กวาจะตอไดครบ ยากเหมือนกันกันนะคะ ตองตั้งสติดีๆ ยิ่งพอเพ่ือนทําได เรายิ่งรูสึกกระวนกระวาย
ยิ่งทําไมไดใหญเลย”

“เวลาทําอะไรตองตั้งใจทํา ตองจดจอกับสิ่งๆ หนึ่ง ไมวอกแวก และคิดวาสิ่งท่ีเรากําลัง
ฟงหรือสัมผัสอยู เราตองทํายังไงกับมัน จะทําใหเรามีสต”ิ

กิจกรรมตอภาพ จํานวน 8 ภาพ ดําเนินการในกิจกรรมกลุมใหญผูนํากลุมนําสมาชิก
กลุมเขาสูกระบวนการ นําหลักธรรมเรื่องสติสัมปชัญญะ มาใชในการทํางานในการใชชีวิต การตอ
ภาพเปนเครื่องมือในการนําเขาสูกระบวนการในกลุมยอย เม่ือสมาชิกทุกคนไดรับการทํากิจกรรมตอ
ภาพก็จะมีประสบการณเฉพาะตนในการตอไดสําเร็จ ตอไมได ไมประสบความสําเร็จผูท่ีตอไดในบาง
ภาพ บางภาพตอไมได ความไมไดดังปรารถนากอใหเกิดความขุนเคือง รําคาญใจ โกรธ โมโห ตอได
สําเร็จก็พอใจสุขใจ อารมณท่ีเกิดข้ึนตลอดกิจกรรมเปนประสบการณ อารมณโกรธ อารมณโมโหทํา
ใหเราขาดสติ ยิ่งไมมีสติก็ยิ่งทําใหเราไมสามารถตอภาพได ยามใดท่ีเราขาดสติเรากําลังเปนผู
ประมาท สติจึงมีความสําคัญตอการเดินทางของชีวิต หลังจากทํากิจกรรมพับกระดาษไดจัดให
สมาชิกเขากลุมยอย ซึ่งแบงเปน 2 กลุม โดยผูนํากลุมและผูชวยผูนํากลุมจะนําใหสมาชิกคิดถึง
กิจกรรมท่ีผานมาเม่ือสักครูนี้กับการดําเนินชีวิตของแตละคน วาในชวงชีวิตท่ีผานมาเราทุกคนลวน
เคยมีประสบการณท่ีเราประมาท เราขาดสติทําใหเกิดผลตอการใชชีวิตและประสบการณท่ีเรามี
สติสัมปชัญญะทําใหเราประสบผลสําเร็จในชีวิต ขอใหสมาชิกไดรวมกันแบงปนประสบการณ

กระบวนการกลุมในคาบนี้ สมาชิกสามารถแลกเปลี่ยนประสบการณในกลุมไดอยาง
หลากหลาย เปนการแบงปนประสบการณท่ีสําคัญ โดยท่ีกลุมผานการสรางสัมพันธภาพท่ีดี ชวยให
เขาไววางใจรูสึกปลอดภัยในการอยูรวมกันในกลุม การยอมรับสมาชิกกลุมจะชวยใหมีการติดตอ
สัมพันธกันและทําใหเกิดความรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม กระบวนการกลุมเชิงจิตวิทยา จะสะทอน
ให เห็นกระแสการเคลื่อนไหวในกลุม สมาชิกจะมีความรูสึก กลาเสี่ยงท่ีจะเลาเรื่องท่ี เปน
ประสบการณในชีวิตใหสมาชิกในกลุมไดรับรูจะมีการใหขอมูลยอนกลับแกสมาชิก ซึ่งเปนสวนท่ี
สําคัญท่ีทําใหเขารูจักตนเองจากการรับรูผานการมองของคนอ่ืน ผูนํากลุมสามารถท่ีจะสงเสริมให
สมาชิกกลุมมีสวนรวมในการใหขอมูลยอนกลับแกกันและกัน เพ่ือใหเกิดตระหนักรูในตนเองเพ่ือการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในการใหขอมูลยอนกลับตองระมัดระวังเพราะมีท้ังผลดีและผลเสียจะเกิด
ประโยชนหากสมาชิกยอมรับผูอ่ืนวามีความจริงใจและตั้งใจจะชวยเหลือ นอกจากความรูสึกเปนสวน



๙๕

หนึ่งของกลุมแลว สมาชิกจะมีความรูสึกของการเพ่ิมสัมพันธภาพภายในกลุม ขณะเดียวกันผูนํากลุม
จะตองเปนผูท่ีเอ้ืออํานวยใหกระแสของกลุมสามารถดําเนินไปไดอยางราบรื่นโดยทักษะสําคัญของ
ผูนํากลุมไดการฟงอยางตั้งใจ การสะทอนความรูสึก การสรุปประเด็น และสนับสนุนใหสมาชิกทุกคน
ไดมีโอกาสในการแบงปนประสบการณ การท่ีสมาชิกทุกคนไดรับรูถึงการเปนสวนหนึ่งของกลุมจะ
ชวยใหกระแสการดําเนินกลุมมีความเปนหนึ่งเดียวกันมีความแนนแฟนกันมากข้ึน การยอมรับจะชวย
ใหสมาชิกกลุมใหมีการติดตอสัมพันธกันและทําใหเกิดความรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม

ข้ันสรุปกิจกรรม
ผูนํากลุมสรุปความสําคัญของการมีสติ ทุกชวงเวลาของชีวิตท่ีประสบปญหาหรือความ

ทุกขท่ีจรเขามาในชีวิต หนทางในการแกไขคือตองมีสติ อารมณท่ีรอนลนไมสามารถท่ีเห็นหนทางการ
มีสติจะชวยใหแกไขไดโดยมีความพยายามตั้งใจอยางจดจอ อยูกับปจจุบันขณะและนําเอาปญญาคือ
สัมปชัญญะระลึกตระหนักในปจจุบัน เปนความรูตัวมาจดจอ ความรูสึกตัวตออารมณปจจุบันชวยให
เราไมเผลอ รูตัววากําลังคิด กําลังทําอะไร มีประโยชนหรือไมมีประโยชน คนท่ีไมประมาทมีสติ
รอบคอบระมัดระวังในทุกขณะ จะมีความสุขในการดําเนินชีวิต สงเสริมและพัฒนาตนใหมีระเบียบ
วินัย การพิจารณาตนเองไดรอบคอบกอนคิด ทําและพูด จึงมีประโยชน ควรฝกฝนและพัฒนาสติใหมี
ความเขมแข็งดวยการบมเพาะอยางสมํ่าเสมอ
คาบท่ี ๓ ชื่อกิจกรรม “สติ: วิถีท่ียกระดับใจ” เวลา ๒ ชั่วโมง

วันท่ี/
เวลา

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

19.00
-

21.00

1.มีความรูความ
เขาใจเรื่อง
สติสัมปชัญญะ
ตามจริงในขณะ
ปจจุบัน
2.ประยุกต
ความรูความ
เขาใจเรื่อง
สติสัมปชัญญะ
สูการปฏิบัติ
จริง

สติ สัมปชัญญะ เปนปญญาท่ีมี
ความเขาใจความจริงในปจจุบัน
ขณะ โดยท่ีสติเปนการนึกถึงเรื่อง
ท่ีลวงมาแลวและท่ียังมาไมถึงคือ
อดีตและอนาคตสวนสัมปชัญญะ
เปนการรูตัวในขณะท่ีกําลังทํา
พูด คิดอยูในปจจุบันท้ังสติและ
สัมปชัญญะจึงเปนหลักธรรมท่ี
ชวยเหลือซึ่งกันและกันท่ีบุคคล
ทําใหมากแลวจะถึงซึ่งความดี
และความงาม

กิจกรรมกลุมใหญ
วิทยากร พระอาจารยปณต
และพระอาจารยพงศ
พิสุทธิ์
กิจกรรม
- สวดมนต ทําวตัร
สาธยายธรรม
- กิจกรรม: ฉันเทานั้นท่ี
รูตัวฉันเอง
-ใหนักศึกษาฝกปฏิบัติ
กําหนดรูสต ิ สภาวะจิตใน
แตละขณะจากกิจกรรม

หนังสือสวด
มนต
๑.ผาปดตา
๒. เครื่อง
ขยายเสียง
ไมโครโฟน
๓. เทป
บันทึกเสียง

ความคิดเห็นของนักศึกษาท่ีมีตอกิจกรรมนี้
“เม่ือเชาท่ีมาถึงท่ีคายนี้ ก็ไดรับความรูและแนวคิดตางๆมากมายในเรื่องของการมีสติ

ทําใหไดคิดและรับรูถึงขอผิดพลาดของตัวเองท่ีเกิดจากการขาดสติ เห็นโทษของการไมมีสติ แตก็ยัง
เปนความรูเหมือนท่ีเคยไดรูมา ตอนนี้เหมือนไดมาฝกสติจริงๆเปนการฝกปฏิบัติ การฝกจิตใหสงบนิ่ง
โดยการสวดมนตนั่งสมาธิ ไดนั่งรวมกลุมกับเพ่ือนๆมีพระอาจารยคอยสอนอธิบายบทสวดมนต
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ความหมาย ชวยใหเขาใจบทสวดท่ีแตเดิมก็สวดตามๆกันไป บางท่ีก็อยากใหเสร็จเร็วๆก็เรงๆสวด มา
วันนี้คอยๆ สวดตามองท่ีตัวหนังสือในบทสวด คอยๆวาบทสวดตามไป ตากับใจอยูท่ีเดียวกัน หนูรูแลว
วาสติจดจอเปนอยางไร”

“หนูคิดไมถึงจริงๆวาบทสวดท่ีเราคอยๆสวดมีความไพเราะ ท่ีจริงบทสวดก็เปนบทสวด
มนตตามปกติแหละแตหนูวาใจเราตางหาก เราตั้งใจอยูกับบทสวดเราก็สวดไมผิด เราตองมีสต”ิ

“หนูไมเคยตั้งใจสวดมนตไดยาวๆขนากนี้เลย เคยสวดมนตท่ีคณะตอนเย็นวันจันทรแรก
ของเดือน หนูไมรูสึกอยากสวดเลยเหมือนบังคับแตวันนี้หนูรูสึกวาหนูอยูกับบทสวดมนต “

ในคาบนี้พระอาจารยพงษพิสุทธิ์ ไดนํานักศึกษาสวดมนต แนะนําวิธีการสวดมนตพรอม
ท้ังนําสวดมนตใหนักศึกษา

หลังจากสวดมนตพระอาจารยปณต เปนวิทยากรนําการทํากิจกรรม “ฉันเทานั้นท่ีรูตัว
ฉันเอง” เปนกิจกรรมท่ีสอนการมีสติใหปฏิบัติตามเนื่องจากสมาชิกทุกคนจะไดรับการปดตาจะไม
สามารถมองเห็นไดเลย พระอาจารยจัดใหทุกคนอยูในรัศมีรอบๆตัวพระอาจารยหางออกไปประมาณ
7 กาว ใหทุกคนฟงเสียงพระอาจารยท่ีบอก หากสิ่งท่ีพระอาจารยบอกสมาชิกและเปนเรื่องทางบวกให
เดินกาวมาขางหนา 1 กาว หากเปนเรื่องทางลบใหถอยหลัง 1 กาว หากไมเคยทําใหอยูกับท่ี ในขณะท่ี
พระอาจารยใหนักศึกษาคอยๆพิจารณาตัวเอง มีนักศึกษาบางคนน้ําตาไหล ขณะท่ีกาวเทาถอยหลัง
พระอาจารยมีขอคําถามใหนักศึกษาพิจารณาท้ังหมด 9 คําถาม

เม่ือเปดตาพระอาจารยใหนักศึกษาพิจารณาตําแหนงท่ีตนยืนวาอยูในตําแหนงใด
มีเรื่องราวใดบางท่ีนักศึกษาอยากพัฒนาตนเอง เรื่องราวใดท่ีมีผลตอจิตใจของเรา เรื่องเหลานี้ลวนผาน
ไปแลวเปนอดีต ชีวิตท่ียังมีลมหายใจอยูนี้เปนชีวิตปจจุบัน ทําปจจุบันใหงดงามใชสติสัมปชัญญะ
กําหนดการเดินทางของชีวิต ปรับตัวใหอยูเขากับธรรมชาติของจิตท่ีเปนปจจุบันทําชีวิตใหมีคุณคาใน
ทุกขณะ

ข้ันสรุปกิจกรรม
ผูนํากลุมสรุปกิจกรรม ความสําคัญของสติ สัมปชัญญะนั้น เปนปญญาท่ีมีความเขา

ใจความจริงในปจจุบันขณะ สติเปนการนึกถึงเรื่องท่ีลวงมาแลวและท่ียังมาไมถึงคืออดีตและอนาคต
สวนสัมปชัญญะ เปนการรูตัวในขณะท่ีกําลังทํา กําลังพูด และกําลังคิดอยูในปจจุบันท้ังสติและ
สัมปชัญญะจึงเปนหลักธรรมท่ีชวยเหลือซึ่งกันและกันท่ีบุคคลเม่ือฝกปฏิบัติใหมากแลวจะถึงซึ่งความดี
และความงาม
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คาบท่ี ๔ ชื่อกิจกรรม “สติและขันติฝกฝนไดใจเปนสุข” เวลา ๒ ชั่วโมง
วันท่ี/
เวลา

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนิน
กิจกรรม

สื่อ

05.00
-

7.00

1. อธิบาย
ความหมาย
ความสําคัญและ
ประโยชนของสติ
สัมปชัญญะได
2 อธิบาย
ความหมาย
ความสําคัญและ
ประโยชนของขันติ
โสรัจจะได
3.เชื่อมโยงการ
เรียนรูเรื่อง
สติสัมปชัญญะกับ
ขันติคือความ
อดทนได

-ทบทวนบทเรียนและเชื่อมโยง
ความหมายและความสําคัญ
และประโยชนของสติในการใช
ชีวิตประจําวัน
- ขันติโสรัจจะจากกิจกรรมท่ี
ผานมาเพ่ิมเติม แนวทางการ
พัฒนาใหเกิดข้ึนใน นักศึกษา
โดยนํา กิจกรรมน้ําชาภาวนา
มาสะทอนความอดทนอดกลั้น
ตอสิ่งท่ีพอใจไมพอใจท่ีมา
กระทบตนท้ังภายนอกและ
ภายในเปนความหมายของขันติ
โสรัจจะซึ่งมีความสําคัญตอการ
ดําเนินชีวิตชวยใหวิถีชีวิต
ดําเนินไปไดอยางถูกตองตาม
ทํานองคลองธรรมไมปลอย
ตนเองใหหลงไปตามกิเลส
ตัณหาความอยากตาง ๆ จน
ขาดความยับยั้งชั่งใจ

กิจกรรมกลุมใหญ
โดยผูนํากลุม พระ
อาจารยปณต
1.กิจกรรมกลุม
ใหญ ผูนํากลุมนํา
กิจกรรมสวดมนต
ทําวัตร สาธยาย
ธรรม
2. แบงเปน 2
กลุม  กลุมละ ๙-
๑๐ คน ผูนํากลุม
นํากิจกรรม:น้ําชา
ภาวนาเรียนรูเรื่อง
สติสัมปชัญญะ
และขันติโสรัจจะ
จากกิจกรรม
-สรุปบทเรียนจาก
การฝกปฏิบัติ

หนังสือ
สวดมนต
- อุปกรณ
น้ําชา 2
ชุด
- เครื่อง
ขยายเสียง
-ไมโครโฟน
-เครื่อง
บันทึกเสียง

ความคิดเห็นของนักศึกษาท่ีมีตอกิจกรรมนี้
“กิจกรรมการดื่มน้ําชา แรกๆก็สงสัยวาทําไมตองดื่มน้ําชา แตพอไดรวมทํากิจกรรมอยาง

ตั้งใจก็จะทําใหเห็นและคิดอะไรใหมๆไดหลายอยาง ไดคติและขอคิด ท้ังๆท่ีเปนน้ําชาเพียงแกวเดียว
แตกลับทําใหเห็นความตางของความคิดในแตละคน ทําใหฉุกคิดไดวา เราควรใสใจรายละเอียดชีวิตให
มากข้ึน ใสใจคนรอบขาง บางครั้งสิ่งท่ีเห็นไมไดเปนอยางท่ีเราคิด อยากขอบคุณอาจารยทุกทานท่ีจัด
กิจกรรมนี ้อยางนอยทําใหเด็กคนหนึ่งไดมีสติในการใชชีวิตมากข้ึน”

“การชงชาท่ีพระอาจารยนํามาใชเปนสื่อในการสอนได ปกติจะดื่มน้ําชาก็ไมไดคิดอะไร
พอมาอยูคายนี้ไดรูจักสังเกตเรียนรูอยูกับปจจุบัน”

“ไดเห็นการเปลี่ยนแปลงของสีของชา ในตอนท่ีพระอาจารยเทน้ํารอนใส เวลาชาโดนน้ํา
รอน ก็จะทําปฏิกิริยากับน้ํารอน มันก็จะมีการเปลี่ยนแปลง  เห็นสีของน้ําท่ีเปลี่ยนไป และดอกชาจม
ลง คิดถึงชีวิตเหมือนกันคะชีวิตก็ตองมีการเปลี่ยนแปลง กวาชาจะมีสีก็ตองรอเวลา”

“รูสึกเฉยๆ แตวารอนานมาก มันเม่ือยตัวและเหนื่อยหนักไปทางทุกขกาย ตองอดทนคะ”
“เพลินดี นั่งมองดูวา เม่ือไหร ดอกชาจะเริ่มพอง  เปนการเพลินแบบเบาๆ



๙๘

รูสึกสงบ แบบมีความงวงปนอยู แตก็มีความสงสัยวาพระอาจารยชงชาใหดื่มทําไม แลวตองนั่งรอชา
กวาจะมีสีชาออกมา “

“ตอนดื่มเห็นตะกอน  ขณะจับแกวรูสึกรอนเปนความรอนจากแกว  สวนนิ้วท่ีรอนและ
รอนเทากันทุกนิ้ว ตอนพระอาจารยชงชา ทําชาๆ ไมเรงรีบ ทําใหรูสึกงวง เม่ือไดดื่มรูสึกรอนท่ีปาก
แตสวนไหนไมรูไมไดสังเกต มีกลิ่นหอม น้ํามีตะกอน และสี ความหอมของชาทําใหสดชื่น และไดกลิ่น
มะลิ รูสึกลุน ไมอยากใหมันจม ไมชอบใหจม”

“ฝกรับรู สังเกต ใสใจรายละเอียดจากสิ่งตางๆ ของเพ่ือน การใสใจของแตละคนไมตรงกัน
กับเรา ทําอะไรตองมีสติ รูจักการเปนผูใหและผูรับ เหมือนการเวียนเทชาและรับชาจากเพ่ือน
ขณะเทชาใหเพ่ือนก็คิดวาเคาจะกินชาประมาณไหน ใหเราระวังอยูตลอดเวลา ระวังความคิดดวย อยา
มโนไปเอง สิ่งท่ีเราเห็นอาจไมตรงกับสิ่งท่ีเราคิดไว”

กิจกรรมน้ําชาภาวนา เปนการประยุกตกิจกรรมในชีวิตประจําวัน หลายๆครั้งเราอาจจะ
ไดดื่มน้ําชา แตการดื่มชาในกิจกรรมนี้มีเปาหมายใหสมาชิกมีความละเอียดในการสังเกต มีความ
อดทนรอคอย การรอใหชาคอยๆถูกน้ํารอนแลวใหสีชาตองใชเวลา  กลิ่นหอมของชาใหความรูสึกท่ีดี
การรินชาใหเพ่ือนสอนใหรูจักการให ในกระบวนการน้ําชาภาวนาเปนกิจกรรมกลุมท่ีสื่อสะทอนการ
ยอมรับสมาชิกกลุมใหมีเกิดความรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม เกิดสายใยสัมพันธกันดวยการการแบงปน
ความรูสึกสวนตัว ไดเรียนรูถึงการยอมรับตนเอง  และการยอมรับผูอ่ืน กระแสกลุมจะชวยใหสมาชิก
ยอมรับตัวเองสามารถแสดงออกตามทัศนะของตนเองแทๆผลท่ีไดคือความม่ันใจในตนเองและเห็น
คุณคาในตนเอง

ข้ันสรุปกิจกรรม
ผูนํากลุมสรุปกิจกรรม ทบทวนบทเรียนและเชื่อมโยงความหมาย และความสําคัญของความ

เขมแข็งม่ันคงและความหนักแนนของจิตใจ เม่ือไดรับผลกระทบสิ่งดีและไมดีมากระทบตอรางกาย
และจิตใจก็ยังคงสามารถรักษาสภาพความสงบของจิตใจเอาไวได ความอดทนตอกิเลสท่ีเวียนเขามาให
เราสัมผัสเปนการทาทายความสามารถของจิต  ความอดทนนั้นมีหลายอยางหลายประเภท
เชน อดทนตออารมณโลภ โทสะ โมหะท่ีเกิดข้ึน อดทนตอคําลวงเกินดาวาของผูอ่ืน อดทนตอความ
ลําบากและความหนาวรอน เปนตน ความอดทนในท่ีนี้ จึงหมายรวมเอาความอดทนท้ังในฝายดีอยาง
เดียวซึ่งเปนไปท้ังฝายโลกและฝายธรรม



๙๙

คาบท่ี ๕ ชื่อกิจกรรม “สติและขันติ ฝกฝนไดใจเปนสุข ”(ตอ) เวลา 2.30 ชั่วโมง
วันท่ี/
เวลา

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

8.30
-

11.00

1. เชาใจความ
สําคัญของสติ
และขันติ และ
เชื่อมโยงสติกับ
ขันติโสรัจจะได
2.มีแนวทางการ
ดําเนินชีวิตดวย
การมีขันติ โสรัจ
จะของตนเอง

-ประโยชนของสติในการใช
ชีวิตประจําวันสติสัมปชัญญะ
และขันติโสรัจจะเม่ือ พัฒนาให
เกิดข้ึนในตนเองไดแลวจะยัง
ประโยชนใหกับ นักศึกษาการ
ฝกฝนสติอดทนตอความทุกข
ความไมพอใจในความ
ยากลําบากตางๆ ไมวาจะเปน
ความอดทนตอสภาพอากาศ
หนาว รอน  ความอดทนตอใจ
ท่ีโลภอยากไดในวัตถุสิ่งของ
อดทนตอทุกขเวทนาจากความ
เจ็บปวย  อดทนตอความเจ็บใจ
อดทนตออํานาจกิเลส ความ
สนุก การอยากเท่ียวเตร  ความ
อยากไดในประโยชนในทางท่ี
ไมถูกตอง กระบวนการ ฝก
ปฏิบัติใหเขมแข็งและมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน

กิจกรรมกลุมใหญ
โดยผูนํากลุม พระ
อาจารยปณต
บรรยายธรรมเรื่อง
หลักกรรมท่ี
เชื่อมโยงสติและ
และขันติ โสรัจจะ

๑.บุคคล
๒. สไลด
นําเสนอ
๓. เครื่อง

ฉาย
๔.เครื่อง
ขยายเสียง
ไมโครโฟน

ข้ันสรุปกิจกรรม
ในคาบนี้พระอาจารยไดนําเสนอธรรมบรรยายเรื่องหลักกรรม เนื้อหาโดยสรุปมี

วัตถุประสงคใหนักศึกษาตระหนักในการใชชีวิต ความไมประมาท โดยยกคําสอนของพระพุทธเจาให
นักศึกษาตระหนักในการใชชีวิต  อายุของพวกมนุษยนี้นอยภพหนาก็ยังตองไปจึงควรทํากุศล
ควรประพฤติดีคนเราเกิดมาแลวไมตายไมมี ไดยกประเด็นเรื่องความสุข สุขจากการมีทรัพย สุขจาก
การใชจายทรัพย สุขจากความไมเปน ขจากการประพฤติไม มีโทษ หลักกรรม การกระทําท่ี
ประกอบดวยเจตนาดีก็ตาม ชั่วก็ตาม ในท่ีนี้หมายถึงกรรมประเภทตางๆ  พรอมท้ังหลักเกณฑเก่ียวกับ
การใหผลของกรรมเหลานั้น ไดแก

1. ชนกกรรม กรรมแตงใหเกิด กรรมท่ีเปนตัวนําใหไปเกิด
2. อุปตถัมภกกรรม กรรมสนับสนุน กรรมท่ีชวยสนับสนุนหรือซ้ําเติมตอจากชนกกรรม
3.อุปปฬกกรรม กรรมบีบค้ัน เปนกรรมท่ีมาใหผล บีบค้ันผลแหงชนกกรรมและ

อุปตถัมภกกรรมนั้น ใหแปรเปลี่ยนทุเลาลงไปกรรมท่ีบั่นทอนวิบากมิใหเปนไปไดนาน



๑๐๐

4. อุปฆาตกกรรม กรรมตัดรอน เปนกรรมท่ีแรง เปนฝายตรงขามกับชนกกรรมและ
อุปตถัมภกกรรม เขาตัดรอนการใหผลของกรรมสองอยางนั้น ใหขาดไปเสียทีเดียว เชน เกิดในตระกูล
สูง ม่ังค่ัง แตอายุสั้น เปนตน

ในการยกตัวอยางประกอบธรรมบรรยายในเรื่องการเลือกทํากรรมดีเหมือนการตอนวัวดํา
วัวขาวเขาคอก จํานวนวัวท่ีมีอยูในคอกนั้นมีท้ังวัวดําและวัวขาว เราสามารถเลือกไดวาเราจะปลอยวัว
ดําหรือวัวขาวออกจากคอกและจะรับวัวดําหรือวัวขาวเขาคอกอุปมาเหมือนกรรมดีกรรมชั่วท่ีเราเลือก
ท่ีจะทําไดดวยตัวเราเอง

คาบท่ี ๖ ชื่อกิจกรรมขันต:ิอดทนไดใจเปนสุข เวลา 3.30 ชั่วโมง
วันท่ี/
เวลา

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

12.30
-

16.00

1.เพ่ือใหทราบ
ความหมาย
ความสําคัญและ
ประโยชนของขันติ
โสรัจจะได
2. สามารถ
กําหนดแนว
ทางการดําเนิน
ชีวิตดวยการมีสติ
และขันติโสรัจจะ
ของตนเองไดอยาง
ไมมีขอจํากัด

-การฝกฝนความ
อดทนอยางไมมี
จํากัดจะชวยรักษา
ใจใหเปนปกติ ไม
หวั่นไหวตอปญหาท่ี
เกิดข้ึนไมหวั่นไหว
ตอคําสรรเสริญและ
นินทา ซึ่งสามารถ
สรางไดโดยใหความ
ยุติธรรมตอตนเอง
และผูอ่ืน ไม
หลงเชื่อ วาจาของ
ผูคนโดยงาย
ปฏิบัติหนาท่ีของ
ตนดวยความ
ซื่อตรงซื่อสัตย

กิจกรรมกลุมใหญท่ีเนนเรื่อง
ขันติโสรัจจะ
- ผูนํากลุม ทบทวนความรู
ความเขาใจเรื่อง สติและขันติ
กิจกรรม:zoom in and
zoom out
กิจกรรมกลุมยอย
- แบงสมาชิกเปน 2 กลุม
- ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ
/ เลา / ทบทวน เรื่องราวของ
ตนเองเก่ียวกับสถานการณ
ชีวิตท่ีสะทอนเรื่องราวของ
ความอดทนอดกลั้นของ
ตนเองจนประสบความสําเร็จ
เปนความภาคภูมิใจ
หรือเรื่องราวท่ีสะทอนความ
อดทนไมเพียงพอและตองการ
ปรับปรุงพัฒนาใหมีมากข้ึน
กิจกรรมกลุมยอย
- สมาชิกเขากลุมเดิม 2 กลุม
-ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ
เปาหมายในชีวิตท่ีจะพัฒนา
ขันติโสรัจจะใหอยูกับตนเอง
ไดอยางคุนเคย

1.แผนภาพ
จํานวน 30
ใบ 2 ชุด
2.ผูนํากลุม
3.เครื่อง
บันทึกเสียง



๑๐๑

ความคิดเห็นของนักศึกษาท่ีมีตอกิจกรรมนี้
“ตอนท่ีไดภาพมาก็คิดอยูวาจะเรียงอยางไรดี พอเพ่ือนไมนิ่ง ตางคนตางเดินหาท่ีจะตอ

ภาพใหได ยิ่งเดินก็ยิ่งยุง ตองไดภ พอเราเริ่มหยุดก็จะมีคนอ่ืนๆเริ่มหยุด ไดภาพเริ่มตนกอน จึงจะ
คอยๆตอได เพ่ือนเขาก็ไมนิ่งกัน เราเลยเปนคนหยุดเอง เพ่ือนเขาคงเหนื่อยก็เลยคอยหยุดแลวเราก็ให
จับเรียง ตองมีสติอดทนคะ”

“ภาพแรกยากกวาจะตอได ตองอาศัยความรวมมืออยางมากกับคนจํานวนมาก ภาพท่ี
สองมีประสบการณแลวตอแปบเดียวคะ.”

“กิจกรรมท่ีตองทํากับคนหลายๆคนตองอดทนมากเลย เราคิดวาตอแบบเรานาจะถูกแต
เพ่ือนบอกไมใช ถาไมฟงกันก็ทํางานไมได เราฟงเพ่ือนแลวเสนอความคิดเพ่ือนฟงเรา ตองชวยกัน”

“เรามองวาตองตั้งตนแบบนี้แตเพ่ือนบอกไมใชตองเอาภาพนี้ตั้งตน ท่ีจริงเอาภาพใหนตั้ง
ตนก็ได แตแลวเราเอามาตอกัน จะตอจากหัวไปทายก็มองไดนะคะ หรือจะตอจากทายไปหัวก็ได
เหมือนเรามองไกล มองใกล ถามองใกลภาพก็ใหญแตถามองไกลภาพก็เล็ก”

ผูนํากลุมสรุป กิจกรรม zoom in and zoom out เปนกิจกรรมท่ีตองใชความคิดใช
การมองรวมกัน การเดินเรื่องของภาพจากมุมไกลมุมใกลมีผลตอความคิดและชีวิตของเรา บางครั้งเรา
ก็เปนผูอยูในเหตุการณเรื่องราวเหลานั้น จนเปนผูหนึ่งในเรื่องราวหรือเหตุการณหรือเรื่องราว ตัวเรา
จึงเปนผูเลนในเรื่อง เราก็เปนผูอยูในภาพหรืออยูใกลจนเปนสวนหนึ่งของเรื่องราวนั้น ภาพใกลชวนให
เราตองใชสติตระหนักและระมัดระวังใหมาก เพราะเราจะมองไมเห็นสถานการณโดยรวม ภาพไกล
ชวยใหเราสามารถมองเห็นภาพท้ังหมดได ชีวิตเราลวนเคยอยูในสถานการณท้ังสองแบบมาแลวท้ังสิ้น
สิ่งสําคัญคือเราจะปฏิบัติตัวอยางไรใหเรามีสติสัมปชัญญะ มีความอดทนท่ีฟง ไตรตรองพิจารณาไม
หลงเชื่อไปกับสิ่งท่ีไดยินไดฟงมาโดยไมใครครวญ เราจะปฏิบัติหนาท่ีของเราไดดวยความซื่อสัตยตอตัว
เราเองและตอสังคม นั่นเปนความหมายของเปนมนุษยท่ีสมบูรณ

กิจกรรมกลุมยอย ไดจัดใหสมาชิกเขากลุมยอย ซึ่งแบงเปน 2 กลุม  โดยผูนํากลุมและ
ผูชวยผูนํากลุมจะนําใหสมาชิกคิดถึงชีวิตของตนเองท่ีผานมามีเรื่องราวของความอดทนจนประสบ
ความสําเร็จในชีวิตหรือเรื่องราวท่ีนักศึกษาไมประสบกับความสําเร็จจากการทําตามกระแสสังคมหรือ
การเชื่อในคําพูดท่ีไดรับการโนมนาวจนทําใหเราประสบปญหา

ผูนํากลุมมีความสําคัญอยางมากในกลุม เนื่องจากจะเปนผูเอ้ือใหกระแสความเคลื่อนไหว
ภายในกลุมเปนไปดวยความราบรื่นและมีประสิทธิภาพ การเชื่อมโยงกิจกรรมมาสูการเปดเผยตนเอง
ของสมาชิกกลุมในคาบนี้ผูนํากลุม จะเอ้ือใหสมาชิกเกิดความรูสึกในการรับผิดชอบ ตนเองท่ีจะ
เปดเผยเรื่องราว ซึ่งในกระแสภายในกลุมมีความใกลชิดในระดับท่ีกลาจะเปดเผยเรื่องราวของตนเอง
เพ่ือการแลกเปลี่ยนประสบการณในชีวิต ความรับผิดชอบท่ีเกิดข้ึนในกลุมเปนผลจากการท่ีสมาชิก
ยินดีและพรอมใจตกลงท่ีจะชวยเหลือซึ่งกันและกันภายในกลุม ปรากฏการณท่ีเกิดข้ึนกับสมาชิกกับ
ความรูสึกรับผิดชอบรวมกันคือ ความพอใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนจากการประเมินตนเอง
(Individual Assessment) การประเมินตนเองและพิจารณาตนเองท่ีชัดเจนดวยภาวะจิตใจซึ่ง
ปราศจากอคติและพรอมตอความรับผิดชอบตอการกระทําของตนเองจนการเกิดความรูสึกเปน
เจาของตนเอง (Recognizing Ownership) ท่ีจะรับผิดชอบในการแกปญหาเกิดการเห็นคุณคาของตน



๑๐๒

มีความรูสึกนับถือตนเองและบุคคลท่ีแตกตางไปจากตนเอง (Giving Respect) ความรูสึกเชนนี้ทําให
สมาชิกสามารถมองโลกไดกวางมากข้ึน

ข้ันสรุปกิจกรรม
ความสําคัญและประโยชนของสติในการใชชีวิตประจําวันเปนสิ่งท่ีชวนใหทุกคนไดฝกฝน

สติ สัมปชัญญะและขันติ จากกิจกรรมท่ีเรียนรูรวมกันเปนแนวทางท่ีสามารถพัฒนาใหเกิดข้ึน สติท่ี
กํากับการดําเนินชีวิตและกํากับการประพฤติปฏิบัติในชีวิตอยูกับสิ่งท่ีเปนปจจุบัน ระมัดระวังสิ่งท่ี
กําลังคิด พูด ทํา อยูในขณะนั้นไมใหเกิดความผิดพลาดเสียหายหลงลืมไป การท่ีเราไดสัมผัสกับสิ่ง
กําลังปรากฏอยูเฉพาะหนาเปนอารมณ เปนปญญาของมนุษยท่ีพึงรูกับธรรมชาติตามความเปนจริง
และถูกตอง ความสามารถอดทนอดกลั้นไดจะชวยรักษาใจใหสงบไมพลุงพลานชวยใหกายกิริยาเปนผู
งามมีความประพฤตสิงบเสงี่ยมเรียบรอยท้ังภายนอกและภายใน สงผลนํามาซึ่งความสุขไมโนมเอียงไป
ตามกระแสแหงเหตุปจจัยท่ีมากระทบ สามารถแสดงทาทีตอเหตุการณตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม
ชวยใหวิถีชีวิตดําเนินไปไดอยางถูกตองตามทํานองคลองธรรม

คาบท่ี ๗ ชื่อกิจกรรม หิริ โอตตัปปะสันติสุขท่ีแทของมนุษย เวลา ๒ ชั่วโมง
วันท่ี/
เวลา

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

19.00
-

21.00

1.เพ่ือใหเขาใจ
ความหมาย
ความสําคัญของ
หิริโอตตัปปะ
2.ตระหนักใน
ความสําคัญและ
ประโยชนของหิริ
โอตัปปะ ได

หิริโอตัปปะธรรมคุมครองโลก
หมายถึงความละอายและความ
เกรงกลัวตอความชั่ว
-ความสําคัญ : มีประโยชนตอ

การดําเนินชีวิต การเรียน/ ชีวิต
สวนตัว จะชวยใหไมทําบาป
ทุจริต มีความละอายเกรงกลัว
ตอกายทุจริต วจีทุจริตและมโน
ทุจริต ชวยใหการดําเนินชีวิต
ของตนบริสุทธิ์ ชวยคุมครอง
ปองกันภัยและปองกันอันตราย
จากภายนอก ทําใหมนุษยไม
ตกอยูในอํานาจฝายต่ําไม
ประพฤติผิดส่ําสอนดํารงความ
เปนมนุษยท่ีสมบูรณ
ประโยชน: ผูมีหิริโอตัปปปะถือ
เปนผู ท่ีไดชื่อวาเปนคนสะอาด
สามารถสงบระงับอาการ เปน
คนท่ีดีงาม

ผูนํากลุมนําเสนอ
วิดิทัศนเรื่องสิ่งท่ี
มองไมเห็น(เปนวิดิ
ทัศนท่ีชนะเลิศใน
การประกวดวิดีโอ
สั้น)
-ใหนักศึกษารวมกัน
อภิปรายสิ่งท่ีไดจาก
วิดิทัศน

-บุคคล
- วิดิทัศน
เรื่องสิ่งท่ี
มองไมเห็น
-เครื่อง
บันทึกเสียง



๑๐๓

ความคิดเห็นของนักศึกษาท่ีมีตอกิจกรรมนี้
“หลายครั้งท่ีเราพูดวาคนโดยเราไมดูใหรอบคอบ วาไปแลวก็เสียใจเหมือนในวิดีโอท่ีเขา

วาคนตาบอด เพราะเขาขาดสติ  เวลาเราถูกคนเดินชนเราจะมีอารมณโกรธกอนเพราะไมมีสติไงเราก็
เคยถูกเดินชนเหมือนกันของตกกระจายหมด โกรธคะมาคิดถึงตอนนี้ท่ีจริงเราอาย พออายเราก็ออกท่ี
คนอ่ืนก็โกรธ เหมือนในคลิปวิดีโอท่ีเขาถูกคนตาบอดเดินชนแลวเขาวา พอหันไปมองอีกครั้งอาวตา
บอดจริงๆ”

“เขาวาไปแลวเขาละอายไงเลยไปอานหนังสือใหนองตาบอดฟง  หนูมองเห็นความไม
เจตนาของคนนะ คนทุกคนอยากเปนคนด”ี

“ปายโฆษณาท่ีปายรถเมล กระตุกใจเขานะคะ เหตุการณมันสดๆเลยกระแทกใจแรง”
การจัดกิจกรรมกลุมใหญในภาคคํ่า มีวัตถุประสงคเพ่ือสรางจิตสํานึกรวมกัน วิดิทัศน

เรื่องสิ่งท่ีมองไมเห็นซึ่งเปนวิดิทัศนท่ีชนะเลิศในการประกวดวิดีโอสั้นของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยใน
โครงการดีกันนะ เปนวิดิโอท่ีสรางข้ึนในกรอบความคิดท่ีเด็กหนุมคนหนึ่งเดินมาท่ีปายรถเมลแลวถูก
คนตาบอดเดินชน เขาโมโหและหงุดหงิดมาก ใชประโยคท่ีแสดงอารมณวา “มองไมเห็นเหรอวะ”
เม่ือเขาเหลียวหลังมองตามชายผูท่ีเดินชนเขา ก็ไดพบวาเขาตาบอดจริงๆ ผูแสดงในเรื่องรูสึกละอายใจ
พรอมกันนั้นสายตาก็เหลือบมองไปเห็นท่ีปายโฆษณาวามี โครงการอานหนังสือใหนองตาบอด เขาไป
สมัครทันที  การใชกิจกรรมนําสูประเด็นการเชื่อมโยงเรื่องหิริโอตตัปปะ โดย ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก
บอก เลาสะทอนสิ่งท่ีไดรับรูจากการชมวิดทัิศน

ข้ันสรุปกิจกรรม
ผูนํากลุมสรุป ใหสังเกตการดําเนินชีวิตของมนุษย ทุกคนจะตองประสบกับสิ่งทีไมถูกตา

ไมถูกหู ไมถูกใจในการดําเนินชีวิตแตละวันเสมอ การเตือนตนเองอยางตั้งใจและจริงจังการทบทวน
ตนเองเปนเรื่องท่ีตองระลึกถึง มีเรื่องราวในชีวิตท้ังท่ีทําถูกบางไมถูกบางตองมีสติเปนหลักในเขารวม
กิจกรรมตนใหมีเมตตา สวนขันติเปนผลของเมตตา เม่ือใจหวั่นไหวตออารมณชอบ ไมชอบใจ
ดวยความรักหรือความโกรธ ตองมีสติระลึกรูใหทัน ปรามตัวเองใหทัน ดวยบอกแกตัวเองอยางตั้งใจ
ชัดเจนกับความรูสึกของตนเองใหมากยิ่งข้ึน การหยุดไดชวยใหชีวิตติดเบรก การหยุดจิตก็ไดพัก
หยุดไดดวยตนเองในชีวิตคือหยุดใหความโกรธแคนขุนเคือง นอยใจเสียใจ รอนใจ เม่ือเสียงและเรื่อง
มากระทบหยุดตัวเองทันที มีเมตตาตอใจตนเองและตอผูอ่ืนจะชวยใหตนเองและผูอ่ืนมีความรมเย็น
เปนสุขได ความเขาใจชีวิตความละอายใจตนเองเปนสิ่งท่ีเรารูเห็นไดดวยใจตนเองอยูตลอดเวลา



๑๐๔

คาบท่ี ๘ กิจกรรมสติสัมปชัญญญะ ขันติโสรัจจะและ หิริ โอตตัปปะคือวงลอแหงการควบคุมตนเอง
เวลา 2 ชั่วโมง

วันท่ี/
เวลา

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนิน
กิจกรรม

สื่อ

05.00
-

07.00

บอกความ
เชื่อมโยงของ
หลักธรรมท่ีมี
อุปการะมากคือ
สติสัมปชัญญะ
หลักธรรมทําให
งามคือขันติโสรัจ
จะและหลักธรรม
ท่ีเปนเครื่อง
คุมครองโลกคือ
หิริโอตัปปะได

1. การดําเนินชีวิตของมนุษยตอง
อาศัยหลักธรรมในการปฏิบัติเพ่ือ
การดําเนินชีวิตไปในทางท่ีถูกตอง
ดีงาม รูจักตนเอง ควบคุมตนเอง
ใหอยูในความปกติไดใจมี
ความสําคัญและยิ่งใหญแกทุก
ชีวิตเปนอยางยิ่ง การปลอยใหใจ
ใหหลุดลอย เผลอสติเปนผลใหมี
เรื่องเรารอนเขาเผาลนเปนผลราย
แกชีวิต สติระลึกได การไมกาว
ลวงไปตามใจปรารถนาเปนความ
อดทนเปนขันติ การรับรูตัวเปน
ปญญาเปนสัมปชัญญะ
2. หิรโิอตัปปะ เปนการละอาย

ตอความชั่ว การเกรงกลัวตอบาป
ชวยใหคนท่ียึดถือไมกลาทําความ
ชั่ว

-ผูนํากลุมนํา
กิจกรรมสวดมนต
ทําวัตรเชา
- สรุปกิจกรรม

-บุคคล
-เทป
บันทึกเสียง

ข้ันสรุปกิจกรรม
สติ สัมปชัญญญะ ขันติโสรัจจะและ หิริ โอตตัปปะคือวงลอแหงการควบคุมตนเอง

การสวดมนตในทุกเชาของการมาอยูรวมกันชวยในการฝกสติใหจดจอกับบทสวดและความหมาย การ
ฝกตนใหตื่นเชาเปนการละท้ิงความเกียจคราน สรางวินัยใหตนเอง เม่ือคืนท่ีมีการนัดตอนเชานักศึกษา
อุทานเสียงดังไมอยากตื่น แตทุกคนก็ตื่นมาอยางพรอมเพรียงกัน การนอนใหอะไรกับชีวิตสอนเรื่องใด
กับเรา นอนเพราะอยากพักผอนหรือนอนเพราะยังเกียจครานอยู การตื่นข้ึนมายามเชามาทํากิจกรรม
รวมกันใหอะไรกับชีวิตบาง เรื่องเปนเรื่องท่ีนักศึกษาตองทบทวนตัวเอง ความอดทนสรางวินัยให
ตนเองสรางความสุขท่ีเกิดจาการเรียนรูชีวิต เม่ือฝกฝนพัฒนาตนเองอยางสมํ่าเสมอชีวิตยอมถึงซึ่ง
ความดีและความงามอันเปนหัวหนาแหงธรรมในการดําเนินชีวิต



๑๐๕

คาบท่ี ๙ กิจกรรม “ สติ สัมปชัญญญะ ขันติ โสรัจจะและหิริ โอตตัปปะ“ คือวงลอแหงการควบคุม
ตนเอง” เวลา 3 ชั่วโมง

วันท่ี/
เวลา

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

09.00
–

12.00

1. บอกเลา
เรื่องราว
ประสบการณใน
ชีวิตท่ีสามารถ
ควบคุมตนเอง
ตนเองใหผานพน
วิกฤติได
2. ระบุแนวทาง
การควบคุมตนเอง
เพ่ือไปสูเปาหมาย
ในการปฏิบัติงาน
การใชชีวิตดวย
หลักธรรมท้ัง 3

มนุษยทุกคนจะตอง
ประสบกับสิ่งทีไมถูกตา ไม
ถูกหู ไมถูกใจในการดําเนิน
ชีวิตแตละวันเสมอ การ
เตือนตนเองอยางตั้งใจและ
จริงใจจริงจึงเปนเรื่องท่ี
ตองตระหนัก และอบรมใจ
ตนเอง สติเปนหลักสําคัญ
ในเขารวมกิจกรรมใหมี
เมตตา ขันติเปนผลของ
เมตตา เม่ือใจจะหวั่นไหว
ดวยความไมชอบใจ ดวย
ความโกรธตองมีสติระลึกรู
ใหทัน ปรามตัวเองใหทัน
ดวยบอกแกตัวเองอยาง
จริงใจวา มีเมตตาไมพอ
ตองซื่อสัตย ชัดเจนกับ
ความรูสึกของตนเองให
มากยิ่งข้ึน หยุดโกรธแคน
ขุนเคือง นอยใจเสียใจรอน
ใจ เพราะเสียงเพราะเรื่อง
ท่ีกระทบไดเม่ือใด เม่ือนั้น
จึงแสดงวามีเมตตา
พอสมควร พอจะชวย
ตนเองและชวยผูอ่ืนให
รมเย็นเปนสุขได ความ
เขาใจชีวิตละอายอยางยิ่ง
ตอความชั่ว ความกลัวตอ
บาปกรรมท่ีตนกระทําดวย
กาย วาจา และใจ รูเห็นได
ดวยใจตนเองอยูตลอดเวลา

กิจกรรมกลุมใหญ
- ผูนํากลุม ทบทวน

ความเขาใจในกิจกรรม
ท่ีผานมา
- ผูนําเสนอวิดีทัศน
เรื่องอะไรนะ
(Everybody  Dies
but  not Everyone
Live) (เปนวิดิทัศนท่ี
ชนะเลิศในการประกวด
วิดีโอสั้น)
-ใชกิจกรรม
กิจกรรมกลุมยอย
- แบงสมาชิกเปน 2
กลุม
- ผูนํากลุมเอ้ือให
สมาชิก ระบุ /เลา /
ทบทวน/บอกเปาหมาย
การควบคุมตนเองตาม
แนวทางหลักธรรม
สติสัมปชัญญะขันติ
โสรัจจะและ
หิริโอตตัปปะ

-วิดิทัศน
เรื่องอะไร
นะ
-เครื่อง
บันทึกเสียง
-เครื่อง
ฉาย



๑๐๖

ความคิดเห็นของนักศึกษาท่ีมีตอกิจกรรมนี้
“การท่ีเราสามารถทําสิ่งท่ีเปนประโยชนใหกับสังคมและคนรอบขางได ก็เปนสิ่งท่ีดี ชีวิต

ของคนเราไมแนนอน อยากทําอะไรก็ใหรีบทําและทําในสิ่งท่ีมีประโยชนกับทุกคน อยากทําประโยชน
ใหกับสังคม แมวาเคาจะไมรูวาเราทําใหเคา แตเรารูวาตัวเราทําอะไรก็ดีแลว ไมตองอายถาทําด”ี

“มนุษยเลือกเกิดไมไดแตเลือกทําในสิ่งท่ีมีคาและมีประโยชนตอสังคมทําประโยชนใหกับ
ผูอ่ืนได นึกถึงตัวเราเอง เม่ือเปรียบเทียบกับตัวเราเอง เราจะทําไดเหมือนกับตนไมตนนั้นหรือไมท่ีมี
ประโยชนมากมาย”

“คิดวาชีวิตคนเราไมแนนอน ใหรีบทําประโยชนใหเกิดข้ึนทุกเวลาทุกขณะ ถาตัวเรามี
ความสุข โลกนี้ก็จะมีความสุข ใหคิดเสมอวาเราเกิดมาทําอะไรใหกับสังคมบางหรือยัง  ถายังไมไดทํา
อะไรเลยใหนึกถึงตนไม”

“เราควรทําสิ่งท่ีดีเพ่ือสังคม ตนไมไมเคยพูดไมเคยบน อดทนตอการทําหนาท่ีเขาเปนแค
ตนไมยังทําประโยชนใหเราไดมากมาย และเราเปนมนุษยตองพยายามทําตัวใหดีและเปนประโยชนกับ
ผูอ่ืนใหมาก เพราะชีวิตมันสั้น ถาทําไมไดก็นาอายตนไม”

“เราทําอะไรหรือยัง ถายัง แลวเราควรทําอะไรตอไปใหมีประโยชนเหมือนตนไมตนนั้น
ตนไมใหขอคิดยามแลงก็สลัดใบ  ยามถูกตัดก็ใชความพยายาม ความอดทน งอกก่ิงกานใหมออกมา
ตนไมไมเคยทอ แลวมนุษยละ บางครั้งชีวิตคนเรา มีลมบาง ลุกบาง แตก็ควรสูตอไป”

“คิดถึงปญหา เวลามีปญหาอยาไปโทษคนอ่ืน เราจะแกท่ีตัวเราเอง เหมือนตนไมเวลาขาด
น้ํา มันจะผลัดใบของมันเอง”

“คิดถึงความไมแนนอนในชีวิต วาพรุงนี้จะยังมีอีกไม เราก็ตองรีบทําใหมันดีท่ีสุด และการ
ใหจะทําใหเรามีความสุข เราอยากทําอะไรเราก็ตองเริ่มตั้งแตวันนี้ นึกถึงการทําตัวใหเปนประโยชน
เราเกิดมาแลว เราก็นาทําประโยชนใหสิ่งอ่ืนไดบาง ชีวิตเราจะไดมีคุณคา”

“คิดวาเราเกิดมาเพ่ืออะไร และเราไดทําประโยชนอะไรใหกับสังคมบาง และในอนาคตเรา
จะสามารถทําตัวมีประโยชนใหกับสังคมไดมากนอยอยางไร การระลึกคิดจะชวยทําใหเรามีสติ อดทน
การเห็นคุณคาและประโยชนของตนไม ทําใหเราละอายถาเราใชชีวติแบบไปวันๆยังประโยชนอะไรไมได”

กิจกรรมกลุมยอย
ไดจัดใหสมาชิกเขากลุมยอย ในกลุมเดิม โดยผูนํากลุมชวนใหสมาชิกคิดถึงเรื่องราว

ประสบการณท่ีเขาสามารถจัดการตนเองใหผานพนภาวะวิกฤติไดจากการมีสติและมีการควบคุม
ตนเอง ในคาบนี้สมาชิกกลุมจะมีการรับฟงและมีการสังเกตมากข้ึน ความสนิทสนมใกลชิดจาก
กระบวนการในกลุมเอ้ือให สมาชิกเริ่มชวยเหลือซึ่งกัน เพ่ือนําไปสูเปาหมายของการเปลี่ยนแปลงและ
การพัฒนาตนเอง สมาชิกจะมีการรวมกันแกปญหา (Problem Solving) ซึ่งจะทําใหสมาชิกเกิดการ
เรียนรูและมีประสบการณในการแกปญหาโดยการแยกแยะประเด็นใหมีความชัดเจนสามารถเขาใจใน
ปญหา รวมมือกันระดมความคิดหาทางเลือกทางออกตอปญหาดวยการพิจารณาไตรตรองอยาง
รอบคอบ อยางสรางสรรค การแกปญหาจะไดรับการวิเคราะหและทดลองทําพฤติกรรมท่ีเปนทางออก
ใหมท่ีเปนทางออกท่ีดีท่ีสุด วางแผนปฏิบัติและ การลงมือปฏิบัติ ในข้ันนี้สมาชิกท่ีไดรับการชวยเหลือ
จะรับผิดชอบตนเองและหาทางออกโดยพิจารณาจากขอมูลท่ีไดรับ



๑๐๗

ข้ันสรุปกิจกรรม
ผูนํากลุมเชื่อมโยงหลักธรรม หิริ โอตตัปปะ สติ สัมปชัญญะและขันติ โสรัจจะไวดวยกันใน

รูปแบบกิจกรรม วงลอแหงการควบคุมตนเอง เพ่ือเปนการสรุปกิจกรรมท้ังหมด หิริโอตตัปปะอันเปน
ความละอายตอการทําไมดี กลัวตอการทําสิ่งผิด ความกลัวความละอายเปนการหยุดพฤติกรรมของ
บุคคล สิ่งแวดลอมของชีวิตเปนสิ่งเราท่ีสําคัญ คุณภาพของจิตกับปริมาณของสิ่งเราท่ีมากระทบเปน
พลังเสริมพลังเหนี่ยว จิตตั้งม่ันเขมแข็งสิ่งเราอยางไรก็ไมสามารถทําลายกําแพงแหงกุศลได ในทาง
ตรงกันขามจิตออนแอไมเขมแข็งสิ่งเราไมมากก็เปนหนทางใหอกุศลเดินทางเขามาไดโดยงาย
การยับยั้งใจตนการควบคุมตนยามเม่ือมีสิ่งเรามากระทบ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ จึงตองมีการ
ฝกฝน การเลือกนําสติมาหยุดใจใหมีสัมปชัญญะเพ่ือการตระหนักรูในสิ่งท่ีปรากฏเม่ือความอยากได
อยากมีเพ่ิมทวีข้ึนนําขันติมาขมมาอดใจอดความอยากนั้น ใหสามารถแสดงออกในพฤติกรรมท่ี
เหมาะสมจึงเปนอาการแหงความสงบเสงี่ยมเรียบรอย การทํางานของวงลอแหงการควบคุมตนเองจะ
เกิดข้ึนโดยอัติโนมัติ ข้ึนอยูกับจิตท่ีฝกมาดีแลว

คาบท่ี ๑๐ กิจกรรม “สัญญาใจ : กิจกรรมอําลา” เวลา 3 ชั่วโมง เปนกิจกรรมผสมผสาน หิรโิอตตัปปะสติ
สัมปชัญญญะและขันติ โสรัจจะใหเก็บไวในความทรงจํา

วันท่ี/
เวลา

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนิน
กิจกรรม

สื่อ

13.00
-

16.00

1.สรางเปาหมายใน
การพัฒนาการควบคุม
ตนเองโดยมีหลักธรรม
สติสัมปชัญญะ
ขันติโสรัจจะและหิริ
โอตัปปะเปนฐานใน
การศึกษา การ
ดําเนินชีวิตและการ
ปฏิบัติงานในฐานะ
พยาบาล ผูใหการ
ดูแลดานสุขภาพ
๒.สัญญากับ
ตนเองเพ่ือเปน
แบบแผนความคิด
ความเขาใจของตน

พระพุทธศาสนาเชื่อม่ันในศักยภาพและ
ความสามารถของมนุษยวามีคุณสมบัติ
ท่ีสามารถพัฒนาและฝกฝนได มนุษย
เปนผูมีความสามารถในการกําหนด
เปาหมายและทิศทางในการดําเนินชีวิต
ดวยตนเองและเลือกทางในการดําเนิน
ชีวิตดวยตนเอง  การเรียนรูและฝกฝน
การพัฒนาการควบคุมตนเองในเขารวม
กิจกรรมครั้งนี้เปนแนวทางในการให
นักศึกษานําไปปฏิบัติ ทําสัญญากับ
ตนเอง (Self-contract) ซึ่งเปนพลังใน
การใหนักศึกษากาวไปสูความสําเร็จ
การทําสัญญากับตนเปนขอตกลงท่ี
เขียนเปนลายลักษณท่ีทํากับตนเอง
ระบุข้ันตอนท่ีดําเนินการและเม่ือบรรลุ
เปาหมายจะใหอะไรกับตนเอง การ
เขียนสัญญาควรเขียนเฉพาะสิ่งท่ีรูวา
สามารถเปลี่ยนแปลงได

กิจกรรมกลุม
ใหญ
1. กิจกรรม
กลุมใหญ
ผูนํากลุม
สรุปกิจกรรม
2. ใหสมาชิก
เขียนบันทึก
สัญญาใจ
๓.ผูนํากลุม
นํากิจกรรม
อําลาปดกลุม

-ใบสัญญา
(Self-
contract  )
-เครื่อง
บันทึกเสียง
-บุคคล



๑๐๘

สรุปกิจกรรม
การพัฒนาการควบคุมตนเองนั้น บุคคลจะตองผานการพัฒนาความสามารถในการ

ควบคุมตนเอง โดยผานกระบวนการตางๆ หลายอยาง ไดแก การเรียนรูโดยผานการเสริมแรงโดยตรง
การเรียนรูการควบคุมตนเองจากการวางระเบียบวินัย การเรียนรูจากตนแบบ การผสมผสานขอมูล
เหลานั้นเขากับขอมูลท่ีเก็บไวในความทรงจํา (memory) ขอมูลเหลานี้จะกลายเปนโครงสรางแบบ
แผนความคิดความเขาใจ (cognitive structure) ของนักศึกษาและสามารถใชแบบแผนความคิด
ความเขาใจนี้ไปใชในการควบคุมยับยั้งและตอบสนองพฤติกรรมตนเอง

กระบวนการควบคุมตนเอง บุคคลจะเรียนรูทักษะใหมจากการสังเกต การฝกฝนเพ่ิม
ความรับผิดชอบ และการคอยๆเรียนรูดวยตนเองอยางอิสระ จะชวยใหเขาสามารถมีชีวิตท่ีเปนอิสระ
ในการเลือกแนวทาง กระบวนการฝกงาน จะชวยพัฒนาปญญา ใหเห็นการสงเสริมการประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง การปรับปรุงแกไขตนเอง และการสะทอนความคิดของตนเอง

ตอบสมมติฐานขอที่ 3 รูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาที่มี
ประสิทธิผลในนักศึกษาพยาบาล

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหการติดตามผลภายหลัง 2 เดือนในกลุมทดลองที่
เขารวมกิจกรรม

ตารางท่ี ๔-๒๓ สรุปผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ( X ) คาความแตกตาง และคา p – value ของ
การเขารวมกิจกรรมการอบรมตามแนวพุทธจิตวิทยา นักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี ๑ ของคณะ
พยาบาลศาสตรเกื้อการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช หลังเขารวมกิจกรรม และติดตามผลระยะ
๒ เดือน

จํานวน
N

คาเฉลี่ย
X

สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน t p-value

โดย
ภาพรวม

หลังการ
อบรม ๑๙ 3.๙๘ ๐.๒๒

0.04 0.97
ติดตามผล ๑๙ ๓.๙๘ ๐.๒๕

สติสัมปะ
ชัญญะ

หลังการ
อบรม ๑๙ 3.78 0.26 0.62 0.54

ติดตามผล ๑๙ 3.84 0.30
หิริโอตัปปะ หลังการ

อบรม ๑๙ 4.13 0.20 0.17 0.87
ติดตามผล ๑๙ 4.12 0.27

ขันติ
โสรัจจะ

หลังการ
อบรม ๑๙ 4.03 0.21 0.68 0.97

ติดตามผล ๑๙ 3.98 0.24



๑๐๙

จากตารางท่ี ๔- ๒๓ ผลการวิเคราะหความแตกตางของการเขารวมกิจกรรมการอบรมตาม
แนวพุทธจิตวิทยา นักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัย
นวมินทราธิราช หลังการอบรม ของกลุมทดลอง และติดตามผลระยะ ๒ เดือน เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ย พบวา นักศึกษาพยาบาลท่ีเขารวมกิจกรรมการอบรมตามแนวพุทธจิตวิทยา มีคาเฉลี่ยการ
ควบคุมตนเองภายหลังการเขารวมกิจกรรมไมแตกตางกับคาเฉลี่ยการติดตามผลระยะ ๒ เดือน ท้ัง ๓
ดาน ซึ่งหมายความวา หลังจากการเขารวมกิจกรรมแมระยะเวลาผานไป ๒ เดือน นักศึกษาพยาบาลใน
กลุมทดลองยังคงสามารถควบคุมตนเองไดโยเฉพาะดานสติสัมปชัญญะมีคาเฉลี่ยสูงข้ึนแสดงใหเห็นวา
รูปแบบการควบคุมตนเองมีความคงทนสามารถยืนยันในประสิทธิผลในระยะติดตามผล 2 เดือน

๓.2 การวิเคราะหความสัมพันธระหวางสติสัมปะชัญญะ หิริโอตตัปปะ และขันติโสรัจจะ
ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเกื้อการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิ
ราช หลังเขารวมกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา

ตารางท่ี ๔-๒๔ แสดงความสัมพันธระหวางสติสัมปะชัญญะ หิริโอตตัปปะ และขันติโสรัจจะ หลัง
เขารวมกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี ๑ ของ
คณะพยาบาลศาสตรเกื้อการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช

ดานสติสัมปะชัญญะ ดานหิริโอตัปปะ ดานขันติโสรัจจะ รวม
ดานสติสัมปชัญญะ - 0.49* 0.20 0.74**

ดานหิริโอตัปปะ - 0.74** 0.90**

ดานขันติโสรัจจะ - 0.77**

* หมายถึง มีนยัสําคัญในสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕
** หมายถึง มีนัยสําคัญในสถิติท่ีระดับ ๐.๐๑

จากตาราง ๔-๒๔ พบวา การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาท้ัง ๓ ดาน คือดานสติ
สัมปะชัญญะ ดานหิริโอตัปปะ และดานขันติโสรัจจะ โดยภาพรวมทุกดานมีความสัมพันธเชิงบวก
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๑ เม่ือจําแนกเปนรายดานพบวา

การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในหลักธรรมดานหิริ โอตัปปะ มีความสัมพันธ
เชิงบวกกับหลักธรรมดานขันติโสรัจจะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๑

การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในหลักธรรมดานสติ  สัมปะชัญญะ
มีความสัมพันธเชิงบวกกับหลักธรรมดานหิริโอตัปปะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕

สวนการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาดานสติ สัมปะชัญญะ มีความสัมพันธเชิง
บวกกับดานขันติโสรัจจะ แตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ



บทที่ ๕

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอเสนอแนะ

งานวิจัยนี้เปนงานวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) วิจัยและพัฒนา (Research
and Development) ท่ีใชระเบียบวิธีวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Method) แบบมีกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม มีการวัดการควบคุมตนเองกอนทดลอง หลังทดลองและการติดตามผลภายหลัง ๒ เดือน
โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาสําหรับ
นักศึกษาพยาบาลคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช สําหรับสมมุติฐาน
การวิจัยมี 3 ประการคือ ๑. นักศึกษาพยาบาลท่ีเขารวมกิจกรรมการอบรมตามแนวพุทธจิตวิทยาจะมี
คะแนนการควบคุมตนเองภายหลังการอบรมเพ่ิมสูงข้ึนกวาคะแนนกอนเขารวมกิจกรรม ๒. รูปแบบ
การอบรมตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนสามารถใชในการพัฒนาการควบคุมตนเองในกลุม
นักศึกษาพยาบาลไดและ 3. รูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีสรางข้ึนมีประสิทธิผล
ใชในการควบคุมตนเองได

กลุมตัวอยางในการศึกษาประกอบดวย
๑. กลุมตัวอยางท่ีใชในการพัฒนาแบบวัดการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ี

ผูวิจัยสรางข้ึนเปนนักศึกษาชั้นปท่ี ๑ คณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยสวนดุสิตจํานวน ๓๐ คน
๒. กลุมตัวอยางท่ีใชในการหาความเท่ียงตรงเชิงโครงสรางของแบบวัดการควบคุมตนเอง

เปนนักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช
จํานวน ๒๑๐ คน

๓. กลุมตัวอยางท่ีเขารวมการวิจัยในกลุมทดลองและกลุมควบคุมเปนนักศึกษาพยาบาล
ชั้นป ท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราชท่ีศึกษาอยูในป
การศึกษา ๒๕๕๘ จํานวน ๓๘ คน ใชระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยไดแก (๑) แบบวัดการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา
(๒) ชุดกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา (๓) ประเด็นคําถามนําท่ีใชในประชุมการ
สนทนากลุม วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย ( ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(S.D.) และการ
วิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน(Confirmatory Factor Analysis) และการทดสอบสมมุติฐาน
(Paired-t-test)

5.1 สรุปผลการวิจัย
ผลการวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา สําหรับ

นักศึกษาพยาบาลคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช ผูวิจัยสรุปผลตาม
วัตถุประสงคของการวิจัยไดดังนี้



๑๑๑

5.1.1 สรุปผลการวิจัยเชิงปริมาณ
๕.๑.๑.๑ สรุปผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การควบคุม

ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมควบคุม
การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในกลุมควบคุม กอนการทดลอง พบวา

นักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช
มีคะแนนการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ในภาพรวมท้ังสามดานอยูในระดับนอย ท่ีคาเฉลี่ย
( X ) ๒.๒๔ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.29 เม่ือจําแนกเปนรายดานพบวา ดานสติสัมปชัญญะมี
คาเฉลี่ยเปนอับดับแรกสูงสุดท่ีระดับนอย มีคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๓๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ๐.37
รองลงมา ดานขันติโสรัจจะ ท่ีคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๒๔ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.34 และดานหิริโอตัปปะ
ท่ีคาเฉลี่ย( X ) ๒.๑๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ๐.32 เปนอันดับสุดทาย

การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในกลุมควบคุม หลังการทดลอง พบวา นักศึกษา
พยาบาลชั้นปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช มีการควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในภาพรวมท้ังสามดานยังอยูระดับนอย ท่ีคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๒๒
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ๐.36 เม่ือจําแนกเปนรายดานพบวา ดานสติสัมปชัญญะมีคาเฉลี่ยเปน
อันดับแรกสูงสุดท่ีระดับนอยคือคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๓๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.43 รองลงมา
ดานขันติโสรัจจะ ท่ีคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๑๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.32 และดานหิริโอตตัปปะ
ท่ีคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๑๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.43 เปนอันดับสุดทายตามลําดับดังแสดงในกราฟ



๑๑๒

๕.๑.๑.๒ สรุปผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การ
ควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุมทดลอง

การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในกลุมทดลอง พบวา กอนการทดลอง นักศึกษา
พยาบาลชั้นป ท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช มีการควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาโดยภาพรวม ท้ังสามดานมีคาเฉลี่ยในระดับนอย คาเฉลี่ย( X ) ๒.๒๓
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ๐.๓8 เม่ือจําแนกเปนรายดานพบวา ดานสติสัมปชัญญะมีคาเฉลี่ยเปน
อันดับแรกท่ีสูงสุดในระดับนอย คาเฉลี่ย( X ) ๒.๒๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ๐.36 รองลงมา
ดานขันติโสรัจจะ คาเฉลี่ย( X ) ๒.๒๒ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ๐.37 และดานหิริโอตตัปปะ
คาเฉลี่ย( X ) ๒.๒๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ๐.40 เปนอันดับสุดทาย

การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในกลุมทดลอง หลังการทดลอง พบวา นักศึกษา
พยาบาลชั้นปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช มีความเขาใจใน
ตนเอง สามารถฝกทักษะการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยภาพรวมท้ังสามดาน อยูใน
ระดับมาก คาเฉลี่ย ( X ) ๓.๙๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ๐.22 เม่ือจําแนกเปนรายดานพบวา
ดานหิริโอตตัปปะ มีคาเฉลี่ยสูงสุดเปนอับดับแรก คาเฉลี่ย ( X ) ๔.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)
0.20 รองลงมา ดานขันติโสรัจจะ ท่ีคาเฉลี่ย ( X ) ๔.๐๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.21 และ
ดานสติสัมปชัญญะมีคาเฉลี่ย( X ) ๓.๗๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.26 เปนอันดับสุดทาย
ตามลําดับดังแสดงในกราฟ



๑๑๓

๕.๑.๑.๓ สรุปผลการวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยการควบคุมตนเองตามแนวพุทธ
จิตวิทยาในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง พบวา
นักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช มีการ
ควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ท้ัง ๓ ดาน ดังนี้ดานสติสัมปชัญญะกอนทดลองและหลังทดลอง
มีคาเฉลี่ย ( X ) เทาเดิมท่ี ๒.๓๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.37 และ0.42 ตามลําดับ รองลงมา
ดานขันติโสรัจจะ กอนการทดลองมีคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๒๔ หลังการทดลองคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๑๙
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.37 และ0.43 ตามลําดับ และดานหิริโอตตัปปะ กอนและหลังการ
ทดลองมีคาเฉลี่ย ( X ) เทาเดิมท่ี ๒.๑๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.32 และ0.43 ตามลําดบั

การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาในกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง พบวา
นักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช มีการ
ควบคุมตนเอง ใน ๓ ดาน ดังนี้ ดานหิริโอตตัปปะมีคาเฉลี่ยกอนการทดลอง เทากับ ( X ) ๒.๒๐
และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ย ( X ) เพ่ิมข้ึนเปน ๔.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.40 และ
0.20 ตามลําดับ รองลงมาไดแก ดานขันติโสรัจจะกอนการทดลองมีคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๒๒ และหลังการ
ทดลองมีคาเฉลี่ย ( X ) ท่ี ๔.๐๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.37 และ0.21 ตามลําดับ และดาน
สติสัมปชัญญะกอนการทดลองมีคาเฉลี่ย ( X ) ๒.๒๘ และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ย ( X ) เพ่ิมข้ึนท่ี
๓.๗๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  0.36 และ0.26 ตามลําดบัดังแสดงในกราฟ



๑๑๔

๕.๑.๑.๔ สรุปผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ( X ) คาความแตกตาง และคา p – value
ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี ๑ คณะพยาบาลศาสตรเกื้อการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช
ในกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง

เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบคาเฉลี่ยโดยภาพรวม พบวานักศึกษาพยาบาลกลุมควบคุม มีการ
ควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ดานสติสัมปชัญญะ ดานหิริโอตตัปปะ และดานขันติโสรัจจะท้ัง
กอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน

๕.๑.๑.๕ สรุปผลการเปรียบเทียบ คาเฉลี่ย ( X ) คาความแตกตาง และคา
p – value ของนั กศึ กษ าพ ยาบาล ช้ันป ท่ี ๑ ของคณ ะพ ยาบาลศาสตร เกื้ อ การุณ ย
มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช ในกลุมทดลอง ในระยะกอนและหลังการทดลอง

การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ในกลุมทดลอง พบวาเม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ย
โดยภาพรวม คาเฉลี่ยการควบคุมตนเองสูงกวาคาเฉลี่ยกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญในสถิติท่ีระดับ
๐.๐๑

ท้ังนีเ้ม่ือจําแนกเปนรายดาน พบวา นักศึกษาพยาบาลท่ีเขารวมกิจกรรมการควบคุมตนเอง
ตามแนวพุทธจิตวิทยามีคาเฉลี่ยการควบคุมตนเอง ท้ัง ๓ ดาน ไดแกดานสติสัมปะชัญญะ
ดานหิริโอตตัปปะ และดานขันติโสรัจจะ สูงกวาคาเฉลี่ยกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญในสถิติท่ีระดับ
๐.๐๑

๕.๑.๑.๖ สรุปผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ( X ) คาความแตกตาง และคา p – value
ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเกื้อการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิ
ราช หลังการทดลอง และติดตามผลระยะ ๒ เดือน

เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบคาเฉลี่ย พบวานักศึกษาพยาบาลท่ีผานการทดลอง มีคาเฉลี่ยการ
ควบคุมตนเองภายหลังการอบรมกับคาเฉลี่ยการติดตามผลระยะใน ๒ เดือน ไมแตกตางกันและพบวา
การควบคุมตนเองดานสติสัมปะชัญญะ ดานหิริโอตตัปปะ และดานขันติโสรัจจะ ของนักศึกษาพยาบาลชั้น
ปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย ท่ีเขารวมกิจกรรมตามแนวพุทธจิตวิทยา ในกลุมทดลอง
หลังการทดลองและการติดตามผลในระยะ ๒ เดือน ไมแตกตางกัน ซึ่งหมายความวา หลังการทดลองเม่ือ
เวลาผานไป ๒ เดือน นักศึกษาก็ยังสามารถควบคุมตนเองตามแนวพุทธศาสนาไดในระดับเดิมดังแสดงใน
กราฟ



๑๑๕

๕.๑.๑.๗ สรุปผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางหลักธรรมท่ีใชในการควบคุม
ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ดานสติสัมปะชัญญะ หิริโอตตัปปะ และขันติโสรัจจะ ของนักศึกษา
พยาบาลช้ันปท่ี ๑ ของคณะพยาบาลศาสตร เกื้อการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช หลัง
การทดลอง

การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาท้ัง ๓ ดาน คือดานสติสัมปะชัญญะ ดานหิริ
โอตตัปปะ และดานขันติโสรัจจะ โดยภาพรวมทุกดาน มีความสัมพันธเชิงบวกกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ ๐.๐๑ เม่ือจําแนกเปนรายดานพบวา

การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ในดานหิริโอตตัปปะ มีความสัมพันธเชิงบวก
กับดานขันตโิสรัจจะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๑

การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ดานสติสัมปะชัญญะ มีความสัมพันธเชิงบวก
กับดานหิริโอตตัปปะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕

สวนการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ดานสติ สัมปะชัญญะ มีความสัมพันธเชิง
บวกกับดานขันติโสรัจจะ แตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ

5.1.2 สรุปผลการวิจัยเชิงคุณภาพ
ผูวิจัยสรุปและวิเคราะหรูปแบบการอบรมเพ่ือพัฒนาการควบคุมตนเองตามแนวพุทธ

จิตวิทยาท่ีผูวิจัยสรางข้ึนวาสามารถใชในการควบคุมตนเองในกลุมนักศึกษาพยาบาลไดจากการ
วิเคราะหขอคิดเห็นของนักศึกษาท่ีเขารวมกิจกรรมในทุกคาบ รูปแบบกิจกรรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนบน
พ้ืนฐานหลักธรรม หมวดธรรมท่ีมีอุปการะมากคือสติสัมปชัญญะ หมวดธรรมท่ีเปนเครื่องคุมครองโลก
คือหิริโอตัปปะและหมวดธรรมทําใหงามคือขันติโสรัจจะ การประยุกตนําหลักธรรมท้ัง 3 ไปใชเปน
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พ้ืนฐานโดยผานกิจกรรมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามทฤษฏีของทรอตเซอร ซึ่งมีกระบวนการและ
ข้ันตอนการเคลื่อนไหวภายในกลุมเปนแนวปฏิบัติท่ีมีความชัดเจน ผลของกิจกรรมปรากฏวา

คาบท่ี 1 กิจกรรม “สัมพันธภาพ : รากฐานของการอยูรวมกัน” นักศึกษาท่ีเปน
สมาชิกในกลุมสามารถพัฒนาสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน หลังจากผูนํากลุมบอกถึงวัตถุประสงคความเปน
ของโครงการและใหนักศึกษาทําความเขาใจในวิถีการเปนสมาชิกของกลุม การไดเปนสวนหนึ่งของ
กลุมและการเห็นคุณคาของการอยูรวมกัน พบวานักศึกษาหลายคนท่ีแมเรียนอยูในชั้นเรียนเดียวกันก็
ยังมีความหางเหินไมสนิทสนมใกลชิดกัน การจัดกิจกรรมใหนักศึกษาไดเลาเรื่องของตนเองใหกับ
สมาชิกในกลุมไดรับฟงชวยใหนักศึกษามีความใกลชิดกันมากข้ึน ซึ่งสอดคลองกับกระบวนการกลุม
ตามแนวของทรอตเซอรในข้ันของการเริ่มกลุม สมาชิกกลุมตองพัฒนาความรูสึกม่ันคงและปลอดภัย
ขณะอยูในกลุม การใหสมาชิกไดพูดในเรื่องราวท่ีเปนเรื่องสบายๆจะชวยลดความรูสึกหางเหิน
ความรูสึกแปลกหนา ลดความกลัว ความกังวลท่ีปดบังไมกลาท่ีจะเปดเผยตัวเอง

กิจกรรมในคาบท่ี ๒ “สติ: รักษาสัมพันธภาพของตนเองและธรรมชาติ” ผูนํากลุมได
นํากิจกรรมตอภาพมาใชในการทําเพ่ือโยงเขามาสูหลักธรรมเรื่องสติสัมปชัญญะ ประสบการณของ
สมาชิกท่ีสําเร็จในบางภาพและไมสําเร็จในบางภาพรวมกับสิ่งเราภายนอกคือเพ่ือนท่ีทําไดสําเร็จมีผล
ตอสมาชิกทุกคน ผูนํากลุมใหขอคิดความสําคัญของสติสัมปชัญญะ การแบงเขากลุมยอยชวยให
สมาชิกสามารถเลาเรื่องของตนเองไดอยางอิสระทุกคนโดยผูนํากลุมจะชวนใหสมาชิกคิดถึงกิจกรรม
การตอภาพกับชีวิตของแตละคนใหสมาชิกไดรวมกันแบงปนประสบการณท่ีเราประสบผลสําเร็จใน
ชีวิตจากการมีสติสัมปชัญญะและประสบการณท่ีประมาทขาดสติ ผลของกระบวนการกลุมสมาชิก
สามารถแลกเปลี่ยนและแบงปนประสบการณท่ีสําคัญ รูสึกไววางใจและปลอดภัยในการอยูในกลุม
สมาชิกมีความรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม มีการใหขอมูลยอนกลับท่ีสําคัญทําใหสมาชิกรูจักตนเองเพ่ิม
มากข้ีนผานการมองท่ีสมาชิกคนอ่ืนสะทอนใหรับรู ประโยชนจากการไดรับขอมูลยอนกลับคือการท่ี
สมาชิกไดรับรูถึงความจริงใจและตั้งใจในการชวยเหลือ ในคาบนี้สมาชิกมีความรูสึกเปนสวนหนึ่งของ
กลุมยังชวยเพ่ิมสัมพันธภาพภายในกลุมใหมีความใกลชดิมากยิ่งข้ึน

กิจกรรมในคาบท่ี ๓ “สติ: วิถีท่ียกระดับใจ”เพ่ือใหสมาชิกไดมีการฝกสติสัมปชัญญะ
ดวยการปฏิบัติจริงตามจุดประสงคคือใหสมาชิกรูและเขาใจหลักธรรมสติสัมปชัญญะตามจริงในขณะ
ปจจุบัน และสามารถปฏิบัติไดจริง ผูนํากลุมไดนิมนตพระอาจารย 2 รูปซึ่งมีประสบการณดานการ
เปนผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมมานํากิจกรรมแบบบูรณาการโดยจัดใหมีการสวดมนต
ทําวัตรเย็น มีการสาธยายธรรมรวมกับกิจกรรมฉันเทานั้นท่ีรูตัวฉันเอง นักศึกษาไดทดลองปฏิบัติดวย
ตนเอง ท้ังการสวดมนต การฝกจิตใหสงบนิ่งเปนสมาธิ กิจกรรมนี้นักศึกษาสะทอนวาเปนการไดมาฝก
สติจริงๆ พบการเปลี่ยนแปลงในตัวเองจากเดิมจากท่ีไมเคยจดจอกับการสวดมนตเลยมาครั้งนี้คอยๆ
สวดตามพระอาจารย สวดผิดก็รูวาชาดสติแลว ในการเขารวมกิจกรรมฉันเทานั้นท่ีรูตัวฉันเองก็เปน
การอยูกับเรื่องราวของตนเองเพราะปดตาไดยินเสียงพระอาจารยบอก เม่ือเสร็จกิจกรรมพระอาจารย
ไดชวนใหนักศึกษาพิจารณาเรื่องท่ีเกิดภายใจเราลวนเปนอดีตท้ังสิ้น มนุษยสวนใหญหากไมไดฝกฝน
จะอยูกับอดีตมากกวาปจจุบัน การมีสตจิับอยูกับลมหายใจขณะนี้ท่ีเปนชีวิตปจจุบัน การทําปจจุบันให
งดงามเปนความสามารถในการใชสติสัมปชัญญะกําหนดการเดินทางของชีวิต อยูเขากับธรรมชาติของ
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จิตท่ีเปนปจจุบันทําชีวิตใหมีคุณคาในทุกขณะ สติและสัมปชัญญะเปนหลักธรรมสําคัญในการ
ชวยเหลือซึ่งกันและกันเม่ือสมาชิกฝกปฏิบัติใหมากแลวจะถึงซึ่งความดีและความงาม

กิจกรรมในคาบท่ี ๔ “สติและขันติฝกฝนไดใจเปนสุข” เปนกิจกรรมท่ีมีจุดมุงหมาย
เชื่อมโยงสติสัมปชัญญะกับขันติโสรัจจะ เปนกิจกรรมท่ีจัดข้ึนในเวลาเชามืด กิจกรรมสวดมนต ทําวัตร
เชา เดินจงกลมเปนกิจกรรมท่ีเหมาะสมดวยเวลาและบรรยากาศ ผูวิจัยไดจัดกิจกรรมน้ําชาภาวนาเพ่ือ
เรียนรูเรื่องสติสัมปชัญญะและขันติโสรัจจะ พระอาจารยท้ังสองรูปเปนผูนํากลุมเปาหมายของ
ชาภาวนาเพ่ือใหสมาชิกมีความละเอียด ในการสังเกต มีความอดทนรอคอย กระบวนของชาท่ีเม่ือถูก
น้ํารอนแลวจะมีสีชาออกมาตองใชเวลา ชามีกลิ่นหอมใหความรูสึกทางจมูก น้ํารอนชวยทําใหชาท่ีแหง
คอยๆละลายคลายตัว การรินชาใหเพ่ือนสอนใหรูจักการให ตลอดกิจกรรมน้ําชาภาวนาใหการเรียนรู
กับสมาชิกกลุม กิจกรรมกลุมในคาบนี้สะทอนการยอมรับสมาชิกกลุมใหเกิดความรูสึกเปนสวนหนึ่ง
ของกลุม สรางสรรคสายใยสัมพันธกันดวยการการแบงปนความรูสึกสวนตัว ไดเรียนรูถึงการยอมรับ
ตนเอง และการยอมรับผูอ่ืน กระแสกลุมชวยใหสมาชิกสามารถแสดงความคิดความรูสึกไดตามทัศนะ
ของตนเองดวยความรูสึกท่ีปลอดภัยในกลุมผลของกระบวนการกลุมท่ีไดคือ ความสุขท่ีเกิดข้ึน
จากเห็นคุณคาในตนเองการมีความอดทนการใชสติใครครวญในประสบการณตรงในการเปนสมาชิก
การไดรวมอยูในกิจกรรม

กิจกรรมในคาบท่ี ๕ “สติและขันติ ฝกฝนไดใจเปนสุข ”(ตอ) กิจกรรมในคาบนี้เปน
การบรรยายธรรมเรื่องหลักกรรมเพ่ือเปนการทําความเขาใจเก่ียวกับสติสัมปชัญญะ ขันติโสรัจจะให
สมบูรณ หลักกรรมเปนการกระทําของมนุษยเองท่ีประกอบดวยเจตนาดีหรือเจตนาชั่วหรือเฉยๆ
ก็ตาม เปนผลใหเกิดความทุกขและความสุข ความสุขเกิดจากการมีทรัพย จากการใชจายทรัพย จาก
การไมเปนหนี้ สุขจากการประพฤติไมมีโทษ เม่ือกรรมเปนการจําแนกการใหผลตามหนาท่ี เปนกรรม
แตงใหเกิด, กรรมท่ีเปนตัวนําไปเกิด (ชนกกรรม ) กรรมท่ีชวยสนับสนุนหรือซ้ําเติมตอจากชนกกรรม
(กรรมท่ีแรง )กรรมท่ีมาใหผล บีบค้ันผลแหงชนกกรรมและ อุป ตถัมภกกรรมนั้น ใหแปรเปลี่ยนทุเลา
ลงไป บั่นทอนวิบากมิใหเปนไปไดนาน (อุปปฬกกรรม กรรมบีบค้ัน) อุปฆาตกกรรม กรรมตัดรอน
นักศึกษาเม่ือมีความเขาใจเรื่องกรรมก็จะไดเปนเครื่องสังวรระวังใหมากโดยการใชสติและขันติเปนตัว
ขับเคลื่อน

กิจกรรมในคาบท่ี 6 “ขันติ:อดทนไดใจเปนสุข” กิจกรรมในคาบนี้มีจุดประสงคให
นักศึกษาเปนผูท่ีสามารถใชขันติในการกําหนดแนวทางการดําเนินชีวิตอยางไมมีขอจํากัด ผูนํากลุมใช
กิจกรรมนําเขาสูหลักธรรมทําใหงามคือขันติดวยการใช กิจกรรม zoom in and zoom out
เปนกิจกรรมท่ีใชอุปกรณเปนแผนภาพในดําเนินเรื่องจํานวน 30 ใบ 2 ชุด ทุกคนจะตองชวยกันตอ
ภาพท่ีไดรับมาโดยเรียบเรียงเรื่องราวตามเหตุการณ การเดินเรื่องของภาพจากมุมไกลมุมใกลมีผลตอ
ความคิดและชีวิตของเรา เพราะนักศึกษาทุกคนเปนผูอยูในเหตุการณ การเรียงภาพในครั้งแรกยุงยาก
กวาครั้งท่ีสอง เปนผลจากการท่ีนักศึกษามีประสบการณ เชนเดียวกับการฝกฝนสติสัมปชัญญะ
การฝกฝนขันติ การฝกฝนไดบอยๆก็จะเปนความชํานาญ หลังจากกิจกรรมกลุมใหญผูนํากลุมแบง
สมาชิกกลุมเขากลุมยอยใหสมาชิกทบทวนเรื่องราวความอดทนของตนเองจนประสบความสําเร็จเปน
ความภาคภูมิใจและเรื่องราวท่ีสมาชิกไมประสบกับความสําเร็จจากความไมอดทนของตน การการ
แลกเปลี่ยนประสบการณในชีวิต เปนกระแสภายในกลุมท่ีสมาชิกมีความใกลชิดกลาเปดเผยเรื่องราว
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ของตนเอง สมาชิกกลุมมีความรับผิดชอบพรอมใจตกลงท่ีจะชวยเหลือซึ่งกันและกันเปนกระแสกลุม
ท่ีมีความรูสึกรับผิดชอบรวมกัน มีการประเมินตนเองท่ีชัดเจนรับผิดชอบตอการกระทําของตนเอง เกิด
ความรูสึกเปนเจาของตนเองพรอมท่ีจะรับผิดชอบในการแกปญหา เห็นคุณคา มีความรูสึกนับถือ
ตนเองความรูสึกเชนนี้ชวยใหสมาชิกมองโลกไดกวางข้ึนตามความเปนจริง

กิจกรรมในคาบท่ี 7 “ หิริ โอตตัปปะสันติสุข ท่ีแทของมนุษย” กิจกรรมท่ี มี
จุดประสงคใหนักศึกษาเขาใจตระหนักในความสําคัญและ ประโยชนของหิริโอตตัปปะ ผูนํากลุม
นําเสนอ วิดิทัศนเรื่องสิ่งท่ีมองไมเห็นเปนวิดีโอสั้นความยาว 4 นาที เนื้อเรื่องของวิดิทัศนนี้กระตุก
จิตสํานึกใหผูชมเกิดความเขาใจตอความหมายความละอายและความเกรงกลัวตอความชั่วเนื่องจาก
เปนเหตุการณธรรมดาท่ัวไปเม่ือใดก็ตามท่ีเราเผลอสติ เราจะปลอยจิตเตลิดไปจนเกิดวจีทุจริตได
โดยงาย ไมเจตนาเปนคําสั้นๆแตมีความหมายท่ีตรงชัดคือการขาดสติ เม่ือมีเหตุการณใดเกิดข้ึนไปแลว
นั่นเปนอดีต หาประโยชนไมไดกับการติดอยูกับอดีต การมีชีวิตอยูกับปจจุบันเปนการปฏิบัติท่ีมีมรรค
ผลท่ีเปนจริง การใชกิจกรรมนําสูประเด็นการเชื่อมโยงเรื่องหิริโอตตัปปะ โดย ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก
บอก เลาสะทอนสิ่งท่ีไดรับรูจากการชมวิดิทัศน

กิจกรรมในคาบท่ี 8 “สติสัมปชัญญญะ ขันติโสรัจจะและ หิริ โอตตัปปะคือวงลอ
แหงการควบคุมตนเอง” จุดประสงคเพ่ือเชื่อมโยงหลักธรรมท่ีมีอุปการะมากคือสติสัมปชัญญะ
หลักธรรมทําใหงามคือขันติโสรัจจะและหลักธรรมท่ีเปนเครื่องคุมครองโลกคือหิริโอตัปปะได กิจกรรม
ในวันนี้เปนกิจกรรมกอนสวางนักศึกษาบางคนไมอยากตื่นตอนเชา ผูนํากลุมนัดนักศึกษามาทํา
กิจกรรมสวดมนต ทําวัตรเชา มีการแปลบทสวดมนต การฝกตนใหตื่นเชาเปนการละท้ิงความเกียจ
คราน สรางวินัยใหตนเองการฝกฝนท่ีจะชนะใจตนเอง ซึ่งนักศึกษาไดสะทอนใหเห็นไดตนเอง

กิจกรรมในคาบท่ี 9 “สติสัมปชัญญญะ ขันติโสรัจจะและ หิริ โอตตัปปะคือวงลอ
แหงการควบคุมตนเอง” (ตอ) เปนกิจกรรมท่ีดําเนินตอจากกิจกรรมกอนสวาง ผูนํากลุมเสนอวิดีทัศน
เรื่องอะไรนะ (Everybody Dies but not Everyone Live). ใหสมาชิกกลุมชม วิดีทัศนเรื่องนี้ดําเนิน
เรื่องโดยตนไมเปนตัวเอก สะทอนใหเห็นมุมมองประโยชนของตนไมท่ีมีตอชีวิต สังคมและโลก
เปรียบเทียบกับชีวิตมนุษย ผูดําเนินเรื่องใหสัญลักษณของตนไมวาเปนตนแบบของตน เรื่องหักมุมจบ
ใหผูชมไดพบกับความไมแนนอนของชีวิต ทําใหสมาชิกคนหนึ่งสะทอนวา“คิดวาเราเกิดมาเพ่ืออะไร
และเราไดทําประโยชนอะไรใหกับสังคมบาง และในอนาคตเราจะสามารถทําตัวมีประโยชนใหกับ
สังคมไดมากนอยอยางไร……..” การจัดกิจกรรมใหนักศึกษาไดคิดและไดฝกปฏิบัติดวยตนเองชวยเขา
สามารถมองเห็นความจริงเชิงประจักษได โดยท่ีผูนํากลุมเปนเพียงผูเอ้ืออํานวยใหสมาชิกกลาและมี
อิสระในการพูดในกลุมยอย ในคาบนี้สมาชิกกลุมจะมีการรับฟงและมีการสังเกตมากข้ึน สมาชิกเรียนรู
ประสบการณในการแกปญหาโดยการแยกแยะประเด็นใหชัดเจน เขาใจในปญหา ชวยกันระดม
ความคิดหาทางออกตอปญหาจากการไตรตรองรอบคอบ สรางสรรค การแกปญหาจะมีการวิเคราะห
และทดลองทําพฤติกรรมใหมท่ีเปนทางออกท่ีดีท่ีสุด การลงมือปฏิบัติ และรับผิดชอบตนเองและ
หาทางออกโดยพิจารณาจากขอมูลท่ีไดรับ

กิจกรรมในคาบท่ี 10 “สัญญาใจ : กิจกรรมอําลา” เปนกิจกรรมผสมผสานหลักธรรม
หิริ โอตตัปปะสติ สัมปชัญญญะและขันติ โสรัจจะเพ่ือไวในความทรงจํา สัญญากับตนเองผูนํากลุมวาง
แบบแผนความคิดความเขาใจเพราะเชื่อม่ันในศักยภาพและความสามารถของมนุษยสามารถพัฒนา
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และฝกฝนได กําหนดเปาหมายและทิศทางในการดําเนินชีวิตของตน เลือกการดําเนินชีวิตไดดวย
ตนเอง การเรียนรูและฝกฝนการพัฒนาการควบคุมตนเองท่ีนักศึกษาสามารถนําไปปฏิบัติ ไดดวยการ
ทําสัญญากับตนเอง (Self-contract) เปนขอตกลงท่ีเขียนเปนลายลักษณท่ีระบุข้ันตอนการดําเนินการ
เม่ือบรรลุเปาหมายแลวจะใหอะไรกับตนเอง สัญญาท่ีเขียนเปนสัญญาท่ีทํากับตัวเอง การเปลี่ยนแปลง
ท่ีเกิดข้ึนตนเองจะรูได

กิจกรรมท้ัง 10 คาบ ใชเวลา 26 ชั่วโมง เปนรูปแบบของกิจกรรมการอบรมเพ่ือพัฒนา
การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีผูวิจัยสรางข้ึนและนําไปทดลองใชในนักศึกษาพยาบาล
จํานวน 19 คน จากการสะทอนคิดของนักศึกษาประมวลไดวานักศึกษามีพัฒนาการในการควบคุม
ตนเองไดดีข้ึนอยางชัดเจน

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย
การพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาสําหรับนักศึกษาพยาบาลคณะ

พยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช ผูวิจัยจะกลาวถึงประเด็นสําคัญท่ีไดศึกษา
คนพบมาอภิปรายผลดังนี้

๕.๒.๑ อภิปรายผลการเปรียบเทียบความแตกตางกอนและหลังกิจกรรม นักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี ๑
คณะพยาบาลศาสตรเกื้อการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช ของกลุมทดลอง

ผลการวิจัย พบวานักศึกษาพยาบาล กลุมทดลองจํานวน 19 คน ท่ีเขารวมกิจกรรมการ
ควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาเปนเวลา 3 วัน 2 คืน รวม 26 ชั่วโมง มีคาเฉลี่ยการควบคุม
ตนเองสูงกวาคาเฉลี่ยกอนเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญในสถิติ

นักศึกษาพยาบาล ในกลุมทดลองกอนและหลังเขารวมกิจกรรมการควบคุมตนเองตาม
แนวพุทธจิตวิทยามีความสามารถในการพัฒนาการควบคุมพฤติกรรมตนเองไดตามท่ีตั้งเปาหมายไว
และเม่ือติดตามผลการควบคุมตนเองภายหลัง ๒ เดือน นักศึกษาในกลุมทดลองยังมีทักษะในการ
ควบคุมตนเองในระดับเดิม โดยมีคาเฉลี่ยคะแนนการควบคุมตนเองในภาพรวมท่ี 3.89 เม่ือพิจารณา
เปนรายดานพบวา การควบคุมตนเองในดานขันติโสรัจจะและหิริโอตตัปปะมีคะแนนเพ่ิมข้ึนสวนดาน
สติสัมปชัญญะมีคะแนนลดลงเล็กนอย คะแนนการติดตามผลในระยะ 2 เดือนท่ีมีคะแนนเพ่ิมข้ึน
แสดงถึงประสิทธิผลของชุดกิจกรรมท่ีมีหลักธรรมดานสติสัมปชัญญะ หิริโอตตัปปะและขันติโสรัจจะ
สามารถพัฒนาการควบคุมตนเองในนักศึกษาพยาบาลได  การควบคุมตนเองโดยใชกระบวนการกลุม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยามาขยายทัศนะ มุมมองในนักศึกษาพยาบาลชวยใหนักศึกษาไดเรียนรูและมี
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไมพึงประสงคบางอยางของตน การใหขอมูลอยางเปนเหตุผลเปน
กระบวนการในกลุมท่ีเปนแรงขับเคลื่อนกระบวนการคิดภายในท่ีทําใหนักศึกษาสามารถใชศักยภาพท่ี
มีอยูภายในตนเองอยูเดิมเปลี่ยนไปสูพฤติกรรมและความคิดใหมท่ีเปนประโยชนตอการควบคุมตนเองได

ผลการศึกษาสอดคลองกับศึกษาเรื่องผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธและการฝกอานาปนสติท่ีมีตอภาวะอุเบกขาและปญญาของครรชิต แสนอุบลท่ีทําการศึกษา
ในกลุมนักศึกษามหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐแบงกลุมศึกษาเปน 3 กลุม กลุมท่ี 1 จํานวน 14 คน
เขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ในชวงท่ี 1 และเขากลุมฝกอานาปนสติ
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ในชวงท่ี 2 กลุมท่ี 2 จํานวน 13 คน เขากลุมฝกอานาปนสติ ในชวงท่ี 1 และ เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ในชวงท่ี 2 กลุมควบคุมไมไดจัดกิจกรรมใดๆ ผลการศึกษาพบวา
กลุมทดลองท้ังสองกลุมมีคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาสูงกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.1 และระดับ 0.5 ตามลําดับสวนกลุมควบคุมไมมีการเปลี่ยนแปลง๑

พระพุทธศาสนาเปนศาสนาท่ีเชื่อวามนุษยมีศักยภาพและฝกฝนได หากพัฒนาศักยภาพ
ท่ีมีอยูถูกพัฒนาไปดวยกระบวนการท่ีถูกตองเหมาะสมรูจักการมีสติ ละอายตอการทําบาป อดทน
ตอสื่งเราท่ีนําพาไปทางอบาย สามารถอยูในสังคมไดอยางปกติสุข อยางไรก็ตามการฝกฝนการควบคุม
ตนเองไมสามารถบรรลุผลไดดวยระยะเวลาอันสั้น ตองอาศัยความเขาใจและรับรูถึงความเปลี่ยนแปลง
ภายในของแตละบุคคลและสังคมรอบขางดวย

๕.๒.๒ อภิปรายผลความสัมพันธระหวางหลักธรรมท่ีใชในการควบคุมตนเองตามแนวพุทธ
จิตวิทยา ดานสติสัมปะชัญญะ หิริโอตัปปะ และขันติโสรัจจะ ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี ๑ ของ
คณะพยาบาลศาสตรเกื้อการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช หลังการทดลอง

การควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาท้ัง ๓ ดาน คือดานสติ สัมปะชัญญะ, ดานหิริ
โอตัปปะ, และดานขันติโสรัจจะ โดยภาพรวมทุกดาน มีความสัมพันธเชิงบวกกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ ๐.๐๑

รูปแบบการควบ คุมตน เองตามแนวพุทธจิตวิทยา ท่ีนํ าหลั กธรรม คําสอนใน
พระพุทธศาสนาท่ีเปนหลักธรรมแกนกลางในการควบคุมตนเอง 3 หลักธรรมไดแก หลักธรรมท่ีมี
อุปการะมากไดแกสติสัมปชัญญะ หลักธรรมคุมครองโลกไดแกขันติโสรัจจะ และหลักธรรมอันทําให
งาม ไดแกหิริโอตตัปปะ หลักธรรมท้ัง 3 มีความสัมพันธในการพัฒนาการควบคุมตนเองในนักศึกษา
ดังนี้

หลักธรรมท่ีมีอุปการะมากไดแกสติสัมปชัญญะ มีความสําคัญในการควบคุมตนเองอยาง
ยิ่ง สติมีผลทําใหบุคคลมีความตื่นตัวอยู สติเปนกําแพงในการรักษาใจไมใหพลั้งเผอ ชวยควบคุมใจให
อยูในภาวะปกติ ปกติ สติเปนตัวตรวจสอบลักษณะของจิตวา จิตมีความคิดท่ีถูกหรือผิดเปนการใชสติ
ตรวจสอบตนเองเพ่ือควบคุมพฤติกรรมหรือความประพฤติของตนเองใหมีความเรียบรอย สติปรากฏ
อยูใน 3 กาลกลาวคือสติระลึกรูไดตลอดเวลาท้ังในอดีต ปจจุบันและในอนาคต การจะทํากิจกรรมใน
เรื่องใดถามีสติกํากับแลวจะไมมีอาการหลงไมมัวเมาหรือไมลืมตน ในชีวิตประจําวันท่ีประสบ
ตลอดเวลาหรือบอยครั้งจะเปนเรื่องของการพูด มีการพูดผิดพูดไมตรงอยูตลอดเวลา ในท่ีนี้หมาย
รวมถึงการพูดผิดท่ีมีท้ังเจตนาและไมเจตนา เชน การพูด ในขณะท่ีพูดถาพูดผิดไปก็รูไดทันทีวาพูด
ผิดพลาดไป สติเปนเจตสิกชนิดหนึ่งเกิดพรอมกับจิตดับพรอมกับจิต อาศัยอารมณเดียวกับจิตเปน
เจตสิกฝายดีงามเปนโสภณสาธารณเจตสิก สติโดยปกติแลวตองประกอบดวยปญญาจึงเรียกวา
สติสัมปชัญญะ การมีสัมปชัญญะตองมีสตินําอยูเสมอ สติสัมปชัญญะเปนธรรมท่ีชวยเหลือซึ่งกันและ
กันชวยใหการดําเนินชีวิตของบุคคลไมผิดพลาดมีประสิทธิภาพเปนธรรมท่ีสงเสริมและพัฒนาตนเองให

๑ ครรชิต แสนอุบล, ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติ
ท่ีมีตอภาวะอุเบกขาและปญญา, ศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,2553), หนา 222-229.



๑๒๑

มีระเบียบวินัยมีคุณภาพในการดําเนินชีวิตทุกชวงวัย ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของทิพยวดี เหลือง
กระจางท่ีศึกษารื่องการพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุพบวา
หลักธรรมดานสติสัมปชัญญะเปนหลักธรรมท่ีเปนแกนนําและเปนจุดรวมท่ีสําคัญสําหรับการพัฒนา
คุณภาพชีวิตท่ีเปนปจจัยภายในของผูสูงอายุไดแก บุพเพกตปุญญตา คือ ความสนใจท่ีจะนําวิธีการ
เรียนรูและกิจกรรมการเรียนรูไปปฏิบัติดวยตนเองโดยอาศัยข้ันตอนการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตร
ซึ่งมีวิธีการเรียนรูท่ีหลากหลาย โดยเรียนรูจากผูรู จากการปฏิบัติดวยตนเอง จากการสนทนาธรรม
จากการเขารวมฝกอบรม จากการเปนผูชวยผูรูในการฝกอบรม จากการไดรับการสั่งสอนตักเตือน จาก
การไดรับฟงหรืออานขอความหรือเรื่องเลาท่ีประทับใจซึ่งเปนการศึกษาพระปริยัติธรรมแลวจึงนําไป
ปฏิบัติตามหลักการท่ีไดศึกษามา เพ่ือทําใหเกิดผลจากการปฏิบัติท่ีถูกตอง นอกจากนี้กระบวนการ
เรียนรูยังตองอาศัยปจจัยภายนอกดวยไดแก สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ครอบครัว และผูสอนเปน
องคประกอบ๒

สติสัมปชัญญะ เปนกระบวนการเรียนรูในพระพุทธศาสนาตามหลักธรรมท่ีมีความจําเปน
ตอมนุษยทุกคน มีสวนอุดหนุน ชวยเหลือ สงเสริมใหเกิดความดีงามและเกิดประโยชนมากยิ่งข้ีนท้ังใน
ดานการทํางาน การทําความดี การใชชีวิต การพูด การคิดตองมีองคประกอบของธรรมท้ัง ๒ อยางอยู
ดวยเสมอหากขาดขอใดขอหนึ่งไปการปฏิบัติงานยอมประสบปญหามีความความลมเหลว รออยูเบื้อง
หนา การทําความเขาใจสติกับสัมปชัญญะนี้ตองใหมีอยู ตลอดเวลา หากผูใดขาดสติผูนั้นจะไดรับการ
กลาวนามวาเปนคนบา ดังนั้นจึงควรรักษาสติไวใหอยูคูกับสัมปชัญญะอยางม่ันคง เด็กท่ีเรียนหนังสือ
เกงเพราะมีสติกับสัมปชัญญะดี ไมมัวเมาล ุมหลงไปในทางไมดีไมชอบ จะเปนคนท่ีรีบเรง ขวนขวาย
พากเพียรพยายามแสวงหาการเรียนรูด วยการมีสติและมีสัมปชัญญะจึงเปนบุคคลท่ีประสบ
ความสําเร็จเพราะเปนผูไมประมาท

การฝกฝนควบคุมกายและใจใหอยูในภาวะปกติเปนการฝกใชสติไปกําหนดรูเทาทัน
อารมณไมใหหลงใหล เพลิดเพลินไปกับอารมณท่ีพอใจและไมพอใจ บุคคลท่ัวไปท่ีมีอินทรียปกติ
ครบถวนสมบูรณ ยังตองการประโยชนจากอินทรียอยูมาก จึงตองฝกหัดควบคุมอินทรีย ท่ีเปน
จุดเริ่มตนของทางแยกระหวางกุศลกับอกุศลกลาวคือทางหนึ่งไปสูการรูเทาทันการประกอบกรรมดี
อีกทางแยกหนึ่งไปสูความประมาทมัวเมา ความชั่ว การฝกสติเพ่ือมุงใหรูเทาทันสภาพความจริง
ประพฤติปฏิบัติดวยการวางทาทีไดถูกตอง ไมเปนพิษเปนภัยกับตนเองและคนอ่ืนมีหลักในการแกไขให
ตัวเอง กระบวนการฝกสติใหพรอมเวลารับรูอารมณเชนตาเห็นรูปก็ไมปลอยใจไปตามวัตถุปจจัยตางๆ
ท่ีทําใหเกิดความขุนเคือง ชอบใจ ไมชอบใจเปนการถูกอกุศลธรรมเขาครอบงําจิต การเจริญสติเพ่ือ
ควบคุมจิตไวใหอยู กับหลัก เหมือนเชือกสําหรับดึงจิต สติท่ีใชในข้ันตนเปนการระมัดระวังปองกัน
เก่ียวกับการรับอารมณของอินทรียนี้ เรียกวา อินทรียสังวร ซึ่งแปลวา การสํารวมอินทรียเปนการ
คุมครองทางทวารในอินทรียท้ังหลาย หมายถึง การมีสติพรอมอยู สติตั้งม่ันเตรียมพรอมอยูเสมอได
ตองมีการฝกฝนอบรม อินทรียสังวรจําเปนตองมีการซอมหรือใชอยูเสมอ การฝกฝนอบรมอินทรียให
พรอมใชอยูเสมอ เรียกวา การเจริญอินทรีย หรือ อินทริยภาวนา (การเจริญอินทรีย) ผูท่ีฝกฝนอบรม

๒ ทิพยวดี เหลืองกระจาง, “การพัฒนารูปแบบการรับรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุ”,
วิทยานิพนธครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต, ( บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2550. ), หนา 303-355.



๑๒๒

หรือเจริญอินทรียแลว ยอมปลอดภัยจากบาปอกุศลธรรม ความทุกข และปลอดจากความรูท่ีเอนเอียง
บิดเบือนท้ังหลาย เพราะปองกันไว ไดกอนท่ีสิ่งเหลานั้นจะเกิดข้ึนหรือแมความชอบใจไมชอบใจจะ
หลุดรอดเกิดข้ึนมา ก็สามารถระงับหรือสลัดท้ิงไปไดเร็วพลัน อินทรียสังวรนี้เปนหลักธรรมในข้ันศีลแต
หลักธรรมสําคัญท่ีเปนแกนคือสติอยูในพวกสมาธิ การอบรมจิตจึงเปนการฝกฝนสมาธิไปดวยในตัว
สติจึงเปนหลักธรรมในการควบคุมตนเองท่ีสําคัญ

สอดคลองกับการศึกษาของพระมหาเสรีชน นริสฺสโร (พันธประโคน) พบวาการฝกสํารวม
อินทรียเพ่ือมุงใหรูเทาทันสภาพความจริงและประพฤติปฏิบัติดวยการวางทาทีท่ีถูกตองไมใหเกิดพิษ
ภัยแกตนเองและผูอ่ืนมีหลักท่ีจะรูทางออกในการแกไขตัวเอง เปนการฝกการมีสติพรอมรับรูไมปลอย
ใจไปตามวัตถุปจจัยท่ีทําใหเกิดความชอบใจไมชอบใจ การปฏิบัติตามหลักนี้ชวยในการปองกันความ
ชั่วเสียหาย ปองกันความทุกข และปองกันการสรางความรูความคิดท่ีบิดเบือน ในการจะปฏิบัติเพ่ือ
นํามาใชไดตามปรารถนา นเรื่องพิจารณาแลวเสพไดอยางถูกสมบูรณนั้นใชวาจะน ามาใช เม่ือไรก็ได
ตามท่ีปรารถนาตองมีการซอมหรือใชอยูเสมอจึงจะปลอดภัยจากบาปอกุศลธรรม ความทุกข อันเกิด
จากวัตถุปจจัยท่ีใชสอย เพราะมีการปองกันไวไดกอนท่ีสิ่งเหลานั้นจะเกิดข้ึน๓

หลักธรรมทําใหงาม ไดแกขันติโสรัจจะ ในสัพพาสวสูตรพระพุทธองคทรงตรัสยืนยัน
เจตนารมณของของพระสัมมาสัมพุทธเจาเก่ียวกับคุณธรรมเรื่องขันติไดชัดเจนท่ีสุดดวยวา ขันติมี
เปาหมายสําคัญอยูท่ีการทําลายหรือการเผากิเลสใหมอดมลายไปดังความวา

“ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจาณาโดยแยบคายแลว เปนผูอดทนตอความหนาว ความรอน
ความหิว ความกระหาย เหลือบ ยุง ลมแดด และสัมผัสแหงสัตวเลื้อยคลาน เปนผูอดกลั้นตอถอยคํา
หยาบ คําสอเสียด เปนผูอดกลั้นตอเวทนาท้ังหลาย อันมีรางกายเปนทุกข กลาแข็ง เผ็ดรอนไมนายินดี
ไมนาพอใจพรากชีวิตได ซึ่งเม่ือเธอไมอดกลั้นอยู อาสวะและความเรารอนท่ีกอความคับแคนก็จะพึง
เกิดข้ึน เม่ือเธออดกลั้นอยู อาสวะและความเรารอนท่ีกอความคับแคนยอมไมมีแกเธอดวยอาการอยาง
นี้ ภิกษุท้ังหลาย เหลานี้เรียกวาอาสวะท่ีตองละดวยการอดกลั้น”

จากสัพพาสวสูตร อธิบายไดวา วิธีใชขันติเพ่ือเอาชนะสิ่งท่ีสรางความทุกข ความ
ยากลําบากและเปนอุปสรรคตอการดําเนินชีวิตมีอยู 2 ระดับคือ

ระดับท่ี 1 ความอดทนอดกลั้นตอความหนาว ความรอน ความหิว ความกระหาย ซึ่งเกิด
จากกฏเกณฑของธรรมชาติ เราหลีกเลี่ยงไมได และความอดทนตอความหงุดหงิดรําคาญอันเกิดจาก
การรบกวนของสัตวเหลือบ ยุง ลมแดด และสัมผัสแหงสัตวเลื้อยคลาน

ระดับท่ี 2 ความอดทนอดกลั้นตอทุกขเวทนาท้ังหลาย สะกดและขมอารมณความรูสึกท่ี
ไมดีเอาไวเม่ือถูกกระทบกระท่ังทางวาจา ถอยคําเสียดแทง ท่ีผูอ่ืนกลาวใหเจ็บใจ คําดุวาดูหม่ิน
หรือวาจาท่ีพูดดวยความไมปรารถนาดีจากบุคคลอ่ืนกอใหเกิดความไมชอบใจ ไมพอใจ หากเราขาด
ความอดทน ไมมีความอดกลั้นเพียงพอก็จะกลายเปนชองทางเปดใหความทุกขเพ่ิมพูนมากข้ึน เม่ือ
สามารถอดกลั้นตอแรงเสียดทานของอาสวะเหลานี้ไดความทุกขก็จะคลายลง

๓ พระมหาเสรีชน นริสฺสโร (พันธประโคน), “การศึกษาวิเคราะหอปสเสนธรรมในพระพทุธศาสนา
เถรวาท”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,
๒๕๕๐), หนา ๖๑.



๑๒๓

ขันติเปนคุณธรรมพ้ืนฐานประจําตัวของบุคคลตั้งแตการเกิดมาเปนมนุษยยอมตองอาศัย
ความอดทนตอสิ่งรอบขางท้ังหลายในการเปนแรงผลักดันในการดํารงชีวิตใหประสบความสําเร็จ

ในพระพุทธศาสนา พระพุทธเจาทรงแสดงหลักคําสอนเรื่องขันติในมหาปทานสูตร
ฑีฆนิกายมหาวรรค วา ขันติความอดทน คือความอดกลั้น เปนตบะอยางยิ่ง นี้เปนคําสั่งสอนของ
พระพุทธเจาท้ังหลาย๔ ความอดได ทนได จึงไดชื่อวาตบะอยางยิ่ง ตบะแปลวา เครื่องเผาผลาญกิเลสด
ขันติจึงเปนคุณธรรมท่ีเผาผลาญกิเลสโดยใชความอดทนท่ีประกอบดวยสติปญญาทําความเพียรดวย
จิตใจท่ีเขมแข็งโดยมุงม่ันท่ีจะทําการนั้นใหสําเร็จดวยความอดทนนี้เปนลักษณะท่ีแทจริงของตบะหรือ
ขันติ ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของมารศรี กลางประพันธศึกษาเรื่องการพัฒนาคุณธรรม ดานความ
อดทน(ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี พบวาขันติ ความอดทนสามารถพัฒนาใหสูงข้ึนดวยการฝ
กประสบการณ ท้ังความอดทนทางกายและทางใจ โดยเฉพาะความอดทนทางกาย สามารถพัฒนาให
สูงข้ึนไดอยางมีนัยสําคัญ ในขณะเดียวกันความอดทนท่ีไดรับการพัฒนายังมีความคงทนอยางมี
นัยสําคัญ ผูท่ีฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาขันติ ความอดทนควรมีความเขาใจในขันติธรรมและมีความ
เขาใจในหลักธรรมอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของดวยตลอดท้ังมีพ้ืนฐานความรูเก่ียวกับพุทธธรรม และมีประสบ
การณในการฝกสมาธิรวมดวยโดยผูฝกประสบการณตองมีความตระหนักในความสําคัญและคุณคา
ของขันติความอดทนเสียกอนจึงจะชวยใหการพัฒนามีประสิทธิภาพ๕

นอกจากนี้การศึกษาของพระกาญจนพงศ สุวณฺณวํโส ท่ีศึกษาเรื่องลักษณะขันติ ของพระ
โพธิสัตวในมหานิบาตชาดก ก็ไดกลาวถึงความสําคัญของขันติในการรักษาศีลไวไดนาสนใจวา
การรักษาศีลนั้นตองเริ่มจากความอดทนของพระโพธิสัตวในมหานิบาตชาดก คือ ความอดทนโดยใช
จิตใจเปนแกนนําในการพิจารณาหมายเอาไวอยางม่ันคงวาจะไมปลงชีวิตของผู อ่ืนไมเบียดเบียน
คุกคามบุคคลอ่ืนใหไดรับความทุกขทรมาน หรือจะไมกลาววาจาจาบจวงตอผู อ่ืนใหไดรับความ
เสียหาย การมีจิตใจท่ีม่ันคงแนวแนในความอดทนชวยใหรักษาศีลไดบริสุทธิ์บริบูรณ๖

สอดคลองกับการศึกษาของพระครูโกศลสุตากร ท่ีศึกษาเรื่องวิเคราะหกุศโลบายการขมใจ
(ทมะ) สําหรับพัฒนาพลังชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา พบวาการขมใจเปนการใชสติชวยระลึกถึง
ความดีของตนเองนึกถึงคุณธรรมตางๆท่ีไดประพฤติปฏิบัติมาแลวนําเอาความดีนั้นมาเปนพลังในการ
เหนี่ยวรั้งจิตใจไมใหกระทําในสิ่งท่ีไมถูกไมควร และสามารถรักษาสติอันดีงามนี้ไวใหคงทนถาวรโดย
อาศัยหลักการท่ีใชในการขมใจคือสติ โยนิโสมนสิการและการใชเหตุและผลเพ่ือใหเกิดพลังชีวิตซึ่งเปน
พลังแหงคุณงามความดีในจิตใจท่ีสําคัญทําใหบุคคลมีความเจริญรุงเรือง๗

๔ ที.ม.(ไทย) 10/9/50
๕ มารศรี กลางประพันธ, “การพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี”,

วิทยานิพนธวิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ), ๒๕๔๕.
๖ พระกาญจนพงศ สุวณฺณวํโส, “ลักษณะขันติของพระโพธิสัตวในมหานิบาตชาดก”, วิทยานิพนธพุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๒.
๗ พระครูโกศลสุตากร. “การวิเคราะหกุศโลบายการขมใจ (ทมะ) สําหรับพัฒนาพลังชีวิตตามแนว

พระพุทธศาสนา” วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย:มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2557)



๑๒๔

หลักธรรมคุมครองโลก ไดแกหิริโอตตัปปะ เปนโลกบาลธรรมท่ีควบคุมใจมนุษยไวใหอยูใน
ความดี มิใหละเมิดศีลธรรม และใหอยูดวยกันดวยความสงบเรียบรอยสงบสุข ไมเดือดรอนสับสน
วุนวายประกอบดวยหิริ คือ ความละอายบาป ละอายใจตอการทําความชั่ว ความละอายนี้เปนความ
ละอายแกใจ ไมกลาท่ีจะทําบาป เปนความเกลียดบาปไมคิดทําบาปแมแตเพียงผิดบาปเล็กนอยกไมคิด
ทํา โอตตัปปะ ความกลัวบาป เกรงกลัวตอความชั่ว และผลของกรรมชั่ว ท่ีไมทําบาปเพราะมีความ
เกรงกลัว กลัวถูกลงโทษ กลัวผิดกฎหมาย หลักธรรมคุมครองโลก 2 อยางนี้เปนธรรมท่ีเก้ือหนุนใน
การควบคุมมนุษยใหประพฤติปฏิบัติแตในสิ่งท่ีถูกตองดีงาม เปนธรรมท่ีชวยใหโลกมนุษยมีสันติสุข
โลกมีการพัฒนาทางดานวัตถุไปอยางรวดเร็วกระแสการเปลี่ยนแปลงมีผลตอการใชชีวิตของเด็กยุค
ใหม วัฒนธรรมในการบริโภควัตถุนิยมเปนผลใหชีวิตของผูคนในสังคมอิงแอบอาศัยอยูกับวัตถุ จนมี
วัตถุเปนคานิยมยกยองใหเกียรติบุคคลโดยถือวัตถุเปนสรณะลืมสรณะภายในคือ ความดีงาม ความ
เจริญงอกงามดานจิตใจ ปญญา สังคมจึงเกิดปญหาในการใชชีวิตอยูรวมกันเพราะคนไมเกรงกลัวตอ
ผลของการกระทําผิด สามารถทําในสิ่งรายๆไดนานาชนิดสรางความเดือดรอนเสียหายใหแกตนเอง
และผูคนในสังคม ดวยเหตุเชนนี้การสงเสริมสรางสรรคนําหลักธรรมคุมครองโลกมาเพาะปลูกให
เกิดข้ึนในจิตใจของเด็กจึงเปนความสําคัญยิ่งซึ่ง

สอดคลองกับการศึกษาเรื่องพุทธบูรณาการเพ่ือสงเสริมยุทธศาสตรการสรางความเขมแข็ง
ในการบริหารของสํานักงานตํารวจแหงชาติของพันตํารวจโทปราโมทย จันทรบุญแกวพบวาหลักธรรม
หิริและโอตตัปปะสามารถพัฒนาใหตํารวจเกิดพฤติกรรมท่ีดีไดชวยใหผูมีสวนเก่ียวของและประชาชน
ผูรับบริการมีความพึงพอใจตอการบริหารงานของสํานักงานตํารวจแหงชาติสามารถสรางความ
เขมแข็งใหกับองคกร๘

นอกจากนี้สอดคลองกับการศึกษาของถิรพงศ ฤกษขําไดศึกษาการพัฒนารูปแบบการ
พัฒนาวินั ยนักเรียนของสถานศึกษา สั งกัดสํ านั กงานเขต พ้ืน ท่ีการศึกษามัธยมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร พบวาปญหาดานวินัยเปนเหตุสําคัญทําใหเด็กนักเรียนตองออกจากโรงเรียนกลาวง
คัน เยาวชนเปนกลุมท่ีเสี่ยงตอการเกิดปญหามากท่ีสุด รูปแบบในการพัฒนาวินัยนักเรียนท่ีเหมาะสม
และมีประสิทธิภาพ ยอมสงผลดีตอการพัฒนาเด็กและเยาวชน ใหเปนบุคคลท่ีมีวินัยจะชวยใหเด็กใช
ชีวิตไดอยางมีความสุขในสังคมซึ่งจะสงผลดีตอการพัฒนากาวหนาของสังคมและประเทศชาติตอไป๙

สรุปหลักธรรมท่ีมีอุปการะมาก ธรรมอันทําใหงามและธรรมคุมครองโลก ไดแก
สติสัมปชัญญะ ขันติโสรัจจะและหิริโอตตัปปะตามลําดับมาเปนหลักคิดพ้ืนฐานเพ่ือการจัดกิจกรรม

๘ พันตํารวจโทปราโมทย จันทรบุญแกว, “พุทธบูรณาการเพ่ือสงเสริมยุทธศาสตรการสรางความเขมแข็ง
ในการบริหารของสํานักงานตํารวจแหงชาต”ิ วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย),๒๕๕7.

๙ ถิรพงศ ฤกษขําและคณะ “การพัฒนารูปแบบการพัฒนาวินัยนักเรียนของสถานศึกษาสังกัดสํานักงาน
เขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร” ,วารสารศึกษาศาสตรมหาวิทยาลัยมหาสารคาม (ปท่ี 9
ฉบับพิเศษ, เมษายน พ.ศ. 2558 ),หนา 169 -185.



๑๒๕

ใหแกนักศึกษาพยาบาลใหสามารถพัฒนาการควบคุมตนเองใหนักศึกษาอยูในสังคมไดอยางมีความสุข
สงบเย็น การใหความรูความเขาใจท่ีไดรับควบคูไปกับหลักปฏิบัติท่ีใหนักศึกษาไดทดลองฝกใหเห็น
ประจักษไดดวยตนเอง เปนหลักการท่ีสําคัญ เนื่องจากนักศึกษาอยูในชวงวัยท่ีมีความสนใจการการ
เปลี่ยนแปลงพัฒนาการของโลกยุคใหมใหหันมาเอาใจใสหลักธรรมในพระพุทธศาสนาและนําไปสูการ
ปฏิบัติไดเปนเปนกลวิธีท่ีสําคัญ การเลือกใหฝกสติสัมปชัญญะโดยการจัดกิจกรรมกลุมเชิงจิตวิทยา
รวมกับการนําบทสวดมนต การเดินจงกลม น้ําชาภาวนา และเธอเทานั้นท่ีรูตัว โยงความเขาใจในเรื่อง
สติสัมปชัญญะ นักศึกษาไดเรียนรูวาหลักธรรมเปนเรื่องสนุกทําไดดวยตนเองปฏิบัติไดเกิดประโยชน
หลักธรรมเรื่องสติสัมปชัญญะท่ีผูวิจัยวางไวลําดับตนๆเพ่ือมุงใหนักศึกษาไดมีโอกาสสรางสัมพันธภาพ
กับเพ่ือนสมาชิกในกลุมดวยกัน นอกจากนี้สมาชิกกลุมยังไดมีความเขาใจในตัวเพ่ือนเพ่ิมมากข้ึนจาก
การบอกเลาเรื่องราว

ในการฝกฝนเรื่องความอดทน อดกลั้นตอความไมพึงพอใจ ผูวิจัยไดนําเสนอกิจกรรมท่ี
ตองใชความคิด ความรวมมือในการทํางานเปนทีม นักศึกษาบางคนเก็บตัวไมชอบทํางานรวมกับผูอ่ืน
เม่ือเปนกิจกรรมท่ีตองทํารวมกันทําใหตองปรับตัว ตองอดทน จากกิจกรรมก็จะนํานักศึกษาไปสูการ
เรียนรูในกลุมยอย กระบวนการกลุมจะชวยใหสมาชิกทุกคนไดเรียนรูซึ่งกันและกัน ยอมรับขอดี
ขอดอยของแตละคน ท่ีสําคัญสมาชิกทุกคนจะเปดโลกของการรับรูท่ีกวางข้ึน ไดเรียนรูความอดทน
การท่ีไมสามารถทําอะไรไดดังใจก็จะเปนบทเรียนสําหรับการฝกปฏิบัติตอไป

๕.๒.๓ อภิปรายผลรูปแบบกิจกรรมการควบคุมตนเองงตามแนวพุทธจิตวิทยา
การนําแนวคิดกระบวนการกลุมของทรอตเซอรท่ีผูวิจัยนํามาบูรณาการกับการประยุกต

หลักธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนาใน 3 หลักธรรมไดแก สติสัมปชัญญะ ขันติโสรัจจะ และ
หิริโอตตัปปะ เปนกระบวนการท่ีมีข้ันตอนโดยการวางหลักธรรมใหผสมผสานกับกระแสความ
เคลื่อนไหวของกลุมท่ีทรอตเซอร ไดแบงไวเปน ๕ ข้ันตอน โดยในแตละข้ันตอนแมจะมีลักษณะท่ี
แตกตางกันไปก็ตาม กระบวนการนํากิจกรรมเขาไปสอดแทรกก็จะคอยๆดําเนินการไปควบคูกันกับ
กระแสความเคลื่อนไหวภายในกลุม ท้ังนี้กระแสความเคลื่อนไหวภายในกลุมก็เชนเดียวกันไมได
แยกกันอยางสิ้นเชิงในแตละข้ันตอนของกลุมก็จะมีความสัมพันธรอยเรียงกันไป

แนวคิดกระบวนการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของทรอตเซอร กระบวนการกลุมของ
ทรอตเซอรมุงเนนพัฒนามนุษยใหมีความงอกงาม โดยการนํากิจกรรมกลุมมาใชในการพัฒนาให
สมาชิกกลุมมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคลภายในกลุมดวยบรรยากาศท่ีอบอุน จริงใจ ใหความชวยเหลือกัน
มีความไววางใจตอกัน กลาท่ีจะเปดเผยตนเอง (Self-Disclosure) ไดสํารวจตนเอง (Self-Exploration)
ยอมรับและสามารถเผชิญปญหาของตนเองไดอยางเหมาะสม มีความเขาใจตนเองในมุมท่ีกวางและ
ชัดเจนข้ึน สมาชิกในกลุมมีการแบงปนความรูสึกซึ่งกันและกัน พรอมในการท่ีจะรับรูขอมูลและ
ความรูสึกจากผูอ่ืนท่ีมีตอตนเอง (Feedback) กระบวนการกลุมดังกลาวจึงชวยใหบุคคลไดพัฒนา
ตนเองอยางเต็มท่ีภายใตบรรยากาศท่ีอบอุน ไววางใจ ปราศจากการคุกคาม มีการยอมรับ ใหเกียรติ
และใหความนับถือซึ่งกันและกัน การสื่อสารท่ีเขาใจกันอยางลึกซึ้งและจริงใจ ชวยใหบุคคลไดเรียนรู
และมีการเปดเผยตนเองไดมากข้ึนนอกจากนี้การไดรับขอมูลยอนกลับเปนรากฐาน ของการมี
สัมพันธภาพท่ีดีระหวางสมาชิกดวยกัน



๑๒๖

ผูวิจัยจึงไดใหคงกลุมยอยเปนกลุมเดียวกันซึ่งพบวาเปนผลดีเนื่องจากสมาชิกกลุมจะรูสึก
ใกลชิดกันเพ่ือใหกลุมคงความเปนเนื้อเดียว ผูวิจัยจึงดําเนินการใชกิจกรรมกอนเขากลุมยอยเปนการ
ทํากิจกรรมในกลุมใหญในทุกคาบ ในกิจกรรมกลุมใหญจะเปนกิจกรรมท่ีใหสมาชิกสนุกสนานและได
ขอคิดเพ่ือเขาไปขยายทัศนะในกลุมยอย ในจํานวน 10 คาบของกิจกรรมผูวิจัยไดนําเสนอหลักธรรม
ในรูปแบบของการสอดแทรกไปกับกิจกรรมและนักศึกษาไดมีสวนรวมในการกิจกรรมผสมผสานความ
สนุกสนานซึ่งเปนคุณลักษณะสําคัญของชวงวัยรุนแตละกิจกรรมเอ้ือใหนักศึกษาฝกคิด ทบทวนตนเอง
เปนการชวยใหนักศึกษาไมมีชวงชีวิตท่ีกาวเดินชาลงและไดเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตท่ีมีแตความรีบเรง
รวดเร็วตามวัยมาสูกระบวนการกลุมท่ีฝกใหรูจักการสังเกต รับฟง แบงปน ไดขอคิดปรับเปลี่ยนตนเอง

ในระยะเริ่มตน สมาชิกทุกคนจะรูสึกมีอาณาเขตของตนซึ่งเปนธรรมชาติของมนุษย ผูวิจัย
นํากิจกรรมการแนะนําตัวมาเพ่ือเปนเปดโอกาสการสรางความคุนเคยระหวางสมาชิก ชวยลด
ความรูสึกแปลกหนาสรางบรรยากาศแหงความเปนกันเอง สมาชิกมีความรูสึกม่ันคงและปลอดภัยใน
การอยูในกลุม ความรูสึกเชนนี้ชวยใหเกิดความไววางใจซึ่งกันและกันมีความเชื่อถือในตนเองเห็น
คุณคาของตน ความไววางใจเปนพ้ืนฐานสําคัญท่ีทําใหสมาชิกกลาและม่ันใจท่ีจะเลาถึงเรื่องราวและ
เสนอปญหาของตนใหแกกลุม ผูนํากลุมใชกิจกรรม ชีวิตสัมพันธ : รากฐานของการอยูรวมกันให
สมาชิกทํากิจกรรมพับกระดาษใหเปนรูปตามขอคําถาม ผลลัพทในการทํากิจกรรมชวยใหสมาชิกทุก
คนไดบทเรียนเรื่องสติสัมปชัญญะ

เม่ือสมาชิกมีสัมพันธภาพท่ีดีมีความรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม ยอมรับในสายใยสัมพันธ
ของกลุม จึงวางใจกลาเลาเรื่องราวท่ีเปนเรื่องสวนตัว ใหสมาชิกกลุมฟงในระหวางนี้กลุมจะเพ่ิมความ
แนนแนนในความรูสึกเปนการเพ่ิมสัมพันธภาพภายในกลุม สมาชิกเริ่มมีการใหขอมูลยอนกลับ ชวยให
สมาชิกรูจักตนเองมากข้ึนชวยขยายทัศนะเปนการขยายหนาตางการเปดเผยตนเองดวยการรับรูการ
มองตนเองจากคนอ่ืน ผูนํากลุมเปนผูมีสวยสําคัญในการสงเสริมใหสมาชิกกลุมมีสวนรวมในการให
ขอมูลยอนกลับแกกันและกัน เพ่ือใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในข้ันนี้กลุมมีการพัฒนา
สัมพันธภาพท่ีดีมากข้ึน สมาชิกมีความรูสึกวากลุมเปนเสมือนครอบครัวท่ีมีความผูกพันเปนหนึ่ง
เดียวกัน กลุมชวยใหสมาชิกเรียนรูท่ีจะยอมรับตัวเองและยอมรับผูอ่ืนโดยการแสดงขอคิดมุมมองซึ่ง
เปนทัศนะท่ีแทของตนเอง ชวยใหสมาชิกมีความม่ันใจในตนเองและเห็นคุณคาในตนเองการยอมรับ
ตนเองสําหรับสมาชิกท่ีมีปญหาใกลเคียงคลายคลึงกันจะมีความรูสึกคลายยอมรับตนเองและยินดีท่ีจะ
แกไขเปลี่ยนแปลง การยอมรับผูอ่ืนเปนความสําคัญในการพัฒนาความละเอียดออนในกลุม การตั้งใจ
ฟงและการสังเกตท่ีดีของผูนํากลุมชวยใหสมาชิกไดกาวผานและเรียนรูท่ีจะยอมรับดวยจิตใจท่ีรูสึกวา
ตนเองมีคุณคาจากการไดรับการยอมรับจากผูอ่ืน

ความรูสึกรับผิดชอบ เกิดข้ึนจากการท่ีสมาชิกไดยินยอมตกลงท่ีจะชวยเหลือซึ่งกันและกัน
ในการอยูรวมกัน สมาชิกมีความรูสึกพอใจในการท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตน โดยสมาชิกมีการ
ประเมินตนเองอยางชัดเจนดวยจิตใจซึ่งปราศจากอคติและพรอมท่ีจะรับผิดชอบการกระทําของตนเอง
สมาชิกรูสึกวาตนเองเปนผูท่ีจะรับผิดชอบในการแกปญหาซึ่งตนเองเปนเจาของปญหาและการกระทํา
ในระยะนี้สมาชิกเริ่มรูสึกตอการเปนเจาของการกระทําท้ังหมดของตน อันเกิดจากการเห็นคุณคาของ
ตนสภาพดังนี้ชวยใหสมาชิกมีความรูสึกท่ีดีตอกันท้ังในกลุมและนอกกลุม ความรูสึกของสมาชิกจะ
แตกตางออกไปจากตนเองมองโลกไดกวางและเติบโตมากข้ึน เกิดเปน ความรูสึกเทาเทียมกันในการมี



๑๒๗

สวนรวมมีประโยชนตอกลุม ชวยใหสมาชิกใชชีวิตอยูในโลกความจริงซึ่งมีแตกตางกันออกไปในสวน
ของตนและเพ่ิมการรูจักรับผิดชอบตอสมาชิกคนอ่ืน กิจกรรมท่ีผูวิจัยนํามาใชในกระบวนการนี้คือ
กิจกรรม ฉันเทานั้นท่ีรูตัวฉันเองในชวงกลางคืน และชวงเชาใหนสมาชิกสวดมนต ทําวัตรเชา เดินจง
กลม สาธยายธรรมและน้ําชาภาวนา พบวากิจกรรมทุกกิจกรรมสามารถนําสมาชิกใหเขาใจหลักธรรม
เรื่องสติสัมปชัญญะและขันติโสรัจจะ สรุปบทเรียนในข้ันตอนนี้ของทรอตเซอรดวยธรรมบรรยายเรื่อง
กรรม พบวาสมาชิกมีความสนใจและสนุกสนานไดขอคิดในการนําไปพัฒนาตนเองมาก

การทํางานสมาชิกในกลุมเริ่มชวยเหลือซึ่งกันและกันในการคลี่คลายแกไขปญหาท่ีเขา
ประสบอยู การรวมกันแกปญหาอันเปนจุดประสงคสําคัญทําใหสมาชิกเกิดการเรียนรูและ
มีประสบการณในการแกปญหาจากการแยกแยะประเด็นปญหาสมาชิกรวมกันหาทางเลือกทางออก
ตอปญหาดวยการระดมความคิดเห็นพิจารณาไตรตรองอยางรอบคอบและสรางสรรคชวยกันวางแผน
ปฏิบัติ การระดมความคิดเห็นเพ่ือมุงใหเกิดความสําเร็จท่ีดีและตรงกับความตองการของสมาชิกแตละ
คน ในข้ันตอนนี้ผูวิจัยไดใช กิจกรรม zoom in and zoom out เปนกิจกรรมนําเขาสูหลักธรรมขันติ
โสรัจจะ การจัดภาพใหไดภาพตามท่ีตองการกับการบริหารภาพในมือของสมาชิกคนอ่ืนตองใช
องคประกอบท้ังภายในและภายนอก ภายในคือใจท่ีม่ันคงสงบภายนอกคือภาษาทาทีทาทาง ผลสําเร็จ
ของการตอภาพไมใชเปาหมาย กระบวนการทํางานและขอคิดท่ีไดจากกิจกรรมนําไปสูการสนทนาใน
กลุมยอย นอกจากนี้ผูวิจัยใชสื่อวิดิทัศนจํานวน 2 เรื่องคือเรื่องสิ่งท่ีมองไมเห็น และ เรื่องอะไรนะ
ซึ่งเปนวิดิทัศนสั้นมาเปนบทนําสมาชิกเขาแบงปนในกลุมยอยในการเรียนรูหลักธรรมควบคุมตนเองใน
3 หลักธรรม ภาพความเชื่อมโยงชีวิตท่ีเปนเรื่องราวของความอดทนความภาคภูมิใจความเสียสละ
หลั่งไหลมาสูกลุมเพ่ือใหทุกคนไดรวมกันคิด พิจารณาขอมูลเสนอแนวทางปฏิบัติ สมาชิกทุกคนเปนผู
ชวยเหลือและรวมมือกันแกปญหา

การปดกลุมและสัญญาใจเม่ือสมาชิกมีรวมกันแกปญหาจนเปนท่ีพอใจแลว ก็เปนข้ันปด
กลุม การยุติกลุม มีวัตถุประสงคท่ีเปนไปเพ่ือใหสมาชิกกระจางชัดในประสิทธิภาพของการไดอยู
รวมกันเพ่ือแกปญหาของตนกับผูอ่ืน และเห็นคุณคาของการชวยเหลือผูอ่ืนของการไดรับการยอมรับ
จากผูอ่ืนซึ่งความคิดของผูอ่ืนไมเหมือนกับของตน สนับสนุนการเลือกเพ่ือใหเกิดการเปลี่ยนแปลงใน
ชีวิตจริงของตน ชวงแหงการปดกลุมสมาชิกตองการใหกําลังใจแกเพ่ือน ผูวิจัยไดจัดกิจกรรมสัญญาใจ
และกิจกรรมอําลา การใหกําลังใจชวยใหสมาชิกมีแรงบันดาลใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของตน
ภายนอกกลุม กําลังใจเปนการแสดงความรูสึกทางบวกเอ้ือเฟอใหสมาชิกรูสึกมีคาและอิสระในตนเอง
ท่ีจะกลับไปเผชิญสิ่งแวดลอมของตนเกิดความรูสึกมีกําลังใจภายใน

๕.๓ ขอเสนอแนะ
5.3.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย
การวิจัยครั้งนี้เปนการพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาสําหรับ

นักศึกษาพยาบาลคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช พบวารูปแบบ
ท่ีพัฒนาข้ึนมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษอยูในเกณฑดีมากโดยมีองคประกอบ

ของหลักธรรมท่ีสําคัญ 3 หลักธรรมมีกิจกรรม 10 คาบรวม 26 ชั่วโมงและการนํากระบวนการกลุม



๑๒๘

การปรึกษาเชิงจิตวิทยามาประยุกตใชในการนําหลักธรรมสูการปฏิบัติจริง ดวยการควบคุมตนเองมี
ความสําคัญยิ่งกับวิชาชีพพยาบาลผูวิจัยจึงขอเสนอแนะในเชิงนโยบายดังนี้

1. มหาวิทยาลัยควรออกแบบกิจกรรมดานการการปลูกฝงคุณธรรมใหกับนักศึกษาของ
ทุกคณะใหมีความสอดคลองกับชวงชีวิตของเด็กวัยรุน การจัดกิจกรรมแนวพุทธท่ีใหนักศึกษาในยุค
ศตวรรษท่ี 21 ไดฝกฝนเรียนรูอยางเปนรูปธรรมเปนความสําคัญยิ่ง ท้ังยังชวยใหนักศึกษาเขาใจและ
สามารถนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไปปฏิบัติไดจริง

2. การท่ีสังคมมีความคาดหวังในวิชาชีพพยาบาลสูงเปนผลสะทอนตอการจัดการศึกษา
ในขณะท่ีนักศึกษายังอยูในชวงวัยของการเรียนรูโลกและชีวิตท่ีอยูในขอบเขตท่ียังจํากัดการสนับสนุน
ใหนักศึกษาไดมีสวนรวมในการจัดกิจกรรมอยางอิสระพรอมท้ังสอดแทรกพุทธวิธีในการสอนจะ
สงเสริมใหนักศึกษาอยูในกระบวนการเรียนรูท่ีมีความสุขซึ่งจะสงผลในภาพรวมตอสังคม

5.3.2 ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ
1. เนื่องจากในงานวิจัยนี้พบวาตัวแปรเรื่องขันติโสรัจจะและหิริโอตัปปะมีความซอนกัน

(overlap) ในเชิงโครงสราง (construct) ดังนั้นในการศึกษาครั้งตอไปอาจเลือกหลักธรรมใด
หลักธรรมหนี่งแลวพิจารณาหาหลักธรรมท่ีจะชวยเอ้ือในการควบคุมตนเองในนักศึกษา

2.การวิจัยนี้เปนการทดลองรูปแบบการควบคุมตนเองโดยเลือกท่ีจะใชหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนารวมกับกิจกรรมการปรึกษาเชิงจิตวิตยาแบบกลุมท่ีมีระยะเวลาตอเนื่องซึ่งเปน
ขอจํากัดในการดําเนินการอยางยิ่ง ดังนั้นในการศึกษาครั้งตอไปอาจจัดรูปแบบการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบกลุมท่ีใชเวลาดําเนินการเปนรายสัปดาหซึ่งจะชวยในการติดตามนักศึกษาเปนระยะและ
เปนการศึกษาเปรียบเทียบกับการจัดแบบตอเนื่อง

5.3.3 ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป
ผลการวิจัยไดขอเสนอแนะเก่ียวกับประเด็นปญหาท่ีควรศึกษาวิจัยตอไปในอนาคตเพ่ือ

เปนประโยชนทางวิชาการและการพัฒนานักศึกษาตอไป
1. นําหลักธรรมในพระพุทธศาสนาในหมวดธรรมอ่ืนๆมาพัฒนานักศึกษาในการใชชีวิตให

มีความสุขในการเรียนการดําเนินชีวิตเพ่ือประโยชนตนเอง สังคมและวิชาชีพ
2. นํารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาไปพัฒนาในนักเรียนและนิสิต

นักศึกษาในกลุมอ่ืนๆเพ่ือพิสูจนหลักธรรมในพระพุทธศาสนาวาสามารถใชในการควบคุมตนเองไดกับ
นักเรีนยทุกระดับ
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๑. ภาษาไทย
ก. ขอมูลปฐมภูมิ

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ. กรุงเทพมหานคร
: โรงพิมพการศาสนา. ๒๕๐๐.

__________. พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร
: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๓๙.

__________. ปกรณวิเสสภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาปกรณวิเสโส. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
วิญญาณ. ๒๕๓๘-๒๕๔๓.

__________. อรรถกถาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย. โรงพิมพวิญญาณ. ๒๕๓๒-๒๕๓๔.

__________. ฎีกาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาฏีกา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย. โรงพิมพวิญญาณ. ๒๕๓๘.

มหามกุฎราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เลม. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
มหามกุฎราชวิทยาลัย. ๒๕๒๕.

ข.ขอมูลทุติยภูมิ
(๑) หนังสือ
ทะไล ลามะ. เบิกบานในชีวิตและตายอยางสันติ. แปลโดย ธารา รินศานต. กรุงเทพมหานคร:

สํานักพิมพมูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๓.
นภเนตร ธรรมบวร. การพัฒนากระบวนการคิดในเด็กปฐมวัย. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร:

สํานักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๙.
บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์, เทคนิคการสรางเครื่องมือรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัย, พิมพครั้งท่ี ๕,

กรุงเทพมหานคร : B&B Publishing, ๒๕๔๒.
ประภาเพ็ญ สุวรรณ. และสวิง สุวรรณ. พฤติกรรมศาสตร พฤติกรรมสุขภาพ และสุขศึกษา.

กรุงเทพมหานคร: เจาพระยาการพิมพ, 2536.
ประสิทธิ์ สุวรรณรักษ, ระเบียบวิธีวิจัยทางพฤติกรรมศาสตรและสังคมศาสตร, บุรีรัมย : สถาบัน

ราชภัฏบุรีรัมย, ๒๕๔๒.
นงลักษณ วิรัชชัย. โมเดลลิสเรล สถิติวิเคราะหสําหรับการวิจัย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพแหง

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2542.
พรสิทธิ์ อุดมศิลปจินดา ผูรวบรวม. โยนิโสมนสิการธรรม. พิมพครั้งท่ี๑๕. กรุงเทพมหานคร:

สํานักพิมพเฟองฟา, ๒๕๔๒.
พระธรรมกิตติวงศ ทองดี สุรเตโช ป.ธ.๙ ราชบัณฑิต . พจนานุกรม เพื่อการศึกษาพุทธศาสน

“คําวัด”. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑.
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พระธรรมธีรราชมุนี โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙ . วิปสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท
สหธรรมิก, ๒๕๔๘.

พระธรรมปฎก ป.อ.ปยุตฺโต. พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท . พิมพครั้งท่ี ๑๑.
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖.

พระพรหมคุณาภรณ ป.อ. ปยุตฺโต. พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งท่ี ๑๗.
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑ .

พระพรหมคุณาภรณ ป.อ. ปยุตฺโต. พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งท่ี ๑๑.
กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส อาร พริ้นติ้ง แมสโปรดักสจํากัด, ๒๕๕๑.

พระพรหมคุณาภรณ ป.อ. ปยุตฺโต. พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพครั้งท่ี ๓๒.
กรุงเทพมหานคร: ผลิธรรม, ๒๕๕๕.

พระพุทธโฆสเถระ. คัมภีรวิสุทธิมรรค . แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย อาจ อาสภมหาเถร.
กรุงเทพมหานคร: ประยูรพริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๓๓.

พระพุทธโฆสเถระ. คัมภีรวิสุทธิมรรค . แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย อาจ อาสภมหาเถร.
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพธนาเพรส, ๒๕๔๘.

พระโพธิญาณเถระ ชา สุภทฺโท. ๔๘ พระธรรมเทศนา. พิมพครั้งท่ี ๕. ศูนยเผยแผมรดกธรรมวัดหนอง
ปาพง, ๒๕๕๐.

พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ. ปรมัถโชติกะ ปริเฉทท่ี ๑-๒-๖ จิต เจตสิก รูป นิพพานหลักสูตรจูฬ
อาภิธรรมะตรี. กรุงเทพมหานคร: หจก.ทิพยวิสุทธิ์, ๒๕๕๖.

พุทธทาสภิกขุ. สติ. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร: จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๘.
พุทธทาสภิกขุ. อริยศีลธรรม ชุดธรรมโฆษณ. สุราษฎรธานี : ธรรมทานมูลนิธิจัดพิมพ, ๒๕๓๘.
พูลพงศ สุขสวางเสรี. โมเดลสมการโครงสราง กรุงเทพมหานคร; วัฒนาพานิช จํากัด, 2556.
พวงรัตน  ทวีรัตน, วิธีวิจัยทางพฤติกรรมศาสตรและสังคมศาสตร, กรุงเทพมหานคร : ศูนยหนังสือ

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๐
ไพศาล ไกรสิทธิ.์ การพัฒนาตน. ราชบุรี : สถาบันราชภัฏหมูบานจอมบึง, ๒๕๔๒.
มหามกุฏราชวิทยาลัย. อธิบายธรรมวิภาค ปริจเฉทท่ี ๑. พิมพครั้งท่ี ๕. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘.
มิลินทปญหาฉบับธรรมทาน. พิมพครั้งท่ี ๑: พฤษภาคม ,กรุงเทพมหานคร: ไวทลินินบุคส, ๒๕52.
รัตนะ บัวสนธ. วิจัยเชิงคุณภาพทางการศึกษา. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพคําสมัย, 2551.
รัตนะ บัวสนธ. ปรัชญาการวิจัย. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,

2552.
วรรณี แกมเกตุ. วิธีวิทยาการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร. พิมพครั้งท่ี 2. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

แหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2551
สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส. ธมฺมปทฏฐกถา ปฐโม ภาโค. พิมพครั้งท่ี ๓๔.

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑.
สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระวชิรญาณวโรรส. สารานุกรมพระพุทธศาสนา. พิมพครั้งท่ี ๒.

กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.
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ไสว มาลาทอง. คูมือการศึกษาจริยธรรม. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพการศาสนา, ๒๕๔๒.
สุภางค จันทวานิช. วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ. พิมพครั้งท่ี 18. กรุงเทพมหานคร: ดานสุทธาการพิมพ.

2553.
อําไพ สุจริตกุลและคณะฯ. การเรียนรูเพื่อการพัฒนาสุนทรียภาพและลักษณะนิสัย : การฝกฝนกาย

วาจา ใจ. กรุงเทพ. 2548.
อุบลรัตน เพ็งสถิต, จิตวิทยาพัฒนาการ, พิมพครั้งท่ี ๕, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัย

รามคําแหง, ๒๕๔๖).

(๒) บทความ :

กฤษดา แสวงดี. ตารางชีพการทํางานของพยาบาลวิชาชีพในประเทศไทย, เอกสารประกอบการ
เสนอผลงานใน การประชุมวิชาการประชากรศาสตรแหงชาติ, 2551.

ดวงเดือน พันธุมนาวิน งามตา วนินทานนทและคณะ.“ความเชื่อและการปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา
ของคนไทย:การปลูกฝงอบรมและคุณภาพชีวิต”. รายงานวิจัย. คณะพัฒนาสังคม
สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๔๐.

ดวงเดือน พันธุมนาวิน. “ลักษณะทางจิตและพฤติกรรมของนักเรียนวัยรุนท่ีอยูในสภาวะเสี่ยงใน
ครอบครัวและทางปองกัน”. รายงานวิจัย. สํานักงานสงเสริมและประสานงานเยาวชน
แหงชาติสํานักนายกรัฐมนตรี, ๒๕๓๖.

ดวงเดือน พันธุมนาวิน. หัวหนาจะพัฒนาจิตลักษณะ ดานมุงอนาคตและควบคุมตน แกลูกนองได
อยางไร. เอกสารประกอบการสัมมนา เรื่องผลิตผลการวิจัยระบบพฤติกรรมไทย เรงไข
ปญหา รวมพัฒนาเยาวชน. กรุงเทพมหานคร: สํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ
รวมกับคณะกรรมการแหงชาติเพ่ือการวิจัยและพัฒนาระบบพฤติกรรมไทย, 2547.

ถิรพงศ  ฤกษขํา, บุญเรีอง ขจรศิลป และสําเนาว ขจรศิลป. “การพัฒนารูปแบบการพัฒนาวินัย
นั ก เรียนของสถาน ศึกษาสั ง กัดสํ านั ก งาน เขต พ้ื น ท่ี การศึกษามัธยม ศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร” วารสารศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยมหาสารคาม , (ป ท่ี  9
ฉบับพิเศษ ,เมษายน พ.ศ. 2558).

มณี อาภานันทิกุลและคณะ, “จริยธรรมในการปฏิบัติการพยาบาลของพยาบาลไทยตามการรับรูของ
ผูบริหารทางการพยาบาล”, วารสารสภาการพยาบาล , (ปท่ี 29 ฉบับท่ี 2 เมษายน-
มิถุนายน 2557).

ปยาภรณ ทองประดิษฐและคณะ, “ปจจัยคัดสรรคุณลักษณะท่ีสอดคลองกับหลักอิทธิบาทสี่ กับ
พฤติกรรมบริการของพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลเอกชน”, วารสารสภาการพยาบาล,
(ปท่ี 26 ฉบับท่ี 4 ตุลาคม-ธันวาคม 2554).
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ภาคผนวก ข

หนังสือขอความอนุเคราะหผูเช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย



ภาคผนวก ค
หนังสือขอความอนุเคราะหเก็บขอมูลเพือ่วิจัย



ภาคผนวก ง
หนังสือเชิญเขารวมการสนทนากลุมผูเช่ียวชาญ



ภาคผนวก ก
รายนามผูเช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเครือ่งมือวิจัย
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ภาคผนวก จ

คาความสอดคลองของแบบวัดการควบคุมตนเอง
และผลดัชนีวัดความสอดคลอง



ผลการวิเคราะหคาดัชนีความสอดคลอง (IOC)

แบบสอบถามของงานวิจัยเร่ือง : การพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเอง
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของนักศึกษาพยาบาลคณะพยาบาลศาสตรเกื้อการุณย

มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช

ขอท่ี

ความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ IOC

IOC = 
N

N

แปลผลผูเชี่ยวชาญ
คนที่ 1

ผูเชี่ยวชาญ
คนที่ 2

ผูเชี่ยวชาญ
คนที่ 3

ผูเชี่ยวชาญ
คนที่ 4

ผูเชี่ยวชาญ
คนที่ 5

1 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
2 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
3 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
4 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
5 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
6 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
7 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
8 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
9 1 1 1 1 1 1.00 ใชได

10 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
11 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
12 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
13 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
14 1 1 1 1 1 1.00 ใชได



15 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
16 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
17 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
18 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
19 1 1 1 1 1 1.00 ใชได

ขอท่ี

ความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ IOC
IOC= 
N

N

แปลผล
ผูเชี่ยวชาญ

คนท่ี 1
ผูเชี่ยวชาญ

คนท่ี 2
ผูเชี่ยวชาญ

คนท่ี 3
ผูเชี่ยวชาญ
คนท่ี 4

ผูเชี่ยวชาญ
คนท่ี 5

20 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
21 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
22 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
23 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
24 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
25 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
26 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
27 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
28 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
29 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
30 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
31 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
32 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
33 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
34 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
35 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
36 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
37 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
38 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
39 1 0 1 1 1 0.80 ใชได



40 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
41 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
42 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
43 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
44 1 1 1 1 1 1.00 ใชได

ขอท่ี
ความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ IOC

IOC =  N
N

แปลผลผูเชี่ยวชาญ
คนท่ี 1

ผูเชี่ยวชาญ
คนท่ี 2

ผูเชี่ยวชาญ
คนท่ี 3

ผูเชี่ยวชาญ
คนท่ี 4

ผูเชี่ยวชาญ
คนท่ี 5

45 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
46 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
47 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
48 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
49 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
50 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
51 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
52 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
53 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
54 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
55 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
56 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
57 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
58 1 0 1 1 1 0.80 ใชได
59 1 1 1 1 1 1.00 ใชได
60 1 1 1 1 1 1.00 ใชได

คา IOC ของแบบวัดทัง้ฉบบั 0.94



ภาคผนวก ฉ

คูมือกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา



ผลการวิเคราะหขอมูล

สัญลักษณในการวิเคราะหและการแปลผล
การวิเคราะหขอมูลและการแปลความหมายของผลการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยกําหนด

สัญลักษณและอักษรยอท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลดังนี้
n = จํานวนกลุมตัวอยาง
Min = คาต่ําสุด
Max = คาสูงสุด
M = คาเฉลี่ย (Mean)
SD = คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)
p = คาความนาจะเปนในการทดสอบสมมติฐาน (Probability)
b = คาน้ําหนักองคประกอบ (Factor Loading)
B = คาน้ําหนักองคประกอบท่ีเปนคะแนนมาตรฐาน
SE = คาความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Standard Error)
R2 = คาสัมประสิทธิ์พยากรณ (Coefficient of Determination)
χ2 = คาสถิติไค-สแควร (Chi-square)
df = องศาของความอิสระ

SRMR = ดัชนีรากของคาเฉลี่ยกําลังสองของเศษเหลือท่ีเปนมาตรฐาน
(Standardized Root Meansquare Residual)

RMSEA = ดัชนีรากท่ีสองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณคา
(Root Mean Square Error of Approximation)

CFI = ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีเชิงเปรียบเทียบ
(Comparative Fit Index)

NNFI = ดัชนีวัดระดับความกลมกลืนท่ีไมเปนโคงปกติ (Non-Normed Fit
Index)

AVE = ค าเฉลี่ ยของความแปรปรวน ท่ี ถูกส กัด ได  ( Average Variance
Extracted) เปนคาเฉลี่ยของความแปรปรวนของตัวแปรท่ีสังเกตไดท่ีอธิบายไดดวยความแปรปรวน
ของตัวแปรแฝงเม่ือเทียบกับความแปรปรวนของความคลาดเคลื่อนในการวัด

CR = คาความเท่ียงของตัวแปรแฝง (Construct Reliability) แสดงถึงความ
ตรงในการรวมตัว (Convergent validity) หมายถึง สัดสวนความแปรปรวนรวมกันของตัวแปรสังเกต
ไดท้ังหมดในตัวแปรแฝงเดียวกัน

mindful = ดานสติสัมปชัญญะ



inhibit = ดานหิริโอตัปปะ
toleranc = ดานขันติโสรัจจะ
SelfCon = การควบคุมตนเอง

สัญลักษณท่ีใชแทนตัวแปรสังเกตได
A1-A20 = ตัวแปรสังเกตดานสติสัมปชัญญะ
B1-B20 = ตัวแปรสังเกตดานหิริโอตัปปะ
C1-C20 = ตัวแปรสังเกตดานขันติโสรัจจะ

การศึกษาองคประกอบเชิงยืนยันของโมเดลการควบคุมตนเอง
ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล โดยแบงเปน 2 ตอน ดังนี้
1.1 การตรวจสอบขอมูลเบื้องตนกอนการวิเคราะหองคประกอบ
การตรวจสอบขอมูลเบื้องตนกอนการวิเคราะหองคประกอบ โดยผูวิจัยไดทําการ

ตรวจสอบขอมูลโดยภาพรวม กอนท่ีจะทําการวิเคราะหองคประกอบวาขอมูลท่ีไดมานั้นมี
ความสัมพันธกันอยางเพียงพอตอการวิเคราะหองคประกอบหรือไม โดยพิจารณาคาความเหมาะสม
ของขอมูล คือ คาสถิติของไคเวอร-ไมเยอร-โอลคิน (KMO) และคาสถิติของบารทเลทท (bartlett’s
Test of Sphericity) ดังตาราง 1

ตาราง 1 คาสถิติของไคเวอร-ไมเยอร-โอลคิน (KMO) และคาสถิติของบารทเลทท (bartlett’s Test
of Sphericity) ของตัวแปรท่ีเก่ียวกับองคประกอบเชิงยืนยันของโมเดลการควบคุมตนเอง

Kaiser-Meyer-Olkin
Measure of Sampling

Adequacy

Bartlett's Test of Sphericity
Chi-Square Df p-value

.835 5553.177 1770 .000

จากตาราง 1 พบวา คาสถิติของไคเวอร-ไมเยอร-โอลคิน (KMO) มีคาเทากับ .835
ซึ่งควรมีคามากกวา .80 (นงลักษณ วิรัชชัย, 2542) แสดงวาขอมูลท้ังหมดและตัวแปรตางๆ ท่ีศึกษา
ครั้งนี้มีความสัมพันธกันดีมาก สามารถนํามาวิเคราะหองคประกอบได และจากคาสถิติของบารท
เลทท (bartlett’s Test of Sphericity) พบวา คาสถิติไค-สแควร ท่ีใชในการทดสอบนัยสําคัญเทากับ
5553.177 ซึ่งมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 แสดงวา เมตริกซสหสัมพันธของตัวแปรท่ีนํามา
ศึกษาครั้งนี้ มีความสัมพันธกัน ดังนั้น เมตริกซสหสัมพันธจึงเหมาะสมท่ีจะใชในการวิเคราะห
องคประกอบตอไปได

1.2 การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันของโมเดลการควบคุมตนเอง
ในการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน ผูวิจัยมีวัตถุประสงคเพ่ือตรวจสอบความ

สอดคลองของโมเดลตัวบงชีก้ารควบคุมตนเอง รายละเอียดผลการวิเคราะห มีดังนี้



ผลการตรวจสอบความตรงตามทฤษฏีหรือความสอดคลองของโมเดลตัวบงชี้การควบคุม
ตนเองกับขอมูลเชิงประจักษ ซึ่งโมเดลนี้ประกอบดวย 3 องคประกอบ คือ ดานสติสัมปชัญญะ
(mindful) ดานหิริโอตัปปะ (inhibi) และดานขันติโสรัจจะ (toleranc)

สําหรับผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ี 1 พบวา คาไค-สแควร
(Chi-square) มีคาเทากับ 2934.739 ซึ่งมีคาความนาจะเปนเทากับ 0.000 ท่ีองศาอิสระเทากับ
1656 นั่นคือ คาไค-สแควร แตกตางจากศูนยอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แสดงวา ปฏิเสธ
สมมติฐานหลักท่ีวาโมเดลมีความสอดคลองกลมกลืนกับขอมูลเชิงประจักษ แตเนื่องจากโมเดลมีขนาด
ใหญซึ่งมีจํานวนพารามิเตอรท่ีตองประมาณคาถึง 175 พารามิเตอร ประกอบกับการแจกแจงของตัว
แปรสังเกตไดเปนการแจกแจงท่ีไมเปนโคงปกติ การนําสถิติคาไค-สแควร (Chi-square) มาทดสอบ
ความสอดคลองกลมกลืนของโมเดลกับขอมูลเชิงประจักษจึงไมเหมาะสม ผูวิจัยจึงเลือกดัชนีดังตอไปนี้
ดั ชนี RMSEA SRMR CFI และ NNFI ต าม คําแนะนํ าของ Hooper, Coughlan, and Mullen
(2008) เพ่ือตรวจสอบความสอดคลองของโมเดลกับขอมูลเชิงประจักษเนื่องจากไมไวตอขนาดของ
พารามิเตอรในโมเดลและลักษณะการแจกแจงขอมูล

เกณฑในการพิจารณาคาดัชนีแตละตัวมีดังนี้ คือ 1) RMSEA เปนดัชนีท่ีวัดความแตกตาง
ระหวางเมทริกซความแปรปรวน-ความแปรปรวนรวมท่ีถูกประมาณคาจากประชากร และโมเดลตาม
สมมติฐาน Cudeck (1993) แนะนําวา ถา RMSEA มีคานอยกวา .05 บงชี้วาความแตกตางระหวาง
เมทริกซความแปรปรวน-ความแปรปรวนรวมท่ีถูกประมาณคาจากประชากร และโมเดลตาม
สมมติฐาน มีความใกลเคียงกันมาก โมเดลยอมรับได และถามีคานอยกวา .08 บงชี้วามีความแตกตาง
อยูในระดับท่ียอมรับได 2) ดัชนี SRMR เปนการวัดคาเฉลี่ยของคะแนนเศษเหลือมาตรฐานท่ี
เหมาะสม ซึ่งมีพิสัยอยูในชวง .00-1.00 และถา SRMR มีคานอยกวา .08 เปนตัวบงชี้วาโมเดลมี
ความเหมาะสมดี 3) ดัชนี CFI และ NNFI ควรมีคามากกวา 0.95 ผลการทดสอบทดสอบความ
สอดคลองกลมกลืนของโมเดลกับขอมูลเชิงประจักษจึงจะมีความมีเหมาะสม แตถามีคาอยูในชวง .90
- .95 ถือวาอยูในเกณฑท่ียอมรับไดรายละเอียดดัง ตารางท่ี 2
ตาราง 2 คาดัชนีทดสอบโมเดลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสองของโมเดลการ

ควบคุมตนเอง

ดัชนีบงชี้ความเหมาะสมพอดี คาดัชนี เกณฑ ผลบงชี้
1. คาสถิติไค-สแควร (Chi-square) 2260.65 * *
2. คาองศาอิสระ (df) 1578

Chi-square / df 1.433 < 2.00 เหมาะสมดี
3. ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีเชิง

เปรียบเทียบ (CFI) 0.958 CFI > 0.90 เหมาะสมดี

4. ดัชนี Non-Normed Fit Index (NNFI) 0.953 NNFI > 0.90 เหมาะสมดี
5. ดัชนีรากของกําลังสองเฉลี่ยของความ

คลาดเคลื่อนเฉลี่ย (RMSEA) 90% ของ 0.0456 RMSEA < 0.08 เหมาะสมดี

ชวงความเชื่อม่ันของ RMSEA (0.0589 ;



0.0660)

จากตาราง 2 ผลการวิเคราะหองคประกอบอันดับท่ีสองไดท่ีปรับโมเดลแลว พบวา
คาไค-สแควร เทากับ 2260.65 ท่ีองศาอิสระ (df) เทากับ1578 มีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ
.001 นั่นหมายความวาเม่ือพิจารณาจากคาไค-สแควร เพียงอยางเดียวโมเดลนี้จะไมสอดคลองกับ
ขอมูลเชิงประจักษ แตเนื่องจากคาไค-สแควร เปนดัชนีวัดความกลมกลืนท่ีคํานวณจากผลคูณของ
องศาอิสระกับคาของฟงกชั่นความกลมกลืนและข้ึนอยูกับขนาดกลุมตัวอยาง (นงลักษณ วิรัชชัย.
2542) ดังนั้นจึงพิจารณาไดจากคาอ่ืนๆ รวมดวย คือ CFI ควรมีคามากกวา .90 คา RMSEA และ
คา Standardized RMR (SRMR) ควรมีคานอยกวา .08 (Hooper et al., 2008) จากคาดัชนีวัด
ระดับความสอดคลองกลมกลืนของโมเดลโดยรวม แสดงวาโมเดลการควบคุมตนเอง มีสอดคลอง
กลมกลืนกับขอมูลเชิงประจักษในระดับท่ีเหมาะสมดีเกือบทุกคาดังนี้ คาดัชนีวัดระดับความกลมกลืนท่ี
ไมเปนโคงปกติ (Non-Normed Fit Index: NNFI) เทากับ 0.953 คาดัชนีวัดระดับความเหมาะสม
พอดีเชิงเปรียบเทียบ (CFI) เทากับ 0.958 คาดัชนีรากของกําลังสองเฉลี่ยของความคลาดเคลื่อน
เฉลี่ย (RMSEA) เทากับ .0456 และคาดัชนีรากของคาเฉลี่ยกาลังสองของสวนท่ีเหลือในรูปมาตรฐาน
(SRMR) เทากับ 0.0812 ซึ่งไมผานเกณฑข้ันตําเพียงดัชนีเดียว ดังรายละเอียดผลการวิเคราะหแสดง
ใน ภาพ 1 และตาราง 2



ภาพท่ี 1 ผลการตรวจสอบความตรงของโมเดลองคประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการ
ควบคุมตนเอง



ตารางท่ี 2 ผลการตรวจสอบความตรงของโมเดลการควบคุมตนเอง
องคประกอบ ตัวบงชี้ น้ําหนัก

องคประกอบ
b

น้ําหนัก
องคประกอบ

(SE)

T น้ําหนัก
องคประกอบ

B

R2

1. ดานสติสัมปชัญญะ A1 1.00 - - - - .34 .11
A2 1.45 -.34 4.28 .48 .23
A3 1.42 -.36 3.99 .48 .23
A4 1.53 -.38 4.07 .50 .25
A5 1.46 -.36 4.01 .48 .23
A6 1.21 -.33 3.67 .40 .16
A7 1.85 -.43 4.33 .61 .37
A8 1.87 -.43 4.34 .62 .38
A9 1.02 -.31 3.35 .34 .11

A10 1.27 -.34 3.76 .42 .17
A11 .95 -.29 3.27 .31 .10
A12 1.05 -.31 3.43 .34 .12
A13 1.25 -.36 3.47 .41 .16
A14 1.34 -.34 3.89 .45 .20
A15 1.99 -.45 4.40 .65 .43
A16 1.10 -.31 3.53 .36 .13
A17 1.94 -.44 4.37 .64 .40
A18 1.00 -.30 3.35 .33 .11
A19 1.00 -.30 3.35 .30 .09
A20 1.00 -.30 3.35 .42 .17

2. ดานหิริโอตัปปะ B1 1.00 - - - - .33 .11
B2 1.62 -.38 4.28 .54 .29
B3 1.62 -.38 4.24 .53 .28
B4 1.44 -.35 4.09 .48 .23
B5 1.12 -.31 3.64 .37 .14
B6 1.12 -.31 3.63 .37 .13
B7 .30 -.22 1.39 .10 .01
B8 .48 -.24 2.03 .16 .03
B9 1.70 -.40 4.28 .56 .31

B10 1.54 -.37 4.22 .52 .27
B11 1.47 -.36 4.12 .49 .24
B12 1.56 -.37 4.21 .52 .27
B13 1.62 -.38 4.27 .54 .29



องคประกอบ ตัวบงชี้ น้ําหนัก
องคประกอบ

b

น้ําหนัก
องคประกอบ

(SE)

T น้ําหนัก
องคประกอบ

B

R2

B14 1.51 -.34 4.42 .50 .25
B15 1.85 -.42 4.41 .61 .37
B16 1.65 -.39 4.27 .55 .30
B17 1.19 -.32 3.72 .39 .15
B18 1.86 -.42 4.42 .61 .37
B19 1.74 -.40 4.31 .57 .33
B20 1.88 -.42 4.43 .62 .38

3. ดานขันติ โสรัจจะ C1 1.00 - - - - .55 .30
C2 1.22 -.11 11.29 .69 .47
C3 .84 -.12 6.89 .48 .23
C4 -.35 -.13 -2.80 -.20 .04
C5 .69 -.12 5.67 .40 .16
C6 .53 -.13 4.20 .30 .09
C7 .41 -.13 3.27 .24 .06
C8 .85 -.12 7.00 .48 .23
C9 .72 -.12 5.84 .41 .17

C10 .77 -.12 6.23 .44 .20
C11 .66 -.12 5.47 .38 .15
C12 .74 -.12 6.03 .42 .18
C13 .86 -.12 7.16 .49 .24
C14 .88 -.12 7.30 .50 .25
C15 .66 -.12 5.31 .37 .14
C16 .77 -.12 6.32 .44 .19
C17 .41 -.12 3.29 .24 .06
C18 .65 -.12 5.22 .37 .14
C19 1.03 -.12 8.73 .59 .34
C20 1.13 -.12 9.72 .64 .41

ตัวแปรแฝง mindful .59 -.14 4.27 .87 .76
Construct reliability = 0.736
Average variance extracted = 0.225

Inhibit .66 -.15 4.35 .97 .94
Construct reliability = 0.656
Average variance extracted = 0.180



องคประกอบ ตัวบงชี้ น้ําหนัก
องคประกอบ

b

น้ําหนัก
องคประกอบ

(SE)

T น้ําหนัก
องคประกอบ

B

R2

toleranc 1.00 - - - - .85 .72
Construct reliability = 0.639
Average variance extracted = 0.194

เมทริกซสหสัมพันธระหวางตัวแปรแฝง
ตัวแปรแฝง mindful Inhibit toleranc Self Control
mindful 1
Inhibit 0.852 1
toleranc 0.846 0.985 1
Self Control 0.872 0.968 0.848 1

* p<.05 , ** p<.01, *** ควรนําตัวแปรสังเกตได (สีแดง) ออกจากโมเดลเนื่องจากคาสัมประสิทธิ์
การทํานาย (R2) มีคานอยกวา 0.2 (Hooper et al., 2008) นั่นหมายความวา ความแปรปรวนของ
องคประกอบ (ตัวแปรแฝง) และตัวแปรสังเกตไดเกือบจะไมมีสวนรวมกันเลย แสดงวาขอคําถามนั้นไม
สะทอนความเปน

จากตารางท่ี 2 เม่ือพิจารณาคาน้ําหนักองคประกอบในรูปคะแนนมาตรฐานของ
องคประกอบตัวบงชีก้ารควบคุมตนเอง พบวา น้ําหนักองคประกอบท้ัง 3 องคประกอบ ไดแก

1) ดานสติ สัมปชัญญะ ซึ่งมีตัวแปรสังเกตไดภายในองคประกอบนี้ท้ังหมด 20 ตัว มีนัย
สําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ทุกตัว ซึ่งมีคาน้ําหนักองคประกอบอยูระหวาง .30 ถึง .65 และมีตัวแปร
สังเกตไดมีความแปรปรวนรวมกับองคประกอบ อยูในชวง รอยละ 9 ถึง รอยละ 43

คาความเท่ียงขององคประกอบดานสติ สัมปชัญญะ (Construct reliability: (.)vc )
มีคาเทากับ 0.736 ถือวาอยูในเกณฑท่ีดีคือมีคาตั้งแต 0.7 ข้ึนไป ขณะท่ีคาเฉลี่ยของความแปรปรวน
ท่ีถูกสกัดได (Average variance extracted: AVE) ขององคประกอบดานสติ สัมปชัญญะ (mindful)
เปนคาเฉลี่ยของความแปรปรวนของตัวแปรสังเกตไดท่ีอธิบายไดดวยตัวแปรแฝงเม่ือเทียบกับความ
แปรปรวนของความคลาดเคลื่อนในการวัด ซึ่งมีคาเทากับ 0.225 หมายความวา องคประกอบดาน
สติ สัมปชัญญะ (mindful) สามารถอธิบายความแปรปรวนของตัวแปรสังเกตไดท้ัง 20 ตัว ไดเพียง
รอยละ 22.5 Fornell and Larcker (1981) แนะนําวา AVE ควรจะมีคาอยางนอย เทากับ 0.5
เนื่องจากถา AVE มีคานอยกวา 0.5 นั่นหมายความวา ความคลาดเคลื่อนในการวัดมีขนาดใหญกวา
ความแปรปรวนท่ีถูกตรวจจับไดโดยตัวแปรแฝง ดังนั้นจึงนําไปสูการตั้งขอสังเกตเก่ียวความตรงของตัว
แปรสังเกตได และตัวแปรแฝงหรือองคประกอบดานสติ สัมปชัญญะ (mindful)

ดังนั้นจึงมีหลักฐานไมเพียงพอท่ีแสดงใหเห็นวา องคประกอบดานสติ สัมปชัญญะ
มีความตรงในการรวมตัว (Convergent validity) (Fornell & Larcker, 1981)

2) ดานหิริโอตัปปะ ซึ่งมีตัวแปรสังเกตไดภายในองคประกอบนี้ ท้ังหมด 20 ตัว มีนัย
สําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 เกือบทุกตัว ยกเวน ตัวบงชี้ B7 ตัวเดียว ท่ีมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ



.05 และมีคาน้ําหนักองคประกอบอยูระหวาง .10 ถึง .62 และ และมีตัวแปรสังเกตไดมีความ
แปรปรวนรวมกับองคประกอบ อยูในชวง รอยละ 1 ถึง รอยละ 38

คาความเท่ียงขององคประกอบดานหิริโอตัปปะ (Construct reliability: (.)vc ) มีคา
เทากับ 0.656 ถือวาอยูในเกณฑพอใชเพราะมีคาไมถึง 0.7 ขณะท่ีคาเฉลี่ยของความแปรปรวนท่ี
ถูกสกัดได (Average variance extracted: AVE) ขององคประกอบดานหิริโอตัปปะ มีคาเทากับ
0.180 หมายความวา องคประกอบดานหิริโอตัปปะ สามารถอธิบายความแปรปรวนของตัวแปร
สังเกตไดท้ัง 20 ตัว ไดเพียงรอยละ 18 นั่นหมายความวา ความคลาดเคลื่อนในการวัดมีขนาดใหญ
มากกวาความแปรปรวนท่ีถูกตรวจจับไดโดยตัวแปรแฝง

ดังนั้นจึงมีหลักฐานไมเพียงพอท่ีแสดงใหเห็นวา องคประกอบดานหิริโอตัปปะ มีความ
ตรงในการรวมตัว

3) ดานขันติ โสรัจจะ ซึ่งมีตัวแปรสังเกตไดภายในองคประกอบนี้ ท้ังหมด 20 ตัว
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีคาน้ําหนักองคประกอบอยูระหวาง -.20 ถึง .69 และมีตัวแปร
สังเกตไดมีความแปรปรวนรวมกับองคประกอบ อยูในชวง รอยละ 4 ถึง รอยละ 41

คาความเท่ียงขององคประกอบดานขันติ โสรัจจะ (Construct reliability: (.)vc ) มีคา
เทากับ 0.639 ถือวาอยูในเกณฑพอใชเพราะมีคาไมถึง 0.7 ขณะท่ีคาเฉลี่ยของความแปรปรวนท่ีถูก
สกัดได (Average variance extracted: AVE) ขององคประกอบดานขันติ โสรัจจะ มีคาเทากับ
0.194 หมายความวา องคประกอบดานขันติ โสรัจจะ สามารถอธิบายความแปรปรวนของตัวแปร
สังเกตไดท้ัง 20 ตัว ไดเพียงรอยละ 19.4 นั่นหมายความวา ความคลาดเคลื่อนในการวัดมีขนาดใหญ
มากกวาความแปรปรวนท่ีถูกตรวจจับไดโดยตัวแปรแฝง

ดังนั้นจึงมีหลักฐานไมเพียงพอท่ีแสดงใหเห็นวา องคประกอบดานหิริโอตัปปะ มีความ
ตรงในการรวมตัว

เม่ือพิจารณาในระดับองคประกอบ
จากการวิเคราะหความสัมพันธระหวางองคประกอบท้ังสามองคประกอบ พบวา

องคประกอบดานหิริโอตะปะ และดานขันติ โสรัจจะ มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ เทากับ .985
ขณะท่ี องคประกอบดานสติสัมปชัญญะ มีความสัมพันธกับ องคประกอบดานหิริโอตัปปะ และดาน
ขันติ โสรัจจะ โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ เทากับ .852 และ .846 ตามลําดับ ผลการวิเคราะห
ดังกลาวสะทอนใหเห็นวา องคประกอบดานหิริโอตะปะ และดานขันติ โสรัจจะ แทบจะวัดในสิ่ง
เดียวกันหรือทับซอนกันสูงมากเพราะมีความสัมพันธกันเกือบ 1.00 ดังนั้นจึงสามารถตัด
องคประกอบใดองคประกอบหนึ่งไดโดยไมลดทอนคุณภาพของเครื่องมือวดั

นอกจากนี้ยังพบวาขอคําถาม (ตัวแปรสังเกตได) จํานวน 28 ขอ มีคา r2 นอยกวา 0.2
นั่นหมายความวา ขอคําถามเหลานี้แทบจะไมสามารถอธิบายความแปรปรวนท่ีเกิดข้ึนในองคประกอบ
(ตัวแปรแฝง) ไดเลย ดังนั้นการตัดขอคําถามเหลานี้ออกจากเครื่องอาจจะชวยใหเครื่องมือวัดมีความ
ชัดเจนและวัดไดตรงประเด็นมากยิ่งข้ึน
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สวนท่ี 1 ความเขาใจในหมวดธรรม

พระพุทธศาสนา คือ ศาสนา แหงการฝกฝนบังคับตัวเอง มิใชศาสนา แหงการออนวอน
รองขอตอพระเปนเจาหรือ ผู มี อํานาจ มิไดเปนศาสนาแหงการแลกเปลี่ยนคาขาย ทําบุญทํา
ทาน ความท่ีพระพุทธศาสนา เปน ศาสนา แหง การบังคับตัวเองโดยมีเหตุผลท่ีเพียงพอแกตนเอง จึง
ไดชื่อวา"ศาสนาแหงเหตุผล  สอนใหบุคคลประพฤติตนภายในกรอบศีลธรรมพ้ืนฐาน ซึ่งครอบคลุมถึง
ความประพฤติท่ีไมเบียดเบียน ไมลวงละเมิด ควบคุมกาย วาจาและใจ เกิดความเรียบรอย นําพา
สังคมใหเกิดสันติภาพได พระพุทธศาสนามิไดเนนใหศึกษาแตเพียงอยางเดียว แตมุงไปท่ีการกระทํา
เพ่ือเปนการบังคับและสามารถควบคุมตนเองไดอยางแทจริง หลักธรรมในพระพุทธศาสนาท่ีนํามา
เปนฐานในการควบคุมตนเอง

1. สติสัมปชัญญะในพระพุทธศาสนา

พระพุทธเจาไดทรงวางหลักธรรม เพ่ือเปนการก้ันอกุศลจิตและพัฒนาจิตใหนอมไปสูสิ่งท่ี
เปนกุศล หลักธรรมนั้นคือสติ สติคือความระลึกได ความนึกข้ึนได ความไมเผลอ การฉุกคิดข้ึนได
การคุมจิตไวในกิจ เปนอาการท่ีจิตนึกถึงสิ่งท่ีจะทํา จะพูดได จิตไมหลงลืม ระงับยับยั้งใจได ไมให
เลินเลอพลั้งเผลอ ปองกันความเสียหายเบื้องตน  ยับยั้งชั่งใจไมบุมบาม เรียกไดอีกอยางหนึ่งวา ความ
ไมประมาท เปนธรรมมีอุปการะมาก คือทําใหตื่นตัวอยูเสมอ เปนเจตสิกชนิดหนึ่ง หากนํามาใชกับ
ทางโลกท่ัวไปยอมมีประโยชนมหาศาล ไมวาจะเปนการงาน ความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนๆ การคิดอาน
ยอมเปนระบบ จิตยอมมีสมาธิในการทํากิจการงานใดๆ อารมณมักจะเปนปกติ ไมคอยโกรธ เครียด
หรือทุกขใจอะไรมากๆ กลาวโดยรวมคือยอมเก้ือกูลชีวิตประจําวันทางโลกไดอยางดี

พุทธทาสภิกขุ กลาวไววา “สติ แปลวา แลน การแลน เปนการแลนมาของความรู แลน
มาแหงความทรงจํา สติเปนเครื่องขนสง หากเรามีปญญามากหรือความจํามาก แตแลนมาไมทันกับ
เวลาท่ีมีเหตุการณเกิดข้ึน นั่นคือไมมีสติ สติจึงเปนเครื่องขนสงความรู ความจํามาใชใหทันเวลาท่ี
เกิดข้ึน”

สติ ในความหมายระลึกได ความไมประมาท ความทรงจํา ความระลึกรูในปจจุบันขณะ
การนึกไดหมายรู ความรูสึกตัวท่ัวพรอม ความไมประมาท ความใสใจ การตระหนักรู การกําหนดรู
ในขณะปจจุบันนั้น ๆ พระพุทธเจาไดทรงแสดงความสําคัญของสติ ดวยการยอคําสอนท่ีทรง
ประกาศตลอดระยะเวลา ๔๕ พรรษา ลงในบทท่ีเปนความไมประมาทเพียงบทเดียว  ความไม
ประมาทหรือการมีสติ จึงมีความสําคัญมากท่ีสุด ตอการดําเนินชีวิตของมนุษย เพ่ือเปนมรรคาในการ
เดินตามรอยบาทแหงองคสมเด็จพระศาสดา ดังนั้น ในหลักพุทธธรรมจึงเนนความสําคัญของสติใน
การดําเนินชีวิตหรือการปฏิบัติโดยมีสติกํากับอยูเสมอ
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องคประกอบของสติ
๑. ความไมประมาท เปนองคประกอบหนึ่งของความมีสติ สติ ท่ีกํากับการดําเนินชีวิต

และกํากับการประพฤติปฏิบัติในชีวิตดวยการมีสติระลึกรูอยูกับสิ่งท่ีเปนปจจุบัน

๒. ความทรงจํา เปนองคประกอบท่ีสําคัญของสติ ในสวนท่ีเปนการระลึกและความ
สามารถในการระลึก มีความจําเปนการบันทึกเม่ือยังไมมีการจด มีพระอานนทเปนเอตทัคคะผูเปน
เลิศในดานมีสติ เปนผูเปนเลิศในทางทรงจําพระพุทธพจน โดยทานไดรับการยกยองจากพระพุทธเจา
วามีความทรงจําดีสดับตรับฟงมาก

สัมปชัญญะ
สัมปชัญญะ การมีสติสัมปชัญญะ ผูมีสติสัมปชัญญะ สัมปชัญญะคือปญญาอันรักษาไวซึ่ง

ตน การมีสติสัมปชัญญะ คือการระลึกรูอยูในปจจุบัน การปฏิบัติใหมีสติสัมปชัญญะ คือการระลึกรูอยู
ในปจจุบันอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอเสมอ ดังนี้

สัมปชัญญะ ท่ีเกิดข้ึน เปนปญญา กิริยาท่ีรูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม
ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู ภาวะท่ีฉลาด ภาวะท่ีรู
ละเอียด ความรูอยางแจมแจง ความคนคิด ความใครครวญปญญาเหมือนแผนดิน ปญญาเครื่อง
ทําลายกิเลส ปญญาเครื่องนําทาง ความเห็นแจง ความรูดี แสงสวางคือปญญา ปญญาเหมือนประทีป
ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลงงมงาย

โดยสรุปวา สัมปชัญญะหมายถึง ความรูสึกตัว คือ การสัมผัสกับธรรมชาติท่ีกําลังปรากฏ
อยูเฉพาะหนาเปนอารมณ ทางทวารท้ัง ๖ มีทางจักขุ โสตะ เปนตน เรียกวา อารมณ ๖ เฉพาะท่ีเปน
อารมณปจจุบันเทานั้น ธรรมชาติท่ีเปนความรูสึกตัว ตออารมณปจจุบันนั้น ปญญาท่ีรูธรรมชาติตาม
ความเปนจริงไดถูกตอง การสอนใหรูจักความจริงของธรรมชาตินั้นมีจุดประสงคอันสําคัญเพ่ือทําลาย
อภิชาและโทมนัสในโลกได

ประเภทของสัมปชัญญะ มี ๔ ประการ ดังนี้
๑. สาตถกสัมปชัญญะความรูชัดวาเปนประโยชนและมิใชประโยชน
๒. สัปปายสัมปชัญญะ ความรูชัดการกําหนดรูอารมณเปนท่ีสบายและไมสบาย
๓. โคจรสัมปชัญญะ ความรูชัดวาเปนโคจร
๔. อสัมโมหสัมปชัญญะ ความรูชัดโดยไมหลงทุกขณะ

ประโยชนของสัมปชัญญะ
ประโยชนของสัมปชัญญะคือ ชวยไมใหเผลอเรอ ไมใหประมาทในการกระทําตองรู

ระลึกอยูเสมอวา กําลังทํา คิด พูดอะไร
๑. รูตัววา การท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเปนประโยชนหรือไม
๒. รูตัววา การท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเหมาะกับตนหรือไม
๓. รูตัววา การท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเปนความทุกขหรือสุขอยางไร
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๔. รูตัววาการท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเปนความงมงายหรือไม
๕. รูตัววาการท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเลื่อนลอยไรสาระหรือไม
องคประกอบสัมปชัญญะท่ีถือวามีอุปการะมากก็เพราะเม่ือรูตัวแลวจะไดปรับปรุงแกไข

ในการทํางานใหดีมีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึน ไมทําในสิ่งท่ีไรประโยชน ไมทําในสิ่งท่ีไมเหมาะสมกับเพศ
ภาวะของตน ไมทําในวิธีการผิดๆ และไมทําในเรื่องท่ีงมงายไรสาระ

สติกับสัมปชัญญะ ธรรมะ ๒ ประการนี้ตางกันตรงท่ี สตินึกถึงเรื่องท่ีลวงมาแลวและท่ียัง
มาไมถึง(อดีตกาลและอนาคตกาล) สวนสัมปชัญญะ รูตัวในขณะท่ีกําลังทํา พูด คิดอยูในปจจุบัน
แตอยางไรก็ตาม สติและสัมปชัญญะตางก็ชวยเหลือซึ่ง กันและกัน

ชีวิตของผูไมประมาทมีสติรอบคอบระมัดระวังในทุกสถานจะมีความสมบูรณ การดําเนิน
ชีวิตจะไมผิดพลาดและมีประสิทธิภาพมากข้ึน จึงไดชื่อวาเปนธรรมสําหรับสงเสริมและพัฒนาตนเอง
ใหมีระเบียบวินัย เพราะการมีสติ สติก็จะกํากับใหระลึกไดและมีสัมปชัญญะ คือรูตัววาสิ่งท่ีกําลังทํา
อยูนั้น ผิดศีลหรือไม เปนอบายหรือไม ถูกหรือผิด ควรหรือไมควรอยางไร เปนตน สติและสัมปชัญญะ
เม่ือบุคคลทําใหมากแลวเจริญใหมากแลวยอมถึงซึ่งความดีและความงาม

2. ธรรมคุมครองโลกคือหิริโอตัปปะ

หิริโอตตัปปะเปนแกนของมนุษยธรรม เปนหลักธรรมท่ีทําใหมนุษยมีใจสูง ไมตกอยู
อํานาจฝายต่ํา คุมครองมนุษยไมใหประพฤติผิดส่ําสอนเหมือนสัตวเดรัจฉาน ทําใหคนมีกายสะอาด
มีวาจาสะอาด มีจิตใจสะอาด เปนผูสงบจนไดชื่อวาเปนเทพบนโลกมนุษย มีทรัพยอันประเสริฐอยูใน
จิตใจ

หิริโอตตัปปะ หรือความละอายตอความชั่วและเกรงกลัวความชั่วนี้ เปนหลักธรรมท่ี
สําคัญมาก พระพุทธศาสนาเรียกวา “โลกปาลธรรม” หรือธรรมท่ีคุมครองโลก เปนหลักธรรมท่ีจะ
อํานวยสันติสุขใหเกิดข้ึนในโลกไดอยางแทจริง ทําใหสังคมสงบสุขได หากขาดหิริโอตตัปปะ คนจะตก
เปนทาสของสิ่งเยายวน ทําใหมีโอกาสท่ีจะทําผิด ลวงละเมิดศีลไดเสมอ บุคคลผูท่ีมีหิริและโอตัปปปะ
ไดชื่อวาเปนคนดีงาม

หิริ คือ กิริยาเปนเหตุใหละอาย

หิริ ความละอายบาป ความละอายแกใจ เปนความรูสึกรังเกียจ เห็นบาปเปนสิ่งท่ีจะทํา
ใหใจของเราเศราหมอง ไดแก ความละอายใจในการประพฤติชั่ว หิรินั้นมีความรังเกียจบาป มีกาย
ทุจริตเปนตน เปนลักษณะท่ีเกิดความละอายใจอันมีความเคารพเปนลักษณะดวยเหตุ ๔ อยางคือ
มีความเคารพชาติตระกูล เคารพครูอาจารย เคารพทรัพยมรดก และเคารพคนประพฤติดีเปนสําคัญ
เม่ือมีคนมีความเคารพท้ัง ๔ ประการแลวจะไมคิดหรือกระทําความชั่ว อุปมาเหมือนคนรักสวยรัก
งามเกลียดของสกปรก รูเห็นอยู ยอมละอายไมยอมแตะตองบาป
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โอตตัปปะ คือ กิริยาเปนเหตุใหเกรงกลัวตอกายทุจริต ซ่ึงเปนบาปอกุศล

โอตตัปปะ ความเกรงกลัวบาป เปนความรูสึกกลัว กลัววาเม่ือทําไปแลว บาปจะสงผล
เปนความทุกขทรมาน ไดแก ความหวาดกลัวผลชั่ว ไมกลาทําเหตุชั่ว โอตตัปปะนั้น มีความสะดุงแต
บาปเปนลักษณะ โดยเหตุ ๔ อยาง ไดแก กลัวตนเองติเตียนตนเอง กลัวผูอ่ืนติเตียน กลัวอาชญา และ
กลัวทุคติ เม่ือเห็นภัยท้ัง ๔ อยางแลว บุคคลก็จะไมทําความชั่วเปรียบดังคนผูรักชีวิต รูเห็นอยู ยอม
เกรงกลัวไมกลาจับเหล็กท่ีรอนหรืออสรพิษหรือสัตวรายฉันใด คนมีโอตตัปปะยอมไมกลาแตะตอง
ความชั่วอันเปรียบดวยของรอนหรืออสรพิษหรือสัตวราย

หิริโอตตัปปะ เปนจริยธรรมคุมครองสัตวโลก ไมใหประพฤติผิดส่ําสอนเหมือนสัตว
เดรัจฉานดวยเหตุผล 4 ประการคือ

๑. หิริโอตตัปปะ เปนเหตุใหไมทําบาปทุจริต
๒. หิริโอตตัปปะ ธรรมคุมครองโลก
๓. หิริโอตตัปปะ สงเสริมสัตวโลกไมใหตกทุคติ
๔. หิริโอตตัปปะ เปนแกนของมนุษยธรรม
หิริโอตตัปปะจึงเปนพ้ืนฐานของพฤติกรรมมนุษยท่ีสําคัญ ใหงดเวนจากบาปธรรม มี

ความสํารวมในสติ ในขันติ ในวิริยะ ในปาติโมกข และไมลวงละเมิดศีลท่ีสมาทาน

ปจจัยท่ีทําใหเกิดหิริโอตตัปปะ ๔ ประการ

๑. ใหระลึกถึงชาติตระกูลอยูเสมอวา เราเปนลูกคนมีชาติตระกูล เปนมนุษยชาติท่ีบิดา
มารดาอบรมมาในทางท่ีดี ไมควรทําบาปทุจริต ใหชีวิตมีความเศราหมอง

๒. ใหระลึกถึงวัยของตนอยูเสมอวา ตัวเราเจริญวัยแลว มีวุฒิภาวะแลวไมควรทําบาป
ทุจริต ใหเปนท่ีอับอายแกคนท่ัวไป

๓. ใหระลึกถึงความแกลวกลาของตนอยูเสมอวา ตัวเราเปนคนกลาหาญ มีกําลังกาย
สมบูรณ กําลังใจท่ีเขมแข็ง ไมสมควรทําบาปทุจริตใหเปนท่ีเสื่อมเสียชื่อเสียง

๔. ใหระลึกถึงปญญาความรูของตนเองอยูเสมอวา ตัวเราเปนคนมีวิชาความรูมีสติปญญา
มีความสามารถท่ีประกอบอาชีพดวยความซื่อสัตยสุจริต ไมสมควรดําเนินชีวิตท่ีผิดประกอบการงานท่ี
มิชอบ

การเสริมสรางการดําเนินชีวิตดวยหิริโอตตัปปะ

ผูท่ีจะพัฒนาตนเองตองมีปจจัยภายนอก คือการเลือกคบเพ่ือนท่ีดีเปนแสงสวางแหงชีวิต
(กัลยาณมิตร) และปจจัยภายในคือการใครครวญสิ่ งท่ี ไดยินไดฟ งมาให เขาใจอยางถองแท
(โยนิโสมนสิการ) ดวยกระบวนการดังนี้
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๑. เสริมสรางความเห็นใหถูกตองในเรื่องการใหทาน การบูชา ความกตัญูกตเวที
ความเชื่อเรื่องโลกนี้ โลกหนา กฎแหงกรรม และปญญาเรื่องการตรัสรูของพระพุทธเจา

๒. เสริมสรางความคิดใหถูกตอง การมีจิตสํานึกท่ีดี ไมอยากไดสิ่งของผูอ่ืน ไมคิดราย
เบียดเบียน ไมตกอยูในอํานาจกิเลสตัณหา

๓. เสริมสรางการพูดใหถูกตอง พูดดวยคําสัตยจริง พูดเสริมความรักความสามัคคี พูดคํา
ไพเราะออนหวาน

๔. เสริมสรางการทํางานใหถูกตอง ไมผิดกฎหมาย ไมผิดศีลธรรม
๕. เสริมสรางการเลี้ยงชีวิตใหถูกตอง ชอบดวยกฎหมายและศีลธรรม
๖. เสริมสรางความพยายามใหถูกตอง พยายามทําความดีใหเกิดข้ึน ทําใหมากข้ึน

และรักษาไมใหเสื่อม
๗. เสริมสรางสติใหรูเทาทันปจจุบัน ตามความเปนจริง
๘. เสริมสรางความตั้งใจม่ันใหถูกตอง ไมตกเปนทาสความโลภ ความโกรธ ความหลง

3. ขันติโสรัจจะ

หลักธรรมหมวดนี้ก็มีความสําคัญยิ่งตอการปฏิบัติ กลาวคือ เม่ือเกิดความขัดแยงกันใน
รูปแบบแหงความตองการอยากไดในสิ่งตางๆ มีรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสท่ีออนนุมสบาย และ
ความรูสึกท่ีเปนสุขทางใจ หากแสวงหาไดมาก็ควรมีสติ รูจักความพอประมาณในสิ่งเหลานั้น ดังนั้น
หลักธรรมหมวดนี้จึงชวยใหสามารถระงับ ควบคุมใหมนุษยมีความคิด พฤติกรรมรวมกันเปนหนึ่งได
ชวยใหชีวิตไมเดือดรอนและประมาทจนเกินไป และทําใหชีวิตงดงามดวยกิริยา วาจา และอัธยาศัย

ขันติ สามารถสนับสนุนใหบุคคลบรรลุถึงเปาหมายและทางแหงกุศลอันเปนเหตุใหละ
บาปอกุศลได พระพุทธองคก็ทรงบําเพ็ญธรรม ท่ีประกอบดวยขันติจนสําเร็จเปนองคพระสัมมาสัม
พุทธเจา

ขันติ หมายถึง ความอดทนอดกลั้นตอสิ่งท่ีไมเปนท่ีชอบใจ ท่ีถูกกระทบท้ังภายนอก
และภายใน อันหมายถึงจิตใจและสิ่งภายนอกท่ีเปนสื่อทํา ใหตองใชความอดทน

ขันติ ความอดทน ไดแก ความอดทนตอกิเลสและผัสสะชื่อ ขันติ ความอดทนนั้นมีหลาย
อยาง เชน อดทนตออารมณโลภ โทสะ โมหะท่ีเกิดข้ึน อดทนตอคําลวงเกินดาวาของผูอ่ืน อดทนตอ
ความลําบากและความหนาวรอน เปนตน ความอดทนในท่ีนี้ หมายเอาความอดทนในฝายดีอยางเดียว
ซึ่งเปนไปท้ังฝายโลกและฝายธรรม มี ๔ ประการ ไดแก

๑) อดทนตอความลําบาก เชน อดทนตอความหนาว ความรอน และอดทนในการ
ประกอบการงานอาชีพดวยความชื่อสัตยสุจริต ไมลุอํานาจความโลภในวัตถุสิ่งของตางๆ ดวยการ
ประกอบทุจริต

๒) อดทนตอทุกขเวทนา เชน การรับรูอารมณวาเปนทุกข ซึ่งเกิดมาจากการเจ็บไขได
ปวย ไมสบายดวยโรคภัยนานัปการท่ีเกิดข้ึนกับรางกายตน คนท่ีขาดขันติ เม่ือถึงคราวเจ็บไขไดปวย
ไมสบายข้ึนมา มักจะแสดงมารยาทอันไมสมควรออกมาใหปรากฏ เชน รองครวญคราง
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กระบิดกระบวน เปนคนเจาอารมณมีอาการโมโห โทโสงาย ผูมีขันติ ยอมรูจักอดทน อดกลั้น ไมปลอย
ตัว ปลอยใจใหเสียหรือตกไปในทางชั่วตางๆใหคนอ่ืนหลงเชื่อหรือเขาใจผิด ไมแสดงอาการทุรนทุราย
วุนวายจนเกินกวาเหตุไป จนเลิกลมความตั้งใจในการปฏิบัติกิจการหนาท่ีของตน

๓) อดทนตอความเจ็บใจ เปนความอดทนตอการลวงเกินของคนอ่ืน เม่ือถูกผูอ่ืนกระทํา
การลวงเกินใหเปนท่ีขัดใจ เชน ถูกดาวา หรือ สบประมาท หม่ินประมาท บุคคลผูขาดอธิวาสนขันติ
ยอมขาดสติเดือดดาลแลวทํารายตอบดวยการกระทําอันแรงเกินเหตุท่ีควรจะเปน เชนวาเหน็บแนม
ดวยวาจาหยาบคาย หรือกอความทะเลาะวิวาท ตีรันฟนแทงกัน สรางเวรกรรมไมสิ้นสุด เปนทาง
นํามาซึ่งความหายนะแกตัวเองและครอบครัวตลอดจนเพ่ือนฝูง แตสําหรับผูมีขันติยอมรูจักอดทน
สอนใจตัวเอง รูท่ีไปท่ีมาของสําเหตุนั้นๆ คือ หาวิธีการแกไขดวยสันติใหเรียบรอยเปนผลดีดวยความ
สงบตอไป

๔) อดทนตออํานาจกิเลส หมายความวา อดทนตออารมณขางฝายเพลิดเพลินอันเปนไป
ตามอํานาจกิเลสพาไป เชน ความสนุก การเท่ียวเตร ความโกรธ การไดผลประโยชนในทางท่ีไมควร
เปนตน ความจริงแลวอารมณท่ีนารักใคร นาพอใจ ดูไปก็ไมนาจะตองใชความอดทน ไมทํา ใหเรา
ลําบาก แตท่ีตองใชความอดทน เพราะอาจจะทํา ใหเราเสียหายได ท้ังนี้เพราะคนท่ีขาดขันติ มักจะทํา
กรรมอันนาบัดสีต่ํางๆ ตามอํานาจกิเลส หรือตามความอยากในสิ่งท่ีตนรัก

โสรัจจะ ความสงบเสงี่ยม ไดแก ความสงบเสงี่ยมทางกาย ทางวาจา และทางใจ เพราะ
เม่ืออดทนไดแลวก็ไมแสดงกิริยากายวาจา ใหผิดปกติ คนท่ีถูกหม่ินประมาทใหไดรับความเจ็บใจ ไม
แสดงการโตตอบเพราะอดทนได โสรัจจะ ธรรมขอนี้ยอมเขาสนับสนุนขันติ ความอดทนใหสูงเดน
ยิ่งข้ึน

ลักษณะของความอดทน ประกอบไปดวย
๑. มีความอดกลั้น คือ เม่ือถูกคนพาลดา ก็ปฏิบัติราวกับวาไมไดยิน เม่ือเห็นการยั่วยุ

ปฏิบัติราวกับวาไมไดเห็น ไมสนใจใยดี ไมปลอยใจใหเศราหมองไปตามเหตุการณท่ีเกิดข้ึน สนใจแตใน
เรื่องท่ีจะทํา ความเจริญใหแกตนเอง เชน เจริญศีล สมาธิ ปญญา ใหยิ่ง ๆ ข้ึนไป

๒. เปนผูไมดุราย คือ สามารถขมความโกรธไวได ไมโกรธ ไมทํา ราย ทํา อันตรายดวย
อํานาจแหงความโกรธนั้น ผูท่ีโกรธงายแสดงวายังขาดความอดทน ดังขอความเตือนใจวา “ผูใดโกรธ
ตอบผูท่ีเกิดกอนแลว ผูนั้นกลับเปนคนเลวกวาผูท่ีโกรธกอน ผูท่ีไมโกรธตอบุคคลผูกําลังโกรธอยูยอม
วา เปนผูชนะสงครามอันชนะไดยากยิ่ง

๓. ไมกอทุกขใหเกิดข้ึน คือ ไมกอทุกขใหแกผูอ่ืน ไมทํา ใหผูอ่ืนเดือดรอนหรือเจ็บแคนใจ
ดวยอํานาจของการกระทําของเรา

๔. มีใจเบิกบานอยูเปนนิตย คือ มีปติอ่ิมเอิบใจ ไมพยาบาท ไมกลาวโทษใครๆ ท้ังนั้น
พยายามอดทนทําการงานทุกอยางดวยใจเบิกบาน

ลักษณะของความเขมแข็งม่ันคงและความหนักแนนของจิตใจ เม่ือมีสิ่งท้ังดีและไมดีมา
กระทบตอรางกายและจิตใจก็ยังคงสามารถรักษาสภาพความสงบของจิตใจเอาไวได ท้ังนี้เพ่ือนํา
ตนเองใหผานพนปญหาและอุปสรรคตางๆ แลวนําไปสูการบรรลุเปาหมายของความสําเร็จในหนาท่ี
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การงานท่ีตนรับผิดชอบ ตลอดจนบรรลุถึงความดีงามไดดวยความอดทนสามารถ แบงไดเปน ๒
ประเภทใหญคือ

๑) ความอดทนทางใจ ไดแก ความอดทนตอการกระทบกระท่ัง ยั่วยุใหเจ็บใจ และความ
อดทนตอกิเลส คือความโกรธ และความโลภ

๒) ความอดทนทางกาย ไดแก ความอดทนตอความลําบากในการทํางาน หรือการเรียน
และความอดทนตอความทุกขเวทนาทางกาย ความเจ็บปวด ความเหนื่อย ความหิว

วิธีสรางขันติ
๑. ความยุติธรรม
๒. ไมหลงเชื่อ วาจาคนโดยงาย
๓. ปฏิบัติหนาท่ีของตนดวยความซื่อตรง
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เอกสารอางอิง



179

สวนท่ี 2 กิจกรรมการควบคุมตนเอง

การควบคุมตนเองเปนกระบวนการท่ีบุคคลปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองจาก
พฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค ไปสูพฤติกรรมท่ีพึงประสงคโดยการใชวิธีการแบบใดแบบหนึ่งหรือหลาย
วิธีการ ท่ีสําคัญเขาจะเปนผูกําหนดเปาหมายและกระบวนการปรับเปลี่ยนดวยตัวเขาเองและจะเปนผู
ท่ีสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงนั้นดวยตนเอง

การควบคุมตนเอง มีความสําคัญอยางยิ่งเพราะชวยใหบุคคลมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม มี
วินัยในตนเอง มีความสามารถบังคับควบคุมปรับปรุงหรือจัดระเบียบพฤติกรรมของตนเองไปสู
พฤติกรรมใหมท่ีปรารถนา การลดลงหรือขจัดพฤติกรรมท่ีไมนาปรารถนาใหหมดไปหรือเพ่ิมปริมาณ
พฤติกรรมนั้นหรืออนุรักษพฤติกรรมท่ีดีไวโดยการจัดการตนเองและไมตองพ่ึงพาการควบคุมบังคับ
จากผูอ่ืน บุคคลท่ีมีความสามารถในการควบคุมตนเองไดดีจะมีความเปนตัวของตัวเองสูงและมีความ
ม่ันคงในอารมณ ประพฤติปฏิบัติตนไดอยางสมํ่าเสมอไมวาจะอยูในสถานการณใดก็ตาม

พยาบาลเปนวิชาชีพท่ีมีคุณลักษณะเฉพาะในการเปนผู ใหบริการดานสุขภาพ
สภาพแวดลอมในการทํางานอยูบนพ้ืนฐานของสิ่งแวดลอมท่ีกอใหเกิดความเครียดไดงาย ท้ังจาก
ลักษณะงานและจากผูรับบริการซึ่งเปนเรื่องของความเจ็บปวยการมีโอกาสหายหรือไมหายของโรค ผู
ท่ีอยูในวิชาชีพพยาบาลจึงควรเปนผูท่ีมีวุฒิภาวะทางอารมณท่ีเหมาะสม สามารถควบคุมตนเองไดดี
ความสําคัญของกระบวนการหลอหลอมบุคคลเพ่ือเขามาศึกษาในวิชาชีพการพยาบาลจึงเปนการ
อบรมท่ีมิใชมีเพียงฐานความรูในเชิงวิชาชีพเพียงอยางเดียวหากแตตองพัฒนาผูท่ีจะมาสูวิชาชีพใหถึง
พรอมในคุณลักษณะท่ีสําคัญภายในตนสามารถควบคุมตนเองใหเจริญงอกงามภายในไมใหไหลไปตาม
กระแสของการเปลี่ยนแปลงของสังคมปจจุบันสามารถยับยั้งใจไตรตรองความถูกตองความดีความงาม
ไดดวยปญญา เพ่ือเปนแนวทางในการพัฒนาคุณภาพนักศึกษาพยาบาลใหพรอมตอการเปนผู
ใหบริการดานสุขภาพอนามัยท่ีมีคุณภาพ

การจัดกิจกรรมตามรูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ใชเวลา
จํานวน 10 คาบ ดังรายละเอียดดังนี้

…………………………….
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ครั้งท่ี 1
กิจกรรมสัมพันธภาพ : รากฐานของการอยูรวมกัน

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุม
1. ไดรูสึกอบอุนผอนคลายเม่ือเขามาอยูในกลุม ลดความเปนคนแปลกหนาสราง

บรรยากาศใหเกิดความคุนเคย
2. ไดฝกฝนเรียนรูในการท่ีจะสรางปฏิสัมพันธกับเพ่ือนสมาชิกในกลุม
3. ไดมีโอกาสเลาเรื่องราวของตนเองและฝกฝนการรับฟงสมาชิกในกลุมดวยความพรอม

ในการเรียนรูอยางเขาใจ
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง
สื่อ วัสดุ  อุปกรณ ใบความรู   รูปภาพ  เทปบันทึกเสียง    กระดาษ
การดําเนินงาน

1. ผูนํากลุมกลาวทักทาย ตอนรับสมาชิกกลุม แนะนําตนเองและใหสมาชิกกลุมไดรูจัก
2.ผูนํากลุมชี้แจงถึงวัตถุประสงคของโครงการและบทบาทการเปนสมาชิกกลุมเพ่ือ

เสริมสรางและพัฒนาตน ระยะเวลาในการเขากลุม บทบาทของสมาชิกกลุม
3. ผูนํากลุมชวนสนทนาเรื่องสติ ความหมายท่ีแทของสติ ความสําคัญของสติ ประโยชน

ของการพัฒนาสติ สติกับคุณคาและความดีความงามในชีวิต สติชวยใหมองเห็นตนเองและผูอ่ืนไดตาม
ความเปนจริง

4. ผูนํากลุมแจกกระดาษ กิจกรรมพับกระดาษใหไดรูปตามขอคําถาม 8 ขอ ดังนี้
1) ภาพท่ีตอกันแลวใหความหมายของการเปนพยาบาลท่ีดีมีจิตใจท่ีงดงามดูแล

ผูปวยดวยคุณธรรม
2) สามเสาหลักสําคัญท่ีคนไทยทุกคนเทิดทูน
3) คําท่ีสื่อแสดงความยินดีเม่ือประสบความสําเร็จ
4) ทีมท่ีเดินทางออกไปชวยเหลือดูแลผูปวยไปสงเสริมสุขภาพและไปตรวจสุขภาพ

ประชาชนในชุมชนในทองท่ีตางๆนอกโรงพยาบาล
5) ประเพณีท่ีคนไทยปฏิบัติสืบทอดกันมาในเวลาเชาเพ่ือเปนการสงเสริมใหกําลังแก

พระภิกษุสามเณร
6) การรดน้ําผูใหญ หรือรดน้ําขอพรเพ่ือเปนการแสดงความเคารพตอผูใหญท่ีเคารพ

นับถือ เชน พอ-แม-ปู-ยา-ตา-ยาย ในวันข้ึนปใหมไทย
7) หลายหวัดีกวาหัวเดียวผลท่ีไดจากการทํางานจะมีประสิทธิภาพสูง
8) คานิยมหลักของคนไทยขอท่ี 11 .ใหมีความเขมแข็งท้ังรางกาย และจิตใจ
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5. ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิกไดสนทนาพูดคุย ซักถาม แสดงความคิดเห็นและแบงปน
เรื่องราวของแตละคน
ข้ันสรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุปกิจกรรมและชวนสะทอนคิด ความรูสึกในแตละขอคําถาม การตอภาพได
สําเร็จการตอไมได รูสึกอยางไร ภายในใจรับรูอยางไรขณะท่ีกําลังตอภาพ ใหเวลาในการแบงปน
ความรูสึกของสมาชิกแตละคน ผูนํากลุมสรุปความหมายของสติท่ีแท การคุมใจไวกับกิจการกับสิ่งท่ี
เก่ียวของ

ครั้งท่ี 2
สติ:รักษาสัมพันธภาพของตนเองและธรรมชาติ

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ
1. บอกความหมายของสติสัมปชัญญะได
2. บอกประโยชนของสติสัมปชัญญะได
3. บอกเลาเรื่องราวการมีสติสัมปชัญญะของตนเองได
4. ระบุแนวทางการดําเนินชีวิตดวยการมีสติสัมปชัญญะได

ระยะเวลา 3 ชั่วโมง
สื่อ วัสดุ  อุปกรณ ใบความรู   รูปภาพ  เทปบันทึกเสียง    กระดาษ
การดําเนินงาน

1. กิจกรรมกลุมใหญ ผูนํากลุม ทบทวนความรูเรื่องสติ นํากิจกรรมสันทนาการท่ีเนนการ
ฝกสติเชน ปลาใหญปลาเล็ก, กิจกรรม A E I O U การตบมือ, กิจกรรม ฟา ดิน หิน, กิจกรรม ตา หู
จมูก ปาก

2. กิจกรรมกลุมยอย โดยแบงสมาชิกออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน ผูนํากลุม 1 คน
3. ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิกระบุ / เลา / ทบทวน รูจักตนเองเก่ียวกับสถานการณชีวิตของ

ตนเองท่ีสะทอนเรื่องราวการมีสติของตนเอง ความภาคภูมิใจ/สิ่งท่ีตองการปรับปรุงเก่ียวกับการใช
ชีวิต ความสําคัญของมีสติของตนเอง
ข้ันสรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุปกิจกรรมและชวนสะทอนคิด มนุษยทุกคนลวนมีเรื่องราวและประสบการณ
มากมายในชีวิตท่ีผานมาท่ีเก่ียวของกับการมีสติสัมปชัญญะและการไมสามารถรักษาสติใหทันตอ
เหตุการณในขณะไดจึงมีท้ังประสบการณท่ีเปนความสุขความภาคภูมิใจและประสบการณท่ีเปนความ
เสียใจ สติมีผลตอการดําเนินชีวิตอยางยิ่ง การพิจารณาตนเองไดรอบคอบกอนคิด ทําและพูดจึงมี
ประโยชน การฝกฝนและพัฒนาสติใหมีความเขมแข็งจึงตองอาศัยการบมเพาะอยางสมํ่าเสมอ
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ครั้งท่ี 3
สติ:วิถีท่ียกระดับใจ

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุม
1. มีความรูความเขาใจเรื่องสติสัมปชัญญะตามจริงในขณะปจจุบัน
2.ประยุกตความรูความเขาใจเรื่องสติสัมปชัญญะสูการปฏิบัติจริง

ระยะเวลา 2 ชั่วโมง
สื่อ วัสดุ  อุปกรณ หนังสือสวดมนต ผาปดตา เครื่องขยายเสียง ไมโครโฟน

เทปบันทึกเสียง
การดําเนินงาน

1. กิจกรรมกลุมใหญ ผูนํากลุมนํากิจกรรมสวดมนต ทําวัตร สาธยายธรรม
2. นํากิจกรรม: ฉันเทานั้นท่ีรูตัวฉันเอง โดยใหสมาชิกปดตาแลวกาวเดินตามคําบอกของ

ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมฝกกําหนดรูสติ สภาวะจิตในแตละขณะจากกิจกรรม
ข้ันสรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุปกิจกรรม ความสําคัญของสติสัมปชัญญะนั้น เปนปญญาท่ีมีความเขา
ใจความจริงในปจจุบันขณะ สติเปนการนึกถึงเรื่องท่ีลวงมาแลวและท่ียังมาไมถึงคืออดีตและอนาคต
สวนสัมปชัญญะ เปนการรูตัวในขณะท่ีกําลังทํา กําลังพูด และกําลังคิดอยูในปจจุบันท้ังสติและ
สัมปชัญญะจึงเปนหลักธรรมท่ีชวยเหลือซึ่งกันและกันท่ีบุคคลเม่ือฝกปฏิบัติใหมากแลวจะถึงซึ่งความดี
และความงาม

ครั้งท่ี 4
สติและขันติ : ฝกฝนไดใจเปนสุข

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ
1. บอกความหมาย ความสําคัญของขันติโสรัจจะได
2. บอกประโยชนของขันติโสรัจะจะได
3. เชื่อมโยงการเรียนรูเรื่องสติสัมปชัญญะกับขันติคือความอดทนได

ระยะเวลา 2 ชั่วโมง
สื่อ วัสดุ  อุปกรณ หนังสือสวดมนต    อุปกรณน้ําชา 2 ชุด  เครื่องขยายเสียงไมโครโฟน
การดําเนินงาน

1. กิจกรรมกลุมใหญ ผูนํากลุมนํากิจกรรมสวดมนต ทําวัตร สาธยายธรรม
2. แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน ผูนํากลุมนํากิจกรรม : น้ําชาภาวนา

ข้ันสรุปกิจกรรม
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ผูนํากลุมสรุปกิจกรรม จากกิจกรรมสวดมนตและน้ําชาภาวนาเปนการสะทอนความ
อดทนอดกลั้นตอสิ่งท่ีพอใจไมพอใจท่ีมากระทบตนท้ังภายนอกและภายในเปนความหมายของขันติ
โสรัจจะซึ่งมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตชวยใหวิถีชีวิตดําเนินไปไดอยางถูกตองตามทํานองคลอง
ธรรมไมปลอยตนเองใหหลงไปตามกิเลสตัณหาความอยากตางๆ จนขาดความยับยั้งชั่งใจ

ครั้งท่ี 5
สติและขันติ : ฝกฝนไดใจเปนสุข

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ
1. เชื่อมโยงความสําคัญของสติและขันติโสรัจจะ ได
2. มีแนวทางการดําเนินชีวิตดวยการมีสติและขันติโสรัจจะของตนเองได

ระยะเวลา 2 ชั่วโมง
สื่อ วัสดุ  อุปกรณ โนตบุค โปรเจกเตอร  เทปบันทึกเสียง
การดําเนินงาน

กิจกรรมกลุมใหญโดยผูนํากลุม บรรยายสติสัมปชัญญะและหลักกรรม
ข้ันสรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุปกิจกรรม ทบทวนบทเรียนและเชื่อมโยงความหมายและความสําคัญ
และประโยชนของสติในการใชชีวิตประจําวัน สติสัมปชัญญะและขันติโสรัจจะจากกิจกรรมท่ีผาน
แนวทางการพัฒนาใหเกิดข้ึนใน นักศึกษา คือ การฝกฝนความมีสติอดทนตอความทุกขความไมพอใจ
ในความลําบากตางๆ เชน อดทนตออากาศหนาว รอน ความโลภอยากไดในวัตถุสิ่งของ อดทนตอ
ทุกขเวทนาจากความเจ็บปวย อดทนตอความเจ็บใจอดทนตออํานาจกิเลส เชน ความสนุก การเท่ียว
เตร การอยากไดผลประโยชนในทางท่ีไมถูกตอง ฝกปฏิบัติใหเขมแข็งและมีประสิทธิภาพมากข้ึนจาก
กิจกรรมสวดมนตและน้ําชาภาวนาเปนการสะทอนความอดทนอดกลั้นตอสิ่งท่ีพอใจไมพอใจท่ีมา
กระทบตนท้ังภายนอกและภายในเปนความหมายของขันติโสรัจจะ ซึ่งมีความสําคัญตอการดําเนิน
ชีวิตชวยใหวิถีชีวิตดําเนินไปไดอยางถูกตองตามทํานองคลองธรรมไมปลอยตนเองใหหลงไปตามกิเลส
ตัณหาความอยากตาง ๆ จนขาดความยับยั้งชั่งใจ

ครั้งท่ี 6
สติและขันติ : ฝกฝนไดใจเปนสุข

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ
1. บอกความหมาย ความสําคัญของขันติโสรัจจะได
2. บอกประโยชนของขันติโสรัจะได



184

3. กําหนดแนวทางการดําเนินชีวิตดวยการมีสติและขันติโสรัจจะของตนเองไดอยาง
ไมมีขอจํากัด
ระยะเวลา 4 ชั่วโมง
สื่อ วัสดุ  อุปกรณ แผนภาพจํานวน 30 ใบ  2 ชุด  เทปบันทึกเสียง
การดําเนินงาน

1. กิจกรรมกลุมใหญ เนนเรื่องขันติโสรัจจะ โดยผูนํากลุมทบทวนความรูความเขาใจ
เรื่อง สติและขันติ ใชกิจกรรม : zoom in and  zoom out

2. ผูนํากลุม ใหสมาชิกเลาประสบการณในการเรียงภาพท่ีบอกเลาเรื่องราว/เหตุการณ
ความแตกตาง ความเหมือนในการลําดับเรื่องแบบท่ีมีเปาหมาย ความสําเร็จ ความสุข

3. กิจกรรมกลุมยอย แบงสมาชิกเปน 3 กลุม ใชกลุมเดิม
4. ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ/เลา/ทบทวนเรื่องราวของตนเองเก่ียวกับสถานการณ

ชีวิตท่ีสะทอนเรื่องราวของความอดทนอดกลั้นของตนเองจนประสบความสําเร็จเปนความภาคภูมิใจ
หรือเรื่องราวท่ีสะทอนความอดทนไมเพียงพอและสิ่งตองการปรับปรุงพัฒนาใหมีมากข้ึนกิจกรรมกลุม
ยอย
ข้ันสรุปกิจกรรม ผูนํากลุมสรุปเชื่อมโยงการเดินทางของชีวิต หลายครั้งความอดทนอดกลั้นตอสิ่ง
รอบขางไมเพียงพอ เปนเพราะเราจมอยูกับเรื่องราวเดิมทําใหมองไมเห็นปญหาเหมือนเวลาเราดูภาพ
ท่ีชวยกันตอเปนเรื่องราว ตนทางท่ีเราคิดกับปลายทางความเปนจริงเปนอีกเรื่องหนึ่ง แทจริงเม่ือเรา
ถอยออกมาเราจะมองภาพโดยรวมไดสมบูรณมากข้ึน และการฝกฝนความอดทนอยางไมมีขอจํากัด
จะชวยรักษาใจใหเปนปกติ ไมหวั่นไหวตอปญหาท่ีเกิดข้ึนไมหวั่นไหวตอการถูกนินทาไมฟุงกับการชื่น
ชมคําสรรเสริญ สามารถ ปฏิบัติหนาท่ีของตนดวยความซื่อตรงซื่อสัตยความเรียบรอย

ครั้งท่ี 7
หิริโอตัปปะ : สันติสุขท่ีแทของมนุษย

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ
1. บอกความหมายความสําคัญของหิริโอตัปปะได
2. บอกประโยชนของหิริโอตัปปะได

ระยะเวลา 2 ชั่วโมง
สื่อ วัสดุ  อุปกรณ วิดิทัศนเรื่องสิ่งท่ีมองไมเห็น  เครื่องฉาย  จอภาพ เทปบันทึกเสียง
การดําเนินงาน

1. กิจกรรมกลุมใหญ เนนเรื่องหิริโอตัปปะ โดยผูนํากลุมชวนใหสมาชิกกลุมไดชม
วิดีทัศนเรื่องสิ่งท่ีมองไมเห็น

2. ใหสมาชิกกลุมรวมกันอภิปรายสิ่งท่ีไดรับและความเขาใจตามทัศนะของสมาชิกกลุม
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ข้ันสรุปกิจกรรม
ผูนํากลุมสรุปความหมายและความสําคัญของหิริโอตัปปะธรรมซึ่งเปนธรรมคุมครองโลก

เปนความละอายและความเกรงกลัวตอความชั่ว เปนผูท่ีไมตกอยูในอํานาจฝายต่ํา
หิริโอตัปปะ มีความสําคัญและมีประโยชนตอการดําเนินชีวิต การเรียน/ชีวิตสวนตัว

ชวยใหไมประพฤติบาปทุจริต มีความละอายเกรงกลัวตอกายทุจริต วจีทุจริตและมโนทุจริต ทําใหการ
ดําเนินชีวิตของเราบริสุทธิ์ ชวยคุมครองปองกันภัยและปองกันอันตรายจากภายนอก ทําใหดํารง
ความเปนมนุษยท่ีสมบูรณเปนคนท่ีดีงาม

ครั้งท่ี 8
สติสัมปชัญญะ ขันติโสรัจจะและหิริโอตัปปะ : วงลอแหงการควบคุมตนเอง

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ
1. บอกความเชื่อมโยงของหลักธรรมท่ีมีอุปการะมากคือ สติสัมปชัญญะหลักธรรม

ทําใหงามคือขันติโสรัจจะและหลักธรรมท่ีเปนเครื่องคุมครองโลกคือหิริโอตัปปะได
2. บอกความหมาย ประโยชนความสําคัญของหิริโอตัปปะได

ระยะเวลา 2 ชั่วโมง
สื่อ วัสดุ  อุปกรณ บุคคล บทสวดมนต เทปบันทึกเสียง
การดําเนินงาน

1. ผูนํากลุม นําสวดมนต ทําวัตรเชา เพ่ือปองกันอันตราย ตองการความเจริญในชีวิต
ดวยการตระหนักในเรื่องหิริโอตัปปะ ซึ่งมีความสําคัญ ขาดไมได ทําวัตรเชา
สรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุป ใหสังเกตการดําเนินชีวิตของมนุษยตองอาศัยหลักธรรมในการปฏิบัติเพ่ือ
การดําเนินชีวิตไปในทางท่ีถูกตองดีงาม รูจักตนเอง ควบคุมตนเองใหอยู ในความปกติได ใจมี
ความสําคัญและยิ่งใหญแกทุกชีวิตเปนอยางยิ่ง การปลอยใหใจใหหลุดลอย เผลอสติเปนผลใหมีเรื่อง
เรารอนเขาเผาลนเปนผลรายแกชีวิต สติระลึกได การไมกาวลวงไปตามใจปรารถนาเปนความอดทน
เปนขันติ การรับรูตัวเปนปญญาเปนสัมปชัญญะ ท้ัง 3 หลักธรรมคือวงลอแหงการควบคุมตนเอง

ครั้งท่ี 9
สติสัมปชัญญะ ขันติโสรัจจะและหิริโอตัปปะ : วงลอแหงการควบคุมตนเอง

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ
1. บอกเลาเรื่องราวประสบการณในชีวิตท่ีสามารถควบคุมตนเองตนเองใหผานพน

วิกฤติได
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2. ระบุแนวทางการควบคุมตนเองเพ่ือไปสูเปาหมายในการปฏิบัติงานการใชชีวิต
ดวยหลักธรรมท้ังสามหลัก
ระยะเวลา 3.5 ชัว่โมง
สื่อ วัสดุ  อุปกรณ วิดิทัศน เรื่องอะไรนะ  เทปบันทึกเสียง  เครื่องฉาย เทปบันทึกเสียง
การดําเนินงาน

1. กิจกรรมกลุมใหญ ผูนํากลุมทบทวนความเขาใจในกิจกรรมท่ีผานมา เสนอวิดิทัศน
เรื่องอะไรนะ (Everybody  Dies but  not Everyone Live) ใชกิจกรรมนําสูประเด็นการเชื่อมโยง
หลักธรรม

2. กิจกรรมกลุมยอย แบงสมาชิกเปน 3 กลุมใชกลุมเดิม ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ/
เลา/ทบทวน/บอกเปาหมายการควบคุมตนเองตามแนวทางหลักธรรม สติสัมปชัญญะ ขันติโสรัจจะ
และหิริโอตัปปะ
ข้ันสรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุป ใหสังเกตการดําเนินชีวิต มนุษยทุกคนจะตองประสบกับสิ่งทีไมถูกตา
ไมถูกหู ไมถูกใจในการดําเนินชีวิตแตละวันเสมอ การเตือนตนเองอยางตั้งใจและจริงใจจริงจึงเปนเรื่อง
ท่ีตองตระหนัก และอบรมใจตนเอง สติเปนหลักสําคัญในการอบรมใหมีเมตตา ขันติเปนผลของเมตตา
เม่ือใจจะหวั่นไหวดวยความไมชอบใจ ดวยความโกรธ ตองมีสติระลึกรูใหทัน ปรามตัวเองใหทัน ดวย
บอกแกตัวเองอยางจริงใจวา มีเมตตาไมพอตองซื่อสัตย ชัดเจนกับความรูสึกของตนเองใหมากยิ่งข้ึน
หยุดใหเปน หยุดโกรธแคนขุนเคือง นอยใจเสียใจรอนใจ เพราะเสียงเพราะเรื่องท่ีกระทบไดเม่ือใด
เม่ือนั้นจึงแสดงวามีเมตตาพอสมควร พอจะชวยตนเองและชวยผูอ่ืนใหรมเย็นเปนสุขได ความเขาใจ
ชีวิตละอายอยางยิ่งตอความชั่ว ความกลัวตอบาปกรรมท่ีตนกระทําดวยกาย วาจา และใจ รูเห็นได
ดวยใจตนเองอยูตลอดเวลา

ครั้งท่ี 10
สัญญาใจ : กิจกรรมอําลา

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ
สรางเปาหมายในการพัฒนาการควบคุมตนเองโดยมีหลักธรรมสติสัมปชัญญะ

ขันติโสรัจจะและหิริโอตัปปะเปนฐานในการศึกษา การดําเนินชีวิตและการปฏิบัติงานในฐานะ
พยาบาล ผูใหการดูแลดานสุขภาพ
ระยะเวลา 2 ชั่วโมง
สื่อ วัสดุ  อุปกรณ ใบสัญญา (Self-contract ) เทปบันทึกเสียง   บุคคล
การดําเนินงาน

1. กิจกรรมกลุมใหญ ผูนํากลุม สรุปกิจกรรม
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2. ใหสมาชิกเขียนบันทึกสัญญาใจ
3. ผูนํากลุมนํากิจกรรมอําลาปดกลุม

ข้ันสรุปกิจกรรม
ผูนํากลุมสรุป พระพุทธศาสนาเชื่อม่ันในศักยภาพและความสามารถของมนุษยวามี

คุณสมบัติ ท่ีสามารถพัฒนาและฝกฝนได มนุษยเปนผู มีความสามารถในการกําหนดเปาหมาย
และทิศทางในการดําเนินชีวิตดวยตนเองและเลือกทางในการดําเนินชีวิตดวยตนเอง

การเรียนรูและฝกฝนการพัฒนาการควบคุมตนเองในการอบรมครั้งนี้เปนแนวทางในการ
ใหนักศึกษานําไปปฏิบัติ ทําสัญญากับตนเอง (Self-contract) ซึ่งเปนพลังในการใหนักศึกษากาวไปสู
ความสําเร็จ การทําสัญญากับตนเปนขอตกลงท่ีเขียนเปนลายลักษณท่ีทํากับตนเอง ระบุข้ันตอนท่ี
ดําเนินการและเม่ือบรรลุเปาหมายจะใหอะไรกับตนเอง การเขียนสัญญาควรเขียนเฉพาะสิ่งท่ีรูวา
สามารถเปลี่ยนแปลงได



หลักสูตรการอบรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา

วันท่ี/
เวลา

ชื่อ
กิจกรรม

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

คาบท่ี 1
1ชั่วโมง
30 นาที

ชีวิต
สัมพันธ :
รากฐาน
ของการ
อยู
รวมกัน

1 ชี้แจง
วัตถุประสงค
ของโครงการ
2 บทบาทของ
สมาชิก

1. ชี้แจงรายละเอียดของ
โครงการ
2. อธิบายวัตถุประสงคของ
โครงการ
3. เพ่ือผูเขารวมกิจกรรม
ทราบทิศทางและบทบาท
หนาท่ีในการเขารวมกิจกรรม

1.ผูนํากลุมบอกถึงวัตถุประสงคของโครงการและ
บทบาทของการเปนสมาชิกกลุมเพ่ือเสริมสรางความ
เขาใจในการเขารวมกิจกรรมในการพัฒนาการ
ควบคุมตนเองตนเองตามแนวพุทธ
กิจกรรมท่ี๑ ชีวิตสัมพันธการไดมาอยูรวมกัน
ความรูสึกท่ีดีตอ การเปนสวนหนึ่งของกลุม และการ
เห็นคุณคาของการอยูรวมกันกับผูอ่ืน

1. ผูนํากลุม 2 คนและผูชวยผูนํากลุม 2
คน
2.เทปบันทึกเสียง
3.ใบความรูกิจกรรมท่ี๑ ชีวิตสัมพันธ การ
เห็นคุณคาของการอยูรวมกันกับผูอ่ืน

คาบท่ี 1
(ตอ) 1
ชั่วโมง
30 นาที

1 มีสติระลึกรู
2 รูจักและ
เขาใจตนเอง
3 รูจักและ
เขาใจผูอ่ืน

- การมีสติความหมายท่ีแทคือ
ความระลึกได นึกได ความไม
เผลอใจ การคุมใจไวกับ
กิจการ ไวกับสิ่งท่ีเก่ียวของ
-ความสําคัญ พัฒนาสติให
มากจะไดรับแตคุณคาและ
ความดีความงามในชีวิต
-ประโยชนในชีวิต เพ่ือการ
ควบคุมกํากับตนเองสามารถ
ปรับปรุงแกไขการทํางานใหดี

กิจกรรมกลุมใหญ เนนเรื่องสติ
- อธิบายนํา เรื่องสติ ประโยชนของสติ เพ่ือ

เสริมสรางและพัฒนาตน
- กิจกรรมท่ี 2 รูปภาพ จํานวน 16 ภาพท่ีถูก
สรางไวในกระดาษ 1 แผน  ภาพจะสมบูรณไดตอง
ประกอบดวยภาพเล็กๆ 2 ภาพในกระดาษ สมาชิก
ตองคิดหาวิธีจัดการเรียงภาพใหตอกันโดยการพับ
กระดาษ ผูนํากลุมจะมีขอคําถามจํานวน 8 ขอตาม
กิจกรรมครั้งท่ี 1

1. กิจกรรมท่ี 2 ใบรูปภาพ เทาจํานวน
สมาชิก

2.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวยผูนํากลุม 2
คน
3.เทปบันทึกเสียง
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วันท่ี/
เวลา

ชื่อ
กิจกรรม

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

มีประสิทธิภาพเกิดประโยชน
ท่ี เหมาะสมกับตน ไมกระทํา
ในเรื่องผิดเรื่องท่ีงมงาย
-สติชวยใหมองเห็นตนเองและ
ผูอ่ืนไดตามความเปนจริง

คาบท่ี 2
3 ชั่วโมง

สติ:รักษา
สัมพันธภ
าพของ
ตนเอง
และ
ธรรมชา
ติ

เพ่ือใหสมาชิก
กลุมสามารถ
1 บอก
ความหมาย
ของ
สติสัมปชัญญะ
ได
2 บอก
ประโยชนของ
สติสัมปชัญญะ
ได
3 บอกเลา
เรื่องราวการมี
สติสัมปชัญญะ
ของตนเองได

-ทบทวนความหมายและ
ความสําคัญของสติ
-ประโยชนของสติตอการ
ดําเนินชีวิตดานการศึกษาและ
ชีวิตสวนตัวไดแกการรูชัด
สามารถพิจารณาตนเองได
รอบคอบกอนคิดทําและพูดมี
ประโยชนหรือไมเกิด
ประโยชน สามารถกําหนดรู
อารมณท่ีสบายและไมสบาย
ท้ังภายในและภายนอกและ
การรูอยูทุกขณะ
-มนุษยทุกคนลวนมีเรื่องราว
และประสบการณมากมายใน
ชีวิตท่ีผานมาท่ีเก่ียวของกับ

กิจกรรมกลุมใหญ เนนเรื่องสติ
- ผูนํากลุม ทบทวนความรูเรื่องสติ
- ผูนําใชกิจกรรม เพ่ือสรางสติ เชน ปลาใหญปลา
เล็ก
ฟา ดิน หิน ตา หู จมูก  ปาก

กิจกรรมกลุมยอย
- แบงสมาชิกเปน 2 กลุม
- ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ / เลา / ทบทวน รูจัก
ตนเองเก่ียวกับสถานการณชีวิตท่ีสะทอนเรื่องราว
การมีสติของตนเอง
ภาคภูมิใจ/สิ่งท่ีตองการปรับปรุงเก่ียวกับการมีสติ
ของตนเอง

.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวยผูนํากลุม 2
คน
- เทปบันทึกเสียง
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วันท่ี/
เวลา

ชื่อ
กิจกรรม

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

4 ระบุ
แนวทางการ
ดําเนินชีวิต
ดวยการมี
สติสัมปชัญญะ
ได

การมีสติสัมปชัญญะและไม
สามารถรักษาสติใหทันตอ
เหตุการณในขณะไดจึงมีท้ัง
ประสบการณท่ีเปนความสุข
ความภาคภูมิใจและ
ประสบการณท่ีเปนความ
เสียใจ การฝกฝนและพัฒนา
สติใหมีความเขมแข็งจึงตอง
อาศัยการบมเพาะอยาง
สมํ่าเสมอ
-แนวทางการพัฒนาใหเกิดข้ึน
ใน นักศึกษาคือการตั้งใจ จด
จอ และนําไปฝกฝนปฏิบัติ

คาบท่ี 3
2 ชั่วโมง

สติ:วิถีท่ี
ยกระดับ
ใจ

เพ่ือใหสมาชิก
กลุม
1 เกิดความ
เขาใจความ
จริงในปจจุบัน
ขณะ

สติสัมปชัญญะเปน ปญญาท่ีมี
ความเขาใจความจริงใน
ปจจุบันขณะ โดยท่ีสติเปน
การนึกถึงเรื่องท่ีลวงมาแลว
และท่ียังมาไมถึงคืออดีตและ
อนาคตสวนสัมปชัญญะ เปน

กิจกรรมกลุมใหญ
-กิจกรรม
- สวดมนต ทําวัตร สาธยายธรรม
- กิจกรรมท่ี3 : ฉันเทานั้นท่ีรูตัวฉันเอง
-ใหนักศึกษาฝกปฏิบัติ กําหนดรูสติ สภาวะจิตใน

แตละขณะรวมกิจกรรม

.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวยผูนํากลุม 2 คน
-หนังสือสวดมนต
-ผาปดตา
- เครื่องขยายเสียง
-ไมโครโฟน
-เทปบันทึกเสียง
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วันท่ี/
เวลา

ชื่อ
กิจกรรม

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

2.ประยุกต
ความรูความ
เขาใจสูการ
ปฏิบัติจริง

การรูตัวในขณะท่ีกําลังทํา พูด
คิดอยูในปจจุบันท้ังสติและ
สัมปชัญญะจึงเปนหลักธรรมท่ี
ชวยเหลือซึ่งกันและกันท่ี
บุคคลทําใหมากแลวจะถึงซึ่ง
ความดีและความงาม

ใบความรูกิจกรรมท่ี3 : ฉันเทานั้นท่ีรูตัว
ฉันเอง

คาบท่ี 4
2 ชั่วโมง

สติและ
ขันติ
ฝกฝนได
ใจเปนสุข

เพ่ือใหสมาชิก
กลุมสามารถ
1.บอก
ความหมาย
ความสําคัญ
ของขันติโสรัจ
จะได
2 บอก
ประโยชนของ
ขันติโสรัจะจะ
ได
3.เชื่อมโยง
การเรียนรู
เรื่อง

-ขันติโสรัจจะหมายถึงความ
อดทนอดกลั้นตอสิ่งท่ีไมชอบ
ไมพอใจท่ีมากระทบตนท้ัง
ภายนอกและภายในโดยไม
แสดงกิริยากายวาจาให
ผิดปกติ
-ความสําคัญ : มีประโยชนตอ
การดําเนินชีวิต การเรียน/
สวนตัวจะชวยใหดําเนินชีวิต
ไดอยางถูกตองตามทํานอง
คลองธรรมไมปลอยตนเองให
หลงไปตามกิเลสตัณหาความ
อยากตาง ๆ จนขาดความ
ยับยั้งชั่งใจ

กิจกรรมกลุมใหญ
- กิจกรรม: สวดมนต ทําวัตร สาธยายธรรม
-กิจกรรม:น้ําชาภาวนา
แบงเปน 2 กลุมเรียนรูเรื่องสติสัมปชัญญะและขันติ
โสรัจจะจากกิจกรรม
- สรุปบทเรียนจากการฝกปฏิบัติ

.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวยผูนํากลุม 2 คน
-หนังสือสวดมนต
- อุปกรณน้ําชา 2 ชุด
- เครื่องขยายเสียง
-ไมโครโฟน
-เทปบันทึกเสียง
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วันท่ี/
เวลา

ชื่อ
กิจกรรม

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

สติสัมปชัญญะ
กับขันติคือ
ความอดทนได

-ประโยชน: ผูฝกฝนยอม
สามารถอดทนตอสิ่งเราท่ีมา
กระทบ ท้ังทางกายและทาง
วาจาไดมีความสํารวมกายใจ
ชวยทําใหชีวิตงดงามดวย
กิริยา วาจา อัธยาศัยสามารถ
แลกาวบรรลุจุดหมายท่ีดีงาม
ไดจากการความเขาใจและ
การฝกฝน

คาบท่ี 5
(ตอ)
2 ชั่วโมง

สติและ
ขันติ:
ฝกฝนได
ใจเปนสุข

เพ่ือใหสมาชิก
กลุมสามารถ
1.เชื่อมโยง
ความสําคัญ
ของสติและ
ขันติโสรัจจะ
ได
2.มีแนวทาง
การดําเนิน

-ทบทวนบทเรียนและ
เชื่อมโยงความหมายและ
ความสําคัญและประโยชน
ของสติในการใช
ชีวิตประจําวัน
- สติสัมปชัญญะและ ขัน
ตโิสรัจจะ จากกิจกรรมท่ีผาน
-แนวทางการพัฒนาใหเกิดข้ึน
ใน นักศึกษา คือ การฝกฝน

กิจกรรมกลุมใหญ
บรรยาย สติสัมปชัญญะและหลักกรรม

.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวยผูนํากลุม 2 คน
-โนตบุค
-โปรเจกเตอร
-เทปบันทึกเสียง
-ใบความรูกิจกรรมท่ี 4สติสัมปชัญญะและ
หลักกรรม
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วันท่ี/
เวลา

ชื่อ
กิจกรรม

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

ชีวิตดวยการมี
สติและขันติ
โสรัจจะของ
ตนเองได

ความมีสตอิดทนตอความทุกข
ความไมพอใจในความลําบาก
ตางๆ เชน อดทนตออากาศ
หนาว รอน ความโลภอยากได
ในวัตถุสิ่งของ อดทนตอ
ทุกขเวทนาจากความเจ็บปวย
อดทนตอความเจ็บใจอดทน
ตออํานาจกิเลส เชน ความ
สนุก การเท่ียวเตร  การอยาก
ไดผลประโยชนในทางท่ีไม
ถูกตอง ฝกปฏิบัติใหเขมแข็ง
และมีประสิทธิภาพมากข้ึน

คาบท่ี 6
(ตอ)
4 ชั่วโมง

ขันติ:
อดทนได
ใจเปนสุข
(ตอจาก
ภาคเชา)

เพ่ือให
นักศึกษา
สามารถระบุ
แนวเพ่ือให
นักศึกษา
สามารถ
1. บอก
ความหมาย

-การฝกฝนความอดทนอยาง
ไมมีจํากัดจะชวยรักษาใจให
เปนปกติ ไมหวั่นไหวตอ
ปญหาท่ีเกิดข้ึนไมหวั่นไหวตอ
คําสรรเสริญและนินทา ซึ่ง
สามารถสรางไดโดยใหความ
ยุติธรรมตอตนเองและผูอ่ืน
ไมหลงเชื่อ วาจาของผูคน

กิจกรรมกลุมใหญ ท่ีเนนเรื่องขันติโสรัจจะ
- ผูนํากลุม ทบทวนความรูความเขาใจเรื่อง สติและ
ขันติ
กิจกรรม:zoom in and zoom out
กิจกรรมกลุมยอย
- แบงสมาชิกเปน 2 กลุม
- ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ / เลา / ทบทวน
เรื่องราวของตนเองเก่ียวกับสถานการณชีวิตท่ี

แผนภาพจํานวน 30 ใบ 2 ชุด
-.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวยผูนํากลุม 2
คน
-เทปบันทึกเสียง
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วันท่ี/
เวลา

ชื่อ
กิจกรรม

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

ความสําคัญ
ของขันติโสรัจ
จะได
2 บอก
ประโยชนของ
ขันติโสรัจะจะ
ได
ทางการ
ดําเนินชีวิต
ดวยการมีขันติ
โสรัจจะได
อยางไมมี
ขอจํากัด

โดยงาย
ปฏิบัติหนาท่ีของตนดวยความ
ซื่อตรงซื่อสัตย

สะทอนเรื่องราวของความอดทนอดกลั้นของตนเอง
จนประสบความสําเร็จเปนความภาคภูมิใจ
หรือเรื่องราวท่ีสะทอนความอดทนไมเพียงพอและ
ตองการปรับปรุงพัฒนาใหมีมากข้ึนกิจกรรมกลุมยอย
- สมาชิกเขากลุมเดิม 2 กลุม
-ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุเปาหมายในชีวิตท่ีจะ
พัฒนาขันติโสรัจจะใหอยูกับตนเองไดอยางคุนเคย

คาบท่ี 7
2 ชั่วโมง

หิริโอตัป
ปะ:สันติ
สุขท่ีแท
ของ
มนุษย

เพ่ือให
นักศึกษา
1 บอก
ความหมาย
ความสําคัญ
ของหิริโอตัป
ปะ ได

-หิริโอตัปปะธรรมคุมครอง
โลกหมายถึงความละอายและ
ความเกรงกลัวตอความชั่ว
-ความสําคัญ : มีประโยชน

ตอการดําเนินชีวิต การเรียน/
ชีวิตสวนตัว จะชวยใหไมทํา
บาปทุจริต มีความละอาย

-ผูนํากลุม บรรยาย
วิดิทัศนเรื่องสิ่งท่ีมองไมเห็น
-ใหนักศึกษารวมกันอภิปรายสิ่งท่ีไดจากวิดิทัศน

-.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวยผูนํากลุม 2
คน
- วิดิทัศนเรื่องสิ่งท่ีมองไมเห็น
-เทปบันทึกเสียง
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วันท่ี/
เวลา

ชื่อ
กิจกรรม

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

2 บอก
ประโยชนของ
หิริโอตัปปะ
ได

เกรงกลัวตอกายทุจริต วจี
ทุจริตและมโนทุจริต ชวยให
การดําเนินชีวิตของตนบริสุทธิ์
ชวยคุมครองปองกันภัยและ
ปองกันอันตรายจากภายนอก
ทําใหมนุษยไมตกอยูในอํานาจ
ฝายต่ําไมประพฤติผิดส่ําสอน
ดํารงความเปนมนุษยท่ี
สมบูรณ
ประโยชน: ผูมีหิริโอตัปปปะ
ถือเปนผู ท่ีไดชื่อวาเปนคน
สะอาด สามารถสงบระงับ
อาการ เปนคนท่ีดีงาม

คาบท่ี 8
2 ชั่วโมง

สติสัมปชั
ญญะ ขัน
ติโสรัจจะ
และหิริ
โอตัปปะ
คือวงลอ
แหงการ

เพ่ือให
นักศึกษา
สามารถ

- บอก
ความเชื่อมโยง
ของหลักธรรม
ท่ีมีอุปการะ

- การดําเนินชีวิตของมนุษย
ตองอาศัยหลักธรรมในการ
ปฏิบัติเพ่ือการดําเนินชีวิตไป
ในทางท่ีถูกตองดีงาม รูจัก
ตนเอง ควบคุมตนเองใหอยูใน
ความปกติไดใจมีความสําคัญ
และยิ่งใหญแกทุกชีวิตเปน

- นําสวดมนต ทําวัตรเชา
- สรุปกิจกรรม

-.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวยผูนํากลุม 2
คน
-เทปบันทึกเสียง
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วันท่ี/
เวลา

ชื่อ
กิจกรรม

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

ควบคุม
ตนเอง

มากคือ
สติสัมปชัญญะ
หลักธรรมทํา
ใหงามคือขันติ
โสรัจจะและ
หลักธรรมท่ี
เปนเครื่อง
คุมครองโลก
คือหิริโอตัป
ปะได

อยางยิ่ง การปลอยใหใจให
หลุดลอย เผลอสติเปนผลใหมี
เรื่องเรารอนเขาเผาลนเปน
ผลรายแกชีวิต สติระลึกได
การไมกาวลวงไปตามใจ
ปรารถนาเปนความอดทนเปน
ขันติ การรับรูตัวเปนปญญา
เปนสัมปชัญญะ
- หิรโิอตัปปะ เปนการ

ละอายตอความชั่ว การเกรง
กลัวตอบาป ชวยใหคนท่ี
ยึดถือไมกลาทําความชั่ว

คาบท่ี 9
3 ชั่วโมง
30 นาที

สติสัมปชั
ญญะ ขัน
ติโสรัจจะ
และหิริ
โอตัปปะ
คือวงลอ
แหงการ
ควบคุม

เพ่ือให
นักศึกษา
สามารถ
1. บอกเลา
เรื่องราว
ประสบการณ
ในชีวิตท่ี
สามารถ

- มนุษยทุกคนจะตองประสบ
กับสิ่งทีไมถูกตา ไมถูกหู ไม
ถูกใจในการดําเนินชีวิตแตละ
วันเสมอ การเตือนตนเอง
อยางตั้งใจและจริงใจจริงจึง
เปนเรื่องท่ีตองตระหนัก และ
อบรมใจตนเอง     สติเปน
หลักสําคัญในการอบรมใหมี

กิจกรรมกลุมใหญ
- ผูนํากลุม ทบทวนความเขาใจในกิจกรรมท่ีผานมา

- ผูนําเสนอวีดิทัศนเรื่องอะไรนะ (Everybody  Dies
but  not Everyone Live)
-ใชกิจกรรม
กิจกรรมกลุมยอย
- แบงสมาชิกเปน 2 กลุม
- ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ / เลา / ทบทวน/บอก

.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวยผูนํากลุม 2 คน
-วิดิทัศน เรื่องอะไรนะ
-เทปบันทึกเสียง
-เรื่องฉาย
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วันท่ี/
เวลา

ชื่อ
กิจกรรม

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

ตนเอง ควบคุมตนเอง
ตนเองใหผาน
พนวิกฤติได
2. ระบุ
แนวทางการ
ควบคุมตนเอง
เพ่ือไปสู
เปาหมายใน
การปฏิบัติงาน
การใชชีวิต
ดวยหลักธรรม
ท้ัง 3

เมตตา ขันติเปนผลของ
เมตตา   เม่ือใจจะหวั่นไหว
ดวยความไมชอบใจ ดวย
ความโกรธ ตองมีสติระลึกรูให
ทัน ปรามตัวเองใหทัน ดวย
บอกแกตัวเองอยางจริงใจวา
มีเมตตาไมพอ
ใหมากยิ่งข้ึน หยุดโกรธแคน
ขุนเคือง นอยใจเสียใจรอนใจ
เพราะเสียงเพราะเรื่องท่ี
กระทบไดเม่ือใด เม่ือนั้นจึง
แสดงวามีเมตตาพอสมควร
พอจะชวยตนเองและชวยผูอ่ืน
ใหรมเย็นเปนสุขได ความ
เขาใจชีวิตละอายอยางยิ่งตอ
ความชั่ว ความกลัวตอ
บาปกรรมท่ีตนกระทําดวย
กาย วาจา และใจ รูเห็นได
ดวยใจตนเองอยูตลอดเวลา

เปาหมายการควบคุมตนเองตามแนวทางหลักธรรม
สติสัมปชัญญะขันติโสรัจจะและหิริโอตัปปะ
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วันท่ี/
เวลา

ชื่อ
กิจกรรม

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

คาบท่ี
10
3 ชั่วโมง

สัญญาใจ
และ
กิจกรรม
อําลา

เพ่ือให
นักศึกษา
สามารถ

สราง
เปาหมายใน
การ
พัฒนาการ
ควบคุมตนเอง
โดยมี
หลักธรรม
สติสัมปชัญญะ
ขันติโสรัจจะ
และหิริโอตัป
ปะเปนฐานใน
การศึกษา
การดําเนิน
ชีวิตและการ
ปฏิบัติงานใน
ฐานะพยาบาล
ผูใหการดูแล

พระพุทธศาสนาเชื่อม่ันใน
ศักยภาพและความสามารถ
ของมนุษยวามีคุณสมบัติท่ี
สามารถพัฒนาและฝกฝนได
มนุษยเปนผูมีความสามารถใน
การกําหนดเปาหมายและ
ทิศทางในการดําเนินชีวิตดวย
ตนเองและเลือกทางในการ
ดําเนินชีวิตดวยตนเอง
การเรียนรูและฝกฝนการ
พัฒนาการควบคุมตนเองใน
การอบรมครั้งนี้เปนแนวทาง
ในการใหนักศึกษานําไป
ปฏิบัติ ทําสัญญากับตนเอง
(Self-contract )ซึ่งเปนพลัง
ในการใหนักศึกษากาวไปสู
ความสําเร็จ การทําสัญญากับ
ตนเปนขอตกลงท่ีเขียนเปน
ลายลักษณท่ีทํากับตนเอง
ระบุข้ันตอนท่ีดําเนินการและ

กิจกรรมกลุมใหญ
ผูนํากลุม สรุปกิจกรรม

- ใหสมาชิกเขียนบันทึกสัญญาใจ
- ผูนํากลุมนํากิจกรรมอําลาปดกลุม

-.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวยผูนํากลุม 2
คน
-ใบสัญญา (Self-contract )

-เทปบันทึกเสียง
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วันท่ี/
เวลา

ชื่อ
กิจกรรม

วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ

ดานสุขภาพ เม่ือบรรลุเปาหมายจะใหอะไร
กับตนเอง การเขียนสัญญา
ควรเขียนเฉพาะสิ่งท่ีรูวา
สามารถเปลี่ยนแปลงได



ตัวอยางภาพ ZOOM IN ZOOM OUT



ภาพ ZOOM INZOOM OUT



ภาพ ZOOM IN ZOOM
OUT





ผนวก ช

หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัย

และหนังสือยินยอมเขารวมในโครงการวิจัย



หนังสือใหความยินยอมเขารวมในโครงการวิจัย

ทําท่ี.......................... วันท่ี..............................................

ขาพเจา....................................................................อายุ........ป อยูบานเลขท่ี...............ถนน........................................
หมูท่ี......... แขวง/ตาํบล.................................... เขต/อําเภอ....................................... จังหวัด......................................

ขอทําหนังสือน้ีไวใหตอผูทําวิจัยเพ่ือเปนหลักฐานแสดงวา
ขอ ๑. ขาพเจาไดรับทราบโครงการวิจัยของ นางสาระ มุขดี เรื่อง การพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเอง

ตามแนวพุทธจิตวิทยาของนักศึกษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช
ขอ ๒. ขาพเจายินยอมเขารวมโครงการวิจัยน้ีดวยความสมัครใจ โดยมิไดมีการบังคับ ขูเข็ญ หลอกลวงแต

ประการใด และพรอมจะใหความรวมมือในการวิจัย
ขอ ๓. ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยเก่ียวกับวัตถุประสงคของวิธีการวิจัย ประสิทธิภาพประสิทธิผล

ความปลอดภัย อาการหรืออันตรายท่ีอาจเกิดข้ึนรวมท้ังประโยชนท่ีจะไดรบัจากการวิจยัโดยละเอียดแลวจากเอกสาร
การวิจัยท่ีแนบทายหนังสือใหความยินยอมน้ี

ขอ ๔. ขาพเจาไดรับการรับรองจากผูวิจัยวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของขาพเจาเปนความลับจะเปดเผย
เฉพาะผลสรุปวิจัยเทาน้ัน

ขอ ๕. ขาพเจาไดรับทราบจากผูวิจัยแลววาหากมีอันตรายใด ๆ ในระหวางการวิจัยหรือภายหลังการวิจัย
อันพิสูจนไดจากผูเช่ียวชาญของสถาบันท่ีควบคุมวิชาชีพน้ัน ๆ ไดวาเกิดข้ึนจากการวิจัยดงักลาว ขาพเจาจะไดรับการ
ดูแลและคาใชจายในการรักษาพยาบาลจากผูวิจัย และ/หรือผูสนับสนุนการวิจัย และจะไดรับคาชดเชยรายไดท่ี
สูญเสียไปในระหวางการรักษาพยาบาลดังกลาวตามมาตรฐานคาแรงข้ันต่ําตามกฎหมาย ตลอดจนมีสิทธิไดรับคา
ทดแทนความพิการท่ีอาจเกิดข้ึนจากการวิจัย ตามมาตรฐานคาแรงข้ันต่ําตามกฎหมาย และในกรณีท่ีขาพเจาไดรับ
อันตรายจากการวิจัยถึงแกความตาย ทายาทของขาพเจามีสิทธิไดรับคาชดเชยและคาทดแทนดังกลาวจากผูวิจัย
และ/หรือผูสนับสนุนการวิจัยแทนตัวขาพเจา

ขอ ๖. ขาพเจาไดรับทราบวา ขาพเจามีสิทธิจะบอกเลิกการรวมโครงการวิจัยน้ีเมื่อใดก็ไดและการบอกเลิก
การรวมโครงการวิจัยจะไมมีผลกระทบตอการไดรับบรรดาคาใชจาย คาชดเชย คาทดแทนตามขอ ๕ ทุกประการ

ขอ ๗. ผูวิจัยไดอธิบายเก่ียวกับรายละเอียดตาง ๆ ของโครงการ ตลอดจนประโยชนของการวิจัย รวมท้ัง
ความเสี่ยงและอันตรายตาง ๆ ท่ีอาจจะเกิดข้ึนในการเขาโครงการน้ีใหขาพเจาไดทราบและตกลงรับผิดชอบตามคํา
รับรองในขอ ๕ ทุกประการ

ขาพเจาไดอานและเขาใจขอความตามหนังสือน้ีโดยตลอดแลวเห็นวาถูกตองตามเจตนาของ
ขาพเจา จึงไดลงลายมือช่ือไวเปนสําคัญพรอมกับหัวหนาผูวิจัยและตอหนาพยาน

ลงช่ือ................................................................ผูยินยอม ลงช่ือ (................................................................) ผูวิจยั
(................................................................) (นางสาระ  มุขดี)

ลงช่ือ................................................................พยาน ลงช่ือ................................................................พยาน
(................................................................) (................................................................)



ขอมูลสําหรับผูมีสวนรวมในการวิจัย

สําหรับนักศึกษาผูเขารวมกิจกรรมกลุม(จํานวน 19 คน)

ชื่อโครงการวิจัย     การพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาสําหรับนักศึกษา
พยาบาล  คณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช

ชื่อผูวิจัย ผูชวยศาสตราจารยสาระ มุขดี ตําแหนงนิสิตพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาพุทธ
จิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

สถานท่ีติดตอผูวิจัย

(ท่ีทํางาน) สํานักงานอธิการบดี มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช 131/1 ถนนขาว เขตดุสิต
กรุงเทพมหานคร 10300

(ท่ีบาน) 82/41 หมู 3 ต.บางกระเบา อ.นครชัยศรี จ.นครปฐม 72130

โทรศัพท (ท่ีทํางาน) 02 2416521 โทรศัพท (ท่ีบาน) 034 333624

โทรศัพทมือถือ 086 779 4400                 E-mail   ajsara_mukdee@hotmail.com

1.ขอเรียนเชิญทานเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ โดยกอนท่ีทานจะตัดสินใจเขารวมใน
การวิจัยมีความจําเปนในการท่ีทานควรทําความเขาใจวางานวิจัยนี้ทําเพราะเหตุใด และเก่ียวของกับ
อะไรบาง ขอใหทานใชเวลาในการอานขอมูลตอไปนี้อยางละเอียดและรอบคอบและสอบถามขอมูล
เพ่ิมเติมหรอืขอมูลท่ีไมชัดเจนจากผูวิจัยไดตลอดเวลา

2.โครงการนี้คือการวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธ
จิตวิทยาสําหรับนักศึกษาพยาบาล  คณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย  มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช”
มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา ผลของกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนมา
นั้นสามารถใชเในการควบคุมตนเองในนักศึกษาพยาบาลคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณยไดหรือไม
โดยวิธีการทางจิตวิทยาแบบกลุมแลวนําขอมูลมาศึกษาเปรียบเทียบกอนและหลังการเขากลุม

3.ผูมีสวนรวมในการวิจัยในโครงการนี้ หมายถึงทานเปนนักศึกษา ชั้นปท่ี 1 คณะ
พยาบาลศาสตรเก้ือการุณยจํานวน 20 คน โดยทานสมัครใจเขารวมโครงการ

4.กระบวนการวิจัย หากทานสนใจเขารวมโครงการวิจัย ผูวิจัยจะไปพบและนัด
หมายทานดวยตนเอง ในวันเวลาและสถานท่ีท่ีทานสะดวก เพ่ือชี้แจงและอธิบายรายละเอียดใน
เอกสารชี้แจงผูเขารวมวิจัย และอธิบายขอสงสัยตางๆเพ่ือใหทานเกิดความเขาใจ หากทานสมัครใจ
และยินดีท่ีจะเขารวมการวิจัย ผูวิจัยจะขอใหทานลงนามในหนังสือแสดงความยินยอมเขารวมวิจัย



5.ผูวิจัยจะนําขอมูลท่ีไดจากกิจกรรมในโครงการวิจัยมาวิเคราะหตามข้ันตอนการ
วิเคราะหขอมูล จากนั้นจะเขียนรายงานและนําเสนอขอมูลการวิจัยในภาพรวม โดยชื่อและขอมูล
สวนตัวของทานจะไดรับการปกปดเปนความลับและใชนามสมมติแทน และจะไมมีขอมูลใดในรายงาน
ท่ีเฉพาะเจาะจงจนสามารถลวงรูไดวาทานคือใคร

6.ประโยชนในการเขารวมวิจัยของทาน คือการไดแบงปนเรื่องราวและประสบการณ
ตรงของทานในการดําเนินชีวิต และแนวทางในการพัฒนาการตนเอง ซึ่งขอมูลดังกลาวจะเปน
ประโยชนอยางยิ่งในการดําเนินชีวิตเพ่ือใหประสบความสําเร็จและมีความสุขในการเปนผูใหบริการ
ดานสุขภาพตอไป

7.การเขารวมในโครงการวิจัยดวยความสมัครใจของทานในครั้งนี้  ทานสามารถ
ปฏิเสธท่ีจะเขารวมหรือถอนตัวจากการวิจัยไดทุกขณะ  โดยไมตองใหเหตุผลและจะไมมีผลกระทบตอ
การเรียนหรือการใชชีวิตในคณะแตอยางใด

8.หากทานมีขอสงสัย  ทานสามารถสอบถามเพ่ิมเติมจากผูวิจัยไดตามสถานท่ีและ
เบอรโทรศัพทท่ีระบุไวขางตนไดตลอดเวลาและหากผูวิจัยมีขอมูลเพ่ิมเติมท่ีเปนประโยชนเก่ียวกับการ
วิจัย  ผูวิจัยจะแจงใหทานทราบโดยเร็ว

ผูชวยศาสตราจารยสาระ   มุขดี



แบบสอบถามการวิจัย



แบบวัดการควบคุมตนเอง

คําอธิบาย  ขอใหอานขอความทุกขอดวยความตั้งใจและพิจารณาวาขอความดังกลาวตรงกับ
ความรูสึกและการปฏิบัติในระดับใดของทานดังนี้

ระดับ 5 ขอความนั้นตรงกับความรูสึกและการปฏิบัติของทานระดับ มากท่ีสุด
ระดับ 4 ขอความนั้นตรงกับความรูสึกและการปฏิบัติของทานระดับ มาก
ระดับ 3 ขอความนั้นตรงกับความรูสึกและการปฏิบัติของทานระดับ ปานกลาง
ระดับ 2 ขอความนั้นตรงกับความรูสึกและการปฏิบัติของทานระดับ นอยมาก
ระดับ 1 ขอความนั้นตรงกับความรูสึกและการปฏิบัติของทานระดับ นอยมากท่ีสุด

ตัวอยาง

ขอความ 5 4 3 2 1
ฉันมักหยิบของผูอ่ืนมาใชโดยไมขออนุญาต √

ฉันใชคําพูดที่รุนแรงเวลาฉันโกรธ √

ขอบคุณในความรวมมือของทุกทาน
ผูชวยศาสตราจารยสาระ  มุขดี



ขอความ
ระดับความรูสึก/การปฏิบัติ

มาก
ท่ีสุด

มาก ปาน
กลาง

นอย นอย
ท่ีสุด

1. เมื่อคิดอยากไดสิ่งใดฉันตองได
2. ฉันเปนคนใจรอน
3. ฉันมักทําตามใจฉัน
4. ฉันพูดโพลงออกไปตามใจฉันคิด
5. คนอ่ืนมองวาฉันเปนคนหุนหันพลันแลน
6. ฉันพูดขวานผาซาก
7. ฉันเปนคนเอาแตใจตนเอง
8. ฉันอดทนตอสิ่งยั่วยุไมได
9. เมื่อฉันไมพอใจฉันจะตองระบายออก
10. เวลาโกรธฉันเตือนตัวเองเสมอ
11. ฉันจดจอกับงานที่ทําแมรอบขางจะมเีสียงดัง
12. เมื่อโกรธฉันไมโตตอบ
13. ฉันหักหามใจที่จะทําในสิ่งที่ไมถูกตอง
14. ฉันอดไมไดที่ตองมีใหเหมือนคนอ่ืน
15. ฉันคิดรอบคอบกอนทําเสมอ
16. บอยครั้งที่ฉันคิดเรื่อยเปอย
17. ฉันหงุดหงิดถาไมไดสิ่งที่ฉันตองการ
18. ฉันวางเฉยไดแมวาฉันจะโกรธมาก
19. ฉันมักหลงกับความสนุกจนลืมเวลา
20. ฉันจดจอกับการทํางานทุกอยาง
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ระดับความรูสึก/การปฏิบัติ

มาก
ท่ีสุด

มาก ปาน
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นอย นอย
ท่ีสุด

21. ฉันไมคอยใสใจในการทํางาน
22. แมมีเรื่องไมสบายใจฉันดึงตัวเองใหทํางานได
23. ฉันยึดมั่นอุดมการณในการทํางาน
24. ฉันตําหนิผูอ่ืนเพ่ือใหฉันสบายใจ
25. ฉันละอายใจที่ตองพูดโกหก
26. ฉันมักพูดไมตรงกับความจริง
27. เพ่ือผลตอบแทนที่สูงฉันยินดีทํางานทุกอยาง
28. ฉันทําทุกวิธีเพ่ือใหไดสิ่งของที่ตองการ
29. ฉันยึดมั่นในความดีความถูกตอง
30. ฉันถูกใครขัดใจไมได
31. ฉันดําเนินการไปสูเปาหมายไดเสมอ
32. ฉันมักโตตอบรุนแรงแมเปนเรื่องเล็กนอย
33. ฉันข้ีเกรงใจคน
34. ฉันมุงมั่นที่จะทําทุกวิธี เพ่ือใหงานสําเร็จแมวาไมถูกตอง
ก็ตาม
35. ฉันยนิดีชวยเหลือเพ่ือนมนุษยเสมอ
36. บางครั้งฉันก็เอาเปรียบคนอ่ืนบาง
37. แมวาฉันไมชอบฉันก็สามารถคุยดวยได
38. ฉันไมรอบคอบเพราะขาดการยั้งคิด
39. ฉันมุงมั่นทําดีแมไมมีใครเห็น
40. ฉันเอาชนะอุปสรรคในการทํางานดวยความถูกตอง



ขอความ
ระดับความรูสึก/การปฏิบัติ

มาก
ท่ีสุด

มาก ปาน
กลาง

นอย นอย
ท่ีสุด

41. ฉันอดทนไมยอมแพแมเผชิญกับอุปสรรคและความ
ผิดหวัง
42. แมจะยากลําบากฉันก็มุงมั่นตั้งใจ
43. ฉันสนุกในการทํางานทุกสิ่ง
44. ฉันพยายามทํางานใหสําเร็จแมเปนงานยาก
45. ฉันยอมรับขอบกพรองของตนเองเสมอ
46. บางครั้งฉันก็อยากทําตามใจของตัวเอง
47. ฉันทํางานเฉพาะหนาใหเสร็จไปวันๆ
48. ฉันมีแผนในการทํางาน
49. ฉันพยายามสูแมวาจะลมเหลวมาหลายครั้งแลวก็ตาม
50. ฉันเปนคนจับจด
51. ฉันมักแสดงออกเมื่อฉันโกรธหรือไมพอใจ
52. ฉันไมยอมรับคนที่ไมเห็นดวยกับฉัน
53. ฉันทอแทแมเพ่ิงเริ่มทํางาน
54.แมจะตองเสียประโยชนบางแตฉันก็ยินดีที่จะทําเพ่ือสวนรวม
55.ฉันทนไมไดเมื่อตองอยูในกฎระเบียบของสังคมสวนใหญ
56. ฉันตองการสิ่งใดตองไมเบียดเบียดผูอ่ืน
57. ฉันหมดกําลังใจเมื่อไมสมหวัง
58. ฉันกลาวคําขอโทษไดเสมอเมื่อฉันผิด
59. ฉันรับผิดชอบงานเสมอ
60.แมงานที่ทําจะยุงยากฉันก็ไมลดละความพยายาม

ขอขอบคุณในความรวมมือ
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สวนท่ี 1 ความเขาใจในหมวดธรรม

พระพุทธศาสนา คือ ศาสนา แหงการฝกฝนบังคับตัวเอง มิใชศาสนา แหงการออนวอน
รองขอตอพระเปนเจาหรือ ผู มีอํานาจ มิไดเปนศาสนาแหงการแลกเปลี่ยนคาขาย ทําบุญทํา
ทาน ความท่ีพระพุทธศาสนา เปน ศาสนา แหง การบังคับตัวเองโดยมีเหตุผลท่ีเพียงพอแกตนเอง จึง
ไดชื่อวา"ศาสนาแหงเหตุผล  สอนใหบุคคลประพฤติตนภายในกรอบศีลธรรมพ้ืนฐาน ซึ่งครอบคลุมถึง
ความประพฤติท่ีไมเบียดเบียน ไมลวงละเมิด ควบคุมกาย วาจาและใจ เกิดความเรียบรอย นําพา
สังคมใหเกิดสันติภาพได พระพุทธศาสนามิไดเนนใหศึกษาแตเพียงอยางเดียว แตมุงไปท่ีการกระทํา
เพ่ือเปนการบังคับและสามารถควบคุมตนเองไดอยางแทจริง หลักธรรมในพระพุทธศาสนาท่ีนํามา
เปนฐานในการควบคุมตนเอง

1. สติสัมปชัญญะในพระพุทธศาสนา

พระพุทธเจาไดทรงวางหลักธรรม เพ่ือเปนการก้ันอกุศลจิตและพัฒนาจิตใหนอมไปสูสิ่งท่ี
เปนกุศล หลักธรรมนั้นคือสติ สติคือความระลึกได ความนึกข้ึนได ความไมเผลอ การฉุกคิดข้ึนได การ
คุมจิตไวในกิจ เปนอาการท่ีจิตนึกถึงสิ่งท่ีจะทํา จะพูดได จิตไมหลงลืม ระงับยับยั้งใจได ไมใหเลินเลอ
พลั้งเผลอ ปองกันความเสียหายเบื้องตน  ยับยั้งชั่งใจไมบุมบาม เรียกไดอีกอยางหนึ่งวา ความไม
ประมาท เปนธรรมมีอุปการะมาก คือทําใหตื่นตัวอยูเสมอ เปนเจตสิกชนิดหนึ่ง หากนํามาใชกับทาง
โลกท่ัวไปยอมมีประโยชนมหาศาล ไมวาจะเปนการงาน ความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนๆ การคิดอานยอม
เปนระบบ จิตยอมมีสมาธิในการทํากิจการงานใดๆ อารมณมักจะเปนปกติ ไมคอยโกรธ เครียด หรือ
ทุกขใจอะไรมากๆ กลาวโดยรวมคือยอมเก้ือกูลชีวิตประจําวันทางโลกไดอยางดี

พุทธทาสภิกขุ กลาวไววา “สติ แปลวา แลน การแลน เปนการแลนมาของความรู แลน
มาแหงความทรงจํา สติเปนเครื่องขนสง หากเรามีปญญามากหรือความจํามาก แตแลนมาไมทันกับ
เวลาท่ีมีเหตุการณเกิดข้ึน นั่นคือไมมีสติ สติจึงเปนเครื่องขนสงความรู ความจํามาใชใหทันเวลาท่ี
เกิดข้ึน”

สติ ในความหมายระลึกได ความไมประมาท ความทรงจํา ความระลึกรูในปจจุบันขณะ
การนึกไดหมายรู ความรูสึกตัวท่ัวพรอม ความไมประมาท ความใสใจ การตระหนักรู การกําหนดรู
ในขณะปจจุบันนั้น ๆ พระพุทธเจาไดทรงแสดงความสําคัญของสติ ดวยการยอคําสอนท่ีทรง
ประกาศตลอดระยะเวลา ๔๕ พรรษา ลงในบทท่ีเปนความไมประมาทเพียงบทเดียว  ความไม
ประมาทหรือการมีสติ จึงมีความสําคัญมากท่ีสุด ตอการดําเนินชีวิตของมนุษย เพ่ือเปนมรรคาในการ
เดินตามรอยบาทแหงองคสมเด็จพระศาสดา ดังนั้น ในหลักพุทธธรรมจึงเนนความสําคัญของสติในการ
ดําเนินชีวิตหรือการปฏิบัติโดยมีสติกํากับอยูเสมอ
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องคประกอบของสติ
๑. ความไมประมาท เปนองคประกอบหนึ่งของความมีสติ สติ ท่ีกํากับการดําเนินชีวิต

และกํากับการประพฤติปฏิบัติในชีวิตดวยการมีสติระลึกรูอยูกับสิ่งท่ีเปนปจจุบัน

๒. ความทรงจํา เปนองคประกอบท่ีสําคัญของสติ ในสวนท่ีเปนการระลึกและ
ความสามารถในการระลึก มีความจําเปนการบันทึกเม่ือยังไมมีการจด มีพระอานนทเปนเอตทัคคะผู
เปนเลิศในดานมีสติ เปนผู เปนเลิศในทางทรงจําพระพุทธพจน โดยทานไดรับการยกยองจาก
พระพุทธเจาวามีความทรงจําดีสดับตรับฟงมาก

สัมปชัญญะ
สัมปชัญญะ การมีสติสัมปชัญญะ ผูมีสติสัมปชัญญะ สัมปชัญญะคือปญญาอันรักษาไวซึ่ง

ตน การมีสติสัมปชัญญะ คือการระลึกรูอยูในปจจุบัน การปฏิบัติใหมีสติสัมปชัญญะ คือการระลึกรูอยู
ในปจจุบันอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอเสมอ ดังนี้

สัมปชัญญะ ท่ีเกิดข้ึน เปนปญญา กิริยาท่ีรูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม
ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู ภาวะท่ีฉลาด ภาวะท่ีรู
ละเอียด ความรูอยางแจมแจง ความคนคิด ความใครครวญปญญาเหมือนแผนดิน ปญญาเครื่อง
ทําลายกิเลส ปญญาเครื่องนําทาง ความเห็นแจง ความรูดี แสงสวางคือปญญา ปญญาเหมือนประทีป
ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลงงมงาย

โดยสรุปวา สัมปชัญญะหมายถึง ความรูสึกตัว คือ การสัมผัสกับธรรมชาติท่ีกําลังปรากฏ
อยูเฉพาะหนาเปนอารมณ ทางทวารท้ัง ๖ มีทางจักขุ โสตะ เปนตน เรียกวา อารมณ ๖ เฉพาะท่ีเปน
อารมณปจจุบันเทานั้น ธรรมชาติท่ีเปนความรูสึกตัว ตออารมณปจจุบันนั้น ปญญาท่ีรูธรรมชาติตาม
ความเปนจริงไดถูกตอง การสอนใหรูจักความจริงของธรรมชาตินั้นมีจุดประสงคอันสําคัญเพ่ือทําลาย
อภิชาและโทมนัสในโลกได

ประเภทของสัมปชัญญะ มี ๔ ประการ ดังนี้
๑. สาตถกสัมปชัญญะความรูชัดวาเปนประโยชนและมิใชประโยชน
๒. สัปปายสัมปชัญญะ ความรูชัดการกําหนดรูอารมณเปนท่ีสบายและไมสบาย
๓. โคจรสัมปชัญญะ ความรูชัดวาเปนโคจร
๔. อสัมโมหสัมปชัญญะ ความรูชัดโดยไมหลงทุกขณะ

ประโยชนของสัมปชัญญะ
ประโยชนของสัมปชัญญะคือ ชวยไมใหเผลอเรอ ไมใหประมาทในการกระทําตองรูระลึก

อยูเสมอวา กําลังทํา คิด พูดอะไร
๑. รูตัววา การท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเปนประโยชนหรือไม
๒. รูตัววา การท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเหมาะกับตนหรือไม
๓. รูตัววา การท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเปนความทุกขหรือสุขอยางไร
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๔. รูตัววาการท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเปนความงมงายหรือไม
๕. รูตัววาการท่ีตนกําลังทําอยูนั้นเลื่อนลอยไรสาระหรือไม
องคประกอบสัมปชัญญะท่ีถือวามีอุปการะมากก็เพราะเม่ือรูตัวแลวจะไดปรับปรุงแกไข

ในการทํางานใหดีมีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึน ไมทําในสิ่งท่ีไรประโยชน ไมทําในสิ่งท่ีไมเหมาะสมกับเพศ
ภาวะของตน ไมทําในวิธีการผิดๆ และไมทําในเรื่องท่ีงมงายไรสาระ

สติกับสัมปชัญญะ ธรรมะ ๒ ประการนี้ตางกันตรงท่ี สตินึกถึงเรื่องท่ีลวงมาแลวและท่ียัง
มาไมถึง(อดีตกาลและอนาคตกาล) สวนสัมปชัญญะ รูตัวในขณะท่ีกําลังทํา พูด คิดอยูในปจจุบัน แต
อยางไรก็ตาม สติและสัมปชัญญะตางก็ชวยเหลือซึ่ง กันและกัน

ชีวิตของผูไมประมาทมีสติรอบคอบระมัดระวังในทุกสถานจะมีความสมบูรณ การดําเนิน
ชีวิตจะไมผิดพลาดและมีประสิทธิภาพมากข้ึน จึงไดชื่อวาเปนธรรมสําหรับสงเสริมและพัฒนาตนเอง
ใหมีระเบียบวินัย เพราะการมีสติ สติก็จะกํากับใหระลึกไดและมีสัมปชัญญะ คือรูตัววาสิ่งท่ีกําลังทําอยู
นั้น ผิดศีลหรือไม เปนอบายหรือไม ถูกหรือผิด ควรหรือไมควรอยางไร เปนตน สติและสัมปชัญญะ
เม่ือบุคคลทําใหมากแลวเจริญใหมากแลวยอมถึงซึ่งความดีและความงาม

2. ธรรมคุมครองโลกคือหิริโอตัปปะ

หิริโอตตัปปะเปนแกนของมนุษยธรรม เปนหลักธรรมท่ีทําใหมนุษยมีใจสูง ไมตกอยู
อํานาจฝายต่ํา คุมครองมนุษยไมใหประพฤติผิดส่ําสอนเหมือนสัตวเดรัจฉาน ทําใหคนมีกายสะอาด มี
วาจาสะอาด มีจิตใจสะอาด เปนผูสงบจนไดชื่อวาเปนเทพบนโลกมนุษย มีทรัพยอันประเสริฐอยูใน
จิตใจ

หิริโอตตัปปะ หรือความละอายตอความชั่วและเกรงกลัวความชั่วนี้ เปน หลักธรรมท่ี
สําคัญมาก พระพุทธศาสนาเรียกวา “โลกปาลธรรม” หรือธรรมท่ีคุมครองโลก เปนหลักธรรมท่ีจะ
อํานวยสันติสุขใหเกิดข้ึนในโลกไดอยางแทจริง ทําใหสังคมสงบสุขได หากขาดหิริโอตตัปปะ คนจะตก
เปนทาสของสิ่งเยายวน ทําใหมีโอกาสท่ีจะทําผิด ลวงละเมิดศีลไดเสมอ บุคคลผูท่ีมีหิริและโอตัปปปะ
ไดชื่อวาเปนคนดีงาม

หิริ คือ กิริยาเปนเหตุใหละอาย

หิริ ความละอายบาป ความละอายแกใจ เปนความรูสึกรังเกียจ เห็นบาปเปนสิ่งท่ีจะทํา
ใหใจของเราเศราหมอง ไดแก ความละอายใจในการประพฤติชั่ว หิรินั้นมีความรังเกียจบาป มีกาย
ทุจริตเปนตน เปนลักษณะท่ีเกิดความละอายใจอันมีความเคารพเปนลักษณะดวยเหตุ ๔ อยางคือ มี
ความเคารพชาติตระกูล เคารพครูอาจารย เคารพทรัพยมรดก และเคารพคนประพฤติดีเปนสําคัญ
เม่ือมีคนมีความเคารพท้ัง ๔ ประการแลวจะไมคิดหรือกระทําความชั่ว อุปมาเหมือนคนรักสวยรัก
งามเกลียดของสกปรก รูเห็นอยู ยอมละอายไมยอมแตะตองบาป
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โอตตัปปะ คือ กิริยาเปนเหตุใหเกรงกลัวตอกายทุจริต ซ่ึงเปนบาปอกุศล

โอตตัปปะ ความเกรงกลัวบาป เปนความรูสึกกลัว กลัววาเม่ือทําไปแลว บาปจะสงผล
เปนความทุกขทรมาน ไดแก ความหวาดกลัวผลชั่ว ไมกลาทําเหตุชั่ว โอตตัปปะนั้น มีความสะดุงแต
บาปเปนลักษณะ โดยเหตุ ๔ อยาง ไดแก กลัวตนเองติเตียนตนเอง กลัวผูอ่ืนติเตียน กลัวอาชญา และ
กลัวทุคติ เม่ือเห็นภัยท้ัง ๔ อยางแลว บุคคลก็จะไมทําความชั่วเปรียบดังคนผูรักชีวิต รูเห็นอยู ยอม
เกรงกลัวไมกลาจับเหล็กท่ีรอนหรืออสรพิษหรือสัตวรายฉันใด คนมีโอตตัปปะยอมไมกลาแตะตอง
ความชั่วอันเปรียบดวยของรอนหรืออสรพิษหรือสัตวราย

หิริโอตตัปปะ เปนจริยธรรมคุมครองสัตวโลก ไมใหประพฤติผิดส่ําสอนเหมือนสัตว
เดรัจฉานดวยเหตุผล 4 ประการคือ

๑. หิริโอตตัปปะ เปนเหตุใหไมทําบาปทุจริต

๒. หิริโอตตัปปะ ธรรมคุมครองโลก

๓. หิริโอตตัปปะ สงเสริมสัตวโลกไมใหตกทุคติ

๔. หิริโอตตัปปะ เปนแกนของมนุษยธรรม

หิริโอตตัปปะจึงเปนพ้ืนฐานของพฤติกรรมมนุษยท่ีสําคัญ ใหงดเวนจากบาปธรรม มี
ความสํารวมในสติ ในขันติ ในวิริยะ ในปาติโมกข และไมลวงละเมิดศีลท่ีสมาทาน

ปจจัยท่ีทําใหเกิดหิริโอตตัปปะ ๔ ประการ

๑. ใหระลึกถึงชาติตระกูลอยูเสมอวา เราเปนลูกคนมีชาติตระกูล เปนมนุษยชาติท่ีบิดา
มารดาอบรมมาในทางท่ีดี ไมควรทําบาปทุจริต ใหชีวิตมีความเศราหมอง

๒. ใหระลึกถึงวัยของตนอยูเสมอวา ตัวเราเจริญวัยแลว มีวุฒิภาวะแลวไมควรทําบาป
ทุจริต ใหเปนท่ีอับอายแกคนท่ัวไป

๓. ใหระลึกถึงความแกลวกลาของตนอยูเสมอวา ตัวเราเปนคนกลาหาญ มีกําลังกาย
สมบูรณ กําลังใจท่ีเขมแข็ง ไมสมควรทําบาปทุจริตใหเปนท่ีเสื่อมเสียชื่อเสียง

๔. ใหระลึกถึงปญญาความรูของตนเองอยูเสมอวา ตัวเราเปนคนมีวิชาความรูมีสติปญญา
มีความสามารถท่ีประกอบอาชีพดวยความซื่อสัตยสุจริต ไมสมควรดําเนินชีวิตท่ีผิดประกอบการงานท่ี
มิชอบ
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การเสริมสรางการดําเนินชีวิตดวยหิริโอตตัปปะ

ผูท่ีจะพัฒนาตนเองตองมีปจจัยภายนอก คือการเลือกคบเพ่ือนท่ีดีเปนแสงสวางแหงชีวิต
(กัลยาณมิตร) และปจจัยภายในคือการใครครวญสิ่งท่ีไดยินไดฟงมาใหเขาใจอยางถองแท (โยนิโส
มนสิการ) ดวยกระบวนการดังนี้

๑. เสริมสรางความเห็นใหถูกตองในเรื่องการใหทาน การบูชา ความกตัญูกตเวที ความ
เชื่อเรื่องโลกนี้ โลกหนา กฎแหงกรรม และปญญาเรื่องการตรัสรูของพระพุทธเจา

๒. เสริมสรางความคิดใหถูกตอง การมีจิตสํานึกท่ีดี ไมอยากไดสิ่งของผูอ่ืน ไมคิดราย
เบียดเบียน ไมตกอยูในอํานาจกิเลสตัณหา

๓. เสริมสรางการพูดใหถูกตอง พูดดวยคําสัตยจริง พูดเสริมความรักความสามัคคี พูดคํา
ไพเราะออนหวาน

๔. เสริมสรางการทํางานใหถูกตอง ไมผิดกฎหมาย ไมผิดศีลธรรม

๕. เสริมสรางการเลี้ยงชีวิตใหถูกตอง ชอบดวยกฎหมายและศีลธรรม

๖. เสริมสรางความพยายามใหถูกตอง พยายามทําความดีใหเกิดข้ึน ทําใหมากข้ึนและ
รักษาไมใหเสื่อม

๗. เสริมสรางสติใหรูเทาทันปจจุบัน ตามความเปนจริง

๘. เสริมสรางความตัง้ใจม่ันใหถูกตอง ไมตกเปนทาสความโลภ ความโกรธ ความหลง

3. ขันติโสรัจจะ

หลักธรรมหมวดนี้ก็มีความสําคัญยิ่งตอการปฏิบัติ กลาวคือ เม่ือเกิดความขัดแยงกันใน
รูปแบบแหงความตองการอยากไดในสิ่งตาง ๆ มีรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสท่ีออนนุมสบาย และ
ความรูสึกท่ีเปนสุขทางใจ หากแสวงหาไดมาก็ควรมีสติ รูจักความพอประมาณในสิ่งเหลานั้น ดังนั้น
หลักธรรมหมวดนี้จึงชวยใหสามารถระงับ ควบคุมใหมนุษยมีความคิด พฤติกรรมรวมกันเปนหนึ่งได
ชวยใหชีวิตไมเดือดรอนและประมาทจนเกินไป และทําใหชีวิตงดงามดวยกิริยา วาจา และอัธยาศัย

ขันติ สามารถสนับสนุนใหบุคคลบรรลุถึงเปาหมายและทางแหงกุศลอันเปนเหตุใหละ
บาปอกุศลได พระพุทธองคก็ทรงบําเพ็ญธรรม ท่ีประกอบดวยขันติจนสําเร็จเปนองคพระสัมมาสัม
พุทธเจา

ขันติ หมายถึง ความอดทนอดกลั้นตอสิ่งท่ีไมเปนท่ีชอบใจ ท่ีถูกกระทบท้ังภายนอกและ
ภายใน อันหมายถึงจิตใจและสิ่งภายนอกท่ีเปนสื่อทํา ใหตองใชความอดทน
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ขันติ ความอดทน ไดแก ความอดทนตอกิเลสและผัสสะชื่อ ขันติ ความอดทนนั้นมีหลาย
อยาง เชน อดทนตออารมณโลภ โทสะ โมหะท่ีเกิดข้ึน อดทนตอคําลวงเกินดาวาของผูอ่ืน อดทนตอ
ความลําบากและความหนาวรอน เปนตน ความอดทนในท่ีนี้ หมายเอาความอดทนในฝายดีอยางเดียว
ซึ่งเปนไปท้ังฝายโลกและฝายธรรม มี ๔ ประการ ไดแก

๑) อดทนตอความลําบาก เชน อดทนตอความหนาว ความรอน และอดทนในการ
ประกอบการงานอาชีพดวยความชื่อสัตยสุจริต ไมลุอํานาจความโลภในวัตถุสิ่งของตาง ๆ ดวยการ
ประกอบทุจริต

๒) อดทนตอทุกขเวทนา เชน การรับรูอารมณวาเปนทุกข ซึ่งเกิดมาจากการเจ็บไขได
ปวย ไมสบายดวยโรคภัยนานัปการท่ีเกิดข้ึนกับรางกายตน คนท่ีขาดขันติ เม่ือถึงคราวเจ็บไขไดปวย
ไมสบายข้ึนมา มักจะแสดงมารยาทอันไมสมควรออกมาใหปรากฏ เชน รองครวญคราง
กระบิดกระบวน เปนคนเจาอารมณมีอาการโมโห โทโสงาย ผูมีขันติ ยอมรูจักอดทน อดกลั้น ไมปลอย
ตัว ปลอยใจใหเสียหรือตกไปในทางชั่วตางๆใหคนอ่ืนหลงเชื่อหรือเขาใจผิด ไมแสดงอาการทุรนทุราย
วุนวายจนเกินกวาเหตุไป จนเลิกลมความตั้งใจในการปฏิบัติกิจการหนาท่ีของตน

๓) อดทนตอความเจ็บใจ เปนความอดทนตอการลวงเกินของคนอ่ืน เม่ือถูกผูอ่ืนกระทํา
การลวงเกินใหเปนท่ีขัดใจ เชน ถูกดาวา หรือ สบประมาท หม่ินประมาท บุคคลผูขาดอธิวาสนขันติ
ยอมขาดสติเดือดดาลแลวทํารายตอบดวยการกระทําอันแรงเกินเหตุท่ีควรจะเปน เชนวาเหน็บแนม
ดวยวาจาหยาบคาย หรือกอความทะเลาะวิวาท ตีรันฟนแทงกัน สรางเวรกรรมไมสิ้นสุด เปนทาง
นํามาซึ่งความหายนะแกตัวเองและครอบครัวตลอดจนเพ่ือนฝูง แตสําหรับผูมีขันติยอมรูจักอดทน
สอนใจตัวเอง รูท่ีไปท่ีมาของสําเหตุนั้นๆ คือ หาวิธีการแกไขดวยสันติใหเรียบรอยเปนผลดีดวยความ
สงบตอไป

๔) อดทนตออํานาจกิเลส หมายความวา อดทนตออารมณขางฝายเพลิดเพลินอันเปนไป
ตามอํานาจกิเลสพาไป เชน ความสนุก การเท่ียวเตร ความโกรธ การไดผลประโยชนในทางท่ีไมควร
เปนตน ความจริงแลวอารมณท่ีนารักใคร นาพอใจ ดูไปก็ไมนาจะตองใชความอดทน ไมทํา ใหเรา
ลําบาก แตท่ีตองใชความอดทน เพราะอาจจะทํา ใหเราเสียหายได ท้ังนี้เพราะคนท่ีขาดขันติ มักจะทํา
กรรมอันนาบัดสีต่ํางๆ ตามอํานาจกิเลส หรือตามความอยากในสิ่งท่ีตนรัก

โสรัจจะ ความสงบเสงี่ยม ไดแก ความสงบเสงี่ยมทางกาย ทางวาจา และทางใจ เพราะ
เม่ืออดทนไดแลวก็ไมแสดงกิริยากายวาจา ใหผิดปกติ คนท่ีถูกหม่ินประมาทใหไดรับความเจ็บใจ ไม
แสดงการโตตอบเพราะอดทนได โสรัจจะ ธรรมขอนี้ยอมเขาสนับสนุนขันติ ความอดทนใหสูงเดน
ยิ่งข้ึน

ลักษณะของความอดทน ประกอบไปดวย
๑. มีความอดกลั้น คือ เม่ือถูกคนพาลดา ก็ปฏิบัติราวกับวาไมไดยิน เม่ือเห็นการยั่วยุ

ปฏิบัติราวกับวาไมไดเห็น ไมสนใจใยดี ไมปลอยใจใหเศราหมองไปตามเหตุการณท่ีเกิดข้ึน สนใจแตใน
เรื่องท่ีจะทํา ความเจริญใหแกตนเอง เชน เจริญศีล สมาธิ ปญญา ใหยิ่ง ๆ ข้ึนไป

๒. เปนผูไมดุราย คือ สามารถขมความโกรธไวได ไมโกรธ ไมทํา ราย ทํา อันตรายดวย
อํานาจแหงความโกรธนั้น ผูท่ีโกรธงายแสดงวายังขาดความอดทน ดังขอความเตือนใจวา “ผูใดโกรธ
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ตอบผูท่ีเกิดกอนแลว ผูนั้นกลับเปนคนเลวกวาผูท่ีโกรธกอน ผูท่ีไมโกรธตอบุคคลผูกําลังโกรธอยูยอมวา
เปนผูชนะสงครามอันชนะไดยากยิ่ง

๓. ไมกอทุกขใหเกิดข้ึน คือ ไมกอทุกขใหแกผูอ่ืน ไมทํา ใหผูอ่ืนเดือดรอนหรือเจ็บแคนใจ
ดวยอํานาจของการกระทําของเรา

๔. มีใจเบิกบานอยูเปนนิตย คือ มีปติอ่ิมเอิบใจ ไมพยาบาท ไมกลาวโทษใคร ๆ ท้ังนั้น
พยายามอดทนทําการงานทุกอยางดวยใจเบิกบาน

ลักษณะของความเขมแข็งม่ันคงและความหนักแนนของจิตใจ เม่ือมีสิ่งท้ังดีและไมดีมา
กระทบตอรางกายและจิตใจก็ยังคงสามารถรักษาสภาพความสงบของจิตใจเอาไวได ท้ังนี้เพ่ือนํา
ตนเองใหผานพนปญหาและอุปสรรคตางๆ แลวนําไปสูการบรรลุเปาหมายของความสําเร็จในหนาท่ี
การงานท่ีตนรับผิดชอบ ตลอดจนบรรลุถึงความดีงามไดดวยความอดทนสามารถ แบงไดเปน ๒
ประเภทใหญคือ

๑) ความอดทนทางใจ ไดแก ความอดทนตอการกระทบกระท่ัง ยั่วยุใหเจ็บใจ และความ
อดทนตอกิเลส คือความโกรธ และความโลภ

๒) ความอดทนทางกาย ไดแก ความอดทนตอความลําบากในการทํางาน หรือการเรียน
และความอดทนตอความทุกขเวทนาทางกาย ความเจ็บปวด ความเหนื่อย ความหิว

วิธีสรางขันติ
๑. ความยุติธรรม
๒. ไมหลงเชื่อ วาจาคนโดยงาย
๓. ปฏิบัติหนาท่ีของตนดวยความซื่อตรง
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สวนท่ี 2 กิจกรรมการควบคุมตนเอง

การควบคุมตนเองเปนกระบวนการท่ีบุคคลปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองจาก
พฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค ไปสูพฤติกรรมท่ีพึงประสงคโดยการใชวิธีการแบบใดแบบหนึ่งหรือหลาย
วิธีการ ท่ีสําคัญเขาจะเปนผูกําหนดเปาหมายและกระบวนการปรับเปลี่ยนดวยตัวเขาเองและจะเปนผู
ท่ีสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงนั้นดวยตนเอง

การควบคุมตนเอง มีความสําคัญอยางยิ่งเพราะชวยใหบุคคลมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม มี
วินัยในตนเอง มีความสามารถบังคับควบคุมปรับปรุงหรือจัดระเบียบพฤติกรรมของตนเองไปสู
พฤติกรรมใหมท่ีปรารถนา การลดลงหรือขจัดพฤติกรรมท่ีไมนาปรารถนาใหหมดไปหรือเพ่ิมปริมาณ
พฤติกรรมนั้นหรืออนุรักษพฤติกรรมท่ีดีไวโดยการจัดการตนเองและไมตองพ่ึงพาการควบคุมบังคับ
จากผูอ่ืน บุคคลท่ีมีความสามารถในการควบคุมตนเองไดดีจะมีความเปนตัวของตัวเองสูงและมีความ
ม่ันคงในอารมณ ประพฤติปฏิบัติตนไดอยางสมํ่าเสมอไมวาจะอยูในสถานการณใดก็ตาม

พยาบาลเปนวิชาชีพท่ี มีคุณลักษณะเฉพาะในการเปนผู ใหบริการดานสุขภาพ
สภาพแวดลอมในการทํางานอยูบนพ้ืนฐานของสิ่งแวดลอมท่ีกอใหเกิดความเครียดไดงาย ท้ังจาก
ลักษณะงานและจากผูรับบริการซึ่งเปนเรื่องของความเจ็บปวยการมีโอกาสหายหรือไมหายของโรค ผู
ท่ีอยูในวิชาชีพพยาบาลจึงควรเปนผูท่ีมีวุฒิภาวะทางอารมณท่ีเหมาะสม สามารถควบคุมตนเองไดดี
ความสําคัญของกระบวนการหลอหลอมบุคคลเพ่ือเขามาศึกษาในวิชาชีพการพยาบาลจึงเปนการ
อบรมท่ีมิใชมีเพียงฐานความรูในเชิงวิชาชีพเพียงอยางเดียวหากแตตองพัฒนาผูท่ีจะมาสูวิชาชีพใหถึง
พรอมในคุณลักษณะท่ีสําคัญภายในตนสามารถควบคุมตนเองใหเจริญงอกงามภายในไมใหไหลไปตาม
กระแสของการเปลี่ยนแปลงของสังคมปจจุบันสามารถยับยั้งใจไตรตรองความถูกตองความดีความงาม
ไดดวยปญญา เพ่ือเปนแนวทางในการพัฒนาคุณภาพนักศึกษาพยาบาลใหพรอมตอการเปนผู
ใหบริการดานสุขภาพอนามัยท่ีมีคุณภาพ

การจัดกิจกรรมตามรูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ใชเวลา
จํานวน 10 คาบ ดังรายละเอียดดังนี้

…………………………….
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ครั้งท่ี 1

กิจกรรมสัมพันธภาพ : รากฐานของการอยูรวมกัน

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุม

1. ไดรูสึกอบอุนผอนคลายเม่ือเขามาอยู ในกลุม ลดความเปนคนแปลกหนาสราง
บรรยากาศใหเกิดความคุนเคย

2. ไดฝกฝนเรียนรูในการท่ีจะสรางปฏิสัมพันธกับเพ่ือนสมาชิกในกลุม

3. ไดมีโอกาสเลาเรื่องราวของตนเองและฝกฝนการรับฟงสมาชิกในกลุมดวยความพรอม
ในการเรียนรูอยางเขาใจ

ระยะเวลา 3 ชั่วโมง

สื่อ วัสดุ  อุปกรณ ใบความรู   รูปภาพ  เทปบันทึกเสียง    กระดาษ

การดําเนินงาน

1. ผูนํากลุมกลาวทักทาย ตอนรับสมาชิกกลุม แนะนําตนเองและใหสมาชิกกลุมไดรูจัก

2.ผูนํากลุมชี้แจงถึงวัตถุประสงคของโครงการและบทบาทการเปนสมาชิกกลุมเพ่ือ
เสริมสรางและพัฒนาตน ระยะเวลาในการเขากลุม บทบาทของสมาชิกกลุม

3. ผูนํากลุมชวนสนทนาเรื่องสติ ความหมายท่ีแทของสติ ความสําคัญของสติ ประโยชน
ของการพัฒนาสติ สติกับคุณคาและความดีความงามในชีวิต สติชวยใหมองเห็นตนเองและผูอ่ืนไดตาม
ความเปนจริง

4. ผูนํากลุมแจกกระดาษ กิจกรรมพับกระดาษใหไดรูปตามขอคําถาม 8 ขอ ดังนี้

1) ภาพท่ีตอกันแลวใหความหมายของการเปนพยาบาลท่ีดีมีจิตใจท่ีงดงามดูแล
ผูปวยดวยคุณธรรม

2) สามเสาหลักสําคัญท่ีคนไทยทุกคนเทิดทูน

3) คําท่ีสื่อแสดงความยินดีเม่ือประสบความสําเร็จ

4) ทีมท่ีเดินทางออกไปชวยเหลือดูแลผูปวยไปสงเสริมสุขภาพและไปตรวจสุขภาพ
ประชาชนในชุมชนในทองท่ีตางๆนอกโรงพยาบาล
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5) ประเพณีท่ีคนไทยปฏิบัติสืบทอดกันมาในเวลาเชาเพ่ือเปนการสงเสริมใหกําลังแก
พระภิกษุสามเณร

6) การรดน้ําผูใหญ หรือรดน้ําขอพรเพ่ือเปนการแสดงความเคารพตอผูใหญท่ีเคารพ
นับถือ เชน พอ-แม-ปู-ยา-ตา-ยาย ในวันข้ึนปใหมไทย

7) หลายหวัดีกวาหัวเดียวผลท่ีไดจากการทํางานจะมีประสิทธิภาพสูง

8) คานิยมหลักของคนไทยขอท่ี 11 .ใหมีความเขมแข็งท้ังรางกาย และจิตใจ

5. ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิกไดสนทนาพูดคุย ซักถาม แสดงความคิดเห็นและแบงปน
เรื่องราวของแตละคน

ข้ันสรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุปกิจกรรมและชวนสะทอนคิด ความรูสึกในแตละขอคําถาม การตอภาพได
สําเร็จการตอไมได รูสึกอยางไร ภายในใจรับรูอยางไรขณะท่ีกําลังตอภาพ ใหเวลาในการแบงปน
ความรูสึกของสมาชิกแตละคน ผูนํากลุมสรุปความหมายของสติท่ีแท การคุมใจไวกับกิจการกับสิ่งท่ี
เก่ียวของ

ครั้งท่ี 2

สติ:รักษาสัมพันธภาพของตนเองและธรรมชาติ

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ

1. บอกความหมายของสติสัมปชัญญะได

2. บอกประโยชนของสติสัมปชัญญะได

3. บอกเลาเรื่องราวการมีสติสัมปชัญญะของตนเองได

4. ระบุแนวทางการดําเนินชีวิตดวยการมีสติสัมปชัญญะได

ระยะเวลา 3 ชั่วโมง

สื่อ วัสดุ  อุปกรณ ใบความรู   รูปภาพ  เทปบันทึกเสียง    กระดาษ
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การดําเนินงาน

1. กิจกรรมกลุมใหญ ผูนํากลุม ทบทวนความรูเรื่องสติ นํากิจกรรมสันทนาการท่ีเนนการ
ฝกสติเชน ปลาใหญปลาเล็ก, กิจกรรม A E I O U การตบมือ, กิจกรรม ฟา ดิน หิน, กิจกรรม ตา หู
จมูก ปาก

2. กิจกรรมกลุมยอย โดยแบงสมาชิกออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน ผูนํากลุม 1 คน

3. ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิกระบุ / เลา / ทบทวน รูจักตนเองเก่ียวกับสถานการณชีวิตของ
ตนเองท่ีสะทอนเรื่องราวการมีสติของตนเอง ความภาคภูมิใจ/สิ่งท่ีตองการปรับปรุงเก่ียวกับการใช
ชีวิต ความสําคัญของมีสติของตนเอง

ข้ันสรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุปกิจกรรมและชวนสะทอนคิด มนุษยทุกคนลวนมีเรื่องราวและประสบการณ
มากมายในชีวิตท่ีผานมาท่ีเก่ียวของกับการมีสติสัมปชัญญะและการไมสามารถรักษาสติใหทันตอ
เหตุการณในขณะไดจึงมีท้ังประสบการณท่ีเปนความสุขความภาคภูมิใจและประสบการณท่ีเปนความ
เสียใจ สติมีผลตอการดําเนินชีวิตอยางยิ่ง การพิจารณาตนเองไดรอบคอบกอนคิด ทําและพูดจึงมี
ประโยชน การฝกฝนและพัฒนาสติใหมีความเขมแข็งจึงตองอาศัยการบมเพาะอยางสมํ่าเสมอ

ครั้งท่ี 3

สติ:วิถีท่ียกระดับใจ

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุม

1. มีความรูความเขาใจเรื่องสติสัมปชัญญะตามจริงในขณะปจจุบัน

2.ประยุกตความรูความเขาใจเรื่องสติสัมปชัญญะสูการปฏิบัติจริง

ระยะเวลา 2 ชั่วโมง

สื่อ วัสดุ  อุปกรณ หนังสือสวดมนต ผาปดตา เครื่องขยายเสียง ไมโครโฟน

เทปบันทึกเสียง
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การดําเนินงาน

1. กิจกรรมกลุมใหญ ผูนํากลุมนํากิจกรรมสวดมนต ทําวัตร สาธยายธรรม

2. นํากิจกรรม: ฉันเทานั้นท่ีรูตัวฉันเอง โดยใหสมาชิกปดตาแลวกาวเดินตามคําบอกของ
ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมฝกกําหนดรูสติ สภาวะจิตในแตละขณะจากกิจกรรม

ข้ันสรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุปกิจกรรม ความสําคัญของสติสัมปชัญญะนั้น เปนปญญาท่ีมีความเขา
ใจความจริงในปจจุบันขณะ สติเปนการนึกถึงเรื่องท่ีลวงมาแลวและท่ียังมาไมถึงคืออดีตและอนาคต
สวนสัมปชัญญะ เปนการรูตัวในขณะท่ีกําลังทํา กําลังพูด และกําลังคิดอยูในปจจุบันท้ังสติและ
สัมปชัญญะจึงเปนหลักธรรมท่ีชวยเหลือซึ่งกันและกันท่ีบุคคลเม่ือฝกปฏิบัติใหมากแลวจะถึงซึ่งความดี
และความงาม

ครั้งท่ี 4

สติและขันติ : ฝกฝนไดใจเปนสุข

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ

1. บอกความหมาย ความสําคัญของขันติโสรัจจะได

2. บอกประโยชนของขันติโสรัจะจะได

3. เชื่อมโยงการเรียนรูเรื่องสติสัมปชัญญะกับขันติคือความอดทนได

ระยะเวลา 2 ชั่วโมง

สื่อ วัสดุ  อุปกรณ หนังสือสวดมนต    อุปกรณน้ําชา 2 ชุด  เครื่องขยายเสียงไมโครโฟน

การดําเนินงาน

1. กิจกรรมกลุมใหญ ผูนํากลุมนํากิจกรรมสวดมนต ทําวัตร สาธยายธรรม

2. แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน ผูนํากลุมนํากิจกรรม : น้ําชาภาวนา
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ข้ันสรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุปกิจกรรม จากกิจกรรมสวดมนตและน้ําชาภาวนาเปนการสะทอนความ
อดทนอดกลั้นตอสิ่งท่ีพอใจไมพอใจท่ีมากระทบตนท้ังภายนอกและภายในเปนความหมายของขันติ
โสรัจจะซึ่งมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตชวยใหวิถีชีวิตดําเนินไปไดอยางถูกตองตามทํานองคลอง
ธรรมไมปลอยตนเองใหหลงไปตามกิเลสตัณหาความอยากตางๆ จนขาดความยับยั้งชั่งใจ

ครั้งท่ี 5

สติและขันติ : ฝกฝนไดใจเปนสุข

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ

1. เชื่อมโยงความสําคัญของสติและขันติโสรัจจะ ได

2. มีแนวทางการดําเนินชีวิตดวยการมีสติและขันติโสรัจจะของตนเองได

ระยะเวลา 2 ชั่วโมง

สื่อ วัสดุ  อุปกรณ โนตบุค โปรเจกเตอร  เทปบันทึกเสียง

การดําเนินงาน

กิจกรรมกลุมใหญโดยผูนํากลุม บรรยายสติสัมปชัญญะและหลักกรรม

ข้ันสรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุปกิจกรรม ทบทวนบทเรียนและเชื่อมโยงความหมายและความสําคัญและ
ประโยชนของสติในการใชชีวิตประจําวัน สติสัมปชัญญะและขันติโสรัจจะจากกิจกรรมท่ีผาน แนว
ทางการพัฒนาใหเกิดข้ึนใน นักศึกษา คือ การฝกฝนความมีสติอดทนตอความทุกขความไมพอใจใน
ความลําบากตางๆ เชน อดทนตออากาศหนาว รอน ความโลภอยากไดในวัตถุสิ่งของ อดทนตอ
ทุกขเวทนาจากความเจ็บปวย อดทนตอความเจ็บใจอดทนตออํานาจกิเลส เชน ความสนุก การเท่ียว
เตร การอยากไดผลประโยชนในทางท่ีไมถูกตอง ฝกปฏิบัติใหเขมแข็งและมีประสิทธิภาพมากข้ึนจาก
กิจกรรมสวดมนตและน้ําชาภาวนาเปนการสะทอนความอดทนอดกลั้นตอสิ่งท่ีพอใจไมพอใจท่ีมา
กระทบตนท้ังภายนอกและภายในเปนความหมายของขันติโสรัจจะ ซึ่งมีความสําคัญตอการดําเนิน
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ชีวิตชวยใหวิถีชีวิตดําเนินไปไดอยางถูกตองตามทํานองคลองธรรมไมปลอยตนเองใหหลงไปตามกิเลส
ตัณหาความอยากตาง ๆ จนขาดความยับยั้งชั่งใจ

ครั้งท่ี 6

สติและขันติ : ฝกฝนไดใจเปนสุข

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ

1. บอกความหมาย ความสําคัญของขันติโสรัจจะได

2. บอกประโยชนของขันติโสรัจะได

3. กําหนดแนวทางการดําเนินชีวิตดวยการมีสติและขันติโสรัจจะของตนเองไดอยาง
ไมมีขอจํากัด

ระยะเวลา 4 ชั่วโมง

สื่อ วัสดุ  อุปกรณ แผนภาพจํานวน 30 ใบ  2 ชุด  เทปบันทึกเสียง

การดําเนินงาน

1. กิจกรรมกลุมใหญ เนนเรื่องขันติโสรัจจะ โดยผูนํากลุมทบทวนความรูความเขาใจเรื่อง
สติและขันติ ใชกิจกรรม : zoom in and  zoom out

2. ผูนํากลุม ใหสมาชิกเลาประสบการณในการเรียงภาพท่ีบอกเลาเรื่องราว/เหตุการณ
ความแตกตาง ความเหมือนในการลําดับเรื่องแบบท่ีมีเปาหมาย ความสําเร็จ ความสุข

3. กิจกรรมกลุมยอย แบงสมาชิกเปน 3 กลุม ใชกลุมเดิม

4. ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ/เลา/ทบทวนเรื่องราวของตนเองเก่ียวกับสถานการณ
ชีวิตท่ีสะทอนเรื่องราวของความอดทนอดกลั้นของตนเองจนประสบความสําเร็จเปนความภาคภูมิใจ
หรือเรื่องราวท่ีสะทอนความอดทนไมเพียงพอและสิ่งตองการปรับปรุงพัฒนาใหมีมากข้ึนกิจกรรมกลุม
ยอย

ข้ันสรุปกิจกรรม ผูนํากลุมสรุปเชื่อมโยงการเดินทางของชีวิต หลายครั้งความอดทนอดกลั้นตอสิ่ง
รอบขางไมเพียงพอ เปนเพราะเราจมอยูกับเรื่องราวเดิมทําใหมองไมเห็นปญหาเหมือนเวลาเราดูภาพ
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ท่ีชวยกันตอเปนเรื่องราว ตนทางท่ีเราคิดกับปลายทางความเปนจริงเปนอีกเรื่องหนึ่ง แทจริงเม่ือเรา
ถอยออกมาเราจะมองภาพโดยรวมไดสมบูรณมากข้ึน และการฝกฝนความอดทนอยางไมมีขอจํากัดจะ
ชวยรักษาใจใหเปนปกติ ไมหวั่นไหวตอปญหาท่ีเกิดข้ึนไมหวั่นไหวตอการถูกนินทาไมฟุงกับการชื่นชม
คําสรรเสริญ สามารถ ปฏิบัติหนาท่ีของตนดวยความซื่อตรงซื่อสัตยความเรียบรอย

ครั้งท่ี 7

หิริโอตัปปะ : สันติสุขท่ีแทของมนุษย

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ

1. บอกความหมายความสําคัญของหิริโอตัปปะได

2. บอกประโยชนของหิริโอตัปปะได

ระยะเวลา 2 ชั่วโมง

สื่อ วัสดุ  อุปกรณ วิดิทัศนเรื่องสิ่งท่ีมองไมเห็น  เครื่องฉาย  จอภาพ เทปบันทึกเสียง

การดําเนินงาน

1. กิจกรรมกลุมใหญ เนนเรื่องหิริโอตัปปะ โดยผูนํากลุมชวนใหสมาชิกกลุมไดชมวิดีทัศน
เรื่องสิ่งท่ีมองไมเห็น

2. ใหสมาชิกกลุมรวมกันอภิปรายสิ่งท่ีไดรับและความเขาใจตามทัศนะของสมาชิกกลุม

ข้ันสรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุปความหมายและความสําคัญของหิริโอตัปปะธรรมซึ่งเปนธรรมคุมครองโลก
เปนความละอายและความเกรงกลัวตอความชั่ว เปนผูท่ีไมตกอยูในอํานาจฝายต่ํา

หิริโอตัปปะ มีความสําคัญและมีประโยชนตอการดําเนินชีวิต การเรียน/ชีวิตสวนตัว ชวย
ใหไมประพฤติบาปทุจริต มีความละอายเกรงกลัวตอกายทุจริต วจีทุจริตและมโนทุจริต ทําใหการ
ดําเนินชีวิตของเราบริสุทธิ์ ชวยคุมครองปองกันภัยและปองกันอันตรายจากภายนอก ทําใหดํารงความ
เปนมนุษยท่ีสมบูรณเปนคนท่ีดีงาม
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ครั้งท่ี 8

สติสัมปชัญญะ ขันตโิสรัจจะและหิริโอตัปปะ : วงลอแหงการควบคุมตนเอง

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ

1. บอกความเชื่อมโยงของหลักธรรมท่ีมีอุปการะมากคือ สติสัมปชัญญะหลักธรรม
ทําใหงามคือขันติโสรัจจะและหลักธรรมท่ีเปนเครื่องคุมครองโลกคือหิริโอตัปปะได

2. บอกความหมาย ประโยชนความสําคัญของหิริโอตัปปะได

ระยะเวลา 2 ชั่วโมง

สื่อ วัสดุ  อุปกรณ บุคคล บทสวดมนต เทปบันทึกเสียง

การดําเนินงาน

1. ผูนํากลุม นําสวดมนต ทําวัตรเชา เพ่ือปองกันอันตราย ตองการความเจริญในชีวิต
ดวยการตระหนักในเรื่องหิริโอตัปปะ ซึ่งมีความสําคัญ ขาดไมได ทําวัตรเชา

สรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุป ใหสังเกตการดําเนินชีวิตของมนุษยตองอาศัยหลักธรรมในการปฏิบัติเพ่ือ
การดําเนินชีวิตไปในทางท่ีถูกตองดีงาม รูจักตนเอง ควบคุมตนเองใหอยูในความปกติได ใจมี
ความสําคัญและยิ่งใหญแกทุกชีวิตเปนอยางยิ่ง การปลอยใหใจใหหลุดลอย เผลอสติเปนผลใหมีเรื่อง
เรารอนเขาเผาลนเปนผลรายแกชีวิต สติระลึกได การไมกาวลวงไปตามใจปรารถนาเปนความอดทน
เปนขันติ การรับรูตัวเปนปญญาเปนสัมปชัญญะ ท้ัง 3 หลักธรรมคือวงลอแหงการควบคุมตนเอง

ครั้งท่ี 9

สติสัมปชัญญะ ขันติโสรัจจะและหิริโอตัปปะ : วงลอแหงการควบคุมตนเอง

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ

1. บอกเลาเรื่องราวประสบการณในชีวิตท่ีสามารถควบคุมตนเองตนเองใหผานพน
วิกฤติได
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2. ระบุแนวทางการควบคุมตนเองเพ่ือไปสูเปาหมายในการปฏิบัติงานการใชชีวิต
ดวยหลักธรรมท้ังสามหลัก

ระยะเวลา 3.5 ชัว่โมง

สื่อ วัสด ุ อุปกรณ วิดิทัศน เรื่องอะไรนะ  เทปบันทึกเสียง  เครื่องฉาย เทปบันทึกเสียง

การดําเนินงาน

1. กิจกรรมกลุมใหญ ผูนํากลุมทบทวนความเขาใจในกิจกรรมท่ีผานมา เสนอวิดิทัศน
เรื่องอะไรนะ (Everybody  Dies but  not Everyone Live) ใชกิจกรรมนําสูประเด็นการเชื่อมโยง
หลักธรรม

2. กิจกรรมกลุมยอย แบงสมาชิกเปน 3 กลุมใชกลุมเดิม ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ/
เลา/ทบทวน/บอกเปาหมายการควบคุมตนเองตามแนวทางหลักธรรม สติสัมปชัญญะ ขันติโสรัจจะ
และหิริโอตัปปะ

ข้ันสรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุป ใหสังเกตการดําเนินชีวิต มนุษยทุกคนจะตองประสบกับสิ่งทีไมถูกตา ไม
ถูกหู ไมถูกใจในการดําเนินชีวิตแตละวันเสมอ การเตือนตนเองอยางตั้งใจและจริงใจจริงจึงเปนเรื่องท่ี
ตองตระหนัก และอบรมใจตนเอง สติเปนหลักสําคัญในการอบรมใหมีเมตตา ขันติเปนผลของเมตตา
เม่ือใจจะหวั่นไหวดวยความไมชอบใจ ดวยความโกรธ ตองมีสติระลึกรูใหทัน ปรามตัวเองใหทัน ดวย
บอกแกตัวเองอยางจริงใจวา มีเมตตาไมพอตองซื่อสัตย ชัดเจนกับความรูสึกของตนเองใหมากยิ่งข้ึน
หยุดใหเปน หยุดโกรธแคนขุนเคือง นอยใจเสียใจรอนใจ เพราะเสียงเพราะเรื่องท่ีกระทบไดเม่ือใด
เม่ือนั้นจึงแสดงวามีเมตตาพอสมควร พอจะชวยตนเองและชวยผูอ่ืนใหรมเย็นเปนสุขได ความเขาใจ
ชีวิตละอายอยางยิ่งตอความชั่ว ความกลัวตอบาปกรรมท่ีตนกระทําดวยกาย วาจา และใจ รูเห็นได
ดวยใจตนเองอยูตลอดเวลา
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ครั้งท่ี 10

สัญญาใจ : กิจกรรมอําลา

วัตถุประสงค เพ่ือใหสมาชิกกลุมสามารถ

สรางเปาหมายในการพัฒนาการควบคุมตนเองโดยมีหลักธรรมสติสัมปชัญญะ
ขันติโสรัจจะและหิริโอตัปปะเปนฐานในการศึกษา การดําเนินชีวิตและการปฏิบัติงานในฐานะ
พยาบาล ผูใหการดูแลดานสุขภาพ

ระยะเวลา 2 ชั่วโมง

สื่อ วัสดุ  อุปกรณ ใบสัญญา (Self-contract ) เทปบันทึกเสียง   บุคคล

การดําเนินงาน

1. กิจกรรมกลุมใหญ ผูนํากลุม สรุปกิจกรรม

2. ใหสมาชิกเขียนบันทึกสัญญาใจ

3. ผูนํากลุมนํากิจกรรมอําลาปดกลุม

ข้ันสรุปกิจกรรม

ผูนํากลุมสรุป พระพุทธศาสนาเชื่อม่ันในศักยภาพและความสามารถของมนุษยวามี
คุณสมบัติท่ีสามารถพัฒนาและฝกฝนได มนุษยเปนผูมีความสามารถในการกําหนดเปาหมายและ
ทิศทางในการดําเนินชีวิตดวยตนเองและเลือกทางในการดําเนินชีวิตดวยตนเอง

การเรียนรูและฝกฝนการพัฒนาการควบคุมตนเองในการอบรมครั้งนี้เปนแนวทางในการ
ใหนักศึกษานําไปปฏิบัติ ทําสัญญากับตนเอง (Self-contract) ซึ่งเปนพลังในการใหนักศึกษากาวไปสู
ความสําเร็จ การทําสัญญากับตนเปนขอตกลงท่ีเขียนเปนลายลักษณท่ีทํากับตนเอง ระบุข้ันตอนท่ี
ดําเนินการและเม่ือบรรลุเปาหมายจะใหอะไรกับตนเอง การเขียนสัญญาควรเขียนเฉพาะสิ่งท่ีรูวา
สามารถเปลี่ยนแปลงได



189



หลักสูตรการอบรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา

วันท่ี/เวลา ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ
คาบท่ี 1
1ชั่วโมง
30 นาที

ชีวิตสัมพันธ :
รากฐานของ
การอยูรวมกัน

1 ชี้แจงวัตถุประสงคของ
โครงการ
2 บทบาทของสมาชิก

1. ชี้แจงรายละเอียดของโครงการ
2. อธิบายวัตถุประสงคของ
โครงการ
3. เพ่ือผูเขารวมกิจกรรมทราบ
ทิศทางและบทบาทหนาท่ีในการ
เขารวมกิจกรรม

1.ผูนํากลุมบอกถึงวัตถุประสงค
ของโครงการและบทบาทของการ
เปนสมาชิกกลุมเพ่ือเสริมสราง
ความเขาใจในการเขารวม
กิจกรรมในการพัฒนาการควบคุม
ตนเองตนเองตามแนวพุทธ
กิจกรรมท่ี๑ ชีวิตสัมพันธการ
ไดมาอยูรวมกัน ความรูสึกท่ีดีตอ
การเปนสวนหนึ่งของกลุม และ
การเห็นคุณคาของการอยูรวมกัน
กับผูอ่ืน

1. ผูนํากลุม 2 คนและผูชวย
ผูนํากลุม 2 คน
2.เทปบันทึกเสียง
3.ใบความรูกิจกรรมท่ี๑ ชีวิต
สัมพันธ การเห็นคุณคาของ
การอยูรวมกันกับผูอ่ืน

คาบท่ี 1
(ตอ) 1
ชั่วโมง 30
นาที

1 มีสติระลึกรู
2 รูจักและเขาใจตนเอง
3 รูจักและเขาใจผูอ่ืน

- การมีสติความหมายท่ีแทคือ
ความระลึกได นึกได ความไม
เผลอใจ การคุมใจไวกับกิจการ ไว
กับสิ่งท่ีเก่ียวของ
-ความสําคัญ พัฒนาสติใหมากจะ
ไดรับแตคุณคาและความดีความ
งามในชีวิต
-ประโยชนในชีวิต เพ่ือการควบคุม
กํากับตนเองสามารถปรับปรุง

กิจกรรมกลุมใหญ เนนเรื่องสติ
- อธิบายนํา เรื่องสติ ประโยชน

ของสติ เพ่ือเสริมสรางและพัฒนา
ตน
- กิจกรรมท่ี 2 รูปภาพ จํานวน
16 ภาพท่ีถูกสรางไวในกระดาษ
1 แผน  ภาพจะสมบูรณไดตอง
ประกอบดวยภาพเล็กๆ 2 ภาพ
ในกระดาษ สมาชิกตองคิดหาวิธี

1. กิจกรรมท่ี 2 ใบรูปภาพ
เทาจํานวนสมาชิก

2.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวย
ผูนํากลุม 2 คน
3.เทปบันทึกเสียง



วันท่ี/เวลา ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ
แกไขการทํางานใหดีมี
ประสิทธิภาพเกิดประโยชนท่ี
เหมาะสมกับตน ไมกระทําในเรื่อง
ผิดเรื่องท่ีงมงาย
-สติชวยใหมองเห็นตนเองและ
ผูอ่ืนไดตามความเปนจริง

จัดการเรียงภาพใหตอกันโดยการ
พับกระดาษ ผูนํากลุมจะมีขอ
คําถามจํานวน 8 ขอตามกิจกรรม
ครั้งท่ี 1

คาบที่ 2
3 ชั่วโมง

สติ:รักษา
สัมพันธภาพ
ของตนเอง
และธรรมชาติ

เพื่อใหสมาชิกกลุมสามารถ
1 บอกความหมายของ
สติสัมปชัญญะได
2 บอกประโยชนของ
สติสัมปชัญญะได
3 บอกเลาเร่ืองราวการมี
สติสัมปชัญญะของตนเองได
4 ระบุแนวทางการดําเนินชีวิต
ดวยการมีสติสัมปชัญญะได

-ทบทวนความหมายและ
ความสําคัญของสติ
-ประโยชนของสติตอการดําเนิน
ชีวิตดานการศึกษาและชีวิต
สวนตัวไดแกการรูชัดสามารถ
พิจารณาตนเองไดรอบคอบกอน
คิดทําและพูดมีประโยชนหรือไม
เกิดประโยชน สามารถกําหนดรู
อารมณที่สบายและไมสบายทั้ง
ภายในและภายนอกและการรูอยู
ทุกขณะ
-มนุษยทุกคนลวนมีเร่ืองราวและ
ประสบการณมากมายในชีวิตที่
ผานมาที่เกี่ยวของกับการมี

กิจกรรมกลุมใหญ เนนเร่ืองสติ
- ผูนํากลุม ทบทวนความรูเร่ือง
สติ
- ผูนําใชกิจกรรม เพื่อสรางสติ
เชน ปลาใหญปลาเล็ก
ฟา ดิน หิน ตา หู จมูก  ปาก

กิจกรรมกลุมยอย
- แบงสมาชิกเปน 2 กลุม
- ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ /
เลา / ทบทวน รูจักตนเอง
เกี่ยวกับสถานการณชีวิตที่
สะทอนเร่ืองราวการมีสติของ
ตนเอง

.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวย
ผูนํากลุม 2 คน

- เทปบันทึกเสียง



วันท่ี/เวลา ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ
สติสัมปชัญญะและไมสามารถ
รักษาสติใหทันตอเหตุการณ
ในขณะไดจึงมีทั้งประสบการณที่
เปนความสุขความภาคภูมิใจและ
ประสบการณที่เปนความเสียใจ
การฝกฝนและพัฒนาสติใหมี
ความเขมแข็งจึงตองอาศัยการบม
เพาะอยางสม่ําเสมอ
-แนวทางการพัฒนาใหเกิดขึ้นใน
นักศึกษาคือการต้ังใจ จดจอ และ
นําไปฝกฝนปฏิบัติ

ภาคภูมิใจ/สิ่งที่ตองการปรับปรุง
เกี่ยวกับการมีสติของตนเอง

คาบที่ 3
2 ชั่วโมง

สติ:วิถทีี่
ยกระดับใจ

เพื่อใหสมาชิกกลุม
1 เกิดความเขาใจความจริงใน
ปจจุบันขณะ
2.ประยุกตความรูความเขาใจสู
การปฏิบัติจริง

สติสัมปชัญญะเปน ปญญาที่มี
ความเขาใจความจริงในปจจุบัน
ขณะ โดยที่สติเปนการนึกถึงเร่ือง
ที่ลวงมาแลวและที่ยังมาไมถงึคือ
อดีตและอนาคตสวนสัมปชัญญะ
เปนการรูตัวในขณะที่กําลังทํา

กิจกรรมกลุมใหญ
-กิจกรรม
- สวดมนต ทําวัตร สาธยายธรรม
- กิจกรรมที่3 : ฉันเทาน้ันที่รูตัว
ฉันเอง
-ใหนักศึกษาฝกปฏิบัติ กําหนด

.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวย
ผูนํากลุม 2 คน
-หนังสือสวดมนต
-ผาปดตา
- เคร่ืองขยายเสียง
-ไมโครโฟน



วันท่ี/เวลา ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ
พูด คิดอยูในปจจุบันทั้งสติและ
สัมปชัญญะจึงเปนหลักธรรมที่
ชวยเหลือซึ่งกันและกันที่บุคคล
ทําใหมากแลวจะถึงซึ่งความดี
และความงาม

รูสติ สภาวะจิตในแตละขณะ
รวมกิจกรรม

-เทปบันทึกเสียง
ใบความรูกิจกรรมที่3 : ฉัน
เทาน้ันที่รูตัวฉันเอง

คาบที่ 4
2 ชั่วโมง

สติและขันติ
ฝกฝนไดใจ
เปนสุข

เพื่อใหสมาชิกกลุมสามารถ
1.บอกความหมาย ความสําคัญ
ของขันติโสรัจจะได
2 บอกประโยชนของขันติโสรัจะ
จะได
3.เชื่อมโยงการเรียนรูเร่ือง
สติสัมปชัญญะกับขันติคือความ
อดทนได

-ขันติโสรัจจะหมายถึงความ
อดทนอดกลั้นตอสิ่งที่ไมชอบไม
พอใจที่มากระทบตนทั้งภายนอก
และภายในโดยไมแสดงกิริยากาย
วาจาใหผิดปกติ
-ความสําคัญ : มีประโยชนตอ
การดําเนินชีวิต การเรียน/
สวนตัวจะชวยใหดําเนินชีวิตได
อยางถูกตองตามทํานองคลอง
ธรรมไมปลอยตนเองใหหลงไป
ตามกิเลสตัณหาความอยากตาง ๆ
จนขาดความยับยั้งชั่งใจ
-ประโยชน: ผูฝกฝนยอม

สามารถอดทนตอสิ่งเราที่มา

กิจกรรมกลุมใหญ
- กิจกรรม: สวดมนต ทําวัตร
สาธยายธรรม
-กิจกรรม:นํ้าชาภาวนา
แบงเปน 2 กลุมเรียนรูเร่ือง
สติสัมปชัญญะและขันติโสรัจจะ
จากกิจกรรม
- สรุปบทเรียนจากการฝกปฏิบัติ

.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวย
ผูนํากลุม 2 คน
-หนังสือสวดมนต
- อุปกรณนํ้าชา 2 ชุด
- เคร่ืองขยายเสียง
-ไมโครโฟน
-เทปบันทึกเสียง



วันท่ี/เวลา ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ
กระทบ ทั้งทางกายและทางวาจา
ไดมีความสํารวมกายใจ ชวยทํา
ใหชีวิตงดงามดวยกิริยา วาจา
อัธยาศัยสามารถแลกาวบรรลุ
จุดหมายที่ดีงามไดจากการความ
เขาใจและการฝกฝน

คาบที่ 5
(ตอ)
2 ชั่วโมง

สติและขันติ:
ฝกฝนไดใจ
เปนสุข

เพื่อใหสมาชิกกลุมสามารถ
1.เชื่อมโยงความสําคัญของสติ
และขันติโสรัจจะ ได
2.มีแนวทางการดําเนินชีวิตดวย
การมีสติและขันติโสรัจจะของ
ตนเองได

-ทบทวนบทเรียนและเชื่อมโยง
ความหมายและความสําคัญและ
ประโยชนของสติในการใช
ชีวิตประจําวัน
- สติสัมปชัญญะและ ขันติโสรัจ
จะ จากกิจกรรมที่ผาน
-แนวทางการพัฒนาใหเกิดขึ้นใน
นักศึกษา คือ การฝกฝนความมี
สติอดทนตอความทุกขความไม
พอใจในความลําบากตางๆ เชน
อดทนตออากาศหนาว รอน
ความโลภอยากไดในวัตถุสิ่งของ
อดทนตอทุกขเวทนาจากความ

กิจกรรมกลุมใหญ
บรรยาย สติสัมปชัญญะและหลัก
กรรม

.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวย
ผูนํากลุม 2 คน
-โนตบุค
-โปรเจกเตอร
-เทปบันทึกเสียง
-ใบความรูกิจกรรมที่ 4
สติสัมปชัญญะและหลัก
กรรม



วันท่ี/เวลา ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ
เจ็บปวย อดทนตอความเจ็บใจ
อดทนตออํานาจกิเลส เชน ความ
สนุก การเที่ยวเตร  การอยากได
ผลประโยชนในทางที่ไมถูกตอง
ฝกปฏิบัติใหเขมแข็งและมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น

คาบที่ 6
(ตอ)
4 ชั่วโมง

ขันติ:อดทนได
ใจเปนสุข
(ตอจากภาค
เชา)

เพื่อใหนักศึกษาสามารถระบุแนว
เพื่อใหนักศึกษาสามารถ
1. บอกความหมาย ความสําคัญ
ของขันติโสรัจจะได
2 บอกประโยชนของขันติโสรัจะ
จะได
ทางการดําเนินชีวิตดวยการมี
ขันติโสรัจจะไดอยางไมมี
ขอจํากัด

-การฝกฝนความอดทนอยางไมมี
จํากัดจะชวยรักษาใจใหเปนปกติ
ไมหวั่นไหวตอปญหาที่เกิดขึ้น
ไมหวั่นไหวตอคําสรรเสริญและ
นินทา ซึ่งสามารถสรางไดโดยให
ความยุติธรรมตอตนเองและผูอ่ืน
ไมหลงเชื่อ วาจาของผูคนโดยงาย
ปฏิบัติหนาที่ของตนดวยความ
ซื่อตรงซื่อสัตย

กิจกรรมกลุมใหญ ท่ีเนนเร่ือง
ขันติโสรัจจะ
- ผูนํากลุม ทบทวนความรูความ
เขาใจเร่ือง สติและขันติ
กิจกรรม:zoom in and zoom out
กิจกรรมกลุมยอย
- แบงสมาชิกเปน 2 กลุม
- ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ /
เลา / ทบทวน เร่ืองราวของ
ตนเองเกี่ยวกับสถานการณชีวิตที่
สะทอนเร่ืองราวของความอดทน
อดกลั้นของตนเองจนประสบ
ความสําเร็จเปนความภาคภูมิใจ

แผนภาพจํานวน 30 ใบ 2
ชุด
-.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวย
ผูนํากลุม 2 คน
-เทปบันทึกเสียง



วันท่ี/เวลา ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ
หรือเร่ืองราวที่สะทอนความ
อดทนไมเพียงพอและตองการ
ปรับปรุงพัฒนาใหมีมากขึ้น
กิจกรรมกลุมยอย
- สมาชิกเขากลุมเดิม 2 กลุม
-ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ
เปาหมายในชีวิตที่จะพัฒนาขันติ
โสรัจจะใหอยูกับตนเองไดอยาง
คุนเคย

คาบที่ 7
2 ชั่วโมง

หิริโอตัปปะ:
สันติสุขที่แท
ของมนุษย

เพื่อใหนักศึกษา
1 บอกความหมายความสําคัญ
ของหิริโอตัปปะ ได
2 บอกประโยชนของหิริโอตัป
ปะ ได

-หิริโอตัปปะธรรมคุมครองโลก
หมายถึงความละอายและความ
เกรงกลัวตอความชั่ว
-ความสําคัญ : มีประโยชนตอ

การดําเนินชีวิต การเรียน/ ชีวิต
สวนตัว จะชวยใหไมทําบาป
ทุจริต มีความละอายเกรงกลัวตอ
กายทุจริต วจีทุจริตและมโน
ทุจริต ชวยใหการดําเนินชีวิตของ
ตนบริสุทธิ์ ชวยคุมครองปองกัน

-ผูนํากลุม บรรยาย
วิดิทัศนเร่ืองสิ่งที่มองไมเห็น
-ใหนักศึกษารวมกันอภิปรายสิ่ง
ที่ไดจากวิดิทัศน
-

-.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวย
ผูนํากลุม 2 คน
- วิดิทัศนเร่ืองสิ่งที่มองไม
เห็น
-เทปบันทึกเสียง



วันท่ี/เวลา ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ
ภัยและปองกันอันตรายจาก
ภายนอก ทําใหมนุษยไมตกอยูใน
อํานาจฝายตํ่าไมประพฤติผิดส่ํา
สอนดํารงความเปนมนุษยที่
สมบูรณ
ประโยชน: ผูมีหิริโอตัปปปะถือ
เปนผู ที่ไดชื่อวาเปนคนสะอาด
สามารถสงบระงับอาการ เปนคน
ที่ดีงาม

คาบที่ 8
2 ชั่วโมง

สติสัมปชัญญะ
ขันติโสรัจจะ
และหิริโอตัป
ปะคือวงลอ
แหงการ
ควบคุมตนเอง

เพื่อใหนักศึกษาสามารถ
- บอกความเชื่อมโยงของ

หลักธรรมที่มีอุปการะมากคือ
สติสัมปชัญญะหลักธรรมทําให
งามคือขันติโสรัจจะและ
หลักธรรมที่เปนเคร่ืองคุมครอง
โลกคือหิริโอตัปปะได

- การดําเนินชีวิตของมนุษยตอง
อาศัยหลักธรรมในการปฏิบัติเพื่อ
การดําเนินชีวิตไปในทางที่
ถูกตองดีงาม รูจักตนเอง ควบคุม
ตนเองใหอยูในความปกติไดใจมี
ความสําคัญและยิ่งใหญแกทุก
ชีวิตเปนอยางยิ่ง การปลอยใหใจ
ใหหลุดลอย เผลอสติเปนผลใหมี
เร่ืองเรารอนเขาเผาลนเปนผลราย
แกชีวิต สติระลึกได การไมกาว

- นําสวดมนต ทําวัตรเชา
- สรุปกิจกรรม

-.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวย
ผูนํากลุม 2 คน
-เทปบันทึกเสียง



วันท่ี/เวลา ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ
ลวงไปตามใจปรารถนาเปนความ
อดทนเปนขันติ การรับรูตัวเปน
ปญญาเปนสัมปชัญญะ
- หิริโอตัปปะ เปนการละอาย

ตอความชั่ว การเกรงกลัวตอบาป
ชวยใหคนที่ยึดถือไมกลาทํา
ความชั่ว

คาบที่ 9
3 ชั่วโมง30
นาที

สติสัมปชัญญะ
ขันติโสรัจจะ
และหิริโอตัป
ปะคือวงลอ
แหงการ
ควบคุมตนเอง

เพื่อใหนักศึกษาสามารถ
1. บอกเลาเร่ืองราวประสบการณ
ในชีวิตที่สามารถควบคุมตนเอง
ตนเองใหผานพนวิกฤติได
2. ระบุแนวทางการควบคุม
ตนเองเพื่อไปสูเปาหมายในการ
ปฏิบัติงานการใชชีวิตดวย
หลักธรรมทั้ง 3

- มนุษยทุกคนจะตองประสบกับ
สิ่งทีไมถูกตา ไมถูกหู ไมถกูใจ
ในการดําเนินชีวิตแตละวันเสมอ
การเตือนตนเองอยางต้ังใจและ
จริงใจจริงจึงเปนเร่ืองที่ตอง
ตระหนัก และอบรมใจตนเอง
สติเปนหลักสําคัญในการอบรม
ใหมีเมตตา ขันติเปนผลของ
เมตตา เมื่อใจจะหวั่นไหวดวย
ความไมชอบใจ ดวยความโกรธ
ตองมีสติระลึกรูใหทัน ปราม

กิจกรรมกลุมใหญ
- ผูนํากลุม ทบทวนความเขาใจ

ในกิจกรรมที่ผานมา
- ผูนําเสนอวดิีทัศนเร่ืองอะไรนะ
(Everybody  Dies but  not
Everyone Live)
-ใชกิจกรรม
กิจกรรมกลุมยอย
- แบงสมาชิกเปน 2 กลุม
- ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิก ระบุ /
เลา / ทบทวน/บอกเปาหมายการ

.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวย
ผูนํากลุม 2 คน
-วิดิทัศน เร่ืองอะไรนะ
-เทปบันทึกเสียง
-เร่ืองฉาย



วันท่ี/เวลา ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ
ตัวเองใหทัน ดวยบอกแกตัวเอง
อยางจริงใจวา มีเมตตาไมพอ
ใหมากยิ่งขึ้น หยุดโกรธแคนขุน
เคือง นอยใจเสียใจรอนใจ เพราะ
เสียงเพราะเร่ืองที่กระทบได
เมื่อใด เมื่อน้ันจึงแสดงวามีเมตตา
พอสมควร พอจะชวยตนเองและ
ชวยผูอ่ืนใหรมเย็นเปนสุขได
ความเขาใจชีวิตละอายอยางยิ่งตอ
ความชั่ว ความกลัวตอบาปกรรม
ที่ตนกระทําดวยกาย วาจา และใจ
รูเห็นไดดวยใจตนเองอยู
ตลอดเวลา

ควบคุมตนเองตามแนวทาง
หลักธรรม สติสัมปชัญญะ
ขันติโสรัจจะและหิริโอตัปปะ

คาบที่ 10
3 ชั่วโมง

สัญญาใจและ
กิจกรรมอําลา

เพื่อใหนักศึกษาสามารถ
สรางเปาหมายในการพัฒนาการ

ควบคุมตนเองโดยมีหลักธรรม
สติสัมปชัญญะ ขันติโสรัจจะ
และหิริโอตัปปะเปนฐานใน
การศึกษา การดําเนินชีวิตและ

พระพุทธศาสนาเชื่อมั่นใน
ศักยภาพและความสามารถของ
มนุษยวามีคุณสมบัติที่สามารถ
พัฒนาและฝกฝนได มนุษยเปนผู
มีความสามารถในการกําหนด
เปาหมายและทิศทางในการ

กิจกรรมกลุมใหญ
ผูนํากลุม สรุปกิจกรรม

- ใหสมาชิกเขียนบันทึกสัญญา
ใจ
- ผูนํากลุมนํากิจกรรมอําลาปด
กลุม

-.ผูนํากลุม 2 คนและผูชวย
ผูนํากลุม 2 คน
-ใบสัญญา (Self-contract )

-เทปบันทึกเสียง



วันท่ี/เวลา ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค สาระสําคัญ การดําเนินกิจกรรม สื่อ
การปฏิบัติงานในฐานะพยาบาล
ผูใหการดูแลดานสุขภาพ

ดําเนินชีวิตดวยตนเองและเลือก
ทางในการดําเนินชีวิตดวยตนเอง
การเรียนรูและฝกฝนการ
พัฒนาการควบคุมตนเองในการ
อบรมคร้ังน้ีเปนแนวทางในการ
ใหนักศึกษานําไปปฏิบัติ ทํา
สัญญากับตนเอง(Self-contract )
ซึ่งเปนพลังในการใหนักศึกษา
กาวไปสูความสําเร็จ การทํา
สัญญากับตนเปนขอตกลงที่เขียน
เปนลายลักษณที่ทํากับตนเอง
ระบุขั้นตอนที่ดําเนินการและเมื่อ
บรรลุเปาหมายจะใหอะไรกับ
ตนเอง การเขียนสัญญาควรเขียน
เฉพาะสิ่งที่รูวาสามารถ
เปลี่ยนแปลงได





คูมือการดําเนินกิจกรรมตามรูปแบบการควบคุมตนเอง

ตามแนวพุทธจิตวิทยา

สําหรับผูนํากลุม



ประวัติผูวิจัย

ชื่อ : นางสาระ     มุขดี
ว/ด/ป เกิด : ๑๔ สิงหาคม ๒๔๙๗
สถานท่ีเกิด : อําเภอนครชัยศรี จังหวัดนครปฐม
การศึกษา : ประกาศนียบัตรพยาบาลอนามัยและผดุงครรภ วิทยาลัยพยาบาลเก้ือการุณย

การศึกษาบัณฑิต (พยาบาลศึกษา) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต   (จิตวิทยาการปรึกษา)  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
ประกาศนียบัตรชั้นสูงการบริหารงานภาครัฐและกฎหมายมหาชน สถาบันพระปกเกลา
หลักสูตรนักบริหารดานการแพทยและการสาธารณสุขชั้นสูง กรุงเทพมหานคร

ประสบการณ
การทํางาน

: พยาบาลวิชาชีพ แผนกโอสถกรรมเด็ก โรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ
อาจารยประจําภาควิชาการพยาบาลกุมารเวชศาสตร  วิทยาลัยพยาบาลเก้ือการุณย
สํานักการแพทย กรุงเทพมหานคร
หัวหนาภาควิชาการพยาบาลกุมารเวชศาสตร  คณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย
รองคณบดีฝายยุทธศาสตรและประกันคุณภาพคณะพยาบาลศาสตรเก้ือการุณย
มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช

ผลงานทาง
วิชาการ:

: วิจัยเรื่องความเครียดของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลเก้ือการุณย
วิจัยเรื่องผลของกลุมจิตสัมพันธท่ีมีตอการเห็นคุณคาในตนเองของนักศึกษาพยาบาล
เก้ือการุณย

ท่ีอยูปจจุบัน: : ๘๒/๔๑ ตําบลบางกระเบา  อําเภอนครชัยศรี จังหวัดนครปฐม
ตําแหนง
ปจจุบัน

: ผูชวยอธิการบดี  มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช
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