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บทคัดย่อ 
 
รายงานการวิจัยฉบับนี้มีวัตถุประสงค์ คือ ๑) ศึกษาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม

แนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ๒) พัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็นรูปแบบ
ภาษาอังกฤษ ๓) พัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ และ๔) เผยแพร่ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษ
ส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ เป็นการวิจัยแบบผสมผสานทั้งการวิจัยเชิง
เอกสาร (Documentary Research) การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) และเชิงปฏิบัติการ 
(Action Research) การวิจัยเชิงคุณภาพ ใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูลส าคัญที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับ
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่และเกี่ยวข้องกับหลักการเรียนภาษาอังกฤษ จ านวน 
๒๐ รูปหรือคน สาระส าคัญประเด็นการสัมภาษณ์ ท าการวิเคราะห์แบบอุปนัย (Inductive Analytic) 
ส าหรับการวิจัยเชิงปฏิบัติการ ผู้วิจัยใช้กลุ่มทดลองปฏิบัติการคือ นิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลัยสงฆ์ล าพูน ภาคภาษาอังกฤษทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ จ านวน 
๑๕ รูป/คน 

ผลการวิจัยพบว่า  
๑. หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ มีเป้าหมายส าคัญคือเพ่ือให้

เกิดความหลุดพ้น เป็นทางที่มุ่งสู่มรรคผลแห่งนิพพาน วิปัสสนากัมมัฏฐาน มีหลักธรรม คือ วิปัสสนาภูมิ ๖ 
และสติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักการพัฒนาปัญญาเพ่ือให้เห็นไตรลักษณ์ในสังขารทั้งหลาย การปฏิบัติในแบบ
สติปัฏฐานตามที่ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร จัดเป็นหลักสัมมาสติ คือกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการปฏิบัติในขั้นเริ่ม
ปฏิบัติ โดยจะก าหนดอิริยาบถ ๔ ซึ่งเป็นอิริยาบถใหญ่ คือ การยืน เดิน นั่ง และนอน อย่างมีสติ ให้
ก าหนดการนั่งสมาธิ ก าหนดปัจจุบันความเกิดดับของรูปนาม สิ่งที่จะได้ คือ ไตรสิกขา อริยะมรรค ๘ 
ญาณ ๑๖ โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ทั้งนี้ ก่อนการปฏิบัติวิปัสสนาควรท าจิตให้สงบก่อนโดยปฏิบัติสมถะ
กัมมัฏฐานก่อน 

๒. การพัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็นรูปแบบ
ภาษาอังกฤษ โดยสร้างเป็นคู่มือที่มีองค์ประกอบ ๒ ส่วนส าคัญ คือ ส่วนของภาคทฤษฎีและส่วนของ
ภาคปฏิบัติ ในส่วนทฤษฎีกล่าวถึง หนทางในการดับทุกข์ คือมรรค ผล นิพพาน ใช้สติพิจารณาก าหนดรู้ถึง
อาการที่ปรากฏทาง กาย(กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน) เวทนา(เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน) จิต(จิตตานุปัสส



ข 

นาสติปัฏฐาน) และธรรม(ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน) ส่วนภาคปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐาน 
๔ มีแบบฝึกหัดการปฏิบัติวิปัสสนาในอิริยาบถ การกราบ การยืน การเดินจงกลม การนั่ง และการนอน 
ทั้งนี้ ผลการประเมินหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในรูปแบบภาษาอังกฤษ
โดยผู้เชี่ยวชาญ พบว่า โดยรวมอยู่ในระดับมาก ( ̅=๔.๐๖, S.D.=๐.๑๕)   

๓. การพัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ เป็นการพัฒนาและออกแบบเว๊บไซต์ E-Leaning เพ่ือใช้เป็นช่อง
ทางการถ่ายทอดความรู้ในการปฏิบัติวิปัสสนา ซึ่งเว๊บไซต์จะมีเนื้อหาของหลักสูตรที่เป็นชุดความรู้ 
ประกอบด้วย คู่มือการปฏิบัติวิปัสสนา และวีดีโอการปฏิบัติในอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน ซึ่งเว๊บไซต์     
E-Leaning นี้ จะเป็นการจัดการเรียนที่ช่วยสนับสนุนให้ผู้เรียนหรือผู้ปฏิบัติสามารถเข้าถึงเนื้อหาบทเรียน
ได้ทุกเวลา หากผู้ปฏิบัติเกิดข้อสงสัยสามารถแจ้งผ่านช่องทางการสื่อสารได้ตลอดเวลาด้วยความสะดวก 
ส าหรับผลการประเมินรูปแบบการสอนบนเว๊บของพุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับ
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ โดยผู้เชี่ยวชาญ พบว่า โดยรวมอยู่ในระดับมาก 
( ̅=๓.๙๒, S.D.=๐.๒๒) และผลการประเมินความคิดเห็นของกลุ่มทดลองต่อรูปแบบการสอนบนเว๊บ
ไซต์ พบว่า กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจต่อรูปแบบการสอนบนเว๊บไซต์ โดยรวมอยู่ในระดับมาก ( ̅=
๔.๑๐, S.D.=๐.๕๖) 

๔. การเผยแพร่ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ เป็นการน านวัตกรรมไปใช้โดยการเผยแพร่ผ่านการอบรม
ถ่ายทอดความรู้เชิงปฏิบัติการ ในกิจกรรมการเรียนการสอนวิชา กรรมฐาน และกิจกรรมการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานของวิทยาลัยสงฆ์ล าพูน และเผยแพร่องค์ความรู้ผ่านสื่อออนไลน์ การเผยแพร่นี้ 
เป็นกระบวนการที่น านวัตกรรมไปใช้กับคนในสังคมที่ก าลังเดือดร้อนทั้งทางกายและทางใจจาก
ผลกระทบของโรคระบาดโควิท-๑๙ เป็นการชี้แนะแนวทางการฝึกสติอยู่กับตัวเอง ให้เกิดความสุข 
ทั้งนี้ การที่จะปฏิบัติวิปัสสนาจนตระหนักรู้และมีสติเกิดขึ้นได้นั้น ผู้ปฏิบัติต้องมีศรัทธาในประโยชน์ที่
จะเกิดขึ้น เพ่ือเปิดใจยอมรับการเรียนรู้นวัตกรรมและใช้นวัตกรรมได้อย่างสร้างสรรค์ หากพบปัญหา
ให้แสวงหาหนทางหรือทางเลือกด้วยกระบวนการรู้คิด ไตร่ตรองอย่างเป็นระบบด าเนินการตรวจสอบ 
ประเมินเพ่ือคลี่คลายไปสู่ความกระจ่างแจ้งในประเด็นปัญหานั้น ส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนาอาจต้อง
ใช้เวลาในการศึกษา เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ การยอมรับ การตระหนักรู้ และน าไปสู่การปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวัน เพื่อให้เกิดผลลัพธ์ที่แท้จริง 
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Abstract 

Objectives of this dissertation were: 1. To study the principles of Insight 
Meditation according to Satipaṭṭhāna Sutta. 2. To develop the principles of Insight 
Meditation according to Satipaṭṭhāna Sutta into English form. 3. To develop a set of 
Buddhist innovation in English e-learning for Insight Meditation practice according to 
Satipaṭṭhāna Sutta. and 4. To disseminate a set of Buddhist innovation in English e-
learning for Insight Meditation practice according to Satipaṭṭhāna Sutta. This research used 
mixed method research, has been conducted from the documentary research, qualitative 
research, and action research. The Qualitative research used in-depth interviews with key 
informants who involved with Insight Meditation according to Satipaṭṭhāna Sutta and 
English language learning amounting to 20 people. Interview key points Conduct inductive 
analytics for action research. The researchers used a group of undergraduate students of 
Lamphun Buddhist College, Mahachulalongkornrajavidyalaya University. And used English 
language for both Thais and foreigners, amounting to 15 people. 

Findings were as follows: 
1. the principles of Insight Meditation according to Satipaṭṭhāna Sutta has 

the main goal is to achieve liberation as a path leading to the path of nirvana. Insight 
Meditation has the following principles: the six 6 insight planes (Vipassana Bhummi) and 
the four Satipaṭṭhāna Sutta, there is the principle of wisdom development in order to 
see the trinity in all bodies. The discourse of Satipaṭṭhāna Sutta is considered to be 
mindfulness, namely Kāyānupassanā, Vedanānupassanā, Cittānupassanā, and 
Dhammanupassanā. In the initial stage of practice are mention in the four postures: 
standing, walking, sitting and lying down with consciousness. The meditation 
determines in current occurrence and disappearance of the form, thus attaining the 
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Threefold Training, the 8 Noble Paths, the 16 Wisdom, the 37 Bodhipakkiya 
Dhammas, However, before practicing Vipassana, one should calm the mind first by 
practicing tranquility meditation (Samatha Kammatthan).  

2. The development of the principles of Insight Meditation according to 
Satipaṭṭhāna Sutta into English. The creation of a manual has two main components: 
the theoretical part and the practical part. The theoretical part discusses the way to 
end of suffering namely; the path to the end of suffering, the result of the end of 
suffering and Nivana. Using mindfulness to determine the manifestations of the body 
(Kāyānupassanā), feeling (Vedanānupassanā), mind (Cittānupassanā), and Dhamma 
(Dhammanupassanā). The practical part are exercises for the practice of Insight 
Meditation in postures, prostrations, standing, walking, sitting and lying down. The 
results of the evaluation of vipassana meditation practices along the four lines of 
mindfulness In English by experts, the overall level was very high ( ̅=4.06, S.D.=0.15)   

3. The development of a set of Buddhist innovation in English e-learning for 
Insight Meditation practice according to Satipaṭṭhāna Sutta used as a channel for 
transferring knowledge in the practice of Insight Meditation. The website will have the 
content of the course that is a set of knowledge, consisting of a practical manual for 
Insight Meditation in postures, prostrations, standing, walking, sitting and lying down. 
Practitioners can access the lesson content at any time. If the practitioner has any 
doubts, he can inform us through communication channels at any time with 
convenience. For the results of the evaluation of teaching methods on the web of 
Buddhist innovative English e-learning media for the practice of Insight Meditation by 
experts, it was found that the overall level was at a high level ( ̅=3.92, S.D.=0. 22) 
and the evaluation of the opinions of the experimental group toward the teaching 
style on the website found that the experimental group was satisfied with the 
teaching style on the website. Overall, it was at a high level ( ̅=4.10, S.D.=0.56).  

4. Dissemination of set of Buddhist innovation in English e-learning for Insight 
Meditation practice according to Satipaṭṭhāna Sutta, the application of innovation 
disseminates through training, transferring knowledge, workshops and learning 
activities on meditation subjects and Insight Meditation practice activities of Lamphun 
Buddhist College and disseminating knowledge through online media. This release It 
is a process that brings innovation to people in society who are suffering both 
physically and mentally from the impact of the Covid-19 epidemic. And be a 
guideline for practicing mindfulness by yourself. In order, to practice Insight 
Meditation until awareness and consciousness can occur Practitioners must have 
faith in the benefits that will occur and to open their minds to accept learning 



จ 

innovation and to use creatively innovation. If problems are found, seek ways or 
alternatives with a systematic cognitive process to conduct inspections. Assessment 
to unravel to clarify the issue. For the practice of Insight Meditation, it may take 
some time to study. To achieve understanding, acceptance, awareness, and lead to 
practice in daily life to achieve real results. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

รายงานการวิจัยนี้ส าเร็จลงด้วยดี เพราะได้รับความเมตตาอนุเคราะห์จากผู้มีอุปการคุณ
ทั้งหลายขอกราบขอบคุณท่านเจ้าคุณ พระสุธีรัตนบัณฑิต, รศ.ดร. ผู้อ านวยการสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ 
และเจ้าหน้าที่สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ทุกท่าน ที่ให้ค าปรึกษาแนะน า ให้ความเอ้ือเฟ้ือด้วยดีมาโดย
ตลอด ขอบคุณท่านผู้ทรงคุณวุฒิที่ได้ตรวจเครื่องมือวิจัยและที่ได้ร่วมสนทนากลุ่มเพ่ือชี้แนะแนวทางให้
งานวิจัยเล่มนี้สมบูรณ์มากยิ่งขึ้น  

ขอขอบคุณผู้ให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อการศึกษาวิจัย และขอบคุณทีมวิจัยทุกท่านที่
ร่วมกันขับเคลื่อนงานวิจัยนี้จนเป็นผลส าเร็จ ด้วยผลบุญและคุณความดีใด ๆ ที่จะพึงเกิดขึ้น ผู้วิจัยขอ
น้อมถวายบูชาพระรัตนตรัย บูชาคุณบิดาและมารดาผู้ให้ก าเนิด และพระอุปัชฌาย์ ครูอาจารย์ทุกท่านที่
เคยให้การอบรมสั่งสอนมาดีโดยตลอด 

 
 
 
 

พระครูโกวิทอรรถวาที, ผศ.ดร. 
๒๐ มีนาคม ๒๕๖๖ 
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เรื่อง หน้า 

บทคัดย่อ ก 

Abstract ค 

กิตติกรรมประกาศ ฉ 

สารบัญ ช 

สารบัญตาราง ฌ 

สารบัญภาพ ญ 

ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ ฏ 
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 ๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ๑ 
 ๑.๒ ค าถามการวิจัย ๔ 
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 ๒.๖ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ๗๖ 
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สารบัญ(ต่อ) 
 

เรื่อง หน้า 
 ๓.๖ การวิเคราะห์ข้อมูล ๘๖ 
 ๓.๗ การน าเสนอผลการศึกษาวิจัย ๘๗ 
 ๓.๘ แผนการบริหารแผนงานวิจัย ๘๗ 
 ๓.๙ สรุปกระบวนการวิจัย ๘๘ 
บทที่ ๔ ผลการวิจัย ๙๐ 
 ๔.๑ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ๙๐ 
 ๔.๒ พัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็น

รูปแบบภาษาอังกฤษ ๑๑๒ 
 ๔.๓ พัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ

วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ๑๗๖ 
 ๔.๔ เผยแพร่ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการ

ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ๒๐๓ 
 ๔.๕ องค์ความรู้จากการวิจัย ๒๑๐ 

บทที่ ๕ สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ ๒๑๓ 

 ๕.๑ สรุปผลการศึกษา ๒๑๓ 

 ๕.๒ อภิปรายผล ๒๒๐ 

 ๕.๓ ข้อเสนอแนะ ๒๒๓ 

 ๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย ๒๒๓ 

 ๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ ๒๒๓ 

 ๕.๓.๓ ข้อเสนอแนะเพ่ือการทาวิจัยครั้งต่อไป ๒๒๓ 

บรรณานุกรม ๒๒๔ 

ภาคผนวก ๒๓๑ 
 ภาคผนวก ก หนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลเพ่ือท าวิจัย ๒๓๒ 
 ภาคผนวก ข เครื่องมือการวิจัย ๒๓๘ 
 ภาคผนวก ค ชุดนวัตกรรม ๒๔๗ 
 ภาคผนวก ง ภาพกิจกรรมการวิจัย ๒๖๗ 

ประวัติผู้วิจัย  
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สารบัญตาราง  

ตารางท่ี หน้า 
๒.๑ สรุปการปฏิบัติสติปัฏฐานทั้ง ๔ ฐาน ๗๑ 
๓.๑ ตารางการเก็บรวบรวมข้อมูลและการปฏิบัติการวิจัย ๘๕ 
๔.๑ สังเคราะห์ข้อมูลของหลักวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ๑๑๕ 
๔.๒ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการประเมินผลชุดความรู้ หลักการ

ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในรูปแบบภาษาอังกฤษ ๑๗๔ 
๔.๓ สังเคราะห์ข้อมูลของการพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model Development) ๑๘๑ 
๔.๔ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการประเมินผลรูปแบบการสอนบนเว๊บ

ของพุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ โดยผู้เชี่ยวชาญ ๑๙๒ 

๔.๕ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับความพึงพอใจของกลุ่มทดลองที่มีต่อ
รูปแบบการสอนบนเว๊บไซต์ โดยรวม ๒๐๑ 

๔.๖ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการประเมินผลความพึงพอใจของ
ผู้เข้าร่วมอบรมการเผยแพร่ความรู้การใช้ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่ง
ภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ๒๐๘ 
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แผนภาพที่ หน้า 
๑.๑ กรอบแนวคิดในการวิจัย ๖ 
๓.๑ กระบวนการวิจัย ๘๘ 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 
 

อักษรย่อในดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้  ใช้ข้อมูลอ้างอิงจากพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับ        
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ฉบับ พ.ศ. ๒๕๓๙   

การอ้างอิงคัมภีร์พระไตรปิฎก จะระบุ เล่ม/ข้อ/หน้า หลังอักษรย่อชื่อคัมภีร์ เช่น ที.ม. 
(ไทย) ๑๐/๑๗๙/๑๒๗  หมายถึง สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย  มหาวรรค ภาษาไทย เล่มที่ ๑๐ ข้อที่ ๑๗๙ หน้า 
๑๒๗ ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ ตามล าดับดังนี้ 

๑. ค าอธิบายค าย่อในภาษาไทย 

ก. ค าย่อชื่อคัมภีร์พระไตรปิฎก 

พระสุตตันตปิฎก 
ค าย่อ                ชื่อคัมภีร์ ภาษา 
ที.ม. (ไทย) = ทีฆนิกาย มหาวรรค ภาษาไทย 
ม.มู. (ไทย) = มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ ภาษาไทย 
ม.อุ. (ไทย) = มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ ภาษาไทย 

 
พระอภิธรรมปิฎก 

ค าย่อ                ชื่อคัมภีร์ ภาษา 
อภิ.วิ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก วิภังค ์ ภาษาไทย 
อภิ.ธา. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก ธาตุกถา ภาษาไทย 

 
อรรถกถาพระวินัยปิฎก 

ค าย่อ                ชื่อคัมภีร์ ภาษา 
วิ.มหา.อ. (บาลี) = วินยปิฏก สมนฺตปาสาทิกา    มหาวิภงฺคอฏฺ กถาปาลิ ภาษาบาลี 
วิ.มหา.อ. (ไทย) = วินัยปิฎก สมันตปาสาทิกา    มหาวิภังคอรรถกถา ภาษาไทย 
 

อรรถกถาพระสุตตันตปิฎก 
ค าย่อ                ชื่อคัมภีร์ ภาษา 
ขุ.ป.อ (ไทย) = ขุททกนิกาย สัทธรรมปกาสินี    ปฏิสัมภิทามรรคอรรถกถา ภาษาไทย 
ที.ม.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสินี    มหาวรรคอรรถกถา ภาษาไทย 
 
 
 
 



๑ 
 

บทท่ี ๑ 
 

บทน า 
 
๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

หลังจากที่องค์การอนามัยโรคประกาศให้โรคโควิด-๑๙ เป็นโรคระบาดร้ายแรง เนื่องจาก
การแพร่ระบาดที่กระจายไปในหลายประเทศทั่วโลกแล้วนั้น หนึ่งในวิธีการรับมือกับการระบาดคือ 
Social distance หรือการเพ่ิมระยะห่างระหว่างกันในสังคม เพ่ือปูองกันการระบาดจากคนสู่คน ซึ่ง
มาตรการ Social distance นี้ได้ส่งผลอย่างมหาศาลกับทุกวงการทุกภาคส่วน๑  การระบาดของโค
วิด-๑๙ ได้ส่งผลต่อสุขภาพจิตของผู้คน บุคลากรสาธารณสุขในแคนาดาถึง ๔๗% ร้องขอการ
สนับสนุนทางด้านจิตใจ ส่วน ๕๐% ของบุคลากรสาธารณสุขในสาธารณรัฐประชาชนจีนรายงานว่ามี
อาการภาวะซึมเศร้า และ ๔๒% ในอิตาลีและสเปน มีผู้ปกครองรายงานว่า ในขณะที่ต้องกักตัวในช่วง
ที่มีการระบาดของโควิด-๑๙ นั้น เด็ก ๗๗% มีปัญหาเรื่องสมาธิ ๓๙% มีความร้อนรนและหงุดหงิด 
๓๘% มีความกังวลใจ และ ๓๑% รู้สึกเหงา การศึกษาในคนหนุ่มสาวที่มีประวัติสุขภาพจิตในสหราช
อาณาจักร พบว่า ๓๒% รายงานว่า การระบาดของโควิด-๑๙ ท าให้สุขภาพจิตแย่ลงมาก นอกจากนี้ 
๔๕% ของประชาชนในสหรัฐอเมริกาเกิดภาวะเครียดในช่วงการระบาดของโรคโควิด -๑๙ เทดรอส  
อัดฮานอม เกเบรเยซุส (Tedros Adhanom Ghebreyesus) อธิบดี WHO กล่าวว่า เป็นที่ชัดเจนว่า
ความต้องการการดูแลด้านสุขภาพจิตจะต้องได้รับการปฏิบัติเป็นหนึ่งในองค์ประกอบหลักของการ
รับมือและการฟ้ืนฟูผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของโควิด-๑๙ ซึ่งเป็นความรับผิดชอบร่วมกันของ
รัฐบาล ภาคประชาสังคม และระบบสหประชาชาติทั้งหมด ความล้มเหลวในการรักษาความเป็นอยู่ที่ดี
ทางอารมณ์ความรู้สึกของผู้คนจะน าไปสู่ปัญหาทางสังคมและเศรษฐกิจในระยะยาวต่อไป WHO มีข้อ
เรียกร้องให้แต่ละประเทศหรือพ้ืนที่มีบริการด้านสุขภาพจิตฉุกเฉิน และการสนับสนุนด้านจิตสังคม ที่
ครอบคลุม และเข้าถึงได้ง่าย ให้มีการลงทุนด้านสุขภาพจิตที่สามารถด าเนินการได้จากระยะไกล เพ่ือ
ท าให้มั่นใจได้ว่า จะมีการดูแลผู้ปุวยอย่างต่อเนื่องส าหรับผู้ที่มีภาวะสุขภาพจิตรุนแรง๒

  

การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโลนา ๒๐๑๙ ยังส่งผลกระทบต่อสังคมในวงกว้าง 
เพราะสร้างผลท าลายทุกภาคส่วน คนทุกระดับ ซึ่งแตกต่างจากวิกฤตการณ์เศรษฐกิจที่จะกระทบ
เพียงกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งหรือภูมิภาคใด ภูมิภาคหนึ่ง วิกฤตการณ์ที่เกิดขึ้นนี้  สร้างความเปลี่ยนแปลงต่อ
วิธีคิดของคนทั้งด้านสังคมและธุรกิจ อาทิ ๑) Change of Production วิถีการผลิตของโลกจะ
                                                           

๑ กันต์ เอี่ยมอินทรา, (๒๓ มีนาคม ๒๕๖๓), “ผลกระทบจากโควิด-๑๙ ต่อภาคการศึกษา” บทความใน
หนังสือพิมพ์ กรุงเทพธุรกิจ, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/ 
872053[4 กรกฎาคม 2563]. 

๒ PPTV Online, ยูเอ็น-อนามัยโลก เตือน ผลกระทบของโควิด-๑๙ ต่อสุขภาพจิต “น่ากังวลอย่างยิ่ง”, 
[ออนไลน์], แหล่งท่ีมา : https://www.pptvhd36.com/news [๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๓]. 
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เปลี่ยนไป จากแนวคิด The World is flat ที่ท าให้เศรษฐกิจโลกพุ่งทะยานที่ท าให้จีนก้าวมาเป็นผู้น า
ในเศรษฐกิจนี้ได้ แต่ด้วยวิกฤตครั้งนี้ท าลายฐานผลิตต่างๆ ในเอเชีย ท าให้ประเทศตะวันตกที่เป็น
ปลายทางของสินค้าต่าง ๆ เกิดการขาดแคลนทันที หลังจบวิกฤตแนวคิดนี้อาจจะต้องเปลี่ยนไป โดย
การมีแผนส ารองยามหากเกิดเหตุการณ์แบบนี้ในอนาคตอีกครั้ง ซึ่งมีความเป็นไปได้ที่อาจจะมีการย้าย
ฐานผลิตบางส่วนกลับประเทศเพ่ือความมั่นคงในการมีที่ผลิตสินค้าในประเทศต่อไป  ๒) Change of 
Working วิถีการท างานของคนเปลี่ยนไปอย่างสิ้นเชิง ด้วยการระบาดนี้ท าให้คนต้องอยู่ห่างกันหรือไม่
ควรรวมตัวกัน แทบทุกบริษัทใช้ระบบ Work From Home ท าให้มีการใช้พ้ืนที่ออฟฟิศที่น้อยลง ซึ่ง
หลังจากวิกฤตนี้จบลง หลายบริษัทจะใช้วิธี Work From Home เพ่ิมมากขึ้น ลดปริมาณการใช้งาน
พ้ืนที่ออฟฟิศลง หรือออฟฟิศรูปแบบ Co-working space แทนมากขึ้น ๓) Change of Stat เมื่อ
สถานการณ์วิกฤตที่ส่งผลให้คนตกงานจ านวนมาก ในอนาคตรัฐต้องคิดถึงผลกระทบนี้ว่าจะมี
มาตรการช่วยเหลือประชาชนอย่างไร ซึ่งสิ่งหนึ่งที่คนเริ่มพูดถึงกันคือ Universal Basic Income ที่
จ่ายให้คนสามารถใช้ชีวิตต่อไปได้หรือสวัสดิการรัฐที่สามารถเข้าไปช่วยเหลือยามเวลานี้ได้ ๔) 
Change of Living จากการท างานรูปแบบ Work From Home จะท าให้คนตัดสินใจเลือกซื้อที่อยู่
อาศัยมากข้ึน เพ่ือให้มีพ้ืนที่ใช้ชีวิตได้ในบ้าน มีสวนให้เดิน พ้ืนที่ส าหรับท างาน รวมถึงมุมผ่อนคลายใน
พ้ืนที่อาศัยตัวเอง ๕) Chang of Sustainability เมื่อวิกฤตครั้งนี้ท าลายภาคการเงินการลงทุนและ
การบริโภคต่างๆ ของสังคม ท าให้ผู้คนต้องคิดและตระหนักถึงการสร้างความมั่นคงในชีวิต โดยเฉพาะ
เรื่องอาหารที่ท าให้คนหันมาปลูกพืช ผักสวนครัวต่าง ๆ เพ่ิมมากขึ้น หรือคนที่มีพ้ืนที่ขนาดใหญ่อาจ
เลี้ยงสัตว์ที่ให้อาหารเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ยังส่งผลมาถึงการเตรียมตัวเผื่อเกิดเหตุการณ์ต่างๆ ขึ้น อย่าง
การเก็บเงินเพื่อส ารองฉุกเฉินอีกต่อไป ซึ่งท าให้การอุปโภคบริโภคในทางธุรกิจลดลงด้วย ๖) Change 
of Behavior จากสถานการณ์นี้ส่งผลให้พฤติกรรมของมนุษย์เปลี่ยนไปอย่างมากในวิถีชีวิตต่าง ๆ มี
การพ่ึงพาตัวเองเพ่ิมมากขึ้น เปลี่ยนวิถีชีวิตตัวเองไปอยู่กับธรรมชาติเพ่ิม และเพ่ือให้สามารถอยู่ให้
รอดและปลอดภัยมนุษย์เลือกติดต่อผ่านออนไลน์แทนซึ่งส่งผลให้การเดินทางลดน้อยลง รวมถึงด้าน
จิตใจ ผู้คนจะค านึงถึงการมีความสุขกับตัวเองมากข้ึนด้วยข้อจ ากัดท่ีไม่สามารถออกไปไหนได้๓ 

การเรียนรู้ด้วยตนเอง (Self-directed Learning) เป็นการเรียนรู้แนวทางหนึ่งที่
สอดคล้องต่อการเปลี่ยนแปลงในสภาพปัจจุบัน เนื่องจากเป็นการเรียนที่ท าให้บุคคลมีการริเริ่มการ
เรียนรู้ด้วยตนเอง ผู้เรียนสามารถเรียนรู้เรื่องราวต่างๆ มากกว่าการเรียนในแบบให้ผู้สอนปูอนความรู้
ให้เพียงอย่างเดียว ท าให้ผู้เรียนเกิดแรงจูงใจในการเรียนมีการเรียนที่ดี การเรียนรู้ด้วยตนเองมาจาก
หลักจิตวิทยาที่เชื่อว่า บุคคลเมื่อมีวุฒิภาวะมากพอที่สามารถรับผิดชอบตนเองได้ มีความต้องการที่จะ
รับผิดชอบชีวิตตนเองมากขึ้น นอกจากนี้ยังเป็นลักษณะการเรียนที่ เปิดกว้างสอดคล้องกับการศึกษา
แบบใหม่ที่เน้นการเรียนรู้โดยใช้ศูนย์การเรียนรู้ การเรียนแบบอิสระ การเรียนแบบไม่มีชั้นเรียน ซึ่ง
เป็นรูปแบบการศึกษาที่ผู้ เรียนต้องรับผิดชอบตนเองมากขึ้น๔ การสอนบนเว็บ (Web-based 
Instruction) เป็นรูปแบบหนึ่งของการจัดการเรียนการสอนทางไกลที่ใช้บริการเวิลด์ ไวด์ เว็บ (www) 
                                                           

๓ ฉกาจ ชลายุทธ, “ผลของ COVID ๑๙ ที่เปลี่ยน ๖ เรื่องหลักพฤติกรรมสังคมโลก”, CREATIVE 
TALK, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : https://creativetalklive.com/after-covid19/[๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๓]. 

๔ Knowles, Self-Directed Learning : a Guide for Learners and Teacher, (New York : 
Association Press, 1975), p. 15. 
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เป็นสื่อกลางในการน าเสนอและถ่ายทอดความรู้ต่าง ๆ  และช่วยให้ผู้เรียนและผู้สอนสามารถ
ติดต่อสื่อสารระหว่างกันได้๕ การสอนบนเว็บเป็นการใช้โปรแกรมของไฮเปอร์มีเดียที่น าคุณลักษณะ
และทรัพยากรของเวิลด์ ไวด์ เว็บ มาใช้ประโยชน์สนับสนุนให้เกิดการเรียนรู้ การสอนบนเว็บมี
บทบาทในการเปลี่ยนรูปแบบการเรียนการสอน โดยอาศัยศักยภาพและความสามารถของเทคโนโลยี
และระบบสื่อสารอันทันสมัย สามารถช่วยให้ผู้เรียนเรียนรู้ได้ตลอดเวลา โดยไม่มีข้อจ ากัดในเรื่องของ
เวลาและสถานที่ การเรียนการสอนเปลี่ยนจากการสอนที่เน้นครูและหลักสูตรเป็นหลักมาเป็นให้
ผู้เรียนเป็นศูนย์กลางของการเรียนรู้และเปลี่ยนแปลงจากการเรียนรู้รายบุคคลมาเป็นการเรียนรู้แบบ
ร่วมมือ และเปลี่ยนจากลักษณะการเรียนที่ผู้เรียนเป็นฝุายรับความรู้เป็นการที่ผู้เรียนต้องแสวงหา
ความรู้ด้วยตนเอง๖ การสอนบนเวิลด์ ไวด์ เว็บ (www) จึงเป็นสื่อกลางที่เหมาะสมกับยุคสังคมวิถีชีวิต
ใหม่ในปัจจุบัน 

หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานสี่ จึงเป็นแนวทางการพัฒนาจิตที่
ยั่งยืนในพระพุทธศาสนาที่สอดคล้องกับสถานการณ์ในปัจจุบัน ดัวยการปฏิบัติวิปัสสนานากัมมัฏฐาน
ตามแนวสติปัฎฐานสี่นี้ เป็นการมีสติก าหนดพิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม เป็นแนวทางปฏิบัติ
เพ่ือการบรรลุธรรมในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท ปรากฏข้อความว่า วิปัสสนา หมายถึง  การก าหนดรู้ 
หรือการท าความเข้าใจสิ่งต่าง ๆ โดยครบถ้วน รอบด้าน๗ เมื่อพิจารณาในรายละเอียด สติ คือ ความ
ระลึกรู้อารมณ์ท่ีเป็นฝุายดี ยับยั้งมิให้จิตตกไปในทางชั่ว หรือความระลึกได้ที่รู้ทันอารมณ์อันเป็นฝุายดี 
ปัฏฐาน คือ ความตั้งม่ันอยู่ในอารมณ์ ดังนั้น สติปัฏฐานก็ คือ ความตั้งมั่นในการระลึกรู้อารมณ์ที่เป็น
ฝุายดี มีความหมายโดยเฉพาะถึงอารมณ์อันเป็นที่ตั้งมั่นแห่งสติ ๔ ประการ ประกอบด้วย กาย เวทนา 
จิต ธรรม เพ่ือให้มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติก าจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได้ในโลก๘ 

จากสถานการณ์ความเลวร้ายของการแพร่ระบาดเชื้อไวรัสโควิท-๑๙ นี้ ผู้วิจัยตระหนักถึง
ความจ าเป็นที่จะต้องหาแนวทางเพ่ือการพัฒนาจิตของมนุษย์ที่ก าลังเดือดร้อนอยู่ในสังคมทั้งใน
ประเทศและต่างประเทศ ซึ่งหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานสี่จะเป็นเครื่องมือ
ที่สามารถช่วยพัฒนาสภาพจิตได้ ดังนั้น จึงต้องการพัฒนาชุดความรู้จากหลักการปฏิบัติวิปัสสนานา
กัมมัฏฐานในแนวสติปัฎฐานสี่เป็นภาษาอังกฤษในชื่อชุด “พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษ
ส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ในยุคสังคมวิถีชีวิตใหม่” โดยการเผยแพร่
ผ่านเว๊ปไซต์ เวิลด์ ไวด์ เว็บ (www) เพ่ือเป็นสื่อกลางที่เหมาะสมกับยุคสังคมวิถีชีวิตใหม่ในปัจจุบัน
ให้กับชาวต่างชาติและให้กับนิสิตที่สนใจเรียนรู้ภาษาอังกฤษให้ได้ฝึกปฏิบัติ 
 

                                                           
๕ วิชุดา รัตนเพียร, การเรียนการสอนบนเว็บขั้นน า, (กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,  

๒๕๔๘), หน้า ๑๒. 
๖ Khan (Ed.), Web Based Instruction, Englewood Cliff, (New Jersey: Educational Technology 

Publications, 1997). อ้างใน ถนอมพร (ตันพิพัฒน์) เลาหจรัสแสง, Designing e-Learning : หลักการออกแบบและ
การสร้างเว็บเพ่ือการเรียนการสอน, (เชียงใหม่ : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๕), หน้า ๑๘ – ๑๙. 

๗ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๓/๒/๕๔๓-๕๔๔). 
๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๘๙/๒๒๒-๒๒๔). 
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๑.๒ ค าถามการวิจัย 
๑.๒.๑ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ เป็นอย่างไร 
๑.๒.๒ การพัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็น

รูปแบบภาษาอังกฤษ ควรพัฒนาอย่างไร 
๑.๒.๓ การพัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ

วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ควรพัฒนาอย่างไร 
๑.๒.๔ วิธีการเผยแพร่ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการ

ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ควรใช้วิธีการอย่างไร 
 
๑.๓ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

๑.๓.๑ เพ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
๑.๓.๒ เพ่ือพัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็น

รูปแบบภาษาอังกฤษ 
๑.๓.๓ เพ่ือพัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ

วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
๑.๓.๔ เพ่ือเผยแพร่ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ

วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
 
๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ การวิจัยแบบผสมผสานทั้งการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) 
และเชิงปฏิบัติการ (Action Research) โดยเป็นกระบวนการศึกษาวิจัยที่มุ่งพัฒนา“พุทธนวัตกรรม
สื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในยุคสังคม
วิถีชีวิตใหม่” ซึ่งผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตของการวิจัย โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

๑.๔.๑ ขอบเขตด้านเนื้อหา 
ผู้วิจัยมุ่งศึกษาเนื้อหาจากพระไตรปิฎก แนวคิด ทฤษฎีจากเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้องกับแนวคิดโลกาภิวัตน์ ทฤษฏีการเรียนรู้ การสอนแบบ อีเลิร์นนิ่ง หลักการพัฒนาเว๊ปไซต์ 
และหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ เพ่ือรวบรวมข้อมูลไปวิเคราะห์ 
สังเคราะห์ สรุป แล้วออกแบบพัฒนาเป็นชุดความรู้ พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับ
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 

๑.๔.๒ ขอบเขตด้านพื้นที่ 
พ้ืนที่ในการศึกษา ผู้วิจัยได้ก าหนดเขตพ้ืนที่ของ 

๑) พ้ืนที่วิจัย ก าหนดพ้ืนที่การวิจัย คือ จังหวัดล าพูน ได้แก่ มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย จังหวัดล าพูน และแสงแก้ววรรณธรรมสถาน ล าพูน บ้านท่าศาลา ต าบล
บ้านแปูน อ าเภอเมือง จังหวัดล าพูน 



๕ 
 

๒) พ้ืนที่ขยายผลและใช้ประโยชน์ สามารถขยายผลใช้ได้กับบุคคลทั่วไปทุกช่วง
วัย ทั้งในประเทศและต่างประเทศ โดยเป็นการช่วยแก้ไขสุขภาพจิตจากวิกฤติการณ์การระบาดของ
เชื้อไวรัสโควิท-๑๙  

๑.๔.๓ ขอบเขตด้านผู้ให้ข้อมูลส าคัญ/กลุ่มทดลอง 

การศึกษาวิจัยนี้ ผู้วิจัยด าเนินการสัมภาษณ์กับผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ านวน ๒๐ รูป/คน และท า
การทดลองในกลุ่มทดลอง จ านวน ๑๕ รูป/คน ซึ่งเป็นนิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลัยสงฆ์ล าพูน ภาคภาษาอังกฤษ ทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ ซึ่งเป็นกลุ่มที่
มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการทดลอง  

๑.๔.๔ ขอบเขตด้านระยะเวลา 

ระยะเวลาในการศึกษาวิจัย คือ ๙ เดือน เริ่มตั้งแต่ เดือน พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๖๔ ถึง
เดือน กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๖๕ (ประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖๕) 
 
๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย 

พุทธนวัตกรรม หมายถึง สื่ออีเลิร์นนิ่งในรูปแบบของเว็บไซต์ภาษาอังกฤษ ที่มีเนื้อหาของ
หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  

ชุดความรู้ หมายถึง องค์ความรู้ของหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐาน 
ทั้งสี่ ที่ประกอบด้วย ความหมาย หลักการ องค์ประกอบ ประโยชน์ ขั้นตอนการปฏิบัติ  วิธีการสอบ
อารมณข์องวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

วิปัสสนา หมายถึง การฝึกอบรมปัญญาหรือการเจริญปัญญา ให้เกิดความรู้แจ้งตามความ
เป็นจริง เป็นการก าหนดรู้ หรือการท าความเข้าใจสิ่งต่าง ๆ โดยครบถ้วน รอบด้าน ตามหลักสติปัฏฐาน ๔  

สติปัฎฐานทั้งสี่ หมายถึง ฐานที่ตั้งของการเจริญแห่งสติ หรือการปฏิบัติที่มีสติเป็น
ประธาน การตั้งสติสัมปชัญญะ เพียรพิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม เพื่อก าจัดอวิชชาและโทมนัส
ในโลก สติปัฏฐานทั้ง ๔ ประกอบด้วย 

๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณาเห็นกายในกาย เห็นกายใน กายภายนอก
และพิจารณาเห็นกายในกาย ทั้งภายในและภายนอก มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติก าจัดอวิชชา
และโทมนัสเสียได้ในโลก 

๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย พิจารณา
เห็นเวทนาในเวทนาภายใน พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายนอก พิจารณาเห็นเวทนาใน เวทนาทั้ง
ภายในและภายนอก มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอวิชชาและโทมนัสเสียได้ในโลก 

๓) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณาเห็นจิตในจิต พิจารณาเห็นจิตในจิตภายใน 
พิจารณาเห็นจิตในจิต ภายนอก พิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในและภายนอก มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอวิชชา และโทมนัสเสียได้ในโลก 

๔) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย พิจารณาเห็น
ธรรมในธรรมภายใน พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอก พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในและ
ภายนอก มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได้ในโลก 



๖ 
 

อีเลิร์นนิ่ง (e-Learning หรือ Electronic Learning) หมายถึง รูปแบบของการเรียนรู้
ผ่านระบบเครือข่ายคอมพิวเตอร์ ในงานวิจัยนี้ หมายถึง การเรียนการสอนผ่าน Web – based 
Instruction  
 
๑.๖ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพที่ ๑.๑ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
๑.๗ ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย  

๑.๗.๑ ได้หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
๑.๗.๒ ได้พัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ในรูปแบบ

ภาษาอังกฤษ 
๑.๗.๓ ได้พัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ

วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
๑.๗.๔ ได้เผยแพร่ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ

วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
๑.๗.๕ ได้ พัฒนาจิตของมนุษย์ที่ก าลั งเดือดร้อนอยู่ ในสังคมทั้ง ในประเทศและ

ต่างประเทศ 
 

ศึกษาและสังเคราะหห์ลักการปฏบิัติ
วิปัสสนากมัมฏัฐานตามแนวสตปิัฎฐานทั้งสี ่

พัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์
นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏบิัติ
วิปัสสนากมัมฏัฐานตามแนวสตปิัฎฐานทั้งสี ่ 

ทดลองการใช้ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่อ 
อีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ
วิปัสสนากมัมฏัฐานตามแนวสตปิัฎฐานทั้งสี ่

พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษ
ส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
 



๗ 

บทท่ี ๒ 
 

แนวคิด ทฤษฏีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในยุคสังคมวิถีชีวิตใหม่” คณะผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

๒.๑ แนวคิดโลกาภิวัตน์  
๒.๒ ทฤษฎีเกี่ยวกับการเรียนรู้ 
๒.๓ แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับอีเลิร์นนิ่ง (E-Learning) 
๒.๔ แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับการพัฒนาเว็ปไซต ์
๒.๕ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
๒.๖ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

๒.๑ แนวคิดโลกาภิวัตน์๑ 

กระแสโลก (Global Wave) คือ ทางหรือเส้นทางหรือแนวทางหรือสายธารหรือคลื่นของ
ความเปลี่ยนแปลงของโลก ส่วนบริบทโลก (Global Context) คือ สถานการณ์หรือสภาพการณ์หรือ
เหตุการณ์หรือปรากฏการณ์ของสภาพแวดล้อมที่ถือก าเนิด ด ารงอยู่ ท าให้อธิบายสภาพที่เกิดขึ้น  
เป็นชุดของสภาพแวดล้อมหรือข้อเท็จจริงรอบเหตุการณ์ สถานการณ์ หรืออ่ืนใด กระแสโลกจึงมี
จุดเน้นที่คลื่นความเปลี่ยนแปลงเป็นภาพกว้างของการเปลี่ยนผ่านของโลก ส่วนบริบทโลกมีจุดเน้นที่
สภาพแวดล้อมของโลก กระแสโลกและบริบทโลกแบ่งคลื่นความเปลี่ยนแปลงเป็นสามคลื่นตาม
แนวคิดของอัลวิน ทอฟเลอร์ (Alvin Toffler)๒ ประกอบด้วย คลื่นลูกที่หนึ่ง (Frist Wave) เป็นการ
ปฏิวัติเกษตรกรรม เป็นการปฏิวัติเขียวที่ใช้เวลานานหลายพันปี เปลี่ยนแปลงจากเศรษฐกิจแบบยังชีพ
สู่ระบบเศรษฐกิจแบบการค้า คลื่นลูกที่สอง (Second Wave) เป็นการปฏิวัติอุตสาหกรรมด้วยระบบ
การผลิตแบบเครื่องจักร และคลื่นลูกที่สาม (Third Wave) เป็นการปฏิวัติทางโทรคมนาคมเป็นความ
เปลี่ยนแปลงจากการติดต่อสื่อสาร ก่อให้เกิดความเชื่อมโยงระหว่างประเทศ (international linkage) 

กระแสโลกในคลื่นลูกท่ีสามจัดเป็นกระแสโลกาภิวัตน์หรือโลกาภิวัตน์ (Globalization) ที่
เป็นกระบวนการที่ครอบคลุมไปทั้งโลก ค าว่าโลกาภิวัตน์เป็นการรวมกันของค าระหว่างโลก (global) 
กับกระบวนการ (-ization) ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงที่ขยายตัวครอบคลุมที่เป็นโลกไร้พรมแดน 

                                                           
๑ รองศาสตราจารย์ ธโสธร ตู้ทองค า, “แนวคิดกระแสโลกและบริบทโลก” ชุดวิชา นโยบายสาธารณะ

ในบริบทโลก, พิมพ์ครั้งท่ี ๑, (นนทบุรี : ส านักพิมพ์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๖๑), หน้า ๑-๓๙. 
๒ Alvin Toffler, The Third Wave: Entrepreneur's Vision of the Future, (New York: 

Simon and Schuster, 2016). 



๘ 

เป็นชุดของกระบวนการที่ท าให้โลกเป็นหนึ่งเดียว๓  นับเป็นค าที่แสดงถึงความสับสนยุ่งเหยิงและผัน
แปรไปมา๔ มีความสัมพันธ์กับการระหว่างประเทศ การข้ามระหว่างประเทศ (multinational)๕ ข้าม
ชาติ (transnational) และความเหนือชาติ (supranational)๖ ที่ประกอบเป็นการติดต่อและเชื่อมโยง
ระหว่างกันข้ามรัฐชาติ๗ เป็นการติดต่อสื่อสาร การคมนาคมขนส่ง ระบบการเงินระดับโลก๘ นับเป็น
ปรากฏการณ์ที่มีความใกล้ชิดแม้มีระยะทางที่ห่างไกลออกไป (distant proximity)๙ เป็นการแพร่
ขยาย ลุ่มลึก และรวดเร็วของการเชื่อมโยงติดต่อสื่อสารของโลกของวิถีชีวิตทุกแง่มุมร่วมสมัย๑๐  
ส่งผลให้มีผลกระทบที่มากน้อยเพียงใดข้ึนอยู่กับความเข้มข้นของโลกาภิวัตน์เฉพาะด้าน 

ค าว่าโลกาภิวัตน์ถือก าเนิดครั้งแรกในหนังสือหลักการของการเมืองโลก (The Principle 
of World Politics) ของจอร์จ โมเดลสกี (George Modelski) ใน ค.ศ. 1972๑๑ จนกลายเป็นค าที่
ทดแทนค าอ่ืน และกลายเป็นชื่อตาม ข้อเสนอของโทนี ชราโต (Tony Schirato) และเจน เวบบ์ (Jen 
Webb) ที่ใช้บ่งบอกถึงความสัมพันธ์ทางอ านาจ ปฏิบัติการ และเทคโนโลยีทั้งหลาย ก่อให้เกิด
ลักษณะเด่นในโลกปัจจุบันและด าเนินต่อไปในอนาคต๑๒ มีลักษณะส าคัญ คือเป็นค าที่อ่อนไหว
เคลื่อนไหวตลอดเวลา ส่งผลให้เกิดความสงสัยในท าความเข้าใจโลกาภิวัตน์ให้ครอบคลุมและลุ่มลึก 
ประกอบด้วย 

ด้านการเมือง โลกาภิวัตน์ส่งผลต่อตัวแสดงระหว่างประเทศ ที่ส าคัญ คือ รัฐ และกลุ่ม
ความร่วมมือหรือองค์การระหว่างประเทศทั้งด้านบวกและด้านลบ ด้านเศรษฐกิจ มีการจัดล าดับชั้น
ความสัมพันธ์ทางเศรษฐกิจและ ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลง ประเทศมหาอ านาจทางเศรษฐกิจมี
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๙ 

อ านาจก าหนดทิศทางและนโยบายการพัฒนา เศรษฐกิจให้เป็นตัวแบบการพัฒนา ประเทศด้อยพัฒนา
มีหน้าที่เป็นผู้รับตัวแบบการพัฒนาเพื่อน าประเทศไปสู่การ พัฒนาที่ทันสมัย ด้านสังคม ความคิดที่ทรง
พลังจากการปฏิบัติตามตรรกะของตลาดปราศจากความรู้สึกและส านึกของพลเมือง นับเป็นความคิดที่
เป็นธรรมชาติจนกลายเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ในการสื่อสารระหว่างผู้คนต่างวัฒนธรรม ๑๓ ก่อให้เกิด
ความสัมพันธ์ทางอ านาจแบบใหม่ที่เป็นการปฏิบัติการแบบใหม่กับพลเมืองในสังคมโลก เทคโนโลยี 
สารสนเทศนับเป็นเทคโนโลยีที่มีความส าคัญมากที่สุดซึ่งเมื่อได้รับการพัฒนาให้กลายเป็นเครือข่าย
ขนาดใหญ่ระดับ โลกด้วยความช่วยเหลือของเทคโนโลยีด้านโทรคมนาคม แล้วส่งผลให้เกิดส านึกใหม่
เกี่ยวกับโลกที่อาศัย ท าให้โลกาภิวัตน์มีลักษณะเป็นพ้ืนที่สากล เป็นประชากรที่มาจากกลุ่มวัฒนธรรม
ที่หลากหลาย 

รากฐานของโลกาภิวัตน์มีความหลากหลาย (ก) รากฐานทางการเมืองของโลกาภิวัตน์มา
จาก๑๔ ประการแรก ความเชื่อมโยงเป็นเครือข่ายท่ามกลางสังคมที่เคลื่อนไหวต่อเนื่องและแพร่หลาย
อย่างกว้างขวาง ท าให้กิจกรรมที่ถือก าเนิดที่หนึ่งส่งผลกระทบต่อที่อ่ืน มีการก าหนดข้อบังคับสูงสุด 
กติกาทางสังคมระหว่างประเทศที่มาจากสนธิสัญญา มีการครอบง าในความสัมพันธ์ที่มากกว่า น ามาสู่
การก าหนดวาระระเบียบโลกใหม่ ประการที่สอง พัฒนาการทางการเมืองในสังคม มีการผสมกลมกลืน
ของรัฐและกระบวนการทางการเมือง ประการที่สาม ความหลากหลายของล าดับชั้นของการปกครอง 
องค์การระหว่างประเทศมีบทบาทในการเจรจาระหว่างประเทศ (ข) รากฐานทางเศรษฐกิจของโลกาภิวัตน์
มาจาก๑๕ ผลงานเรื่องความมั่งคั่งแห่งชาติ (the Wealth of Nations) ของอดม สมิธ น าไปสู่การถือ
ก าเนิดของแนวคิดทุนนิยมที่ส่งผลต่อระบบเศรษฐกิจร่วมสมัยในโลกาภิวัตนิ ทั้งการผลิต การบริโภค 
และการกระจายสินค้าและบริการในตลาดโลกในระบบตลาดเสรีซึ่งส่งผลต่ออ านาจการควบคุมของ
รัฐบาล และส่งผลต่อที่ดิน แรงงาน ทุน และผู้ประกอบการ ก่อให้เกิดการวิพากษ์วิ จารณ์และความ
หวาดกลัว และ (ค) รากฐานทางสังคมของโลกาภิวัตน์๑๖ มาจากปรากฏการณ์ของสื่อสังคม นับเป็น
กระบวนการที่แพร่ขยายสูงสุด ส่วนส าคัญมาจากสหรัฐอเมริกาที่ก าหนด รูปแบบวิถีชีวิตของผู้คนใน
โลกที่ส าคัญ คือ ภาพยนตร์ อาหารต่างประเทศ ภาษาต่างประเทศ และสินค้าน าเข้า น าไปสู่รูปแบบ
การบริโภค การสื่อสาร การใช้เทคโนโลยีที่เหมือนกัน ส่งผลต่อปัจเจกและสังคมเพราะเป็นตัวแสดงที่
ส าคัญ นับเป็นการเพิ่มความเข้มข้นให้กับความเป็นอเมริกันและความเป็นตะวันตก 

พัฒนาการของโลกาภิวัตนิ (Globalization)๑๗ ก่อตัวนับตั้งแต่ทศวรรษที่ ๑๙๗๐ เพราะ
การพ่ึงพาอาศัยซึ่งกัน และกันของประเทศแต่ละประเทศที่ทวีความส าคัญเพ่ิมมากขึ้น  มีจุดเริ่มต้น
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๑๐ 

ภายหลังสงครามเย็น๑๘ นับตั้งแต่ปลายทศวรรษที่ ๑๙๘๐ เพราะเป็นผลจากการขยายตัวของทุนกับ
เทคโนโลยีสารสนเทศ (Information Technology: IT) (ก) การขยายตัวของทุนแต่เดิมจ ากัดในโลก
เสรี การเปลี่ยนแปลงนโยบายของสหภาพโซเวียตเป็นกลาสน้อตและเปเรสทรอยก้า ในสมัยนาย      
มิคาอิล กอร์บาชอฟ ในค.ศ. ๑๙๘๕ น ามาสู่การล่มสลายระบอบสังคมนิยมคอมมิวนิสต ในยุโรป
ตะวันออกใน ค.ศ. ๑๙๘๙ ท าให้ความขัดแย้งทางอุดมการณ์สิ้นสุดลง ตามมาด้วยการล่มสลายของ
สหภาพโซเวียต ในค.ศ. ๑๙๙๑ ท าให้ทุนแพร่ขยายไปทั่วโลก (ข) ความเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยี
สารสนเทศมาจากการประดิษฐ์คิดค้น คอมพิวเตอร์ในทศวรรษที่ ๑๙๗๐ นับเป็นนวัตกรรมที่ส าคัญ 
พัฒนาการที่ต่อเนื่องมาท าให้คอมพิวเตอร์ทันสมัย น ามาสู่การเปลี่ยนแปลงโลกด้านการติดต่อสื่อสาร
ภายหลังสงครามเย็น 

การสิ้นสุดความขัดแย้งในสงครามเย็นในปลายทศวรรษที่ ๑๙๘๐ ท าให้โลกก้าวสู่ยุคโลกาภิ
วัตน์ในทศวรรษ ๑๙๙๐ เท่ากับเปิดกว้างมากกว่า การมีส่วนร่วมมากกว่า เป็นประชาธิปไตยแบบเสรี
นิยมมากกว่า มีนัยต่อการลดอ านาจนิยมลง๑๙ การก้าวสู่โลกาภิวัตน์แสดงจากผลงานที่ส าคัญ คือ การ
ปะทะกันของอารยธรรม (The Clash of Civilization) ของแซมมวล อันดิงตัน (Samuel Huntington)๒๐ 
การสิ้นสุดของประวัติศาสตร์ (The End of History) ของฟรานซิส ฟูกูยามา (Francis Fukuyama)๒๑ 
ก่อให้เกิดความคิดทีว่่าโลกเป็นหนึ่งเดียว โลกาภิวัตน์ นับเป็นกระบวนการที่สร้างโลกให้เป็นหนึ่งเดียว 
ความเปลี่ยนแปลงจากเหตุและปัจจัยทั้งสองประการคือทุนกับความเปลี่ยนแปลงด้านเทคโนโลยี
สารสนเทศท าให้โลกเปลี่ยนแปลงในหลายมิติ ประกอบด้วย๒๒  

ด้านการเมือง คือ ความเป็นอุดมการณ์ประชาธิปไตยแบบนายทุนตะวันตก (Western 
capital democracy) ซ่ึงมีสหรัฐอเมริกาและประเทศในยุโรปตะวันตกผลักดันอยู่เบื้องหลัง ด้าน
เศรษฐกิจ คือ การเป็นกระบวนการสะสมทุนของทุนนิยมสมัยใหม่ ส่งผลต่อการแสวงหาก าไรสูงขึ้น 
การเปิดพรมแดนที่มีความหมายถึงการ ลดกฎระเบียบ กติกา ข้อบังคับทั้งหลาย และการยกเลิกการ
กีดกันระหว่างรัฐ และการเป็นปรากฏการณ์ของความเจริญเติบโตสูงสุดของแนวคิดทุนนิยมโลก ท าให้
ทุนนิยมมีแนวโน้มขยายตัวออกท่ัวโลกนับตั้งแต่ทศวรรษที่ ๑๙๗๐ ก่อให้เกิดความเชื่อว่าทุนนิยมจะไม่
มีวันสิ้นสุด และด้านสังคม คือ การท าให้เป็นนานาชาติมากขึ้นจากการติดต่อซึ่งกันและกันของมนุษย์ 
และการค านึงถึงพรมแดนที่ลดลง 
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๑๑ 

ความเปลี่ยนแปลงจากโลกาภิวัตน์ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงภายในรัฐ ส่วนหนึ่งเป็น
การยกระดับกระบวนทัศน์ (Paradigm Shift) ในแนวคิดพ้ืนฐานที่รัฐเสมือนเป็นสิ่งมีชีวิตที่มีหน้าที่ 
(Functional Organism) ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นท าให้องค์ประกอบรัฐเปลี่ยนแปลง ประกอบด้วย๒๓ 
(๑) ดินแดน เพราะรัฐบาลทุกรัฐบาลล้วนแล้วแต่ต้องแสวงหาความร่วมมือกับประเทศเพ่ือนบ้าน (๒) 
ประชากร เพราะการเคลื่อนย้ายจ านวนมากจากประเทศที่มีความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจน้อยกว่าสู่
ประเทศที่มีความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจมากกว่า (๓) รัฐบาลที่ต้องมีแนวคิดธรรมาภิบาล (Good 
Governance) และ (๔) อ านาจอธิปไตย (Sovereignty) ที่ลดความส าคัญลง เพราะมีการแทรกแซง
และบังคับจากภายนอก๒๔ และการยอมรับการแทรกแซงจากภายนอกของรัฐ 

รัฐนับเป็นตัวแสดงหรือผู้เล่นหลักที่ส าคัญในโลกาภิวัตน์ก่อให้เกิดความร่วมมือและการ
แข่งขัน มีจุดเน้นที่ผลประโยชน์แห่งชาติทางเศรษฐกิจที่เอ้ืออ านวยจากปัจจัยทางภูมิรัฐศาสตร์
ก่อให้เกิดการสร้างดุลแห่งอ านาจน าไปสู่การก่อตัวของความร่วมมือ แสดงถึงความเป็นอิสระของรัฐที่
สัมพันธ์กับตัวแสดงทางเศรษฐกิจที่มีอ านาจ ตัวแสดงอ่ืนที่สูงกว่ารัฐ ที่ส าคัญคือ กลุ่มความร่วมมือ 
และองค์การระหว่างประเทศ ที่ประกอบเป็นองค์การระหว่างประเทศของรัฐบาล (International 
Governmental Organizations: IGOs) ที่ส าคัญ คือ สหประชาชาติที่เพ่ิมบทบาทด้านการรักษา
สันติภาพและความม่ันคงระหว่างประเทศ องค์การการค้าโลกที่ถือก าเนิดใน ค.ศ. ๑๙๙๕ และกองทุน
การเงินระหว่างประเทศท่ีสมาชิกทั่วไปและสมาชิกที่ส าคัญมีบทบาทในก าหนดนโยบายด้านเศรษฐกิจ
ระหว่างประเทศและ ตัดสินใจเรื่องอ่ืนซึ่งมีแนวโน้มเพ่ิมความเข้มข้นการเปิดเสรีทางเศรษฐกิจ ส่งผล
ให้เผชิญหน้ากับกลุ่มประชาสังคมอย่างกว้างขวาง ตัวแสดงอ่ืนที่ต่ ากว่ารัฐ ที่ส าคัญคือ (๑) กลุ่ม 
ขบวนการทางการเมือง และพรรคการเมืองข้ามชาติที่เพ่ิมความเข้มข้นในการปฏิบัติการทางการเมือง
ข้ามพรมแดนของรัฐ (๒) บรรษัทข้ามชาติที่มีความร่วมมือและการแข่งขันส่วนหนึ่งผ่านนโยบาย
สาธารณะและภูมิการทหาร (geo-military) และการเปิดเสรีทางเศรษฐกิจ (๓) กลุ่มประชาสังคม     
ที่ ส าคัญคือ องค์การพัฒนาเอกชนระหว่างประเทศ ( International Non-governmental 
Organizations: INGOs) ที่มีบทบาทอย่างกว้างขวาง และ (๔) ปัจเจกบุคคล ที่แม้มีข้อจ ากัดเมื่อ
เปรียบเทียบกับผู้เล่นระดับโลก (global player) ซึ่งเป็นตัวแสดงที่ส าคัญ แต่การเพ่ิมความสัมพันธ์
และปฏิสัมพันธ์ของปัจเจกก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลง อาทิ ดาไลลามะ สันตะประปาจอห์น ปอล ที่ 
๒ แม่ชีเทเรสซา อาร์คบิชอฟเดสมอน ตูตู เป็นต้น และส่วนหนึ่งพัฒนาเป็นกลุ่มหลากหลายรูปแบบ 
ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงเป็นวงกว้างผ่านเหตุการณ์หรือปรากฏการณ์ส าคัญ อาทิ เหตุการณ์
อาหรับสปริงในตะวันออกกลางใน ค.ศ. ๒๐๑๐ เป็นต้น๒๕ 

                                                           
๒๓ ธโสธร ตู้ทองค า, หน่วยที่ ๗ แนวคิดเกี่ยวกับรัฐและสังคม, ใน ประมวลสาระสุดวิสาแนวคิดทาง

การเมืองและสังคม หน่วยท่ี ๑-๗, (นนทบุรี: ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๔๗), หน้า ๔๒๔-๔๒๕. 
๒๔ John MacMillan, “Immanuel Kant and the democratic peace”, Classical Theory 

in International Relations. Beate Jahn, (ed.), (Cambridge: Cambridge University Press, 2006), p. 67. 
๒๕ George M. Thomas, “Chapter 4 Globalization: The Major Players”, The Blackwell 

Companion to Globa¬lization, George Ritzer. (ed.), (2007), pp. 84-102. 



๑๒ 

ดังนั้น โลกาภิวัตน์นับเป็นค าที่ครอบคลุมทุกสิ่ งทุกอย่างจนเป็นปัญหาในการหา
ความหมายที่แท้จริง๒๖ โลกาภิวัตน์ส่งผลต่อความเปลี่ยนแปลงทางการเมือง เศรษฐกิจ และสังคมของ
โลกนับตั้งแต่ทศวรรษที่ ๑๙๙๐ จนถึงคริสต์ศตวรรษที่ ๒๑ 

๒.๑.๒ แนวคิดทฤษฎีโลกาภิวัตน์ 

แนวคิดทฤษฎีโลกาภิวัตน์ที่ส าคัญ แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม๒๗ คือ กลุ่มที่สนับสนุนโลกาภิวัตน์ 
และกลุ่มที่ต่อต้านโลกาภิวัตน์ (ก) กลุ่มที่หนึ่ง สนับสนุนโลกาภิวัตน์ (hyper-globalists) โลกาภิวัตน์
ก่อให้เกิดผลบวกต่อรัฐ และรัฐต้านทานผลกระทบจากโลกาภิรัตน์ได้ นักวิชาการที่ส าคัญ คือ โรเบิร์ต 
กิลพิน (Robert Gilpin)๒๘ ที่ปฏิเสธปัญหาของโลกาภิวัตน์ที่ท าให้เกิดข้อจ ากัดกับรัฐชาติ ตรงกันข้าม
โลกาภิวัตน์กลับเป็นประโยชน์กับรัฐชาติเพราะเอ้ืออ านวยต่อการกู้ยืมเงินเพ่ือการพัฒนาประเทศ  
จอฟเฟรย์ การ์เรตต์ (Geoffrey Garrett)๒๙ ที่เน้นรัฐและสังคมมีความส าคัญต่อความเปลี่ยนแปลง
ทางเศรษฐกิจที่ตลาดโลกเปิดกว้างท าให้แรงงานปกปูองตนเองจากการแข่งขันระหว่างประเทศและ
ระบบสวัสดิการที่เพ่ิมขึ้นมาจากการสนองตอบของรัฐที่มีต่อพลเมือง ลินดา ไวท์ (Linda Weiss)๓๐   
ที่เน้นบทบาทน าของรัฐและจากผลการวิจัย๓๑ พบว่ารัฐยังคงมีอ านาจด าเนินนโยบายภายในเพ่ือสร้าง
ความมั่งคั่งและปกปูองสังคม๓๒ ส่งผลให้เพ่ิมอ านาจเชิงโครงสร้างพ้ืนฐาน (infrastructure power)  

                                                           
๒๖ Susan Strange, The Retreat of the State: The Diffusion of World Economy, 

(Cambridge: Cambridge University Press, 1996). 
๒๗ ปรับปรุงจาก วินัย ผลเจริญ, “โลกาภิวัตน์เสรีนิยมใหม่กับความพ่ายแพ้ของรัฐไทย”, วิทยานิพนธ์

รัฐศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (คณะรัฐศาสตร์ : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๕๐), หน้า ๔๐-๔๓. 
๒๘ Robert Gilpin. “The Nation-State in the Global Political Economy” in The 

Global Transformations Reader: An Introduction the Globalization Debate. Second Edition 
David Held and Anthony Giddens, eds. McGrew, (Cambridge: Polity Press, 2003), pp. 349-358. 

๒๙ Geoffrey Garrett, “Global Markets and National Politics.” in The Global 
Transformations Reader: An Introduction the globalization Debate Second Edition David 
Held and Anthony Giddens, eds. McGrew, (Cambridge: Polity Press, 2003), pp. 384-402 

๓๐ Linda Weiss., “Introduction: Bringing Domestic Institutions Back In” State in 
Global Economy: Bringing Domestic Institutions Back In. Linda Weiss (ed.), (Cambridge: 
Cambridge University Press, 2003), pp. 1-33., Linda Weiss., “Is the State Being “Transformed” by 
Globalization?” State in Global Economy: Bringing Domestic Institutions Back In, Linda Weiss 
(ed.), (Cambridge: Cambridge University Press, 2003), pp. 293-317., Linda Weiss. “Michael Mann, 
State Power, and the Two Logistics of Globalization.” Millennium: Journal of International 
Studies. 34/2, (2005): 151-162. 

๓๑ Linda Weiss, “Is the State Being “Transformed” by Globalization?” State in 
Global Economy: Bringing Domestic Institutions Back In, Linda Weiss (ed.), (Cambridge: 
Cambridge University Press, 2003), pp. 293-317. 

๓๒ Linda Weiss, “Is the State Being “Transformed” by Globalization?” State in 
Global Economy: Bringing Domestic Institutions Back In, Linda Weiss (ed.), (Cambridge: 
Cambridge University Press, 2003), pp. 294. 



๑๓ 

ที่เป็นอ านาจแทรกแซงประชาสังคมของรัฐขยายตัว๓๓ และดวน สแวงค์ (Duane Swank)๓๔ ที่มี
ข้อสรุปว่าการเคลื่อนไหวของทุนระหว่างประเทศและการเปิดกว้างทางเศรษฐกิจไม่มีผลต่อการจัด
สวัสดิการของรัฐลดลง 

(ข) กลุ่มที่สอง กลุ่มต่อต้านโลกาภิวัตน์ มาจากอิทธิพลของโลกาภิวัตน์ที่ท าให้รัฐมีอ านาจ
ควบคุม แทรกแซง สั่งการ บงการ ก ากับ เศรษฐกิจภายในประเทศลดลง ท าให้เป็นปัญหากับรัฐจน
อาจน าไปสู่การสิ้นสุดของรัฐชาติ นักวิชาการที่ส าคัญ ประกอบด้วย ชูซาน สเตนจ์ ( Susan 
Strange)๓๕ ที่เน้นบทบาทของบรรษัทข้ามชาติที่ท าให้นักการเมืองในรัฐต่อรองน าไปสู่ความล้มเหลว
ของระบบเวสฟาเลีย (Westphalia System) เป็นระบบรัฐแบบตะวันตกล้มเหลว (Westfailure 
System) กับการควบคุมระบบการเงินระหว่างประเทศ การท าลายสภาพแวดล้อม และการลด
ช่องว่างระหว่างคนรวยกับจน แดนี รอดริก (Dani Rodrik)๓๖ ที่เน้นการท าลายสมรรถนะของรัฐซึ่งท า
หน้าที่ปกปูองดูแลผลประโยชน์ของประชาชนเพราะเกิดการเคลื่อนย้ายการลงทุนไปที่มีค่าแรงถูกกว่า
และมีสหภาพแรงงานที่อ่อนแอกว่า วิลเลียม ไกรเดอริ (William Greider)๓๗ ที่เน้นบทบาทของรัฐ
จัดเตรียมพ้ืนที่การลงทุนและ แรงงานราคาถูกเพ่ือรองรับการลงทุน และ เลสลีย์ สแกลริ (Leslie 
Skiair)๓๘ ที่เน้นบรรษัทข้ามชาติซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของชนชั้นนายทุนข้ามชาติที่มีอ านาจก าหนดนโยบาย
สาธารณะและวัฒนธรรมผ่านสื่อ 

นอกจากนี้ยังมีแนวคิดทฤษฎีโลกาภิวัตน์ที่ส าคัญอีกหลายแนวคิดทฤษฎีที่ส าคัญ คือ (ก) 
ทฤษฎีระบบระดับโลก (Global System Theory: GST) มีสมมติฐานที่รัฐเป็นชุดของตัวแสดงหนึ่ง
ท่ามกลางตัวแสดงอ่ืนที่สัมพันธ์และเกี่ยวข้องทางเศรษฐกิจ มาจากปัจจัยจากการแบ่งงานกันท าและ
การลงทุนระหว่างประเทศทั่วโลก บทบาทของสื่อมวลชน และบรรษัทข้ามชาติ มีชนชั้นทุนนิยมที่

                                                           
๓๓ Michael Mann, “The Autonomous Power of the States: Its Origins, Mechanisms 

and Results”, in The State: Critical Concept. John A. Hall, ed., (London: Routledge, 1994), pp. 334 
๓๔ Duane Swank, “The Effect of Globalization Taxation, Institutions, and Control 

of the Macroeconomic.” in The Global Transformations Reader: An Introduction in the 
Globalization Debate (2nd ed.). David Held and Anthony Giddens, eds. McGrew, (Cambridge: 
Polity Press, 2003), pp. 403-420. 

๓๕ Susan Strange, “The Declining Authority of States.” in The Global 
Transformations Reader: An Introduction the Globalization Debate (2nd ed.), David Held and 
Anthony Giddens (eds.) McGrew (Cambridge: Polity Press, 2003), pp. 127-134., Susan Strange, 
“The Declining Authority of States.” in The Globalization Reader. Second Edition Frank J. 
Lechner and John Boli (eds.), (Malden: Blackwell Publishing, 2004), pp. 218-224. 

๓๖ Dani Rodrik, “Has Globalization Gone Too Far?” The Globalization Reader. 
Second Edition Frank J. Lechner and John Boli, eds., (Malden: Blackwell Publishing, 2004), pp. 
225-230. 

๓๗ Greider, William, “Wawasan 2020.” in The Globalization Reader. Second Edition. 
Frank. J. Lechner and John Boli (eds.), (Malden: Blackwell Publishing, 2004), pp. 218-224. 

๓๘ Leslie Sklair, Globalization: A Capitalism and Its Alternatives (3rd ed.), (Oxford: 
Oxford University Press, 2002). 



๑๔ 

เปลี่ยนผ่าน (transitional capitalist class: TCC) ครอบง าระบบโลก สมาชิกของชนชั้นนายทุนที่
เปลี่ยนผ่านมาจากการควบคุมกิจกรรมทางเศรษฐกิจผ่านกิจกรรมของบรรษัทข้ามชาติในทางธุรกิจที่มี
อ านาจและอิทธิพลต่อการเมืองและสังคม ที่ส าคัญคือ สื่อมวลชน ท าให้เศรษฐกิจโลกเป็นระบบเดียว
ทั่วโลกและชนชั้นทุกชนชั้นที่น าไปสู่การเปลี่ยนผ่าน พัฒนาการทางสังคมของโลกาภิวัตน์ขึ้นอยู่กับการ
ขยายตัวของอุดมการณ์ทางวัฒนธรรมว่าด้วยสิทธิมนุษยชน ๓๙ 

(ช) ทฤษฎีสังคมโลก (World Society Theory: WST) นับเป็นแนวคิดทฤษฎีที่เน้น
ความสัมพันธ์ระหว่างรัฐ หรือระบบรัฐกับพัฒนาการอื่นของสังคมระดับโลกนอกเหนือจากรัฐ แตกต่าง
จากทฤษฎีระบบโลก (World System Theory) เพราะทฤษฎีระบบโลกเน้นระบบเศรษฐกิจและ
สังคมวัฒนธรรมที่แตกต่าง ตามแนวคิดทฤษฎีสังคมโลกมีตัวแบบและหลักการที่เป็นข้อจ ากัดส าหรับ
การกระท าของปัจเจกบุคคล วาทกรรมว่าด้วยความชอบธรรม และโครงสร้างขององค์การของกลุ่ม
และสถาบันที่เป็นพ้ืนฐาน บางแง่มุม ทฤษฎีสังคมโลกถูกพัฒนาเพ่ือสนองตอบต่อทฤษฎีระบบโลก 
และยืนยันถึงความส าคัญของวัฒนธรรมและการพัฒนาของวัฒนธรรมของโลกที่เป็นคู่ตรงข้ามกับ
เศรษฐกิจ และความส าคัญของปัจเจกบุคคลและสมาคมเหนือรัฐที่มีพลังขับเคลื่อนโลกาภิวัตน์๔๐ 

๒.๑.๓ ความเปลี่ยนแปลงของกระแสโลกและบริบทโลกด้านสังคม 

ความเปลี่ยนแปลงของกระแสโลกและบริบทโลกด้านสังคมจากโลกาภิวัตน์มาจากการ
ขยายตัวของเทคโนโลยี การสื่อสารท าให้เกิดการไหลเวียนข้อมูลข่าวสารหรือสารสนเทศโดยทั่วไป 
ก่อให้เกิดค่านิยม ทัศนคติ ความเชื่อ และความรู้สึกร่วมกัน เป็นหมู่บ้านโลก (global village) และ
ครอบครัวโลก (global household) ประเทศหลายประเทศ ก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุ (Aging Society) 
เพราะคนรุ่นใหม่มีบุตรลดลง การเป็นสังคมที่มีเพศที่หลากหลายจ านวน ๑๘ เพศใน ค.ศ. ๒๐๑๗  
การเติบโตของคนรุ่นเจนวาย (Generation-Y) และการเริ่มมีบทบาททางสังคมของคนรุ่นเจนแซด 
(Generation-Z) ที่มีแบบแผนการใช้ชีวิต วิถีชีวิต และอ่ืนใด แตกต่างจากคนรุ่นก่อน การขยายตัว
ของการสื่อสารระหว่างประเทศก่อให้เกิดการขยายตัวของค่านิยมสมัยใหม่และหลังสมัยใหม่ ที่ส าคัญ 
คือ วัฒนธรรมประชานิยม (popular culture) ค่านิยมวัตถุนิยมและบริโภคนิยม ส่วนหนึ่งมีการท้าทายต่อ
รัฐชาติในการสร้างเอกลักษณ์แห่งชาติ ค่านิยมในความรักชาติ โลกาภิวัตน์ก่อให้เกิดปัญหาสังคม
ระหว่างประเทศภายหลัง ที่ส าคัญ คือ ความขัดแย้งทางการเมือง เชื้อชาติ ศาสนา การค้ามนุษย์ 
อาชญากรรมข้ามชาติ แรงงานข้ามชาติ ทรัพยากรธรรมชาติ สิ่งแวดล้อม และภัยธรรมชาติ หลาย
ปัญหาเป็นที่มาของความเสื่อมของเส้นแบ่งระหว่างคุณธรรมจริยธรรมกับความอยู่รอดของมนุษย์ ที่
ส าคัญ คือ การแพร่ขยายของการตัดแต่งพืชพันธุกรรม (Genetically Modified Organisms: 
GMOs) 

โลกาภิวัตน์ท าให้โครงสร้างทางสังคมเพ่ิมความสัมพันธ์และปฏิสัมพันธ์ท่ามกลางความเชื่อ
ทางวัฒนธรรม ผลกระทบจากโลกาภิวัตน์ท าให้ปัจเจกบุคคลที่มีต่อสังคมส่วนรวมอย่างกว้างขวาง 

                                                           
๓๙ Joann Chirico, op.cit., p. 41-43. 
๔๐ Ibid., p. 43. 



๑๕ 

ความเปลี่ยนแปลงในโลกาภิวัตน์ท าให้ประชาสังคม๔๑ ที่ส าคัญ คือ องค์การพัฒนาเอกชน และ
ขบวนการเคลื่อนไหวทางสังคม มีบทบาทที่ส าคัญทุกด้าน๔๒ องค์การพัฒนาเอกชนมีบทบาทที่ส าคัญ
ในหลายลักษณะ เช่น การเปลี่ยนแปลงของประเทศในยุโรปตะวันออก ภายหลังการล่มสลายของ
คอมมิวนิสต์ใน ค.ศ. ๑๙๘๙ ท าให้สหพันธ์ครูอเมริกัน (American Federation of Teachers) 
สหภาพแรงงานทั่งหลายในสหรัฐอเมริกาและยุโรปตะวันตก และสมาคมนักกฎหมายระหว่างประเทศ 
(International Bar Association) ส่งคนของตนเพ่ือไปยังประเทศในยุโรปตะวันออกเพ่ืออบรมสั่งสอน
ประชาชนและเยาวชนให้ทราบถึงการด าเนินงานของสถาบันประชาธิปไตย ขณะเดียวกันสิทธิ
มนุษยชนกลายเป็นประเด็นที่มีความส าคัญ และส่งผลให้องค์การพัฒนาเอกชนหลายแห่งต่างมี
บทบาทส าคัญ ที่ส าคัญ คือ กาชาดสากล (International Red Cross) ที่ให้ความช่วยเหลือด้าน
มนุษยธรรมกับชาวอิรักภายหลังการโค่นล้มซัดดัม ฮุสเซน องค์การนิรโทษกรรมระหว่างประเทศ 
(Amnesty International) ที่ให้ความส าคัญกับการละเมิดสิทธิมนุษยชนในพม่านับตั้งแต่ภายหลัง
สงครามเย็น 

ขบวนการเคลื่อนไหวทางสังคมแบบใหม่มีจุดเน้นที่การก าหนดความสัมพันธ์ภายในสังคม
แบบใหม่เพ่ือความเป็นธรรมและการยอมรับอัตลักษณ์ทางสังคมแตกต่างจากขบวนการเคลื่อนไหวทาง
สังคมแบบเดิมที่เป็นการต่อสู้ทางชนชั้นตามแนวคิดของมาร์กซ์๔๓ ส่วนหนึ่งมีการเพ่ิมบทบาททาง
การเมือง ตัวอย่าง เช่น ขบวนการต่อต้านสงคราม นับเป็นขบวนการเคลื่อนไหวทางสังคมที่มีเครือข่าย
ทั่วโลก ถือก าเนิดภายหลังเหตุการณ์ ๙/๑๑ เครือข่ายที่ส าคัญ คือ กลุ่มพันธมิตรยุติสงคราม (Stop 
War Coalition) ในอังกฤษ๔๔ ขบวนการนาซีใหม่ (Neo-nazi movement) ถือ ก าเนิดภายหลังการ
รวมกันเป็นเยอรมนีใน ค.ศ. ๑๙๙๐ เพราะการว่างงานของคนเยอรมนีตะวันออก ขณะที่แรงงาน 
ต่างชาติที่อพยพมาตั้งแต่เป็นเยอรมนีตะวันตกมีงานท า น ามาสู่การต่อต้านหลากหลายรูปแบบ มีการ
น าลัทธินาซีมาใช้เป็นเครื่องมือ มีเครื่องหมายสวัสติกะและรูปแบบอ่ืน เช่น การโกนหัว (Skinheads) 
เป็นสัญลักษณ์ 

ขบวนการต่อสู้เพ่ือความยุติธรรมของโลก (Global Justice Movement) ถือก าเนิด
นับตั้งแต่ปลายทศวรรษที่ ๑๙๗๐ เพ่ือต่อต้านระบบทุนนิยมจากการจัดตั้งการประชุมเวทีเศรษฐกิจ
โลก (World Economic Forum: WEF) ที่เริ่มต้นจากกลุ่มประเทศ G-๗ ซึ่งในปัจจุบันเป็น G-๒๐   
ใน ค.ศ. ๑๙๗๑ จนกลายเป็นขบวนการต่อต้านโลกาภิวัตน์ ภายหลังการประชุมสถาบันทุนนิยมโลกที่
เมืองซีแอตเดิล สหรัฐอเมริกา ในเดือนพฤศจิกายน ค.ศ. ๑๙๙๙ นับเป็นที่มาของขบวนการต่อสู้เพ่ือ
ความยุติธรรมของโลกเพ่ือต่อต้านระบบทุนนิยมที่มีสถาบันทางเศรษฐกิจของโลกและสหรัฐอเมริกา
                                                           

๔๑ ธโสธร ตู้ทองค า, “หน่วยที่ ๑๔ องค์การที่ไม่ใช่รัฐ”, ใน ประมวลสาระชุดวิชากระแสโลกศึกษา 
หน่วยที่ ๗-๑๕, (นนทบุรี : ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๔๙), หน้า ๑๔- ๓๙, ๑๔-๔๗. 

๔๒ สมพงศ์ ชูมาก, ความสัมพันธ์ระหว่างประเทศยุคปัจจุบัน (ทศวรรษ ๑๙๙๐ และแนวโน้ม), 
(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า ๒๑๒-๒๑๕. 

๔๓ ไชยรัตน์ เจริญสินโอฬาร, ซบวนการเคลื่อนไหวทางสังคมรูปแบบใหม่ซบวนการเคลื่อนไหวประ
ซาสังคมในต่างประเทศ, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ริภาษา, ๒๕๔๐), หน้า ๒. 

๔๔ ปิยะมิตร ลีลาธรรม, “ขบวนการต่อต้านสงครามในอังกฤษกับชาวมุสลิม : บทเรียนบางประการ.", 
บัวเดียวกัน, ปีท่ี ๒ ฉบับท่ี ๓ (กรกฎาคม-กันยายน ๒๕๔๗), หน้า ๒๒๘-๒๓๐. 



๑๖ 

ชี้น า๔๕ ขบวนการต่อสู้เพ่ือความยุติธรรมของโลกประกอบด้วยเครือข่ายจ านวนมากในประเทศหลาย 
ประเทศ ที่ส าคัญ คือ AFL-CIO ซึ่งเป็นเครือข่ายของสหภาพแรงงานของสหรัฐอเมริกา ขบวนการ
แรงงานไร้ที่ดิน (Movement of Landless Rural Worker: MST) ของบราซิล ขบวนการซาปาดิสตา 
(Zapatista) ของเม็กซิโก ขบวนการเพ่ือนของโลก (Friend of Earth) ที่เนเธอร์แลนด์ พันธมิตร
ขบวนการประชาชนแห่งชาติ (The National Alliance of People' s Movements) ในอินเดีย 
กลุ่มกิจกรรมนักศึกษาที่เคลื่อนไหวต่อต้านโรงงานนรก (Sweatshops) ที่เคลื่อนไหวในประเทศหลาย
ประเทศ นับเป็นขบวนการเคลื่อนไหวที่ครอบคลุมทั่วโลก ขบวนการต่อสู้เพ่ือความยุติธรรมของโลก  
มีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างประชาธิปไตยที่เน้นการมีส่วนร่วมการตัดสินใจในระดับรากหญ้า เน้นการมี
ส่วนร่วมการตัดสินใจ เน้นความหลากหลาย (Diversity) และการกระจายอ านาจ (Decentralization)๔๖ 
และมีบทบาทท่ีหลากหลายตามวัตถุประสงค์ของกลุ่ม นับเป็นที่มาของเวทีสังคมโลก 

การถือก าเนิดของเวทีสังคมโลก (World Social Forum: WSF) นับเป็นพ้ืนที่พบปะและ
ร่วมประชุม ของขบวนการต่อสู้เพ่ือความยุติธรรมของโลก เพ่ือต่อต้านกระแสโลกาภิวัตน์ที่เอ้ือให้แก่
องค์การระหว่างประเทศ ที่ส าคัญ คือ ธนาคารโลก องค์การการค้าโลก กองทุนการเงินระหว่าง
ประเทศ และธนาคารเพ่ือการพัฒนาแห่งเอเชีย กลุ่มบรรษัทธุรกิจ (Corporate Globalization) มี
การประชุมคู่ขนานกับการประชุมเวทีเศรษฐกิจโลก๔๗ ด้วยการก าหนดกฎบัตรเวทีสังคมโลก (Charter 
of Principles) มีการประชุมทุกปีนับตั้งแต่ตั้งแต่ ค.ศ. ๒๐๐๑ 
 
๒.๒ ทฤษฎีเกี่ยวกับการเรียนรู้ 

๒.๒.๑ ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ 
ทิศนา แขมมณี ได้กล่าวถึงแนวคิด Constructivism เกี่ยวข้องกับธรรมชาติของความรู้

ของมนุษย์ มีความหมายทั้งในเชิงจิตวิทยาและเชิงสังคมวิทยา ทฤษฎีด้านจิตวิทยา เริ่มต้นจาก Jean 
Piaget ซึ่งเสนอว่า การเรียนรู้ของเด็กเป็นกระบวนการส่วนบุคคลมีความเป็นอัตนัย Vygotsky ได้
ขยายขอบเขตการเรียนรู้ของแต่ละบุคคลว่า เกิดจากการสื่อสารทางภาษากับบุคคลอ่ืน ส าหรับด้าน
สังคมวิทยา Emile Durkheim และคณะ เชื่อว่าสภาพแวดล้อมทางสังคมมีผลต่อการเสริมสร้าง
ความรู้ใหม่ทฤษฎีการเรียนรู้ตามแนว Constructivism จัดเป็นทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มปัญญานิยม 
(cognitive psychology) มีรากฐานมาจากผลงานของ Ausubel และ Piagetประเด็นส าคัญประการ
แรกของทฤษฎีการเรียนรู้ตาม Constructivism คือ ผู้เรียนเป็นผู้สร้าง (Construct) ความรู้จาก
ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งที่พบเห็นกับความรู้ความเข้าใจที่มีอยู่เดิม โดยใช้กระบวนการทางปัญญา
(cognitive apparatus) ของตน ประเด็นส าคัญประการที่สองของทฤษฎี คือ การเรียนรู้ตามแนว 
                                                           

๔๕ ปิยะมิตร ลีลาธรรม, “ริวาทะแห่งอนาคต: ข้อถกเถียงของขบวนการเคลื่อนไหวทางสังคมในสมัชชา
สังคมโลก ๒๕๔๗ (World Social forum 2004).", ฟ้าเดียวกัน, ปีที่ ๒ ฉบับที่ ๒ (เมษายน-มิถุนายน ๒๕๔๗): 
๑๓๗-๑๔๘. 

๔๖ กองบรรณาธิการ, “ขบวนการประชาชนโลกเพื่อความยุติธรรม.", ฟ้าเดียวกัน, ปีที่ ๑ ฉบับที่ ๔ 
(ตุลาคม-ธันวาคม ๒๕๔๖): ๒๓. 

๔๗ กนกรัตน์ เลิศชูสกุล, “เหลียวหลงั แลหน้า เวทีสังคมโลก.”, ฟ้าเดียวกัน, ปีท่ี ๑ ฉบับท่ี ๔ (ตุลาคม-
ธันวาคม ๒๕๔๖): ๑๐๙-๑๒๙. 



๑๗ 

Constructivism คือ โครงสร้างทางปัญญา เป็นผลของความพยายามทางความคิด ผู้เรียนสร้างเสริม
ความรู้ผ่านกระบวนการทางจิตวิทยาด้วยตนเอง ผู้สอนไม่สามารถปรับเปลี่ยนโครงสร้างทางปัญญา
ของผู้เรียนได้ แต่ผู้สอนสามารถช่วยผู้เรียนปรับเปลี่ยนโครงสร้างทางปัญญาได้โดยจัดสภาพการณ์ที่ท า
ให้เกิดภาวะไม่สมดุลขึ้น 

๑) ลักษณะการพัฒนารูปแบบการสอน 
(๑)  การสอนตามแนว Constructivism เน้นความส าคัญของกระบวนการเรียนรู้

ของผู้เรียน และความส าคัญของความรู้เดิม 
(๒)  เปิดโอกาสให้ผู้เรียนเป็นผู้แสดงความรู้ได้ด้วยตนเอง และสามารถสร้าง

ความรู้ด้วยตนเองได้ ผู้เรียนจะเป็นผู้ออกไปสังเกตสิ่งที่ตนอยากรู้มาร่วมกันอภิปรายสรุปผลการค้นพบ 
แล้วน าไปศึกษาค้นคว้าเพ่ิมเติมจากเอกสารวิชาการ หรือแหล่งความรู้ที่หาได้ เพ่ือตรวจความรู้ที่ได้มา 
และเพ่ิมเติมเป็นองค์ความรู้ที่สมบูรณ์ต่อไป 

(๓)  การเรียนรู้ต้องให้ผู้เรียนลงมือปฏิบัติจริง ค้นหาความรู้ด้วยตนเอง จน
ค้นพบความรู้และรู้จักสิ่งที่ค้นพบ เรียนรู้วิเคราะห์ต่อจนรู้จริงว่า ลึกๆ  แล้วสิ่งนั้นคืออะไร มี
ความส าคัญมากน้อยเพียงไร และศึกษาค้นคว้าให้ลึกซึ้งลงไป จนถึงรู้แจ้ง 

๒) บทบาทของผู้สอนในการจัดการเรียนรู้ผู้สอน 
(๑) เปิดโอกาสให้ผู้เรียนสังเกต ส ารวจเพื่อให้เห็นปัญญา 
(๒) มีปฏิสัมพันธ์กับผู้เรียน เช่นแนะน า ถามให้คิด หรือสร้างความรู้ได้ด้วย

ตนเอง 
(๓) ช่วยให้ผู้เรียนคิดค้นต่อๆ ไป ให้ท างานเป็นกลุ่ม 
(๔) ประเมินความคิดรวบยอดของผู้เรียน ตรวจสอบความคิดและทักษะการ

คิดต่างๆ การปฏิบัติ  การแก้ปัญหาและพัฒนาให้เคารพความคิดและเหตุผลของผู้อื่น 
๓) บทบาทของผู้เรียน 

(๑) มีความยินดีร่วมกิจกรรมทุกครั้งด้วยความสมัครใจ 
(๒) เรียนรู้ได้เอง รู้จักแสวงหาความรู้จากแหล่งความรู้ต่างๆที่มีอยู่ด้วยตนเอง 
(๓) ตัดสินปัญหาต่างๆ อย่างมีเหตุผล 
(๔) มีความรู้สึกและความคิดเป็นของตนเอง 
(๕) วิเคราะห์พฤติกรรมของตนเองและผู้อ่ืนได้ 
(๖) ให้ความช่วยเหลือกันและกัน รู้จักรับผิดชอบงานที่ตนเองท าอยู่และที่ได้รับ

มอบหมาย 
(๗) น าสิ่งที่เรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ประโยชน์ในชีวิตจริงได้นั้น 

๔) การประยุกต์ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
(๑) การใช้สื่อและเทคโนโลยีที่เหมาะสมในการให้ผู้เรียนสร้างสาระการ

เรียนรู้และผลงานต่าง ๆ ด้วยตนเอง                                       
(๒) การสร้างสภาพแวดล้อมที่มีบรรยากาศที่หลากหลาย เปิดโอกาสให้

ผู้เรียนได้เลือกตามความสนใจ 



๑๘ 

(๓) เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้ท าในสิ่งที่สนใจ ซึ่งจะท าให้ผู้เรียนมีแรงจูงใจใน
การคิด การท าและการเรียนรู้ต่อไป 

(๔) จัดสภาพแวดล้อมที่มีความแตกต่างกัน เพ่ือประโยชน์ในการเรียนรู้ เช่น 
วัย ความถนัดความสามารถ และประสบการณ์ 

(๕) สร้างบรรยากาศที่มีความเป็นมิตร 
(๖) ครูต้องท าหน้าที่อ านวยความสะดวกในการเรียนรู้แก่ผู้เรียน 
(๗) การประเมินผลการเรียนรู้ต้องประเมินทั้งผลงานและกระบวนการ 
(๘) ใช้วิธีการที่หลากหลายในการประเมิน เช่น การประเมินตนเอง การ

ประเมินโดยครูและ เพ่ือน การสังเกต การประเมินโดยแฟูมสะสมงาน๔๘ 
ลักขณา สริวัฒน์ ได้กล่าวถึง ทฤษฎีการสร้างความรู้ด้วยตนเองไว้ดังนี้ ทฤษฎีการสร้าง

ความรู้ด้วยตนเอง ( Constructivism) แนวคิดการสร้างความรู้ด้วยตนเองมีความเกี่ยวข้องกับ
ธรรมชาติของความรู้ของมนุษย์ ซึ่งมีความหมายทั้งในเชิงจิตวิทยาและเชิงสังคมวิทยา ทฤษฎีด้าน
จิตวิทยาเริ่มต้นด้วยเพียเจต์ (Piaget) ที่เสนอไว้ว่า การเรียนรู้ของเด็กเป็นกระบวนการส่วนบุคคลมี
ความเป็นเอกนัย และวีกอทสกี (Vygotsky 1978)๔๙ ได้ขยายขอบเขตการเรียนรู้ของแต่ละบุคคลว่า
เกิดจากการสื่อสารทางภาษากับบุคคลอ่ืน ซึ่งผลงานเขาเป็นที่ยอมรับกันในประเทศรัสเซียและ เริ่ม
เผยแพร่สู่ประเทศสหรัฐอเมริกาและประเทศต่างๆในยุโรป ส าหรับทฤษฎีการเรียนรู้ตามแนวการสร้าง
ความรู้ด้วยตนเอง (Constructivism) จัดเป็นทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มปัญญานิยม (Cognitive 
Psychology) มีรากฐานมาจากผลงานของออซูเบล (Ausubel) และเพียเจต์ (Piaget) ผู้เขียนได้
รวบรวมองค์ความรู้ด้วยตนเอง ล าดับขั้นของการเรียนรู้ตามแนวทฤษฎีการสร้างความรู้ด้วยตนเอง 
และการประยุกต์ใช้ในการจัดการเรียนรู้ ดังรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

๑) หลักการส าคัญของทฤษฎีการสร้างความรู้ด้วยตนเอง ประกอบด้วย 
๑.๑) ผู้เรียนเป็นผู้สร้าง (Construct) ความรู้จากความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งที่

พบเห็นกับความรู้ ความเข้าใจที่มีอยู่เดิม โดยใช้กระบวนการทางปัญญา (Cognitive Apparatus) 
ของตน 

๑.๒) การเรียนรู้ตามแนว (Constructivism) โดยโครงสร้างทางปัญญาเป็นผล
ของความพยายามทางความคิด ผู้เรียนสร้างเสริมความรู้ผ่านกระบวนการทางจิตวิทยาด้วยตนเอง
ผู้สอนไม่สามารถปรับเปลี่ยนโครงสร้างทางปัญญาได้ แต่ผู้สอนสามารถช่วยผู้เรียนปรับเปลี่ยน
โครงสร้างทางปัญญาได้ โดยจัดสภาพการณ์ที่ท าให้เกิดภาวะไม่สมดุลขึ้น 

๑.๓) การที่ผู้เรียนไม่ได้รับเอาข้อมูลและเก็บข้อมูลความรู้นั้นมาเป็นของตน
ทันที แต่จะแปลความหมายของข้อมูลความรู้เหล่านั้น โดยประสบการณ์ของตนและเสริมขยายและ
ทดสอบการแปลความหมายของตนด้วย 

                                                           
๔๘ ทิศนา แขมมณี, ศาสตร์การสอน, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย , 

๒๕๕๔), หน้า ๙๐. 
๔๙ Vygotsky, L.S, Mind in Society: The Development of Higher psychological Processes. 

Cambridge, (MA: Harvard University Press, 1978). 



๑๙ 

๑.๔) การเรียนรู้เกิดขึ้นได้จากการที่แต่ละบุคคลได้สร้างความรู้ขึ้นและท าให้
ส าเร็จโดยผ่านกระบวนการของความสมดุล ซึ่งกลไกของความสมดุลเป็นการปรับตัวของตนเองให้เข้า
กับสิ่งแวดล้อม เพ่ือให้อยู่ในสภาพสมดุลที่ประกอบด้วยกระบวนการ ๒ ประการคือ 

(๑) การซึมซับหรือการดูดซึม (Assimilation) เป็นกระบวนการที่มนุษย์มี
ปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม และซึมซับหรือดูดซึมเอาประสบการณ์ใหม่เข้าสู่ประสบการณ์เดิมที่เหมือนหรือ
คล้ายคลึงกัน โดยสมองจะปรับเอาประสบการณ์ใหม่เข้ากับความคิด ความรู้ในโครงสร้างที่เกิดจากการ
เรียนรู้เดิมที่มีอยู่ 

 (๒) การปรับโครงสร้างทางปัญญา (Accommodation) เป็น
กระบวนการที่ต่อเนื่องมาจากกระบวนการซึมซับหรือดูดซึมคือ เมื่อได้ซึมซับเอาประสบการณ์ใหม่เข้า
ไปในโครงสร้างเดิมแล้ว จะท าการปรับประสบการณ์ใหม่ให้เข้ากับโครงสร้างของความรู้เดิมที่มีอยู่ใน
สมองก่อนแล้ว แต่ถ้าเข้ากันไม่ได้ก็จะท าการสร้างใหม่ข้ึนมา เพ่ือรับประสบการณ์ใหม่นั้น 

๒) ล าดับขั้นของการเรียนรู้ตามแนวทฤษฎี  การสร้างความรู้ด้วยตนเอง 
ประกอบด้วย 

๒.๑) ขั้นแรกเริ่มจากประเด็นปัญหาที่ผู้เรียนมีความสนใจ ซึ่งประเด็นปัญหา
นั้นต้องเป็นสิ่งที่เด็กให้ความส าคัญหรือสนใจ เพราะเป็นการสร้างแรงจูงใจเบื้อต้นในการเรียนรู้หรือครู
ท าให้เด็กเห็นว่าเป็นสิ่งส าคัญส าหรับชีวิต เรียกขั้นนี้ว่า Assimilation 

๒.๒) ขั้นทบทวนความรู้เดิม เป็นเรื่องธรรมดาที่บุคคลต้องการจะเรียนรู้ในสิ่ง
ใดต้องคิดทบทวนว่าเรามีความรู้ในสิ่งนั้นมากน้อยเพียงใด เพ่ือจะวางกลไกหรือสร้างยุทธศาสตร์การ
เรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และการเกิดการถ่ายโอน (Transfer) ในสถานการณ์นี้อาจท าให้เกิด
ภาวะไม่สมดุล (Disequilibrium) ซึ่งจะท าให้บุคคลจะพยายามปรับสภาวะให้อยู่ในสภาพสมดุล 
(Equilibrium) โดยใช้กระบวนการปรับโครงสร้างทางปัญญา (Accommodation) 

๒.๓) ขั้นแสวงหาหนทางหรือทางเลือกด้วยกระบวนการรู้คิด (Cognition) ซึ่ง
ในสถานการณ์นี้เป็นสถานการณ์ที่ผู้เรียนใช้ข้อมูลพ้ืนฐานของตัวเองน ามาไตร่ตรองอย่างเป็นระบบ
ด าเนินการตรวจสอบ ประเมินเพ่ือคลี่คลายไปสู่ความกระจ่างแจ้งในประเด็นปัญหา (Accommodation) 

๓) การประยุกต์ใช้ในการจัดการเรียนรู้ด าเนินการได้ ดังนี้ 
๓.๑) กฎเกณฑ์ของผู้ที่จะจัดการเรียนการสอนด้วยแนวคิดการสร้างสรรค์องค์

ความรู้ด้วยปัญญา หรือ Constructivism นั้น ผู้ที่จะจัดการเรียนการสอนควรออกแบบการเรียนการ
สอนเพ่ือที่ให้ผู้เรียนได้มีโอกาสในการแก้ปัญหาที่มีความหมายจริงๆ และเป็นปัญหาในชีวิตจริงของ
ผู้เรียน ซึ่งผู้เรียนแต่ละคนต่างก็มีความต้องการและมีประสบการณ์ซึ่งสามารถประยุกต์น าไปใช้ในโลก
แห่งความเป็นจริงและต้องการสร้างองค์ความรู้เหล่านั้น ผู้จัดการเรียนการสอนควรจัดเตรียมหากลุ่ม
หรือชุดกิจกรรมการเรียนรู้ต่างๆ ที่เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้มีปฏิกิริยาต่อกันและได้คิดแก้ปัญหาต่างๆ ผู้
จัดกิจกรรมการเรียนการสอนควรช่วยเหลือโดยการแนะแนวทางและสั่งสอนหรือฝึก (Coaching) 
ส าหรับวิธีการจัดการเรียนการสอนเมื่อใช้แนวคิดของ Constructivism จะจัดเป็นรูปแบบการเรียน
การสอนดังนี ้

(๑) กรณีศึกษา (Case Studies) หรือการแก้ปัญหาเพ่ือการเรียนรู้ 



๒๐ 

(๒) การน าเสนอผลงานหรือชิ้นงานให้ปรากฏแก่สายตาหลายด้านหลาย
มิติหรือการจัดท าสื่อแนะแนวทางให้เสนอแนะแนวทางให้เสนอแนะ (Presenting Work Production) 

(๓) การก ากับดูแลหรือการฝึกงาน (Coaching) 
(๔) การเรียนรู้ร่วมกัน (Collaborative  Learning) 
(๕) การเรียนรู้โดยการสืบค้น (Discovery Learning) 
(๖) การเรียนรู้โดยการก าหนดสถานการณ์ (Situational Learning) 

๓.๒) การใช้ Constructivism ภายใต้เงื่อนไขที่มีส่วนสนับสนุนท าให้เกิดการ
เรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ ได้แก่ 

(๑) การเรียนการสอนจะเกิดขึ้นในกระบวนการที่ได้ มีการปฏิสัมพันธ์
ต่อกันระหว่างผู้เรียนต่อผู้เรียน 

(๒) ผู้เรียนจะรวบรวมจัดองค์ความรู้ปัจจุบันที่มีอยู่แล้ว จากความเข้าใจ
อย่างลึกซึ้งกับความเข้าใจในสถานการณ์ใหม่ๆ และสถานการณ์ที่ต่างกันตามที่ได้มา 

(๓) แหล่งการเรียนรู้หรือทรัพยากรที่หลากหลาย มีลักษณะที่แตกต่าง
กันในจ านวนมากเท่าท่ีสามารถจัดหามาได้เพ่ือช่วยเหลือในการสืบค้น 

(๔) มีเวลาเพียงพอที่จะสามารถท าผลงานชิ้นงาน หรือท าการ
ปฏิบัติการใดๆ ส าหรับผู้เรียนในการสืบค้นและประเมินผลองค์ความรู้ 

๓.๓) ทักษะต่างๆใดๆก็ตาม ที่ควรได้รับการเรียนรู้ด้วย Constructivism เช่น 
การประดิษฐ์คิดค้นผลงานด้วยความรวดเร็วจากการใช้กระบวนการของคอมพิวเตอร์ การสร้างสะพาน
ข้ามแม่น้ าท่ีกว้างและมีน้ าไหลผ่าน การวิจัยหาวิธีบ าบัดรักษาตัวเองจากโรคต่างๆได้ เป็นต้น๕๐ 

สรุปได้ว่า ทฤษฎีการสร้างความรู้ด้วยตนเอง เป็นทฤษฏีที่ให้ความส าคัญกับกระบวนการ
และวิธีการของบุคคลในการสร้างความรู้ความเข้าใจจากประสบการณ์  รวมทั้งโครงสร้างทางปัญญา
และความเชื่อที่ใช้ในการแปลความหมายเหตุการณ์และสิ่งต่างๆ เป็นกระบวนการที่ผู้เรียนจะต้องจัด
กระท ากับข้อมูล นอกจากกระบวนการเรียนรู้จะเป็นกระบวนการปฏิสัมพันธ์ภายในสมองแล้ว ยังเป็น
กระบวนการทางสังคมด้วย การสร้างความรู้จึงเป็นกระบวนการทั้งด้านสติปัญญาและสังคมควบคู่กัน
ไป หลักการจัดการเรียนการสอนตามทฤษฏีนี้จะมุ่งเน้นไปที่กระบวนการสร้างความรู้ 

๒.๒.๒ ทฤษฎีสร้างความรู้ใหม่โดยผู้เรียนเอง 
เพอร์กิน ได้อธิบายว่าทฤษฎีสร้างความรู้ใหม่โดยผู้เรียนเอง (Constructivism) เป็น

ทฤษฏีการเรียนรู้ที่มีพ้ืนฐานทางจิตวิทยา ปรัชญา และมานุษยวิทยา โดยเฉพาะอย่างยิ่งจิตวิทยาด้าน
ปัญญา (Cognitive Psychology) เป็นทฤษฏีที่อธิบายถึงการได้มาซึ่งความรู้ และน าความรู้นั้นเป็น
ของตนเอง คือการที่ผู้เรียนได้รับเอาหรือเก็บเอาไว้แต่เฉพาะข้อมูลที่ได้รับ แต่ต้องแปลความของข้อมูล
เหล่านั้น โดยจากประสบการณ์และเสริมขยายตลอดจนทดสอบการแปลความหมายนั้นด้วย
กระบวนการเรียนรู้ตามทฤษฏีนี้มี ๒ กระบวนการ คือ 

                                                           
๕๐ ลักขณา สริวัฒน์, จิตวิทยาส าหรับครู, (กรุงเทพมหานคร : โอ.เอส.พริ้นติ้ง เฮ้าส์, ๒๕๕๗), หน้า ๑๘๕ – 

๑๘๘. 



๒๑ 

๑) การซึมซับหรือดูดซึมเอาประสบการณ์ใหม่ เพ่ือเติมส่วนที่ เหมือนหรือ
คล้ายคลึงกัน โดยสมองจะปรับเอาประสบการณ์ใหม่ให้เข้ากับความคิด ความรู้ในโครงสร้างที่เกิดจาก
การเรียนรู้เดิมที่มีอยู่ 

๒) การปรับโครงสร้างทางปัญญา (Accommodation) เป็นกระบวนการที่ต่อ
เนื่องมาจากกระบวนการซึมซับหรือดูดซึม คือ เมื่อได้ซึมซับหรือดูดซึมเอาประสบการณ์ใหม่เข้าไปใน
โครงสร้างเดิมแล้ว ก็จะท าการปรับประสบการณ์ใหม่ให้เข้ากับโครงสร้างของความรู้เดิมที่มีอยู่ในสมอง
ก่อน แต่ถ้าไม่สามารถเข้ากันได้ก็จะท าการสร้างโครงสร้างใหม่ข้ึนมา เพ่ือรับประสบการณ์ใหม่นั้น๕๑ 

หลักการของทฤษฎีสร้างความรู้ใหม่โดยผู้เรียนเอง ซึ่งมีหลักการว่าการเรียนรู้ คือ การ
แก้ปัญหา ซึ่งข้ึนอยู่กับการค้นพบของแต่ละบุคคลและผู้เรียนจะมีแรงจูงใจจากภายใน ผู้เรียนจะเป็นผู้
ที่กระตือรือร้น (Active) มีการควบคุมตนเอง (Self – Regulating) และเป็นผู้ที่มีการตอบสนองด้วย 
(Reflective Leamer) จุดมุ่งหมายของการสอนจะมีการยืดหยุ่น โดยที่ยึดหลักว่า ไม่มีวิธีการสอนใดที่
ดีที่สุด ดังนั้น เปูาหมายของการออกแบบการสอนก็ควรจะต้องพิจารณาเกี่ยวกับการสร้างความคิด
หรือปัญญา (Mental Construction) ให้เป็นเครื่องมือส าหรับน าเอาสิ่งแวดล้อมของการเรียนที่มี
ประโยชน์มาช่วยให้เกิดการสร้างความรู้ให้แก่ผู้เรียน แนวคิดของทฤษฎีนี้ ได้แก่ 

๑) ผู้เรียนจะมีการประทะสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม บุคคล เหตุการณ์ และสิ่งอ่ืนๆ ซ่ึง
ผู้เรียนจะปรับตนเอง โดยวิธีการดูดซึม (Assimilation) โครงสร้างทางปัญญาใหม่ (Accommodation) 
และกระบวนการสมดุล (Equilibrium) เพ่ือให้รับกับสิ่งแวดล้อม หรือสร้างความจริงใหม่เข้าสู่
ความคิดของตนเองได้ 

๒) ในการน าเสนอหรืออธิบายความจริงที่ผู้เรียนสร้างขึ้นมานั้น ผู้เรียนจะสร้าง
รูปแบบหรือตัวแทนของสิ่งของปรากฏ และเหตุการณ์ขึ้นในสมองของผู้เรียนเอง ซึ่งอาจแตกต่างกันไป
ในแต่ละบุคคล 

๓) ผู้เรียนอาจมีผู้ให้ค าปรึกษา (Mentor) เช่น ครูผู้สอนหรือบุคคลที่เกี่ยวข้อง 
เพ่ือช่วยให้ได้สร้างความหมายต่อความจริง  หรือความรู้ที่ผู้ เรียนได้รับเอาไว้ แต่อย่างไรก็ตาม
ความหมายเหล่านั้นจะเกิดข้ึนได้ก็ต่อเมื่อผู้เรียนมีส่วนร่วมในกระบวนการเรียนรู้ 

๔) ผู้เรียนจะควบคุมการเรียนรู้ด้วยตนเอง (Self – Regulated Learning)๕๒ 
ทฤษฎีการสร้างความรู้ใหม่โดยผู้เรียนเอง มีหลักการออกแบบการสอน ดังนี้ 

๑) ผู้สอนต้องให้บริบทการเรียนรู้ที่มีความหมาย เพ่ือสนับสนุนแรงจูงใจภายใน
ของผู้เรียน และการควบคุมการเรียนรู้ด้วยตนเองของผู้เรียน 

๒) สร้างรูปแบบการเรียนรู้ให้ผู้เรียนได้เรียนรู้ จากสิ่งที่รู้แล้วไปสู่สิ่งที่ไม่รู้ 
รูปแบบนี้จะคล้ายกับ ทฤษฎี การเรียนรู้ อย่างมีความหมาย ของออสซูเบล คือให้เรียนรู้จากสิ่งที่มี
ประสบการณ์มาก่อนไปสู่สิ่งที่เป็นเรื่องใหม่ 

                                                           
๕๑ เสกสรร สายสีสด, “การพัฒนารูปแบบระบบการเรียนการสอนโดยใช้อินเทอร์เน็ตส าหรับสถาบัน

ราชภัฎ”, ปริญญานิพนธ์ การศึกษาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาเทคโนโลยีการศึกษา, (กรุงเทพมหานคร : 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๕), หน้า ๓๘ – ๓๙. 

๕๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๙.  



๒๒ 

๓) ให้เกิดความสมดุลระหว่างการเรียนรู้แบบอนุมาน (Deductive) และ
อุปมาน (Inductive) คือ เรียนจากเรื่องทั่วไปไปสู่เรื่องเฉพาะเจาะจง และเรียนจากเรื่องเฉพาะหรือ
ตัวอย่างต่างๆ ไปสู่หลักการให้มีอย่างสมดุลไม่มากน้อยกว่ากัน เพื่อให้รู้วิธีการเรียนในการแก้ปัญหาทั้ง 
๒ แนวทาง 

๔) เน้นประโยชน์ของความผิดพลาด แต่ทั้งนี้การผิดพลาดนั้นจะเกิดประโยชน์ก็
ต่อเมื่อเปูาประสงค์ของกิจกรรมนั้นชัดเจน เพ่ือผู้เรียนจะได้หาวิธีแก้ไขข้อผิดพลาดสู่เปูาประสงค์นั้นได้
ถูกต้อง 

๕) ให้ผู้เรียนคาดการณ์ล่วงหน้า และรักษาไว้ซึ่งการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นตามโอกาส
อ านวยเนื่องจากทฤษฎี การเรียนรู้นี้ไม่ได้มี การก าหนดแนวทาง ความคิดอย่างแน่นอนตายตัว ดังนั้น
ผู้เรียนอาจ แสวงประสบการณ์การเรียนรู้ได้ ตามสภาพแวดล้อม หรือเหตุการณ์ที่อ านวยให้ หลักการ
นี้เหมาะสม ส าหรับการออกแบบ การสอนที่ให้ผู้เรียนเรียนรู้ผ่านคอมพิวเตอร์๕๓ 

ให้การเรียนการสอนโดยใช้อินเทอร์เน็ตเป็นสื่อกลางการเรียนในระบบออนไลน์ เป็นการ
น าเอาจุดเด่นของทฤษฏีการสร้างความรู้ใหม่โดยผู้เรียนเองจะต้องค านึงถึงเครื่องมืออุปกรณ์การสอน 
(Physical Technology) ด้วย เพราะทฤษฏีนี้เหมาะส าหรับเครื่องมืออุปกรณ์ที่ผู้เรียน สามารถ
น ามาใช้เป็นเครื่องมือในการหาความรู้ด้วยตนเอง เช่น คอมพิวเตอร์ ดังนั้น  เครื่องมือทั้ง ฮาร์ดแวร์ 
(Hardware) และซอฟต์แวร์ (Software) จะต้องเหมาะสม เพ่ือสนับสนุนการเรียนด้วยทฤษฏีนี้ 
 
๒.๓ แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับอีเลิร์นนิ่ง (E-Learning) 

e-Learning หรือ Electronic Learning เป็นแนวคิดทางการศึกษาแบบใหม่ ที่เกิดขึ้น
จากความก้าวหน้าทางด้านคอมพิวเตอร์ออนไลน์ ท าให้เกิดการเรียนการสอนระบบต่าง ๆ และมีชื่อ
เรียกแตกต่างกันไป ไม่ว่าจะเป็นการเรียนการสอนผ่าน (Web – based Instruction) การเรียนการ
สอนออนไลน์ (On – line Learning) การเรียนการสอนผ่านอินเตอร์เน็ต (Internet – based 
Instruction) หรือเรียกว่าคอมพิวเตอร์ช่วยสอนบนเว็บ (CAI on Web) แต่ละแบบจัดเป็นรูปแบบของ
การเรียนรู้ผ่านระบบเครือข่ายคอมพิวเตอร์ทั้งสิ้น  

๒.๓.๑ ความหมายของ e-Learning 
อาณัติ รัตนถิรกุล ได้ให้ความหมายของการเรียนแบบออนไลน์ คือ การเรียนการสอน

ผ่านทางสื่ออิเล็กทรอนิกส์ ไม่ว่าจะเป็นวิทยุกระจายเสียง (Radio Broadcast) โทรทัศน์ (Television) 
ซีดีรอม/ดีวีดีรอม(CD -ROM/DVD-ROM) เครือข่ายอินทราเน็ต( Intranet) เครือข่ายเอ็กซ์ทราเน็ต 
(Extranet) เครือข่ายอินเทอร์เน็ต(Internet) ดาวเทียม (Satellite Broadcast) โทรศัพท์มือถือ 
(Mobile Phone) เครื่องพีดีเอ(PDA) หรืออุปกรณ์ไร้สายต่างๆ โดยที่ผู้เรียนสามารถเข้าเรียนรู้เพ่ือ
พัฒนาตนเองได้ตามอัธยาศัยได้ทุกที่  ทุกเวลาผ่านทางเว็บไซต์ในรูปแบบมัลติมีเดีย ไม่ว่าจะเป็น
ข้อความ เสียง ภาพเคลื่อนไหว และวีดีโอ อีกทั้งผู้ใช้งานสามารถท าการโต้ตอบได้เสมือนการนั่งเรียน

                                                           
๕๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๙ – ๔๐. 



๒๓ 

ในห้องเรียนปกติ นับเป็นการลดช่องว่างทางการศึกษาอย่างแท้จริง ท าให้ทุกคนสามารถเรียนรู้ได้เท่า
เทียมกัน ๒๔ ชั่วโมง๕๔ 

อมรเทพ เทพวิชิต ได้ให้ความหมายของการเรียนแบบออนไลน์ คือ เป็นการจัดการเรียน
ผ่านเครือข่ายอินเทอร์เน็ต โดยใช้ร่วมกับเนื้อหาที่เป็นสื่อประสม ร่วมกับระบบจัดการเรียนการสอน ( 
LMS) ซึ่งผู้เรียนและผู้สอนใช้เป็นช่องทางในการติดต่อสื่อสารกันโดยมีส่วนประกอบที่ส าคัญ ได้ แก่ 
ส่วนจัดการระบบ ส่วนของเนื้อหาหรือการจัดการเรียน เครื่องมือช่วยจัดการเรียน การปฏิสัมพันธ์ 
และกระบวนการในการเรียน ท าให้ไม่มีขีดจ ากัดทางการเรียนในระยะทาง เวลา และสถานที่ ท าให้
ตอบสนองต่อความสนใจและความสามารถของผู้เรียนได้เป็นอย่างดี๕๕ 

มนต์ชัย สันติเวส ได้ให้ความหมายของ E-Learning ว่าเป็นการเรียนการสอนคล้ายรูป
แบบเดิม ๆ เพียงแต่น าคอมพิวเตอร์ที่สามารถใช้ระบบเครือข่ายทั้งหลาย รวมไปถึงอุปกรณ์เทคโนโลยี
ทั้งหลายมาช่วยเพ่ิมความสะดวกสบายในการเรียน การวัดผล และการจัดการกับการศึกษาทั้งหมดที่
ไม่ใช้วิธีแบบเดิมอีกต่อไป๕๖ 

อมรเทพ เทพวิชิต ได้ให้ความหมายของ E-Learning ว่าเป็นการจัดการเรียนผ่าน
เครือข่ายอินเทอร์เน็ต โดยใช้ร่วมกับเนื้อหาที่เป็นสื่อประสม ร่วมกับระบบจัดการเรียนการสอน (LMS) 
ซึ่งผู้เรียนและผู้สอนใช้เป็นช่องทางในการติดต่อสื่อสารกัน โดยมีส่วนประกอบที่ส าคัญ ได้แก่ ส่วน
จัดการระบบ ส่วนของเนื้อหาหรือการจัดการเรียน เครื่องมือช่วยจัดการเรียนการปฏิสัมพันธ์ และ
กระบวนการในการเรียน ท าให้ไม่มีขีดจ ากัดทางการเรียนในระยะทาง เวลา และสถานที่ ท าให้ตอบ
สนอบต่อความสนใจและความสามารถของผู้เรียนได้เป็นอย่างดี๕๗ 

สรุปได้ว่า e-Learning คือ สื่อการเรียนการสอนอีเล็กทรอนิกส์ ทั้งในรูปแบบ Online 
และ Offline เป็นสื่อที่ถ่ายทอดความรู้ให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้นั้นเอง และส่วนใหญ่เมื่อพูดถึง e-
Learning มักเข้าใจถึงระบบการเรียนการสอนบนเครือข่ายมากกว่า 

๒.๓.๒ องค์ประกอบของ e-Learning 
ศยามน อินสะอาด  ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของ e-Learning ว่าประกอบด้วย ๔ 

องค์ประกอบ ดังนี้ 
๑) เนื้อหา (Content) ผู้เรียนจะบรรลุวัตถุประสงค์การเรียนรู้ในเนื้อหาหรือไม่

อย่างไร สิ่งส าคัญคือ ผู้สอนต้องจัดเตรียมเนื้อหาการเรียนให้แก่ผู้เรียน ผู้เรียนมีหน้าที่ในการศึกษา
เนื้อหาด้วยตนเอง โดยการคิดวิเคราะห์อย่างมีหลักการและเหตุผลด้วยตัวของผู้เรียนเอง 

                                                           
๕๔ อาณัติ รัตนถิรกุล, สร้างระบบ E-Learning ด้วย Moodle ฉบับสมบูรณ์, (กรุงเทพมหานคร : ซีเอ็ด

ยูเคช่ัน, ๒๕๕๓), หน้า ๑๕. 
๕๕ อมรเทพ เทพวิชิต, คู่มือการใช้ Moodle, (กรุงเทพมหานคร : ศูนย์นวัตกรรมและเทคโนโลยี

การศึกษา, มทส, ๒๕๕๒), หน้า ๑. 
๕๖ มนต์ชัย  สันติเวส, “E-Learning.”, วารสารนักบริหาร, ปีที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ (ก.ค. - ก.ย. ๔๕), ๒๕๔๕): 

๖๑ - ๖๕. 
๕๗ อมรเทพ เทพวิชิต, การจัดการเรียนการสอนบนเว็บด้วย Moodle ๑.๙ ส าหรับผู้สอน, 

(นครราชสีมา : ศูนย์นวัตกรรมและเทคโนโลยีการศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี, ๒๕๕๒), หน้า ๑. 



๒๔ 

๒) ระบบบริหารจัดการการเรียนรู้ (Learning Management System) เป็น
ระบบที่รวบรวมเครื่องมือออกแบบไว้เพ่ืออ านวยความสะดวกแก่ผู้สอนในการจัดการเรียนการสอน
ออนไลน์ เครื่องมือออกแบบประกอบด้วยพ้ืนที่และเครื่องมือส าหรับช่วยในการเตรียมเนื้อหาบทเรียน
สร้างแบบทดสอบ แบบสอบถาม การจัดการกับแฟูมข้อมูลต่าง ๆ รวมถึงเครื่องมือในการติดต่อสื่อสาร 
ได้แก่ อีเมล์ เว็บบอร์ด หรือแชท เป็นต้น 

๓) โหมดการติดต่อสื่อสาร (Modes of Communication) ผู้เรียนสามารถ
ติดต่อสื่อสารกับผู้สอน รวมทั้งผู้เรียนด้วยกัน เครื่องมือและช่องทางติดต่อสื่อสาร ได้แก่ การประชุม
ทางคอมพิวเตอร์ อีเมล ทั้งนี้ จะต้องมีความสะดวกในการใช้งานด้วย 

๔) การมีปฏิสัมพันธ์ (Interactive) ควรจัดให้ผู้เรียนได้มีโอกาสโต้ตอบกับเนื้อหา
ในรูปแบบของการท าแบบฝึกหัดและแบบทดสอบความรู้๕๘ 

ถนอมพร เลาหจรัสแสง ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของ e-Learning ว่าประกอบด้วย ๔ 
องค์ประกอบ ได้แก่ 

๑) เนื้อหา (Content) เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญที่สุดส าหรับ e-Learning 
คุณภาพของการเรียนการสอนของ e-Learning และการที่ผู้เรียนจะบรรลุวัตถุประสงค์การเรียนใน
ลักษณะนี้หรือไม่ อย่างไร สิ่งที่ส าคัญที่สุดก็คือ เนื้อหาการเรียนซึ่งผู้สอนได้จัดหาให้แก่ผู้เรียน ซึ่ง
ผู้เรียนมีหน้าที่ในการใช้เวลาส่วนใหญ่ศึกษาเนื้อหาด้วยตนเอง เพ่ือท าการปรับเปลี่ยน (Convert) 
เนื้อหาสารสนเทศที่ผู้สอนเตรียมไว้ให้เกิดเป็นความรู้ โดยผ่านการคิดค้น วิเคราะห์อย่างมีหลักการ
และเหตุผลด้วยตัวของผู้เรียน 

๒) ระบบการจัดการรายวิชา (Course Management System) องค์ประกอบที
ส าคัญมากเช่นกันส าหรับ e-Learning ได้แก่ ระบบบริหารจัดการรายวิชา ซึ่งเป็นเสมือนระบบที่
รวบรวมเครื่องมือซึ่งออกแบบไว้เพ่ือให้ความสะดวกแก่ผู้ใช้ในการจัดการกับการเรียนการสอน
ออนไลน์นั่นเอง ซึ่งในที่นี้อาจแบ่งเป็น ๓ กลุ่ม ได้แก่ ผู้สอน ผู้เรียน และผู้บริหารระบบเครือข่าย ซึ่ง
เครื่องมือและระดับของสิทธิในการเข้าใช้ที่จัดหาไว้ให้ก็จะมีความแตกต่างกันไปตามแต่การใช้งานของ
แต่ละกลุ่ม ตามปรกติแล้วเครื่องมือที่ระบบบริหารจัดการรายวิชาต้องจัดหาไว้ให้กับผู้ใช้  ได้แก่ พ้ืนที่
และเครื่องมือส าหรับการช่วยผู้เรียนในการเตรียมเนื้อหาบทเรียน พ้ืนที่และเครื่องมือส าหรับการท า
แบบทดสอบ แบบสอบถาม การจัดการแฟูมข้อมูลต่างๆ นอกจากนี้ระบบบริหารจัดการรายวิชาที่
สมบูรณ์จะจัดหาเครื่องมือในการติดต่อสื่อสารไว้ส าหรับผู้ใช้ระบบ ไม่ว่าจะเป็นในลักษณะของ
ไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ เว็บบอร์ด ห้องสนทนา (Chat room) บางระบบยังจัดหาองค์ประกอบพิเศษ
อ่ืน ๆ เพ่ืออ านวยความสะดวกให้กับผู้ใช้อีกมากมายเช่น การจัดให้ผู้ใช้สามารถเข้าดูคะแนนการ
ทดสอบ ดูสถิติการเข้าใช้งานในระบบ การอนุญาตให้ผู้ใช้สร้างตารางการเรียน ปฏิทินการเรียน เป็นต้น 

๓) โหมดการติดต่อสื่อสาร (Modes of Communication) องค์ประกอบส าคัญ
ของ E-Learning ที่ขาดไม่ได้อีกประการหนึ่งก็คือ การจัดให้ผู้เรียนสามารถติดต่อสื่อสารกับผู้สอน 
วิทยากร ผู้เชี่ยวชาญอ่ืน ๆ รวมทั้งผู้เรียนด้วยกัน ในลักษณะที่หลากหลายและสะดวกต่อการใช้

                                                           
๕๘ ศยามน อินสะอาด, การออกแบบบทเรียน e-Learning เพ่ือพัฒนาทักษะการคิดขั้นสูง , 

(กรุงเทพมหานคร : ซีเอ็ดยูเคช่ัน, ๒๕๖๑), หน้า ๑๖ – ๑๗. 



๒๕ 

กล่าวคือ มีเครื่องมือที่จัดหาให้ผู้เรียนไว้ใช้ได้มากกว่า ๑ แบบ รวมทั้งเครื่องมือนั้นจะต้องมีความ
สะดวกใช้ (User-friendly) ด้วย ซึ่งเครื่องมือที่ E-Learning ควรจัดหาให้ผู้เรียน ได้แก่ 

๓.๑) การประชุมทางคอมพิวเตอร์การประชุมทางคอมพิวเตอร์ทั้งในลักษณะ
ของการติดต่อสื่อสารแบบต่างเวลา (Asynchronous) เช่น การแลกเปลี่ยนข้อความผ่านทางกระดาน
อิเล็กทรอนิกส์หรือรู้จักกันในชื่อของเว็บบอร์ด เป็นต้น หรือในลักษณะของการติดต่อสื่อสารแบบเวลา
เดียวกัน (Synchronous) เช่น การสนทนาออนไลน์หรือ Chat หรือในบางระบบอาจจัดให้มีการ
ถ่ายทอดสัญญาณภาพและเสียงสด (Live Broadcast) ผ่านทางเว็บ เป็นต้นในการน าไปใช้ด าเนิน
กิจกรรมการเรียนการสอน ผู้สอนสามารถเปิดสัมมนาในหัวข้อเกี่ยวข้องกับเนื้อหาในคอร์ส ซึ่งอาจอยู่
ในรูปของการบรรยายการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ การเปิดอภิปรายออนไลน์เป็นต้น 

๓.๒) ไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ เป็นองค์ประกอบส าคัญเพ่ือให้ผู้เรียนสามารถ
ติดต่อกับผู้สอน หรือผู้เรียนอ่ืน ๆ ในลักษณะรายบุคคลการส่งงานและผลปูอนกลับให้ผู้เรียน ผู้สอน
สามารถให้ค าแนะน าปรึกษาแก่ผู้เรียนเป็นรายบุคคล ทั้งนี้เพ่ือกระตุ้นให้ผู้เรียนเกิดความกระตือรือร้น
ในการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้ผู้สอนสามารถใช้ไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ในการให้
ความคิดเห็นและผลปูอนกลับที่ทันต่อเหตุการณ ์

๔) แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ องค์ประกอบสุดท้ายของ E-Learningแต่ไม่ได้มี
ความส าคัญน้อยที่สุดแต่อย่างใด ได้แก่การจัดให้ผู้เรียนได้มีโอกาสในการโต้ตอบกับเนื้อหาในรูปแบบ
ของการท าแบบฝึกหัด และทดสอบความรู้๕๙ 

วิชุดา รัตนเพียร ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของ e-Learning ไว้ดังนี้ 
๑) Web Resources หรือแหล่งความรู้ต่างๆ จากเวิลด์ไวด์เว็บ องค์ประกอบนี้

หมายถึง เนื้อหาบทเรียนบนเว็บ ที่ผู้สอนออกแบบและพัฒนาไว้ หรืออาจเป็นแหล่งข้อมูลจากเว็บอ่ืน 
ๆ ที่เกี่ยวข้องที่ผู้สอนแนะน า หรือผู้เรียนค้นคว้าไว้ด้วยตนเองก็ได้ การศึกษาเนื้อหาบทเรียนบนเว็บนี้
ผู้เรียนสามารถศึกษาได้ด้วยตนเองในเวลาใดก็ได้ที่เหมาะสม 

๒) Offline หรือการเรียนการสอนอ่ืนๆ ที่ไม่ได้เกิดขึ้นบทเครือข่าย องค์ประกอบ
นี้ถือว่าเป็นองค์ประกอบที่มีความส าคัญเช่นเดียวกัน โดยที่ผู้สอนอาจจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใน
ชั้นปกติ หรืออาจมอบหมายให้ผู้เรียนศึกษาเนื้อหาเพ่ิมเติมจากต ารา เอกสารประกอบการสอน หรือ
สื่อการสอนรูปแบบอ่ืนๆ เช่น CD – ROM หรือ CAI (Computer – Assisted Instruction) ซึ่ง
ผู้เรียนสามารถศึกษาเนื้อหาต่างๆ ได้ด้วยตนเองในเวลาที่สะดวก 

๓) Homework หรือ Assignment คือ งานที่ได้รับมอบหมายให้ผู้เรียนได้ท า
หรือฝึกปฏิบัติซึ่งอาจเป็นงานรายบุคคล หรือกิจกรรมกลุ่มที่ต้องร่วมมือกัน หรือช่วยกันท าก็ได้ ทั้งนี้
ขึ้นอยู่กับเนื้อหา และวัตถุประสงค์ของบทเรียน หากเป็นกิจกรรมเดี่ยว ผู้เรียนแต่ละคนสามารถ
ท างานที่ได้รับมอบหมายในเวลาที่ตนสะดวกได้เอง และควรที่จะสามารถจัดส่งงานที่ได้รับมอบหมาย
ผ่านทางอินเทอร์เน็ตให้ผู้สอนได้เอง แต่หากเป็นกิจกรรมกลุ่ม ควรจะต้องมีการบริหารจัดการรูปแบบ
ของการสื่อสารระหว่างผู้เรียนรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งขึ้น ซึ่งอาจท าได้ทั้งที่ต้องให้ผู้เรียนเข้าสู่ระบบ

                                                           
๕๙ ถนอมพร เลาหจรัสแสง, Designing e – Learning หลักการออกแบบและการสร้างเว็บเพ่ือการ

เรียนการสอน, (กรุงเทพมหานคร : ศูนย์หนังสือแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๕), หน้า ๓๐ -๓๙. 



๒๖ 

เครือข่ายพร้อมๆกัน (Synchronous) เพ่ือประชุมกลุ่ม หรือสนทนาระหว่างกันแบบทันทีทันใด 
ผู้เรียนอาจสื่อสารกันได้โดยไม่จ าเป็นต้องเข้าสู่ระบบเครือข่ายพร้อมๆกันก็ได้ (Asynchronous) 

๔) Online Test and Quizzes หรือแบบทดสอบออนไลน์ เพ่ือเป็นการประเมิน
ความเข้าใจเนื้อหาบทเรียน ผู้เรียนสามารถประเมินความรู้ความสามารถของผู้เรียนรายบุคคล
ออนไลน์ผ่านเวิล์ดไวด์เว็บได้ หลังจากที่ผู้ เรียนได้รับทราบผลประเมินทันทีทันใดได้อีกด้วย 
Discussion Forum การจัดการเรียนการสอนแบบอิเล็กทรอนิกส์นั้น ผู้เรียนและผู้สอนจะต้องมีการ
สื่อสารระหว่างกัน โดยอาศัยอินเทอร์เน็ตเป็นเครื่องมือในการสื่อสาร เช่น การสื่อสารถึงกันผ่าน
จดหมายอิเล็กทรอนิกส์ (E – Mail) การแลกเปลี่ยนหรือแสดงความคิดเห็นผ่านกระดานสนทนา 
(Web Board) เพ่ือให้ผู้เรียนและผู้สอนสามารถสื่อสารกันได้ ทั้งนี้  ผู้สอนและผู้เรียนจะต้องก าหนด
ตารางและวิธีการสื่อสารอย่างชัดเจน เพ่ือให้ผู้สอนได้รับทราบความคืบหน้าหรือปัญหาที่อาจเกิดขึ้นได้๖๐ 

๒.๓.๓ การออกแบบและพัฒนาการสอน e-Learning 
วิชุดา รัตนเพียร ได้กล่าวถึงข้ันตอนการออกแบบและพัฒนาการสอน e-Learning ดังนี้ 
ขั้นตอนที่ ๑ Analysis หรือขั้นตอนการวิเคราะห์ ในขั้นนี้ผู้ออกแบบจะต้องตอบค าถาม

ตามประเด็นต่างๆ ต่อไปนี้ 
๑) กลุ่มผู้เรียนเปูาหมายเป็นใคร มีความรู้พ้ืนฐานในเรื่องที่เกี่ยวกับเนื้อหาวิชาที่

จะท าการสอนระดับใด มีบุคลิกลักษณะพิเศษอย่างไร มีความสนใจที่จะเรียนในเรื่องใด 
สภาพแวดล้อมของการเรียนมีลักษณะเป็นอย่างไร ซึ่งในที่นี้หมายถึง สภาพเครื่องคอมพิวเตอร์ที่กลุ่ม
ผู้เรียนเปูาหมายใช้ในการเรียน ระบบอินเทอร์เน็ตที่ใช้ รวมทั้งการเชื่อมต่อเครือข่าย เป็นต้น 

๒) จุดมุ่งหมาย หรือเปูาหมายของบทเรียนคืออะไร 
๓) ตามเปูาหมาย หรือจุดมุ่งหมายของบทเรียนที่ได้ก าหนดไว้ในข้อ ๒ นั้น มีเนื้อหา

อะไรบ้างที่เก่ียวข้อง 
๔) ปัญหา หรืออุปสรรคที่คาดว่าจะเกิดขึ้น น่าจะมีอะไรบ้าง 

ขั้นตอนที่ ๒ Design หรือขั้นตอนการออกแบบ หลังจากที่ทราบว่ากลุ่มผู้เรียนเปูาหมาย
เป็นใคร จุดมุ่งหมายของบทเรียน รวมทั้งเนื้อหาบทเรียนที่เหมาะสมประกอบด้วยเนื้อหาอะไรบ้าง 
ปัญหาหรืออุปสรรคน่าจะมีอะไรบ้าง ผู้ออกแบบและพัฒนาบทเรียนบนเว็บสามารถน าข้อมูลที่ได้มาใช้
ในขั้นตอนการออกแบบ ซึ่งประกอบไปด้วยกระบวนการต่างๆ ต่อไปนี้ 

๑) ก าหนดจุดประสงค์ของบทเรียนให้สอดคล้องกับเปูาหมายของบทเรียนที่ได้
ก าหนดไว้ในขั้นตอนของการวิเคราะห์ จุดประสงค์ของบทเรียนนี้ ควรเป็นจุดประสงค์เชิงพฤติกรรมที่
เน้นให้ผู้เรียนท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้หลังจากที่เรียนจบแต่ละหน่วยการเรียนตามที่ผู้สอนก าหนดไว้ และยัง
ท าให้การประเมินผลการเรียนมีความชัดเจนยิ่งขึ้น โดยผู้สอนควรจะท าการประเมินการเรียนของ
ผู้เรียน โดยให้ผู้เรียนแสดงออกถึงพฤติกรรมที่ได้ก าหนดไว้ในจุดประสงค์เชิงพฤติกรรม ตัวอย่าง
จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม เมื่อผู้เรียนเรียนเนื้อหาเรื่ององค์ประกอบของการเรียนการสอนบนเว็บจบ
แล้ว ผู้เรียนสามารถอภิปรายลักษณะองค์ประกอบของการเรียนการสอนบนเว็บได้ถูกต้อง 

                                                           
๖๐ วิชุดา รัตนเพียร, การเรียนการสอนบนเว็บขั้นน า, (กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 

๒๕๔๘), หน้า ๑๔ -๑๖. 



๒๗ 

๒) ก าหนดโครงร่างและล าดับเนื้อหาของบทเรียน ที่สอดคล้องกับจุดประสงค์
บทเรียน ในขั้นตอนที่ผู้สอนจะสอนจากต ารา หรือเอกสารที่เกี่ยวข้องกับจุดประสงค์ที่ได้ก าหนดไว้ 
พร้อมกับน าเนื้อหาที่ค้นคว้าได้มาเรียงล าดับความยากง่ายให้เหมาะสมกับการน าเสนอบทเรียน 

๓) การก าหนดระเบียบวิธีและกิจกรรมการเรียนการสอน เพ่ือให้ผู้ เรียนบรรลุ
ตามจุดประสงค์การเรียน ในขั้นตอนนี้ผู้สอนจะได้น าเนื้อหาบทเรียนที่ได้เลือก และล าดับความยาก
ง่ายในขั้นก่อนหน้านี้มาประมวล แล้วจึงออกแบบกิจกรรมการเรียนการสอนให้เหมาะสมกับ
จุดประสงค์ของการเรียน ผู้เรียน และสภาพแวดล้อม การก าหนดกิจกรรมในส่วนนี้เองที่ท าให้การ
เรียนการสอนบนเว็บมีความแตกต่างไปจากหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (e-book) ผู้สอนจึงควรให้
ความส าคัญกับกิจกรรมการเรียน ที่เน้นให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเรียน โดยควรจัดกิจกรรมที่ส่งเสริม
ให้ผู้เรียนเป็นผู้ค้นพบ ส่งเสริมให้ผู้เรียนต้องร่วมมือประสานงานกันโดยใช้เครื่องมือสื่อสารที่มีบน
อินเทอร์เน็ต เช่น การจัดกิจกรรมอภิปรายเป็นกลุ่มตามประเด็นต่าง ๆ ที่ผู้สอนก าหนดด้วยการใช้
กระดานสนทนา (web board) เป็นต้น 

๔) ก าหนดสื่อการเรียนการสอนที่เหมาะสม หมายถึง การเลือกสื่อประกอบการ
เรียนการสอนบนเว็บซึ่งมีหลายประเภทด้วยกัน เช่น การน าเสนอเนื้อหาด้วยข้อความธรรมดา รูปภาพ
ประกอบการเรียน แฟูมเสียงบรรยายเพ่ือน าเสนอบทเรียน แฟูมวีดิทัศน์ประกอบบทเรียน  หรือ
โปรแกรมน าเสนอ (presentation program) เป็นต้น อย่างไรก็ตาม การเลือกใช้สื่อประกอบการ
น าเสนอเนื้อหานี้ แม้จะช่วยท าให้ผู้เรียนมีความเข้าใจในบทเรียนดียิ่งขึ้น แต่ผู้สอนควรต้องค านึงถึง
เนื้อที่หน่วยความจ าของเว็บไซต์ที่จะต้องมากขึ้น และการเรียกดูข้อมูลจากเว็บไซต์ ก็จะนานมาก
ยิ่งขึ้นด้วย เมื่อน าแฟูมข้อมูลประเภทรูปภาพ วีดิทัศน์ หรือแฟูมเสียงประกอบการน าเสนอบทเรียน
เป็นจ านวนมาก ดังนั้น ผู้สอนจึงควรคัดเลือกเฉพาะส่วนที่มีความจ าเป็นจริงๆ ต่อความเข้าใจต่อ
บทเรียน 

๕) ก าหนดเกณฑ์การประเมินผลการเรียน ให้สอดคล้องกับจุดประสงค์ของ
บทเรียน กิจกรรมการเรียน และเนื้อหาบทเรียน 

๖) ก าหนดแผนผังแสดงล าดับการน าเสนอบทเรียน (lesson flow) ตั้งแต่เริ่มต้น
จนจบบทเรียน 

ขั้นตอนที่ ๓ Development หรือขั้นตอนการพัฒนาการเรียน หลังจากที่ได้ทดสอบและ
สอบถามกับผู้เชี่ยวชาญกลุ่มต่างๆ จนเกิดความมั่นใจ แล้วผู้ออกแบบและพัฒนาบทเรียนบนเว็บจะ
เริ่มด าเนินการพัฒนาบทเรียน ซึ่งมีข้ันตอนดังต่อไปนี้ 

๑) เขียนบท (scripts) ซึ่งบางคนอาจเรียกว่า storyboard ก็ได้ หมายถึง 
เอกสารที่แสดงรายละเอียดของหน้าจอทุกหน้าจอ หรือทุกๆ เว็บเพจ ที่ผู้สอนต้องการให้ผู้เรียนได้อ่าน 
ดูและศึกษา หรือได้รับฟังเมื่อเข้าสู่บทเรียนเมื่อผู้สอนเขียนบทเรียบร้อยแล้ว ควรจะน าบทไป
ตรวจสอบความถูกต้องและเหมาะสมด้านเนื้อหา และการน าเสนอเนื้อหาอีกครั้งหนึ่ง ก่อนที่จะน าบท
ไปเป็นต้นแบบ เพ่ือเขียนโปรแกรมต่อไป การตรวจสอบนี้ท าได้โดยให้ผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหา และการ
สอนท าการประเมินความถูกต้อง และเหมาะสม 

๒) การสร้างงานกราฟิก เสียง และวีดิทัศน์ประกอบบทเรียน (graphic design, 
audio and video) เมื่อผู้สอนน าบทไปมอบให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบแล้ว ผู้สอนจะเริ่มต้นสร้างงาน



๒๘ 

กราฟิก โปรแกรมน าเสนอ และผลิตหรือบันทึกแฟูมเสียง และวีดิทัศน์ประกอบบทเรียนตามบทที่ได้
ก าหนดไว้ การใช้งานกราฟิก โปรแกรมน าเสนอ แฟูมเสียง และวีดิทัศน์ประกอบบทเรียน  ช่วยท าให้
การเรียนการสอนมีความน่าสนใจ และมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น องค์ประกอบของกราฟิก โปรแกรม
น าเสนอ เสียง และวีดิทัศน์ประกอบบทเรียนบนเว็บจึงมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง  อย่างไรก็ตาม การ
เลือกใช้ควรพิจารณาให้เหมาะสม เนื่องจากแฟูมกราฟิก โปรแกรมน าเสนอ แฟูมเสียง และวีดิทัศน์
อาจใช้เนื้อที่มีหน่วยความจ ามาก ซึ่งอาจท าให้เกิดเป็นอุปสรรคในการรับ -ส่งข้อมูลผ่านเครือข่าย
อินเทอร์เน็ตได้ กล่าวคือ อาจท าให้การเรียกเปิดเพ่ือเข้าสู่บทเรียนต้องใช้เวลานานมาก ดังนั้น ก่อน
เลือกใช้งานกราฟิก โปรแกรมน าเสนอ แฟูมเสียง และวีดิทัศน์ จึงควรศึกษาถึงความจ าเป็นของการ
น าเสนอประกอบบทเรียนเสียก่อน ว่ามีความจ าเป็นต่อการน าเสนอหรือไม่อย่างไร การเลือก/สร้าง
งานกราฟิก โปรแกรมน าเสนอ รวมทั้งแฟูมเสียง และวีดิทัศน์ ผู้สอนควรขอค าปรึกษา เพ่ือความ
เหมาะสมจากผู้เชี่ยวชาญเช่นเดียวกับการเขียนบท 

๓) เขียนโปรแกรมสร้างบทเรียนบนเว็บ (programming) ผู้สอนเขียนโปรแกรม 
บทเรียนตามเนื้อหาที่ได้ออกแบบไว้ในบท รายละเอียดทุกส่วนถูกน ามาแปลงเป็นโปรแกรมภาษา 
คอมพิวเตอร์ เพ่ือน าเสนอผ่านเครือข่ายอินเทอร์เน็ต นอกจากนั้นแล้ว  ยังรวบรวมแฟูมกราฟิก 
โปรแกรมน าเสนอ แฟูมเสียง และวีดิทัศน์ ที่ได้สร้างไว้ในขั้นต้นมาใช้เป็นส่วนประกอบบทเรียนตามที่
ได้ก าหนดไว้ในบท 

๔) การทดสอบโปรแกรม (quality control, alpha test) เมื่อเสร็จสิ้นภารกิจใน 
ขั้นการเขียนโปรแกรมบทเรียนแล้ว ผู้สอนจะน าเอาโปรแกรมที่ได้พัฒนาเสร็จแล้วไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 
ด้านการออกแบบและพัฒนาบทเรียนบนเว็บตรวจสอบ แล้วจึงน าไปให้ผู้เรียนที่ไม่คุ้นเคยกับเนื้อหา 
บทเรียนและการเรียนการสอนลักษณะนี้ เพ่ือทดสอบหาข้อบกพร่องเกี่ยวกับเนื้อหา การน าเสนอ 
เนื้อหา และการท างานของโปรแกรม (debugging) 

๕) การประเมินเพ่ือพัฒนาบทเรียน (formative evaluation) เป็นกิจกรรม
สุดท้ายของขั้นตอนการพัฒนาบทเรียน เมื่อผ่านขั้นตอนการทดสอบโปรแกรมและแก้ไขข้อบกพร่อง
แล้ว ผู้สอนจะน าโปรแกรมบทเรียนไปทดลองใช้กับกลุ่มผู้เรียนเปูาหมาย โดยปกติจะทดลองกับผู้เรียน 
ประมาณ ๕-๑๕ คน ในขั้นตอนนี้นอกจากจะประเมินเพ่ือการทดสอบการท างานของโปรแกรม 
บทเรียนแล้ว ยังเป็นการประเมินการน าเสนอบทเรียนว่ามีความชัดเจนมากน้อยเพียงใด โดยวัดจาก 
คะแนนผลสัมฤทธิ์ของกลุ่มผู้เรียนทดลอง 

ขั้นตอนที่ ๔ Implementation หรือขั้นตอนการน าบทเรียนไปใช้ เมื่อผู้ออกแบบและ
พัฒนาบทเรียนด าเนินการแก้ไขบทเรียนตามความเหมาะสมแล้ว จึงน าบทเรียนบนเว็บไปใช้งานจริง 
การใช้งานบทเรียนบนเว็บมักจะใช้เป็นส่วนหนึ่งของการจัดการเรียนการสอนบนเว็บ โดยผู้เรียน 
ศึกษาเนื้อหาจากบทเรียนบนเว็บ แล้วจึงท ากิจกรรมประกอบการเรียนการสอนซึ่งอาจเป็นกิจกรรม 
แบบประสานเวลา (synchronous) หรือแบบไม่ประสานเวลา (asynchronous) ก็ตาม 

ขั้นตอนที่ ๕ Evaluation (summative evaluation) หรือขั้นตอนการประเมิน เพ่ือหา
ประสิทธิภาพของบทเรียนส าหรับเป็นข้อมูลในการพัฒนาบทเรียนชุดต่อๆไป การประเมินเพ่ือหา



๒๙ 

ประสิทธิภาพของบทเรียนบนเว็บ มีหลักเกณฑ์ในการประเมินหลายด้านด้วยกัน ซึ่งจะน าเสนอใน 
หัวข้อการประเมินการจัดการเรียนการสอนบนเว็บต่อไป๖๑ 

ริทชี และฮอฟแมน (Ritchie and Hoffman) ได้กล่าวถึงขั้นตอนการออกแบบและ
พัฒนาการสอน e-Learning เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ที่ดีที่สุด อาศัยหลักกระบวนการสอน ๗ ประการ 
ดังนี้ 

๑) สร้างแรงจูงใจให้กับผู้เรียน การออกแบบควรเร้าความสนใจโดยการใช้
ภาพกราฟิกภาพเคลื่อนไหว สี และเสียงประกอบ เพ่ือกระตุ้นผู้เรียนให้อยากเรียนรู้ควรใช้กราฟิก
ขนาดใหญ ่ไม่ซับซ้อน การเชื่อมโยงไปยังเว็บอื่นต้องน่าสนใจ และเกี่ยวข้องกับเนื้อหา 

๒) บอกวัตถุประสงค์ของการเรียน เพ่ือเป็นการบอกให้ผู้เรี ยนรู้ล่วงหน้าถึง
ประเด็นส าคัญของเนื้อหา และเป็นการบอกถึงเค้าโครงของเนื้อหา ซึ่งจะเป็นผลให้การเรียนรู้มี
ประสิทธิภาพขึ้น อาจบอกเป็นวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม หรือวัตถุประสงค์ทั่วไปโดยใช้ค าสั้นๆ 
หลีกเลี่ยงค าที่ไม่เป็นที่รู้จัก ใช้กราฟิกง่าย ๆ เช่น กรอบ หรือลูกศร เพ่ือให้การแสดงวัตถุประสงค์
น่าสนใจยิ่งขึ้น 

๓) ทบทวนแลเชื่อมโยงความรู้เดิมของผู้เรียน เพ่ือเป็นการเตรียมพ้ืนฐานผู้เรียน
ส าหรับความรู้ใหม่ การทบทวนไม่จ าเป็นต้องเป็นการทบสอบเสมอไป อาจให้การกระตุ้นให้ผู้เรียนนึก
ถึงความรู้ที่ได้รับมาก่อนเรื่องนี้โดยใช้เสียงพูด ข้อความ ภาพ หรือใช้หลายๆอย่างผสมผสานกัน ทั้งนี้
ขึ้นอยู่กับความเหมาะสมของเนื้อหา มีการแสดงความเหมือนความแตกต่างของโครงสร้างบทเรียน 
เพ่ือที่ผู้เรียนจะได้รับความรู้ใหม่ได้เร็ว นอกจากนั้น ผู้ออกแบบควรต้องทราบภูมิหลังของผู้เรียน และ
ทัศนคติของผู้เรียน 

๔) ให้ผู้เรียนมีความกระตือรือร้นที่จะเรียนรู้ นักการศึกษาเห็นพ้องต้องกันว่า 
การเรียนรู้จะเกิดขึ้น เมื่อผู้เรียนมีความตั้งใจที่จะรับความรู้ใหม่ ผู้เรียนจะจดจ าได้ดี ถ้ามีการน าเสนอ
เนื้อหาดี สัมพันธ์กับประสบการณ์เดิมของผู้เรียน ผู้ออกแบบบทเรียนควรหาเทคนิคต่างๆ เพ่ือใช้
กระตุ้นผู้เรียนให้น าความรู้เดิมมาใช้ในการศึกษาความรู้ใหม่ รวมทั้ง พยายามหาทางท าให้การศึกษา
ความรู้ใหม่ของผู้เรียนกระจ่างชัดมากขึ้น พยายามให้ผู้เรียนรู้จักเปรียบเทียบแบ่งกลุ่มหาเหตุผล 
ค้นคว้า วิเคราะห์หาค าตอบด้วยตนเอง 

๕) ให้ค าแนะน าและให้ข้อมูลปูอนกลับ การให้ค าแนะน า และให้ข้อมูลปูอนกลับ
ในระหว่างที่ผู้ เรียนศึกษาอยู่ ในเว็บ เป็นการกระตุ้นความสนใจของผู้ เรียน ผู้ เรียนจะทราบ
ความก้าวหน้าในการเรียนของตนเอง การเปิดโอกาสให้ผู้เรียนร่วมคิดร่วมกิจกรรมในส่วนที่เกี่ยวข้อง
กับเนื้อหา การถาม การตอบ จะท าให้ผู้เรียนจดจ าได้มากกว่าการอ่านหรือลอกข้อความเพียงอย่างเดียว 

๖) ทดสอบความรู้ เพ่ือให้แน่ใจว่าผู้ เรียนได้รับความรู้ ผู้ออกแบบสามารถ
ออกแบบแบบทดสอบแบบออนไลน์ หรือออฟไลน์ก็ได้ เป็นการเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนสามารถ
ประเมินผลการเรียนของตนเองได้ อาจจัดให้มีการทดสอบระหว่างเรียน หรือทดสอบท้ายบทเรียน
ทั้งนี้ควรสร้างข้อสอบให้ตรงกับวัตถุประสงค์ของบทเรียน ข้อสอบ ค าตอบและข้อมูลปูอนกลับควรอยู่

                                                           
๖๑ วิชุดา รัตนเพียร, การเรียนการสอนบนเว็บขั้นน า, (กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 

๒๕๔๘), หน้า ๓๘ -๕๐. 



๓๐ 

ในกรอบเดียวกันและแสดงต่อเนื่องกันอย่างรวดเร็ว ไม่ควรให้ผู้เรียนพิมพ์ค าตอบยาวเกินไปควรบอก
ผู้เรียนถึงวิธีตอบให้ชัดเจน ค านึงถึงความแม่นย า และความเชื่อถือได้ของแบบทดสอบ 

๗) น าความรู้ไปใช้และเสริมความรู้ เป็นการสรุปแนวคิดส าคัญ ควรให้ผู้เรียน
ทราบว่าความรู้ใหม่มีส่วนสัมพันธ์กับความรู้เดิมอย่างไร ควรเสนอแนะสถานการณ์ที่จะน าความรู้ใหม่
ไปใช้และบอกผู้เรียนถึงแหล่งข้อมูลที่จะใช้อ้างอิงหรือค้นคว้าต่อไป๖๒ 

ไพโรจน์ ตีรณธนากุล, ไพบูลย์ เกียรติโกมล และเสกสรรค์ แย้มพินิจ ได้กล่าวถึงข้ันตอน
การออกแบบและพัฒนาการสอน e-Learning มี ๕ ขั้นตอนหลัก ดังนี้ 

๑) ขั้นการวิเคราะห์ (Analysis) ในการพัฒนาเนื้อหาการเรียนการสอน ผู้พัฒนา
ต้องท าความเข้าใจกับเนื้อหาที่จะน ามาใส่ในบทเรียน เพ่ือก าหนดให้ชัดเจนว่าจะให้ผู้เรียนเรียน
อะไรบ้าง เรียนอะไรก่อน เรียนอะไรหลัง เพ่ือไม่ให้ซ้ าซ้อนในแต่ละหัวข้อ ไม่ให้สิ่งที่เรียนนั้นมากหรือ
น้อยเกินไป ยากหรือง่ายเกินไป ดังนั้น ผู้พัฒนาจะต้องตระหนัก และให้ความส าคัญกับเนื้อหาสาระที่
จะถูกบรรจุอยู่ในบทเรียน แล้ววิธีการที่ดีวิธีหนึ่งก็คือ การวิเคราะห์เนื้อหาที่จะน ามาผลิตเป็นบทเรียน 
การวิเคราะห์เนื้อหาเป็นขั้นตอนแรกของการพัฒนาบทเรียนมีขั้นตอนย่อย ๆ  ๓ ขั้นตอน คือ 

๑.๑) การสร้างแผนภูมิระดมสมอง (Brain Storm Chart Creation) ขั้นการ
สร้างแผนภูมิระดมสมอง เป็นการน าเทคนิคการระดมสมองเข้ามาประยุกต์ใช้ เพ่ือรวบรวมหัวเรื่องที่
ควรจะมีอยู่ในบทเรียน หลักการการระดมสมองเป็นการระดมความคิด โดยมีผู้ร่วมระดมความคิด
ประมาณ ๔ - ๕ คนช่วยกันคิดหาค าตอบ หรือแก้ปัญหาที่ตั้งขึ้นมาทุกคนมีสิทธิที่จะคิดได้ เมื่อคิดแล้ว
ความคิดนั้นก็จะถูกบันทึกไว้โดยไม่มีใครคอยโต้แย้ง หรือคัดค้าน ดังนั้น ทุกคนจึงมีสิทธิที่จะคิดอย่าง
อิสระซึ่งจะเกิดประโยชน์ คือ จะได้ความคิดมากมาย ที่อาจจะเป็นค าตอบส าหรับกรณีการพัฒนา
บทเรียน ก็จะเป็นการระดมความคิด เพ่ือรวบรวมหัวเรื่องที่ควรจะมีในบทเรียน โดยเริ่มจากการเขียน
ชื่อเรื่องที่สร้างเป็นบทเรียนไว้ตรงกลาง และให้ผู้เชี่ยวชาญทางด้านเนื้อหาวิชาจ านวน ๔ - ๕ คน
ช่วยกันระดมสมอง แจงหัวเรื่องที่ควรที่จะสอนในวิชานั้น โดยโยงออกจากชื่อเรื่องหลักขยายออกไป
เป็นชั้นๆ มีเส้นเชื่อมให้เห็นความสัมพันธ์ของหัวเรื่องหลักกับหัวเรื่องย่อย หลังจากผ่านกระบวนการ
ระดมสมอง แล้วผลที่ได้จะเป็นแผนภูมิระดมสมอง ที่แสดงถึงหัวเรื่องท่ีควรจะมีอยู่ในบทเรียน 

๑.๒) การสร้างแผนภูมิหัวเรื่องสัมพันธ์ (Concept Chart Creation) แนวคิด
ของแผนภูมิหัวเรื่องสัมพันธ์ คือการจัดกลุ่มของหัวเรื่อง ที่ระดมสมองได้ให้เป็นกลุ่ม หรือหมวดหมู่ที่
สัมพันธ์กัน โดยน าแผนภูมิระดมสมองมาท าการศึกษาความถูกต้อง ความสอดคล้องของทฤษฎี 
หลักการเหตุผล ความสัมพันธ์ และความต่อเนื่องกันของหัวเรื่องอย่างละเอียด อาจมีการตัด หรือเพ่ิม
หัวเรื่องตามเหตุผลและความเหมาะสมจนสามารถอธิบาย และตอบค าถามได้ ผลที่ได้จะเป็นแผนภูมิ
หัวเรื่องสัมพันธ์ 

๑.๓) การสร้างแผนภูมิโครงข่ายเนื้อหา (Content Network Chart Creation) 
แนวคิดของแผนภูมิโครงข่ายเนื้อหา คือ น าหัวเรื่องที่ได้จากแผนภูมิหัวเรื่องสัมพันธ์มาจัดล าดับ
ความสัมพันธ์ของเนื้อหา โดยพิจารณาล าดับก่อนหลังหรือคู่ขนานกันตามความจ าเป็นที่จะต้องอ้างอิง
                                                           

๖๒ Ritchie, D.C.,& Hoffman, B, Incorporating instructional design principles with The 
world wide web. In B.H.Khan(Ed.) Web - Based Instruction. Engwood Cliffs, (N.J.: Educational 
Technology Publications, 1997), P. 135 – 138. 



๓๑ 

กันตามหลักการเทคนิคโครงข่าย เนื้อหาที่เป็นส่วนพ้ืนฐานต้องจัดการเรียนการสอนก่อน ส่วนที่เป็น
เนื้อหาข้ันต่อไป เช่น การบวก การลบ จะเป็นพื้นฐานของการคูณ และการหาร 

๒) ขั้นการออกแบบ (Design) ขั้นตอนในการออกแบบบทเรียนจะมีขั้นตอนหลัก 
๒ ขั้นตอน ที่ต้องท าอย่างต่อเนื่องกัน คือ 

๒.๑) การก าหนดกลวิธีในการน าเสนอหน่วยการเรียน และเขียนวัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรมของเนื้อหา แบ่งเป็นขั้นตอนย่อย ๆ ๓ ขั้นตอน คือ 

๒.๑.๑) การแบ่งเนื้อหาออกเป็นหน่วยการเรียน ภายหลังเสร็จสิ้น
ขั้นตอนการวิเคราะห์เนื้อหา  ซึ่งเท่ากับว่าได้รวบรวมหัวเรื่องเนื้อหา และได้จัดล าดับความสัมพันธ์
ก่อนหลังไว้อย่างดีแล้ว ขั้นตอนต่อไปจะน าเนื้อหาในแผนภูมิโครงข่ายมาแบ่งเป็นหน่วยการเรียน 
เพ่ือให้เหมาะสมกับการเรียนของผู้เรียน การแบ่งเนื้อหาออกเป็นหน่วยการเรียน จะเริ่มแบ่งเนื้อหา
เป็นหน่วย โดยพิจารณากลุ่มเนื้อหาที่สามารถจัดไว้ในหน่วยเดียวกันได้ ภายใต้กรอบเวลาหรือเงื่อนไข
ที่ก าหนดไว้จากนั้นท าการตีกรอบล้อมรอบหัวเรื่องเนื้อหาบนแผนภูมิโครงข่ายเนื้อหา เพ่ือแบ่งเป็น
หน่วยย่อยๆ โดย ๑ กรอบ คือ ๑ หน่วยการเรียน เริ่มต้นวงเรียงล าดับไปทีละหน่วย ก าหนดล าดับ
หน่วยการเรียนให้ชัดเจนและใส่ตัวเลขในแต่ละหน่วยให้ครบ เพ่ือให้ทราบว่าเนื้อหาที่แบ่งไว้เป็นหน่วย
การเรียนที่เท่าใดเนื้อหาในแต่ละกรอบก็คือแต่ละหน่วยการเรียนที่ต้องการ การแบ่งเนื้อหาออกเป็น
หน่วยการเรียน เป็นการแบ่งเนื้อหาให้มีขนาดเหมาะสมกับการเรียนเนื้อหาแต่ละครั้ง ท าให้การเรียน
เนื้อหาแต่ละหน่วยมีขนาดเหมาะสมกับผู้เรียน เนื้อหาที่มีปริมาณเหมาะสม ท าให้ผู้เรียนมีโอกาส
ใคร่ครวญเนื้อหาและเรียนรู้ไปทีละขั้นตามล าดับ ประสิทธิผลการเรียนรู้จะสูง ท าให้ผู้เรียนสามารถ
ประสบความส าเร็จในการเรียนได้สูง 

๒.๑.๒) การสร้างแผนภูมิหน่วยการเรียนวิชา เมื่อจัดแบ่งหน่วยการ
เรียนในแผนภูมิโครงข่ายเนื้อหาเสร็จแล้ว ให้น าแต่ละหน่วยมาจัดล าดับและความสัมพันธ์ในแนว
เดียวกับแผนภูมิโครงข่ายเนื้อหา ซึ่งจะได้แผนภูมิหน่วยการเรียนวิชา (Course Flow Chart) 

๒.๑.๓) การก าหนดและเขียนวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของเนื้อหาแต่ละ
หน่วยการเรียน เป็นการน าหัวข้อเรื่องเนื้อหาแต่ละหน่วยการเรียน มาพิจารณาก าหนดวัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรมที่เหมาะสม แล้วเขียนวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมที่ได้ก าหนด ก ากับไว้แต่ละหน่วยการเรียน
ให้เป็นระบบชัดเจน 

๒.๒) การออกแบบแผนภูมิการน าเสนอในแต่ละหน่วยการเรียน การ
ออกแบบแผนภูมิการน าเสนอในแต่ละหน่วยการเรียน เป็นการออกแบบการสอนและการวางแผนการ
สอน ซึ่งจะต้องออกแบบการสอนให้เหมาะสมกับเนื้อหาและกลุ่มเปูาหมาย โดยเลือกวิธีการสอน สื่อ
การสอนที่เหมาะสมน ามาใช้ เปูาหมายส าคัญในการออกแบบแผนภูมิ คือ การให้ผู้เรียนเกิดการการ
เรียนรู้ตามวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมที่ตั้งใจ ในการออกแบบต้องค านึงถึงกระบวนการน าเสนอ
ทั้งหมดซึ่งจะต้องมีการน าเข้าบทเรียน การน าเสนอเนื้อหาสาระ การทบทวนเสริมความเข้าใจ และ
การสรุปบทเรียนรวมทั้งการใช้เทคนิควิธีการสอน การใช้สื่อต่างๆ ที่เหมาะสม และสิ่งที่ส าคัญที่การ
ออกแบบการสอนทั่วไปไม่มีคือ จะต้องมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบทเรียนกับผู้เรียน การออกแบบแผนภูมิ
การน าเสนอในแต่ละบทเรียน ต้องเริ่มจากพิจารณาเนื้อหาแต่ละช่วงพร้อมคิดวิธีการสอน สื่อที่ใช้ และ



๓๒ 

ลักษณะปฏิสัมพันธ์ในหัวข้อนั้นๆที่ละหัวข้อ พิจารณาทีละล าดับจนจบหน่วยการเรียน แล้วจึงเริ่ม
หน่วยการเรียนถัดไป 

๓) ขั้นการพัฒนา (Development) ขั้นตอนการพัฒนาหน่วยการเรียน เป็นการ
พัฒนาเนื้อหาหน่วย การเรียนให้สมบูรณ์ก่อนน าไปเขียนโปรแกรม ประกอบด้วย ๔ ขั้นตอน ดังนี้ 

๓.๑) การเขียนรายละเอียดเนื้อหาลงบนกรอบการสอน การเขียนรายละเอียด
เนื้อหาลงบนกรอบการสอน หากเปรียบเทียบกับการผลิตรายการโทรทัศน์ก็คือ การเขียนบทรายการ
ก่อนที่จะน าไปถ่ายท าจริง หลังจากได้ออกแบบแผนภูมิการน าเสนอในแต่ละหน่วยการเรียนเสร็จแล้ว 
ในขั้นต่อไปจะน าแผนภูมิการน าเสนอแต่ละหน่วยการเรียนที่จะได้ออกแบบไว้ มาเป็นแนวทางในการ
เขียนรายละเอียดของเนื้อหา โดยเขียนลงบนกรอบที่ออกแบบไว้เรียกว่า กรอบการสอน ส าหรับการ
เขียนเนื้อหาลงในกรอบการสอน จะต้องเขียนไปที่ละกรอบตามล าดับเนื้อหาและวิธีการสอนที่ได้
ออกแบบไว้ จนกระท่ังครบทุกเนื้อหาก็จะเสร็จสิ้นกระบวนการนี้ 

๓.๒) การจัดล าดับกรอบการสอน หลังจากที่เขียนกรอบการสอนเสร็จแล้ว
ในขั้นนี้จะเป็นการน ากรอบการสอนมาตรวจสอบล าดับการน าเสนอตามที่ได้วางแผนไว้ ขั้นตอนนี้มี
ความส าคัญมาก เพราะเป็นการตรวจสอบล าดับการสอนของกรอบการสอนที่ได้เขียนไว้ว่า  มีความ
ต่อเนื่องกันหรือไม่ ทั้งนี้ เพราะว่าที่เขียนกรอบการสอนนั้นจะต้องใช้เวลาในการเขียนที่ยาวนาน
อาจจะไม่ได้เขียนครั้งเดียวเสร็จ ในการเขียนนั้นมีการหยุดเขียนเป็นครั้งคราว และในช่วงที่หยุดเขียน
ผู้เขียนอาจจะท ากิจกรรมอ่ืนๆ ก่อนจะกลับมาเขียนต่อ จุดนี้เองท าให้การด าเนินเนื้อหาสะดุดไม่
ต่อเนื่อง หรือบางกรณีที่มีการแบ่งเนื้อหากันเขียนตามความเชี่ยวชาญ เช่น การแบ่งเนื้อหาให้
ผู้เชี่ยวชาญเฉพาะด้านเขียน เมื่อแต่ละคนเขียนของแต่ละคนเสร็จแล้วก็จะน ามารวมกัน ในขั้นตอนนี้
ต้องมีการตรวจสอบล าดับความต่อเนื่องของเนื้อหาอีกครั้ง เพื่อให้เป็นไปตามการน าเสนอที่ได้วางแผน
ไว้ทั้งหมด ซึ่งจะได้ความสมบูรณ์ของเนื้อหาที่สามารถตอบสนองการเรียนรู้ตามวัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรมที่ได้ก าหนดไว้ด้วย ในการตรวจสอบล าดับเนื้อหาจะมีการตรวจสอบ ๒ ขั้นตอนคือ 

๓.๒.๑) การตรวจสอบความต่อเนื่องของเนื้อหาในหน่วยการเรียน
เดียวกัน เพ่ือดูว่ามีความเหมาะสมต่อเนื่องกันหรือไม่ และตอบสนองวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม
ครบถ้วนหรือไม ่

๓.๒.๒) การตรวจสอบความเชื่อมโยงของเนื้อหาในแต่ละหน่วยการ
เรียน เพ่ือดูว่าการเชื่อมโยงของเนื้อหาแต่ละหน่วยเป็นไปตามที่ได้วิเคราะห์ไว้หรือไม่  ภายหลังจากที่
ท างานตรวจสอบล าดับของเนื้อหาตามขั้นตอนแล้วถือว่าเสร็จสิ้นกระบวนการจัดล าดับกรอบการสอน
เนื้อหา ทั้งหมดนี ้เป็นข้อมูลบนกระดาษที่ฉายภาพบทเรียนได้ครบ 

๓.๓) การตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหา ภายหลังการน ากรอบการสอน
ไปจัดเรียงล าดับและตรวจสอบล าดับอย่างถูกต้องแล้ว ในขั้นตอนนี้เป็นการน าเอาบทเรียนที่พัฒนาขึ้น
ไปท าการตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหาที่พัฒนาขึ้นโดยท า ๒ ด้านต่อเนื่องกัน คือ 

๓.๓.๑) การตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหา โดยผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหา 
๓.๓.๒) การน าไปทดลองกับกลุ่มเปูาหมายที่จะเรียนเนื้อหานั้นๆ 

การตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหาโดยผู้เชี่ยวชาญ เป็นการรับรองคุณภาพของเนื้อหา
นั้นว่าถูกต้องก่อนที่จะน าไปพัฒนาเป็นบทเรียน การตรวจสอบนั้นอาจจะให้ผู้เชี่ยวชาญประเมินลงใน



๓๓ 

กรอบการสอน หรือประเมินควบคู่กับแบบฟอร์มที่เป็นปลายเปิด ภายหลังจากการประเมินความ
ถูกต้องของเนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญและปรับแก้แล้ว ขั้นตอนต่อไปน าไปทดลองกับกลุ่มเปูาหมายที่จะ
เรียนเนื้อหานั้นๆ เพ่ือทดสอบความเข้าใจในการเรียนเนื้อหาและการสื่อความหมายของส านวนที่ใช้ 
ตลอดจนรูปแบบที่สื่อความหมายต่อผู้เรียน ในขั้นนี้จะต้องใช้กลุ่มเปูาหมายจริง โดยคัดเลือกประมาณ 
๙ - ๑๒ คน ให้ทดลองเรียนเนื้อหา และหากสงสัยหรือไม่เข้าใจตรงไหนให้ผู้เรียนเขียนไว้ จากนั้นจึง
รวบรวมข้อมูลที่ได้มาปรับแก้ให้สมบูรณ์และตรวจสอบโดยผู้เชี่ยวชาญอีกครั้ง หลังจากปรับปรุงแก้ไข
สมบูรณ์แล้ว ถือว่าจบขั้นตอนการตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหา 

๓.๔) การสร้างแบบทดสอบและประเมินคุณภาพของแบบทดสอบ ใน
ขั้นตอนนี้จะเป็นการเขียนแบบทดสอบและประเมินคุณภาพของแบบทดสอบ แล้วน าแบบทดสอบไป
หาคุณภาพกับกลุ่มผู้เรียนที่เคยเรียนเนื้อหานั้นมาแล้ว เพื่อหาคุณภาพของแบบทดสอบด้านต่างๆ โดย
เริ่มจากการสร้างแบบทดสอบตามหลักการเขียนแบบทดสอบ จากนั้นน าไปทดลองกับกลุ่มผู้มีความรู้
หรือเคยเรียนเนื้อหานั้นๆมาแล้ว ประมาณ ๓๐ - ๑๐๐ คน เมื่อผู้เรียนท าข้อสอบเสร็จแล้วให้น า
ข้อสอบมาหาค่าความยากง่ายค่าอ านาจจ าแนกและค่าความเชื่อมั่น หลังจากน าแบบทดสอบไป
ทดลองแล้ว น าข้อที่ยังไม่ได้ตามเกณฑ์ไปปรับปรุงแก้ไขแล้วน าไปทดลองจนกว่าจะใช้ได้ ผลที่ได้
ทั้งหมด ได้แก่ กรอบการสอนที่ได้ตรวจสอบคุณภาพแล้วและแบบทดสอบที่ได้ตามเกณฑ์ จะรวมกัน
เป็นตัวบทเรียนที่พร้อมด้วยส่วนของการวัดและการประเมินผลด้วย ซึ่งพร้อมที่จะน าไปจัดท าเป็น
โปรแกรมต่อไป 

๔) ขั้นการพัฒนาเนื้อหาสู่โปรแกรม (Implementation) ขั้นการพัฒนาเนื้อหาสู่
โปรแกรมนี้เป็นขั้นที่ท าต่อจากข้ันการพัฒนาหน่วยการเรียน โดยมีรายละเอียดและขั้นตอน ๓ ขั้นตอน 
ดังนี้ 

๔.๑) การเลือกโปรแกรมท่ีจะใช้น าเสนอบทเรียน ภายหลังจากพัฒนาเนื้อหา
จนได้ตัวบทเรียนแล้ว ในขั้นนี้จะเป็นการคัดเลือกโปรแกรมที่ใช้ในการพัฒนาเป็นบทเรียน ซึ่งใน
ปัจจุบันมีโปรแกรมมากมายที่สามารถน าเสนอบทเรียน โดยแต่ละโปรแกรมมีความสามารถในการ
สร้างงานที่แตกต่างกัน ดังนั้น ผู้พัฒนาบทเรียนจึงควรเลือกโปรแกรมที่จะน ามาสร้างโดยพิจารณา
โปรแกรมท่ีเหมาะสมและสามารถตอบสนองต่อความต้องการได้ 

๔.๒) การพัฒนาและจัดเตรียมสื่อที่จะใช้ประกอบบทเรียน ขั้นตอนนี้เป็น
การจัดเตรียมสื่อต่างๆที่จ าเป็นต้องใช้ในการผลิตบทเรียน สื่อต่างๆที่จะต้องเตรียมได้แก่ ภาพนิ่ง 
ภาพเคลื่อนไหว เสียง ภาพกราฟิกต่างๆ เช่น กราฟิกของหัวข้อเรื่อง พ้ืนหลัง หรือปุุมต่างๆ เป็นต้น 
โดยสื่อต่างๆเหล่านี้ จะต้องผลิตตามกรอบการสอนที่ได้เขียนไว้ 

๔.๓) การน าข้อมูลเนื้อหาลงโปรแกรม หลังจากที่เตรียมทุกอย่างพร้อมแล้ว 
ในขั้นตอนนี้จะน าข้อมูลเนื้อหาที่พัฒนาแล้วบนกรอบการสอน จัดลงโปรแกรมพร้อมสื่อต่างๆที่ได้
เตรียมไว้ระหว่างการท าควรตรวจสอบสื่อต่างๆ และล าดับการน าเสนอเนื้อหาว่าถูกต้องตามกรอบการ
สอนที่ได้ออกแบบการสอนตามท่ีต้องการด้วย 

๕) ขั้นการประเมินผล (Evaluation) ขั้นการประเมินผลบทเรียน เป็นขั้นตอน
สุดท้ายของการพัฒนาบทเรียน จะต้องท าต่อจากข้ันการพัฒนาเนื้อหาลงสู่โปรแกรม นับเป็นขั้นตอนที่
ส าคัญและเป็นขั้นตอนที่ขาดไม่ได้ในกระบวนการวิจัยเชิงพัฒนา เพราะเป็นการตรวจสอบผลการ



๓๔ 

วิเคราะห์และออกแบบ ว่าจะได้ผลตามที่ตั้งเปูาไว้หรือไม่ ในการประเมินผลบทเรียนที่ได้พัฒนาขึ้นนี้
จะประกอบด้วย ๔ ขั้นตอน ดังนี้ 

๕.๑) การตรวจสอบคุณภาพมัลติมีเดียของบทเรียน ขั้นตอนนี้เป็นการ
ตรวจสอบคุณภาพมัลติมีเดียของบทเรียนที่สร้างเสร็จแล้ว โดยใช้ผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบ ซึ่ง
อาจจะตรวจสอบสื่อต่างๆ เช่น สีของตัวอักษร และสีของพ้ืนหลังเหมาะสมหรือไม่คุณภาพของเสียงดี
หรือไม่ ภาพที่น ามาใช้มีความชัดเจนและมีขนาดภาพที่เหมาะสมหรือไม่ การออกแบบหน้าจอ รวมทั้ง
การเชื่อมโยงของกรอบการสอนในแต่ละกรอบ ภายหลังจากการตรวจสอบคุณภาพเรียบร้อยแล้ว 
น ามาปรับปรุงให้สมบูรณ์ก็จะได้บทเรียนที่พร้อมจะน าไปทดลองหาประสิทธิภาพต่อไป 

๕.๒) การทดลองกระบวนการการทดสอบหาประสิทธิภาพ ขั้นนี้เป็นการ
ทดลองขั้นตอน หรือกระบวนการในการทดสอบหาประสิทธิภาพก่อนที่จะหาประสิทธิภาพจริงโดยการ
น ากลุ่มเปูาหมายจ านวนประมาณ ๑o คน ท าการทดลองในขณะทดลองหาประสิทธิภาพนั้นก็เก็บ
ข้อมูลต่างๆเอาไว้ เช่น เวลาที่ผู้เรียนใช้ในการศึกษา การสื่อสารระหว่างบทเรียนกับผู้เรียน โดยพบ
ปัญหาต่างๆ ก็เก็บเป็นข้อมูลไว้ ซึ่งข้อมูลเหล่านี้จะเป็นประโยชน์ในการหาประสิทธิภาพจริงต่อไป แต่
หากปัญหาใดที่ต้องแก้ไขเช่น การสื่อสารระหว่างบทเรียนกับผู้เรียน ก็แก้ไขข้อมูลนั้นให้เรียบร้อย
ก่อนที่จะน าไปทดสอบหาประสิทธิภาพจริง 

๕.๓) การทดสอบหาประสิทธิภาพของบทเรียนและประสิทธิผลการเรียน 
ขั้นตอนนี้เป็นการทดสอบหาประสิทธิภาพของบทเรียนและประสิทธิผลการเรียน ซึ่งจะใช้กลุ่มตัวอย่าง
เปูาหมายไม่น้อยกว่า ๓o คน มาท าการทดสอบประสิทธิภาพของบทเรียน บทเรียนที่ดีจะมีค่า
ประสิทธิภาพในกระบวนการเรียน จะใกล้เคียงกับค่าประสิทธิภาพหลังการเรียน (E1 /E2) และค่า
ประสิทธิผล (Epre - Epost) ควรจะมีค่าสูงกว่า ๖o หากได้ผลตามเปูาหมายที่ตั้งไว้ ถือว่าบทเรียนนั้น
ใช้ได้แต่หากไม่เป็นไปตามที่ต้องการก็จะต้องน าไปปรับปรุงแก้ไขให้ได้ผลตามต้องการ 

๕.๔)  จัดท าคู่มือการใช้บทเรียน ภายหลังจากการผลิตบทเรียนเสร็จแล้ว 
จะต้องท าคู่มือการใช้บทเรียน เพื่อใช้ประกอบการเรียน หรือหากมีปัญหาสงสัยก็สามารถที่จะเปิดดูได้
จากคู่มือนี้ ทั้งนี้บทเรียนการสอนนี้เป็นบทเรียนที่ผู้เรียนจะต้องพ่ึงตัวเอง และตัวบทเรียนเท่านั้น 
ดังนั้น คู่มือจะเป็นจุดเริ่มต้นที่ท าให้ผู้เรียนเข้าหาบทเรียนได้สะดวกและถูกต้อง ภายในคู่มือจะ
ประกอบไปด้วย บทน า เปูาหมายของผู้เรียน อุปกรณ์ที่ใช้การติดตั้งโปรแกรม การก าหนดหน้าจอ
คอมพิวเตอร์ การเริ่มเข้าบทเรียน ข้อมูลเสริมที่ควรทราบข้อควรระวังในการใช้งานข้อมูลผู้พัฒนา
บทเรียน วันที่เผยแพร่ เป็นต้น๖๓ 

๒.๓.๔ รูปแบบและประเภทการเรียนการสอนแบบ e-Learning  
ริทชี และฮอฟแมน (Ritchie and Hoffman) ได้กล่าวว่าการเรียน e-Learning ตามมิติ

ที่ได้น าไปใช้ในการเรียนการสอนและการอบรม แบ่งเป็น ๓ แบบดังนี้ 
๑) สื่อเสริม (Supplementary) หมายถึง การน าการเรียนอิเล็กทรอนิกส์ไปใช้ใน

ลักษณะสื่อเสริมในการเรียนรู้ กล่าวคือ นอกจากเนื้อหาในการเรียนรู้ของการเรียนอิเล็กทรอนิกส์ 
ผู้เรียนยังสามารถศึกษาหาเนื้อหาที่อยู่ในลักษณะเดียวกันนี้ได้อีกจากเอกสารประกอบการเรียน วีดิ
                                                           

๖๓ ไพโรจน์ ตีรณธนากุล, ไพบูลย์ เกียรติโกมลและเสกสรรค์ แย้มพินิจ , การออกแบบและผลิต
บทเรียนคอมพิวเตอร์การสอน ส าหรับ e-Learning, (กรุงเทพมหานคร : พิมพด์,ี ๒๕๔๖), หน้า ๕๔ – ๖๘. 



๓๕ 

ทัศน์ การเรียนอิเล็กทรอนิกส์นี้เป็นการเท่ากับว่า ผู้สอนต้องการหาสื่อใหม่อีกช่องทางหนึ่งส าหรับ
ผู้เรียนในการเข้าถึงเนื้อหา เพ่ือเพ่ิมประสบการณ์ในการเรียนของผู้เรียนเท่านั้น  

๒)  สื่อเติม (Complementary) หมายถึง การน าการเรียนอิเล็กทรอนิกส์ไปใช้ใน
ลักษณะเพ่ิมเติมจากวิธีสอนในลักษณะอ่ืนๆ คือ นอกจากที่เรียนในห้องเรียนแล้ว ผู้สอนยังออกแบบ
ให้ผู้เรียนไปศึกษาเนื้อหาเพิ่มเติมจากการเรียนอิเล็กทรอนิกส์ ส าหรับสถาบันการศึกษาในประเทศไทย
ที่ต้องการน าการเรียนอิเล็กทรอนิกส์ไปใช้ในการเรียนการสอนตั้ง วัตถุประสงค์ใช้ในการสื่อเติม
มากกว่าสื่อเสริม ทั้งนี้  เพ่ือให้เหมาะกับลักษณะของที่เหมาะสมกับผู้เรียนในประเทศไทย ซึ่งยัง
ต้องการค าแนะน าจากผู้สอน รวมทั้งขาดการปลูกฝังให้ใฝุหาความรู้โดยธรรมชาติ  

๓) สื่อหลัก (Comprehensive Replacement) หมายถึง การน าการเรียน
อิเล็กทรอนิกส์ไปใช้ในลักษณะการแทนที่การบรรยายในชั้นเรียน ผู้เรียนจะต้องศึกษาเนื้อหาบทเรียน
ออนไลน์ทั้งหมด ในปัจจุบันการเรียนการอิเล็กทรอนิกส์ในต่างประเทศได้รับการพัฒนา เพ่ือเป็นสื่อ 
หลักส าหรับแทนผู้สอนการเรียนทางไกล๖๔ 

แก้วตา อยู่คง ได้กล่าวว่าสามารถใช้ e-Learning ประกอบการเรียนรู้ได้ ๓ ลักษณะ ดังนี้ 
๑) สื่อเสริม (Supplementary) หมายถึง การน า e-Learning ไปใช้ในลักษณะ

สื่อเสริมเนื้อหาที่จะปรากฏในลักษณะ e-Learning แล้วผู้เรียนยังสามารถศึกษาเนื้อหาเดียวกันนี้ใน
ลักษณะอ่ืน เช่น เอกสารประกอบการสอนจาก วีดิทัศน์ ฯลฯ การใช้ e-Learning ในลักษณะนี้เท่ากับ
ว่าผู้สอนเพียงแค่ต้องการจัดหาทางเลือกใหม่อีกทางหนึ่งส าหรับผู้เรียน ในการเข้าถึงเนื้อหา เพ่ือให้
ประสบการณ์พิเศษเพ่ิมเติมแก่ผู้เรียนเท่านั้น 

๒) สื่อเติม (Complementary) หมายถึงการน า e-Learning ไปใช้ในลักษณะ
เพ่ิมเติมจากวิธีการสอนในลักษณะอ่ืนๆ เช่น นอกจากการบรรยายในห้องเรียนแล้ว ผู้สอนยังออกแบบ
เนื้อหาให้ผู้เรียนเข้าไปศึกษาเนื้อหาเพิ่มเติมจาก e-Learning 

๓) สื่อหลัก (Comprehensive Replacement) หมายถึงการน า e-Learning 
ไปใช้ในลักษณะแทนที่การบรรยายในห้องเรียน ผู้เรียนจะต้องศึกษาเนื้อหาออนไลน์ ในปัจจุบัน e-
Learning ส่วนใหญ่ในต่างประเทศจะได้รับการพัฒนาขึ้น เพ่ือวัตถุประสงค์ในการใช้เป็นสื่อหลัก
ส าหรับแทนครูในการสอนทางไกล ด้วยแนวคิดที่ว่ามัลติมีเดียที่น าเสนอทาง e-Learning สามรถช่วย
ในการถ่ายทอดเนื้อหาได้ใกล้เคียงกับการสอนจริงของผู้สอนโดยสมบูรณ์ได้๖๕ 

ศยามน อินสะอาด ได้แบ่งประเภทของ e-Learning ออกเป็น ๗ ประเภท ดังนี้  
๑) หลักสูตรรายวิชา (Standalone Courses) ที่ผู้เรียนเรียนด้วยตนเองโดยไม่มี

ปฏิสัมพันธ์กับผู้สอน หรือเพ่ือนร่วมชั้นเรียน เป็นการสื่อสารทางเดียว 

                                                           
๖๔ Ritchie, D.C.,& Hoffman, B., Incorporating instructional design principles with The 

world wide web. In B.H.Khan(Ed.)Web-Based Instruction. Engwood Cliffs, (N.J. : Educational 
Technology Publications. 1997), P. 135 – 138. 

๖๕ แก้วตา อยู่คง, “การศึกษาผลการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๖ ที่เรียนโดย
ใช้ชุดกิจกรรมเสริมสร้างการเรียนรู้ทางอิเล็กทรอนิกส์”, ปริญญานิพนธ์ กศ.ม, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยศรี
นครินทรวิโรฒประสานมิตร, ๒๕๔๖), หน้า ๑๓. 



๓๖ 

๒) หลักสูตรห้องเรียนเสมือนจริงออนไลน์ (Virtual – Classroom Courses) 
โครงสร้างเหมือนหลักสูตรในชั้นเรียน อาจมีการประชุมออนไลน์ในรูปแบบประสานเวลา 

๓) เกมและสถานการณ์จ าลองการเรียนรู้ (Learning Games and Simulations) 
เรียนรู้โดยการท ากิจกรรมสถานการณ์จ าลอง ที่ต้องมีการส ารวจค้นคว้าและน าไปสู่การค้นพบ 

๔) ฝังกิจกรรมการเรียนรู้ใน e-Learning (Embedded e-Learning) เช่น 
คุณลักษณะวิธีใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ กระบวนการหรือข้ันตอนการแก้ปัญหา 

๕) การเรียนแบบผสมผสาน (Blended Learning) เป็นการเรียนแบบผสมผสาน
กิจกรรมในรูปแบบต่างๆ โดยการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ในห้องเรียนและการเรียนบนเครือข่ายร่วมกัน 

๖) การเรียนรู้แบบผสมผสาน (Mobile Learning) หลักสูตร e-Learning ควรใช้
อุปกรณ์เคลื่อนที่ เช่น PDA สมาร์ทโฟน ในการเข้าถึงเนื้อหาบทเรียนได้ 

๗) การจัดการความรู้ (Knowledge Management) หลักสูตร e-Learning ใช้
ในการให้ความรู้แก่กลุ่มใหญ่มากกว่ารายบุคคล 

และได้กล่าวถึงรูปแบบของ e-Learning ว่าประกอบด้วยสื่อรูปแบบต่าง ๆ โดยมี
รายละเอียดดังนี้ 

๑) สื่อประเภทเสียง (Audio) ได้แก่ MP3, MP4, ซีดีรอม 
๒) สื่อการเรียนรู้แบบร่วมมือ (Collaborative) ได้แก่ พ้ืนที่ดิจิทัลที่สามารถแชร์

ใช้งานร่วมกันได้ เช่น กระดาษอัจฉริยะ 
๓) ข้อความอิเล็กทรอนิกส์ (Electronic Text) ได้แก่ ตัวอักษรบนเว็บเพจ 

หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ เอกสารอิเล็กทรอนิกส์ 
๔) สื่อบูรณาการ (Integrated) ได้แก่ การใช้สื่อที่หลากหลายร่วมกัน โดยอาจ

รวบรวมอยู่ในส่วนต่อประสานงาน (Interface) เดียวกัน 
๕) ซอฟต์แวร์ (Software) ได้แก่ การจ าลองสถานการณ์ ภาพเคลื่อนไหวแบบ

โต้ตอบที่ซับซ้อน 
๖) สื่อวิดีโอ (Video) ได้แก่ DVD การน าข้อมูลในรูปแบบของภาพและเสียง

ส่งผ่านทางอินเทอร์เน็ต (Streaming Video) 
๗) สื่อทางการมองเห็น (Visuals) ได้แก่ ภาพ ไดอะแกรม ภาพเคลื่อนไหว 
๘) สื่อประเภทอ่ืน ได้แก่ อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์แบบอักษรเบรลล์ (Electronic 

Braille Devices)๖๖ 
๒.๓.๕  ระบบการเรียนการสอนแบบ e-Learning 
ไพโรจน์ ตีรณธนากุล และคณะ ได้กล่าวถึงการเรียนการสอนแบบ e-Learning ว่า

สามารถบ่างได้เป็น ๒ แบบ ได้แก่ 
๑) แบบ Synchronous Learning เป็นการเรียนการสอนที่เกิดขึ้น ณ เวลา

เดียวกนั ผู้เรียนต้องเรียนพร้อมกัน แต่อยู่ต่างกันคนละที่ เช่น การใช้ระบบ Video Conference หรือ
ระบบ Online Chat เป็นต้น 
                                                           

๖๖ ศยามน อินสะอาด , การออกแบบบทเรียน e-Learning เพ่ือพัฒนาทักษะการคิดขั้นสูง , 
(กรุงเทพมหานคร : ซีเอ็ดยูเคช่ัน, ๒๕๖๑), หน้า ๑๗ – ๑๘. 



๓๗ 

๒) แบบ Asynchronous Learning เป็นการเรียนการสอนที่ไม่จ ากัดเรื่องของ
เวลา เช่น การเรียนรู้ผ่านทางเว็บเพจ ซึ่งสามารถมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียนกับผู้สอนได้  ผ่าน
กระดานสนทนาอิเล็กทรอนิกส์ (Web board) หรือการใช้ E-mail เป็นต้น๖๗ 

มนต์ชัย เทียนทอง ได้กล่าวถึงการเรียนการสอนแบบ e-Learning ว่าแบ่งได้เป็น ๒ 
ระบบ คือ 

๑) ระบบ Asynchronous ซึ่งผู้เรียนและผู้สอนไม่จ าเป็นต้องอยู่ในเวลาเดียวกัน 
ผู้เรียนสามารถเข้ามาดูเนื้อหาวิชา หรือบทเรียนบนหน้าเว็บเพจ ณ เวลาใดก็ได้ ตัวอย่างการเรียนการ
สอน e-Learning ในลักษณะนี้ ได้แก่ การที่นักศึกษาเรียนรู้ผ่านทางเว็บเพจ การปฏิสัมพันธ์อาจ
เกิดข้ึนโดยการใช้กระดาษสนทนาอิเล็กทรอนิกส์ (Web board) หรือการใช้ E-mail เป็นต้น 

๒) ระบบ Synchronous คือ การเรียนการสอนที่ผู้เรียนและผู้สอนจ าเป็นต้องมี
ปฏิสัมพันธ์ ณ ขณะเดียวกัน เช่น การใช้ Online Chart การถ่ายทอดสดภาพและเสียง การใช้
โทรศัพท์และการประชุมทางวีดิทัศน์ (Video Conferencing) เป็นต้น และจากคุณสมบัติที่ยืดหยุ่น
ของ e-Learning นี้ท าให้มีการน า e-Learning มาใช้ในการสอนและการอบรมได้หลายระดับและ
หลายรูปแบบ๖๘ 

๒.๓.๖  ระบบการเรียน e-Learning  
ปรัชญนันท์ นิลสุข ได้กล่าวถึง การจัดการเรียนการสอนแบบ e-Learning หรือการ

เรียนรู้ระบบออนไลน์ สามารถแบ่งกระบวนการในการบริหารจัดการการเรียนรู้ออกได้เป็น ๒ ส่วนคือ 
๑) e-Learning แบบ LMS : Learning Management System เป็นการ

จัดระบบกระบวนการเรียนการสอนต่างๆ ซึ่งมีการออนไลน์ตั้งแต่ เนื้อหา การลงทะเบียน การเก็บ
ข้อมูล การมีปฏิสัมพันธ์ ระหว่างผู้สอนกับผู้เรียน เช่น อีเมล์ (e-mail) กระดานข่าว (Web board) 
ห้องสนทนา (Chat Room) เป็นต้น ซึ่งจะมีส่วนของระบบฐานข้อมูลที่สนับสนุนการจัดการ
เนื้อหาวิชา (Content) โดยจะเอ้ืออ านวยความสะดวกให้กับผู้เรียน ผู้สอน ผู้ผลิต และผู้ดูแลระบบ 

๑.๑) ระบบจัดการหลักสูตร (Course Management) กลุ่มผู้ใช้งานแบ่งเป็น 
๓ ระดับ คือ ผู้เรียนผู้สอน และผู้บริหารระบบ โดยสามารถเข้าสู่ระบบจากที่ไหน เวลาใดก็ได้ โดยผ่าน
เครือข่ายอินเทอร์เน็ต ระบบสามารถรองรับจ านวน User และจ านวนบทเรียนได้ไม่จ ากัดโดยขึ้นอยู่
กับ Hardware/Software ที่ใช้และระบบสามารถรองรับการใช้งานภาษาไทยอย่างเต็มรูปแบบ 

๑.๒) ระบบการสร้างบทเรียน (Content Management) ระบบ
ประกอบด้วยเครื่องมือในการช่วยสร้าง Content ระบบสามารถใช้งานได้ดี ทั้งกับบทเรียนในรูป Text 
– based และบทเรียนในรูปแบบ Streaming Media 

๑.๓) ระบบการทดสอบและประเมินผล (Test and Evaluation System) 
มีระบบคลังข้อสอบ โดยเป็นระบบการสุ่มข้อสอบสามารถจับเวลาการท าข้อสอบและการตรวจข้อสอบ
อัตโนมัติพร้อมเฉลย รายงานสถิติ คะแนนและสถิติการเข้าเรียนของนักเรียน 
                                                           

๖๗ ไพโรจน์ ตีรณธนากุลและคณะ , การออกแบบและการผลิตบทเรียนคอมพิวเตอร์การสอน , 
(กรุงเทพมหานคร : ศูนย์ส่งเสริมคุณภาพ, ๒๕๔๖), หน้า ๖. 

๖๘ มนต์ชัย เทียนทอง, การออกแบบและพัฒนาบทเรียนคอมพิวเตอร์, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ, ๒๕๕๔), หน้า ๒๐. 



๓๘ 

๑.๔) ระบบส่งเสริมการเรียน (Course Tools) ประกอบด้วยเครื่องมือต่างๆ 
ที่ใช้สื่อสารระหว่างผู้เรียน – ผู้สอน และผู้เรียน – ผู้เรียน ได้แก่ Web board และ Chartroom โดย
สามารถเก็บ History ของข้อมูลเหล่านี้ได ้

๑.๕) ระบบจัดการข้อมูล (Data Management System) ประกอบด้วย
ระบบจัดการไฟล์และโฟลเดอร์ ผู้สอนมีเนื้อที่เก็บข้อมูลบทเรียนเป็นของตนเอง โดยได้เนื้อที่ตามที่ 
Admin ก าหนดให้ 

๒) e-Learning แบบ CMS : Content Management System เป็นส่วนของ
เนื้อหาวิชาที่เรียนผู้สอนอาจจะจัดท าขึ้นเองได้ และน ามาใส่ไว้ในระบบฐานข้อมูลของ LMS หรือ
ผู้สอนจัดท าขึ้นเองเป็นอิสระ โดยมีระบบเหมือนกับ LMS แต่ผู้สอนสามารถจัดการบริหารเพ่ิมเติม
เนื้อหา ติดตั้งอุปกรณ์เครื่องมือบางส่วนได้ด้วยตนเอง อาจกล่าวได้ว่าเป็นระบบการจัดการเนื้อหาโดย
ผู้สอนเพื่อที่ผู้เรียนจะได้น าไปศึกษาโดยไม่ต้องมีระบบกรจัดการเต็มรูปแบบเข้ามาช่วย๖๙ 

๒.๓.๗  ประโยชน์ของการเรียนรู้ผ่าน e-Learning 
ถนอมพร เลาหจรัสแสง กล่าวถึง ประโยชน์ของนวัตกรรมการเรียนรู้ผ่าน e-Learning 

พอสรุปได้ ดังนี้ คือ 
๑) การเปิดโอกาสให้ผู้เรียนที่อยู่ห่างไกลได้เรียนรู้ สาเหตุมาจากการไม่มีเวลาใน

การมาเข้าชั้นเรียน และสถานที่ท่ีเรียนอยู่ห่างไกล ผู้เรียนจะสามารถศึกษาทางอินเทอร์เน็ตจากที่บ้าน 
ที่ท างาน หรือสถานศึกษาใกล้เคียงได้อย่างสะดวก โดยไม่จ าเป็นต้องเดินทางมายังสถานศึกษาที่
ก าหนดไว้ จึงสามารถช่วยแก้ปัญหาในด้านของข้อจ ากัดเก่ียวกับเวลาและสถานที่ศึกษาของผู้เรียนเป็น
อย่างด ี

๒) การส่งเสริมให้เกิดความเท่าเทียมกันทางการศึกษา จะท าให้ผู้เรียนที่ศึกษาอยู่
ในสถาบันการศึกษาในภูมิภาค หรือต่างประเทศสามารถที่จะศึกษา ค้นคว้าหาความรู้อภิปรายกับอาจารย์ 
ครูผู้สอนของสถาบันที่ลงทะเบียนเรียนกับสถาบันการศึกษาที่อยู่ห่างไกล ซึ่งสถาบันการศึกษาอาจอยู่ใน
เมืองหลวง หรือในต่างประเทศ ทั้งนี้ จะท าให้ผู้เรียนมีความเท่าเทียมกันทางการศึกษา 

๓) การส่งเสริมแนวคิดในเรื่องของการเรียนรู้ตลอดชีวิต เนื่องจากเว็บเป็นแหล่ง
ความรู้ที่เปิดกว้างให้ผู้ที่ต้องการศึกษาในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง สามารถข้ามาค้นคว้าหาความรู้ได้อย่าง
ต่อเนื่อง และตลอดเวลาในการเรียนรู้บทเรียนอิเล็กทรอนิกส์สามารถตอบสนองต่อผู้เรียนที่มีความใฝุรู้
มีทักษะในการตรวจสอบการเรียนรู้ด้วยตนเอง (Meta-cognitive Skills) ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

๔) ความรวดเร็วและเนื้อหาที่ทันสมัยอยู่เสมอ การที่เนื้อหาและขบวนการต่างๆ 
เช่น การจัดเก็บที่ดี การปรับปรุงให้ทันสมัย การประมวลผล การน าเสนอและการเผยแพร่เป็นการใช้ 
เทคโนโลยีคอมพิวเตอร์เป็นหลัก จะมีข้อได้เปรียบสื่อประเภทอ่ืนๆ ตรงที่ผู้เรียนได้รับความรวดเร็ว 
และเนื้อหาที่ทันสมัยในการเข้าถึงข้อมูล ข้อมูลที่ได้จึงมีเสถียรภาพ ส่วนใหญ่บทเรียนอิเล็กทรอนิกส์
มักใช้เทคโนโลยีสื่อประสม ซึ่งสามารถเชื่อมโยงและใช้งานกับข้อมูลได้หลายรูปแบบ เช่น ข้อความ 
ภาพนิ่ง ภาพเคลื่อนไหว เสียง วีดิทัศน์ เป็นต้น ดังนั้น ผู้พัฒนาบทเรียนอิเล็กทรอนิกส์จะต้องมีการ

                                                           
๖๙ ปรัชญนันท์ นิลสุข, “อีเลินนิ่ง (e-Learning)”, วารสารวิทยบริการ, ปีที่ ๑๕ ฉบับที่ ๒ – ๓ 

พฤษภาคม  - ธันวาคม  ๒๕๔๗, ๒๕๔๗), หน้า ๒. 



๓๙ 

ปรับปรุงข้อมูลในบทเรียนของตนให้ทันสมัยอยู่เสมอจะส่งผลให้ผู้เรียน ได้รับความรู้ที่เหมาะสมกับ
สถานการณ์ปัจจุบัน ผลสัมฤทธิ์ของการเรียนรู้บท 

๕) ผลสัมฤทธิ์ของการเรียนรู้บทเรียนอิเล็กทรอนิกส์สามารถสนองตอบ 
พฤติกรรมการ เรียนรู้ของแต่ละบุคคลได้เป็นอย่างดี เพราะผู้เรียนบางคนมีพฤติกรรมที่จะเลือกเรียน
ในหัวข้อ หรือ บทเรียนที่ตนคิดว่ามีประโยชน์หรือสามารถตอบปัญหาที่ตนสงสัยในขณะนั้นก่อนแล้ว
จึงเรียน บทเรียนอ่ืนๆ ภายหลัง นอกจากนั้นการที่ผู้เรียนสามารถเลือกสถานที่เวลา และช่วงเวลาที่ผู้
เรียนรู้ สึกว่าสะดวกสบาย หรือเหมาะสมต่อการเรียนรู้ของตนที่สุด การเรียนย่อมเกิดจากความเต็มใจ
และมีความกระตือรือร้นที่จะเรียนรู้ ท าให้เกิดสัมฤทธิ์ผลของการเรียนรู้จึงเกิดขึ้นความประหยัดด้าน 
เศรษฐกิจ การศึกษาบทเรียนอิเล็กทรอนิกส์นี้จะเสียต้นทุนต่ า ทั้งนี้เพราะผู้เรียนสามารถเรียนจาก 
แหล่งที่มีการเชื่อมโยงเครือข่ายที่ใกล้กับที่พักอาศัยหรือแหล่งที่ผู้เรียนสะดวกที่สุด เมื่อมองในแง่ ของ
การเปรียบเทียบต้นทุนระหว่างการเรียนปกติกับบทเรียนอิเล็กทรอนิกส์แล้วต้นทุนต่อหน่วยที่ต่ าก็คือ 
การเรียนโดยบทเรียนอิเล็กทรอนิกส์ เพราะไม่มีค่าเดินทาง ค่าที่พัก แต่จะเสียค่าใช้จ่ายเพ่ิมเป็นครั้ง
คราว เฉพาะเพ่ือการบ ารุงรักษาข้อมูล อุปกรณ์ท่ีให้บริการ และค่าใช้จ่ายในการปรับปรุงข้อมูลเท่านั้น 
การเปิดโอกาสส าหรับผู้เรียนในการเข้าถึงผู้เชี่ยวชาญสาขาต่างๆ ทั้งในและนอกสถาบันจากใน
ประเทศและต่างประเทศทั่วโลก โดยผู้เรียนสามารถติดต่อสอบถามปัญหาของข้อมูลต่างๆ ที่ต้องการ
ศึกษาจากผู้เชี่ยวชาญจริงโดยตรง ซึ่งไม่สามารถท าได้ในการเรียนการสอนแบบดั้งเดิม นอกจากนี้ยัง
ประหยัดทั้งเวลาและค่าใช้จ่าย เมื่อเปรียบเทียบกับการติดต่อ สื่อสารกับผู้เชี่ยวชาญในลักษณะเดิม 
การเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้มีโอกาสแสดงผลงานของตนสู่สายตาผู้อ่ืนอย่างง่ายดาย ทั้งนี้  ไม่ได้จ ากัด
เฉพาะเพ่ือนๆ ในชั้นเรียนหากแต่เป็นบุคคลทั่วไปทั่วโลกได้ดังนั้น จึงถือเป็นการสร้างแรงจูงใจ
ภายนอกในการเรียนอย่างหนึ่งส าหรับผู้เรียน 

๖) ความประหยัดด้านเศรษฐกิจ การศึกษาบทเรียนอิเล็กทรอนิกส์นี้จะเสียต้นทุน
ต่ า ทั้งนี้ เพราะผู้เรียนสามารถเรียนจากแหล่งที่มีการเชื่อมโยงเครือข่ายที่ใกล้กับท่ีพักอาศัย หรือแหล่ง
ที่ผู้ เรียนสะดวกที่สุด เมื่อมองในแง่ของการเปรียบเทียบต้นทุนระหว่างการเรียนปกติกับบท 
อิเล็กทรอนิกส์แล้ว ต้นทุนต่อหน่วยที่ต่ าก็คือ การเรียนโดยบทเรียนอิเล็กทรอนิกส์  เพราะไม่มีค่า 
เดินทาง ค่าที่พัก แต่จะเสียค่าใช้จ่ายเพ่ิมเป็นครั้งคราวเฉพาะเพ่ือการบ ารุงรักษาข้อมูลอุปกรณ์ที่ 
ให้บริการและค่าใช้จ่ายในการปรับปรุงข้อมูลเท่านั้น 

๗) การเปิดโอกาสส าหรับผู้เรียนในการเข้าถึงผู้เชี่ยวชาญสาขาต่างๆ ทั้งในและ
นอกสถาบัน จากในประเทศและต่างประเทศทั่วโลก โดยผู้เรียนสามารถติดต่อสอบถามปัญหาของ
ข้อมูลต่างๆ ที่ต้องการศึกษาจากผู้เชี่ยวชาญจริงโดยตรง ซึ่งไม่สามารถท าได้ในการเรียนการสอนแบบ
ดั้งเดิม นอกจากนี้ ยังประหยัดทั้งเวลาและค่าใช้จ่าย เมื่อเปรียบเทียบกับการติดต่อสื่อสารกับ
ผู้เชี่ยวชาญในลักษณะเดิม 

๘) การเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้มีโอกาสแสดงผลงานของตนสู้สายตาผู้อ่ืนอย่าง
ง่ายดาย ทั้งนี้ ไม่ได้จ ากัดเฉพาะเพ่ือนๆ ในชั้นเรียน หากแต่เป็นบุคคลทั่วไปทั่วโลกได้ ดังนั้น จึงถือ
เป็นการสร้างแรงจูงใจภายนอกในการเรียนอย่างหนึ่งส าหรับผู้เรียน ผู้เรียนจะพยายามผลิตผลงานที่ดี
เพ่ือไม่ให้เสียชื่อเสียงตนเอง นอกจากนี้ผู้เรียนยังมีโอกาสได้เห็นผลงานของผู้อ่ืนเพ่ือน ามาพัฒนางาน
ของตนเองให้ดียิ่งขึ้น 



๔๐ 

๙) การส่งเสริมความคิดและการค้นคว้าไม่มีที่สิ้นสุด ผู้เรียนสามารถค้นคว้าหา
ความรู้ต่างๆ ไม่มีที่สิ้นสุด จากแหล่งข้อมูลมากมายในอินเทอร์เน็ตได้ในขณะเรียน ซึ่งลักษณะบทเรียน
นี้ จะมีความเสมือนจริงต่อการเรียนรู้ของผู้เรียนจึงเป็นการกระตุ้นให้เกิดความคิดที่หลากหลายและมี
การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นต่อต่างๆ ระหว่างผู้เรียนด้วยกัน และผู้เรียนกับครูจึงช่วยอ านวยความ 
สะดวกให้ผู้เรียนได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และส่งข้อมูลถึงกันได้อย่างสะดวก๗๐ 

สรุปได้ว่า ประโยชน์ของนวัตกรรมการเรียนรู้ผ่าน e-Learning คือการเปิดโอกาสให้
ผู้เรียนที่อยู่ห่างไกลได้เรียนรู้ การส่งเสริมให้เกิดความเท่าเทียมกันทางการศึกษาการส่งเสริมแนวคิดใน
เรื่องของการเรียนรู้ตลอดชีวิต ความรวดเร็ว และเนื้อหาที่ทันสมัยอยู่เสมอ ผลสัมฤทธิ์ของการเรียนรู้ 
ความประหยัดค้านเศรษฐกิจ การเปิดโอกาสส าหรับผู้เรียนในการเข้าถึงผู้เชี่ยวชาญสาขาต่างๆ การ
เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้มีโอกาสแสดงผลงานของตนสู่สายตาผู้อ่ืน และการส่งเสริมความคิดและการ
ค้นคว้าไม่มีที่สิ้นสุด 
 
๒.๔  แนวคิด ทฤษฏีเกี่ยวกับการพัฒนาเว็บไซต์ 

๒.๔.๑  ความหมายของการสอนบนเว็บ 
คลาก (Clark) ได้ให้ความหมายการสอนบนเว็บไว้ว่า เป็นการสอนรายบุคคลโดยใช้

เครือข่ายคอมพิวเตอร์สาธารณะหรือเครือข่ายส่วนบุคคล โดยการใช้โปรแกรมเบราว์เซอร์ในการ
แสดงผล และสามารถเข้าถึงข้อมูลได้โดยผ่านทางเครือข่าย๗๑ 

พาร์สัน (Parson) ให้ความหมายการสอนบนเว็บว่า คือ องค์ประกอบหลายๆอย่างใน
เวิลด์ไวด์เว็บที่น ามาเชื่อมโยงกันอย่างเป็นระบบ และมีเครือข่ายที่ท าให้เกิดกระบวนการเรียนรู้ เช่น 
โปรแกรมการอบรมทางไกล (online course) การเรียนทางไกล (distance education) เป็นต้น 
และน าทฤษฎีการเรียนรู้เทคนิคการเรียนการสอนต่างๆ มาใช้ในการออกแบบการเรียนบนเว็บ๗๒ 

คาน (Khan) ให้ค าจ ากัดความของการสอนบนเว็บ (Web-based Instruction : WBI) 
หมายถึง โปรแกรมการสอนโดยใช้ไฮเปอร์มีเดียเป็นพ้ืนฐานในการออกแบบการเรียน และใช้
แหล่งข้อมูล และองค์ประกอบในเวิลด์ไวด์เว็บ มาใช้ในการสร้างการเรียนรู้ที่มีความหมายต่อผู้เรียน๗๓ 

วิชุดา รัตนเพียร (2548: 12) กล่าวว่า การสอนบนเว็บ หรือ Web-based Instruction
เป็นรูปแบบหนึ่งของการจัดการเรียนการสอนทางไกลที่ใช้บริการเวิลด์ไวด์เว็บ (world wide 
web:www) เป็นสื่อกลางในการน าเสนอและถ่ายทอดความรู้ต่างๆ นอกจากนี้ยังใช้บริการ 

                                                           
๗๐ ถนอมพร เลาหจรัสแสง, “การสอนบนเว็บ (Web – Based Instruction) นวัตกรรมเพื่อคุณภาพ

การเรียนการสอน”, วารสารศึกษาศาสตร์สาร, ๒๘ (๑), (๒๕๔๔): ๘๗ - ๙๔. 
๗๑ Clark, G. Glossary of CBT/WBT Terms, Retrieved 15 May 2005, from www.clark. 

net/pup/nractive/alt5.html, (1996). 
๗๒ Parson, R., An Investigation into Instruction available on the World Wide Web, 

Retrieved 15 May 2005, from www.oise.utoronto.ca/~rparson/out1d.html, (1997). 
๗๓ Khan (Ed.), Web Based Instruction Englewood Cliff, (New Jersey: Educatinal 

Technology Publications,1997), p. 403-406. 



๔๑ 

เวิลด์ไวด์เว็บ เป็นสื่อกลางช่วยให้ผู้เรียนและผู้สอนสามารถติดต่อสื่อสารระหว่างกันได้ โดยที่ทั้งผู้เรียน
และผู้สอนไม่จ าเป็นจะต้องอยู่ในสถานที่เดียวกันและในเวลาเดียวกัน๗๔ 

จากความหมายดังกล่าว สรุปได้ว่า การสอนบนเว็บเป็นการใช้เว็บเป็นสื่อกลางในการ
เรียนการสอน โดยที่ทั้งผู้เรียนและผู้สอนไม่จ าเป็นจะต้องอยู่สถานที่เดียวกัน  และในเวลาเดียวกัน
เสมอไปเหมือนเช่น การจัดการเรียนการสอนในชั้นเรียนปกติ โดยผู้เรียนศึกษาเนื้อหาบทเรียนที่ผู้สอน
น าเสนอไว้บนเว็บเพจ (webpage) เมื่อศึกษาและท าความเข้าใจเนื้อหาบทเรียนในแต่ตอนจบแล้ว 
ผู้สอนมักจะมอบหมายให้ผู้เรียนท ากิจกรรมประกอบการเรียนต่างๆ เช่น การให้ผู้เรียนได้ร่วมอภิปราย
เพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในประเด็นต่างๆ โดยใช้กระดานสนทนา (web board) การประชุมกลุ่ม
ย่อยระหว่างผู้เรียนด้วยกันโดยใช้โปรแกรมสนทนา (chat หรือ instant messaging)หรือการ
มอบหมายงานให้ผู้เรียนสืบค้นข้อมูลทาง เวิลด์ไวด์เว็บ เป็นต้น 

๒.๔.๒  หลักการพื้นฐานของการสอนบนเว็บ๗๕ 
วิชุดา รัตนเพียร กล่าวว่า การสอนบนเว็บมีหลักการพื้นฐาน คือ 

๑) การจัดการเรียนการสอนช่วยสนับสนุนให้ผู้ เรียนสามารถเข้าถึงเนื้อหา
บทเรียนได้ทุกเวลา โดยผู้เรียนและผู้สอนไม่จ าเป็นจะต้องอยู่ในห้องเรียนเดียวกัน และในเวลาพร้อมๆ 
กันเสมอไปเหมือนกับการจัดการเรียนการสอนในชั้นเรียนปกติ 

๒) ปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียนที่เกิดขึ้นกับบทเรียนบนเว็บกับผู้สอนและกับกลุ่ม
ผู้เรียนด้วยกัน เป็นปัจจัยส าคัญในการจัดการสอนบนเว็บ ดังนั้น จึงควรส่งเสริมให้ผู้เรียนทุกคนและ
ผู้สอนสามารถติดต่อสื่อสารกันหรือเข้าถึงบทเรียนบนเว็บได้ตลอดเวลาด้วยความสะดวก ซึ่งรูปแบบ
ของการสื่อสารอาจท าได้ในลักษณะการรับส่งข้อความธรรมดา ( text) การสื่อสารกันด้วยเสียง 
(audio)หรือแม้กระทั่งการรับส่งสัญญาณภาพวีดิทัศน์ผ่านเครือข่ายอินเทอร์เน็ต ( internet based 
video conference) ก็ได้ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความพร้อมทางด้านฮาร์ดแวร์ ซอฟท์แวร์ รวมทั้ง
ความสามารถของระบบเครือข่ายที่ผู้เรียนใช้ควรสนับสนุนการจัดกิจกรรมการเรียนแบบร่วมมือ 
(cooperative learning) ซึ่งกิจกรรมการเรียนแบบร่วมมือนี้จะช่วยพัฒนาความคิดความเข้าใจของ
ผู้เรียนได้ดีกว่าการท างานคนเดียว ทั้งยังสร้างความสัมพันธ์เป็นทีมโดยการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
ระหว่างกันผู้เรียนจะต้องรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น เพ่ือหาหนทางที่ดีที่สุดในการแก้ปัญหา ผู้เรียนที่
เรียนบนเว็บแม้ว่าจะเรียนจากคอมพิวเตอร์ที่อยู่กันคนละที่ แต่ด้วยความสามารถของเครือข่าย
อินเทอร์เน็ตที่เชื่อมโยงเครือข่ายคอมพิวเตอร์ทั่วโลกไว้ด้วยกันนั้น ท าให้ผู้ เรียนสามารถติดต่อสื่อสาร
กันได้ทันทีทันใด เช่น การใช้บริการสนทนาแบบออนไลน์ที่สนับสนุนให้ผู้เรียนติดต่อสื่อสารกันได้
ตั้งแต่สองคนข้ึนไป จนถึงผู้เรียนที่เป็นกลุ่มใหญ่ เป็นต้น 

๓)  ควรสนับสนุนให้ผู้เรียนรู้จักแสวงหาความรู้ด้วยตนเอง (active learners) 
หลีกเลี่ยงการก ากับ ผู้สอนเป็นผู้ปูอนข้อมูลหรือค าตอบ ผู้เรียนควรเป็นผู้ขวนขวายใฝุหาองค์ความรู้ต่างๆ 

                                                           
๗๔ วิชุดา รัตนเพียร., การเรียนการสอนผ่านเว็บ : ทางเลือกใหม่ของเทคโนโลยีการศึกษาไทย.

เอกสารประกอบการประชุม โสตเทคโนสัมพันธ์แห่งประเทศไทย ๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร : คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,๒๕๔๒).  

๗๕ วิชุดา รัตนเพียร, การเรียนการสอนบนเว็บขั้นน า, (กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
๒๕๔๘), หน้า ๑๒-๑๔. 



๔๒ 

โดยการแนะน าของผู้สอน และเป็นที่ทราบกันดีอยู่แล้วว่าอินเทอร์เน็ตเป็นแหล่งข้อมูลที่ใหญ่ที่สุดในโลก 
ดังนั้นการจัดการสอนบนเว็บนี้จะช่วยให้ผู้เรียนสามารถหาข้อมูลได้ด้วยความสะดวกและรวดเร็ว อีกทั้งยัง
หาข้อมูลได้จากแหล่งข้อมูลทั่วโลก เป็นการสร้างความกระตือรือร้นในการใฝุหาความรู้ 

๔) การให้ผลย้อนกลับแก่ผู้ เรียนโดยทันทีทันใด ช่วยให้ผู้ เรียนได้ทราบถึง
ความสามารถของตน อีกทั้งยังช่วยให้ผู้เรียนสามารถปรับแนวทาง วิธีการ หรือพฤติกรรมให้ถูกต้องได้ 
ผู้เรียนที่เรียนบนเว็บสามารถได้รับผลย้อนกลับจากทั้งผู้สอนเอง หรือแม้กระทั่งจากผู้เรียนคนอ่ืนๆ ได้
ทันทีทันใด แม้ว่าผู้เรียนแต่ละคนจะไม่ได้นั่งเรียนในชั้นเรียนแบบเผชิญหน้ากันก็ตาม 

๕) ควรสนับสนุนการจัดการเรียนการสอนที่ไม่มีขีดจ ากัด ส าหรับบุคคลที่ใฝุหา
ความรู้ การสอนบนเว็บเป็นการขยายโอกาสให้กับทุกๆ คนที่สนใจศึกษา เนื่องจากผู้เรียนไม่จ าเป็น
จะต้องเดินทางไปเรียน ณ ที่ใดท่ีหนึ่ง ผู้ที่สนใจสามารถเรียนได้ด้วยตนเองในเวลาที่สะดวก 

๒.๔.๓ ประเภทของการสอนบนเว็บ๗๖ 
การใช้เว็บเพ่ือการเรียนการสอนมักพบได้ ๕ ลักษณะ ดังนี้ 

๑)  เว็บเพื่อเสริมการสอนรายวิชา การเรียนโดยใช้เว็บเพ่ือการสอนเสริม เป็นการ
จัดท าเว็บเพ่ือให้เป็นแหล่งข้อมูลหรือสารสนเทศเพ่ิมเติมเสริมจากการเรียนปกติ รวมทั้งอาจมีการจัด
กิจกรรมการสื่อสารนอกเวลาเรียนโดยใช้เว็บเป็นช่องทางการสื่อสารหลัก ซึ่งอาจเปิดเฉพาะให้กับ
ผู้เรียนรายวิชานั้นหรืออาจเผยแพร่ให้กับผู้สนใจทั่วไปเข้าศึกษา 

๒)  เว็บเพ่ือการเรียนการสอนในหลักสูตร เป็นการก าหนดเว็บรายวิชาประกอบ
เข้าเป็นหลักสูตร มีการจัดเป็นระบบการเรียนการสอน การติดตามผลการเรียน การบริหารจัดการ 
และบริการสารสนเทศให้กับผู้เรียน โดยผู้เรียนจะต้องลงทะเบียนในหลักสูตรดังกล่าว เว็บในลักษณะนี้
มักปรากฏในลักษณะการศึกษาทางไกล ซึ่งอาจก าหนดเป็นโปรแกรมการเรียนการสอนทั้งหมดผ่าน
เครือข่าย หรือควบคู่ไปกับการศึกษาจากสื่อการเรียน หรือการเรียนรู้ที่ผู้เรียนผู้สอนต้องพบปะกันจริง 

๓)  เว็บเพ่ือการจัดการเรียนในแบบดีกรีร่วม การจัดการเรียนแบบดีกรีร่วม เป็น
การพัฒนาเว็บ เพ่ือเป็นสื่อกลางระหว่างการเรียนการสอนของสถาบัน มากกว่าหนึ่งสถาบันร่วมกัน
โดยทั่วไปมักเกิดข้ึนระหว่างสถาบันในและต่างประเทศ มีลักษณะที่คล้ายคลึงกับเว็บเพ่ือการเรียนการ
สอนในหลักสูตร 

๔) เว็บที่เป็นแหล่งข้อมูล สารสนเทศทางการศึกษา และบทเรียน ที่จัดไว้เพ่ือให้ผู้
ที่สนใจทั่วไปเข้าศึกษา อาจอยู่ในลักษณะของแหล่งข้อมูล หรือฐานข้อมูลบทความห้องสมุด 

๕) เว็บเพ่ือการพัฒนาและอบรมบุคลากรในองค์กร อาจปรากฏในรูปของ
สารสนเทศการจัดการความรู้ (Knowledge Management) การฝึกอบรมบนเว็บ (Web-based 
Training) หรือระบบสนับสนุนการปฏิบัติงานด้วยเว็บ (web performance support system) 

 
 
 
 

                                                           
๗๖ ใจทิพย์ ณ สงขลา, การออกแบบการเรียนการสอนบนเว็บ ในระบบอิเลคทรอนิกส์, (กรุงเทพมหานคร : 

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๗), หน้า ๑๔-๑๕. 



๔๓ 

๒.๔.๔ องค์ประกอบของการสอนบนเว็บ 
ในการจัดการเรียนการสอนด้วยการสอนบนเว็บนั้น โดยทั่วไปมีองค์ประกอบที่เกี่ยวข้อง

กัน ๓ ประการคือ 
๑) องค์ประกอบด้านการน าเสนอกิจกรรมการเรียนการสอน ได้แก่ เว็บเพจ

หน้าต่างๆ ที่ผู้สอนใช้การน าเสนอกิจกรรมการเรียนการสอน ไม่ว่าจะเป็นการน าเสนอเนื้อหา การท า
แบบฝึกหัดหรือกิจกรรมเสริมรวมทั้งการประเมินผู้เรียน ซึ่งจัดได้ว่าเป็นองค์ประกอบหลักส าหรับการ
สอนบนเว็บ เว็บเพจเหล่านี้ประกอบด้วยหน้าแรกหรือโฮมเพจ หน้าแนะน าบทเรียนหรือรายวิชา หน้า
แนะน าผู้สอน ผู้เรียน หน้าน าเสนอเนื้อหา หน้าแบบฝึกหัด หน้ากิจกรรมกลุ่ม หน้าสรุป หน้าการ
ทดสอบ หน้าความรู้เพ่ิมเติม และอ่ืนๆ เป็นต้น 

๒) องค์ประกอบด้านการติดต่อสื่อสาร เป็นองค์ประกอบส าคัญที่ท าให้การสอน
บนเว็บมีความแตกต่างจากบทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอนโดยทั่วไป เนื่องจากช่วยให้ผู้สอนและผู้เรียน
สามารถติดต่อสื่อสารระหว่างกันได้ ทั้งในรูปของการสั่งงาน การอภิปรายกลุ่ม หรือให้การเสนอแนะ
รายบุคคลโดยผ่านเครื่องมือต่างๆ ของระบบเครือข่าย ได้แก่ ไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ กระดานสนทนา 
ห้องสนทนา หรือหากมีความพร้อมในเรื่องอุปกรณ์ก็อาจถึงขั้นจัดให้มีการถ่ายทอดสัญญาณภาพและ
เสียงสดบนระบบเครือข่ายก็ได้ เป็นต้น 

๓) องค์ประกอบด้านการบริหารจัดการ ในการจัดการสอนบนเว็บอย่างเต็ม
รูปแบบจ าเป็นจะต้องมีระบบที่ใช้ส าหรับการบริหารจัดการรายวิชาเข้ามาเกี่ยวข้อง ซึ่งท าหน้าที่เป็น
เครื่องมือที่อ านวยความสะดวกแก่ผู้ใช้ในการจัดเตรียมการเรียนการสอนบนเครือข่าย ทั้งในกลุ่มของ
ผู้สอน ผู้เรียน และผู้บริหารระบบเครือข่ายในด้านต่างๆ เช่น การลงทะเบียนเรียน ระบบเข้าออกชั้น
เรียน ฐานข้อมูลผู้เรียน การเตรียมเนื้อหาบทเรียน การเก็บผลคะแนน สถิติการเข้าเรียนและ
พฤติกรรมผู้เข้าเรียน รวมทั้งระบบการสืบค้น เป็นต้น การผลิตบทเรียนลักษณะนี้ต้องใช้ความสามารถ
ในด้านต่าง ๆ มาท างานร่วมกัน ได้แก่ ผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหา (content experts)ผู้เชี่ยวชาญด้าน
การออกแบบการเรียนการสอน (instructional designer) ผู้เชี่ยวชาญด้านโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
(programmers) นักออกแบบกราฟิก (graphic designer) และผู้ดูแลด้านระบบ(system administrator) 
เป็นต้น 

นอกจากนี้ วิชุดา รัตนเพียร ได้สรุปองค์ประกอบของการจัดการสอนบนเว็บ ดังนี้ 
๑) Web Resources หรือแหล่งความรู้ต่างๆ จากองค์ประกอบนี้หมายถึง 

เนื้อหาบทเรียนบนเว็บที่ผู้สอนออกแบบและพัฒนาไว้ หรืออาจเป็นแหล่งข้อมูลจากเว็บอ่ืนๆ ที่
เกี่ยวข้องที่ผู้สอนแนะน า หรือผู้เรียนอาจค้นคว้าได้ด้วยตนเอง การศึกษาเนื้อหาบทเรียนบนเว็บนี้ 
ผู้เรียนสามารถศึกษาได้ด้วยตนเองในเวลาใดก็ได้ที่เหมาะสม 

๒) Offline หรือการเรียนการสอนอ่ืนๆ ที่ไม่ได้เกิดขึ้นบนเครือข่าย องค์ประกอบ
นี้ถือว่าเป็นองค์ประกอบที่มีความส าคัญเช่นเดียวกัน โดยที่ผู้สอนอาจจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใน
ชั้นปกติ หรืออาจมอบหมายให้ผู้เรียนศึกษาเนื้อหาเพิ่มเติมจากต ารา เอกสารประกอบการสอนหรือสื่อ
การสอนรูปแบบอ่ืนๆ เช่น CD ROM หรือ CAI (Computer Assisted Instruction) ซึ่งผู้เรียน
สามารถศึกษาเนื้อหาต่างๆ นี้ได้ด้วยตนเองในเวลาที่สะดวกเช่นเดียวกันกับการศึกษาจาก Web 
Resources 



๔๔ 

๓) Homework หรือ Assignment เมื่อศึกษาเนื้อหาตามที่ก าหนดแล้ว ผู้สอน
มักจะมอบหมายงานให้ผู้เรียนได้ท าหรือฝึกปฏิบัติ ซึ่งอาจจะเป็นงานรายบุคคล หรือกิจกรรมกลุ่มที่
ต้องร่วมมือกัน หรือช่วยกันท าก็ได้ ทั้งนี้ ขึ้นอยู่กับเนื้อหาและจุดประสงค์ของบทเรียน การมอบหมาย
งานนี้อาจเป็นกิจกรรมที่มอบหมายให้ผู้เรียนท าเป็นรายบุคคล หรืออาจเป็นกิจกรรมที่ให้ผู้เรียน
ร่วมกันท าเป็นกลุ่มก็ได้ หากเป็นกิจกรรมเดี่ยวผู้เรียนแต่ละคนสามารถท างานที่ได้รับมอบหมายใน
เวลาที่ตนสะดวกได้เอง และควรที่จะต้องมีการบริหารจัดการรูปแบบของการสื่อสารระหว่างผู้เรียน
รูปแบบใดรูปแบบหนึ่งขึ้น ซึ่งอาจท าได้ทั้ งที่ต้องท าให้ผู้ เรียนเข้าสู่ระบบเครือข่ายพร้อมๆกัน 
(synchronous หรือ asynchronous) นี้ มีหลากหลายวิธีด้วยกัน ผู้สอนควรศึกษากลยุทธ์ในการจัด
กิจกรรมการสื่อสารรูปแบบต่างๆ พร้อมทั้งข้อดีและข้อจ ากัดของรูปแบบของการสื่อสารแต่ละรูป
แบบอย่างดีก่อนเลือกใช้ในการจัดการเรียนการสอนบนเว็บของตน 

๔) Online Tests and Quizzes หรือแบบทดสอบออนไลน์เพื่อเป็นการประเมิน
ความเข้าใจเนื้อหาบทเรียน ผู้สอนสามารถประเมินความรู้ความสามารถของผู้เรียนรายบุคคลออนไลน์
ผ่านเวิลด์ไวด์เว็บ ได้หลังจากท่ีผู้เรียนศึกษาเนื้อหาบทเรียนจนจบ นอกจากนั้นผู้สอนมักจะน าเสนอค า
เฉลยของแบบทดสอบ เพ่ือให้ผู้เรียนได้รับทราบผลการประเมินทันทีทันใดได้อีกด้วยการจัดการ
ทดสอบบนเว็บนั้น ผู้สอนจะต้องออกแบบระบบการจัดสอบให้รัดกุมและรอบคอบ เพ่ือให้เกิดความ
มั่นใจว่าผู้ที่เข้าสอบนั้นเป็นบุคคลเดียวกับผู้ที่ลงทะเบียนเรียน 

๕) Discussion Forum การจัดการสอนบนเว็บนั้น ผู้เรียนและผู้สอนจะต้องมี
การสื่อสารระหว่างกันโดยอาศัยอินเทอร์เน็ตเป็นเครื่องมือในการสื่อสาร เช่น การสื่อสารผ่านไปรษณีย์ 
อิเล็กทรอนิคส์ (e–mail) การแลกเปลี่ยนหรือแสดงความคิดเห็นผ่านกระดานสนทนา (web board)
การจัดประชุมสนทนาแบบประสานเวลาผ่านโปรแกรมสนทนา (chat) เพ่ือให้ผู้เรียนและผู้สอน
สามารถสื่อสารกันได้ ทั้งนี้ผู้สอนและผู้เรียนจะต้องก าหนดตารางและวิธีการสื่อสารอย่างชัดเจนเพ่ือให้
ผู้สอนได้รับทราบความคืบหน้าหรือปัญหาที่อาจเกิดข้ึนได้๗๗ 

๒.๔.๕ ข้อดีของการสอนบนเว็บ 
การสอนบนเว็บมีข้อดีหลายประการ คือ 

๑) ช่วยให้การจัดการเรียนการสอนมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เพราะการถ่ายทอด
เนื้อหาผ่านทางมัลติมีเดียสามารถเกิดการเรียนรู้ได้ดีกว่าการเรียนจากสื่อข้อความเพียงอย่างเดียว  
หรือการสอนในห้องท่ีผู้สอนเน้นการบรรยายในลักษณะการพูดและเขียนกระดานด าเท่านั้น 

๒) ช่วยท าให้ผู้สอนสามารถตรวจสอบความก้าวหน้าพฤติกรรมการเรียนของ
ผู้เรียนได้อย่างละเอียดและตลอดเวลา เนื่องจากมีเครื่องมือ (course management tool) ที่
สามารถท าให้ผู้สอนติดตามการเรียนของผู้เรียนได้ 

๓) ช่วยท าให้ผู้เรียนสามารถควบคุมการเรียนของตนเองได้ เนื่องจากมีการน าเอา
เทคโนโลยีไฮเปอร์มีเดีย ซึ่งมีลักษณะการเชื่อมโยงข้อมูลไม่ว่าจะเป็นในรูปของข้อความ ภาพนิ่ง เสียง
กราฟิก ภาพเคลื่อนไหว มาประยุกต์ใช้ ท าให้ผู้เรียนสามารถเข้าถึงข้อมูลใดก่อนหรือหลังก็ได้ 

                                                           
๗๗ วิชุดา รัตนเพียร, การเรียนการสอนบนเว็บขั้นน า, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 

๒๕๔๘). 



๔๕ 

๔) ช่วยท าให้ผู้เรียนสามารถเรียนรู้ได้ตามจังหวะของตนเอง (Self-paced 
Learning) เปิดโอกาสให้ผู้เรียนสามารถควบคุมการเรียนรู้ของตนในด้านของล าดับการเรียนได้ ตาม
พ้ืนฐานความรู้ ความถนัด และความสนใจของตน และสามารถเลือกเรียนเนื้อหาเฉพาะบางส่วนที่
ต้องการทบทวนได้โดยไม่ต้องเรียนส่วนที่เข้าใจแล้ว 

๕) ช่วยท าให้เกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียนกับครูผู้สอน และกับเพ่ือนๆ ได้
เนื่องจากมีเครื่องมือต่างๆ มากมาย เช่น chat room, web board, e-mail เป็นต้น เอ้ือต่อการ
โต้ตอบ (interaction) ที่หลากหลาย และไม่จ ากัดว่าจะต้องอยู่ในสถาบันการศึกษาเดียวกัน 

๖) ช่วยส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ทักษะใหม่ๆ รวมทั้งเนื้อหาที่มีความทันสมัย 
และตอบสนองต่อเรื่องราวต่าง ๆ ในปัจจุบันได้อย่างทันที 

๗) ท าให้เกิดรูปแบบการเรียนที่สามารถจัดการเรียนการสอนให้แก่ผู้เรียนในวง
กว้างขึ้น เพราะผู้เรียนจะไม่มีข้อจ ากัดด้านการเดินทางมาศึกษาในเวลาใดเวลาหนึ่ง และสถานที่ใด
สถานที่หนึ่ง ดังนั้น จึงสามารถน าไปใช้เพ่ือสนับสนุนการเรียนรู้ตลอดชีวิต และยิ่งไปกว่านั้นสามารถ
น าไปใช้ เพ่ือเปิดโอกาสให้ผู้เรียนที่ขาดโอกาสทางการศึกษาในระดับอุดมศึกษาได้เป็นอย่างดี 

๘) ท าให้สามารถลดต้นทุนในการจัดการศึกษานั้นๆได้ ในกรณีที่มีการจัดการ
เรียนการสอนส าหรับผู้เรียนที่มีจ านวนมาก และเปิดกว้างให้สถาบันอ่ืนๆ หรือบุคคลทั่วไปเข้ามาใช้ได้ 
ซึ่งจะพบว่าเมื่อต้นทุนการผลิตเท่าเดิม แต่ผู้เรียนมีปริมาณเพ่ิมมากขึ้น หรือขยายการใช้ออกไปเป็นวง
กว้างก็เท่ากับเป็นการลดต้นทุนทางการศึกษานั่นเอง๗๘ 

๒.๔.๖ ข้อจ ากัดของการสอนบนเว็บ๗๙ 
การสอนบนเว็บมีข้อจ ากัดหลายประการ สรุปได้ดังนี้ 

๑) ผู้เรียนจะต้องมีอุปกรณ์การเรียนพ้ืนฐาน เช่น คอมพิวเตอร์ที่มีความสามารถ
ค่อนข้างสูง รวมทั้งจะต้องเป็นสมาชิกเครือข่ายอินเทอร์เน็ต ซึ่งสิ่งเหล่านี้มีราคาค่อนข้างสูง 

๒) ผู้ เรียนและผู้สอนจะต้องมีพ้ืนฐานความรู้เกี่ยวกับคอมพิวเตอร์และ
อินเทอร์เน็ตพอสมควรก่อนที่จะสามารถร่วมเรียนบนเว็บได้ 

๓) การติดต่อสื่อสารแม้ว่าสามารถท าได้ แต่หากบางครั้งเกิดปัญหาขัดข้อง
ทางด้านเทคนิค ก็อาจท าให้การเรียนการสอนเกิดติดขัดได้ 

๔) การบริหารจัดการเรื่องการสอบและประเมินผลยังท าได้ค่อนข้างยาก 
๕) ผู้เรียนจะต้องเป็นผู้ที่มีความรับผิดชอบสูง และเป็นผู้ที่ชอบไขว่คว้าความรู้

ด้วยตนเอง รวมทั้งจะต้องรู้จักท างานร่วมกับผู้อ่ืนและช่วยเหลือกัน ซึ่งอาจเป็นรูปแบบการเรียนแบบ
ใหม่ที่ผู้เรียนไม่เคยชินกับการเรียนแบบนี้ จะท าให้เกิดเป็นอุปสรรคในการเรียนได้ 

๖) ผู้สอนจะต้องมีทักษะการจัดการสอนบนเว็บ ซึ่งเป็นทักษะที่แตกต่างไปจาก
การจัดการเรียนการสอนรูปแบบอื่น 

                                                           
๗๘ ถนอมพร (ตันพิพัฒน์) เลาหจรสัแสง, Designing e-Learning: หลักการออกแบบและการสร้าง

เว็บเพ่ือการเรียนการสอน, (เชียงใหม่: มหาวิทยาลยัเชียงใหม,่ ๒๕๔๕), หน้า ๑๘-๑๙ 
๗๙ วิชุดา รัตนเพียร, การเรียนการสอนบนเว็บขัน้น า, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 

๒๕๔๘), หน้า ๑๘ – ๑๙. 



๔๖ 

๗) ข้อมูลที่ปรากฏอยู่บนอินเทอร์เน็ต มีมากมายจนอาจท าให้ผู้เรียนสับสน ไม่
ทราบว่าควรจะเชื่อถือ หรือใช้ข้อมูลจากแหล่งข้อมูลใด 

นอกจากนี้ การสอนบนเว็บในลักษณะการศึกษาทางไกลแบบออนไลน์ (online distance 
learning) นั้นยังอาจมีข้อจ ากัดต่างๆ เกิดข้ึนหลายประการ คือ 

๑) ข้อจ ากัดอันเนื่องมาจากสถานที่และเวลา (space and time) แม้ว่า
ความก้าวหน้าของคอมพิวเตอร์และเทคโนโลยีการสื่อสาร จะสามารถเชื่อมโยงผู้เรียนจากสถานที่
ต่างๆเข้าด้วยกัน แต่สถานที่ทางกายภาพก็ยังถือเป็นปัจจัยส าคัญ เพราะสถานที่เสมือนไม่สามารถ
ทดแทนสถานที่จริงทางกายภาพได้ ถึงแม้เทคโนโลยีจะสามารถส่งผ่านข้อมูลจากทางไกลถึงกันได้ แต่
บางครั้งผู้เรียนอาจต้องการเดินทางมาพบหน้ากันเพ่ือสัมผัสมือกัน ส่วนด้านของเวลานั้นอาจมีปัญหา
ในเรื่องของเวลาของแต่ละประเทศที่แตกต่างกัน ท าให้เวลาที่จะต้องท างานร่วมกันอาจไม่สอดคล้อง
กัน หรือสมาชิกแต่ละคนอาจเข้ามาในชุมชนออนไลน์ไม่ตรงกัน ดังนั้น  จึงต้องมีการก าหนดเวลาให้
ชัดเจนส าหรับการท างานร่วมกันบนเครือข่าย 

๒) ข้อจ ากัดอันเนื่องมาจากการขาดปฏิสัมพันธ์แบบพบหน้ากัน และการมี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (the lack of face-to-face interactive and social cure) ซึ่งในบาง
วัฒนธรรม การได้พบหน้ากันถือเป็นเรื่องส าคัญ การติดต่อเจรจาธุรกิจต่างๆ ส าเร็จลงได้ เพราะการได้
พบหน้ากันมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 

๓) ข้อจ ากัดอันเนื่องมาจากอุปสรรคด้านภาษาและวัฒนธรรม (language and 
culture barriers) ภาษาเป็นปัญหาที่ท าให้ผู้คนที่มาจากแต่ละประเทศซึ่งใช้ภาษาแตกต่างกันอาจไม่
สามารถสื่อสารกันได้ ส่วนด้านวัฒนธรรมนั้นผู้เรียนที่มีพ้ืนฐานวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน อาจส่งผลถึง
พฤติกรรมการเรียนรู้ เปูาหมายการเรียน กรอบแนวคิด และแรงจูงใจ ซึ่งอาจส่งผลถึงการที่จะท า
ความเข้าใจซึ่งกันและกัน 

๔) ข้อจ ากัดอันเนื่องมาจากขาดความไว้วางใจ (problem of trust) ความ
ไว้วางใจ ถือเป็นหัวใจของการท างานร่วมกัน ความสัมพันธ์มักเริ่มขึ้นจากการที่บุคคลรับรู้ซึ่งกันและ
กัน ไว้วางใจ และมีข้อผูกพันกัน และจะท าให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกันในชุมชน ซึ่งแฮนดี้ (Handy.1995) 
เชื่อว่าการไว้วางใจเกิดขึ้นได้ยากกับบุคคลที่ไม่เคยท างานร่วมกันหรือเคยพบหน้ากันมาก่อน 

๕) ข้อจ ากัดอันเนื่องมาจากความร่วมมือในการท างานร่วมกันในระดับต่ า (low 
level of collaboration) ปฏิสัมพันธ์ในชุมชนออนไลน์แตกต่างจากปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นแบบพบหน้า
ความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากข้อจ ากัดในเรื่องสถานที่และเวลา การขาดการปฏิสัมพันธ์แบบพบหน้า อาจ
ส่งผลให้เกิดความรู้สึกขาดความไว้วางใจ รวมถึงความผูกพันในชุมชนออนไลน์ ส่งผลให้ผู้เรียนไม่กล้า
แลกเปลี่ยนความรู้และท างานร่วมกับผู้อ่ืน๘๐ 

 
 
 

                                                           
๘๐ Na Ubon, A.; & Kimble, C., “Knowledge Management in Online Distance 

Education”, Proceeding of the 3rd International Conference Networked Learning 2002, (UK: 
University of Sheffield, 2002). 



๔๗ 

๒.๔.๗  การออกแบบและพัฒนาการสอนบนเว็บ 
การจัดการเรียนการสอนในปัจจุบัน เป็นการสอนที่เน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ (Learner 

Centered) ดังนั้น ในการออกแบบและพัฒนาการสอนบนเว็บ จึงควรให้ความส าคัญกับผู้เรียนในทุก
ขั้นตอน และกิจกรรม การออกแบบและพัฒนาการสอนบนเว็บ ควรมีแนวทางการด าเนินงาน ดังนี้ 

๑) ขั้นตอนการออกแบบและพัฒนาการสอนบนเว็บ การออกแบบและพัฒนาการ
สอนบนเว็บ นิยมใช้หลักในการออกแบบการเรียนการสอนอย่างเป็นระบบ (instructional system 
design) เป็นแนวทาง ซึ่งมีแบบจ าลอง (model) หรือรูปแบบอธิบายขั้นตอนกระบวนการในการ
ออกแบบ และพัฒนาบทเรียน แบบจ าลองที่ได้รับความนิยมจากนักออกแบบและพัฒนาบทเรียนบน
เว็บ ในการออกแบบระบบการเรียนการสอนบนเว็บมากที่สุดแบบหนึ่ง คือ ADDIE Model ซึ่งมี
ขั้นตอนต่างๆ ดังนี้๘๑ 

ขั้นตอนที่ ๑ Analysis หรือขั้นตอนการวิเคราะห์ ในขั้นนี้ผู้ออกแบบจะต้องตอบ
ค าถามตามประเด็นต่างๆ ต่อไปนี้ 

(๑) กลุ่มผู้ เรียนเปูาหมายเป็นใคร มีความรู้ พ้ืนฐานในเรื่องที่ เกี่ยวกับ
เนื้อหาวิชาที่จะท าการสอนระดับใด มีบุคลิกลักษณะพิเศษอย่างไร มีความสนใจที่จะเรียนในเรื่องใด 
สภาพแวดล้อมของการเรียนมีลักษณะเป็นอย่างไร ซึ่งในที่นี้หมายถึง สภาพเครื่องคอมพิวเตอร์ที่กลุ่ม
ผู้เรียนเปูาหมายใช้ในการเรียน ระบบอินเทอร์เน็ตที่ใช้ รวมทั้งการเชื่อมต่อเครือข่าย เป็นต้น 

(๒) จุดมุ่งหมายหรือเปูาหมายของบทเรียนคืออะไร 
(๓) ตามเปูาหมาย หรือจุดมุ่งหมายของบทเรียนที่ได้ก าหนดไว้ในข้อ ๒ นั้น 

มีเนื้อหาอะไรบ้างที่เก่ียวข้อง 
(๔) ปัญหาหรืออุปสรรคที่คาดว่าจะเกิดขึ้นน่าจะมีอะไรบ้างเพ่ือตอบค าถาม

ในขั้นตอนของการวิเคราะห์นี้ ผู้ออกแบบและพัฒนาการสอนบนเว็บ อาจท าได้หลายวิธีด้วยกัน เช่น 
ศึกษาจากหลักสูตรที่ถูกก าหนดโดยสถาบันการศึกษา หรือหน่วยงานต้นสังกัด การทดสอบผู้เรียนก่อน
การเรียน (pretest) การส ารวจความคิดเห็นของกลุ่มผู้เรียนเปูาหมายและผู้สอนที่มีประสบการณ์ 
เป็นต้น เพ่ือใช้เป็นข้อมูลในการตอบค าถามในประเด็นต่างๆ ที่ ได้กล่าวไว้ข้างต้น และเพ่ือที่จะน า
ข้อมูลที่ได้ไปเป็นข้อมูลพื้นฐานในขั้นการออกแบบต่อไป 

ขั้นตอนที่ ๒ Design หรือขั้นตอนการออกแบบ หลังจากที่ทราบว่ากลุ่มผู้เรียน
เปูาหมายเป็นใคร จุดมุ่งหมายของบทเรียน รวมทั้งเนื้อหาบทเรียนที่เหมาะสมประกอบด้วยเนื้อหา
อะไรบ้าง ปัญหาหรืออุปสรรคน่าจะมีอะไรบ้างแล้ว ผู้ออกแบบและพัฒนาบทเรียนบนเว็บสามารถน า
ข้อมูลที่ได้มาใช้ในขั้นตอนการออกแบบ ซึ่งประกอบไปด้วยกระบวนการต่างๆ ต่อไปนี้ 

(๑) ก าหนดจุดประสงค์ของบทเรียนให้สอดคล้อง กับเปูาหมายของบทเรียน
ที่ได้ก าหนดไว้ในขั้นตอนของการวิเคราะห์ จุดประสงค์ของบทเรียนนี้ควรเป็นจุดประสงค์เชิง
พฤติกรรมที่เน้นให้ผู้เรียนท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้หลังจากที่เรียนจบแต่ละหน่วยการเรียนตามที่ผู้สอน
ก าหนดไว้ และยังท าให้การประเมินผลการเรียนมีความชัดเจนยิ่งขึ้น โดยผู้สอนควรจะท าการประเมิน
การเรียนของผู้เรียน โดยให้ผู้เรียนแสดงออกถึงพฤติกรรมที่ได้ก าหนดไว้ในจุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 
                                                           

๘๑ วิชุดา รัตนเพียร, การเรียนการสอนบนเว็บขั้นน า, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
,๒๕๔๘). หน้า ๓๘ – ๕๐. 



๔๘ 

ตัวอย่างจุดประสงค์เชิงพฤติกรรม เมื่อผู้เรียนเรียนเนื้อหาเรื่ององค์ประกอบของการเรียนการสอนบน
เว็บจบแล้ว ผู้เรียนสามารถอภิปรายลักษณะองค์ประกอบของการเรียนการสอนบนเว็บได้ถูกต้อง 

(๒) ก าหนดโครงร่างและล าดับเนื้อหาของบทเรียน ที่สอดคล้องกับ
จุดประสงค์บทเรียน ในขั้นตอนนี้ผู้สอนจะสอนจากต าราหรือเอกสารที่เกี่ยวข้องกับจุดประสงค์ที่ได้
ก าหนดไว้พร้อมกับน าเนื้อหาที่ค้นคว้าได้มาเรียงล าดับความยากง่ายให้เหมาะสมกับการน าเสนอ
บทเรียน 

(๓) การก าหนดระเบียบวิธีและกิจกรรมการเรียนการสอน เพ่ือให้ผู้เรียน
บรรลุตามจุดประสงค์การเรียน ในขั้นตอนนี้ผู้สอนจะได้น าเนื้อหาบทเรียนที่ได้เลือกและล าดับความ
ยากง่ายในขั้นก่อนหน้านี้มาประมวลแล้ว จึงออกแบบกิจกรรมการเรียนการสอนให้เหมาะสมกับ
จุดประสงค์ของการเรียน ผู้เรียน และสภาพแวดล้อม การก าหนดกิจกรรมในส่ วนนี้เองที่ท าให้การ
เรียนการสอนบนเว็บมีความแตกต่างไปจากหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (e-book) ผู้สอนจึงควรให้
ความส าคัญกับกิจกรรมการเรียนที่เน้นให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเรียน โดยควรจัดกิจกรรมที่ส่งเสริม
ให้ผู้เรียนเป็นผู้ค้นพบส่งเสริมให้ผู้เรียนต้องร่วมมือประสานงานกันโดยใช้เครื่องมือสื่อสารที่มีบน
อินเทอร์เน็ต เช่น การจัดกิจกรรมอภิปรายเป็นกลุ่มตามประเด็นต่างๆที่ผู้สอนก าหนดด้วยการใช้
กระดานสนทนา (web board) เป็นต้น 

ก าหนดสื่อการเรียนการสอนที่เหมาะสม หมายถึง การเลือกสื่อประกอบการ
เรียนการสอนบนเว็บซึ่งมีหลายประเภทด้วยกัน เช่น การน าเสนอเนื้อหาด้วยข้อความธรรมดารูปภาพ
ประกอบบทเรียน แฟูมเสียงบรรยายเพ่ือน าเสนอบทเรียน แฟูมวีดิทัศน์ประกอบบทเรียนหรือ
โปรแกรมน าเสนอ (presentation program) เป็นต้น อย่างไรก็ตาม การเลือกใช้สื่อประกอบการ
น าเสนอเนื้อหานี้ แม้จะช่วยท าให้ผู้เรียนมีความเข้าใจในบทเรียนดียิ่งขึ้น แต่ผู้สอนควรต้องค านึงถึง
เนื้อท่ีหน่วยความจ าของเว็บไซท์ท่ีจะต้องมากขึ้นและการเรียกดูข้อมูลจากเว็บไซต์ ก็จะนานมากยิ่งขึ้น
ด้วยเมื่อน าแฟูมข้อมูลประเภทรูปภาพ วีดิทัศน์ หรือแฟูมเสียงประกอบการน าเสนอบทเรียนเป็น
จ านวนมาก ดังนั้นผู้สอนจึงควรคัดเลือกเฉพาะส่วนที่มีความจ าเป็นจริงๆ ต่อความเข้าใจต่อบทเรียน 

ก่อนที่จะน าผลที่ได้จากการวิเคราะห์ และการออกแบบบทเรียนบนเว็บไปใช้ใน
ขั้นตอนของการพัฒนาบทเรียน ผู้ออกแบบและพัฒนาบทเรียนบนเว็บควรน าผลที่ได้จากสองขั้นตอน
แรกนี้ไปท าการทดสอบกับผู้เรียนกลุ่มย่อยที่มีลักษณะคล้ายกับผู้เรียนกลุ่มเปูาหมาย เพ่ือให้เกิดความ
มั่นใจว่า ผลที่ได้จากการวิเคราะห์และน ามาออกแบบในสองขั้นตอนแรกนี้มีความเหมาะสมจริง
ขั้นตอนการทดสอบกับกลุ่มย่อยนี้เรียกว่า Rapid Prototype นับเป็นขั้นตอนที่ส าคัญในการออกแบบ
และพัฒนาบทเรียนบนเว็บเลยทีเดียว เพราะหากเมื่อน าผลไปทดสอบและทราบว่ามีส่วนใดของ
บทเรียนไม่เหมาะสม ผู้ออกแบบสามารถท าการแก้ไขได้โดยง่ายและรวดเร็ว ขั้นตอนการทดสอบนี้ท า
ได้โดยการสัมภาษณ์ สอบถาม หรือให้กลุ่มผู้เรียนตัวอย่างทดลองเรียนหรืออ่านเอกสารที่จะน าไปใช้
ในการพัฒนาบทเรียนในขั้นต่อไป นอกจากนี้ยังควรน าไปปรึกษากับผู้สอนที่มีประสบการณ์ในการ
สอนเนื้อหาวิชาและกลุ่มผู้เรียนที่เหมือนหรือใกล้เคียงกัน ประเด็นที่ควรน ามาพิจารณาในการทดสอบ
นี้มีหลายประเด็นด้วยกัน อาทิเช่น ความเหมาะสมและความถูกต้องของจุดประสงค์ของบทเรียน 
เนื้อหาบทเรียน กิจกรรมการเรียน สื่อการสอนประกอบ รวมทั้งการก าหนดระเบียบวิธีกิจกรรมการ
เรียนการสอน และการประเมินผล นอกจากการทดสอบกับผู้เรียนกลุ่มย่อยและผู้เชี่ยวชาญด้านการ



๔๙ 

สอนแล้ว ผู้ออกแบบยังควรขอค าแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญทางด้านเทคโนโลยีโดยเฉพาะทางด้าน
คอมพิวเตอร์และอินเทอร์เน็ตอีกด้วย เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของการใช้เทคโนโลยีในการจัด
กิจกรรมการเรียนการสอนบนเว็บ 

ขั้นตอนที่ ๓ Development หรือขั้นตอนการพัฒนาบทเรียน หลังจากที่ได้
ทดสอบและสอบถามกับผู้เชี่ยวชาญกลุ่มต่างๆ จนเกิดความมั่นใจแล้วผู้ออกแบบและพัฒนาบทเรียน
บนเว็บ จะเริ่มด าเนินการพัฒนาบทเรียน ซึ่งมีข้ันตอนดังต่อไปนี้ 

(๑)  เขียนบท (scripts) ซึ่งบางคนอาจเรียกว่า storyboard ก็ได้หมายถึง 
เอกสารที่แสดงรายละเอียดของหน้าจอทุกหน้าจอหรือทุก ๆ เว็บเพจ ที่ผู้สอนต้องการให้ผู้เรียนได้อ่าน 
ดูศึกษา และหรือได้รับฟังเมื่อเข้าสู่บทเรียนเมื่อผู้สอนเขียนบทเรียบร้อยแล้ว ควรจะน าบทไป
ตรวจสอบความถูกต้องและเหมาะสมด้านเนื้อหาและการน าเสนอเนื้อหาอีกครั้งหนึ่ง ก่อนที่จะน าบท
ไปเป็นต้นแบบเพ่ือเขียนโปรแกรมต่อไป การตรวจสอบนี้ท าได้โดยให้ผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหาและการ
สอนท าการประเมินความถูกต้อง และเหมาะสม 

(๒) การสร้างงานกราฟิก เสียงและวีดิทัศน์ประกอบบทเรี ยน (graphic 
design, audio and video) เมื่อผู้สอนน าบท ไปมอบให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบแล้ว ผู้สอนจะเริ่มต้น
สร้างงานกราฟิก โปรแกรมน าเสนอ และผลิตหรือบันทึกแฟูมเสียงและวีดิทัศน์ประกอบบทเรียนตาม
บทที่ได้ก าหนดไว้ การใช้งานกราฟิก โปรแกรมน าเสนอ แฟูมเสียง และวีดิทัศน์ประกอบบทเรียนช่วย
ท าให้การเรียนการสอนมีความน่าสนใจ และมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น องค์ประกอบของกราฟิก
โปรแกรมน าเสนอ และหรือเสียง และวีดิทัศน์ประกอบบทเรียนบนเว็บจึงมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง
อย่างไรก็ตาม การเลือกใช้ควรพิจารณาให้เหมาะสม เนื่องจากแฟูมกราฟิก โปรแกรมน าเสนอ แฟูม
เสียง และวีดิทัศน์อาจใช้เนื้อที่หน่วยความจ ามาก ซึ่งอาจท าให้เกิดเป็นอุปสรรคในการรับ -ส่งข้อมูล
ผ่านเครือข่ายอินเทอร์เน็ตได้ กล่าวคือ อาจท าให้การเรียกเปิดเพ่ือเข้าสู่บทเรียนต้องใช้เวลานานมาก 
ดังนั้น ก่อนเลือกใช้งานกราฟิก โปรแกรมน าเสนอ แฟูมเสียง และวีดิทัศน์ จึงควรศึกษาถึงความจ าเป็น
ของการน าเสนอประกอบบทเรียนเสียก่อน ว่ามีความจ าเป็นต่อการน าเสนอหรือไม่อย่างไร การเลือก/
สร้างงานกราฟิก โปรแกรมน าเสนอ รวมทั้งแฟูมเสียง และวีดิทัศน์ ผู้สอนควรขอค าปรึกษา เพ่ือความ
เหมาะสมจากผู้เชี่ยวชาญเช่นเดียวกับการเขียนบท 

(๓) เขียนโปรแกรมสร้างบทเรียนบนเว็บ (programming) ผู้สอนเขียน
โปรแกรมบทเรียนตามเนื้อหาที่ได้ออกแบบไว้ในบท รายละเอียดทุกส่วนถูกน ามาแปลงเป็นโปรแกรม
ภาษาคอมพิวเตอร์ เพ่ือน าเสนอผ่านเครือข่ายอินเทอร์เน็ต นอกจากนั้นแล้วยังรวบรวมแฟูมกราฟิก
โปรแกรมน าเสนอ แฟูมเสียง และวีดิทัศน์ ที่ได้สร้างไว้ในขั้นตน้ มาใช้เป็นส่วนประกอบบทเรียนตามที่
ได้ก าหนดไว้ในบท 

(๔) การทดสอบโปรแกรม (quality control, alpha test) เมื่อเสร็จสิ้น
ภารกิจในขั้นการเขียนโปรแกรมบทเรียนแล้ว ผู้สอนจะน าเอาโปรแกรมที่ได้พัฒนาเสร็จแล้วไปให้
ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบและพัฒนาบทเรียนบนเว็บตรวจสอบแล้วจึงน าไปให้ผู้เรียนที่ไม่คุ้นเคย
กับเนื้อหาบทเรียนและการเรียนการสอนลักษณะนี้ เพ่ือทดสอบหาข้อบกพร่องเกี่ยวกับเนื้อหา การ
น าเสนอเนื้อหา และการท างานของโปรแกรม (debugging) 



๕๐ 

(๕) การประเมินเพ่ือพัฒนาบทเรียน (formative evaluation) เป็นกิจกรรม
สุดท้ายของขั้นตอนการพัฒนาบทเรียน เมื่อผ่านขั้นตอนการทดสอบโปรแกรมและแก้ไขข้อบกพร่อง
แล้วผู้สอนจะน าโปรแกรมบทเรียนไปทดลองใช้กับกลุ่มผู้เรียนเปูาหมาย โดยปกติจะทดลองกับผู้เรียน
ประมาณ ๕-๑๕ คน ในขั้นตอนนี้นอกจากจะประเมิน เพ่ือการทดสอบการท างานของโปรแกรม
บทเรียนแล้วยังเป็นการประเมินการน าเสนอบทเรียนว่ามีความชัดเจนมากน้อยเพียงใด โดยวัดจาก
คะแนนผลสัมฤทธิ์ของกลุ่มผู้เรียนทดลอง 

ขั้นตอนที่ ๔ Implementation หรือขั้นตอนการน าบทเรียนไปใช้ เมื่อ
ผู้ออกแบบและพัฒนาบทเรียนด าเนินการแก้ไขบทเรียนตามความเหมาะสมแล้ว จึงน าบทเรียนบนเว็บ
ไปใช้งานจริง การใช้งานบทเรียนบนเว็บ มักจะใช้เป็นส่วนหนึ่งของการจัดการเรียนการสอนบนเว็บ 
โดยผู้เรียนศึกษาเนื้อหาจากบทเรียนบนเว็บ แล้วจึงท ากิจกรรมประกอบการเรียนการสอนซึ่งอาจเป็น
กิจกรรมแบบประสานเวลา (synchronous) หรือแบบไม่ประสานเวลา (asynchronous) ก็ตาม 

ขั้นตอนที่ ๕ Evaluation (summative evaluation) หรือขั้นตอนการประเมิน
เพ่ือหาประสิทธิภาพของบทเรียนส าหรับเป็นข้อมูลในการพัฒนาบทเรียนชุดต่อๆไป การประเมินเพ่ือ
หาประสิทธิภาพของบทเรียนบนเว็บ มีหลักเกณฑ์ในการประเมินหลายด้านด้วยกัน ซึ่งจะน าเสนอใน
หัวข้อการประเมินการจัดการเรียนการสอนบนเว็บต่อไป 

๒) รูปแบบกิจกรรมการสอนบนเว็บ กิจกรรมการสอนบนเว็บแบ่งเป็น ๒ รูปแบบ คือ 
๒.๑)  การจัดกิจกรรมการสอนบนเว็บแบบประสานเวลา (synchronous) 

หมายถึง การจัดการเรียนการสอนที่ผู้เรียนและผู้สอนสามารถสื่อสารระหว่างกันทันทีทันใดบน
เครือข่ายอินเทอร์เน็ต รูปแบบการของการจัดกิจกรรมการสอนบนเว็บแบบประสานเวลา มีหลาย
รูปแบบขึ้นอยู่กับระดับความซับซ้อนของเทคโนโลยีที่ใช้สื่อสาร ได้แก่ การใช้โปรแกรมการสนทนาด้วย
การพิมพ์ข้อความโต้ตอบระหว่างกัน การใช้โปรแกรมการประชุมทางไกลที่ให้ผู้สื่อสารสามารถเห็น
ภาพและได้ยินเสียงของกันและกันได้ รูปแบบการจัดกิจกรรมการสอนบนเว็บแบบประสานเวลาเป็นที่
นิยมแพร่หลาย มีดังนี้ 

(๑) Internet Relay Chat (IRC) หรือ Instant Messaging หรือ Chat 
เป็นรูปแบบของการสื่อสารที่ประสานเวลาแบบข้อความ โดยผู้เรียนและผู้สอนพิมพ์ข้อความต่างๆ ที่
ต้องการสื่อสารลงไปในบริเวณรับข้อมูลในโปรแกรม หลังจากที่มีการกดปุุม Enter ข้อความนั้นจะถูก
ส่งไปยังบุคคล หรือกลุ่มคนที่ผู้เรียนก าลังสื่อสารอยู่ด้วย และเมื่อได้อ่านข้อความใดข้อความหนึ่ง และ
ต้องการสื่อสารข้อมูลกลับไปยังผู้ส่งสารก็เพียงแต่พิมพ์ข้อความนั้นลงไปในบริเวณรับข้อมูลเช่นกัน 
แล้วกดปุุม Enter ข้อความก็จะถูกส่งกลับไปยังผู้ที่สื่อสารด้วย โดยปกติแล้วผู้สอนมักจะใช้ IRC หรือ 
Instant Messaging หรือ Chat นี้ ส าหรับกิจกรรมการอภิปรายประเด็นหัวข้อใดหัวข้อหนึ่ง การ
ประชุมระดมสมอง การถามตอบปัญหาต่างๆ เกี่ยวกับบทเรียนการจัดกิจกรรมการเรียนแบบร่วมมือ 
เป็นต้น 

(๒) Real Time Audio เป็นการสื่อสารรูปแแบบประสานเวลาที่ผู้เรียน
และผู้สอนสามารถสื่อสารกันได้ด้วยเสียงผ่านเครือข่าย คล้ายกับลักษณะของ IRC หรือ Instant 
Messaging หรือ Chat การสื่อสารรูปแบบนี้อนุญาตให้ผู้สอนและผู้เรียนที่มีอุปกรณ์น าเข้าเสียง เช่น 
ไมโครโฟน และอุปกรณ์การแสดงผลด้วยเสียง เช่น ล าโพง สามารถสื่อสารกันได้คล้ายการสื่อสาร



๕๑ 

โต้ตอบกันแบบเผชิญหน้า (face to face) โดยปกติการสอนบนเว็บผู้สอนมักใช้ Real Time Audio 
ร่วมกับการน าเสนอเนื้อหาบทเรียนรูปแบบอ่ืน ๆ เช่น การน าเสนอเนื้อหาบทเรียนด้วยข้อความและ
รูปภาพทั้งที่เป็นภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหว ทั้งนี้เพ่ือให้การเรียนการสอนมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
เช่นเดียวกันกับ Internet Relay Chat (IRC) หรือ Instant Messaging หรือ Chat Real Time 
Audio เหมาะส าหรับการเรียนการสอนที่มีการจัดกิจกรรมอภิปราย การถาม ตอบปัญหา การบรรยาย
พิเศษโดยผู้ทรงคุณวุฒิ และการเรียนการสอนที่เน้นให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมกับการเรียนรูปแบบอื่นๆ 

(๓) Web Based Video conference (WBV) เป็นการสื่อสาร
รูปแบบประสานเวลาผ่านเครือข่ายอินเทอร์เน็ตที่ผู้สื่อสารสามารถรับส่งข้อมูลที่เป็นภาพและเสียง  
(audio and video images) การใช้ WBV ในการจัดการเรียนการสอนนั้น ผู้สอนและผู้เรียนต้องอยู่
บนเครือข่ายอินเทอร์เน็ตพร้อมกัน มีอุปกรณ์น าเข้าข้อมูลประเภทภาพ เช่น กล่องดิจิทัล หรือ  web 
camera ติดตั้งอยู่ที่เครื่องคอมพิวเตอร์ นอกจากนั้นยังจะต้องมีโปรแกรมส าหรับใช้รับส่งข้อมูล 
อุปกรณ์ครบท าให้การสื่อสารสมบูรณ์ได้ ท าให้ชั้นเรียนเสมือนมีความเหมือนจริงมากขึ้นเนื่องจากทั้ง
ผู้เรียนและผู้สอนสามารถมองเห็นกันและกัน อภิปรายการถาม ตอบปัญหา การบรรยายพิเศษโดย
ผู้ทรงคุณวุฒิ การสอบปากเปล่า และการน าเสนอผลงาน 

๒.๒) การจัดกิจกรรมการสอนบนเว็บแบบไม่ประสานเวลา(asynchronous) 
การจัดกิจกรรมการสอนบนเว็บแบบไม่ประสานเวลา หมายถึง การจัดการเรียนการสอนที่ผู้เรียนและ
ผู้สอนอยู่ต่างสถานที่กัน และไม่ได้อยู่บนเครือข่ายอินเทอร์เน็ตเวลาเดียวกัน รูปแบบการจัดกิจกรรม
การสอนบนเว็บแบบไม่ประสานเวลา มีดังนี้ 

(๑) เวิลด์ ไวด์ เว็บ (www) การน าเสนอบทเรียนที่ผู้สอนได้ออกแบบ
และพัฒนาไว้ในรูปแบบ เวิลด์ ไวด์ เว็บ ท าให้ผู้เรียนสามารถเข้าศึกษาในเวลาใดก็ได้ 

(๒) ไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ (e-mail) เปรียบเสมือนการรับส่ง
จดหมาย แต่เป็นการรับส่งจดหมายรูปแบบอิเล็กทรอนิกส์ที่ผ่านเครือข่ายอินเทอร์เน็ต ท าให้ผู้เรียน
และผู้สอนสามารถติดต่อสื่อสารระหว่างกันในเวลาใดก็ได้เช่นกัน 

(๓) กระดานสนทนา (web board) เป็นการเปิดโอกาสให้ผู้เรียนและ
ผู้สอนสามารถส่งข่าวหรือแสดงความคิดเห็นในประเด็นใดประเด็นหนึ่งได้อย่างอิสระ ผู้ที่ร่วมอยู่ใน
กลุ่มสนทนาสามารถเปิดดูข้อความต่างๆที่ได้มีผู้อ่ืนแสดงความคิดเห็นไว้แล้ว เพ่ือให้การอภิปราย
เป็นไปอย่างต่อเนื่อง กระดานสนทนาเป็นอีกกิจกรรมหนึ่งที่ได้รับความนิยมในการจัดการสอนบนเว็บ 
เนื่องจากผู้เรียนและผู้สอนไม่จ าเป็นต้องเข้าสู่ระบบอินเทอร์เน็ตพร้อมๆกัน เป็นการเปิดโอกาสให้
ผู้เรียนแสดงความคิดเห็นได้อย่างอิสระ 

๓) ปฏิสัมพันธ์ในการจัดการสอนบนเว็บ องค์ประกอบส าคัญของการจัดการสอน
บนเว็บก็คือ การเปิดโอกาสให้ผู้เรียนและผู้สอนสามารถติดต่อสื่อสารหรือมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันซึ่ง
ปฏิสัมพันธ์ในการสอนบนเว็บ หมายถึง การที่ผู้เรียนสามารถสื่อสารกับสื่อการเรียนประเภทต่างๆ 
ได้แก่ สื่อบุคคล คือ ผู้สอนและผู้เรียนคนอ่ืนๆ รวมทั้งบทเรียนที่ได้รับการออกแบบและพัฒนามา
โดยเฉพาะ การสื่อสารที่กล่าวนี้มีจุดประสงค์เพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือประสบการณ์ระหว่าง
กัน ซึ่งมีผลท าให้เกิดความกระตือรือร้นในการเรียนมากขึ้น ปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นในการสอนบนเว็บนั้น
มี ๓ ลักษณะด้วยกัน ได้แก่ 



๕๒ 

๓.๑) ปฏิสัมพันธ์ที่เกิดข้ึนระหว่างผู้เรียนกับผู้สอน 
๓.๒) ปฏิสัมพันธ์ที่เกิดข้ึนระหว่างผู้เรียนด้วยกันเอง 
๓.๓) ปฏิสัมพันธ์ที่เกิดข้ึนระหว่างผู้เรียนกับบทเรียนบนเว็บ 

ดริสคอล ระบุความส าคัญของการมีปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นในการเรียนบนเว็บ 
ดังนี้๘๒ 

(๑) ช่วยท าให้ผู้เรียนสามารถควบคุมการเรียนของตนเองได้ การ
ควบคุมการเรียนในที่นี้ หมายถึง การที่ผู้เรียนสามารถควบคุมเนื้อหาที่จะเรียน การควบคุมระยะเวลา
ในการเรียน การควบคุมระดับความลึกซึ้งของเนื้อหาที่ต้องการศึกษา หรือแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

(๒) ช่วยท าให้ผู้เรียนมีโอกาสแสดงความคิดเห็นได้อย่างเท่าเทียมกัน 
ซึ่งท าได้ยากในการจัดการเรียนการสอนในชั้นเรียนปกติ 

(๓) การที่ผู้เรียนมีปฏิสัมพันธ์กับผู้สอน หรือกับกลุ่มผู้เรียนด้วยกันเอง 
ช่วยท าให้การจัดการเรียนการสอนน่าสนใจมากยิ่งขึ้น และยังเป็นการสนับสนุนการเรียนการสอนที่
เน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง 

(๔) ช่วยขยายมุมมองหรือทัศนะต่อเนื้อหาบทเรียน องค์ประกอบหนึ่ง
ของการสอนบนเว็บ คือ การเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้สืบค้นข้อมูลหรือเนื้อหาเพ่ิมเติมจากเว็บไซด์หรือ
จากแหล่งข้อมูลอื่นๆ ท าให้การเรียนรู้ของผู้เรียนมีมุมมองกว้างขวางขึ้น ดังนั้น หากผู้เรียนได้มีโอกาส
แลกเปลี่ยนหรือแสดงความคิดเห็นหรือประสบการณ์จะเป็นการช่วยขยายมุมมองหรือทรรศนะต่อ
เนื้อหาบทเรียนของผู้เรียนด้วย 

๔) โครงสร้างของการสอนบนเว็บ ผู้ออกแบบและพัฒนาเว็บส่วนใหญ่จะมี
รูปแบบการสร้างที่แตกต่างกัน โดยทั่วไปจะขึ้นอยู่กับความถนัดและความพอใจของตนเป็นหลัก โดย
ไม่ค านึงถึงหลักการออกแบบที่ถูกต้องเท่าที่ควร ทั้งที่ความเป็นจริงแล้วการออกแบบเว็บไซด์ที่ดีควร
จะต้องวางโครงสร้างให้มีความสมดุล มีการเชื่อมต่อสัมพันธ์กันระหว่างโฮมเพจกับหน้าเนื้อหาอ่ืนๆ
เพ่ือปูองกันอุปสรรคที่จะเกิดแก่ผู้ใช้ เช่น การหลงทางของผู้ใช้ในขณะเข้าสู่เนื้อหาในส่วนต่างๆ ในการ
พัฒนาเว็บเพ่ือใช้เป็นการสอนบนเว็บนั้น ข้อมูลที่มีอยู่มากมายต้องอาศัยการเชื่อมโยงหรือการจัด
ระเบยีบของเนื้อหาที่ดี จึงจะช่วยให้ผู้เรียนมีความรู้และประสบผลส าเร็จในการเรียน ในขณะเดียวกัน
โครงสร้างที่ไม่เหมาะสมก็ย่อมส่งผลเสียแก่ผู้เรียนเช่นกัน ลินซ์และฮอร์ตัน ได้เสนอโครงสร้างของเว็บ
ออกเป็น ๔ รูปแบบ ดังนี้๘๓ 

(๑) เว็บที่มีโครงสร้างแบบเรียงล าดับ (sequence structure) เป็น
โครงสร้างแบบธรรมดาที่ใช้กันมากที่สุด เนื่องจากง่ายต่อการจัดระบบข้อมูล นิยมใช้กับข้อมูลที่มี
ลักษณะเป็นเรื่องราวตามล าดับของเวลาหรือในลักษณะการด าเนินเรื่องจากเรื่องทั่วๆไป ไปสู่การ
เฉพาะเจาะจงเรื่องใดเรื่องหนึ่ง หรือแม้กระทั่งลักษณะการเรียงล าดับตามตัวอักษร อาทิ ดัชนี
สารานุกรม หรืออภิธานศัพท์ อย่างไรก็ตามโครงสร้างแบบนี้เหมาะกับเว็บที่มีขนาดเล็ก เนื้อหาไม่
ซับซ้อน แต่ในกรณีที่ต้องใช้โครงสร้างแบบนี้กับเว็บที่มีเนื้อหาซับซ้อน สิ่งที่จ าเป็นคือต้องมีการ
                                                           

๘๒ Driscoll, M., Web-based Training, (San Francisco: Jossey-bass/Pfeiffer, 2002). 
๘๓ Lynch, P.; & Horton, S., Web Style Guide: Basic Design Principles for Creating 

Web Sites, (New Haven and London: Yale University Press, 1999). 



๕๓ 

เพ่ิมเติมหน้าเนื้อหาย่อยเข้าไปในแต่ละส่วน หรืออาจจะท าการเชื่อมโยงไปยังข้อมูลในเว็บอ่ืนที่
เกี่ยวข้อง เพ่ือเป็นการรองรับเนื้อหาที่มีความซับซ้อนเหล่านั้น ข้อดีของโครงสร้างประเภทนี้ คือ ง่าย
ต่อผู้ออกแบบในการจัดระบบโครงสร้าง และง่ายต่อการปรับปรุงแก้ไขเนื่องจากมีโครงสร้างที่ไม่
ซับซ้อน การเพ่ิมเติมเนื้อหาเข้าไปสามารถท าได้ง่าย เพราะมีผลกระทบต่อบางส่วนของโครงสร้าง
เท่านั้น แต่ข้อเสียของโครงสร้างของระบบนี้คือ ผู้ใช้ไม่สามารถก าหนดทิศทางการเข้าสู่เนื้อหาของ
ตนเองได้ ในกรณีที่ต้องการเข้าไปสู่เนื้อหาเพียงหน้าใดหน้าหนึ่งนั้น จ าเป็นต้องผ่านหน้าที่ไม่ต้องการ
หลายหน้าเพ่ือไปสู่หน้าที่ต้องการท าให้เสียเวลา 

(๒) เว็บที่มีโครงสร้างแบบล าดับขั้น (hierarchical structure) เป็นวิธีที่ดี
ที่สุดวิธีหนึ่งในการจัดระบบโครงสร้างที่มีความซับซ้อนของข้อมูล โดยแบ่งเนื้อหาออกเป็นส่วนต่างๆ 
และมีรายละเอียดย่อย ๆ ในแต่ละส่วนลดหลั่นกันมาในลักษณะแนวคิดเดียวกับแผนภูมิองค์กร 
เนื่องจากผู้ใช้ส่วนใหญ่จะคุ้นเคยกับลักษณะของแผนภูมิแบบองค์กรทั่วๆไปอยู่แล้ว จึงเป็นการง่ายต่อ
การท าความเข้าใจกับโครงสร้างของเนื้อหาในเว็บลักษณะนี้ ลักษณะเด่นเฉพาะของเว็บประเภทนี้คือ 
การมีจุดเริ่มต้นที่จุดร่วมจุดเดียวกัน นั่นคือ โฮมเพจและเชื่อมโยงไปสู่เนื้อหาในลักษณะเป็นล าดับจาก
บนลงล่าง ข้อดีของโครงสร้างรูปแบบนี้ก็คือ ง่ายต่อการแยกแยะเนื้อหาของผู้ใช้และจัดระบบของ
ข้อมูลของผู้ออกแบบ นอกจากนี้สามารถดูแลและปรับปรุงแก้ไขได้ง่ายเนื่องจากมีการแบ่งเป็น
หมวดหมู่ที่ชัดเจน ส่วนข้อเสียคือ ในส่วนของการออกแบบโครงสร้างต้องระวังอย่าให้โครงสร้างที่ไม่
สมดุล นั่นคือ มีลักษณะที่ลึกเกินไปหรือตื้นเกินไป 

(๓) เว็บที่มีโครงสร้างแบบตาราง (grid structure) โครงสร้างรูปแบบนี้มี
ความซับซ้อนมากกว่ารูปแบบที่ผ่านมา การออกแบบเพ่ิมความยืดหยุ่นในการเข้าสู่เนื้อหาของผู้ใช้โดย
เพ่ิมการเชื่อมโยงซึ่งกันและกันระหว่างเนื้อหาแต่ละส่วน เหมาะแก่การแสดงให้เห็นความสัมพันธ์กัน
ของเนื้อหา การเข้าสู่เนื้อหาของผู้ใช้จะไม่เป็นลักษณะเชิงเส้นตรง เนื่องจากผู้ใช้สามารถเปลี่ยนทิศ
ทางการเข้าสู่เนื้อหาของตนเองได้ ในการจัดระบบโครงสร้างแบบนี้ เนื้อหาที่น ามาใช้แต่ละส่วนควรมี
ลักษณะที่เหมือนกัน และสามารถใช้รูปแบบร่วมกัน ถึงแม้โครงสร้างแบบนี้อาจจะสร้างความยุ่งยากใน
การเข้าใจ และอาจเกิดปัญหาการคงค้างของหัวข้อ (cognitive overhead) ได้ แต่จะเป็นประโยชน์
ที่สุดเมื่อได้เข้าใจถึงความสัมพันธ์ระหว่างเนื้อหา ในส่วนของการออกแบบ จ าเป็นจะต้องมีการ
วางแผนที่ดี เนื่องจากมีการเชื่อมโยงที่เกิดขึ้นได้หลายทิศทางนอกจากนี้การปรับปรุงแก้ไขอาจเกิด
ความยุ่งยากเม่ือต้องเพ่ิมเนื้อหาในภายหลัง 

(๔) เว็บที่มีโครงสร้างแบบใยแมงมุม (web structure) โครงสร้างประเภทนี้
จะมีความยืดหยุ่นมาก ไม่มีกฎเกณฑ์ใดๆ ในการจัดรูปแบบโครงสร้าง เป็นการสร้างรูปแบบการเข้าสู่
เนื้อหาที่เป็นอิสระต่อเนื่องกันไปเรื่อย ๆ ผู้ใช้สามารถก าหนดวิธีการเข้าสู่เนื้อหาได้ด้วยตนเองการ
เชื่อมโยงเนื้อหาแต่ละหน้าอาศัยการโยงใยข้อความที่มีมโนทัศน์เหมือนกันของแต่ละหน้าในลักษณะ
ของไฮเปอร์เท็กซ์ หรือไฮเปอร์มีเดีย โครงสร้างลักษณะนี้จะเป็นรูปแบบที่ไม่มีโครงสร้างที่แน่นอน
ตายตัว นอกจากนี้การเชื่อมโยงไม่ได้จ ากัดเฉพาะเนื้อหาภายในเว็บนั้นๆ แต่สามารถเชื่อมโยงออกไปสู่
เนื้อหาจากเว็บภายนอกได้ ข้อดีรูปแบบนี้คือง่ายต่อผู้ใช้ในการท่องเที่ยวบนเว็บโดยผู้ใช้สามารถ
ก าหนดทิศทางการเข้าสู่เนื้อหาได้ด้วยตนเอง แต่ข้อเสียก็คือ ถ้ามีการเพิ่มเนื้อหาใหม่ๆ อยู่เสมอจะเป็น
การยากต่อการปรับปรุง นอกจากนี้การเชื่อมโยงระหว่างข้อมูลที่มีมากมายนั้นอาจท าให้ผู้ใช้เกิดการ



๕๔ 

สับสนและเกิดปัญหาการคงค้างของหัวข้อได้ การเพ่ิมความยืดหยุ่นให้โครงสร้างโดยใช้ระบบการ
น าเข้าสู่เนื้อหาเสริม (navigation) การเข้าถึงข้อมูลอย่างสะดวกเป็นหัวใจส าคัญของระบบเนวิเกชั่น 
การมีเนื้อหาที่ดี มีการน าเสนอที่น่าสนใจ จะเป็นสิ่งที่ดึงดูดผู้เรียนให้สนใจในบทเรียน แต่เนื้อหานั้นจะ
ไม่มีประโยชน์เลยถ้าผู้เรียนไม่สามารถเข้าไปถึงเนื้อหานั้นได้ระบบเนวิเกชั่นเสริม หรือที่เรียกอีกอย่าง
หนึ่งว่า remote navigation เป็นเนวิเกชั่นอีกแบบหนึ่งที่ช่วยเพ่ิมเส้นทางการเข้าถึงเนื้อหาให้แก่
ผู้เรียน นอกเหนือจากเส้นทางเนวิเกชั่นหลักของบทเรียนแต่ละโครงสร้างดังที่กล่าวมาแล้ว เป็นการ
เพ่ิมความยืดหยุ่นแก่ผู้เรียน นอกจากนี้ยังช่วยให้ผู้เรียนมองเห็นภาพรวมของบทเรียนได้มากขึ้น 
ระบบเนวิเกชั่นแบบนี้ ได้แก่ ระบบสารบัญ ระบบดัชนีและแผนที่เว็บไซต์ เป็นต้น 

(๔.๑) ระบบสารบัญ (table of contents) เป็นสิ่งที่คุ้นเคยดีอยู่แล้ว
จากในหนังสือหรือสิ่งพิมพ์ต่างๆ สารบัญจะแสดงถึงโครงสร้างเนื้อหาภายในหนังสือเล่มนั้น ตามการ
แบ่งเนื้อหาออกเป็นบทและหัวข้อย่อย ผู้ใช้สามารถไปถึงส่วนเหล่านั้นได้ผ่านทางตัวเลขหน้าที่ระบุอยู่
ในสารบัญ เช่นเดียวกับเว็บไซต์สารบัญแสดงถึงภาพรวมทั้งหมดในเว็บไซต์ ด้วยการแสดงถึงโครงสร้าง
ล าดับชั้นของข้อมูลตามหัวข้อหลัก และหัวข้อย่อย สิ่งที่แตกต่างคือ ความสามารถของระบบไฮเปอร์
ลิงค์ที่ท าให้ผู้ใช้สามารถคลิกที่หัวข้อเหล่านั้น เพ่ือเข้าถึงเนื้อหานั้นได้ทันทีทันใดโดยไม่ต้องอาศัยเลข
หน้าเหมือนกับในหนังสือ 

(๔.๒) ระบบดัชนี (index system) เว็บไซต์ที่มีข้อมูลปริมาณมากแต่
ไม่ได้จัดเป็นหมวดหมู่หรือล าดับชั้นที่ชัดเจน เช่น เว็บไซต์ที่มีโครงสร้างแบบเว็บ (web structure) 
สามารถใช้ระบบดัชนีให้เป็นอีกทางเลือกหนึ่งของผู้ใช้ส าหรับค้นหาข้อมูลเองได้ ท านองเดียวกับ
หนังสือที่มีระบบดัชนีอยู่ด้านหลัง โดยจัดเอาค าหรือข้อความส าคัญในเนื้อหาทั้งหมดมาเรียงตามล าดับ
ตัวอักษร ซึ่งจะเหมาะส าหรับผู้ใช้ที่รู้ถึงชื่อของสิ่งที่ต้องการค้นหาอยู่แล้ว 

(๔.๓) แผนที่เว็บไซต์ (site map) แผนที่เว็บไซต์เป็นการแสดง
โครงสร้างข้อมูลของเว็บไซต์ในลักษณะของแบบจ าลองเว็บไซต์ อาจน าเสนอในลักษณะตัวอักษรหรือ
ในรูปแบบกราฟิกเพ่ือเพ่ิมความสวยงามและการสื่อความหมายที่ดีกว่า ท าให้ผู้ใช้ได้เห็นโครงสร้างที่
ชัดเจนรวมถึงการเชื่อมโยงข้อมูลในแต่ละส่วนด้วย และประโยชน์ที่ส าคัญคือ ช่วยบอกต าแหน่งของ
ผู้ใช้ด้วยว่าขณะนี้อยู่ ณ จุดใดในเว็บไซต์ 

๕) องค์ประกอบการออกแบบเว็บการสอน ถนอมพร(ตันติพิพัฒน์) เลาหจรัสแสง 
กล่าวถึงองค์ประกอบการออกแบบเว็บการสอนที่มีประสิทธิภาพ ดังนี้๘๔ 

๕.๑) โปรแกรมที่ใช้ในการพัฒนาเว็บ ในการพัฒนาเว็บนั้น โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ที่ใช้ประกอบด้วย ๒ ส่วน คือ โปรแกรมที่ใช้ในการสร้างเว็บเพจ และโปรแกรมที่ใช้ใน
การสร้างสื่อประเภทต่างๆ ซึ่ งในปัจจุบันมีโปรแกรมให้เลือกใช้มากมาย แต่ละโปรแกรมมี
ความสามารถและความยากง่ายแตกต่างกัน ดังนั้นจึงขึ้นอยู่กับความถนัดของผู้ผลิตว่าจะเลือกใช้ตัวใด 

๕.๒) ทีมงานที่ใช้ในการพัฒนาเว็บไซต์ที่มีขนาดเล็ก อาจมีผู้รับผิดชอบเพียง
คนเดียวซึ่งจะท าหน้าที่ทุกอย่างด้วยตัวเองทั้งหมด ส่วนเว็บไซต์ขนาดใหญ่ที่มีความซับซ้อนทั้งในส่วน
ของข้อมูลและการใช้งานย่อมต้องการทีมงานที่มากขึ้น เพ่ือให้เว็บนั้นมีประสิทธิภาพตรงตาม
                                                           

๘๔ ถนอมพร (ตันพิพัฒน์) เลาหจรัสแสง, Designing e-Learning: หลักการออกแบบและการสร้าง
เว็บเพ่ือการเรียนการสอน, (เชียงใหม่: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๕). 



๕๕ 

วัตถุประสงค์ ซึ่งในการพัฒนาเว็บเพื่อน ามาสร้างบทเรียนผ่านเครือข่ายนั้น ควรมีบุคลากรในด้านต่างๆ 
ดังนี้ 

(๑) Webmaster เป็นบุคคลที่ดูแลกระบวนการพัฒนาเว็บไซต์ทั้งหมด
ส าหรับการสอนบนเว็บ ครูผู้สอนหรือเจ้าของวิชามักจะรับผิดชอบในบทบาทนี้ ซึ่งในเว็บไซต์ที่มีขนาด
เล็กไม่ซับซ้อน เว็บมาสเตอร์อาจเป็นผู้ที่ท าหน้าที่ทุกอย่างได้ด้วยตนเอง แต่หากต้องท างานในลักษณะ
เป็นทีม เว็บมาสเตอร์ก็ต้องคอยก ากับควบคุมดูแลให้แต่ละฝุายท างานสอดคล้องไปในทิศทางเดียวกัน 
เว็บมาสเตอร์ไม่จ าเป็นต้องมีความช านาญในทุกด้าน แต่ควรมีความเข้าใจพ้ืนฐานในกระบวนการพัฒนา
ทั้งหมด หากเปรียบการผลิตเว็บกับการผลิตรายการโทรทัศน์ เว็บมาสเตอร์ก็เปรียบเสมือนผู้ผลิต
รายการ (producer) นั่นเอง 

(๒) Context Expert เป็นผู้ที่ท าหน้าที่ในการจัดท าเนื้อหารวมทั้งข้อ
ทดสอบเพ่ือใช้ในการบรรจุลงในบทเรียน บทบาทนี้ควรเป็นผู้ที่เข้าใจในเนื้อหานั้นอย่างลึกซึ้งและควร
เข้าใจธรรมชาติของการสอนบนเว็บว่ามีลักษณะอย่างไร เพ่ือจะคัดเลือกเนื้อหามาน าเสนอได้อย่าง
เหมาะสม 

(๓) Instructional Design เป็นผู้ที่มีความเชี่ยวชาญในการเรียนการ
สอนบนเครือข่าย เนื่องจากต้องท าหน้าที่ในการออกแบบวิธีการน าเสนอเนื้อหาที่ได้มาจากผู้เชี่ยวชาญ
ด้านเนื้อหา สร้างสรรค์กิจกรรมต่าง ๆ ที่จะช่วยให้ผู้เรียนบรรลุวัตถุประสงค์ตามที่ตั้งไว้โดยน าเสนอ
ออกมาในลักษณะของสตอรี่บอร์ด 

(๔) Media Developer ท าหน้าที่ผลิตหรือจัดหาสื่อประสมต่าง ๆที่
ต้องน ามาใช้ในการสร้างบทเรียน เช่น ภาพนิ่ง วีดิทัศน์ เสียง เป็นต้น 

(๕) Programmer รับผิดชอบในการสร้างเว็บเพจโดยอาศัยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ รวมทั้งการเขียนสคริปต์ และระบบการใช้งานต่างๆ ภายในเว็บไซต์ 

(๖) Graphic Designer รับผิดชอบในการสร้างงานกราฟิกทั้งหมด 
เป็นผู้ออกแบบลักษณะหน้าจอ (interface) ของเว็บไซต์ โดยค านึงถึงความเหมาะสมของลักษณะวิชา 
เนื้อหา และผู้เรียน 

(๗) System Administrator ท าหน้าที่ควบคุมดูแลระบบเครือข่าย
รวมทั้งฮาร์ดแวร์และซอฟต์แวร์อ่ืนที่เกี่ยวข้อง เพ่ือให้บทเรียนสามารถน าไปใช้อย่างมีประสิทธิภาพ 

๕.๓) ส่วนประกอบภายในโฮมเพจ ควรมีส่วนประกอบย่อยดังนี้ 
ชื่อเว็บไซต์หรือชื่อบทเรียน รวมถึง URL ที่อยู่ของเว็บไซต์เพ่ือบอกให้ผู้ใช้

ทราบว่าก าลังอยู่ในเว็บไซต์อะไร เนื่องจากบางครั้งผู้ใช้อาจเข้ามาจากลิงค์ของเว็บอ่ืน การบอกชื่อเว็บ
และ URL จะช่วยให้ผู้ใช้ทราบว่าตอนนี้ได้ย้ายมาอีกแห่งใหม่แล้ว ไม่ใช่เว็บไซต์เดิมและช่วยให้ผู้ใช้
จดจ าเพื่อการเข้ามาในครั้งต่อไป 

(๑) ลิงค์เชื่อมโยงไปยังส่วนต่างๆ ท าหน้าที่เหมือนกับเมนูในบทเรียน
คอมพิวเตอร์ช่วยสอน หลายคนอาจคิดว่าการสร้างลิงค์ทั้งหมดไว้ในโฮมเพจจะอ านวยความสะดวก
ให้กับผู้ใช้เพราะเมื่อคลิกเพียงครั้งเดียวก็จะไปถึงหน้าเปูาหมายได้ แนวทางนี้อาจใช้ได้ดีกับเว็บไซต์ที่มี
จ านวนหน้าไม่มากนัก แต่ส าหรับเว็บไซต์ขนาดใหญ่ที่มีจ านวนหน้ามาก การมีลิงค์จ านวนมาก
นอกจากจะท าให้ผู้ใช้สับสนแล้ว ยังท าให้ต้องเสียเวลาในการดาวน์โหลดมากขึ้นด้วย ผู้ออกแบบจึง



๕๖ 

ควรจะรวมกลุ่มข้อมูลเป็นสัดส่วนแล้วจึงสร้างลิงค์ไปสู่ข้อมูลหลัก ๆ เท่านั้น ในการออกแบบโฮมเพจ
ส าหรับบทเรียนบนเครือข่ายนั้น นอกจากลิงค์ที่จะไปสู้หน้าหลักของหัวข้อเนื้อหาต่างๆ แล้ว ควร
จะต้องมีลิงค์เชื่อมไปสู่องค์ประกอบอ่ืนๆ ด้วย เช่น หน้าแนะน าบทเรียนหรือรายวิชา หน้าแนะน า
ผู้สอนผู้เรียน หน้ากระดานสนทนา (web board) หน้าห้องสนทนา (chat) หน้ากิจกรรมเสริม หน้า
การทดสอบ หน้าสารบัญหรือแผนที่ไซต์ หน้าความรู้เพ่ิมเติม หน้าข่าวสาร (news) หน้าสั่งงานหรือ
การบ้าน (assignment) หน้าค าถามค าตอบที่พบบ่อย (FAQ) หน้าระบบการสืบค้น (search) เป็นต้น 
ซึ่งจะมีส่วนใดบ้างนั้นขึ้นอยู่กับความต้องการของผู้ออกแบบกิจกรรมการเรียนการสอน นั่นเอง 

(๒) ประกาศ / ค าแนะน าทางการเรียนเบื้องต้น เป็นการกล่าวต้อนรับ
ผู้เรียนและแนะน าบทเรียนเบื้องต้น อาจใช้ในการประกาศข่าวสารด่วนหรือส าคัญแก่ผู้เรียนเช่น 
ก าหนดวันให้มีการจัดกลุ่มอภิปรายที่หน้ากระดานสนทนา เป็นต้น 

(๓) ระบบลงทะเบียน ระบบเข้าออกชั้นเรียน ( login& logout) 
ส าหรับการลงทะเบียนเข้ามาเรียนของผู้เรียนใหม่ และระบบเข้าออกชั้นเรียนส าหรับผู้เรียนที่
ลงทะเบียนแล้วเพ่ือใช้ในการเก็บสถิติและผลการเรียนของผู้เรียนแต่ละคน 

(๔) ชื่อผู้สอน หน่วยงาน วิธีการติดต่อกับผู้รับผิดชอบ ควรมีการแสดง
ชื่อผู้สอน ผู้รับผิดชอบ บทเรียน และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องลงในหน้านี้ เพ่ือให้ผู้เข้ามาเรียนหรือผู้มา
เยี่ยมชมสามารถท่ีจะส่งข้อความ ค าติชม มายังผู้รับผิดชอบได้ 

(๕) รายละเอียดเกี่ยวกับโปรแกรมที่เกี่ยวข้องและการตั้งค่าเพ่ือการ
เรียกดูเนื้อหาที่สมบูรณ์ เพ่ือแจ้งให้ผู้เรียนทราบล่วงหน้าเกี่ยวกับโปรแกรมต่างๆ พร้อมทั้งสิ่งที่จ าเป็น 
(Requirements) อ่ืนๆ เช่น การปรับคุณสมบัติหน้าจอ การเลือกบราวเซอร์ที่เหมาะสม เป็นต้น 

(๖) วันเวลาที่ท าการปรับปรุงแก้ไขเว็บไซต์ล่าสุด ควรมีการแสดงวันที่
และเวลาที่ท าการปรับปรุงแก้ไขเว็บไซต์ครั้งล่าสุด เพ่ือประโยชน์ส าหรับผู้เรียนในการอ้างอิง 

(๗) เคาน์เตอร์ส าหรับนับจ านวนผู้เข้าใช้เว็บไซต์ เป็นส่วนที่จะใส่
หรือไม่ใส่ก็ได้ แต่ข้อดี นอกจากจะมีไว้เพ่ือรับสถิติผู้มาใช้เว็บไซต์แล้ว ยังช่วยกระตุ้นให้ผู้เรียนรู้สึก
อยากท่ีจะกลับเข้ามาเรียนอีกหากมีผู้เรียนเข้ามาร่วมเรียนกันมาก 

๖) รูปแบบของเว็บเพจและการก าหนดพื้นที่การแสดงผล ลินซ์และฮอร์ตัน กล่าว
ว่า เว็บเพจที่เห็นโดยทั่วไปมีหลากหลายรูปแบบ แต่ที่พบบ่อยๆ จะแบ่งออกได้เป็น ๓ ลักษณะ คือ๘๕ 

(๑) เว็บเพจในแนวตั้ง เป็นรูปแบบพ้ืนฐานที่นิยมมากที่สุด เพราะเป็นรูปแบบ
ที่ง่ายในการพัฒนาและมีข้อจ ากัดน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับรูปแบบอ่ืนๆ พื้นที่การน าเสนอเนื้อหาในแต่ละ
หน้าจะมากกว่าพ้ืนที่ที่เห็นผ่านหน้าจอ ซึ่งบราวเซอร์จะแสดงสโครลบาร์ (scrollbar)ขึ้นที่ขอบ
ด้านขวาของผู้ใช้ ผู้ใช้สามารถเลื่อนลงมาดูเนื้อหาบริเวณด้านล่างได ้

(๒) เว็บเพจในแนวนอน เป็นรูปแบบที่ต้องอาศัยความคิดสร้างสรรค์และ
ความพยายามมากกว่าปกติเพ่ือน าเสนอเนื้อหาที่มีความกว้างมากกว่าหน้าจอในแนวนอน ผู้ใช้ต้อง
อ่านเนื้อหาโดยใช้สโครลบาร์ด้านล่าง ซึ่งเป็นสิ่งที่ผู้ใช้ทั่วไปไม่ถนัดและไม่คุ้นเคย นอกจากนี้ในส่วน
ของผู้ออกแบบก็ต้องค านึงถึงขนาดความกว้างของหน้าจอที่ต่างกัน 
                                                           

๘๕ Lynch, P.; & Horton, S., Web Style Guide: Basic Design Principles for Creating 
Web Sites, (New Haven and London: Yale University Press, 1999). 
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(๓) เว็บเพจที่พอดีกับหน้าจอ รูปแบบนี้จะจัดพ้ืนที่การน าเสนอเนื้อหาให้พอดี
กับขนาดของหน้า โดยไม่มีสโครลบาร์ปรากฏขึ้น เหมาะส าหรับการน าเสนอเนื้อหาบทเรียนที่ไม่มาก
นัก ซึ่งมีประโยชน์ต่อผู้ใช้ เนื่องจากสามารถมองเห็นข้อมูลทุกส่วนของหน้าได้พร้อมกันตลอดเวลา 
การก าหนดพ้ืนที่น าเสนอบนเว็บเพจนั้นต้องพิจารณาใน ๒ แนวทาง คือ ต้องการสร้างเว็บเพจเพ่ือ
น าเสนอทางหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นหลัก หรือต้องการให้สามารถพิมพ์ออกมาทางกระดาษได้อย่าง
สวยงาม 

๗) ต าแหน่งและส่วนประกอบในเว็บเพจ เราอาจแบ่งหน้าเว็บเพจออกเป็น
ส่วนประกอบหลัก ๆ ๓ ส่วน ได้แก่ ส่วนหัวของหน้า ส่วนของเนื้อหา และส่วนท้ายของหน้า ดังนี้ 

(๑) ส่วนหัวของหน้า (page header) เป็นส่วนที่ส าคัญที่สุดของหน้า เพราะ
เป็นส่วนที่ดึงดูดผู้ใช้ให้ติดตามเนื้อหาที่เหลือภายในหน้านั้นได้ โดยปกติส่วนหัวมักประกอบด้วยชื่อเว็บ
หรือชื่อเรื่อง หัวข้อหรือชื่อของเนื้อหาในหน้านั้นๆ เลขหน้าหรือเฟรม ระบบเนวิเกชั่นที่บริเวณมุมซ้าย
บนของเว็บเป็นส่วนที่มีความส าคัญมากเป็นพิเศษ เพราะเป็นบริเวณแรกของหน้าจอที่ผู้ใช้จะเริ่มต้นให้
ความสนใจ ด้วยเหตุนี้เว็บไซต์ส่วนใหญ่จึงมีการจัดวางโลโก้หรือชื่อของเว็บไซต์ไว้ในต าแหน่งนี้ และ
มักจะท าหน้าที่เป็นลิงค์ส าหรับเชื่อมกลับไปยังหน้าโฮมเพจได้อีกด้วย 

(๒) ส่วนของเนื้อหา (page body) ส่วนของเนื้อหาบนหน้าเว็บนั้นควรจะมี
ความกระทัดรัด และจัดอย่างเป็นระเบียบเพ่ือให้มองหาข้อมูลได้อย่างรวดเร็ว โดยควรแสดงใจความ
ส าคัญไว้ในส่วนต้นๆ ของหน้าพร้อมทั้งมีการจัดรูปแบบตัวอักษรอย่างเหมาะสม เพ่ือท าให้เนื้อหาดู
น่าสนใจและอ่านได้สะดวก เช่น การใช้ขนาดและประเภทของตัวอักษรที่เหมาะสม การก าหนดความ
ยาวของบรรทัดไม่ให้ยาวเกินไปจนยากแก่การอ่าน การจัดตัวหนังสือให้ชิดขอบด้านต่างๆ อย่างเป็น
ระเบียบ หรือเทคนิคการปล่อยให้มีพ้ืนที่ว่างเพ่ือให้เกิดการลวงตาว่ามีเนื้อหาที่ต้องศึกษาน้อยกว่าที่
เป็นจริง เป็นต้น 

(๓) ส่วนท้ายของหน้า (page footer) ส่วนหน้าหรือส่วนล่างของหน้าควร
ประกอบด้วยระบบเนวิเกชั่นอีกครั้ง เนื่องจากหากผู้ใช้เลื่ อนหน้ามาดูยังส่วนล่าง จะสามารถใช้ลิงค์
ของระบบเนวิเกชั่นด้านล่างไปเลย ไม่จ าเป็นต้องเลื่อนสโครลบาร์ขึ้นไปด้านบนใหม่ นอกจากนี้
ส่วนล่างอาจประกอบด้วยข้อความเกี่ยวกับลิขสิทธิ์ส่วนติดต่อไปยังผู้ผลิตหรือผู้สอน รวมทั้งวันที่
ปรับปรุงครั้งล่าสุด 

๘) หลักการใช้สื่อส าหรับเว็บ 
๘.๑)  ตัวอักษร (text) ในการน าเสนอข้อความที่เป็นตัวอักษร มีหลักการดังนี้ 

(๑) ใช้ฟอนต์ที่มีอยู่ในเครื่องทั่วไป โดยเฉพาะภาษาไทย เช่นฟอนต์ที่
ลงท้ายด้วย UPC หรือฟอนต์ตระกูล Sans Serif และไม่ควรจะมีตัวอักษรเกินกว่า ๒ แบบในแต่ละ
เว็บเพจ 

(๒) ใช้ตัวอักษรหลายขนาดเพ่ือสร้างล าดับความส าคัญของข้อมูลแต่ก็
ไม่ควรจะมีหลายขนาดเกินไปในแต่ละเว็บเพจ หลีกเลี่ยงตัวอักษรตัวเอนเพราะอ่านได้ยากนอกจากนี้
อักษรตัวหนาก็ควรเก็บไว้ใช้เพ่ือเน้นประเด็นส าคัญ ไม่ควรใช้มากเกินไป เพราะจะท าให้เกิดความ
สับสนได้เนื่องจากไปตรงกับลักษณะของไฮเปอร์เท็กซ์ 
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(๓) การจัดข้อความตัวอักษร ควรจัดแบบชิดซ้ายเพราะท าให้การอ่าน
สะดวกมากที่สุด แต่ในส่วนของหัวข้ออาจจัดให้อยู่กึ่งกลางได้ 

(๔) ความยาวของข้อความแต่ละบรรทัดนั้น ไม่ควรยาวหรือสั้นเกินไป
เพราะจะท าให้อ่านล าบาก จ านวนที่เหมาะสมในการอ่านแต่ละบรรทัดได้แก่ ๕๕ - ๖๐ ตัวอักษรหรือ
ประมาณ ๙-๑๐ ค าต่อบรรทัดและประมาณ ๒๘ ตัวอักษร หรือไม่ควรเกิน ๑๒ ค าส าหรับตัวอักษร
ภาษาอังกฤษ 

๘.๒) ภาพกราฟิก (graphic) ปัญหาที่มักเกิดขึ้นกับผู้เริ่มสร้างงานกราฟิก
ส าหรับเว็บ คือการเลือกใช้รูปแบบกราฟิกไม่เหมาะสมกับลักษณะรูปโดยที่ไม่รู้จักความแตกต่างของ
รูปกราฟิก ส่งผลให้รูปที่ได้มีลักษณะไม่สมบูรณ์และยังมีขนาดไฟล์ใหญ่เกินความจ าเป็นอีกด้วย
ภาพกราฟิกท่ีน ามาใช้ในเว็บมี ๒ รูปแบบหลัก คือ GIF และ JPEG 

(๑) ไฟล์กราฟิกประเภท GIF (Graphic Interchange Format) ให้
ข้อมูลสีจ านวน ๒๕๖ สี เหมาะส าหรับกราฟิกที่ประกอบด้วยสีพ้ืนๆ และไม่ซับซ้อน เช่น ภาพลายเส้น 
ภาพการ์ตูน เป็นต้น นอกจากนี้ยังมีคุณสมบัติโปร่งใส (transparent) ซึ่งเป็นจุดเด่นที่ส าคัญของ
กราฟิกแบบนี้ 

(๒) ไฟล์กราฟิกประเภท JPG (Joint Photographic Experts 
Group) ให้ข้อมูลสีได้มากถึง ๑๖.๗ ล้านสี เหมาะส าหรับกราฟิกที่มีความละเอียดสูง เช่น ภาพ
ถ่ายภาพที่มีการไล่ระดับสีอย่างละเอียด เป็นต้น แต่หากไปใช้กับภาพที่เป็นสีพ้ืนหรือลายเส้นจะท าให้
ไฟล์มีขนาดใหญ่กว่าแบบ GIF 

๘.๓) ภาพเคลื่อนไหว (animation) ปัจจุบันเทคนิคการท าภาพเคลื่อนไหวใน
เว็บมีพัฒนาการขึ้นมาก โปรแกรมในการท าภาพเคลื่อนไหวมีมากมาย โดยไฟล์ภาพเคลื่อนไหวที่
น ามาใช้ส่วนใหญ่จะมี ๒ ประเภท คือ ไฟล์ภาพเคลื่อนไหวง่ายๆ เรียกว่าประเภท GIF89a และไฟล์
ภาพเคลื่อนไหวที่ซับซ้อนข้ึนคือประเภท SWF การน าภาพเคลื่อนไหวมาใช้ในเว็บเพ่ือสร้างความสนใจ
ให้แก่ผู้ใช้นั้นควรพิจารณาให้ดีว่ามีความเหมาะสมขนาดไหนเสียก่อน โดยเฉพาะการน ามาใช้เพ่ือ
ประกอบบทเรียนต้องใช้อย่างมีเหตุผลและมีความจ าเป็น เนื่องจากหากใช้มากเกินไปจะ เป็นการ
รบกวนสมาธิและเบี่ยงเบนความสนใจของผู้เรียนได้ หลีกเลี่ยงการใช้ภาพเคลื่อนไหวที่แสดงซ้ าไปเรื่อย ๆ 
ควรให้แสดงเพียงครั้งเดียวและยอมให้ผู้เรียนเลือกท่ีจะแสดงอีกหรือไม่ 

๘.๔) เสียง (audio) และวีดิทัศน์ (video) การใช้เสียงและวีดิทัศน์ในการสอน
บนเว็บมักมีข้อจ ากัดกว่าการใช้ในบทเรียนและคอมพิวเตอร์ช่วยสอน เนื่องจากปัญหาในเรื่องของการ
โหลดข้อมูลที่ต้องใช้เวลานาน ฉะนั้นหากไม่มีความจ าเป็นจริงๆก็ควรหลีกเลี่ยงที่จะใช้และหาวิธีอ่ืน
น าเสนอแทน เช่น หากต้องการน าเสนอเป็นเรื่องราวหรือสถานการณ์ก็ใช้วิธีการน าเสนอด้วยข้อความ
หรือสร้างเป็นเรื่องราวผ่านภาพเคลื่อนไหวแทน เป็นต้น แต่ในบางกรณีที่ต้องใช้ก็ควรจะต้องใช้เสียง
หรือภาพที่เหมาะสม น่าสนใจ เปิดโอกาสให้ผู้เรียนสามารถเลือกท่ีจะหยุดหรือเล่นใหม่ได้ 

๙) หลักการใช้สีส าหรับเว็บ สีสันในเว็บเป็นสิงที่มีความส าคัญในการดึงดูดความ
สนใจของผู้ใช้ เนื่องจากเป็นสิ่งแรกที่มองเห็น สีเป็นตัวก าหนดบรรยากาศและความรู้สึกโดยรวมของ
เว็บไซต์ เราสามารถใช้สีได้กับทุกองค์ประกอบของเว็บตั้งแต่ตัวอักษร ภาพลิงค์ สีพ้ืนหลังและรูปภาพ
พ้ืนหลัง การใช้สีที่เหมาะสมช่วยเพ่ิมความสวยงามให้กับเว็บ ส่งผลต่อการสื่อความหมายของเนื้อหา
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ด้วย ในทางกลับกันสีไม่เหมาะสมอาจสร้างความยากล าบากในการอ่านหรือรบกวนสายตาผู้ใช้ รวมทั้ง
อาจท าให้การสื่อความหมายไม่ถูกต้องก็เป็นได้ การเลือกใช้สีนั้นหลักทั่วไป ได้แก่ การเลือกใช้สีให้
เมาะสม และเลือกใช้สีที่แตกต่างเพ่ือสื่อถึงความแตกต่างของสิ่งที่ต้องการน าเสนอ เช่น สีน้ าเงินเพ่ือ
แสดงข้อความที่เป็นหัวข้อ สีด าเพ่ือแสดงข้อความทั่วๆไป สีแดงเพื่อเน้นข้อความที่ส าคัญๆ เป็นต้น แต่
ไม่ควรใช้สีเกินกว่า ๓ สี ในแต่ละหน้าเพราะท าให้ยากส าหรับผู้เรียนในการแยกความแตกต่างของ
ความหมายที่แต่ละสีพยายามจะสื่อ และการใช้สี เพ่ือสื่อความหมายที่แตกต่างกันนี้จะต้องใช้อย่าง
สม่ าเสมอในเว็บไซต์เดียวกัน 

๑๐) การออกแบบระบบเนวิเกชั่น หลักการออกแบบระบบเนวิเกชั่นให้เหมาะสม
และมีประสิทธิภาพ เพ่ือจะสื่อความหมายได้อย่างชัดเจน น่าสนใจ มีดังต่อไปนี้ 

(๑) เข้าใจง่าย ชัดเจน ไม่สร้างความสับสนให้แก่ผู้ใช้ มีรูปแบบที่สื่อ
ความหมายเหมาะสมกับเว็บเพจทั้งหน้า โดยทั่วไปมักใช้ลักษณะการลิงค์มาตรฐานของบราวเซอร์
เพราะเป็นสิ่งที่ผู้ใช้ส่วนใหญ่เข้าใจดีอยู่แล้ว ไม่ควรปรับแก้ไขให้ผิดไป เช่น ไฮเปอร์เท็กซ์ของหน้าที่ยัง
ไม่เข้าใจก็ควรจะเป็นตัวอักษรสีฟูาขีดเส้นใต้ หรือที่คลิกเข้าไปแล้วก็ควรเป็นสีม่วงหรือสีแดง ไม่ควร
ปรับแต่งใหม่โดยเฉพาะอย่างยิ่งสลับสีกัน แต่ถ้าออกแบบในลักษณะที่เป็นกราฟิกสัญลักษณ์ก็ควรให้
สื่อความหมายได้ง่าย หากกราฟิกที่ใช้สวยงามแต่เข้าใจยากก็ควรมีค าอธิบายที่สั้นและชัดเจนประกอบ
อยู่ด้วย 

(๒) มีความสม่ าเสมอตลอดทั้งเว็บไซต์ โดยทุกหน้าควรจะใช้ลักษณะรูปแบบ 
จ านวนและล าดับของรายการ รวมทั้งต าแหน่งเดียวกัน ยกเว้นหน้าโฮมเพจที่อาจออกแบบให้มีความ
แตกต่างออกไปเพื่อความสวยงาม แต่ก็ยังอยู่ในทิศทางการสื่อความหมายเดียวกัน 

(๓) มีการตอบสนองผู้ใช้ โดยมีระบบท่ีช่วยให้ผู้ใช้ทราบว่าตอนนี้อยู่ใน 
(๔) ต าแหน่งใด เช่น การเปลี่ยนแปลงสีหรือลักษณะของรายการปัจจุบันให้

แตกต่างไปจากรายการอ่ืน 
(๕) รวมทั้งการช่วยให้ผู้ใช้ทราบว่าตนได้ผ่านเนื้อหาใดไปบ้างแล้วโดยการใช้

สีที่แตกต่างกันระหว่างลิงค์ที่ผ่านมาแล้วกับท่ียังไม่เข้าไป 
(๖) ต าแหน่งของเนวิเกชั่นควรอยู่ในที่ๆ มองเห็นได้ชัดเจน ส่วนมากนิยม

วางไว้ด้านบนสุดหรือด้านซ้ายมือของจอ รวมทั้งหากเว็บเพจนั้นมีความยาวมากกว่าหนึ่งหน้าจอ
คอมพิวเตอร์ก็ควรมีเนวิเกชั่นไว้ในบริเวณด้านล่าง นอกจากต าแหน่งแล้วยังต้องค านึงถึงด้วยว่าขนาด
ของเนวิเกชั่นที่ใช้นั้นท าให้สิ้นเปลืองเนื้อที่ของเว็บเพจหรือไม่ เพราะหากใช้พ้ืนที่มากเกินไปจะท าให้
เสียพ้ืนที่ในการน าเสนอเนื้อหาไปโดยเปล่าประโยชน์ 

๒.๔.๘ การประเมินผลการเรียนบนเว็บ 
ใจทิพย์ ณ สงขลา ได้เสนอแนะแนวทางการประเมินผลการเรียนบนเว็บไว้ดังนี้๘๖ 

๑) ลักษณะการประเมินผลการเรียนการประเมินผลการเรียนรู้ของผู้เรียน เป็น
องค์ประกอบที่ส าคัญในกระบวนการเรียนการสอน ลักษณะของการประเมินผลการเรียนด้วยเว็บที่
ส าคัญคือ เป็นการประเมินผลโดยผู้สอนไม่ได้พบปะกับผู้เรียนจริง ซึ่งสามารถประเมินได้ทั้งสอง
                                                           

๘๖ ใจทิพย์ ณ สงขลา, การออกแบบการเรียนการสอนบนเว็บ ในระบบอิเลคทรอนิกส์, (กรุงเทพมหานคร: 
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,๒๕๔๗) , หน้า ๙๔-๙๖. 



๖๐ 

ลักษณะคือ การประเมินผลความก้าวหน้า (formative evaluation) และการประเมินผลรวม 
(summative evaluation) การประเมินผลบนเว็บมีข้อดีคือ ผู้เรียนสามารถทราบผลได้ทันทีจากการ
เก็บข้อมูลและโต้ตอบโดยโปรแกรม และความสามารถในการจัดเก็บข้อมูลให้สามารถบันทึกข้อมูล
ความก้าวหน้าของผู้เรียนได้ แม้ว่าจะมีข้ออ่อนด้อยคือ ความเชื่อถือได้ในตัวตนจริงของผู้รับการ
ประเมิน 

๒) หลักและวิธีการประเมินผลการเรียนบนเว็บ เทคโนโลยีคอมพิวเตอร์เครือข่าย
เปิดโอกาสให้การประเมินสามารถท าได้ ๒ ลักษณะคือ การประเมินผลสัมฤทธิ์ และการประเมินผล
ตามจริง (authentic assessment) 

๒.๑) การประเมินผลสัมฤทธิ์ โดยทั่วไปการประเมินผลการเรียนผ่านเว็บที่
เน้นวัตถุประสงค์สามารถวัดได้ในเชิงปริมาณ เมื่อมีการก าหนดวัตถุประสงค์ในเบื้องต้นแล้ว ก็จะ
ก าหนดเกณฑ์การวัดประเมิน วิธีการประเมินสามารถจัดท าได้ด้วยเทคโนโลยีโดยออกแบบโปรแกรม
และระบบฐานข้อมูล ท าการประเมินผลให้ผู้เรียนทราบผลได้ทันที เช่น แบบเลือกค าตอบ แบบถูกผิด
จับคู่ เติมค าตอบในช่องว่าง ซึ่งการออกข้อสอบของการวัดประเมินก็จะต้องกระท าอย่างมีระบบ มีการ
หาค่าความยากง่ายและค่าความเที่ยงตรง เช่นเดียวกับการวัดประเมินผลในห้องเรียน 

๒.๒) การประเมินผลตามจริง หมายถึง เทคโนโลยีเว็บและเครือข่าย ได้ให้
ความยืดหยุ่นกับการประเมินผลตามจริง เช่น การเก็บผลของพัฒนาการทางการเรียน และการ
ประเมินที่ใช้การสื่อสารแบบประสานเวลาและต่างเวลา ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

(๑) การประเมินจากงานเขียน การเรียนการสอนบนเว็บเปิดโอกาส
ของกระบวนการเรียนการสอนที่ท้าทายให้ผู้เรียนเกิดความคิดวิเคราะห์ไตร่ตรอง ผู้เรียนสามารถคัด
สรรเนื้อหาสาระและสื่อสารโต้ตอบกับผู้เรียนอื่นหรือผู้เชี่ยวชาญ และสังเคราะห์เป็นความรู้ การเขียน
เป็นวิธีการที่เปิดกว้างสามารถสะท้อนการเรียนรู้ของผู้เรียนที่เกิดจากการวิเคราะห์สังเคราะห์ความรู้ 
ทั้งนี้ผู้สอนยังสามารถให้ผลปูอนกลับเป็นรายบุคคล 

(๒) การประเมินที่ผู้เรียนมีส่วนร่วม การเรียนการสอนบนเว็บเป็นการ
เรียนที่เปิดโอกาสของการสื่อสารสองทาง ที่มีมิติอันแตกต่างไปจากช่องทางสื่อสารอ่ืนๆ การสื่อสาร
ผ่านเครือข่ายมีบริบทที่ผู้เรียนมุ่งตรงอยู่กับงานที่ท าและมีความกดดันในเรื่องบริบททางสังคมน้อย 
ผู้สอนอาจก าหนดเกณฑ์การประเมินโดยให้กลุ่มผู้เรียนช่วยกันท าการประเมินผลร่วม หรือเมื่อมีการ
ประเมินผลผู้เรียนสามารถที่จะท าการสื่อสารร่วมประเมิน 

(๓) การประเมินจากผลงานจริง หลักการเรียนรู้ที่ว่าผู้เรียนจะเรียนรู้ได้
ดีถ้าเรียนรู้ในเรื่องที่มีความหมายกับตนเอง และเท่ากับว่าการเรียนนั้นจะต้องอาศัยทักษะการคิดขั้น
สูง ในขั้นวิเคราะห์ สังเคราะห์ และประยุกต์ ผู้สอนสามารถท าการประเมินจากผลงานจริงของผู้เรียน 
ในกิจกรรมการเรียนแบบโครงการ หรือท าการประเมินผลงานที่สะสมหรือปรับปรุงพัฒนามาในช่วง
ระยะเวลาหนึ่ง 

จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกับการสอนบนเว็บ สรุปได้ว่า การสอนบนเว็บเป็นรูปแบบการ
เรียนการสอนที่ใช้ทรัพยากรที่มีอยู่ในระบบอินเทอร์เน็ต มาใช้ในการออกแบบและจัดการเรียนการ
สอน สนับสนุนและส่งเสริมให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ เรียนได้มากเท่าที่ต้องการในเวลาที่พึงพอใจและ
ผู้เรียนเรียนรู้ได้ตามต้องการ สามารถตอบสนองการเรียนรู้ได้อย่างกว้างขวาง เพราะเป็นการเรียนการ



๖๑ 

สอนที่สามารถเชื่อมโยงถึงข้อมูลมากมายที่อยู่บนเครือข่ายคอมพิวเตอร์หรือเครือข่ายอินเทอร์เน็ตทั่ว
โลก นอกจากนี้การสอนบนเว็บยังมีข้อดีหลายประการที่ส าคัญคือ ๑. ส่งเสริมการเรียนรู้โดยยึดผู้เรียน
เป็นศูนย์กลาง และค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล ๒. เป็นการเรียนรู้ที่ผู้เรียนมีอิสระในตนเอง
ในการเลือกเรียนเนื้อหาใด เวลาใด สถานที่ใดก็ได้ ๓. เป็นการเรียนรู้ที่มีพลังและคุณค่ามหาศาล 
เนื่องจากเป็นแหล่งของความรู้ที่ใหญ่ที่สุดที่ผู้เรียนสามารถเสาะแสวงหาความรู้ได้ตามความต้องการ 
๔. ท าให้การเรียนรู้มีความหมาย มีความน่าสนใจ เน้นให้ผู้เรียนเป็นผู้แสวงหาความรู้ด้วยตนเอง ที่
เรียกกันโดยทั่วไปว่าการเรียนรู้ด้วยตนเอง (Self-directed Learning) 

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าการสอนบนเว็บจะมีข้อดีหลายประการ แต่ก็ยังมีข้อจ ากัดอ่ืนๆ อีก
หลายด้าน โดยเฉพาะรูปแบบการเรียนการสอนที่เน้นปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียนกับผู้สอนหรือผู้เรียน
ด้วยกันเองก็ตาม ข้อจ ากัดที่ว่านี้ก็คือ ด้านเวลา (time) ของแต่ละคนที่อาจว่างไม่ตรงกันจึงอาจท าให้
ไม่สามารถเรียนรู้ร่วมกันได้ หรือด้านสถานที่ (space) ซึ่งเป็นสถานที่เสมือนอาจไม่สามารถทดแทน
สถานที่จริงทางกายภาพได้ ทั้งนี้ เพราะการที่ผู้เรียนได้พบปะกันแบบซึ่งหน้า (face to face) และมี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมย่อมท าให้เกิดความผูกพันไว้เนื้อเชื่อใจกัน และสามารถร่วมมือกันท างานและเกิด
การแลกเปลี่ยนเรียนรู้กันมากขึ้น การขาดการปฏิสัมพันธ์แบบซึ่งหน้า อาจส่งผลให้เกิดความรู้สึกไม่
ไว้วางใจ รวมถึงความผูกพันในชุมชนออนไลน์ ท าให้ผู้เรียนไม่กล้าแลกเปลี่ยนความรู้และท างาน
ร่วมกับผู้อ่ืน ซึ่งปัญหาและข้อจ ากัดของการจัดการเรียนการสอนบนเว็บเหล่านี้จ าเป็นต้องหาวิธีแก้ไข
โดยการน าแนวคิดหรือวิธีการต่างๆ มาช่วยในการน าเสนอเนื้อหา และการจัดกิจกรรมบนเว็บเพ่ือ
พัฒนารูปแบบการจัดการเรียนการสอนบนเว็บให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพสามารถพัฒนาให้ผู้เรียน
เป็นผู้มีความสามารถในการแสวงหาความรู้และพัฒนาตนเองได้ 
 
๒.๕ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 

๒.๕.๑  ความหมายของกรรมฐาน 
ความหมายของกรรมฐานมีปรากฏทั้งในพระไตรปิฎกและหนังสือ ต าราต่าง ๆ ผู้วิจัย

รวบรวมน าเสนอดังนี้ 
ในพระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสกะ ให้ความหมายของกรรมฐานไว้ว่า  

ค าว่า กมฺมฏฺฐาน มีปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก ๒ สูตร หมายถึง ฐานะแห่งการงาน เป็นการงานทาง
กาย ดังถ้อยค าสนทนาระหว่างพระพุทธเจ้ากับสุภมาณพ ซึ่งใช้ถ้อยค าว่า “ฆราวาสกรฺมฏฐาน  ปพฺพชฺ
ชากมฺมฏฺฐาน ” แปลว่า “ฐานะแห่งการงานในการครองเรือน ฐานะแห่งการงานในการบรรพชา”๘๗ 

อรรถกถามัชฌิมนิกาย ปปัญญจสูทนี มัชฌิมปัณณาสกะ ได้ให้ความหมายของค าว่า 
กรรมฐานไว้ว่า พระอรรถกถาจารย์อธิบายการงานในการครองเรือนว่า ฆราวาสกมฺมฏฺ ฐานนฺติ 
ฆราวาสกมฺม  วณิชฺชกมฺมฏฺฐาน  แปลว่า ฐานะแห่งการงานในการครองเรือน คือการงานในการอยู่
ครองเรือน เช่น การค้าขาย และอธิบายฐานะแห่งการงานในการบรรพชา และว่า สีเลสุ อปริปูรการิโน 
อเนสนาย ยุตฺตสฺส ปพฺพชฺชากมฺมฏฺฐาน๘๘  

                                                           
๘๗ ม.ม. (บาลี) ๑๓/๔๖๓/๔๕๕, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๔๖๓/๕๘๔. 
๘๘ ม.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๑๘. 



๖๒ 

อรรถกถาสมันตปาสาทิกา ได้ให้ความหมายของค าว่า กรรมฐานไว้ว่า เนื่องจากค าว่า 
กมฺมฐาน เริ่มใช้ในความหมายแห่งการปฏิบัติธรรม อันเป็นข้อปฏิบัติทางจิต มิใช่การท างานทางกาย 
ดังนั้น จึงอธิบายกรรมฐานในลักษณะอธิบายความและอธิบายในเชิงไวยากรณ์ ความหมายแห่ง
กรรมฐาน มิได้หมายถึงเพียงการปฏิบัติทางจิตอย่างเดียว แต่หมายถึงการกระท าที่เกี่ยวข้องด้วย ดัง
ความตามท่ีพระอรรถกถาจารย์กล่าวไว้ว่า ภิกษุนั้น พึงเข้าไปหาพระอาจารย์ เรียนกรรมฐานมีสนธิ ๕ 
เหล่านี้ คือ (๑) อุคคหะ การเรียน (๒) ปริปุจฉา การสอบถาม (๓) อุปัฏฐานะ ความปรากฏ (๔) อัปปนา 
ความแน่นแฟูน (๕) ลักษณะ ความก าหนดหมาย๘๙ 

ราชบัณฑิตยสถาน ให้ความหมายว่า กรรมฐาน หมายถึง ที่ตั้งแห่งการงาน หมายเอา
อุบายทางใจ มี ๒ ประการ คือ สมถกรรมฐาน เป็นอุบายสงบใจ และวิปัสสนากรรมฐาน เป็นอุบาย
เรืองปัญญา๙๐ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมาย กรรมฐานหรือภาวนา ไว้ว่า การเจริญ 
การท าให้เกิดให้มีขึ้น การฝึกอบรมจิตใจ มี ๒ ประการ คือ ๑) สมถภาวนา คือ การฝึกอบรมจิตให้เกิด
ความสงบ การฝึกสมาธิ ๒) วิปัสสนาภาวนา คือ การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งตามเป็นจริง 
หรือการเจริญปัญญา หรืออีกนัยหนึ่ง กรรมฐาน คือ อารมณ์เป็นที่ตั้งแห่งงานเจริญภาวนา ที่ตั้งแห่ง
งานท าความเพียรฝึกอบรมจิต วิธีอบรมจิต๙๑ 

สรุปได้ว่า กรรมฐาน คือ ฐานแห่งการงานทางกาย ซึ่งมี ๒ ประการ คือ สมถกรรมฐาน 
เป็นอุบายสงบใจ ด้วยการฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบ การฝึกสมาธิ และวิปัสสนากรรมฐาน เป็น
อุบายเรืองปัญญา ด้วยการฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งตามเป็นจริง หรือการเจริญปัญญา 

๒.๕.๒  หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  
พระพุทธศาสนาเจริญเติบโตอย่างงดงาม มีความแตกต่างหลากหลายในด้านการปฏิบัติ 

ธรรม อันเนื่องมาจากความแตกต่างในด้านพิธีกรรม ความเชื่อที่ผสมผสานกับลักษณะทางวัฒนธรรม 
รวมทั้ง การตีความรูปแบบค าสอนที่มีความหลากหลายมากท่ีสุดศาสนาหนึ่งของโลก จนเกิดเป็นส านึก 
แนวคิดที่มีความแตกต่างหลากหลายในตัวพระพุทธศาสนาเอง ได้แก่ พระพุทธศาสนาเถรวาท 
พระพุทธศาสนามหายาน พระพุทธศาสนาวัชรยาน  พระพุทธศาสนาในจีน พระพุทธศาสนาในเกาหลี 
และพระพุทธศาสนาในญี่ปุุนล้วนมีความแตกต่างในด้านพิธีกรรม ความเชื่อ วิถีแห่งการปฏิบัติ และยัง 
มีการแตกแยกย่อยเป็นสาย และสาขาย่อยๆ อีกจ านวนมาก   

พระพุทธศาสนาเถรวาท อันเป็นชุมชนทางพระพุทธศาสนาที่มีความใกล้ชิดกับภาษาแห่ง 
พระพุทธศาสนามาก เพราะว่าค าสอนที่ถูกถ่ายทอดออกมาสู่พระไตรปิฎก๙๒ ผ่านภาษาบาลีอันเป็น 

                                                           
๘๙ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๔๕๕, วิ.มหา.อ. (ไทย) ๑/๒/๓๕๓. 
๙๐ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔, (กรุงเทพมหานคร : ศิริ

วัฒนาอินเตอร์พริ้นท์ จ ากัด (มหาชน), ๒๕๕๔), หน้า ๒. 
๙๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ ๑๒, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๗๐. 
๙๒ Tim Lomas, “Recontextualizing Mindfulness: Theravada Buddhist Perspectives on 

the Ethical and Spiritual Dimensions of Mindfulness”, Psychology of Religion and Spirituality, 
(March 2016): 2.  



๖๓ 

ภาษาของพระพุทธเจ้าทั้งนี้ นับตั้งแต่ศตวรรษที่ ๒๑ เป็นต้นมา การปฏิบัติกัมมัฏฐานถือได้ว่าเป็น 
เครื่องมือยืนยันถึงความทันสมัยของพระพุทธศาสนา ( Modern Buddhism) และถือได้ว่าเป็น 
ศูนย์กลางแห่งค าสอนและแนวทางการปฏิบัติในพระพุทธศาสนา ๙๓ เปูาหมายอันส าคัญแห่ง 
พระพุทธศาสนาเป็นไปเพ่ือให้เกิดความหลุดพ้น การตื่นรู้ และเป็นพ้ืนฐานแห่งการเปลี่ยนแปลง 
จิตส านึกของมนุษย์ โดยผ่านการฝึกฝนการปฏิบัติกัมมัฏฐานและการพัฒนาจริยธรรม การไม่ยึดติดกับ 
โลกใบนี้และการไม่ยึดติดกับโครงสร้างทางสังคมที่ด ารงอยู่ ๙๔ และเปูาหมายอันสูงสุดในทาง 
พระพุทธศาสนาคือ มรรคแห่งพระนิพพาน หรือการบรรลุพระนิพพานอันเป็นอุดมการณ์อันสูงสุด 
ในทางพระพุทธศาสนา   

อย่างไรก็ตาม หลักพระพุทธศาสนาในทุกระดับมีเรื่องของความพอดี หรือความเป็นสาย
กลางนี้ ฉะนั้น ความเป็นสายกลาง คือ ความพอดีที่จะให้ถึงจุดหมาย และที่จะต้องให้ตรงกับความจริง 
ไม่ให้ไปสุดโต่ง เอียงสุด ซึ่งจะพลาดจากตัวความจริงไปนั้น จึงเป็นลักษณะทั่วไปอย่างหนึ่งของ 
พระพุทธศาสนา๙๕ นอกจากนี้แล้ว พระพุทธศาสนามีลักษณะส าคัญอย่างหนึ่ง คือ ความเป็นสากล 
เป็น สากลทั้งความคิด และการปฏิบัติ เหมือนอย่างท่ีสายกลางทั้งความคิดและการปฏิบัติ เพราะว่าใน
แง่ ความคิด หมายถึงเรื่องสัจธรรม หรือค าสอนเกี่ยวกับสัจธรรม พระพุทธศาสนาสอนความจริงเป็ น 
กลางๆ ไม่ขึ้นต่อบุคคล กลุ่ม เหล่า พรรคพวก แม้แต่ตัวพระพุทธศาสนาเอง หากมองในมุมที่กว้าง 
ออกไป ก็คือ พระพุทธศาสนาสอนหลักความจริงที่เป็นสากล พระพุทธศาสนาสอนว่า ความจริงเป็นสิ่ง 
ที่มีอยู่ตามธรรมดา คือธรรมดาของสิ่งทั้งหลายเป็นอย่างนั้นเอง เรียกง่ายๆว่า เป็นกฎธรรมชาติ ท่าน 
สอนความจริงเป็นสากลกลางๆ อันนี้เป็นลักษณะที่ชัดเจน คือ การสอนความจริงที่เป็นกลางๆ และ 
สอนอย่างเป็นกลาง คือ สัจธรรมเป็นความจริงอย่างไรก็ต้องเป็นความจริงอย่างนั้น ไม่สามารถ
แบ่งเป็น พวกเป็นประเภทเป็นหมู่เป็นเหล่าได้๙๖ และการเข้าถึงสัจธรรมเหล่านี้  คือ การปฏิบัติ
วิปัสสนา กัมมัฏฐาน  

ความหมายวิปัสสนากัมมัฏฐาน  
วิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็น ภาษาบาลี จ าแนกออกเป็น ๔ ค า คือ วิ+ปสฺสนา+กมฺม+ฐาน วิ 

อุปสัค แปลว่าวิเศษ แจ้ง ต่าง ทิส ธาตุ แปลว่าเห็น แปลงทิส เป็น ๒ รูป คือ ทกฺข และ ปสฺส 
ประกอบด้วยปัจจัยและวิภัตติ เป็น ปสฺสนา แปลว่า การเห็น เมื่อน าทั้งสองค ามารวมกันจึงเป็น 
วิปัสสนา ซึ่งแปลว่าการเห็นโดยวิเศษ การเห็นแจ้ง การเห็นด้วยอาการต่าง ๆ หรือ อาการหลายอย่าง 

                                                           
๙๓ Tamara Ditrich, “Buddhism between Asia and Europe: The Concept of Mindfulness 

through a Historical Lens”, Asian Studies IV (XX), 1(2016):.197.  
๙๔ Tamara Ditrich, “Buddhism between Asia and Europe: The Concept of Mindfulness 

through a Historical Lens,” Asian Studies IV (XX), 1(2016): 200.  
๙๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล, (กรุงเทพมหานคร: 

พิมพ์สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๓.  
๙๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล, (กรุงเทพมหานคร: 

พิมพ์สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๔-๑๕.  



๖๔ 

และยังเป็นปัญญาที่เข้าไปเห็นแจ้งรูปนาม พระไตรลักษณ์ อริยสัจ และ มรรค ผล นิพพาน๙๗  
วิปัสสนา คือ ปัญญา กิริยาที่รู้ชัดความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความก าหนด หมาย 
ความเข้าไปก าหนด ความเข้าไปก าหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด ความ รู้แจ่ม
แจ้ง ความค้นคิด ความใคร่ครวญ ปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญาเครื่องท าลายกิเลส ปัญญา เครื่องน า
ทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ชัด ปัญญาเหมือนปฏัก ปัญญินทรีย์ ปัญญาพละ ปัญญาเหมือน ศาสตรา 
ปัญญาเหมือนปราสาท แสงสว่างคือปัญญา ปัญญาเหมือนประทีป ปัญญาเหมือนดวงแก้ว ความไม่
หลง ความวิจัยธรรม และสัมมาทิฏฐิ๙๘  

วิปัสสนา หมายถึง การกระท าอันเป็นที่ตั้งแห่งการเห็นแจ้งในขันธ์ ๕ หรือรูปและนาม
ที่มา ปรากฏทางทวารทั้ง ๖ โดยความเป็นพระไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุกขัง ความทน
อยู่ใน สภาพเดิมไม่ได้ อนัตตา ความไม่เป็นไปตามอ านาจบังคับบัญชาของใคร องค์ธรรม ได้แก่ปัญญา
เจตสิก ปัญญาที่รู้เห็นอย่างนี้จึงจะเรียกว่า “วิปัสสนา”๙๙  

วิปัสสนากัมมัฏฐาน แปลว่า อารมณ์อันเป็นที่ตั้งแห่งการงานทางใจที่จะให้เห็นแจ้ง ซึ่งมี
ความหมายว่า ให้เห็นแจ้ง รูปนาม ให้เห็นแจ้ง ไตรลักษณ์ ให้เห็นแจ้ง อริยสัจ ให้เห็นแจ้ง มรรคผล 
นิพพาน๑๐๐    

วิปัสสนา มี ๓ ประการดังนี้  
๑) สังขารปริคคัณหก คือ วิปัสสนาญาณที่มีการก าหนดรู้ในสังขารธรรม รูปและนาม  
๒) ผลสมาปัตติวิปัสสนา คือ วิปัสสนาญาณท่ีเป็นเหตุให้เข้าผลสมาบัติได้  
๓) นิโรธสมาปัตติวิปัสสนา คือ วิปัสสนาญาณท่ีเป็นเหตุให้เข้านิโรธสมาบัติได้๑๐๑ 

วิปัสสนา ยังมีอีก ๓ แบบ คือ  
๑) จุฬวิปัสสนา แปลว่า วิปัสสนาน้อยๆ ได้แก่ ผู้ลงมือปฏิบัติโดยก าหนดรูปนาม 

ภาวนาว่า พองหนอ ยุบหนอ เป็นต้น จนเห็นรูปนาม เห็นเหตุปัจจัยของรูปนาม เห็นรูปนามเป็นของ 
ไม่เที่ยง มีแต่สิ้นไปหมดไปฝุายเดียว เป็นทุกข์ ทนอยู่ไม่ได้ เป็นของน่ากลัว เป็นอนัตตา คือบังคับ 
บัญชาไม่ได้ และไม่มีสาระแก่นสารอะไรเลย  

๒) มัชฌิมวิปัสสนา แปลว่า วิปัสสนาอย่างกลาง ได้แก่ผู้ปฏิบัติตั้งใจอย่างจริงจัง 
โดย เดินจงกรมบ้าง นั่งก าหนดบ้าง ก าหนดเวทนาบ้าง ก าหนดจิตบ้าง ก าหนดธรรมบ้างตามนัยแห่ง 
พระไตรปิฎก อันมีปรากฏอยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตร และเห็นความเกิดดับของรูปนาม คือ ญาณที่ ๔ 
เป็นต้นไป จนกระทั่งถึงสังขารุเปกขาญาณ คือ ญาณท่ี ๑๑  

๓) มหาวิปัสสนา แปลว่า วิปัสสนาใหญ่ คือวิปัสสนาที่มีก าลังแก่กล้า สามารถ
เห็น อริยสัจ ๔ ซึ่งเรียกว่า สัจจานุโลมิกญาณ และสามารถท าลายปุถุโคตรคือโคตรของปุถุชนอัน

                                                           
๙๗ พระมหาไสว ญาณวีโร, “คู่มือพระวิปัสสนาจารย์”, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ส านักงาน 

พระพุทธศาสนาแห่งชาติ, ๒๕๔๘), หน้า ๒๕.  
๙๘ อภิ.ธา. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๗.  
๙๙ พระมหาไสว ญาณวีโร, คู่มือหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ 

กรมการศาสนา, ๒๕๔๔), หน้า ๑๐.  
๑๐๐ เรื่องเดียวกัน. หน้า ๗๓.  
๑๐๑ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๘๘๙.  



๖๕ 

หนาแน่น ไปด้วยกิเลสตัณหาให้เบาบางลงไปรูปนามดับหมดซึ่งเรียกว่าโคตรภูญาณต่อจากนั้นมรรค
ญาณก็เกิดขึ้น ประหานกิเลสคือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาสให้เด็ดขาดออกไปแล้ว     
ปัจจเวกขณ ญาณก็เกิดข้ึนมาพิจารณากิเลสที่ละ ที่เหลือ มรรค ผล นิพพาน๑๐๒   

อย่างไรก็ตาม แม้พระไตรปิฎกจะให้ความหมายของค าว่าวิปัสสนาไว้หลายนัยก็ตาม แต่ผู้ 
ปฏิบัติก็ต้องผ่านกระบวน การฝึกวิปัสสนากัมมัฏฐาน ตามหลักสติปัฎฐานเป็นพระสูตรที่พระพุทธเจ้า 
ตรัสไว้ในพระไตรปิฎกจึงจะสามารถพัฒนาวิปัสสนาปัญญาให้เกิดขึ้นได้หลักการฝึกเจริญวิปัสสนา 
กัมมัฏฐานนั้น แม้ผู้เข้าฝึกจะมีสมาธิในระดับใดก็ตาม ก็สามารถน ามาเป็นเครื่องมือในการเจริญ 
วิปัสสนากัมมัฏฐานได้ แม้แต่จิตที่สงบชั่วขณะ (ขณิกสมาธิ) ก็สามารถน ามาเป็นพ้ืนฐานในการเจริญ 
วิปัสสนากัมมัฏฐานได้ ดังที่ท่านกล่าวไว้ในวิสุทธิมรรคว่า ปราศจากขณิกสมาธิเสียแล้ว วิปัสสนาย่อมมี 
ไม่ได้ อีกทั้งผู้เจริญสมถกัมมัฏฐานจนได้ผลของสมถะในระดับสูง เช่น แสดงฤทธิ์ได้ ก็สามารถน าผลนั้น 
มาเป็นบาทฐานในการเจริญ วิปัสสนากัมมัฏฐานได้ด้วย เพราะการได้ฌานสมาบัติจนถึงขนาดแสดง 
อิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริย์ได้นั้น ถ้ายังไม่ผ่านกระบวนการฝึกจิตด้วยหลักวิปัสสนากัมมัฏฐานจนถึงขั้นบรรลุ 
เป็นพระอรหันต์ ก็ยังไม่ถือว่าได้บรรลุจุดหมายสูงสุดในทางพุทธศาสนา เพราะอิทธิฤทธิ์ต่างๆ เป็นสิ่ง 
ที่เสื่อมสลายไปได้เสมอ ในกรณีที่เกิดกับคนยังมีกิเลสอยู่ พระพุทธศาสนาถือว่าการฝึกฝนอบรมจิตให้ 
เกิดปัญญาตามกระบวนการวิปัสสนากัมมัฏฐานถึงขนาดท าลายกิเลสได้เป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุด เพราะการ 
ฝึกฝนอบรมจิตนี้ย่อมจะท าให้ความไม่รู้(อวิชชา)หายไป เปรียบเหมือนแสงสว่างท าให้ความมืดหายไป 
ด้วยจิตของปุถุชนโดยปกติหนาแน่นไปด้วยกิเลส เมื่อได้รับการช าระโดยกระบวนการวิปัสสนา 

กัมมัฏฐานแล้วสภาพจิตก็จะบางเบาจากกิเลสเปลี่ยนไปในทางที่ดี  จนบรรลุเป็นพระ 
อริยบุคคลชั้นพระอรหันต์ซึ่งเป็นชีวิตในอุดมคติของพระพุทธศาสนา ดังนั้น จึงสามารถกล่าวได้ว่าพระ 
อริยบุคคลจะต้องผ่านการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานมาแล้วทั้งนั้น๑๐๓ 

กัมมัฏฐานอันถือได้ว่า เป็นทางสายเอกและหนทางเพียงเส้นเดียวที่จะน าไปสู่จุดสูงสุดใน 
พระพุทธศาสนาทั้งนี้ งานอันถือได้ว่าเป็นสาระส าคัญที่สุดในพระพุทธศาสนามีอยู่ ๒ ประการด้วยกัน 
อันได้แก่ ประการแรกได้แก่ คันถธุระ หมายถึง งานอันต้องศึกษา เล่าเรียน รูปแบบ ค าสอน อันเป็น 
งานเบื้องต้นที่มีความเชื่อมโยงอย่างแนบแน่นกับหลักการเรื่อง ไตรสิกขา อันได้แก่ การพัฒนาศีล 
สมาธิ และปัญญา (อธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และอธิปัญญาสิกขา) การพัฒนางานด้านศีล สมาธิ และ 
ปัญญา เป็นการพัฒนาอันเริ่มต้นจากการศึกษา และเรียนรู้อย่างละเอียดและแยบคาย อันเป็นงานอัน 
ส าคัญที่ส่งผลต่อการพัฒนาสมาธิ และปัญญาในล าดับต่อไป   

งานประการที่สอง กล่าวคือ วิปัสสนาธุระ อันเป็นงานที่มีความส าคัญอย่างยิ่งยวดต่อการ 
สานต่อพระพุทธ ศาสนา เพราะว่าถือได้ว่าเป็นหัวใจ และเป็นหลักการอันมีความส าคัญต่อการด ารง
อยู่ ของชีวิตมนุษย์ ดังนั้น องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า จึงได้สอนไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตร อันถือ
ได้ว่า เป็นพระสูตรอันส าคัญในการเป็นหมุดหมายอันส าคัญในการปฏิบัติและเป็นเสมือนคู่มือในการ

                                                           
๑๐๒ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนากรรมฐาน ภาค  ๒, (กรุงเทพมหานคร : อัมริ

นทร์ พริ้นติ้ง กรุ๊พ, ๒๕๓๒), หน้า ๓๐๘-๓๐๙.  
๑๐๓ พระศรีวรญาณ (บุญชิต ญาณส วโร), หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปิฎก ฉบับมหา 

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์จุฬาบรรณาคาร, ๒๕๔๒), หน้า ๓๐๗-๓๐๘.  



๖๖ 

ปฏิบัติ ธรรม อันได้แก่  การส ารวมในตา หู  จมูก ลิ้น กาย และใจ เป็นเบื้องต้น  การเข้าใจต่อเรื่อง
เวทนา นุปัสสนา จิตตานุปัสสนาเป็นท่ามกลาง และธัมมานุปัสสนาเป็นเปูาหมายปลายทาง 

กัมมัฏฐานอันมีความหมาย ตามความเข้าใจของผู้คนโดยทั่วไปแล้ว หมายถึง การนั่งนิ่งๆ 
เฉยๆ แต่ในพระคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาได้ขยายความหมายและมีเนื้อแห่งความหมายมากกว่านั้น 
มาก เพราะว่าการก ากับดูแลร่างกาย อันถือได้ว่าเป็นฐานของการมีสติก ากับจิต เวทนาและธรรมเป็น 
ล าดับต่อไป  

การปฏิบัติกัมมัฏฐานอันถือได้ว่าเป็นหัวใจของค าสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
ซึ่งมีเนื้อหาสาระอันส าคัญเพ่ือการหลุดพ้นออกจากความทุกข์ทุกรูปแบบ ๑๐๔ ผ่านการก าหนดรู้ใน 
เรื่องอริยสัจ ๔ ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธและมรรค เป็นพ้ืนฐานแห่งการเข้าใจความทุกข์ทั้งปวง 
นอกจากนี้แล้ว ค าสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้ายังย้ าถึงเรื่องสติอันเรื่องที่มีความส าคัญ 
และเป็นหัวใจแห่ง การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา  

สติ (SATI: MINDFULNESS) เป็นลักษณะอันเป็นผลิตผลมาจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานอัน
เป็นงานส าคัญในทางพระพุทธศาสนา๑๐๕ สติถือได้ว่าเป็นแนวคิดรากฐานและเป็นศูนย์กลางของ
ความคิด ในการด ารงชีวิตอย่างมีสติ เพราะว่าสติเป็นพ้ืนฐานแห่งการรับรู้สิ่งต่างๆที่อยู่รอบกายของ
มนุษย์๑๐๖ 

บริบททางพระพุทธศาสนา การมีสติถือได้ว่าเป็นระบบของการปฏิบัติและปรัชญาแห่ง
ชีวิต อันมีเปูาหมายอันส าคัญ เพ่ือการเปลี่ยนแปลงตนเอง (PERSONAL TRANSFORMATION)๑๐๗ 
นอกจากนี้แล้ว การปฏิบัติกัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาเป็นวิธีการอันส าคัญในการแก้ไขปัญหาความ
ขัดแย้ง๑๐๘ เพราะว่าการมีสติหรือการปฏิบัติกัมมัฏฐานนั้น เป็นไปเพ่ือให้มนุษย์หลุดพ้นจากความโลภ 
โกรธ และหลง ซึ่งพ้ืนฐานแห่งความขัดแย้งต่างๆของมนุษย์บนโลกใบนี้ล้วนมาจากความอยากและ
ความโลภ ดังนั้น การปฏิบัติกัมมัฏฐานจึงเป็นเครื่องมือหรือวิธีการแห่งการตื่นรู้ถึงความโลภของมนุษย์ 
และเมื่อ มนุษย์มีความเข้าใจต่อความโลภที่เกิดขึ้นจากภายในตัวตน ก็เป็นเหตุอันส าคัญให้มนุษย์ลด 
และละความโลภเหล่านั้น อันเป็นปัจจัยพ้ืนฐานอันส าคัญอันน ามาสู่ความขัดแย้ง เมื่อการปฏิบัติ

                                                           
๑๐๔ Paul Grossman and Nicholas T. Van Dam, “Mindfulness, By Any Other Name…: 

Trails and Tribulations of Sati in Western Psychology and Science”, Contemporary Buddhism, 
Vol.12, No.1, (May 2011): 219.  

๑๐๕ Richard Giplin, “The Use of Theravada Buddhist Practices and Perspectives in 
Mindfulness-Based Cognitive Therapy”, Contemporary Buddhism, Vol.9, No.2, (November 2008): 
229.  

๑๐๖ Tim Lomas, “Recontextualizing Mindfulness: Theravada Buddhist Perspectives on 
the Ethical and Spiritual Dimensions of Mindfulness”, Psychology of Religion and Spirituality, 
(March 2016): 3.  

๑๐๗ Ibid.: 1.  
๑๐๘ Anja Zalta, “Contribution of Buddhist Mindfulness to the Transformation of 

Conflicts- Dependent Origination (particca-samuppada) and Deconstruction of Identity”, Asian 
Studies IV(XX), 2(2016): 139.  



๖๗ 

กัมมัฏฐาน เป็นเครื่องมือในการก าจัดความโลภภายในมนุษย์ได้แล้ว อันเป็นสาเหตุให้ความขัดแย้งลด
น้อยลงไปด้วย  

 เมื่อพิจารณาการปฏิบัติกัมมัฏฐานในฐานะบทนิยามทั่วไปในการเข้าใจการปฏิบัติ 
กัมมัฏฐานในฐานะปัจเจกบุคคล จนน ามาสู่การสลายความขัดแย้งในสังคมแล้ว การท าความเข้าใจต่อ 
การปฏิบัติกัมมัฏฐานตามคัมภีร์ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท อันเป็นแนวทางท่ีท าให้เกิดความเข้าใจ 
และการปฏิบัติที่กอปรไปด้วยความถูกต้อง  

ประโยชน์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน ประโยชน์ของการปฏิบัติวิปัสสนามี ๑๐ อย่าง คือ  
๑) สามารถก าจัดกิเลสต่างๆ อันเป็นต้นเหตุของ ความทุกข์ ความเดือดร้อนต่างๆ 

ลงได้     
๒) มีความทุกข์น้อยลง และมีความสุขมากขึ้น  
๓) คลายความยึดมั่น ในสิ่งทั้งปวงลงได้ ไม่วุ่นวายเดือดร้อน ไปตามกระแสของโลก 
๔) มีจิตใจมั่นคง รู้เท่าทันความเป็นจริง ของสิ่งทั้งหลาย ไม่ฟูขึ้นหรือ ยุบลงด้วย

อ านาจ โลกธรรม  
๕) มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง แต่บ าเพ็ญประโยชน์เพื่อผู้อื่นมากขึ้น  
๖) จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงขึ้นตามข้ันของการปฏิบัติ  
๗) สามารถเข้านิโรธสมาบัติ อันเป็นความสุขข้ันสูงในปัจจุบันภพได้  
๘) สามารถบรรลุความเป็นอริยบุคคล อันเป็นบุญเขตของโลก  
๙) ย่อมได้ดื่มรสแห่งอริยผล อันเกิดจากการพ้นจากอ านาจของกิเลสได้  
๑๐) การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ หรือ วิปัสสนากัมมัฏฐาน จะเป็นเหตุให้ได้บรรลุผล   

อย่างใดอย่างหนึ่ง คือบรรลุ อรหัตผลในปัจจุบัน แต่ถ้ายังมีเชื้อเหลือก็จะได้บรรลุความ 
เป็นพระอนาคามี (ผู้ไม่กลับมาเกิดในโลกนี้อีก) ภายใน ๗ ปีหรือลดลงมาโดยล าดับถึงภายใน ๗ วัน๑๐๙ 

สรุป จากความหมายของกัมมัฏฐานที่กล่าวมาข้างต้น กัมมัฏฐาน หมายถึง ที่ตั้งแห่งการ 
งานทางใจ เป็นการกระท าที่เป็นเหตุแห่งการได้บรรลุฌาน มรรค ผล นิพพาน  ซึ่งเป็นภาษาบาลี ถ้า 
เป็นภาษาสันสกฤตจะใช้ค าว่า “กรรมฐาน” การเจริญภาวนา หรือกัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนามี ๒ 
วิธี คือ สมถกัมมัฏฐาน และ วิปัสสนากัมมัฏฐาน ซึ่งปรากฏหลักฐานที่พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ว่า 
“ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุควรเจริญธรรม ๒ ประการนี้เพ่ือสลัดความไม่ประมาทและเป็นเหตุให้เกิด 
ปัญญา ธรรม ๒ อย่างนั้น ได้แก่ อะไรบ้าง ได้แก่ สมถะ ๑ วิปัสสนา ๑ 

๒.๕.๓ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 
การปฏิบัติกัมมัฏฐานนั้น ตามพระพุทธโฆษาจารย์ผู้รจนาคัมภีร์วิสุทธิมรรค อันถือได้ว่า

เป็นคู่มือแห่งการศึกษาพระพุทธศาสนาสายเถรวาท สามารถแบ่งออกการปฏิบัติกัมมัฏฐานได้เป็น ๒ 
รูปแบบ อันได้แก่ สมถกัมมัฏฐาน (Samatha meditation, Calm meditation) และวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน (Vipassana meditation, Insight meditation) อย่างไรก็ตาม ความลื่นไหลในการ
ปฏิบัติได้ชี้ให้เห็นว่าเป็นเรื่องที่มีความยุ่งยากมากพอสมควรในการที่จะแยกออกให้ชัดเจน ระหว่าง
การปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐาน เพราะว่าสมถกัมมัฏฐานก็ถือได้ว่าเป็นฐานในการ
                                                           

๑๐๙ ฐิตวณฺโณ ภิกฺขุ, วิปัสสนาภาวนา, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏราช 
วิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๒,   



๖๘ 

ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน๑๑๐ เพราะว่าการก าหนดสมถกัมมัฏฐาน เป็นสิ่งที่เอ้ืออ านวยให้เกิดขณิก 
สมาธิ อันเป็นพื้นฐานของสมาธิ และยังเป็นสมาธิที่ตั้งต้นไปสู่สมาธิอ่ืน ๆ  

สมาธิเป็นเรื่องของการพัฒนาชีวิตให้ก้าวไปในมรรค ซึ่งประสานกับองค์ประกอบทุกด้าน 
ในมรรคสมาธิในการท าดี ไม่ใช่หมายความว่าจะต้องมานั่งแล้วใจแน่วนิ่งอยู่เฉยๆ อย่างนั้น เป็นการฝึก
สมถะเอาแค่ให้จิตอยู่กับอารมณ์หนึ่งเดียว แต่ในกรณีนี้ เป็นสมาธิที่จิตมุ่งแน่วสงบไปในสิ่งที่ท าสมาธินี้
เป็นสมาธิที่มีพลวัต ซึ่งจะพัฒนาไปเรื่อยและประสานกับองค์ประกอบอ่ืน สมาธิแบบนี้เราก็ต้องการ
มาก๑๑๑ การปฏิบัติกัมมัฏฐานอันเป็นไปตามสติปัฏฐานสูตร อันถือได้ว่าเป็นระบบของ 

การปฏิบัติกัมมัฏฐานที่สมบูรณ์ที่สุด๑๑๒ ทั้งนี้ การด ารงสติสามารถท างานไปควบคู่กับ
ความคิดและการตรวจสอบ๑๑๓ ทั้งนี้ สติปัฏฐานสูตรพระพุทธองค์ได้บัญญัติไว้เพียงว่า  

เอกายโน อย  ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา โสกปริเทวาน  สมติกฺมายทุกขโทมนัสฺสาน 
อตฺถงฺคมาย ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกรณตฺถาย ยทิท  จตฺตาโร สติปฏฐาน๑๑๔ 
แปลความว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลายทางนี้เป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ 

เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญาณธรรม เพ่ือท าให้แจ้งซึ่งพระ
นิพพาน ทาง นี้คือ สติปัฏฐาน ๔  

ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทแม้จะมีข้อความที่แสดงเกี่ยวกับผู้ฟังธรรมจบแล้ว บรรลุ 
ความสิ้นไปแห่งทุกข์ เข้าถึงความเป็นอริยบุคคลตั้งแต่พระโสดาบันเป็นต้นไป แต่เมื่อศึกษาโดย 
ละเอียดแล้วปรากฏว่า ไม่มีพระอริยบุคคลระดับใดเลย ที่มิได้เจริญสติปัฏฐาน ๔ อย่างใดอย่างหนึ่ง 
การบรรลุธรรมในทางพระพุทธศาสนา ต้องบรรลุได้ด้วยการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ทางสายเดียวเท่านั้น 
เพราะวิปัสสนาญาณและมรรคญาณเป็นปัญญาที่เกิดจากการอบรมจิต เมื่อจิตระลึกรู้สภาวธรรมล้วนๆ 
และมีสมาธิตั้งมั่นอยู่ในสภาวธรรม ปัญญาที่เกิดร่วมกับสติและสมาธิ ย่อมจะพัฒนาแก่กล้าขั้น 
ตามล าดับ ปัญญาดังกล่าว เรียกว่า ภาวนามยปัญญา คือ ปัญญาที่เกิดจากอบรมจิต๑๑๕  

ในการศึกษาวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น มีหลักธรรม ๒ หมวดใหญ่ที่แสดงไว้ในคัมภีร์ทาง 
พระพุทธศาสนา คือ วิปัสสนาภูมิ ๖ และ สติปัฏฐาน ๔ เมื่อว่าโดยหลักการธรรม ๒ หมวดใหญ่นี้ เป็น 
หลักของการวิปัสสนากัมมัฏฐาน คือ หลักการพัฒนาปัญญาเพ่ือให้เห็นไตรลักษณ์ในสังขารทั้งหลาย 
ได้แก่ สังขารธรรมทั้งหลาย โดยย่อ ก็คือ ขันธ์ ๕ ดังนั้น อารมณ์ของวิปัสสนาจึงได้แก่สังขารทั้งหลาย 
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๖๙ 

อาจจะเรียกได้ว่า ขันธ์ หรืออายตนะ ในวิสุทธิมรรคแสดงภูมิของวิปัสสนาไว้ ๖ คือ ขันธ์ ๕ อายตนะ 
๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ ปฏิจสมุปบาท ๑๒ และอริยสัจ ๔ ธรรม ๖ หมวดนี้เรียกว่าวิปัสสนาภูมิ ซึ่ง 
แตกต่างจากท่ีปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร ทรงแสดงธรรมที่ให้ผู้ปฏิบัติก าหนดพิจารณา คือ ในมหา 
สติปัฏฐานสูตร ทรงแสดงอารมณ์หรือสิ่งที่ให้สติสัมปชัญญะก าหนดพิจารณา คือ อานาปานสติ 
อิริยาบถใหญ่ อิริยาบถย่อย กายที่เป็นสิ่งปฏิกูล ธาตุและกระดูก ๙ ประการ เวทนา ๙ ประเภท จิต 
๑๖ ประเภท นิวรณ์ ๕ อายตนะ ๑๒ อริยสัจ ๔ และโพชฌงค์ ๗ 

ทั้งนี้ การปฏิบัติในสติปัฏฐานตามท่ีปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร จัดเป็นหลักสัมมาสติ ดัง
พระพุทธด ารัสที่แสดงเก่ียวหับสัมมาสติมีปรากฏในคัมภีร์หลายแห่ง๑๑๖ ดังนี้  

 “ภิกษุทั้งหลาย สัมมาสติเป็นไฉน” นี้เรียกว่า สัมมาสติ คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้  
๑) พิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและ 

โทมนัสได้ ในโลกเสียแล้ว 
๒) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติ 

ก าจัด อภิชฌาและโทมนัสได้ ในโลกเสียแล้ว  
๓) พิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและ

โทมนัส ได้ ในโลกเสียแล้ว  
๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัด 

อภิชฌาและโทมนัสได้ในโลกเสียแล้ว ซึ่งแบ่งประเภทตามแผนภาพดังต่อไปนี้ 
สัมมาสติ ตามท่ีพระพุทธองค์ตรัสไว้ คือ หลักสติปัฏฐาน ๔ มีวิธีการปฏิบัติสามารถสรุปได้ 

ดังนี้ 
๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก าหนดรู้กองรูปว่าเป็นเพียงกองรูป ไม่ใช่สัตว์ 

บุคคลเรา เขา ของเรา บุรุษ หรือ สตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่มีตัวตน ไม่สวยงาม โดย
จ าแนกออกเป็น ๖ หมวดใหญ่ และ ๑๔ หมวดย่อยหมวดอานาปานปัพพะ จัดเป็นอานาปานสติ คือ 
ไปในที่สงัด นั่งขัดสมาธิ ตั้งสติ ก าหนดลมหายใจเข้าออก โดยอาการต่างๆ  

๑.๑) หมวด อิรยาปถปัพพะ การก าหนดรู้อิริยาบถใหญ่ทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง 
นอน เป็นการก าหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน นั่ง นอน หรือ ร่างกายอยู่ในอาการอย่างไรๆก็รู้ชัดใน
อาการท่ีเป็นอยู่นั้นๆ  

๑.๒) หมวดสัมปชัญญะปัพพะ คือ สร้างสัมปชัญญะ คือ ความรู้ตัวในการท า
ทุกอย่างและความเคลื่อนไหวทุกอย่าง เช่น การก้าวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุ่งห่มผ้า กิน 
ดื่ม เคี้ยว ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ การเดิน การตื่น การหลับ การพูด การนิ่ง เป็นต้น  

๑.๓) หมวดปฏิกูลมนสิการปัพพะคือพิจารณาร่างกายของตนตั้งแต่ศีรษะจรด
ปลายเท้า ซึ่งมีส่วนประกอบต่างๆที่ไม่สะอาดต่างๆมากมายรวมอยู่ด้วยกัน  

๑.๔) หมวดธาตุมนสิการปัพพะคือพิจารณาร่างกายของตนโดยให้เห็นแยก
ประเภทเป็น ธาตุ ๔ แต่ละอย่างๆจัดอยู่ในหมวดธาตุมนสิการปัพพะ  

                                                           
๑๑๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๙/๓๔๙., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๔๙/๑๒๔., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๐๔/๔๕๔., อภิ.วิ. 

(ไทย). ๓๕/๑๖๙/๑๓๗  



๗๐ 

๑.๕) หมวด นวสีวถิกาปัพพะ คือ มองเห็นศพในที่อยู่ในสภาพต่างๆกัน โดย
ระยะเวลา ๙ ระยะ ตั้งแต่ตายใหม่ๆ ไปจนถึงกระดูกผุแล้วในแต่ละกรณีนั้น ให้ย้อนกลับมา นึกถึง
ร่างกายของตน ว่า จะต้องเป็นเช่นนั้นเหมือนกัน จัดอยู่ในหมวด นวสีวถิกาปัพพะ  

๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตามรู้ทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรู้สึกเป็นสุข
ก็ดี ทุกข์ ก็ดี เฉยๆก็ดี ทั้งที่เป็นชนิดสามิส และนิรามิส ก็รู้ชัดตามที่เป็นอยู่ในขณะนั้นๆ เป็นการ
ก าหนดรู้เวทนา ว่าเป็นเพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์ บุคคล เรา ของเรา บุรุษหรือสตรี และมีสภาพไม่ เที่ยง 
เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจ าแนกเป็นความรู้สึกสุข ทุกข์และวางเฉย (ไม่สุขไม่ทุกข)์  

๓) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตามรู้ดูทันจิต คือ จิตของตนในขณะนั้นๆเป็น
อย่างไร เช่น มีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ ฟูุงซ่านเป็นสมาธิ หลุดพ้น ยังไม่
หลุดพ้น ฯลฯ ก็รู้ชัดตามที่มันเป็นอยู่ในขณะนั้นๆเป็นการก าหนดรู้จิตว่าเป็นเพียงจิต ไม่ใช่สัตว์ บุคคล 
เรา ของ เรา บุรุษ หรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจ าแนกจิตที่ 
ประกอบด้วย โลภะ เป็นต้น  

๔) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตามดูรู้ทันธรรม คือ การก าหนดรู้สภาวธรรมว่า
เป็นเพียงสภาวธรรม ไม่ใช่สัตว์ บุคคล เรา ของเรา บุรุษหรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ 
ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจ าแนก เป็นสภาวะเห็น ได้ยิน เป็นต้น แบ่งออกเป็น ๕ หมวด คือ  

๔.๑) นิวรณ์ คือ รู้ชัดในขณะนั้นๆว่า นิวรณ์ ๕ แต่ละอย่างๆ มีอยู่ในใจตน 
หรือไม่ ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้ว ละเสียได้อย่างไร ที่ละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นอีกต่อไป
อย่างไร รู้ชัดตามท่ีเป็นไปอยู่ในขณะนั้นๆ  

๔.๒) ขันธ์ คือ ก าหนดรู้ว่า ขันธ์ ๕ แต่ละอย่าง คืออะไร เกิดขึ้นได้อย่างไร ดับไป
ได้อย่างไร  

๔.๓) อายตนะ คือ รู้ชัดในอายตนะภายในภายนอกแต่ละอย่างๆ รู้ชัดใน
สัญโญชน์ที่เกิดข้ึน เพราะอาศัยอายตนะนั้นๆ รู้ชัดว่าสัญโญชน์ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้น
แล้ว ละเสียได้อย่างไร ที่ละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นได้อีกต่อไปอย่างไร  

๔.๔) โพชฌงค์ คือ รู้ชัดในขณะนั้นๆว่า โพชฌงค์ ๗ แต่ละอย่างๆมีอยู่ในใจ
ตนหรือไม่ ที่ยังไม่เกิด เกิดข้ึนได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้วเจริญเต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร 

๔.๕) อริยสัจ คือ รู้ชัดว่า อริยสัจ ๔ แต่ละอย่างๆ ตามความเป็นจริง ว่าคือ
อะไร เป็น อย่างไร  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗๑ 

โดยได้สรุปการปฏิบัติสติปัฏฐานทั้ง ๔ ฐาน ดังแสดงในตาราง  
 

ตารางท่ี ๒.๑ สรุปการปฏิบัติสติปัฏฐานทั้ง ๔ ฐาน  
สติปัฏฐาน กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา ธรรมมานุปัสสนา 

  
ภารกิ จของ 
วิปัสสนา  

ก าหนดสติระลึกรู้ 
สภาวธรรมที่เกิดกับ
กายและสิ่งที่เนื่อง
ด้วยกาย คือลม
หายใจอิริยาบถใหญ่ 
อิริยาบถย่อย ธาตุ 
ทั้ง ๔ ปฏิกูลในกาย 
และซากศพ 

ก าหนดสติระลึกรู้ 
สภาวะของเวทนาที่
เกิดข้ึน ในปัจจุบัน
ตามความเป็นจริง 
เช่น ปวดเมื่อย คัน
เหน็บชา สุข ทุกข์ 
เฉย เป็นต้น 

ก าหนดจิต ระลึก 
รู้ความคิดที่เกิด 
ในปัจจุบัน (ก าหนด
รู้ให้เท่าทันปัจจุบัน 
วาระจิตตามความ
เป็นจริง เช่น 
ความนึกคิด โกรธ 
สงบ หลงฟูุงซ่าน 
เป็นต้น) 

ก าหนดสติระลึกรู้ 
ธรรมารมณ์ต่างๆที่ 
ปรากฏในใจตาม 
สภาวะความจริง  
(ธรรมารมณ์ 
กระทบใจ) ได้แก่ 
ขันธ์ ๕ นิวรณ์ ๕ 
ธาตุ ๕ อายตนะ ๑๒ 
เป็นต้น  

 
พระสูตรอันส าคัญที่ได้ชื่อว่า สติปัฏฐานสูตร ได้ก าหนดว่า การมีสติไม่เพียงแต่การใช้ชีวิต

อยู่กับปัจจุบัน การไม่ตัดสินสิ่งใดสิ่งหนึ่ง (Non-judgmental awareness) แต่ยังเกี่ยวข้องกับ
ความสามารถแห่งจิตที่จะเข้าใจประสบการณ์หนึ่งๆ  ได้๑๑๗ นอกจากนี้ พ้ืนฐานของการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานตามสติปัฏฐานสูตรได้ก าหนดปัจจัยอันเกี่ยวเนื่องด้วยการปฏิบัติกัมมัฏฐาน ได้แก่ อาตา
ปีสัมปชาโนและสติมาอันเป็นพื้นฐานอันส าคัญต่อการเจริญกัมมัฏฐาน 

พระพุทธศาสนาได้ก าหนดขอบเขตและรูปแบบของมีสติได้ด้วยกัน ๓ ประการ ประการ
แรกได้แก่ สติ การพึงระวังในปัจจุบันขณะ (Sati: awareness of the present moment) ประการ
ที่สอง อัปปมาทะ การพึงระวังดูแลจริยธรรมที่มีอยู่ (Appamada: awareness suffused with 
thicalcare) ประการที่สาม สัมปชัญญะ การพึงระวังในการพัฒนาทางด้านจิตใจ (Sampajanna: 
awareness suffesed with asense of spiritual development)๑๑๘  

สติปัฏฐานสูตร ได้ก าหนดเกี่ยวกับ การก าหนดเกี่ยวกับอนิจจลักษณะของขันธ์ ๕ ไว้ใน 
ฐานะของวัตถุแห่งกัมมัฏฐาน ในฐานะของตัวก าหนดการปฏิบัติกัมมัฏฐาน ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
การพัฒนากัมมัฏฐานจากการก าหนดวัตถุแห่งกัมมัฏฐาน พัฒนาจากสมถกัมมัฏฐานไปสู่วิปัสสนา 
กัมมัฏฐาน เพ่ือยกระดับขึ้นสู่การพิจารณาอนิจจลักษณะของสรรพสิ่งต่างๆ ความไม่พอใจ หรือความ 

                                                           
๑๑๗ George Dreyfus, “Is Mindfulness Present-Centered and Non-judgmental? A Discussion 

of the Cognitive Dimensions of Mindfulness”, Contemporary Buddhism, Vol.12, No.1, (May 
2011): 48.  

๑๑๘ Tim Lomas, “Recontextualizing Mindfulness: Theravada Buddhist Perspectives on 
the Ethical and Spiritual Dimensions of Mindfulness”, Psychology of Religion and Spirituality, 
(March 2016): 1, 31 Tamara Ditrich, “Situating the Concept of Mindfulness in the Theravada 
Tradition”, Asian Studies IV (XX), 2(2016): 21.  



๗๒ 

ทุกข์ และพิจารณาถึงสิ่งต่างๆที่ไม่เที่ยวแท้ แน่นอน มีความเป็นอนัตตา อันเป็นการยกระดับไปสู่การ 
บรรลุญาณธรรม หรือการบรรลุพระนิพพาน (Nibbana)๑๑๙ 

พระพุทธโฆษาจารย์ได้รจนาไว้ในหนังสือ วิสุทธิมรรคก าหนดการปฏิบัติกัมมัฏฐาน โดย 
ก าหนดวัตถุแห่งกัมมัฏฐาน พร้อมทั้งระบุถึงรายละเอียดแห่งการปฏิบัติไว้ที่มีความชัดเจนและสมบูรณ์ 
ที่สุด  

๒.๕.๔ ส านักปฏิบัติธรรมในประเทศไทย 
การศึกษาวิจัยนี้ ผู้วิจัยท าการศึกษาส านักกรรมฐานในประเทศไทย ๕ ส านัก ดังนี้ 

๑) ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปู่ม่ัน ภูริทตฺโต 
ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต เกิดขึ้นจากการที่หลวง

ปูุมั่นบวชแล้วได้ไปจ าพรรษาและศึกษาวิปัสสนาธุระกับหลวงปูุเสาร์ กนฺตสีโล ที่วัดเลียบ และไปพ านัก
ที่วัดบูรพาราม ในเมืองอุบลเป็นครั้งคราว ในการศึกษาอบรมด้านจิตใจ หลวงปูุมั่นตั้งใจฝึกนั่งสมาธิ 
เดินจงกรม และสมาทานธุดงควัตรต่าง ๆ เริ่มแรกแห่งการฝึกภาวนา ท่านใช้วิธีการก าหนดลมหายใจ
เข้า-ออก ใช้ค าบริกรรมว่า พุท-โธ พุท-โธ ตามแบบของหลวงปูุเสาร์พระอาจารย์ของท่าน ซึ่งหลักการ
ปฏิบัตินั้น เน้นในเรื่อง “กาย คตา สติภาวนา” และ “กรรมฐาน ๕” ให้พิจารณา เกศา โลมานชา ทัน
ตา ตโจ (ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง) โดยพิจารณาให้เป็นอสุภกรรมฐานน้อมเข้ามาถึงตัวของเรา จนกระทั่ง
ถึงจิตเห็นเองว่าร่างกายนี้ตกอยู่ในไตรลักษณ์ พิจารณาจนกระทั่งเกิดความรู้ขึ้นในใจของเรา และถ้าจิต
ไปติดในอารมณ์ต่าง ๆ มีกามารมณ์ เป็นต้น และผลที่ได้รับจากการปฏิบัตินั้น ท่านให้พิจารณาว่า
ร่างกายของมนุษย์นี้มันจะเปื่อย เน่า เป็นซากศพ เป็นของปฏิกูล สกปรก น่าเกลียดเมื่อตายแล้ว ไม่มี
ใครต้องการ เมื่อพิจารณาจนกระทั่งเกิดนิพพิทา คลายความยึดมั่นถือมั่น ย่อมจะบรรลุมรรคผล 
ขณะเดียวกัน ผลที่สุดในการปฏิบัติ จากความเชื่อมั่นศรัทธาอยู่ในการปฏิบัติ จิตสงบและมีสมาธิ ให้
พิจารณาขันธ์ ๕ ให้รู้จักอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จงท าความเพียรให้มากจะได้เห็นธรรมเร็วขึ้น อย่างไรก็
ตาม แนวปฏิบัติของหลวงปูุมั่น จะไม่มีการสอบอารมณ์ จะมีเพียงแต่การบรรยายเท่านั้น๑๒๐  

๒) ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหัง ตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด     
จนฺทสาโร) 

ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหัง ตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร)มี
รูปแบบการปฏิบัติสัมมา-อะระหัง คือ เมื่อสมาทานศีลเพ่ือให้กาย วาจา สงบ และบริสุทธิ์แล้ว จะมี
การเจริญภาวนาธรรมต่อ โดยวางภารกิจทางกายให้หมด แล้วนั่งขัดสมาธิ ซึ่งอารมณ์ที่น ามาใช้ คือ 
การก าหนดบริกรรมนิมิตและบริกรรมภาวนา คู่กันบริกรรมนิมิต นึกให้เห็นด้วยใจ เป็นเครื่องหมาย
ดวงแก้วกลมใส เหมือนกับเพชรลูกที่เจียระไนแล้ว ไม่มีขนแมว โตเท่าแก้วตา จุดศูนย์กลางข้างในโต
เท่าเมล็ดพุทธรักษา ใสขาวเหมือนกระจกส่งเงาหน้าแล้วบริกรรมภาวนาคือท่องในใจเพ่ือประคอง
บริกรรมนิมิตนั้นไว้ว่า “สัมมา-อะระหังๆๆ” และใช้หลักในการปฏิบัติของฐานทั้ง ๗ เช่น ฐานที่ ๑ 

                                                           
๑๑๙ Tamara Ditrich, “Situating the Concept of Mindfulness in the Theravada Tradition”, 

Asian Studies IV (XX), 2(2016): 21. 
๑๒๐ พระมหาปราโมทย์ วิริยธมฺโม,ดร., “การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา

เถรวาทในประเทศสมาชิกอาเซียน”, รายงานการวิจัย, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬี
ศึกษาพุทธโฆส, ๒๕๕๙), หน้า ๑๘๖-๑๙๔. 



๗๓ 

ปากช่องจมูก หญิงซ้าย ชายขวา ซึ่งผลที่ได้รับจากการปฏิบัติ คือดวงธรรมที่เป็นหนทางเบื้องต้นไปสู่
มรรคผลนิพพาน จึงเรียกว่า ดวงปฐมมรรค และเป็นที่ตั้งของดวงธรรมที่ท าให้เป็นกายมนุษย์ และ
ที่สุดในการปฏิบัติ จะช่วยให้หลุดพ้นจากสัญโญชน์กิเลสเครื่องร้อยรัดให้ติดอยู่กับโลกที่เป็นชั้น ๆ ไป 
เมื่อถึงกายพระอรหัตละเอียดแล้ว เจริญภาวนาต่อไปจะสามารถวิมุตติหลุดพ้นจากอาสวะ กิเลส 
ตัณหา อุปาทาน เป็นการถาวร เป็นสมุจเฉทปหานได้ การปฏิบัติแบบสัมมา-อะระหัง ตามแนวพระ
มงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร)นี้ จะไม่มีการสอบอารมณ์กรรมฐาน มีแต่การบรรยายสภาวธรรม๑๒๑   

๓) ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก 
ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ 
ป.ธ.๙) เป็นการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ มีหลักฐานยืนยันว่า การปฏิบัติแบบ
นี้มาแต่โบราณกาล ในราวพุทธศักราช ๒๓๕ พระโมคคัลลีบุตรติสสเถระพร้อมด้วยพระอรหันต์ 
๑,๐๐๐ รูป ได้ร่วมกระท าตติยาสังคายนาที่เมืองปาฏลีบุตร ตั้งแต่สมัยพระเจ้าอโศกมหาราชเป็น
ศาสนูปถัมภก และประเทศพม่าได้สืบทอดวิธีปฏิบัติเรื่อยมา จนในปี พ.ศ. ๒๔๙๔ สมเด็จพระพุฒา
จารย์ (จ อาสภมหาเถร) ได้ส่งพระธรรมธีรราชมหามุณี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ไปปฏิบัติ
วิปัสสนาที่ส านักพระมหาสีลยาดอ ณ กรุงย่างกุ้งประเทศพม่า และมาเปิดส านักปฏิบัติวิปัสสนาที่วัด
มหาธาตุยุวราชรังสฤษฏิ์จนถึงปัจจุบันนี้ ประเภทของธรรม คือสติปัฏฐาน ๔ ได้แก่ กายานุปัสสนา
สติฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติฏฐาน ซึ่งพ้ืน
ฐานความรู้ที่ต้องท าความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานคือ ผู้ปฏิบัติต้องศึกษาในเรื่อง การเดิน
จงกรม ๖ ระยะ การนั่งสมาธิ การก าหนดเวทนา การก าหนดจิต การก าหนดตามทวาร การก าหนด
อิริยาบถย่อย การก าหนดอิริยาบถใหญ่ การปฏิบัติแนวพองหนอ ยุบหนอ มีการสอบอารมณ์ ด้วย
วิธีการถาม การสังเกต การแนะน า การให้ก าลังใจ๑๒๒ 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในรูปแบบ “พองหนอ-ยุบหนอ” เน้นพิเศษที่กายา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน อานาปานบรรพ (ปลายลม) หรือธาตุบรรพ, อิริยาบถบรรพ และสัมปชัญญะ
บรรพ คือ ให้ ก าหนดลมหายใจ พร้อมบริกรรม “พองหนอ-ยุบหนอ” มีการฝึกเดินจงกรมเป็นระยะ ๖ 
ระยะ และให้ ก าหนดอิริยาบถย่อยต่างๆ ตลอดเวลาที่ปฏิบัติอยู่ การก าหนดอาการพอง-ยุบในขณะนั่ง
สมาธิ เป็นการก าหนดอาการเคลื่อนไหวของหน้า ท้อง ที่ปรากฏพร้อมลมหายใจปลายลม คือเป็นที่สุด
ของลม ส่วนการเดินจงกรมในรูปแบบของ “หนอ”เป็นการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน ในอิริยาบถบรรพ 
ซึ่งมีอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน อย่างมีสติ ก าหนดรู้ในอิริยาบถนั้น ผู้ปฏิบัติในรูปแบบ “พอง-ยุบ” ควร
มีมนสิการที่สภาวลักษณะ และสามัญญลักษณะ ให้ เป็นอารมณ์วิปัสสนากัมมัฏฐาน และควรก าหนด
สติระลึกรู้ทั้งกาย-เวทนา จิต-ธรรม จึงจะนับเป็นการ ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานโดยแท้จริง๑๒๓ 

 

                                                           
๑๒๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๙๔-๒๐๑. 
๑๒๒ เรื่องเดียวกัน,หนา้ ๒๐๑-๒๑๖. 
๑๒๓ ภัทรนิธิ์ วิสุทธิศักดิ์, “รูปแบบผสมผสานการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พระพุทธศาสนา), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราช 
วิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า ๑๑๐-๑๑๓.  



๗๔ 

๔) ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
การปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เกิดจาการ

ที่หลวงพ่อเทียนได้เรียนกรรมฐานกับพระอาจารย์ปาน ซึ่งเป็นชาวลาวมาจากสุวรรณเขต การเรียน
กรรมฐานแบบเจริญสติโดยวิธีเคลื่อนไหวประกอบค าบริกรรมภาวนาว่า ติง -นิ่ง คือ เมื่อเคลื่อนมือให้
บริกรรมว่า “ติง” เมื่อหยุดเคลื่อนให้บริกรรมว่า “นิ่ง” ต่อมาท่านเพียงท าความรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว
ของร่างกายและจิตใจเท่านั้น ใช้ชั่วเลาเพียง ๒-๓ วัน ท่านก็สามารถหลุดพ้นจากความทุกข์ได้อย่าง
เด็ดขาด ท่านได้เริ่มเผยแผ่วิธีปฏิบัติกรรมฐานแบบของท่านตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๐๓ กระทั่งวาระสุดท้าย
ของชีวิต ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติหลวงพ่อเทียนยืนยันและรับประกันว่า วิธีหากท าอย่างจริงจัง ไม่
เกิน ๓ ปี จะเกิดความรู้ความเข้าใจ ความทุกข์จะลดน้อยลง อย่างกลาง ๑ ปี อย่างเร็วที่สุด ๑-๙๐ วัน 
จะเกิดความรู้ความเข้าใจและไม่เกิดความทุกข์๑๒๔ 

๕) ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ 
อานาปานสติกรรมฐานตามแนวพุทธทาสภิกขุ เป็นการปฏิบัติกรรมฐานโดยที่

ท่านได้ประมวลหลักธรรมต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับอานาปานสติภาวนาที่มีอยู่อย่างกระจัดกระจายใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนามาจัดเป็นหมวดหมู่ให้สอดคล้องกันพร้อมการตีความในหลักธรรมนั้นๆ โดย
อาศัยหลักการอานาปานสติภาวนาที่มีในพระไตรปิฎกมาประยุกต์สู่การปฏิบัติจริงในปัจจุบัน ด้วยการ
เน้นย้ าให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจชัดว่า การเจริญสติด้วยอานาปานสติ ก็คือ การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ที่อาศัย 
อานาปานสติ ๑๖ ขั้นตอน อีกทั้งยังเป็นเครื่องมือส าคัญส าหรับการด าเนินไปสู่จุดหมายสูงสุดก็คือ 
พระนิพพาน อันเป็นวิถีทางแห่งการพ้นทุกข์ในทางพระพุทธศาสนา ส าหรับหลักในการอานาปานสติ
ใน ๔ ขั้นแรก พุทธทาสภิกขุอธิบายเทคนิคเฉพาะตามที่เห็นว่าเหมาะเพ่ิมเติมหลักปฏิบัติที่มีอยู่เพียง 
๔ ขั้นตอนขยายออกเป็น ๘ ขั้นตอน คือ (๑) วิ่งตาม (๒) เฝูาดูอยู่ที่จุดใดจุดหนึ่ง (๓) สร้างมโนภาพขึ้น
ที่จุดสัมผัส (๔) สร้างปฏิภาคนิมิต (๕) หน่วงองค์ฌานขึ้นมาจนครบ (๖) บรรลุฌาน (๗) ท าให้เป็นวสี
(๘) การได้ฌานในขั้นต่อไป และผลที่ได้รับจากการปฏิบัตินั้น เมื่อมีการตามเห็นความสลัดคืนก าหนด
ความที่ตัวยึดมั่นถือมั่นนั้น ถูกสลัด ทิ้งกลับไปเรียกว่า ปฏินิสสัคคะ อุปมาได้ว่า ก่อนนี้เราเป็นโจรปล้น
ธรรมชาติ เอาของธรรมชาติมาเป็นตัวกู-ของกู เป็นตัวตนของตน พอรู้ไปถึงที่สุด จนดับทุกข์ได้อย่างนี้ 
ซึ่งที่สุดในการปฏิบัตินั้นคือการที่ผู้ปฏิบัติให้ด าเนินชีวิตอย่างเรียบง่ายสอดคล้องกับธรรมชาติ ไม่
ประมาท ส ารวมอินทรีย์ รู้ประมาณในการบริโภค หมั่นประกอบความเพียรอยู่เสมอ เมื่อมีปัญหา
เกี่ยวกับการปฏิบัติให้สอบถามครูอาจารย์ เมื่อท าได้เช่นนี้การปฏิบัติก็จะด าเนินไปได้ด้วยดี๑๒๕ 

๒.๕.๕  บทสรุปการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  
หลักทั่วไปของพระพุทธองค์ที่ใช้ในการสอน โดยแบ่งออกตามเนื้อหาที่จะต้องค านึงถึง

ได้แก่ เกี่ยวกับเนื้อหาหรือเรื่องที่สอน เกี่ยวกับตัวผู้เรียน และเก่ียวกับตัวการสอน  
หลักท่ีใช้สอนเกี่ยวกับเนื้อหา หรือเรื่องที่สอน  

๑) สอนจากสิ่งที่รู้เห็น เข้าใจง่าย หรือรู้เห็นเข้าใจแล้ว ไปหาสิ่งที่เห็นเข้าใจได้
ยาก หรือยังไม่รู้เห็นไม่เข้าใจ ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดเจน ได้แก่ อริยสัจ ๔ ซึ่งทรงเริ่มสอนจากความทุกข์ 
                                                           

๑๒๔ พระมหาปราโมทย์ วิริยธมฺโม,ดร., “การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา
เถรวาทในประเทศสมาชิกอาเซียน”, รายงานการวิจัย, หน้า ๒๑๖-๒๒๔. 

๑๒๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๒๔-๒๓๕. 



๗๕ 

ความเดือดร้อน ปัญหาชีวิตที่คนมองเห็นและประสบอยู่โดยธรรมดา รู้เห็นประจักษ์กันอยู่ทุกคนแล้ว 
ต่อจากนั้นจึงสาวหาสาเหตุที่ยากและลึกซึ้ง และทางแก้ไขต่อไป  

๒) สอนเนื้อเรื่องที่ค่อยลุ่มลึกยากลงไปตามล าดับชั้น และต่อเนื่องกันเป็นสายลง
ไป อย่าง ที่เรียกว่า สอนเป็นอนุบุพพิกถา ตัวอย่างก็คือ อนุบุพพิกถา ไตรสิกขา พุทธโอวาท ๓ เป็นต้น    

๓) ถ้าสิ่งที่สอนเป็นสิ่งที่แสดงได้ ก็สอนด้วยของจริง ให้ผู้เรียนได้ดู ได้เห็น ได้ฟัง
เอง อย่างที่เรียกว่า ประสบการณ์ตรง  

๔) สอนตรงเนื้อหาตรงเรื่อง คุมอยู่ในเรื่อง มีจุด ไม่วกวน ไม่ไขว้เขว ไม่ออกนอก
เรื่อง  

๕) สอนมีเหตุผล ตรองตามเห็นจริงได้ อย่างที่เรียกว่า สนิทาน   
๖) สอนเท่าท่ีจ าเป็นพอดีส าหรับให้เกิดความเข้าใจ ให้การเรียนรู้ได้ผล ไม่ใช่สอน

เท่าท่ีตนรู้ หรือสอนแสดงภูมิว่าผู้สอนมีความรู้มาก  
๗) สอนสิ่งที่มีความหมาย ควรที่เขาจะเรียนรู้และเข้าใจ เป็นประโยชน์แก่ตัวเขา

เอง อย่างพุทธพจน์ที่ว่า พระองค์ทรงมีพระเมตตา หวังประโยชน์แก่สัตว์ทั้งหลาย  
หลักท่ีใช้สอนเกี่ยวกับตัวผู้เรียน  

๑) รู้ ค านึงถึง และสอนให้เหมาะตามความแตกต่างระหว่างบุคคล อย่างในทศพล
ญาณ    

๒) ปรับวิธีสอนผ่อนให้เหมาะกับบุคคล แม้สอนเรื่องเดียวกันแต่ต่างบุคคล อาจใช้
วิธีต่างกัน  

๓) นอกจากค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลแล้ว ผู้สอนยังจะต้องค านึงถึง
ความพร้อม ความสุกงอม ความแก่รอบแห่งอินทรีย์ หรือญาณของผู้เรียนแต่ละบุคคลเป็นรายๆไปว่า
ในแต่ละคราวหรือเมื่อถึงเวลานั้นๆเขาควรจะได้เรียนอะไร และเรียนได้แค่ไหนเพียงไร หรือว่าสิ่งที่
ต้องการ ให้เขารู้นั้น ควรให้เขาเรียนได้หรือยัง  

๔) สอนโดยให้ผู้เรียนได้ลงมือท าด้วยตนเอง ซึ่งจะช่วยให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ
ชัดเจน แม่นย าและได้ผลจริง  

๕) การสอนด าเนินไปในรูปที่ให้ความรู้สึกว่าผู้เรียนกับผู้สอนมีบทบาทร่วมกัน ใน
การ แสวงหาความจริง ให้มีการแสดงความเห็นได้ โต้ตอบเสรี  

๖) เอาใจใส่บุคคลที่ควรได้รับความสนใจพิเศษเป็นรายๆไปตามควรแก่กาลเทศะ
และเหตุการณ ์ 

๗) ช่วยเหลือเอาใจใส่คนที่ด้อย ที่มีปัญหา  
หลักท่ีใช้สอนเกี่ยวกับตัวการสอน  

๑) ในการสอนนั้น การเริ่มต้นเป็นจุดส าคัญมากอย่างหนึ่ง การเริ่มต้นที่ดีมีส่วน
ช่วยให้การ สอนส าเร็จผลดีเป็นอย่างมากอย่างน้อยก็เป็นเครื่องดึงดูดความสนใจ และน าเข้าสู่เนื้อหาได้  

๒) สร้างบรรยากาศในการสอนให้ปลอดโปร่ง เพลิดเพลิน ไม่ให้ตึงเครียด ไม่ให้
เกิดความ อึดอัดใจ และให้เกียรติแก่ผู้เรียน ให้เขามีความภูมิใจในตัวเอง  

๓) สอนมุ่งเนื้อหา มุ่งให้เกิดความรู้ ความเข้าใจในสิ่งที่สอนเป็นส าคัญ ไม่กระทบ
ตนและ ผู้อื่น ไม่มุ่งยกตน ไม่มุ่งเสียดสีใครๆ  



๗๖ 

๔) สอนโดยเคารพ คือ ตั้งใจสอน ด้วยความรู้สึกว่า เป็นเรื่องจริงจัง มีคุณค่า 
มองเห็นความส าคัญของผู้เรียนและงานสอนนั้น ไม่ใช่ว่าสักท า หรือเห็นผู้เรียนโง่เขลา  

๕) ใช้ภาษาสุภาพ นุ่มนวล ไม่หยาบคาย ชวนให้สบายใจ สละสลวย เข้าใจง่าย  
 
๒.๖ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

รัฐกรณ์ คิดการ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการสอนบนเว็บโดยใช้กลยุทธ์การ
จัดการความรู้รายวิชาเทคโนโลยีการศึกษาในระดับอุดมศึกษา” ผลการการวิจัยพบว่า ๑. รูปแบบการ
สอนบนเว็บโดยใช้กลยุทธ์การจัดการความรู้รายวิชาเทคโนโลยีการศึกษาที่พัฒนาขึ้น เรียกว่า 
“รูปแบบดัสสุ (DASSU model)” ประกอบด้วย ๕ ขั้นตอน ได้แก่ ๑. วาดฝัน(Defining: D) ๒. ตาม
หามันให้เจอ (Acquisition: A) ๓. ฉันและเธอร่วมสร้าง (Sharing: S) ๔. อย่าทิ้งขว้างต้องเก็บไว้ 
(Storage: S) ๕. รู้จักใช้เมื่อจ าเป็น (Utilization: U) โดยมี ๑๑ องค์ประกอบ คือ ๑) เปูาหมาย ๒) 
วัตถุประสงค์ ๓) เนื้อหาวิชา ๔) ระบบคอมพิวเตอร์และเครือข่ายอินเทอร์เน็ต ๕)ปัจจัยสนับสนุน ๖) 
กระบวนการเรียนการสอน ๗) ปฏิสัมพันธ์ ๘) ผู้เรียน ๙) ผู้สอน ๑๐) ผู้เชี่ยวชาญประจ าวิชา ๑๑) การ
ประเมินผล ๒. รูปแบบการสอนบนเว็บโดยใช้กลยุทธ์การจัดการความรู้รายวิชาเทคโนโลยีการศึกษา มี
ประสิทธิภาพ ๘๗.๑๓/๘๖.๒๕ เป็นไปตามเกณฑ์ที่ก าหนด ๘๕/๘๕ ๓. ประสิทธิผลของรูปแบบการ
สอนบนเว็บที่พัฒนาขึ้น พบว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาหลังการเรียน จากรูปแบบการ
สอนบนเว็บโดยใช้กลยุทธ์การจัดการความรู้รายวิชาเทคโนโลยีการศึกษาสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๑ ความสามารถในการเรียนรู้ด้วยตนเองของนักศึกษาหลังการเรียนจาก
รูปแบบการสอนบนเว็บสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๑ และนักศึกษามีความ
คิดเห็นต่อการเรียนตามรูปแบบการสอนบนเว็บอยู่ในระดับเห็นด้วย๑๒๖ 

พนิดา หนูทวี ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ความต้องการในการใช้งาน e-learning ในการเรียน
การสอนของนักศึกษาและอาจารย์ระดับมหาวิทยาลัย” ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษามีความต้องการใน
การใช้งาน e-learning ในการเรียนการสอนอยู่ในระดับมากทุกรายการ ส่วนอาจารย์มีความต้องการ
ในการใช้งาน e-learning ในการเรียนการสอนอยู่ในระดับมากที่สุด ๔ รายการ คือ ๑) ด้านหลักสูตร 
๒) ด้านบุคลากร ๓) ด้านโครงสร้างพ้ืนฐานและการสนับสนุน และ ๔) ด้านระบบการเรียนการสอน
ผ่านเว็บ อีก ๓ รายการอยู่ในระดับมาก คือ ๑) ด้านการประกันคุณภาพ การเรียนการสอนผ่านเว็บ 
๒) ด้านการจัดการธุรกิจ และ ๓) ด้านการวัดและประเมินผล๑๒๗ 

สายใจ ทองเนียม ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนาสื่อบทเรียนอิเล็กทรอนิกส์ (E-
Learning) วิชาภาษาวรรณคดี (THA ๒๓๔)” ผลการวิจัยพบว่า บทเรียนอิเล็กทรอนิกส์มี
ประสิทธิภาพ ๘๒.๘๑/ ๘๐.๖๒ สูงกว่าเกณฑ์๘๐/๘๐ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาหลังเรียน

                                                           
๑๒๖ รัฐกร คิดการ, “การพัฒนารูปแบบการสอนบนเว็บโดยใช้กลยุทธ์การจัดการความรู้รายวิชา

เทคโนโลยีการศึกษา ในระดับอุดมศึกษา”, วารสารวิชาการศึกษาศาสตร, ปที่ ๙ ฉบับที่ ๒ (กรกฎาคม-ธันวาคม  
๒๕๕๑): ๑๕. 

๑๒๗ พนิดา หนูทวี, “ความต้องการในการใช้งาน e-learning ในการเรียนการสอนของนักศึกษาและ
อาจารย์ระดับมหาวิทยาลัย”, วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยธนบุรี, ปีที่ ๑๑ ฉบับที่ ๒๔ (มกราคม –เมษายน, 
๒๕๖๐), หน้า ๓๓. 



๗๗ 

สูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ.๐๑ และนักศึกษามีความคิดเห็นต่อบทเรียนอยู่ในระดับเห็น
ด้วยมาก๑๒๘ 

ศุภวรรณ ธนุภาพรังสรรค์ และมาลีวัล เลิศสาครศิริ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของการใช้
รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณการสติปัฏฐาน ๔ กับ เอสเคที ๑ ต่อความสามารถทางสมอง ความ
ตระหนักรู้ในตนเองและสัมฤทธิ์ผลทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล” ผลการศึกษาพบว่า หลังเข้า
ร่วมการฝึกสมาธิตามรูปแบบที่ก าหนด  กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยต าแหน่งเปอร์เซ็นต์ไทล์
ความสามารถทางสมอง คะแนนเฉลี่ยความตระหนักรู้ในตนเอง สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p < ๐.๐๕) ส่วนสัมฤทธิ์ผลทางการเรียนไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม และความตระหนักรู้
ในตนเองของกลุ่มทดลอง มีค่าคะแนนเฉลี่ย (๒.๗๖) สูงกว่าก่อนการทดลอง (๒.๖๕) อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิต ิ(p < ๐.๐๕) สรุป การฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏฐาน ๔ กับเอสเคท ี๑ มีผลต่อการพัฒนา
ความสามารถทางสมอง ช่วยฝึกทักษะการคิดวิเคราะห์อย่างมีเหตุผล สร้างเสริมความตระหนักรู้ใน
ตนเอง อันเป็นลักษณะพึงประสงค์ของการเรียนรู้ในทศวรรษท่ี ๒๑ 

ข้อเสนอแนะ ควรศึกษาผลในระยะยาว เพ่ือติดตามความยั่งยืนของการฝึกสมาธิใน
นักศึกษากลุ่มทดลอง และน ารูปแบบการฝึกสมาธิไปปรับใช้ เพ่ือส่งเสริมศักยภาพผู้เรียนให้ปรับตัวได้
ทันกับบริบทของสถาบันอุดมศึกษาต่อไป๑๒๙ 

นงนุช แย้มวงศ์, ทัศนีย์ ลิมปิโสภณ และอดิชศร แย้มวงศ์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลการ
เดินจงกรมสมาธิต่อสมรรถภาพทางกายระดับความจ าและความฉลาดทางอารมณ์ของผู้สูงอายุ ” ผล
การศึกษาพบว่า 

๑)  กลุ่มผู้สูงอายุที่ปฏิบัติธรรมด้วยการเดินจงกรมสมาธิมีคะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย 
๗ ด้าน คือ การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความอดทนด้านแอโรบิกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัวด้านล่าง ความอ่อนตัวด้านบน และความว่องไว หลังการทดลอง ๑๒ 
สัปดาห์ ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 
และพบว่าค่าเฉลี่ยสมรรถภาพ ทางกายของกลุ่มผู้สูงอายุที่ปฏิบัติธรรมด้วยการเดินจงกรงเพ่ิมสูงกว่า
กลุ่มท่ีปฏิบัติธรรมด้วยการนั่งสมาธิในทุกด้านอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

๒)  กลุ่มผู้สูงอายุที่ปฏิบัติธรรมด้วยการเดินจงกรมสมาธิมีค่าเฉลี่ยความจ าก่อนการทดลอง
และภายหลังการทดลอง ๑๒ สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ ส่วน
กลุ่มที่ปฏิบัติธรรมด้วยการนั่งสมาธิพบว่าค่าเฉลี่ยความจ าก่อนการทดลองและภายหลังการทดลอง 
๑๒ สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติและพบว่า ค่าเฉลี่ยความจ าที่ปฏิบัติธรรมด้วยการเดิน
จงกรมสมาธิเพิ่มสูงกว่ากลุ่มท่ีนั่งสมาธิอย่างมีนัยส าคัญทางสติที่ระดับ ๐.๐๕  

                                                           
๑๒๘ สายใจ ทองเนียม, “การพัฒนาสื่อบทเรียนอิเล็กทรอนิกส์ (E-Learning) วิชาภาษาวรรณคดี (THA 

๒๓๔)”, วารสาร มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยรังสิต , ปที่ ๑๓ ฉบับที่ ๑ (กรกฎาคม-ธันวาคม  
๒๕๖๐): ๒๕. 

๑๒๙ ศุภวรรณ ธนุภาพรังสรรค์ และมาลีวัล เลิศสาครศิริ, “ผลของการใช้รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการ
สติปัฏฐาน ๔ กับ เอสเคที ๑ ต่อความสามารถทางสมอง ความตระหนักรู้ในตนเองและสัมฤทธิผลทางการเรียนของ
นักศึกษาพยาบาล”, วิทยาลัยพยาบาลสงขลานครินทร์, ปีท่ี ๓๖ ฉบับพิเศษ, (กันยายน-ธันวาคม ๒๕๕๙): ๑๓. 



๗๘ 

๓) กลุ่มผู้สูงอายุที่ปฏิบัติธรรมด้วยการเดินจงกรมสมาธิและนั่งสมาธิมีค่าเฉลี่ยความฉลาด
ทางอารมณ์ก่อนการทดลองและภายหลังการทดลอง ๑๒ สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ี ระดับ ๐.๐๕ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ระหว่างกลุ่มที่
ปฏิบัติธรรมด้วยการเดินจงกรมและการนั่งสมาธิภายหลังการทดลองไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  

ผลของการวิจันนี้แสดงว่า การออกก าลังกายด้วยการเดินอย่างสม่ าเสมอและมีการปฏิบัติ
ภาวนาสมาธิควบคู่กันไปสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย ระดับความจ าและความฉลาดในผู้สูงอายุได้ 
จึงควรมีการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ดี๑๓๐ 

ธัชกร โบว์แดง, เบญจวรรณ บุณยะประพันธ์ และราชันย์ บุญธิมา  ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง 
“การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีผลต่อความเครียดในการท างานของพนักงานบัญชี” ผลการวิจัย
พบว่า ๑) ความเครียดในการท างานของพนักงานบัญชีโดยรวมมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง  ๒)
ความเครียดในการท างานของพนักงานบัญชีที่ได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติในระยะก่อนการ
ทดลองมีมากกว่าระยะหลังการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๑ ๓) ความเครียดในการ
ท างานของพนักงานบัญชีที่ไม่ได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติในระยะก่อนการทดลองและระยะ
หลังการทดลองไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ๔) ความเครียดในการท างานของพนักงาน
บัญชีที่ไม่ได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีมากกว่าพนักงานบัญชีที่ได้รับการฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติในระยะหลังการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๑ ๕) ความเครียดในการท างาน
ของพนักงานบัญชีที่ได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามลักษณะประสบการณ์ท างาน
และลักษณะงานไม่แตกต่างกัน๑๓๑ 

พระเสริมพร แก้วมะ และศรัณย์ ธิติลักษณ์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของการปฏิบัติสมาธิ
ที่มีต่อบทบาทภาวะผู้น า กรณีศึกษา : ผู้เรียนหลักสูตรครูสมาธิ สถาบันพลังจิตตานุภาพ” ผลการวิจัย
พบว่า หลักสูตรครูสมาธิใช้ระยะเวลาในการเรียน ๖ เดือน โดยแบ่งเป็นภาคทฤษฎีซึ่งเป็นเนื้อหา
เกี่ยวกับการปฏิบัติสมาธิและภาคปฏิบัติ โดยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิในรูปแบบ “พุทธานุสติ” ซึ่ง
เป็นการน้อมจิตระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า ด้วยความรู้สึกเลื่อมใส ศรัทธา เพ่ือให้จิตรวมเป็นหนึ่ง 
โดยการก าหนดค าบริกรรม “พุทโธ” การศึกษาวิจัยพบว่า กลุ่มผู้น าที่เรียนหลักสูตรครูสมาธิ เกิดการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมทั้ง ๔ มิติ ดังนี้ มิติที่ ๑ มิติ ทางกาย พบว่า กลุ่มผู้น ามีสุขภาพที่ดีขึ้น อาการ
ปวดหลัง ปวดเข่าน้อยลงอย่างมีนัยส าคัญและนอนหลับสนิทมากขึ้น มิติที่ ๒ มิติทางสังคม พบว่ากลุ่ม
ผู้น ามีการปรับตัวเข้ากับสังคมได้ดียิ่งขึ้น มีความสัมพันธ์อันดีภายใน รับฟังเหตุผลของคนใกล้ตัวและ
ลูกน้องมากยิ่งขึ้น มิติที่ ๓ มิติทางอารมณ์ พบว่า กลุ่มผู้น ามีอารมณ์ที่สุขุมเยือกเย็นมากยิ่ งขึ้น 
                                                           

๑๓๐ นงนุช แย้มวงศ์, ทัศนีย์ ลิมปิโสภณ และอดิชศร แย้มวงศ์, “ผลการเดินจงกรมสมาธิต่อสมรรถภาพ
ทางกายระดับความจ าและความฉลาดทางอารมณ์ของผู้สูงอายุ”, ส านักงานกองทุนสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.), ภายใต้
แผนงานโครงการผลักดันการเดินและการใช้จักรยานไปสู่นโยบายสาธารณะของประเทศไทย, ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพ
แห่งประเทศไทย ปีงบประมาณ ๒๕๕๘. 

๑๓๑ ธัชกร โบว์แดง, เบญจวรรณ บุณยะประพันธ์ และราชันย์ บุญธิมา, “การฝึกสมาธิแบบอานาปาน
สติที่มีผลต่อความเครียดในการท างานของพนักงานบัญชี”, วารสารวิชาการศิลปะศาสตร์ประยุกต์, (กรกฎาคม-
ธันวาคม, ๒๕๕๘), หน้า ๙๑.  



๗๙ 

สามารถลดความโกรธลงได้อย่างเห็นได้ชัด ไม่ดุด่าว่ากล่าวลูกน้องด้วยถ้อยค าที่รุนแรง และมิติที่ ๔ 
มิติทางปัญญา พบว่า การปฏิบัติสมาธิช่วยให้กลุ่มผู้น ามีความจดจ่อ คิด พิจารณาและทบทวนงานของ
ตนเองอย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น๑๓๒ 

พระมหาปราโมทย์ วิริยธมฺโม,ดร. ได้วิจัยเรื่องการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐาน
ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศสมาชิกอาเซียน โดยผลการวิจัยพบว่า กรรมฐาน  เป็น
กระบวนพัฒนาชีวิตตามหลักค าสอนของพระพุทธเจ้า โดยเน้นไปที่การท าให้จิตสงบ (สมถะ) และรู้
แจ้งความจริง (วิปัสสนา) กรรมฐานจึงมี ๒ อย่างคือ สมถะและวิปัสสนา สมถะคือ การเพ่งอารมณ์ให้
จิตเป็นเอกัคคตา ส่วนวิปัสสนาคือ การใช้สติและสัมปชัญญะรู้แจ้งความเป็นไตรลักษณ์ของขันธ์ห้าใน
ฐานะของสรรพสิ่งในลักษณะของรูป-นาม อารมณ์สมถกรรมฐานมี ๔๐ มีกสิณ เป็นต้น ส่วนวิปัสสนามี
อารมณ์พิจารณา ๖ มีขันธ์ ๕ เป็นต้น ส่วนการสอบอารมณ์คือ กระบวนการสนับสนุนให้การเจริญ
วิปัสสนาพัฒนาและด าเนินไปสู่เปูาหมายคือญาณระดับต่างๆ ได้ การสอบอารมณ์เกี่ยวข้องกับหลัก
โพธิปักขิยธรรม และญาณ ๑๖ การเจริญกรรมฐานเป็นหลักค าสอนที่ส าคัญที่สุดที่ชาวพุทธได้ปฏิบัติ
สืบทอดมาแต่สมัยโบราณ และถือเป็นมรดกทางจิตวิญญาณของพระพุทธศาสนากระทั่งปัจจุบัน 
เพราะเป็นหนทางดับทุกข์๑๓๓ 

เจตน์สฤษฏ์ อินทร์จันทร์  ได้วิจัยเรื่อง ผลการเรียนแบบอีเลิร์นนิงด้วยกิจกรรมการเรียนรู้
แบบ สุ จิ ปุ ลิ ที่มีต่อความสามารถในการเรียนของนักเรียนนักธรรมชั้นโท ผลการวิจัยพบว่า ผลการจัด
กิจกรรมการเรียนการสอนอีเลิร์นนิง โดยใช้กิจกรรมการเรียนรู้แบบ สุ  จิ ปุ ลิ วิชาธรรมวิภาค โดย
กิจกรรมการเรียนรู้ประกอบไปด้วย ๖ ชั้นตอน ได้แก่ ๑) การเตรียมความพร้อม (ผู้สอนและผู้เรียน) 
๒) การแจ้งรัตถูประสงค์การศึกษาและผลการเรียนรู้ที่คาดหวังในการเรียน ๓) การสร้างปฏิสัมพันธ์
และการติดต่อสื่อสาร ๔) การน าเสนอเนื้อหา บทเรียนธรรมวิภาคหมวดที่ ๓ ประกอบด้วยกิจกรรม ๔ 
ชั้นตอน ๕) การทดสอบและประเมินผล ๖) การให้ผลย้อนกลับ และผลการประเมินคุณภาพสื่อ
บทเรียนอีเลิร์นนิงโดยผู้เชี่ยวชาญพบว่า มีคุณภาพอยู่ในระดับเหมาะสมมาก ผลการเรียนอีเลิร์นนิง 
โดยใช้กิจกรรมการเรียนรู้แบบ สุ จ ิปุ ลิ วิชาธรรมวิภาคส าหรับสามเณรนักเรียนนักธรรมชั้นโท พบว่า
หลังเรียนมีค่าร้อยละเท่ากับ ๗๘.๕๙ และความสามารถทางด้านการฟัง การคิด การถาม การเขียน 
ด้วยการเรียนแบบอีเลิร์นนิง ที่มีต่อความสามารถทางการเรียนวิชาธรรมวิภาค ส าหรับสามเณร
นักเรียนนักธรรมชั้นโท พบว่า ความสามารถทางด้านการฟัง การคิด การถาม การเขียนมีคะแนน ร้อยละ 
๗๐.๐๙ นักเรียนมีคะแนนทั้ง ๔ ด้านอยู่ในระดับ ดี โดยผู้เรียนสามารถอธิบายความหมาย แสดงความ
คิดเห็น ตั้งค าถาม และเขียนหลักธรรมประกอบกับสื่อตัวอย่างที่น ามาเสนอ และเนื้อเรื่องไ ด้อย่าง
ถูกต้อง ครบถ้วน แต่ไม่ตรงประเด็น เมื่อจ าแนกออกเป็นแต่ละด้านการเรียนแบบ อีเลิร์นนิง วิชาธรรม
วิภาค โดยด้านการฟังคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ ๑๘.๘๕, σ =๑.๖๑ ด้านการคิด คะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 

                                                           
๑๓๒ พระเสริมพร แก้วมะ และศรัณย์ ธิติลักษณ์, “ผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีต่อบทบาทภาวะผู้น า 

กรณีศึกษา : ผู้เรียนหลักสูตรครูสมาธิ สถาบันพลังจิตตานุภาพ”, การประชุมวิชาการระดับชาติ มหาวิทยาลัยรังสิต 
ประจ าปี ๒๕๖๐ (๒๘ เมษายน ๒๕๖๐), หน้า ๙๓๕.  

๑๓๓ พระมหาปราโมทย์ วิริยธมฺโม,ดร., “การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา
เถรวาทในประเทศสมาชิกอาเซียน”, รายงานการวิจัย, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬี
ศึกษาพุทธโฆส, ๒๕๕๙). 



๘๐ 

๑๕.๔๘, σ = ๑.๙๙ ด้านการถาม คะแนนเฉลี่ยเท่ากับ ๑๖.๙๑, σ = ๒.๒๐ ด้านการเขียน คะแนน
เฉลี่ยเท่ากับ ๑๘.๘๕, σ = ๑.๙๖ ส่วนความคิดเห็นของสามเณรนักเรียนที่มีต่อการเรียนอีเลิร์นนิง 
โดยใช้กิจกรรมการเรียนรู้แบบ สุ จ ิปุ ลิ ในรายวิชาธรรมวิภาค พบว่า สามเณรนักเรียนมีความคิดเห็น
อยู่ในระดับดี (μ = ๓.๙๑, σ=๐.๑๓)๑๓๔ 

 
 

 

                                                           
๑๓๔ เจตน์สฤษฎ์ อินทร์จันทร์, “ผลการเรียนแบบอีเลิร์นนิง ด้วยกิจกรรมการเรียนรู้แบบ สุ จิ ปุ ลิ ที่มี

ต่อความสามารถในการเรียนของนักเรียนนักธรรมชั้นโท”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๔). 



๘๑ 

บทท่ี ๓ 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
นากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในยุคสังคมวิถีชีวิตใหม่” มีวัตถุประสงค์ ๔ ประการ คือ ๑) เพ่ือ
ศึกษาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ๒) เพ่ือพัฒนาหลักการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็นรูปแบบภาษาอังกฤษ ๓) เพ่ือพัฒนาชุดความรู้พุทธ
นวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  
และ๔) เพ่ือเผยแพร่ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ โดยมีวิธีวิจัยดังนี้ 

 
๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

การวิจัยครั้ งนี้  การวิจัยแบบผสมผสานทั้งการวิจัยเชิ งเอกสาร ( Documentary 
Research) การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) และเชิงปฏิบัติการ (Action Research) 
โดยเป็นกระบวนการศึกษาวิจัยที่มุ่งพัฒนา“พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  ในยุคสังคมวิถีชีวิตใหม่”  โดยมีขั้นตอนการ
ด าเนินการ ดังนี้ 

๑) การศึกษาวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) มุ่งเน้นการศึกษารวบรวม
ข้อมูล วิเคราะห์ สังเคราะห์เนื้อหาจากพระไตรปิฎก ต ารา เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิด
โลกาภิวัตน์ ทฤษฏีการเรียนรู้ การสอนแบบอีเลิร์นนิ่ง หลักการพัฒนาเว๊บไซต์ และหลักการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ น าข้อมูลมาวิเคราะห์ สังเคราะห์ สรุป แล้วออกแบบ
พัฒนาเป็นชุดความรู้ “พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่” โดยชุดความนี้นี้จะมีส่วนประกอบของ ความหมาย หลักการ องค์ประกอบ 
ประโยชน์ ขั้นตอนการปฏิบัติ วิธีการสอบอารมณ์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน  แล้วน าไปทดลองกับกลุ่ม
ตัวอย่าง 

๒) การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ผู้วิจัยท าการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล
ส าคัญที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่และเกี่ยวข้องกับ
หลักการเรียนภาษาอังกฤษ ซึ่งผู้วิจัยแบ่งผู้ให้ข้อมูลส าคัญเป็น ๓ กลุ่ม คือ กลุ่มพระสังฆาธิการ กลุ่ม
พระสงฆ์และผู้น าการปฏิบัติ และกลุ่มที่เป็นนักวิชาการด้านพระพุทธศาสนา เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่เป็น
ประโยชน์ต่อการวิจัย 

๓) การวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research) โดยเป็นกระบวนการพัฒนาชุดความรู้
“พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้ง
สี่”แล้วน าไปทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง โดยมีรายละเอียดเชิงปฏิบัติการดังนี้ 
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๓.๑) น าพุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ไปท าการทดลองกับกลุ่มทดลอง จ านวน ๑๕ คน ในสถานศึกษา 
ได้แก่ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลัยสงฆ์ล าพูน และแสงแก้ววรรณธรรมสถาน 
ล าพูน บ้านท่าศาลา ต าบลบ้านแป้น อ าเภอเมือง จังหวัดล าพูน 

๓.๒) ให้ความรู้กับผู้เข้าปฏิบัติธรรมที่สนใจศึกษาในภาคภาษาอังกฤษ(ทั้งชาวต่างชาติ
และชาวไทย) จ านวน ๕๐ คน ในพ้ืนที่ของจังหวัดล าพูน โดยใช้ พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่ง
ภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 

๓.๓) วิเคราะห์องค์ความรู้ กระบวนการ และผลลัพธ์ของการน าชุดพุทธนวัตกรรมสื่อ
อีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  ไปใช้กับกลุ่ม
ทดลองและการเผยแพร่ต่อสาธารณะ 

 
๓.๒  พื้นที่วิจัย/องค์กร 

๑) พ้ืนที่วิจัย ก าหนดพื้นที่การวิจัย คือ จังหวัดล าพูน ได้แก่ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย จังหวัดล าพูน และแสงแก้ววรรณธรรมสถาน ล าพูน บ้านท่าศาลา ต าบลบ้านแป้น 
อ าเภอเมือง จังหวัดล าพูน 

๒) พ้ืนที่ขยายผลและใช้ประโยชน์ ขยายผลใช้ได้กับบุคคลทั่วไปทุกช่วงวัย ทั้งในประเทศ
และต่างประเทศ โดยเป็นการช่วยแก้ไขสุขภาพจิตจากวิกฤติการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัส   
โคโรนา ๒๐๑๙  

 
๓.๓ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญและกลุ่มทดลอง 

๑) ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ  ผู้วิจัยได้คัดเลือกผู้ให้ข้อมูลส าคัญแบบเจาะจง จ านวน ๒๐ รูป/คน 
ประกอบด้วย 

๑.๑) พระสังฆาธิการ จ านวน ๓ รูป/คน ได้แก่ 
(๑) พระเทพรัตนานายก   เจ้าคณะจังหวัดล าพูน 
(๒) พระครูสิริสุตาภิมณฑ,์ดร.  เจ้าคณะอ าเภอทุ่งหัวช้าง 
(๓) พระครูสิริสุตานุยุต,ผศ.ดร. ผู้อ านวยการวิทยาลัยสงฆ์ล าพูน 

๑.๒) พระสงฆ์และผู้น าการปฏิบัติ จ านวน ๑๔ รูป/คน 
(๑) พระสุวรรณเมธี ดร. (แสวง ปญฺญาปโชโต) เจ้าอาวาสวัดพระธาตุศรี

จอมทองวรวิหาร อ.จอมทอง จ.เชียงใหม่ 
(๒) พระภาวนาธรรมาภิรัช วิ. เจ้าอาวาสวัดร่ าเปิง(ตโปทาราม) อ.เมือง จ.

เชียงใหม่ 
(๓) พระครูประวิตรวรานุยุต ผศ.ดร. อาจารย์ประจ า มจร.วิทยาเขตเชียงใหม่ 
(๔) พระครูภาวนาสมณวัตร วิ. (หลวงพ่อประจาก สิริวณฺโณ) ผู้อ านวยการ

ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง อ. ดอยสะเก็ด จ.เชียงใหม่ 
(๕) พระอาจารย์นาวี ปิยทัสสี ประธานสงฆ์วัดถ้ าดอยโตน อ.แม่วาง จ.

เชียงใหม่   
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(๖) พระมานพ จารุธมฺโม วัดอุโมงค์ อ.เมือง จ.เชียงใหม่ 
(๗) พระครูสังฆรักษ์อภิรักษ์  วชิรธมฺโม  วัดพระธาตุทรายทอง อ.เมือง จ.ล าพูน 
(๘) พระครูโสภิตปุญญาคม  เจ้าอาวาสวัดช้างรอง อ.เมือง จ.ล าพูน 
(๙) พระบุญทรง หมีด า (ปุญฺญธโร,ผศ.ดร.) ), อาจารย์ประจ าคณะพุทธศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ 
(๑๐)  พระธวัชชัย ธมฺมร สี (หาญวงษา), ผู้น าการปฏิบัติด้านวิปัสสนา วัดอุโมงค์ อ.

เมือง จ.เชียงใหม่ 
(๑๑)  สามเณรสมบูรณ์ ฐานวีโร, พระสอนวิปัสสนาชาวต่างชาติ 
(๑๒)  Ven. KK พระสอนวิปัสสนาชาวต่างชาติ 
(๑๓)  Phra Felix Khantadhammo พระวิปัสสนาจารย์ ผู้เผยแผ่วิปัสสนา

กรรมฐานให้ชาวต่างชาติ วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร 
(๑๔)  Kathryn Chindaporn ผู้ดูแลการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานให้

ชาวต่างชาติ วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร 
๑.๓) นักวิชาการ จ านวน ๓ รูป/คน 

(๑) นายอรรถวุฒิ สัยเจริญ  สวนพุทธธรรมล าพูน อ.เมือง จ.ล าพูน 
(๒) ดร.นิกร  ยาอินตา  นักวิชาการ/อาจารย์วิทยาลัยสงฆ์ล าพูน มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
(๓) รองศาสตราจารย์ ดร. วิโรจน์ อินทนนท์ นักวิชาการด้านพระพุทธศาสนา 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
๒) กลุ่มทดลอง ผู้วิจัยก าหนดกลุ่มเป้าหมายคือ นิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลัยสงฆ์ล าพูน ภาคภาษาอังกฤษทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ 
จ านวน ๑๕ รูป/คน  

 
๓.๔  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยแบบผสมผสานของการวิจัย ๓ ประเภท คือ การ
ศึกษาวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) และ
การวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research) 

๑) ชนิดของเครื่องมือวิจัย การวิจัยนี้แบ่งเครื่องมือวิจัยออกเป็น ๓ ชนิด คือ ๑) แบบ
สัมภาษณ์ ๒) ชุดความรู้ อีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐาน
ทั้งสี่ ซึ่งเป็นรูปแบบของเว๊บไซต์ ๓) แบบประเมินผล ทั้งแบบประเมินชุดความรู้ แบบประเมินรูปแบบ
การสอนบนเว็บ และแบบประเมินความพึงพอใจของผู้เข้ารับการอบรม  

๒) การสร้างเครื่องมือวิจัย มีข้ันตอนการสร้างเครื่องมือ ดังนี้ 
๒.๑) ส ารวจหนังสือ รายงานการวิจัย ชุดความรู้ ว่าด้วยกระบวนการสร้างเครื่องมือ

วิจัยตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาชุดความรู้ พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่ง
ภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
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๒.๒) การน าข้อมูล ความรู้ที่รวบรวมไว้มาสร้างเป็นเครื่องมือการวิจัยทั้ง แบบ
ประเมินผลและประเด็นการวิจัยอื่นๆ  

๒.๓) การตรวจสอบความเที่ยงตรง เนื้อหาของเครื่องมือ และความสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ของการวิจัย โดยคณะผู้วิจัย 

๒.๔) ด าเนินการออกแบบเครื่องมือการวิจัยที่ครอบคลุมและสอดคล้องกับผู้ให้ข้อมูล
ส าคัญ/กลุ่มทดลอง โดยพิจารณาจากการอธิบายตามทัศนะของผู้ให้ข้อมูล 

๒.๕) การตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย โดยผู้ทรงคุณวุฒิของสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๒.๖) การวิเคราะห์เครื่องมือก่อนน าไปใช้ในการวิจัยตามวัตถุประสงค์ท่ีก าหนดไว้ 
๒.๗) การน าเครื่องมือไปเก็บรวบรวมข้อมูลตามที่ก าหนดไว้ 

 
๓.๕ การเก็บรวบรวมข้อมูลและการปฏิบัติการศึกษาวิจัย  

การเก็บรวบรวมข้อมูลและการปฏิบัติการศึกษาวิจัยมีข้ันตอนการด าเนินการ ดังนี้ 
๑) การศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องถึงหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน

ตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ แล้วสังเคราะห์เพ่ือน าแปลเป็นในรูปแบบภาษาอังกฤษ  
๒) การเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ ในการวิจัยครั้งนี้จะท าการเก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูล

ส าคัญ โดยใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบทางการ (Formal interview) แบบตัวต่อตัว ด าเนินการสัมภาษณ์
กับผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ านวน ๒๐ รูปหรือคน โดยใช้ค าถามจากแบบสัมภาษณ์ที่สร้างตามวัตถุประสงค์
ของการวิจัยมาเป็นแนวทางในการสัมภาษณ์ และให้ผู้ถูกสัมภาษณ์ตอบตามแนวความคิดของตนอย่าง
มีอิสระ ทั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินขั้นตอนการสัมภาษณ์ ดังนี้ 

๒.๑) ขั้นเตรียมการสัมภาษณ์ ก่อนลงสนามในการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการ
สัมภาษณ์ ผู้วิจัยเริ่มต้นด้วยการนัดหมาย วัน เวลา สถานที่ที่จะสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ โดยผู้วิจัย
จะศึกษาประเด็นคาถามที่ใช้ในการสัมภาษณ์กับผู้ให้ข้อมูลส าคัญ เตรียมและศึกษาวิธีใช้เครื่องมือใน
การบันทึกเสียง เตรียมสมุดจดบันทึก และอุปกรณ์ต่าง ๆ ให้พร้อมก่อนด าเนินการสัมภาษณ์ 

๒.๒) ขั้นการสัมภาษณ์ ก่อนการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยจะสนทนาสร้างความคุ้นเคยกับผู้ให้
สัมภาษณ์ แจ้งวัตถุประสงค์ของการสัมภาษณ์ อธิบายเหตุผลและขออนุญาตใช้เครื่องบันทึกเสียง
ในขณะสัมภาษณ์ รวมทั้งแจ้งให้ทราบว่าข้อมูลต่าง ๆ ที่บันทึกเสียงไว้ ผู้วิ จัยจะเก็บไว้เป็นความลับ 
หากผู้ให้สัมภาษณ์ไม่ประสงค์ที่จะให้บันทึกเสียงในช่วงใด ผู้วิจัยจะไม่บันทึกเสียง 

๓) การพัฒนาชุดความรู้ พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  

๓.๑) พัฒนาชุดความรู้ ตามขั้นตอนการพัฒนากระบวนการ ๗ ขั้นตอน ที่สังเคราะห์ได้
จากแนวคิดกระบวนการพัฒนานวัตกรรมของ พระสุธีรัตนบัณฑิต , รศ. ดร.  และกระบวนการ
ออกแบบและพัฒนาการสอนบนเว๊บไซต์ของ วิชุดา รัตนเพียร  ได้แก่ ๑) การวิเคราะห์ข้อมูล (Data) 
๒) การสร้างกรอบแนวคิดนวัตกรรม Conceptual to Innovation ๓) การสร้างต้นแบบนวัตกรรม 
(Create to Prototype) ๔) การพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model Development)  ๕) การปรับปรุง
แก้ไขนวัตกรรม (Improvement) ๖) การน านวัตกรรมไปใช้ (Implementation) และ ๗) การเรียนรู้



๘๕ 

นวัตกรรม (Learning Innovation) โดยขั้นตอน ๗ ขั้นตอนนี้ จะเป็นการสร้างชุดความรู้ และสร้าง
เว๊บไซต์เพ่ือใช้ในการเผยแพร่และสอนวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  

๓.๒) น าชุดความรู้ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ใน
รูปแบบภาษาอังกฤษ ให้ผู้เชี่ยวชาญประเมินผลใน ๔ ด้าน ประกอบด้วย (๑) ด้านความเหมาะสม (๒) 
ด้านความถูกต้อง (๓) ความมีประโยชน์ (๔) ความเป็นไปได้ 

๓.๓) น ารูปแบบการสอนบนเว๊บของพุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับ
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ที่สร้างส าเร็จไปให้ผู้เชี่ยวชาญประเมิน จ านวน 
๕ คน เป็นการประเมินผลใน ๔ ด้าน ประกอบด้วย (๑) ด้านความเหมาะสม (๒) ด้านความถูกต้อง 
(๓) ความมีประโยชน์ (๔) ความเป็นไปได ้

๓.๔) น ารูปแบบการสอนบนเว๊บของพุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับ
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ที่สร้างส าเร็จ ไปทดลองกับกลุ่มทดลอง จ านวน 
๑๕ รูป/คน โดยเก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบประเมินผลรูปแบบการสอนบนเว็บ เป็นการประเมินใน ๗ 
ด้าน ได้แก่ (๑) ด้านความแปลกใหม่ และน่าสนใจ (๒) ด้านการตอบสนองการเรียนรู้ (๓) ด้านการไม่
จ ากัดสถานที่และเวลา (๔) ด้านการติดต่อสื่อสาร (๕) ด้านการค้นหาข้อมูลและแหล่งข้อมูล (๖) ด้าน
การมีส่วนร่วมของผู้เรียน (๗) ด้านความชอบที่มีต่อรูปแบบการเรียน  

๔) เผยแพร่ชุดความรู้  พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ กับผู้สนใจที่เข้าร่วมปฏิบัติธรรม จ านวน ๕๐ คน และท า
การประเมินผลความพึงพอใจต่อรูปแบบการจัดอบรม 

๕) การประสานเครือข่ายเพ่ือร่วมสนับสนุนกิจกรรมชุดความรู้ พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่ง
ภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  เช่น วัดต่าง ๆ ที่เป็น
สถานที่ท่องเที่ยวของชาวต่างชาติ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สถานธรรมต่าง ๆ เป็นต้น 

๖) การสรุปบทเรียนและการวิเคราะห์ผลการอบรมเชิงปฏิบัติการ เพ่ือพัฒนาชุดความรู้ 
พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 

โดยมีตารางการเก็บรวบรวมข้อมูลและการปฏิบัติการวิจัย ดังนี้ 

ตารางท่ี ๓.๑ ตารางการเก็บรวบรวมข้อมูลและการปฏิบัติการวิจัย 

ที ่ กิจกรรมการวิจัย การเก็บรวบรวมข้อมลู ระยะเวลา ๙ เดือน 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ 
๑ การศึกษาจากเอกสารและแนวคิดทฤษฎีที่

เกี่ยวข้องหารือกับทีมงานวิจัย 
x         

๒ สังเคราะห์ข้อมูล (การวิจัยเชิงเอกสาร)   x        
๓ เก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ  x x       
๔ พัฒนาสื่ออีเลิร์นนิ่ง (เว๊บไซต์)   x x      

๕ พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษ
ส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนว

    x     



๘๖ 

ที ่ กิจกรรมการวิจัย การเก็บรวบรวมข้อมลู ระยะเวลา ๙ เดือน 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ 

สติปัฎฐานทั้งสี่  
๖ ก าหนดการอบรมเชิงปฏิบัติการในพื้นท่ี

เป้าหมายของกลุ่มทดลอง (วิจัยเชิงปฏิบัติการ) 
    x x    

๗ การสนับสนุนให้เกิดการถ่ายทอดและส่งต่อองค์
ความรู้เผยแผ่ความรู้และแนวปฏิบัติตามชุด
พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษ
ส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนว
สติปัฎฐานทั้งสี่  

     x x   

๘ การสรุปบทเรียนและการวิเคราะห์ผลการอบรม
เชิงปฏิบัติการ  

       x  

๙ เผยแพร่ชุดนวัตกรรมสู่สาธารณะในวงกว้าง         x 

 
๓.๖ การวิเคราะห์ข้อมูล  

การวิเคราะห์ข้อมูล เน้นการศึกษาวิเคราะห์ทั้งการวิจัยในเชิงเอกสาร (Documentary 
Research) และการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research) ซึ่งเป็นกระบวนการพัฒนาความรู้และ
กิจกรรมของชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ โดยผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์และเนื้อหา (Content analysis) ดังนี้ 

๑) การวิจัยในเชิงเอกสาร (Documentary Research) วิเคราะห์ สังเคราะห์ 
หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ผู้วิจัยใช้วิธีการวิเคราะห์เอกสารเชิงเนื้อหา 
(Content Analysis) น าเสนอข้อมูลด้วยวิธีการพรรณนา 

๒) การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ใช้วิธีการวิเคราะห์แบบอุปนัย 
(Inductive Analytic) โดยน าข้อมูลมาเรียบเรียงและจ าแนกอย่างเป็นระบบ จากนั้นน ามา
ตีความหมาย เชื่อมโยงความสัมพันธ์และสร้างข้อสรุปจากข้อมูลต่าง ๆ ที่รวบรวมได้ โดยท าไปพร้อม
กับการเก็บรวบรวมข้อมูล ทั้งนี้ เพ่ือจะได้ศึกษาประเด็นต่าง ๆ ได้ลึกซึ้ง เมื่อประเด็นใดวิเคราะห์แล้ว 
ไม่มีความชัดเจนก็จะตามไปเก็บข้อมูลเพ่ิมเติมในประเด็นต่าง ๆ เหล่านั้น เพ่ือตอบค าถามหลักตาม
วัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อมูลเชิงคุณภาพได้น ามาวิเคราะห์เพ่ือหาความเชื่อมโยง ความสัมพันธ์เชิง
ทฤษฎี 

การตรวจสอบและการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ ในขั้นแรกผู้วิจัยได้ตรวจสอบ
ความเพียงพอของข้อมูล ข้อมูลที่ได้สามารถตอบปัญหาของการวิจัยหรือไม่ หากผู้วิจัยพบว่าได้ข้อมูลที่
ไม่ตรงกัน ผู้วิจัยจะตรวจสอบข้อเท็จจริงของข้อมูลอีกครั้ง โดยการสร้างบทสรุปและการพิสูจน์บทสรุป 
เป็นการน าแนวคิด ทฤษฎีงานวิจัยต่าง ๆ ทางวิชาการ มาสร้างเป็นบทสรุปร่วมกับข้อมูลที่เชื่อถือได้อีก
ครั้งหนึ่ง โดยเน้นความเชื่อมโยง เพ่ือน าไปสู่การพิสูจน์ที่เป็นรูปธรรมและตรงต่อข้อเท็จจริงที่ปรากฏ 

๓) การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยเชิงปฏิบัติการ มุ่งเน้นการวิเคราะห์จากแบบประเมินผล
จากการใช้ชุดความรู้ พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน



๘๗ 

ตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ในรูปแบบการสอนบนเว็บ ผู้ศึกษาได้สร้างแบบประเมินโดยใช้มาตรวัดแบบ 
Likert Scale  ซึ่งจะมีข้อค าถามแบบประมาณค่าที่ใช้วัด ๕ ระดับ (Rating Scale) และมีเกณฑ์การ
ให้คะแนน ดังนี้ 

๕  หมายถึง  มีความคิดเห็นในระดับ มากที่สุด 
๔  หมายถึง  มีความคิดเห็นในระดับ มาก 
๓  หมายถึง  มีความคิดเห็นในระดับ ปานกลาง 
๒  หมายถึง  มีความคิดเห็นในระดับ น้อย 
๑  หมายถึง  มีความคิดเห็นในระดับ น้อยที่สุด 
การวิเคราะห์ข้อมูลจะวิเคราะห์ด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูปที่มีการก าหนด

เกณฑ์การพิจารณาค่าเฉลี่ย โดยแบ่งออกช่วง๑  ดังนี้ 
ค่าเฉลี่ย ๔.๕๐ – ๕.๐๐ ก าหนดให้อยู่ในเกณฑ์ มากที่สุด 
ค่าเฉลี่ย ๓.๕๐ – ๔.๔๙ ก าหนดให้อยู่ในเกณฑ์ มาก 
ค่าเฉลี่ย ๒.๕๐ – ๓.๔๙ ก าหนดให้อยู่ในเกณฑ์ ปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย ๑.๕๐ – ๒.๔๙ ก าหนดให้อยู่ในเกณฑ์ น้อย 
ค่าเฉลี่ย ๑.๐๐ – ๑.๔๙ ก าหนดให้อยู่ในเกณฑ์ น้อยที่สุด 
เมื่อได้ทราบถึงเกณฑ์การให้คะแนนในแต่ละระดับ พร้อมทั้งความหมายของค่าเฉลี่ยในแต่

ละประเด็นเป็นที่เรียบร้อยแล้ว ในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ใช้สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ  สถิติเชิง
พรรณนา ประกอบด้วย ค่าความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ(Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่า
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

 
๓.๗  การน าเสนอผลการศึกษาวิจัย   

การน าเสนอข้อมูลจะอยู่ในลักษณะการน าเสนอข้อมูลในเชิงสถิติ ซึ่งประกอบด้วยสถิติเชิง
พรรณนา เช่น ค่าความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ(Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation และการวิเคราะห์ข้อมูลที่เชื่อมโยงกับสถิติการวิจัย การ
พรรณนาความ (Descriptive Presentation) ในเชิงปฏิบัติการประกอบภาพถ่ายและการพรรณนา
ความประกอบการบรรยายเหตุการณ์ที่เกี่ยวข้องกับการสร้างความรู้และแนวปฏิบัติ ตามชุดความรู้ 
พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  

 
๓.๘ แผนการบริหารแผนงานวิจัย  

แผนการบริหารแผนงานวิจัย แบ่งออกเป็น ๔ ขั้นตอน คือขั้นเตรียมการ ขั้นด าเนินการ 
ขั้นประเมินผลและข้ันติดตามการใช้ประโยชน์ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

๑)  ขั้นเตรียมการ คณะผู้วิจัยทบทวนแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับหลักการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ และวิธีการสร้างเว๊บไซต์ แล้วสร้างเครื่องมือในการ

                                                           
๑ ธานินทร์   ศิลป์จารุ ,  การวิจัยและวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิ ติด้วย SPSS,  พิมพ์ครั้ งที่  ๑๐, 

(กรุงเทพมหานคร : บิสซิเนสอาร์แอนด์ดี, ๒๕๕๒), หน้า ๗๕. 



๘๘ 

วิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบพื้นฐานที่ส าคัญ ด้วยแบบประเมินผล แบบบันทึกข้อมูลและสร้าง
กรอบแนวคิดในการวิจัย วิธีด าเนินการ ก าหนดเป้าหมายหลัก สร้างความเข้าใจของคณะผู้วิจัย 

๒) ขั้นด าเนินการ คณะผู้วิจัยด าเนินการดังนี้  
๒.๑) ผู้วิจัยสังเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการทบทวนแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่

เกี่ยวข้องกับหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ และจากการสัมภาษณ์ เพ่ือ
สร้างเป็นชุดความรู้เพ่ือการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 

๒.๒) พัฒนาชุดความรู้เพ่ือการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ให้
สมบูรณ์ 

๒.๓) พัฒนาชุดความรู้  พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งฉบับภาษาไทยให้เป็นฉบับ
ภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  

๒.๔) ออกแบบเว๊บไซต์ส าหรับใช้เพ่ือการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนว   
สติปัฎฐานทั้งสี่ 

๒.๕) ทดลองการใช้เว๊บไซต ์กับกลุ่มทดลองจ านวน ๑๕ รูป/คน 
๒.๖) น าข้อมูลส่งให้คณะผู้วิจัยได้ตรวจสอบ เนื้อหาและข้อมูล แล้วท าการปรับปรุง

แก้ไขตามข้อเสนอแนะ 
๓) ขั้นประเมินผล คณะผู้วิจัยได้แบ่งการประเมินผลออกเป็น ๓ ส่วน ดังนี้  

๓.๑)  ประเมินผลชุดความรู้ โดยผู้เชี่ยวชาญ จ านวน ๕ รูป/คน 
๓.๒) ประเมินผลรูปแบบการสอนบนเว็บไซต ์โดยผู้เชี่ยวชาญ จ านวน ๕ รูป/คน 
๓.๓) ประเมินผลรูปแบบการสอนบนเว็บ โดยกลุ่มทดลอง จ านวน ๑๕ รูป/คน 

๔) ติดตามการใช้ประโยชน์หลังจากการส่งมอบชุด พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่ง
ภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ให้แก่กลุ่มเป้าหมาย และ
สาธารณะ  

 
๓.๙ สรุปกระบวนการวิจัย 

ผู้วิจัยสรุปกระบวนการวิจัย พร้อมกับผลที่ได้ในแต่ละระยะของการวิจัย ตามรายละเอียด
ของแผนภาพที่ ๓.๑ ดังนี้ 
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แผนภาพที่ ๓.๑ กระบวนการวิจัย 

ศึกษาและสังเคราะหห์ลักการปฏบิัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
๑) ศึกษาหลักการปฏิบตัิวิปัสสนาฯ  
๒) สังเคราะห์หลักการปฏิบัติวิปสัสนาฯ  
๓) จัดท าในรูปแบบภาษาอังกฤษ 

พัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่ง
ภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ โดยมีขั้นตอน
การพัฒนา ดังนี ้
๑) การวิเคราะห์ข้อมลู (Data)  
๒) การสร้างกรอบแนวคิดนวตักรรม 
Conceptual to Innovation  
๓) การสร้างต้นแบบนวัตกรรม (Create to 
Prototype)  
๔) การพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model 
Development)   
๕) การปรับปรุงแก้ไขนวัตกรรม (Improvement)  
๖) การน านวัตกรรมไปใช้ (Implementation)  
๗) การเรียนรู้นวัตกรรม (Learning Innovation)   

น ารูปแบบการสอนบนเว็บไปทดลองใช้จริง 

เผยแพร่ชุดความรู้ พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่ง
ภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
 

ประเมินผลนวัตกรรม (รูปแบบการสอนบนเว็บ) 
น ารูปแบบท่ีพัฒนาขึ้นไปให้ผูเ้ชี่ยวชาญประเมิน 
แล้วด าเนินการแก้ไขปรับปรุง 
 

ประเมินผลรูปแบบการสอนบนเว็บโดยผู้เรียน 
๑) ด้านความแปลกใหม ่และน่าสนใจ 
๒) ด้านการตอบสนองการเรียนรู ้
๓) ด้านการไม่จ ากดัสถานท่ีและเวลา 
๔) ด้านการติดต่อสื่อสาร 
๕) ด้านการค้นหาข้อมูลและแหล่งข้อมูล 
๖) ด้านการมีส่วนร่วมของผู้เรยีน 
๗) ด้านความชอบท่ีมีต่อรูปแบบการเรยีนการ
สอน 
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บทท่ี ๔ 
 

ผลการวิจัย 
 

การศึกษาวิจัยในบทที่ ๔ เป็นการสรุปผลการวิจัย โดยแยกประเด็นตามรูปแบบการวิจัย 
เชิงเอกสาร (Documentary Research) การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) และการวิจัยเชิง
ปฏิบัติการ (Action Research) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

๔.๑ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
๔.๒ พัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็นรูปแบบ

ภาษาอังกฤษ 
๔.๓ พัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนา

กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
๔.๔ เผยแพร่ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติ

วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
๔.๕ องคค์วามรู้จากการวิจัย 

๔.๑  หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  
การศึกษาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  เป็นการศึกษาวิจัย

เชิงเอกสารและการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยศึกษาข้อมูลจากพระไตรปิฎก ตํารา เอกสาร และงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องและสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสําคัญ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

๔.๑.๑ การศึกษาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่จากการ
วิจัยเชิงเอกสาร 

จากการศึกษาข้อมูลจากพระไตรปิฎก ตํารา รายงานต่าง ๆ ผู้วิจัยสังเคราะห์ได้ว่า 
พระพุทธศาสนาที่เจริญงอกงามถึงปัจจุบัน มีความหลากหลายในด้านการปฏิบัติที่มาจากความ
แตกต่างด้านพิธีกรรม ความเชื่อที่ถูกผสมผสานลักษณะทางวัฒนธรรม ที่อยู่อาศัย พระพุทธศาสนามี
การสื่อความหมายและการตีความของรูปแบบ คําสอนที่หลากหลายและทําให้เกิดแนวคิดที่มีความ
แตกต่างในศาสนาพุทธ อาทิ พระพุทธศาสนาเถรวาท พระพุทธศาสนามหายาน พระพุทธศาสนา
วัชรยาน  พระพุทธศาสนาในจีน พระพุทธศาสนาในเกาหลี และพระพุทธศาสนาในญี่ปุุน  ทั้งนี้ 
พระพุทธศาสนาเถรวาท เป็นนิกายของพระพุทธศาสนาโดยมีความใกล้ชิดกับภาษาการสื่อสารของ
พระพุทธศาสนามาก เนื่องจากคําสอนที่ถูกถ่ายทอดออกมาสู่พระไตรปิฎก๑ และถ่ายทอดผ่านรูปแบบ
ภาษาบาลี อันเป็นภาษาของพระพุทธเจ้า การปฏิบัติกัมมัฏฐานถือได้ว่า เป็นเครื่องมือยืนยันถึงความ
                                                           

๑ Tim Lomas, “Recontextualizing Mindfulness: Theravada Buddhist Perspectives on 
the Ethical and Spiritual Dimensions of Mindfulness”,Psychology of Religion and Spirituality, 
(March 2016): 2.  
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ทันสมัยของพระพุทธศาสนา (Modern Buddhism) ๒และเปูาหมายอันสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา
คือ มรรคแห่งพระนิพพาน ดังนั้น เปูาหมายสําคัญของพระพุทธศาสนาคือเพ่ือให้เกิดความหลุดพ้น 
การตื่นรู้ และเป็นพ้ืนฐานแห่งการเปลี่ยนแปลงจิตสํานึกของคน ซึ่งต้องผ่านการฝึกฝนการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานและการพัฒนาจริยธรรม การไม่ยึดติดกับโลก และการไม่ยึดติดกับด้านนิยมทางสังคมที่
ดํารงอยู่๓ พระพุทธศาสนาจึงมีความเป็นสายกลาง คือ ความพอดีที่จะให้ถึงจุดหมาย พระพุทธศาสนา
จึงมคีวามเป็นสากล ทั้งความคิด และการปฏิบัติ เนื่องจากในแง่ ความคิด หมายถึงเรื่องสัจธรรม หรือคํา
สอนเกี่ยวกับสัจธรรม พระพุทธศาสนาสอนความจริงเป็นกลาง ไม่ขึ้นต่อบุคคล กลุ่ม เหล่า พรรคพวก 
แม้แต่ตัวพระพุทธศาสนา หากมองในมุมที่กว้าง คือ พระพุทธศาสนาสอนหลักความจริงที่เป็นสากล 
พระพุทธศาสนาสอนว่า ความจริงเป็นสิ่งที่มีอยู่ตามธรรมดา คือธรรมดาของสิ่งทั้งหลายเป็นอย่าง
นั้นเอง เรียกง่ายๆ ว่า เป็นกฎธรรมชาติ พระพุทธองค์สอนความจริงเป็นสากลกลาง อันนี้เป็นลักษณะ
ที่ชัดเจน คือ การสอนความจริงที่เป็นกลางๆ และสอนอย่างเป็นกลาง คือ สัจธรรมเป็นความจริง
อย่างไรก็ต้องเป็นความจริงอย่างนั้น ไม่สามารถแบ่งเป็นพวกเป็นประเภทเป็นหมู่เป็นเหล่าได้๔ และการ
เข้าถึงสัจธรรมเหล่านี้ คือ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

จากข้อมูลดังกล่าวสรุปได้ว่า จากการสื่อความหมายและการตีความของรูปแบบคําสอน
ของพระพุทธเจ้าที่หลากหลายทําให้เกิดแนวคิดของความแตกต่างของพระพุทธศาสนาในแต่ละ
ประเทศหรือแต่ละนิกายที่ไม่เหมือนกัน พระพุทธศาสนาเถรวาท เป็นนิกายที่มีความใกล้ชิดกับภาษา
การสื่อสารของพระพุทธศาสนามากที่สุด เนื่องจากคําสอนที่ถูกถ่ายทอดออกมาสู่พระไตรปิฎก โดย
เปูาหมายสําคัญของพระพุทธศาสนาคือเพ่ือให้เกิดความหลุดพ้น การตื่นรู้  เพ่ือมุ่งสู่มรรคแห่งพระ
นิพพาน พระพุทธศาสนาแสดงถึงหลักทางสายกลาง สัจธรรมความเป็นจริงตามกฎธรรมชาติ การ
เขา้ถึงสัจธรรมเหล่านี้ คือ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

ความหมายการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  
วิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นคําในภาษาบาลี มีการจําแนกเป็น ๔ คํา คือ วิ+ปสฺสนา+กมฺม+

ฐาน วิ อุปสัค ได้แปลว่า วิเศษ แจ้ง ต่าง ทิส ธาตุ แปลว่าเห็น แปลงทิส เป็น ๒ รูป คือ ทกฺข และ 
ปสฺส โดยประกอบด้วยปัจจัยและวิภัตติ เป็น ปสฺสนา แปลว่า การเห็น เมื่อได้นําทั้งสองคํามารวมกัน
จึงเป็น วิปัสสนา แปลว่าการเห็นโดยการเห็นแจ้ง การเห็นด้วยอาการต่าง ๆ นําไปสู่ปัญญาที่เข้าไป
เห็นแจ้งรูปนาม พระไตรลักษณ์ อริยสัจ และมรรค ผล นิพพาน๕ วิปัสสนา มีความหมายอีกนัยว่า คือ 
ปัญญา รู้ชัดในกิริยาที่เข้าไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้โดยละเอียด รู้ อย่างแจ่มแจ้ง รู้โดยใช้ปัญญา
ใคร่ครวญ ปัญญาที่เป็นเครื่องทําลายกิเลส ปัญญาที่เป็นเครื่องนําทางสู่ความเห็นแจ้ง ความรู้ชัด 

                                                           
๒ Tamara Ditrich, “Buddhism between Asia and Europe: The Concept of Mindfulness 

through a Historical Lens”,Asian Studies IV (XX), 1(2016):197.  
๓ Tamara Ditrich, “Buddhism between Asia and Europe: The Concept of Mindfulness 

through a Historical Lens,” Asian Studies IV (XX), 1(2016): 200.  
๔ พระพรหมคุณาภรณ์(ป.อ. ปยุตโต),รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล, (กรุงเทพมหานคร: 

พิมพ์สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๔-๑๕.  
๕ พระมหาไสว ญาณวีโร, “คู่มือพระวิปัสสนาจารย์”, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สํานักงาน 

พระพุทธศาสนาแห่งชาติ, ๒๕๔๘), หน้า ๒๕.  
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ปัญญาเหมือน ศาสตรา ปราสาท แสงสว่างคือปัญญา ปัญญาเหมือนดวงแก้ว ความไม่หลง ความวิจัย
ธรรม และสัมมาทิฏฐิ๖ วิปัสสนาเป็นพฤติกรรมหรือการกระทําอันเป็นที่ตั้งแห่งการเห็นแจ้งในขันธ์ ๕ 
โดยคงความเป็นพระไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุกขัง ความทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ 
อนัตตา ความไม่เป็นไปตามอํานาจบังคับบัญชาของใคร องค์ธรรม ได้แก่  ปัญญาเจตสิก๗ นอกจากนี้ 
วิปัสสนากัมมัฏฐาน แปลไดว้่า อารมณ์อันเป็นที่ตั้งแห่งการงานทางใจที่จะให้เห็นแจ้ง ซึ่งมีความหมาย
ว่า ให้เห็นแจ้งรูปนาม ให้เห็นแจ้งไตรลักษณ์ ให้เห็นแจ้งอริยสัจ ให้เห็นแจ้งมรรคผลนิพพาน๘ 

จากข้อมูลดังกล่าวสรุปได้ว่า วิปัสสนากัมมัฏฐาน หมายถึง การกระทําหรือการปฏิบัติที่
เป็นกิริยาตื่นรู้ เห็นแจ้ง รู้แจ้ง เห็นด้วยอาการต่าง ๆ ด้วยปัญญาจนนําไปสู่การเห็นแจ้งรูปนาม เห็น
แจ้งไตรลักษณ ์คืออนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุกขัง ความทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ อนัตตา ความไม่เป็นไป
ตามอํานาจบังคับบัญชาของใคร เห็นแจ้งอริยสัจ ให้เห็นแจ้งมรรคผลนิพพาน   

ประเภทของวิปัสสนากัมมัฏฐาน  
วิปัสสนาอาจแบ่งเป็น ๓ ประการ คือ ๑) สังขารปริคคัณหก คือ วิปัสสนาญาณที่มีการ

กําหนดรู้ในสังขารธรรม รูปและนาม ๒) ผลสมาปัตติวิปัสสนา คือ วิปัสสนาญาณที่เป็นเหตุให้เข้าผล
สมาบัติได้  และ๓) นิโรธสมาปัตติวิปัสสนา คือ วิปัสสนาญาณที่เป็นเหตุให้เข้านิโรธสมาบัติได้๙ ทั้งนี้ 
ตามความเห็นของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) กล่าวว่าไว้ว่า วิปัสสนา มีเพ่ิมอีก ๓ 
แบบ กล่าวคือ  

๑) แบบจุฬวิปัสสนา เป็นลักษณะวิปัสสนาแบบพ้ืนฐาน คือ ผู้ลงมือปฏิบัติโดย
กําหนดรูปนาม ภาวนาว่า พองหนอ ยุบหนอ เป็นต้น จนเห็นรูปนาม เห็นเหตุปัจจัยของรูปนาม เห็น
รูปนามเป็นของความไม่เที่ยงของสิ่งต่างๆ มีแต่สิ้นไปหมดไปฝุายเดียว คือบังคับบัญชาไม่ได้ และไม่มี
สาระแก่นสารอะไรเลย 

๒) แบบมัชฌิมวิปัสสนา เป็นลักษณะวิปัสสนาแบบกลาง คือ ผู้ปฏิบัติตั้งใจอย่าง
จริงจัง โดยเดินจงกรม นั่งกําหนด กําหนดเวทนา กําหนดจิต หรือกําหนดธรรมบ้างตามนัยแห่ง 
พระไตรปิฎก อันมีปรากฏอยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตร และเห็นความเกิดดับของรูปนาม คือ ญาณที่ ๔ 
เป็นต้นไป จนกระท่ังถึงสังขารุเปกขาญาณ คือ ญาณท่ี ๑๑ 

๓) แบบมหาวิปัสสนา เป็นลักษณะวิปัสสนาแบบใหญ่ คือวิปัสสนาที่มีกําลังและ
ตั้งมั่นอย่างแก่กล้า สามารถเห็น อริยสัจ ๔ เรียกว่า สัจจานุโลมิกญาณ และสามารถขจัดกิเลสตัณหา
ของปุถุชนให้เบาบางลงไป รูปนามดับหมด เรียกว่า โคตรภูญาณ ต่อจากนั้นมรรคญาณจะเกิดขึ้น เพ่ือ
ดับกิเลสคือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาสให้เด็ดขาดออกไปแล้วปัจจเวกขณญาณก็เกิด
ขึ้นมาพิจารณากิเลสที่ละ ที่เหลือมรรค ผล นิพพาน๑๐ 

                                                           
๖ อภิ.ธา. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๗. 
๗ พระมหาไสว ญาณวีโร, คู่มือหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน,(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ กรมการ

ศาสนา, ๒๕๔๔), หน้า ๑๐.  
๘ เรื่องเดียวกัน.หน้า ๗๓.  
๙ ข.ุป.อ. (ไทย) ๖๘/๘๘๙.  
๑๐ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนากรรมฐาน ภาค  ๒, (กรุงเทพมหานคร : อัมรินทร์

พริ้นติ้งกรุ๊พ, ๒๕๓๒), หน้า ๓๐๘-๓๐๙.  



๙๓ 

ขณะทีพ่ระไตรปิฎกได้ให้ความหมายของคําว่าวิปัสสนาไว้หลายนัย เมื่อผู้ปฏิบัติก็ต้องผ่าน
กระบวนการฝึกวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฎฐาน ซึ่งเป็นพระสูตรที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ใน
พระไตรปิฎก จึงจะสามารถพัฒนาวิปัสสนาปัญญาให้เกิดขึ้นได้หลักการฝึกเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
นั้น แม้ว่าผู้ปฏิบัติจะเข้าฝึกมีสมาธิระดับใดก็ตาม จะสามารถนําไปเป็นเครื่องมือในการเจริญวิปัสสนา
กัมมัฏฐานได้ แม้จิตที่สงบชั่วครู่ (ขณิกสมาธิ) สามารถเป็นพ้ืนฐานในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานได้ 
ดั่งปราศจากขณิกสมาธิเสียแล้ว วิปัสสนาย่อมมีไม่ได้ เมื่อผู้เจริญสมถกัมมัฏฐานจนได้ผลในระดับสูง 
สามารถนําผลนั้น มาเป็นฐานในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานได้ เพราะการได้ฌานสมาบัติจนถึงได้ผล
ในระดับสูงได้นั้น จะต้องผ่านตามกระบวนการการฝึกจิต ด้วยหลักวิปัสสนากัมมัฏฐานจนถึงขั้นบรรลุ
เป็นพระอรหันต์ จึงถือว่าบรรลุจุดหมายสูงสุดในทางพุทธศาสนา นอกเหนือจากนี้ถือว่าไม่บรรลุ 
เพราะอิทธิฤทธิ์ต่างๆ เป็นสิ่งที่เสื่อมสลายไปได้เสมอ พระพุทธศาสนาถือว่าการฝึกฝนอบรมจิตให้เกิด
ปัญญาตามกระบวนการวิปัสสนากัมมัฏฐานถึงขนาดทําลายกิเลสได้เป็นสิ่งที่สําคัญท่ีสุด เปรียบเหมือน
แสงสว่างทําให้ความมืดหายไป ด้วยจิตของปุถุชนโดยปกติหนาแน่นไปด้วยกิเลส เมื่อได้รับการชําระ
โดยกระบวนการวิปัสสนา และเมื่อปฏิบัติกัมมัฏฐานแล้ว สภาพจิตผู้ปฏิบัติจะบางเบา ห่างจากกิเลส
และเปลี่ยนไปในทางที่ดี จนถึงขั้นสามารถบรรลุเป็นพระอริยบุคคลชั้นพระอรหันต์ซึ่งเป็นชีวิตในอุดม
คติของพระพุทธศาสนา จะต้องผ่านการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานมาแล้วทั้งนั้น๑๑ 

ดังนั้น กัมมัฏฐานถือได้ว่าเป็นทางสายเอกที่จะนําไปสู่จุดสูงสุดในพระพุทธศาสนา ทั้งนี้ 
งานอันถือได้ว่าเป็นสาระสําคัญที่สุดในพระพุทธศาสนามีอยู่ ๒ ประการ ได้แก่ ประการแรก คือ คันถ
ธุระ หมายถึง งานที่ต้องศึกษาเล่าเรียนรูปแบบคําสอน อันเป็นงานเบื้องต้นที่มีความเชื่อมโยงกับ
หลักการเรื่อง ไตรสิกขา คือการพัฒนาศีล สมาธิ และปัญญา เป็นการพัฒนาอันเริ่มต้นจากการศึกษา 
และเรียนรู้อย่างละเอียดที่ส่งผลต่อการพัฒนาสมาธิ และปัญญาในลําดับต่อไป และงานประการที่สอง 
กล่าวไว้คือ วิปัสสนาธุระ เป็นงานที่มีความสําคัญต่อการสานต่อพระพุทธศาสนา เป็นหัวใจและเป็น
หลักการอันมีความสําคัญต่อการดํารงอยู่ของชีวิตมนุษย์ องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้สอนไว้ใน
มหาสติปัฏฐานสูตร อันเป็นพระสูตรสําคัญเป็นเสมือนคู่มือในการปฏิบัติธรรม อันได้แก่ การสํารวมใน
ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เป็นเบื้องต้นการเข้าใจต่อเรื่องเวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนาเป็น
ท่ามกลาง และธัมมานุปัสสนาเป็นเปูาหมายปลายทาง กัมมัฏฐาน ตามความเข้าใจของผู้คนโดยทั่วไป 
หมายถึง การนั่งนิ่งๆ เฉยๆ แต่ในพระคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนานั้น ได้ขยายความหมายและมีเนื้ออัน
ลึกซึ้งนั้นมาก เพราะการกํากับดูแลร่างกาย ถือได้ว่าเป็นฐานของการมีสติกํากับจิต เวทนาและธรรม
เป็นลําดับต่อไป การปฏิบัติกัมมัฏฐานจึงถือได้ว่าเป็นหัวใจของคําสอนขององค์สมเด็จพระสัมมา 
สัมพุทธเจ้า มีเนื้อหาสาระสําคัญเพ่ือการหลุดพ้นออกจากความทุกข์ทุกรูปแบบ ผ่านการกําหนดรู้ใน
เรื่องอริยสัจ ๔ เป็นพ้ืนฐานแห่งการเข้าใจความทุกข์ทั้งปวง คําสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจ้ายังย้ําถึงเรื่องสติอันเรื่องที่มีความสําคัญ และเป็นหัวใจแห่งการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา  สติ
เป็นลักษณะอันเป็นผลิตผลมาจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานอันเป็นงานสําคัญในทางพระพุทธศาสนา  และ 

Tim Lomas กล่าวว่า สติถือได้ว่าเป็นแนวคิดรากฐานและเป็นศูนย์กลางของความคิด ในการ

                                                           
๑๑ พระศรีวรญาณ (บุญชิต ญาณสวโร), หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปิฎก ฉบับมหา 

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์จุฬาบรรณาคาร, ๒๕๔๒), หน้า ๓๐๗-๓๐๘. 



๙๔ 

ดํารงชีวิตอย่างมีสติ เพราะว่าสติเป็นพ้ืนฐานแห่งการรับรู้สิ่งต่างๆ ที่อยู่รอบกายของมนุษย์๑๒ บริบท
ทางพระพุทธศาสนา การมีสติถือได้ว่าเป็นระบบของการปฏิบัติและปรัชญาแห่งชีวิต อันมีเปูาหมาย
อันสําคัญ เพ่ือการเปลี่ยนแปลงตนเอง๑๓ ขณะเดียวกัน การปฏิบัติกัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนายังเป็น
วิธีการอันสําคัญในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง๑๔  

จากข้อมูลดังกล่าวสรุปได้ว่า วิปัสสนาแบ่งได้ตามการกําหนดรู้ในสังขารธรรม รูปและนาม 
ตามเหตุให้เข้าผลสมาบัติ และเหตุให้เข้านิโรธสมาบัติได้ และแบ่งตามวิปัสสนาแบบพ้ืนฐาน คือ
กําหนดรูปนาม ภาวนาว่า พองหนอ ยุบหนอ แบบกลางโดยเดินจงกรม นั่งกําหนด กําหนดเวทนา 
กําหนดจิต และแบบใหญ่ คือวิปัสสนาที่มีกําลังและตั้งมั่นอย่างแก่กล้า สามารถเห็นอริยสัจ ๔ และ
สามารถขจัดกิเลสตัณหาให้เบาบางลงไป รูปนามดับหมด จะเกิดมรรคญาณดับกิเลสจนเหลือมรรค ผล 
นิพพาน สติเป็นลักษณะอันเป็นผลิตผลมาจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานอันเป็นงานสําคัญในทาง
พระพุทธศาสนา การมีสติหรือการปฏิบัติกัมมัฏฐานนั้น เป็นไปเพ่ือให้มนุษย์หลุดพ้นจากกิเลส ความ
อยากและความโลภ ที่เป็นพ้ืนฐานแห่งความขัดแย้งต่างๆ ของคน ดังนั้น การปฏิบัติกัมมัฏฐานจึงเป็น
เครื่องมือหรือวิธีการแห่งการตื่นรู้ถึงความโลภของมนุษย์ และเมื่อมนุษย์มีความเข้าใจต่อความโลภที่
เกิดขึ้นจากภายในตัวตน ก็เป็นเหตุอันสําคัญให้มนุษย์ลด และละความโลภ อันเป็นสาเหตุให้ความ
ขัดแย้งก็ลดน้อยลงไปด้วย 

ประโยชน์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน  
ประโยชน์ของการปฏิบัติวิปัสสนานั้น มี ๑๐ อย่าง ได้แก่  

๑) สามารถกําจัดกิเลสต่างๆ อันเป็นต้นเหตุของ ความทุกข์ ความเดือดร้อนลงได้     
๒) มีความทุกข์น้อยลง และมีความสุขมากขึ้น  
๓) คลายความยึดมั่นยึดติด ในสิ่งทั้งปวงลงได้ ไม่วุ่นวายเดือดร้อน ไปตามกระแสของ

โลก 
๔) มีจิตใจมั่นคง รู้เท่าทันความเป็นจริงของสรรพสิ่งทั้งหลาย  
๕) มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง มุ่งบําเพ็ญประโยชน์เพื่อผู้อื่นมากขึ้น  
๖) จิตใจมีคุณธรรม มีคุณภาพจิตสูงขึ้นตามข้ันของการปฏิบัติ  
๗) สามารถเข้านิโรธสมาบัติ อันเป็นความสุขข้ันสูงในปัจจุบันภพได้  
๘) สามารถบรรลุความเป็นอริยบุคคล อันเป็นบุญเขตของโลก  
๙) ย่อมได้ดื่มรสแห่งอริยผล อันเกิดจากการพ้นจากอํานาจของกิเลสได้  

                                                           
๑๒ Tim Lomas, “Recontextualizing Mindfulness: Theravada Buddhist Perspectives on 

the Ethical and Spiritual Dimensions of Mindfulness”,Psychology of Religion and Spirituality, 
(March 2016): 3.  

๑๓ Ibid.: 1.  
๑๔ AnjaZalta, “Contribution of Buddhist Mindfulness to the Transformation of 

Conflicts- Dependent Origination (particca-samuppada) and Deconstruction of Identity”,Asian 
Studies IV(XX), 2(2016): 139.  



๙๕ 

๑๐) การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ หรือวิปัสสนากัมมัฏฐาน อันเป็นเหตุให้ได้บรรลุผล๑๕   
จากข้อมูลดังกล่าวสรุปได้ว่า การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานช่วยให้ความยึดมั่นถือมั่น มีจิต

ที่มั่นคง รู้เท่าทันต่อสภาวการณ์ต่าง ๆ ที่มากระทบ รู้ได้ถึงต้นเหตุของความทุกข์ และมีหนทางที่จะ
กําจัดกิเลส ความทุกข์ออกจากตัว มีจิตที่สูงขึ้น สามารถบรรลุเป็นอริยบุคคลได ้

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 
การปฏิบัติกัมมัฏฐานตามพระพุทธโฆษาจารย์ผู้รจนาคัมภีร์วิสุทธิมรรค แบ่งการปฏิบัติ

กัมมัฏฐานได้เป็น ๒ รูปแบบ อันได้แก่ สมถกัมมัฏฐาน และวิปัสสนากัมมัฏฐาน ในความเป็นไปได้ใน
การปฏิบัติได้มักมีความยุ่งยากพอสมควรในการแยกออกให้ชัดเจน ระหว่างการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน
และวิปัสสนากัมมัฏฐาน เนื่องจากสมถกัมมัฏฐานถือได้ว่าเป็นฐานในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

เพราะว่าการกําหนดสมถกัมมัฏฐาน เป็นสิ่งที่เอ้ืออํานวยให้เกิดขณิกสมาธิ ซึ่งเป็นพ้ืนฐานของสมาธิ 
และยังเป็นสมาธิที่ตั้งต้นไปสู่สมาธิอ่ืน ๆ 

พระพรหมคุณาภรณ์(ป.อ. ปยุตโต) กล่าวไว้ว่า สมาธิเป็นเรื่องของการพัฒนาชีวิตให้ก้าว
ไปในมรรค โดยประสานกับองค์ประกอบทุกด้านในมรรค สมาธิในการทําดี ระบุว่าเป็นการฝึกสมถะ
เอาแค่ให้จิตอยู่กับอารมณ์หนึ่งเดียว ในกรณีเป็นสมาธิที่จิตมุ่งสงบไปในสิ่งที่ทํา จะเป็นสมาธิที่มีพลวัต 
ซึ่งจะสามารถพัฒนาไปเรื่อยและประสานกับองค์ประกอบอ่ืน๑๖ สมาธิแบบนี้มีความจําเป็นในการ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานอันเป็นไปตามสติปัฏฐานสูตร การปฏิบัติกัมมัฏฐานที่สมบูรณ์ที่สุด๑๗ คือการดํารงสติ
สามารถทํางานไปควบคู่กับความคิดและการตรวจสอบ๑๘  

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) กล่าวไว้ว่า ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทนั้น แม้มี
ข้อความที่แสดงเก่ียวกับผู้ฟังธรรมจบแล้ว บรรลุความสิ้นไปแห่งทุกข์ เข้าถึงความเป็นอริยบุคคลตั้งแต่
พระโสดาบันเป็นต้นไปนั้น หากศึกษาอย่างละเอียดแล้วปรากฏว่า ไม่มีพระอริยบุคคลระดับใด ที่ไม่ได้
เจริญสติปัฏฐาน ๔ อย่างใดอย่างหนึ่ง การบรรลุธรรมในทางพระพุทธศาสนานั้น ต้องบรรลุได้ด้วยการ
เจริญพร้อมสติปัฏฐาน ๔ ทางสายเดียวเท่านั้น เนื่องจากวิปัสสนาญาณและมรรคญาณเป็นปัญญาที่
เกิดจากการอบรมจิต ทําให้จิตระลึกรู้สภาวธรรมล้วนๆ และมีสมาธิตั้งมั่นอยู่ในสภาวธรรม ปัญญาที่
เกิดร่วมกับสติและสมาธิ ย่อมจะพัฒนาแก่กล้าขั้นตามลําดับ ปัญญาดังกล่าว เรียกว่า ภาวนามย
ปัญญา คือ ปัญญาที่เกิดจากอบรมจิต๑๙ 

วิปัสสนากัมมัฏฐาน มีหลักธรรม ๒ หมวดใหญ่ คือ วิปัสสนาภูมิ ๖ และสติปัฏฐาน ๔ โดย
หลักการธรรม ๒ หมวดใหญ่นั้น เป็นหลักของการวิปัสสนากัมมัฏฐาน คือ หลักการพัฒนาปัญญา

                                                           
๑๕ ฐิตวณฺโณภิกฺขุ, วิปัสสนาภาวนา, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏราช 

วิทยาลัย,๒๕๔๖), หน้า ๒,   
๑๖ พระพรหมคุณาภรณ์(ป.อ. ปยุตโต),รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล, (กรุงเทพมหานคร: 

พิมพ์สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๔๕-๑๔๗. 
๑๗ Bhikkhu Bodhi, “What Does Mindfulness Really Mean? A Canonical Perspective”, 

Contemporary Buddhism, Vol.12, No.1, (May 2011): 19.  
๑๘ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๒/๒๔๘ 
๑๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, แปลและเรียบเรียง โดย 

พระคันธสาราภิวงศ,์พระพรหมโมลี ตรวจชําระ, (กรุงเทพมหานคร : ประยูรสาสน์ไทยการพิมพ,์ ๒๕๕๕), หน้า ๗. 



๙๖ 

เพ่ือให้เห็นไตรลักษณ์ในสังขารทั้งหลาย ได้แก่ สังขารธรรม คือ ขันธ์ ๕ ดังนั้น อารมณ์ของวิปัสสนาจึง
ได้แก่สังขารทั้งหลาย หรือขันธ์ อายตนะ ในวิสุทธิมรรคแสดงภูมิของวิปัสสนาไว้ ๖ คือ ขันธ์ ๕ 
อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ ปฏิจสมุปบาท ๑๒ และอริยสัจ ๔ ธรรม ๖ หมวดนี้เรียกว่า
วิปัสสนาภูมิ ซึ่งแตกต่างจากที่ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร ทรงแสดงธรรมที่ให้ผู้ปฏิบัติกําหนด
พิจารณา คือ ในมหาสติปัฏฐานสูตร ทรงแสดงอารมณ์หรือสิ่งที่ให้สติสัมปชัญญะกําหนดพิจารณา คือ 
อานาปานสติ อิริยาบถใหญ่ อิริยาบถย่อย กายที่เป็นสิ่งปฏิกูล ธาตุและกระดูก ๙ ประการ เวทนา ๙ 
ประเภท จิต ๑๖ ประเภท นิวรณ์ ๕ อายตนะ ๑๒ อริยสัจ ๔ และโพชฌงค์ ๗ 

การปฏิบัติในแบบสติปัฏฐานตามท่ีปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร จัดเป็นหลักสัมมาสติ ดัง
พระพุทธดํารัสที่แสดงเก่ียวหับสัมมาสติมีปรากฏในคัมภีร์หลายแห่ง๒๐ ดังนี้  

“ภิกษุทัง้หลาย สัมมาสติเป็นไฉน” นี้เรียกว่า สัมมาสติ คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
๑) พิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและ 

โทมนัสได้ ในโลกเสียแล้ว 
๒) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติ 

กําจัด อภิชฌาและโทมนัสได้ ในโลกเสียแล้ว  
๓) พิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและ

โทมนัสได้ ในโลกเสียแล้ว  
๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติ กําจัด 

อภิชฌาและโทมนัสได้ในโลกเสียแล้ว ซึ่งแบ่งประเภทตามแผนภาพดังต่อไปนี้ 
สัมมาสติ ตามที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ คือ หลักสติปัฏฐาน ๔ มีวิธี การปฏิบัติสามารถสรุป

ได้ ดังนี้ 
๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การกําหนดรู้รูปว่าเป็นเพียงรูป ไม่ใช่สัตว์ บุคคลเรา 

เขา ของเรา บุรุษ หรือ สตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่มีตัวตน ไม่สวยงาม จัดเป็นอานาปานสติ 
คือ ไปในที่สงัด นั่งขัดสมาธิ ตั้งสติ กําหนดลมหายใจเข้าออก โดยอาการต่างๆ  

๑.๑) หมวด อิรยาปถปัพพะ การกําหนดรู้อิริยาบถใหญ่ทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง 
นอน เป็นการกําหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน นั่ง นอน หรือ ร่างกายอยู่ในอาการอย่างไรๆก็รู้ชัดใน
อาการท่ีเป็นอยู่นั้นๆ 

๑.๒) หมวดสัมปชัญญะปัพพะ คือ สร้างสัมปชัญญะ คือ ความรู้ตัวในการทํา
ทุกอย่างและความเคลื่อนไหวทุกอย่าง เช่น การก้าวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุ่งห่มผ้า กิน 
การตื่น การหลับ การพูด การนิ่ง เป็นต้น 

๑.๓) หมวดปฏิกูลมนสิการปัพพะ คือ พิจารณาร่างกายของตนตั้งแต่ศีรษะ
จรดปลายเท้า ซึ่งมีส่วนประกอบต่างๆ ที่ไม่สะอาดต่างๆ มากมายรวมอยู่ด้วยกัน 

๑.๔) หมวดธาตุมนสิการปัพพะ คือ พิจารณาร่างกายของตน โดยให้แยก
ประเภทเป็น ธาตุ ๔ แต่ละอย่างจัดอยู่ในหมวดธาตุมนสิการปัพพะ 

                                                           
๒๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๙/๓๔๙., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๔๙/๑๒๔., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๐๔/๔๕๔., อภิ.วิ. 

(ไทย).๓๕/๑๖๙/๑๓๗.  



๙๗ 

๑.๕) หมวด นวสีวถิกาปัพพะ คือ มองเห็นศพในที่อยู่ในสภาพต่างๆกัน โดย
ระยะเวลา ๙ ระยะ ตั้งแต่ตายใหม่ๆ ไปจนถึงกระดูกผุแล้วในแต่ละกรณีนั้น ให้ย้อนกลับมา นึกถึง
ร่างกายของตน ว่า จะต้องเป็นเช่นนั้นเหมือนกัน จัดอยู่ในหมวด นวสีวถิกาปัพพะ 

๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตามรู้ทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรู้สึกเป็นสุข 
ทุกข์ เฉยๆ ทั้งทีเ่ป็นชนิดสามิส และนิรามิส จะรู้ชัดตามท่ีเป็นอยู่ในขณะนั้นๆ เป็นการกําหนดรู้เวทนา 
ว่าเป็นเพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์ บุคคล เรา ของเรา บุรุษหรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่
ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจําแนกเป็นความรู้สึกสุข ทุกข์และวางเฉย (ไม่สุขไม่ทุกข)์  

๓) จติตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตามรู้ดูทันจิต คือ จิตของตนในขณะนั้นๆ เป็น
เช่นไร เช่น มีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะฯลฯ สามารถรู้ชัดตามที่มันเป็นอยู่
ในขณะนั้น เป็นการกําหนดรู้จิตว่าเป็นเพียงจิต โดยจําแนกจิตที่ ประกอบด้วย โลภะ เป็นต้น 

๔) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตามดูรู้ทันธรรม คือ การกําหนดรู้สภาวธรรมว่า
เป็นเพียงสภาวธรรม ไม่ใช่สัตว์ บุคคล เรา ของเรา บุรุษหรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ 
ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจําแนก เป็นสภาวะเห็น ได้ยิน เป็นต้น แบ่งออกเป็น ๕ หมวด คือ  

๔.๑) นิวรณ์ คือ รู้ชัดในขณะนั้นว่า นิวรณ์ ๕ แต่ละอย่าง มีอยู่ในใจตน 
หรือไม่ ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้ว ละเสียได้อย่างไร ที่ละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นอีกต่อไป
อย่างไร รู้ชัดตามท่ีเป็นไปอยู่ในขณะนั้น 

๔.๒) ขันธ์ คือ กําหนดรู้ว่า ขันธ์ ๕ แต่ละอย่าง คืออะไร เกิดขึ้นได้อย่างไร ดับไป
ได้อย่างไร  

๔.๓) อายตนะ คือ รู้ชัดในอายตนะภายในภายนอกแต่ละอย่าง รู้ชัดใน
สัญโญชน์ที่เกิดขึ้น เพราะอาศัยอายตนะนั้น รู้ชัดว่าสัญโญชน์ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้น
แล้ว ละเสียได้อย่างไร ที่ละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นได้อีกต่อไปอย่างไร 

๔.๔) โพชฌงค์ คือ รู้ชัดในขณะนั้น ว่าแต่ละอย่างมีอยู่ในใจตนหรือไม่ ที่ยังไม่
เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้วเจริญเต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร 

๔.๕) อริยสัจ คือ รู้ชัดว่า อริยสัจ ๔ แต่ละอย่างๆ ตามความเป็นจริง ว่าคือ
อะไร เป็นอย่างไร 

George Dreyfus กล่าวไว้ว่า พระสูตรสําคัญที่ได้ชื่อว่า สติปัฏฐานสูตร ได้กําหนดการมี
สติไม่เพียงแต่การใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบัน การไม่ตัดสินสิ่งใดสิ่งหนึ่ง (Non-judgmental awareness) 
แต่ยังเกี่ยวข้องกับความสามารถของจิตที่จะเข้าใจประสบการณ์หนึ่งได้๒๑ นอกจากนี้พ้ืนฐานของการ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานตามสติปัฏฐานสูตรได้กําหนดปัจจัยอันเกี่ยวเนื่องด้วยการปฏิบัติกัมมัฏฐาน ได้แก่  
อาตาปีสัมปชาโน และสติมาอันเป็นพื้นฐานอันสําคัญต่อการเจริญกัมมัฏฐาน 

Tim Lomas กล่าวได้ว่า พระพุทธศาสนากําหนดขอบเขตและรูปแบบของมีสติมี ๓ 
ประการ ประการแรกได้แก่ สติ การพึงระวังในปัจจุบันขณะ (Sati: awareness of the present 
moment) ประการที่สอง อัปปมาทะ การพึงระวังดูแลจริยธรรมที่มีอยู่ (Appamada: awareness 

                                                           
๒๑ George Dreyfus, “Is Mindfulness Present-Centered and Non-judgmental? A Discussion of 

the Cognitive Dimensions of Mindfulness”, Contemporary Buddhism, Vol.12, No.1, (May 2011): 48.  
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suffused with thicalcare) ประการที่สาม สัมปชัญญะ การพึงระวังในการพัฒนาทางด้านจิตใจ 
(Sampajanna: awareness suffesed with asense of spiritual development)๒๒ 

Tamara Ditrich กล่าวได้ว่า สติปัฏฐานสูตร ได้กําหนดเกี่ยวกับการกําหนดเกี่ยวกับอนิจจ
ลักษณะของขันธ์ ๕ ไว้ในฐานะของวัตถุแห่งกัมมัฏฐาน ของตัวกําหนดการปฏิบัติกัมมัฏฐาน ธัมมา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน การพัฒนากัมมัฏฐานจากการกําหนดวัตถุแห่งกัมมัฏฐาน พัฒนาจากสมถ
กัมมัฏฐานไปสู่วิปัสสนากัมมัฏฐาน เพ่ือยกระดับขึ้นสู่การพิจารณาอนิจจลักษณะของสรรพสิ่งต่างๆ 
ความไม่พอใจ หรือความ ทุกข์ และพิจารณาถึงสิ่งต่างๆ ที่ไม่เที่ยวแท้ แน่นอน มีความเป็นอนัตตา อัน
เป็นการยกระดับไปสู่การบรรลุญาณธรรม หรือการบรรลุพระนิพพาน (Nibbana)๒๓ 

จากข้อมูลดังกล่าวสรุปได้ว่า วิปัสสนากัมมัฏฐาน มีหลักธรรม ๒ หมวดใหญ่ คือ วิปัสสนาภูมิ 
๖ และสติปัฏฐาน ๔ โดยหลักการ ธรรม ๒ หมวดใหญ่นี้เป็นหลักการพัฒนาปัญญาเพ่ือให้เห็นไตร
ลักษณ์ในสังขารทั้งหลาย ได้แก่ สังขารธรรม คือ ขันธ์ ๕ ดังนั้น อารมณ์ของวิปัสสนาจึงได้แก่สังขาร
ทั้งหลาย หรือขันธ์ อายตนะ ในมหาสติปัฏฐานสูตร อารมณ์หรือสิ่งที่ให้สติสัมปชัญญะกําหนด
พิจารณา คือ อานาปานสติ อิริยาบถใหญ่ อิริยาบถย่อย กายที่เป็นสิ่งปฏิกูล ธาตุและกระดูก ๙ 
ประการ เวทนา ๙ ประเภท จิต ๑๖ ประเภท นิวรณ์ ๕ อายตนะ ๑๒ อริยสัจ ๔ และโพชฌงค์ ๗ การ
ปฏิบัติในแบบสติปัฏฐานตามที่ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร จัดเป็นหลักสัมมาสติ คือกายานุปัสสนา
สติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้ง ๔ ในประเทศไทย 
จากการสังเคราะห์บทความของ พระราชปริยัติกวี, ศ.ดร เรื่อง กรรมฐานในพระพุทธศาสนา : 

บทเรียนจากมหาสติปัฏฐานสูตรและความนิยมในสังคมไทย ผู้วิจัยพบกําเนิดและพัฒนาการของ
กรรมฐานว่า ในสมัยพุทธกาล พระโมคคัลลีบุตรติสสเถระและพระอรหันต์ ๑,๐๐๐ องค์ ครั้นทํา
สังคายนาครั้งที่ ๓ เสร็จแล้วได้ส่งพระโสณะและพระอุตตระพร้อมกับพระอรหันต์อีก  ๕ องค์มา
ประกาศพระพุทธศาสนายังสุวรรณภูมิ พร้อมกับกําชับให้สอนวิปัสสนากรรมฐานให้ประชาชนได้มรรค
ผลนิพพาน พระเถระท้ังสองสอนวิปัสสนากรรมฐานตามหลักมหาสติปัฏฐาน งานสืบทอดวิปัสสนาธุระ
ในดินแดนสุวรรณภูมิดําเนินมาอย่างไม่ขาดสาย ในประเทศพม่ามีพระมหาเถระหลายรูปทําหน้าที่สืบ
ทอดวิปัสสนาธุระ เช่น พระนโมอรหันต์ พระมิงกุลโตญ พระนารทะ โดยเฉพาะพระนารทะหรือเรียกอีก
ชื่อหนึ่งว่า พระมิงกุนเชตวัน สยาดอ เป็นพระวิปัสสนาจารย์มีชื่อเสียงมาก มีศิษยานุศิษย์จํานวนมาก 
ที่มีชื่อเสียงมากก็คือ พระโสภณมหาเถระ อัคคมหาบัณฑิต หรือท่านมหาสีสยาดอ  

พระมิงกุนเชตวันสยาดอได้ประยุกต์วิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจากมหาสติปัฏฐาน ให้
สามารถปฏิบัติได้ง่าย ท่านมหาสีสยาดอเล่าเรียนและสืบทอดวิธีการปฏิบัตินี้จากท่านมิงกุนเชตวัน 
สยาดอ แนวคิดพ้ืนฐานของท่านมหาสีสยาดอ คือ (๑) ความเข้าใจปรากฏการณ์ทั้งทางนามและรูปที่

                                                           
๒๒ Tim Lomas, “Recontextualizing Mindfulness: Theravada Buddhist Perspectives on 

the Ethical and Spiritual Dimensions of Mindfulness”,Psychology of Religion and Spirituality, 
(March 2016): 1, 31Tamara Ditrich, “Situating the Concept of Mindfulness in the Theravada 
Tradition”,Asian Studies IV (XX), 2(2016): 21.  

๒๓ Tamara Ditrich, “Situating the Concept of Mindfulness in the Theravada Tradition”, 
Asian Studies IV (XX), 2(2016): 21. 
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เกิดขึ้นในตัวเรา (๒) ร่างกายทั้งหมดเป็นองค์รวมแห่งรูปธรรม (๓) ปรากฏการณ์ทางรูปธรรมหรือ
นามธรรม ล้วนเป็นการทํางานของจิต ๑๖ ในยุคต่อมา ศิษย์ที่สําคัญอีกท่านหนึ่งคือ พระภัททันตะ 
อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ ทําหน้าที่สืบทอดงานวิปัสสนากรรมฐานและที่สําคัญคือมี
ส่วนสําคัญในการสอนวิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทย โดยในยุคนั้น สมเด็จพระพุฒาจารย์(อาจ 
อาสภมหาเถร) อธิบดีสงฆ์วัดมหาธาตุ กรุงเทพมหานคร ได้ส่งพระเถระหลายรูปไปศึกษาวิปัสสนา
กรรมฐานที่ประเทศพม่า และต่อมาพระภัททันตะ อาสภมหาเถระได้เดินทางมาสู่ประเทศไทย ทํา
หน้าที่เป็นพระวิปัสสนาจารย์ที่วัดมหาธาตุ 

ปัจจุบัน มหาเถรสมาคมซึ่งเป็นองค์กรปกครองสูงสุดของคณะสงฆ์ไทย มีนโยบายส่งเสริม
การปฏิบัติกรรมฐานทั้งด้านปริมาณและคุณภาพ ใน พ.ศ.๒๕๔๓ ได้ออกระเบียบว่าด้วยการตั้งสํานัก
ปฏิบัติธรรมประจําจังหวัด ได้มีการตั้งสํานักปฏิบัติอย่างเป็นทางการตามระเบียบนี้แล้ว จํานวน 
๑,๕๑๐ แห่ง ใน ๗๗ จังหวัดทั่วประเทศ และมีสํานักปฏิบัติธรรมที่นอกเหนือจากนี้อีกเป็นจํานวนมาก 
ในด้านการปฏิบัตินั้น มีรูปแบบ(สาย)การปฏิบัติที่แพร่หลาย ๕ รูปแบบ คือ 

รูปแบบที่ ๑ บริกรรมหรือภาวนาวา “พุท-โธ 
รูปแบบที่ ๒ บริกรรมหรือภาวนาว่า “ยุบหนอ-พองหนอ” หรอื “พองหนอ-ยุบหนอ”  
รูปแบบที่ ๓ บริกรรมหรือภาวนาว่า “สัมมา-อรหัง”  
รูปแบบที่ ๔ บริกรรมหรือภาวนากําหนดลมหายใจเข้า-ออก (แบบอานาปานสติ)  
รูปแบบที่ ๕ กําหนดพิจารณารูป-นาม  
ทุกรูปแบบ(สาย)อยู่บนพื้นฐานแห่งมหาสติปัฏฐานสูตร คือ พิจารณากายในกาย พิจารณา

เวทนาในเวทนา พิจารณาจิตในจิต และพิจารณาธรรมในธรรม เป็นสําคัญ 
การสอนวิปัสสนากรรมฐานของพระภัททันตะ อาสภมหาเถระและพระเถระไทยอย่าง

ต่อเนื่อง ทําให้มีการประยุกต์หลักมหาสติปัฏฐานเป็นหลายรูปแบบ วิธีการที่ได้รับความนิยมมากคือ
วิธีการ “พอง-ยุบ”โดยมีหลักการเบื้องต้นและลําดับวิธีการปฏิบัติดังนี้ 

วันที่ ๑ วิปัสสนาจารย์ให้กรรมฐานไปปฏิบัติ ๖ ข้อ คือ 
(๑)  เดินจงกรม : โยคีเดินทอดสายตาไปประมาณ ๔-๕ ศอก สติจับอยู่ที่ส้นเท้า 

กําหนดเดินช้าๆ ยกเท้าขวาพร้อมกับนึกภาวนาว่า “ขวา-ย่าง-หนอ” ยกเท้าซ้ายพร้อมกับนึกภาวนาว่า 
“ซ้าย-ย่าง-หนอ” เท้าท่ียกกับใจที่นึกต้องไปพร้อมกัน และเท้าต้องลงถึงพ้ืนพร้อมกับใจนึกว่า “หนอ” 

(๒) นั่ง : เมื่อปฏิบัติโดยการเดินพอสมควรแล้วก็ย่อตัวลงนั่งพร้อมกับภาวนาว่า 
“นั่งหนอ นั่งหนอ” จนกระทั่งขัดสมาธิเรียบร้อย หลับตา สติจับอยู่ที่ท้อง หายใจเข้าท้องพอง ให้นึก
ภาวนาว่า “พองหนอ” หายใจออกท้องยุบ ให้นึกภาวนาว่า “ยุบหนอ” ใจที่นึกกับขณะที่ท้องพอง-ยุบ
ต้องให้พร้อมกันพอดี 

(๓) กําหนดพิจารณาเวทนา : ขณะนั่งอยู่นั้น เกิดเวทนาขึ้น เช่น ปวดเมื่อย ให้
โยคีปล่อยการกําหนด “พอง-ยุบ” แล้วเอาสติไปกําหนดที่เจ็บปวดเมื่อยนั้นพร้อมกับนึกภาวนาว่า 
“ปวดหนอ ปวดหนอ” จนกระทั่งเวทนานั้นหายแล้วให้เอาสติไปกําหนดที่ท้องภาวนาว่า “พองหนอ-
ยุบหนอ” ต่อไป 

(๔) กําหนดพิจารณาจิต : ขณะที่นั่งอยู่ จิตคิดฟูุงซ่านถึงสิ่งต่างๆ ก็ให้เอาสติปักลง
ที่หัวใจพร้อมกับนึกภาวนาว่า “คิดหนอคิดหนอ” จนกว่าจะหยุดคิดฟูุงซ่านถึงสิ่งนั้นๆ แล้วกลับไป
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กําหนดอาการพอง-ยุบต่อไปอีก เกิดอาการดีใจ เสียใจก็ให้กําหนดภาวนาเช่นเดียวกันว่า “ดีใจหนอ 
เสียใจหนอ” 

(๕) กําหนดพิจารณาเสียง : ขณะที่นั่งอยู่ มีเสียงดังรบกวน ให้ใช้สติกําหนดที่หู
นึกภาวนาว่า “ได้ยินหนอ ได้ยินหนอ” จนกว่าความรู้สึกว่ามีเสียงรบกวนจะหายไปแล้วให้กลับไป
กําหนดอาการพอง-ยุบต่อไปอีก 

(๖) นอน : เวลาจะนอน ให้เอนตัวลงอย่างช้าๆ ใช้สติจับอยู่ที่อาการเคลื่อนไหว
ของร่างกายพร้อมกับนึกภาวนาว่า “นอนหนอ นอนหนอ” จนกว่าอิริยาบถนอนจะเสร็จเรียบร้อยแล้ว
เอาสติมากําหนดที่ท้องพร้อมกับนึกภาวนาว่า “พองหนอ ยุบหนอ” ต่อไปอีก คอยให้สังเกตให้ดีว่าจะ
หลับไปในขณะที่ท้องพองหรือยุบ 

วันที่ ๒ วิปัสสนาจารย์ให้เพ่ิมอีก ๑ บทเรียน คือ การกําหนดต้นจิต 
เมื่อวิปัสสนาจารย์ตรวจสอบความก้าวหน้าของผู้ปฏิบัติแล้ว จะให้เพ่ิมอีก ๑ บทเรียน คือ 

การกําหนดต้นใจ ได้แก่ กําหนดความอยากนั่นเอง เช่น อยากลุกขึ้น วิธีปฏิบัติคือ ขณะอยากจะลุกขึ้น 
ให้เอาสติกําหนดที่หัวใจนึกภาวนาว่า “อยากลุกหนอ อยากลุกหนอ” และขณะกําลังลุกขึ้นก็นึก
ภาวนาว่า “ลุกหนอ ลุกหนอ” ข้อสําคัญในบทเรียนนี้ คือ จะทําอะไรก็ตาม ให้กําหนดต้นใจ(ความ
อยาก)ทุกครั้ง 

วันที่ ๓-๕ วิปัสสนาจารย์ให้เพ่ิมการกําหนดทวารทั้ง ๕ 
ให้กําหนดการรับรู้ทางทวารทั้ง ๕ ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ดังนี้ 
- ขณะตาเห็นรูป ให้กําหนดว่า “เห็นหนอ เห็นหนอ” ตั้งสติไว้ที่ตา 
- ขณะหูได้ยินเสียง ให้กําหนดว่า “ได้ยินหนอ ได้ยินหนอ” ตั้งสติไว้ที่หู 
- ขณะจมูกได้กลิ่น ให้กําหนดว่า “ได้กลิ่นหนอ ได้กลิ่นหนอ” ตั้งสติไว้ที่จมูก 
- ขณะลิ้นได้รส ให้กําหนดว่า “ได้รสหนอ ได้รสหนอ” ตั้งสติไว้ที่ลิ้น 
- ขณะกายสัมผัสกับสิ่งอ่ืน ให้กําหนดว่า “ถูกหนอ ถูกหนอ” ตั้งสติไว้ตรงที่กายสัมผัสกับ

สิ่งอื่น 
วันที่ ๖ วิปัสสนาจารย์ให้เพ่ิมบทเรียนตามลําดับ ดังนี้ 
เมื่อผู้ปฏิบัติกําหนดเห็นนามรูปชัด(เกิดญาณที่ ๑ คือ นามรูปปริจเฉทญาณ)และรู้เหตุ

ปัจจุบันแห่งการเกิดนามรูปชัด(เกิดญาณที่ ๒ ปัจจยปริคคหญาณ) วิปัสสนาจารย์จะให้เพ่ิมอีก ๑ 
บทเรียน คือ เพ่ิมเดินจงกรมระยะท่ี ๒ ว่า “ยกหนอ เหยียบหนอ” ต่อจากนั้นก็เพ่ิมระยะที่ ๓ ว่า “ยก
หนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” 

ถ้าผู้ปฏิบัติมีความก้าวหน้า กําหนดเห็นนามรูปโดยความเป็นไตรลักษณ์(เกิดญาณที่ ๓ คือ 
สัมมสนญาณ) เป็นต้นไปตามลําดับ วิปัสสนาจารย์ก็จะเพ่ิมเดินจงกรมระยะที่ ๔ ไปจนถึงระยะที่ ๖ 
สรุปได้ดังนี้ 

ระยะที่ ๑ ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ 
ระยะที่ ๒ ยกหนอ เหยียบหนอ 
ระยะที่ ๓ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ 
ระยะที่ ๔ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ 
ระยะที่ ๕ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ 



๑๐๑ 

ระยะที่ ๖ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ 
ผู้ปฏิบัติควรเดินระยะละประมาณ ๑๐ นาที จากนั้นก็นั่งกําหนดอาการ “พอง-ยุบ” 

ขณะนั้นก็ให้เพ่ิมการกําหนดอาการ “ถูก” อีก ๖ แห่งคือ “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกก้นย้อยข้าง
ขวา-ซ้าย, ถูกเข่าข้างขวา-ซ้าย, ถูกตาตุ่มขวา-ซ้าย” ปฏิบัติด้วยความตั้งใจไม่ประมาท ประมาณ ๒-๓ 
วันเท่านั้นก็จะได้รับผลแห่งการปฏิบัติอย่างเต็มที่ 

อย่างไรก็ตาม การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในรูปแบบ “พอง-ยุบ” หรือตามหลักมหาสติปัฏ
ฐานที่สืบทอดกันมาตั้งแต่สมัยสมเด็จพระพุฒาจารย์(อาจ อาสภมหาเถร) ได้กําหนดให้นิสิตทุกรูป/คนใน
ทุกระดับในมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือพัฒนาจิตใจให้มี
คุณภาพ สุขภาพ และสมรรถภาพเป็นผู้มีความเข้มแข็งด้านจิตใจ สามารถที่จะดํารงตนอยู่ได้อย่างไม่
หวั่นไหวเมื่อประสบกับโลกธรรมทั้งที่เป็นอิฏฐารมณ์และอนิฏฐารมณ์ เมื่อตนมีความมั่นคงด้านจิตใจ
แล้ว ก็สามารถที่จะนําวิชาความรู้มาเป็นเครื่องมือในการบริการวิชาการแก่สังคม คือสอน
พระพุทธศาสนาทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติให้แก่ประชาชนทั่วไป ให้อยู่ดีมีสุขตามสมควรแ ก่
ฐานะ๒๔ 

พระเทพวัชรบัณฑิต, ศ.ดร. ได้นําเสนอบทสรุปในบทความไว้ว่ากรรมฐานแบบสติปัฏฐาน
เป็นวิธีปฏิบัติที่ได้รับความนิยมทั้งในอดีตและปัจจุบัน แม่บทแห่งวิธีปฏิบัติกรรมฐานคือ ไตรสิกขาอัน
ประกอบด้วย สีลสิกขา จิตตสิกขา และปัญญาสิกขา ถือเป็นหลักการใหญ่ พระพุทธเจ้าทรงแสดงการ
ประยุกต์หลักการใหญ่นี้ไปสู่ภาคปฏิบัติที่ชัดเจนมากในมหาสติปัฏฐานสูตรและในพระสูตรย่อยคือ   
อานาปานสติสูตร มีการสืบทอดวิธีการนี้จากสมัยพุทธกาลมาจนถึงปัจจุบันในหลายชาติที่นับถือ
พระพุทธศาสนา เช่น ลังกา พม่า ไทย การประยุกต์สติปัฏฐานเพ่ือการปฏิบัติในสํานักต่างๆ มีความ
แตกต่างหลากหลาย บางสํานักเน้นกายานุปัสสนาหมวดอิริยาปถปัพพะ(กําหนดอิริยาบถ) บางสํานัก
เน้นกายานุปัสสนา หมวดอานาปานปัพพะ(กําหนดลมหายใจเข้าออก) บางสํานักเน้นเวทนานุปัสสนา
(กําหนดเวทนา) บางสํานักเน้นจิตตานุปัสสนา(กําหนดจิต) วิธีปฏิบัติสติปัฏฐานในประเทศไทยก็มี
ความแตกต่างหลากหลายเช่นเดียวกัน แต่พอสังเกตได้ว่า ที่นิยมมากก็คือวิธีการแบบกายานุปัสสนา
หมวดอิริยาปถปัพพะ (กําหนดอิริยาบถ)เป็นฐานแล้วหมุนเวียนใช้แบบเวทนาปัสสนา จิตตานุปัสสนา 
และธัมมานุปัสสนา วิธีปฏิบัติก็คือกําหนดให้โยดีผู้ปฏิบัติเดิน ยืน นั่งเป็นหลัก และให้มีสติ ระลึกรู้ชัด
ตลอดเวลา ส่วนอิริยาบถนอนนั้นให้ปฏิบัติตอนที่จะเข้านอน ขณะที่โยคีเดินยืน นั่งอยู่นั้น ถ้ารู้สึกปวด
เมื่อยก็ให้กําหนดรู้ชัด นี่คือเวทนานุปัสสนา ถ้าจิตคิดฟูุงซ่านก็ให้กําหนดรู้ชัด นี่คือจิตตานุปัสสนา ใน
ขณะเดียวกัน เมื่อจิตนิ่งได้ท่ีแล้วก็ให้ตรวจสอบกิเลสคือนิวรณ์ ตรวจสอบขันธ์ อายตนะ โพชฌงค์ และ
อริยสัจ นี่คือธัมมานุปัสสนา การปฏิบัติที่มีความหลายเหล่านี้ก็เพ่ือกําหนดรู้ธรรมชาติของชีวิตคือขันธ์ 
๕ (นามรูปหรือรูปนาม)ว่า มีความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมคา และเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปตามเหตุ
ปัจจัย เมื่อรู้แจ้งธรรมชาติของชีวิตแล้วก็จะคลายความยึดมั่นถือมั่นได้ กรรมฐานแบบสติปัฏฐานนี้มีผล

                                                           
๒๔ พระราชปริยัติกวี, ศ.ดร, “กรรมฐานในพระพุทธศาสนา : บทเรียนจากมหาสติปัฏฐานสูตรและ

ความนิยมในสังคมไทย”, วารสารมหาจุฬาวิชาการ, ปีท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒, (พฤศจิกายน ๒๕๖๐): ๑๖. 



๑๐๒ 

มาก มีอานิสงส์มาก เป็นที่ประจักษ์ ผู้ผ่านการปฏิบัติต่างยอมรับว่า จิตใจมีคุณภาพ สุขภาพ และ
สมรรถภาพ จึงเป็นที่นิยมปฏิบัติทั่วโลกในปัจจุบัน๒๕ 

จากข้อมูลดังกล่าวสรุปได้ว่า กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้ง ๔ ในประเทศไทย ได้รับ
การถ่ายทอดมาจากสมัยพุทธกาลโดยการเผยแผ่ของพระโสณะและพระอุตตระพร้อมกับพระอรหันต์
อีก ๕ องค์ที่มาประกาศพระพุทธศาสนายังสุวรรณภูมิ ต่อมามีการสืบทอดจากพระมหาเถระที่มี
ชื่อเสียงในประเทศพม่า โดยเฉพาะพระนารทะ ซึ่งศิษย์ของท่านคือ พระโสภณมหาเถระ อัคคมหา
บัณฑิต หรือท่านมหาสีสยาดอ จนในยุคต่อมา ศิษย์ที่สําคัญอีกท่านหนึ่งคือ พระภัททันตะ ผู้มีส่วน
สําคัญในการสอนวิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทย สมเด็จพระพุฒาจารย์(อาจ อาสภมหาเถร) อธิบดี
สงฆ์วัดมหาธาตุ กรุงเทพมหานคร ได้ส่งพระเถระหลายรูปไปศึกษาวิปัสสนากรรมฐานที่ประเทศพม่า 
และต่อมาพระภัททันตะ อาสภมหาเถระได้เดินทางมาสู่ประเทศไทย ทําหน้าที่เป็นพระวิปัสสนาจารย์
ที่วัดมหาธาตุ การสอนวิปัสสนากรรมฐานของพระภัททันตะ อาสภมหาเถระและพระเถระไทยอย่าง
ต่อเนื่อง ทําให้มีการประยุกต์หลักมหาสติปัฏฐานเป็นหลายรูปแบบ วิธีการที่ได้รับความนิยมมากที่สุด
คือวิธีการ พอง-ยุบ ปัจจุบันด้านการปฏิบัติในประเทศไทยนั้น มีรูปแบบ(สาย)การปฏิบัติที่แพร่หลาย 
๕ รูปแบบ คือ พุท-โธ ยุบหนอ-พองหนอ สัมมา-อรหัง กําหนดลมหายใจเข้า-ออก พิจารณารูป-นาม 
รูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในรูปแบบ “พองหนอ-ยุบหนอ” นั้น เน้นพิเศษที่การกําหนดลม
หายใจพร้อมกับบริกรรม “พองหนอ-ยุบหนอ” มีการฝึกเดินจงกรมเป็นระยะ ๖ ระยะ และให้กําหนด
อิริยาบถย่อยต่างๆ ตลอดเวลาที่ปฏิบัติอยู่นั่นเอง เป็นการกําหนดอาการเคลื่อนไหวของหน้าท้อง ที่
ปรากฏพร้อมลมหายใจปลายลม คือเป็นที่สุดของลม ส่วนการเดินจงกรมในรูปแบบของ “หนอ”เป็น
การสอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน ในอิริยาบถบรรพ ซึ่งมีอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน อย่างมีสติ กําหนดรู้ใน
อิริยาบถนั้น 

หลักการสอนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  
หลักทั่วไปของพระพุทธองค์ที่ใช้ในการสอน ได้แก่ เกี่ยวกับเนื้อหาหรือเรื่องที่สอน 

เกี่ยวกับตัวผู้เรียน และเกี่ยวกับตัวการสอน ซึ่งหลักที่ใช้สอนเกี่ยวกับเรื่องที่สอน หรือเนื้อหามี
รายละเอียดดังนี้ 

๑) สอนจากสิ่งที่รู้เห็น เข้าใจง่าย หรือรู้เห็นเข้าใจแล้ว ไปหาสิ่งที่เห็นเข้าใจได้
ยาก หรือยังไม่รู้เห็นไม่เข้าใจ ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดเจน ได้แก่ อริยสัจ ๔ โดยเริ่มสอนจากความทุกข์ 
ความเดือดร้อน ฯลฯ ที่คนมองเห็นและเจออยู่ทั่วไป รู้เห็นประจักษ์กันอยู่แล้ว ต่อจากนั้นจึงแสวงหา
สาเหตุที่ยากและลึกซึ้ง และทางแก้ไขต่อไป  

๒) สอนเนื้อเรื่องที่ค่อยลงไปตามลําดับชั้น และต่อเนื่องกันเป็นสายลงไป อย่างที่
เรียกว่า สอนเป็นอนุบุพพิกถา ตัวอย่างก็คือ อนุบุพพิกถา ไตรสิกขา พุทธโอวาท ๓ เป็นต้น 

๓) หากสิ่งที่สอนสามารถแสดงได้ มักสอนด้วยของจริง ให้ผู้เรียนได้ดู ได้เห็น ได้
ฟังเอง อย่างที่เรียกว่า ประสบการณ์ตรง  

                                                           
๒๕ พระเทพวัชรบัณฑิต, ศ.ดร., กรรมฐานในพระพุทธศาสนา: บทเรียนจากมหาสติปัฏฐานสูตรและ

ความนิยมในสังคมไทย, [ออนไลน์], แหล่งทีม่า: https://www.mcu.ac.th/directory_uploads/administrator/ 
file_upload/20210505110719_CA84844A-500F-4131-B04B-E7085D596F93.pdf.[๑๐ กรกฎาคม ๒๕๖๕]. 
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๔) สอนตรงเนื้อหาตรงเรื่อง คุมอยู่ในเรื่อง มีจุด ไม่วกวน ไม่ไขว้เขว ไม่ออกนอก
เรื่อง 

๕) สอนมีเหตุผล ตรองตามเห็นจริงได้ อย่างที่เรียกว่า สนิทาน 
๖) สอนเท่าท่ีจําเป็นพอดีสําหรับให้เกิดความเข้าใจ ให้การเรียนรู้ได้ผล  
๗) สอนสิ่งที่มีความหมาย ควรที่จะเรียนรู้และเข้าใจ เป็นประโยชน์แก่ตัวผู้เรียน

เอง อย่างพุทธพจน์ที่ว่า พระองค์ทรงมีพระเมตตา หวังประโยชน์แก่สัตว์ทั้งหลาย 
หลักท่ีใช้สอนเกี่ยวกับตัวผู้เรียน  

๑) รู้ คํานึงถึง และสอนให้เหมาะตามความแตกต่างระหว่างบุคคล อย่างในทศพล
ญาณ    

๒) ปรับวิธีสอนอย่างยืดหยุ่นให้เหมาะกับบุคคล แม้สอนเรื่องเดียวกันแต่ต่าง
บุคคล อาจใช้วิธีต่างกัน 

๓) นอกจากคํานึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลแล้ว ผู้สอนยังจะต้องคํานึงถึง
ความพร้อมของผู้เรียนแต่ละบุคคลเป็นรายบุคคลไป ว่าในแต่ละคราวหรือเมื่อถึงเวลานั้น ว่าผู้เรียน
ควรจะได้เรียนอะไร และเรียนได้แค่ไหนเพียงไร หรือว่าสิ่งที่ต้องการ ให้เขารู้นั้น ควรให้ผู้เรียนเรียนได้
หรือยัง  

๔) สอนโดยให้ผู้เรียนได้ลงมือทําด้วยตนเอง ซึ่งก่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ
ชัดเจน แม่นยําและได้ผลจริง 

๕) การสอนดําเนินไปในรูปที่ให้ความรู้สึกว่าผู้เรียนกับผู้สอนมีบทบาทร่วมกัน ใน
การ แสวงหาความจริง ให้มีการแสดงความเห็นได้ โต้ตอบเสรี 

๖) เอาใจใส่บุคคลที่ควรได้รับความสนใจพิเศษเป็นรายบุคคลไป ตามควรแก่
กาลเทศะและเหตุการณ์ 

๗) ช่วยเหลือเอาใจใส่ผู้เรียนอ่อน ที่มีปัญหา 
หลักท่ีใช้สอนเกี่ยวกับตัวการสอน  

๑) ในการสอนนั้น การเริ่มต้นเป็นจุดสําคัญ การเริ่มต้นที่ดีมีส่วนช่วยให้การ สอน
สําเร็จผลดีเป็นอย่างมาก ดึงดูดความสนใจ และนําเข้าสู่เนื้อหาได้ 

๒) สร้างบรรยากาศในการสอนให้ปลอดโปร่ง เพลิดเพลิน ไม่ให้ตึงเครียด ไม่ให้
เกิดความ อึดอัดใจ และให้เกียรติแก่ผู้เรียน ให้ผู้เรียนมีความภูมิใจในตัวเอง 

๓) สอนมุ่งเนื้อหา มุ่งให้เกิดความรู้ ความเข้าใจในสิ่งที่สอนเป็นสําคัญ ไม่กระทบ
ตนและผู้อื่น 

๔) สอนโดยเคารพ คือ ตั้งใจสอน ด้วยความรู้สึกว่า เป็นเรื่องจริงจัง มีคุณค่า 
มองเห็นความสําคัญของผู้เรียนและงานสอนนั้น ไม่ใช่ว่าสักทํา หรือเห็นผู้เรียนโง่เขลา 

๕) ใช้ภาษาสุภาพ นุ่มนวล ไม่หยาบคาย ชวนให้สบายใจ สละสลวย เข้าใจง่าย 
จากข้อมูลดังกล่าวสรุปได้ว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน มีหลักการอยู่ ๒ ส่วน คือ 

เกี่ยวกับเนื้อหาหรือเรื่องที่สอนเกี่ยวกับตัวผู้เรียน และเกี่ยวกับตัวการสอน โดยหลักที่ใช้สอนเกี่ยวกับ
เรื่องที่สอน หรือเนื้อหานั้น คือ เริ่มจากสิ่งที่เห็นประจักษ์อยู่ในชีวิตประจําวันจากความเป็นจริงเป็น
พ้ืนฐานก่อนนําลงสู่เนื้อหาที่ลึกลงไป โดยเน้นการเข้าใจ เห็นแจ้งชัดตรงไปมาอย่างมีเหตุผล พร้อมทั้ง
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ยกตัวอย่างประกอบ จากประสบการณ์จริง หลักที่ใช้สอนเกี่ยวกับตัวผู้เรียน คือ ยึดตัวผู้เรียนเป็น
ศูนย์กลาง เนื่องจากความแตกต่างรายบุคคลของผู้เรียน ผู้สอนจึงต้องคํานึงถึงความเหมาะสมของ
ผู้เรียน เน้นให้ผู้เรียนได้ปฏิบัติจริง เพ่ือให้เข้าใจและได้ผลจริง รวมถึงเน้นพัฒนาผู้เรียนที่อ่อนโดยให้
การช่วยเหลือ หลักที่ใช้สอนเกี่ยวกับตัวการสอน คือ วางแผนเพื่อสร้างความสนใจในการเริ่มต้นและ
นําไปสู่เนื้อหาต่อไป สร้างบรรยากาศในที่เอ้ือต่อการเรียน มุ่งสอนเนื้อหาให้เกิดความรู้อย่างสูงสุด และใช้
ภาษาสุภาพในการสื่อสาร 

๔.๑.๒ การศึกษาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่จากการ
วิจัยเชิงคุณภาพ 

การวิจัยเชิงคุณภาพ เป็นการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสําคัญถึงหลักการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ เพ่ือนําไปสู่การวิเคราะห์ข้อมูลระหว่างข้อมูลที่ได้จากการวิจัยเชิง
เอกสารและการวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือใช้ในการพัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนว
สติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็นรูปแบบภาษาอังกฤษในขั้นตอนถัดไป โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

หลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
ด้วยโลกปัจจุบันมีความวุ่นวาย มีพัฒนาการของความเจริญก้าวหน้า มนุษย์จะต้องดิ้นรน

ให้วิถีชีวิตได้อยู่รอด แต่มีปัญหาคือมนุษย์ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได้ จึงทําให้มีความทุกข์ ดังนั้น 
โลกยิ่งเจริญมากเท่าไร จิตใจของมนุษย์ต้องยิ่งมั่นคง จิตใจต้องนิ่ง สงบความเคลื่อนไหว ใช้สติการ
กําหนดระลึกรู้สิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ฝึก
สติและใช้สติพิจารณาให้รู้เท่าทันในกาย เวทนา จิต และธรรม เพื่อให้เกิดความคลายกําหนัดละวางใน
ตัณหา อุปทาน ความยึดมั่นถือมั่นอันเป็นสาเหตุแห่งทุกข์ ซึ่งจากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสําคัญส่วน
ใหญ่ มีความคิดเห็นไปในแนวทางเดียวกันถึงวิธีการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  
ต้องเข้าใจที่มาของสติปัฎฐานสี่เบื้องต้น ดังที่ผู้ให้ข้อมูลสําคัญได้กล่าวไว้ว่า “ต้องเข้าใจที่มาของสติปัฎ
ฐานสี่ ซึ่งเป็นหลักคําสอนที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้  ในพระไตรปิฎก เป็นการสอนให้คนมีสติ การ
รู้ เท่าทันอารมณ์ จะอารมณ์ดีหรือไม่ดี จะสุขหรือทุกข์ ต้องรู้ เท่าทันในอารมณ์ รู้ในเรื่องของ
องค์ประกอบทั้งสี่ กาย เวทนา จิต ธรรม สติปัฎฐานสี่มีความสําคัญมากในยุคปัจจุบัน โลกปัจจุบันมี
ความวุ่นวายจากพัฒนาการความเจริญก้าวหน้า คนจะต้องดิ้นรนให้วิถีชีวิตได้อยู่รอด แต่มีปัญหาคือ
คนไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได้จะทําให้มีความทุกข์ โลกยิ่งเจริญมากเท่าไร จิตใจเราต้องยิ่งมั่นคง 
จิตใจนิ่ง สงบความเคลื่อนไหว”๒๖ ในการสอนนั้น“ครูบาอาจารย์เป็นผู้แนะนําหรือผู้นําทาง หรือ
ผู้สอนก็จะสอนในเนื้อหาตามมหาสติปัฎฐานสูตร อันมี กาย เวทนา จิต ธรรม เป็นเบื้องต้น และตรง
ตามพระสูตรเดิม เพราะเส้นทางนี้เป็นเส้นทางสายเอกไม่มีทางอ่ืน”๒๗ ทั้งนี้ การฝึกวิปัสสนา
ตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ “เป็นการใช้สติเป็นประธาน เพื่อการกําหนดระลึกรู้สิ่งทั้งหลายตามความเป็น
จริง (เน้นตามความเป็นจริง โดยไม่ถูกครอบงําด้วยความยินดียินร้าย ซึ่งจะทําให้เห็นผิดจากความเป็น

                                                           
๒๖ สัมภาษณ์ พระครูสิริสุตานุยุต, ผศ.ดร., ผู้อํานวยการวิทยาลัยสงฆ์ลําพูน, ๒๒ กันยายน ๒๕๖๕. 
๒๗ สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์อภิรักษ์ วชิรธมฺโม, พระนําปฏิบัติ วัดพระธาตุทรายทอง อ.เมือง จ.ลําพูน, 

๑๙  กันยายน ๒๕๖๕. 
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จริง) ทั้งนี้ จุดประสงค์เพ่ือฝึกสติและใช้สติพิจารณาให้รู้เท่าทันในกาย เวทนา จิต และธรรม เพ่ือให้
เกิด ความคลายกําหนัดละวางในตัณหา อุปทาน ความยึดมั่นถือมั่นอันเป็นสาเหตุแห่งทุกข์ ”๒๘ ซ่ึง 
“สติของทุกคนมีอยู่แล้ว ต้องอาศัยการภาวนา ในการที่จะมาปฏิบัติสติปัฎฐานทั้งสี่นั้น จะต้องรู้แล้วว่า
ควรทําอะไร ต้องน้อมรับกฎเกณฑ์ ไม่ว่าศาสนาใดก็ตาม ถ้ามาแล้วต้องปฏิบัติธรรมโดยไม่มีเงื่อนไข
ใดๆ ทั้งสิ้น เพ่ือเป็นการเจริญสติ ถ้าคนที่มีความพร้อมในการที่จะศึกษาก็จะมีความกล้า แต่คนที่ไม่
พร้อมในการศึกษาก็จะมาอีกรูปแบบหนึ่ง บางคนมาตามสัจจะที่ได้บนบานไว้ บางคนถูกบังคับให้มาก็
จะมีเงื่อนไขตามมา บางคนมาตามศรัทธาของตนเองเตรียมตัวมาเอง ไม่ว่าจะมาในลักษณะไหนเมื่อ
มาแล้วต้องตั้งใจให้ดีที่สุดในการปฏิบัติ เปลี่ยนทัศนะคติของตนเอง ก็มีโอกาสที่จะประสบความเจริญ
ได้ กระบวนการของสติปัฎฐานทั้งสี่ ในรูปแบบรูปธรรมเป็นสาระ ศึกษาง่าย เข้าใจง่าย จับต้องได้ ต้อง
ศึกษารูปธรรมก่อนนามธรรม พระพุทธเจ้าได้เดินจงกลมเพ่ือใช้เรียกสติ ปัญหาก็มีหลายด้าน ด้าน
สุขภาพร่างกายพิการ แขนขาหัก เป็นปัญหาด้านกายภาพ บางคนเป็นโรค เช่น ความดัน กดไหลย้อน 
ต้องมีความพร้อมด้านกายภาพ สุขภาพ สมาธิสั้น โรคประสาท ด้านเศรษฐกิจ ปัญหาด้านการเงิน ต้อง
มาปฏิบัติด้วยตนเองแล้วจะรู้ว่าปัญหามันมีหลายด้าน ปฏิบัติแล้วต้องมีความอดทนอดกลั้นให้มาก
ขึ้น”๒๙ ในการสอนของประเทศไทยคือ “การสอนกัมมัฏฐานจะมีสํานักปฏิบัติธรรมจะสอน แต่ที่นี้จะ
สอนเบื้องต้นของการปฏิบัติธรรม จะให้รู้และเข้าใจเกี่ยวกับกัมมัฏฐาน เวลามีผู้มาปฏิบัติจะอธิบายว่า
กัมมัฏฐานมี ๒ อย่าง คือ สมถะกัมมัฏฐาน และวิปัสสนากัมมัฏฐาน สําหรับคนที่ไม่เคยปฏิบัติจะให้
ปฏิบัติสมถะกัมมัฏฐานก่อน เพ่ือทําใจให้สงบ กําหนดพุทโธ หรือกําหนดอาณาปาณะสติ กําหนดลม
หายใจเข้าออกและจะแนะนําให้ปฏิบัติตามแนววิปัสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวสติปัฎฐานสี่ จะมีเรื่อง
ของ กาย เวทนา จิต ธรรม ในการเดิน นั่ง นอน”๓๐  อย่างไรก็ตาม “ต้องแยกวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
และสมถกัมมัฏฐาน ซึ่งในฌานที่ ๑ ประกอบด้วย วิตก วิจาร ปิติ สุข เอกัคคตา ทุติยฌาน แต่ทั้งหมด
ต้องมีศีลเป็นพ้ืนฐาน”๓๑ และ “มุ่งเน้นการเผยแพร่ธรรมะ สอนธรรมะแบบธรรมชาติ ในฐานะ
ครองเรือนหรือคฤหัสถ์”๓๒ ซึ่ง“สมาธิ คือรูปฌานสี่ และสัมมาสมาธิ ประกอบด้วยมรรค ๗ องค์ 
สัญญาเกิดก่อนปัญญาเกิดทีหลัง สมาธิสามัญคือพระองค์ได้ประสิทธิประสาทให้กับอาจารย์มาแล้ว 
พระองค์แนะนําให้เดินทางสายกลาง ต้นไม้ใดก็ตามท่ีพระองค์ได้ตรัสรู้จะเรียกชื่อใหม่ว่า ต้นโพธิ์”๓๓  

สําหรับวิธีการสอนในชาวต่างชาติจะแตกต่างจากคนไทย เนื่องจากพ้ืนฐานของศาสนาที่มี
ความแตกต่างกัน ดังผู้ให้ข้อมูลสําคัญได้กล่าวไว้ว่า “วิธีการของชาวต่างชาติจะต่างจากคนไทย
                                                           

๒๘ สัมภาษณ์ พระธวัชชัย ธมฺมรํสี (หาญวงษา), ผู้นําการปฏิบัติดา้นวิปัสสนา, ๔ สิงหาคม ๒๕๖๕. 
๒๙ สัมภาษณ์ พระภาวนาธรรมาภิรัช วิ., พระนําปฏิบัติ ศูนย์วิปัสสนานานาชาติ วัดร่ําเปิ ง, ๒๐ 

กันยายน ๒๕๖๕. 
๓๐ สัมภาษณ์ พระครูโสภิตปุญญาคม, พระนําปฏิบัติ เจ้าอาวาสวัดช้างรอง อ.เมือง จ.ลําพูน, ๑๙  

กันยายน ๒๕๖๕. 
๓๑ สัมภาษณ์ ดร.นิกร ยาอินตา, นักวิชาการ/อาจารย์วิทยาลัยสงฆ์ลําพูน, ๑๙  กันยายน ๒๕๖๕. 
๓๒ สัมภาษณ์ นายอรรถวุฒิ สัยเจริญ, สวนพุทธธรรมลําพูน อ.เมือง จ.ลําพูน, ๑๔ กันยายน ๒๕๖๕. 
๓๓ สัมภาษณ์ พระอาจารย์นาวี  ปิยทัสสี, พระนําปฏิบัติ วัดถ้ําดอยโตน อ.แม่วาง จ.เชียงใหม่, ๕ 

สิงหาคม ๒๕๖๕. 



๑๐๖ 

เนื่องจากพ้ืนเพทางศาสนาที่ต่างกัน มีการปูพ้ืนฐานที่เป็นแก่นทางศาสนา หลักธรรมที่เป็นเหตุเป็นผล 
ทําให้ชาวต่างชาติยอมรับคําสอนแก่นแท้คืออะไร อริยสัจ ๔ ตอบโจทย์ ความทุกข์ไม่ยาก ชาวต่างชาติ 
ต่างศาสนา ต่างเชื้อชาติ ทุกข์เข้าใจง่าย ศีลสมาธิปัญญา ศีลเป็นอย่างไร สมาธิเป็นอย่างไร จะเปิด
ปัญญา ส่งผลให้เกิดการพ้นทุกข์ ชาวต่างชาติ เกิดการยอมรับ ศรัทธา ต่อมาอธิบายเรื่องสมาธิ ในพุทธ
ศาสนามีความต่างจากศาสนาอ่ืนอย่างไร สมถะวิปัสสนา สงบใจ เข้าใจปัญหา รู้เห็นความจริง เน้นไป
ที่สติปัฏฐาน ในรายละเอียดเป็นอย่างไร นําความรู้เข้าไปแทรก เริ่มจากหยาบๆ กาย อยู่กับร่างกาย 
เห็นกายชัดขึ้น กายเชื่อมใจ เวทนา ชอบไม่ชอบ ความรู้สึก ดี ไม่ดี โลภ โกรธ ความโมหะเห็นชัดขึ้น 
กาย เวทนา จิต ธรรม ชาวต่างชาติ เข้าใจ ไปต่อที่นิวรณ์ ทําไมถึงง่วง ฟูุงซ่าน ในตัวสติปัฏฐานเชื่อม
กัน ชาวต่างชาติจะเกิดความเข้าใจ เกิดการยอมรับ เกิดศรัทธา รู้เห็นในพ้ืนฐานความเป็นจริง”๓๔ ซึ่ง
สอดคล้องกับผู้ให้ข้อมูลสําคัญอีกท่านที่กล่าวไว้ว่า “วิธีสอนวิปัสสนา วิปัสสนา คือ สติ คือ กาย จิต 
ธรรม เวลาปฏิบัติต้องรู้เกี่ยวกับ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ครั้ งแรกต้องมีสติที่ลมหายใจหรือท้อง นั่ง
นานๆ เจ็บ รู้ว่าเจ็บ ปล่อยวาง กลับมาที่การกําหนดลมหายใจอีกครั้ง ปล่อยวางแล้วเป็นเวทนา มีการ
สอนสอนสมถะ คือ สติ หายใจ นิ่งให้ได้ หายใจเข้า-ออก รู้ เดิน รู้ว่าเดิน สอนพ้ืนฐานให้ใจนิ่ง รู้ตัวเอง 
รู้เกี่ยวกับตนเอง”๓๕ 

จากข้อมลูดังกล่าวสรุปได้ว่า สรุปได้ว่า หลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐาน
ทั้งสี่ คือ 

๑) ต้องสร้างความเข้าใจเบื้องต้นถึงอริยสัจ ๔ หาคําตอบของความทุกข์ เพราะไม่
ว่าเชื้อชาติใดต่างมีทุกข์ เพ่ือให้เกิดการยอมรับและศรัทธาในแนวปฏิบัติของวิปัสสนากัมมัฏฐาน  

๒) การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ฝึกสติและใช้สติ
พิจารณาให้รู้เท่าทันในกาย เวทนา จิต และธรรม  

๓) สอนให้คนมีสติ การรู้เท่าทันอารมณ์ ใช้สติเป็นประธาน กําหนดระลึกรู้สิ่ง
ทั้งหลายตามความเป็นจริง 

๔) ศึกษารปูธรรมก่อนนามธรรม ด้วยการเดิน นั่ง นอน 
๕) สอนให้รู้และเข้าใจเกี่ยวกับกัมมัฏฐาน 
๖) ในผู้ที่ไม่เคยปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานให้ปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานก่อน เพ่ือทําใจ

ให้สงบ 
๗) ให้ความรู้เกี่ยวกับไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) 

รูปแบบการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ในปัจจุบัน  
รูปแบบการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ในปัจจุบัน แต่ละครูบา

อาจารย์อาจจะแตกต่างกันไป แต่ไม่แตกต่างในหลักสูตร เพราะมหาสติปัฏฐานสูตร สูตรว่าด้วยการ
เจริญสติปัฏฐาน สูตรใหญ่ครบถ้วนบริบูรณ์ดีอยู่แล้ว แต่รูปแบบที่ได้รับความนิยมคือ รูปแบบ ยุบ-พอง 

                                                           
๓๔ สัมภาษณ์ สามเณรสมบูรณ์ ฐานวีโร, พระสอนวิปัสสนาชาวต่างชาติ, ๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๕. 
๓๕ สัมภาษณ์ Ven. KK, พระสอนวิปัสสนาชาวต่างชาติ, ๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๕. 



๑๐๗ 

โดยเฉพาะรูปแบบของหลวงปูุทอง หรือ พระพรหมมงคล (ทอง สิริมงฺคโล) อดีตเจ้าอาวาสวัดจอมทอง
วรวิหาร จังหวัดเชียงใหม่ โดยวัดที่ใช้รูปแบบนี้สอนทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ คือ วัดพระธาตุศรี
จอมทอง วัดร่ําเปิง เป็นต้น ซึ่งจากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสําคัญส่วนใหญ่ มีความคิดเห็นไปใน
แนวทางเดียวกันว่า มีรูปแบบ วิธีการสอน แตกต่างกันไป แต่มีสอนการใช้อานาปานสติ เป็นกรรมฐาน
เริ่มต้น และเป็นพ้ืนฐานในการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน  ดังที่ผู้ให้ข้อมูลสําคัญได้กล่าวไว้ว่า “ในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่เบื้องต้น โดยการใช้อานาปานสติ เป็นกรรมฐาน
เริ่มต้น และเป็นพื้นฐานในการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ทั้งนี้ รวมไปถึงการสอนการเดินจงกรมในแบบ
ต่างๆ ด้วย”๓๖ ทั้งนี้ ความคิดเห็นของผู้ให้ข้อมูลที่สอดคล้อง กล่าวว่า “รูปแบบการสอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐานในอิริยาบถทั้ง ๔ แต่ละครูบาอาจารย์อาจจะแตกต่างกันไปบ้าง แต่ไม่แตกต่างในหลักสูตร 
เพราะมหาสติปัฏฐานสูตร สูตรว่าด้วยการเจริญสติปัฏฐาน สูตรใหญ่ครบถ้วนบริบูรณ์ดีอยู่แล้ว ”๓๗ 
และ “จากการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในการปฏิบัติแต่ละพ้ืนที่โดยส่วนใหญ่
จะปฏิบัติตามรูปแบบของหลวงปูุทอง เนื่องจากหลวงปูุทองเป็นพระ ๓ รูปแรกที่เดินทางไปเข้ารับการ
ปฏิบัติธรรมที่วัดมหาธาตุ ไปในฐานะผู้ติดตามครูบาวัดน้ําบ่อหลวง หลังจากกลับจากที่วัดมหาธาตุครู
บาทองหรือหลวงปูุทอง ไดเ้ดินทางไปที่พม่า เพ่ือศึกษาวิธีการปฏิบัติแบบดั้งเดิม เมื่อศึกษาที่พม่าจนได้
ความรู้แล้วกลับมาประเทศไทยเมื่อนําวิธีปฏิบัติมาใช้พบว่าไม่สมบูรณ์และไม่เข้ากับวิถีของวัฒนธรรม
ล้านนาของประเทศไทย จึงมีการนํามาประยุกต์เข้ากับพิธีกรรมล้านนา คือต้องมีการการตั้งขัน ๕ ก่อน 
รูปแบบนี้จึงถูกยอมรับมากในทางภาคเหนือ ที่ต่างคือ ตานังเรนังเป็นการนําการปฏิบัติของพม่ามา
โดยตรง ถึงจะเป็นรูปแบบสติปัฎฐาน ๔ เหมือนกันแต่ไม่ได้เติบโตมาจากหลวงปูุทอง และรูปแบบจาก
สํานักโกเอนก้าที่เข้ามาตั้งศูนย์ในเมืองไทย รูปแบบการปฏิบัติจึงอาจจะแตกต่างกัน”๓๘ ทั้งนี้ สําหรับ
วัดพระธาตุหริภุญชัยวรวิหารในจังหวัดลําพูน มีการสอนโดยกําหนดคําว่า “พุท-โธ” ดังนี้ “จะมีการ
สวดกัมมัฏฐานแบบของวัดพระธาตุ จะบรรยายพร้อมปฏิบัติด้วย โดยใช้หลักของ พุท-โธ”๓๙  

จากข้อความดังกล่าวสะท้อนได้ว่า รูปแบบการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม
แนวสติปัฏฐานทั้งสี่ในปัจจุบันแต่ละสํานักปฏิบัติมีรูปแบบการสอนที่แตกต่างกันตามความรู้ของแต่ละ
ครูบาอาจารย์ แต่โดยรวมเป็นการสอนตามหลักการในมหาสติปัฏฐานสูตร รูปแบบที่ได้รับความนิยม
ในประเทศไทยปัจจุบันคือ รูปแบบ ยุบ-พอง ส่วนทางภาคเหนือจะนิยมใช้รูปแบบ ยุบ-พองของพระ
พรหมมงคล (ทอง สิริมงคฺโล) สอนทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ 

ในขั้นตอนการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของวัดต่างๆ มีลําดับขั้นตอนและข้อควร
พิจารณาคือ สภาพของผู้เรียนและความพร้อมของผู้เรียน ควรปรับสภาพการสอนตามวัย หากผู้เรียน

                                                           
๓๖ สัมภาษณ์ พระธวัชชัย ธมฺมรํสี (หาญวงษา), ผู้นําการปฏิบัติด้านวิปัสสนา, ๔ สิงหาคม ๒๕๖๕. 
๓๗ สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์อภิรักษ์ วชิรธมฺโม, พระนําปฏิบัติ วัดพระธาตุทรายทอง อ.เมือง จ.ลําพูน, 

๑๙  กันยายน ๒๕๖๕. 
๓๘ สัมภาษณ์ รองศาสตราจารย์ ดร. วิโรจน์ อินทนนท์, นักวิชาการด้านพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัย 

เชียงใหม,่ ๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๕. 
๓๙ สัมภาษณ์ พระเทพรัตนนายก, เจ้าคณะจังหวัดลําพูน, ๑๙  กันยายน ๒๕๖๕. 



๑๐๘ 

เป็นเด็ก ควรสอนถึงการมีสติในการเดิน นั่ง เป็นต้น ซึ่งจากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสําคัญกล่าวไว้ว่า 
“รูปแบบการสอนเหมือนกันหมด แต่วิธีการสอนจะแตกต่างกันแต่ละช่วงวัย ถึงเป็นเด็กต้องสอนให้มี
สติ ในการเดิน การนั่ง ปรับสภาพไปตามวัย เอาธรรมะเข้าประกอบด้วย”๔๐ และผู้ให้ข้อมูลสําคัญท่าน
อ่ืนกล่าวว่า “รูปแบบ(ทฤษฎี)การปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ นั้นยังใช้ในรูปแบบเหมือนเดิม
คือการใช้สติเป็นตัวกําหนดที่ กาย เวทนา จิต และธรรม แต่วิธีการปฏิบัตินั้นมีการปรับเปลี่ยนไปตาม
ยุคสมัยให้เหมาะสมกับจริตวัยของผู้ปฏิบัติได้ แต่ยังคงวัตถุประสงค์เดิมคือ มีสติกําหนดรู้ตัวอยู่เสมอไป
ตามฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เป็นต้น”๔๑ ผู้ให้ข้อมูลบางท่านได้กล่าวไว้ว่า ”รูปแบบการ
ปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ของสํานักปฏิบัติธรรมน้ําบ่อหลวงนั้นไม่ต่างจากที่อ่ืน คืออาจ
นําเอาอานาปานสติมาช่วย เอาพ้ืนฐานเบื้องต้นมาผสมผสาน ไม่จํากัดว่าต้องกําหนดท้องกําหนดจุด
ต่างๆ ไม่กําหนดลมหายใจ เวลาจัดให้ผู้ปฏิบัติปฏิบัติตามเดิมท่ีเคยได้ แต่การเดินจงกรมจะเป็นไปตาม
สติปัฏฐาน ๔ ตามรูปแบบที่ได้ปฏิบัติเลย อย่างไรก็ตาม หากจิตไม่มีความศรัทธาก็ยากที่จะเอาธรรมะ
เข้าไปในจิตใจ ถ้าอ้างอิงกับความรู้ปัจจุบัน ที่เห็นได้จริงจะเกิดการศรัทธา เกิดความเชื่อ การเอาการ
นั่งสมาธิมาผสานกับหลักการวิทยาศาสตร์ ทําไมนั่งสมาธิถึงสบาย เกิดสารหลั่งต่างๆ ชาวต่างชาติเกิด
ความเข้าใจง่าย เพราะเห็นภาพจริง”๔๒ และในวิธีการปฏิบัติของวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหารนั้น 
ผู้ให้ข้อมูลสําคัญได้กล่าวไว้ว่า “สํานักปฏิบัติธรรมพระธาตุศรีจอมทองมีวิธีการสอนปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ คือ (๑) เบื้องต้นขั้นพ้ืนฐาน ผู้ที่จะเข้ามาปฏิบัติต้องสมัครก่อน หาก
ไม่ใช่พระสงฆ์ จะมีการเปลี่ยนชุดเป็นชุดสีขาว จากนั้นเตรียมพร้อมการยกขันครู ต้องเตรียมพร้อม
สําหรับผู้ที่จะปฏิบัติ ตัดในสิ่งที่เกี่ยวข้องทุกอย่าง ภาระทุกสิ่งอย่างเพ่ือที่จะเข้ามาปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน ซึ่งตามปกติแล้ว ก่อนอ่ืนควรให้ความรู้ของวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ว่าเป็นอย่างไร 
(๒) ขั้นเริ่มปฏิบัติ โดยกําหนดอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน อย่างมีสติ ทั้งหมดนี้เป็นอิริยาบถใหญ่ 
การกําหนดถือว่าเป็นหัวใจอันสําคัญของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน หากไม่กําหนดแล้ว จะไม่รู้ ไม่
เห็นตามความเป็นจริง ไม่รู้ไม่เห็นสิ่งที่ควรรู้ควรเป็นในร่างกาย (๓) กรรมฐานเบื้องต้น ให้กําหนดการ
นั่งสมาธิ กําหนดปัจจุบันความเกิดดับของรูปนาม เมื่อกําหนดได้แล้วสภาวะจะเปลี่ยนไป ความเกิดขึ้น 
ตั้งอยู่ดับไปจะชัดเจนขึ้น รู้แจ้งเห็นจริง เมื่อกําหนดแล้วสิ่งที่จะได้ คือ ได้ไตรสิกขา (จิตคอยรับรู้ ศีล 
จิตแนบแน่นสมาธิ จิตที่รับรู้ ปัญญา) ได้อริยะมรรคมีองค์ ๘ คือจะเกิดสัมมาทิตธิ สัมมาสังกัปปะ 
ปัญญาสิกขา สัมมากัมมันตะ สัมมาวาจา สัมมาอาชีวะ เป็นศีลสิกขา สัมมาสมาธิ สัมมาวายามะ 
สัมมาสติ เป็นตัวจิตสิกขา และได้ญาณ ๑๖ ได้โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการ คือ สติปัฏฐาน ๔ 
สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ (ศรัทธา สติ วิริยา สมาธิ ปัญญา) พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ และ 

                                                           
๔๐ สัมภาษณ์ พระภาวนาธรรมาภิรัช วิ., พระนําปฏิบัติ ศูนย์วิปัสสนานานาชาติ วัดร่ําเปิง, ๒๐ 

กันยายน ๒๕๖๕. 
๔๑ สัมภาษณ์ พระบุญทรง หมีดํา (ปุญฺญธโร,ผศ.ดร.), อาจารย์ประจําคณะพุทธศาสตร์, ๕ สิงหาคม 

๒๕๖๕. 
๔๒ สัมภาษณ์ สามเณรสมบูรณ์ ฐานวีโร, พระสอนวิปัสสนาชาวต่างชาติ, ๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๕. 



๑๐๙ 

อริยมรรค ๘”๔๓ และผู้ให้ข้อมูลสําคัญที่สอนวิปัสสนาแก่ชาวต่างชาติให้แสดงทัศนะไว้ว่า 
“ชาวต่างชาติที่จะมาทําการศึกษาเกี่ยวกับเรื่องนี้ต้องมีพ้ืนฐานมาก่อน และต้องรู้ก่อนว่า สมาธิคื อ
อะไร ไม่ว่าบุคคลนั้นจะเป็นคนต่างชาติ หรือไม่ ศึกษาศาสนาพุทธหรือเป็นคนรุ่นใหม่ที่ไม่เข้าวัด ไม่
เห็นคุณค่าประโยชน์อะไรจากพระธรรมศาสนา เมื่อเห็นข้อความหรือสิ่งที่นําเสนอทําให้เกิดแรงจูงใจที่
จะเรียนรู้ต้องแตกต่างจากประเพณีที่เคยนําเสนอมาแล้ว ในโลกเรามีความทุกข์มาก แต่ความทุกข์
ไม่ได้แยกแยะว่าทุกข์ของหญิงหรือชาย ไม่แยกแยะว่าเป็นทุกข์ของมุสลิมหรือพุทธ อย่าเอาความชั่วมา
นําเสนอให้นําเอาความจริงและสัจจะนําเสนอ การยึดติดมากทําให้ทุกข์มาก การยึดติดน้อยทําให้ทุกข์
น้อย การไม่ยึดติดเลยทําให้ไม่ทุกข์เลย แต่เมื่อใดที่การเปลี่ยนแปลงอยู่ในขอบเขตของเราจะทําให้เรา
มีความทุกข์ พระพุทธเจ้าทรงค้นพบทางให้พ้นทุกข์ การยึดติดอะไรก็จะเกิดทุกข์ที่นั้น อารมณ์ที่จิตยึด
ติดกับความสัมพันธ์ ถ้าไม่มีความสัมพันธ์บุคคลนั้นเลยความยึดติดจะไม่เกิดขึ้น ความสัมพันธ์ระหว่าง
สามีภรรยา ความสัมพันธ์ในศาสนา ความเชื่อ ลัทธิ เชื้อชาติ เดียวกัน ความสัมพันธ์มีหลายมติ คน 
คนหนึ่งเป็นทั้งแม่ เป็นทั้งภรรยา เป็นทั้งพ่ี เป็นทั้งลูก ความสัมพันธ์เกิดขึ้นโดยมีเงื่อนไข ความยึดติด
จะอยู่ในพื้นท่ีของความสัมพันธ์”๔๔  ทั้งนี้ “๑) ควรมีวิธีการหลากหลายในการประยุกต์ใช้ในแต่ละคน
แต่ละจริต ๒) ไม่ควรใช้ภาษาที่ยากเกินในการสอน เพราะจะทําให้ผู้ปฏิบัติไม่เข้าใจและเข้าถึงได้
ยาก”๔๕ ทั้งนี้ รูปแบบวิธีการสอน “ต้องอธิบายได้ว่า ทําไมต้องกราบ ขึ้นขัน ๕ ต้องสมาทานศีล ต้องมี
คําอธิบายที่ทําเพราะอะไร เช่น การสวดมนต์ ทําให้จิตใจสงบ เป็นจุดเริ่มต้นของการทําสมาธิ หากจิต
ไม่สงบ ทําวิปัสสนาไม่ได้ จึงต้องมีการทําสมถะก่อน และขึ้นอยู่กับแต่ละคน จิตสงบ ยกจิตเป็นไตร
ลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) ยุบหนอ พองหนอ สมถะหรือพิจารณา วิปัสสนาตามทันอิริยาบถ เริ่ม
จากทําจิตให้สงบ เช่น ไหว้พระ สวดมนต์ ค่อยเริ่มปฏิบัติสมถะ เมื่อจิตสงบแล้วจึงจะไปต่อได”้๔๖ 

สรุปได้ว่า รูปแบบการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ใน
ปัจจุบัน  คือ 

๑) รูปแบบการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ใน
ปัจจุบันแต่ละสํานักปฏิบัติมีรูปแบบการสอนที่แตกต่างกันตามความรู้ของแต่ละครูบาอาจารย์ แต่
โดยรวมเป็นการสอนตามหลักการในมหาสติปัฏฐานสูตร รูปแบบที่ได้รับความนิยมในประเทศไทย
ปัจจุบันคือ รูปแบบ ยุบ-พอง ส่วนทางภาคเหนือจะนิยมใช้รูปแบบ ยุบ-พอง ของพระพรหมมงคล 
(ทอง สิริมงคฺโล) สอนทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ 

๒) ใช้วิธีการสอนทีแ่ตกต่างกันตามแต่ละช่วงวัยของผู้ที่เขา้มาเรียน 

                                                           
๔๓ สัมภาษณ์ พระสุวรรณเมธี ดร. (แสวง ปญฺญาปโชโต) , เจ้าอาวาสวัดพระธาตุศรีจอมทอง

วรมหาวิหาร, ๑๗ พฤศจิกายน ๒๕๖๕. 
๔๔ สัมภาษณ์ พระอาจารย์นาวี  ปิยทัสสี, พระนําปฏิบัติ วัดถ้ําดอยโตน อ.แม่วาง จ.เชียงใหม่, ๕ 

สิงหาคม ๒๕๖๕. 
๔๕ สัมภาษณ์ พระธวัชชัย ธมฺมรํสี (หาญวงษา), ผู้นําการปฏิบัติด้านวิปัสสนา, ๔ สิงหาคม ๒๕๖๕. 
๔๖ สัมภาษณ์ รองศาสตราจารย์ ดร. วิโรจน์ อินทนนท์ , นักวิชาการด้านพระพุทธศาสนา 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๕. 



๑๑๐ 

๓) สอนการใช้สติเป็นตัวกําหนดที่ กาย เวทนา จิต และธรรม และบางแห่งใช้  
อานาปานสติ เป็นกรรมฐานเริ่มต้น 

๔) การปฏิบัติในขั้นตอนเบื้องต้น ผู้ที่จะเข้ามาปฏิบัติ ต้องมีการสมัคร มีการ
เตรียมความพร้อมทางร่างกาย คือ การเปลี่ยนชุดที่พร้อมสําหรับการปฏิบัติ และความพร้อมของจิตใจ 
คือ ตัดสิ่งทีเ่กี่ยวข้องทุกอย่าง ภาระทุกสิ่งอย่าง และยกขันครู จากนั้นมีการให้ความรู้ของวิปัสสนาตาม
แนวสติปัฏฐาน ๔ ว่าเป็นอย่างไร 

๕) การปฏิบัติในขั้นเริ่มปฏิบัติ โดยจะกําหนดอิริยาบถ ๔ ซึ่งเป็นอิริยาบถใหญ่ 
คือ การยืน เดิน นั่ง และนอน อย่างมีสติ  

๖) การปฏิบัติในกัมมัฏฐานเบื้องต้น ให้กําหนดการนั่งสมาธิ กําหนดปัจจุบันความ
เกิดดับของรูปนาม สิ่งที่จะได้ คือ ไตรสิกขา อริยะมรรค ๘ ญาณ ๑๖ โพธิปักขิยธรรม ๓๗  

๗) การไหว้พระ สวดมนต์ เป็นการทําให้จิตใจสงบ เป็นจุดเริ่มต้นของการทํา
สมาธิ หากจิตไม่สงบ ทําวิปัสสนาไม่ได้ จึงต้องมีการทําสมถกัมมัฏฐานก่อน เมื่อจิตสงบ ยกจิตเป็นไตร
ลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) ยุบหนอ พองหนอ สมถะหรือพิจารณา วิปัสสนาตามทันอิริยาบถ จึง
เริ่มจากทําจิตให้สงบก่อน  

วิธีการสอบอารมณ์ตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  
การสอบอารมณ์คือ การตรวจสอบประสบการณ์ทางจิตของผู้ปฏิบัติว่า ก้าวหน้าหรือยังอยู่

ที่เดิม หรือถดถอย มีจุดใดควรแก้ไข สภาวธรรมใดที่เกิดขึ้นกับผู้ปฏิบัติ ดังที่ผู้ให้ข้อมูลสําคัญได้กล่าว
ไว้ว่า “การสอบอารมณ์คือ เวลาให้ปฏิบัติไปแล้ว ในตอนเย็นให้สอบอารมณ์คือให้บอกว่าที่ปฏิบัติไป
เป็นอย่างไรบ้าง มีอาการอะไรที่เกิดข้ึนตัวผู้ปฏิบัติบ้าง มีสมาธิ มีสติกําหนดได้ว่า การเดิน การนั่ง การ
นอน สามารถกําหนดได้หรือไม่ มีอาการแทรกหรือไม่ ได้กําหนดให้เป็นปัจจุบันหรือไม่ ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ใจ กําหนดพองหนอ ยุบหนอ เมื่อกําหนดดีแล้ว ก็เพ่ิมระยะการต่อไป”๔๗ โดย “การสอบอารมณ์
มีสองแนว คือ ๑) การสอบอารมณ์ของคนทั่วไป ต้องเข้าใจในสภาวะอารมณ์หรือสภาวธรรมของ
ตนเองในขณะนั้น ในอดีตมีลักษณะอย่างไร การสอบอารมณ์เพ่ือให้เข้าใจระบบอินทรีย์ที่เกิดขึ้นใน
ร่างกายของคน ว่ามีความสมดุลหรือไม่ การสอบอารมณ์ของคนรุ่นใหม่จะต้องสอบเข้าก่อนปฏิบัติมี
สภาวะอารมณ์เป็นอย่างไร ขณะปฏิบัติสภาวะความรู้สึกเป็นอย่างไร และหลังปฏิบัติ ผ่านไป ๗ วัน 
๑๔ วัน สภาวะอารมณ์โทสจริตเป็นอย่างไร ๒) การสอบอารมณ์ของคนที่มีประสบการณ์ฝึกวิปัสสนา 
ซ่ึงต้องสอบถามว่า มีความรู้เกี่ยวกับวิปัสสนาขั้นใด เวลาจะสอบอารมณ์จะต้องไปสอบกับคนที่เก่งกว่า 
เช่น จะถามว่ามีอาการปวดไหม เห็นอะไรบ้าง”๔๘ และผู้ให้ข้อมูลสําคัญท่านอ่ืนได้กล่าวไว้ว่า “การ
สอบอารมณ์กรรมฐาน คือ ตรวจสอบประสบการณ์ทางจิตของผู้ปฏิบัติว่า ก้าวหน้าหรือยังอยู่ที่เดิม 
หรือถดถอย มีจุดใดควรแก้ไข สภาวธรรมที่เกิดขึ้นกับผู้ปฏิบัติ ผู้ ปฏิบัติเท่านั้นที่รู้และเข้าใจใน

                                                           
๔๗ สัมภาษณ์ พระครูโสภิตปุญญาคม, พระนําปฏิบัติ เจ้าอาวาสวัดช้างรอง อ.เมือง จ.ลําพูน, ๑๙  

กันยายน ๒๕๖๕. 
๔๘ สัมภาษณ์ พระครูสิริสุตานุยุต, ผศ.ดร., ผู้อํานวยการวิทยาลัยสงฆ์ลําพูน, ๒๒ กันยายน ๒๕๖๕. 



๑๑๑ 

สภาวธรรมที่เกิดขึ้นกับดวงจิตของตน”๔๙ โดย“๑) ผู้ปฏิบัติสามารถกําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ
ย่อยในขณะปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่องหรือไม่ ๒) สามารถจับสภาวะของอาการพอง-ยุบ และอาการเดิน
ได้หรือไม่ ๓) รักษาทวารทางตาได้หรือไม่ ๔) กําหนดสภาวะทางจิตและความนึกคิดได้หรือไม่ ๕) 
กําหนดเวทนาได้อย่างไร ๖) ให้แจ้งตามความเป็นจริง ของอารมณ์ที่ปรากฏขึ้นเท่าที่จําได้”๕๐ ซึ่ง “ผู้
ปฏิบัติธรรมรายงานผลการปฏิบัติ มีประสบการณ์ ปัญหา อุปสรรคอย่างไร ผู้สอบแนะนําวิธีการ
ปฏิบัติที่ช่วยส่งเสริม เพ่ือไม่ให้ออกนอกลู่นอกทาง ฝึกให้อยู่กับปัจจุบัน คนที่เคยฝึกมาแล้วก็จะเข้าใจ
มาก แต่ถ้าคนไม่เคยฝึกต้องประคับประคอง แนะนําแนวทางในการปฏิบัติ บางคนตั้งเปูาหมายสูง
เกินไป แต่จริงๆ ต้องค่อยๆ เป็นไปตามเหตุตามปัจจัย ต้องสอนให้เข้าใจว่า ถ้าปฏิบัติ ๓ วัน จะได้ผล
แค่นี้ ทุกอย่างมีเหตุและผลในตัวของมันเอง มันต้องสร้างเหตุให้สมผลเพ่ือที่จะได้มีกําลังใจ”๕๑  

สรุปได้ว่า วิธีการสอบอารมณ์ตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  คือ 
๑) การสอบอารมณ์คือ ตรวจสอบประสบการณ์ทางจิตของผู้ปฏิบัติว่า ก้าวหน้า

หรือยังอยู่ที่เดิม หรือถดถอย มีจุดใดควรแก้ไข สภาวธรรมที่เกิดขึ้นกับผู้ปฏิบัตินั้น ผู้ปฏิบัติเท่านั้นที่รู้
และเข้าใจในสภาวธรรมที่เกิดขึ้นกับดวงจิตของตน อาการอะไรที่เกิดขึ้นตัวผู้ปฏิบัติบ้าง มีสมาธิ มีสติ
กําหนดได้ว่า การเดิน การนั่ง การนอน สามารถกําหนดได้หรือไม่ มีอาการแทรกหรือไม่ ได้กําหนดให้
เป็นปัจจุบันหรือไม่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ กําหนดพองหนอ ยุบหนอ เมื่อกําหนดดีแล้ว ให้เพ่ิมระยะ
การปฏิบัติในระยะต่อไป 

๒) การสอบในบุคคลแบ่งได้เป็น ๒ แนว คือ บุคคลทั่วไปที่ไม่เคยปฏิบัติ และ
บุคคลที่เคยปฏิบัติแล้ว  

๓) การสอบอารมณ์ในบุคคลที่ไม่เคยปฏิบัติ เข้าใจในสภาวะอารมณ์หรือ
สภาวธรรมของตนเองในขณะนั้น ในอดีตมีลักษณะอย่างไร การสอบอารมณ์เพ่ือให้เข้าใจระบบอินทรีย์
ที่เกิดขึ้นในร่างกายของคน ว่ามีความสมดุลหรือไม่ การสอบอารมณ์ของคนรุ่นใหม่จะต้องสอบเข้า
ก่อนปฏิบัติมีสภาวะอารมณ์เป็นอย่างไร ขณะปฏิบัติสภาวะความรู้สึกเป็นอย่างไร และหลังปฏิ บัติ 
ผ่านไป ๗ วัน ๑๔ วัน สภาวะอารมณ์โทสจริตเป็นอย่างไร  

๔) การสอบอารมณ์ของคนที่มีประสบการณ์ฝึกวิปัสสนา ต้องสอบถามว่า มี
ความรู้เกี่ยวกับวิปัสสนาขั้นใด เวลาจะสอบอารมณ์จะต้องไปสอบกับคนที่เก่งกว่า  

๕) คําถามที่มีการใช้ในการสอบอารมณ์คือ ผู้ปฏิบัติสามารถกําหนดการ
เคลื่อนไหวอิริยาบถย่อยในขณะปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่องหรือไม่ สามารถจับสภาวะของอาการพอง-ยุบ 
และอาการเดินได้หรือไม่ รักษาทวารทางตาได้หรือไม่ กําหนดสภาวะทางจิตและความนึกคิดได้หรือไม่ 
กําหนดเวทนาได้อย่างไร ให้แจ้งตามความเป็นจริง ของอารมณ์ท่ีปรากฏขึ้นเท่าที่จําได้ 
                                                           

๔๙ สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์อภิรักษ์ วชิรธมฺโม, พระนําปฏิบัติ วัดพระธาตุทรายทอง อ.เมือง จ.ลําพูน
, ๑๙  กันยายน ๒๕๖๕. 

๕๐ สัมภาษณ์ พระธวัชชัย ธมฺมรํสี (หาญวงษา), ผู้นําการปฏิบัติด้านวิปัสสนา, ๔ สิงหาคม ๒๕๖๕. 
๕๑ สัมภาษณ์ พระภาวนาธรรมาภิรัช วิ., พระนําปฏิบัติ ศูนย์วิปัสสนานานาชาติ วัดร่ําเปิง, ๒๐ กันยายน 

๒๕๖๕. 



๑๑๒ 

๔.๒ พัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็นรูปแบบ
ภาษาอังกฤษ 

การพัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็นรูปแบบ
ภาษาอังกฤษ และพัฒนาเป็นชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษพร้อมกับเผยแพร่ชุด
ความรู้ ด้วยกระบวนการ ๗ ขั้นตอน ที่สังเคราะห์ได้จากแนวคิดกระบวนการพัฒนานวัตกรรมของ 
พระสุธีรัตนบัณฑิต, รศ. ดร.๕๒ และกระบวนการออกแบบและพัฒนาการสอนบนเว๊บไซต์ของ วิชุดา 
รัตนเพียร๕๓ ได้แก่ ๑) การวิเคราะห์ข้อมูล (Data) ๒) การสร้างกรอบแนวคิดนวัตกรรม Conceptual 
to Innovation ๓) การสร้างต้นแบบนวัตกรรม (Create to Prototype) ๔) การพัฒนาตัวแบบ
นวัตกรรม (Model Development) ๕) การปรับปรุงแก้ไขนวัตกรรม (Improvement) ๖) การนํา
นวัตกรรมไปใช้ (Implementation) และ ๗) การเรียนรู้นวัตกรรม (Learning Innovation) ดังนี้ 

 
 

ภาพที่ ๔.๑ กระบวนการพัฒนานวัตกรรม 

                                                           
๕๒ พระนฤพันธ์ สมเจริญ และคณะ, “นวัตกรรมการจัดการหนี้ครัวเรือนของเกษตรกร เพื่อลดความ

เหลื่อมล้ําตามแนวทางฟื้นฟูเศรษฐกิจฐานรากประชารัฐโมเดล จังหวัดลําพูน”, รายงานการวิจัย, (ได้รับทุนอุดหนุน
การวิจัยจากกองทุนส่งเสริมวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลัย
สงฆ์ลําพูน, ๒๕๖๔), หน้า ๑๘๐. 

๕๓ วิชุดา รัตนเพียร, การเรียนการสอนบนเว็บขั้นน า, (กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
,๒๕๔๘). หน้า ๓๘ – ๕๐. 

Data 
(วิเคราะห์ข้อมลู) 

Conceptual 
to Innovation 

(สร้างกรอบแนวคิด
นวัตกรรม) 

Create 
to Prototype 
(สร้างต้นแบบ
นวัตกรรม) 

Learning  
Innovation 
(การเรียนรู้
นวัตกรรม) 

Improvement 
(การปรับปรุงแกไ้ข

นวัตกรรม) 

Implementation 
(การนํานวัตกรรม

ไปใช้) 

Model 
Development 
(พัฒนาตัวแบบ

นวัตกรรม) 

Circle of 
Innovation 

(วงจรนวัตกรรม) 



๑๑๓ 

๔.๒.๑ การวิเคราะห์ข้อมูล (Data) 
การวิเคราะห์ข้อมูล(Data) เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลจากการศึกษาเอกสารและการ

สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสําคัญถึงหลักการปฏิบัติ รูปแบบการสอน วิธีการสอบอารมณ์ของวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ เพ่ือนําข้อมูลมาใช้ในการพัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็นรูปแบบภาษาอังกฤษ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

๑) จุดมุ่งหมายสําคัญของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  
คือเพ่ือให้เกิดความหลุดพ้น เป็นทางท่ีมุ่งสู่มรรคผลแห่งนิพพาน โดยใช้ปัญญาเข้าไปรู้แจ้งรูปนาม ไตร
ลักษณ์ อริยสัจ มรรค ผล นิพพาน ซึ่งในหนังสือ วิสุทธิมรรคแสดงภูมิของวิปัสสนาไว้ ๖ คือ ขันธ์ ๕ 
อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ ปฏิจสมุปบาท ๑๒ และอริยสัจ ๔ ธรรม ๖ ซึ่งแตกต่างจากที่
ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร ที่พระพุทธองค์ทรงแสดงธรรมที่ให้ผู้ปฏิบัติกําหนดพิจารณา คือ 
อารมณ์หรือสิ่งที่ให้สติสัมปชัญญะกําหนดพิจารณา คือ อานาปานสติ อิริยาบถใหญ่ อิริยาบถย่อย กาย
ที่เป็นสิ่งปฏิกูล ธาตุและกระดูก ๙ ประการ เวทนา ๙ ประเภท จิต ๑๖ ประเภท นิวรณ์ ๕ อายตนะ 
๑๒ อริยสัจ ๔ และโพชฌงค์ ๗ การปฏิบัติในแบบสติปัฏฐานตามที่ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร 
จัดเป็นหลักสัมมาสติ คือกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน สะท้อนให้เห็นว่า หมวดธรรมไม่ว่าจะในมหาสติปัฏฐานสูตรหรือ
ในหนังสือวิสุทธิมรรคล้วนเป็นการปฏิบัติให้ไปสู่จุดมุ่งหมายของความหลุดพ้น ให้เดินไปสู่มรรค ผล 
แห่งนิพพาน โดยให้รู้แจ้ง รู้เห็นสิ่งที่เป็นอยู่ตามธรรมชาติ  

๒) รูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้ง ๔ ในประเทศ
ไทย พบว่า มีรูปแบบการปฏิบัติที่หลากหลาย ตามความรู้ของพระวิปัสสนาจารย์ที่ได้เล่าเรียนศึกษา
มา สําหรับประเทศไทย กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้ง ๔ มีรูปแบบ(สาย)การปฏิบัติที่แพร่หลาย ๕ 
รูปแบบ คือ ๑) พุท-โธ ๒) ยุบหนอ-พองหนอ ๓) สัมมา-อรหัง ๔) กําหนดลมหายใจเข้า-ออก ๕) 
พิจารณารูป-นาม และรูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่ได้รับความนิยมมากที่สุดคือ ในรูปแบบ 
“พองหนอ-ยุบหนอ” เป็นการเน้นพิเศษที่การกําหนดลมหายใจพร้อมกับบริกรรม “พองหนอ-ยุบ
หนอ” มีการฝึกเดินจงกรมเป็นระยะ ๖ ระยะ และให้กําหนดอิริยาบถย่อยต่างๆ ตลอดเวลาที่ปฏิบัติ 
การกําหนดอาการเคลื่อนไหวของหน้าท้อง ที่ปรากฏพร้อมลมหายใจปลายลม คือเป็นที่สุดของลม 
ส่วนการเดินจงกรมในรูปแบบของ “หนอ”เป็นการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน ในอิริยาบถใหญ่ ซึ่งมี
อิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน อย่างมีสติ กําหนดรู้ในอิริยาบถนั้น 

๓) การสร้างความเข้าใจสู่การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
พบว่า ต้องสร้างความเข้าใจเบื้องต้นถึงอริยสัจ ๔ คือหาคําตอบของความทุกข ์เพราะความทุกข์เป็นสิ่ง
ที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน ไม่ว่าจะเชื้อชาติใด ทุกคนย่อมมีความทุกข์ หากสามารถเปิดใจของผู้ปฏิบัติให้
พิจารณาถึงความทุกข์ได้ หาเหตุแห่งทุกข์ ความดับทุกข์ และทางแห่งความดับทุกข์ ทั้งนี้ เมื่อผู้ปฏิบัติ
เข้าใจจะเกิดการยอมรับและศรัทธาในแนวปฏิบัติของวิปัสสนากัมมัฏฐาน ที่เป็นการฝึกสติและใช้สติ
พิจารณาให้รู้เท่าทันในกาย เวทนา จิต และธรรม คือ 

- การพิจารณากายหรือกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการกําหนดรู้รูปว่ามี
สภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่มีตัวตน ไม่สวยงาม จัดเป็นอานาปานสติ การฝึกควรฝึกในที่สงัด เงียบ ไม่มี
สิ่งรบกวน ให้นั่งขัดสมาธิ ตั้งสติ กําหนดลมหายใจเข้าออก โดยอาการต่าง ๆ คือ การกําหนดรู้



๑๑๔ 

อิริยาบถใหญ่ทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน เป็นการกําหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน นั่ง นอน หรือ 
ร่างกายอยู่ในอาการใด ให้รู้ชัดในอาการที่เป็นอยู่นั้นๆ และต้องมีการรู้ตัวในการทําทุกอย่างและความ
เคลื่อนไหวทุกอย่าง  

- การพิจารณาเวทนา หรือเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตามรู้ทันเวทนา 
คือ เมื่อเกิดความรู้สึกเป็นสุข ทุกข์ เฉยๆ คือไม่สุขไม่ทุกข์ เป็นการกําหนดรู้เวทนา ว่าเป็นเพียงเวทนา 
มีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม ให้รู้จักปล่อยวางความสุขและความทุกข์ลง  

- การพิจารณาจิต หรือจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการตามรู้จิต ดูทันจิต 
คือ ดูจิตของตนในขณะนั้นๆ ว่าเป็นเช่นไร ดูจิตว่ามีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มี
โมหะฯลฯ สามารถรู้ชัดตามท่ีมันเป็นอยู่ในขณะนั้น เป็นการกําหนดรู้จิตว่าเป็นเพียงจิต โดยจําแนกจิต
ที่ ประกอบด้วย โลภะ เป็นต้น 

- การพิจารณาธรรม หรือธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการตามดูรู้ทันธรรม 
คือ การกําหนดรู้สภาวธรรม ในนิวรณ์ ขันธ์ ๕ อายตนะ โพชฌงค์ อริยสัจ  

การสร้างความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ คือ
สอนให้คนมีสติ การรู้เท่าทันอารมณ์ ใช้สติเป็นประธาน กําหนดระลึกรู้สิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง  
สอนสิ่งที่เป็นรูปธรรม สิ่งที่จับต้องได้ด้วยการฝึกเดิน นั่ง นอน สอนให้รู้และเข้าใจเกี่ยวกับกัมมัฏฐาน 
สอนในผู้ที่ไม่เคยปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานให้ปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานก่อน เพ่ือทําใจให้สงบและให้
ความรู้เกี่ยวกับไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) 

๔) รูปแบบการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ใน
ปัจจุบัน พบว่า ยึดตามหลักการในมหาสติปัฏฐานสูตร และรูปแบบที่ได้รับความนิยมในประเทศไทย
ปัจจุบันคือ รูปแบบ ยุบ-พอง ส่วนทางภาคเหนือจะนิยมใช้รูปแบบ ยุบ-พอง ของพระพรหมมงคล 
(ทอง สิริมงคฺโล) สอนทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ ทั้งในเด็กและผู้ที่ไม่เคยปฏิบัติมาก่อน ควรสอนสมถ
กัมมัฏฐานก่อนเพื่อให้ฝึกทําใจให้นิ่งและสงบก่อนที่จะเพ่ิมการปฏิบัติในขั้นตอนต่อไป ก่อนการปฏิบัติ
ควรมีการเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกายโดยการเปลี่ยนชุดที่สะดวกต่อการปฏิบัติและจิตใจ ให้
วางสิ่งต่างๆ การปฏิบัติในทางภาคเหนือจะมีการยกขันครูก่อน จากนั้นจึงเริ่มให้ความรู้เบื้องต้น
เกี่ยวกับวิปัสสนากัมมัฏฐาน การปฏิบัติในขั้นเริ่มปฏิบัตินั้น จะให้กําหนดอิริยาบถ ๔ ซึ่งเป็นอิริยาบถ
ใหญ่ คือ การยืน เดิน นั่ง และนอน อย่างมีสติ  ให้กําหนดการนั่งสมาธิ กําหนดปัจจุบันความเกิดดับ
ของรูปนาม สิ่งที่จะได้ คือ ไตรสิกขา อริยะมรรค ๘ ญาณ ๑๖ โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ในการปฏิบัติควร
มีการไหว้พระ สวดมนต์ ซ่ึงเป็นการทําให้จิตใจสงบ เป็นจุดเริ่มต้นของการทําสมาธิ  

๕) วิธีการสอบอารมณ์ตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้ง
สี่ เป็นไปเพ่ือตรวจสอบประสบการณ์ทางจิตของผู้ปฏิบัติ  เพ่ือให้พระวิปัสสนาจารย์ได้ให้คําแนะนํา
เพ่ิมเติมได้ ส่วนในผู้ที่มีประสบการณ์ควรใช้พระวิปัสสนาจารย์ที่เก่งกว่าในการสอบอารมณ์ โดย
คําถามที่ใช้ในการสอบอารมณ์คือ ผู้ปฏิบัติสามารถกําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถย่อยในขณะปฏิบัติ
ได้อย่างต่อเนื่องหรือไม่ สามารถจับสภาวะของอาการพอง-ยุบ และอาการเดินได้หรือไม่ รักษาทวาร
ทางตาได้หรือไม่ กําหนดสภาวะทางจิตและความนึกคิดได้หรือไม่ กําหนดเวทนาได้อย่างไร ให้แจ้งตาม
ความเป็นจริง ของอารมณ์ที่ปรากฏขึ้นเท่าที่จําได้ อย่างไรก็ตาม การสอบอารมณ์นี้ บางสํานักปฏิบัติ
ไม่มีการสอบอารมณ์ แต่จะให้ผู้ปฏิบัติได้สอบถามเมื่อไม่เข้าใจเท่านั้น  



๑๑๕ 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยสังเคราะห์สรุปหลักปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานไดด้ังนี้ 
ตารางท่ี ๔.๑ สังเคราะห์ข้อมูลของหลักวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 

หัวข้อ ผลการวิเคราะห์ 
๑. ความหมายของวิปัสสนา  - การรู้แจ้ง เห็นแจ้งด้วยปัญญา คือใช้ปัญญา รู้ชัดในกิริยาที่เข้าไปกําหนดเฉพาะ 

ภาวะที่รู้โดยละเอียด รู้อย่างแจ่มแจ้ง รู้โดยใช้ปัญญาใคร่ครวญ ปัญญาที่เป็น
เครื่องทําลายกิเลส ปัญญาที่เป็นเครื่องนําทางสู่ความเห็นแจ้ง ความรู้ชัด ปัญญา
เหมือน ศาสตรา ปราสาท แสงสว่างคือปัญญา ปัญญาเหมือนดวงแก้ว ความไม่
หลง ความวิจัยธรรม และสัมมาทิฏฐิ 

๒. ความหมายของวิปัสสนาภูมิ - วิสุทธิมรรคแสดงภูมิของวิปัสสนาไว้ ๖ คือ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ 
อินทรีย์ ๒๒ ปฏิจสมุปบาท ๑๒ และอริยสัจ ๔ ธรรม ๖  
- มหาสติปัฏฐานสูตร ทรงแสดงธรรมที่ให้ผู้ปฏิบัติกําหนดพิจารณา คือ ทรง
แสดงอารมณ์หรือสิ่งที่ให้สติสัมปชัญญะกําหนดพิจารณา คือ อานาปานสติ 
อิริยาบถใหญ่ อิริยาบถย่อย กายที่เป็นสิ่งปฏิกูล ธาตุและกระดูก ๙ ประการ 
เวทนา ๙ ประเภท จิต ๑๖ ประเภท นิวรณ์ ๕ อายตนะ ๑๒ อริยสัจ ๔ และ
โพชฌงค์ ๗  

๓. การปฏิบัติในแบบสติปัฏฐาน
ตามที่ปรากฏในมหาสติปัฏฐาน
สูตร 

- การปฏิบัติสติปัฏฐานตามที่ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร จัดเป็นหลักสัมมาสติ 
คือกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

๔. จุดมุ่ งหมายของวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐาน
ทั้งสี่   

- เปูาหมายสําคัญคือเพื่อให้เกิดความหลุดพ้น เป็นทางที่มุ่งสู่มรรคผลแห่ง
นิพพาน โดยใช้ปัญญาเข้าไปรู้แจ้งรูปนาม ไตรลักษณ์ อริยสัจ มรรค ผล นิพพาน  
 

๕. รูปแบบ(สาย)การปฏิบัติที่
แพร่หลายในประเทศไทย 

- รูปแบบที่ ๑ บริกรรมหรือภาวนาวา “พุท-โธ 
- รูปแบบที่ ๒ บริกรรมหรือภาวนาว่า “ยุบหนอ-พองหนอ” หรือ “พองหนอ-ยุบ
หนอ”  
- รูปแบบที่ ๓ บริกรรมหรือภาวนาว่า “สัมมา-อรหัง”  
- รูปแบบที่ ๔ บริกรรมหรือภาวนากําหนดลมหายใจเข้า-ออก (แบบอานาปาน
สติ)  
- รูปแบบที่ ๕ กําหนดพิจารณารูป-นาม 

๖. รูปแบบ(สาย)การปฏิบัติที่
ได้รับความนิยมในประเทศไทย 

- รูปแบบบริกรรมหรือภาวนาว่า “ยุบหนอ-พองหนอ” หรือ “พองหนอ-ยุบ
หนอ” ซึ่งเป็นรูปแบบท่ีมีการสอนอย่างแพร่หลายทั้งในมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย วัดร่ําเปิง วัดจอมทอง เป็นต้น 

๗. วิธีการสอบอารมณ์ - มีการสอบอารมณ์โดยพระวิปัสสนาจารย์หลังการปฏิบัติ 
- ไม่มีการสอบอารมณ์ แต่จะให้ผู้ปฏิบัติได้สอบถามเมื่อไม่เข้าใจ 

จากการวิเคราะห์ จึงสรุปได้ว่า การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
เปูาหมายสําคัญคือเพ่ือให้เกิดความหลุดพ้น เป็นทางที่มุ่งสู่มรรคผลแห่งนิพพาน โดยยึดหลักปฏิบัติ
ตามที่ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร คือกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน รูปแบบการปฏิบัติที่ได้รับความนิยมในประเทศ
ไทยคือ ยุบ-พอง ซึ่งรูปแบบของพระพรหมมงคล (ทอง สิริมงคฺโล) เป็นรูปแบบที่ได้รับความนิยมใน
การปฏิบัติ และในการปฏิบัตินั้น จะให้กําหนดอิริยาบถ ๔ ซึ่งเป็นอิริยาบถใหญ่ คือ การยืน เดิน นั่ง 



๑๑๖ 

และนอนอย่างมีสติ ส่วนการสอบอารมณ์เป็นการติดตามความก้าวหน้าและประสบการณ์ของผู้ปฏิบัติ 
ทั้งนี้ บางสํานักปฏิบัติไม่ได้มีการสอบอารมณ์แต่จะเปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบัติที่ไม่เข้าใจได้ซักถามแทน 

๔.๒.๒ การสร้างกรอบแนวคิดนวัตกรรม (Conceptual to Innovation) 
การสร้างกรอบแนวคิดนวัตกรรม เป็นกระบวนการในการสร้างกรอบแนวคิดหลังจากที่ได้

ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ ซึ่งพบว่า เป็นหลักปฏิบัติ
เพ่ือหลุดพ้นจากความทุกข์ มุ่งสู่ผลแห่งนิพพาน โดยใช้ปัญญาเข้าไปรู้แจ้งรูปนาม ไตรลักษณ์ อริยสัจ 
มรรค ผล นิพพาน ผู้วิจัยจึงได้สร้างกรอบแนวคิดเพ่ือพัฒนาหลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม
แนวสติปัฏฐานทั้งสี่ ตามผลที่ได้จากการวิเคราะห์ข้อมูลที่สรุปคือ ควรใช้หลักปฏิบัติตามที่ปรากฏใน
มหาสติปัฏฐานสูตร คือกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน และใช้รูปแบบการปฏิบัติที่ได้รับความนิยมในประเทศไทยคือ ยุบ-พอง 
ตามแนวทางของพระธรรมมังฺคลาจารย์ วิ.(พระอาจารย์ทอง สิริมงฺคโล) อดีตเจ้าอาวาสวัดพระธาตุศรี
จอมทอง วรวิหาร จังหวัดเชียงใหม่๕๔ ทั้งนี้ ได้รวบรวมเนื้อหา ปรับปรุงให้เป็นรูปแบบที่สอดคล้องกับ
การศึกษาวิจัยนี้ในรูปแบบภาษาไทย เพ่ือนําไปสู่การพัฒนาเป็นฉบับภาษาอังกฤษ โดยมีรายละเอียด
ดังนี้ 

๑) การพัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ใน
รูปแบบภาษาไทย  

คู่มือฉบับนี้แบ่งภาคส่วนเป็น ๒ ส่วนสําคัญ คือ ส่วนของภาคทฤษฎีและส่วนของ
ภาคปฏิบัติ ในส่วนที่ ๑ ภาคทฤษฎีของการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ มี
รายละเอียดของสาระสําคัญ ดังนี้  

บทน า : กล่าวถึงคําสอนของพระธรรมมังฺคลาจารย์ วิ.(พระอาจารย์ทอง สิริมงฺคโล) 
ในเรื่องของโลกทั้งของมนุษย์และเหล่าเทพที่เต็มไปด้วยความวุ่นวายและสับสน จนมีนางเทวดาองค์
หนึ่งถามปัญหากับพระพุทธองค์ถึงความวุ่นวายทีเกิดขึ้น และจะทําอย่างไร จึงจะไม่ให้สับสนวุ่นวาย
และยุ่งเหยิง พระพุทธองค์ทรงตรัสตอบปัญหาแก่เทวดาว่า บุคคลผู้ตั้งอยู่ในศีล ทําสมาธิให้เกิด ยัง
วิปัสสนาปัญญาให้เกิด บุคคลผู้นั้นก็จะสางซึ่งความยุ่งเหยิงความสับสนในโลกนี้ได้  อันศีลนั้นใน
ภาคปฏิบัติแล้วก็คือ ความระมัดระวังสํารวม จิตตั้งอยู่ในอารมณ์อันใดอันหนึ่งเรียกว่า สมาธิ ตัวรู้ว่าเท่า
สภาวะธรรมหรือการกําหนดนั้นเป็นตัววิปัสสนาปัญญา เป็นปัญญาที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติ วิปัสสนา
กรรมฐานจึงจะกําจัดความยุ่งเหยิงวุ่นวายในหัวใจได้ สิ่งที่ทําให้ยุ่งเหยิง ก็คือ กิเลส เพราะโลภะ เพราะ
โทสะ เพราะโมหะ ที่ผลักดันให้มนุษย์ทําชั่วนานาประการ เหมือนคนเดินอยู่ในที่มืด ไม่เห็นอันตราย
แม้ตั้งอยู่เฉพาะหน้า ทางท่ีจะให้จิตบริสุทธิ์จากกิเลสทั้งหลายได้นั้นมีอยู่ทางเดียวคือ ทางที่สมเด็จพระ
บรมศาสดาทรงวางไว้อันได้แก่ “สติปัฏฐาน ๔” ที่จะช่วยปลดเปลื้องพันธนาการโซ่ตรวน เครื่องร้อย
รัดที่ผูกมัดจิตใจไว้ให้ไปสู่ความเป็นอิสระ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เพ่ือความบริสุทธิ์ของจิต เพ่ือ
การก้าวล่วงออกมาจากความเศร้าโศกเสียใจ ความร่ําไรรําพัน เพ่ือความดับทุกข์โทมนัส เพ่ือบรรลุ
มรรค ผล นิพพาน ในที่สุดแม้พระพุทธเจ้าและสาวกทั้งหลายทั้งในอดีตและอนาคตก็ดี ก็จะต้องเจริญ
                                                           

๕๔ พระธรรมมังฺคลาจารย์ วิ.(พระอาจารย์ทอง สิริมงฺคโล), “คู่มือการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนว
สติปัฎฐาน ๔” ต านานวัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร,  (เชียงใหม่ : มมพ., มมป.), หน้า ๑๐๙-๑๕๕. 



๑๑๗ 

วิปัสสนากรรมฐานจึงจะบรรลุมรรคผลนิพพานได้ ก่อนที่ท่านทั้งหลายจะเข้าไปสู่การปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน ก็ควรได้ทําความเข้าใจในความรู้พ้ืนฐานของวิปัสสนากรรมฐานเสียก่อน เพ่ือความกระจ่าง
ในการปฏิบัติต่อไป  

ความรู้พื้นฐานของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐาน ๔ : เป็น
การกล่าวถึง หนทางในการดับทุกข์ เป็นหนทางที่รู้แจ้งแทงตลอด คือมรรค ผล นิพพาน คือ สติปัฏ
ฐานทั้ง ๔ ซึ่งแปลว่า ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งสติ ๔ อย่าง คือ การใช้สติพิจารณากําหนดรู้ถึงอาการที่
ปรากฏทาง กาย เวทนา จิต และธรรม  

๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการใช้สติพิจารณากําหนดรู้อาการที่ปรากฏ
ทางกาย คือ เอาสติไปตั้งไว้ที่กาย หมายรวมถึงอิริยาบถต่างๆ ทั้งหมด ไม่ว่าจะเป็นการเดิน ยืน นั่ง 
นอน เหยียด ผู้ หายใจเข้าออก ต้องกําหนดทุกอิริยาบถ ในภาคปฏิบัติก็เริ่มจากการกราบสติปัฏฐาน
ก่อน แล้วเดินจงกรม เอาสติมาไว้ที่สอง เวลาก้าวเท้าขวาไปให้กําหนดว่า ขวาย่างหนอ ซ้าย ให้กําหนด
ว่า ซ้ายย่างหนอ เวลาหยุดก็กําหนดหยุดหนอๆ ๆ เวลากลับก็กําหนดว่า กลับหนอ ๆ ๆ อย่างนี้เป็นต้น 
เวลานั่งสมาธิก็เอาสติไปตั้งไว้ที่ท้อง หายใจเข้าท้องพอง กําหนดว่า พองหนอ หายใจออกท้องยุบ 
กําหนดว่า ยุบหนอ นี่คือการเอาสติตั้งไว้ที่กาย 

การปฏิบัติในข้อนี้จะสามารถตัดทอนเสียซึ่งกามารมณ์ กามะ คือ ความใคร่ ออก
เสียได้จากจิตใจ จิตใจจะไม่พัวพันในกามารมณ์อย่างเมื่อก่อน บุคคลผู้ใดได้ปฏิบัติอยู่เรื่อย ๆ ตัวราคะ
นั้นจะน้อยลง ถอยลง เบาลง ไม่ข้องเก่ียวอยู่ในความงามและกามารมณ์อีกต่อไป 

๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการใช้สติพิจารณากําหนดรู้อาการที่ปรากฏ
ทางเวทนา เมื่อปฏิบัติไปชั่วระยะหนึ่ง ถ้าเกิดเวทนา คือ อาการปวด เจ็บก็ให้กําหนดด้วยสติว่า ขณะนี้
เวทนาได้เกิดขึ้นแล้ว ให้ใช้สติพิจารณาจุดที่เจ็บปวดนั้น กําหนดในใจว่า ปวดหนอ ๆ ๆหรือเจ็บหนอ ๆ ๆ 
การเกิดเวทนาจะมีอารมณ์ดังต่อไปนี้คือ 

๑) ถ้ามีความสุข ก็ให้กําหนดคือใช้สติระลึกว่า สุขหนอๆ ๆ 
๒) ถ้าเสวยทุกข์ หรือไม่สบาย ก็ใช้สติกําหนดว่า ปวดหนอๆ ๆ ไม่สบาย

หนอๆ ๆ 
๓) ถ้าเฉยๆ ไม่ทุกข์ ไม่สุข ให้ใช้สติกําหนดว่า เฉยหนอ ๆ ๆ 
๔) ถ้าสุขเจือด้วยอามิสคือรูป เสียง กลิ่น รส การถูกต้อง หรือสุขในทางใจ อัน

เนื่องด้วยกามคุณทั้ง ๕ สุขทางใดทางหนึ่งก็ให้กําหนดว่า สุขหนอๆ ๆ 
๕) นิรามิสํ วา สุขํ วา เมื่อเกิดความรู้สึกได้รับความสุขจากการปฏิบัติธรรม

อย่างเดียวที่ไม่เจือด้วยอามิส คือกามคุณ ก็ให้กําหนดว่า สุขหนอๆ ๆ 
๖) สามิสํ วา ทุกฺขํ วา เมื่อรู้รสของทุกขเวทนาอันเนื่องมาจากกามคุณ มีรูป 

เสียง เป็นต้น ก็กําหนดว่า ไม่สบายหนอๆ ๆ 
๗) นิรามิสํ วา ทุกฺขํ วา จิตที่รู้ชัดว่าบัดนี้เรารู้รสทุกขเวทนา ไม่มีอามิสอันเกิด

จากกิเลสที่มีอยู่ในใจหรืออกุศลธรรมที่เกิดกับใจก็ให้กําหนดว่า ทุกข์หนอๆ ๆ 
๘) สามิสํ วา อทุกฺขมทุกฺขํ วา เมื่อรู้ว่าไม่ทุกข์และไม่สุขในกามคุณก็ให้กําหนด

ว่า เฉยหนอๆ ๆ 



๑๑๘ 

๙) นิรามิสํ วา ทุกฺขมสฺขํ วา เมื่อรู้รส ไม่สุข ไม่ทุกข์ ไม่อิงกามคุณก็ให้กําหนดว่า 
เฉยหนอๆ ๆ 

การปฏิบัติในข้อนี้ก็เพ่ือจะได้ไม่ติดอยู่ในความสุข การที่กําหนด ปวดหนอ เจ็บ
หนอ สบายหนอ หรือเฉยหนอ อยู่ตลอดเวลาแล้ว จิตของผู้ปฏิบัตินี้ก็จะชินอยู่กับธรรมชาติตาม
สภาวะจิต จะอยู่อย่างไรก็ได้ จะร้อน หรือจะหนาวอย่างไร จิตก็ไม่ทุกข์ไปตามอารมณ์เหล่านั้น จะมอง
สิ่งเหล่านั้นเป็นไปตามสภาวะที่จิตกําหนดอย่างไหนก็ได้ อยู่อย่างไรก็ได้ ความทุกข์ความสุ ขมันมีอยู่ 
แต่จิตของผู้ฝึกนั้นจะไม่ติดอยู่ในความสุข ความทุกข์หรือความเฉยใด ๆ จะรู้เท่าทันในสภาวะจิต
เหล่านั้นอยู่เสมอ และจะไม่ข้องเก่ียวอยู่ในความสุข จะหลุดพ้นจากความสุขนั้น 

๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่ การใช้สติพิจารณากําหนดรู้อาการที่ปรากฏ
ทางจิต ถ้าความคิดเกิดขึ้นในขณะที่กําลังเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ ความคิดนั้นจะเป็นไปในทางที่ดี
หรือไม่ดี ก็ให้กําหนดสติว่าคิดหนอ ๆ ๆ การที่ความคิดเกิดขึ้นก็เพราะจิตจะนึกถึงความบกพร่องของ
ตนเองจึงคิดลักษณะเช่นนี้ควรเตือนจิตตนเองว่า สิ่งที่ล่วงมาแล้วอย่าได้เก็บเอามาคิดสิ่งที่ยังมาไม่ถึงก็
อย่าคิด ขอให้ใช้สติกําหนดอยู่กับปัจจุบันให้ดีที่สุด โดยพิจารณาเห็นในจิตเนืองๆ ดังนี้ 

๑) ถ้าจิตมีราคะก็ให้กําหนดว่า ราคะหนอๆ ๆ 
๒) ถ้าจิตมีโทสะก็ให้รู้ซัดว่ามีให้กําหนดว่า โทสะหนอๆ ๆ 
๓) จิตที่หายจากโทสะก็ให้กําหนดว่า หายโทสะหนอๆ ๆ 
๔) จิตมีโมหะก็รู้ชัดให้กําหนดว่า โมหะหนอๆ ๆ 
๕) จิตที่หายโมหะก็กําหนดว่า หายโมหะหนอๆ ๆ 
๖) เมื่อจิตหดหู่ก็ให้กําหนดว่า หดหู่หนอๆ ๆ 
๗) เมื่อจิตฟุูงซ่านก็ให้กําหนดว่า จิตฟุูงซ่านหนอๆ ๆ 
๘) จิตที่เป็นสหรคต คือ มีจิตประกอบด้วยพรหมวิหาร ก็ให้รู้ชัดว่าจิต

ประกอบด้วยพรหมวิหาร 
๙) จิตไม่สหรคตก็รู้ชัดว่าไม่สหรคต คือ ไม่ประกอบด้วยพรหมวิหารทั้ง ๔ 
๑๐) เมื่อจิตมีธรรมอันยิ่งกว่าก็กําหนดว่า จิตมีธรรมอันยิ่งกว่า ให้มีสติระลึก

ว่า ธรรมยิ่งหนอๆ ๆ 
๑๑) ถ้าจิตไม่มีธรรมอันยิ่ง คือ เพียงแต่ให้ทานรักษาศีล เป็นต้น ให้กําหนดว่า 

จิตไม่ยิ่งหนอๆ ๆ 
๑๒) ถ้าจิตเป็นสมาธิก็ให้กําหนดว่า จิตมีสมาธิหนอๆ ๆ 
๑๓) เมื่อจิตไม่เป็นสมาธิก็ให้กําหนดว่า จิตไม่เป็นสมาธิหนอๆ ๆ 
๑๔) เมื่อจิตหลุดพ้นก็ให้กําหนดว่า จิตหลุดพ้นหนอๆ ๆ 
๑๕) เมื่อจิตไม่หลุดพ้นก็ให้กําหนดว่า ไม่หลุดพ้นหนอๆ ๆ 

การปฏิบัติในข้อนี้ก็เพ่ือจะกําจัดซึ่งความเห็นว่าเป็นของเที่ยง หรือบรรเทาเสียซึ่ง
ความเที่ยงที่จะเข้าไปยืดไปถือความเที่ยงนั้น ไม่ว่าจะเป็นความเปลี่ยนแปลงวันใดที่เกิดขึ้นในชีวิต ผู้
ปฏิบัติจะได้มองความเปลี่ยนแปลงนั้น โดยไม่รู้สึกเสียใจอะไร จะอย่างไรก็ได้เพราะพิจารณาแล้วว่าใน
ชีวิตของคนเราย่อมมีความเปลี่ยนแปลง แล้วก็มองดูด้วยสติว่ามันเป็นอย่างนี้เอง 



๑๑๙ 

๔. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการใช้สติพิจารณากําหนดรู้อาการที่ปรากฏ
ทางธรรม อาการที่ปรากฏทางธรรม ได้แก่ ขันธ์ ๕ และนิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา 
สังขาร วิญญาณ ขันธ์ ๕ แบ่งเป็น ๒ ส่วน คือ รูปกับนาม รูปก็ยังคงเป็นรูป ส่วนเวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ เป็นนาม รวมแล้วเป็นรูปนาม การพิจารณาขันธ์ ๕ เป็นอารมณ์ ก็คือการที่ผู้ปฏิบัติกําหนด
สติในทุก ๆ อิริยาบถนั่นเอง เช่น พองหนอ ยุบหนอ อาการพอง อาการยุบ เป็นตัวรูป ส่วนจิตที่เข้าไป
รู้นั้นเป็นนาม การกําหนดพองหนอ ยุบหนอ จึงบรรจุขันธ์ ๕ ไว้ด้วยดังนี้ 

สําหรับนิวรณ์ ๕ นั้น เป็นเครื่องกั้นหรืออุปสรรคในการปฏิบัติ มี ๕ ประการ คือ 
๑) ชอบใจ ๒) ไม่ชอบใจ ๓) ง่วง ๔) ฟูุง ๕) สงสัย เมื่อเกิดนิวรณ์ขึ้นขณะปฏิบัติต้องทิ้ง พอง ยุบ 
เสียก่อน แล้วใช้สติกําหนดดังนี้คือ 

๑) กามฉันทะ ความรักใคร่ในทางกาม ให้กําหนดว่า ชอบหนอๆ ๆ 
๒) พยาบาท ความปองร้าย ความอาฆาต ให้กําหนดว่า ไม่ชอบหนอๆ ๆ 
๓) ถีนมิทธะ ความท้อแท้และความง่วงซึม ให้กําหนดว่า ง่วงหนอๆ ๆ 
๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟูุงซ่านและความรําคาญใจ ให้กําหนดว่า ฟูุงหนอๆ ๆ 
๕) วิจิกิจฉา ความสงสัยลังเลใจ ไม่อาจตัดสินได้ในแนวปฏิบัติ ให้กําหนดว่า 

สงสัยหนอๆ ๆ 
เมื่อเอาสติเข้าไปกําหนดนิวรณ์อย่างใดอย่างหนึ่งแล้ว ก็ควรละทิ้งนิวรณ์นั้นเสีย 

แล้วเอาสติกลับมากําหนด พองหนอ ยุบหนอ ต่อไป การปฏิบัติในข้อนี้ก็เพ่ือจะกําจัดเสียซึ่งความมี
ตัวตน เรา เขา สัตว์ บุคคล ความจริงแล้วมีแต่รูป  มีแต่นามเท่านั้น ที่เขาสมมุติให้เป็นอย่างนั้นอย่างนี้
ขึ้นมา ก็เพ่ือความสะดวกในการอยู่ร่วมกัน และให้แสดงบทบาทต่างๆ ไปตามสมมุติเหล่านั้น บุคคล
จะต้องอาศัยสมมุตินี้ไปจนตลอดชีวิต ถ้าหากว่าคนใดไม่ได้ศึกษาให้รู้ถึง “ความเป็นจริง” แล้ว เขาจะ
ติดอยู่ในสมมุตินี้ต่อไป จะไม่สามารถพ้นไปจากทุกข์ได้  เพราะฉะนั้นการปฏิบัติในข้อนี้จึงทําให้รู้ว่าใน
ตัวของเรานี้มีแต่รูปกับนามเท่านั้น ที่เขาสมมุติอย่างนั้นอย่างนี้ ก็จะต้องรู้เท่าทันเขาสมมุติเพ่ืออะไร 
เพ่ือเป็นตัวอย่างอันดีแก่ผู้อ่ืน การให้ยศถาบรรดาศักดิ์ก็เพ่ือจะสอนคนให้เป็นคนดียกย่องคนดี และให้
เป็นตัวอย่างในการทําความดีของโลก เพ่ือทุกคนจะได้เกิดความรู้สึกขึ้นในจิตใจและพากันทําความดี
ในโลกนี้ 

การกําหนดเป็นหัวใจของการปฏิบัติวิปัสสนา เป็นงานที่สําคัญยิ่งของสติที่ต้อง
ตามกําหนดตามรู้อยู่ตลอดเวลา การกําหนดที่ติดต่อสืบเนื่องเป็นการตัดสภาวะธรรม ทําให้สมาธิมี
กําลังกล้าแข็ง ปิดรูรั่วสกัดกั้นไม่ให้บาปไหลเข้าสู่จิตจะสังเกตเห็นว่าการกําหนดทุก ๆ ครั้ง จะต้องมีคํา
ลงท้ายด้วย "หนอ” คําว่า "หนอ" นี้มีประโยชน์อย่างไร หนอทําให้ขณิกสมาธิมีกําลัง สมาธินั้นมีอยู่
หลายอย่าง คือ อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ และขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธินั้น 
โดยมากจะเอาบัญญัติคือสิ่งที่สมมุติกันข้ึนแล้ว นํามาเป็นอารมณ์ คือเป็นสมถกรรมฐาน เช่น พิจารณา
ส่วนต่างๆ ของร่างกายเป็นอารมณ์ ส่วนขณิกสมาธินั้น กําหนดเอารูปนามเป็นอารมณ์ ขณิกสมาธิเป็น
สมาธิชั่วขณะแต่เราอย่าไปมองข้ามว่าเป็น ของเล็กน้อยเหมือนฝนที่ตกลงมาหลายเม็ดแต่ละเม็ดฝนมี
ความหมาย เมื่อรวมกันเข้ามันจะทําให้น้ําในคู หนอง บึงเต็มขึ้นมาได้ ฉันใดก็ดี เมื่อเราทําขณิกสมาธิมี
ปัจจุบันเป็นอารมณ์แล้ว ก็จะเกิดเป็นกําลังขึ้นมา ตัวอย่างของขณิกสมาธิ เราคู้ครั้งหนึ่งก็เป็นความ
ตั้งใจเป็นขณิกสมาธิการเหยียดครั้งหนึ่งก็เป็นขณิกสมาธิแล้ว ซึ่งมีคุณค่าอย่างมาก อย่างที่ผู้ปฏิบัติ
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กําหนดรู้อาการพอง อาการยุบนั้น มันก็มีขณิกสมาธิอยู่แล้ว แต่เมื่อใส่หนอเข้าไป ก็ทําให้มีกําลังขึ้นมา 
หนอทําให้เป็นคั่นเป็นตอน เพราะเวลาพอง จิตมันก็เกิดขึ้นขณะหนึ่ง ยุบก็ขณะหนึ่ง ถ้าไม่มีอะไรมีคั่น
เลย มันก็จะไม่มีกําลัง ไม่ชัดเจน เมื่อใส่หนอเข้าไปเป็นการเพ่ิมขณิกสมาธิให้มีกําลัง เห็นรูปนาม เห็น
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ได้ชัดเจนยิ่งขึ้น 

เมื่อฝึกสติปัฏฐาน ๔ ได้ครบถ้วนแล้ว ต่อไปก็เอาสติมาเสริมสร้างยังอิริยาบถทั้ง 
๔ คือ 

๑) เมื่อยืน ก็ให้กําหนดว่า ยืนหนอๆ ๆ 
๒) เมื่อเดิน ก็ให้กําหนดว่า เดินหนอๆ ๆ หรือ ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ 
๓) เมื่อนั่ง ก็ให้กําหนดว่า นั่งหนอๆ ๆ 
๔) เมื่อนอน ก็ให้กําหนดว่า นอนหนอๆ ๆ 

การปฏิบัติเช่นนี้จะทําให้อานุภาพแห่งอิริยาบถมีกําลังยิ่งขึ้น และได้ชื่อว่าเป็นผู้ที่
ตั้งอยู่ในความไม่ประมาทต่อไปก็ให้กําหนดอินทรีย์ ๖ ดังนี้ 

๑) ตา เห็นรูป มีรูป คน เป็นต้น ให้กําหนดว่า เห็นหนอๆ ๆ 
๒) หู เมื่อได้ยินเสียง ให้กําหนดว่า ได้ยินหนอๆ ๆ 
๓) จมูก เมื่อได้กลิ่น ให้กําหนดว่า ได้กลิ่นหนอ ๆ ๆ 
๔) ลิ้น เมื่อได้รับรส หวาน มัน เค็ม ให้กําหนดว่า รสหนอ ๆ ๆ 
๕) กาย เมื่อถูก เย็น ร้อน อ่อน แข็ง ให้กําหนดว่า ถูกหนอ ๆ ๆ 
๖) ใจ เมื่อคิดเรื่องที่ดี หรือไม่ดี ก็ให้กําหนดว่า คิดหนอ ๆ ๆ 

เมื่อกําหนดให้เป็นไปโดยต่อเนื่อง สมาธิญาณ ก็จะปรากฏขึ้น ๑๖ อย่าง เรียกว่า 
โสฬสญาณ ดังนี้คือ 

ญาณท่ี ๑ เรียกว่า นามรูปปริจเฉทญาณ กําหนดรูปนามให้แยกออกจากกัน 
ญาณท่ี ๒ เรียกว่า ปัจจยปริคคหญาณ ปัญญาที่รู้เหตุและผลของรูปนาม 
ญาณที่ ๓ เรียกว่า สัมมสนญาณ ปัญญาที่พิจารณารูปนาม เป็นอนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา 
ญาณที่ ๔ เรียกว่า อุทยัพพยญาณ ปัญญาที่พิจารณาเห็นความเกิด ดับของรูปนาม 
ญาณที่ ๕ เรียกว่า ภังคญาณ ปัญญาที่พิจารณาเห็นเฉพาะความดับไปของรูป

นามฝุายเดียว 
ญาณที่ ๖ เรียกว่า ภยญาณ ปัญญาที่พิจารณาเห็นรูปนามเป็นของน่ากลัว 
ญาณท่ี ๗ เรียกว่า อาทีนวญาณ ปัญญาที่พิจารณาเห็นทุกข์เห็นโทษของรูปนาม 
ญาณท่ี ๘ เรียกว่า นิพพิทาญาณ ปัญญาที่พิจารณาเห็นทุกข์เห็นโทศของรูปนาม

แล้วเกิดความเบื่อหน่าย 
ญาณท่ี ๙ เรียกว่า มุญจิตุกามยตาญาณ ปัญญาที่พิจารณาเห็นทุกข์ เห็นโทษของ

รูปนามแล้วเกิดความเบื่อหน่าย แล้วอยากหลุดอยากพ้นจากรูปนาม 
ญาณที่ ๑๐ เรียกว่า ปฏิสังขาญาณ ปัญญาที่ย้อนกลับไปพิจารณา พระไตร

ลักษณ์แล้วเกิดความตั้งใจจริง ปฏิบัติจริง 
ญาณท่ี ๑๑ เรียกว่า สังขารุเปกขาญาณ ปัญญาที่วางเฉยในรูปนาม 
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ญาณที่ ๑๒ เรียกว่า สัจจานุโลมิกญาณหรืออนุโลมญาณ ปัญญาที่พิจารณาเห็น
อริยสัจ ๔ ได้ชัดเจนแจ่มแจ้ง 

ญาณท่ี ๑๓ เรียกว่า โคตรภูญาณ ปัญญาที่ท้ิงรูปนาม ยึดนิพพานเป็นอารมณ์ 
ญาณที่ ๑๔ เรียกว่า มัคคญาณ ปัญญาที่ละกิเลสได้เป็นสมุจเฉทประหาน มี

นิพพานเป็นอารมณ์ 
ญาณท่ี ๑๕ เรียกว่า ผลญาณ เป็นผลของมรรค มีนิพพานเป็นอารณ์ 
ญาณท่ี ๑๖ เรียกว่า ปัจจเวกขณญาณ ปัญญาที่ย้อนกลับไปพิจารณากิเลสที่ละได้ 

ละไม่ได้ คือมรรค ผล นิพพาน แลฯ 
เพราะฉะนั้นเพื่อให้การปฏิบัติบังเกิดผลอย่างถูกต้องตามลําดับผู้ปฏิบัติต้องผูกจิต

ของตนไว้ในสติปัฎฐาน ๔ หมั่นสํารวมอินทรีย์ทั้ง ๖ และอิริยาบถ ๔ ไว้ให้มั่นคง พยายามกินน้อย 
นอนน้อย พูดน้อย แต่ปฏิบัติให้มากโดยยึดหลักสําคัญของการปฏิบัติดังนี้คือ 

๑. ต้องกําหนดให้ได้ปัจจุบันธรรม การกําหนด พองหนอ ยุบหนอก็ดี ขวาย่าง
หนอ ซ้ายย่างหนอก็ดี ต้องกําหนดให้ได้ปัจจุบันธรรม คือจิตที่กําหนดว่าพองกับท้องที่พองต้องให้
พร้อมกัน อย่าให้ก่อนให้หลังกัน การมีปัจจุบันเป็นอารมณ์เป็นสิ่งสําคัญในการปฏิบัติ ถ้าหากว่าเราไม่
มีปัจจุบันแล้วเราจะเดินสักชั่วโมง ๒ ชั่วโมง ก็ไม่มีประโยชน์ ปัจจุบันนั้นก็คือว่าเวลาเมื่อยุบ ก็ให้ยุบ
พร้อมกัน หมายความว่าเมื่อท้องยุบ ตัวที่เข้าไป รู้ว่ายุบนั้นจะต้องเข้าไปรู้ขณะที่ท้องยุบหรือเวลาเดิน
จงกรม กําหนด ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ เมื่อกําหนดรู้ว่ายกหนอ ก็ต้องพร้อมกับขณะที่เท้า
ยกข้ึนพอดี อย่าไปกําหนดก่อนเท้ายกข้ึน นั้นเป็นอนาคต หรือเวลายกเท้าแล้วไปกําหนดยกหนอทีหลัง 
นั้นก็เป็นอดีตไป ถ้าเป็นเช่นนี้ก็จะไม่ได้ปัจจุบัน แล้วขณิกสมาธิก็จะไม่มีกําลัง เมื่อกําหนดให้ได้ปัจจุบัน
ธรรม ตัวศีล สมาธิ ปัญญา ก็เกิดขึ้น เนื่องจาก 

จิตที่คอยระมัดระวังในการพอง การยุบ เป็นตัวศีล 
จิตที่แนบแน่นอยู่กับการพอง การยุบ เป็นตัวสมาธิ 
ตัวที่เข้าไปรู้ว่าพอง ว่ายุบ เป็นตัวปัญญา 
๒. ต้องทําให้ต่อเนื่องกัน คือเมื่อกราบสติปัฏฐานแล้วก็เริ่มเดินตามเวลาที่กําหนด 

แล้วต้องมานั่งให้ติดต่อกันไป และในขณะที่พักผ่อน ก็ต้องกําหนดในอิริยาบถย่อยไปด้วย เช่น ล้าง
หน้า อาบน้ํา กินข้าว ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ เหยียดแขน คู้แขน แม้จะนอนก็ต้องกําหนดนอนหนอๆ ๆ 
แล้วก็กําหนอพองหนอ ยุบหนอ จนกว่าจะหลับไป สติต้องทํางานอยู่ตลอดเวลา ตั้งแต่เริ่มตื่นนอน 
จนกระท่ังนอนหลับไป 

๓. ต้องประกอบด้วยหลักในการปฏิบัติ ๓ อย่าง คือ 
๑) อาตาปี เพียรตั้งใจทําจริง 
๒) สมุปชาโน มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอยู่ทุกขณะ 
๓) สติมา มีสติติดตามกําหนดให้ได้ในปัจจุบันธรรม 

๔. ปรับอินทรีย์พละให้เสมอกัน 
ผู้ปฏิบัติจะต้องปรับศรัทธาให้เสมอกับปัญญาอย่าให้อย่างหนึ่ง อย่างใดมากน้อย

กว่านั้น ถ้าศรัทธายิ่งปัญญาหย่อน ความโลภจะเข้าครอบงําถ้าปัญญายิ่งศรัทธาหย่อน ความลังเล
สงสัยจะเข้าครอบงํา และจะต้องปรับวิริยะให้เสมอกับสมาธิ ถ้าวิริยะยิ่ง สมาธิหย่อน ความฟูุงซ่านจะ
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เข้าครอบงํา ถ้าสมาธิยิ่ง วิริยะหย่อนความง่วงจะเข้าครอบงํา ดังนั้นถ้าอย่างหนึ่งอย่างใดมันน้อย
เกินไป ก็ต้องเพ่ิมเข้าไปให้เสมอกัน โดยมีสติคอยควบคุมอยู่ตลอดเวลา 

• วิธีเพ่ิมศรัทธา ทรงใจให้อยู่กับรูปนาม ศีล สมาธิ ปัญญา 
• วิธีเพ่ิมปัญญา รู้รูปนาม รู้ปัจจุบัน รู้พระไตรลักษณ์ รู้วิปัสสนา ปัญญา รู้

มรรค ผล นิพพาน 
• วิธีเพ่ิมวิริยะ เพียรตั้งใจทําจริง กินน้อย นอนน้อย พูดน้อย 
• วิธีเพ่ิมสมาธิ ผูกจิตไว้กับองค์คุณ ๓ จิตจับในอารมณ์ใดให้กําหนดมั่นใน

อารมณ์นั้นจิตหลุดในอาการใดให้กําหนดรู้ในอาการนั้น 
• วิธีเพ่ิมสติ ระลึกรู้อยู่ที่รูปนามและการกําหนดตลอดเวลา 

เมื่อผู้ปฏิบัติทําความเข้าใจในความรู้พ้ืนฐานของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานใน
แนวสติปัฏฐานทั้ง ๔ เรียบร้อยแล้ว ก็เริ่มต้นปฏิบัติตั้งแต่แบบฝึกหัดที่ ๑ เป็นต้นไป ผู้ที่มีศรัทธาแก่
กล้า มีความพากเพียรเป็นอย่างดียิ่งและตั้งใจปฏิบัติโดยไม่หยุดยั้ง เหมือนอย่างบุคคลในสมัยพุทธกาล
แล้ว ก็หวังได้ว่าจักต้องบรรลุมรรคผลขั้นสูงสุดอย่างแน่นอน เพราะเมื่อมรรคผลขั้นต่ํามีทางบรรลุได้
มรรคผลขั้นสูงก็ต้องมีทางบรรลุได้เช่นกัน ทั้งนี้ พระพุทธองค์ได้ทรงยืนยันอย่างหนักแน่นในวันเสด็จ
ดับขันธปรินิพพานของพระองค์กับพระสุภัททะว่า “ดูก่อน สุภัททะ ในธรรมวินัยนี้ ถ้ายังมีมรรคอัน
ประกอบด้วยองค์ ๘ อยู่ตราบใดแม้พระโสดาบัน พระสกิทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันต์ ก็
ยังคงมีอยู่ตราบนั้น ...ถ้าภิกษุทั้งหลายพากันประพฤติปฏิบัติอยู่โดยชอบโลกนี้ก็ไม่พึงว่ างจากพระ
อรหันต์” 

ดังนั้น ขอให้ผู้ปฏิบัติทุกท่านมีความตั้งใจมีศรัทธา มีจิตยึดมั่นอยู่ในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานอย่างมั่นคง อานิสงส์ที่ได้จากการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมีคุณค่ามหาศาล เมื่อ
ตายก็มีสติ ตายไปแล้วไปสู่สุคติ มีหวังผล ๒ อย่าง ในปัจจุบันชาตินี้ คือ พระอนาคามี และพระ
อรหันต์ ถึงแม้จะไม่สามารถบรรลุ มรรค ผล นิพพาน ในชาตินี้ ก็จะเป็นอุปนิสัยอันงามในชาติต่อไป 

ส่วนที่ ๒ ภาคปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐาน ๔  
สิ่งท่ีควรกระท าก่อนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
ผู้ที่จะปฏิบัติ คือพระโยคาวจรเจ้าทั้งหลายหมายเอาพระภิกษุ สามเณร อุบาสก 

อุบาสิกา ผู้ใคร่ต่อการปฏิบัติธรรมทั้งหลาย จะได้นําไปเป็นแนวทางในการปฏิบัติ เป็นพ้ืนฐาน เป็นอุปนิสัย 
เป็นบุพพภาคเบื้องต้น เพ่ือเป็นการพัฒนาทางจิตให้ก้าวหน้าไปสู่การปฏิบัติธรรมเบื้องสูงยิ่งๆ ขึ้นไป  

ก่อนที่จะปฏิบัติ จะต้องทําอะไรบ้างเป็นบุพพกิจเบื้องต้น ผู้ที่จะปฏิบัติจะต้อง
ชําระปลิโพธิ คือความกังวล ๑๐ ประการ ซึ่งเป็นการวางชั่วคราว ถ้าไม่วางจิตก็ไม่ว่าง ไม่สามารถจะ
รับการฝึกปฏิบัติต่อไปได้ ดังนั้น ผู้ที่มีความตั้งใจที่จะฝึกการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานให้ได้ผลอย่าง
แท้จริง ก็จะต้องตัดความกังวลทั้ง ๑๐ อย่างให้ได้ดังต่อไปนี้คือ 

๑. อาวาสปลิโพธิ กังวลด้วยที่อยู่ ถ้าเป็นพระก็เป็นห่วงวัดวาอาราม ถ้าเป็น
ฆราวาสก็เป็นห่วงบ้านเรือนของตน 

๒. กุลปลิโพธิ กังวลด้วยตระกูลที่มีอุปการะ 
๓. ลาภปลิโพธิ กังวลด้วยลาภสักการะต่างๆ 
๔. คณปลิโพธิ กังวลด้วยหมู่คณะที่อยู่ร่วมกันมา 
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๕. กัมมปลิโพธิ กังวลด้วยการก่อสร้าง 
๖. ญาติปลิโพธิ กังวลด้วยญาติพี่น้อง 
๗. อาพาธปลิโพธิ กังวลด้วยตนเองเจ็บปุวย จงรีบรักษา จะหายหรือไม่หายก็

อย่าได้กังวล 
๘. คันถปลิโพธิ กังวลด้วยการศึกษา ต้องหยุดชั่วคราว แม้ว่าจวนจะถึงเวลา

สอบแล้ว 
๙. อิทธิปลิโพธิ กังวลด้วยเรื่องการแสดงฤทธิ์กลัวเสียความขลัง 
๑๐. อัทธาปลิโพธิ กังวลด้วยกับการเดินทาง เราควรหยุดพักชั่วคราวไม่ต้อง

ไปไหน หยุดการเดินทางชั่วคราว 
เมื่อตัดปลิโพธิแล้ว ก็เข้าไปหาสํานักวิปัสสนากรรมฐานแห่งหนึ่งแห่งใดแล้วแต่ง

ขัน ๕ โกฐาน ๑ ขัน ๒ โกฐาน ๓ ขัน (พาน) ดังต่อไปนี้ 
๑. พานขอขมาแก้วห้าโกฐาน ดอกไม้ห้า ธูปห้า เทียนห้า 
๒. พานขอศีลแปด ดอกไม้สอง ธูปสาม เทียนสอง 
๓. พานขอกรรมฐาน ดอกไม้สอง ธูปสอง เทียนสอง 
๔. พานขอขมาพระอาจารย์ ดอกไม้สอง ธูปสอง เทียนสอง 

สําหรับภิกษุที่มีพรรษาเกิน ๕ พรรษา ใช้ ๓ พาน (พาน ๕ โกฏฐาส, พาน
สมาทานกรรมฐาน และ พานขอขมา)สําหรับภิกษุที่มีพรรษาไม่ถึง ๕ พรรษา ใช้ ๔ พาน (พานขอนิสัย
, พาน ๕ โกสฐาส, พานสมาทานกรรมฐาน และพานขอขมา) 

พิธีขึ้นกรรมฐาน 
พานที่ ๑ ขมาแก้วห้าโกฐาน (นะโม ๓ จบ) 
นะมามิ พุทธัง คุณะสาคะรันตัง, นะมามิ ธัมมัง มุนิราชะเทสิตัง, นะมามิ สังฆัง 

มุนิราชะสาวะกงั. นะมามิ กัมมัฏฐานัง นิพพานาธิคะมุปายัง, นะมามิ กัมมัฏฐานะทะยะกาจะริยัง นิพ
พานะมะคุทเทสะกัง, สัพพัง โทสัง ขะมันตุ โนฯ (เสร็จแล้วไหว้พระ) 

บูชาพระรัตนตรัย 
อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา, พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ (กราบ) 
สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม, ธัมมัง นะมสั สามิ (กราบ) 
สุปะฏิปันใน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, สังฆัง นะมามิ (กราบ) 
พานที่ ๒ ขอศีลแปด 
อะหัง ภันเต ติสะระณนะ สะหะ อัฎฐะ สีลานิ ยาจามิ 
ทุติยัมปี อะหัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อัฏฐะ สีลานิ ยาจานิ 
ตะติยัมปิ อะหัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อัฏฐะ สีลานิ ยาจานิ 
(ถ้าสองคนขึ้นไปเปลี่ยน อะหัง เป็น มะยัง และ ยาจามิ เป็น ยาจามะ นอกนั้น

เหมือนกันหมด) 
เมื่ออาราธนาเสร็จแล้ว พระสงฆ์กล่าวนําคฤหัสถ์ว่าตาม ดังนี้ 
พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ   
ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ   
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สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 
ทุติยัมปี พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ    
ทุติยัมปี ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ  
ทุติยัมปี สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 
ตะติมปี ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 
ตะติมปี สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 
พระสงฆ์กล่าวว่า "ติสะระณะคะมะนัง นิฏฐิตัง" พึงรับว่า "อามะภันเต" 
 
พานที่ ๓ ขอกรรมฐาน 
อิมาหัง ภะคะวา อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชามิ ข้าแต่สมเด็จพระผู้มีพระ

ภาคเจ้า ข้าพระองค์ ขอมอบกายถวายชีวิต ต่อพระรัตนตรัย คือ พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เพ่ือจะ
เจริญวิปัสสนากรรมฐาน อิมาหัง อาจะริยะ อัตตะภาวะ ตุมหากัง ปะริจจะชามิ ข้าแต่ท่านอาจารย์ผู้
เจริญ ข้าพเจ้าขอมอบกายถวายตัว ต่อครูบาอาจารย์ เพ่ือจะเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ณ โอกาสบัดนี้ 
นิพพานัสสะ เม ภันเต สัจฉิกะระนัตถายะ กัมมัฏฐานัง เทหิ ข้าแต่ท่านอาจารย์ผู้เจริญ ขอท่านจงให้
พระกรรมฐานแก่ข้าพเจ้าเพ่ือจะทําให้แจ้งซึ่ง มรรค ผล นิพพาน ต่อไป อะหัง สุขิโต โหมิ ขอให้
ข้าพเจ้าจงมีความสุขปราศจากทุกข์ ไม่มีเวร ไม่มีความลําบาก ไม่มีความเดือดร้อน ขอให้มีความสุข 
รักษาตนอยู่เถิด สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ ขอให้สัตว์ทั้งหลาย ทุกตัวตนตลอดถึงเทพบุตร เทพธิดา
ทุกพระองค์ พระภิกษุ สามเณร และผู้ปฏิบัติธรรมทุกๆ ท่าน จงเป็นผู้มีความสุข รักษาตนอยู่เถิด อัทธุ
วัง เม ชีวิตัง ชีวิตของเราไม่แน่นอน ความตายแน่นอน ชีวิตไม่เที่ยง ความตายเที่ยงที่สุด เพราะชีวิต
ของเรามีความตายเป็นที่สุดเป็นโชคอันดีที่เราได้มาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ณ โอกาสบัดนี้ไม่เสียทีที่
เกิดมาพบพระพุทธศาสนา เยเนวะ ยันติ นิพพานัง พุทธาเตสัญจะ สาวะกา เอกายะ เนนะ มัคเค
นะ สติปัฏฐานะ สัญญินา พระพุทธเจ้าทุก ๆ พระองค์ พระอัครสาวกซ้ายขวา พระอรหันตสาวก
ทั้งหลาย ได้ดําเนินไปแล้วสู่พระนิพพานด้วยทางสายใด ทางสายนั้นคือสติปัฏฐานทั้ง ๔ ข้าพเจ้าขอตั้ง
สัจจะอธิษฐานปฏิญาณตนต่อพระรัตนตรัยและครูบาอาจารย์ว่า ตั้งแต่นี้ต่อไป ข้าพเจ้าจะตั้งอกตั้งใจ
ประพฤติปฏิบัติจริงๆ เพ่ือให้บรรลุ มรรค ผล นิพพาน เจริญรอยตามพระองค์ท่าน อิมายะ ธัมมานุ
ธัมมะปฏิปัตติยา ระตะนัตตะยัง ปูเซมิ ข้าพเจ้าขอบูชาพระรัตนตรัยด้วยการปฏิบัติธรรมอันสมควร
แก่ธรรม คือ มรรค ผล นิพพาน นี้ด้วยสัจจะวาจาที่กล่าวอ้างมานี้ ขอให้ข้าพเจ้าได้บรรลุ มรรค ผล 
นิพพาน ด้วยเทอญ ฯ. 

พานที่ ๔ ขอขมาพระอาจารย์ผู้ให้กรรมฐาน 
อาจะริเย ปะมาเทนะ, ทะวารัตตะเยนะ กะตัง, สัพพัง อะปะราธัง ขะมะถะ เม 

ภันเต (ถ้าสองคนขึ้นไปว่า ขะมาตุ โน ภันเต) 
อาจารย์กล่าว  อะหัง เต ขะมามิ ตะยาปี เม ขะมิตัพพัง (ถ้าหลายคนใช้  อะหัง 

โว ขะมามิ ตุมเหหิปี เม ขะมิตัพพัง) 
ผู้ขอขมารับ   นะมามิ ภันเต (ถ้าหลายคนใช้ ขะมามะ ภันเต) 
จบพิธีการรับกรรมฐาน 



๑๒๕ 

แบบฝึกหัดการปฏิบัติปัสสนากรรมฐาน 
แบบฝึกหัดที่ ๑ การปฏิบัติในญาณที่ ๑ เรียกว่า นามรูปปริจเฉทญาณ เริ่มจาก

การกราบสติปัฏฐานก่อน วิธีการกราบสติปัฏฐานคือ ผู้ปฏิบัติจะต้องนั่งคุกเข่าทั้งสอง เอามือขวา-ซ้าย
วางคว่ําไว้ที่เข่าขวา-ซ้าย แล้วค่อยๆ พลิกฝุามือข้ึนทีละข้าง ขวาก่อน พร้อมทั้งกําหนดด้วยสติว่า พลิก
หนอ ๆ ๆ โดยจะต้องเอาจิตเข้าไปรู้ด้วยว่ากําลังพลิกฝุามือ เสร็จแล้วให้ยกมือข้างขวาขึ้นช้า ๆ พร้อม
กําหนดว่าขึ้นหนอๆๆ เมื่อยกถึงอกก็ให้กําหนดว่า ถูกหนอๆๆ ต่อจากนั้นเริ่มพลิกมือข้างซ้าย ทํา
เช่นเดียวกับข้างขวา ยกมือทั้งสองขึ้นพนมกันไว้ระหว่างอก แล้วยกขึ้นจรดที่หน้าผากระหว่างคิ้วทั้ง
สอง พร้อมทั้งกําหนดขึ้นหนอ ๆ ๆ เวลายก และกําหนดถูกหนอ ๆ ๆ เมื่อเวลาจรดที่หว่างคิ้ว แล้วลด
มือลงมาตั้งไว้ระหว่างอกโดยกําหนดว่า ลงหนอๆ ๆ เมื่อถูกที่อกก็กําหนดว่า ถูกหนอๆๆ ต่อจากนั้นก้ม
หลังลงเล็กน้อยพร้อมกับกําหนดว่า ก้มหนอๆ ๆ แล้วเอามือขวาลงก่อนกําหนดว่า ลงหนอๆๆ เมื่อถูกที่
พ้ืนกําหนดว่า ถูกหนอๆ ๆ พลิกฝุามือคว่ําลงกําหนดว่าคว่ําหนอๆ ๆ แล้วเอามือซ้ายตามกําหนดแบบ
เดียวกัน ระดับมือห่างกัน ๔ นิ้ว แล้วก้มศีรษะลง กําหนดว่า ก้มหนอๆ ๆ เมื่อศีรษะจรดพ้ืน กําหนดว่า 
ถูกหนอๆ ๆ โดยมีนิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างอยู่ระหว่างค้ิว เวลาเงยก็กําหนดว่า เงยหนอ ๆ ๆ ต่อจากนั้น
ก็กราบแบบเดิมอีก ๒ ครั้ง โดยกําหนดไปด้วยเพ่ือความเข้าใจให้ดูรายละเอียดในภาพพิธีการกราบ  
สติปัฏฐาน๕๕  

วิธีการกราบสติปัฏฐาน 

  
แบบนั่งกราบชาย แบบนั่งกราบหญิง 

  

  
๑. นั่งหนอ  นั่งหนอ  นั่งหนอ ๒.  พลิกหนอ   พลิกหนอ   พลิกหนอ 

                                                           
๕๕ พระสุพรหมยานเถร (ทอง สิริมงุคโล, ทางสายเอกฉบับปรับปรุง, (เชียงใหม่ : สํานักวิปัสสนา

กรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร, ๒๕๔๑), หน้า ๒๔๙-๒๕๕. 



๑๒๖ 

  
๓. ขึ้นหนอ   ขึ้นหนอ   ขึ้นหนอ ๔. ถูกหนอ   ถูกหนอ   ถูกหนอ 

  
๕. พลิกหนอ   พลิกหนอ   พลิกหนอ ๖.  ขึ้นหนอ   ขึ้นหนอ   ขึ้นหนอ 

  
๗.  ถูกหนอ   ถูกหนอ   ถูกหนอ ๘. ขึ้นหนอ   ขึ้นหนอ   ขึ้นหนอ 

  
๙. ถูกหนอ   ถูกหนอ   ถูกหนอ ๑๐. ลงหนอ   ลงหนอ   ลงหนอ 



๑๒๗ 

  
๑๑. ถูกหนอ   ถูกหนอ   ถูกหนอ ๑๒. ก้มหนอ   ก้มหนอ   ก้มหนอ 

  
๑๓. ลงหนอ   ลงหนอ   ลงหนอ ๑๔. ถูกหนอ   ถูกหนอ   ถูกหนอ 

  
๑๕. คว่ําหนอ   คว่ําหนอ   คว่ําหนอ ๑๖. ลงหนอ   ลงหนอ   ลงหนอ 

  
๑๗. ถูกหนอ   ถูกหนอ   ถูกหนอ ๑๘. คว่ําหนอ   คว่ําหนอ   คว่ําหนอ 



๑๒๘ 

 

 
๑๙. ก้มหนอ   ก้มหนอ   ก้มหนอ ๒๐. ถูกหนอ   ถูกหนอ   ถูกหนอ 

 

  
๒๑. เงยหนอ   เงยหนอ   เงยหนอ ๒๒. พลิกหนอ   พลิกหนอ   พลิกหนอ 

  
๒๓. ขึ้นหนอ   ขึ้นหนอ   ขึ้นหนอ ๒๔. ถูกหนอ   ถูกหนอ   ถูกหนอ 

  
๒๕. พลิกหนอ  พลิกหนอ  พลิกหนอ ๒๖. ขึ้นหนอ  ขึ้นหนอ  ขึ้นหนอ 



๑๒๙ 

 

 

๒๗. ถูกหนอ   ถูกหนอ   ถูกหนอ  
การกราบในครั้งที่ ๒ และครั้งที่ ๓ ทําแบบเดียวกันกับการกราบครั้งที่ ๑ (ลําดับที่ ๘-๒๗) 

หลังจากกราบครั้งที่ ๓ แล้ว จึงต่อด้วยลําดับที่ ๒๘ ถึง ๓๗ 
 

 
 

๒๘. ลงหนอ   ลงหนอ   ลงหนอ ๒๙. ถูกหนอ   ถูกหนอ   ถูกหนอ 

  
๓๐. คว่ําหนอ   คว่ําหนอ   คว่ําหนอ ๓๑. ลงหนอ   ลงหนอ   ลงหนอ 



๑๓๐ 

  
๓๒. ถูกหนอ   ถูกหนอ   ถูกหนอ ๓๓. คว่ําหนอ   คว่ําหนอ   คว่ําหนอ 

 

  
๓๔. นั่งหนอ   นั่งหนอ   นั่งหนอ ๓๕. ลุกหนอ   ลุกหนอ   ลุกหนอ 

  
๓๖. ยืนหนอ   ยืนหนอ   ยืนหนอ ๓๗. อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ   

 



๑๓๑ 

เมื่อยืนขึ้นแล้วให้กําหนดยืนหนอๆ ๆ เพ่ือใช้สติพิจารณาดูรูปยืนให้ซัดเจน วาง
เทา้ซ้ายและเท้าขวาตั้งชิดปลายเท้าเสมอกัน แต่ห่างกันเล็กน้อยมือทั้งสองไขว้หลังหรือกุมไว้ด้านหน้า 
ศีรษะตั้งตรง ทอดสายตาไปเบื้องหน้าชั่วระยะประมาณ ๑ วา หรือ ๔ ศอก (ลําดับที่ ๓๘) 

  
๓๘ ยืนหนอ  ยืนหนอ  ยืนหนอ 

ยืนก าหนด    
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๒ 

วิธีการเดินจงกรม 
ก่อนเดินให้กําหนดในใจว่า อยากเดินหนอๆ ๆ แล้วค่อยๆ ก้าวเท้าไปข้างหน้าโดย

เอาเท้าขวาออกก่อน ให้เอาสติเพ่งพิจารณาอยู่ท่ีเท้าขวา  กําหนดว่า ขวาย่างหนอ พอก้าวเท้าซ้ายก็ให้
เอาสติเพ่งพิจารณาอยู่ท่ีเท้าซ้ายกําหนดว่า ซ้ายย่างหนอ ให้กําหนดในใจตามไปพร้อมกับขณะก้าวเท้า
ให้เป็นปัจจุบันขณะยกเท้าขวาก้าวไปจนวางเท้าลงกับพ้ืน ก็ตั้งสติกําหนดตั้งแต่เริ่มยกเท้าช้าๆ ว่า 
"ขวาย่างหนอ" พอเท้าเหยียบลงกับพ้ืนก็ลงคําว่า "หนอ" พอดี ทําอย่างนี้ทุกครั้งและทุกก้าวเรียกว่า 
เดินจงกรม ๑ ระยะ (ดังแสดงในลําดับที่ ๓๙) 

  
ขวาย่างหนอ   ซ้ายย่างหนอ 
๓๙. เดินจงกรม ๑ ระยะ 

 
การเดินจงกรมให้เดินกลับไปกลับมาอย่างช้าๆ โดยจะต้องเอาสติเพ่งพิจารณาอยู่

ที่เท้าทั้ง ๒ ข้าง เมื่อเดินจงกรมไปสุดด้านใดด้านหนึ่ง ให้หยุดยืนเท้าทั้ง ๒ ข้างชิดกัน พร้อมทั้งกําหนด
ในใจว่า "หยุดหนอ ๆๆ" เมื่อรูปยืนปรากฏขึ้นก็ให้พิจารณาดูรูปยืน พร้อมทั้งกําหนดว่า "ยืนหนอ ๆ ๆ" 
เมื่ออยากจะกลับตัวให้กําหนด "อยากกลับหนอๆ ๆ" แล้วค่อย ๆ หันตัวกลับมาทางขวาพิจารณาดู
อิริยาบถการกลับตัวให้ชัดเจน 

ด้วยการยกเท้าขวาแยกมาตั้งเป็นมุมฉาก พร้อมกับกําหนดในใจว่า "กลับหนอ" 
แล้วยกเท้าซ้ายตามมาวางชิดกับเท้าขวา พร้อมกับกําหนดในใจว่า "กลับหนอ" หลังจากนั้นก็ยกเท้า



๑๓๓ 

ขวาแยกมาตั้งเป็นมุมฉากอีกครั้งกําหนดในใจว่า "กลับหนอ" แล้วยกเท้าซ้ายตามมาวางชิดกับเท้าขวา 
พร้อมกับกําหนดในใจว่า "กลับหนอ" จนกระทั้งกลับตัวมาอีกด้านหนึ่งได้สําเร็จ เมื่อรูปยืนปรากฏขึ้น
อีกครั้งก็ให้พิจารณาดูรูปยืนให้ชัดเจนพร้อมทั้งกําหนดว่า "ยืนหนอ ๆ ๆ" ก่อนจะเดินจงกรมต่อไปให้
กําหนดต้นจิตว่า "อยากเดินหนอ ๆ ๆ" จึงเริ่มเดินจงกรมต่อไปโดยก้าวเท้าขวาออกก่อน เอาสติไปเพ่ง
พิจารณาที่เท้าขวา พร้อมกับกําหนดในใจว่า "ขวาย่างหนอ" เมื่อก้าวเท้าซ้ายก็เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่
เท้าซ้ายพร้อมกับกําหนดว่า "ซ้ายย่างหนอ" ให้เดินประมาณ ๑๐ นาที แล้วเปลี่ยนอิริยาบถจากเดิน
จงกรมเป็นนั่งสมาธิ โดยกําหนดต้นจิตก่อนว่า "อยากนั่งหนอๆ ๆ" แล้วค่อยๆ นั่งลงพร้อมกับกําหนด
ว่า "นั่งหนอๆ ๆ" 

วิธีการนั่งสมาธิ 
การนั่งสมาธิ ให้เอามือขวาวางไว้บนมือซ้ายให้ปลายนิ้วหัวแม่มือชนกันเอาเท้า

ซ้ายซุกเข้าไว้ในขาขวา เอาสันเท้าขวาจรดหน้าแข้งเบื้องซ้าย หรือนั่งขัดสมาธิ ให้ขาขวาวางทาบบนขา
ซ้าย นั่งตัวตรง หายใจช้าๆ แล้วค่อย ๆ หลับตาลง ตัดความกังวลทุกอย่างให้หมด แล้วเอาสติมาไว้ที่
ท้องเหนือสะดือ ๒ นิ้ว เวลาหายใจเข้าท้องพองออก ให้เอาสติเพ่งพิจารณาอยู่กับอาการพองเพียง
อย่างเดียว พร้อมกับบริกรรมในใจว่า พองหนอ เวลาหายใจออก ท้องยุบก็ให้เอาสติเพ่งพิจารณาอยู่
กับอาการยุบเพียงอย่างเดียว พร้อมทั้งบริกรรมในใจว่า ยุบหนอ อาการที่ท้องพองและท้องยุบก็คือ 
รูป ส่วนการที่เราเอาสติคุมจิตเข้าไปรู้อาการพองยุบ ก็คือ นาม การเอาจิตเข้าไปรู้อาการพองอาการ
ยุบ ให้เป็นปัจจุบันอย่างสม่ําเสมอ ปฏิบัติไปเรื่อย ๆก็จะเกิดปัญญา พิจารณาได้ว่าร่างกายของเรานั้น
แท้จริง มีแต่รูปกับนามเท่านั้น ไม่มีอย่างอ่ืนเลย มองเห็นพระไตรลักษณ์คือ ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา ได้
ซัดเจนขึ้นเมื่อเวลานั่งไปนานๆ ก็ปวดเมื่อยเป็นทุกข์ (ทุกขัง) ก็ต้องมีการเปลี่ยนอิริยาบถ รูปนั่งก็ไม่
เที่ยง เป็นอนิจจัง และเห็นความเป็นอนัตตา คือร่างกายไม่ใช่ของเราไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ไม่สามารถ
บังคับบัญชาได้ ห้ามไม่ให้ปวดไม่ให้เมื่อย ห้ามไม่ได้ เพราะฉะนั้นการพิจารณารูป-นามเป็นอารมณ์นั้น
เราสามารถยกจิตขึ้นสู่ปัญญาได้ตลอดเวลา ขอให้ปฏิบัติให้ได้ปัจจุบันธรรมจึงจะบังเกิดผลอย่างแท้จริง 
ให้กําหนดนั่งสมาธินานประมาณ ๑๐ นาที (ดังภาพลําดับที่ ๔๐) 
 

  
๔๐. แสดงวิธีนั่งสมาธิ 



๑๓๔ 

ในขั้นแรกนี้ ผู้ปฏิบัติจะต้องเดินจงกรมสลับกันไปกับการนั่งสมาธิ กล่าวคือ    
เดินจงกรม ๑๐ นาที สลับกับการนั่งสมาธิ ๑๐ นาที โดยผู้ปฏิบัติควรจะมีเวลาในการเดินจงกรมและ
นั่งสมาธิ รวมแล้วไม่น้อยกว่า ๑๐ ชั่วโมง ใน ๑ วัน หลังจากนั้นก็มีการสอบอารมณ์กรรมฐานกับ    
วิปัสสนาจารย์เพ่ือแก้ไขข้อบกพร่องของการปฏิบัติและแนะนําวิธีการปฏิบัติในขั้นที่สูงขึ้นไป 

 
แบบฝึกหัดที่ ๒ เมือ่ผู้ปฏิบัติมีความเข้าใจและตั้งใจปฏิบัติในญาณที่ ๑ เป็นอย่าง

ดีแล้ว วิปัสสนาจารย์ก็จะแนะนําการปฏิบัติในญาณท่ี ๒ คือ ปัจจยปริคคหญาณ โดยเริ่มจากการกราบ
สติปัฏฐานก่อนแล้วกําหนดเดินจงกรม ๒ ระยะ (ดังภาพลําดับที่ ๔๑) 

  
ยกหนอ เหยียบหนอ 

๔๑. แสดงการเดินจงกลม ๒ ระยะ 
 

ผู้ปฏิบัติควรยืนชิดเท้าทั้งสองข้าง ปลายเท้าเสมอกัน ห่างกันเล็กน้อย ตัวและ
ศีรษะตั้งตรง พิจารณาดูรูปยืนให้ชัดเจน กําหนดในใจว่า "ยืนหนอ ๆ ๆ" ก่อนจะเดินก็ให้กําหนดต้นจิต
ว่า "อยากเดินหนอ ๆ ๆ" เมื่อรู้ชัดว่าอยากจะเดินแล้วจึงยกเท้าขวาขึ้นช้าๆควบไปกับการยื่นเท้าไป
ข้างหน้า พร้อมกับกําหนดในใจว่า "ยกหนอ" พอวางเท้าลงกับพื้น ก็กําหนดว่า "เหยียบหนอ" ให้พร้อม
กัน ทําเช่นนี้ทุกก้าวโดยเอาสติเพ่งพิจารณาอยู่ที่เท้าทั้ง ๒ ข้างตลอดเวลา ให้เดินจงกรมนานประมาณ 
๒๐ นาที แล้วเปลี่ยนอิริยาบถเป็นนั่งสมาธิโดยก่อนจะเปลี่ยนอิริยาบถจะต้องกําหนดต้นจิตก่อนว่า 
"อยากนั่งหนอ ๆ ๆ" เพื่อให้รู้ขัดว่าอยากจะนั่ง แล้วจึงค่อยๆ นั่งลง ให้พร้อมกับอาการท่ีกําลังนั่งลง 

วิธีการนั่งสมาธิ ก็เหมือนกับการนั่งสมาธิในแบบฝึกหัดที่ ๑ พยายามดํารงสติให้
มั่นโดยเอาสติมาไว้ที่ท้องเหนือสะดือ ๒ นิ้ว เวลาหายใจเข้า ท้องพองออก ให้กําหนดว่า "พองหนอ" 



๑๓๕ 

เวลาหายใจออกท้องยุบ ให้กําหนดว่า "ยุบหนอ" พยายามกําหนดให้ได้ปัจจุบันธรรม คือให้ทําพร้อม ๆ 
กัน เวลาพองก็ให้กําหนดพองพร้อมกัน ถ้ามีอาการพองก่อน แล้วกําหนดทีหลังหรือยังไม่มีอาการพอง 
แต่ไปกําหนดว่า "พองหนอ" ก็ไม่ได้ปัจจุบันธรรม กลายเป็นอดีตหรืออนาคตไป และเมื่อมีอาการพอง
แล้วมันจะมีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร มันจะเร็วหรือช้า ก็ต้องกําหนด เมื่อมันเร็วก็กําหนด "เร็ว
หนอๆๆ" เมื่อมันช้า ก็กําหนด "ช้าหนอๆ ๆ" เวลาพองก็เอาสติเพ่งพิจารณาที่อาการพองอย่างเดียว
กําหนด "พองหนอๆ ๆ" เวลายุบก็เอาสติเพ่งพิจารณาที่อาการยุบอย่างเดียว กําหนด "ยุบหนอๆ ๆ" 
ในขณะที่นั่งสมาธิอยู่นั้น ถ้ามีเวทนาเกิดขึ้น เช่น เจ็บ ปวด เมื่อย คัน ก็ให้ใช้สติกําหนดอาการนั้นๆ คือ 
ให้ทิ้งพอง ยุบ ก่อน แล้วเอาสติไปเพ่งพิจารณาตรงจุดที่มีอาการเจ็บ ปวด เมื่อย หรือคัน กําหนดในใจ
ว่า เจ็บหนอๆๆ ปวดหนอๆๆเม่ือยหนอๆๆ หรือคันหนอๆๆ แล้วแต่ว่าจะมีเวทนาใดเกิดขึ้น เมื่อจิตรู้ขัด
แล้วว่าบัดนี้ทุกขเวทนาได้เกิดข้ึนแล้ว ให้ย้ายสติกลับมาเพ่งพิจารณาที่ท้อง กําหนด พองหนอ ยุบหนอ
ต่อไป ถ้าเวลาคิดไปถึงเรื่องต่างๆ เช่น คิดถึงบ้าน คิดถึงการงาน คิดถึงลูกหลาน เป็นต้น ให้เอาสติ
กําหนดพิจารณาว่า คิดหนอ ๆ ๆ หลังจากหยุดคิดแล้วก็เอาสติมากําหนดที่อาการพอง ยุบ ต่อไป ถ้ามี
นิวรณ์ธรรม ๕ ประการ คือ ชอบใจ ไม่ชอบใจ ง่วง ฟูุง สงสัย อย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้นในขณะปฏิบัติ
ไม่ว่าจะเป็นเวลากําลังนั่งสมาธิหรือเดินจงกรมก็ตาม ต้องทิ้งพอง ยุบ เสียก่อนแล้วเอาสติเข้าไป
กําหนดที่นิวรณ์นั้นๆ ว่า ชอบหนอๆๆ ไม่ชอบหนอ ๆ ๆ ง่วงหนอๆ ๆ ฟูุงหนอ ฯ ๆ สงสัยหนอ ๆ ๆ 
แล้วแต่ว่าจะมีนิวรณ์อย่างใดเกิดขึ้น เมื่อจิตรู้เท่าทันสภาวะของนิวรณ์นั้นๆ อย่างชัดเจนแล้ว ก็ควรละทิ้ง
นิวรณ์นั้น ๆ เสีย แล้วเอาสติกลับมากําหนด พองหนอ ยุบหนอ ต่อไป 

ให้ผู้ปฏิบัตินั่งสมาธินานประมาณ ๒๐ นาทีแล้วเปลี่ยนอิริยาบถเป็นเดินจงกรม 
โดยกําหนดต้นจิตก่อนว่า "อยากลุกหนอ ๆ ๆ"  เพ่ือให้รู้ชัดว่าอยากจะลุกขึ้น แล้วค่อย ๆ ลุกขึ้นยืน
พร้อมทั้งกําหนดในใจว่า "ลุกหนอ ๆ ๆ" เมื่อรูปยืนปรากฏขึ้นก็เอาสติมาพิจารณารูปยืนให้ชัดเจน
พร้อมทั้งกําหนดว่า "ยืนหนอ ๆ ๆ" ก่อนจะเดินก็กําหนดตันจิตว่า "อยากเดินหนอ ๆ ๆ" ให้รู้ชัดว่า
อยากจะเดิน แล้วจึงเริ่มเดินจงกรมต่อไปประมาณ ๒๐ นาที สลับกับการนั่งสมาธิ ๒๐ นาที โดย
พยายามให้มีเวลาการเดินจงกรมและการนั่งสมาธิรวมแล้วไม่น้อยกว่า ๑๐ ชั่วโมง ใน ๑ วัน แล้วจึงไป
สอบอารมณ์กับวิปัสสนาจารย์ เพ่ือประโยชน์ของผู้ปฏิบัติที่จะขอคําแนะนําวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้อง 
และรายงานความก้าวหน้าในการปฏิบัติของตนเอง 

 
แบบฝึกหัดที่ ๓ ในขั้นนี้ผู้ปฏิบัติจะได้รับคําแนะนําให้ปฏิบัติในญาณที่ ๓ เรียกว่า 

สัมมสนญาณ คือ กราบสติปัฏฐานก่อนแล้วเดินจงกรม ๒ ระยะ เหมือนกับแบบฝึกหัดที่ ๒ เป็นเวลา
ประมาณ ๒๐ นาที แล้วเปลี่ยนอิริยาบถเป็นนั่งสมาธิโดยมีการกําหนดทุกขั้นตอน ตั้งแต่ "อยากนั่ง
หนอ ๆ ๆ" ให้รู้ชัดว่าอยากจะนั่งแล้วค่อย ๆ นั่งลงช้า ๆ พร้อมกับกําหนดว่า "นั่งหนอ ๆ ๆ" ในการ
กําหนดขณะนั่งสมาธิให้กําหนดดังนี้ คือ "พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ" (ดังภาพในลําดับที่ ๔๒) 

 
 
 
 
 



๑๓๖ 

  
พองหนอ (๑)           ยุบหนอ (๒)            นั่งหนอ (๓)              

๔๒. แสดงการนั่งสมาธิตามแบบฝึกหัดที่ ๓ 
 

วิธีการกําหนดขณะนั่งสมาธิให้เพ่งพิจารณาโดยใช้สติไปกําหนดที่ท้องเหนือสะดือ 
๒ นิ้ว เวลาหายใจเข้า ท้องพอง ให้กําหนด "พองหนอ" เวลาหายใจออก ท้องยุบ ให้กําหนด "ยุบหนอ" 
หลังจากนั้นให้กําหนดสติไปที่ท่านั่ง พิจารณาดูรูปนั่งให้ชัดเจนโดยผู้ปฏิบัติพึงระลึกว่าตนเองกําลังนั่ง
อยู่ มิได้อยู่ในอิริยาบถอ่ืน พร้อมทั้งกําหนดว่า "นั่งหนอ" โดยไม่ต้องไปใส่ใจกับอาการพอง-ยุบ หรือลม
หายใจเข้า-ออก จะหายใจเข้า-ออกกี่ครั้งก็ได้ และให้กําหนดวนกลับไปว่า "พองหนอ ยุบหนอ นั่ง
หนอ" เวียนกันไปเช่นนี้ตลอดเวลาที่นั่งสมาธิ คือ ประมาณ ๒๐ นาที แล้วเปลี่ยนอิริยาบถเป็นเดิน
จงกรม ๒๐ นาที สลับกันไปจนกระทั่งมีเวลาปฏิบัติรวมแล้วไม่น้อยกว่า ๑๐ ชั่วโมง จึงจะไปสอบ
อารมณ์กับวิปัสสนาจารย์ 

 
แบบฝึกหัดที่ ๔ หลังจากท่ีผู้ปฏิบัติมีความก้าวหน้าในญาณที่ ๓ เรียบร้อยแล้ว ก็

สามารถปฏิบัติในญาณท่ี ๔ เรียกว่า อุทยัพพยญาณ ขั้นนี้วิปัสสนาจารย์จะแนะนําให้ผู้ปฏิบัติกราบสติ
ปัฏฐานแล้วเดินจงกรม ๓ ระยะ คือ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” (ดังภาพในลําดับที่ ๔๓) 



๑๓๗ 

   
ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ 

๔๓. แสดงการเดินจงกรม ๓ ระยะ 
 

วิธีการเดินจงกรมในขั้นนี้ มีข้อที่ควรระวังคือ เวลายกเท้าขึ้นก็ให้ยกขึ้นตรงๆ 
พร้อมทั้งกําหนดในใจว่า ยกหนอ เมื่อย่างเท้าก็ให้ยื่นเท้าออกไปข้างหน้าตรงๆพร้อมกับกําหนดว่า ย่าง
หนอ เมื่อจะเหยียบก็ให้เหยียบลงตรงๆ ให้พร้อมกับการกําหนดว่า เหยียบหนอ ต้องเอาสติไปเพ่ง
พิจารณาที่เท้าท้ัง ๒ ข้างตลอดเวลา ก้าวต่อไปก็กําหนดตามอาการที่เดินว่า ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบ
หนอ กําหนดเช่นนี้เรื่อยไปตลอดการเดินจงกรม ให้เดินอย่างช้า ๆ ด้วยสติ กลับไปกลับมาประมาณ 
๓๐ นาที การเดินจงกรมนี้มีประโยชน์หลายอย่าง 

พระพุทธองค์ทรงจําแนกประโยชน์ของการเดินจงกรมไว้ ๕ ประการ คือ 
๑. อดทนต่อการเดินทางไกล 
๒. อดทนต่อการทําความเพียร 
๓. ช่วยย่อยอาหาร 
๔. ช่วยขับโรคลมออกจากตน 
๕. ทําสมาธิให้ดียิ่งขึ้น (สมาธิที่ได้จากการเดินจงกรมจะตั้งอยู่ได้นาน) 
ดังนั้นนักปฏิบัติทั้งหลาย ขออย่าได้ละเลยการเดินจงกรมก่อนที่จะนั่งสมาธิทุก

ครั้ง สําหรับในแบบฝึกหัดนี้หลังจากเดินจงกรมประมาณ ๓๐ นาที แล้วก็เปลี่ยนอิริยาบถเป็นนั่งสมาธิ 
โดยมีการกําหนดทุกขั้นตอนที่มีการเปลี่ยนอิริยาบถ วิธีการนั่งสมาธิก็เหมือนกับการนั่งสมาธิใน
แบบฝึกหัดที่ ๓ คือ ใช้สติกําหนดว่า "พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ" ใช้เวลานั่งสมาธินานประมาณ ๓๐ 



๑๓๘ 

นาที แล้วเปลี่ยนอิริยาบถเป็นเดินจงกรมอีก ๓๐ นาที สลับกันเช่นนี้และพยายามให้มีเวลาปฏิบัติไม่
น้อยกว่า ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณ์กับวิปัสสนาจารย์ 

 
แบบฝึกหัดที่ ๕ ขั้นนี้วิปัสสนาจารย์จะแนะนําให้ปฏิบัติในญาณนี้เรียกว่า ภังคญาณ 

คือหลังจากกราบสติปัฎฐานแล้วให้เดินจงกรม ๔ ระยะ กําหนดในใจว่า "ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ 
เหยียบหนอ" (ดังภาพลําดับที่ ๔๔) 
 

    
ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ 

๔๔. แสดงการเดินจงกรม ๔ ระยะ 
 
การเดินจงกรม ๔ ระยะ ก็คล้ายกับการเดินจงกรม ๓ ระยะ เพียงแต่เพ่ิมระยะ 

"ยกส้นหนอ" ขึ้นอีก ๑ ระยะ เพ่ือให้สติได้พิจารณาดูความละเอียดของการเดินจงกรมมากยิ่งขึ้น 
วิธีการกําหนดในการเดินจงกรม ๔ ระยะ คือ ให้เริ่มจากเท้าขวายกส้นขึ้นเล็กน้อยแต่ปลายเท้ายังแตะ
อยู่ที่พ้ืน พร้อมกับกําหนดในใจว่า “ยกส้นหนอ” แล้วยกเท้าขวาขึ้นตรงๆ ให้เหนือพ้ืนประมาณฝุามือ
ตะแคง พร้อมกับกําหนดในใจว่า “ยกหนอ” ขณะยื่นเท้าไปข้างหน้าให้กําหนดในใจว่า “ย่างหนอ” 
และเมื่อเท้าเหยียบลงกับพ้ืนก็กําหนดในใจว่า “เหยียบหนอ” ทําเช่นนี้ทั้งเท้าขวาและเท้าซ้าย 
กําหนดให้พร้อมกับอาการท่ีเดินไปตามลําดับว่า “ยกสันหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” 

โดยเอาสติเพ่งพิจารณาอยู่ที่เท้าทั้ง ๒ ข้างตลอดเวลา ใช้เวลาในการเดินจงกรม 
๔ ระยะ ประมาณ ๔๐ นาที แล้วเปลี่ยนอิริยาบถเป็นนั่งสมาธิ การนั่งสมาธิในแบบฝึกหัดนี้ให้กําหนด
ว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” 



๑๓๙ 

  
         พองหนอ (๑)      ยุบหนอ (๒)           นั่งหนอ (๓)          ถูกหนอ (๔) 

๔๕. แสดงการนั่งสมาธิตามแบบฝึกหัดที่ ๕ 
 
วิธีการกําหนดเวลานั่งสมาธิ ให้กําหนดไปตามลําดับขั้นดังต่อไปนี้ 
๑. หายใจเข้า ท้องพอง เอาสติไปกําหนดที่ท้องว่า “พองหนอ” 
๒. หายใจออก ท้องยุบ เอาสติไปกําหนดที่ท้องว่า “ยุบหนอ” 
๓. เอาสติพิจารณาดูรูปนั่งให้ชัดเจน กําหนดว่า “นั่งหนอ” 
๔. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่บริเวณสะโพกขวา โดยนึกภาพ กําหนดลักษณะและ

ขนาดของจุดที่กําลังเพ่งพิจารณานั้นให้เป็นวงกลมมีขนาดเท่ากับเหรียญสิบบาท พร้อมทั้งกําหนดในใจ
ว่า “ถูกหนอ” 

๕. หายใจเข้า ท้องพอง กําหนดว่า “พองหนอ” 
๖. หายใจออก ท้องยุบ กําหนดว่า “ยุบหนอ” 
๗. พิจารณาดูรูปนั่ง กําหนดว่า “นั่งหนอ” 
๘. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่บริเวณสะโพกซ้ายกําหนดว่า “ถูกหนอ” 
ให้กําหนดตั้งแต่ข้อ ๑ ถึงข้อ ๘ แล้วเวียนกลับไปข้อ ๑-๘ ใหม่ ทําเช่นนี้เรื่อยไป 

จนกระท่ังครบ ๔๐ นาทีโดยประมาณ จึงเปลี่ยนอิริยาบถเป็นเดินจงกรม ๔ ระยะ ประมาณ ๔๐ นาที 
สลับกันไปจนกระทั่งมีเวลาปฏิบัติไม่น้อยกว่า ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณ์กับวิปัสสนาจารย์ 

 
แบบฝึกหัดที่ ๖ เมื่อผู้ปฏิบัติมีความก้าวหน้าในญาณที่ ๕ เป็นอย่างดีแล้ว 

วิปัสสนาจารย์จะแนะนําวิธีปฏิบัติในญาณท่ี ๖ เรียกว่า ภยญาณ ขั้นนี้ผู้ปฏิบัติจะต้องกราบสติปัฏฐาน
ก่อนแล้วเดินจงกรม ๔ ระยะ เหมือนกับการเดินจงกรมในแบบฝึกหัดที่ ๕ ทุกประการ ใช้เวลาการเดิน
จงกรมนานประมาณ ๔๐ นาที แล้วเปลี่ยนอิริยาบถเป็นนั่งสมาธิ กําหนดตั้งแต่ข้อ ๑ ถึง ๘ เหมือนกับ
ในแบบฝึกหัดที่ ๕ แล้วกําหนดเพ่ิมข้ึนตามลําดับขั้นดังต่อไปนี้ 

 



๑๔๐ 

๙. หายใจเข้า ท้องพอง กําหนดว่า “พองหนอ” 
๑๐. หายใจออก ท้องยุบ กําหนดว่า “ยุบหนอ” 
๑๑. พิจารณาดูรูปนั่ง กําหนดว่า “นั่งหนอ” 
๑๒. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่ก้นย้อยขวา  กําหนดว่า “ถูกหนอ” 
๑๓. หายใจเข้า ท้องพอง  กําหนดว่า “พองหนอ” 
๑๔. หายใจออก ท้องยุบ กําหนดว่า “ยุบหนอ” 
๑๕. พิจารณาดูรูปนั่ง  กําหนดว่า “นั่งหนอ” 
๑๖. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่ก้นย้อยซ้าย  กําหนดว่า “ถูกหนอ” 
๑๗. หายใจเข้า ท้องพอง  กําหนดว่า “พองหนอ” 
๑๘. หายใจออก ท้องยุบ  กําหนดว่า “ยุบหนอ” 
๑๙. พิจารณาดูรูปนั่ง  กําหนดว่า “นั่งหนอ” 
๒๐. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่ขาพับด้านนอกขวา  กําหนดว่า “ถูกหนอ” 
๒๑. หายใจเข้า ท้องพอง กําหนดว่า “พองหนอ”  
๒๒. หายใจออก ท้องยุบ กําหนดว่า “ยุบหนอ”  
๒๓. พิจารณาดูรูปนั่ง กําหนดว่า “นั่งหนอ”  
๒๔. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่ขาพับด้านนอกซ้าย กําหนดว่า “ถูกหนอ”  
ให้กําหนดตั้งแต่ข้อ ๑-๒๔ แล้วเวียนกลับไปข้อ ๑ ใหม่ กําหนดเรียงมาตามลําดับ

จนถึงข้อ ๒๔ กําหนดเวียนไปเช่นนี้เรื่อย ๆ จนกระท่ังครบ ๔๐ นาที โดยประมาณ จึงเปลี่ยนอิริยาบถ
เป็นเดินจงกรม ๔ ระยะ นาน ๔๐ นาที สลับกับการนั่งสมาธิเรื่อยไปจนมีเวลาปฏิบัติไม่ต่ํากว่า ๑๐ 
ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณ์กับวิปัสสนาจารย์ 

  
ก้นย้อยซ้าย          ก้นย้อยขวา ขาพับด้านนอกขวา    ขาพับด้านนอกซ้าย 

๔๖. แสดงการนั่งสมาธิก าหนดจุดต่าง ๆ เพิ่มข้ึนตามแบบฝึกหัดที่ ๖ 
 



๑๔๑ 

แบบฝึกหัดที่ ๗ ญาณที่ ๗ เรียกว่า อาทีนวญาณ ขั้นนี้ผู้ปฏิบัติจะต้องกราบสติ
ปัฏฐานเสียก่อนแล้วเดินจงกรมเหมือนกับแบบฝึกหัดที่ ๕ และ ๖ ให้เดินจงกรมประมาณ ๔๐ นาที 
แล้วเปลี่ยนอิริยาบถเป็นนั่งสมาธิ กําหนดจุดต่าง ๆ เรียงไปตามลําดับตั้งแต่ข้อ ๑ ถึงข้อ ๒๔ 
เหมือนกับในแบบฝึกหัดที่ ๕ และ ๖ และกําหนดเพิ่มเติมดังต่อไปนี้ 

๒๕. หายใจเข้า ท้องพอง  กําหนดว่า “พองหนอ” 
๒๖. หายใจออก ท้องยุบ  กําหนดว่า “ยุบหนอ” 
๒๗. พิจารณาดูรูปนั่ง  กําหนดว่า “นั่งหนอ” 
๒๘. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่ตาตุ่มด้านนอกขวา  กําหนดว่า “ถูกหนอ” 
๒๙. หายใจเข้า ท้องพอง  กําหนดว่า “พองหนอ” 
๓๐. หายใจออก ท้องยุบ  กําหนดว่า “ยุบหนอ” 
๓๑. พิจารณาดูรูปนั่ง  กําหนดว่า “นั่งหนอ” 
๓๒. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่ตาตุ่มด้านนอกซ้าย  กําหนดว่า “ถูกหนอ” 
ให้กําหนดตั้งแต่ข้อ ๑ -๓๒ แล้วเวียนกลับไป ๑-๓๒ อีกครั้ง เรื่อย ๆ ไป

จนกระท่ังครบ ๔๐ นาทีโดยประมาณ จึงเปลี่ยนอิริยาบถเป็นเดินจงกรม ๔ ระยะ คือ “ยกส้นหนอ ยก
หนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” อีก ๔๐ นาที สลับกับการนั่งสมาธิตามแบบฝึกหัดนี้อีก ๔๐ นาที 
สลับกันไป จนกระท่ังมีเวลาปฏิบัติไม่ต่ํากว่า ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณ์กับวิปัสสนาจารย์ 

 

 
ตาตุ่มด้านนอกซ้าย          ตาตุ่มด้านหน้าขวา 

๔๗. แสดงการนั่งสมาธิก าหนดจุดต่าง ๆ เพิ่มข้ึนตามแบบฝึกหัดที่ ๗ 
 

 



๑๔๒ 

แบบฝึกหัดที่ ๘ ญาณที่ ๘ เรียกว่า นิพพิทาญาณ การปฏิบัติในขั้นนี้หลังจาก
กราบสติปัฏฐานแล้ว ให้ผู้ปฏิบัติเดินจงกรม ๔ ระยะ  คือ “ยกส้นหนอ ยกหนอ  ย่างหนอ  เหยียบ
หนอ” ประมาณ ๔๐ นาที  แล้วเปลี่ยนอิริยาบถเป็นนั่งสมาธิ ๔๐ นาที โดยกําหนดตั้งแต่ข้อ ๑-๓๒ 
เหมือนกับแบบฝึกหัดที่ ๕-๗ แล้วกําหนดเพ่ิมเติมดังต่อไปนี้ 

๓๓. หายใจเข้า ท้องพอง กําหนดว่า “พองหนอ” 
๓๔. หายใจออก ท้องยุบ กําหนดว่า “ยุบหนอ” 
๓๕. พิจารณาดูรูปนั่ง กําหนดว่า “นั่งหนอ” 
๓๖. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่หลังเท้าขวา กําหนดว่า “ถูกหนอ” 
๓๗. หายใจเข้า ท้องพอง กําหนดว่า “พองหนอ” 
๓๘. หายใจออก ทอ้งยุบ กําหนดว่า “ยุบหนอ” 
๓๙. พิจารณาดูรูปนั่ง  กําหนดว่า “นั่งหนอ” 
๔๐. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่หลังเท้าซ้าย  กําหนดว่า “ถูกหนอ” 
ให้กําหนดตั้งแต่ข้อ ๑-๔๐ ตามลําดับ แล้วเริ่มกําหนดข้อ ๑ ใหม่จนถึงข้อ ๔๐ 

เวียนไปเรื่อย ๆ จนกระทั่ง ๔๐ นาทีโดยประมาณ แล้วเปลี่ยนอิริยาบถเป็นเดินจงกรม ๔ ระยะอีก
ประมาณ ๔๐ นาที สลับกันจนกระทั่งมีเวลาปฏิบัติไม่น้อยกว่า ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณ์กับ
วิปัสสนาจารย์ 

 
หลังเท้าซ้าย          หลังเท้าขวา 

๔๘. แสดงการนั่งสมาธิก าหนดจุดต่าง ๆ เพิ่มข้ึนตามแบบฝึกหัดที่ ๘ 
 

 
 
 



๑๔๓ 

แบบฝึกหัดที่ ๙ ญาณที่ ๙ เรียกว่า มุญจิตุกามยตาญาณ การปฏิบัติในขั้นนี้ก็
คล้ายกับแบบฝึกหัดก่อน ๆ คือหลังจากกราบสติปัฏฐานแล้ว ให้ผู้ปฏิบัติเดินจงกรม ๔ ระยะ กําหนด
ว่า “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๔๐ นาที แล้วเปลี่ยนอิริยาบถเป็นนั่งสมาธิ 
ให้กําหนดตั้งแต่ข้อ ๑ ถึงข้อ ๔๐ จากแบบฝึกหัดที่ ๕-๘ แล้วกําหนดเพ่ิมเติมดังต่อไปนี้ คือ 

๔๑. หายใจเข้า ท้องพอง  กําหนดว่า “พองหนอ” 
๔๒. หายใจออก ท้องยุบ  กําหนดว่า “ยุบหนอ” 
๔๓. พิจารณาดูรูปนั่ง  กําหนดว่า “นั่งหนอ” 
๔๔. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่หัวเข่าขวา  กําหนดว่า “ถูกหนอ” 
๔๕. หายใจเข้า ท้องพอง  กําหนดว่า “พองหนอ” 
๔๖.หายใจออก ท้องยุบ  กําหนดว่า “ยุบหนอ” 
๔๗. พิจารณาดูรูปนั่ง  กําหนดว่า “นั่งหนอ” 
๔๘. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่หัวเข่าซ้าย  กําหนดว่า “ถูกหนอ” 
ให้กําหนดตั้งแต่ข้อ ๑-๔๘ แล้วเริ่มข้อ ๑ ใหม่  จนถึงข้อ ๔๘ เวียนไปเรื่อย ๆ 

จนกระท่ังครบ ๔๐ นาทีแล้วเปลี่ยนอิริยาบถเป็นเดินจงกรม ๔ ระยะ อีกประมาณ ๔๐ นาที สลับกัน
ไปเช่นนี้ จนกระท่ังมีเวลาปฏิบัติไม่น้อยกว่า ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณ์กับวิปัสสนาจารย์ 

 
หัวเข่าขวา          หัวเข่าซ้าย 

๔๙. แสดงการนั่งสมาธิก าหนดจุดต่าง ๆ เพิ่มข้ึนตามแบบฝึกหัดที่ ๙ 
 
 

 
 



๑๔๔ 

แบบฝึกหัดที่ ๑๐ ญาณที่ ๑๐ เรียกว่า ปฏิสังขาญาณ ในขั้นนี้ผู้ปฏิบัติจะได้รับ
คําแนะนําให้กราบสติปัฏฐานแล้วเดินจงกรม ๕ ระยะ คือ "ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูก
หนอ" (ดังภาพลําดับที่ ๕๐) 

     
ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ 

๕๐. แสดงการเดินจงกรม ๕ ระยะ 
 

สําหรับรายละเอียดในการกําหนด “ยกสันหนอ ยกหนอ ย่างหนอ” ก็เหมือนกับ
การเดินจงกรมในแบบฝึกหัดที่ ๕ คือ ให้เริ่มจากเท้าขวาก่อน เอาสติเพ่งพิจารณาอยู่ที่เท้าขวา ยกสัน
เท้าขึ้นเล็กน้อย ปลายเท้ายังแตะอยู่ที่พ้ืน กําหนดว่า “ยกสันหนอ” ยกเท้าขึ้นตรงๆ ให้เหนือพ้ืน
ประมาณฝุามือตะแคงกําหนดว่า “ยกหนอ” ยื่นเท้าไปกําหนดว่า “ย่างหนอ” ต่อไปให้ลดระดับเท้า
ต่ําลงเล็กน้อย แต่ยังไม่ถึงพ้ืนกําหนดว่า “ลงหนอ” ลงไปบนพ้ืน กําหนดว่า “ถูกหนอ” ต่อไปให้เอา
เท้าซ้ายก้าวเดิน เอาสติเพ่งพิจารณาอยู่ที่เท้าซ้าย ที่เดิน ๕ ระยะ เหมือนกันคือ “ยกส้นหนอ ยกหนอ 
ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ” ให้เดิน เอาสติพิจารณาอยู่ท้าทั้ง ๒ ข้างตลอดเวลา แล้วเปลี่ยนอิริยาบถ
เป็นนั่งสมาธิประมาณ ๕๐ นาท ี

วิธีการกําหนดในการนั่งสมาธิให้กําหนดตั้งแต่ข้อ ๑ ถึงข้อ ๔๘ เป็นลําดับขั้นตาม
แบบฝึกหัดที่ ๕-๙ แล้วกําหนดเพ่ิมเติมดังต่อไปนี้ 

๔๙. หายใจเข้า ท้องพอง  กําหนดว่า "พองหนอ" 
๕๐. หายใจออก ท้องยุบ  กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๕๑. พิจารณาดูรูปนั่ง  กําหนดว่า "นั่งหนอ" 
๕๒. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่หน้าขาขวา  กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
๕๓. หายใจเข้า ท้องพอง  กําหนดว่า "พองหนอ" 
๕๔. หายใจออก ท้องยุบ  กําหนดว่า "ยุบหนอ" 



๑๔๕ 

๕๕. พิจารณาดูรูปนั่ง กําหนดว่า "นั่งหนอ"  
๕๖. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่หน้าขาซ้าย  กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
๕๗. หายใจเข้า ท้องพอง กําหนดว่า "พองหนอ" 
๕๘. หายใจออก ท้องยุบ   กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๕๙. พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดว่า "นั่งหนอ" 
๖๐. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่โคนขาหนีบขวา  กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
๖๑. หายใจเข้า ท้องพอง   กําหนดว่า "พองหนอ" 
๖๒. หายใจออก ท้องยุบ   กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๖๓. พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดว่า "นั่งหนอ" 
๖๔. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่โคนขาหนีบซ้าย กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
กําหนดตั้งแต่ข้อ ๑ ถึงข้อ ๖๔ ตามลําดับ แล้วเวียนไปกําหนดข้อ ๑ ใหม่ ถึงข้อ 

๖๔ จนกระทั้งครบ ๕๐ นาที จึงเปลี่ยนอิริยาบถเป็นเดินจงกรม ๕ ระยะ อีก ๕๐ นาที สลับกันไป
เช่นนี้จนกระทั่งมีเวลาปฏิบัติไม่น้อยกว่า ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณ์กับวิปัสสนาจารย์ 
 

 
 

๕๑. แสดงการนั่งสมาธิก าหนดจุดต่าง ๆ เพิ่มข้ึนตามแบบฝึกหัดที่ ๑๐ 
 
 
 
 

 
 

 

โคนขาหนีบขวา 
หน้าขาขวา 

โคนขาหนีบซ้าย 
หน้าขาซ้าย 



๑๔๖ 

แบบฝึกหัดที่ ๑๑ ญาณที่ ๑๑ เรียกว่า สังขารุเปกขาญาณ การปฏิบัติในขั้นนี้จะ
มีความละเอียดมากขึ้น เมื่อกราบสติปัฏฐานแล้ว ผู้ปฏิบัติจะต้องเดินจงกรม ๖ ระยะ ซึ่งจะทําให้จิต
พิจารณาดูอาการเดินในแต่ละก้าวมีความละเอียดมากกว่าในแบบฝึกหัดก่อน ๆ  คือจะต้องกําหนดไป
ตามลําดับดังนี้ "ยกสันหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ" (ดังภาพลําดับที่ ๕๒) 
 

    

 

 

ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ 
๕๒. แสดงการเดินจงกรม ๖ ระยะ 

 
สําหรับรายละเอียดในการกําหนด "ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ" 

เหมือนกับการเดินจงกรมตามแบบฝึกหัดที่ ๑๐ หลังจากนั้นให้ปลายเท้าแตะที่พ้ืน โดยที่สันเท้ายังไม่
ถึงพ้ืน กําหนดในใจว่า "ถูกหนอ" แล้วให้ส้นเท้ากดลงกับพ้ืน กําหนดว่า "กดหนอ" กําหนดเช่นนี้ทุก
ก้าวทั้งเท้าขวาและเท้าซ้าย โดยเอาสติเพ่งพิจารณาอยู่ที่เท้าทั้ง ๒ ข้างตลอดเวลา ให้เดินจงกรมอย่าง
ช้า ๆ ประมาณ ๑ ชั่วโมง แล้วเปลี่ยนอิริยาบถเป็นนั่งสมาธิอีก ๑ ชั่วโมง 

วิธีการกําหนดในการนั่งสมาธิให้กําหนดตั้งแต่ข้อ ๑ ถึงข้อ ๖๔ ตามลําดับจาก
แบบฝึกหัดที่ ๕-๑๐ และกําหนดเพิ่มเติมดังต่อไปนี้ 

๖๕. หายใจเข้า ท้องพอง    กําหนดว่า "พองหนอ" 
๖๖. หายใจออก ท้องยุบ    กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๖๗. พิจารณาดูรูปนั่ง     กําหนดว่า "นั่งหนอ" 
๖๘. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่โคนขาหนีบขวา กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
๖๙. หายใจเข้า ท้องพอง    กําหนดว่า "พองหนอ" 
๗๐. หายใจออก ท้องยุบ    กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๗๑. พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดว่า "นั่งหนอ"  
๗๒. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่กลางอก  กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
๗๓. หายใจเข้า ท้องพอง    กําหนดว่า "พองหน 



๑๔๗ 

๗๔. หายใจออก ท้องยุบ    กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๗๕. พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดว่า "นั่งหนอ"  
๗๖. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่ไหล่ซ้ายด้านหน้า กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
๗๗. หายใจเข้า ท้องพอง    กําหนดว่า "พองหนอ" 
๗๘. หายใจออก ท้องยุบ    กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๗๙. พิจารณาดูรูปนั่ง     กําหนดว่า "นั่งหนอ" 
๘๐. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่โคนขาหนีบซ้าย กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
๘๑. หายใจเข้า ท้องพอง    กําหนดว่า "พองหนอ" 
๘๒. หายใจออก ท้องยุบ    กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๘๓. พิจารณาดูรูปนั่ง     กําหนดว่า "นั่งหนอ" 
๘๔. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่กลางอก  กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
๘๕. หายใจเข้า ท้องพอง    กําหนดว่า "พองหนอ" 
๘๖. หายใจออก ท้องยุบ    กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๘๗. พิจารณาดูรูปนั่ง     กําหนดว่า "นั่งหนอ" 
๘๘. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่ไหล่ขวาด้านหน้า กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
๘๙. หายใจเข้าท้องพอง    กําหนดว่า "พองหนอ” 
๙๐. หายใจออก ท้องยุบ    กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๙๑. พิจารณาดูรูปนั่ง     กําหนดว่า "นั่งหนอ" 
๙๒. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่สะโพกขวา  กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
๓. หายใจเข้า ท้องพอง    กําหนดว่า "พองหนอ 
๙๔. หายใจออก ท้องยุบ    กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๙๕. พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดว่า "นั่งหนอ"  
๙๖. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่กลางหลัง  กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
๙๗. หายใจเข้า ท้องพอง    กําหนดว่า "พองหนอ" 
๙๘. หายใจออก ท้องยุบ    กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๙๙. พิจารณาดูรูปนั่ง     กําหนดว่า "นั่งหนอ" 
๑๐๐. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่ไหล่ซ้ายด้านหลัง กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
๑๐๑. หายใจเข้า ท้องพอง    กําหนดว่า "พองหนอ" 
๑๐๒. หายใจออก ท้องยุบ    กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๑๐๓. พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดว่า "นั่งหนอ" 
๑๐๔.เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่สะโพกซ้าย  กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
๑๐๕. หายใจเข้า ท้องพอง    กําหนดว่า "พองหนอ" 
๑๐๖. หายใจออก ท้องยุบ    กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๑๐๗. พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดว่า "นั่งหนอ" 
๑๐๘. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่กลางหลัง  กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
๑๐๙. หายใจเข้า ท้องพอง    กําหนดว่า "พองหนอ" 



๑๔๘ 

๑๑๐. หายใจออก ท้องยุบ    กําหนดว่า "ยุบหนอ" 
๑๑๑. พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดว่า "นั่งหนอ" 
๑๑๒. เอาสติไปเพ่งพิจารณาที่ไหล่ขวาด้านหลัง กําหนดว่า "ถูกหนอ" 
สําหรับขั้นนี้มีการกําหนดสติไปที่จุดต่างๆ ของร่างกายมากที่สุด คือกําหนดตั้งแต่

ข้อ ๑ ถึงข้อ ๑๑๒ ตามลําดับ แล้วเวียนไปเริ่มข้อ ๑ จนถึงข้อ ๑๑๒ อีก ทําเช่นนี้ตลอดเวลาที่นั่งสมาธิ 
ประมาณ ๑ ชั่วโมง จึงเปลี่ยนอิริยาบถเป็นเดินจงกรม ๖ ระยะ ประมาณ ๑ ชั่วโมง สลับกันไป
จนกระทั่งมีเวลาปฏิบัติทั้งนั่งสมาธิและเดินจงกรมไม่น้อยกว่า ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณ์กับ
วิปัสสนาจารย์ 

 

 

 

๕๓. แสดงจุดทั้งหมดที่ก าหนดด้วยสติเวลานั่งสมาธิ 
 

 
 

ไหล่ซา้ยด้านหลัง ไหล่ขวาด้านหลัง 

กลางหลัง 

สะโพก 
ซ้าย-ขวา 

ก้นย้อยซ้าย-ขวา 

ขาพับด้านนอก 
ซ้าย-ขวา 

ตาตุ่มด้านนอก 
ซ้าย-ขวา 

ไหล่ซา้ยด้านหน้า ไหล่ขวาด้านหน้า 

กลางอก 

โคนขาหนีบ
ซ้าย-ขวา 

หน้าขาซ้าย-ขวา 

หัวเข่าซ้าย-ขวา 

หลังเท้าซ้าย-ขวา 



๑๔๙ 

สรุปเดินจงกรม 
เดินระยะ ๑ ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ 
เดินระยะ ๒ ยกหนอ เหยียบหนอ 
เดินระยะ ๓ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ 
เดินระยะ ๔ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ 
เดินระยะ ๕ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ 
เดินระยะ ๖ ยกส้นหนอ ยกหน่อ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหน่อ 
การปฏิบัติตั้งแต่แบบฝึกหัดที่ ๑-๑๑ เป็นการค่อย ๆ พัฒนาความก้าวหน้าของ

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐาน ๔ อย่างมีขั้นตอนตามความเหมาะสมกับความรู้
ความสามารถของแต่ละบุคคล ผู้ปฏิบัติบางคนอาจจะใช้เวลาไม่มากในการปฏิบัติตั้งแต่ญาณที่ ๑-๑๑ 
ในขณะที่บางคนอาจต้องใช้เวลานาน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับพ้ืนฐานของบุญบารมีที่ได้สะสมมาเป็นเหตุเป็น
ปัจจัยให้การปฏิบัติมีความก้าวหน้าแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล เมื่อผู้ปฏิบัติมีความก้าวหน้าในการ
ปฏิบัติจนถึงญาณที่ ๑๑ คือ สังขารุเปกขาญาณ แล้ว ขั้นต่อไปก็จะเข้าสู่ อนุโลมญาณ โคตรภูญาณ 
มัคคญาณ ผลญาณ และปัจจเวกขณญาณ ตามลําดับ แต่ก่อนที่จะเข้าอนุโลมญาณ ต้องให้สังขารุเปก
ขาญาณบริบูรณ์ก่อนดังนี้ 

๑. ภยญฺจ นนฺนิญฺจ วิปฺปหาย สพฺพสงฺขาเรสุ อุทาสีโน ฯ ความกลัว ความยินดี 
วางเฉยในสังขารทั้งปวง 

๒. เนวสุปนฺใน โหติ นทุมฺมโน โหติ ทุมฺมโน อุเปกขโก วิหรติ สติสมฺปนฺโน สุขทุกข์
พิจารณาเสมอเหมือนกัน ไม่ดีใจ ไม่เสียใจ เป็นผู้วางเฉย มีสติสมฺปชัญญอยู่ 

๓. สังขาราวิจินฺเน สงฺญตตํ หุตฺวา สงฺขาเรสุวิย เตสํ วิจิณฺณยีสุ อุทาสินํ หุตฺวา จํา
ง่าย ๆ โดยไม่ต้องขะมักเขม้น 

๔. สนฺทิฏฺฐนา ปญฺญาญาณ สฺส สมฺมตานวเสน ปวติมาห ฯ แน่วแน่ไปได้นาน 
๕. สุปกฺเค ปิฎฐํ วฑฺเมิยมานํวิย ยิ่งนานๆ ยิ่งนาน ยิ่งละเอียด 
๖. ปฏิลียติ ปฏิถุฎฏิ นสมฺปรายติ พ้นจากความฟูุงซ่าน คือไม่คิดมากไม่ฟูุงซ่าน

นั่นเอง 
ขอให้ผู้ปฏิบัติมีความตั้งใจทําความเพียรในการกําหนดทุกอิริยาบถให้ต่อเนื่อง

ตั้งแต่กราบสติปัฏฐาน แล้วก็เริ่มเดินจงกรมและนั่งสมาธิให้ติดต่อกันไปตามเวลาที่กําหนดในแต่ละ
แบบฝึกหัด โดยใช้สติเพ่งพิจารณาอยู่ท่ีฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม เฝูาติดตามให้รู้เท่าทันทุก
สภาวะที่เกิดขึ้นให้เป็นปัจจุบันธรรม แม้ในขณะที่พักผ่อน หรือทํากิจวัตรประจําวัน ก็ต้องกําหนดทุก
อิริยาบถ สติ ต้องทํางานอยู่ตลอดเวลา เวลานอนก็กําหนดว่า "พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ ถูกหนอ" 
โดยเอาสติไปเพ่งพิจารณาที่จุดต่างๆ เช่นเดียวกับการนั่งสมาธิ จนกว่าจะหลับไป(ดังภาพลําดับที่ ๑๗)  

 
 
 
 
 



๑๕๐ 

 
ท่านอนแบบสีหไสยาสน์ 

 
ท่านอนแบบธรรมดา 

๕๕. แสดงท่านอนและใช้สติก าหนดที่จุดต่าง ๆ ของร่างกาย 
 

การปฏิบัติที่แท้จริงนั้น ผู้ปฏิบัติจะต้องเจริญสติ คุมจิตให้ทันตลอดเวลาทุกๆ ลม
หายใจเข้า-ออก จะพักว่างไม่ได้เลย เพราะเราจะต้องต่อสู้กับกิเลสที่มาครอบงําอยู่ตลอดเวลา และโดย
ธรรมชาติแล้วจิตจะไม่เคยพักว่างจากอารมณ์ที่มาครอบงําเลย ถ้าไม่มีกุศลธรรมคือสติเข้าคุมจิตไว้ 
อกุศลคือกิเลสก็จะเข้าครอบงําทันที เพราะอกุศลธรรมหรือกิเลสทั้งหลายเหล่านี้ได้ครอบครองจิตมา
ตลอดเวลา และเป็นเวลานานแล้ว ผู้ปฏิบัติจึงจําเป็นต้องเจริญสติประคองจิตให้อยู่กับปัจจุบันธรรม
อย่างต่อเนื่องตลอดเวลา โดยเจริญสติกําหนดดังนี้ 

๑. ให้กําหนดดู กายส่วนย่อย ในกายส่วนใหญ่ 
๒. ให้กําหนดดู เวทนาส่วนย่อย ในเวทนาส่วนใหญ่ 
๓. ให้กําหนดดู จิตส่วนย่อย ในจิตส่วนใหญ่ 
๔. ให้กําหนด ธรรมส่วนย่อย ในธรรมส่วนใหญ่ 
(หมายถึงนิวรณ์ธรรม) ดังที่กล่าวมาแล้ว 
๑. การกําหนดดู กายส่วนย่อย ในกายส่วนใหญ่เช่น ในขณะที่กําลังสระผมอยู่ ก็

กําหนดความรู้สึกท้ังหมดอยู่ที่เส้นผมเท่านั้น นี่คือกายส่วนย่อยในกายส่วนใหญ่(หมายถึงทั้งตัว) ที่ให้ดู
ส่วนย่อยนั้นก็เพ่ือกําหนดให้ชัดเจนเฉพาะส่วนนั้นให้ทันในปัจจุบัน 

๒. กําหนดดู เวทนาส่วนย่อย ในเวทนาส่วนใหญ่ เช่น ขณะที่กําลังมีทุกขเวทนา
ปวดที่ขาก็เจริญสติยกเอาความรู้สึกทั้งหมดเพ่งลงไปตรงขาที่กําลังปวดอยู่นี้ ให้ รู้จักว่านี่คือเวทนา
ส่วนย่อย ในเวทนาส่วนใหญ่ (หมายถึงปวดทั้งตัว) 

๓. ให้กําหนด จิตส่วนย่อย ในจิตส่วนใหญ่ คือ สมมุติว่าขณะนี้จิตกําลังมีความ
โกรธ มีโทสะอยู่ ก็ต้อง 



๑๕๑ 

กําหนดให้รู้ชัดว่า นี่เป็นจิตส่วนย่อย ในจิตส่วนใหญ่เท่านั้น เพราะจิตจะรู้อารมณ์
ชัดเจนได้ครั้งละอย่างเดียวเท่านั้น ในขณะที่จิตกําลังมีโทสะหรือเสียใจอยู่นี้ ความดีใจก็จะเกิดขึ้นมา
ไม่ได้ หรือขณะที่จิตมีความสงบอยู่ในสมาธิ ความฟูุงซ่านก็ไม่มี ถ้าความฟูุงซ่านเกิดขึ้น ความสงบก็
ต้องหายไป อย่างนี้เป็นต้น จึงเปรียบเทียบให้เห็นได้อย่างชัดเจนว่านี่คือจิตส่วนย่อยในจิตส่วนใหญ่ 

๔. ให้กําหนดดู ธรรมส่วนย่อย ในธรรมส่วนใหญ่ หมายถึง นิวรณ์ธรรม ๕ 
ประการ คือ ชอบใจ ไม่ชอบใจ ง่วง ฟูุง สงสัย ความรู้สึกทั้ง ๕ อย่างนี้ ไม่ได้เกิดพร้อมกัน มันจะผลัด
กันเกิดทีละอย่างเท่านั้น ฉะนั้นจึงต้องกําหนดดูด้วยสติว่าขณะนี้มีตัวไหนที่กําลังเกิดขึ้น เช่น ถ้ามีใคร
เอาของถูกใจมาให้ ก็เกิด โลภะ คือชอบใจขึ้นมาทันที ต้องกําหนดว่าชอบใจหนอ ๆ ๆ ๓ ครั้ง เพ่ือ
เตือนจิตให้รู้ทันว่า กิเลสตัวนี้กําลังเกิดขึ้นแล้ว เมื่อสติรู้ทันว่ามันเป็นเพียงกิเลสตัวหนึ่งที่จะก่อกวนให้
จิตฟู ๆ แฟบ ๆ เท่านั้นมันก็จะดับไป เพราะถูกสติเข้ามาตัด มันจึงหมดโอกาสที่จะสืบต่ออยู่ได้อีก
ต่อไป นี่คือการดูธรรมส่วนย่อยในธรรมส่วนใหญ่ (หมายถึงทั้งห้าอย่างนี้จะไม่เกิดขึ้นพร้อมกัน) 

เพราะฉะนั้นการเจริญสติคุมจิตให้ทันกับปัจจุบันธรรมตลอดเวลา จึงเป็นหนทาง
เดียวที่จะเอาชนะอกุศลธรรมหรือกิเลสทั้งหลายที่มาครอบงําจิ ตของเรา ให้หลุดพ้นจากเครื่อง
พันธนาการอันเหนียวแน่นให้ออกไปสู่อิสรภาพได้การเจริญสติให้ทันในปัจจุบันธรรมอยู่ในขณะนี้ 
เดี๋ยวนี้เก็บเข้ามาสู่ปัจจุบันอารมณ์ยกขึ้นสู่ปัญญาในทุก ๆ ขณะให้ทัน เพ่ือสะสมความชัดเจนให้
เกิดข้ึนทีละเล็กทีละน้อยจนกว่าจะคมขัดขึ้นมาเป็นปัญญาที่เรียกว่า วิปัสสนาปัญญา เข้าถึงความเห็น
แจ้งได้ตามลําดับไป 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือความบริสุทธิ์แห่งจิตนี้ ไม่จําเป็นว่าผู้ปฏิบัติ
จะต้องเป็นนักบวชเสมอไป ผู้ไม่ได้บวชก็สามารถปฏิบัติธรรมได้ผลเช่นเดียวกัน เพราะการชําระจิตให้
บริสุทธิ์เป็นเรื่องความจริงของชีวิต เป็นเรื่องของธรรมชาติ จึงไม่จํากัดในเรื่องเพศ ผิวพรรณ วรรณะ 
เชื้อชาติ หรือศาสนา เมื่อเข้ามาปฏิบัติแล้ว ย่อมได้ผลเช่นเดียวกันหมด จะต่างกันก็แต่ว่าช้าหรือเร็ว
เท่านั้นผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอันแท้จริงนั้นก็คือ ความดับไปของกิเลส ซึ่งได้แก่ ความ
โลภ ความโกรธ ความหลง แต่กิเลสจะสูญสิ้นไปหรือเบาบางลงมากน้อยเพียงใดนั้น ย่อมแล้วแต่ว่าผู้
ปฏิบัติได้บรรลุมรรคผลขั้นไหนตั้งแต่ พระโสดาบัน พระสกิทาคามี พระอนาคามี พระอรหันต์ ซึ่งเป็น
ขั้นสูงสุด ผู้ที่บรรลุมรรคผลเหล่านี้ ชื่อว่าพระอริยบุคคล คือบุคคลผู้ประเสริฐเพราะมีจิตบริสุทธิ์ เหนือ
ปุถุชนคนธรรมดาสามัญ สําหรับผู้ที่บรรลุมรรคผลขั้นแรกคือ พระโสดาบันนั้น กิเลสที่สําคัญได้ดับลง
อย่างเด็ดขาด ๕ ประการ คือ  

๑. ละเสียได้ซึ่งความยึดถือว่าเป็นเขาเป็นเรา 
๒. หมดความสงสัยในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ์
๓. ไม่ถือลัทธิหรือศาสนาอย่างผิด ๆ 
๔. ความริษยาสิ้นไป 
๕. ความตระหนี่สิ้นไป 
นอกจากนี้กิเลสย่อยยังดับไปอีก ๔ ประการ คือ การลบหลู่คุณคน การยกตน 

การโอ้อวด และความมีเล่ห์ กระเท่ห์ กิเลสอ่ืน ๆ ไม่ว่าจะอยู่ในจําพวกโลภ โกรธ หรือหลง ก็บรรเทา
เบาบางลง และผู้ที่ได้บรรลุเป็นพระโสดาบันจะยึดมั่นอยู่ในศีลห้าจนตลอดชีวิต ดังนั้นการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐาน ๔ นับเป็นการปฏิบัติที่สูงสุดในพระพุทธศาสนา เพราะเป็นการ



๑๕๒ 

ปฏิบัติที่ขนรื้อสัตว์โลกให้พ้นจากวัฎสงสาร ซึ่งหมายถึงการเวียนว่ายตายเกิดนี้ เปรียบได้กับมหาสมุทร
อันกว้างใหญ่ไพศาล มองไม่เห็นฝั่ง สรรพสัตว์ทั้งหลายต่างหลงแหวกว่ายวนเวียนอยู่ในห้วงมหรรณพ
นั้นอย่างปราศจากจุดหมาย แต่ถ้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจนบรรลุมรรคผล แม้เพียงขั้นต่ําเป็นพระ
อริยบุคคล ก็เท่ากับว่าได้ว่ายลัดตัดตรงไปสู่ฝั่งมหาสมุทร มองเห็นฝั่งรําไรอยู่เบื้องหน้าแล้ว เมื่อว่าย
ต่อไปคือ ได้ปฏิบัติวิปัสสนาอีกไม่ช้าไม่นานก็จะบรรลุถึงฝั่ง คือพระนิพพานได้ ไม่ต้องกลับมาเวียนว่าย
ตายเกิดในวัฏสงสารอีกต่อไปจนตลอดนิรันดร์กาล 

ท่านสาธุชนทั้งหลาย การได้เห็นพระอริยะก็ดี การเข้าหาพระอริยะก็ดี ยังไม่
ประเสริฐเท่ากับการทําตนให้เป็นพระอริยะ  ขอท่านทั้งหลายจงพยายามทําสิ่งที่ไม่เป็นสาระให้เป็นสิ่ง
อันเป็นสาระ จงพยายามทําสิ่งที่ติดตามไปไม่ได้ ให้เป็นสิ่งที่ติดตามไปได้ จงพยายามสลัดตนให้พ้นจาก
ภาระอันหนักท่ีได้ติดตามเรามาตลอดสังสารวัฎอันยาวนาน เพ่ือเข้าถึงจุดจบของชีวิตอันมีพระนิพพาน
เป็นที่สุด สมดั่งที่พระพุทธองค์ได้ทรงพร่ําเตือนสาวกของพระองค์อยู่เนืองนิตย์ 

๔.๒.๓ การสร้างต้นแบบนวัตกรรม (Create to Prototype)  
การสร้างต้นแบบนวัตกรรม เป็นกระบวนการที่พัฒนาจากขั้นตอนสร้างกรอบแนวคิด

นวัตกรรมซึ่งผู้วิจัยสร้างกรอบแนวคิดโดยการพัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนว      
สติปัฎฐานทั้งสี่ในรูปแบบภาษาไทย เพ่ือนําไปสู่การพัฒนาเป็นหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม
แนวสติปัฎฐานทั้งสี่ในรูปแบบภาษาอังกฤษ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือใช้ในการสอนให้แก่ชาวต่างชาติ
และชาวไทยที่มีความสนใจในการปฏิบัติธรรมเพ่ือลดความเครียดจากสถานการณ์การระบาดของโรค
ติดเชื้อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙  

ทั้งนี้ การสร้างหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ในรูปแบบ
ภาษาอังกฤษนั้น ต้องมีหลักปฏิบัติที่มีความสอดคล้องกับสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัส
โคโรนา ๒๐๑๙ ซึ่งจากการศึกษาวิจัยโดยการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสําคัญ พบว่าจากสถานการณ์การ
ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙  ได้ส่งผลกระทบต่อการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานทั้งใน
สํานักปฏิบัติธรรมและผู้ปฏิบัติธรรม ทั้งนี้  สําหรับสํานักปฏิบัติธรรมได้มีการปรับตัวให้สอดคล้องกับ
สถานการณ์ ดังผู้ให้ข้อมูลสําคัญที่กล่าวว่า “ในช่วงที่เกิดโรคระบาดนั้น ได้มีผู้มาขอคําแนะนําในการ
ปฏิบัติธรรม จึงได้แนะนําให้ปฏิบัติที่บ้านหรือในที่พักอาศัยของตนเอง โดยได้ให้วิธีการทํากัมมัฏฐาน
ผ่านสื่อออนไลน์ คือ ทางไลน์ (Line) เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติเกิดความสุขใจ และให้คําแนะนําผ่านทางไลน์ใน
กรณีท่ีไม่เข้าใจ พระวิปัสสนาจารย์ได้ชี้แจงรายละเอียดให้ ทั้งนี้ ได้แนะนําว่า หากนั่งสมาธินานเกินไป 
อาจเกิดความเบื่อหน่าย ดังนั้น ควรเดินจงกลมสลับกันไป”๕๖ ซึ่งข้อมูลดังกล่าวสอดคล้องกับผู้ให้
ข้อมูลสําคัญท่านอื่นท่ีกล่าวว่า “โรคระบาดเป็นความวิตกกังวลที่นักปฏิบัติธรรมไม่อาจปฏิบัติได้อย่าง

                                                           
๕๖ สัมภาษณ์ พระครูโสภิตปุญญาคม, พระนําปฏิบัติ เจ้าอาวาสวัดช้างรอง อ.เมือง จ.ลําพูน, ๑๙  

กันยายน ๒๕๖๕. 



๑๕๓ 

เดิม เป็นอุปสรรคอย่างหนึ่ง แต่ก็สามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเองที่บ้านหรือที่วัด มีกฎ กติกาที่สามารถ
เอ้ืออํานวยให้ฝึกปฏิบัติได้ปฏิบัติได้โดยสะดวกและปลอดภัยจากภยันตรายต่างๆ”๕๗  

จากข้อความดังกล่าวสะท้อนได้ว่า แม้ว่าสํานักปฏิบัติธรรมได้หยุดการสอนฝึกปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานในช่วงเกิดโรคระบาด แต่ในผู้ที่เคยฝึกปฏิบัติแล้วสามารถปฏิบัติเองในที่พักอาศัย
ของตนได้โดยไม่นําตนเองออกมาจากที่พักอาศัยมาเผชิญความเสี่ยงในการติดเชื้อของโรคระบาด 

เมื่อสถานการณ์การระบาดของโรคลดลงและภาครัฐลดมาตรการควบคุมที่เข้มงวดลง ให้
ประชาชนใช้ชีวิตโดยปกติแต่ให้ระมัดระวังการติดเชื่อครั้ งใหม่ ทางสํานักปฏิบัติธรรมได้ปรับเปลี่ยน
วิธีการสอนวิปัสสนาใหม่คือ เปิดรับในผู้ที่ฉีดวัคซีนแล้ว และระหว่างปฏิบัติต้องมีการสวมหน้ากาก
อนามัยตลอดเวลาและแยกกันรับประทานอาหาร ดังผู้ให้ข้อมูลสําคัญที่กล่าวว่า “ก่อนที่จะมีโรค
ระบาดโควิด-๑๙ ทางสํานักปฏิบัติธรรมจะจัดอาหารให้แก่ผู้ที่มาฝึกปฏิบัติ โดยมีการเลี้ยงเพลทุกวัน 
และมีการร่วมรับประทานร่วมกัน แต่เมื่อเกิดการระบาดได้ทําการหยุดปฏิบัติกัมมัฏฐานประมาณ ๒ ปี 
แต ่ณ ปัจจุบัน ได้เริ่มเปิดรับผู้ที่สนใจให้เข้ามาปฏิบัติกัมมัฏฐานได้ แต่จะควบคุมให้มีการเว้นระยะห่าง
กัน แยกกันรับประทานอาหาร”๕๘ และ “ให้ใส่หน้ากากอนามัย ไม่ให้พูดคุยกัน ซึ่งส่วนใหญ่ที่มา
ปฏิบัติจะเป็นกลุ่มที่ได้ฉีดวัคซีนแล้ว ประมาณ ๘๐% - ๙๐% ของผู้ที่เข้ามาปฏิบัติ”๕๙ ทั้งนี้ “การ
สอนนั้น ยังคงให้ใช้พ้ืนฐานเดิม คือ คงอานาปานสติเป็นพ้ืนฐาน รวมถึงการเดินจงกรม แต่ให้แยก
สถานที่ไม่ปะปนกัน รวมถึงการใช้ระยะห่างทางสังคมด้วย ส่วนผู้ที่ไม่สามารถเดินทางมายังสํานัก
ปฏิบัติ ได้มกีารสอนผ่านช่องทางออนไลน์แทน”๖๐ 

ผู้วิจัยสรุปได้ว่า รูปแบบวิธีการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่
ที่เหมาะสมกับสภาวการณ์ของโรคระบาดนั้น แบ่งกลุ่มผู้ปฏิบัติเป็น ๒ กลุ่ม คือ กลุ่มที่ผ่านการฝึก
ปฏิบัติเบื้องต้นมาแล้ว กับกลุ่มที่ไม่เคยฝึกปฏิบัติ ซึ่งในผู้ที่เคยปฏิบัติธรรมแล้วและสามารถปฏิบัติเอง
ได้ในที่พักอาศัยของตนเอง แต่หากไม่เข้าใจสามารถติดต่อผ่านช่องทางการสื่อสารกับพระวิปัสสนา
จารย์เพ่ือรับคําแนะนําได้ แต่ในกลุ่มที่ไม่เคยปฏิบัติสามารถศึกษาผ่านช่องทางออนไลน์ตามที่แต่ละ
สํานักได้เปิดสอนไว้ ซึ่งการศึกษาผ่านช่องทางออนไลน์นี้ จึงเป็นวิธีการที่เหมาะสมต่อสถานการณ์ที่
กําลังเผชิญกับภาวะโรคระบาด  

ดังนั้น ในผู้ที่อยู่ห่างไกลจากสํานักปฏิบัติธรรม สามารถศึกษาหลักการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ผ่านช่องทางออนไลน์ ซึ่งชาวต่างชาติที่อยู่ในพ้ืนที่ห่างไกลหากมี
หลักสูตรที่เป็นภาษาอังกฤษจะสามารถเรียนรู้ได้ ดังนั้น การสร้างชุดความรู้ของหลักปฏิบัติวิปัสสนา

                                                           
๕๗ สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์อภิรักษ์ วชิรธมฺโม, พระนําปฏิบัติ วัดพระธาตุทรายทอง อ.เมือง จ.ลําพูน, 

๑๙  กันยายน ๒๕๖๕. 
๕๘ สัมภาษณ์ พระเทพรัตนนายก, เจ้าคณะจังหวัดลําพูน, ๑๙  กันยายน ๒๕๖๕. 
๕๙ สัมภาษณ์ พระภาวนาธรรมาภิรัช วิ., พระนําปฏิบัติ ศูนย์วิปัสสนานานาชาติ วัดร่ําเปิง, ๒๐ 

กันยายน ๒๕๖๕. 
๖๐ สัมภาษณ์ พระธวัชชัย ธมฺมรํสี (หาญวงษา), ผู้นําการปฏิบัติด้านวิปัสสนา, ๔ สิงหาคม ๒๕๖๕. 
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กัมมัฐฐานในรูปแบบภาษาอังกฤษ จึงมีความเหมาะสมเพ่ือใช้เป็นช่องทางการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ให้กับชาวต่างชาติและชาวไทยที่ไม่สามารถเข้าไปปฏิบัติในสํานักปฏิบัติธรรมได้ 

อย่างไรก็ตาม การที่จะสร้างหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานให้เหมาะสมสําหรับ
การสอนชาวต่างชาตินั้น ควรใช้หลักสากล และไม่อิงกับพุทธศาสนา เพราะชาวต่างชาติบางคนไม่
สามารถยอมรับหลักปฏิบัติของศาสนาอ่ืนได้ ดังที่ผู้ให้ข้อมูลสําคัญได้กล่าวไว้ว่า “คนที่เข้ามาปฏิบัติ ผู้
ที่มจีิตใจกว้างจะเห็นความจริง ขณะเดียวกัน ชาวต่างชาติบางคนเข้ามาจะไม่เอาพุทธศาสนาเอาแค่วิธี
ปฏิบัติที่เป็นสากลเท่านั้น หลังจากสถานการณ์ระบาดของโรคโควิดคนใจร้อนขึ้น ซึ่งพบเจอปัญหาคือ
คนปฏิบัติห่างจากผู้สอนจึงมีความยากท่ีจะปฏิบัติ อาจจะต้องมาที่สํานักปฏิบัติอย่างเดียวถึงจะปฏิบัติ
ได้ แต่ก็สามารถเรียนทฤษฎีผ่านระบบออนไลน์ได้ แต่ในผู้ที่กําลังเริ่มต้นฝึกปฏิบัติ จึงไม่ควรสอบ
อารมณ์ผ่านระบบออนไลน์ ควรมาปฏิบัติที่วัดจะดีกว่า”๖๑ ทั้งนี้ “การสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานใน
ชาวต่างชาติ จะสอนเหมือนกับคนไทย แต่จะแตกต่างกันตรงการใช้ภาษา” สําหรับการสอนในครั้ง
แรก “จะเป็นการแนะนํา (introduction) พ้ืนฐานของการวิปัสสนา เมื่อเข้าใจพ้ืนฐานแล้ว จึงเริ่มลอง
กําหนดการกราบสติปัฏฐาน ๔ กําหนดการเดิน และนั่งสมาธิ”๖๒ 

จากข้อมูลดังกล่าวสะท้อนได้ว่า การสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้ง ๔ 
ให้กับชาวต่างชาตินั้น ควรใช้หลักสากล ไม่อิงกับพระพุทธศาสนา จะเป็นการสอนโดยกําหนดการเดิน
และการนั่งสมาธิเป็นหลัก 

ตามข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ของผู้ให้ข้อมูลสําคัญ ผู้วิจัยได้ทําการปรับปรุงหลักการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้ง ๔ ให้เหมาะสมกับชาวต่างชาติ กล่าวคือ ส่วนที่อิงกับ
พุทธศาสนาจะทําการตัดออก ซึ่งพบขั้นตอนที่ต้องตัดออกคือ  

๑) การขึ้นกรรมฐาน เนื่องจากชาวต่างชาติไม่ได้สนใจในพิธีกรรมแต่สนใจหลัก
ปฏิบัติจึงตัดขั้นตอนนี้ออก 

๒) การสอบอารมณ์ เป็นการติดตามความก้าวหน้าของการปฏิบัติ สภาวธรรมที่
เกิดขึ้นเป็นเหตุเฉพาะตน จึงไม่สามารถตั้งคําถามไว้ล่วงหน้าได้ ดังนั้น การสอนในชาวต่างชาติที่อยู่
ไกลและเป็นการเรียนผ่านระบบออนไลน์จึงควรตัดขั้นตอนการสอบอารมณ์ออก แต่หากไม่เข้าใจให้ทํา
การติดต่อพระวิปัสสนาจารย์ให้คําปรึกษาแทน 

ดังนั้น การสร้างต้นแบบนวัตกรรม (Create to Prototype) ในการพัฒนาหลักการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่เป็นฉบับภาษาอังกฤษ จึงมีองค์ประกอบและรายละเอียด
ของเนื้อหา ดังนี้ 

 
 

                                                           
๖๑ สัมภาษณ์ Kathryn Chindaporn, ผู้ดูแลการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานให้ชาวต่างชาติ วัดพระธาตุ

ศรีจอมทองวรวิหาร, ๑๗ พฤศจิกายน ๒๕๖๕. 
๖๒ สัมภาษณ์ Phra Felix Khantadhammo, พระวิปัสสนาจารย์ ผู้เผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานให้

ชาวต่างชาติ วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร, ๑๗ พฤศจิกายน ๒๕๖๕. 
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Introduction from the Authors 
Vipassana is an essential practice to access insight in to ourselves and to 

develop the knowledge and wisdom necessary to reduce our suffering. In today's 
society we are facing ever increasing demands on our time, longer working hours, 
information overload from the various forms of media, and our over reliance on 
technology. Consequently, we may reach overload, experience stress related 
illnesses, face relationship problems oreven a breakdown in our mental well-being. 
Vipassana meditation allows us to step out of this busy life for a while, to recharge 
our batteries and perhaps re-evaluate what is important to us. In practicing this type 
of meditation we can gain greater self-awareness and self-control in relation to our 
thoughts, words, actions and behaviour. The more we engage with Vipassana 
meditation the more likely we are to develop the qualities of loving kindness, 
compassion, sympathetic joy and equanimity. 

To take the words of the Buddha, 'Nibbana exists. The way to nibbana 
exists. I who show the way exist. If you do not take it, how can you reach nibbana?' 
Similarly, I invite you to come and practice Vipassana meditation and see how it can 
help you to possibly enhance or even transform your life. 

What is Vipassana meditation? 
Vipassana or Insight meditation is the cultivation of the mind to attain the 

highest form of wisdom. In essence we are developing mindfulness and with 
sustained concentration and full awareness it is possible to see ourselves for who we 
really are. In many ways we are peeling off the layers to reveal our true selves and 
finding insight in to how we can transcend our own suffering. Vipassana meditation is 
a way to deepen our own daily meditation practice, improve clarity of mind, 
concentration and developing the mind to a higher state of awareness 

There is also a distinction to be made between Vipassana 
(Vipassanakammathana) and Tranquil meditation (Samatthakammathana). Whilst 
practicing Tranquil meditation will enable the student to obtain peace of mind, 
Vipassana meditation will enable the student to eventually gain wisdom and 
freedom from mental defilements which promote suffering. The table below 
highlights the key differences between both forms of meditation63. 
 

                                                           
63 CharuwanPhungtian, An amended version of the 'Main differences between 

Samattha and Vipassana', Dhamma in Advanced English: Learning English through Vipassana, 
(2008), p. 4. 
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Table 1: Main Differences between Samattha and Vipassana Meditations 

 
There are four key meditations practiced on a Theravada Vipassana retreat, 

namely: walking, sitting, bowing and lying and each meditation is a form of training 
the mind. In each of these four practices we focus on the rising and falling of the 
breath to focus the mind and help us to handle any emotions which may arise 
during the practices. In Pali64 this focus on the breath is referred to as 
'Ãnāpānasatikammat-thāna' which translates as 'mindfulness of focus on breathing in 
and out.65 

Vipassana Preparation 
Students are requested to wear comfortable, plain white,non-revealing 

clothing with arms and legs covered. Footwear of any description is not permitted in 
the meditation room and it is also advisable to refrain from wearing perfume and 

                                                           
64 Pali is the official language of Thervada Buddhism. 
65 CharuwanPhungtian, A Buddhist Way of Mental Training, (2001).  

Samattha Vipassana 
1. Method: To concentrate on a single 

object, such as the breath, repeating 
words such as Bud-dho, staring at a 
visual object or image in the mind. 

2. Result: Peace, calmness, tranquillity. 
Developed or deeper concentration. 

3. Single object of attention 
4. Quick and temporary removal of 

defilements and hindrances. 
5. All distractions and processes of the 

body must be ignored. 
6. Stop thinking 
7. Must be in a quiet place with few 

distractions. 
 

 

1. Method: To acknowledge any mental 
or physical process that arises 
predominantly in the present 
moment. 

2. Result: Increased mindfulness. Gain 
insight into the true nature of body 
and mind and life. Obtaining wisdom. 

3. Awareness of anything that occurs 
naturally in the body or mind, e.g. 
thoughts, emotions, feelings, 
sensations, sounds 

4. Gradually removes and uproots 
defilements and hindrances. 

5. Any distractions are noticed become a 
new object of attention. 

6. Continue thinking but realize it when 
it arises and see it pass away. 

7. Can be practiced anywhere, at any 
time but preferably in a quiet place. 
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jewellery. Whilst mats and cushions are provided please bring along any 
blankets/shawls for the different practices. Experienced meditators may prefer to use 
their own mats and cushions. Students are also required to keep the Eight Precepts 
which are: 

1. To refrain from taking the lives of creatures. 
2. To refrain from taking things that are not given. 
3. To refrain from all sexual activities. 
4. To refrain from false speech (includes harsh speech, gossip and idle 

chatter). 
5. To refrain from intoxicating drinks or drugs which lead to carelessness 

(excludes prescribed medication). 6. To refrain from eating after lunchtime. 
7. To refrain from dancing, singing, music, going to entertainment, wearing 

jewellery, using perfume and/ or cosmetics. 
8. To refrain from sleeping in a soft, luxurious bed rather students are 

expected to sleep on the a very thin mattress on the floor. 
Students should also observe the additional rules and guidelines for 

Vipassana: 
 No mobile phones are allowed. 
 Writing and reading should be kept to an absolute minimum. 
 Students should make their teacher aware of any health issues s/he 

may have. 
 Students should refrain from pointing their feet towards the Buddha 

images, monks or objects of veneration. 
There are four specific practices into Vipassana meditation at the temple 

namely; sitting, walking, bowing and lying down and the time allocated to the 
different meditation practices will depend very much on the student. For example, 
students who are new to Vipassana would undertake the walking meditation for 
around 30 minutes and complete stage one of this practice. This would then be 
followed by a sitting meditation practice for around 30 minutes focusing simply on 
the rising and falling of the abdomen on the in and out breath. More experienced 
meditators would undertake each practice for an hour at a time. 

Prior to the meditation practice commencing, candles and incense sticks 
are litand it is at this time that the student can make their intention for the particular 
Vipassana practice and offer this to the Buddha. Students will find that some of the 
prayers and ritualistic practices (i.e. bowing) are either repeated in multiples of three 
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to pay homage to the Triple Gem which represents the Buddha, Dhamma, (teachings 
of the Buddha) and Sangha (monks and lay community). 

At the start of the meditation practice the following salutation to the 
Triple Gem is performed 3 times: 

 

     
 

1. Adopt a kneeling position and rest both palms gently on the thighs 
2. Raise bothhands together to the level of the heart  
3. Hands raised to the head with the thumbs actually making contact 

with the forehead 
4. Gently lowerthe body to the ground 
5. Palms placed on the ground with head gently resting here and elbows 

pointing out to the sides. 
This salutation can be performed from a chair where mobility is restricted. It 

is also important to remember that this salutation provides a moment to reflect on 
mindfulness. Respect is also given to the teacher leading the Vipassana retreat by 
offering flowers with a candle. The following prayers are then recited to pay homage 
to the Triple Gem: 

RatanattayaVandana 
(Salutation to the Triple Gem) 

Arahamsammasambuddhobhagava 
(The Blessed One is Worthy and Rightly Self-awakened) 

Buddhambhagavantamabhivademi 
(I bow down before the Awakened Blessed One) Bow down 

Svakkhatobhagavatadhammo 
(The Dhamma is well-expounded by the Blessed One) 

DhammamNamassami 
(I pay homage to the Dhamma) (Bow down) 

Supatipannobhagavatosavakasangho 
(The Sangha of the Blessed One's Disciples has practiced well) 

Sanghamnamami 
(I pay respect to the Sangha) (Bow down)  
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PubbaBhaganama Kara Patha 
(Preliminary homage to the Buddha) 

Namotassabhagavato, arahato, sammasambuddhassa 
Namotassabhagavato, arahato, sammasambuddhassa 
Namotassabhagavato, arahato, sammasambuddhassa 

(I pay homage to the Blessed One, the Worthy One, the Rightly Self-awakened One) 
 

Kamsamatanphrakammatan 
(Special prayer of respect before commencing the meditation practice) 

Ukhassa Ukhassa 
(Freedom of your mind) 

Ukhassa, Ukassa 
Ukassa, Ukassaa 

naokatbatneekapajawkhapajawtanglaikhosamatanhow 
suangpravipassanakammatankhokhanikasamadhiupaja 
rasamadhiappanasamadhilaepravipassanayankhojong 

bangkeudkhunnaikhandhasandankhongkhapajawkhapajaw 
jatanglaikamnodwaiteelomhaijaikhawoklomhaijaikhaw 

ruulomhaijaiokruusamhunleajedhunroihunleapan hundoykhammaipamat 
tangteabudneepentonpai 

(From now on, I and all of you promise to the Buddha to free our mindsand please 
allow the feeling for Vipassana to come to us. I will remember to focus on the 
breath rising and falling in the abdomen every minute of the practice to help 

concentration and awareness to promote mindfulness.) 
 

Walking Meditation 
In Pali language, Cankáma translates as 'steady walking' and the purpose of 

the walking meditation is to practice 'concentrated' walking whereby you feel every 
step of the movement undertaken by the feet. Here you are bringing your full 
attention to the walking practice from beginning to end and in doing so developing a 
heightened sense of how it feels to walk with mindful awareness. As each foot 
touches the ground get a sense of what this feels like to walk step by step and 
completing one full movement with each foot before commencing with the next 
foot. 

• Position the arms resting either in front of the abdomen as in the picture 
below or behind the back with right palm placed over the left hand. 
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• Next with eyes closed repeat the word 'standing' threetimes and as you 
do getting a sense of the body in the standing positionwith full awareness. 

• Eyes now open and focused approximately two metres ahead repeat the 
words 'intention to walk'threetimes mindfully. 

Stage 1:When taking the first step of the walking meditation repeat the 
words 'right foot touch'ensuring the word 'touch' is recited at the same time as the 
foot makes contact with the ground. Once the movement has been completed and 
taking your attention to the left foot, repeat thewords 'left foot touch'. 
 

 
Stage 1: Right foot touch/        Left foot touch 
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• Once you have walked the designated distance come to a standstill and 
with eyes closed repeat the word' standing'three times getting a sense of the body in 
this position 

• Repeat the words'intention to turn'three times and nextcommence the 
turning action in three movements whilst repeating the word 'turning' in conjunction 
with the actual movement. The turning movement is usually commenced from the 
right side. 

• Coming to a standstill and with the eyes closed, repeat the 
word'standing' three times and know you are standing with full awareness. 

• Open eyes and focusagain on a spot 2m ahead and repeat the words 
'intention to walk' three times. 

• Now complete the rest of stage 1 of this practice by returning to the spot 
where you commenced the practice and then continue walking mindfully for the 
specified time. 
 

  
Stage 2: Lifting, Touching 
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Stage 3: Lifting, Moving, Touching 

 
 

             
Stage 4: Heel Rising, Lifting, Moving, Touching 
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Stage 5: Heel Rising, Lifting, Moving, Lowering, Touching 
 

 

      
Stage 6:  

Heel Rising, 
Lifting, Moving,              Lowering, Touching, Pressing 

 
 

Once the time allocated for the walking meditation practice is completed the 
student mindfully moves to the mat to undertake the sitting meditation practice. 
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Sitting Meditation 
Ideally students should sit on the mats provided and the correct posture is 

illustrated below (lotus position). There are three types of sitting postures (i) cross-
legged (ii) half lotus (iii) full lotus. However we recognise that for some people, sitting 
on the floor may be problematic for health reasons and so this practice can be 
undertaken on a chair. Some students may prefer to kneel or use a meditation. stool 
and this is also acceptable. Allow the shoulders to be as relaxed as possibly with the 
head straight and the chin lowered slightly. Whichever sitting practices you adopt 
ensure the spine is erect and thus setting the intention to engage with the practice in 
a respectful and dignified manner. However it is important not to create any tension 
in the body but for both the mind and body to be relaxed and alert at the same 
time. 
 

   
Step 1 Step 2 Step 3 

 

   
Step 4 Step 5 Step 6 

 
Step 1: Repeat the word 'sitting' three times  
Step 2: Repeat the word 'lifting' three times  
Step 3: Repeat the word 'moving' three times  
Step 4: repeat the word 'turning' three times  
Step 5: Repeat the word 'lowering' three times  
Step 6: Repeat the word 'turning' three times 
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There are 28 points to the sitting meditation and the student is introduced 
to each gradually under the guidance of the teacher and progress through the 
various stages of the practice depends very much on the student experience. Each 
point is recited silently during the sitting practice and if the mind is distracted by an 
image, then the student simply repeats the word 'seeing' until the image has 
dissolved and then the student is invited to begin again at point 1. If a feeling arises, 
simply repeat the word 'feeling', or if it is a sensation in the body (i.e. pain or 
discomfort), then repeat the word 'paining' over and over until it dissolves from your 
field of awareness. Equally our minds have a tendency to wander and if this happens 
during the practice then simply repeat the word 'thinking', 'thinking' until the mind is 
calm and focused again. It could be a taste, smell, sound or sense of touch that 
diverts your attention away from the practice.Whatever your experience, 
uncomfortable or pleasurable the purpose of the meditation practice is to make a 
mental note of the distraction repeating the applicable word and thus keep the 
mind focused. With persistent practice the frequency and intensity of the distractions 
will lessen and the mind and the body will become calmer. 

When the words 'rising' and 'falling' are recited students are invited to take 
their awareness simply to the rising and falling of the abdomen on the in and out 
breath. Please note the intention here is not to control the breath in any way but to 
simply notice and feel the movements. 

When the word 'touching' is used again students simply take their 
awareness to the specific part of the body. The sitting meditation begins with the 
rising and falling of breath in the abdomen and this movement is then followed by 
getting a sense of the whole body in the sitting posture. For clarity purposes 
students: 

• Silently say the word 'rising' feeling the breath in the body and the 
abdomen expanding 

• Silently say the word 'falling' on the out breath feeling the stomach 
contract 

• Silently the word 'sitting' getting a sense of the posture • Then silently 
repeat the word 'touching before each of the points below: 
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1. Centre of right upper buttock 15. Centre of right knee 
2. Centre of left upper buttock 16. Centre of left knee 
3. Right outside ankle bone 17. Right mid-thigh 
4. Left outside ankle bone 18. Left mid-thigh 
5. Right knee outside centre point 19. Right front pelvic bone 
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6. Left knee outside centre point 20. Left front pelvic bone 
7. Centre of right lower buttock 21. Centre chest bone 
8. Centre of left lower buttock 22. Right front shoulder 
9. Right inside ankle bone 23. Left front shoulder 
10. Left inside ankle bone 24. Right back shoulder 
11. Inside right knee 25. Left back shoulder 
12. Inside left knee 26. Centre of back 
13. Toes on right foot 27. Back right hip 
14. Toes on left foot 28. Left back hip 

Another intention behind this particular meditation practice is to remain as 
still as possible however the mind may be distracted by itching or painful sensations 
and it may be necessary to move. If you have to change your posture then do so in 
a mindful way by repeating the words'intention to move' and as you move the body 
repeating the word 'moving' and then continue with the practice. 

Bowing Meditation 
Bowing meditation is sometimes used as a precursor to the walking 

meditation to warm up both the body and the mind. This meditation requires a lot 
of concentration because of the many stages and is used to test mindfulness as it 
can really focus the mind. In total there are 21 different stages to the bowing 
meditation 

Adopt a kneeling position and repeat the word 'sitting' three times getting a 
real sense that you are in this position with the palms of the hands facing 
downwards and resting on the thighs. 

1. Commencing with the right hand repeat the word 'turning'three times as 
you slowly turn the hand on its side resting on the little finger and the thumb is in a 
vertical position. 

2. Next completing the movement with total awareness, repeat the word 
'lifting'three times whilst taking the right hand towards the heart and then allowing 
the right thumb to touch the middle of the chest. 

3. Now repeat the above movements with the left hand.  
4. With both hands together position both thumbs to touch the centre of 

the chest and repeat the word 'touching' three times. 
5. Lift both hands towards the centre of the foreheadand as you do so 

repeat the word 'lifting'three times with both thumbs actually touching the forehead. 
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6. Now lowering both hands together repeat the word 'lowering' three 
times as you take the hands down to the centre of the chest, paying full attention to 
the movement as it unfolds. 

7. With both hands at the centre of the chest repeat the word 'touching' 
three times. 

8. Next whilst bending the body forward slightly, repeat the word 'bending' 
three times as you undertake the movement. 

9. Lower the right hand towards the leg completing this motion whilst 
repeating the word 'lowering' three times.  

10. As the right hand makes contact with the ground, repeat the word 
'touching' three times. 

11. Next repeat with the left hand, ending with both palms on the ground 
and repeat the word touching three times. 

12. Bending forward slightly, repeat the word 'bending' three times 
13. With the hands positioned apart from each other mindfully lower the 

forehead to the ground and repeat the word 'touching' as it makes contact with the 
ground. 

14. Next raise the upper body whilst repeating the word 'lifting' three times. 
15. Commence turning the right hand and repeating the word 'turning' 

three times. 
16. Lifting the right hand, repeat the word 'lifting' three times and then 

complete the same movements with the left hand. 
17. Now bring both palms together at the chest centre and repeat the 

word 'touching' three times. 
18. Lowering the right hand, repeat the word 'lowering' three times. 
19. With the right hand on its side resting on the thigh, repeat the word 

'touching' three times. 
20. Next turning the right hand to face downwards repeat the word 'turning' 

three times and then repeat the same movements with the left hand. 
21. In the kneeling position and with both hands resting on the thighs, 

repeat the word 'sitting' three times whilst focusing with full awareness on this 
posture. 
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Stage 1 Stage 2 Stage 3 
 
 

    
Stage 4 Stage 5 Stage 6 Stage 7 

 
 
 

    
Stage 8 Stage 9 Stage 10 Stage 11 
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Stage12 Stage 13 Stage 14 Stage 15 
 
 

 
   

Stage 16 Stage 17 Stage 18 Stage 19 
 
                                                             
 

               
            Stage 20     Stage 21 
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Lying down Meditation 
This can be quite a difficult meditation as the temptation may be to fall 

asleep and the student must remain alertthroughout the meditation practice. 
However, if this meditation is undertaken on an a night time in bed it can aid a good 
night's sleep. 
Lie on your back with your hands resting at your side  
 

 
 

 
 
 
1. Lifting the right hand up level to the body whilst repeating the word 'lifting' three 

times. 
2. Next movethe right hand towards the abdomen (not touching) and repeat the 

word 'moving' three times. 
3. Now repeat the same movements with the left hand. 
4. With one hand on top of the other bring to rest on the abdomen and repeat the 

word 'touching' three times. 
5. Now taking your full attention to your abdomen and repeat the words 'rising', 

'falling' as the breath flows in on and out of the abdomen and continue this 
process for the duration of the meditation. 
At the end of each day of the Vipassana retreat the following prayers are recited 

which centre on the notion of loving kindness for all beings. Students recite these 
prayers in a kneeling position with the hands placed together at the level of the 
heart. 
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Kampaemettahitoneng 
(Loving kindness self) 

Sappesatta 
Ahangsukitohomikhawhaikhapajawmeekwamsook 

(May I be happy) 
Nitdhukkhohomikhawyadaimeekdhuk 

(May I not be unhappy) 
Awerahomikhawyadaimeedhuk 

(May I be without enmity) 
Appayapatchohomikhawyadaimekwampayabat 

(May I be without malevolence) 
Aneekohomikhawyadaimeekwamdeudroan 

(May I be without physical or mental suffering) 
Sukhiattanangpariharamikhawhaimeekwamsukraksatonyuterd 

(May I be happy in both body and mind. May I be able to protect myself from 
danger) 

Kampaemettahaikaesappat 
(Loving kindness for everyone) 

Sappesattasattanglaiteepenperndhukkirdlajebtaidoy kanhudtangsin 
(May all beings) 

Awerahuntujungpensukpensuktirdyadaimewenkae kanleakanlleakanioi 
(Who are subject to birth, aging, disease and death be happy. May they be without 

enmity) 
Uppayapatchahuntujungpensukpensuktirdyadaibadbein suangkanlaekanloi 

(May they be without malevolence) 
Aneekhahuntujungpensukpensuktirdyadaimee khamdhukkaidhukjailoi 
(May they be without physical or mental suffering body and mind) 

Sukhiattanaangpariharantujungmeekwamsukkai 
sukjairaksatonhaipunjakdhukpaitangpongtird 

(May they be able to protect themselves from danger) 
RatanattayaVandana 

(Salutation to the Triple Gem) 
Arahamsammasambuddhobhagava 

(The Blessed One is Worthy and Rightly Self-awakened) 
Buddhambhagavantamabhivademi 

(I bow down before the Awakened Blessed One) Bow down 
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Svakkhatobhagavatadhammo 
(The Dhamma is well-expounded by the Blessed One) 

DhammamNamassami 
(I pay homage to the Dhamma) (Bow down) 

Supatipannobhagavatosavakasangho 
(The Sangha of the Blessed One's Disciples has practiced well) 

Sanghamnamami 
(I pay respect to the Sangha) (Bow down) 

 
Concluding Remarks 

We hope you have found this Vipassana booklet helpful. It maybe that once 
you have experienced Vipassana meditation and developed your practice sufficiently 
you may want to read further and develop your knowledge and understanding.To 
feel the full benefits of Vipassana meditation is it necessary to commit to regular 
retreats and for lengthy periods where possible (i.e. 7-10 days), however due to work 
commitments or other responsibilities many people may consider shorter periods of 
3-4 days. It is also important to maintain a commitment and discipline in one's own 
daily meditation practice. In doing so, mindfulness becomes embedded within our 
lives and brings about a transformation we may have never thought possible.In 2008, 
CharuwanPhungtian66 wrote, "There are no lights that shine brighter than the lights of 
wisdom and this gained through insight meditation shines the brightest among all the 
worldly wisdoms" (p.103) and through our own personal experiences of Vipassana 
and daily meditation practices we also share these sentiments. 

 
๔.๒.๔ การประเมินผลต้นแบบนวัตกรรม (Create to Prototype)  
หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  ในรูปแบบภาษาอังกฤษ 

จัดเป็นชุดความรู้ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเป็นต้นแบบนวัตกรรมนั้น ได้ทําการประเมินผลโดยผู้เชี่ยวชาญ 
จํานวน ๕ ท่าน เป็นการประเมินผลใน ๔ ด้าน ประกอบด้วย (๑) ด้านความเหมาะสม (๒) ด้าน
ความถูกต้อง (๓) ความมีประโยชน์ (๔) ความเป็นไปได้ ผลจากการประเมินรายละเอียดแสดงดัง
ตารางที่ ๔.๒  

 
 

 

                                                           
66 Dhamma in Advanced English: Learning English through Vipassana. 
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 ตารางท่ี ๔.๒ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการประเมินผลชุดความรู้ หลักการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในรูปแบบภาษาอังกฤษ 

หัวข้อประเมิน ค่าเฉลี่ย S.D. 
ระดับการ
ประเมิน 

๑. ความเหมาะสม    
๑.๑ องค์ประกอบของชุดความรู้มีความเหมาะสม

ต่อการเรียนการสอนบนเว็บ 
๔.๒๐ ๐.๔๕ มาก 

๑.๒ ขั้นตอนของชุดความรู้มีความเหมาะสมต่อการ
เรียนการสอนบนเว็บ 

๓.๔๐ ๐.๕๕ ปานกลาง 

๑.๓ เนื้อหาของชุดความรู้มีความเหมาะสมต่อการ
เรียนการสอนบนเว็บ 

๔.๒๐ ๐.๔๕ มาก 

๑.๔ ภาษาท่ีใช้ของชุดความรู้มีความเหมาะสมต่อ
การเรียนการสอนบนเว็บ 

๔.๖๐ ๐.๕๕ มากที่สุด 

รวม ๔.๑๐ ๐.๒๒ มาก 
๒. ความถูกต้อง    

๒.๑ องค์ประกอบของชุดความรู้มีความถูกต้องตาม
หลักวิชาการ 

๓.๖๐ ๐.๕๕ มาก 

๒.๒ ขั้นตอนของชุดความรู้มีความถูกต้องตามหลัก
วิชาการ  

๓.๔๐ ๐.๕๕ ปานกลาง 

๒.๓ เนื้อหาของชุดความรู้มีความถูกต้องตามหลัก
วิชาการ 

๔.๔๐ ๐.๕๕ มาก 

๒.๔ ภาษาท่ีใช้ของชุดความรู้มีความถูกต้องตาม
หลักวิชาการ 

๔.๖๐ ๐.๕๕ มากที่สุด 

รวม ๔.๐๐ ๐.๑๘ มาก 
๓. ความมีประโยชน์    

๓.๑ องค์ประกอบของชุดความรู้มีประโยชน์ต่อ
ผู้เรียน 

๓.๘๐ ๐.๔๕ มาก 

๓.๒ ขั้นตอนของชุดความรู้มีประโยชน์ต่อผู้เรียน ๓.๖๐ ๐.๕๕ มาก 
๓.๓ เนื้อหาของชุดความรู้มีประโยชน์ต่อผู้เรียน ๔.๒๐ ๐.๔๕ มาก 
๓.๔ ภาษาท่ีใช้ของชุดความรู้มีประโยชน์ต่อผู้เรียน ๔.๔๐ ๐.๕๕ มาก 

รวม ๔.๐๐ ๐.๒๕ มาก 
๔. ความเป็นไปได้    

๔.๑ ชุดความรู้มีความเป็นไปได้ต่อการใช้ประโยชน์
ได้จริง 

๔.๐๐ ๐.๐๐ มาก 



๑๗๕ 

หัวข้อประเมิน ค่าเฉลี่ย S.D. 
ระดับการ
ประเมิน 

๔.๒ ชุดความรู้มีความเป็นไปได้ต่อการปฏิบัติได้
จริง 

๔.๒๐ ๐.๔๕ มาก 

๔.๓ ชุดความรู้ทําให้ผู้เรียน เรียนได้ทุกเวลาที่
อยากเรียน 

๔.๔๐ ๐.๕๕ มาก 

๔.๔ การเรียนด้วยชุดความรู้ทําให้ผู้เรียน เรียนได้
โดยสะดวกยิ่งข้ึน 

๔.๖๐ ๐.๕๕ มากที่สุด 

๔.๕ ชุดความรู้เปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมใน
การกําหนดเปูาหมายการเรียนรู้มากข้ึน 

๓.๖๐ ๐.๕๕ มาก 

รวม ๔.๑๖ ๐.๑๗ มาก 
รวมทั้งหมด ๔.๐๖ ๐.๑๕ มาก 

จากตารางที่ ๔.๒ พบว่า การประเมินผลชุดความรู้ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในรูปแบบภาษาอังกฤษ โดยรวมอยู่ในระดับมาก ( ̅=๔.๐๖, S.D.=๐.๑๕) 
และเพ่ือพิจารณาในแต่ละด้านพบว่า อยู่ในระดับมากทุกด้าน และพบว่าด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ 
ด้านความเป็นไปได้ ( ̅=๔.๑๖, S.D.=๐.๑๗) รองลงมาคือ ด้านความเหมาะสม ( ̅=๔.๑๐, S.D.=
๐.๒๒) ด้านความถูกต้อง ( ̅=๔.๑๐, S.D.=๐.๑๘) ด้านความมีประโยชน์ ( ̅=๔.๐๐, S.D.=๐.๒๕) 
ตามลําดับ  

จากผลการประเมินดังกล่าว สรุปได้ว่า ชุดความรู้หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม
แนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในรูปแบบภาษาอังกฤษผ่านเกณฑ์การประเมินผล สามารถนําไปใช้ประโยชน์ได้ 
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๔.๓ พัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 

จากขั้นตอนการสร้างต้นแบบนวัตกรรม (Create to Prototype) ซึ่งเป็นการสร้างชุด
ความรู้สําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ในรูปแบบภาษาอังกฤษแล้ว ใน
ขั้นตอนการพัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่นี้ จะเป็นกระบวนการพัฒนานวัตกรรมขั้นตอนที่ ๔ คือพัฒนาตัว
แบบนวัตกรรม (Model Development) และขั้นตอนที่ ๕ การปรับปรุงแก้ไขนวัตกรรม (Improvement) 

การพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model Development) เป็นการศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบ
วิธีการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ที่เหมาะสมกับสภาวการณ์ของโรค
ระบาด ซึ่งพบว่า ควรเป็นการสอนผ่านช่องทางออนไลน์ ซึ่งการสอนผ่านเว๊บไซต์จัดเป็นช่องทาง
ออนไลน์ที่สามารถเผยแพร่วิธีการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ ได้ โดย
ผู้วิจัยทําการศึกษาการพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model Development) ดังมีรายละเอียดดังนี้  

๔.๓.๑ การพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model Development) 
การพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model Development) เป็นการศึกษารูปแบบที่เหมาะสม

ของเว๊บไซต์ที่จะสร้างเพ่ือใช้เป็นช่องทางในการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ทั้งสี่ โดยผู้วิจัยได้สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสําคัญเพ่ือจะสังเคราะห์สาระสําคัญแล้วนําไปออกแบบเป็นเว๊บไซต์
คือตัวแบบนวัตกรรมที่มีความเหมาะสมต่อการใช้งาน ดังนี้ 

๑) รูปแบบวิธีการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ใน
รูปแบบเว๊บไซต์  

ช่วงการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ สํานักปฏิบัติธรรมหลายสํานัก
ได้เปิดการสอนผ่านช่องทางออนไลน์ อาทิ ผ่าน Google Meet, Zoom เป็นต้น ทั้งนี้ ส่วนใหญ่เป็น
การสอนสําหรับผู้ที่เคยผ่านการฝึกปฏิบัติเบื้องต้นมาแล้ว ดังผู้ให้ข้อมูลสําคัญกล่าวไว้ว่า “การปฏิบัติ
วิปัสสนาในเบื้องต้น ในสมัยก่อนไม่เอ้ือต่อการทําแบบออนไลน์ ด้วยสถานการณ์ตอนนี้ มีการเปิดเป็น
คอรส์สําหรับคนที่มีพ้ืนฐานแล้ว ให้ปฏิบัติตามแนวเดิมที่เคยปฏิบัติ แต่จะมีอาจารย์เข้าไปสอบอารมณ์
ออนไลน์โดยผ่านทาง Google meet, zoom บางครั้งบางคนไม่อยู่ในประเทศไทยก็จะมีการรับคํา
ชี้แจง รับคําชี้แนะจากอาจารย์ที่สอบอารมณ์ผ่านทาง line คือเบื้องต้นสําหรับที่เคยปฏิบัติมาแล้ว 
สําหรับคนที่ไม่เคยฝึกปฏิบัติ จะแนะนําให้ไปดูการสาธิตการปฏิบัติเบื้องต้นทาง YouTube Chanel 
ของวัดจอมทองวรวิหาร เมื่อเข้าไปศึกษาได้ปฏิบัติแล้ว หากมีปัญหาหรือต้องการจะสอบอารมณ์ 
สามารถแจ้งมาทาง messenger Facebook ของทางวัดได้ แต่โดยปกติแล้วการปฏิบัติจะต้องมี
อาจารย์สอบอารมณ์ควบคุมตลอด เพ่ือที่จะให้เป็นไปตามแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่
ถูกต้อง ซ่ึงแบบออนไลน์จะมีแค่การสาธิตการปฏิบัติเบื้องต้นทาง YouTube Chanel ของทางวัด แต่
ช่วงโควิดระบาด ได้เปลี่ยนเป็นคอร์สสอนทฤษฎีเบื้องต้น ผ่านทาง zoom แทน ส่วนมากหลังจาก
ปฏิบัติทางออนไลน์แล้ว มีการสอบอารมณ์โดยการโทรหาอาจารย์สอบประจํากลุ่ม โดยแต่ละคนจะมี
อาจารย์ที่ปรึกษาของแต่ละคนดูแลอย่างใกล้ชิด เมื่อปฏิบัติถึงจุดหนึ่งที่ต้องมาที่วัด ก็จะแจ้งให้เข้ามา



๑๗๗ 

สอบอารมณ์ที่วัดตามวันที่กําหนด อาจจะ ๓ หรือ ๕ วัน แล้วแต่จะกําหนด ส่วนมากมาช่วงเปิด
ประเทศปฏิบัติผ่านโทรศัพท์ ผ่านออนไลน์ จะกลับมาทวนญาณกลับมาปฏิบัติอีกครั้งหนึ่ง โดยปกติผู้ที่
เคยปฏิบัติมาแล้ว จะย้อนกลับมาปฏิบัติทวนญาณ กลับมาปฏิบัติซ้ําเพ่ือให้เกิดอารมณ์กรรมฐาน ซึ่ง
ถ้ามาครั้งแรกอาจจะอารมณ์คนละแบบกับครั้งที่ ๒ แต่ทั้งนี้ทั้งนั้น e-learning เป็นส่วนหนึ่งที่ทําให้
คนเข้าถึงได้ง่ายขึ้น ไม่มีข้อจํากัดในด้านของเวลา สถานที่ จึงมีความพร้อมที่สามารถปฏิบัติได้ทุก
ขณะที่ต้องการ”๖๗ 

จากคํากล่าวข้างต้นสะท้อนให้เห็นถึงประเด็นที่ว่า การใช้สื่อ e-learning ในการ
สอนจะเป็นวิธีการแบบหนึ่งที่ไม่มีข้อจํากัดด้านของเวลา สถานที่ ผู้ปฏิบัติสามารถปฏิบัติได้ทุกเวลา
ตามต้องการ ซึ่งผู้ให้ข้อมูลท่านอ่ืนกล่าวเพ่ิมเติมว่า “การสอนการปฏิบัติวิปัสสนาผ่านรูปแบบเว๊บไซต์
หรือ e- learning นั้น สามารถใช้เป็นสื่อกลางได้ ซึ่งผู้ที่สนในสามารถใช้งานได้ อย่างไรก็ตาม ควรมี
การสร้างรูปแบบ ทดลองทํา และปรับปรุงจุดบกพร่องของ e- learning ให้มีความสมบูรณ์ต่อการใช้
งาน”๖๘ ขณะเดียวกัน “พระวิปัสสนาจารย์หรืออาจารย์ผู้สอน ควรมีภาพอันเป็นแบบในการบรรยาย 
ของการยืน-เดิน-นั่ง-นอน ให้ปรากฏในในเว๊บไซต์ด้วย”๖๙ ซึ่ง “สอนการวิปัสสนาผ่านสื่อออนไลน์นั้น 
จะสําเร็จได้ต้องอยู่ที่ ๑) ผู้รับ ผู้รับคือคนที่จะปฏิบัติมีความตั้งใจจริงหรือไม่ ๒) ผู้ให้คือผู้สอน ต้องมี
เทคนิควิธีการดึงดูดให้บุคคลที่ดูออนไลน์ให้มีความสนใจ เช่น สื่อสารทางเดียว ( One-Way 
Communication) ทําอย่างไรให้เป็นการสื่อสารสองทาง (two way Communication) ได้ ถาม
คําถามกับผู้ที่เรียนออนไลน์ด้วย”๗๐ 

จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า รูปแบบวิธีการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ในรูปแบบเว๊บไซต์ คือ ควรมีภาพการปฏิบัติในอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง 
นอน เว๊บไซต์ควรมีความถูกต้องของเนื้อหาผู้สอนต้องมีเทคนิควิธีการดึงดูดให้บุคคลที่ดูออนไลน์ มี
ความสนใจที่จะเข้าศึกษา และควรเป็นการสื่อสารแบบ ๒ ทาง (two way Communication) คือ มี
ช่องทางการติดต่อ สื่อสารในกรณีที่ไม่เข้าใจจะติดต่อกับพระวิปัสสนาจารย์ได้ 

๒) วิธีการสอบอารมณ์ตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้ง
สี่ในการเรียนรู้ผ่านสื่ออีเลิร์นนิ่ง(เว๊บไซต์)  

การสอบอารมณ์ของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ เป็น
การติดตามประสบการณ์ของผู้ฝึกปฏิบัติและเพ่ือการแก้ไขปัญหาที่อาจจะเกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติ บาง
สํานักปฏิบัติจะมีการสอบอารมณ์เมื่อมีการปฏิบัติไปได้ระยะหนึ่ง แต่บางสํานักปฏิบัติไม่มีการสอบ

                                                           
๖๗ สัมภาษณ์ พระปลัดสุวัฒนมงคลสิทธิคุณ วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร, ๑๗ พฤศจิกายน ๒๕๖๕. 
๖๘ สัมภาษณ์ รองศาสตราจารย์ ดร. วิโรจน์ อินทนนท์, นักวิชาการด้านพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัย 

เชียงใหม่, ๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๕. 
๖๙ สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์อภิรักษ์ วชิรธมฺโม, พระนําปฏิบัติ วัดพระธาตุทรายทอง อ.เมือง จ.ลําพูน

, ๑๙  กันยายน ๒๕๖๕. 
๗๐ สัมภาษณ์ พระครูประวิตรวรานุยุต ผศ.ดร., พระนําปฏิบัติ ศูนย์วิปัสสนานานาชาติ มจร.วิทยา เขต

เชียงใหม่, ๕ สิงหาคม ๒๕๖๕. 



๑๗๘ 

อารมณ์ แต่หากผู้ปฏิบัติพบปัญหาจะเป็นการติดต่อพระวิปัสสนาจารย์เพ่ือสอบถามแทน ดังที่ ผู้ให้
ข้อมูลสําคัญส่วนใหญ่ มีความคิดเห็นไปในแนวทางเดียวกันว่า “การสอบอารมณ์ควรจะขึ้นอยู่กับ
นโยบายของสถานปฏิบัติธรรมนั้นๆ ซึ่งอาจจะไม่จําเป็นต้องมี แต่จะมีการแนะนําเพ่ิมเติม ซึ่งตาม
ความเป็นจริงแล้ว ไม่ต้องแนะนําหรือสอบอารมณ์ทุกวันก็ได้ อาจจะ ๓ วันครั้ง”๗๑ และ“วิธีการสอบ
อารมณ์ก็จะเปลี่ยนไป ในขณะที่กระบวนการสอบจะมีทดสอบอารมณ์ อารมณ์คือภาวะที่คนปฏิบัติมี
ภาวะเกิดขึ้นอย่างไรบ้าง ในเบื้องแรกอาจจะไม่ถึงสภาวะธรรม เพียงแค่ให้ดึงผู้เรียนอยู่ว่าอารมณ์อยู่
กับปัจจุบันหรือไม่ ดังนั้น การสอนในรูปแบบเว๊บไซต์ควรขึ้นอยู่กับเทคโนโลยีที่ใช้ในการสื่อสาร
ออนไลน์ที่จะใช้วิธีการใดที่เหมาะสมในการสอบอารมณ์”๗๒ หรืออาจใช้วิธีการ“ถาม-ตอบทางไลน์ 
หรือทางเว็ปไซต์ ให้ผู้ปฏิบัติสอบถามผ่านช่องทางแซต หรือส่งคําถามเข้ามายังระบบก่อน แล้วค่อย
เข้าไปตอบให้ผู้ปฏิบัติได้หายสงสัยในปัญหานั้น หรืออาจะมีสื่อเก่ียวกับหนังสือสวดมนต์เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติ
นําไปปฏิบัติ”๗๓ ซึ่งการสอบอารมณ์“ต้องมีการอธิบายคําว่าสติปัฎฐานทั้งสี่ด้วย เป็นเรื่องธรรมชาติที่
พระพุทธเจ้าทรงค้นพบ เป็นพุทธทฤษฎีของพระพุทธเจ้า ลักษณะแบบนี้ ก่อนปฏิบัติมี ขณะปฏิบัติ 
และหลังปฏิบัติมีความสําคัญมาก”๗๔    

จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า วิธีการสอบอารมณ์ตามหลักปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ในการเรียนรู้ผ่านสื่ออีเลิร์นนิ่ง(เว๊บไซต์)นั้น การสอบอารมณ์ขึ้นอยู่
กับนโยบายของสถานปฏิบัติธรรมนั้นๆ ซึ่งอาจจะมีหรือไมม่ีการสอบอารมณ์ก็ได ้ทั้งนี้ ในเว๊บไซต์ควรมี
ช่องทางการติดต่อสื่อสารเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติสามารถส่งคําถามและได้รับคําตอบได้  และควรมีคําอธิบาย
ของหลักสติปัฎฐานทั้งสี่  

๓) ระยะเวลาที่ เหมาะสมของหลักสูตรการสอนของหลักปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ที่ใช้เผยแพร่ในเว็ปไซต์  

สํานักในการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานแต่ละที่จะมีการกําหนดระยะเวลาไม่
เหมือนกัน ระยะเวลาที่เหมาะสมควรอยู่ที่ ๕-๑๐ วัน เป็นอย่างต่ํา หรือตามความสะดวก ความ
เหมาะสมของผู้ปฏิบัติ ดังที่ผู้ให้ข้อมูลสําคัญได้กล่าวไว้ว่า “ตามเวลาที่เหมาะสมประมาณ ๕-๑๐ วัน 
เป็นอย่างน้อย ทั้งนี้ การเริ่มต้นอาจจะกินเวลานานในการปรับตัวและการเรียนรู้ให้คุ้นเคยในการ
ปฏิบัติ”๗๕ หรืออาจแบ่งระยะเวลาเป็น “๓ วัน ๒ คืน หรือ ๔ วัน ๓ คืน หรือ ๘ วัน ๗ คืน แล้วแต่

                                                           
๗๑ สัมภาษณ์ พระธวัชชัย ธมฺมรํสี (หาญวงษา), ผู้นําการปฏิบัติด้านวิปัสสนา, ๔ สิงหาคม ๒๕๖๕. 
๗๒ สัมภาษณ์ พระครูประวิตรวรานุยุต ผศ.ดร., พระนําปฏิบัติ ศูนย์วิปัสสนานานาชาติ มจร.วิทยา เขต

เชียงใหม่, ๕ สิงหาคม ๒๕๖๕. 
๗๓ สัมภาษณ์ พระครูโสภิตปุญญาคม, พระนําปฏิบัติ เจ้าอาวาสวัดช้างรอง อ.เมือง จ.ลําพูน, ๑๙  

กันยายน ๒๕๖๕. 
๗๔ สัมภาษณ์ พระครูสิริสุตานุยุต, ผศ.ดร., ผู้อํานวยการวิทยาลัยสงฆ์ลําพูน, ๒๒ กันยายน ๒๕๖๕. 
๗๕ สัมภาษณ์ พระธวัชชัย ธมฺมรํสี (หาญวงษา), ผู้นําการปฏิบัติด้านวิปัสสนา, ๔ สิงหาคม ๒๕๖๕. 



๑๗๙ 

ความเหมาะสม”๗๖ ซึ่งการเรียนในสํานักปฏิบัติธรรมนั้น “บุคคลที่ต้องการฝึกเป็นคอร์ส อย่างน้อย ๗ 
วัน หรือมีเวลาว่างแล้วค่อยฝึกไป ต้องบริหารจัดการเวลาของตนเองด้วย อาจจะ ๑ วัน ฝึก ๑ ชั่วโมง 
ประกอบด้วย สวดมนต์ ทําสมาธิ เดินจงกลม หรือฟังธรรม เวลาในการฝึกต้องว่าตามหลักการของ
พระไตรปิฎก และต้องบริหารชีวิตของตนเองด้วย ทําสมาธิทําจิตให้ตั้งมั่น”๗๗ หรืออาจจะมี
“ระยะเวลาในการสอนต้องนับเป็นคืน เช่น ๓ คืน ๒ วัน ถึงจะได้ปฏิบัติธรรมอย่างเต็มๆ ถ้า ๓ คืน ๒ 
วัน จะได้เรียนรู้หลักสูตรวิธีการกราบ การเดิน การนั่ง การภาวนา การตั้งสติอย่างไร ถ้า ๓ คืน ก็จะ
เริ่มทําได้ และได้ฟังเทศน์ ฟังธรรม สามารถเปลี่ยนทัศนะคติได้ คนที่ไม่เคยนั่งสมาธิ ๑ นาทีจะนาน
มาก ถ้า ๕ วัน จะเริ่มเก็บเกี่ยวอานิสงค์ ๗ วันก็มีจะรายละเอียดเพ่ิมมากขึ้น ๑ เดือนปฏิบัติจบขั้น
พ้ืนฐาน ในการเรียนรู้ขึ้นอยู่กับนิสัยของคน ในผู้ที่ถูกบังคับอาจจะไม่ได้ผล จึงต้องมีแรงจูงใจจึงประสบ
ผลสําเร็จ บางคนมาจากต่างประเทศจะมีความตั้งอกตั้งใจในการปฏิบัติสูง เพราะมีค่าใช้จ่ายในการ
เดินทางที่สูง เช่น ค่าเครื่องบิน ค่ากิน ค่าที่อยู่ ลางาน ถ้าจะเผยแพร่กิจกรรมนี้ในเว็ปไซต์แล้วประสบ
ผลสําเร็จสูง ประมาณ ๕๐% คิดว่าวัดคงจะปิดสถานที่ มันเป็นไปได้น้อยมากที่จะเผยแพร่ทางเว็ปไซต์ 
ถ้าเผยแพร่เพื่อที่จะให้รู้ได้อยู่ แต่ถ้าเผยแพร่เพ่ือที่จะให้เป็นคู่มือในการปฏิบัติจะยากมาก ต้องมีสํานัก
ปฏิบัติอยู่ เพราะสิ่งแวดล้อม บุคคล ครูบาอาจารย์จะช่วยเสริมในเรื่องนี้ เป็นการพูดคุยให้กําลังใจกัน 
คนปฏิบัติเยอะแต่เข้าใจในเรื่องนี้น้อยมาก การเผยแพร่ในเว็ปไซต์ทําให้ดีก็มีประโยชน์”๗๘ ซึ่งผู้ให้
ข้อมูลสําคัญส่วนใหญ่กล่าวไว้ว่า “เรื่องระยะเวลานี้ ๗ หรือ ๑๕ วันเป็นอย่างต่ํา หรืออาจจะกําหนด
ตามความสะดวกของผู้ปฏิบัติ ในวันหยุด เสาร์ อาทิตย์ หรือถ้าต่อเนื่องทุกวันได้ยิ่งดี”๗๙ ผู้ให้ข้อมูล
สําคัญยังกล่าวไว้อีกว่า “สํานักในการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานแต่ละที่จะมีการกําหนดระยะเวลาไม่
เหมือนกัน ซึ่งขึ้นอยู่ที่เนื้อหาในการสอน บางเนื้อหามีระยะเวลาในการสอน ๗ วัน ๑๐ วัน แล้วแต่
หลักสูตร สําหรับหลักสูตรพองหนอยุบหนอจะเริ่ม ๗ คืน ๘ วัน แล้วแต่เนื้อหาที่สอนเพ่ือให้ผู้ที่เริ่มต้น
เรียน ถ้าเป็น คอร์สปฏิบัติขึ้นอยู่แต่ละสํานัก แต่หากเป็นคอร์สปฏิบัติจริงๆ ไม่ควรต่ํากว่า ๗ วัน 
สําหรับผู้เริ่มต้น ๓ วันแรกสําหรับร่างกายปรับสมดุล คือ ปรับธาตุ เกิดภาวะเจ็บปวดร้าวร่างกาย 
จิตใจวุ่นวาย ถ้าวันที่ ๔-๕ เริ่มจะเข้าที่ วันที่ ๖-๗ จะดียิ่งขึ้น การสอนออนไลน์จะต้องสอนต่อเนื่อง 
อาจจะเป็นหลักสูตร ๓ เดือนก็ได้ไม่จําเป็นต้อง ๗ วัน ในคอร์สออนไลน์จะต้องทําอย่างไรให้ผู้เรียน
นําไปปฏิบัติได้ให้เป็นในลักษณะปรับใช้ในชีวิตประจําวันได้ วิปัสสนาจริงๆ คือการฝึกจิต เจริญสติ 
หรือสติปัฏฐาน สามารถนําไปใช้จริง เดินให้รู้ว่าเดิน กินให้รู้ว่ากิน นอนให้รู้ว่านอน มีสติอยู่กับปัจจุบัน 
จะรู้ว่าอะไรถูกอะไรผิด ใช้จิตสอนจิต ในการสอนออนไลน์ไม่จํากัดกรอบในการเรียนได้ น่าจะเป็น

                                                           
๗๖ สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์อภิรักษ์ วชิรธมฺโม, พระนําปฏิบัติ วัดพระธาตุทรายทอง อ.เมือง จ.ลําพูน

, ๑๙  กันยายน ๒๕๖๕. 
๗๗ สัมภาษณ์ พระครูสิริสุตานุยุต, ผศ.ดร., ผู้อํานวยการวิทยาลัยสงฆ์ลําพูน, ๒๒ กันยายน ๒๕๖๕. 
๗๘ สัมภาษณ์ พระภาวนาธรรมาภิรัช วิ., พระนําปฏิบัติ ศูนย์วิปัสสนานานาชาติ วัดร่ําเปิง, ๒๐ 

กันยายน ๒๕๖๕. 
๗๙ สัมภาษณ์ พระบุญทรง หมีดํา (ปุญฺญธโร,ผศ.ดร.), อาจารย์ประจําคณะพุทธศาสตร์, ๕ สิงหาคม 

๒๕๖๕. 



๑๘๐ 

ระยะยาว อยู่ที่วัตถุประสงค์ในการทํา”๘๐ บางสํานักปฏิบัติโดย “เปิดสอนปฏิบัติในวันเสาร์ วันอาทิตย์ 
ตั้งแต่เวลา ๐๙.๐๐ น. – ๑๑.๐๐ น. และเวลา ๑๓.๐๐ น. -๑๕.๐๐ น. เป็นจํานวน ๒ เวลา”๘๑  

สําหรับการสอนให้กับชาวต่างชาตินั้น ที่ผ่านมาพบว่า “ความเข้าใจของ
ชาวต่างชาติ ต่างกัน บางคนมีประสบการณ์ บางคนเริ่มจากไม่มีความรู้เลย มีความหลากหลาย บาง
คนต้องการที่จะเรียนรู้หลากหลายแนวทาง ความเข้าใจแล้วแต่ละคน ส่วนใหญ่ชาวต่างชาติ ที่เข้ามามี
ความตั้งใจมากกว่าชาวไทย อาจจะเป็นเรื่องใหม่ของชาวต่างชาติ จากการสอนมา ชาวต่างชาติ มี
ความตั้งใจสูง ไม่มีความวอกแวก อาจมาด้วยความตั้งใจ ระยะเวลาในการปฏิบัติไม่ได้นาน อาจ  ๑-๒
วัน เวลาไม่ได้นาน จึงมีความตั้งใจเป็นพิเศษ ในเรื่องของค่าใช้จ่ายที่อยากได้ในสิ่งที่จ่ายไปได้เต็มที่”๘๒ 
แต่ผู้ให้ข้อมูลบางท่านกล่าวไว้ว่า “ปฏิบัติน้อยสุด ๑๐ วัน รู้เกี่ยวกับธรรม อนิจจัง ทุกขัง นัตตา มีตัณหา
มาก มีอารมณ์ โกรธ โลภะ โมหะ รู้วิปัสสนา คือสามารถปล่อยวางได้ง่าย ใจเย็นขึ้น มีความสุข มีพรหม
วิหาร ๔”๘๓ 

จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า ระยะเวลาของหลักสูตรการสอนของหลัก
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ที่ใช้เผยแพร่ในเว็ปไซตน์ั้น ควรอย่างน้อย ๕-๑๐ วัน 
ซึ่งระยะเวลาสําหรับการฝึกปฏิบัติผ่านเว๊บไซต์ สามารถทําได้ตลอดเวลา ตามความต้องการของผู้
ปฏิบัติ ทั้งนี้ ระยะเวลาในการปฏิบัติควรเป็นไปวัตถุประสงค์ของผู้ปฏิบัติ และควรนําไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ต่อการดําเนินชีวิต 

๔) องค์ประกอบของหลักสูตรการสอนของหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม
แนวสติปัฏฐานทั้งสี่ที่ใช้เผยแพร่ในเว็ปไซต์  

ความรู้พื้นฐานก่อนการปฏิบัติเป็นสิ่งสําคัญที่จะสร้างความเข้าใจให้กับผู้ปฏิบัติใน
เบื้องต้น ดังที่ผู้ให้ข้อมูลสําคัญได้กล่าวไว้ว่า “องค์ประกอบของเว๊บไซต์ควรมี คือ ๑) ความรู้พ้ืนฐานใน
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๒) ความเข้าใจในภาษาและการสื่อสาร ๓) วิธีการเตรียมตัวก่อนการ
ปฏิบัติ ๔) ระยะเวลาในการปฏิบัติ ๕) สรุปผลและการนําไปใช้ประโยชน์”๘๔ ทั้งนี้ ผู้ให้ข้อมูลสําคัญยัง
ได้กล่าวไว้ว่า “องค์ประกอบของหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานทางเว็บไซต์ 
ควรมีองค์ประกอบ ดังนี้ ๑) วัตถุประสงค์ ให้ผู้ปฏิบัติได้ทราบและเข้าใจ นําไปใช้ได้ ๒) เนื้อหาของ
หลักสูตรในเรื่องสติปัฏฐาน ๔ และ๓) การวัดผลประเมินผล”๘๕ อย่างไรก็ตาม ควรมีเนื้อหาของ 
“องค์ประกอบของหลักสูตรเกี่ยวกับอินทรีย์ ๕ คือ “ศรัทธา” ความเชื่อ ความเลื่อมใส “วิริยะ”ความ

                                                           
๘๐ สัมภาษณ์ พระครูประวิตรวรานุยุต ผศ.ดร., พระนําปฏิบัติ ศูนย์วิปัสสนานานาชาติ มจร.วิทยา เขต

เชียงใหม่, ๕ สิงหาคม ๒๕๖๕. 
๘๑ สัมภาษณ์ พระเทพรัตนนายก, เจ้าคณะจังหวัดลําพูน, ๑๙  กันยายน ๒๕๖๕. 
๘๒ สัมภาษณ์ สามเณรสมบูรณ์ ฐานวีโร, พระสอนวิปัสสนาชาวต่างชาติ, ๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๕. 
๘๓ สัมภาษณ์ Ven. KK, พระสอนวิปัสสนาชาวต่างชาติ, ๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๕. 
๘๔ สัมภาษณ์ พระธวัชชัย ธมฺมรํสี (หาญวงษา), ผู้นําการปฏิบัติด้านวิปัสสนา, ๔ สิงหาคม ๒๕๖๕. 
๘๕ สัมภาษณ์ พระบุญทรง หมีดํา (ปุญฺญธโร,ผศ.ดร.), อาจารย์ประจําคณะพุทธศาสตร์, ๕ สิงหาคม 

๒๕๖๕. 



๑๘๑ 

พากเพียร “สติ” ความระลึกได้ “สมาธิ” มีจิตตั้งมั่น “ปัญญา” ความรู้ ความเข้าใจ ตามความเป็น
จริง”๘๖ ขณะเดียวกัน ดังที่ผู้ให้ข้อมูลสําคัญได้กล่าวไว้ว่า “จะต้องอาศัยสติปัฏฐานสี่ มีวิธีการปฏิบัติ
อย่างไรในการเดินจงกลม มีวิธีการเดิน การนั่ง การนอนอย่างไร ให้ผู้ปฏิบัติได้เข้าใจในพ้ืนฐานก่อนที่
เริ่มปฏิบัติจริง เวลาปฏิบัติแล้วเมื่อเจอปัญหาไม่สามารถแก้ได้ทันที การปฏิบัติธรรมบางคนก็มองเห็น
เปรต บางคนก็ร้องไห้ อาจจะนําตัวอย่างในการปฏิบัติลงในเว็ปไซต์ ของแต่ละฌานว่าจะมีอาการ
อย่างไรบ้าง ต้องเน้นสติให้กําหนดรู้ ในการทําแบบนี้เพื่อต้องการให้คนรุ่นใหม่ที่ไม่มีเวลาในการปฏิบัติ 
ถ้าเกิดสภาวธรรม ต้องกําหนดก่อนแล้วเหตุการณ์นั้นจะหายไป การนั่งสมาธิถ้ากําหนด ๑๐ นาที ถ้า
ถึงเวลาก็จะรู้สึกเอง เพราะว่าจิตสั่งได้กําหนดได้”๘๗ จะเป็นผลให้หลักสูตรการสอนหลักปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน สมบูรณ์และมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า หลักสูตรการสอนของหลักปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ที่ใช้เผยแพร่ในเว็ปไซต์ควรมีองค์ประกอบของวัตถุประสงค์ของการ
ปฏิบัติ ความรู้พ้ืนฐานในการปฏิบัติและวิธีการเตรียมตัวก่อนการปฏิบัติ ควรมีเนื้อหาของหลักสูตร 
เรื่องสติปัฏฐาน ๔ ใช้ภาษาสื่อสารที่สามารถเข้าใจได้ง่าย และควรมีตัวอย่างในการปฏิบัติ 

จากผลการศึกษาข้างต้น ผู้วิจัยสังเคราะห์ข้อมูลของการพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model 
Development) ได้ดังนี้ 
ตารางที่ ๔.๓ สังเคราะห์ข้อมูลของการพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model Development) 

หัวข้อ กรอบการพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model Development) 
๑. รูปแบบวธิีการสอนหลักปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏั
ฐานท้ังสี่ในรูปแบบเว๊บไซต์  
 

- ภาพการปฏิบัติในอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน ในเว๊บไซต์ 
- ความถูกต้องของเนื้อหา ในเว๊บไซต์ 
- มีการทดลองการใช้เว๊บไซต์และปรับปรุงให้สมบูรณ์ก่อนการนําไปใช้งาน 
- เทคนิควิธีการดึงดูดของผู้สอนเพื่อให้บุคคลที่ดูออนไลน์ มีความสนใจที่จะ
เข้าศึกษา 
- การสื่อสารแบบ ๒ ทาง (two way Communication) คือ มีช่องทาง
การติดต่อสื่อสาร ในกรณีที่ไม่เข้าใจจะติดต่อกับพระวิปัสสนาจารย์ได้ 

๒. วิธีการสอบอารมณต์ามหลัก
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนว
สติปัฎฐานท้ังสี่ในการเรียนรูผ้่านสือ่อี
เลิร์นนิ่ง(เว๊บไซต์) 

- มีหรือไม่มีการสอบอารมณ์ก็ได้ 
- จัดให้มีช่องทางการติดต่อสื่อสารเพื่อให้ผู้ปฏิบัติสามารถส่งคําถามและ
ได้รับคําตอบได้ 
- มีคําอธิบายของหลักสติปัฎฐานท้ังสี่ 

๓. ระยะเวลาที่เหมาะสมของ
หลักสตูรการสอนของหลักปฏิบัติ
วิปัสสนากมัมัฏฐานตามแนวสติปฏั
ฐานท้ังสี่ที่ใช้เผยแพร่ในเว็ปไซต ์

- ระยะเวลาสําหรับการฝึกปฏิบัติผ่านเว๊บไซต์ สามารถทําได้ตลอดเวลา 
ตามความต้องการและความก้าวหน้าในการปฏิบัติของผู้ปฏิบัติ  
- ระยะเวลาในการปฏิบัติควรเป็นไปวัตถุประสงค์ของผู้ปฏิบัติ ทั้งนี้ ควร
นําไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อการดําเนินชีวิต 

                                                           
๘๖ สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์อภิรักษ์ วชิรธมฺโม, พระนําปฏิบัติ วัดพระธาตุทรายทอง อ.เมือง จ.ลําพูน

, ๑๙  กันยายน ๒๕๖๕. 
๘๗ สัมภาษณ์ พระครูโสภิตปุญญาคม, พระนําปฏิบัติ เจ้าอาวาสวัดช้างรอง อ.เมือง จ.ลําพูน, ๑๙  

กันยายน ๒๕๖๕. 



๑๘๒ 

หัวข้อ กรอบการพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model Development) 
๔. องค์ประกอบของหลักสูตรการ
สอนของหลักปฏิบัติวิปสัสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานท้ังสีท่ี่
ใช้เผยแพร่ในเว็ปไซต ์

- วัตถุประสงค์ของการปฏิบัติ 
- ความรู้พื้นฐานในการปฏิบัติและวิธีการเตรียมตัวก่อนการปฏิบัติ 
- เนื้อหาของหลักสูตร เรื่องสติปัฏฐาน ๔  
- ความเข้าใจในภาษาและการสื่อสาร 
- ตัวอย่างวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาในเว็ปไซต์ 

 
การพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model Development) เป็นการพัฒนาและออกแบบเว๊บไซต ์

E-Leaning ซึ่งพัฒนาขึ้นตามข้อมูลที่ได้จากการสังเคราะห์รูปแบบวิธีการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ในรูปแบบเว๊บไซต ์โดยออกแบบเว๊บไซต์ให้มรีายละเอียด ดังนี้ 

๑) ภาพการปฏิบัติในอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน เป็นการพัฒนาใน ๒ ส่วน คือ 
ส่วนที่เป็นภาพจากชุดความรู้การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฐฐานทั้งสี่ที่สร้างขึ้นทั้งภาคภาษาไทยและ
ภาษาอังกฤษใส่ไว้บนเว๊บไซต์ และส่วนที่เป็นภาพจากวีดีทัศน์ที่แสดงถึงวิธีการเคลื่อนไหวในอิริยาบถ
ยืน เดิน นั่ง และนอน 

๒) ความถูกต้องของเนื้อหา ในเว๊บไซต์ได้พัฒนาให้มีความถูกต้องของเนื้อหาโดย
กําหนดให้มกีระบวนการทดลองการใช้เว๊บไซต์และทําการปรับปรุงให้สมบูรณ์ก่อนการเผยแพร่เว๊บไซต์
สู่สาธารณะ 

๓) การสื่อสารแบบ ๒ ทาง (two way Communication) เป็นการออกแบบให้
มีช่องทางการติดต่อสื่อสารกับผู้ดูแลเว๊บไซต์และมีช่องทางการติดต่อกับพระวิปัสสนาจารย์ ในกรณีที่
ไม่เข้าใจหลักปฏิบัติและการใช้งานของเว๊บไซต ์

๔) เทคนิคในการสร้างความน่าสนใจของเว๊บไซต์ เป็นการออกแบบเว๊บไซต์ให้มี
ความสวยงาม สามารถใช้งานได้ง่าย มีเนื้อหาที่ครบถ้วน มีข้อความเชิญชวนในการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน มีรูปประกอบที่จะใช้เป็นจุดดึงดูดความน่าสนใจจนนําไปสู่การปฏิบัติ  

จากข้อสรุปดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยได้ พัฒนาตัวแบบนวัตกรรมซึ่งเป็นการพัฒนาและ
ออกแบบเว๊บไซต์ E-Leaning โดยการออกแบบและพัฒนาบทเรียนบนเว็บจะเริ่มดําเนินการพัฒนา
บทเรียน ซึ่งมกีารเขียนบท (scripts) หรือ storyboard คือเอกสารที่แสดงรายละเอียดของหน้าจอทุก
หน้าจอ หรือทุกๆ เว็บเพจ ที่ต้องการให้ผู้เรียนได้อ่าน ดูและศึกษา หรือได้รับฟังเมื่อเข้าสู่บทเรียนเมื่อ
ผู้สอนเขียนบทเรียบร้อยแล้ว จะนําบทไปเป็นต้นแบบ เพ่ือเขียนโปรแกรม  จากนั้นสร้างงานกราฟิก 
เสียง และวีดิทัศน์ประกอบบทเรียน (graphic design, audio and video) ช่วยทําให้การเรียนการ
สอนมีความน่าสนใจ และมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น องค์ประกอบของกราฟิก โปรแกรมนําเสนอ เสียง 
และวีดิทัศน์ประกอบบทเรียนบนเว็บซึ่งมีความสําคัญเป็นอย่างยิ่ง จากนั้นเป็นการเขียนโปรแกรม
สร้างบทเรียนบนเว็บ (programming) การทดสอบโปรแกรม (quality control, alpha test) และ
การประเมินเพ่ือพัฒนาบทเรียน (formative evaluation) เป็นกิจกรรมสุดท้ายของขั้นตอนการ
พัฒนานวัตกรรม เมื่อผ่านขั้นตอนการทดสอบโปรแกรมและแก้ไขข้อบกพร่องแล้ว ผู้ วิจัยจะนํา
โปรแกรมบทเรียนไปทดลองใช้กับกลุ่มผู้เรียนเปูาหมาย เพ่ือการทดสอบการทํางานของโปรแกรม 
บทเรียนแล้ว ยังเป็นการประเมินการนําเสนอบทเรียนว่ามีความชัดเจนมากน้อยเพียงใด โดยวัดจาก
คะแนนผลสัมฤทธิ์ของกลุ่มผู้เรียนทดลอง 



๑๘๓ 

ผู้วิจัยได้ออกแบบและเขียนบท (scripts) หรือ storyboard คือเอกสารที่แสดง
รายละเอียดของหน้าจอทุกหน้าจอ หรือทุกๆ เว็บเพจ ดังภาพต่อไปนี้ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หน้าหลัก 

เข้าสู่ระบบ 

 
    

ผู้เรียน 

ลงทะเบียน 

ผู้ดูแลระบบ 

  

 
   

ประชาสมัพันธ์ 

หลักสตูร 

 
   

เกี่ยวกับเรา 

  คําถามที่พบบ่อย 

เรียน 

  วีดิโอ 

เอกสาร 



๑๘๔ 

 
 

 
องค์ประกอบและข้ันตอนการใช้เว๊บไซต์ E-Leaning  
หลังจากออกแบบเว๊บไซต์ E-Leaning เสร็จ ผู้วิจัยทําการสร้างงานกราฟิก เสียง และวีดิทัศน์ 

(graphic design, audio and video) เพ่ือประกอบเป็นบทเรียน โดยมีรายละเอียดของเว๊บไซต์ E-
Leaning ที่สร้างและมีขั้นตอนการใช้งาน ดังนี้ 

๑) การเข้าสู่ระบบ สามารถเข้าสู่ระบบได้ ๒ ช่องทาง คือ ผ่านลิงค์ หรือคิวอาร์โค๊ด 
- กดเข้าสู่ระบบหน้าเว๊บไซต์ E-Leaning ตามลิงค์นี้ 
https://buddhisminnovation.wixsite.com/buddhism-innovation 
- เข้าสู่ระบบหน้าเว๊บไซต ์E-Leaning โดยสแกนคิวอาร์โค๊ดนี้ 

 

 
 

ที่อยู่เว๊บ E-Leaning 
 
 
 

ระบบจัดเรียง 
วีดิโอ 

  
ระบบรเีซท 

การเรยีนการ
สอน 

ระบบแบบสอบถาม 
(ไม่ผูกกับบทเรียน) 

ระบบจัดเรียง 
บทเรียน 

รายงานภาพรวมสถติ ิ
จํานวนผู้เข้าเรียน 

รายงานสรุปความ
คิดเห็นผู้เรยีน 

 

    

 

 

จัดการเรียนการสอน รายงาน 



๑๘๕ 

๒) คําสั่งหน้าเว๊บไซต์ E-Leaning เมื่อเข้าสู่ระบบตามที่อยู่ของเว๊บไซต์แล้วจะพบ
องค์ประกอบของหน้าหลักที่เป็นภาษาไทยและสามารถสลับหน้าเว๊บไซต์เป็นภาษาอังกฤษ 

 
หน้าเว๊บไซต์ภาษาไทย 

 

 
หน้าเว๊บไซต์ภาษาอังกฤษ 

 
หน้าเว๊บไซต์ E-Leaning ประกอบด้วยปุุมการใช้งานต่างๆ คือ  

- หน้าหลัก (Main page) เป็นหน้าหลักที่ให้รายละเอียดของชื่อเว๊บไซต์ หลักสูตรการ
ปฏิบัติวิปัสสนาที่เป็นคู่มือและเป็นวีดีโอ ที่อยู่ของทีมงานวิจัย และหน่วยงานร่วม สถิติการเข้าชมเว๊บไซต ์
และช่องทางการติดต่อสื่อสาร 
 
 
 
 
 
 



๑๘๖ 

 

 
ตัวอย่าง เนื้อหาในหน้าหลักเว๊บไซต์ 

 
- ความเป็นมา (derivation) ได้กล่าวถึงปัญหาที่เกิดขึ้นจนนํามาสู่วัตถุประสงค์การ

สร้างเว๊บไซต ์

 
ตัวอย่าง หน้าความเป็นมา 



๑๘๗ 

- เกี่ยวกับ (about) เป็นข้อมูลของชื่อเรื่องที่วิจัยและชื่อของทีมวิจัย รวมถึงที่ปรึกษา
โครงการวิจัย 

 
 

- หลักสูตร (course) ประกอบด้วยคู่มือการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ทั้งสี่ทัง้ภาคภาษาไทยและภาษาอังกฤษ และวีดีโอการไหว้ กราบ การนั่ง การเดิน  

 
 



๑๘๘ 

 
 

 
 

 
ตัวอย่าง คู่มือการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ภาคภาษาไทย 

 
 
 



๑๘๙ 

 
 

 
 

 
ตัวอย่าง คู่มือการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ภาคภาษาอังกฤษ 

 
 



๑๙๐ 

  

  
ตัวอย่างวีดีโอ : วิธีการไหว้ การกราบ 

 

 

  
ตัวอย่างวีดีโอ : วิธีการนั่งสมาธิ  

 



๑๙๑ 

  
 

 
ตัวอย่างวีดีโอ : วิธีการเดินจงกรม  

 
ผู้ที่เข้าใช้งานเว๊บไซต์เพ่ือศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ 

สามารถเลือกคู่มือทั้งภาคภาษาไทยและภาษาอังกฤษ โดยศึกษาเนื้อหาและปฏิบัติตามตามคู่มือ และ
ควรดูวิธีการปฏิบัติเบื้องต้นจากวีดีโอประกอบ และหากไม่เข้าใจให้ติดต่อพระวิปัสสนาจารย์ใน
ช่องทางแชตหรือส่งจดหมายทางอีเมลตามที่อยู่ที่ระบุในเว๊บไซต ์

๔.๓.๒  การปรับปรุงแก้ไขนวัตกรรม (Improvement) 
การปรับปรุงแก้ไขนวัตกรรม ( Improvement) เป็นกระบวนการพัฒนานวัตกรรมใน

ขั้นตอนที่ ๕ ในขั้นตอนนี้ผู้วิจัยดําเนินการ ๒ ส่วน คือ ๑) การประเมินผลรูปแบบการสอนบนเว๊บของ
พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
โดยผู้เชี่ยวชาญประเมิน ๒) การทดลองใช้รูปแบบการสอนบนเว๊บของพุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่ง
ภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

๑) การประเมินผลรูปแบบการสอนบนเว๊บของพุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่ง
ภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ โดยผู้เชี่ยวชาญประเมิน 
จํานวน ๕ คน เป็นการประเมินผลใน ๔ ด้าน ประกอบด้วย (๑) ด้านความเหมาะสม (๒) ด้านความถูก
ต้อง (๓) ความมีประโยชน์ (๔) ความเป็นไปได ้ผลการประเมินดังรายละเอียดที่แสดงในตารางที่ ๔.๔ 

 
 
 
 



๑๙๒ 

ตารางท่ี ๔.๔ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการประเมินผลรูปแบบการสอนบนเว๊บของ
พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม
แนวสติปัฎฐานทั้งสี่ โดยผู้เชี่ยวชาญ 

หัวข้อประเมิน ค่าเฉลี่ย S.D. 
ระดับเกณฑ์

ประเมิน 
๑. ความเหมาะสม    

๑.๑ องค์ประกอบของรูปแบบการสอนบนเว็บ
มีความเหมาะสมต่อการเรียนการสอนบนเว็บ 

๓.๖๐ ๐.๕๕ มาก 

๑.๒ เนื้อหาของรูปแบบการสอนบนเว็บมีความ
เหมาะสมต่อการเรียนการสอนบนเว็บ 

๔.๐๐ ๐.๗๑ มาก 

๑.๓ ภาษาท่ีใช้ของรูปแบบการสอนบนเว็บมี
ความเหมาะสมต่อการเรียนการสอนบนเว็บ 

๔.๒๐ ๐.๔๕ มาก 

รวม ๓.๙๓ ๐.๓๗ มาก 
๒. ความถูกต้อง    

๒.๑ องค์ประกอบของรูปแบบการสอนบนเว็บมี
ความถูกต้องตามหลักวิชาการ 

๓.๔๐ ๐.๕๕ ปานกลาง 

๒.๒ เนื้อหาของรูปแบบการสอนบนเว็บมีความ
ถูกต้องตามหลักวิชาการ 

๓.๘๐ ๐.๔๕ มาก 

๒.๓ ภาษาท่ีใช้ของรูปแบบการสอนบนเว็บมี
ความถูกต้องตามหลักวิชาการ 

๔.๔๐ ๐.๕๕ มาก 

รวม ๓.๘๗ ๐.๓๐ มาก 
๓. ความมีประโยชน์    

๓.๑ องค์ประกอบของรูปแบบการสอนบนเว็บมี
ประโยชน์ต่อผู้เรียน 

๓.๖๐ ๐.๕๕ มาก 

๓.๒ เนื้อหาของรูปแบบการสอนบนเว็บมี
ประโยชน์ต่อผู้เรียน 

๓.๘๐ ๐.๔๕ มาก 

๓.๓ ภาษาท่ีใช้ของรูปแบบการสอนบนเว็บมี
ประโยชน์ต่อผู้เรียน 

๔.๒๐ ๐.๔๕ มาก 

รวม ๓.๘๗ ๐.๓๘ มาก 
๔. ความเป็นไปได้    

๔.๑ รูปแบบการสอนบนเว็บมีความเป็นไปได้
ต่อการใช้งาน 

๓.๘๐ ๐.๔๕ มาก 

๔.๒ รูปแบบการสอนบนเว็บ ทําให้ผู้เรียน
สามารถเรียนจากทุกสถานที่ที่ต่ออินเทอร์เน็ต 

๔.๔๐ ๐.๕๕ มาก 

๔.๓ รูปแบบการสอนบนเว็บ ทําให้ผู้เรียนได้ ๔.๒๐ ๐.๔๕ มาก 



๑๙๓ 

หัวข้อประเมิน ค่าเฉลี่ย S.D. 
ระดับเกณฑ์

ประเมิน 
เรียนทุกเวลาที่อยากเรียน 

๔.๔ การเรียนด้วยรูปแบบการสอนบนเว็บ ทํา
ให้ผู้เรียนค้นหาข้อมูลได้สะดวกยิ่งข้ึน 

๔.๐๐ ๐.๐๐ มาก 

๔.๕ รูปแบบการสอนบนเว็บ เปิดโอกาสให้
ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการกําหนดเปูาหมายการเรียนรู้
มากขึ้น 

๓.๖๐ ๐.๕๕ มาก 

รวม ๔.๐๐ ๐.๑๔ มาก 
รวมทั้งหมด ๓.๙๒ ๐.๒๒ มาก 

จากตารางที่ ๔.๔ พบว่า ผลการประเมินรูปแบบการสอนบนเว๊บของพุทธนวัตกรรมสื่ออี
เลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ โดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก ( ̅=๓.๙๒, S.D.=๐.๒๒) และเพ่ือพิจารณาในแต่ละด้านพบว่า อยู่ในระดับมากทุกด้าน 
และพบว่าด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านความเป็นไปได้ ( ̅=๔.๐๐, S.D.=๐.๑๔) รองลงมาคือ ด้าน
ความเหมาะสม ( ̅=๓.๙๓, S.D.=๐.๓๗) ด้านความถูกต้อง ( ̅=๓.๘๗, S.D.=๐.๓๐) ด้านความมี
ประโยชน์ ( ̅=๓.๘๗, S.D.=๐.๓๘) ตามลําดับ  

จากผลการวิเคราะห์ดังกล่าว สรุปได้ว่า รูปแบบการสอนบนเว๊บของพุทธนวัตกรรมสื่อ    
อีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ผ่านเกณฑ์การ
ประเมินผล จึงสามารถนําเว๊บไซต์ไปใช้ในการทดลองกับกลุ่มทดลองได ้ 
 

๒) การทดลองใช้รูปแบบการสอนบนเว๊บของพุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่ง
ภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ เป็นการทดลองกับกลุ่ม
ทดลอง จํานวน ๑๕ คน ในมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลัยสงฆ์ลําพูน และแสง
แก้ววรรณธรรมสถาน ลําพูน บ้านท่าศาลา ตําบลบ้านแปูน อําเภอเมือง จังหวัดลําพูน  เพ่ือนําข้อมูล
จากผลการทดลองมาปรับปรุงแก้ไขพุทธนวัตกรรมให้สมบูรณ์มากยิ่งขึ้น โดยมีรายละเอียดของการใช้
พุทธนวัตกรรม ดังนี้ 

๒.๑) ประชาสัมพันธ์เชิญชวนให้ผู้ที่สนใจเข้าร่วมโครงการ ผ่านช่องทางของ
หน่วยงานวิทยาลัยสงฆ์ลําพูน สถานปฏิบัติธรรมแสงแก้ววรรณธรรมสถาน ซึ่งจากการประชาสัมพันธ์มี
ผู้ที่สนใจเข้าร่วมโครงการจํานวน ๑๕ รูป/คน  

๒.๒) ประชุมชี้แจงรายละเอียดถึงที่มาและความสําคัญ วัตถุประสงค์ของ
โครงการวิจัย และชี้แจงเงื่อนไขตามหลักจริยธรรมการวิจัยให้ผู้เข้าร่วมโครงการได้เข้าใจและลงลายมือ
ชื่อรับรองในหนังสือแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วมวิจัยในครั้งนี้ 

 
 



๑๙๔ 

 

 

 

การประชุมชี้แจงรายละเอียดถึงท่ีมาและความสําคัญ วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย และชี้แจง
เงื่อนไขตามหลักจริยธรรมการวิจัยให้ผู้เข้าร่วมโครงการ 

 



๑๙๕ 

  

  

  
ผู้เข้าร่วมโครงการลงลายมือชื่อรับรองในหนังสือแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วมวิจัย 

 
 



๑๙๖ 

๒.๓) ผู้เข้าร่วมโครงการทดลองเข้าใช้โปรแกรมการเรียนรู้ของเว๊บไซต์ E-
Learning ผ่านลิงค์คิวอาร์โค๊ด 

 

 
ทดลองเข้าสู่ระบบเว๊บไซต์ที่ใช้ในการเรียนรู้ 

 



๑๙๗ 

๒.๔) ผู้เข้าร่วมทดลองฝึกปฏิบัติธรรมตามหลักสูตรในเว๊บไซต์ E-Learning 
โดยเริ่มขั้นตอนฝึกปฏิบัติการไหว้ การกราบ การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และการนอนสมาธิ  
รายละเอียดดังภาพที่ปรากฏต่อไปนี้ 

 

 

 

 

 
การไหว้ และการกราบ 



๑๙๘ 

 
การยืนกุมมือด้านหน้า  

 

 
การยืนมือไพล่หลัง 

 

 
การเดิน (ซ้ายย่างหนอ) 



๑๙๙ 

 
 

 
การยกเท้าเดินจงกรม 

 

 
การเหยียบเดินจงกรม 

 
 
 
 
 



๒๐๐ 

 

 

 
การนั่งสมาธิ 

 

  
ท่านอนสมาธิแบบสีหไสยาสน์ 



๒๐๑ 

 
 

ท่านอนสมาธิแบบธรรมดา 
 

๒.๕) การประเมินความคิดเห็นของกลุ่มทดลองมีต่อรูปแบบการสอนบนเว็บโดยใช้
ชุดความรู้ พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎ
ฐานทั้งสี่  

หลังจากกลุ่มทดลองได้ใช้ชุดพุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่แล้ว ได้ทําการประเมินผลรูปแบบการสอนบนเว๊บไซต์ 
โดยมีรายละเอียดของผลการวิเคราะห์ข้อมูลการประเมินความคิดเห็นของกลุ่มทดลองมีต่อรูปแบบการ
สอนบนเว็บไซต์โดยใช้ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ ๔.๕ 

 

ตารางท่ี ๔.๕ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับความพึงพอใจของกลุ่มทดลองที่มีต่อรูปแบบ
การสอนบนเว๊บไซต์ โดยรวม 

(n=๑๕) 

ประเด็นความพึงพอใจ ค่าเฉลี่ย S.D. 
ระดับความพึง

พอใจ 
๑. ด้านความน่าสนใจ แปลกใหม่ 

๑.๑  รูปแบบการสอนบนเว็บ มีความน่าสนใจ
มากกว่าการเรียนแบบเดิมที่ครูสอนโดยตรง 

๔.๐๗ ๐.๗๐ มาก 

๑.๒ รูปแบบการสอนบนเว็บ ช่วยให้ผู้เรียนเกิด
ความสนใจในเรียนมากข้ึน 

๓.๙๓ ๐.๗๐ มาก 

๑.๓ ผู้เรียนชอบความแปลกใหม่ในการเรียนจาก
รูปแบบการสอนบนเว็บ 

๔.๓๓ ๐.๖๒ มาก 

รวม ๔.๑๑ ๐.๕๑ มาก 
๒. ด้านการเรียนรู้ด้วยตนเอง 

๒.๑ การเรียนกับรูปแบบการสอนบนเว็บ ทําให้ ๔.๐๐ ๐.๕๓ มาก 



๒๐๒ 

ประเด็นความพึงพอใจ ค่าเฉลี่ย S.D. 
ระดับความพึง

พอใจ 
ผู้เรียนได้เรียนอย่างเต็มที่ 

๒.๒ รูปแบบการสอนบนเว็บ ช่วยให้ผู้เรียนมี
ความรับผิดชอบต่อตนเองมากข้ึน 

๔.๐๗ ๑.๑๐ มาก 

๒.๓ การเรียนด้วยรูปแบบการสอนบนเว็บ ทําให้
ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเรียนมากขึ้น 

๓.๙๓ ๐.๘๐ มาก 

๒.๔ รูปแบบการสอนบนเว็บ ช่วยให้ผู้เรียน
ทบทวนบทเรียนได้ด้วยตนเองตามความต้องการ 

๔.๒๐ ๐.๘๖ มาก 

๒.๕ การเรียนด้วยรูปแบบการสอนบนเว็บ ทําให้
ผู้เรียนมีอิสระในการเรียน 

๔.๔๗ ๐.๕๒ มาก 

รวม ๔.๑๓ ๐.๖๖ มาก 
๓. ด้านไม่จ ากัดสถานที่และเวลา 

๓.๑ รูปแบบการสอนบนเว็บ ทําให้ผู้เรียน
สามารถเรียนจากทุกสถานที่ที่มีอินเทอร์เน็ต 

๔.๔๐ ๐.๗๔ มาก 

๓.๒ รูปแบบการสอนบนเว็บ ทําให้ผู้เรียน
สามารถเรียนได้ทุกเวลาที่ต้องการ 

๔.๔๗ ๐.๗๔ มาก 

รวม ๔.๔๓ ๐.๗๓ มาก 
๔. ด้านการติดต่อสื่อสาร 

๔.๑ การเรียนด้วยรูปแบบการสอนบนเว็บ ทําให้
ผู้เรียน ติดต่อสื่อสารกับครูผู้สอนและเพ่ือนด้วยกัน
เองสะดวกยิ่งข้ึน 

๔.๒๐ ๐.๗๗ มาก 

๔.๒ รูปแบบการสอนบนเว็บ มีเครื่องมือในการ
ติดต่อสื่อสารครบถ้วน ทําให้ผู้เรียนมีความรู้สึกว่ามี
ครูคอยช่วยเหลือตลอดเวลา 

๓.๙๓ ๐.๘๘ มาก 

รวม ๔.๐๗ ๐.๗๘ มาก 
๕. ด้านการค้นหาข้อมูลและแหล่งข้อมูล 

๕.๑ การเรียนด้วยรูปแบบการสอนบนเว็บ ทําให้
ผู้เรียนค้นหาข้อมูลได้สะดวกยิ่งขึ้น 

๔.๐๗ ๐.๗๐ มาก 

๕.๒ รูปแบบการสอนบนเว็บ มีแหล่งข้อมูลให้
ผู้เรียนได้เรียนรู้มากกว่าการเรียนแบบเดิมที่ครูสอน
โดยตรง 

๓.๘๐ ๑.๐๘ มาก 

รวม ๓.๙๓ ๐.๗๘ มาก 
๖. ด้านการมีส่วนร่วม  

๖.๑ รูปแบบการสอนบนเว็บ เปิดโอกาสให้
ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการกําหนดเปูาหมายการเรียนรู้

๓.๙๓ ๑.๑๐ มาก 



๒๐๓ 

ประเด็นความพึงพอใจ ค่าเฉลี่ย S.D. 
ระดับความพึง

พอใจ 
มากขึ้น 

๖.๒ รูปแบบการสอนบนเว็บ ทําให้ผู้เรียนมีส่วน
ร่วมกับกิจกรรมการเรียนรู้มากข้ึน 

๔.๐๗ ๐.๘๐ มาก 

๖.๓ รูปแบบการสอนบนเว็บ มีความเหมาะสม
กับแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

๔.๒๐ ๐.๗๗ มาก 

รวม ๔.๐๗ ๐.๗๗ มาก 
๗. ด้านความชอบ 

๗.๑ ผู้เรียนต้องการเรียนด้วยรูปแบบการสอน
บนเว็บ ใน โอกาสต่อไป 

๔.๐๐ ๑.๐๗ มาก 

๗.๒ ในภาพรวม ผู้เรียนชอบเรียนกับรูปแบบการ
สอนบนเว็บ 

๓.๘๗ ๑.๑๙ มาก 

รวม ๓.๙๓ ๐.๙๒ มาก 
โดยรวม ๔.๑๐ ๐.๕๖ มาก 

 
จากตารางที่ ๔.๕ พบว่า กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจต่อรูปแบบการสอนบนเว๊บไซต์ 

โดยรวมอยู่ในระดับมาก ( ̅=๔.๑๐, S.D.=๐.๕๖) และเพ่ือพิจารณาในแต่ละด้านพบว่า อยู่ในระดับ
มากทุกด้าน และพบว่าด้านที่มีระดับความพึงพอใจสูงสุด คือ ด้านไม่จํากัดสถานที่และเวลา ( ̅=
๔.๔๓, S.D.=๐.๗๓) รองลงมาคือ ด้านการเรียนรู้ด้วยตนเอง ( ̅=๔.๑๓, S.D.=๐.๖๖) ด้านความ
น่าสนใจ แปลกใหม่ ( ̅=๔.๑๑, S.D.=๐.๕๑) ด้านการมีส่วนร่วม ( ̅=๔.๐๗, S.D.=๐.๗๗) ด้านการ
ติดต่อสื่อสาร ( ̅=๔.๐๗, S.D.=๐.๗๘) ด้านการค้นหาข้อมูลและแหล่งข้อมูล ( ̅=๓.๙๓, S.D.=๐.๗๘) 
ด้านความชอบ ( ̅=๓.๙๓, S.D.=๐.๙๒) ตามลําดับ  

จากผลการวิเคราะห์ดังกล่าว สรุปได้ว่า กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจต่อรูปแบบการสอน
บนเว๊บไซต์ จึงสามารถนําเว๊บไซต์ไปใช้ในการเผยแพร่สู่สาธารณะได้  

 
๔.๔ เผยแพร่ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 

การเผยแพร่ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ตามกระบวนการพัฒนานวัตกรรม ๗ กระบวนการ จะอยู่
ในขั้นตอนที่ ๖ การนํานวัตกรรมไปใช้ต่อสาธารณะชนและขั้นตอนที่ ๗ การเรียนรู้นวัตกรรม ที่มีผล
การประเมินความพึงพอใจโดยผู้ใช้นวัตกรรม ดังรายละเอียดต่อไปนี้  

๔.๔.๑ การน านวัตกรรมไปใช ้(Implementation) 
การนํานวัตกรรมไปใช้ ( Implementation) เป็นขั้นตอนที่ ๖ ของกระบวนการพัฒนา

นวัตกรรม ในขั้นตอนนี้เกิดขึ้นหลังจากที่ผู้วิจัยออกแบบและพัฒนานวัตกรรม ประเมินผล และ



๒๐๔ 

ดําเนินการแก้ไขตามความเหมาะสมแล้ว จึงนํานวัตกรรมคือ ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่ง
ภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ไปใช้งานจริง กับผู้ที่สนใจ 
การเผยแพร่ดําเนินการการเผยแพร่โดยการอบรมถ่ายทอดความรู้โดยตรงกับผู้ที่สนใจเข้าร่วมกิจกรรม 
จํานวน ๕๐ รูป/คน ซึ่ งเป็นกลุ่มบุคคลจากการประสานเครือข่ายเพ่ือร่วมสนับสนุนกิจกรรม 
ประกอบด้วย วิทยาลัยสงฆ์ลําพูน มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อุโบสถวัดดอนตองปุาซาง 
และบุคคลทั่วไป แผลเผยแพร่ชุดความรู้ผ่านสื่อออนไลน์ เพ่ือให้ผู้ที่สนใจได้เข้าไปเรียนรู้และปฏิบัติ 
ผู้วิจัยนํานวัตกรรมไปใช้ (Implementation) ในการเผยแพร่ ดังนี้ 

๑) การเผยแพร่โดยการอบรมถ่ายทอดความรู้เชิงปฏิบัติการ 
การเผยแพร่โดยการอบรมถ่ายทอดความรู้เชิงปฏิบัติการ ผู้วิจัยทําการเผยแพร่ใน

ชั่วโมงการเรียนการสอนวิชา กรรมฐาน ของทุกระดับชั้นในวิทยาลัยสงฆ์ลําพูน และเผยแพร่ใน
กิจกรรมการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของวิทยาลัยสงฆ์ลําพูน เพ่ือให้นิสิตรู้และเข้าใจวิธีการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน การเผยแพร่ในครั้งนี้ ใช้วิทยากร จํานวน ๓ ท่าน ประกอบด้วย อาจารย์ประจํา
วิชากรรมฐานซึ่งเป็นพระวิปัสสนาจารย์ นักวิชาการด้านการจัดอบรม และผู้ร่วมวิจัย โดยผู้วิจัยได้
กล่าวถึงที่มาและความสําคัญของการสร้าง ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับ
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ และประโยชน์ที่จะได้รับจากงานวิจัยและ
ประโยชน์ที่ผู้ฝึกวิปัสสนากรรมฐานจะได้รับ จากนั้น นักวิชาการได้เชิญชวนให้นิสิตเข้าสู่ระบบการใช้
งานของเว๊บไซต์ และได้อธิบายถึงองค์ประกอบของเว๊บไซต์และชุดความรู้ต่าง ๆ บนเว๊บไซต์ ให้นิสิต
ได้เข้าไปเรียนรู้ และตอบข้อซักถามของผู้ที่ไม่เข้าใจ เมื่อนิสิตเข้าใจและได้ศึกษาข้อมูลเบื้องต้นแล้ว 
อาจารย์ประจําวิชากรรมฐานทําการสอนภาคปฏิบัติโดยให้นิสิตฝึกทําตาม รายละเอียดการเผยแพร่ใน มี
รายละเอียดดังภาพประกอบต่อไปนี้ 

 

  
ผู้วิจัยกล่าวนําเข้าสู่กิจกรรมการเผยแพร่ 

 



๒๐๕ 

   
 

 

 

 



๒๐๖ 

  
วิทยากรนักวิชาการ บรรยายการเข้าระบบเว๊บไซต์และสอนเนื้อหาการเรียนรู้ 

 
 

  

  
วิทยากรอาจารย์ประจํารายวิชากรรมฐานสอนการนั่งสมาธิ 

 
 



๒๐๗ 

 

 

  



๒๐๘ 

  

การฝึกปฏิบัติวิปัสสนาของนิสิตกลุ่มเผยแพร่ 

การเผยแพร่การนํานวัตกรรมไปใช้ (Implementation) ในครั้งนี้ หลังจากเสร็จ
สิ้นการอบรมเผยแพร่ ผู้วิจัยทําการประเมินผลความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมอบรม รายละเอียดดัง
ตารางที่ ๔.๖  

ตารางท่ี ๔.๖ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการประเมินผลความพึงพอใจของผู้เข้าร่วม
อบรมการเผยแพร่ความรู้การใช้ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษ
สําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 

 

หัวข้อประเมิน ค่าเฉลี่ย S.D. 
ระดับการ
ประเมิน 

ความพึงพอใจด้านวิทยากร    
๑. การถ่ายทอดความรู้ของวิทยากรมีความชัดเจน ๔.๓๖ ๐.๗๒ มาก 
๒. ภาษาท่ีใช้ในการบรรยายมีความเหมาะสม ๔.๔๐ ๐.๗๖ มาก 
๓. มีความครบถ้วนของเนื้อหาในการฝึกอบรม ๔.๔๖ ๐.๗๓ มาก 
๔. การใช้เวลาตามที่กําหนดไว้ ๔.๓๘ ๐.๗๕ มาก 

รวม ๔.๔๐ ๐.๖๔ มาก 
ความพึงพอใจด้านสถานที่ /ระยะเวลา     

๑. สถานที่สะอาดและมีความเหมาะสม ๔.๔๖ ๐.๖๘ มาก 
๒. ความพร้อมของอุปกรณ์โสตทัศนูปกรณ์ ๔.๓๘ ๐.๘๓ มาก 
๓. ระยะเวลาในการอบรมมีความเหมาะสม ๔.๕๖ ๐.๖๔ มากที่สุด 
๔. ภาพรวมความพึงพอใจ ๔.๕๒ ๐.๗๓ มากที่สุด 

รวม ๔.๔๘ ๐.๖๓ มาก 



๒๐๙ 

หัวข้อประเมิน ค่าเฉลี่ย S.D. 
ระดับการ
ประเมิน 

ความพึงพอใจด้านการน าความรู้ไปใช้    
๑. สามารถนําความรู้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในการดําเนิน

ชีวิตได้ 
๔.๔๒ ๐.๗๐ มาก 

๒. สามารถนําความรู้ที่ได้รับไปเผยแพร่/ถ่ายทอดได้ ๔.๒๔ ๐.๘๕ มาก 
๓. ภาพรวมการนําความรู้ไปใช้ประโยชน์ ๔.๔๔ ๐.๗๖ มาก 

รวม ๔.๓๗ ๐.๖๘ มาก 
ภาพรวม ๔.๔๒ ๐.๖๑ มาก 

 
จากตารางที่ ๔.๖ พบว่า ผู้เข้าร่วมอบรมมีความพึงพอใจต่อการใช้ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่อ

อีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  โดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก ( ̅=๔.๔๒, S.D.=๐.๖๑) และเพ่ือพิจารณาในแต่ละด้านพบว่า อยู่ในระดับมากทุกด้าน 
และพบว่าด้านที่มีระดับความพึงพอใจสูงสุด คือ ด้านความพึงพอใจด้านสถานที่/ระยะเวลา ( ̅=
๔.๔๘, S.D.=๐.๖๓) รองลงมาคือ ด้านความพึงพอใจด้านวิทยากร ( ̅=๔.๔๐, S.D.=๐.๖๔) และด้าน
ความพึงพอใจด้านการนําความรู้ไปใช้ ( ̅=๔.๓๗, S.D.=๐.๖๘) ตามลําดับ  

๒) เผยแพร่องค์ความรู้ผ่านสื่อออนไลน์ 
จากการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ ในช่วยเริ่มต้น ประเทศต่าง ๆ ใช้

วิธีการรับมือกับการระบาด คือ Social distance หรือการเพ่ิมระยะห่างระหว่างกันในสังคม เพ่ือปูองกัน
การระบาดจากคนสู่คน ซึ่งมาตรการ Social distance นี้ส่งผลอย่างมหาศาลกับทุกวงการทุกภาคส่วน   
การระบาดของโควิด-๑๙ ได้ส่งผลต่อสุขภาพจิตของผู้คน ทําให้สุขภาพจิตแย่ลงมาก เกิดภาวะเครียด คน
ในสังคมจึงมีความต้องการการดูแลด้านสุขภาพจิตและการฟ้ืนฟูผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของโควิด-
๑๙ องค์การอนามัยโลกจึงเรียกร้องให้แต่ละประเทศให้การสนับสนุนด้านจิตสังคมที่ครอบคลุม และเข้าถึง
ได้ง่าย ให้มีการลงทุนด้านสุขภาพจิตที่สามารถดําเนินการได้จากระยะไกล เพ่ือทําให้มั่นใจได้ว่า จะมีการ
ดูแลผู้ปุวยอย่างต่อเนื่องสําหรับผู้ที่มีภาวะสุขภาพจิตรุนแรง ดังนั้น การใช้เครื่องมือสื่อสารออนไลน์จึงเป็น
เครื่องมือที่จะช่วยแก้ไขปัญหาดังกล่าว 

จากเปูาหมายของการใช้ประโยชน์ของนวัตกรรมนี้ ผู้วิจัยได้เผยแพร่เว๊บไซต์ซึ่งเป็น
ชุดความรู้ของพุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนว
สติปัฎฐานทั้งสี่ ในช่องทางต่าง ๆ ได้แก่ เว๊บไซต์ของวิทยาลัยสงฆ์ลําพูน, เฟสบุ๊ค (Facebook) และไลน์ 
(Line) ของผู้วิจัย รวมถึงเว๊บไซต์ที่ให้บริการฟรีในการเผยแพร่ข้อมูล โดยผู้ที่สนใจสามารถเข้าสู่ระบบผ่าน
ช่องทางต่าง ๆ ดังนี้ 

https://buddhisminnovation.wixsite.com/buddhism-innovation 
https://inskru.com/profile/167578 
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๔.๔.๒ การเรียนรู้นวัตกรรม (Learning Innovation)   
การเรียนรู้นวัตกรรม (Learning Innovation) เป็นขั้นตอนที่ ๗ ของกระบวนการพัฒนา

นวัตกรรม เป็นกระบวนการสําคัญในการที่จะทําให้นวัตกรรมได้เกิดการนําไปประยุกต์ใช้อย่างแท้จริง 
โดยเฉพาะกับคนในสังคมที่กําลังเดือดร้อนทั้งทางกายและทางใจจากผลกระทบของโรคระบาดโควิท -
๑๙ ดังนั้น การชี้แนะแนวทางให้เกิดการตระหนักรู้ถึงสภาวการณ์ สิ่งแวดล้อมรอบตัวที่ย่อมเกิดขึ้น
และมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา มีทั้ง ทุกข์ และสุข การฝึกการมีสติอยู่กับตัวเองโดยการปฏิบัติ
วิปัสสนาจึงเป็นการสร้างสติ ให้จิตสงบ ไม่ฟูุงซ่านไปกับสิ่งที่มากระทบ ขณะเดียวกัน ต้องทําให้ ผู้คน
เกิดความสุขกับตัวเองมากข้ึน การตระหนักรู้ถึงสิ่งเหล่านี้จะเป็นกระบวนการในการสร้างความรู้ความ
เข้าใจให้เกิดขึ้นกับตนเองและจะเปิดใจยอมรับการเรียนรู้นวัตกรรมและใช้นวัตกรรมได้อย่าง
สร้างสรรค์ เกิดประโยชน์มากขึ้น 

สําหรับประเด็นสําคัญของการเรียนรู้นวัตกรรม(Learning Innovation) จากชุดความรู้
พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
เมื่อผู้ที่สนใจไดเ้ข้าศึกษาเรียนรู้จากเว๊บไซต์ จะได้รับรู้เกี่ยวกับนวัตกรรมสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนา ก็
จะต้องใช้เวลาในการศึกษาเกี่ยวกับนวัตกรรมนั้น เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ การยอมรับ การตระหนักรู้ 
และนําไปสู่การปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ซึ่งกระบวนการดังกล่าว ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการบรรยายให้ความรู้
เกี่ยวกับการนําไปประยุกต์ใช้ พร้อมทั้งชี้ให้เห็นถึงความจําเป็น ผลดี ผลลัพธ์ และผลกระทบที่จะ
เกิดขึ้นจากการประยุกต์ใช้นวัตกรรมนี้ ซึ่งผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถที่จะเรียนรู้และสร้างความเข้าใจ
ได้ด้วยตนเองผ่านการลงมือปฏิบัติ และยังต้องอาศัยเวลาในการเรียนรู้และสร้างความเข้าใจเพ่ือให้เกิด
ผลลัพธ์ที่แท้จริง  

 
๔.๕ องคค์วามรู้จากการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง “พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในยุคสังคมวิถีชีวิตใหม่”ผู้วิจัยสามารถสรุปองค์ความรู้ได้ ดังนี้ 
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ภาพที่ ๔.๒ องคค์วามรู้จากการวิจัย 
 
การศึกษาวิจัยนี้ ผู้วิจัยค้นพบองค์ความรู้ของรูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม

แนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในประเทศไทยที่นิยม ๕ รูปแบบ คือบริกรรมหรือภาวนาวา “พุท-โธ, “ยุบหนอ-
พองหนอ” หรือ “พองหนอ-ยุบหนอ”, “สัมมา-อรหัง”, กําหนดลมหายใจเข้า-ออก (แบบอานาปาน
สติ) และกําหนดพิจารณารูป-นาม ทุกรูปแบบ(สาย)อยู่บนพ้ืนฐานแห่งมหาสติปัฏฐานสูตร คือ 
พิจารณากายในกาย พิจารณาเวทนาในเวทนา พิจารณาจิตในจิต และพิจารณาธรรมในธรรม เป็น
สําคัญ แต่วิธีการที่ได้รับความนิยมมากคือวิธีการ “พอง-ยุบ” ซึ่งวิธีการนี้ จัดเป็นหลักสูตรการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานของมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ส่วนวิธีการปฏิบัติผู้วิจัยสังเคราะห์จากหลักสูตร
ของ “ยุบ-พอง” ของพระพรหมมงคล (ทอง สิริมงคฺโล) ที่ใช้สอนทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ ผู้วิจัยได้
สังเคราะห์ความรู้และออกแบบคู่มือคู่มือการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ภาค
ภาษาไทย จากนั้นทําการปรับปรุงเนื้อหาให้เหมาะสมกับการสอนชาวต่างชาติ  

การออกแบบคู่มือการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  ภาค
ภาษาอังกฤษ แบ่งเป็น ๒ ส่วน คือภาคทฤษฏีและภาคปฏิบัติ การพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model 
Development) เป็นการศึกษารูปแบบที่เหมาะสมของเว๊บไซต์ที่จะสร้างเพ่ือใช้เป็นช่องทางในการ
สอนหลักปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ โดยออกแบบ เว๊บไซต์ให้มีรายละเอียดดังนี้ (๑) หน้าหลัก 
(Main page) เป็นหน้าหลักที่ให้รายละเอียดของชื่อเว๊บไซต์ หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนาที่เป็นคู่มือ

พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษ
ส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนว

สติปัฎฐานทั้งสี่ ในยุคสังคมวิถีชีวิตใหม่ 

รปูแบบการปฏิบัติวิปสัสนากมัมัฏฐานตาม
แนวสติปัฎฐานท้ังสี่ ในประเทศไทย 

 

เว๊บไซต์ E-Leaning 
- หน้าหลัก (Main page)  
- ความเป็นมา (derivation)  
- เกี่ยวกับ (about)  
- ช่องทางสื่อสาร(แซต) 
- หลักสตูร (course) 

 

คูม่ือการปฏิบตัิวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม
แนวสติปัฎฐานท้ังสี่ ภาคภาษาไทย 

 

คูม่ือการปฏิบตัิวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม
แนวสติปัฎฐานท้ังสี่ ภาคภาษาอังกฤษ 

 

วีดีโอการปฏบิัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม
แนวสติปัฎฐานท้ังสี่ ภาษาอังกฤษ 

 

- การทดลองใช้
เว๊ปไซต ์

- การประเมินผล
เว๊บไซต ์

- การเผยแพร ่
เว๊ปไซต ์

- การประเมินผล 
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และเป็นวีดีโอ ที่อยู่ของทีมงานวิจัย และหน่วยงานร่วม สถิติการเข้าชมเว๊บไซต์ และช่องทางการ
ติดต่อสื่อสาร (๒) ความเป็นมา (derivation) ได้กล่าวถึงปัญหาที่เกิดขึ้นจนนํามาสู่วัตถุประสงค์การ
สร้างเว๊บไซต์ (๓) เกี่ยวกับ (about) เป็นข้อมูลของชื่อเรื่องที่วิจัยและชื่อของทีมวิจัย รวมถึงที่ปรึกษา
โครงการวิจัย) (๔) หลักสูตร (course) ประกอบด้วยคู่มือการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติ
ปัฏฐานทั้งสี่ทั้งภาคภาษาไทยและภาษาอังกฤษ และวีดีโอภาพการปฏิบัติในอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง 
นอน ซึ่งออกแบบให้มีความถูกต้องของเนื้อหา โดยผ่านกระบวนการทดลองการใช้เว๊บไซต์และทําการ
ปรับปรุงให้สมบูรณ์ก่อนการเผยแพร่เว๊บไซต์สู่สาธารณะ ทั้งนี้ เว๊บไซต์มีการสื่อสารแบบ ๒ ทาง (two 
way Communication) เป็นการออกแบบให้มีช่องทางการติดต่อสื่อสารกับผู้ดูแลเว๊บไซต์และมี
ช่องทางการติดต่อกับพระวิปัสสนาจารย์ ในกรณีที่ไม่เข้าใจหลักปฏิบัติและการใช้งานของเว๊บไซต์  
และเพ่ือให้เว๊บไซต์มีความน่าสนใจมากขึ้น ผู้วิจัยได้ออกแบบเว๊บไซต์ให้มีความสวยงาม สามารถใช้
งานได้ง่าย มีเนื้อหาที่ครบถ้วน มีข้อความเชิญชวนในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน มีรูปประกอบที่จะ
ใช้ เป็นจุดดึ งดูดความน่าสนใจจนนําไปสู่ การปฏิบัติ  และสามารถเข้าสู่ ระบบได้ผ่ านลิงค์
https://buddhisminnovation.wixsite.com/buddhism-innovation 

การประเมินผล ในงานวิจัยนี้มีการประเมินผลชุดความรู้ของรูปแบบภาษาอังกฤษ รูปแบบ
การสอนบนเว๊บโดยผู้เชี่ยวชาญและโดยผู้ทดลองใช้เว๊บไซต์ และการประเมินผลความพึงพอใจในการ
เผยแพร่เว๊บไซต์ ซึ่งการนํานวัตกรรมไปใช้เป็นการถ่ายทอดความรู้เชิงปฏิบัติการ ในชั่วโมงการเรียน
การสอนวิชา กรรมฐาน ของทุกระดับชั้นในวิทยาลัยสงฆ์ลําพูน และเผยแพร่ในกิจกรรมการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานของวิทยาลัยสงฆ์ลําพูน ขณะเดียวกันได้เผยแพร่ผ่านช่องทางสื่อออนไลน์ได้แก่ 
เว๊บไซต์ของวิทยาลัยสงฆ์ลําพูน, เฟสบุ๊ค (Facebook) และไลน์ (Line) ของผู้วิจัย รวมถึงเว๊บไซต์ที่
ให้บริการฟรีในการเผยแพร่ข้อมูล งานวิจัยนี้ จึงเกิดประโยชน์ต่อการชี้แนะแนวทางในการฝึกสติอยู่
กับตัวเอง ไม่ฟูุงซ่านไปกับสิ่งที่มากระทบ  
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บทท่ี ๕ 
 

สรุป อภิปรายผลและขอ้เสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในยุคสังคมวิถีชีวิตใหม่ มีวัตถุประสงค์ในการวิจัยคือ ๑) หลักการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ๒) พัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม
แนวสติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็นรูปแบบภาษาอังกฤษ ๓) พัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่ง
ภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ๔) เผยแพร่ชุดความรู้พุทธ
นวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ใช้
ระเบียบวิจัยแบบผสมผสานทั้งการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) การวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative Research) และเชิงปฏิบัติการ (Action Research) การวิจัยเชิงคุณภาพ ใช้การสัมภาษณ์
เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูลส าคัญที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่และ
เกี่ยวข้องกับหลักการเรียนภาษาอังกฤษ จ านวน ๒๐ รูปหรือคน สาระส าคัญประเด็นการสัมภาษณ์ 
ท าการวิเคราะห์แบบอุปนัย (Inductive Analytic) ส าหรับการวิจัยเชิงปฏิบัติการ ผู้วิจัยใช้กลุ่ม
ทดลองปฏิบัติการคือ นิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลัย
สงฆ์ล าพูน ภาคภาษาอังกฤษทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ จ านวน ๑๕ รูป/คน  

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
ผู้วิจัยท าการสรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ โดยสรุปได้ดังนี้ 

๕.๑.๑ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 

จากการวิจัยพบว่า วิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นหลักการกระท าหรือการปฏิบัติที่เป็นกิริยาตื่น
รู้ เห็นแจ้ง รู้แจ้ง เห็นด้วยอาการต่าง ๆ ด้วยปัญญาจนน าไปสู่การเห็นแจ้งรูปนาม เห็นแจ้งไตรลักษณ์ 
คืออนิจจัง (ความไม่เที่ยง) ทุกขัง (ความทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้) อนัตตา (ความไม่เป็นไปตามอ านาจ
บังคับบัญชาของใคร) เห็นแจ้งอริยสัจ ให้เห็นแจ้งมรรคผลนิพพาน ดังนั้น หลักปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ คือ สอนให้รู้และเข้าใจเกี่ยวกับกัมมัฏฐาน ศึกษารูปธรรมก่อน
นามธรรม ด้วยการเดิน นั่ง นอน ให้ความรู้เกี่ยวกับไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) สร้างความ
เข้าใจเบื้องต้นถึงอริยสัจ ๔ หาค าตอบของความทุกข์ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎ
ฐานทั้งสี่จึงต้องฝึกการใช้สติพิจารณาให้รู้เท่าทันในกาย เวทนา จิต และธรรม การปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานจะช่วยให้ความยึดมั่นถือมั่น มีจิตที่มั่นคง รู้เท่าทันต่อสภาวการณ์ต่าง ๆ ที่มากระทบ รู้ได้
ถึงต้นเหตุของความทุกข์ และมีหนทางที่จะก าจัดกิเลส ความทุกข์ออกจากตัว มีจิตที่สูงขึ้น สามารถ
บรรลุเป็นอริยบุคคลได้ 

 



๒๑๔ 

วิปัสสนากัมมัฏฐาน มีหลักธรรม ๒ หมวดใหญ่ คือ วิปัสสนาภูมิ ๖ และสติปัฏฐาน ๔ โดย
หลักการของธรรม ๒ หมวดใหญ่นี้เป็นหลักการพัฒนาปัญญาเพ่ือให้เห็นไตรลักษณ์ในสังขารทั้งหลาย 
ได้แก่ สังขารธรรม คือ ขันธ์ ๕ ดังนั้น อารมณ์ของวิปัสสนาจึงได้แก่สังขารทั้งหลาย หรือขันธ์ อายตนะ 
ในมหาสติปัฏฐานสูตร อารมณ์หรือสิ่งที่ให้สติสัมปชัญญะก าหนดพิจารณา คือ อานาปานสติ อิริยาบถ
ใหญ่ อิริยาบถย่อย กายที่เป็นสิ่งปฏิกูล ธาตุและกระดูก ๙ ประการ เวทนา ๙ ประเภท จิต ๑๖ 
ประเภท นิวรณ์ ๕ อายตนะ ๑๒ อริยสัจ ๔ และโพชฌงค์ ๗ การปฏิบัติในแบบสติปัฏฐานตามที่
ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร จัดเป็นหลักสัมมาสติ คือกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้ง ๔ ในประเทศไทย ได้รับการถ่ายทอดมาจากสมัย
พุทธกาลโดยการเผยแผ่ของพระโสณะและพระอุตตระพร้อมกับพระอรหันต์อีก ๕ องค์ที่มาประกาศ
พระพุทธศาสนายังสุวรรณภูมิ ต่อมามีการสืบทอดจากพระมหาเถระที่มีชื่อเสียงในประเทศพม่า และ
สมเด็จพระพุฒาจารย์(อาจ อาสภมหาเถร) ซึ่งเป็นอธิบดีสงฆ์วัดมหาธาตุ กรุงเทพมหานคร ได้ส่งพระเถระ
หลายรูปไปศึกษาวิปัสสนากรรมฐานที่ประเทศพม่าและน าวิธีการปฏิบัติมาสอนในประเทศไทย 
ปัจจุบันด้านการปฏิบัติในประเทศไทยนั้น มีรูปแบบ(สาย)การปฏิบัติที่แพร่หลาย ๕ รูปแบบ คือ พุท-
โธ, ยุบหนอ-พองหนอ, สัมมา-อรหัง, ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก พิจารณารูป-นาม ซึ่งรูปแบบการสอน
หลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่แต่ละส านักปฏิบัติมีรูปแบบการสอนที่แตกต่าง
กันตามความรู้ของแต่ละครูบาอาจารย์ แต่โดยรวมเป็นการสอนตามหลักการในมหาสติปัฏฐานสูตร 
รูปแบบที่ได้รับความนิยมในประเทศไทยปัจจุบันคือ รูปแบบ ยุบ-พอง ส่วนทางภาคเหนือจะนิยมใช้
รูปแบบ ยุบ-พอง ของพระพรหมมงคล (ทอง สิริมงคฺโล) สอนทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ โดยใช้
วิธีการสอนที่แตกต่างกันตามแต่ละช่วงวัยของผู้ที่เข้ามาเรียน การปฏิบัติในขั้นเริ่มปฏิบัติ โดยจะ
ก าหนดอิริยาบถ ๔ ซึ่งเป็นอิริยาบถใหญ่ คือ การยืน เดิน นั่ง และนอน อย่างมีสติ ให้ก าหนดการนั่ง
สมาธิ ก าหนดปัจจุบันความเกิดดับของรูปนาม สิ่งที่จะได้ คือ ไตรสิกขา อริยะมรรค ๘ ญาณ ๑๖ โพธิ
ปักขิยธรรม ๓๗ ทั้งนี้ ก่อนการปฏิบัติวิปัสสนาควรท าจิตให้สงบก่อนโดยปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานก่อน 

วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ในรูปแบบ“พอง-ยุบ”มีหลักการ
เบื้องต้นและล าดับวิธี คือ  

วันที่ ๑ วิปัสสนาจารย์ให้กรรมฐานไปปฏิบัติ ๖ ข้อ คือ ๑) การเดินสติจับอยู่ที่ส้นเท้า 
ก าหนดเดินช้าๆ ยกเท้าขวาพร้อมกับนึกภาวนาว่า “ขวา-ย่าง-หนอ” ๒) การนั่ง ให้นั่งขัดสมาธิ 
หลับตา สติจับอยู่ที่ท้อง หายใจเข้าท้องพอง ให้นึกภาวนาว่า “พองหนอ” หายใจออกท้องยุบ ให้นึก
ภาวนาว่า “ยุบหนอ” ๓) ก าหนดพิจารณาเวทนา ที่เกิดขึ้นขณะนั่งอยู่นั้น เช่น ปวดเมื่อย ให้ปล่อยการ
ก าหนด “พอง-ยุบ” แล้วเอาสติไปก าหนดที่เจ็บปวดเมื่อยนั้นพร้อมกับนึกภาวนาว่า “ปวดหนอ ปวด
หนอ” จนกระทั่งเวทนานั้นหายแล้วให้เอาสติไปก าหนดที่ท้องภาวนาว่า “พองหนอ-ยุบหนอ” ต่อไป 
๔) ก าหนดพิจารณาจิตในขณะจิตฟุ้งซ่านให้ภาวนาว่า “คิดหนอ คิดหนอ” จนกว่าจะหยุดคิดฟุ้งซ่าน
ถึงสิ่งนั้นๆ แล้วกลับไปก าหนดอาการพอง-ยุบต่อไปอีก ๕) ก าหนดพิจารณาเสียง หากขณะที่นั่งอยู่ มี
เสียงดังรบกวน ให้ใช้สติก าหนดที่หูนึกภาวนาว่า “ได้ยินหนอ ได้ยินหนอ” จนกว่าความรู้สึกว่ามีเสียง
รบกวนจะหายไปแล้วให้กลับไปก าหนดอาการพอง-ยุบต่อไปอีก ๖) นอน เวลาจะนอน ให้เอนตัวลง



๒๑๕ 

อย่างช้าๆ ใช้สติจับอยู่ที่อาการเคลื่อนไหวของร่างกายพร้อมกับนึกภาวนาว่า “นอนหนอ นอนหนอ” 
จนกว่าอิริยาบถนอนจะเสร็จเรียบร้อยแล้วเอาสติมาก าหนดที่ท้องพร้อมกับนึกภาวนาว่า “พองหนอ 
ยุบหนอ” ต่อไปอีก  

วันที่ ๒ วิปัสสนาจารย์ให้เพ่ิมอีก ๑ บทเรียน คือ การก าหนดต้นจิต เมื่อวิปัสสนาจารย์
ตรวจสอบความก้าวหน้าของผู้ปฏิบัติแล้ว จะให้เพ่ิมอีก ๑ บทเรียน คือ การก าหนดต้นใจ ได้แก่ 
ก าหนดความอยากนั่นเอง เช่น อยากลุกข้ึน วิธีปฏิบัติคือ ขณะอยากจะลุกขึ้น ให้เอาสติก าหนดที่หัวใจ
นึกภาวนาว่า “อยากลุกหนอ อยากลุกหนอ” และขณะก าลังลุกขึ้นก็นึกภาวนาว่า “ลุกหนอ ลุกหนอ” 
ข้อส าคัญในบทเรียนนี้ คือ จะท าอะไรก็ตาม ให้ก าหนดต้นใจ(ความอยาก)ทุกครั้ง 

วันที่ ๓-๕ วิปัสสนาจารย์ให้เพ่ิมการก าหนดทวารทั้ง ๕ ให้ก าหนดการรับรู้ทางทวารทั้ง ๕ 
ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย คือ ขณะตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้นได้รส กายสัมผัสกับสิ่งอ่ืน 
ให้ก าหนดตามการรับรู้ทางทวารนั้นๆ เช่น ขณะตาเห็นรูป ให้ก าหนดว่า “เห็นหนอ เห็นหนอ” ตั้งสติ
ไว้ที่ตา หรือขณะกายสัมผัสกับสิ่งอ่ืน ให้ก าหนดว่า “ถูกหนอ ถูกหนอ” ตั้งสติไว้ตรงที่กายสัมผัสกับสิ่งอ่ืน 

วันที่ ๖ วิปัสสนาจารย์ให้เพ่ิมบทเรียนตามล าดับ เมื่อผู้ปฏิบัติก าหนดเห็นนามรูปชัด(เกิด
ญาณที่ ๑ คือ นามรูปปริจเฉทญาณ)และรู้เหตุปัจจุบันแห่งการเกิดนามรูปชัด(เกิดญาณที่ ๒ ปัจจย
ปริคคหญาณ) วิปัสสนาจารย์จะให้เพ่ิมอีก ๑ บทเรียน คือ เพ่ิมเดินจงกรมระยะที่ ๒ ว่า “ยกหนอ 
เหยียบหนอ” ต่อจากนั้นก็เพ่ิมระยะท่ี ๓ ว่า “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ”  

หากผู้ปฏิบัติมีความก้าวหน้า ก าหนดเห็นนามรูปโดยความเป็นไตรลักษณ์(เกิดญาณที่ ๓ 
คือ สัมมสนญาณ) เป็นต้นไปตามล าดับ วิปัสสนาจารย์จะเพ่ิมเดินจงกรมระยะที่ ๔ ไปจนถึงระยะที่ ๖ 
คือ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ ทั้งนี้ ในการปฏิบัติผู้ปฏิบัติควรเดินระยะ
ละประมาณ ๑๐ นาที จากนั้นก็นั่งก าหนดอาการ “พอง-ยุบ” ขณะนั้นก็ให้เพ่ิมการก าหนดอาการ 
“ถูก” อีก ๖ แห่งคือ “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกก้นย้อยข้างขวา-ซ้าย, ถูกเข่าข้างขวา-ซ้าย, ถูก
ตาตุ่มขวา-ซ้าย” ปฏิบัติด้วยความตั้งใจไม่ประมาท ประมาณ ๒-๓ วันเท่านั้นก็จะได้รับผลแห่งการ
ปฏิบัติอย่างเต็มที ่

ประโยชน์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน คือ สามารถก าจัดกิเลสต่างๆ อันเป็นต้นเหตุของความ
ทุกข์ ช่วยคลายความยึดมั่นยึดติด ไม่วุ่นวายเดือดร้อน ไปตามกระแสของโลก มีจิตใจมั่นคง รู้เท่าทัน
ความเป็นจริงของสรรพสิ่งทั้งหลาย มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง มุ่งบ าเพ็ญประโยชน์เพ่ือผู้อ่ืนมากขึ้น  
จิตใจมีคุณธรรม มีคุณภาพจิตสูงขึ้นตามขั้นของการปฏิบัติ สามารถเข้านิโรธสมาบัติ อันเป็นความสุข
ขั้นสูงในปัจจุบันภพได้ สามารถบรรลุความเป็นอริยบุคคล อันเป็นบุญเขตของโลก ย่อมได้ดื่มรสแห่ง
อริยผล อันเกิดจากการพ้นจากอ านาจของกิเลสได้  

๕.๑.๒ พัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็น
รูปแบบภาษาอังกฤษ 

จากการวิจัยพบว่า การพัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่
ให้เป็นรูปแบบภาษาอังกฤษ ใช้กระบวนการ ดังนี้ 



๒๑๖ 

๑) การวิเคราะห์ข้อมูล (Data)  

จากการวิจัยพบว่า การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
เป้าหมายส าคัญคือเพ่ือให้เกิดความหลุดพ้น เป็นทางท่ีมุ่งสู่มรรคผลแห่งนิพพาน การปฏิบัติสติปัฏฐาน
ตามที่ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร จัดเป็นหลักสัมมาสติ คือกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสส
นาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ซึ่งเป้าหมายส าคัญของการ
ปฏิบัติคือเพ่ือให้เกิดความหลุดพ้น เป็นทางที่มุ่งสู่มรรคผลแห่งนิพพาน โดยใช้ปัญญาเข้าไปรู้แจ้งรูป
นาม ไตรลักษณ์ อริยสัจ มรรค ผล นิพพาน ส่วนรูปแบบการปฏิบัติที่ได้รับความนิยมในประเทศไทย
คือ ยุบ-พอง ซึ่งรูปแบบของพระพรหมมงคล (ทอง สิริมงคฺโล) เป็นรูปแบบที่ได้รับความนิยมในการ
ปฏิบัติ และในการปฏิบัตินั้น จะให้ก าหนดอิริยาบถ ๔ ซึ่งเป็นอิริยาบถใหญ่ คือ การยืน เดิน นั่ง และ
นอนอย่างมีสติ ส่วนการสอบอารมณ์เป็นการติดตามความก้าวหน้าและประสบการณ์ของผู้ปฏิบัติ 
ทั้งนี้ บางส านักปฏิบัติไม่ได้มีการสอบอารมณ์แต่จะเปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบัติที่ไม่เข้าใจได้ซักถามแทน 

๒) การสร้างกรอบแนวคิดนวัตกรรม (Conceptual to Innovation)  

จากการวิจัยพบว่า กระบวนการในการสร้างกรอบแนวคิดหลังจากที่ได้ศึกษา
ข้อมูลเกี่ยวกับหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ ซึ่งพบว่า เป็นหลักปฏิบัติเพ่ือ
หลุดพ้นจากความทุกข์ มุ่งสู่ผลแห่งนิพพาน โดยใช้ปัญญาเข้าไปรู้แจ้งรูปนาม ไตรลักษณ์ อริยสัจ 
มรรค ผล นิพพาน ผู้วิจัยจึงได้สร้างกรอบแนวคิดเพ่ือพัฒนาหลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม
แนวสติปัฏฐานทั้งสี่คือ ควรใช้หลักปฏิบัติตามที่ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร คือกายานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน และใช้
รูปแบบการปฏิบัติที่ได้รับความนิยมในประเทศไทยคือ ยุบ-พอง ตามแนวทางของพระธรรมมังฺคลา
จารย์ วิ.(พระอาจารย์ทอง สิริมงฺคโล) โดยรวบรวมเนื้อหา ปรับปรุงให้เป็นรูปแบบที่สอดคล้องกับการ
ศึกษาวิจัยนี้ในรูปแบบภาษาไทย เพ่ือน าไปสู่การพัฒนาเป็นฉบับภาษาอังกฤษ  

การพัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ในรูปแบบ
ภาษาไทย ผู้วิจัยได้สร้างเป็นคู่มือที่มีองค์ประกอบ ๒ ส่วนส าคัญ คือ ส่วนของภาคทฤษฎีและส่วนของ
ภาคปฏิบัติ ในส่วนที่ ๑ ภาคทฤษฎีของการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ เป็น
ความรู้พื้นฐานของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐาน ๔ เป็นการกล่าวถึง หนทางในการ
ดับทุกข์ คือมรรค ผล นิพพาน ใช้สติพิจารณาก าหนดรู้ถึงอาการที่ปรากฏทาง กาย เวทนา จิต และ
ธรรม หรือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และธัมมา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน เมื่อก าหนดให้เป็นไปโดยต่อเนื่อง สมาธิญาณ ก็จะปรากฏขึ้น ๑๖ อย่าง เรียกว่า 
โสฬสญาณ และเนื้อหาในส่วนที่ ๒ ภาคปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐาน ๔ มีพิธีขึ้น
กรรมฐาน และมีแบบฝึกหัดการปฏิบัติวิปัสสนาตั้งแต่แบบฝึกหัดที่ ๑-๑๑ เป็นการค่อย ๆ พัฒนา
ความก้าวหน้าของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐาน ๔ อย่างมีขั้นตอนตามความ
เหมาะสมกับความรู้ความสามารถของแต่ละบุคคล ผู้ปฏิบัติบางคนอาจจะใช้เวลาไม่มากในการปฏิบัติ
ตั้งแต่ญาณที่ ๑-๑๑ ในขณะที่บางคนอาจต้องใช้เวลานาน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับพ้ืนฐานของบุญบารมีที่ได้
สะสมมาเป็นเหตุเป็นปัจจัยให้การปฏิบัติมีความก้าวหน้าแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล เมื่อผู้ปฏิบัติมี



๒๑๗ 

ความก้าวหน้าในการปฏิบัติจนถึงญาณที่ ๑๑ คือ สังขารุเปกขาญาณ แล้ว ขั้นต่อไปก็จะเข้าสู่ อนุโลม
ญาณ โคตรภูญาณ มัคคญาณ ผลญาณ และปัจจเวกขณญาณ ตามล าดับ 

๓) การสร้างต้นแบบนวัตกรรม (Create to Prototype)  
จากการวิจัยพบว่า การสร้างต้นแบบนวัตกรรม เป็นการน าข้อมูลจากการพัฒนา

หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ในรูปแบบภาษาไทย ไปสร้างในรูปแบบ
ภาษาอังกฤษ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือใช้ในการสอนให้แก่ชาวต่างชาติและชาวไทยที่มีความสนใจในการ
ปฏิบัติธรรมเพ่ือลดความเครียดจากสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ ซึ่ง
รูปแบบวิธีการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ที่เหมาะสมกับสภาวการณ์
ของโรคระบาด คือการสอนผ่านออนไลน์ ซึ่งชาวต่างชาติที่อยู่ในพ้ืนที่ห่างไกลหากมีหลักสูตรที่เป็น
ภาษาอังกฤษจะสามารถเรียนรู้ได้ ดังนั้น การสร้างชุดความรู้ของหลักปฏิบัติ วิปัสสนากัมมัฐฐานใน
รูปแบบภาษาอังกฤษ จึงมีความเหมาะสมเพ่ือใช้เป็นช่องทางการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติ
ปัฏฐานทั้งสี่ให้กับชาวต่างชาติและชาวไทยที่ไม่สามารถเข้าไปปฏิบัติในส านักปฏิบัติธรรมได้  อย่างไรก็
ตาม การที่จะสร้างหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานให้เหมาะสมส าหรับการสอนชาวต่างชาตินั้น 
ควรใช้หลักสากล และไม่อิงกับพุทธศาสนา เพราะชาวต่างชาติบางคนไม่สามารถยอมรับหลักปฏิบัติ
ของศาสนาอ่ืนได้ การสอนชาวต่างชาติจึงเป็นการสอนโดยก าหนดการเดินและการนั่งสมาธิเป็นหลัก 
การปรับปรุงหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้ง ๔ ให้เหมาะสมกับชาวต่างชาติ 
กล่าวคือ ส่วนที่อิงกับพุทธศาสนาจะท าการตัดออก ซึ่งพบขั้นตอนที่ต้องตัดออกคือ ๑) การขึ้น
กรรมฐาน เนื่องจากชาวต่างชาติไม่ได้สนใจในพิธีกรรมแต่สนใจหลักปฏิบัติ ๒) การสอบอารมณ์ เป็น
การติดตามความก้าวหน้าของการปฏิบัติ สภาวธรรมที่เกิดขึ้นเป็นเหตุเฉพาะตน จึงไม่สามารถตั้ง
ค าถามไว้ล่วงหน้าได้ ดังนั้น การสอนในชาวต่างชาติที่อยู่ไกลและเป็นการเรียนผ่านระบบออนไลน์จึง
ควรตัดขั้นตอนการสอบอารมณ์ออก แต่หากไม่เข้าใจให้ท าการติดต่อพระวิปัสสนาจารย์ให้ค าปรึกษา
แทน ดังนั้น การสร้างต้นแบบนวัตกรรม (Create to Prototype) ในการพัฒนาหลักการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่เป็นฉบับภาษาอังกฤษ จึงมีองค์ประกอบและรายละเอียด
ของเนื้อหา โดยตัดการขึ้นกรรมฐาน และการสอบอารมณ์ออก 

๔) การประเมินผลต้นแบบนวัตกรรม (Create to Prototype)  
จากการวิจัยพบว่า การประเมินผลชุดความรู้ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน

ตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในรูปแบบภาษาอังกฤษ โดยรวมอยู่ในระดับมาก ( ̅=๔.๐๖, S.D.=๐.๑๕) 
และเพ่ือพิจารณาในแต่ละด้านพบว่า อยู่ในระดับมากทุกด้าน และพบว่าด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ 
ด้านความเป็นไปได้ ( ̅=๔.๑๖, S.D.=๐.๑๗) รองลงมาคือ ด้านความเหมาะสม ( ̅=๔.๑๐, S.D.=
๐.๒๒) ด้านความถูกต้อง ( ̅=๔.๑๐, S.D.=๐.๑๘) ด้านความมีประโยชน์ ( ̅=๔.๐๐, S.D.=๐.๒๕) 
ตามล าดับ จากผลสรุปดังกล่าวจึงสรุปได้ว่า ชุดความรู้หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนว
สติปัฎฐานทั้งสี่ ในรูปแบบภาษาอังกฤษผ่านเกณฑ์การประเมินผล สามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้ 

 

 



๒๑๘ 

๕.๑.๓ พัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 

ขั้นตอนการพัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่นี้ จะเป็นกระบวนการพัฒนานวัตกรรมขั้นตอนที่ ๔ คือ
พัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model Development) และขั้นตอนที่ ๕ การปรับปรุงแก้ไขนวัตกรรม 
(Improvement) ดังนี้ 

๑) การพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model Development) 
จากการวิจัยพบว่า การพัฒนาตัวแบบนวัตกรรม (Model Development) เป็น

การพัฒนาและออกแบบเว๊บไซต์ E-Leaning ซึ่งพัฒนาขึ้นตามข้อมูลที่ได้จากการสังเคราะห์รูปแบบ
วิธีการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ในรูปแบบเว๊บไซต์ โดยออกแบบ 
เว๊บไซต์ให้มีรายละเอียดดังนี้ (๑) หน้าหลัก (Main page) เป็นหน้าหลักที่ให้รายละเอียดของชื่อเว๊บ
ไซต์ หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนาที่เป็นคู่มือและเป็นวีดีโอ ที่อยู่ของทีมงานวิจัย และหน่วยงานร่วม 
สถิติการเข้าชมเว๊บไซต์ และช่องทางการติดต่อสื่อสาร (๒) ความเป็นมา (derivation) ได้กล่าวถึง
ปัญหาที่เกิดข้ึนจนน ามาสู่วัตถุประสงค์การสร้างเว๊บไซต์ (๓) เกี่ยวกับ (about) เป็นข้อมูลของชื่อเรื่อง
ที่วิจัยและชื่อของทีมวิจัย รวมถึงที่ปรึกษาโครงการวิจัย) (๔) หลักสูตร (course) ประกอบด้วยคู่มือ
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ทั้งภาคภาษาไทยและภาษาอังกฤษ และวีดีโอ
ภาพการปฏิบัติในอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน ซึ่งออกแบบให้มีความถูกต้องของเนื้อหา โดยผ่าน
กระบวนการทดลองการใช้เว๊บไซต์และท าการปรับปรุงให้สมบูรณ์ก่อนการเผยแพร่เว๊บไซต์สู่สาธารณะ 
ทั้งนี้ เว๊บไซต์มีการสื่อสารแบบ ๒ ทาง (two way Communication) เป็นการออกแบบให้มีช่องทาง
การติดต่อสื่อสารกับผู้ดูแลเว๊บไซต์และมีช่องทางการติดต่อกับพระวิปัสสนาจารย์ ในกรณีที่ไม่เข้าใจ
หลักปฏิบัติและการใช้งานของเว๊บไซต์ และเพ่ือให้เว๊บไซต์มีความน่าสนใจมากขึ้น ผู้วิจัยได้ออกแบบ
เว๊บไซต์ให้มีความสวยงาม สามารถใช้งานได้ง่าย มีเนื้อหาที่ครบถ้วน มีข้อความเชิญชวนในการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน มีรูปประกอบที่จะใช้เป็นจุดดึงดูดความน่าสนใจจนน าไปสู่การปฏิบัติ และสามารถ
เข้าสู่ระบบได้ผ่านลิงค์https://buddhisminnovation.wixsite.com/buddhism-innovation  

๒) การปรับปรุงแก้ไขนวัตกรรม (Improvement) 
จากการวิจัยพบว่า ผลการประเมินรูปแบบการสอนบนเว๊บของพุทธนวัตกรรมสื่อ

อีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ โดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก ( ̅==๓.๙๒, S.D.=๐.๒๒) และเพ่ือพิจารณาในแต่ละด้านพบว่า อยู่ในระดับมากทุกด้าน 
และพบว่าด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านความเป็นไปได้ ( ̅=๔.๐๐, S.D.=๐.๑๔) รองลงมาคือ ด้าน
ความเหมาะสม ( ̅==๓.๙๓, S.D.=๐.๓๗) ด้านความถูกต้อง ( ̅==๓.๘๗, S.D.=๐.๓๐) ด้านความมี
ประโยชน์ ( ̅==๓.๘๗, S.D.=๐.๓๘) ตามล าดับ จากผลสรุปดังกล่าวพิจารณาได้ว่า รูปแบบการสอน
บนเว๊บของพุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนว
สติปัฎฐานทั้งสี่ผ่านเกณฑ์การประเมินผล จึงสามารถน าเว๊บไซต์ไปใช้ในการทดลองกับกลุ่มทดลองได้ 

จากการวิจัยพบว่า การทดลองใช้รูปแบบการสอนบนเว๊บของพุทธนวัตกรรมสื่อ 
อีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ จ านวน ๑๕ รูป/
คน มีการประชุมชี้แจงรายละเอียดถึงที่มาและความส าคัญ วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย และชี้แจง
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เงื่อนไขตามหลักจริยธรรมการวิจัยให้ผู้เข้าร่วมโครงการได้เข้าใจและลงลายมือชื่อรับรองในหนังสือ
แสดงเจตนายินยอมเข้าร่วมวิจัยในครั้งนี้ มีการผู้เข้าร่วมโครงการทดลองเข้าใช้โปรแกรมการเรียนรู้
ของเว๊บไซต์ E-Learning โดยผู้เข้าร่วมทดลองฝึกปฏิบัติธรรมตามหลักสูตรในเว๊บไซต์ E-Learning 
โดยเริ่มขั้นตอนฝึกปฏิบัติการไหว้ การกราบ การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และการนอนสมาธิ  จนจบ
หลักสูตร ได้ท าการประเมินผลรูปแบบการสอนบนเว๊บไซต์ พบว่า กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจต่อ
รูปแบบการสอนบนเว๊บไซต์ โดยรวมอยู่ในระดับมาก ( ̅=๔.๑๐, S.D.=๐.๕๖) และด้านที่มีระดับ
ความพึงพอใจสูงสุด คือ ด้านไม่จ ากัดสถานที่และเวลา รองลงมาคือ ด้านการเรียนรู้ด้วยตนเอง ด้าน
ความน่าสนใจ แปลกใหม่ ด้านการมีส่วนร่วม ด้านการติดต่อสื่อสาร ด้านการค้นหาข้อมูลและ
แหล่งข้อมูล ด้านความชอบ ตามล าดับ จากผลสรุปดังกล่าวพิจารณาได้ว่า สามารถน าเว๊บไซต์ไปใช้ใน
การเผยแพร่สู่สาธารณะได้  

๕.๑.๔ เผยแพร่ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 

๑) การน านวัตกรรมไปใช้ (Implementation) 
จากการวิจัยพบว่า การน านวัตกรรมไปใช้ (Implementation) เป็นขั้นตอนที่ ๖ 

ของกระบวนการพัฒนานวัตกรรม เป็นการน านวัตกรรมไปใช้โดยการเผยแพร่ผ่านการอบรมถ่ายทอด
ความรู้เชิงปฏิบัติการ ในชั่วโมงการเรียนการสอนวิชา กรรมฐาน ของทุกระดับชั้นในวิทยาลัยสงฆ์
ล าพูน และเผยแพร่ในกิจกรรมการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของวิทยาลัยสงฆ์ล าพูน เพ่ือให้นิสิตรู้
และเข้าใจวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน การเผยแพร่ในครั้งนี้ ได้ ถ่ายทอดเกี่ยวกับที่มาและ
ความส าคัญของการสร้าง ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ และประโยชน์ที่จะได้รับจากงานวิจัยและประโยชน์ที่ผู้ฝึก
วิปัสสนากรรมฐานจะได้รับ โดยใช้ระบบของเว๊บไซต์ ซึ่งได้อธิบายถึงองค์ประกอบของเว๊บไซต์และชุด
ความรู้ต่าง ๆ บนเว๊บไซต์ ให้นิสิตได้เข้าไปเรียนรู้ ทั้งทฤษฏีและการปฏิบัติและตอบข้อซักถามของผู้ที่
ไม่เข้าใจ หลังเสร็จสิ้นการให้ความรู้ได้ท าการประเมินผลความพึงพอใจต่อการใช้ชุดความรู้ จากการ
ประเมินผลพบว่า ผู้เข้าร่วมอบรมมีความพึงพอใจต่อการใช้ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่ง
ภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ โดยรวมอยู่ในระดับมาก
ทุกด้าน ( ̅=๔.๔๒, S.D.=๐.๖๑) และพบว่าด้านที่มีระดับความพึงพอใจสูงสุด คือ ด้านความพึงพอใจ
ด้านสถานที่/ระยะเวลา รองลงมาคือ ด้านความพึงพอใจด้านวิทยากร และด้านความพึงพอใจด้านการ
น าความรู้ไปใช้ ตามล าดับ 

จากการวิจัยพบว่า เผยแพร่องค์ความรู้ผ่านสื่อออนไลน์ เป็นการเผยแพร่เว๊บไซต์
ซึ่งเป็นชุดความรู้ของพุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในช่องทางต่าง ๆ ได้แก่ เว๊บไซต์ของวิทยาลัยสงฆ์ล าพูน, เฟสบุ๊ค (Facebook) 
และไลน์ (Line) ของผู้วิจัย รวมถึงเว๊บไซต์ที่ให้บริการฟรีในการเผยแพร่ข้อมูล โดยผู้ที่สนใจสามารถ
เข้าสู่ระบบผ่านช่องทางต่าง ๆ https://buddhisminnovation.wixsite.com/buddhism-innovation 
และ https://inskru.com/profile/167578 
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๒) การเรียนรู้นวัตกรรม(Learning Innovation) 
การเรียนรู้นวัตกรรม (Learning Innovation) เป็นขั้นตอนที่  ๗ ของ

กระบวนการพัฒนานวัตกรรม เป็นกระบวนการน าไปประยุกต์ใช้กับคนในสังคมที่ก าลังเดือดร้อนทั้ง
ทางกายและทางใจจากผลกระทบของโรคระบาดโควิท -๑๙ ดังนั้น การชี้แนะแนวทางให้เกิดการ
ตระหนักรู้ถึงสภาวการณ์ สิ่งแวดล้อมรอบตัวที่ย่อมเกิดขึ้นและมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา มีทั้ง 
ทุกข์ และสุข การฝึกการมีสติอยู่กับตัวเองโดยการปฏิบัติวิปัสสนาจึงเป็นการสร้างสติ ให้จิตสงบ ไม่
ฟุ้งซ่านไปกับสิ่งที่มากระทบ ขณะเดียวกัน ต้องท าให้ผู้คนเกิดความสุขกับตัวเองมากขึ้น การตระหนัก
รู้ถึงสิ่งเหล่านี้จะเป็นกระบวนการในการสร้างความรู้ความเข้าใจให้เกิดขึ้นกับตนเองและจะเปิดใจ
ยอมรับการเรียนรู้นวัตกรรมและใช้นวัตกรรมได้อย่างสร้างสรรค์ เกิดประโยชน์มากขึ้น เมื่อผู้ที่สนใจได้
เข้าศึกษาเรียนรู้จากเว๊บไซต์ จะได้รับรู้เกี่ยวกับนวัตกรรมส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนา ก็จะต้องใช้เวลา
ในการศึกษาเก่ียวกับนวัตกรรมนั้น เพื่อให้เกิดความเข้าใจ การยอมรับ การตระหนักรู้ และน าไปสู่การ
ปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ซึ่งกระบวนการดังกล่าว ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการบรรยายให้ความรู้เกี่ยวกับการ
น าไปประยุกต์ใช้ พร้อมทั้งชี้ให้เห็นถึงความจ าเป็น ผลดี ผลลัพธ์ และผลกระทบที่จะเกิดขึ้นจากการ
ประยุกต์ใช้นวัตกรรมนี้ ซึ่งผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถที่จะเรียนรู้และสร้างความเข้าใจได้ด้วยตนเอง
ผ่านการลงมือปฏิบัติ และยังต้องอาศัยเวลาในการเรียนรู้และสร้างความเข้าใจเพ่ือให้เกิดผลลัพธ์ที่
แท้จริง 

๕.๒ อภิปรายผล  

จากการวิจัยเรื่อง พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในยุคสังคมวิถีชีวิตใหม่ มีประเด็นที่น่าสนใจ ดังนี้ 

๑) จากการวิจัยพบว่า หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  มี
เป้าหมายส าคัญคือเพ่ือให้เกิดความหลุดพ้น เป็นทางท่ีมุ่งสู่มรรคผลแห่งนิพพาน วิปัสสนากัมมัฏฐาน มี
หลักธรรม คือ วิปัสสนาภูมิ ๖ และสติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักการพัฒนาปัญญาเพ่ือให้เห็นไตรลักษณ์ใน
สังขารทั้งหลาย การปฏิบัติในแบบสติปัฏฐานตามท่ีปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร จัดเป็นหลักสัมมาสติ 
คือกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน และการปฏิบัติในขั้นเริ่มปฏิบัติ โดยจะก าหนดอิริยาบถ ๔ ซึ่งเป็นอิริยาบถใหญ่ คือ การยืน 
เดิน นั่ง และนอน อย่างมีสติ ให้ก าหนดการนั่งสมาธิ ก าหนดปัจจุบันความเกิดดับของรูปนาม สิ่งที่จะ
ได้ คือ ไตรสิกขา อริยะมรรค ๘ ญาณ ๑๖ โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ทั้งนี้ ก่อนการปฏิบัติวิปัสสนาควรท า
จิตให้สงบก่อนโดยปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานก่อน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ พระมหาปราโมทย์ 
วิริยธมฺโม,ดร. ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา
เถรวาทในประเทศสมาชิกอาเซียน” พบว่า กรรมฐาน เป็นกระบวนพัฒนาชีวิตตามหลักค าสอนของ
พระพุทธเจ้า โดยเน้นไปที่การท าให้จิตสงบ (สมถะ) และรู้แจ้งความจริง (วิปัสสนา) กรรมฐานจึงมี ๒ 
อย่างคือ สมถะและวิปัสสนา สมถะคือ การเพ่งอารมณ์ให้จิตเป็นเอกัคคตา ส่วนวิปัสสนาคือ การใช้สติ
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และสัมปชัญญะรู้แจ้งความเป็นไตรลักษณ์ของขันธ์ห้าในฐานะของสรรพสิ่งในลักษณะของรูป-นาม 
อารมณ์สมถกรรมฐานมี ๔๐ มีกสิณ เป็นต้น ส่วนวิปัสสนามีอารมณ์พิจารณา ๖ มีขันธ์ ๕ เป็นต้น๑  

๒) จากการวิจัยพบว่า การพัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐาน
ทั้งสี่ให้เป็นรูปแบบภาษาอังกฤษ โดยสร้างเป็นคู่มือที่มีองค์ประกอบ ๒ ส่วนส าคัญ คือ ส่วนของ
ภาคทฤษฎีและส่วนของภาคปฏิบัติ ในส่วนทฤษฎีกล่าวถึง หนทางในการดับทุกข์ คือมรรค ผล 
นิพพาน ใช้สติพิจารณาก าหนดรู้ถึงอาการท่ีปรากฏทาง กาย(กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน) เวทนา(เวทนา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน) จิต(จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน) และธรรม(ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน) ส่วน
ภาคปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐาน ๔ มีพิธีขึ้นกรรมฐาน และมีแบบฝึกหัดการปฏิบัติ
วิปัสสนาการยืน การเดินจงกลม การนั่งสมาธิ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ พระเสริมพร แก้ว
มะ และศรัณย์ ธิติลักษณ์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีต่อบทบาทภาวะผู้น า 
กรณีศึกษา : ผู้เรียนหลักสูตรครูสมาธิ สถาบันพลังจิตตานุภาพ” ผลการวิจัยพบว่า หลักสูตรครูสมาธิ
ใช้ระยะเวลาในการเรียน ๖ เดือน โดยแบ่งเป็นภาคทฤษฎีซึ่งเป็นเนื้อหาเกี่ยวกับการปฏิบัติสมาธิและ
ภาคปฏิบัติ โดยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิ๒ และจากการพัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็นรูปแบบภาษาอังกฤษ เพ่ือใช้ส าหรับการสอนให้แก่ชาวต่างชาติและชาว
ไทยในรูปแบบออนไลน์ เพ่ือที่ผู้สนใจจะได้เรียนได้โดยสะดวก ทั้งนี้ การที่จะสร้างหลักสูตรการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานให้เหมาะสมส าหรับการสอนชาวต่างชาตินั้น เป็นการสอนโดยก าหนดการเดินและ
การนั่งสมาธิเป็นหลัก ซึ่งรูปแบบการเรียนนั้น ผู้เรียนต้องลงมือปฏิบัติจริง ค้นหาความรู้ด้วยตนเอง จะ
เข้าใจถึงความส าคัญและประโยชน์ที่จะเกิดขึ้น  

๓) จากการวิจัยพบว่า การพัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษ
ส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ เป็นการพัฒนาและออกแบบเว๊บไซต์ E-
Leaning เพ่ือใช้เป็นช่องทางการถ่ายทอดความรู้ในการปฏิบัติวิปัสสนา ซึ่งเว๊บไซต์จะมีเนื้อหาของ
หลักสูตรที่เป็นชุดความรู้ ประกอบด้วย คู่มือการปฏิบัติวิปัสสนา และวีดีโอการปฏิบัติในอิริยาบถ ยืน 
เดิน นั่ง นอน ซึ่งเว๊บไซต์ E-Leaning นี้ จะเป็นการจัดการเรียนที่ช่วยสนับสนุนให้ผู้เรียนหรือผู้ปฏิบัติ
สามารถเข้าถึงเนื้อหาบทเรียนได้ทุกเวลา โดยผู้ปฏิบัติและผู้สอนหรือวิปัสสนาจารย์ไม่จ าเป็นจะต้อง
อยู่ในห้องเรียนเดียวกัน และในเวลาพร้อมๆ กันเสมอไป ทั้งนี้ หากผู้ปฏิบัติเกิดข้อสงสัยสามารถแจ้ง
ผ่านช่องทางการสื่อสารได้ตลอดเวลาด้วยความสะดวก ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ วิชุดา รัตนเพียร 
ที่กล่าวถึงหลักการพ้ืนฐานของการสอนบนเว๊บว่า การสอนบนเว็บมีหลักการพ้ืนฐาน คือ การจัดการ
เรียนการสอนช่วยสนับสนุนให้ผู้เรียนสามารถเข้าถึงเนื้อหาบทเรียนได้ทุกเวลา โดยผู้เรียนและผู้สอน
ไม่จ าเป็นจะต้องอยู่ในห้องเรียนเดียวกัน และในเวลาพร้อมๆ กันเสมอไปเหมือนกับการจัดการเรียน

                                              
๑ พระมหาปราโมทย์ วิริยธมฺโม,ดร., “การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา

เถรวาทในประเทศสมาชิกอาเซียน”, รายงานการวิจัย, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬี
ศึกษาพุทธโฆส, ๒๕๕๙). 

๒ พระเสริมพร แก้วมะ และศรัณย์ ธิติลักษณ์, “ผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีต่อบทบาทภาวะผู้น า 
กรณีศึกษา : ผู้เรียนหลักสูตรครูสมาธิ สถาบันพลังจิตตานุภาพ”, การประชุมวิชาการระดับชาติ มหาวิทยาลัยรังสิต 
ประจ าปี ๒๕๖๐ (๒๘ เมษายน ๒๕๖๐), หน้า ๙๓๕.  



๒๒๒ 

การสอนในชั้นเรียนปกติ และควรส่งเสริมให้ผู้เรียนทุกคนและผู้สอนสามารถติดต่อสื่อสารกันหรือ
เข้าถึงบทเรียนบนเว็บได้ตลอดเวลาด้วยความสะดวก ซึ่งรูปแบบของการสื่อสารอาจท าได้ในลักษณะ
การรับส่งข้อความธรรมดา (text) การสื่อสารกันด้วยเสียง (audio)หรือแม้กระทั่งการรับส่งสัญญาณ
ภาพวีดิทัศน์ผ่านเครือข่ายอินเทอร์เน็ต (internet based video conference) ก็ได้๓ และจากการ 
การทดลองใช้รูปแบบการสอนบนเว๊บของพุทธนวัตกรรมสื่อ อีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ พบว่า กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจต่อรูปแบบการสอนบน
เว๊บไซต์ โดยรวมอยู่ในระดับมากทุกด้าน และด้านที่มีระดับความพึงพอใจสูงสุด คือ ด้านไม่จ ากัด
สถานที่และเวลา รองลงมาคือ ด้านการเรียนรู้ด้วยตนเอง สะท้อนได้ว่า ความเป็นอิสระในการเรียน
โดยการเรียนรู้ด้วยตนเองซึ่งไม่ถูกบังคับให้เรียนรู้ จะเป็นสิ่งที่จูงใจให้ผู้เรียนหรือผู้ปฏิบัติวิปัสสนามี
ความรู้สึกไม่ถูกบังคับ และผ่อนคลายในการเรียนด้วยตนเอง และด้วยเทคโนโลยีที่ก้าวไกลไร้ขีดจ ากัด
จะเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้ผู้เรียนสามารถค้นหาข้อมูลได้ด้วยความสะดวกและรวดเร็ว เป็นการสร้าง
ความกระตือรือร้นในการเรียนรู้ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ พนิดา หนูทวี ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง 
“ความต้องการในการใช้งาน e-learning ในการเรียนการสอนของนักศึกษาและอาจารย์ระดับ
มหาวิทยาลัย” พบว่า  นักศึกษามีความต้องการในการใช้งาน e-learning ในการเรียนการสอนอยู่ใน
ระดับมากทุกรายการ ส่วนอาจารย์มีความต้องการในการใช้งาน e-learning ในการเรียนการสอนอยู่
ในระดับมากที่สุด ๔ รายการ คือ ๑) ด้านหลักสูตร ๒) ด้านบุคลากร ๓) ด้านโครงสร้างพ้ืนฐานและ
การสนับสนุน และ ๔) ด้านระบบการเรียนการสอนผ่านเว็บ อีก ๓ รายการอยู่ในระดับมาก คือ ๑) 
ด้านการประกันคุณภาพ การเรียนการสอนผ่านเว็บ ๒) ด้านการจัดการธุรกิจ และ ๓) ด้านการวัดและ
ประเมินผล ขณะเดียวกันได้สอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ สายใจ ทองเนียม เรื่อง “การพัฒนาสื่อ
บทเรียนอิเล็กทรอนิกส์ (E-Learning) วิชาภาษาวรรณคดี (THA ๒๓๔)” พบว่า นักศึกษามีความ
คิดเห็นต่อบทเรียนอยู่ในระดับเห็นด้วยมาก 

๔) จากการวิจัยพบว่า การเผยแพร่ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษ
ส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  เป็นการน านวัตกรรมไปใช้โดยการ
เผยแพร่ผ่านการอบรมถ่ายทอดความรู้เชิงปฏิบัติการ ในกิจกรรมการเรียนการสอนวิชา กรรมฐาน 
และกิจกรรมการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของวิทยาลัยสงฆ์ล าพูน และเผยแพร่องค์ความรู้ผ่านสื่อ
ออนไลน์ การเผยแพร่นี้ เป็นกระบวนการที่น านวัตกรรมไปใช้คนในสังคมที่ก าลังเดือดร้อนทั้งทางกาย
และทางใจจากผลกระทบของโรคระบาดโควิท-๑๙ เป็นการชี้แนะแนวทางการฝึกสติอยู่กับตัวเอง ให้
เกิดความสุข ทั้งนี้ การที่จะปฏิบัติวิปัสสนาจนตระหนักรู้และมีสติเกิดขึ้นได้นั้น ผู้ปฏิบัติต้องมีศรัทธา
ในประโยชน์ที่จะเกิดขึ้น เพ่ือเปิดใจยอมรับการเรียนรู้นวัตกรรมและใช้นวัตกรรมได้อย่างสร้างสรรค์ 
หากพบปัญหาให้แสวงหาหนทางหรือทางเลือกด้วยกระบวนการรู้คิด ไตร่ตรองอย่างเป็นระบบ
ด าเนินการตรวจสอบ ประเมินเพ่ือคลี่คลายไปสู่ความกระจ่างแจ้งในประเด็นปัญหานั้น ส าหรับการ
ปฏิบัติวิปัสสนาอาจต้องใช้เวลาในการศึกษา เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ การยอมรับ การตระหนักรู้ และ
น าไปสู่การปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน เพ่ือให้เกิดผลลัพธ์ที่แท้จริง 

                                              
๓ วิชุดา รัตนเพียร, การเรียนการสอนบนเว็บขั้นน า, (กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 

๒๕๔๘), หน้า ๑๒-๑๔. 



๒๒๓ 

๕.๓ ข้อเสนอแนะ 
๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะเชิงนโยบายที่ส าคัญดังนี้ 

๑) ภาครัฐ ควรส่งเสริมกิจกรรมด้านการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเพ่ือช่วยคลาย
ความเครียดในสถานการณ์ของโรคระบาด  

๒) ภาครัฐ ควรสนับสนุนงบประมาณให้กับสถาบันทางศาสนา สถาบันการศึกษา 
รวมถึงองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในการจัดกิจกรรมหรือสร้างหลักสูตร แหล่งเรียนรู้ในระบบออนไลน์
ของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเพื่อเผยแพร่ให้แก่ประชาชนอย่างทั่วถึง 

๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 

๑) ภาครัฐ และหน่วยงานด้านศาสนาควรเตรียมการจัดสรรบุคลากรด้านพระ
วิปัสสนาจารย์เพ่ิมส าหรับการเผยแพร่หลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

๒) ภาครัฐ ควรเปิดช่องทางและสนับสนุนงบประมาณการให้ทุนในการสร้าง
หลักสูตรการเรียนการสอนด้านวิปัสสนากัมมัฏฐานในรูปแบบภาษาอังกฤษ เพ่ือน า ไปใช้ในการ
เผยแพร่แก่ชาวต่างชาติ  

๕.๓.๓ ข้อเสนอแนะเพื่อการท าวิจัยครั้งต่อไป 

๑) การศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาวิจัยในระยะสั้น ยังไม่คลอมคลุมในการ
ติดตามผลด้านสุขภาพจิตระยะยาวหลังการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ดังนั้น การวิจัยครั้งต่อไปจึงควร
ด าเนินการศึกษาเปรียบเทียบผลก่อนการทดลองและผลหลังการทดลอง  

๒) ในการสร้างบทเรียนอีเลิร์นนิง เพ่ือจัดการเรียนการสอนผ่านระบบออนไลน์ 
ควรมีการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์กับการใช้สื่อชนิดอ่ืนๆ  

 



๒๒๔ 

บรรณานุกรม 
 
๑. ภาษาไทย 

ก. ข้อมูลปฐมภูมิ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย ๒๕๓๙. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
ข. ข้อมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ : 
ใจทิพย์ ณ สงขลา. การออกแบบการเรียนการสอนบนเว็บ ในระบบอิเลคทรอนิกส์. กรุงเทพมหานคร: 

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๗. 
ไชยรัตน์ เจริญสินโอฬาร. ซบวนการเคลื่อนไหวทางสังคมรูปแบบใหม่ซบวนการเคลื่อนไหวประซา

สังคมในต่างประเทศ. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ริภาษา, ๒๕๔๐.  
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๓๙  

เครื่องมือชุดที่ ๑  
แบบประเมินผลชุดความรู ้ 

งานวิจัยเรื่อง “พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ 
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่” 

 
ค าชี้แจง : โปรดท าเครื่องหมาย ลงใน □ หรือเพ่ิมเติมข้อความลงในช่องว่างที่ตรงกับความคิดเห็น
ของท่าน 

ตอนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไปของผู้ประเมิน 
๑. เพศ.............................................................  
๒. อายุ.............................................................    
๓. ต าแหน่ง...................................................................................................................... .................... 
  สังกัด/(ฝ่าย/ส่วนงาน)....................................................................................... .............................. 
๔. ต าแหน่งทางวิชาการ............................................................................................................ ........... 
๕. วุฒิการศึกษาสูงสุด................................................................ ..........................................................      

ตอนที่ ๒ แบบประเมินผลเกี่ยวกับความเหมาะสม ความถูกต้อง ความมีประโยชน์ ความเป็นไปได้ 
 

หัวข้อประเมิน ระดับความคิดเห็น 
มากที่สุด 

(๕) 
มาก 
(๔) 

ปานกลาง 
(๓) 

น้อย 
(๒) 

น้อยที่สุด 
(๑) 

๑. ความเหมาะสม 
๑.๑ องค์ประกอบของชุดความรู้มีความ

เหมาะสมต่อการเรียนการสอนบนเว็บ 
     

๑.๒ ขั้นตอนของชุดความรู้มีความเหมาะสมต่อ
การเรียนการสอนบนเว็บ 

     

๑.๓ เนื้อหาของชุดความรู้มีความเหมาะสมต่อ
การเรียนการสอนบนเว็บ 

     

๑.๔ ภาษาท่ีใช้ของชุดความรู้มีความเหมาะสม
ต่อการเรียนการสอนบนเว็บ 

     

๒. ความถูกต้อง      
๒.๑ องค์ประกอบของชุดความรู้มีความถูกต้อง

ตามหลักวิชาการ 
     

๒.๒ ขั้นตอนของชุดความรู้มีความถูกต้องตาม
หลักวิชาการ  

     

๒.๓ เนื้อหาของชุดความรู้มีความถูกต้องตาม
หลักวิชาการ 

     



๒๔๐  

หัวข้อประเมิน ระดับความคิดเห็น 
มากที่สุด 

(๕) 
มาก 
(๔) 

ปานกลาง 
(๓) 

น้อย 
(๒) 

น้อยที่สุด 
(๑) 

๒.๔ ภาษาท่ีใช้ของชุดความรู้มีความถูกต้อง
ตามหลักวิชาการ 

     

๓. ความมีประโยชน์      
๓.๑ องค์ประกอบของชุดความรู้มีประโยชน์ต่อ

ผู้เรียน 
     

๓.๒ ขั้นตอนของชุดความรู้มีประโยชน์ต่อ
ผู้เรียน 

     

๓.๓ เนื้อหาของชุดความรู้มีประโยชน์ต่อ
ผู้เรียน 

     

๓.๔ ภาษาท่ีใช้ของชุดความรู้มีประโยชน์ต่อ
ผู้เรียน 

     

๔. ความเป็นไปได้      
๔.๑ ชุดความรู้มีความเป็นไปได้ต่อการใช้

ประโยชน์ได้จริง 
     

๔.๒ ชุดความรู้มีความเป็นไปได้ต่อการปฏิบัติ
ได้จริง 

     

๔.๓ ชุดความรู้ท าให้ผู้เรียน เรียนได้ทุกเวลาที่
อยากเรียน 

     

๔.๔ การเรียนด้วยชุดความรู้ท าให้ผู้เรียน เรียน
ได้โดยสะดวกยิ่งขึ้น 

     

๔.๕ ชุดความรู้เปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วม
ในการก าหนดเป้าหมายการเรียนรู้มากขึ้น 

     

ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ โปรดระบุ 
  

 
 
 
 
 
 
 
 



๒๔๑  

เครื่องมือชุดที่ ๒  
แบบประเมินผลรูปแบบการสอนบนเว็บ  

โดยใช้ชุดความรู้ พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ 
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 

 
ค าชี้แจง : โปรดท าเครื่องหมาย ลงใน □ หรือเพ่ิมเติมข้อความลงในช่องว่างที่ตรงกับความคิดเห็น
ของท่าน 

ตอนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไปของผู้ประเมิน 
๑. เพศ.............................................................  
๒. อายุ.............................................................    
๓. ต าแหน่ง............................................................................................................ .............................. 
  สังกัด/(ฝ่าย/ส่วนงาน)........................................................................................................ ............. 
๔. ต าแหน่งทางวิชาการ................................................................ ....................................................... 
๕. วุฒิการศึกษาสูงสุด........................................................................................................... ...............      

ตอนที่ ๒ แบบประเมินผลเกี่ยวกับความเหมาะสม ความถูกต้อง ความมีประโยชน์ ความเป็นไปได้ 
 

หัวข้อประเมิน ระดับความคิดเห็น 
มากที่สุด 

(๕) 
มาก 
(๔) 

ปานกลาง 
(๓) 

น้อย 
(๒) 

น้อยที่สุด 
(๑) 

๑. ความเหมาะสม 
๑.๑ องค์ประกอบของรูปแบบการสอนบนเว็บ

มีความเหมาะสมต่อการเรียนการสอนบนเว็บ 
     

๑.๒ เนื้อหาของรูปแบบการสอนบนเว็บมีความ
เหมาะสมต่อการเรียนการสอนบนเว็บ 

     

๑.๓ ภาษาท่ีใช้ของรูปแบบการสอนบนเว็บมี
ความเหมาะสมต่อการเรียนการสอนบนเว็บ 

     

๒. ความถูกต้อง      
๒.๑ องค์ประกอบของรูปแบบการสอนบนเว็บ

มีความถูกต้องตามหลักวิชาการ 
     

๒.๒ เนื้อหาของรูปแบบการสอนบนเว็บมีความ
ถูกต้องตามหลักวิชาการ 

     

๒.๓ ภาษาท่ีใช้ของรูปแบบการสอนบนเว็บมี
ความถูกต้องตามหลักวิชาการ 

     

๓. ความมีประโยชน์      
๓.๑ องค์ประกอบของรูปแบบการสอนบนเว็บ      



๒๔๒  

หัวข้อประเมิน ระดับความคิดเห็น 
มากที่สุด 

(๕) 
มาก 
(๔) 

ปานกลาง 
(๓) 

น้อย 
(๒) 

น้อยที่สุด 
(๑) 

มีประโยชน์ต่อผู้เรียน 
๓.๒ เนื้อหาของรูปแบบการสอนบนเว็บมี

ประโยชน์ต่อผู้เรียน 
     

๓.๓ ภาษาท่ีใช้ของรูปแบบการสอนบนเว็บมี
ประโยชน์ต่อผู้เรียน 

     

๔. ความเป็นไปได้      
๔.๑ รูปแบบการสอนบนเว็บมีความเป็นไปได้

ต่อการใช้งาน 
     

๔.๒ รูปแบบการสอนบนเว็บ ท าให้ผู้เรียน
สามารถเรียนจากทุกสถานที่ที่ต่ออินเทอร์เน็ต 

     

๔.๓ รูปแบบการสอนบนเว็บ ท าให้ผู้เรียนได้
เรียนทุกเวลาที่อยากเรียน 

     

๔.๔ การเรียนด้วยรูปแบบการสอนบนเว็บ ท า
ให้ผู้เรียนค้นหาข้อมูลได้สะดวกยิ่งข้ึน 

     

๔.๕ รูปแบบการสอนบนเว็บ เปิดโอกาสให้
ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการก าหนดเป้าหมายการ
เรียนรู้มากข้ึน 

     

 
ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ โปรดระบุ 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๔๓  

เครื่องมือชุดที่ ๓ 
แบบประเมินความคิดเห็นของผู้เรียนมีต่อรูปแบบการสอนบนเว็บ 

โดยใช้ชุดความรู้ พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ 
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทัง้สี ่

 
ค าชี้แจง : โปรดท าเครื่องหมาย ลงใน □ หรือเพ่ิมเติมข้อความลงในช่องว่างที่ตรงกับความคิดเห็น
ของท่าน 

ตอนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไปของผู้ประเมิน 
๑. เพศ 

๑) □ ชาย  ๒) □ หญิง  
๒. อายุ 

๑) ต่ ากว่า ๑๘ ปี  ๒) ๑๘ ปี – ๔๐ ปี 
๓) ๔๑ – ๖๐ ป ี  ๔) ๖๑ ปีขึ้นไป  

ตอนที่ ๒ แบบประเมินความคิดเห็นของผู้เรียนมีต่อรูปแบบการสอนบนเว็บ 
หัวข้อประเมิน ระดับความคิดเห็น 

มากที่สุด 
(๕) 

มาก 
(๔) 

ปานกลาง 
(๓) 

น้อย 
(๒) 

น้อยที่สุด 
(๑) 

๑. ด้านความน่าสนใจ แปลกใหม่ 
๑.๑  รูปแบบการสอนบนเว็บ มีความน่าสนใจ

มากกว่าการเรียนแบบเดิมที่ครูสอนโดยตรง 
     

๑.๒ รูปแบบการสอนบนเว็บ ช่วยให้ผู้เรียนเกิด
ความสนใจในเรียนมากข้ึน 

     

๑.๓ ผู้เรียนชอบความแปลกใหม่ในการเรียน
จากรูปแบบการสอนบนเว็บ 

     

๒. ด้านการเรียนรู้ด้วยตนเอง      
๒.๑ การเรียนกับรูปแบบการสอนบนเว็บ ท า

ให้ผู้เรียนได้เรียนอย่างเต็มที่ 
     

๒.๒ รูปแบบการสอนบนเว็บ ช่วยให้ผู้เรียนมี
ความรับผิดชอบต่อตนเองมากข้ึน 

     

๒.๓ การเรียนด้วยรูปแบบการสอนบนเว็บ ท า
ให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเรียนมากขึ้น 

     

๒.๔ รูปแบบการสอนบนเว็บ ช่วยให้ผู้เรียน
ทบทวนบทเรียนได้ด้วยตนเองตามความต้องการ 

     

๒.๕ การเรียนด้วยรูปแบบการสอนบนเว็บ ท า
ให้ผู้เรียนมีอิสระในการเรียน 

     



๒๔๔  

หัวข้อประเมิน ระดับความคิดเห็น 
มากที่สุด 

(๕) 
มาก 
(๔) 

ปานกลาง 
(๓) 

น้อย 
(๒) 

น้อยที่สุด 
(๑) 

๓. ด้านไม่จ ากัดสถานที่และเวลา      
๓.๑ รูปแบบการสอนบนเว็บ ท าให้ผู้เรียน

สามารถเรียนจากทุกสถานที่ที่มีอินเทอร์เน็ต 
     

๓.๒ รูปแบบการสอนบนเว็บ ท าให้ผู้เรียน
สามารถเรียนได้ทุกเวลาที่ต้องการ 

     

๔. ด้านการติดต่อสื่อสาร      
๔.๑ การเรียนด้วยรูปแบบการสอนบนเว็บ ท า

ให้ผู้เรียน ติดต่อสื่อสารกับครูผู้สอนและเพ่ือน
ด้วยกันเองสะดวกยิ่งข้ึน 

     

๔.๒ รูปแบบการสอนบนเว็บ มีเครื่องมือในการ
ติดต่อสื่อสารครบถ้วน ท าให้ผู้เรียนมีความรู้สึกว่ามี
ครูคอยช่วยเหลือตลอดเวลา 

     

๕. ด้านการค้นหาข้อมูลและแหล่งข้อมูล      
๕.๑ การเรียนด้วยรูปแบบการสอนบนเว็บ ท า

ให้ผู้เรียนค้นหาข้อมูลได้สะดวกยิ่งข้ึน 
     

๕.๒ รูปแบบการสอนบนเว็บ มีแหล่งข้อมูลให้
ผู้เรียนได้เรียนรู้มากกว่าการเรียนแบบเดิมที่ครู
สอนโดยตรง 

     

๖. ด้านการมีส่วนร่วม      
๖.๑ รูปแบบการสอนบนเว็บ เปิดโอกาสให้

ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการก าหนดเป้าหมายการ
เรียนรู้มากข้ึน 

     

๖.๒ รูปแบบการสอนบนเว็บ ท าให้ผู้เรียนมี
ส่วนร่วมกับกิจกรรมการเรียนรู้มากข้ึน 

     

๖.๓ รูปแบบการสอนบนเว็บ มีความเหมาะสม
กับแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

     

๗. ด้านความชอบ      
๗.๑ ผู้เรียนต้องการเรียนด้วยรูปแบบการสอน

บนเว็บ ใน โอกาสต่อไป 
     

๗.๒ ในภาพรวม ผู้เรียนชอบเรียนกับรูปแบบ
การสอนบนเว็บ 

     

ตอนที่ ๓ ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ 
  



๒๔๕  

เครื่องมือชุดที่ ๔ 
แบบสัมภาษณ์  

โครงการวิจัยเรื่อง “พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ในยุคสังคมวิถีชีวิตใหม่” 

 
ค าชี้แจง : 

แบบสัมภาษณ์นี้  เป็นการศึกษาวิจัยของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วิทยาลัยสงฆ์ล าพูน มีจุดประสงค ์คือ ๑) เพ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐาน
ทั้งสี่ ๒) เพ่ือพัฒนาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ให้เป็นรูปแบบ
ภาษาอังกฤษ ๓) เพ่ือพัฒนาชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่งภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ และ๔) เพ่ือเผยแพร่ชุดความรู้พุทธนวัตกรรมสื่ออีเลิร์นนิ่ง
ภาษาอังกฤษส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่  อันจะเป็นประโยชน์ที่
เหมาะสมกับยุคสังคมวิถีชีวิตใหม่ในปัจจุบันให้กับชาวต่างชาติและให้กับนิสิตที่สนใจเรียนรู้
ภาษาอังกฤษให้ได้ฝึกปฏิบัติ  ผู้วิจัยจึงขอความอนุเคราะห์จากท่านในการให้สัมภาษณ์เพ่ือเก็บข้อมูลที่
เป็นประโยชน์ทางวิชาการ โดยแบบสัมภาษณ์นี้ แบ่งออกเป็น ๓ ส่วน มีข้อค าถามดังนี้  

 
ส่วนที ่๑ ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับผู้ให้สัมภาษณ์ 
๑. ชื่อ...................................................................นามสกุล....................................................................  
๒. ผู้เชี่ยวชาญด้าน................................................................................................................................. 
๓. ต าแหน่งหน้าที่ในการท างาน/ทางสังคม........................................................................................... 
๔. สัมภาษณ์เมื่อวันที่...................เดือน...........................................พ.ศ. ..............................................  
 
ส่วนที ่๒ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ 
๑. วิธีการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ เป็นอย่างไร 
๒. วิธีการสอบอารมณ์ตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ ควรเป็นอย่างไร 
๓. วิธีการสอบอารมณ์ตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฎฐานทั้งสี่ในการเรียนรู้ผ่านสื่อ
อีเลิร์นนิ่ง(เว๊ปไซด์) ควรเป็นอย่างไร 
 
ส่วนที ่๓ แนวทางการพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ 
๑. รูปแบบ/วิธีการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ในปัจจุบัน เป็นอย่างไร  
๒. รูปแบบ/วิธีการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ที่เหมาะสมกับ
สภาวะการณ์ของโลกระบาด ควรเป็นอย่างไร 
๓. รูปแบบ/วิธีการสอนหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ในรูปแบบเว๊ปไซต์ ควร
เป็นอย่างไร 
๔.  ระยะเวลาของหลักสูตรการสอนของหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ที่ใช้
เผยแพร่ในเว๊ปไซต์ ควรมีระยะเวลาของหลักสูตรอย่างไร 



๒๔๖  

๕. องค์ประกอบของหลักสูตรการสอนของหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ที่ใช้
เผยแพร่ในเว๊ปไซต์ ควรมีองค์ประกอบของหลักสูตรอย่างไร 
๖. วิธีการวัดผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ ควรเป็นอย่างไร  
๗. แนวทางการเผยแพร่หลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานทั้งสี่ ควรเป็นอย่างไร  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๔๗ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
ชุดนวัตกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



๒๔๘ 

คู่มือวิปัสสนาภาษาไทยฉบับสมบูรณ์ 

  
 

  
 



๒๔๙ 

  
 

   



๒๕๐ 

  
 

  



๒๕๑ 

  
 

  



๒๕๒ 

  
 

  
 



๒๕๓ 

  
 

  
 



๒๕๔ 

  
 

  
 



๒๕๕ 

  
 

  
 
 



๒๕๖ 

  
 

  
 



๒๕๗ 

  
 

  
 



๒๕๘ 

  
 

  
 



๒๕๙ 

  
 

  
 



๒๖๐ 

  
 

  
 

 
 
 
 



๒๖๑ 

คู่มือ Vippassana ฉบับภาษาอังกฤษ 

  

  

  

  



๒๖๒ 

  

  

  

  
 



๒๖๓ 

  

  

  

  
 



๒๖๔ 

  

  

  

  
 



๒๖๕ 

  

  

  

  
 



๒๖๖ 

  
 
 



๒๖๗ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ  
ภาพกิจกรรมการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 



๒๖๘ 

๑. เก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ (สัมภาษณ์) 

   

   

   

    



๒๖๙ 

    

    

    

    
 



๒๗๐ 

๒. ทดลองการปฏิบัติการ 

  

  

  



๒๗๑ 

  

  

  

  

  



๒๗๒ 

  

  

  

  

  
  

 

 

 



๒๗๓ 

๓. เผยแพร่ผลงานครั้งที่ ๑ 

  

  

 



๒๗๔ 

  

  

 

 
  



๒๗๕ 

๔. เผยแพร่ผลงานครั้งที่ ๒ 

  

  

  

  

   



๒๗๖ 

  

  

  

  

  



๒๗๗ 

๕. เผยแพร่ผลงานครั้งที่ ๓ 

  
 

   
 

   
 

     
 



๒๗๘ 
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