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บทคัดยอ 
 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) เพื่อศึกษาสภาพการยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.)  2) เพ่ือพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) 3) นำเสนอผลการพัฒนาพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) รูปแบบการวิจัยเปนแบบผสานวิธี (Mixed methods research design) โดยใชวิธีเชิง
ปริมาณและเชิงคุณภาพประกอบกัน สวนเครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย 1) ชุดฝกอบรมพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มีความดัชนีความสอดคลองอยู
ระหวาง 0.56-1.00 2) แบบวัดพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) มีคาความเที่ยงทั้งฉบับเทากับ 0.95 กลุมตัวอยางแบงเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 คือ คนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) จากทั่วประเทศ จำนวน 400 คน ที่คัดเลือกจากกลุมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ
หมูบาน และมีระยะเวลาในการทำงานมากกวา 3 ป สวนกลุมที่ 2 คือกลุมที่เขารวมกิจกรรมการ
ทดลอง ไดมาจาก กลุมคนทำงานในชุมชน หรือ อสม. จำนวน 60 คน คำนวณขนาดกลุมตัวอยางดวย
สูตร G Power ที่คา effect size = 0.8 คาแอลฟา = 0.05 และ ใชสถิติคาเฉลี่ยที่มีคาความแตกตาง 
2 กลุมเปนอิสระตอกัน โดยแบงเปนกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กลุมละเทากันคือ 30 คน คัดเลือก
แบบเจาะจง ที่สมัครใจเขารวมโครงการ ไดทำการจับคูรายบุคคล (Matching subject) ระหวาง
คะแนนการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เพ่ือควบคุมคะแนนการยกระดับใจของ อส
ม. อาจเปนตัวแปรแทรกซอนในการทดลอง จากนั ้นทำการสุ มอยางงาย (Sample Random 
Sampling) เพื่อเขากลุมระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุมในจำนวนที่เทากัน จัดเปนกลุมกลุมละ 
30 คน เปนกลุมทดลอง 30 คน ไดรับการอบรมดวยชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับ
ใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) และกลุมควบคุม 30 คน ไมไดรับการอบรมดวยชุดกิจกรรม
พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  

ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 1) สภาพการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
จำนวน 400 คน โดยรวมมีสภาพการยกระดับใจ มีคาเฉลี่ยในเกณฑระดับปกติ เมื่อแยกรายดาน ซ่ึง
ประกอบดวย ความเขมแข็งทางใจ และความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) สวนมากในระดับสูง 2) ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) พัฒนาจากการบูรณาการแนวคิดความเขมแข็งทางใจ แนวคิดความฉลาด



                   

ทางจิตวิญญาณ หลักสติ เมตตาภาวนา และโยนิโสมนสิการ และการเรียนรูจากประสบการณเปน
กระบวนการเรียนรู ประกอบดวย 4 ขั้นตอน ดังนี้ (1) การรับรูปญหา (2) การสะทอนความคิด (3) 
การสรางความรูใหม และ (4) การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช 3) ผลการใชชุดฝกอบรมพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) กลุมทดลอง มีผลการยกระดับ
ใจโดยรวมหลังการทดลองและหลังติดตามผลเพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทาง
สถิติที ่ระดับ .05 4) ผลการสนทนากลุมเฉพาะพบวา กลุมทดลองมีความพึงพอใจในชุดฝกอบรม 
เพราะไดเรียนรูและเขาใจตนเองและผูอื่นไดชันเจนขึ้น มีแนวทางในการปฏิบัติตนในการทำหนาท่ี
ตางๆ และการทำงานรวมกับคนในชุมชน จนเกิดการยกระดับใจ 
 
คำสำคัญ : การยกระดับใจ, พุทธจิตวิทยา, กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.), ชุดฝกอบรม 
  



                   

Research Title  Buddhist psychology innovation to rise the spirits of  
working age people in the community (VHV.) 

Researcher   Asst. Prof. Phutthachat Phansomboon 
Department  Faculty of Humanities  
Faical Year  B.E. 2024 
 

Abstract 

This research aimed 1) to study the mental upliftment conditions of community 
workers (Village Health Volunteers - VHVs); 2) to develop a Buddhist psychological 
innovation training kit to uplift the mental well-being of community workers (VHVs); 
and 3) to present the results of the development of the Buddhist psychological 
innovation kit for uplifting the mental well-being of community workers (VHVs). The 
research followed a mixed-methods design, combining both quantitative and 
qualitative approaches. The research tools used included 1) the Buddhist psychological 
innovation training kit for uplifting the mental well-being of community workers (VHVs) 
with a content validity index ranging from 0.56 to 1.00, and 2) a measurement tool for 
Buddhist psychological innovation to uplift the mental well-being of community 
workers (VHVs) with a reliability coefficient of 0.95. The sample group is divided into 
two groups: Group 1 consists of 400 working-age community members (VHVs) from 
across the country, selected from village health volunteers with over 3 years of work 
experience; Group 2 consists of 60 participants who joined the experimental activity, 
which is divided into two subgroups of 30 individuals each: the control group and the 
experimental group. The sample size was calculated using the G Power formula with 
an effect size of 0.8 and an alpha of 0.05, utilizing independent two-group comparison 
statistics. The subjects were matched individually according to their baseline mental 
upliftment scores, controlling for potential confounding variables. After that, simple 
random sampling was applied to assign the participants into the experimental group 
and control group, each with 30 individuals. The experimental group received training 
in the Buddhist psychological innovation kit, while the control group did not (but will 
receive training after the experiment). 



                   

The research findings are summarized as follows: 1) The overall mental 
upliftment conditions of the 400 community workers (VHVs) were found to be at a 
normal level, when broken down by category, including mental strength and Buddhist 
spiritual growth, most participants rated high in these areas; 2) the Buddhist 
psychological innovation training kit for uplifting the mental well-being of community 
workers (VHVs) was developed by integrating concepts of mental strength, Buddhist 
spiritual intelligence, mindfulness, loving-kindness meditation, and Yoniso Manasikara 
(wise attention), as well as experiential learning. The training kit consists of four steps: 
(1) recognizing the problem, (2) reflecting on thoughts, (3) creating new knowledge, 
and (4) practical application and adaptation; 3) the experimental group showed 
significant improvements in their mental well-being, both immediately after the 
training and after the follow-up period, compared to before the experiment, with 
statistically significant results at the .05 level; and 4) the focus group discussion 
revealed that the experimental group expressed satisfaction with the training program 
because they gained a clearer understanding of themselves and others, developed 
better approaches to fulfilling their duties, and improved their teamwork and 
community collaboration, leading to mental upliftment. 

Keywords: spirits uplift, Buddhist psychology, Village health volunteers (VHV), 
Training kit 

 
 

 



                   

กิตติกรรมประกาศ 
 

รายงานว ิจ ัยฉบับนี ้สำเร ็จลุล วงด วยด ี  เน ื ่องด วยความเมตตาอนุเคราะห และ 
ความชวยเหลือของบุคคลหลายฝายประกอบกัน กราบขอบพระคุณไว ณ โอกาสนี ้

 ขอกราบขอบพระคุณ พระครูสุธีกิตติบัณฑิต, รศ.ดร. ผูอำนวยการสถาบันวิจัยพุทธศาสตร 
พระมหาชุติภัค อภินนฺโท ผูอำนวยการสวนงานวางแผนและสงเสริมการวิจัย สถาบันวิจัยพุทธศาสตร 
ดร.อำนาจ บัวศิริ, ที ่กรุณาใหคำปรึกษา แนะนำ และปรับปรุงแกไขขอบกพรองของงานตลอด
ระยะเวลาของการวิจัย  

 ขอบคุณ ทานผูอำนวยการโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตำบลเกาะเกร็ด ทานผูอำนวยการ
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตำบลวัดศาลากุล ทานนายกองคการบริหารสวนตำบลเกาะเกร็ด ทาน
กำนัน และอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน ณ เกาะเกร็ดทุกทาน ที่ใหขอมูล และมีสวนรวมใน
การวิจัยในครั้งนี้  

ขอขอบคุณทีมวิจัยทุกทาน และทีมผูรวมวิจัย นิสิตปริญญาเอก นิสิตปริญญาโท และนิสิต
ปริญญาตรี ท่ีลงพ้ืนท่ีเกาะเกร็ดรวมเก็บขอมูลในมติตางๆ ของงานวิจัย ขอบคุณเพ่ือรวมทางทุกทานท่ี
ชวยกันรังสรรคงานวิจัยเลมนี้ใหไดบรรลุผลดังความเปาหมาย  

 นอกจากนี้ขอขอบคุณ คุรลุงธวัช และคุณปาบุบผา คณิตกุล สำนักสหปฏิบัติฯ ที่เอื้อเฟอ
สถานท่ีและอำนวยความสะดวกในการวิจัยครั้งนี้ ใหลุลวงแลวเสร็จทุกประการ 

 ความสำเร็จและคุณคาของงานเลมนี้ ขอมอบแดครู อาจารย ผู ปลูกฝง และประสิทธิ
ประสาทวิชาความรูใหผูวิจัยไดพัฒนา และเจริญกาวหนาในงานวิจัย และวิชาการมากยิ่งข้ึน 
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บทท่ี ๑  
 

บทนำ 

๑.๑ ความเปนมาและสภาพปญหา 

กรมสุขภาพจิต0

๑ มีขอมูลวาในป พ.ศ.๒๕๖๕ จำนวนผูปวยโรคซึมเศราและการฆาตัวตายท่ี
เกิดจากปญหาสุขภาพจิตยังมีอัตราเพิ่มขึ้นป ๒๕๖๓ มีผูปวยโรคซึมเศราจำนวน ๓๕๕,๕๓๗ คน และ
ในป ๒๕๖๔ เพิ ่มขึ ้นเปน ๓๕๘,๒๖๗ คน อัตราการฆาตัวตายในป ๒๕๖๔ อยู ที ่ ๗.๓๘ รายตอ
ประชากรแสนคน สูงขึ้นจากชวงป ๒๕๔๗-๒๕๖๓ ที่อยูในระดับ ๕–๖ รายตอประชากรแสนคนกลุม
อายุที่มีอัตราการฆาตัวตายสูงสุดคือกลุมอายุ ๑๕-๓๔ ป ซึ่งเปนกลุมวัยเรียนและวัยทำงานตอนตน 
ปจจัยหลัก คือ ปญหาในความสัมพันธกับคนใกลชิดหรือคนในครอบครัว สถานที่ทำงาน หรือใน
โรงเรียน รวมท้ังภาวะปวยทางกายหรือใจเรื้อรัง การใชสุราและสารเสพติด และภาวะเครียดท่ีเกิดจาก
ผลกระทบทางเศรษฐกิจ และการระบาดของโรคโควิด-๑๙ หนาที่การงานที่แขงขันกันอยางรุนแรง
ขอมูลเหลานี้สามารถยืนยันไดอีกทางหนึ่งดวยขอมูลจากสายดวนสุขภาพจิต ๑๓๒๓ ยืนยันวาในป 
๒๕๖๔ มีผู โทรมาปรึกษาปญหารวมทั้งสิ ้น ๑๒๐,๕๑๐ สาย ๓ สาเหตุหลักในการโทรเพื่อรับการ
ปรึกษา ไดแก ความครียดและความวิตกกังวล รอยละ ๕๒ เปนผูปวยจิตเวชเดิมรอยละ ๓๘ และผูมี
ความคิดฆาตัวตายรอยละ ๒๑ นอกจากนี้ในสวนของผูตอบแบบสอบถามการประเมินสุขภาพจิตผาน
ชองทาง Mental Health Check-In ของกรมสุขภาพจิต พบวาผูตอบแบบประเมิน ๑.๔ ลานคน มี
ภาวะเสี่ยงซึมเศรามากที่สุด รองลงมาเปนเครียดสูง และมีความเสี่ยงในการฆาตัวตายในการดำเนิน
ชีวิต เปนผลใหเกิดอุบัติเหตุ รวมถึงกอใหเกิดความขุนมัว หมองเศรา เกิดอารมณแปรปรวนไมแนนอน 
สูญเสียความเปนตัวเอง มองตนวาไมมีคุณคา และทำรายตนเองในท่ีสุด 

ขอมูลจากศูนยปองกันการฆาตัวตายแหงชาติ กรมสุขภาพจิตป ๒๕๖๕ รายงาน
สถานการณการฆาตัวตายในชวงป ๒๕๖๐-๒๕๖๔ พบวา กลุมวัยเรียน วัยรุน หรือวัยทำงานตอนตน 
มีแนวโนมการฆาตัวตายสูงกวาคนวัยทำงานถึง ๔ เทา ในชวง ๔ ปท่ีผานมา ขอมูลยังระบุวา เฉพาะใน
ป ๒๕๖๔ ที่ผานมามีเด็กกลุมอายุ ๑๕-๒๔ ป ฆาตัวตายสำเร็จถึง ๔๓๙ คน 1

๒ กลุมวัยทำงานเหลานี้ 
ในชวงวัยที่ตองรับศึกหนักจากปญหาสังคมรอบดาน ทั้งความกดดันจากหนาที่การงานอันหนักอ้ึง 
สภาพเศรษฐกิจที่ถดถอย และภาพลักษณแหงการเปรียบเทียบจากสังคม หลอมรวมเปนปญหาดาน
สุขภาพที่ ไมเพียงทางดานรางกาย แตจิตใจที่ขับเคลื่อนความคิดและความรูสึกภายในก็สามารถ

 
๑ HFocus.org จาะลึกระบบสุขภาพ, ภาวะสังคมไทย ๒๕๖๕ ปวยซึมเศราพุงสูง แนวโนมวัยรุน-วัย

ทำงานฆาตัวตายเพิ่มขึ้น, [ออนไลน], แหลงที่มา: https://www.hfocus.org/content/2023/03/27358, [๒๔ 
พฤศจิกายน ๒๕๖๖]. 

๒ หลังสูตรเสริมสรางพลังใจ พลังใจวัยใส “อึด ฮึด สู” กรมสุขภาพจิต, [๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๖]. 



๒ 

เจ็บปวยไดเชนกัน ปจจุบันมีคนไทยจำนวนไมนอยพบเจอกับวังวนแหงความเครียดจนสะสมเปน
ปญหาสุขภาพจิตที่ย่ำแย โดยเฉพาะวัยทำงาน เปนกลุมที่พบวาเกิดความเครียดและวิตกกังวลมาก
ที่สุด สาเหตุเกิดจากการมีชั่วโมงการทำงานที่มากเกินไป ประกอบกับความเครียดและวิตกกังวลเรื่อง
ความไมม่ันคงในหนาท่ีการงาน ความผิดหวังจากการคาดหวังในการเลื่อนตำแหนงเพ่ือรายไดท่ีมากข้ึน 
หรือกังวลเรื่องการขาดโอกาสในการเจริญกาวหนา ความคาดหวังวาเงินเดือนจะเพ่ิมมากข้ึน หรือรูสึก
วาทำงานหนักแตผลตอบแทนท่ีไดไมเปนเหตุเปนผลตอกัน 

การตอสูกับโรคติดตอเชื่อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ หรือ โควิด ๑๙ ที่ประสบความสำเร็จโดย
พิสูจนจากอัตราปวยและอัตราตายของคนในราชอาณาจักรไทย ทำใหไดรับความชื่นชมยกยองจาก
องคการอนามัยโลก (WHO) ให อสม. หรืออาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน เปนหนึ่งในบุคลากร
สาธารณสุขท่ีทำหนาท่ีคัดกรอง เฝาระวัง ระดับหมูบานท่ีสงผลให ยอดผูติดเชื้อลดลง องคการอนามัย
โลก หรือ WHO ประจำประเทศไทย ไดออกรายงานวา จากการท่ีประเทศไทยมีรายงานผูติดเชื้อลดลง 
สวนหนึ่งมาจาก อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม.) ของไทยกวา ๑,๐๔๐,๐๐๐ คน และ
อาสาสมัครสาธารณสุขกรุงเทพมหานครอีก ๑๕,๐๐๐ คนของไทยที่ลงพื้นที่เยี่ยมบาน ในการคนหา
กลุมเสี่ยงเขาสูกระบวนการคัดกรอง นำเขาระบบการรักษา ยิ่งคนหาเร็ว ตรวจเร็ว รักษาเร็ว ยิ่งทำให
สถานการณดีข้ึน ตลอดจนการใหความรูเรื่องสาธารณสุข การใชยา และการเฝาระวังการระบาดโควิด-
๑๙ รวมถึงทำรายงานถึงหนวยงานที ่เกี ่ยวของ และไดกลาวชื ่นชมการทำงานของ อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม.) วาเปนกำลังสำคัญทำงานรวมกับเจาหนาท่ีในทองถ่ิน เปนดานหนา
ออกเคาะประตูบานแลวเกือบ ๑๒ ลานหลังคาเรือนใหความรูในการปองกันตนเองท้ังการใสหนากาก
อนามัย การลางมือ กินรอนใชชอนกลางของตนเอง รวมถึงการตอกย้ำความสำคัญมาตรการการเวน
ระยะหางทางสังคม (social distancing) 

ดวยบทบาทท่ีสำคัญในการรองรับปญหางานบริการทางการแพทยและการสาธารณสุขท่ีมี
ความซับซอนมากขึ้นของอสม. จนไดขึ้นชื่อวาเปน “ผูนำการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของประชาชนใน
ชุมชน และสามารถชวยใหประชาชนมีสุขภาพดีขึ ้น” ดวยบทบาทหนาที่ที ่ตองทำงานสวนตัวใน
ครอบครัว และทำงานเพื่อสวนรวม และที่สำคัญปญหาสุขภาพจิตของคนในชุมชนที่ปรากฏหลักฐาน
เชิงประจักษวามีมากขึ้น และที่ยังไมไดวินิจฉัยวามีปญหาแตกำลังกอตัวดวยภาวะของความเครียด 
ความวิตกกังวล เปนตน กรมสุขภาพจิต ตระหนักถึงปญหาเหลานี้ เรงหาทางแกไขเพื่อลดปญหาดาน
สุขภาพจิตและอัตราการฆาตัวตาย จึงไดมีการวางแผน ศึกษา วิเคราะหขอมูลเชิงระบาดวิทยา เพ่ือ
คนหาสาเหตุสถานการณ ปจจัยตาง ๆ ตามบริบทพื้นที่เชิงวัฒนธรรม สังคมและสภาพแวดลอม เพ่ือ
สงเสริมปองกันและหาแนวทางการเฝาระวัง แกไขปญหา สุขภาพจิตและการฆาตัวตายไดตรงจุด ดวย
บริบทแตละชุมชนที่มีความแตกตางกัน บุคคลที่จะสามารถดําเนินงานแกไขปญหา ปองกัน และ
สงเสริมสุขภาพจิต โรคซึมเศราไดดีที ่สุดก็คือ อาสาสมัคร สาธารณสุข (อสม.) รวมถึงการสราง
อาสาสมัครสาธารณสุขเชี่ยวชาญดานสุขภาพจิตที่มีองคความรูเรื่อง สุขภาพจิตชุมชน การสังเกต
อาการตาง ๆ ของสมาชิกในชุมชน รวมถึงการสังเกตความผิดปกติของสมาชิกเพื่อคัดกรองบุคคลที่มี
ความเสี่ยง ใหไดรับการคัดกรองแนะนําใหคําปรึกษาตลอดจนการสงตอ เพื่อใหไดรับการดูแลและ
แกไขอยางถูกตอง และการดึงใหอาสาสมัครสาธารณสุขเขามามีสวนรวมในการดําเนินงานดูแล



๓ 

สงเสริมสุขภาพจิตในชุมชนจะชวยใหการดําเนินงานเฝาระวังและสงเสริมปญหา สุขภาพจิตในชุมชนมี
ประสิทธิภาพและมีความยั่งยืน 

ทีมวิจัยจึงสนใจหารูปแบบหรือนวัตกรรมดานพุทธจิตวิทยาเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน เรื่อง “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.)” เพื่อลดความเครียดและความวิตกกังวล หากปลอยใหเกิดขึ้นเปนเวลานาน อาจนำไปสูภาวะทาง
จิตที่ผิดปกติจนยากจะแกไข และเมื่อบุคคลเกิดความเครียดมากขึ้นเรื่อย ๆ อาจสงผลใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย จิตใจ และดานพฤติกรรม เมื่อเกิดขึ้นซ้ำ ๆ ก็นำไปสูความวิตกกังวลใน
ระดับรุนแรงและสงผลตอคุณภาพชีวิตในที่สุด วิธีบำบัดความเครียดและความวิตกกังวลมีหลายวิธี 
เชน การพูดคุยกับจิตแพทย การทำสมาธิและอีกหนึ่ง “การยกระดับใจของตัวเอง ดวยการพัฒนา
ความฉลาดทางจิตวิญญาณและความเขมแข็งทางใจ” ซึ่งจะทำใหบุคคลวัยทำงานมีความสามารถทาง
จิตใจ มีการตระหนักรู การปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมเพื่อการดำเนินชีวิตอยางมีสติ ทำใหเผชิญ
ปญหาไดอยางเหมาะสม2

๓ นอกจากนี้ความฉลาดทางจิตวิญญาณ ยังสามารถใชเปนประโยชนในการใช
ชีวิตจริงใหปรากฏผลเปนรูปธรรมวาจะทำอยางไร แกปญหาดวยวิธีใด และแนวทางในการปฏิบัติ
อยางไร เพื่อใหมนุษยสามารถที่จะมีกำลังใจมีความมั่นคงภายใน ปราศจากความหดหูทอแทเศราโศก 
เม่ือเจอปญหาพรอมท้ังสามารถเขาถึงความสุขท่ีประณีตได 

 

๑.๒  คำถามวิจัย 

๑.๒.๑ สภาพจิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เปนอยางไร 

๑.๒.๒. ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) เปนอยางไร 

๑.๒.๓. ผลการพัฒนาพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) เปนอยางไร  

 

๑.๓ วัตถุประสงค  

๑.๓.๑ เพ่ือศึกษาสภาพจิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  

๑.๓.๒ เพื่อพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) 

 
๓ ธนพล บรรดาศักดิ ์, ความฉลาดทางจิตวิญญาณ : หัวใจสำคัญบนเสนทางการศึกษาพยาบาล, 

วารสารสันติศึกษาปริทรรศน มจร. ปท่ี ๖ ฉบับท่ี ๓ (กรกฏาคม-กันยายน ๒๕๖๑), หนา ๑๒๘๒-๑๒๙๕. 



๔ 

๑.๓.๓ เพื ่อนำเสนอผลการพัฒนาพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.)  

 

๑.๔ สมมติฐานการวิจัย  

๑.๔.๑  คนทำงานในชุมชน (อสม.) ที่เปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีคะแนนการ
ยกระดับใจกอนการเขารับการฝกอบรมดวยชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของ
กลุมคนทำงานในชุมชน ไมแตกตางกัน 

๑.๔.๒ การยกระดับใจของคนทำงานในชุมชน (อสม.) หลังการเขารับการฝกอบรมดวยชุด
ฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน สูงกวากอนเขารับการ
ฝกอบรม 

๑.๔.๓ การยกระดับใจของคนทำงานในชุมชน (อสม.) หลังการเขารับการฝกอบรมดวยชุด
ฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน และระยะติดตาม ไม
แตกตางกัน 

 

๑.๕ ขอบเขตการวิจัย 

ผูวิจัยไดกำหนดขอบเขตการศึกษาเรื่อง “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.)” การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ใชระเบียบวิธีวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Method 
Design) มีขอบเขตการวิจัย ดังนี้ 

๑.๕.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 

ศึกษาในประเด็น “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.)” โดยศึกษาหลักพุทธธรรม มีหลักสติ โยนิโสมนสิการ และเมตตาภาวนา และแนวคิดทฤษฎี
ทางดานจิตวิทยาไดแก ความเขมแข็งทางใจ และความฉลาดทางจิตวิญญาณ 

๑.๕.๒ ขอบเขตดานประชากร และผูใหขอมูลสำคัญ 

๑) ประชากรที ่ใชในการวิจัยครั ้งนี ้ คือ กลุ มคนทำงานในชุมชน ไดแก อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจำหมูบาน 

๒) ผูใหขอมูลสำคัญ ท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแกผูทำงานเก่ียวกับการยกระดับใจ  

๑.๕.๓ ขอบเขตดานสถานท่ี  

พ้ืนท่ีท่ีใชในการวิจัย คือ พ้ืนท่ีอำเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี  

๑.๕.๔ ขอบเขตดานระยะเวลา  

เวลาในการทำงานวิจัยตั้งแตเดือนธันวาคม ๒๕๖๖–กันยายน ๒๕๖๗ 



๕ 

๑.๕.๕ ขอบเขตดานตัวแปร 

๑) ตัวแปรตน ไดแก ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) 

๒) ตัวแปรตาม ไดแก การยกระดับใจ (ความเขมแข็งทางใจ และความฉลาดทางจิต
วิญญาณ) 

 

๑.๖ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจ หมายถึง กระบวนการเสริมสรางความสามารถ
ของบุคคลที่ปรับวิธีคิด มีชีวิตที่ยืดหยุน เรียนรูที่จะอยูกับปญหาที่กอใหเกิดความเครียดหรือสภาวะ
ยากลำบาก รวมท้ังสามารถจัดการกับปญหาไดอยางสรางสรรคดวยวิธีการรับรู ยอมรับ และปลอยวาง 
ดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรมคือ หลักเมตตาภาวนา โยนิโสมนิสการ และสติ รวมกับหลักจิตวิทยา  

ยกระดับใจ หมายถึง ความสามารถทางจิตใจ มีการตระหนักรู  การปรับตัวเขากับ
สภาพแวดลอมเพื่อการดำเนินชีวิตอยางมีสติ ทำใหเผชิญปญหาไดอยางเหมาะสม เพื่อใหบุคคล
สามารถที่จะมีกำลังใจมีความมั่นคงภายใน ปราศจากความหดหูทอแทเศราโศก เมื่อเจอปญหาพรอม
ทั้งสามารถเขาถึงความสุขที่ประณีต เกิดการเปลี่ยนแปลงภายในไปสูความเขาใจจริงของชีวิต นำไปสู
ความสงบแหงใจ ใหเกิดความเทาทันตนเอง มีสติ สงบรมเย็น และมีความเปนกัลยาณมิตรที่จะไป
เอ้ือเฟอเก้ือกูลผูอ่ืน ใหสามารถทำงานไดดวยใจท่ีหนักแนนม่ันคง และสามารถเปนตนแบบใหกับคนใน
ชุมชนได 

เครือขายพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจ หมายถึง เครือขายองคกรสุขภาพท่ี
ทำงานดานสุขภาพจิตในชุมชน ประกอบดวย โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพประจำตำบล, อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจำหมูบาน,โรงพยาบาลชุมชน และวัดในชุมชน  

ภาวะวิกฤติดานจิตใจ หมายถึง ภาวะความเครียดและวิตกกังวลมากที่สุด สาเหตุเกิด
จากการมีชั่วโมงการทำงานท่ีมากเกินไป ประกอบกับความเครียดและวิตกกังวลเรื่องความไมม่ันคงใน
หนาท่ีการงาน ความผิดหวังในการดำเนินชีวิต ของกลุมคนทำงานในชุมชน 

กลุมคนทำงานในชุมชน หมายถึง อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน ที่มีอายุไมต่ำ
กวา ๑๘ ปข้ึนไป   สมัครใจและเสียสละเพ่ือชวยเหลือการดำเนินงานสาธารณสุขในชุมชน 

ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจ หมายถึง รูปแบบที ่ทีมวิจัย
พัฒนาขึ้นจากการศึกษาหลักจิตวิทยา และนำมาบูรณาการกับหลักเมตตาภาวนา สติ และโยนิโส
มนสิการ 



๖ 

๑.๗ ประโยชนของโครงการวิจัยที่คาดวาจะไดรับ  

๑.๗.๑ ประโยชนเชิงวิชาการ ไดองคความรูเกี่ยวกับพุทธจิตวิทยานวัตกรรมดานการดูแล
สุขภาพใจเพ่ือยกระดับใจและสุขภาพจิตของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

๑.๗.๒ ประโยชนตอชุมชนและสังคม กลุมคนวัยทำงานที่เขารวมกิจกรรมโครงการวิจัย
เกิดองคความรูในการพัฒนาสุขภาพจิต เพ่ือยกระดับใจของตนเอง พรอมท้ังเกิดเครือขายความรวมมือ
ในการดูแลสุขภาพจิตเพื ่อยกระดับใจในชุมชน  อีกทั ้งยังเปนการเสริมสรางศักยภาพและขีด
ความสามารถของเครือขายอีกดวย 

๑.๗.๓ ประโยชนเชิงนโยบาย ไดขอมูลสำคัญแกหนวยงานภาครัฐ และภาคีเครือขายท่ี
เก่ียวของสำหรับเปนแนวทางท่ีจะพัฒนาองคความรูดานสุขภาพใจ ยกระดับจิต ขับเคลื่อนนโยบายใน
การสงเสริมสุขภาพจิต พัฒนางานสุขภาพจิต ถายทอดองคความรู และฟนฟูสมรรถภาพเพ่ือยกระดับ
ใจของประชาชน 

  



  

 

บทท่ี ๒ 
 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.)” ผูวิจัยไดคนควาเอกสาร รวบรวมแนวคิด ทฤษฎีเก่ียวกับพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับ
ใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) และงานวิจัยที่เกี ่ยวของ เพื่อนำมาใชในการกำหนดกรอบ
แนวคิดการวิจัย โดยแบงการนำเสนอ ดังตอไปนี้ 

๒.๑ แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับการสรางเสริมพลังใจ 

๒.๒ แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับความฉลาดทางจิตวิญญาณ 

๒.๓ หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 

๒.๔ แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 

๒.๔ ความเปนมาของอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม) 

๒.๕ แนวคิดเก่ียวกับนวัตกรรม 

๒.๖ แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาชุดฝกอบรม 

๒.๗ กรอบแนวคิดในการวจิยั  

๒.๑ แนวคิด ทฤษฎี เกี่ยวกับการเสริมสรางพลังใจ (Mind Empowerment) 

๒.๑.๑ ความเปนมาและความหมายของการเสริมสรางพลังใจ 

การเสริมสรางพลังอำนาจ หรือ การสรางพลัง (Empowerment) มีการใชกันอยาง
แพรหลายในธุรกิจและองคกรตาง ๆ มีการใหความหมายไวหลากหลายเชน วอลเลอรเทน & เบิรนส
ไตน (Wallertein & Bernstein) ไดใหความหมายของการสรางพลัง วาเปนกระบวนการทางสังคม
ที ่ส งเสร ิมใหบ ุคคล องคกร และชุมชน มีความเปนตัวของตัวเอง สามารถควบคุมตนเอง มี
ความสามารถในการเลือกและกำหนดอนาคตของตนเอง ชุมชน และสังคมได 3๑ สอดคลองกับ
ความหมายของ กิ๊บสัน (Gibson) ท่ีกลาววาการสรางพลังอำนาจ เปนกระบวนการทางสังคมของการ
แสดงการยอมรับ การสงเสริม และการเสริมสรางความสามารถของบุคคล เพื่อตอบสนองความ
ตองการของตน แกไขปญหาดวยตนเอง หรือชวยเพ่ิมความสามารถใหบุคคลมองเห็นปญหาของตนเอง 

 
๑ Nina Wallerstein and Edward Bernstein, “ Empowerment Education : Freire is ideas 

adapted to Health education”, Health education Quarterly, Vol. 15 No. 4 (1988): 79-94. 



๘ 

สามารถวิเคราะหสาเหตุที่แทจริงของปญหา และสามารถแกไขปญหาโดยใชทรัพยากรที่มีอยูได 4๒ ใน
สวนของ นิตย ทัศนิยม กลาววา การสรางพลังอำนาจ เปนกระบวนการทางสังคมที่จะชวยสนับสนุน
หรือชวยเพ่ิมความสามารถใหบุคคล มองเห็นความสามารถ มองเห็นปญหาของตน วิเคราะหหาสาเหตุ
ท่ีแทจริงของปญหา การสรางพลังอำนาจเปนกระบวนการท่ีจะชวยใหคนวิเคราะหเปน คิดเปนทำเปน 
สามารถตัดสินใจแกปญหาของตนเอง เปนภาวะที่บุคคลรูสึกวาตนเองมีความสามารถ มีศักดิ์ศรี พลัง
อำนาจ ไมใชสิ่งท่ีหยิบยื่นใหกันได แตเปนกระบวนการเรียนรูท่ีเกิดข้ึนในบุคคลนั้น5

๓  

สำหรับ พลังใจ ในภาษาไทย มีการใชคำท่ีหลากหลาย และแตกตางกันออกไป เชน “พลัง
สุขภาพจิต” “พลังจิต” “ความเขมแข็งทางใจ” “ความแข็งแกรงในชีวิต” “พลังใจ” ซ่ึงในงานวิจัยครั้ง
นี้ ผูวิจัยใชคำวา “พลังใจ” จากการศึกษาพบวามีผูกลาวใหความหมายไวดังนี้ 

กร็อทเบิรก (Grotberg) ใหความหมายของพลังใจ หรือความเขมแข็งทางใจไววา คือ
ความสามารถในการฟนตัว เปนศักยภาพของบุคคลที่มีความสามารถปองกันการสูญเสีย ลดความ
รุนแรง และผานพนจากการไดรับผลกระทบที่เกิดจากภาวะบีบคั้นตาง ๆ ที่ตองเผชิญได ศักยภาพนี้
ควรจะตองไดรับการสงเสริมและปลกูฝงใหเกิดขึ้นตั้งแตอยูในวัยเด็กและสามารถพัฒนาไดไมวาจะอยู
ในวัยใดก็ตาม 6

๔ ในขณะท่ีแฮกลันด (Haglund) กลาววา เปนความสามารถสวนบุคคลที่ปรับตัวตอ
ความเครียดไดสำเร็จ สามารถคงสภาพสุขภาวะทางจิตได เม่ือตองพบกับทุกขยาก7

๕ สอดคลองกับ คิน
แมน และ แกรนต (Kinman & Grant) ที่กลาวไววา เปนความสามารถของบุคคลในการรับมือกับ
ความยากลำบากของสิ่งรอบตัว และความกดดัน โดยปราศจากผลกระทบทางดานลบตอตนเอง8

๖ ใน
สวนของกรมสุขภาพจิต ไดอธิบายความหมายของ พลังใจ ไววา เปนความสามารถของอารมณและ
จิตใจ ในการปรับตัวและฟนตัวหลังเจอกับวิกฤตหรือเหตุการณรายในชีวิต การขาดพลังใจทำใหเสี่ยง
ตอความเครียด ภาวะซึมเศรา หมดหวังในชีว ิต และอาจเสี ่ยงตอการฆาตัวตาย พลังใจเปน
ความสามารถของคนที่มีอยูในตนเอง และนำมาใชเมื ่อตองเอาชนะปญหา อุปสรรค หรือความ
ยากลำบากที่เกิดขึ้น ซึ่งเปนสิ่งที่ทำใหคนเราสามารถผานพนภาวะวิกฤตหรือเหตุการณราย ๆ ไปได 
และอาจพลิกวิกฤตใหเปนโอกาส โดยสามารถยกระดับความคิด จิตใจ และการดำเนินชีวิตในทางที่ดี

 
๒  Cheryl H. Gibson, “ The process of empowerment in mothers of chronically ill 

children”, Journal of Advanced nursing, Vol. 21 No. 6 (1995): 1201-1210. 
๓ นิตย ทัศนะนิยม, “การสงเสริมสุขภาพ : มิติการสรางพลังอำนาจ”, วารสารคณะพยาบาล 

มหาวิทยาลัยขอนแกน , ปท่ี ๒๕ ฉบับท่ี ๒ (๒๕๔๕): ๑๐๓ –๑๑๒. 
 ๔ Edith Henderson Grotberg, Resilience for Tomorrow, [online], source : http:// resilent 

.uluc.edu /library/grotberg2005_resilience-for-tommorrow-brazil.pdf  [4 March 2018]. 
 ๕ M. E.Haglund, et al., “Psychobiological mechanisms of resilience : Relevance to 

prevention and treatment of stress-related psychopathology”, Development and 
Psychopathology, Vol. 19 No. 3 (2007): 889-920. 

 ๖ Gail Kinman & Louise Grant, “Exploring stress resilience in trainee social workers: The 
role of emotional and social competencies”, The British Journal of Social Work , Vol. 41 No. 2 
(2010): 261-275. 



๙ 

ข้ึนหลังเหตุการณผานพนไป โดยมีการฟนฟูสภาพอารมณและจิตใจไดอยางรวดเร็ว ไมจมอยูกับความ
ทุกข มีความยืดหยุน ปรับตัวไดดี สามารถกลับมาดำเนินชีวิตไดอยางปกติสุขอีกครั้ง9

๗ สำหรับสมาคม
นักจติวิทยาแหงประเทศอเมริกา (American Psychological Association) ไดใหนิยามไววา คือ 
กระบวนการปรับตัวในการจัดการกับความทุกขยาก ความเศราโศก การถูกคุกคามจากแหลงของ
ความเครียดตาง ๆ ใหสามารถฟนตัวจากสภาพปญหาเหลานั้น 10

๘ และ สตีเวน (Steven) มองวาเปน
ความสามารถของมนุษยในการเผชิญหนา เอาชนะและสรางความเขมแข็งจากประสบการณในการ
เผชิญอุปสรรค รวมไปถึงความสามารถในการอยูเหนืออุปสรรคดวยการพัฒนาทักษะตาง ๆ จนเปน
ความเขมแข็งท่ียั่งยืน11

๙ 

พัชรินทร นินทจันทร ใหความหมายไววา ความสามารถหรือศักยภาพของบุคคลในการ
ยืนหยัดอยูไดอยางมีประสิทธิภาพ ทามกลางสถานการณอันเลวรายในชีวิต (adversity in life) หรือ
เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดในชีวิต (Stressful life events) และสามารถที่จะฟนตัว นำพาตน
ใหผานพนจากการไดรับผลกระทบที่เกิดจากสถานการณนั ้นไดในเวลาอันรวดเร็ว นำไปสู การ
เปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น เติบโตขึ้นและเขาใจชีวิตมากขึ้น 12

๑๐ เชนเดียวกับ ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล 13

๑๑ ท่ี
ใหนิยามไววา คือความสามารถในการจัดการกับปญหาและวิกฤติของชีวิต ใหสามารถฟนตัวกลับสู
สภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว อีกทั้งเกิดการเรียนรูและเติบโตจากการเผชิญหนากับปญหาและ
วิกฤตินั ้น ๆ  คนที่มีความเขมแข็งทางใจไมไดหมายถึงคนที่ชนะทุกเรื ่อง หรือสมหวังในทุกสิ ่งท่ี
ปรารถนา แตหมายถึงคนที่แพได ลมได แตไมทอถอย และสามารถเรียนรูจากความลมเหลวนั้น ๆ 
เพ่ือพัฒนาเปนบทเรียนไปสูสิ่งท่ีดีกวา  

พระพุทธศาสนามุงเนนการพัฒนาจิตใจและถือวาใจมีความสำคัญท่ีสุด ดังพระพุทธภาษิต
ที่ตรัสไววา “มโนปุพฺพงฺคมา ธมฺมา มโนเสฐา มโนมยา” คือสิ่งทั้งหลายมีใจถึงกอน มีใจประเสริฐ
สุด สำเร็จแลวดวยใจทั้งนั้น ดวยวาการทำและการพูด ยอมเปนไปตามที่ใจบงการ หากมีใจที่ดี การ
กระทำก็ดี การพูดก็ยอมดีตามไปดวย14

๑๒ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดกลาวถึง พลังใจหรือ
ภาวะจิตที่มีคุณภาพในทางพุทธศาสนา วามีลักษณะสำคัญ ๔ ประการ คือ ๑) แข็งแรง มีพลังมาก 
เหมือนกระแสน้ำท่ีพุงไปทางเดียว มีพลังมากกวาน้ำท่ีกระจัดกระจาย ๒) ราบเรียบ สงบซ้ึง เหมือนบึง

 
๗ กรมสุขภาพจิต, แนวทางการดูแลสุขภาวะดานจิตใจ, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท บี

ยอนดพับลิสช่ิง จำกัด, ๒๕๖๓), หนา ๓. 
๘ American Psychological Association, Building your resilience (2012), [online], source: 

https://www.apa.org/topics/resilience [25 October 2023]. 
๙ Steven J Wolin and Sybil Wolin, The Resilient Self: How Survivors of Troubled 

Families Rise above Adversity, (New York: Random House Digital Inc., 2010), p. 5. 
๑๐ พัชรินทร นินทจันทร, ความแข็งแกรงในชีวิต แนวคิด การประเมิน และการประยุกตใช,  

(กรุงเทพมหานคร: บริษัทจุดทอง จำกัด, ๒๕๕๘), หนา ๘. 
๑๑ ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล, คูมือจัดกิจกรรมการสรางความเขมแข็งทางใจสำหรับบุคลากร

สาธารณสุข, (นนทบุรี: ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๕๐), หนา ๓–๔. 
๑๒ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๕/๑๗. 



๑๐ 

ใหญท่ีมีน้ำนิ่ง ไมมีสิ่งรบกวน ไมสั่นไหว ๓) ใส กระจาง มองเห็นอะไรชัด ๔) นุมนวล แคลวคลอง ควร
แกงาน (เปนจิตท่ีเหมาะแกการใชงาน) ไมเครียด ไมกระวนกระวาย ไมขุนมัว15

๑๓ พระธรรมมงคลญาณ 
(วิริยังค สิรินธโร) กลาวถึง สภาวะจิตใจของคนเราวา ธรรมชาติของจิตเหมือนลิงที่ไมหยุดนิ่ง วิ่งไป
ตามอารมณความนึกคิด ทำใหเกิดความทุกขและความสุข เกิดความฟุงซาน ขาดพลังในการควบคุม
ตนเอง จิตที่มีพลังจะเปนหนึ่งเดียว สงบนิ่ง มีอารมณที่เปนคุณธรรม 16

๑๔ จะเห็นไดวาพลังใจทาง
พระพุทธศาสนา คือ ภาวะจิตใจท่ีแนวแน เขมแข็ง สงบนิ่ง มีความม่ันคงทางอารมณ มีสติตามดู รูทัน
พฤติกรรมและความรูสึกนึกคิด รูเห็นตามความเปนจริง เกิดความรอบคอบ จากขอมูลดังกลาว สรุป
ความหมายของพลังใจได ดังตารางท่ี ๒.๑ 
 

ตารางท่ี ๒.๑ ความหมายของพลังใจ 
นักวิชาการ ความหมายของพลังใจ 

Grotberg 
ศักยภาพของบุคคลที่มีความสามารถปองกันการสูญเสีย ลดความ
รุนแรง ความสามารถในการฟนตัว  

Haglun ความสามารถคงสภาพสุขภาวะทางจิตได เม่ือตองพบกับทุกขยาก 

Kinman และ Grant  
ความสามารถของบ ุคคลในการร ับม ือก ับความยากลำบาก 
ปราศจากผลกระทบทางดานลบตอตนเอง  

Steven 
ความสามารถในการอยูเหนืออุปสรรค การพัฒนาทักษะตาง ๆ จน
เปนความเขมแข็งท่ียั่งยืน 

กรมสุขภาพจิต  
สามารถผานพนภาวะวิกฤตหรือเหตุการณราย ๆ ไปได  การฟนฟู
สภาพอารมณและจิตใจไดอยางรวดเร็ว การพลิกวิกฤตใหเปน
โอกาส  

สมาคมนักจิตวิทยาแหง  

ประเทศอเมริกา  

กระบวนการปรับตัวในการจัดการกับความทุกขยาก ความเศราโศก 
สามารถฟนตัวจากสภาพปญหา 

พัชรินทร นินทจันทร  
ความสามารถหรือศักยภาพของบุคคล ในการยืนหยัดอยูไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ทามกลางสถานการณอันเลวรายในชีวิต  

ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล  
ความสามารถในการจัดการกับปญหาและวิกฤติของชีว ิต ให
สามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติได ในเวลาอันรวดเร็ว 

 
๑๓ พระพรหมค ุณาภรณ (ป.อ. ปย ุต ฺ โต) , พุทธธรรม (ฉบ ับปร ับขยาย) , พิมพ คร ั ้ งท ี ่  ๕๔ , 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพผลิธัมม, ๒๕๖๓), หนา ๘๑๙. 
๑๔ พระธรรมมงคลญาณ (พระอาจารย วิริยังค สิรินธโร), หลักสูตรครูสมาธิ เลม ๑, พิมพครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร: หจก.พิฆณี, ๒๕๕๖), หนา ๖๒. 



๑๑ 

นักวิชาการ ความหมายของพลังใจ 

พุทธศาสนา 
ภาวะจิตใจที่แนวแน เขมแข็ง สงบ มีความมั่นคงทางอารมณ มีสติ
ตามดูรูทันพฤติกรรมและความรูสึกนึกคิด รูเห็นตามความเปนจริง 
เกิดความรอบคอบ 

 

จากขอมูลดังกลาวขางตน ผูวิจัยจึงไดใหความหมายของการเสริมสรางพลังใจ (Mind 
Empowerment) วาเปนกระบวนการท่ีสงเสริมใหบุคคล มีศักยภาพและความสามารถในการควบคุม
ตนเอง มีความม่ันคงทางอารมณ สงบนิ่ง มีสติรูทันความรูสึกนึกคิด สามารถเขาใจสิ่งตาง ๆ ตามความ
เปนจริง เรียนรู ปรับตัวและจัดการกับปญหาหรือวิกฤติที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางสรางสรรค โดยไมยอ
ทอ มองเห็นโอกาสในปญหาตาง ๆ และปรับเปลี่ยนหรือแกไขเพ่ือใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีดีข้ึน ไมจม
อยูกับความทุกข สามารถดำเนินชีวิตไดอยางปกติสุข สำหรับงานวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยศึกษา “พลงัใจ” ใน
ความหมายวาเปน ภาวะของจิตใจที่มีความมั่นคงทางอารมณ มีสติรูทันความรูสึกนึกคิด มีความกลา
หาญ ในการเผชิญและจัดการกับปญหาหรือวิกฤติที่เกิดขึ้นในชีวิตอยางสรางสรรค โดยไมยอทอหรือ
จมอยูกับความทุกข มองปญหาดวยความคิดเชิงบวก (Positive thinking) พรอมที่จะเรียนรูและ
พัฒนาเพื่อชีวิตที่ดีในแบบที่เหมาะกับตนเอง ซึ่งไมจำเปนตองเปนสิ่งที่ยิ่งใหญ หรือการประสบความ 
สำเร็จ พลังใจจึงเปนเสมือนปจจัยที่ปกปองบุคคลไมใหมีความเจ็บปวยทางจิต ควรจะตองไดรับการ
สงเสริมพัฒนาและปลูกฝงใหเกิดขึ้นกับตั้งแตอยูในวัยเด็ก โดยเฉพาะในวัยรุนที่ตองเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วหลากหลาย พลังใจจะชวยใหวัยรุนสามารถจัดการกับการเปลี่ยนแปลงได
อยางเหมาะสม ถูกตองและสรางสรรค สามารถดำเนินชีวิตและอยูรวมกับสังคมไดอยางมีความสุข 
การศึกษาคุณลักษณะและองคประกอบที่สำคัญของพลังใจ จะชวยใหสามารถเขาใจปจจัยที่มีผลตอ
พลังใจ และนำไปพัฒนารูปแบบของการเสริมสรางพลังใจสำหรับวัยรุนไดอยางถูกตองตอไป  

๒.๑.๒ องคประกอบของพลังใจ  

ผูท่ีมีพลังใจสูง จะเปนผูท่ีมีสุขภาวะทางจิตมากกวาผูท่ีมีพลังใจต่ำ ในทางพระพุทธศาสนา 
มองสุขภาวะทางจิตท่ีสมบูรณ มีลักษณะดังตอไปนี้คือ 

๑) เปนจิตที่มีความสามารถในการควบคุมตนเอง มีสติ รูเทาทันในอินทรียทั้ง ๖ และรูจัก
ตอบสนองอยางพอเหมาะ  

๒) เปนจิตที่มีความนึกคิดเกี่ยวกับตนเอง รูจักตนเองตามความเปนจริง พรอมที่จะพัฒนา
ปรับปรุงตนเองใหดียิ่งข้ึน 

๓) เปนจิตท่ีมีความยินดีท่ีประกอบดวยปญญา เอ้ือเฟอเผื่อแผ เขาใจผูอ่ืน ทำเพ่ือสวนรวม 

๔) เปนจิตท่ีมีความเขาใจในความเปนไปของโลกและชีวิตอยางท่ีเปนจริง  

๕) เปนจิตท่ีไมสะสมความเครียด และพรอมเผชิญหนากับภาวะภายนอกท่ีไมนาพึงพอใจ 



๑๒ 

๖) เปนจิตท่ีปราศจากความยึดม่ันถือม่ันในสิ่งท่ีผิดและเปนโทษ17

๑๕ 

ไดเยอร และเมคกรินเนส (Dyer and McGuinness) ไดวิเคราะหลักษณะ (attribute) 
ของความเขมแข็งทางใจ พบวามีลักษณะดังตอไปนี้คือ 

๑. คุณสมบัติการกลับคืนฟนสภาพ (rebounding) และดำเนินตอไป (carrying on) หลัง 
จากเกิดเหตุการณวิกฤต เปนคุณสมบัติท่ีสำคัญท่ีพบในทุกงานวิจัยท่ีเก่ียวกับความเขมแข็งทางใจ 

๒. ความรูสึกดีกับตนเอง (a sense of self) ไมเพียงแครู สึกเห็นคุณคาตนเอง แตเปน
ความสมดุลระหวางชีวิตและประสบกาณที่เกิดขึ้น คนที่มีความเขมแข็งทางใจจะเปนคนที่ยอมรับตอ
สถานการณท่ีเกิดข้ึน 

๓. มีความมุงม่ัน (determination) ผูท่ีมีความเขมแข็งทางใจ จะมีความมุงม่ันท่ีจะทำงาน
ใหบรรลุเปาหมายที่กำหนดไว มองอุปสรรคความยากลำบากของชีวิตวาเปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดกับทุกคน 
และสามารถที่จัดการกับความยากลำบาก หรืออุปสรรคนั้น ๆ ได ไมมีความคิดแบงแยกระหวางขาว
กับดำ มองปญหาเปนสีเทาและพยายามท่ีจะแกปญหาดวยวิธีการตาง ๆ 

๔. มีทัศนคติท่ีดีตอสังคม (prosocial attitude) มีความผูกพันและปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน ซ่ึง
มีสวนชวยใหเกิดความเขมแข็งทางใจได มีความสามารถในการดึงบุคคลตาง ๆ เขามาชวยเหลือตนเม่ือ 
อยูในสถานการณท่ียากลำบาก ชอบเรียนรูจากบุคคลรอบขางและจากสังคม18

๑๖ 

การศึกษาของกร็อทเบิรก (Grothberg) เก่ียวกับคุณลกัษณะของความเขมแข็งทางใจใน
เด็กจำนวน ๕๘๔ คน จาก ๑๔ ประเทศ โดยวิธีการท่ีพอแมเสริมสรางความเขมแข็งทางใจใหกับเด็ก ๆ 
พบวาลักษณะของความเขมแข็งทางใจ มีลักษณะสำคัญอยู ๓ องคประกอบ โดย ๒ องคประกอบเปน 
ปจจัยภายใน อีก ๑ องคประกอบ เปนปจจัยภายนอก แตละองคประกอบ มีองคประกอบยอย ๕ 
ลักษณะ ดังรายละเอียดนี้ 

๑. สิ่งที่ฉันมี เปนปจจัยภายนอก คือ การมีบุคคลหรือแหลงสนับสนุนคอยชวยเหลือ เชน  
ชวยสอนทักษะเบื้องตนท่ีจำเปนตอการดำรงชีวิต ใหการชวยเหลือเม่ืออยูในสังคม มีองคประกอบยอย 
๕ ลักษณะ ไดแก  

๑.๑ การมีความไววางใจในสัมพันธภาพ เปนความรูสึกที่เกิดจากการไดรับความรัก
อยางไมมีเงื่อนไข (Unconditional Love) จากพอแมและผูใหการเลี้ยงดูหลัก รวมทั้งการไดรับความ
รัก ความสนใจและการชวยเหลือจากคนอ่ืนดวย เชน สมาชิกในครอบครัว เพ่ือน 

๑.๒. การมีแนวทางในการปฏิบัติและกฎเกณฑตาง ๆ ในครอบครัว เปนโอกาสใหได
เรียนรูความคาดหวังท่ีผูอ่ืนมี 

 
๑๕ จิรกิตตภรณ พิริยสุวัฒน, จิตวิทยาในพระไตรปฎก, พิมพครั้งที่ ๓, (เลย: โรงพิมพบานนาออ, 

๒๕๖๒), หนา ๗๘-๗๙. 
๑๖ J. G. Dyer and Mark McGuinness, T.M., “Resilience: Analysis of concept”, Archives of 

Psychiartric Nursing, Vol. 10 No. 5 (1996): 276–282. 



๑๓ 

๑.๓. การมีบุคคลตนแบบ (Role model) บุคคลจะเปนตนแบบได ตั ้งแต พอแม 
ญาติพี่นองและผู ใหญคนอื่น ๆ เปนผูปรารถนาและยอมรับไดทั ้งภายในและภายนอกครอบครัว 
รวมท้ังตนแบบดานศีลธรรม จริยธรรม รวมท้ังการแนะนำธรรมเนียมปฏิบัติทางศาสนาดวย 

๑.๔ การมีอิสระในการกระทำสิ ่งตาง ๆ ดวยตนเอง โดยไดรับโอกาสหรือการ
สนับสนุนจากคนอื่น เกิดจากผูใหญโดยเฉพาะพอแมไดสนับสนุนใหทำสิ่งตาง ๆ ดวยตัวเอง และให
ความชวยเหลือเม่ือจำเปน 

๑.๕ การสงเสริมดานสุขภาพ การศึกษา สวัสดิภาพ และความปลอดภัยใหกับชีวิต 
เชน โรงพยาบาลและแพทย โรงเรียนและครู บริการตาง ๆ ทางสังคม เชน หนวยงานราชการ 

๒. สิ่งที่ฉันเปน คือพลังหรือความเขมแข็งภายในของแตละบุคคล ที่ทำใหสามารถสูกับ
สถานการณยากลำบากได มีลักษณะเปนความรูสึก ทัศนคติ และความเชื่อภายในตัวเอง ประกอบดวย 

๒.๑ การเปนท่ีรักของคนอ่ืนไดและการแสดงความรูสึกตอผูอ่ืนได มีความไวตอความ 
รูสึกของผูอ่ืน และรูวาคนอ่ืนคาดหวังหรือมีความรูสึกตอตนเองอยางไร ในสถานการณตาง ๆ การท่ีได
รับรูวาเปนท่ีรัก ก็สามารถแสดงความรักตอผูอ่ืนได 

๒.๒ การเปนผูมีความรัก ความเห็นอกเห็นใจ (empathy) และตองการชวยเหลือ
ผูอื่น (Altruism) การแสดงออกถึงความรูสึกเหลานี้ตอผูอื่น จะทำใหเปนผูที่มีทักษะทางสังคมในการ
สรางสัมพันธภาพท่ีดีกับคนรอบขาง    

๒.๓ การเปนผูที่มีความภูมิใจในตัวเอง รับรูวาตัวเองเปนคนสำคัญและรูสึกภูมิใจกับ
การเปนตัวเอง ภูมิใจในความสามารถ ในสิ่งที่ตนเองกระทำและประสบความสำเร็จ ไมยินยอมใหคน
อื่นมากำหนดคุณคาหรือลดคุณคาในตัวเอง มั่นใจในความสามารถและคุณคาของตัวเอง อันเปน
คุณสมบัติท่ีทำใหตัวเองยืนหยัดอยูไดเม่ือเผชิญปญหา 

๒.๔ การเปนอิสระและรับผิดชอบตอการกระทำของตนเอง ไดแก การที่ไดมีอิสระท่ี
จะกระทำสิ่งตาง ๆ ตามแบบของตัวเอง ตามความสามารถท่ีมี และยอมรับผลจากการกระทำนั้น   

๒.๕. การเปนผูมีความหวัง ศรัทธา และเชื่อมั่นในความถูกตอง คือ มีความหวัง
สำหรับตัวเอง มีความรูผิดชอบชั่วดี เชื ่อในความดี ความถูกตอง และตองการที่จะดำเนินชีวิตใน
แนวทางนั้น  มีความมั่นใจและศรัทธาในศีลธรรม จริยธรรม ความดี และการแสดงออกในดานความ
เชื่อแบบศาสนาท่ีตนนับถือ 

๓. สิ่งท่ีฉันทำได คือ ความสามารถในทักษะตาง ๆ ทางสังคม มาจากการมีปฏิสัมพันธกับ
บุคคล การเรียนรู และไดรับการสอนจากบุคคลอ่ืนดวย ประกอบดวย 

๓.๑ ความสามารถในการสื่อสาร ไดแก ความสามารถในการแสดงความคิดเห็น และ
ความรูสึกตาง ๆ กับผูอ่ืน สามารถรับรูความรูสึกท่ีผูอ่ืนพูดและรูวาผูอ่ืนกำลังบอกอะไรกับตน มีความ
เขาใจและแสดงออกไดสอดคลองกับการสื่อสารของตน 



๑๔ 

๓.๒ ความสามารถในการแกปญหาได ไดแก สามารถประเมินสภาพและขอบเขต
ของปญหา เพ่ือจะไดรูวาตองวางแผนอยางไรในการแกปญหานั้นและตองการความชวยเหลือจากผูอ่ืน
อยางไร ความสามารถในการตอรองหรือทางเลือก เปนทางออกของปญหากับผูอ่ืนและ มีวิธีการแกไข
ปญหาอยางสรางสรรคหรือมีอารมณขัน แมขณะเผชิญกับปญหา สามารถอดทนอยูกับปญหาจน 
กระท่ังแกปญหาสำเร็จ 

๓.๓ ความสามารถในการควบคุมอารมณ ความรูสึก และแรงผลักดันตาง ๆ ประกอบ 
ดวยความสามารถในการรับรูความรูสึกของตนเอง บอกความรูสึกอารมณที่เกิดขึ้น โดยอธิบายเปน
คำพูดได ไมทำรายความรูสึกและสิทธิของบุคคลอื่นและตนเอง สามารถควบคุมแรงกระตุน ที่จะ
กอใหเกิดการชก ตอย ตี ทำลายสิ่งของหรือการกระทำอื่น ๆ ในลักษณะที่ทำอันตรายหรือเปนความ
รุนแรงกับตนเองและผูอ่ืน 

๓.๔ ความสามารถในการประเมินอารมณของตนเองและผูอื่นได คือ ความสามารถ
รับรูอารมณที่เปนอยูของตัวเอง เชน รูสึกกระฉับกระเฉง รูสึกปนปวน มีแรงผลักดันจากขางใน รูสึก
กำลังตกอยูในอันตราย 

๓.๕ ความสามารถในการสรางสัมพันธภาพท่ีจริงใจ เชื่อม่ันได คือ สามารถหาบุคคล
สำคัญ ไมวาจะเปนพอแม ครู ผูใหญคนอ่ืนหรือเพ่ือนท่ีนึกถึงและขอความชวยเหลือ แบงปน และแลก 
เปลี่ยนความรูสึกยามท่ีมีปญหาหรือความไมสบายใจได และรวมปรึกษาท่ีจะแกปญหาของตัวเอง หรือ
ปญหาระหวางตนเองกับคนอ่ืน19

๑๗ 

แวกนิลด และ ยัง (Wagnild & Young) ไดแบงลักษณะความสามารถในการฟนฟูพลัง
ใจในภาวะวิกฤตออกเปน ๕ องคประกอบดังนี้  

๑. ความสงบทางใจ (Equanimity) การมีความสมดุลในจิตใจ 

๒. ความอุตสาหะ (Perseverance) การท่ีมีความพยายามท่ีจะสูกับปญหาท่ีเกิดข้ึน 

๓. ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-reliance) การมีความมั่นใจในความสามารถของตนเอง
ในการแกไขปญหา 

๔. การตระหนักถึงคุณคาและความหมายในชีวิต (Meaningfulness) 

๕. การดำรงชีวิตโดยรูถึงการมีเสนทางชีวิตของแตละฝาย (Existential aloneness) ๑๘ 

กรมสุขภาพจิตแบงองคประกอบ พลังสุขภาพจิตออกเปน ๓ องคประกอบ คือ พลังอึด 
พลังฮึด และพลังสู  

 
๑๗ Edith Grotberg, A Guide to Promoting Resilience in Children: Strengthening the 

Human Spirit, (The Hague, Netherlands: Bernard van Leer Foundation, 1995), pp. 9-10. 
๑๘ Gail M. Wagnild & Heather M. Young, “Development and psychometric evaluation of 

the resiliency scale”, Journal of Nursing Measurement, Vol. 1 (1993): 165-178. 



๑๕ 

๑. พลังอึด คือ ความสามารถทนตอความกดดัน มีจิตใจมั่นคง ไมหวั่นไหว แมมีเรื ่อง
เครียด ทุกขใจมาก ก็ยังสามารถดำเนินชีวิตตอไปได มีมุมมองวาไมใชเราที่ลำบากอยูคนเดียว เมื่อมี
ความทุกขเขามา ไมนานก็ตองผานไป ปญหาทุกอยางมีทางแกไข ถึงอยางไรก็ยังมีเรื่องดี ๆ อยูบาง 
รูจักมองสวนดีหรือเห็นคุณคาของตนเอง คิดถึงเปาหมายท่ีตั้งไว พลังอึดเปนพ้ืนฐานจิตใจท่ีสำคัญของ
คนมีพลังสุขภาพจิตท่ีดี อาจสังเกตไดจากบางคนท่ีมีความทุกขความเครียดมาก แตก็ยังสามารถดำเนิน
ชีวิตประจำวันตอไป และทำหนาท่ีท่ีตนรับผิดชอบได  

๒. พลังฮึด คือ ความสามารถในการสรางแรงจูงใจในตัวเอง และทำใหเกิดเปนขวัญและ
กำลังใจ หรือมีกำลังใจจากคนรอบขางเชน มีครอบครัวเปนที่พึ่งคอยชวยเหลือและเปนกำลังใจ คิดถึง
ความสำเร็จท่ีผานมา คิดถึงสิ่งท่ีมีคุณคาตอใจ อยูกับปจจุบัน ไมกังวลหรือกลัวไปลวงหนา   

๓. พลังสู คือ ความสามารถที ่จะตอสูกับปญหา หาที ่ปรึกษา หาทางออกหลายทาง 
พิจารณาวาวิธีการใดเปนวิธีการที่ดี ไมตัดสินใจโดยใชอารมณ ปญหาที่เกิดขึ้นจากเหตุการณที่ไมคาด
ฝนมักจะเปนเรื่องใหญท่ีไมเคยพบมากอน จึงตองอาศัยท้ังแรงกายและแรงใจในการสูกับปญหา ซ่ึงทำ
ไดโดย ๑) ประเมินตนเองวาสามารถแกไขปญหาไดดวยตนเองไดหรือไม ๒) ใชความสามารถของ
ตัวเองที่มีในการหาทางออก ๓) ขอคำปรึกษาหรือความชวยเหลือจากคนอื่น กรณีที่ไมสามารถแกไข
ปญหาดวยตัวเองได21๑๙ 

สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ นราชนครินทร มององคประกอบสำคัญสำหรับความ
เขมแข็งทางใจไดแก ๑) ความรักและความม่ันคงจากความสัมพันธ ๒) มีมุมมองท่ีดีกับตนเอง รวมกับ
การรูจุดแข็งจุดออนของตนเอง ๓) ความสามารถในการควบคุมอารมณ สามารถเผชิญปญหาโดยการ
ตัดสินใจอยางมีประสิทธิภาพ ๔) ความสามารถในการปรับตัว และเปดรับกับสิ่งใหม 22๒๐ จากขอมูล
ดังกลาว สามารถสรุปองคประกอบของพลังใจ ไดดังตารางท่ี ๒.๒ 

ตารางท่ี ๒.๒ สรุปองคประกอบของพลังใจ 
องคประกอบของพลังใจ 

นักวิชาการ 

การเห็น
คุณคาใน
ตนเอง  
ภูมิใจใน
ตนเอง 

ยอมรับ
ตนเอง

ตามความ
เปนจริง 

ความ 
สามารถ
ในการ
ควบคุม
ตนเอง 

มุงมั่นที่
จะทำงาน
ใหบรรลุ
เปาหมาย 

มีทัศนคติ
ที่ดีตอ

ผูอื่น และ
สังคม 

การมี
ผูสนับสนุ

น ให
กำลังใจ 

ขาใจชีวิต
ตามความ
เปนจริง 

ยอมรับและ
พรอม

เผชิญหนา
หรือ

แกปญหา 

พุทธศาสนา  x x  x  x x 

 
๑๙ กรมสุขภาพจิต, คูมือสรางสรรคพลังใจวัยทีน, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท บียอนด

พับลิสช่ิง จำกัด,  ๒๕๖๒), หนา ๓. 
๒๐ สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุนราชนครินทร, ความเขมแข็งในจิตใจสาหรับเด็ก (Resilience),  

[ออนไลน  ] ,  แหล งท ี ่มา : https://schoolflix.org/th/news/78868-ความเข มแข ็งในจิตใจสาหร ับเด ็ก-%
28resilience%29 [ ๒๕ สิงหาคม ๒๕๖๔]. 

https://schoolflix.org/th/news/78868-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%82%E0%B9%87%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81-%28resilience%29
https://schoolflix.org/th/news/78868-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%82%E0%B9%87%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81-%28resilience%29


๑๖ 

Dyer and 
McGuinness 

x x  
x x   x 

Grothberg x  x  x x x x 

Wagnild และ 
Young 

x x  
 x  x x 

กรมสุขภาพจิต x  x x  x  x 

สถาบัน
สุขภาพจิตเด็ก
และวัยรุนราช

นครินทร 

x  x 

     

x 

   

จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดวา นักวิชาการมีมุมมองในสวนองคประกอบของพลังใจไว
หลากหลาย สามารถแบงไดเปน ๒ องคประกอบหลักคือ พลังใจท่ีสัมพันธกับตนเองหรือปจจัยภายใน 
ไดแก การเห็นคุณคาของตนเอง การยอมรับตนเองตามความเปนจริง ความสามารถในการควบคุม
ตนเอง และพลังใจที่สัมพันธกับสภาพแวดลอมหรือปจจัยภายนอก ไดแก การมองโลกและชีวิตตาม
ความเปนจริงดวยความเขาใจ การมีทัศนคติที่ดีตอสังคม มีความสัมพันธที ่ดี มีบุคคลชวยเหลือ 
สนับสนุน การพรอมที่เผชิญกับปญหาและหาทางแกไขปญหา ทักษะสำคัญของบุคคลที่มีพลังใจ คือ 
การไมยอมแพตอวิกฤติ เรียนรูและพัฒนาตนเอง และมีทัศนคติเชิงบวก การเสริมสรางพลังใจสามารถ
สรางไดท้ังดวยตนเองและจากครอบครัว สังคม และสภาพแวดลอม การศึกษาแนวทางการเสริมสราง
พลังใจ จะชวยใหทราบถึงวิธีการที่เหมาะสมที่จะชวยเสริมสรางพลังใจทั้งดานองคประกอบภายใน
ควบคูไปกับองคประกอบภายนอก   

๒.๑.๓ แนวทางการเสริมสรางพลังใจ   

การเสริมสรางพลงัใจในทางพุทธศาสนา พระพรหมคุณาภรณ ไดกลาววา พลังใจสามารถ
สรางเสริมไดดวยการฝกสมาธิ โดยทานใหความหมายของสมาธิวา คือความตั้งม่ันของจิต หรือภาวะท่ี
จิตแนวแนตอสิ่งที่กำหนด หรือการดำรงจิตไวในอารมณหนึ่งเดียว แนวทางการฝกจิตใหเปนสมาธิ
อยางสามัญ เปนการฝกโดยอาศัยสติเปนหลัก แยกไดเปน ๒ วิธีคือ  

๑) การฝกเพ่ือใชงานทางปญญา คือการใชสตินำทางใหเกิดปญญา ดวยวิธีสติปฏฐาน  

๒) การฝกเพ่ือสรางสมาธิลวน ๆ คือการใชสติคอยจับอารมณไว ใหจิตอยูกับอารมณ23๒๑   

พระธรรมมงคลญาณ (วิริยังค สิรินธโร) ผู กอตั ้งสถาบันพลังจิตตานุภาพกลาววา 
จุดประสงคของการทำสมาธิ คือ พลังจิต ผูที ่มีพลังจิตจะทำงานสำเร็จ ผูที ่ขาดพลังจิตจะไมพบ

 
๒๑ พระพรหมค ุณาภรณ (ป.อ. ปย ุต ฺ โต) , พุทธธรรม (ฉบ ับปร ับขยาย) , พิมพ คร ั ้ งท ี ่  ๕๔ , 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพผลิธัมม, ๒๕๖๓), หนา ๘๑๔-๘๓๗. 



๑๗ 

ความสำเร็จ หากขาดมาก ๆ ทำใหเปนโรคประสาทได พลังจิตชวยลดความฟุงซานของสมองไดดี การ
ทำสมาธิชวยท้ังสุขภาพกายและสุขภาพใจ ทำใหจิตใจเกิดความสงบ มีความสุข นอนหลับสบาย คลาย
เครียด สงผลใหสุขภาพกายดีไปดวย โดยทานไดวางแนวทางการสรางพลังจิต ดวยการปฏิบัติ เดิน
จงกรมและนั่งสมาธิ โดยใชวิธีการบริกรรมเพ่ือทำใหใจนิ่ง ตัดอารมณตาง ๆ ออกใหเหลือเพียงอารมณ
เดียวคือ เอกัคคตารมณ 24๒๒ พระธรรมมงคลญาณ ไดสอนวิธีการทำสมาธิอยางงายที่สุด เหมาะกับทุก 
ๆ คน ทั้งคนที่เคยทำและไมเคยทำสมาธิมากอน เรียกวาวิทิสาสมาธิ โดยใหทำสมาธิ ครั้งละ ๕ นาที 
วันละ ๓ ครั้ง การทำวิทิสาสมาธิอยางสม่ำเสมอ จะทำใหไดพลังจิตเพียงพอตอการใชงาน ชวยใหใจ
เย็นและมีสติมากขึ้น25

๒๓ หลักธรรมที่กอใหเกิดการทำสมาธิอยางตอเนื่องเพื่อการเพิ่มพลังใจใหแกชีวิต 
คือพละ ๕ ไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา เปนการสรางกำลังใหแกจิตใจ ทำใหมีพลังใจท่ี
ม่ันคง สามารถพ่ึงพาชวยเหลือตนเองไดเม่ือเกิดปญหาในชีวิต ทำใหหลุดพนจากความทุกขใจ   

พระอาจารยสุชาติ อภิชาโต ไดอธิบายไววา สติเปนเหตุใหสามารถหยุดความคิดปรุงแตง
ตาง ๆ ได เปนผูดึงใจใหเขาสูความสงบ ใหเขาสูสมาธิ สติไมไดเกิดขึ้นเอง จำเปนตองอาศัยการเจริญ 
หมายถึงการฝกอยางตอเนื่อง เชนการบริกรรม การตามรูลมหายใจ 26

๒๔ การฝกใจใหมีสติจึงนับวามี
ความสำคัญและมีประโยชนมาก ดังท่ี พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี (ว.วชิรเมธี) ไดกลาวไววา ถาใหเลือก
ธรรมะขอใดขอหนึ่งแลวปฏิบัติอยางแทจริง เรื่องเดียวเทานั้นท่ีเปลี่ยนคนได สิ่งนั้นคือการมีสติ ขอใหมี
สติเรื่องเดียวเทานั้น ชีวิตจะไมมีพลาด ทุกครั้งท่ีเราตองมานั่งน้ำตาไหล ตองมานั่งเสียอกเสียใจกับการ
กระทำของตนเอง เหตุการณท่ีนำเรามาสูภาวะเชนนั้นมักจะเกิดตอนเราขาดสติ ฉะนั้นก็ไมตองเอา
มากขอก็ได ศีล ๕ ลดใหเหลือขอเดียวคือ สติ ใครมีสติ คนนั้นก็มีชีวิตท่ีดีได27๒๕ 

ในทางจิตวิทยา ฌอง คารเพนเตอร-วิลเลียมส (Jean Carpenter-Williams) ได
ออกแบบโปรแกรมการพัฒนาความเขม แข็งทางใจหรือพลังใจ โดยมีการฝกเจริญสติ (Mindfulness) 
และการฝกโยคะรวมกับกิจกรรมการฝกการแกปญหา 28

๒๖ สำหรับกร็อทเบิรก ไดกลาวถึงการสงเสริม
พลังใจไววา ตองสงเสริมในสิ่งที่ตนเปน สิ่งที่ตนทำได และสำรวจในสิ่งที่ตนมี ตามลำดับ โดยสิ่งที่ตน
เปน คือสำรวจวาตนเองเปนคนที่รูเทาทันอารมณ ความรูสึกของตนหรือไม เปนผูที่เห็นอกเห็นใจและ
หวงใยคนรอบขางหรือไม ภูมิใจในสิ่งท่ีตนเปนและพรอมท่ีจะชื่นชมผูอ่ืนหรือไม พรอมจะรับผิดชอบใน
สิ่งท่ีทำลงไปหรือไม เชื่อม่ันและศรัทธาวาชีวิตนี้มีหวังอยูเสมอไมวาอะไรจะเกิดข้ึนหรือไม สำหรับสิ่งท่ี

 
๒๒ พระธรรมมงคลญาณ (พระอาจารย วิริยังค สิรินธโร), หลักสูตรครูสมาธิ เลม ๑ , พิมพครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร: หจก.พิฆณี, ๒๕๕๖), หนา ๑.  
๒๓ พระธรรมมงคลญาณ (พระอาจารย วิริยังค สิรินธโร), หลักสูตรครูสมาธิ เลม ๓ , พิมพครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร: หจก.พิฆณี,๒๕๕๖), หนา ๙๒. 
๒๔ พระอาจารยสุชาติ อภิชาโต,ความวิเศษของพระพุทธศาสนา,พิมพครั้งที่ ๒ (กรุงเทพมหานคร: 

ศิลปสยามบรรจุภัณฑและการพิมพ จำกัด ,๒๕๖๑), หนา ๗๘. 
๒๕ พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี (ว.วชิรเมธี),๗ สิ ่งมหัศจรรยของชีวิต ๗ หลักคิดเพื ่อความสุข,

(กรุงเทพมหานคร: สถาบันวิมุตตยาลัย, ๒๕๕๓), หนา ๑๐๐. 
๒๖ Jean Carpenter-Williams,  YouthThrive™ : Promoting Youth Resilience : Trainer’s 

Guide, The Center for the Study of Social Policy, (Washington, D.C., 2017), p. 25. 



๑๘ 

ตนทำได โดยสำรวจวาตนสามารถบอกเลาความรูสึกทอแทหรือหวาดกลัวใหผูอื ่นรับฟงไดหรือไม 
สามารถจัดการกับปญหาที่มีในเวลาที่เครียดหรือโกรธอยูไดหรือไม สามารถควบคุมอารมณและการ
แสดงออกท่ีเกิดข้ึนไดหรือไม รูกาลเทศะในการเขารวมกิจกรรมกับคนอ่ืนหรือไม และสามารถขอความ
ชวยเหลือจากบุคคลอื่นในเวลาที่ตองการไดหรือไม สามารถอยูรวมกับผูอื่นไดหรือไม มีแบบอยางที่ดี 
ทำใหรู วาสิ ่งใดที่ควรทำ มีคนใหกำลังใจและสนับสนุนในการกระทำหรือไม การสรางเสริมความ
เขมแข็งทางดานจิตใจหรือพลังใจ ตามแนวคิดของกร็อทเบิรก เกิดจากแหลงสนับสนุนภายนอก ซึ่งมี
พ้ืนฐานท่ีสำคัญ ดังนี้ คือ 

๑. สิ่งที่ตนมี (I have) เกิดจาก ๑) การมีความไววางใจในสัมพันธภาพ ๒) การมีหลัก
ปฏิบัติและกฎเกณฑตาง ๆ ในครอบครัว ๓) การมีบทบาทหรือตัวแบบจากพอแม ญาติผูใหญภายใน
บาน ๔) การสงเสริมใหมีอิสระในการกระทำสิ่งตาง ๆ ดวยตนเอง ๕) การสงเสริมใหมีสุขภาพกายที่ดี 
มีความสุข ปลอดภัย และการใหไดรับการศึกษา  

๒. สิ่งที่ตนเปน (I am) เปนปจจัยที่อยูภายใตในตัวบุคคล ไดแก ๑) ความนารักมีเสนหใน
ตัวเอง ๒) การมีความเขาใจผูอื่น ๓) การมีความภูมิใจในตนเอง ๔) เปนตัวของตัวเอง มีอิสระและมี
ความรับผิดชอบ ๕) มีความหวัง ความศรัทธา และความเชื่อม่ัน  

๓. สิ่งที่ตนทำได (I can) ดวยการสงเสริมดานทักษะทางสังคมอันเกิดจากการเรียนรู การ
มีปฏิสัมพันธกับผูอื่น และจากการเรียนรู การมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น และจากการที่มีผูอื่นสอนดวย 
ไดแก ๑) การมีทักษะสื่อสาร ๒) การมีทักษะการแกไขปญหา ๓) การจัดการกับอารมณและสิ่งที่มา
กระตุน ๔) ประเมินอารมณของตนเองและผูอื่นได ๕) ความสามารถในการแสวงหาความสัมพันธท่ี
ไวใจไดหรือการมีใครบางคนท่ีแบงปนความรูสึกตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึนได  

นอกจากนี้ กร็อทเบิรก ยังไดกลาวถึงประโยชนของการเสริมสรางใหบุคคลมีพลังใจ วา
เปนการชวยสงเสริมใหเกิดการพัฒนาทางความคิด มีพฤติกรรมที่พึงประสงคและรับรูในสิ่งที่ตนเอง
เปนอยางเหมาะสม ดวยความเชื่อที่วา ๑) ตนเองเปนคนมีความสามารถ มีความมั่นคงทางใจ เชื่อใน
คุณคาและความสามารถของตนเอง ในการจัดการกับสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนไดอยางเหมาะสม ๒) ตนเองมี
ความสำคัญ มีคา เปนที่ยอมรับและเปนสวนหนึ่งของครอบครัว กลุมหรือสังคมที่แวดลอม ๓) ตนเอง
สามารถควบคุมหรือแกไขสิ่งท่ีตาง ๆ ท่ีอาจจะเขามาสงผลกระทบตอชีวิตของตนเองได นอกจากนี้ ยัง
ชวยใหมีทักษะในชีว ิต การรู จ ักประเมินสถานการณและควบคุมการแสดงออกของตนเองใน
สถานการณตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม ความสามารถใชทักษะการสื่อสารที่เหมาะสมในการติดตอ
สัมพันธกับผูอื่น ความสามารถจัดการกับปญหาตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นแตละชวงเวลาของชีวิตไดอยาง
เขมแข็ง มีความเขาใจถึงขอจำกัด ตลอดจนผลกระทบท่ีอาจเกิดข้ึนจากการตัดสินใจหรือลงมือกระทำ
เรื่องบางอยาง และพรอมที่จะรับผิดชอบในสิ่งที่เกิดขึ้น 29

๒๗ ในสวนของกรมสุขภาพจิต มีการนำเสนอ

 
๒๗ Edith Grotberg, “ A Guide to Promoting Resilience in Children : Strengthening the 

Human Spirit”, Early Childhood Development: Practice and Reflections. No. 8 (1995), pp. 9-10.
  



๑๙ 

เทคนิค ๔ ปรับ ๓ เติม ซึ่งเปนเทคนิคที่นำมาใชในการจัดการกับปญหา อยูในแนวคิดองคประกอบท่ี 
๓ ของ RQ คือ I can หรือ ฉันทำได เนื่องจากในสถานการณวิกฤต คนเรามักจะมีความรูสึกตาง ๆ 
รุนแรงจนไมสามารถใชวิธีการปรับตัวปรับใจทำตัวตามปกติได จึงจำเปนตองใชหลักการปรับตัวใน
ลักษณะ “๔ ปรับ ๓ เติม” เขามาชวย สรุปการสรางพลังใจตามองคประกอบของพลังใจของกรม
สุขภาพจิต ไดดัง ตารางท่ี ๒.๓ 

 

ตารางท่ี ๒.๓ เทคนิคการสรางพลังใจ ตามองคประกอบของพลังใจ โดยกรมสุขภาพจิต 
พลังอึด พลังฮึด พลังสู 

การสรางพลังใจ โดย 
ปรับอารมณ 
ปรับความคิด 

เติมศรัทธา (เพ่ิมความหวัง)  
เติมมิตร (ปรึกษาคนท่ีเราไวใจ) 
เติมจิตใจใหกวาง (เปดมุมมอง) 

ปรับการกระทำ/พฤติกรรม 
ปรับเปาหมายชีวิต 

  

จากตารางที่ ๒.๓ จะเห็นไดวา การปรับอารมณ การปรับความคิด คือพลังอึด การปรับ
การกระทำและการปรับเปาหมาย กอใหเกิดพลังสู สำหรับ ๓ เติม คือ เติมศรัทธา เติมมิตร และเติม
จิตใจใหกวาง ทำใหมีพลังฮึด การใชเทคนิค ๔ ปรับ ๓ เติม เปนการสรางพลังใจในสถานการณที่ตอง
เผชิญกับวิกฤตตาง ๆ ทำใหสามารถจัดการหรือผานพนไปได 30๒๘ ในขณะที่ American Psychology 
Association ไดแนะแนวทางการเสริมสรางพลังใจไว ๑๐ วิธี ไดแก ๑) การสรางเครือขาย การมี
ความสัมพันธท่ีดีกับสมาชิกในครอบครัวและผูอ่ืน ๒) เปลี่ยนวิธีการการตอบสนองตอปญหานั้น ในมุม
ที่วาเหตุการณนี้อาจจะดีขึ้นมาได ๓) การยอมรับการเปลี่ยนแปลงวาเปนสวนหนึ่งของชีวิต ชวยให
บุคคลหันไปมองและใหความสำคัญกับเหตุการณที่สามารถปรับเปลี่ยนได ๔) มุงมั่นในเปาหมายของ
ตนเอง กำหนดเปาหมายท่ีสมเหตุสมผล ถึงแมวาจะเปนสิ่งเล็ก ๆ นอย ๆ ๕) ยอมรับการเปลี่ยนแปลง
จัดการสถานการณท่ียากใหดีท่ีสุดเทาท่ีจะทำได ไมหลีกหนีปญหา ๖) มองหาโอกาสสำหรับการคนพบ
ตนเอง บุคคลมักจะเรียนรูบางอยางเกี่ยวกับตนเองและอาจพบวาตนเองเติบโตขึ้นมาจากผลของการ
ตอสูกับความสูญเสีย ทำใหเห็นคุณคาของตนเองเพิ่มขึ้น เห็นคุณคาของชีวิตมากขึ้น ๗) บมเพาะ
มุมมองเชิงบวกของตนเอง มั่นใจในความสามารถของตนเอง ๘) มองสิ่งตาง ๆ ในภาพรวม ถึงแมจะ
พบกับเหตุการณท่ีเจ็บปวด ใหลองนึกถึงเหตุการณท่ีทำใหเกิดความเครียดในมุมท่ีกวางข้ึน และรักษา
มุมมองในระยะยาวไว ไมทำใหเหตุการณไมดีใหญเกินความเปนจริง ๙) รักษาทัศนคติทางบวกไว จะ
ชวยใหเราคาดหวังวาสิ่งที่ดีจะเกิดขึ้นในชีวิต ๑๐) ดูแลตนเอง ใหความใสใจกับความตองการและ
ความรูสึกของตนเอง ความรูสึกของตนเอง การดูแลตนเองจะชวยใหความคิดและรางกายพรอมที่จะ
รับมือกับสถานการณท่ีตองการพลังใจ   

 
๒๘ กรมสุขภาพจิต, เปลี่ยนรายกลายเปนดี พลังสุขภาพจิต (RQ: Resilience quotient), พิมพครั้ง

ท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท บียอนดพับลิสช่ิง จำกัด, ๒๕๖๓), หนา ๙๕.   



๒๐ 

ในสวนของ นายแพทยประเวช ตันติพิวัฒนสกุล ไดกลาวถึงการสรางพลังใจดวย ๔ 
องคประกอบ ไดแก ๑) การสรางความรูสึกดีตอตนเอง มองโลกในแงดี ภูมิใจในตนเอง ๒) ความ 
สามารถในการจัดการปญหาและแกปญหาชีวิต ยอมรับความจริงในชีวิต อดทนและลงมือทำจนสำเร็จ 
๓) การมีความสัมพันธที่ดีตอคนรอบขาง เขาใจผูอื่น มีทักษะการสื่อสาร ๔) การมีจุดมุงหมายในชีวิต 
เรียนรูท่ีจะตั้งเปาหมายใหเหมาะสมกับสถานการณ31๒๙ สรุปแนวทางการสรางพลังใจไดดังตารางท่ี ๒.๔ 

 

ตารางท่ี ๒.๔ แนวทางการเสริมสรางพลังใจ 
ท่ีมา แนวทางการเสริมสรางพลังใจ   

พระพุทธศาสนา 
การฝกสมาธิ การเจริญสติ ดวยการ บริกรรม หรือการตามรู
ลมหายใจ 

Jean Carpenter-Williams การฝกเจริญสติ (Mindfulness) และการฝกโยคะ  

Grotberg สงเสริมในสิ่งท่ีตนเปน สิ่งท่ีตนทำได และสำรวจในสิ่งท่ีตนมี 

American Psychology 
Association 

การสรางเครือขาย มีความสัมพันธที่ดีกับสมาชิกในครอบครัว
และผูอื่น ยอมรับการเปลี่ยนแปลง บมเพาะมุมมองเชิงบวก 
และดูแลตนเอง 

กรมสุขภาพจิต  
การปรับอารมณ การปรับความคิด การปรับการกระทำ การ
ปรับเปาหมาย เติมศรัทธา เติมมิตร และเติมจิตใจใหกวาง  

นายแพทย ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล การสรางความรูสึกดีตอตนเอง มองโลกในแงดี ภูมิใจในตนเอง  

     

กลาวโดยรวมแลว การเสริมสรางพลังใจเปนการชวยสงเสริมใหเกิดการพัฒนาทาง
ความคิดและรับรูในสิ่งที่ตนเองเปนอยางถูกตองเหมาะสม เห็นคุณคาในตนเอง มีความคิดเชิงบวก มี
การพิจารณา เรียนรู ทำความเขาใจสิ่งตาง ๆ ตามความเปนจริง จากนั้นปรับเปลี่ยนเพื่อจัดการกับ
ปญหาหรือวิกฤติท่ีเกิดข้ึน ชวยทำใหบุคคลใชชีวิตไดอยางไมจมอยูกับความทุกขและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
โดยแนวทางการเสริมสรางพลังใจ เริ่มตนจากปจจัยภายใจคือ การทำเขาใจตนเอง สำรวจตนเองตาม
ความเปนจริง และปจจัยภายนอก คือ การสนับสนุนจากผูอื่น หรือสภาพแวดลอม ที่ชี้แนะแนวทางท่ี
ถูกตองดีงาม ในงานวิจัยนี้ จะไดนำแนวทางการเสริมสรางพลังใจโดยการเสริมสรางปจจัยภายใน คือ 
การฝกสติ สมาธิ รวมกับปจจัยภายนอกคือ การมีความสัมพันธที่ดีกับผูอื่น เพื่อใหเกิดความรู ความ
เขาใจ การเห็นคุณคาแทในชีวิตและดำเนินชีวิตไดอยางถูกตองดีงาม 

 
๒๙ ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล. คูมือจัดกิจกรรมการสรางความเขมแข็งทางใจ สำหรับบุคลากร

สาธารณสุข. พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จำกัด, ๒๕๕๑),
หนา ๓. 



๒๑ 

๒.๒ แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความฉลาดทางจิตวิญญาณ (Spiritual Quotient)  

ความฉลาดทางจิตวิญญาณ เปนความฉลาดที่ทำใหบุคคลเขาใจถึงความหมายในชีวิต 
จุดมุงหมาย ในชีวิต มองการกระทำ และการดำเนินชีวิตของตนเองในมุมมองท่ีกวางข้ึน เปนสิ่งท่ีทำให
บุคคลแยกแยะสิ่ง ตางๆ ภายใตกรอบของศีลธรรม (Zohar & Marshall, 2000) นอกจากนี้ความ
ฉลาดทางจิตวิญญาณยังเปน ความสามารถทางจิตใจที ่ใชในการตระหนักรู  การปรับตัวเขากับ
สภาพแวดลอมเพ่ือการดำเนินชีวิตอยางมีสติ ทำใหเผชิญปญหาไดอยางเหมาะสม (King, 2008)๓๐ 

แนวทางในการพัฒนามนุษยนั้นมีความสำคัญตองพัฒนาทางดานสติปญญา (Intelligence 
Quotient) และความฉลาดทางอารมณ (Emotional Quotient) แตถึงอยางไรก็ตามการพัฒนาท้ัง
สองดาน ที่กลาวมายังไมสามารถทำใหเขาใจความซับซอนในตัวมนุษยไดเนื่องจากตัวตนของบุคคล
ประกอบไปดวย ๓ ชั้นไดแกชั้นนอกคือ IQ เปนชั้นท่ีประกอบดวยความเปนอัตราตัวตน (ego self) ซ่ึง
เปนสวนในการคิดเชิงเหตุผล (Rational Layer) เปนความฉลาดทางปญญา ที่เชื ่อมโยงกับระบบ
ประสาทและสมองสวนกลางไดแกการเชื่อมโยงตัวตน (Associative Self) ซึ ่งอยูบนพื้นฐานความ
ฉลาดทางอารมณเปนแรงจูงใจแรงขับเคลื่อนนำไปสูลักษณะบุคลิกภาพของบุคคลท่ีแตกตางกันไปและ
ชั้นในสุดคือความฉลาดทางวิญญาณ (Spiritual Quotient) ไดแกวิญญาณสวนตน (Spiritual self) 
เปนจุดศูนยกลางของพลังขับเคลื่อนแหงจิตใหปรากฏเปนรูปธรรมในความเปนจริงแหงการดำรงชีวิต
อันเปนตัวตนของมนุษยแตละคน ดังนั ้นการที ่จะพัฒนาความฉลาดของมนุษยไดอยางสมบูรณ
จำเปนตองมีการศึกษาความฉลาดทางจิตวิญญาณ อันเปนสุดยอดความฉลาดของมนุษยเพ่ือจะนำไปสู
การพัฒนามนุษยในข้ันสูงสุด33

๓๑  

นอกจากนี้ไฟร (Fry,2010) ยังไดกลาววาความฉลาดทางจิตวิญญาณเปนการประพฤติ
ปฏิบัติตนดวยความไมเห็นแกตัว มีความเมตตากรุณา ในขณะเดียวกันก็สามารถรักษาสันติสุขภายใน
และภายนอกตนไวโดยไมกังวลตอสภาวะแวดลอมที่เขามากระทบ ซึ่งการปฏิบัติเชนนี้เปนสิ่งสำคัญ 
เพราะเปนวิธีการที่มุงเนนใหเราดำรงอยูดวยความสงบพรอมทั้งการปฏิบัติตอผูอื่นดวยความเมตตา
อยางผูมีสติปญญา 

ปริญญา ตันสกุล, ๒๕๕๔ ไดกลาววาความฉลาดทางจิตวิญญาณ หมายถึงระดับ
สติปญญาขั้นสูงสุดในความเปนมนุษย หรือปญญาญาณ โดยมนุษยสามารถพัฒนาตนเองไดอยาง
รวดเร็ว หากมีทักษะในการคิดรูวิธีคิดฉลาดคิดและคิดเปนจิตวิญญาณ รวมทั้งยังเปนความสามารถ
ของมนุษยที่สามารถทำความเขาใจในความตองการท่ีแทจริงแหงตน การเขาใจตัวตนของตนเองมี

 
๓๐ ธนพล บรรดาศักดิ ์, ความฉลดาทางจิตวิญญาณ : หัวใจสำคัญบนเสนทางการศึกษาพยาบาล, 

วารสารสันติศึกษาปริทรรศน มจร., ปท่ี ๖ ฉบับท่ี ๓ (กรกฏาคม-กันยายน ๒๕๖๑), หนา ๑๒๘๒-๑๒๙๕. 
๓๑ Zohar & Marshakk,2000 อางใน พัชรินทร จำปานนท, รูปแบบการใหการปรึกษากลุมแบบ

บูรณาการ เพื่อพัฒนาความฉลาดทางจิตวิญญาณของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิจใน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ, หลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาศึกษาศาสสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 
๒๕๖๑,  หนา ๒. 



๒๒ 

เปาหมายในชีวิตสามารถเขาใจผูอ่ืน เขาใจสรรพสิ่งตามธรรมชาติดวยการดำเนินการในการดำรงชีวิตท่ี
มีคุณคา เลือกวิถีทางหรือแนวทางตามเปาหมายแหงตน และมีความสามารถในการตัดสินใจแกปญหา 
หรือประเมินแนวทางแหงการดำเนินการของตนในการดำรงชีวิตใหถูกตอง มีความสุขภายในจิต
วิญญาณแหงตน โดยพบวาความฉลาดทางจิตวิญญาณ เปนประโยชนในการใชชีวิตจริงใหปรากฏผล
เปนรูปประธรรมวาจะทำอยางไร แกปญหาดวยวิธีใด และแนวทางในการปฏิบัติอยางไร เพ่ือใหมนุษย
สามารถที่จะมีกำลังใจมีความมั่นคงภายใน ปราศจากความหดหูทอแทเศราโศก เมื่อเจอปญหาพรอม
ท้ังสามารถเขาถึงความสุขท่ีประณีตได 

สันทนา วิจิตรเนาวรัตน, ๒๕๕๙ ไดกลาววาความฉลาดทางจิตวิญญาณเปนการใชและ
รวมพื้นฐานพลังแหงจิตเพื่อการดำรงชีวิตในแตละวันที่มีความสุขมีความเปนตัวตนแหงตนทำใหมี
ความเขาใจภายในตนแหงตนของมนุษยภายใตสถานการณตางๆรวมถึงปญหาที ่เกิดขึ ้นในการ
ดำรงชีวิตความสามารถทำความเขาใจในความตองการท่ีแทจริงแหงตนมีเปาหมายในชีวิตเขาใจผูอ่ืน
เขาใจสรรพสิ่งตามธรรมชาติ ดวยการดำเนินชีวิตในการดำรงชีวิตที่มีคุณคาตามวิถีทางหรือแนวทาง
ตามเปาหมายแหงตนเพื่อนำไปสูการดำรงที่มีประสิทธิภาพสงผลใหความฉลาดทางจิตวิญญาณ มี
ความสำคัญในการที่จะขับเคลื่อนพลังแหงจิตของมนุษยภายใตระบบสมองดวยความฉลาดทางจิต
วิญญาณทำหนาที่เปนศูนยกลางขับเคลื่อนพลังแหงจิตใหปรากฏเปนรูปประธรรมในความเปนจริงใน
การดำรงชีวิตเปนตัวตนของมนุษยซึ ่งมนุษยแตละคนจะมีแรงขับเคลื่อนพลังแหงจิตวิญญาณที่ไม
เหมือนกันจึงทำใหเกิดวิถีการดำรงชีวิตของแตละบุคคลมีความตางกันไปดวย 

ศรัญญารัตน คงอิ่ม, ๒๕๕๕ ไดกลาววาความฉลาดทางจิตวิญญาณเปนคุณลักษณะใน
การมีความรูและความคิดที่ถูกตองดีงามชวยใหดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุขรูจักคิดหรือพิจารณาสิ่ง
ตางๆดวยเหตุผลจนสามารถแกปญหาหรือหลุดพนจากความทุกขตลอดจนรูจักดำเนินการตางๆให
สำเร็จดวยวิธีการแหงปญญาสามารถเปนที่พึ่งของตนไดรวมทั้งเปนผูที่มีการตระหนักรูมองเห็นคุณคา
ในตัวเองมองเห็นคุณคาในผูอ่ืนและมองเห็นคุณคาของสรรพสิ่งตางๆในโลก 

พระไพศาล วิสาโล, ๒๕๕๓ ไดใหความสำคัญวาความฉลาดทางจิตวิญญาณเปนปจจัย
สำคัญท่ีจะสงเสริมใหบุคคลเปนมนุษยท่ีสมบูรณแบบ 

ปจจุบันพบวามีการพัฒนาแตทางวัตถุทำใหขาดความสมบูรณของความเปนมนุษยสงผล
เครียดรูสึกพรองไมเต็มตองหาอะไรมาเติมเชนยาเสพติดความฟุมเฟอยความรุนแรงอันนำไปสูภาวะ
วิกฤตตางๆจึงมีความจำเปนอยางมากท่ีมนุษยจะขาดความดีไมไดเพราะถาขาดความดีจะสงผลใหเปน
มนุษยท่ีไมสมบูรณหรือเรียกวามีความบกพรองทางจิตวิญญาณแตในการพัฒนาคนนั้นไมสามารถท่ีจะ
ยึดเอาหลักการใดหลักการหนึ่งมาเปนแนวทางในการพัฒนาที่สมบูรณไดเนื่องจากมนุษยจะตองมีสิ่ง
เกี่ยวของอยู ๓ เรื่อง ๑) ดานกายหมายถึงวัตถุกายสิ่งที่เรียกวาชีวิต ๒) เรื่องของจิตเปนเรื่องภายในท่ี
เกี่ยวกับปรมัตถสภาวธรรมหรือการเห็นสภาวะตางๆเปนธรรมดา ๓) เรื่องทางวิญญาณเปนเรื ่องท่ี
เกี่ยวกับมนุษย ๓ เรื่องประกอบดวยเรื่องกายเรื่องจิตและเรื่องวิญญาณคือความรูของจิตดังคำกลาว
ที่วาจิตที่ทรงสติเห็นตามจริงไมผิดเพี้ยนเห็นชัดวาเพราะมีเหตุดีผลที่ดีจึงตามมาตองมีเหตุคนที่ชวยจึง



๒๓ 

ปรากฏลักษณะบุคคลเชนนี้ยอมเปนผูท่ีมีสติรูเห็นเรื่องใดเรื่องหนึ่งแจมชัดตามจริงหากวาถึงจุดนั้นไดก็
ยอมเปนบอเกิดแหงปญญาและความฉลาดท้ังปวง34

๓๒ 

สำนักงานปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ กลาววา ในการพัฒนาคนตองมีการพัฒนาจาก
ระบบภายในตัวมนุษยโดยไมยึดหลักการขางใดขางหนึ่งดั่งที่กลาวมาเพียงเทานั้นแตเปนการมุงเนน
พัฒนาใหบุคคลมีความสามารถในการรับรูและเขาใจคุณคาชีวิตซ่ึงในยุคนี้การทำความเขาใจตัวตนของ
มนุษยเพียงแคระดับกายและจิตใจจึงไมเพียงพอตอการพัฒนาคนในปจจุบันจึงจำเปนตองขยายออก
ใหครอบคลุมมิติจิตวิญญาณหรือ spirituality ซึ่งเปนการพัฒนาความสำนึกรู คุณงามความดีของ
มนุษยทั้งภายในตัวเองและผูอื่นจึงเปนการยกระดับสูมิติที่สูงสงของจิตวิญญาณเปนจิตท่ีลดความเห็น
แกตัวจิตท่ีเห็นแกผูอ่ืนจิตท่ีเขาถึงสิ่งสูงสุดคือพระนิพพานหรือพระผูเปนเจา35

๓๓ 

ความฉลาดทางจิตวิญญาณควรถูกกระตุนใหมีการพัฒนาควบคูไปกับระบบการศึกษา
เพราะความสำคัญที่วาความฉลาดทางจิตวิญญาณเปนศูนยกลางของการดำรงชีวิตซึ่งแทบจะขาด
หายไปในมิติแหงชีวิตของคนไทยยุคปจจุบันเพราะระบบการศึกษาจะชวยใหบุคคลแตละคนไดรูวา
สภาวะภายในจิตใจมีอุปสรรคอะไรบางกีดขวางอยูการศึกษาที่ถูกตองจะชวยนักเรียนสามารถพัฒนา
ความสามารถของตนและทำความเขาใจสิ่งที่ตนสนใจมากที่สุดดวยในโลกที ่แตกเปนเสี ่ยงๆดวย
สงครามจำเปนตองสรางระเบียบสังคมใหมและสรางวิถีชีวิตที่แตกตางไปจากเดิมจากการศึกษามี
จุดมุงหมายเพ่ือบมเพาะความสัมพันธท่ีถูกตองไมเพียงแตความสัมพันธระหวางบุคคลเทานั้นแตรวมไป
ถึงความสัมพันธระหวางบุคคลกับสังคมดวยฉะนั้นการศึกษาจะตองชวยใหบุคคลแตละคนเขาใจ
กระบวนการทางจิตใจของตนเอง36

๓๔ 

๒.๓.๑ องคประกอบของความฉลาดทางจิตวิญญาณ 

ความฉลาดทางจิตวิญญาณ มีองคประกอบ ทั้งหมด ๕ ดาน ไดแก ดานการตระหนักรู
ตนเอง ดานความเปนธรรมชาติ ดานความเห็นอกเห็นใจ ดานการรับรูแบบองครวม และดานการมี
วิสัยทัศนและการเห็นคุณคาเพื่อที่จะทําใหนักเรียนเขาใจดานในตนเอง รูตัว เขาถึงความจริงทําให
เปลี่ยนมุมมองเกี่ยวกบโลกและผูอื่นเกิดความตระหนกัรูถึงคุณคาของสิ่งตางๆ โดยเนนการศึกษาจาก
การปฏิบัติ ซึ่งเป นการศึกษามุงเนนการศึกษาผานการปฏิบัติเพื่อสงเสริมใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท้ัง
สวนบุคคล และการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ความเปนเอกภาพ และบูรณาการสรางประสบการณ
เรียนรูในเชิงบวก โดยไดบูรณาการทฤษฎีการใหการปรึกษาทั้ง ๕ ทฤษฎี กับการปรึกษาแบบกลุมอัน
เปนรูปแบบที ่สามารถพัฒนาบุคคลจากภายในได เนื ่องจากการใหการปรึกษาแบบกลุ ม เปน
กระบวนการที่สงเสริมใหบุคคลเขาใจตนเอง ยอมรับตนเองและรูสึกวาตนเองมีคุณคา ทั้งยังเปนการ
พัฒนาเพิ ่มความสามารถในการควบคุมตนเอง (Self-Regulation) รวมทั ้งเขาใจชีวิตของตนเอง 
นอกจากนี้รูปแบบการใหการปรึ กษาแบบกลุมยังชวยใหผูรับการปรึกษาแบบกลุมมีโอกาส สํารวจ

 
๓๒ พุทธทาสภิกขุ, ๒๕๔๙ 
๓๓ สำนักงานปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ, ๒๕๔๔, หนา ๑๕๕. 
๓๔ ประเวศ วสี, อางใน พัชรินทร จำปา 



๒๔ 

ตัวเองแสดงความรูสึกและความคิดเห็น กลาเผชิญความจริง ยอมรับฟงความคิดเห็นผูอื ่นภายใต
บรรยากาศท่ีอบอุน จริงใจ การยอมรับ ความไววางใจ และความเขาใจซ่ึงกันและกัน37

๓๕ 

จากความหมายและความสำคัญของความฉลาดทางจิตวิญญาณสามารถสรุปไดวา sq 
เปนศูนยกลางในการดำรงชีวิตที่ทำใหสามารถบูรณาการทั้งสิ่งที่อยูภายนอกและภายในบุคคลเพื่อให
เขาใจตนเองภายใตสถานการณตางๆสามารถตัดสินใจในการแกปญหาโดยประเมินแนวทางการ
แกปญหาพรอมทั้งดำเนินการหรือปฏิบัติตามแนวทางที่วางไวอยางมีประสิทธิภาพและศักยภาพเพ่ือ
นำทางชีวิตของตนใหพบกับความสุขที่แทจริงของชีวิตอันจะนำไปสูการพัฒนาตนทั้งภายนอกและ
ภายในตนเองรวมทั้งความฉลาดทางจิตวิญญาณยังเปนการบูรณาการศักยภาพของความฉลาดทาง
เชาวปญญาและความฉลาดทางอารมณอันจะนำไปสูความสามารถในการเขาถึงความมีสติที่จะเผชิญ
และสามารถแกปญหาไดอยางสรางสรรคในการดำรงชีวิตใหดีขึ้น ชวยใหบุคคลมีอิสระจากความโกรธ
แคนความกังวลความกลัวท่ีเกิดข้ึนจากสถานการณตางๆรวมท้ังสามารถบริหารจัดการการดำเนินชีวิต
ของตนเองแสดงออกทางความรูสึกและอารมณวารูสึกอยางไรมีความฉลาดทางจิตวิญญาณเปนพลัง
ขับเคลื่อนในการวิเคราะหไตรตรองการดำเนินการแกปญหาในการดำรงอยูตามสถานการณแวดลอมท่ี
เกิดข้ึนอันเปนกระบวนการมิติทางจิตวิญญาณของมนุษยท่ีมีมาแตเกิดท่ีแตกตางกันในแตละคน 

ท้ังนี้ความฉลาดทางจิตวิญญาณมีความสำคัญอยางมากท่ีจะเปนพลังขับเคลื่อนใหบุคคลมี
พลังจิตในการดำรงชีวิตตนในแนวทางท่ีถูกตองทำใหบุคคลนั้นเกิดการพัฒนาจากศูนยกลางจึงจำเปนท่ี
จะตองเสริมสรางความฉลาดทางจิตวิญญาณเพื ่อพัฒนาบุคคลใหเปนมนุษยที ่สมบูรณแบบ
ประกอบดวยทักษะดานการเรียนรูและนวัตกรรมในดานการพัฒนาความคิดสรางสรรคและนวัตกรรม
การคิดเชิงวิพากและการแกปญหาการสื่อสารและการรวมมือทำงาน ๒ ทักษะดานสารสนเทศสื่อและ
เทคโนโลยีหมายถึงความรูพื ้นฐานดานสารสนเทศดานสื่อและดานเทคโนโลยีสารสนเทศและการ
สื่อสาร ๓ ทักษะชีวิตและการทำงานประกอบดวยความยืดหยุนความสามารถในการปรับตัวความคิด
ริเริ่มและการชี้นำตนเองทักษะทางสังคมและการเรียนรูขามวัฒนธรรมการเพิ่มผลผลิตการเปนผูนำ
และความรับผิดชอบอันเปนแนวคิดท่ีสำคัญเก่ียวกับการดำรงอยูของมนุษยในศตวรรษท่ี ๒๑ 

 

๒.๓ หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 

 ๒.๓.๑ แนวคิดที่เกี่ยวของ เกี่ยวกับ สต ิ

“สติ”แปลกันงาย ๆ วา ความระลึกได เมื ่อแปลอยางนี ้ทำใหนึกเพงถึงไปในแงของ
ความจำ ซึ่งก็เปนการถูกตองในดานหนึ่ง แตอาจไมเต็มตามความหมายหลักที่เปนจุดมุงสำคัญได 

 
๓๕ กาญจนา ไชยพันธุ, ๒๕๔๙  



๒๕ 

เพราะถาพูดในแงปฏิเสธ สติ นอกจากจะหมายถึงความไมลืม ซึ่งตรงกับความหมายขางตนที่วาความ
ระลึกไดแลว ยังหมายถึง ความไมเผลอ ไมเลิ่นเลอ ไมฟนเฟอนเลื่อนลอยดวย38

๓๖ 

 สติ (Mindfulness) ตามนิยามของJon Kabat-Zinn,Ph.D. Professor of Medicine, 
University of Massachusetts Medical School ผูเปนปรมาจารยดาน สติในประเทศ ตะวันตก 
และผูริเริ่ม Mindfulness – Bessed Stress Reduction Program หมายถึงการคงไวซึ่งการรูตวัทุก
ขณะในความคิด อารมณความรูสึกทางกายและสิ่งแวดลอมที่อยูรอบตัว (Mindfulness means 
maintaining a momemt-by-moment awareness of our thoughts, felling,body 
sensations,and surrounding environment) สติยังรวมไปถึงการยอมรับซึ่งหมายถึงการที่บุคคล
ตั้งใจอยูกับความคิดและความรูสึกท้ังหลายโดยไมไปตัดสินผิดถูกในชั่วขณะนั้น เม่ือฝกสติแลวความคิด
ของเราจะถูกปรับใหอยูกับความรูสึกที่เกิดขึ้น ณ ปจจุบันไมตองหมกมุนกับอดีตหรือวิตกกังวลถึง
อนาคต 39

๓๗ หลวงพอปราโทย ปราโมชฺโช กลาววา สติคือความระลึกไดมีลักษณะคือความไมเลื่อนลอย 
ใจไมลอยหนีไป สติทำหนาที่อารักขาจิตไมใหตกไปอยูในความชั่วทันที่ที่สติเกิดขึ้น อกุศลจะดับทันที 
สติมีการจำสภาวธรรมไดแมนยำเปนเหตุใกลใหเกิด สติเปนตัวระลึกไดถึงความมีอยูของกาย ระลึกได
ถึงความมีอยูของใจถาเมื่อใดเรารูสึกอยูที่กาย รูสึกอยูที่ใจก็เรียกวา มีสติ (ตัวจริง) แตถารูสึกแบบเพง
ลงไปแนบที่กายที่ใจจะไมมีปญญา เพราะเงื่อนไขที่ทำใหเกิดปญญาคือสมาธิ  จิตตองตั้งมั่นมาเปนผูรู 
ผูดู สักวาเห็น สักวาเห็น) 40

๓๘ พระธรรมกิตติวงศ กลาววา สติ แปลวา ความระลึกได ความนึกขึ้นได 
ความไมเผลอ 41

๓๙ และจำลอง ดิษยวณิช กลาววา สติ แปลวา ความระลึกได (Mindfulness or 
recollection) คือระลึกไดกอนทำ กอนพูด กอนคิดสติยังหมายถึงการมีใจจดจอ 42

๔๐ และ นางพาน
ทิพย แสงประเสริฐไดกลาวในงานวิจัยวา สติหมายถึงสภาวะของจิตใจที่มีการระลึกไดตออารมณ 
ความรูสึก ความคิดและระลึกรูการเคลื่อนไหวทางกายของตนเองที่เกิดขึ้นในแตละชวงเวลาขณะ
ปจจุบันนั้นตามความเปนจริงอยางยอมรับไมมีการตัดสินหรือไมเพิ่มความใด ๆ ทั้งบวกและลบตอ
อาการนั้น ๆ หรือเรียกวา อาการทางใจและอาการทางกายเปนขณะ ๆ ในปจจุบันที่สัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมรับรูตามความจริงอยางใจเปนกลางโดยไมตัดสินหรือเพิ่มความใด ๆ เขาไป 43

๔๑ ดวงพร 

 
๓๖ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับเดิม, พิมพครั้งท่ี ๑. (กรุงเทพมหานคร: สหธรรมมิก, ๒๕๑๔), 

หนา ๓๑๑.  
๓๗ นายแพทยยงยุทธ วงภิรมณศานติ์, สรางสุขดวยสติในองคกร (Mindfulness in Organization: 

MIO), (กรุงเทพมหานคร: บริษัทบียอน พับลิสช่ิง จำกัด, ๒๕๖๐), หนา ๒. 
๓๘ หลวงพอปราโมทย ปราโมชฺโช, ประมวลธรรมเทศนา:แสดงธรรม สุรพล สายวาณิชและคณะ

รวบรวม, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพธรรมดา, ๒๕๕๒), หนา ๓๗. 
๓๙ พระธรรมกิตติวงศ ๙ ธป (ทองดี สุรเชโต), พจนานุกรมเพื ่อศึกษาพุทธศาสตร ชุดคำวัด, 

(กรุงเทพมหานคร: วัดราชโอรสาราม, ๒๕๔๘), หนา ๓๑๑.  

๔๐ จำลอง ดิษยวณิช, จิตวิทยาของความดับทุกข, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพตนบุญ, ๒๕๔๔), หนา ๒๐๘.  

๔๑ นางพานทิพย แสงประเสริฐ, ผลของการฝกสติตอพฤติกรรมสุขภาพและคุณภาพชีวิต ในผูปวย
โรคความดันโลหิตสูง, (คณะแพทยศาสตร: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๖๑), หนา ๑๒. 



๒๖ 

ธรรมะ กลาววา สติ แปลวา คือความระลึกรูตามความเปนจริงของกาย ไดแกรางกายยืน กิน ดื่ม ยิ้ม 
และใจ คือ ใจที่คิด โกรธ รัก เศรา หดหู เปนตน หรือความรูสึกในความมีอยูของกายและใจโดยมีจิต
ท่ีตั้งม่ันหรือมีสมาธิแบบขณิกสามาธิเปผูรู ผูดูตามธรรมดา ไมเผลอไปจากการรูไม เพงอยูท่ีการรู กจะ
เห็นการเกิดข้ึนอยูและการดับไปของความคิดอารมณและความรูสึกตาง ๆ หรือเรียกวา สภาวธรรมนั่น
คือการเห็นไตรลักษณ ของกายและจิต เห็นความไมเที่ยงไดแก อนิจจัง (ความไมเที่ยง) ทุกขัง (ความ
คงทนอยูไมได) อนัตตา (ความไมใชตัวตน)หรือนึกอยากไปตามท่ีเราตองการไมได)44

๔๒ 

 สติ (Mindfulness)ยังหมายถึงความระลึกรู ตระหนักรูความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในใจท่ี
เกิดขึ้น ผานการใหความสนใจกับวัตถุประสงคในปจจุบันขณะนั้น ๆ รับรูตามความเปนจริงโดยไม
ตัดสิน เปนประสบกาณในใจชวงเวลานั้น สติถูกเรียกวา “หัวใจ”ของการทำสมาธิแบบพุทธ 45

๔๓ สติ 
หมายถึงความระลึกได ความจำ หรือไมเผลอ ไมลืมไมเลื่อนลอย 46

๔๔ สติ หมายถึงความระลึกไดใน
อารมณของใจและการเคลื่อนไหวของรางกายตนเองในเวลาปจจุบันอีกนัยหนึ่งสติสามารถบอกไดวา
ตอนนี้กำลังมีอารมณและความรูสึกความคิดอยางไรผานเขามาในใจและรางกายกำลังทำอะไรอยู หรือ
มีอารมณและสติท้ังในในกาย47

๔๕  

 จะเห็นไดวา “สติ” ไมไดหมายความตรงกับความจำทีเดียว แตการระลึกได จำได 
(recollection หรือ remembrance) ซึ่งเปนอาการแสดงออกของความจำ ก็เปนความหมายแงหนึ่ง
ของสติดวย ความหมายในแงนี้จะพบใชในท่ีหลายแหง เชน คำวาพุทธานุสติ เปนตน แตในความหมาย
ที่แทเชนที่กลาวถึง ณ ที่นี ้มุ งความหมายอธิบายตามขางบนซึ่งใกลเคียงกับคำในภาษาอังกฤษวา 
mindfulness๔๖  

 ในทางปฏิบัติของพุทธธรรม เนนความสำคัญของสติมาก อยางที ่กลาววา “สติ” จำ
ปรารถนา (คือตองนำมาใช) ในกรณีทั้งปวงและเปรียบสติเหมือนเกลือที่ตองใชในการทำกับขาวทุก
อยางสติเปนตัวเหนี่ยวรั้งหามปรามจิต และหนุนประคับประคองจิต ตามควรแกกรณี เมื่อนำลักษณะ
การทำหนาที่ของสติที่กลาวมาแลวนั้นมาพิจารณาประกอบจะมองเห็นประโยชนที่มุงหมายของการ
ปฏิบัติฝกฝนเรื่องสติดังนี้ 

 
๔๒ ดวงพร ธรรมะ, การพัฒนาชุดฝกอบรมดวยตนเอง เรื ่อง การมีสติ (Mindfulness), (คณะ

ศึกษาศาสตร: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๘), หนา ๑๐. 
๔๓ Kabat-Zin J., “Mindfulness-based Intervention in Context: Past”, Present and Future. 

Clin Psychol Sci Prac, 10 (2) (2003): 144-56. 

๔๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย: มัชฌิมาปฏิปทา ในธรรม 
บรรยายสหธรรมิก, ฉบับปรับปรุงแกไข, พิมพคร้ังท่ี ๓๙, (กรุงเทพฯ: สหธรรมมิก, ๒๕๕๗), หนา ๓๒๙. 

๔๕ เทอดศักดิ์ เดชคง, สติบำบัด, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพฯ: มติชน, ๒๕๕๑), หนา ๖๘. 
๔๖ พระพรหมค ุณากรณ (ป.อ. ปย ุตโต), พุทธธรรม ฉบ ับปร ับขยาย,  พิมพ คร ั ้ งท ี ่  ๔๑, 

(กรุงเทพมหานคร: ผลิธัมม, ๒๕๕๘), หนา ๗๖๓-๗๖๔.  



๒๗ 

 ๑. ควบคุม รักษาสภาพจิตในภาวะที่ตองการ โดยตรวจตรากระบวนการรับรูและกระแส
ความคิด เลือกรับสิ่งที่ตองการ และกันออกไปในสิ่งที่ไมตองการ ตรึงกระแสความคิดใหนิ่ง และเขาท่ี 
และทำใหจิตเปนสมาธิไดงาย 

 ๒. ทำใหรางกายและจิตใจอยูในสภาพที่เรียกไดวา เปนตัวของตัวเองเพราะมีความโปรง
เบา ผอนคลาย เปนสุขโดยสภาพของมันเองพรอมที่จะเผชิญกับความเปนไปตาง ๆ และจัดการสิ่ง
ท้ังหลายในโลกอยางไดผลดี 

 ๓. ในภาวะที่จิตเปนสมาธิอาจใชสติเหนี่ยวนำกระบวนการรับรูและกระแสความคิดทำ
ขอบเขตการรับรูและความคิดใหขยายออกไปโดยมิติตาง ๆ หรือใหเปนไปตาง ๆ ได 

 ๔. โดยการยึดหรือจบเอาอารมณท่ีเปนวัตถุแหงการพิจารณา วางไวตอหนาจึงทำใหการพิจารณา
สืบคนดวยปญญาดำเนินไปไดอางชัดเจนเต็มท่ี เทากับเปนฐานในการสรางเสริมภูมิปญญาใหเจริญบริบูรณ 

 ๕. ชำระพฤติกรรมตาง ๆ ทุกอยาง (ทั้ง กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม) ใหบริสุทธิ์ อิสระ 
ไมเกลือกกลั้วหรือเปนไปดวยอำนาจตัณหา อุปาทาน และรวมกับสัมปชัญญะทำใหพฤติกรรมเหลานั้น
เปนไปดวยปญญา หรือเหตุผลบริสุทธิ์ลวน 4ๆ9

๔๗ 

 สรุปความหมาย สติ หมายถึง ความระลึกได ความนึกคิดได ความไมเผลอ ความฉุกคิด 
และการควบคุมจิตใจไวไดในปจจุบัน หมายถึงอาการที่อยูในสภาวะที่จิตไมหลง ลืม ระงับยับยั้งชั่งใจ
ได ไมเลินเลอ เผลอพลาด ไมประมาทพลั้งเผลอจนทำใหเกิดความเสียหาย โดยการกำหนดรู ตระหนัก
รู ระลึกรู สัมผัสรู รูสึกตัวอยูกับปจจุบันเฉพาะหนาตอสิ่งที่ปรากฎขึ้นได "สติ" แปลวา ระลึก และการ
ระลึกที่เหมาะสมถูกตอง พอดี ก็จะเปนไปตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือ เฝาดูจนมองเห็น (หรือทำความ
รูสึกตัว) รางกายตนเอง ความรูสึกของตนอง ความคิดนึกของตนเอง และสัจธรรมของตนเอง สตินี้
ไมใชการคิด ไมใชการพยากรณไมใชอารมณความรูสึก ไมใชการจินตนาการหรือการอนุโลมตามทฤษฎี
หรือความเชื่อ สติเปนการรูสึกตัวในสิ่งตาง ๆ ท่ีกำลังเกิดข้ึนเปนการเฝาดูสิ่งเหลานี้ ไมวาเปนทางกาย
หรือทางจิต เปนการระลึกในปจจุบันไมใชอนาคต หรืออดีต และตองปราศจากอคติคือขั้นหยาบคือ
การคิดอยางมีระบบคิด มีเหตุผลวิเคราะหอยางลึกซึ้ง เจาะถึงสาเหตุ สวนนี้ก็คือการใชปญญาท่ี
เรียกวา intellectual ซ่ึงตองอาศัยการศึกษาเลาเรียน คนควา แตสวนข้ันละเอียดจะตรงกับสติ ทำใน
ใจ ก็คือทำใหใจจดจอกับปรากฎการณตางๆที่กำลังเกิดขึ้นในชีวิตจริง เปนปญญาที่เรียกวา wisdom 
เปนปญญาท่ีความรูสึกตัวโดยตรงไมตองใชการคิดนึกนี่คือ ๒ อยางท่ีเราจะใชในการเฝาดูสังเกตตนเอง
อะไร คือ ผลไดของการเฝาสังเกตตนเองผลไดก็คือการรูและเทาทันตนเอง สิ่งนี้จะทำไดตอเม่ือเรามีสติ 
และมีโยนิโสมนสิการคุณภาพของสติก็ข้ึนกับเราฝกฝนสติ และใชสติมากนอยเพียงใดสวนคุณภาพของ
การมีโยนิโสมนสิการ ก็ขึ้นกับวาเราไดแสวงหาเห็นคุณคาและรับฟงกัลยาณมิตรผูชี้ใหเห็นความจริง 
รวมถึงมีความเพียรมากนอยเพียงใดในการศึกษาเรียนรูแสวงหาปญญาแลวตริตรองวิเคราะห เสาะหา
สาเหตุ ทั้งหมดคือสติ และโยนิโสมนสิการเหลานี้เองที่ชวยและกำกับใหเราทำสิ่งตาง ๆ อยางถูกตอง
และพอดีสังเกตเมื่อไหรหลักทั่วไปในการสังเกตคือ ประการที่ ๑ กอนจะทำอะไรควรจะเฝาสังเกตวา

 
๔๗ พระพรหมคุณากรณ (ป.อ. ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หนา ๗๖๔. 



๒๘ 

กำลังจะทำอะไรและจะทำไปทำไม ประการท่ี ๒ ก็คือขณะท่ีกำลังทำอยู เม่ือกำลังทำอะไรอยู ไมวาจะ
เปนการเคลื่อนไหวทางรางกาย พูดจากปากหรือคิดอะไร รู สึกอะไรในใจ ก็ควรจะฝาสังเกตใหรู
ตัวอยางชัดเจนโดยตรงโดยละเอียดวากำลังทำอะไรอยู ประการที่ ๓ ก็คือวาหลังจากทำสิ่งนั้นไปแลว 
ควรจะทำการทบทวนในใจอยางแยบคายวาเราไดทำอะไร อยางไร มันเกิดผลอยางไรทำใหเราเครียด 
หรือทำใหเราผอนคลาย ทำใหคนอ่ืนเดือดรอนหรือเปนประโยชนอยางแทจริงกับผูอ่ืน มี ๓ ระยะท่ีเรา
จะปฏิบัติการเฝาสังเกตดังที่กลาวมา หาเพิ่มของในการครองชีวิตใหมีความระมัดระวังคอยยับยั้ง 
เตือนไมใหเพลิดเพลินมัวเมาลุ มหลงสยบอยู คอยกระตุน ไมใหหยุดอยูกับที่ และคอยเรงเราให
ขมักเขมนที่จะเดินหนารุดอยูเรื่อยไป ทำใหสำนึกในหนาที่อยูเสมอโดยตระหนักถึงสิ่งที่ควรทำและไม
ควรทำ ทำแลวและยังมิไดทำและชวยใหการทำตางๆดวยความรอบคอบจึงเปนองคธรรมสำคัญยิ่งใน
ระบบจริยธรรมไดดังกลาว เมื่อถึงขั้นนี้การพิจารณาที่กำหนดขอบเขตจำกัดก็จำเพาะเขามาเปนเรื่อง
กระบวนการทำงานใจจิตใจและแยกแยะรายละเอียดซอยถ่ีออกวิเคราะหเปนขณะ ๆ ในระดับนี้เอง ท่ี 
“สติ” ทำหนาที่ของมันอยางเต็มที่ และเดนชัด กลายเปนตัวแสดงที่มีบทบาทสำคัญ ความหมายท่ี
แทจริงจำเพาะของสติอาจเขาใจไดจากการพิจารณาการปฏิบัติหนาที่ของสติ ในกรณีที่มีบทบาทของ
มันเองแยกออกจากองคธรรมอ่ืน ๆ อยางเดนชัด  

 ประเภทของสติ ในคัมภีรทางพระพุทธศาสนากลาวถึงสติ มี ๒ อยาง คือ สัมมาสติ และ
มิจฉาสติ ซึ่งสวนใหญปรากฏอยูในหมวดของอริยมรรค ซึ่งสัมมาสติเปนองคธรรมหนึ่งที่เปนวงจร
ตอเนื่องในการดำเนินชีวิตที่ดีงามตามหลัก มรรค มีองค ๘ ที่เริ่มตนจากการมีสัมมาทิฏฐิ หรือความ
เห็นชอบไปถึงสัมมาสมาธิ ซ่ึงกลไกในการเจริญมรรค ท้ัง ๘ นั้นตางก็มีคำคูท่ีเปนขาวและดำหรือทางท่ี
ถูกกับทางที่ผิด ซึ่งสติเองก็ไดถูกนำมาแสดงไวเปนคำคู คือ สัมมาสติและมิจฉาสติ ดังในสุตตันตปฏก
อังคุตรนิกาย-เอกาทสกนิบาตร แสดงไววา มิจฉาสติ เปนสิ่งท่ีไมเปนธรรม สัมมาสติเปนสิ่งท่ีเปนธรรม 
บาปอกุศลธรรมเปนอันมากท่ีเกิดข้ึนเพราะมิจฉาสติเปนปจจัย ปจจัยนี้เปนสิ่งท่ีไมเปนประโยชน สวน
กุศลธรรมเปนอันมากท่ีแสดงความเจริญเต็มท่ีเพราะสัมมาสติเปนปจจัยนี้เปนสิ่งท่ีเปนประโยชน50๔๘ 

 องคประกอบของสต ิไดแก  

๑) การตระหนักรูในประสบการณปจจุบัน (Awareness of present experience) คือ 
การรูและเขาใจถึงสิ่งที่เกิดขึ้นกับรางกายและจิตใจ หรือรับรูอาการทางกายและอาการทางใจ ในชวง
เวลาขณะปจจุบันนั้น ตามความเปนจริง ไมคิดบวกหรือลบเพ่ิม  

๒) การยอมรับธรรมชาติของเหตุการณนั้นตามความจริง (Acceptance) คือ การเกิด
ความเขาใจรูไดวา สิ่งตาง ๆ ที่เปนอาการทางกายและอาการทางใจเกิดขึ้นกับตนเองนั้น ไม สามารถ
ควบคุมไดทั้งหมด เกิดการยอมรับ ยินดีและปลอยวาง คือ ลดความคับของ สงสัย หรือคับแคน ในใจ
ไดโดยไมตองใชความพยายามมาก ในขณะปจจุบันนั้น  

 
๔๘ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๑๔/๒๖๐. 



๒๙ 

๓) การควบคุมตนเอง (Self-regulation of attention) คือ เกิดความไตรตรอง ยั้งคิด 
สังเกตความรูสึก อารมณ ความคิดหรือพฤติกรรมที่เกิดขึ้นภายในตนเอง รวมถึงกอนจะมีปฏิสัมพันธ 
กับบุคคลอ่ืนหรือสิ่งอ่ืนภายนอก ในขณะปจจุบันนั้น51

๔๙  

 ความสำคัญของสต ิความสำคัญของ สติ ดังท่ีเห็นไดจากแนวคิดท่ีสะทอนอยูในพุทธพจน
ท่ีวา ผูสมบูรณดวยศีล มี ปญญา มีจิตตั้งม่ันดีแลว เพงพินิจธรรมภายใน มีสติทุกเม่ือยอมขามพนโอฆะ
ที่ขามไดยาก52

๕๐ หลวงพอปราโทย ปราโมชฺโช แปลวา สติเปนองคธรรมชนิดหนึ่งที่ใชสำหรับระลึกรูใจ
หรือระลึกรูอารมณตางๆสติจำเปนในทุกท่ีทุกสถานในกาลทุกเม่ือ คุณธรรมฝายดีจะเกิดข้ึนไมไดถาเรา
ขาดสติเพราะถาขาดสติ กจะขาดจากคุณงามความดีทั้งหมด ถามีสติจะมีโอกาสเกิดคุณงามความดี
ทั้งหมดแตถามีสัมมาสติจะไปมรรค ผล นิพพานสติกับสัมมาสติไมเหมือนกัน สติ เปนแคใจเราเขาไป
เกาะเกี่ยวไประลึกรูอารมณที่เปนกุศล เปนบุญ แตถามีสัมมาสติเปนการที่ สติ ระลึกรูกาย ระลึกรูใจ
กายเปนอยางไรรูลงไป ไมลืมกายไมลืมใจของตนเอง ถาเรามีสัมมาสติเราจะรูซึ่งความมีอยูของกายรู
ความมีอยูของจิตใจ 53

๕๑ สติมีความสำคัญเปนตัวกำกับหนาที่ ควบคุมการปฏิบัติงานของจิตที่จะไมให
หลงเพลินไปกับความชั่วปองกันไมใหความชั่วเขามาในจิตใจเตือนตนเองในการสรางคุณงามความดี 
เหมือนยามท่ีคอยดูแลประตูคอยคัดกรองสิ่งตาง ๆ ท่ีเขามา ลักษณะของสติท่ีสมบูรณนั้นคือมีลักษณะ
เปนปจจุบันที่สามารถบอกไดวา สภาวะนั้นอารมณนั้นเปนอยางไรเมื่อเราเกิดสติอยางตอเนื่องจะเห็น
ความชัดเจนที่ปรากฏขึ้นอยูในจิตใจ ทำใหเรารูสึกระลึกอยูกับความจริง มีจิตใจตั้งมั่นเปนกลาง ไมมี
ความกังวล ความเครียด ความทุกขแทรกซอนเขามา มีความยับยั้งชั ่งใจ มีความยั้งคิด ใครครวญ
สามารถควบคุมตนเองและจัดการตนเองไดสติจึงสงผลตอบุคลิกและพฤติกรรมเพราะการมีสติจะชวย
ใหเราพัฒนาบุคลิกภาพและพฤติกรรมไปในทางท่ีดีดวย 

 หนาท่ีของสติ คือการปลอยใจไมใหเลื่อนลอยไมใหอารมณปลอยผานไปเรื่องเปอย หรือไม
ปลอยใหความคิดนึกคิดฟุงซานไปในอารมณตาง ๆ แตคอยเฝาระวัง เหมือนจับตาดูอารมณที่ผานมา
แตละอยาง มุงหนาเขาหาอารมณนั้น ๆ เมื่อตองการกำหนดอารมณใดก็จับเขาดูติด ๆ ไปไมยอมให
คลาดหาย คือระลึกนึกไวเสมอไมยอมใหหลงลืม (จะเห็นไดวา สติไมไดหมายความตรงกับความจำท่ี
เดียว แตการระลึกได จำได (Recollection หรือ remembrance) ซึ่งเปนอาการแสดงออกซ่ึง
ความจำก็เปนความหมายแงหนึ่งของสติดวยและความหมายในแงนี้จะพบใชในที่หลายแหงเชน คำวา 
พุทธานุสสติเปนตน แตในความหมายท่ีแทเชนท่ีกลาวถึง ณ ท่ีนี้ มุงความหมายตามคำอธิบายดานบน
ซึ่งใกลเคียงกับคำวา Mindfulness ๕๒ สติเปนเครื่องทำใหเกิดความไมประมาทลักษณะของสตินั้น
หมายถึง การท่ีเรามีความระลึกรูในอารมณเนือง ๆ เม่ือเราระลึกรูอารมณเนืองๆแลวผลก็คือความเปน

 
๔๙ Siegel RD, Germer CK, Olendzki A. , “ Mindfulness:  What is it? Where did it come 

from?”, Clinical Handbook of Mindfulness, (2009) 17-35. 
๕๐ ขุ.สุ.(ไทย) ๒๕/๑๗๖/๕๔๐.  

๕๑ หลวงพอปราโมทย ปราโมชฺโช, ประมวลธรรมเทศนา:แสดงธรรม สุรพล สายวาณิชและคณะ
รวบรวม, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพธรรมดา, ๒๕๕๒), หนา ๓๗. 

๕๒ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโฺต), พุทธธรรม ฉบับเดิม, หนา ๓๑๘. 



๓๐ 

ผูท่ีไมอยูในความประมาทนั่นเองซ่ึงนับวาเปนเรื่องท่ีสำคัญมาก สติทำหนาท่ีเปนเจตสิกฝายท่ีดีงาม คือ
มีการไมหลงลืม เปนหนาที่ ถาเรายึดสติไว ความชั่วรายเลวทรามจะไมบังเกิดขึ้น สติเปนเปนเครื่องรักษา
อารมณผลของสติทำใหมีการจดจำไดอยางแมนยำเปนเครื่องรักษาอารมณใหคงท่ีอยูเสมอสติเปนเครื่องชักนำ
ใจใหอยูในฝายกุศลเปนอุดมคติ ลักษณะการทำงานของสติในแงมุมของลักษณะดวงจิต มีดังนี้  

 ๑) สติ เปนการใสใจอยางปราดปรียว จิตจะตื่นรูกับทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดขึ้นกับรางกาย 
จิตใจ และการรับรูโลก ณ ขณะปจจุบัน   

 ๒) สติ เปนการรูอยูกับปจจุบันขณะ จิตจะรับรูปจจุบันขณะเดี๋ยวนี้โดยตรง อดีต และ
อนาคตที่ไมไดมีอยูจริง รูและเขาใจความเปนจริงที่อยูในการเปลี่ยนแปลงนั้น ความเปนจริงจะอยูใน
ปจจุบันเสมอ ยิ่งตระหนักรูกับการอยูกับปจจุบันมากข้ึนเทาไหรยิ่งจะทำใหอยูกับความเปนจริงมากข้ึน
เทานั้น ไมยึดไมตอตานผลักไส  

 ๓) สติ เปนความเปนกลางและซื่อตรง จิตจะเห็นสิ่งตาง ๆ ตามความเปนจริงซึ่งเปนการ
ปลอยวางจากการหลอกลวงตัวเองทำใหรูตัววาเปนอยางไรในขณะนี้  

 ๔) สติ เปนการเปดใจรับความทุกขไดอยางเปนธรรมชาติจิตจะยอมรับ และใชความทุกข
เปนกาสท่ีจะนำไปสูการเปลี่ยนแปลง มีโอกาสไดรูจักกับความทุกข 

 ๕) สติ เปนกลางจะแจมชัดรูวามีอะไรเกิดขึ้นไมขยายความยินดี หรือไมยินดี รูชัด ไม
ตัดสิน รูทันความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนเทานั้น เปนความตระหนักรูลวน ๆ 

 ๖) สติ เปนการเปดใจรับสถานการณในทุก ๆ มิติ ณ ปจจุบัน การมีสติจะทำใหความใสใจ
ของจิตครอบคลุมไปถึงกระบวนการภายในจิตใจซ่ึงประกอบไปดวยความรูสึก ความคิด สัมผัสรับรูและ
ทุกอยางท่ีเกิดข้ึน ณ ปจจุบัน 

 ๗) สติ เปนการไมยึดเอาตัวตนของเราเปนศูนยกลาง เปนการเผชิญกับสถานการณตาง ๆ
โดยไมปกปองตนเอง เชน เมื่อรูสึกวามีความวิตกกังวลถาไมมีสติ จะคิดปฏิเสธและปดก้ันความรูสึก
เหลานี้ แตถามีสติจะเปนเพียงการเฝาดู รับรูความรูสึกแลปฏิกิริยาที่มีตอความรูสึก ไมปกปองตนเอง
จากความรูสึก ปลอยวางการยึดถือตัวตนจากความรูสึกตางๆได 

 ๘) สติ ไมใชสภาวะที่คงตัว ถาวร แนนอน แตเปนคุณภาพของจิตใจแตละขณะเปรียบ
เหมือนการสรางและรักษาสมดุลใหตนเอง ดวยการตระหนักรูวาจิตติดอยูกับสิ่งใด เชน ความฟุงซานก็
กลับไปมีสติในทันที ตระหนักรูวาจิตถูกรบกวนในปจุบันขณะนั้น ยอมแสดงใหเห็นวามีสติ กลาวไดวา
ลักษณะการทำหนาที่ของสติในทางพระพุทธศาสนา เกี่ยวของกับวิถีชีวิต วิถีจิตของมนุษยตลอดเวลา
ละมีผลตอการใชชีวิต ตอการกำกับพฤติกรรมของมนุษยเบื้องตน ในการแสดงออกทางกาย ทางวาจา
โดยมีจิตท่ีมีสติเปนตัวกำกับ55

๕๓  

 
๕๓ ดาบตำรวจหญิงจงลักษณ เผือกผิววงศ, “การประยุกตใชสติในการดำเนินชีว ิตประจำวัน:  

ศึกษากรณีผูปฏิบัติธรรมวัดคูบอน”, ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัญฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), หนา ๑๕. 



๓๑ 

 ดังนั้นสติเปนเครื่องอยูเพื่อใหบุคคลสามารถดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุข และสามารถ
แกปญหาไดเพราะสติคือการรูอารมณ (Emotion) เมื่อบุคคลมีอารมณตาง ๆ ที่ผานเขาสูจิต อารมณ
เหลานั้นก็จะครอบงำจิตเราไดเราจึงตองฝกจิตใหมีสติอยูเนือง ๆ เพื่อใหจิตจดจำความระลึกรูบอย ๆ
อยางตอเนื่อง เพ่ือใหรูทันกับการรับรูสภาวะอารมณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนและแทรงแซงเขามาผานประสาท
สัมผัสทั้ง ๕ ตลอดเวลา การฝกสติเพื่อใหเกิดการตัดตอนของการรับรูอารมณตาง ๆ ไดเร็วขึ้นและทำ
ใหอารมณตางที่จรเขามามีสภาวะที่สั้นลงจนสามารถดับไดในที่สุด เชน ในขอปฏิบัติที่เรียกวา สติปฏ
ฐานเปนตน ในกรณีเชนนี้สามารถสรุปหนาท่ีของ “สติ” ไดดังนี้ 

 ลักษณะการทำงานโดยท่ัวไปของสตินั้น 

 ๑. การไมปลอยใหใจเลื่อนลอย 

 ๒. ไมปลอยใหอารมณผานไปเรื่อยเปอย 

 ๓. ไมปลอยไปใหนึกคิดความคิดฟุงซานทางอารมณตางๆ 

 ๔. คอยเฝาระวัง คอยจับตาดู อารมณท่ีผานเขามาแตละอยางและมุงหนาเขาหาอารมณนั้น ๆ 

 ๕. เมื่อตองการกำหนดอารมณใด ก็จะเขาไปจับดูติดๆไมยอมใหคลาดหาย คือ นึกถึง 
ระลึกไวเสมอ ไมยอมใหหลงลืม 

 มีคำเปรียบเทียบวา “สติ” เปนเสาหลักเพราะปกแนนในอารมณ หรือเหมือนนายประตู 
เพราะเฝาอายตนะตางๆท่ีเปนทางรับอารมณตรวจดูอารมณท่ีผานเขามา ๆ ปทัฏฐานหรือเหตุใกลชิดท่ี
จะใหเกิดสติก็คือ สัญญา (การกำหนดหมาย) ท่ีม่ันคงหรือสติปฏฐานชนิดตาง ๆ ท่ีจะกลาวตอไปในแง
จริยธรรมจะมองเห็นการปฏิบัติหนาที ่ของ “สติ” ไดทั ้งในแง “ปฏิเสธ” (negative) หรือในแง 
“อนุมัติ” (positive)  

 ในแง “ปฏิเสธ” (negative) “สติ” เปนตัวปองกัน หรือ ยับยั้งจิตไมใหฟุงซาน ไมใหกาว
พลาด ไมใหถลำลงในธรรมที่ไมพึงประสงคไมยอมใหความชั่วไดโอกาสเกิดขึ้นในใจ และไมยอมใหใช
ความคิดผิดทาง 

 ในแง “อนุมัติ” (positive) “ สติ” สติเปนตัวควบคุม ตรวจตรากระแสการรับรู ความนึก
คิด และพฤติกรรมทุกอยางใหอยูในแนวทางที่ตองการคอยกำกับจิตใจไวในอารมณที่ตองการ และจึง
เปนเครื่องมือสำหรับยึด หรือเกาะกุมอารมณอยางใดๆดุจเอาวางไวขางหนาจิตเพื่อพิจาณาจัดการ
อยางใดอยางหนึ่งตอไป  

 ประโยชนของสติ หลวงพอปราโมทย ปราโมชฺโช ไดกลาววา ผลท่ีไดจากการเจริญสติ คือ 
มีเครื่องอยูเปนสุข (มีความสุขอยูในปจจุบัน) มีศีล ผลประโยชนตอมาคือจะมีจิตตั้งมั่นไดสัมมาสมาธิ 
ตอไปเกิดปญญา เกิดวิมุตติ เกิดวิมุตติญาณทัสสนะ เขาใจความเปนจริงของนิพพานชีวิตมีแตความสุข 



๓๒ 

จะเห็นวา สติมีความจำเปนตั้งแตเบื้องตนจนถึงที่สุด56

๕๔ ดวงพร ธรรมะ ไดกลาววา ประโยชนของสติ
นั้น มีผลตอ การดำรงชีวิตของมนุษย และสามารถถึงขั้นที่ทำใหมนุษยยอมรับความเปนจริงขิงชีวติได 
เพราะมาจากการยอมรับความเปนจริงของกายและใจของตนเองจากการท่ีไดฝกตามรู ตามดูสติอยาง
ตอเนื่องทำใหเปนสมาธิเปนผูรู ผู ดูการดำเนินชีวิตและการกระทำของมนุษยจึงควรมีสตินำมาซ่ึง
ความสุข และงานที่มีคุณภาพดวย 57

๕๕ ประโยชนสูงสุดของผูมีสติ คือความเปนผูไมประมาท เมื่อได
เจริญสติในฐานะเปนหลักธรรมสำคัญ มีการพิจารณาใครครวญประคับประคองการปฏิบัติธรรมไมให
ฟุงซานและนำพาไปสูความสำเร็จ ทำใหสามารถขามพนโอฆะได กลาววา เมื่อผู ปฏิบัติธรรมอัน
ประกอบดวยสติ สามารถจัดการกิเลสทั้งปวงไดถาตราบใดเมื่อสติยังไมบริบูรณ เขาเรียกวา มันยังไม
เต็มรอบ ไมเต็มรอบของกระบวนการการเห็น การไดยิน การลิ้มรส การสัมผัส ของการถูกตองกาย
และธรรมารมณคือ รูสึกนึกคิดตาม เราก็ยังไมเต็มรอบในสติตราบนั้นเราก็ยังมีทุกขที่มันตองเกิดข้ึน 
เมื่อมีความทุกขที่มันตองเกิดข้ึนเราจะเรียนรูวาทุกขนี้เราจะแกอยางไร เราจะกำหนดรูอยางไร ดูได
อยางไรวา ทุกขนั ้นมันไมใชเรามันไมใชเปนสิ่งที่รู ไดงาย ๆ มันตองอาศัยความฉลาดมาก ดังนั้น
ความสำคัญของสติปรากฏไดชัดเมื่อเรามีสติที่การกระทำของเราในชีวิตประจำวันของเราที่มีความ
ผิดพลาดในการกระทำนอยลง 58

๕๖ กลาวไดวาแมนสติจะเปนประโยชนและทรงคุณคาตอการดำเนิน
ชีวิตมนุษยแตอยางไรก็ตาม หากใชสติในทางท่ีผิดไมถูกไมควรนำไปใชในสิ่งท่ีไมดีงามไมเปนประโยชน
ตอตนเองและสังคมยอมไมใชเรียกวา สติ ดังนั้นการฝกมีสติประเภท “สัมมาสติ” เปน “มิจจาสติ”ท่ี
เปนอันตรายตอการดำเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนา59

๕๗ 

 อานิสงคหรือคุณคาของสติกับการดำเนินชีวิตไดแก  

 ๑) มีคุณคาตอการดำเนินชีวิตประจำวัน สิติที่ฝกดีแลวสามารถระงับและหยุดความทุกข 
ความเศราหมอง ความวิตกกังวลตางๆไดสามารถยับยั้ยอกุศลท่ีจะเกิดข้ึนไดอยางรวดเร็ว   

 ๒) ทำใหคุณภาพจิตดี คุณภาพชีวิตมีประสิทธิภาพสงผลตอการทำงานไดดียิ่ง ๆ ข้ึน  

 ๓) คุณภาพในการอยูรวมกันกับคนอ่ืนไดและทำใหสังคมมีความสงบสุข  

 
๕๔ หลวงพอปราโมทย ปราโมชฺโช, ประมวลธรรมเทศนา:แสดงธรรม สุรพล สายวาณิชและคณะ

รวบรวม, หนา ๓๘. 
๕๕ ดวงพร ธรรมะ , การพัฒนาช ุดฝ กอบรมดวยตนเอง เร ื ่อง การม ีสติ (Mindfulness),  

(คณะศึกษาศาสตร: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๘ ), หนา ๑๐. 
๕๖ พระมหาประเสริฐ อคฺคเตโช (มุขพริ้ม), “แนวทางการประยุกตหลักธรรมเพื่อเสริมสรางความสัน

สันติสุขของเยาวชน: กรณีศึกษาโรงเรียราชมนตรี (ปลื ้ม-เชื ่อมนุกูล)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), หนา ๑๔. 

๕๗ ดาบตำรวจหญิงจงลักษณ เผือกผิววงศ, “การประยุกตใชสติในการดำเนินชีวิตประจำวัน: ศึกษา
กรณีผูปฏิบัติธรรมวัดคูบอน, ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัญฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๖๐), หนา ๑๑. 



๓๓ 

 ๔) สงเสริมการปฏิบัติธรรมของบุคคลใหมีความเปนอิสระหลุดพนจากความทุกขดวยการ
กำหนดอยุกับปจจุบันคือการกำหนดรูอยูกับสิ่งเฉพาะหนาท่ีรูเทาทันสภาวะท่ีเกิดข้ึนและเปลี่ยนแปลง
ตลอดเวลาตามกฏของไตรลักษณ  

 ๕) ควบคุมรักษาใจใหอยูในภาวะปกติตามที่เราตองการใครครวญตรวจตราความคิด 
สามารถเลือกรับแตในสิ่งท่ีตองการและเปนประโยชนตรึงกระแสความคิดใหเขาท่ีเพ่ือจิตเปนสมาธิ  

 ๖)ใหรางกายและจิตใจเปนตัวของตัวเองไมตกเปนเหยื่อของอารมณ ไมตกเปนทาสของ
อารมณ จิตจึงโปรง โลง เบา เกลี้ยงเกลา เปนปกติ จิตลักษณะนี้สามารถเผชิญสิ่งท่ีเกิดข้ึนมาไดอยางมี
ทิศทางไมวกวน  

 ๗) ทำใหพิจารณาใครครวญ สืบคนทุกอยางเต็มท่ีดวยปญญาตามความเปนจริง เพราะสติ 
ทำใหวิธีคิดเปนระเบียบ และมีจิตใจท่ีทรงพลังอาจหาญไมกลัวเขมแข็ง 

 ๘) สติม่ันคงสามารถควบคุมพฤติกรรม กาย วาจา ใจ ใหมีความบริสุทธิ์ เพราะถาเรามีสติ
แลว เราจะไมไปยุ งเกี ่ยวกับเรื ่องราวที ่เปนอกุศลทั ้งปวง เพราะสติกำหนดและความคุมบุคลิก 
พฤติกรรมใหบริสุทธิ์ 

 อาจกลาวสรุปคุณประโยชนหรือคุณคาของสติไดวา  

 ดานรางกาย สติเปนสิ่งที่สงเสริมทำใหมีสุขภาพ รางกายที่แข็งแรง ลักษณะยิ้มแยม 
แจมใส ราเริง บุคลิกเยือกเย็น สุขุม เขมแข็ง มั่นคง หนักแนน ออนโยน นุมนวล สงางาม อดทนอด
กลั้น แข็งแรงไมปวยงายไมคอยมีโรคภัยเบียดเบียน มีอายุยืนนาน ถาปวยเปนโรค ก็สามารถใชสติชวย
เยียวยาได ชวยใหการกระทำการแสดงออกทางกาย วาจาเปนไปอยางสุจริต ถูกตองเรียบรอย นุมนวล
และงดงาม ไมเปนไปเพื่อการเบียดเบียนทำรายตนเองและทำรายผูอื่นทั้งยังสามารถตัดสินกิเลสอยาง
หยาบคือ ลด ละ เลิก อบายมุขและสิ่งเสพติดไดดวย กลาวอีกนัยหนึ่งคือ การเจริญสติชวยใหเปนผูท่ี
ดำรงตนอยูในศีลไดอยางบริบูรณนั่นเอง เพราะวาเมื่อจิตไดรับการอบรมบมเพรามาดีแลวยอมเปนจิต
ที่มีเมตาตากรุณา มีหิริโอตัปปะรูจักยับยั้งชั่งใจ เกิดปญญา เขาใจวาสิ่งไหนควร สิ่งไหนไมควร ยอม
เกื้อกูลใหดำรงตนอยูในศีลเปนปกติไมปลอยกายใหทำไปตามอำนาจของกิเลสตางๆอีกตอไปดังพุทธ
พจน “ปญญายอมมีศีลชวยชำระใหบริสุทธิ์ ศีลก็ตองมีปญญาชวยชำระใหบริสุทธิ์ ปญญายอมมีแกผูท่ี
มีศีล ศีลยอมมีแกผูมีปญญา เปรียบเหมือนบุคคลใชมือลางมือ ใชเทาลางเทา”60

๕๘ 

 ดานจิตใจ ทำใหเปนผูมีสุขภาพจิตดีจิตใจมีความสงบ สวางบริสุทธิ์ และสดใสปราศจาก
กิเลสซึ่งเปนลักษณะจิตที่สงเสริมใหบรรลุธรรมขั้นสูงสุด (นิพพาน) เพราะเหตุแหงการอบรมบมเพาะ
ดวยวิปสสนา ปญญาญาณอันสูงสุดเชนเดียวกันดังที่พระพุทธองคตรัสวา “สติเปนเครื่องกั้นกระแส”
61

๕๙ สติเปนเครื่องปองกันนิวรณ๒๖ หรือกิเลสตัณหาทั้งหลายไมใหมาครอบงำจิตใจไดและ “จิตที่ฝกดี

 
๕๘ ที.สี. (ไทย) ๙/๓๑๗/๑๒๒ 
๕๙ ขุ.ส. (บาลี) ๒๕/๑๐๔๒/๕๓๒/, ขุ.ส. (ไทย) ๒๕/๑๐๔๒/๗๔๖. 



๓๔ 

แลวนำสุขมาให”62

๖๐ และหากยังไมบรรลธุรรมก็ยังปรากฏใหเปนความสงบเยือกเย็นทางใจ สามารถใช
ชีวิตประจำวันไดอยางมีความสุข  จิตสดชื่น ราเริงผองใส โลงเบาสบายและผอนคลายยิ้มแยมแจมใส
อารมณดี เรียกไดวา เปนผูที่มีความฉลาดทางอารมณ (Emotion Quotient) ไมเปนคนที่มีความวิตก
กังวล หรือความเครียด สงผลไมใหเปนโรคทางจิตใจตาง ๆ ไมหดหูซึมเศรา และหากมีทุกขเวทนาทาง
กายเกิดขึ้น สำหรับผูที่ฝกเจริญสติแลวก็จะไมสามารถทำใหเกิดทุกขเวทนาทางใจได “เพราะผูที่มีจิต
เขาไปตั้งม่ันดวยดีอยูในสติปฏฐาน ๔ ถึงแมนจะมีทุกขเวทนาทางรางกายเกิดข้ึนก็ไมอาจครอบงำจิตใจ
ได ยอมเปนไปเพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตวเพื่อลวงโสกะ ความเศราโศก และปริเทวะ ความคร่ำ
ครวญเพื่อดับทุกข ความทุกขทางกาย และโทมนัสความทุกขทางใจ” 63

๖๑ ทำใหเปนคนมีคุณภาพจิตดี
เปนจิตใจที่ดีงามสูงสง เปนจิตใตที่มีความปราณีตและมีคุณธรรม มีหิริโอตัปปะ และมีความอนนอม
ถอมตน มีความรักความเมตตาความปรารถนาดี มีความเอื้อเฟอและมีความกรุณาตอผูอื่น ชวยเหลือ
ผูอื่นบนพื้นฐานความถูกตอง มีจิตใจที่เสียสละเพื่อผูอื่นเสมอไมมีอคติ เปนจิตที่มีความพรอมที่จะเปด
กวางงายตอการพัฒนาคุณธรรม เปนผูที่มีศักยภาพทางจิตดีมีลักษณะมั่นคง หนักแนน เด็ดเดี่ยว 
อดทนหม่ันในความเพียรไมวอกแวกแสสายคูควรแกการปฏิบัติงาน และพัฒนาตนเองในชีวิตประจำวัน 
และสูการพัฒนาปญญาเพื่อการดับทุกขไดอยางแทจริงลักษณะของจิตที่เปนสัมมาสมาธิเพื่อปญญา 
เปนฐานนำไปสูการพัฒนาขั้นมีวิชชาและวิมุตติ และลำดับรองลงมาคือ ภาวะหลุดพนจากความทุกข
ชั่วคราว  

 ดังนั้นการมีสติรูเทาทันภาวะอารมณในทั้งความคิด การพูด และการจำ ทำใหเปนสุขใน
การดำเนินชีวิตประจำวัน สุขใจในปจจุบันทำใหสุขภาพจิตดี ไมเครียด ทั้งกับการงานและการใชชีวิต
อยูกับผูคนการกระทำใด ๆ ก็มีประสิทธิภาพ มีความสงบ เยือกเย็น ม่ันคง อายุยืนยาว ท้ังมีชีวิตอยูใน
ปจจุบันขณะอยางมีความสุข 

 ดานปญญา  

 ปญญาขั้นตน การที่จะเกิดไดซึ่งปญญานั้น เราตองมีการฝกสมาธิขั้นตนมากอนในระดับ
หนึ่ง เมื่อจิตมีความสงบ ระงับ และผอนคลายเหลานี้จะมีผลตอสมอง เพราะสมองจะเบา โลง ไมมี
ความฟุงซานเขาครอบงำ สมองจะทำงานอยางมีประสิทธิภาพ และมีความพรอมสำหรับการคิด และ
การคิดนี้จะเปนระบบ ขั้นตอน ถูกตองและชัดเจนแมนยำ รวดเร็ว โดยเฉพาะการฟงอยางมีสติ (สุต
ตมยปญญา) และการคิดไตรตรอง (จิตตามยปญญา) และเปนการคิดท่ีอยูบนพ้ืนฐานของความถูกตอง
ทำใหเกิดความเขาใจในการเห็นท่ีถูกตองระดับพ้ืนฐาน (สัมมาทิฏฐิ) และการคิด (สัมมาสังกัปปะ) ท่ีอยู
บนหนทางของ “มรรค”แหงการตื่นรูในปจจุบันขณะตามความเปนจริงที่จะดำเนินชีวิตที่มีแตความ
สงบสุข สันติ ประสบความสำเร็จในสิ่งท่ีดีงาม 

 ปญญาข้ันกลาง เปนปญญาท่ีเกิดจากการฝกสติจนกลายเปนสมาธิจิต ผลของปญยาชนิดนี้
คือ มีความสามารถพิเศษที่เรียกกันวา อภิญญา เปนสมาธิระดับฌาณ ทำใหเกิดความหยั่งเห็นทำให

 
๖๐ ขุ.ส. (ไทย) ๒๕/๓๕/๓๖. 
๖๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.๕๕, อง.จตุกก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘. 



๓๕ 

เกิดฤทธิ์ชั้นโลกีย เชนตาทิพย หูทิพย รูคุณวิเศษ เปนปญญาเหนือวิสัยความสามารถท่ีธรรมดาของคน
ท่ัวไปจะทำได 

 ปญญาข้ันสูงสุด คือปญญาญาณเกิดจากผลของการเจริญสติอยางตอเนื่องทรงพลังแหงสติ 
หรือเรียกวา มหาสติ เปนปญญาณ และวิปสสนาญาณ ท่ีสามารถหยั่งรู เห็น ประจักษแจง รูสภาวะรูป 
นามและรูแจงในวิชชา ซึ่งกิเลสตัณหา อุปปาทาน และอวิชชาไมสามารถเขามาครอบงำในจิตใจได 
กำจัดอวิชชาใหสิ้น หลุดพนเขาสูวิมุตติ สงผลใหจิตบริสุทธิ์อยางสิ้นเชิง มีจิตท่ีตั้งม่ันไมหวั่นไหว เขาถึง
ความสุขที่แทจริงคือ นิพพาน จิตเปนอิสระไมถูกตัณหา มานะ และทิฏฐิเขาครอบงำจิตใจไดอีกตอไป
ชื่อวา นี่เปนปญญาข้ันสุงสุดในพระพุทธศาสนา 

 ๔ ประโยชนดานสังคม เกิด ความเมตตา กรุณา มีความรัก เอื้อเฟอเห็นใจกัน ปฏิบัติตอ
กันดวยความจริงใจท้ังตอหนาและลับหลัง การฝกเจริญสติเก้ือกูลชีวิตมากมายเพราะผูมีสติ ชื่อวาเปน
ผูที ่รักษาดูแลตัวเอง ครอบครัวและสังคมดวยเพราะ เวลาพูด คิด ทำสิ่งใด จะเปนความดีงาม ท่ี
ประกอบไปดวยปญญาและเมตตาคูกันเสมอ ผูท่ีมีสติ จะไมเบียดเบียนตนเองและไมเบียดเบียนผูอ่ืน มี
ความระลึกนึกถึงกันและสามัคคีกันดังพุทธพจนที่วา “ภิกษุทั้งหลาย การที่ภิกษุเปนผูมีสติ เปนธรรม
เครื่องรักษาตนอยางยิ่ง ทำใหระลึกถึงสิ่งที่ทำและคำที่พูดแมนนามาแลวไดนี้ เปนสาราณียธรรมที่ทำ
ใหเปนท่ีเคารพเปนไปเพ่ือการสงเคราะหกันและกันเพ่ือความไมทะเลาะวิวาทกันเพ่ือความสามัคคีและ
เพ่ือความเปนอันเดียวกัน”64

๖๒  

 สติชวยแกปญหาความขัดแยง และชวยสรางความสามัคคีแกสังคม บุคคลที่ไมไดรับการ
ฝกฝนขัดเกลามักจะขาดสติมักจะกอความขัดแยงโดยไมรูตัว ปญหาทะเลาะวิวาทจึงตามมา การฝกสติ 
คือการฝกสรางวัฒนธรรมแหงการเคารพ และความตื่นรูใหกับสังคมเพื่อความเขมแข็งตั้งรับกับปญหา
ที่เกิดขึ้นทั้งหลาย วิธีการสรางสันติความสงบสุข และการแกปญหาความขัดแยงในสังคมลวนมาจาก
รากของสติทั้งสิ้น เพราะคนที่มีสติ อยูในสังคมที่ทุกคนมีสติ ก็จะสามารถลดปญหาความขัดแยง การ
ทะเลาะและทำลายผูอื่น และสติยังสามารถชวยปองกันไมใหคนชั่ว คนพาล และคนที่สรางแตอกุศล
มาทำลายสังคมไดดวย เพราะคนมีสติ ก็จะมีความสงบใจคนชั่ว คนพาลเขาถึงไมได “ผูใดรูวาผูอ่ืน
โกรธเปนผูมีสติสงบใจไวไดผูนั้นไดชื่อวาเปนผูประพฤติตนเปนประโยชนท้ัง ๒ ฝาย ท้ังฝายตนและฝาย
ผูอ่ืน ชนท้ังหลายผูไมฉลาดในธรรมยอมเขาใจวาเปนคนโง”65

๖๓ 

 สติชวยทำใหมนุษย มีความสรางสรรคแตสิ่งที่ดีงามและเปนประโยชน ตอสังคมและผูอ่ืน
เมื่อผุที่เจริญสติชั้นสูงแลว มักจะคิด พูด และกระทำเพื่อผูอื่นไมหาผลประโยชนกระทำเพื่อตนเอง 
เพราะเม่ือมีสติ จะไมถูกตัณหาครอบงำ ใหมีความโลภ ความโกรธ ความหลง เพราะถูกทำลายหมดสิ้น
แลว เหลือแตปญญาอันบริสุทธิ์ที่มีแตความเมตตา กรุณาตอผูอื่นและตอสรรพชีวิตทั้งหลาย เชนพระ
พุทธองคที่ทรงบรรลุปญญาอันบริสุทธิ์หลังตรัสรูแลวพระองคทรงเกื้อกูลทำประโยชนใหกับชาวโลก
มากมายผูที่เจริญสติบบรรลุธรรมถึงขั้นสูงสุดแลวจะไมมีความเห็นแกตัว จะมีแตความเมตตา กรุณา

 
๖๒ วิ.ป. (ไทย) ๘/๒๗๔/๓๖๘-๓๖๙. 
๖๓ ส.ส. (ไทย) ๑๕/๑๘๙/๒๖๗-๒๖๙. 



๓๖ 

เห็นแกประโยชนของสวนรวม อุทิศบำเพ็ญประโยชนเพื่อสังคมมากขึ้นอยางไมหวังผลตอบแทน
กลับมา สำหรับบุคคลธรรมดาที่ฝกเจริญสติอยูเนือง ๆ ก็จะสามารถมีชีวิตที่สงบ มีความสุข และ
เกื้อกูลสังคมตามเหมาะควรแกตน และจะไมเสียเวลาไปกับเรื่องไรสาระหาแกนสารไมได ไมแกงแยง 
ชิงดี เอาชนะผูอ่ืน ไมหวังอำนาจและลาภสักการะแสวงหาผลประโยชนบนความทุกขของผูอ่ืนและผูมี
สติ จะมีความสุขที่แทจริงมีอำนาจที่ยิ่งใหญอยูภายในไมตองอาศัยปจจัยภายนอกและนัยแหงการ
เจริญสตินั้น คือเปนจิตที่มีสมาธิสมบูรณถูกตอง (สัมมาสมาธิ) นี่คือจิตที่มีคุณภาพทรงพลังและมี
ประสิทธิภาพมากที่สุดสงผลให ๑) จิตแข็งแรงหนักแนน ตั้งมั่น ทรงพลัง ๒) บริสุทธิ์ เปนจิตราบเรยีบ
สงบลึกซ้ึง ๓) เปนจิตผองใส ๔) ปลอดโปรง เกลี้ยงเกลา ๕) ปราศจากสิ่งมัวหมอง ๖) นุมนวล ๗) ควร
แกการงาน ๘) ไมวอกแวก หวั่นไหว66

๖๔ 

 สรุปโดยรวมทุกดานในความหมายของ “สติ” เปนธรรมท่ีสำคัญมากเพราะเปนตัวควบคุม
เราเตือนการปฏิบัติหนาที่ และเปนตัวคอยยับยั้งปองกันตนเองทั้งที่ไมใหหลงเพลินไปตามความชั่ว 
และท่ีจะไมใหความชั่วเล็ดลอดเขามาในจิตใจไดพูดงาย ๆ วา ท่ีจะเตือนตนเองในการทำความดีและไม
เปดโอกาสใหแกความชั่ว พุทธรรมเนนและใหความสำคัญกับสติเปนอยางมากในการปฏิบัติจริยธรรม
ทุกข้ัน การดำเนินชีวิตหรือการประพฤติปฏิบัติโดยมีสติกำกับอยูเสมอ67

๖๕ 

๒.๓.๒ โยนิโสมนสิการ 

โยนิโสมนสิการ 68

๖๖ คือวิธีการแหงปญญา เปนการฝกความคิด ใหรูจักคิดอยางถูกวิธี คิด
อยางมีระเบียบ รูจักคิดวิเคราะห ไมมองเห็นสิ่งตาง ๆ อยางตื้น ๆ ผิวเผิน เปนขั้นสำคัญในการการ
สรางปญญาที่บริสุทธิ์เปนอิสระ ทำใหพึ่งตนได และนำไปสูจุดมุงหมายพุทธธรรมอยางแทจริง โยนิโส
มนสิการนี้ เปนหลักธรรมภาคปฏิบัติที่ใชประโยชนไดทุกเวลา มิใชจะตองรอไวใชตอเมื่อมีเรื่องที่จะ
เก็บเอาไปนั่งขบคิด หรือปฏิบัติไดตอเมื่อปลีกตัวออกไปนั่งพิจารณา แตพึงใชแทรกอยูในการดำเนิน
ชีวิตประจำวันท่ีเปนไปอยูทุกเวลานี้เอง  

การสรางสัมมาทิฏฐิดวยวิธีการแหงปญญา เมื่อวิเคราะหโดยรูปศัพท คำวา “โยนิโส
มนสิการ” ประกอบดวย โยนิโส + มนสิการ โยนิโส มาจากคำวา “โยนิ” แปลวาตนเหตุ ตนเคา แหลง
เกิด สวนคำวา “มนสิการ” แปลวา การทำในใจ การคิด คำนึง นึกถึง ใสใจ พิจารณา เมื่อรวมสองคำ
เขาดวยกัน มักแปลสืบ ๆ กันมาวา การทำในใจโดยแยบคาย หมายถึง การทำในใจโดยแยบคาย เม่ือ
ขยายความแลวหมายถึง การใชความคิดอยางถูกวิธีเปนการรูจักมอง รูจักพิจารณาสิ่งตางโดยมอง
ตามท่ีสิ่งนั้น ๆ ตรงความเปนจริงและโดยวิธีคิดหาเหตุผลสืบคนถึงตนเคาสืบสาวใหตลอดสายแยกแยะ

 
๖๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หนา ๗๖๔. 
๖๕ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับเดิม, พิมพครั้งท่ี ๑, หนา ๓๑๒.  

๖๖ สมเด็จพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หนา ๖. 



๓๗ 

สิ่งนั้น ๆ หรือเรื่องนั้น ๆ ออกใหเห็นตามสภาวะและตามความสัมพันธสืบทอดแหงเหตุปจจัยโดยไม
เอาความรูสึกดานตัณหาเขาจับ ทำใหเกิดความดีงาม และแกปญหาได69๖๗ 

การใชความคิดถูกวิธี คิดอยางมีระเบียบ คิดหาเหตุผล สืบคนถึงตนเคา สืบสาวให
ตลอดสาย แยกแยะสิ่งทั้งหลายใหเห็นความจริงตามความสัมพันธแหงเหตุปจจัย โดยไมเอาความรูสึก
ดวยตัณหาอุปาทานของตนเขาจับ 70

๖๘ โยนิโสมนสิการเปนองคประกอบภายใน ถือวามีความสำคัญ
อยางมากตอการเกิดขึ้นของสัมมาทิฏฐิ โดยเฉพาะโลกุตตร-สัมมาทิฏฐิ ดังพุทธพจนที่วา “ภิกษุ
ทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตยกำลังจะอุทัย ยอมมีแสงอรุณขึ้นมากอน เปนบุพนิมิต ฉันใด ความถึงพรอม
ดวยโยนิโสมนสิการ ก็เปนตัวนำ เปนบุพนิมิตเพ่ือความเกิดข้ึนแหงอริยมรรคมีองค ๘ ฉันนั้น”71

๖๙ 

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือ การนำเอาโยนิโสมนสิการมาใชในทางปฏิบัติหรือเรียก
สั้น ๆ วาวิธีโยนิโสมนสิการ โดยหลักการมี ๒ แบบ คือ โยนิโสมนสิการที่มุงสกัดหรือกำจัดอวิชชา
โดยตรงและโยนิโสมนสิการท่ีมุงเพ่ือสกัดหรือบรรเทาตัณหา โยนิโสมนสิการท่ีมุงกำจัดอวิชชาโดยตรง
นั้น ตามปกติเปนแบบที่ตองใชในการปฏิบัติธรรมจนถึงที่สุดเพราะทำใหเกิดความรูความเขาใจตาม
เปนจริง ซึ่งเปนสิ่งจำเปนสำหรับการตรัสรูสวนโยนิโสมนสิการแบบสกัดหรือบรรเทาตัณหา มักใชเปน
ขอปฏิบัติขั้นตน ๆ ซึ่งมุงเตรียมพื้นฐานหรือพัฒนาตนเองในดานคุณธรรมใหเปนผูพรอมสำหรับการ
ปฏิบัติข้ันสูงข้ึนไป เพราะเปนเพียงข้ันขัดเกลากิเลส แตโยนิโสมนสิการหลายวิธีใชประโยชนไดท้ังสอง
อยางคือท้ังกำจัดอวิชชาและบรรเทาตัณหาไปพรอมกัน 

วิธีโยนิโสมนสิการ เทาท่ีพบในบาลีพอประมวลเปนแบบใหญ ๆ ไดดังนี้72๗๐ 

๑) วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย คือ การพิจารณาปรากฏการณที่เปนผล ใหรู จัก
สภาวะที่เปนจริง หรือพิจารณาปญหา หาหนทางแกไขดวยการคนหาสาเหตุและปจจัยตาง ๆ ท่ี
สัมพันธสงผลสืบทอดกันมาอาจเรียกวา วิธีคิดแบบอิทัปปจจยตา หรือคิดตามหลักปฏิจจสมุปบาท 

๒) วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ หรือกระจายเนื้อหา เปนการคิดที่มุงใหมอง
และใหรูจักสิ่งท้ังหลายตามสภาวะของมันเองอีกแบบหนึ่งในทางธรรม มักใชพิจารณาเพ่ือใหเห็นความ
ไมมีแกนสาร หรือความไมเปนตัวเปนตนท่ีแทจริงของสิ่งท้ังหลาย ใหหายยึดติด ถือม่ันในสมมติบัญญัติ
โดยเฉพาะการพิจารณาเปนสัตวบุคคลเปนเพียงการประชุมกัน เขาขององคประกอบตาง ๆ ท่ีเรียกวา
ขันธ ๕ และขันธ ๕ แตละอยางก็เกิดข้ึนจากสวนประกอบยอยตอไปอีก 

 
๖๗ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), โยนิโสมนสิการ-วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, พิมพครั้งที่ ๒๔, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัทแอคทีฟ พรินท จำกัด, ๒๕๕๖), หนา ๘. 
๖๘ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), ปรัชญาการศึกษาไทย, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพผลิธัมม, 

๒๕๔๖), หนา ๑๗๒. 
๖๙ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), โยนิโสมนสิการ-วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, หนา ๓๑. 
๗๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๑-๔๘. 



๓๘ 

๓) วิธีคิดแบบสามัญลักษณหรือวิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา คือ มองอยางรูเทาทัน
ความเปนไปของสิ่งท้ังหลาย ซ่ึงจะตองเปนอยางนั้น ๆ ตามธรรมดาของมันเอง ในฐานะท่ีมันเปนสิ่งซ่ึง
เกิดจากเหตุปจจัยตาง ๆ ปรุงแตงข้ึนจะตองเปนไปตามเหตุปจจัย 

๔) วิธีคิดแบบอริยสัจ/คิดแบบแกปญหา เรียกตามโวหารทางธรรมไดวา วิธีแหง
ความดับทุกขจัดเปนวิธีคิดแบบหลักอยางหนึ่ง เพราะสามารถขยายใหครอบคลุมวิธีคิดแบบอื่น ๆ ได
ทั้งหมด เปนวิธีคิดตามเหตุและผล หรือเปนไปตามเหตุและผล เปนวิธีคิดที่ตรงจุด ตรงเรื่อง ตรงไป 
ตรงมามุง ตรงตอสิ่งที่จะตองทำ ตองปฏิบัติตองเกี่ยวของของชีวิต ใชแกปญหา ไมฟุงซานออกไปใน
เรื่องท่ีฟุงเฟอ 

๕) วิธ ีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธหรือคิดตามหลักการและความมุ งหมาย คือ
พิจารณาใหเขาใจความสัมพันธระหวาง ธรรมกับอรรถ หรือหลักการ กับความมุงหมาย เปนความคิดท่ี
มีความสำคัญมาก ในเม่ือจะลงมือปฏิบัติธรรม หรือทำการตามหลักการอยางใดอยางหนึ่งเพ่ือใหไดผล
ตรงตามความมุงหมาย ไมกลายเปนการกระทำท่ีคลาดเคลื่อน เลื่อนลอย หรืองมงาย 

๖) วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก เปนการมองสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง
อีกแบบหนึ่ง ซึ่งเนนการยอมรับความจริงตามที่สิ่งนั้น ๆ เปนอยูทุกแงทุกดาน ทั้งดานดีดานเสียและ
เปนวิธีคิดที่ตอเนื่องกับการปฏิบัติมาก เชน บอกวากอนจะแกปญหา จะตองเขาใจปญหาใหชัดเจน 
และรูท่ีไปใหดีกอน หรือกอนจะละจากสิ่งหนึ่งไปหาอีกสิ่งหนึ่ง ตองรูจักท้ังสองฝายดีพอท่ีจะใหเห็นวา
การละและไปหานั้น หรือการท้ิงอยางหนึ่งไปหาอีกอยางหนึ่งนั่น เปนการกระทำท่ีรอบคอบและดีจริง 

๗) วิธีคิดแบบรูคุณคาแท-คุณคาเทียม คือ การใชสอยหรือบริโภค เปนวิธีคิดแบบ
สกัดหรือบรรเทาตัณหา เปนข้ันฝกหัดขัดเกลากิเลส หรือตัดทางไมใหกิเลสเขามาครอบงำจิตใจแลวชัก
จูงพฤติกรรมตอ ๆ ไป วิธีคิดแบบนี้ใชมากในชีวิตประจำวัน เพราะเกี่ยวของกับการบริโภคใชสอย
ปจจัย๔ และวัสดุอุปกรณอำนวยความสะดวกตาง ๆ มีหลักการวา คนเราเขาไปเกี่ยวของกับสิ่งตาง ๆ 
เพราะเรามีความตองการและเห็นวาสิ่งนั้น ๆ จะสนองความตองการของเราไดสิ ่งใดสนองความ
ตองการของเราไดสิ่งนั้นก็มีคุณคาแกเรา 

๘) วิธีคิดแบบเราคุณธรรม เปนวิธีคิดในแนวสกัดกั้นหรือบรรเทาและขัดเกลาตณัหา 
จึงจัดไดวาเปนขอปฏิบัติระดับตน ๆ สำหรับสงเสริมความเจริญงอกงามแหงกุศลธรรม และสรางเสริม
สัมมาทิฏฐิท่ีเปนโลกิยะ หลักการคือ สิ่งท่ีไดประสบหรือไดรับรูอยางเดียวกัน บุคคลผูประสบหรือรับรู
ตางกัน อาจมองเห็นและคิดนึกปรุงแตงไปคนละอยาง สุดแตโครงสรางของจิตใจหรือแนวทางความ
เคยชินตาง ๆ ท่ีเปนเครื่องปรุงจิต คือ สังขารท่ีผูนั้นไดสั่งสมไวหรือสุดแตการทำใจในขณะนั้น ๆ 

๙) วิธีคิดแบบอยูกับปจจุบัน เปนการคิดในแนวทางของความรูหรือคิดดวยอำนาจ
ปญญา ไมวาจะเปนเรื่องท่ีเปนไปอยูในขณะนี้ หรือเปนเรื่องลวงไปแลว หรือเปนเรื่องของกาลภายหนา
ก็จัดเขาในการเปนอยูในปจจุบันทั้งนั้น สิ่งที่เปนปจจุบันคลุมถึงเรื่องราวทั้งหลายท่ีเชื่อมโยงตอกัน 
มาถึงสิ่งที่กำลังรับรูกำลังพิจารณาเกี่ยวของตองกระทำอยูเรื่องที่เกี่ยวของกับการกระทำกิจหนาท่ี 
เรื่องปรารภเพื่อทำกิจ สิ่งที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติหรือปฏิบัติไดไมใชคิดเลื่อนลอย ฟุงเฟอ เพอฝนไป



๓๙ 

กับอารมณที่ชอบใจหรือไมชอบใจ ติดของอยูกับความชอบ ความชัง หรือฟุงซานพลานไปอยางไร
จุดหมาย 

๑๐) วิธีคิดแบบวิภัชชวาท ลักษณะสำคัญของความคิดและการพูดแบบนี้คือ การ
มองและแสดงความจริง โดยแยกแยะออกใหเห็นแตละแงละดาน ครบทุกแงทุกดาน ไมใชจับเอาแง
หนึ่งแงเดียว หรือบางแงขึ้นมาวินิจฉัยตีคลุมไปอยางนั้นทั้งหมด หรือประเมิน คุณคาความดีความชั่ว
เปนตน โดยถือเอาสวนเดียวหรือบางสวนเทานั้น แลวตัดสินพรวดลงไป 

โดยสรุปแลวตามหลักโยนิโสมนสิการเปนองคประกอบภายในที่เกี่ยวของกับการฝก
การใช ความคิด ใหรูจักใชความคิดอยางถูกวิธีคิดอยางเปนระบบระเบียบ รูจักวิเคราะหทำใหชวย
ตนเองได และนำไปสูความสงบ และหากบุคคลไดใชโยนิโสมนสิการบอย ๆ จะทำใหเกิดความเขาใจสิ่ง
ตาง ๆ ตามความเปนจริง ปญญาก็จะงอกงามสามารถนำความรูมาใชแกปญหา คนท่ีมีโยนิโสมนสิการ 
รูจัก คิด รูจักมอง ยอมมองเห็น และหาแงที่เปนประโยชนมาใชในการพัฒนาสงเสริมความเจริญงอก
งาม ของชีวิตไดตลอดเวลา ในทุกสถานการณ ซึ่งรวมไปถึงสภาวการณเลวรายท่ีกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) ตองเผชิญ  

๒.๓.๓ เมตตาและการเจริญเมตตา    

เมตตาภาวนา คือ การสงความสุข ความหวังดีปรารถนาดี ความมีไมตรีจิตดี ความเอ้ือเฟอ
เกื้อกูล ชวยเหลืออนุเคราะห สงเคราะห เปนความปรารถนาจะใหผูอื่นไดดีมีความสุข เปนความรักท่ี
ไมเจือไปดวยราคะ เปนความรักที่เกิดขึ้นจากใจท่ีเปนกุศล เปนไปในลักษณะท่ีปรารถนาดีและหวังดี
ตอมนุษยสัตวทุกถวนหนา ดังนั้นผูท่ีมีเมตตาไมตรีเปนอัธยาศัย จึงเปนคนท่ีมีลักษณะแหงความเปนผูมี
น้ำใจเอ้ือเฟอมีความหวังดีตอผูอ่ืนเปนตน โดยเฉพาะในปจจุบันนี้ยิ่งโลกมีความเจริญทางดานวัตถุมาก
เทาไร มนุษยเราก็ยิ่งตองแสดงเมตตาธรรมใหกัน และกันมากเทานั้น ความมีเมตตาปรารถนาท่ีจะให
ผูอ่ืนมีความสุขท้ังทางกายและใจ ผูท่ีมีความเมตตาจะเปนคนท่ีมีความโอบออมอารี ชวยเหลือแบงปน
สิ่งของแกบุคคลอ่ืนใหมีความสุข เทาท่ีจะทำไดไมเบียดเบียนใครใหไดรับความทุกขเดือดรอน เชน การ
แสดงออกทางกาย ดวยการใหสิ่งของทรัพยสินแกบุคคลท่ีตองการความชวยเหลือ ไมรังแกทำรายผูอ่ืน
และพรอมท่ีจะปกปองผูท่ีออนแอกวา ใหความรักและความเอ็นดูตอสัตว ไมทำรายรังแกสัตวใหไดรับ
ความเจ็บปวดทุกขทรมาน การเปนเพื่อนบานท่ีดีตอกันและกัน หรือการแสดงออกทางวาจา การ
พูดจาสุภาพ ปรับทุกขให คำแนะนำใหคำปรึกษาแกผูมีความทุกขทางใจ ควรใชคำพูดท่ีไพเราะ ไมควร
ใชคำพูดเยาะเยย ถากถาง จนทำใหผูที่มาขอคำปรึกษาทอแทใจลงไปอีก หรือการแสดงออกทางใจ 
การสงความรักความ ปรารถนาดีตอกันและกัน ไมผูกอาฆาตพยาบาทกัน พรอมท่ีจะใหอภัยแกทุกคน
และมีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนดวยเอาใจเขามาใสใจเรา การอยูรวมกันอยางมีความสุขได ๗๑   

๑) จุดประสงคของการเจริญเมตตา 

จุดประสงคของการเจริญเมตตาก็เพื่อสลัดทิ้งเสียซึ่งความโกรธและใหบรรลุซึ่งขันติคุณ
เปนจุดหมายสำคัญ ประกอบดวยมีกฎความเจริญอยูวาใครๆก็ตาม ยอมไมอาจสลัดทิ้งซึ่งโทษที่ตน

 
๗๑ พระสมุหมานัส อคฺคปฺโญ (วงศสาขา) และอุทัย สติมั่น, การเจริญเมตตาภาวนาของผูปฏิบัติธรรม 

: ศึกษากรณีชุมชนวัดโคกสวาง อำเภอธาตุพนม จังหวัดนครพนม, วารสาร มจร บาีศึกษาพุทธโฆสปริทรรศน ปที 
๙ ฉบับท่ี ๑ มกราคม-เมษายน ๒๕๖๖, ๖๖-๘๐. 



๔๐ 

ไมไดเห็น และไมอาจที่จะบรรลุถึงซึ่งอานิสงสที ่ตนมิไดรูมากอน ฉะนั้นกอนจะลงมือเจริญเมตตา
กรรมฐาน บุคคลจึงตองพิจารณาเห็นโทษของความโกรธเสียกอน ทั้งนี้โดยในที่พระพุทธองคตรัสสอน
ไวเปนหลัก อาทิเชน  

“อาวุโส คนท่ีเกิดข้ึนมาแลวถูกความโกรธครอบงำ แลวมีจิตอันความโกรธยึดครองไวแลว
ยอมอาจลางผลาญชีวิตของกันและกันไดทีเดียว 74

๗๒” และตองพิจารณาใหรูอานิสงสของขันติทั้งนี้โดย
อาศัยท่ีพระพุทธองคตรัสสอนไวเปนหลัก อาทิเชน  

“ขันติ คือ ความยับยั้งใจไวได เปนธรรมเครื่องเผาบาปใหเหือดแหงชั้นเยี่ยม75

๗๓ เรายกยอง
บุคคลผูมีขันติเปนกำลัง มีขันติเปนกองทัพ วาเปนพราหมณ 76๗๔ คุณธรรมที่จะเปนเครื่องปองกันความ
ฉิบหาย และนำไปซ่ึงประโยชนอันยิ่งใหญมาใหแกตนและคนอ่ืน ท่ีจะประเสริฐวิเศษยิ่งไปกวาขันตินั้น
ยอมไมมี”๗๕   

 เม่ือเห็นโทษของความโกรธและอานิสงสของขันติแลวดังนั้นคราวนี้ก็ถึงวาระท่ีบุคคล
จะพึงเริ่มเจริญเมตตากรรมฐานเพื่อประโยชนที่จะขมจิตใหพนจากความโกรธซึ่งมีโทษตามที่พิจารณา
เห็นมาแลวและเพื่อประโยชนที่จะประกอบตนไวในขันติกุลซึ่งมีอานิสงสตามที่ตนไดประจักษมาแลว
ตอไป 

 ๒) อานิสงสของเมตตา ๑๑ ประการ78

๗๖  

 อานิสงสของเมตตาเจโตวิมุตติ ๑๑ ประการนั้นคือ 

 ๑. นอนเปนสุข คือ ไมกลิ้ง ไมกรน หลับอยางสนิทเหมือนเขาสมาบัติ มีลักษณะ
ทาทางเรียบรอย งดงาม นาเลื่อมใส  

 ๒. ตื่นเปนสุข คือ ตื่นขึ้นแลวไมทอดถอนหายใจ ไมสยิ้วหนา ไมบิดไป บิดมา มี
หนาตาชื่นบานเหมือนดอกปทุมท่ีกำลังแยมบาน 

 ๓. ไมฝนราย คือ ไมฝนเห็นสิ่งที่นาเกลียด นากลัว เชนพวกโจรรุมลอม สุนัขไลกัด 
หรือตกเหว ฝนเห็นแตนิมิตท่ีดีงาม เชน ไหวพระเจดีย ทำการบูชา และฟงธรรมเทศนา  

 ๔. เปนท่ีรักของมนุษยท้ังหลาย คือ เปนท่ีรัก ท่ีเจริญใจของคนท้ังหลาย เหมือนพวง
ไขมุกท่ีหอยอยูหนาอก หรือดอกไมท่ีประดับอยูบนเศียร  

 ๕. เปนที่รักของมนุษยทั้งหลาย คือ ไมใชเปนที่รักของคนอยางเดียว ยังเปนที่รัก
ตลอดไปจนถึงเหลาเทวดาอารักษท้ังหลายดวย  

 ๖. เทวดาทั้งหลายเฝารักษา คือ เทวดาทั้งหลายยอมคอยรักษาเหมือนมารดาบิดา 
คอยตามรักษาบุตรธิดา 

 
๗๒ ดูเทียบ อง. ติก.(ไทย) ๒๐/๗๒/๒๙๒ 
๗๓ ดูเทียบ ที. ม.(ไทย) ๑๐/๙๐/๕๐ 
๗๔ ดูเทียบ ขุ. ท. (ไทย) ๒๕/๓๙๙/๑๕๙ 
๗๕ ดูเทียบ สํ. ส.(ไทย) ๑๕/๒๕๐/๓๖๕  
๗๖ เอง.เอกาทสก.(ไทย) ๒๔/๑๕/๔๒๕, ขุ.ป.(ไทย)๓๑/๒๒/๔๖๐-๔๖๑ 
 
 



๔๑ 

 ๗. ไฟยาพิษหรือศรัทธาไมกล้ำกลายในตัวของเขา คือ ไมถูกไฟไหม ไมถูกวางยาพิษ
หรือไมถูกศัสตราวุธ 

 ๘. จิตเปนสมาธิเร็ว คือ เมื่อเจริญกรรมฐานจิตสำเร็จเปนอุปจารสมาธิ หรืออัปปนา
สมาธิไดเร็ว  

 ๙. ผิวหนาผองใส คือ หนาตามีผิวพรรณเปลงปลั่ง สดใสเหมือนลูกตาลสุกท่ีหลนจาก
ข้ัวใหมๆ 

 ๑๐. ไมหลงทำกาลกิริยา คือ ไมหลงตายคลายกับนอนหลับไปเฉยๆ 

 ๑๑. เมื่อไมบรรลุถึงคุณธรรมเบื้องสูง อยางต่ำก็จะบังเกิดในพรหมโลก คือ ถายัง
ไมไดบรรลุอรหันตอันเปนคุณเบื้องสูงยิ่งกวาเมตตาฌาน พอเคลื่อนจากมนุษยโลกก็จะเขาสูพรหมโลก
ทันทีเหมือนหลับแลวตื่นข้ึน 

 

๒.๔ แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 
แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณมีนักวิชาการดานการศึกษาหลายทานไดใหแนวคิดไว

เชน แนวคิดของ Dewey,๑๙๘๓ 79

๗๗ ไดเสนอแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณวา เปนการเรียนรูท่ี
เกิดจากการกระทำจริง ผูเรียนเปนผูสรางความรูใหมหรือผูเรียนปรับเปลี่ยนตนเองไปตามบทบาทใหม 
โดยวงจรเริ่มจากรับรูปญหา หาแนวทางในการแกปญหา ทดลองกระทำจนเกิดประสบการณ เกิดผล
จากการกระทำและในที่สุดผูเรียนสรางความรูดวยตนเอง กระบวนการเรียนรูจากประสบการณใน
วงจรนี ้ จะทำใหการสรางความรู ในรูปของการปรับเปลี ่ยนความรู  กลายเปนการเรียนรู อยางมี
ความหมาย นอกจากนี้ Juch, ๑๙๘๓ 80

๗๘ ไดเสนอทฤษฎีการเรียนรูจากประสบการณโดยเชื่อมโยงกับ
ทฤษฎีการเรียนรู ซึ่งวงจรการเรียนรูจากประสบการณจะมี ๔ ระยะ คือ (๑) การปฏิบัติ  เปนการ
ปฏิบัติกิจกรรม (๒) การรับรูหรือการสังเกต (๓) การคิดทบทวน และ (๔) การเตรียมการ ทั้งนี้ยังมี
นักวิชาการท่ีใหแนวคิดในเรื่องของการเรียนรูจากประสบการณของผูใหญวาเปนกระบวนการท่ีเกิดใน
ตัวผูเรียนเปนวงจรแหงการเรียนรู โดยการเรียนรูจะเริ่มจากจุดใดจุดหนึ่งก็ได แตตองดำเนินใหครบ
วงจรแหงการเรียนรู ซ่ึง Kolb, ๑๙๘๔ ไดเสนอมี ๔ ข้ันตอนดังนี้ (๑) ประสบการณการเรียนรู เปนสิ่ง
ที่มีอิทธิพลตอผูเรียน (๒) การสังเกตและการไตรตรอง การเรียนรูที่ดีที่สุด โดยใหผูเรียนไดสะทอน
กลับ มีการไตรตรองประสบการณที่ไดรับ เพื่อนำมาพิจารณาวาสิ่งใดเปนประโยชนสิ ่งใดไมเปน
ประโยชน (๓) การพิจารณาลงความเห็น และการสรางแนวคิด เปนการรวบรวมแนวคิดเพื่อสราง
กรอบแนวคิดอื ่นๆ ที่ไดจากประสบการณในอดีต และความรูที ่ไดจากการกระทำ และ (๔) การ
ตรวจสอบและการบูรณาการ เปนสิ่งทาทายที่สุด คือการฝกปฏิบัติจริง เปนการทดลองฝกปฏิบัติและ
ตรวจสอบ เพ่ือลองผิดลองถูกเปนการตรวจสอบแนวคิดหาความจริงในสถานท่ีแตกตางกัน และนำไปสู
การเปลี่ยนแปลง  

 
๗๗ Dewey, ๑๙๘๓ 
๗๘ Juch, ๑๙๘๓ 



๔๒ 

นอกจากนี้ Pfeiffer and Jones, ๑๙๘๓ ไดเสนอการเรียนรูจากประสบการณวามี ๕ 
ข้ันตอน คือ (๑) การคนหาแลกเปลี่ยนประสบการณ ผูเรียนจะเขามามีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรู 
โดยการคนหาและแลกเปลี่ยนกับกลุมเพื่อน และครูสอนกิจกรรม (๒) การนำเสนอประสบการณ 
ผู เร ียนจะแลกเปลี ่ยนประสบการณในการนำเสนอ ประสบการณในอดีต การสังเกต การรวม
ปฏิสัมพันธตอกัน ในระหวางการปฏิบัติกิจกรรม (๓) การเขารวมอภิปราย ผูเรียนมีโอกาสตรวจสอบ 
และเขารวมอภิปรายรูปแบบและการเปลี่ยนแปลงของกิจกรรม (๔) การสรุปสรางความรูใหม ผูเรียน
จะนำประสบการณทีไดรับมาผสมผสานและกำหนดสรางเปนความรูใหม (๕) การประยุกตใชผูเรียน
นำความรูที่ไดไปประยุกตใชในสถานการณตางๆ ที่เกี่ยวของและสรางเปนประสบการณใหมสำหรับ
ตนเอง  

และ Esther Goh,๑๙๙๘ 81

๗๙ ไดเสนอรูปแบบการเรียนรูจากประสบการณจะมีวงจรการ
เรียนรู ๕ ขั้นตอน โดยไดเสนอแนวคิดวาในทุกรูปแบบการเรียนรูจากประกอบดวย การปฏิบัติ การ
ไตรตรอง และการประยุกตใช รายละเอียดการเรียนรูจากประสบการณมี ๕ ขั้นตอน ประกอบดวย 
(๑) ประสบการณ เปนการรับรูประสบการณจากการปฏิบัติจากการเขารวมกิจกรรม หรืออาจเปนการ
กำหนดประสบการณใหม (๒) การแลกเปลี่ยน เปนการแลกเปลี่ยนขอมูล การสังเกต การไตรตรอง 
และการนำเสนอขอมูลวิเคราะหและสะทอนกลับขอมูล (๓) กระบวนการ เปนการถกเถียงอภิปรายผล
ขอมูล การคนหาประสบการณการวิเคราะหและสะทอนกลับขอมูล (๔) การสรุปภาพรวม เปนการ
สรุปภาพรวม และกำหนดเปนประสบการณใหม และทดสอบ ทดลองปฏิบัติจริง (๕) การประยุกตใช 
เปนการนำผลการเรียนรูไปประยุกตใชในสถานการณตางๆ เปนการนำไปปฏิบัติจริงในชีวิตประจำวัน 
รูปแบบวงจรการเรียนรู จากประสบการณของ Goh มีความครอบคลุมแนวคิดการเรียนรู จาก
ประสบการณหลายแนวคิด สามารถนำไปปฏิบัติไดอยางเปนรูปธรรม และเปนรูปแบบการเรียนรูท่ี
ใชได ทดลองกับผูเรียนในมหาวิทยาลัย พบวาไดผลดีเปนอยางมาก  

จากแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ สรุปไดวา การเรียนรูจากประสบการณเปน
ลักษณะของการเรียนรูที่เปนวงจรอยางตอเนื่อง หัวใจสำคัญของการเรียนรูจากประสบการณอยูท่ี
ประสบการณเดิมท่ีมีอยูในตัวของผูเรียน ดังนั้น ผูสอนจึงตองมีบทบาทในการสนับสนุนผูเรียน ใหเกิด
การเรียนรูที่สอดคลองกับประสบการณในอดีตของผูเรียนเปนสำคัญ การไดมีสวนรวมในการวิพากษ 
วิจารณ ในประเด็นขอปญหาตางๆ รวมกันของผูเรียน ซึ่งเปนสวนสำคัญประการหนึ่งในการสราง
ความรู โดยการสนทนานั้น จะตองอยูภายใตการสื่อสารแบบสันติ จึงจะเปนประโยชนอยางยิ่งตอการ
เรียนรู  

 
  

 
๗๙ Esther Goh, ๑๙๙๘ 



๔๓ 

ตารางที่ ๒.๕ แสดงรายละเอียดของทฤษฎีที่นำมาประยุกตใชเปนกรอบแนวคิดในการวิจัยซึ่งสรุปได
จากการแสดงวงจรการเรียนรูแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณของนักทฤษฎีและนักการศึกษา 
และแนวคิดกระบวนการเรียนรูทางพระพุทธศาสนา ดังนี้ 

 

 
สรุปจากการสังเคราะหแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ ท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัย

ไดสรุปและกำหนดเปนวงจรแหงการเรียนรูจากประสบการณไว ๔ ขั้นตอน ที่ไดจากการสังเคราะห
แนวคิดของนักทฤษฎีและนักการศึกษา Dewey, ๑๙๓๘ ; Juch, ๑๙๘๓ ; Kolb, ๑๙๘๔ ; Pfeiffer 
and Jones, ๑๙๘๓ ; Tittly ๑๙๙๔ และ Goh, ๑๙๙๘ และกระบวนการทางพระพุทธศาสนา เปน
รูปแบบวงจรการเรียนรูจากประสบการณที่จะนำไปใชในการกำหนดวิธีการเรียนรูในโปรแกรม/
กระบวนการสรางเสริมภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุ  ตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยผูสูงอายุที่เขารวม
กระบวนการจะตองผานกระบวนการเรียนรูทั้ง ๔ ขั้น ตั้งแตขั้นตอนแรกจนถึงขั้นตอนสุดทาย ซ่ึง
จะตองปฏิบัติใหครบเพ่ือใหเกิดกระบวนการเรียนรูท่ีครบถวน โดยมีรายละเอียดและข้ันตอนดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี ๑ การรับรูปญหา 
การรับรูปญหาเปนการการรับรูขอมูลจากการสังเกต โดยการนำขอมูลที่รับรูมาศึกษาใน

รายละเอียด และปญหาอุปสรรคตางๆ ในการเปนผูสูงอายุ โดยนำประสบการณเดิมที่รับรูมาในอดีต

นักทฤษฎี  
Dewey 

 
Juch 

 
kolb 

 
Tittly 

Pfeiffer 
& Jone 

Goh การ
เรียนรู
แบบ
พุทธ

ศาสนา 

สรุป
ประเด็น/ 
ขั้นตอนที่
นํามาใช 

ประเด็น/ข้ันตอนในวงจร
แหงการเรียนรู 

ประสบการณ         

การรับรูปญหา       (ฟง)  

สะทอนความคิด วิเคราะห
วิพากษ วิจารณ 

       
(โยนิโส
มนสิการ

) 

 

วิธีการเรียนรู         

การแลกเปลี่ยนความรู         

การทดลอง         

การสังเกต         

การวางแผน         

สรางความรูใหม         

การลงมือปฏิบัติ และการ
ประยุกตใช 

       
(ธรรมา
นุธรรม
ปฏิบัติ) 

 

การสงตอ         

 



๔๔ 

เกี่ยวกับผูสูงอายุ เปนขอมูลเพิ่มเติมในรายละเอียดของปญหา (Dewey, ๑๙๓๘ ; Juch, ๑๙๘๓ ; 
Kolb, ๑๙๘๔ ; Pfeiffer and Jones, ๑๙๘๓ ; Tittly ๑๙๙๔ และแนวคิดทางพระพุทธศาสนา) 

ข้ันตอนท่ี ๒ การสะทอนคิด วิเคราะห วิพากษ วิจารณ 
ผูสูงอายุจะคิดวิเคราะหและไตรตรอง ทบทวน โดยใชประสบการณเดิมที่มีอยูแลวในตน 

กับสิ่งที่เคยเกิดขึ้นหรือไดประสบมา รวมถึงการแลกเปลี่ยนสิ่งที่เคยเรียนรูมาในเรื่องการเปนผูสูงอายุ 
นำมาวิเคราะหอยางมีวิจารณญาณ เปนการวิเคราะหดวยเหตุผล โดยมีการพิจารณาวา สิ่งใดเปน
ประโยชนและสิ่งใดไมเปนประโยชน  (Kolb, ๑๙๘๔ ; Pfeiffer and Jones, ๑๙๘๓ ; Tittly ๑๙๙๔ ; 
Goh, ๑๙๙๘ และแนวคิดทางพระพุทธศาสนา) 

ข้ันตอนท่ี ๓ การสรางความรูใหม 
จากการนำไปลงมือปฏิบัติดวยตนเอง สามารถสรุปเปนความรูใหมเพื่อนำไปประยุกตใช 

ซึ่งผูเรียนจะตีความจากผลลัพธที่ไดลงความเห็นและสรุปเปนความรูใหมโดยมีประสบการณเดิมเปน
ขอมูลประการการสรุปความรูที่ได รวมทั้งมีทัศนคติตอประสบการณใหม ซึ่งในที่นี้การยอมรับหรือ
ปฏิเสธประสบการณใหมจะมีผลตอการเสริมสรางภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพตอไปหรือไม 
Dewey, ๑๙๓๘ ; Juch, ๑๙๘๓ ; Kolb, ๑๙๘๔ ; Pfeiffer and Jones, ๑๙๘๓ ; Tittly ๑๙๙๔ และ
กระบวนการทางพระพุทธศาสนา 

ข้ันตอนท่ี ๔ การลงมือปฏิบัติ และการประยุกตใช 
ผูสูงอายุจะลงมือปฏิบัติ และประยุกตใช เปนการทดลองปฏิบัติจริง เมื่อไดผลสรุปของ

แนวคิดหรือประสบการณใหม เพ่ือเปนการตรวจสอบยืนยันในประสบการณท่ีไดรับ (Dewey, ๑๙๓๘ 
; Juch, ๑๙๘๓ ; Kolb, ๑๙๘๔ ; Pfeiffer and Jones, ๑๙๘๓ ; Tittly ๑๙๙๔ และกระบวนการทาง
พระพุทธศาสนา) 

สรุปผลการสังเคราะหแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณของนักทฤษฎีและนักการ
ศึกษา และการบูรณาการกระบวนการเรียนรูแบบพระพุทธศาสนา พบวา การเรียนรูจากประสบการณ
เปนวงจรแหงการเรียนรูประกอบดวย ๔ ขั้นตอนดังนี้ (๑) การรับรูปญหา (๒) การสะทอนความคิด 
(๓) การสรางความรูใหม และ (๔) การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช  
  



๔๕ 

แผนภาพท่ี ๒.๑ แสดงวงจรการเรียนรูจากประสบการณท่ีไดมาจากการสังเคราะหท่ีใชใน
งานวิจัย (Dewey, ๑๙๓๘ ; Juch, ๑๙๘๓ ; Kolb, ๑๙๘๔ ; Pfeiffer and Jones, ๑๙๘๓ ; Tittly 
๑๙๙๔ และ Goh, ๑๙๙๘  และกระบวนการทางพระพุทธศาสนา) ดังนี้  

 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภาพท่ี ๒.๑ แสดงวงจรการเรียนรูจากประสบการณที่ไดมาจากการสังเคราะหที่ใชใน

งานวิจัย 
 

๒.๕ ความเปนมาของอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม) 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน หรือ อสม. เริ่มเกิดขึ้นเมื่อป พ.ศ. ๒๕๒๐ ภายใต
นโยบายของกระทรวงสาธารณสุข ที่จะใหประชาชนไดรับบริการสาธารณสุขอยางทั่วถึง ตลอดจนมี
สวนรวมในการดำเนินงาน และพัฒนาการสาธารณสุข จึงไดนำเอาการสาธารณสุขมูลฐานมาเปนกลวิธี
หลักในการพัฒนา โดย อสม. นั้น เปนรูปแบบหนึ่งของการมีสวนรวมของประชาชนในการดูแลสุขภาพ
ของตนเอง ครอบครัว และชุมชน โดยผานกระบวนการอบรมใหความรูจากเจาหนาท่ีสาธารณสุข  แต
ละหมูบานจึงมี ผูสื่อขาวสาธารณสุข หรือ ผสส และ อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน หรือ อสม.  
จนกระทั่งป พ.ศ. ๒๕๓๕ ไดมีการยกระดับอาสาสมัครสาธารณสุขใหมีเพียงระดับเดียว คือ อสม. ท่ี
ตางก็เสียสละแรงกาย แรงใจ เวลา และทุนทรัพยในการดำเนินงานพัฒนาหมูบานใหสามารถพ่ึงตนเอง
ได โดยมิไดรับคาตอบแทนใด ๆ ท้ังสิ้น 

ระเบียบกระทรวงสาธารณสุขวาดวยอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบานพ.ศ. ๒๕๕๔ได
กำหนดระเบียบสำหรับอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบานเพ่ือคุมครองประชาชน ตลอดจนสงเสริม 
สนับสนุนใหอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน เขามามีสวนรวมในการดูแลสุขภาพของชุมชน ตาม
หลักการการสาธารณสุขมูลฐานของกระทรวงสาธารณสุขอาศัยอำนาจตามความในมาตรา ๒๐ แหง
พระราชบัญญัติระเบียบบริหารราชการแผนดินพ.ศ. ๒๕๓๔ ซึ่งแกไขเพิ่มเติมโดยพระราชบัญญัติ
ระเบียบบริหารราชการแผนดิน (ฉบับที่ ๕)พ.ศ. ๒๕๔๕ รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุขออก

การ
รับรูปญหา 

การ
สะทอนคิด (โยนิโส

 

การลงมือปฏิบัติ
และการประยุกตใช 

 

  

การ
สรางความรูใหม 

การ
เสริมสราง

ภาวะพฤฒพลัง
ใ   



๔๖ 

ระเบียบไว ดังตอไปนี้ ขอ ๑ ระเบียบนี้เรียกวา “ระเบียบกระทรวงสาธารณสุขวาดวยอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจำหมูบาน พ.ศ. ๒๕๕๔” ขอ ๒ ระเบียบนี้ใหใชบังคับในวันประกาศในราชกิจจา
นุเบกษาเปนตนไปขอ ๓ ในระเบียบนี ้“อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน” หมายความวา บุคคล
ที่ไดรับการคัดเลือกจากหมูบานหรือชุมชนและผานการฝกอบรมตามหลักสูตรฝกอบรมมาตรฐาน
อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบานท่ีคณะกรรมการกลางกำหนด ไดแก 

๑. อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน 

๒. อาสาสมัครสาธารณสุขกรุงเทพมหานครซึ ่งปฏิบัต ิงานดานสาธารณสุขในเขต
กรุงเทพมหานคร 

๓. อาสาสมัครสาธารณสุขอื่นตามที่กระทรวงสาธารณสุขประกาศกําหนดอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจําหมู บ านใชช ื ่อย อว า “อสม.” มีช ื ่อเร ียกภาษาอังกฤษวา Village Health 
Volunteer และใชชื่อยอภาษาอังกฤษวา “VHV” “องคกรอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน” 
หมายความวา การรวมกลุมของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานในรูปแบบตาง ๆ เชน ชมรม 
สมาคม หรือมูลนิธิ ทั้งนี้การรวมกลุมดังกลาวใหเปนไปตามประกาศที่คณะกรรมการกลางกําหนด 
“สถาบันฝกอบรมและพัฒนาอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน” หมายความวาหนวยงานของรัฐ
ซึ่งไดรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการกลางใหดําเนินการจัดการฝกอบรมและพัฒนาอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจําหมูบาน โดยครูฝกอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน82

๘๐ 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม.) หมายถึง บุคคลที่ไดรับการคัดเลือกจาก
ชาวบานในแตละกลุมบานและไดรับการอบรมตามหลักสูตรที่กระทรวงสาธารณสุขกำหนด โดยมี
บทบาทหนาที่สำคัญในฐานะผูนำการเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมสุขภาพอนามัย (Change agents) 
การสื่อขาวสารสาธารณสุข การแนะนำเผยแพรความรู การวางแผน และประสานกิจกรรมพัฒนา
สาธารณสุข ตลอดจนใหบริการสาธารณสุขดานตาง ๆ เชน การสงเสริมสุขภาพ การเฝาระวังและ
ปองกันโรค การชวยเหลือและรักษาพยาบาลขั้นตน โดยใชยาและเวชภัณฑตามขอบเขตที่กระทรวง
สาธารณสุขกำหนด การสงตอผูปวยไปรับบริการ การฟนฟูสภาพ และการคุมครองผูบริโภคดาน
สุขภาพ 

สำหรับการรับผิดชอบดูแลครัวเรือนในหมูบาน/ชุมชน กำหนดจำนวน อสม.ในหมูบาน/ 
ชุมชน โดยเฉลี่ย ๑ คน รับผิดชอบ ๑๐–๑๕ หลังคาเรือน 

คุณสมบัติ อสม. 

๑. อายุไมต่ำกวา ๑๘ ป บริบูรณ 

๒. มีชื่ออยูในทะเบียนบานและอาศัยอยูเปนการประจำในหมูบานหรือชุมชนท่ีประสงคจะ
เปน อสม.ไมนอยกวา ๖ เดือน 

 
๘๐ ระเบียบกระทรวงสาธารณสุขวาดวยอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน พ.ศ. ๒๕๕๔ หนา ๑ 

เลม ๑๒๘ ตอนพิเศษ ๓๓ ราชกิจจานุเบกษา ๒๐ มีนาคม ๒๕๕๔. 



๔๗ 

๓. มีความรู สามารถอานออกเขียนได 

๔. สมัครใจและเสียสละเพ่ือชวยเหลือการดำเนินงานสาธารณสุข 

๕. ประสงคจะเขารวมหรือเคยเขารวมการดำเนินงานสาธารณสุขและตองการพัฒนา
ชุมชนของตนเอง 

๖. มีความประพฤติอยู ในกรอบศีลธรรมอันดี ไดร ับความไววางใจและยกยองจาก
ประชาชน 

๗. มีสุขภาพดีท้ังกายและใจ และมีพฤติกรรมทางดานสุขภาพท่ีเปนแบบอยาง 

๘. มีเวลาใหกับการทำงานในบทบาทหนาท่ีอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน 

การข้ึนทะเบียนเปนอสม.  

สถานภาพของการเปน อสม. เกิดขึ้นเมื่อบุคคลนั้นไดรับการคัดเลือก ผานการอบรม และ
ไดรับการประเมินความรูความสามารถ ทั้งกลุมความรูพื้นฐานและกลุมความรูเฉพาะตามที่กำหนดไว 
จังหวัดจะออกประกาศนียบัตรและบัตรประจำตัวใหใชเปนหลักฐาน โดยรูปแบบ อายุบัตร และสิทธิท่ี
ไดรับเปนไปตามท่ีกระทรวงสาธารณสุขกำหนด 

วาระและการพนสภาพการเปน อสม. 

สถานภาพของการเปน อสม. เกิดขึ้นเมื่อบุคคลนั้นไดรับการคัดเลือก ผานการอบรม และ
ไดรับการประเมินความรูความสามารถ ทั้งกลุมความรูพื้นฐานและกลุมความรูเฉพาะตามที่กำหนดไว 
จังหวัดจะออกประกาศนียบัตรและบัตรประจำตัวใหใชเปนหลักฐาน โดยรูปแบบ อายุบัตร และสิทธิท่ี
ไดรับเปนไปตามท่ีกระทรวงสาธารณสุขกำหนด 

๑. วาระ กำหนดใหมีวาระคราวละ ๔ ป เมื่อครบวาระแลวใหพิจารณาตอบัตรประจำตัว 
โดยดูจากผลการดำเนินงาน รวมกับการพิจารณาของประชาชนและองคกรของหมูบาน (เจาหนาท่ี
สาธารณสุขไมควรที่จะเปนผูถอดถอน อสม. ดวยตนเอง เพราะ อสม. เปนอาสาสมัครที่เสียสละของ
ประชาชน หากมีความจำเปนก็ตองใชการประชุมและปรึกษาหารืออยางเปนกันเองกับ อสม. ที่มีอยู 
รวมท้ังกรรมการหมูบาน เพ่ือปองกันความขัดแยงท่ีอาจจะเกิดข้ึน) 

๒. การพนสภาพ 

๒.๑ ตาย 

๒.๒ ลาออก....   

๒.๓ เปนคนไรความสามารถหรือคนเสมือนไรความสามารถแลวแตกรณี  

๒.๔ นายแพทยสาธารณสุขจังหวัดมีคำสั่งใหพนสภาพ ตามที่หัวหนาครัวเรือนหรือ
ผูแทนจำนวนไมนอยกวา ๒ ใน ๓ ของหลังคาเรือนท่ี อสม.รับผิดชอบ รวมกันลงลายมือชื่อยื่นหนังสือ
ตอนายแพทยสาธารณสุขจังหวัดแลวแตกรณี และอาจตั้งคณะกรรมการเพื่อพิจารณาตรวจสอบ
ขอเท็จจริง กอนมีคำสั่งใหพนสภาพการเปน อสม.หากปรากฏขอเท็จจริงตามรายงานการตรวจสอบ



๔๘ 

อยางใดอยางหนึ่งดังตอไปนี้ ๑) อสม.ผูนั้นไมเคยเขารวมกิจกรรมดานสุขภาพที่กระทรวงสาธารณสุข
หรือหนวยงานของรัฐจัดขึ้นโดยไมมีเหตุผลหรือความจำเปน ๒) อสม.ผูนั้นไมรักษาจรรยาบรรณของ 
อสม.หรือ มีความประพฤติเสียหายท่ีอาจนำมาซ่ึงความเสื่อมเสียศักดิ์ศรีขององคกรอสม. 

มาตรฐานอสม. ตามสมรรถนะของ อสม. 

กระทรวงสาธารณสุขไดกำหนดมาตรฐานสมรรถนะอาสาสมัครสาธารณสุขไวในหลักสูตร
ฝกอบรมมาตรฐานอาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.) ปพุทธศักราช ๒๕๕๐ ดังนี้ 

๑. สามารถนำนโยบายไปสูการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาและแกไขปญหาท่ีสอดคลองกับพ้ืนท่ี 

๒. สามารถเปนผู นำในงานสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค รักษาพยาบาลเบื ้องตน
ตลอดจนการเฝาระวังสุขภาพและคัดกรองผูปวย 

๓. สามารถสรางและบริหารเครือขายในการดำเนินงานสรางสุขภาพแบบหุนสวน 

๔. สามารถรณรงคขับเคลื่อนชุมชนและสังคมใหตื่นตัวและรับผิดชอบตอตนเอง ชุมชน 
และสภาวะแวดลอม 

๕. สามารถเตรียมและริเริ่มมาตรการทางสังคมใหมๆ ที่จะมีผลตอการขจัดและลดปญหา
ทางสุขภาพ 

๖. สามารถสรางจิตสำนึกประชาชนในการเฝาระวังดูแลสุขภาพ 

๗. สามารถสรางโอกาสใหเด็กและเยาวชนเขามามีสวนรวมในการพัฒนาสุขภาพอนามัย
และชุมชน 

ตามนโยบายกระทรวงสาธารณสุข (เชิงรุก) 

๑. ดูแลสุขภาพอนามัยเชิงรุก ในกลุมแมและเด็ก ผูสูงอายุ ผูพิการ และผูปวยเรื้อรังใน
ชุมชน 

๒. เสริมสรางสุขภาพและแกไขปญหาสุขภาพชุมชน โดยแผนสุขภาพตำบล รวมกับภาคี
เครือขายตางๆในชุมชน เพื่อลดโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง มะเร็ง หัวใจและหลอดเลือด อัม
พฤกษ อัมพาต และหนุนการดำเนินงานสงเสริมสุขภาพใน รพ.สต. 

๓. เปนทูตไอโอดีน ฝนการใหความรูเรื่องโรคขาดสารไอโอดีน ตรวจสารไอโอดีนในเกลือ 
น้ำปลา ซอสปรุงรส และแนะนำหญิงตั้งครรภบริโภคเกลือไอโอดีน 

บทบาทหนาท่ีของ อสม. 

อสม. มีบทบาทในการเปนผูนำการดำเนินงานพัฒนาสุขภาพอนามัย และคุณภาพชีวิตของ
ประชาชนในหมูบาน/ชุมชน เปนผูนำการเปลี่ยนแปลง (Change agents) พฤติกรรมดานสุขภาพ
อนามัยของประชาชนในชุมชน และมีหนาที ่ แกขาวราย กระจายขาวดี ชี ้บริการ ประสานงาน
สาธารณสุข บำบัดทุกขประชาชน ดำรงตนเปนตัวอยางท่ีดี โดยมีหนาท่ีความรับผิดชอบดังนี้ 



๔๙ 

๑. เปนผูสื่อขาวสารสาธารณสุขระหวางเจาหนาที่และประชาชนในหมูบาน นัดหมาย
เพื่อนบานมารับบริการสาธารณสุข แจงขาวสารสาธารณสุข เชน การเกิดโรคติดตอที่สำคัญ หรือโรค
ระบาดในทองถิ่น ตลอดจนขาวความเคลื่อนไหวในกิจกรรมสาธารณสุข รับขาวสารสาธารณสุขแลว 
แจงใหเจาหนาที่สาธารณสุขในทองถิ่นทราบอยางรีบดวนในเรื่องสำคัญ เชน เรื่องโรคระบาดหรือ
โรคติดตอตาง ๆ รับขาวสารแลว จดบันทึกไวในสมุดบันทึกผลการปฏิบัติงานของ อสม. 

๒. เปนผูใหคำแนะนำถายทอดความรูแกเพื่อนบานและแกนนำสุขภาพประจำครอบครัว 
ในเรื่องตาง ๆ ไดแก การใชสถานบริการสาธารณสุขและการใชยา การรักษาอนามัยของรางกาย การ
ใหภูมิคุมกันโรค การสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและการจัดหาน้ำสะอาด โภชนาการและสุขาภิบาลอาหาร 
การปองกันและควบคุมโรคติดตอประจำถิ่น การอนามัยแมและเด็กและการวางแผนครอบครัว การ
ดูแลรักษาและปองกันสุขภาพเหงือกและฟน การดูแลและสงเสริมสุขภาพจิต การปองกันและควบคุม
โรคเอดส การปองกันและควบคุมอุบัติเหตุ อุบัติภัยและโรคไมติดตอที่สำคัญ การปองกันและแกไข
มลภาวะและสิ่งแวดลอมท่ีเปนพิษเปนภัย การคุมครองผูบริโภคดานสาธารณสุข การจัดหายาจำเปนไว
ใชในชุมชน และการสงเสริมการใชสมุนไพรและแพทยแผนไทย ฯลฯ 

๑. เปนผูใหบริการสาธารณสุขแกประชาชน ไดแก การสงตอผูปวยและการติดตามดูแล
ผูปวยท่ีไดรับการสงตอมาจากสถานบริการ การจายยาเม็ดคุมกำเนิดในรายท่ีเจาหนาท่ีสาธารณาสุขได
ตรวจแลว และจายถุงยางอนามัย การปฐมพยาบาลเบื้องตน เชน เก่ียวกับบาดแผลสด กระดูกหัก ขอ
เคลื่อน ฯลฯ การรักษาพยาบาลเบื้องตนตามอาการ 

๒. หมุนเวียนกันปฏิบัติงาน ที่ ศสมช. โดยมีกิจกรรมที่ควรดำเนินการ ไดแก ๑) จัดทำ
ศูนยขอมูลขาวสารของหมูบาน ๒)ถายทอดความรูและจัดกิจกรรมตามปญหาของชุมชน ๓) ใหบริการ
ท่ีจำเปนใน ๑๔ กิจกรรม สาธารณสุขมูลฐาน(( 

๓. เฝาระวังและปองกันปญหาสาธารณสุขในหมูบาน เชน เฝาระวังปญหาโภชนาการโดย
การชั่งน้ำหนักเด็กและรวมแกไขปญหาเด็กขาดสารอาหารและขาดธาตุไอโอดีน เฝาระวังดานอนามัย
แมและเด็ก โดยการติดตามหญิงมีครรภใหมาฝากทองและตรวจครรภตามกำหนด เฝาระวังดานสราง
เสริมภูมิคุมกันโรค โดยการติดตามใหมารดานำเด็กไปรับวัคซีนตามกำหนด และเฝาระวังเรื ่อง
โรคติดตอประจำถ่ิน โดยการกำจัดแหลงเพาะพันธุยุงลาย เปนตน 

๔. เปนผูนำในการบริหารจัดการวางแผนแกปญหาและพัฒนาชุมชน โดยใชงบประมาณ
หมวดอุดหนุนท่ัวไปท่ีไดรับจากกระทรวงสาธารณสุข หรือจากแหลงอ่ืน ๆ 

๕. เปนแกนนำในการชักชวนเพื่อนบานเขารวมกิจกรรมพัฒนางานสาธารณสุขของชุมชน
และพัฒนาคุณภาพชีวิตโดยใชกระบวนการ จปฐ. (ความจำเปนพื้นฐาน) และรวมกลุมในการพัฒนา
สังคมดานตาง ๆ 

๖. ดูแลสิทธิประโยชนดานสาธารณสุขของประชาชนในหมูบาน โดยเปนแกนนำในการ
ประสานงานกับกลุมผูนำชุมชน และองคการบริหารสวนตำบล (อบต.) กระตุนใหมีการวางแผนและ
ดำเนินงานเพ่ือพัฒนางานสาธารณสุขของหมูบาน 
 



๕๐ 

ตารางท่ี ๒.๖ ลักษณะของบุคคลผูมีจิตสาธารณะ 
นักวิชาการ แนวคิดหลัก 

ราชก ิจจาน ุ เบกษา 
๒๐ มีนาคม ๒๕๕๔ 

๑. การรวมกลุมของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานในรูปแบบตาง ๆ 
เชน ชมรม สมาคม หรือมูลนิธิ ทั ้งนี ้การรวมกลุ มดังกลาวใหเปนไปตาม
ประกาศท่ีคณะกรรมการกลางกําหนด  
๒. สถาบันฝกอบรมและพัฒนาอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู บาน” 
หมายความวาหนวยงานของรัฐซึ่งไดรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการ
กลางใหดําเนินการจัดการฝกอบรมและพัฒนาอาสาสมัครสาธารณสุขประจํา
หมูบาน 

 

๒.๖ แนวคิดเกี่ยวกับนวัตกรรม 

๒.๖.๑ ความหมายของนวัตกรรม 

ความหมายของนวัตกรรมไดมีนักวิชาการไดกลาวถึงความหมายของนวัตกรรมไวมากมาย
โดยผูเขียนขอเสนอรายละเอียด ดังนี้ 

นวัตกรรม ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔  แปลวา “การกอสราง” 
วงการศึกษานำคำนี้มาใชในความหมายของ“การทำขึ้นใหม”หรือ“สิ่งที่ทำขึ้นใหม” ซึ่งไดแก แนวคิด 
แนวทาง ระบบ รูปแบบ วิธีการ กระบวนการสื่อและเทคนิคตาง ๆ  ท่ีเก่ียวของกับการศึกษา ซ่ึงไดรับ
การคิดคนและจัดทำข้ึนใหม เพ่ือชวยแกปญหาตาง ๆ ทางการศึกษา เนื่องจากสรรพสิ่งท้ังหลายในโลก
นี้มีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอเปนธรรมดาธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในจุดใดจุดหนึ่งยอมมี
ผลกระทบตอจุดอ่ืน ๆ ท่ีเชื่อมโยงกัน การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในจุดใดจุดหนึ่งยอมมีผลกระทบตอจุด
อื่น ๆ ที่เชื่อมโยงกัน การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม เศรษฐกิจ การเมือง และวัฒนธรรม ยอมสงผล
ตอการศึกษาอยางหลีกเลี่ยงไมได การศึกษาจึงจำเปนตองปฏิรูปปรับเปลี่ยนใหเหมาะสมกับภาพของ
ปญหาและความตองการ มนุษยจำเปนตองดิ้นรนเสาะแสวงหาแนวคิด แนวทาง และวิธีการใหม ๆ 
เพ่ือชวยใหสภาพปญหานั้นหมดไป และทำใหเกิดสภาพท่ีตองการข้ึนศักยภาพ ของมนุษยนั้นดูเหมือน
จะไมมีท่ีสิ้นสุดสิ่งใหม ๆ ความคิดใหม ๆ จึงเกิดข้ึนตลอดเวลา   

นวัตกรรมเปนสิ ่งใหมที ่ทำขึ ้น ซึ ่งอาจจะอยู ในรูปของความคิดหรือการกระทำหรือ
สิ่งประดิษฐตาง ๆ นวัตกรรมดานการเรียนการสอนจึงอาจมีลักษณะเปนแนวคิดหรือการกระทำหรือ
สิ่งประดิษฐตาง ๆ นวัตกรรมดานการเรียนการสอนจึงอาจมีลักษณะเปนแนวคิดหรือวิธีการ หรือ
สิ่งประดิษฐใหม ๆ ท่ีสามารถนำมาใชในการจัดการเรียนการสอน อยางไรก็ตาม “ความใหม” มิใชเปน



๕๑ 

คุณสมบัติประการเดียวของนวัตกรรม ถาเปนเชนนั้น ของทุกอยางที่เขามาใหม ๆ ก็จะเปนนวัตกรรม
ท้ังสิ้น นวัตกรรมไมวาจะเปนดานใดจำเปนตนมีคุณสมบัติท่ีสำคัญ83

๘๑ดังนี้ 

๑. เปนสิ่งใหม ซ่ึงมีความหมายในหลายลักษณะดวยกัน ไดแก ๑) เปนสิ่งใหมท้ังหมดหรือ
ใหมเพียงบางสวน ๒) เปนสิ่งใหมที่ยังไมเคยมีการนำมาใชในที่นั้นกลาวคือ เปนสิ่งใหมในบริบทหนึ่ง 
แตอาจเปนของเกาในอีกบริบทหนึ่ง ไดแก การนำสิ่งที่ใชหรือปฏิบัติกันในสังคมหนึ่งมาปรับใชในอีก
สังคมหนึ่ง นับเปนนวัตกรรมในสังคมนั้น ๓) เปนสิ่งใหมในชวงเวลาหนึ่ง แตอาจเปนของเกาใน
ชวงเวลาหนึ่ง แตอาจเปนของเกาในอีกชวงเวลาหนึ่ง เชน อาจเปนสิ่งที่เคยปฏิบัติมาแลว แตไมไดผล 
เนื่องจากขาดปจจัยสนับสนุน  ตอมาเม่ือปจจัยและสถานการณอำนวย จึงนำมาเผยแพรและทดลองใช
ใหม ถือวาเปนนวัตกรรมได 

๒. เปนสิ่งใหมที่กำลังอยูในกระบวนการพิสูจนทดสอบวาจะใชไดผลมากนอยเพียงใดใน
บริบทนั้น 

๓. เปนสิ่งใหมท่ีไดรับการยอมรับนำไปใชแตยังไมเปนสวนหนึ่งของระบบงานปกติหากการ
ยอมรับนำไปใชนั ้น ไดกลายเปนการใชอยางเปนปกติในระบบงานของที ่นั ้นแลว ก็ไมถือวาเปน
นวัตกรรมอีกตอไป 

๔. เปนสิ่งใหมท่ีไดรับการยอมรับนำไปใชบางแลว แตยังไมแพรหลาย  คือยังไมเปนท่ีรูจัก
กันอยางกวางขวาง 

นวัตกรรม คือ การทำสิ่งตาง ๆ ดวยวิธีใหม ๆ และยังอาจหมายถึงการเปลี่ยนแปลงทาง
ความคิด การผลิต กระบวนการ หรือองคกร ไมวาการเปลี่ยนนั้นจะเกิดข้ึนจากการปฏิวัติ การเปลี่ยน
อยางถอนรากถอนโคน หรือการพัฒนาตอยอด ทั้งนี้ มักมีการแยกแยะความแตกตางอยางชัดเจน 
ระหวางการประดิษฐคิดคน ความคิดริเริ่ม และนวัตกรรม อันหมายถึงความคิดริเริ่มท่ีนำมาประยุกตใช
อยางสัมฤทธิ์ผล และในหลายสาขา เชื่อกันวาการท่ีสิ่งใดสิ่งหนึ่งจะเปนนวัตกรรมไดนั้น จะตองมีความ
แปลกใหมอยางเห็นไดชัด และไมเปนแคเพียงการเปลี่ยนแปลงครั้งสำคัญ เปนตนวา ในดานศิลปะ 
เศรษฐศาสตร เศรษฐกิจ และนโยบายของรัฐ ในเชิงเศรษฐศาสตรนั้น การเปลี่ยนแปลงนั้นจะตองเพ่ิม
มูลคา มูลคาของลูกคา หรือมูลคาของผูผลิต เปาหมายของนวัตกรรมคือการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวก 
เพื่อทำใหสิ่งตาง ๆ เกิดเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น นวัตกรรมกอใหไดผลิตผลเพิ่มขึ้น และเปนที่มา
สำคัญของความม่ังค่ังทางเศรษฐกิจตลอดถึงดานการศึกษา 

นว ัตกรรมเป นต ัวแปรท ี ่นำไปส ู การ เปล ี ่ ยนแปลงองค กรด  านต  าง  ๆ  ในเชิ ง
ธุรกิจ ไดแก ความอยูรอด การเจริญเติบโต การสรางความไดเปรียบทางการแขงขัน การสรางโอกาส
ทางธุรกิจใหมและสมรรถนะหลัก ซึ่งนวัตกรรมไมใชแคการพัฒนาสินคาใหมเทานั้น แตเกี่ยวของกับ
การลดตนทุนการแสวงหาแนวทางการตอบสนองความตองการของตลาด  การยกระดับคุณภาพชีวิต

 
๘๑ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพศิริ

วัฒนา อินเตอรพริ้น, ๒๕๕๖), หนา ๖๑๐. 



๕๒ 

และการสรางคุณภาพเพิ ่ม คำวา “นวัตกรรม” มาจากภาษาบาลีสันสกฤต คือ นว (ใหม)+อตฺต 
(ตัวเอง)+กรฺม (การกระทำ) จึงสามารถแปลไดวา การกระทำที่ใหมของตนเอง หรือ การกระทำของ
ตนเองท่ีใหม ในดานการศึกษา มีนักการศึกษาหลายทานใหความหมายของคำวานวัตกรรม ไวดังนี้ 

นวัตกรรมหรือนวัตกรรม วงการศึกษานำคำนี้มาใชในความหมายของ “การทำขึ้นใหม” 
หรือ “สิ่งท่ีทำข้ึนใหม” ซ่ึงไดแก แนวคิด แนวทาง ระบบ รูปแบบ วิธีการ กระบวนการ สื่อและเทคนิค
ตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการศึกษาซึ่งไดรับการคิดคนและจัดทำขึ้นใหม เพื่อชวยแกปญหาตาง ๆ ทาง
การศึกษาเมื่อพิจารณาความหมายของคำวา “นวัตกรรม” “นวกรรม”หรือ “Innovation”ที่นักการ
ศึกษาทั้งของไทยและตางประเทศหลายทานไดใหความหมายและอธิบายเอาไวนั ้น อาจสรุปไดวา 
นวัตกรรม คือ สิ่งที่ทำใหเกิดผลในเชิงบวกเมื่อปฏิบัติ สามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม 
เกิดประสิทธิภาพสูงกวาเดิม สามารถชวยลดภาระดานแรงงาน และเวลาไดเปนอยางดี ไมวานวัตกรรม
นั้นจะปรากฏออกมาในรูปความคิด การกระทำ หรือวัตถุ ก็ตาม สวน “นวัตกรรมการศึกษา”คือ 
รูปแบบ แนวคิด กระบวนการ หรือสื่อใด ๆ ที่เกี่ยวของกับการศึกษา สอดคลองกับหลักสูตร และ
สามารถแกปญหาหรือพัฒนาความสามารถของผูเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ1F๘๒ 

นวัตกรรมทางการศึกษา คือ สิ่งใหม ๆ ท่ีสรางข้ึนมาเพ่ือชวยแกปญหาเก่ียวกับการจัดการ
เรียนการสอนหรือพัฒนาใหผูเรียนเกิดการเรียนรูอยางมีประสิทธิภาพ ไดแกแนวคิด รูปแบบ วิธีการ 
กระบวนการ สื่อตาง ๆ ที่เกี่ยวกับการศึกษาเพื่อนำเอาความคิดหรือวิธีปฏิบัติทางการศึกษาใหม ๆ      
มาใชกับการศึกษา2F๘๓ 

Rogers๘๔  กลาวา สรุปไดวานวัตกรรม คือ ความคิด การกระทำ หรือวัตถุใหมๆ ท่ีรับรูวา
เปนสิ่งใหม อาจรับรูดวยตัวบุคคลแตละคนหรือหนวยอื่น ๆ ของการยอมรับในสังคม นอกจากนี้ 
Rogers ยังอธิบายถึงการพิจารณาวาสิ่งหนึ่งสิ่งใดเปนนวัตกรรม จะข้ึนอยูกับการรับรูของแตละบุคคล
หรือกลุมบุคคลวาเปนสิ่งใหมสำหรับเขา ฉะนั้นนวัตกรรมของสังคมใดสังคมหนึ่งอาจไมใชนวัตกรรม
ของสังคมอ่ืนก็ได ดังนั้นความใหมของนวัตกรรมมี ๓ ลักษณะ3F ไดแก 

๑. สิ่งใหมท่ียังไมมีใครทำมากอน 

๒. สิ่งใหมท่ีเคยทำมาแลวและถูกลมเลิกไป และถูกรื้อฟนข้ึนมาใหมเพราะเหมาะสม 

๓. สิ่งใหมท่ีพัฒนามาจากของเกาท่ีมีอยูเดิม 

สำนักงานนวัตกรรมแหงชาติ ไดใหความหมายของคำวา นวัตกรรม (innovation) คือ     
สิ่งใหมท่ีเกิด จากการใชความรูและความคิดสรางสรรคท่ีมีประโยชนตอเศรษฐกิจและสังคม และหมาย

 
๘๒ ทิศนา แขมมณี, ศาสตรการสอน: องคความรูเพื่อการจัดกระบวนการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพ, 

พิมพครั้งท่ี 20, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2559), หนา ๔๘๑.  
๘๓ สุคนธ สินธพานนท, นวัตกรรมการเรียนการสอนเพ่ือพัฒนาคุณภาพของเยาวชน, พิมพครั้งท่ี ๔,

(กรุงเทพมหานคร: ๙๑๑๙ เทคนิคพริ้นติ้ง, ๒๕๕๓), หนา ๑๖. 
๘๔ Rogers, E. M.(2003), Diffusion of Innovations. New York: Free Press. Retrieved, [online], source: 

from books.google.co.th: แหลงท่ีมา: https://books.google.co.th/books. P 12. [25 October 2019]. 



๕๓ 

รวมถึงสิ่งท่ี เกิดขึ้นจากความสามารถในการใชความรูความคิดสรางสรรค ทักษะ และประสบการณ
ทางเทคโนโลยี หรือ การจัดการมาพัฒนาใหเกิดผลิตภัณฑ หรือกระบวนการผลิต หรือบริการใหม เพ่ือ
ตอบสนองความตองการของตลาด ตลอดจนการปรับปรุงเทคโนโลยีการแพรกระจายเทคโนโลยีการ
ออกแบบผลิตภัณฑ และการ ฝกอบรมที่นำมาใชเพื่อเพิ่มมูลคาทางเศรษฐกิจและกอใหเกิดประโยชน 
สาธารณะในรูปแบบของการเกิดธุรกิจการลงทุน ผูประกอบการ หรือตลาดใหมหรือรายไดแหลงใหม
รวมท้ังการจางงานใหมนวัตกรรมจึง เปนกระบวนการท่ีเกิดจากการนำ ความรูและความคิดสรางสรรค
มาผนวก กับความสามารถในการบริหารจัดการ เพื่อสรางใหเกิดเปนธุรกิจ นวัตกรรมหรือธุรกิจใหม
อันจะนำ ไปสูการลงทุนใหมท่ีสงผลตอการเพ่ิมขีดความสามารถในการแขงขันของประเทศ4F๘๕ 

การทำสิ่งตาง ๆ ดวยวิธีการใหม ๆ และยังอาจหมายถึงการเปลี่ยนแปลงทางความคิด  
การผลิต กระบวนการ หรือ องคกร ไมวาการเปลี ่ยนนั ้นจะเกิดขึ ้นจากการการพัฒนาตอยอด        
การเปลี่ยนแปลง การประยุกตหรือ กระบวนการ และในหลายสาขา เชื่อกัน ตรงกันวา การท่ีสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งจะเปนนวัตกรรมไดนั้นจะตองมีความ ใหมอยางเห็นไดใช และความใหมนั้น จะตองเพิ่มมูลคาสิ่ง
ตาง ๆ ไดอีกดวย โดยเปาหมายของนวัตกรรมคือ การเปลี่ยนแปลงในเชิงบวก เพ่ือทำใหสิ่งตาง ๆ เกิด
เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น นวัตกรรมกอใหไดผลผลิตเพิ่มขึ้น และเปนท่ีมาสำคัญ ของความมั่นคง
เศรษฐกิจและสังคมของชาติ และนวัตกรรม หมายถึง วิธีการปฏิบัติใหม ๆ ที่แปลกไปจากเดิมโดย
อาจจะไดมาจากการคิดคน หรือคนพบวิธีการใหม ๆ ข้ึนมา มีการปรับปรุงของเกาใหเหมาะสมและสิ่ง
ทั้งหลายเหลานี้ไดรับการทดลอง พัฒนาใหเชื่อถือไดแลววาไดผลดีในทางปฏิบัติ ทำใหระบบกาวไปสู
จุดหมายปลายทางไดอยางมีประสิทธิภาพข้ึน 

จรูญ วงศสายัณห ไดกลาวถึงความหมายของ นวัตกรรม ไววาแมในภาษาอังกฤษเอง 
ความหมายก็ตางกันเปน ๒ ระดับ โดยท่ัวไป นวัตกรรม หมายถึง ความพยายามใด ๆ จะเปนผลสำเร็จ
หรือไม มากนอยเพียงใดก็ตามที่เปนไปเพื่อจะนำสิ่งใหม ๆ เขามาเปลี่ยนแปลงวิธีการที่ทำอยูเดมิแลว 
กับอีกระดับหนึ่งซ่ึงวงการวิทยาศาสตรแหงพฤติกรรม ไดพยายามศึกษาถึงท่ีมา ลักษณะ กรรมวิธี และ
ผลกระทบที่มีอยูตอกลุมคนที่เกี่ยวของ คำวา นวัตกรรม มักจะหมายถึง สิ่งที่ไดนำความเปลี่ยนแปลง
ใหมเขามาใชไดผลสำเร็จและแผกวางออกไป จนกลายเปนการปฏิบัติอยางธรรมดาสามัญ  

เอเวอร  เรท เอ ็มโรเจอร   (Everette M. Rogers)๘๖  ได ให ความหมายของคำวา 
นวัตกรรม (Innovation) วา นวัตกรรม คือ ความคิดการกระทำหรือสิ่งใหม ๆ ซ่ึงถูกรับรูวาเปนสิ่งใหม
ดวยตัวบุคคลหรือหนวยอ่ืน ๆ ของการยอมรับในสังคม  

 
๘๕ สำน ักงานนว ัตกรรมแห  งชาต ิ ,  ความหมายนว ั ตกรรม ,  [ออนไลน  ] ,  แหล  งท ี ่ ม า :  

http://www.nia.or.th [๒๐ ตุลาคม ๒๕๖๒]. 
๘๖ Anonymous, นวัตกรรมการศึกษาและเทคโนโลยีทางการศึกษา, [ออนไลน], แหลงที ่มา: 

http://manmanza.blogspot.com/2013_06_01_archive.html [๗ พฤษภาคม ๒๕๖๒]. 



๕๔ 

ทอรทัส อิวเจอร (Thormas Hughes)๘๗ ใหความหมายของนวัตกรรม (innovation) 
ไววาเปนการนำวิธีการ ใหมๆมาปฏิบัติหลังจากไดผานการทดลองหรือไดรับการพัฒนามาเปนขั้น ๆ 
แลวโดยเริ่มมาตั้งแต 

๑. คิดคน  (invention)  

๒. การพัฒนา (development) หรือโครงการทดลองปฏิบัติกอน (pilot project)  

๓. นำไปปฏิบัติจริง (implement) 

โดย สรุปแลว นวัตกรรม หมายถึง ความคิดและกระบวนการใหม ๆ ท่ีไมเคยมีมากอนหรือ
การพัฒนาดัดแปลงจากของเดิมใหดีข้ึนและเม่ือนำมาใชก็ทำใหงานมีประสิทธิภาพมากข้ึน6F 

มอรตัน (Morton,J.A.)๘๘ ใหความหมาย นวัตกรรม วาเปนการทำใหใหมขึ ้นอีกครั้ง
(Renewal) ซึ่งหมายถึง การปรับปรุงสิ่งเกาและพัฒนาศักยภาพของบุคลากร ตลอดจนหนวยงาน 
หรือองคการนั้น ๆ นวัตกรรม ไมใชการขจัดหรือลมลางสิ่งเกาใหหมดไป แตเปนการ ปรับปรุงเสริม
แตงและพัฒนา7F 

สรุปไดวานวัตกรรมเปนการคิดคนหรือทำสิ่งใหม ๆ โดยมาจากความคิดหรือกระบวนการ
ตางๆ ที่ไดพัฒนาดัดแปลงจากของเดิมใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นสามารถใชประโยชนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ โดยนวัตกรรมเปนสิ่งที่พัฒนามาเพื่ออำนวยความสะดวกและใหเปนประโยชนสูงสุดใน
เรื่องนั้น ๆ  

๒.๖.๒ ลักษณะของนวัตกรรม 

ลักษณะของนวัตกรรมเปนลักษณะท่ีบงบอกวานวัตกรรมนั้น ๆ ใชในเรื่องใดหรือศาสตรใด
โดยลักษณะของนวัตกรรมคือจะตองมีการเปลี่ยนแปลงดานตาง ๆ  ท่ีตองประสบกับการเปลี่ยนแปลง
อยูเสมอ นวัตกรรมตางๆ ก็เกิดข้ึนตามมาจำนวนมาก  เพ่ือชวยใหแนวคิดนั้นสามารถนำไปปฏิบัติจริง
ไดนวัตกรรมท่ีนำมาเผยแพรในขณะนั้น บางนวัตกรรมไดรับการยอมรับอยางรวดเร็ว บางนวัตกรรมใช
เวลานานหลายปกวาจะไดรับการยอมรับและบางนวัตกรรมไมไดรับการยอมรับอยางรวดเร็ว บาง
นวัตกรรมใชเวลานานหลายปกวาจะไดรับการยอมรับและบางนวัตกรรมไมไดรับการยอมรับเลยก็มี  
นอกจากนั้นมีบางนวัตกรรมไมไดรับความนิยม ก็จะคอย ๆ สูญหายไป การท่ีนวัตกรรมใด ๆ ก็ตามจะ
ไดรับความสนใจ และยอมรับนำไปใชอยางกวางขวางเพียงใดนั้น ยอมขึ้นกับคุณสมบัติหรือลักษณะ

 
๘๗ Anonymous, นวัตกรรมการศึกษาและเทคโนโลยีทางการศึกษา, [ออนไลน], แหลงที ่มา:  

https://www.gotoknow.org/posts/401951 [๖ พฤษภาคม ๒๕๖๒]. 
๘๘ Anonymous, นวัตกรรมการศึกษาและเทคโนโลยีทางการศึกษา, [ออนไลน], แหลงที ่มา:  

https://www.gotoknow.org/posts/401951 [๖ พฤษภาคม ๒๕๖๒]. 



๕๕ 

ของนวัตกรรมนั้น รวมท้ังรปูแบบหรือลักษณะของการเผยแพรนวัตกรรมนั้นนวัตกรรมท่ีมักไดรับความ
สนใจและการยอมรับ โดยนำไปใชอยางกวางขวางท่ัวไปมีลักษณะ8F๘๙ ดังนี้  

๑. เปนนวัตกรรมที่ไมซับซอนและยากจนเกินไป ความยากงายของนวัตกรรมมีอิทธิพล
อยางมากตอการยอมรับนำไปใช หากนวัตกรรมนั้นมีลักษณะท่ีผูใชเขาใจไดงายใชไดงาย ใชไดสะดวก 
การยอมรับนำไปใชก็มักเกิดข้ึนไดงาย ไมตองใชเวลาในการเผยแพรมากนัก 

๒. เปนนวัตกรรมที่ไมเสียคาใชจายแพงจนเกินไป นวัตกรรมที่จำเปนตองใชวัสดุอุปกรณ
และการบำรุงรักษาที่มีคาใชจายสูงยอมไดรับการยอมรับและนำไปใชนอยกวานวัตกรรมที่มีคาใชจาย
ถูกกวา เนื ่องจากผูใชจำนวนมากมีขอจำกัดดานงบประมาณ แมจะมีความตองการใช แต ขาด
งบประมาณ ก็ไมสามารถใชได 

๓. เปนนวัตกรรมที่สำเร็จรูป นวัตกรรมที่อำนวยความสะดวกในการใช มักไดรับการ
ยอมรับและนำไปใชมากกวานวัตกรรมท่ีผูใชจะตองนำไปจัดทำเพ่ิมเติมซ่ึงผูใชจะตองใชเวลาจัดเตรียม
เพ่ิมข้ึน 

๔. เปนนวัตกรรมที่ไมกระทบกระเทือนตอบริบทเดิมมากนัก นวัตกรรมที่มีผลกระทบตอ
บริบทเดิมมาก จำเปนตองปรับหรือเปลี่ยนแปลงบริบทเดิมมาก การนำไปใชยอมยากกวานวัตกรรมท่ี
ไมมีผลกระทบตอบริบทเดิมมากนัก 

๕. เปนนวัตกรรมที่มีคนเกี่ยวของไมมากนัก นวัตกรรมใดที่ตองอาศัยคนหลายกลุมเขามา
ชวยเหลือเกี่ยวของดวย ทำใหผูใชตองประสานงานหลายฝาย การใชที่ขึ้นกับคนหลายฝายยอมทำให
เกิดความไมสะดวกในการใช จึงทำใหการยอมรับหรือการใชนวัตกรรมนั้นยากข้ึน 

๖. เปนนวัตกรรมท่ีใหผลชัดเจน นวัตกรรมท่ีสงผลเปนรูปธรรมเห็นไดชัดเจน มักไดรับการ
ยอมรับสูงกวานวัตกรรมท่ีใหผลไมชัดเจน 

สรุปไดวานวัตกรรมมีลักษณะที่สำคัญ ไดแกไมซับซอน ไมมีคาใชจายแพง เปนสิ่งท่ี
สำเร็จรูปไมกระทบกระเทือนบริบทเดิมที่มีมากอน ไมตองใชคนในการชวยนวัตกรรมมากและสิ่ง
สำคัญจะตองมีผลท่ีชัดเจน 

๒.๖.๓ องคประกอบนวัตกรรม 

นวัตกรรมเริ ่มจากการกอเกิดความคิดใหม และการการรับรู ถ ึงโอกาสโดยกอนอ่ืน 
คนจะตองมีความรูความเขาใจท่ีลึกซ้ึงเก่ียวกับสิ่งใหม แลวเม่ือรับรูแลวก็ตองประเมินความคิดแลวก็จะ
ไปสูการพัฒนาความ และผานเสนทางอันยากลำบากไปสูการนำพาความคิดนั้นไปใชประโยชนในเชิง
พานิช สอดคลองกับนักการศึกษาที ่ไดกลาวถึงองคประกอบนวัตกรรมมากมายโดยผู เขียนขอ
ยกตัวอยาง ไดแก 

 
๘๙ ทิศนา  แขมมณี, ศาสตรการสอน: องคความรูเพื่อการจัดกระบวนการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพ, 

พิมพครั้งท่ี ๑๔, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หนา ๔๑๘.  



๕๖ 

อัจฉรา จันทรฉาย92

๙๐ กลาวถึง องคประกอบนวัตกรรมมีอยู ๓ ประการ9F คือ 

๑. ความใหม (Newness) สิ่งที่จะไดรับการยอมรับวา มีคุณลักษณะเปนนวัตกรรมไดนั้น
จะตองมีก็คือ ความใหม หมายถึง เปนสิ่งใหมที่ถูกพัฒนาขึ้น ซึ่งอาจจะมีลักษณะเปนตัวผลิตภัณฑ
บริการ หรือกระบวนการ โดยจะเปนการปรับปรุงจากของเดิมหรือพัฒนาข้ึนใหมเลยก็ได 

๒. การใชความรูและความคิดสรางสรรค  (Knowledge and Creativity Idea) คือ สิ่งท่ี
จะถือเปนนวัตกรรมไดนั้นจะตองเกิดจากการใชความรูและความคิดสรางสรรคเปนฐานของการพัฒนา
ใหเกิดข้ึนใหม ไมใชเกิดจากการลอกเลียนแบบการทำซ้ำ  

๓. ประโยชนในเชิงเศรษฐกิจ (Economic Benefits) และสังคม (Social) ก็คือ การให
ประโยชนในเชิงเศรษฐกิจ หรือการสรางความสำเร็จในเชิงพาณิชย กลาวคือ นวัตกรรม จะตอง
สามารถทำใหเกิดมูลคาเพิ่มขึ้นไดจากการพัฒนาสิ่งใหมนั้น ๆ ซึ่งผลประโยชนที่จะเกิดขึ้นสามารถวัด
ไดเปนตัวเงินโดยตรง และในเชิงสังคมเปนการสรางคุณคา ซ่ึงไมสามารถวัดเปนตัวเงินได 

สมนึก เอื ้อจิระพงษพันธและคณะ ไดกลาววา องคประกอบที ่เปนมิติสำคัญของ
นวัตกรรมมีอยู ๓ ประการ คือ 

๑. ความใหม (Newness) หมายถึง เปนสิ่งใหมที่ถูกพัฒนาขึ้น ซึ่งอาจเปนตัวผลิตภัณฑ 
บริการ หรือกระบวนการ โดยจะเปนการปรับปรุงจากของเดิมหรือพัฒนาข้ึนใหมเลยก็ได 

๒. ประโยชนในเชิงเศรษฐกิจ (Economic Benefits) หรือการสรางความสำเร็จในเชิง
พาณิชย กลาวคือ นวัตกรรม จะตองสามารถทำใหเกิดมูลคาเพิ่มขึ้นไดจากการพัฒนาสิ่งใหมนั้นๆซ่ึง
ผลประโยชนท่ีจะเกิดข้ึนอาจจะวัดไดเปนตัวเงินโดยตรง หรือไมเปนตัวเงินโดยตรงก็ได   

๓. การใชความรูและความคิดสรางสรรค (Knowledge and Creativity Idea) สิ่งที่จะ
เปนนวัตกรรมไดนั้นตองเกิดจากการใชความรูและความคิดสรางสรรคเปนฐานของการพัฒนาใหเกิด
ซ้ำใหม ไมใชเกิดจากการลอกเลียนแบบ การทำซ้ำ เปนตน  

สรุปไดวาองคประกอบของ นวัตกรรมเปนสิ่งใหมที่เกิดจากการใชความรู และความคิด
สรางสรรค ท่ีมีประโยชนตอเศรษฐกิจและสังคม 

๒.๖.๔ กระบวนการนวัตกรรม 

กระบวนการสรางนวัตกรรมใหเกิดข้ึนมี ๕ ข้ันตอน10F๙๑ 

๑. การคนหาความคิดใหม: Idea Generation  

แหลงท่ีมาของความคิดท่ีเปนนวัตกรรม 

 
๙๐ อัจฉรา จันทรฉาย, “นวัตกรรม: ความหมาย ประเภท และความสำคัญตอการเปนผูประกอบการ”, 

วารสารบริหารธุรกิจ, ฉบับท่ี ๓๓ (ตุลาคม-ธันวาคม, ๒๕๕๓): ๕๔. 
๙๑ Anonymous, นวัตกรรมการศึกษาและเทคโนโลยีสารสนเทศการศึกษา, [ออนไลน], แหลงที่มา: 

https:// www.google.co.th/search?dcr [๒๑ ตุลาคม ๒๕๖๒]. 



๕๗ 

(๑) ความรูใหม 

(๒) การใชประโยชนจากความคิดของลูกคา 

(๓) การเรียนรูจากกลุมผูใชท่ีมีหัวกาวหนา 

(๔) การออกแบบท่ีเขาถึงใจคน 

(๕) ฝายวิจัยและพัฒนา 

(๖) นวัตกรรมจากภายนอกองคกร  

๒. การรับรูถึงโอกาส: Opportunity Recognition 

“สิ่งที่สำคัญก็คือ เราตองฉลาดพอที่จะรับรูวา สิ่งนั้นจะเปนการคนพบที่ยิ่งใหญเมื่อเรา
เห็นมันอยูตรงหนา” (Norman Augustine)11F๙๒ 

(๑) นวัตกรรมสรางอรรถประโยชนมากท่ีสุดในดานใดไดบาง 

(๒) อรรถประโยชนนั้นมากกวาหรือนอยกวาเทคโนโลยีของผูอ่ืนเพียงใด 

(๓) อรรถประโยชนใดมีความสำคัญมากท่ีสุด 

(๔) สามารถปรับเปลี่ยนแนวคิดเพ่ือสรางนวัตกรรมท่ีเปนอรรถประโยชนสูงสุด 

๓. การประเมินความคิด: Idea Evaluation 

(๑) ความเหมาะสมของนวัตกรรมกับกลยุทธขององคกร 

(๒) ความสามารถดานเทคนิคขององคกรในการสรางนวัตกรรม 

(๓) ความสามารถทางดานธุรกิจท่ีสงผลใหนวัตกรรมประสบความสำเร็จ 

๔. การพัฒนานวัตกรรม: Development  

(๑) ตัวกรองความคิด ดังรูปภาพท่ี ๒.๑  

 

 

 

 

 

 

 
๙๒ เรื ่องเดียวกัน, [ออนไลน], แหลงที ่มา: https://www.google.co.th/search?dcr [๒๑ ตุลาคม 

๒๕๖๒]. 



๕๘ 

 

 

รูปภาพท่ี ๒.๒ ตัวกรองความคิด 

 

(๒) ระบบแบบ “ข้ันตอนและประตู (stage-gate system) ดังรูปภาพท่ี ๒.๒  

 

รูปภาพท่ี ๒.๓ ข้ันตอนและประตู 
 

(๓) การพัฒนานวัตกรรมผลิตภัณฑ (Product Innovation) ดังรูปภาพท่ี ๒.๓ 
 

 

รูปภาพท่ี ๒.๔ การพัฒนานวัตกรรมผลิตภัณฑ 
 

ดาน ๑ ดาน ๒ ประตู 

ประตู ๒ ดาน ๓ นวัตกรรม 

สิ่งแวดลอมสัญญาณ ชัดเจน/แบงปน แนวคิดผลิตภณัฑ 

นวัตกรรม 

การเรียนรูและนวัตกรรมใหม 

การพัฒนาผลิตภัณฑ การพัฒนาการตลาด 

เปดตัวในตลาด 

ตัวกรองความคิด 



๕๙ 

(๔) การพัฒนานวัตกรรมกระบวนการ (Process Innovation) ดังแผนภาพท่ี ๒.๔ 

 

รูปภาพท่ี ๒. ๕ การพัฒนานวัตกรรมกระบวนการ 

๕. การนำนวัตกรรมเขาสูตลาด: Commercialization 

(๑) การวิเคราะหจุดคุมทุน (breakeven analysis) 
(๒) การวิเคราะหกระแสเงินสดคิดลด (Discounted cash flow analysis) 

สรุปไดวากระบวนการของนวัตกรรม ประกอบดวยการคนหาความคิดใหม การรับรูถึง
โอกาส การประเมินความคิด การพัฒนานวัตกรรม และการนำนวัตกรรม เขาสูตลาดหรือการจัด
การศึกษาโดยกระบวนการของนวัตกรรมจะขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งไมได 

๒.๖.๖ ทฤษฎีเกี่ยวกับนวัตกรรม 

นวัตกรรม เปนความคิดหรือการกระทำใหม ๆ ซึ่งนักวิชาการหรือผูเชี่ยวชาญในแตละ
วงการจะมีการคิดและทำสิ่งใหมอยูเสมอ ดังนั้น นวัตกรรมจึงเปนสิ่งท่ีเกิดข้ึนใหมไดเรื่อย ๆ สิ่งใดท่ีคิด
และทำมานานแลวก็ถือวาหมดความเปนนวัตกรรมไป โดยจะมีสิ่งใหมมาแทน ในวงการศึกษาปจจุบัน 
มีสิ ่งที ่เรียกวา นวัตกรรมทางการศึกษา หรือ นวัตกรรมการเรียนการสอน อยู เปนจำนวนมาก 
บางอยางเกิดขึ้นใหม บางอยางมีการใชมาหลายสิบปแลว แตก็ยังคงถือวาเปนนวัตกรรม เนื่องจาก
นวัตกรรมเหลานั้นยังไมแพรหลายเปนที่รูจักทั่วไปในวงการศึกษา และเพื่อสอดคลองกับหลักทฤษฎี
เก่ียวกับนวัตกรรมตอไปนี้ 

ก. ทฤษฎีการเรียนรูกลุมประมวลสารสนเทศ (Information Processing Theory) 

ในโลกใบนี้มีขอมูล ความรูอยูมากมาย ยิ่งในโลกไรพรมแดนอยางปจจุบันดวยแลว ขอมูล 
ขาวสารมีอยูอยางไมจำกัดที่จะใหเรารับขอมูลแลวนำไปใชใหเกิดประโยชน นาสงสัยวา คนเรารับ
ขอมูล ความรู ไดอยางไร เก็บสะสมเอาไวอยางไร และดึงความรู ออกมาใชไดอยางไร คงตองมี
กระบวนการภายในสมองที่ทำหนาที่ประมวลขอมูลตาง ๆ ที่รับเขามา แลวจัดเก็บไวอยางเปนระบบ 
เม่ือตองการใชก็สามารถเรียกข้ึนมาใชได หากคนเราสามารถเก็บขอมูลเอาไวและเรียกข้ึนมาไดท้ังหมด
ก็นาจะเปนการดี  

กระบวนการเรียนรู 

กระบวนการสัญญาณ การนำไปใช 

การพัฒนาแนวคิดเชิงกลยุทธ คนควา/สำรวจ 
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กระบวนการทางสมองในการประมวลขอมูลนี ้ไดร ับความสนใจจากนักจิตวิทยา มี
การศึกษาและวิจัยจำนวนมากเพื ่อใหเข าใจเกี ่ยวกับการทำงานของสมองจนเกิดเปนทฤษฎี
กระบวนการประมวลขอมูลขาวสาร (Information Processing Theory) โดยมีแนวคิดวา การทำงาน
ของสมองมนุษยมีความคลายคลึงกับการทำงานของเครื่องคอมพิวเตอร ซ่ึงประกอบดวยองคประกอบ
สำคัญ ๓ ประการคือ การรับขอมูลเขา การเก็บขอมูลไว และการแสดงผลขอมูล ในทำนองเดียวกัน
เราสามารถอธิบายระบบความจำของมนุษยวา ประกอบดวยองคประกอบสำคัญ ๓ ประการดวย
เชนกัน นั่นคือ การเขารหัส (Encoding) การเก็บรหัส (Storage) และการถอดรหัส (Retrieval) 

๑. ความเปนมา และแนวคิดของทฤษฎ ี

ทฤษฎีกระบวนการทางสมอง ในการประมวลขอมูล เปนทฤษฏีที่สนใจเกี่ยวกับ
กระบวนการพัฒนาสติปญญาของมนุษย โดยใหความสนใจเก่ียวกับการทำงานของสมอง  ทฤษฎีนี้เริ่ม
ไดรับความนิยมมาตั้งแตป ค.ศ. 1950 จวบจนปจจุบันโดยมีผู เรียกชื่อในภาษาไทยหลายชื่อ เชน 
ทฤษฏีการประมวลขอมูลขาวสาร ทฤษฏีการประมวลขอมูลสารสนเทศ ฯลฯ 

ทฤษฏีนี้มีแนวคิดวา การทำงานของสมองมนุษยมีความคลายคลึงกับการทำงานของ
เครื่องคอมพิวเตอร คลอสเมียร12F๙๓ ไดอธิบายการเรียนรูของมนุษยโดยเปรียบเทียบการทำงานของ
คอมพิวเตอรกับการทำงานของสมอง ซ่ึงมีการทำงานเปนข้ันตอนดังนี้ คือ  

ก) การรับขอมูล (Input) โดยผานทางอุปกรณหรือเครื่องรับขอมูล  

ข) การเขารหัส (Encoding) โดยอาศัยชุดคำสั่งหรือซอฟตแวร (Software)  

 ค) การสงขอมูลออก (Output) โดยผานทางอุปกรณ  

คลอสไมเออร ไดอธิบายกระบวนการประมวลขอมูลโดยเริ่มตนจากการที่มนุษยรับสิ่งเรา
เขามาทางประสาทสัมผัสทั้ง ๕ สิ่งเราที่เขามาจะไดรับการบันทึกไวในความจำระยะสั้น ซึ่งการบันทึก
นี้จะขึ้นอยูกับองคประกอบ ๒ ประการคือ การรูจัก (Recognition) และความใสใจ (Atention) ของ
บุคคลที่รับสิ่งเราที่ตนรูจักหรือมีความสนใจ สิ่งเรานั้นไดรับการบันทึกลงในความจำระยะสั้น (Short-
Term Memory) ซึ่งจะดำรงคงอยูในระยะเวลาที่จำกัดมาก แตละบุคคลมีความสามารถในการจำ
ระยะสั้นที่จำกัด คนสวนมากจะสามารถจำสิ่งที่ไมเกี่ยวของกันไดเพียงครั้งละ ๗±๒ อยางเทานั้น ใน
การทำงานที่จำเปนตองเก็บขอมูลไวใชชั่วคราว อาจจำเปนตองใชเทคนิคตาง ๆ ในการจำชวย เชน 
การจัดกลุมคำ หรือการทองซ้ำ ๆ กันหลายครั้ง ซึ่งจะสามารถชวยใหจดจำสิ่งนั้นไวใชงานได การเก็บ
ขอมูลไวใชในภายหลัง สามารถทำไดโดยขอมูลนั้นจำเปนตองไดรับการประมวลและเปลี่ยนรูปโดยการ
เขารหัส (Encoding) เพื่อนำไปเก็บไวในความจำระยะยาว (Long Term Memory) ซึ่งอาจตองใช
เทคนิคตาง ๆ เขาชวย  เชน การทองซ้ำหลาย ๆ ครั้ง หรือการทำขอมูลใหมีความหมายกับตนเอง โดย
การสัมพันธสิ่งที่เรียนรูใหมกับสิ่งเกาที่เคยเรียนรูมากอน ซึ่งเรียกวา เปนกระบวนการขยายความคิด 

 
๙๓ Klausmeier, H.J., Educational Psychology, 5th ed., (New York: Harper & Row, 1985), 

p. 108. 
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(elaborative Operations Process) ความจำระยะยาวนี้มี ๒ ชนิด คือ ความจำที่เกี ่ยวกับภาษา 
(Semantic) และความจำท่ีเก่ียวกับเหตุการณ (episodic) นอกจากยังอาจแบงไดเปน ๒ ประเภท คือ 
ความจำ ประเภทกลไกที่เคลื่อนไหว (motoric memory) หรือความจำประเภทอารมณ  ความรูสึก 
(effective memory )เมื ่อขอมูลขาวสารไดรับการบันทึกไวในความจำระยะยาวแลว บุคคลจะ 
สามารถเรียกขอมูลตาง ๆ ออกมาใชได ซึ่งในการเรียกขอมูลออกมาใช บุคคลจำเปนตองถอดรหัส
ขอมูล (Decoding) จากความจำระยะยาวนั้น และสงตอไปสูตัวกอกำเนิดพฤติกรรมตอบสนอง ซ่ึงจะ
เปนแรงขับหรือกระตุนใหบุคคลมีการเคลื่อนไหว หรือการพูดสนองตอบตอสิ่งแวดลอมตาง ๆ  

กระบวนการทางสมองในการประมวลขอมูลขางตน จะไดรับการสมองในการประมวลสาร
ขางตน จะไดรับการบริหารควบคุมอีกชั ้นหนึ ่ง ซึ ่งหากเปรียบเทียบกับคอมพิวเตอรแลว ก็คือ 
โปรแกรมสั่งงาน หรือ “Software”  นั่นเอง การบริหารควบคุมการประมวลขอมูลของสมองก็คือการ
ที่บุคคลรูถึงการคิดของตนและสามารถควบคุมการคิดของตนใหเปนไปในทางที่ตนตองการ การรูใน
ลักษณะนี้ใชศัพททางวิชาการวา “Metacognition” หรือ “การรูคิด” ซึ่งหมายถึงการตระหนักรู 
(Awareness) เก่ียวกับความรูและความสามารถของตนเอง และใชความเขาใจในการรูดังกลาวในการ
จัดการควบคุมกระบวนการคิด การทำงานของตนดวยกลวิธี (Strategies) ตาง ๆ อันจะชวยใหการ
เรียนรูและงานที่ทำประสบผลสำเร็จตามที่ตองการ (Osman and Hannafin) องคประกอบสำคัญ
ของการรูคิดที่ใชในการบริหารควบคุมกระบวนการประมวลขอมูล ประกอบดวยแรงจูงใจ ความตั้งใจ 
และความมุงหวังตาง ๆ รวมท้ังเทคนิคและกลวิธีตาง ๆ ท่ีบุคคลใชในการบริหารควบคุม 

กระบวนการรูคิดเริ่มตั้งแต ความใสใจ (Attention) ในการรับรู ตัวอยางเชน หากผูเรียน
ตระหนักรูวาตนจะสามารถเรียนไดดี หากใชความเอาใจใสจากครู อาจารยผูสอน ผูเรียนคนนั้นก็จะ
ควบคุมตนเอง ใหใสใจในสิ่งที่ครู อาจารยสอน การรูคิดประการตอไปคือการรับรู (Perception) 
ตัวอยางเชน ผูเรียนที่ตระหนักรูวา การรับรูของตนอาจผิดพลาดได จะยังไมไดตัดสินใจ จนกวาจะได
ขอมูลท่ีพอเพียง แสดงใหเห็นวา การรูคิดสามารถควบคุมการกระทำได การรูคิดอีกประการหนึ่งไดแก 
กลวิธีตาง ๆ (Strategies) ตัวอยางเชน หากผูเรียนตระหนักรูวาตนไมสามารถจดจำสิ่งที่ครู อาจารย
สอนได การตระหนักรูดังกลาวจะนำไปสูการคิดหากลวิธีตาง ๆ ที่จะมาชวยใหตนจดจำสิ่งที่เรียนไดดี 
เชน การทอง การจดบันทึก และการใชเทคนิคชวยจำอื่น ๆ เชน การผูกเรื่องที่ตองจำเปนกลอน การ
จำตัวยอ การทำรหัส การเชื่อมโยงในสิ่งท่ีสัมพันธกัน เปนตน ดังนั้น ความรูในเชิงเมตาคอคนิชั่น หรือ
การรูคิด (Metacogitive knowledge) จึงมักประกอบไปดวยความรูเกี่ยวกับบุคคล (Person) งาน 
(Task) และกลวิธี (Strategy) ซ่ึงประกอบดวยความรูยอย ๆ ท่ีสำคัญดังนี้  

๑) ความรูเกี่ยวกับบุคคล (Person) ประกอบไปดวยความรูความเชื่อเกี่ยวกับความ
แตกตางภายในตัวบุคคล (Intra Indivifual Differences) ความแตกตางระหวางบุ (Inter Indivifual 
Differences) และลักษณะสากลของกระบวนการรูคิด (Universals of Cognition) 

๒) ความรูเก่ียวกับงาน (Task) ประกอบดวยความรูเก่ียวกับขอบขายของงาน ปจจัย
เง่ือนไขของงาน และลักษณะงาน 
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๓) ความรูเกี ่ยวกับกลวิธี (Strategy) ประกอบดวยความรูเกี่ยวกับกลวิธีการรูคิด
เฉพาะดานและโดยรวม และประโยชนของกลวิธีนั้นท่ีมีตองานแตละอยาง  

 ในลักษณะที่คลายคลึงกัน แพริและคณะ จำแนกความรู เมตาคอคนิชั ่นออกเปน ๓  
ประเภท เชนเดียวกัน ไดแก 

๑) ความรูในเชิงปจจัย (decarative Knowledge) คือ ความรูเกี่ยวกับปจจัยตาง ๆ 
ท่ีมีอิทธิพลตองาน 

๒) ความรู เช ิงกระบวนการ (procedural  Knowledge) ไดแกความรู เกี ่ยวกับ
กระบวนการและวิธีการตาง ๆ ในการดำเนินงาน 

๓) ความรูเชิงเง่ือนไข (conditional Knowledge) ไดแกความรูเก่ียวกับสถานการณ 
ขอจำกัด เหตุผล และเง่ือนไขในการใชกลวิธีตาง ๆ และการดำเนินงาน 

๒. กระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศ  

กระบวนการทางสมองในการจัดการเก็บขอมูลขาวสารที่เปนสิ่งแวดลอมภายนอกตัว
บุคคล ผานการรับรูเขามาในสมอง นำไปเขารหัสขอมูล จัดขอมูลเปนหมวดหมู แลวเก็บบันทึกไวใน
สมอง ซึ ่งสามารถเรียกกลับมาใชใหมได เร ียกวาเปนกระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศ 
(Information Processing)  

ขอมูลจากสิ่งแวดลอมที่ผานกระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศของสมอง จะถูก
จัดเก็บในรูปความจำและเปลี่ยนรูปแบบความจำไปในแตละขั้นตอนของกระบวนการ จำแนกรูปแบบ
ความจำไดเปน ๓ รูปแบบ คือ 

ก) ความจำจากการสัมผัส (Sensory Memory) เปนการจัดเก็บขอมูลเบื้องตนท่ี
ตรงตามสภาพความเปนจริงตามธรรมชาติของสิ่งเรา ขอมูลนี้จะอยูระยะสั้นเพียง ๑-๒ วินาที เพื่อรอ
การตัดสินใจวา จะใหความสนใจตอหรือไม ถาสนใจก็จะเขารหัสเก็บไวในความจำระยะสั้น (STM) ซ่ึง
กระบวนการควบคุมใหเกิดความจำระยะนี้คือ การระลึกได (Recognition) ถึงสิ่งที่ไดเรียนรูมาแลว 
และความใสใจ (Attention) ตอขอมูลท่ีรับรู  

ข) ความจำระยะสั้น (Short-term Memory) เปนความจำที่เกิดขึ้นหลังจากการ
รับรูสิ่งเราท่ีไดเขารหัสแลวจะคงอยูในความจำระยะสั้น และมีความจุไดในปริมาณจำกัด หากไมไดรับ
การจัดกระทำใด ๆ เชน การทองหรือการทบทวน ขาวสารขอมูลนั้นก็จะหายไปในเวลาไมก่ีวินาที โดย
กอนที่สมองจะบันทึกขอมูลในความจำระยะยาว (LTM) สมองจะทำการจัดหมวดหมูของขอมูลที่จะ
บันทึกเสียใหม เพื่อใหเขากับหมวดหมูของขอมูลเกาที่ไดบันทึกไวแลว เพื่อความสะดวกในการเรียก
ขอมูลมาใชในอนาคต  

ค) ความจำระยะยาว (Long-term Memory) เปนความจำที่มีความคงทนถาวร 
สามารถจัดเก็บขอมูลไดไมจำกัดจำนวนโดยมีการจัดเก็บเรียงลำดับเปนระบบเครือขาย (Network) ถา
เปนขอมูลใหมที่ไมสัมพันธกับขอมูลเดิมก็จะไมไดรับการจัดรวมกับเครือขายเดิม แตจะจัดระบบเพ่ิม
เครือขายใหมขึ้นเอง ขอมูลในความจำระยะยาวจะจัดเก็บเปนภาษาและภาพโดยจัดเก็บแยกจากกัน 
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แตมีความสัมพันธกัน ปญหาอยูท่ีวาทำอยางไรขอมูลขาวสารจึงจะถูกเก็บอยูในความจำระยะยาว เปน
สิ่งที่นักจิตวิทยาใหความสนใจศึกษา เชน การจำคำคำเดียว ไมเพียงพอที่จะทำใหคำนี้เขาไปอยูใน
ความจำระยะยาว แตตองใสรายละเอียดขณะท่ีเห็นคำคำนี้ดวย ขอมูลท่ีเก็บไวในความจำระยะยาวจึง
มีการแปรรูปและปรุงแตงตามกรอบความคิดของแตละบุคคล  

๓. ข้ันตอนการประมวลขอมูลสารสนเทศ  

เมื่อขอมูลผานเขาไปในสมองของมนุษย โดยผานประสาทสัมผัสทั้งหาจะเกิดการแปร
ขอมูล เพ่ือเตรียมนำไปเก็บไวในความจำรูปแบบตาง ๆ และพรอมท่ีจะใหเรียกกลับข้ึนมาใชไดอีก ซ่ึงมี
ข้ันตอน ดังนี้13F๙๔  

ก) ขั้นการเขารหัส (Encoding) เมื่อสมองรับรูขอมูลที่จะจำแลว ก็จะผานขอมูลท่ี
รับรูไปยังสมอง สมองไมไดบันทึกขอมูลที่รับสัมผัสโดยตรง แตจะเปลี่ยนเปนรหัสเสียกอน เชน เม่ือ
ผูเรียนไดยินเสียงครู อาจารยสอน เสียงครู อาจารยไมไดถูกบันทึกเขาไปในสมองจริง แตเสียงนั้นจะ
ถูกเปลี่ยนใหเปนรหัสเสียกอน จึงจะนำเขาไปจำไวในสมองสวนความจำระยะสั้นตอไป  

ข) ขั้นเก็บรหัส (Storage) เปนการบันทึกขอมูลที่เปลี่ยนแปลงเปนรหัสเรียบรอย
แลว ในความจำระยะสั้นบันทึกลงบนสมองใหเปนความจำระยะยาว โดยสมองจะนำการจัดหมวดหมู
ของขอมูลที่บันทึกเสียใหม เพื่อใหเขากับหมวดหมูของขอมูลเกาที่ไดบันทึกไวแลวทุกครั้ง และเพ่ือ
ความสะดวกในการระลึกขอมูลนั้นในอนาคต เชน จะบันทึกขอมูล ปากกา แกวน้ำ จาน ยางลบ ชาม 
ดินสอ ถาด ไมบรรทัด สมองจะจัดหมวดหมูขอมูลเปน ๒ ชุด คือ ชุดเครื่องเขียน ไดแก ปากกา ยางลบ 
ดินสอ ไมบรรทัด และชุดภาชนะ คือ แกวน้ำ จาน ชาม ถาด จากนั้นสมองจึงทำการบันทึกความจำ
โดยสรางรอยความจำ (Memory Trace) ไวในสมอง  

ค) ขั้นการถอดรหัส (Retrieval) เปนการคิดคนหรือการคืนมาของขอมูลที่บันทึก
เอาไวในความจำระยะยาว กลับเขามาสูความจำระยะสั้น หากขอมูลท่ีระลึกไดตรงกับขอมูลท่ีบันทึกไว
แสดงวาจำได แตถาขอมูลท่ีระลึกไดไมตรงกับขอมูลท่ีบันทึกไว แสดงวามีการลืมเกิดข้ึน กระบวนการ
ประมวลขอมูลสารสนเทศของสมอง  

๔. องคประกอบของกระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศ  

การที่บุคคลจะมีกระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศที่มีประสิทธิภาพนั้นจะตองมี
ระบบความจำขอมูลที่ดี การจำขอมูลไดมาก-นอยเพียงใดก็ขึ้นกับกระบวนการทางปญญาของบุคคล
นั้น ซ่ึงประกอบดวย14F๙๕  

 
๙๔ Holland, 1974, อางใน วรรณี ลิมอักษร, จิตวิทยาการศึกษา = Educational psychology, 

(สงขลา: คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยทักษิณ, ๒๕๔๖), หนา ๖๗. 
๙๕ Joyce et al., 1992, อางใน ทัศนา แขมมณี, ศาสตรการสอน, (กรงเทพมหานคร: สำนักพิมพแหง

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๕), หนา ๘๖. 
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ก) การใสใจ (Attention) หากบุคคลมีความใสใจในขอมูลที ่ไดร ับเขามาทาง
ประสาทสัมผัส (SM) ขอมูลนั้นก็จะถูกนำเขาไปสูความจำระยะสั้น (STM) ตอไป หากไมไดรับความใส
ใจ ขอมูลนั้นก็จะเลือนหายไปอยางรวดเร็ว  

ข) การรับรู (Perception) เมื่อบุคคลใสใจในขอมูลใดที ่รับเขามาทางประสาท
สัมผัส บุคคลก็จะรับรูขอมูลนั้น และนำขอมูลนี้เขาสูความจำระยะสั้น (STM) ตอไป ขอมูลท่ีรับรูนี้ จะ
เปนความจริงตามการรับรู (Perceieved reality) ของบุคคลนั้น ซึ่งอาจไมใชความจริงเชิงปรนัย 
(Objective reality) เนื่องจากเปนความจริงท่ีผานการตีความจากบุคคลนั้นมาแลว  

ค) การทำซ้ำ (Rehearsal) หากบุคคลมีกระบวนการรักษาขอมูลโดยการทบทวน
ซ้ำแลวซ้ำอีก ขอมูลนั้นก็จะยังคงถูกเก็บรักษาไวในความจำระยะสั้น (STM) หรือความจำปฏิบัติการ  

ง) การเขารหัส (Encoding) หากบุคคลมีกระบวนการสรางตัวแทนทางความคิด 
(Mental representation) เกี่ยวกับขอมูลนั้น โดยมีการนำขอมูลนั้นเขาสูความจำระยะยาว (LTM) 
และเชื่อมโยงเขากับสิ่งท่ีมีอยูแลวในความจำระยะยาว การเรียนรูอยางมีความหมายก็จะเกิดข้ึน  

จ) การเรียกคืน (Retrieval) การเรียกคืนขอมูลที่จำไวในความจำระยะยาว (LTM) 
เพ่ือนำออกมาใช มีความสัมพันธอยางใกลชิดกับการเขารหัส หากการเขารหัสทำใหเกิดการเก็บจำไดดี
มีประสิทธิภาพ การเรียกคืนก็จะมีประสิทธิภาพตามไปดวย  

อาจกลาวไดวา สิ่งสำคัญของการประมวลขอมูลสารสนเทศอยูที่ความสามารถในการเก็บ
บันทึกขอมูลที่รับเขามาในสมองสวนความจำระยะยาว และสามารถเรียกขึ้นมาใชประโยชนได ซึ่งจะ
สงผลตอการเรียนรูสิ่งใหมไดมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้เพราะ ความจำเปนองคประกอบพื้นฐานของการ
เรียนรูทุกชนิด ไมวาจะเปนการเรียนรูลักษณะใดความจำจะเปนตัวเชื่อมตอระหวางการเรียนรูกับการ
คิดของบุคคลนั้นๆ  

๕. การจัดการเรียนการสอนเพ่ือสงเสริมกระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศ  

เมื่อขอมูลที่ถูกบันทึกไวในสมองมีความสำคัญตอการเรียนรูของบุคคล การสงเสริมใหมี
กระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศที่มีประสิทธิภาพยอมสงผลตอความสามารถในการเรียนรูของ
บุคคลดวย การจัดการเรียนการสอนจึงตองคำนึงวา จะทำอยางไรจึงจะสามารถเก็บสิ่งท่ีผูเรียนเรียนรู
ไว ในความจำระยะยาว(LTM) และสามารถเรียกขึ ้นมาใชไดการเรียนการสอนจึงตองสงเสริม
กระบวนการประมวลขอมูลของสมองใหมีประสิทธิภาพ โดยอาจใชแนวทางดังตอไปนี้  

๑) การใชเทคนิคที่หลากหลายที่จะกระตุนและดึงความสนใจของผูเรียน ทำใหรูสึก
สนุกสนานในการเรียน และไดเรียนรูในสิ่งท่ีมีความหมาย  

๒) กอนสอนทุกครั้งครู อาจารยตองสรางภาพรวม พูดนำ หรือใชแผนที่ปญญาเพ่ือ
ชวยผูเรยีนในการสรางรปูแบบการรับรูเขาไปเก็บในความจำระยะยาว  

๓) ครู อาจารย อาจารย ตองใหความสำคัญกับขอมูลท่ีมีความสัมพันธกับเนื้อหาเดิม 
หรือประโยชนในการนำไปใช จะชวยใหผูเรียนจำสิ่งท่ีเรียนไดมากข้ึน  
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๔) ใชเทคนิคการทองจำอยางมีความหมาย และสามารถเชื่อมโยงคำท่ีทองจำกับสิ่งท่ี
เคยรูมาแลว  

๕) ครู อาจารย อาจารย ตองจัดสิ่งที่จะใหเรียนอยางเปนระบบระเบียบ จะชวยให
ผูเรียนเชื่อมโยงไดกับขอมูลท่ีเก่ียวของกัน และเรียกขอมูลกลับมาใชไดงายข้ึน  

๖) สอนความเปนเหตุเปนผลของขอความรู เพื่อใหผูเรียนเขาใจความหมายของสิ่ง
นั้นดวยตนเอง  

๗) สอนกลยุทธในการจำใหแกผูเรียนหลายๆ รูปแบบ เชน การจัดกลุมสิ่งท่ีมีลักษณะ
เดียวกันไวดวยกัน การสรางเรื่องจากขอมูลท่ีตองการจำการสรางคำคลองจอง การจัดลำดับขอมูล ใช
การเปรียบเทียบสิ่งท่ีจะจำกับสิ่งท่ีเรารูจักดีอยูแลว สรางมโนภาพในสิ่งท่ีจะจำ เปนตน 

๖. การประยุกตใชทฤษฎีในการเรียนการสอน 

ทฤษฎีที่ดังกลาวมาขางตน นำมาประยุกตกับการเรียนการสอนหลายประการเพื่อใหเกิด
ประโยชนตอหลายทาง ดังนี้ 

ก) เนื่องจากการรูจัก (Recognition) มีผลตอการรับรูสิ่งใดสิ่งหนึ่ง หากเรารูจักสิ่งนั้น
มากอน เราก็มักจะเลือกรับรูสิ่งนั้น และนำไปเก็บไวในหนวยความจำตอไป การท่ีบุคคลจะรูจักสิ่งใด ก็
ยอมหมายความวา บุคคลรูหรือเคยมีประสบการณกับสิ่งนั้นมากอน ดังนั้น การนำเสนอสิ่งเราท่ีผูเรียน
รูจักหรือมีขอมูลอยู แลวจะสามารถชวยใหผูเรียนหันมาใสใจและรับรูสิ่งนั้น ซ่ึงผูสอนสามารถเชื่องโยง
ไปถึงสิ่งใหมท่ีเก่ียวของกับสิ่งนั้นได 

ข) เนื่องจากความใสใจ (Attention) เปนองคประกอบสำคัญตอการรับขอมูลเขามา
ไวในความจำระยะสั้น ดังนั้น ในการจัดการเรียนการสอน จึงควรจัดสิ่งเราในการเรียนรูใหตรงกับ
ความสนใจของผูเรียน เพราะจะชวยใหผูเรียนใสใจและรับรูสิ่งนั้น และนำไปเก็บบันทึกไวในความจำ
ระยะสั้นตอไป 

ค) เนื่องจากขอมูลที่ผานการรับรูมาแลว จะถูกนำไปเก็บไวในความจำระยะสั้น ซ่ึง
นักจิตวิทยาการศึกษาพบวา จะคงอยูเพียง ๑๕-๓๐ วินาทีเทานั้น ดังนั้น หากตองการที่จะจำสิ่งนั้น
นานกวานี้ ก็จำเปนตองใชวิธีการตางๆชวย เชน การทองซ้ำกันหลายๆครั้ง หรือการจัดสิ่งที่จำใหเปน
หมวดหมู งายแกการจำ เปนตน 

ง) หากตองการจะใหผูเรียนจดจำเนื้อหาสาระใด ๆ ไดเปนเวลานาน สาระนั้นจะตอง
ไดรับการเขารหัส (Encoding) เพื่อนำไปเขาหนวยความจำระยะยาว วิธีการเขารหัสสามารถทำได
หลายวิธี เชน การทองจำซ้ำ ๆ การทบทวน หรือการใชกระบวนการขยายความคิด (Elaborative 
Operations Process) ซ่ึงไดแก การเรียบเรียง ผสมผสาน ขยายความ และการสัมพันธความรูใหมกับ
ความรูเดิม 

จ) ขอมูลท่ีถูกนำไปเก็บไวในหนวยความจำระยะสั้นหรือระยะยาวแลว สามารถเรียก
ออกมาใชงานไดโดยผาน “Effector” ซึ่งเปนตัวกระตุนพฤติกรรมทางวาจาหรือการกระทำ (Vocal 
and Motor Response Generator) ซึ ่งทำใหบุคคลแสดงความคิดภายในออกเปนพฤติกรรมท่ี
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สังเกตเห็นได การที่บุคคลไมสามารถใชประโยชนจากขอมูลที่เก็บไวได อาจจะเปนเพราะไมสามารถ
เรียกขอมูลใหข้ึนถึงระดับจิตสำนึกได (Conscious Level) หรือเกิดการลืมข้ึน 

ฉ) เนื่องจากกระบวนการตาง ๆ ของสมองไดรับการควบคุมโดยหนวยบริหารควบคุม
อีกชั้นหนึ่ง (Executive Control Of Information Processing) ซึ่งเปรียบไดกับโปรแกรมสั่งงาน ซ่ึง
เปน “Software” ของเครื่องคอมพิวเตอร ดังนั้น การที่ผู เรียนรู ตัวและรูจักการบริหารควบคุม
กระบวนการทางปญหาหรือกระบวนการคิดของตนก็จะสามารถทำใหบุคคลนั้นสามารถสั่งงานให
สมองกระทำการตาง ๆ อันจะทำใหผูเรียนประสบความสำเร็จในการเรียนรูได เชน หากผูเรียนรูตัววา 
เรียนวิชาใดวิชาหนึ่งไมไดดี เพราะไมชอบครู อาจารยที่สอนวิชานั้น ผูเรียนก็อาจหาทางแกปญหานั้น
ได โดยอาจสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง หรือใชเทคนิคกลวิธีตาง ๆ เขาชวย 

สรุปไดวากระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศมีความสำคัญตอการเรียนรูอยางยิ่ง    
การเรียนรูสิ่งใหมจำเปนตองอาศัยขอมูลท่ีถูกเก็บบันทึกเอาไว โดยเชื่อมโยงขอมูลท่ีมีอยูเดิมกับขอมูล
ท่ีรับเขามาใหม หากมีการเก็บบันทึกสิ่งที่ไดเรียนรูมาแลวอยางมีประสิทธิภาพ จะสามารถเรียกขอมูล
เหลานั้นกลับมาใชไดโดยงาย ซึ่งจะชวยใหการเรียนรูใหมนั้นเกิดไดงายขึ้น อาจารยผูสอนจึงตองให
ความสำคัญกับการสงเสริมกระบวนการประมวลกระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศใหแกผูเรียน 
การสอนสิ่งท่ีมีความหมาย สอนใหเชื่อมโยงกับสิ่งท่ีเรียนรูมาแลว การจัดเตรียมเนื้อหาท่ีสอนอยางเปน
ระบบระเบียบ และการสอนใหผูเรียนจำอยางมีความหมาย จะชวยสงเสริมกระบวนการประมวล
ขอมูลสารสนเทศของผูเรียน และสงผลใหเรียนรูสิ่งใหมไดอยางประสิทธิภาพ 

ข. ทฤษฎีนวัตกรรมแนวเครือขายเทคโนโลยี  

การพัฒนาแนวความคิดเรื ่องนวัตกรรมภายใตชื ่อ “ระบบสังคม”ทฤษฎีนี ้ อธิบายวา 
องคกร กลุ ม หรือสถาบันฯ มีบทบาทในการสรางสรรคนวัตกรรม ควรจะมีการเชื ่อมโยงและ
แลกเปลี่ยนเรียนรูซึ่งกันและกัน ความเขมแข็งเกิดจากการเชื่อมโยงแลกเปลี่ยนเรียนรูกับสถาบัน
ภายนอก มีการถายทอดขอมูลทางนวัตกรรม มีการเชื่อมโยงทางเทคนิค เชื่อมโยงทางการตลาดและ
เครือขายขอมูลนวัตกรรม นวัตกรรมเกิดจากการผสมผสานระหวางทุนที่จับตองไดกับทุนที่จับตอง
ไมได ซึ่งชวยใหองคกรมีขีดความสามารถในการดูดซับขอมูลทางนวัตกรรมใหเพิ่มสูงขึ้น ทฤษฎีนี้มีชื่อ
วา“ทฤษฎีนวัตกรรมแนวเครือขายเทคโนโลยี (the technology network theory of innovation)”
แนวคิดดังกลาวนี้ถูกรวบรวมโดย Bruce Lundvall ในปลายทศวรรษ ชวงระหวาง คศ.1980 – 1990 
ซึ่งในทศวรรษที่ 1990 นักวิชาการกลุมนี้ไดสรางทฤษฎีขึ้นมาใหมขึ้นมา ทฤษฎีนี้อาจเรียกวา ระบบ
ของนวัตกรรม (systems of innovation) เพื่อใชอธิบายการเชื่อมโยงทางเทคโนโลยีและการจัดการ
นวัตกรรม นักวิชาการกลุมนี้ตั้งสมมติฐานวา องคกรนวัตกรรมจะเชื่อมโยงเขากับหนวยงานตาง ๆ 
หลากหลายผานเครือขายความรวมมือในลักษณะตาง ๆ และการแลกเปลี่ยนขอมูลขาวสาร ทฤษฎีนี้
เนนความสำคัญของท่ีมาของขอมูลดังกลาววามาจากภายนอกองคกร คือมาจากลูกคา ซัพพลายเออร 



๖๗ 

ที่ปรึกษา หองปฏิบัติการ หนวยงานภาครัฐ มหาวิทยาลัย ผูศึกษาจะจะแยกคำออกเปน ๒ สวน คือ 
คำวาเครือขาย (Network) และคำวาเทคโนโลยี (technology)15F๙๖ 

เครือขาย (Network) ถาเราพิจารณาจะสามารถแบงออกเปน ตาขาย (Net) ที่โยงใยถึง
กันและพรอมที่จะ “Work” เมื่อตองการใชงาน เครือขาย คือ การเชื่อมโยงรอยรัดเอาความพยายาม
และการดำเนินงานของฝายตาง ๆ เขาดวยกันอยางเปนระบบและอยางเปนรูปธรรม เพื่อปฏิบัติ
ภารกิจอยางใดอยางหนึ่งรวมกันโดยที่แตละฝายยังคงปฏิบัติภารกิจหลักของตนตอไปอยางไมสูญเสีย
เอกลักษณ และปรัชญาของตนเอง การเชื่อมโยงนี้อาจเปนรูปของการรวมตัวกันแบบหลวม ๆ เฉพาะ
กิจตามความจำเปน หรืออาจอยูในรูปของการจัดองคกรที่เปนโครงสรางของความสัมพันธกันอยาง
ชัดเจน ซ่ึง รศ.ดร.ประดิษฐ เถลิงรังสฤษดิ์ ไดสรุปไวคือ 

๑) การเชื่อมโยง (Connection) 

๒) ความรวมมือ (Cooperation) 

๓) การติดตอสื่อสาร (Communication) 

๔) การชวยเหลือเก้ือกูลกัน (Lend a hand) 

๕) การสานสรางสัมพันธ (Relationship) 

๖) การเสริมความเขมแข็ง (Empowerment or Enrichment) 

กิจกรรมสำคัญที ่สุดที ่เครือขายทุกเครือขายทำรวมกัน คือ การแลกเปลี ่ยนเร ียนรู 
แลกเปลี่ยนขอมูลขาวสารประสบการณ แลวพัฒนาไปสูการวางแผนรวมกัน ดำเนินกิจกรรมบางอยาง
รวมกัน ทำใหดานหนึ่งหลีกเลี่ยงความซ้ำซอน อีกดานหนึ่งทำใหกิจกรรมนั้นมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
เพราะเปนการประสานพลัง (synergy)  เปนการใชทรัพยากร ใชพลังงาน อยางประหยัดและมี
ประสิทธิภาพ โดยเฉพาะการรณรงคเรื่องตางๆถาทำเปนเครือขายจะไดผลมากกวา  

เทคโนโลยี หมายถึง การนำความรูทางธรรมชาติวิทยาและตอเนื่องมาถึงวิทยาศาสตร  
มาเปนวิธีการปฏิบัติและประยุกตใชเพื่อชวยในการทำงานหรือแกปญหาตาง ๆ อันกอใหเกิดวัสดุ 
อุปกรณ เครื่องมือ เครื่องจักร แมกระทั่งองคความรูนามธรรมเชน ระบบหรือกระบวนการตาง ๆ 
เพ่ือใหการดำรงชีวิตของมนุษยงายและสะดวกยิ่งข้ึน16F๙๗ 

๑) เปนพ้ืนฐานปจจัยจำเปนในการดำเนินชีวิตของมนุษย 

๒) เปนปจจัยหลักท่ีจะมีสวนรวมในการพัฒนา 

๓) เปนเรื่องราวของมนุษย และธรรมชาติ 

 
๙๖ ไพโรจน กลิ ่นกุหลาบ, เครือขายการเรียนรู.สารานุกรมวิชาชีพครู, [ออนไลน], แหลงที ่มา: 

https:// sites. google.com/site/supoldee/kherux-khay-kar-reiyn-ru [25 พฤศจิกายน ๒๕๖๖]. 
๙๗ ปราการ เกิดมีสุข, เทคโนโลยีและนวัตกรรมทางการศึกษา, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www. 

phojae.skn.go.th/Knowlage/pakarn.pdf [25 พฤศจิกายน ๒๕๖๖]. 
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ในชวงสองทศวรรษที่ผานมา วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีไดมีบทบาทสำคัญเพิ่มขึ้นจน
สามารถสราง นวัตกรรม (Innovation) ซึ ่งก็คือ การเรียนรู  การผลิตและ การใชประโยชนจาก
ความคิดสรางสรรค ใหกลายเปนสิ่งใหม ใหเกิดผลท้ังทางเศรษฐกิจ สังคม การเมือง สิ่งแวดลอม และ
วัฒนธรรม จนเกิดการยอมรับกันเปนวงกวางกลายเปนเทคโนโลยีทำใหสังคมโลกจากเรียบงาย 
กลายเปนสังคมที่มีการดำรงชีวิตท่ีสลับซับซอนมากขึ้น กอใหเกิดกระแสแหงความไรพรมแดน หรือ
กระแสโลกาภิวัฒน ที่เขามาสูทุกประเทศอยางรวดเร็ว จากความกาวหนาของเทคโนโลยีสารสนเทศ 
อันเปนการผสมผสาน ๔ ศาสตร เขาดวยกันไดแก อิเล็อทรอนิกส โทรคมนาคม และขาวสาร 
(Electronics , Computer ,Telecommunication and Information หรือเรียกยอๆ วา ECTI ) ทำ
ใหสังคมโลกสามารถสื่อสารกันไดทุกแหงทั่วโลกอยางรวดเร็ว สามารถรับรูขาวสาร ความเคลื่อนไหว
ตาง ๆ ไดพรอมกัน สามารถบริหารจัดการและตัดสินใจไดทุกขณะเวลา การลงทุนคาขาย และธุรกรรม
การเงินที่ไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นเทคโนโลยีกำลังทำโลกใบนี้ “เล็กลง” ทุกขณะ เปนทฤษฎีเทคโนโลยี
ซ่ึงอธิบายวา การเปลี่ยนแปลงทางสังคมนั้น เกิดจากปจจัยทางเทคโนโลยีท่ีมีชื่อ เสียงมาก คือ ทฤษฎี
ของ William F. Ogburn ทฤษฎีนี้มี ฐานคติ (Assumption) อยู ๓ ประการ คือ ประการแรก การ
ประดิษฐสิ่งใหมขึ้นมาจะเพิ่มความสลับซับซอนของวัฒนธรรม ชีวิตของมนุษยก็สับสนขึ้นตามเนื้อหา
ของวัฒนธรรมนั้น ประการที่ ๒ การกระดิษฐสิ่งใหมจะเปนเหตุใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ 
กลาวคือ เทคนิคใหมๆ จะทำใหการผลิตเพ่ิมข้ึน การวิภาคสินคาและบริการก็กระจายออกไปในสังคม
มากขึ้น ประการที่ ๓ โครงสรางทางสังคมจะมีการปรับตัวใหเปนระบบการผลิต การวิภาค และการ
บริโภค การเปลี่ยนแปลงทางสังคมเปนผลจากกระบวนการปรับตัวนี้เอง ออกเบอรน ยังอธิบายวา 
วัฒนธรรมนั้น มีอยู ๒ ประเภทใหญๆ คือ วัฒนธรรมทางวัตถุและไมใชวัตถุ การเปลี่ยนแปลงมักจะ
เกิดขึ้นทางวัตถุกอน ซึ่งตอมาทางไมใชวัตถุจะตองปรับใหทันกับการเปลี ่ยนแปลงทางวัตถุการ
เปลี่ยนแปลงทางวัตถุจึงเปนเหตุใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานไมใชวัตถุ และวัฒนธรรมดานไมใช
วัตถุจะพยายาม ปรับตัวใหทันกัน ดวยเหตุนี้ การประดิษฐคิดคนสิ่งใหมอันเกิดการใชเทคโนโลยีจึง 
เปนเหตุใหสังคมเปลี่ยนแปลงไป17F๙๘ 

ดังนั้น ทฤษฎีนวัตกรรมแนวเครือขายเทคโนโลยี (the technology network theory of 
innovation) คือ ความสามารถในการกระจายสื่อสารโดยใชการติดตอสื่อสารโดยตรงหรือใกลเคียงกัน
จากคนหนึ่งไปยังอีกคนจำนวนมากหรือสื่อสารไดพรอมกันในหลายสถานที่ ซึ่งมีความแตกตางกัน 
สามารถใชไดหลากหลายวิธีในการศึกษาท้ังอยางเปนทางการ และไมเปนทางการ เกิดการแลกเปลี่ยน
เรียนรูระหวางกันอยางรวดเร็วและทุกรูปแบบอยางที่ไดกลาวไววา ทฤษฎีนี้เนนความสำคัญของที่มา
ของขอมูลดังกลาววามาจากภายนอกองคกร คือมาจากลูกคา ผูประกอบการ ท่ีปรึกษา หองปฏิบัติการ 
หนวยงานภาครัฐ มหาวิทยาลัย  

 
๙๘ ปรีดา ยังสุขสถาพร, (๒๕๕๖), Innovation System สำนักงานนวัตกรรมแหงชาติ สถาบัน

เศรษฐกิจสรางสรรค มหาวิทยาลัยกรุงเทพ, [ออนไลน], แหลงที่มา: http://www.nia.or.th/innolinks/page. 
php?issue= [๒๕ พฤศจิกายน  ๒๕๖๒]. 



๖๙ 

ตัวอยางเชน เทคโนโลยี เครือขาย บน"ระบบเครือขายคอมพิวเตอร หรือระบบเน็ตเวิรก 
คือกลุมของคอมพิวเตอรและอุปกรณตาง ๆ ที่ถูกนำมาเชื่อมตอกันเพื่อใหผูใชในเครือขายสามารถ
ติดตอสื่อสาร แลกเปลี่ยนขอมูล และใชอุปกรณตาง ๆ ในเครือขายรวมกันได" เครือขายนั้นมีหลาย
ขนาด ตั้งแตขนาดเล็กที่เชื่อมตอกันดวยคอมพิวเตอรเพียงสองสามเครื่อง เพื่อใชงานในบานหรือใน
บริษัทเล็ก ๆ ไปจนถึงเครือขายขนาดใหญที่เชื่อมตอกันทั่วโลก ผานอุปกรณการสื่อสารที่นับวันยิ่งมี
หลายรูปแบบ มีการแลกเปลี่ยนการทำงาน เชน ระบบกลุมเมฆ Cloud computing  เปนตน และอีก
ชองทางของเครือขายเทคโนโลยี คือ เทคโนโลยีของเครือขายโทรศัพทมือถือ ซึ่งในชวงหลายสิบปท่ี
ผานมา ไดมีการพัฒนาไปอยางรวดเร็ว รวมถึงการเกิดขึ้นและเติบโตของอุปกรณดีไวซชนิดใหม ๆ ไม
วาจะเปนโทรศัพทมือถือสมารทโฟนและแท็บเล็ต ซ่ึงวิวัฒนาการเชนนี้ไดกระตุนใหเกิดการใชงานเพ่ือ
ประโยชนที่หลากหลายมากยิ่งขึ้นกวาเดิม สงผลใหปริมาณการใชงานบนเครือขายเติบโตมากขึ้นตาม
ไปดวย นั่นก็เปนเพียงจุดเริ ่มตนของการเปลี่ยนแปลงสูสังคมเครือขายที่ทุกสิ่งทุกอยางสามารถ
เชื่อมตอถึงกันได ดังนั้น เทคโนโลยีการสื่อสารบนเครือขายโทรศัพทมือถือที่มีใชอยูทั่วไปในปจจุบัน 
จะยังคงไดรับการพัฒนาตอไป เพื่อปรับปรุงคุณภาพ ประสิทธิภาพ และความสามารถของระบบใหมี
ความกาวหนายิ่งข้ึน ควบคูไปกับการพัฒนาเทคโนโลยีเสริมเพ่ือใชในกรณีเฉพาะ ซ่ึงการใชงานรวมกัน
อยางราบรื่นระหวางเทคโนโลยีเสริมและเทคโนโลยีหลักอยาง 3G และ 4G จะทำใหผูบริโภคไดรับ
ประโยชนจากการใชงานและบริการรูปแบบใหม ๆ มากยิ่งขึ้น วิวัฒนาการของเทคโนโลยีลักษณะ
ดังกลาว ถือวาเปนตนแบบของยุค 5G ซึ ่งประกอบไปดวยการใชเทคโนโลยีสัญญาณวิทยุหลาย
ประเภทรวมกันอยางเป นระบบ ก็จะทำให ส ังคมเคร ือข ายเก ิดข ึ ้นได จร ิงภายในป ๒๕๖๓  
โดยเทคโนโลยีหลักในอนาคตยังคงเปน LTE, HSPA และ Wi-Fi ซึ่งลวนจะไดรับการพัฒนาอยาง
ตอเนื่องดวยกันท้ังหมด แมกระท่ัง GSM ซ่ึงยังคงมีความสำคัญในหลายพ้ืนท่ีท่ัวโลก ดังนั้น ยุค 5G ใน
อนาคต ไมใชการพัฒนาเทคโนโลยีใหมเพื่อทดแทนของเกา แตจะเปนวิวัฒนาการของเทคโนโลยีเดิม
รวมกับการใช RATs (Radio Access Technology) ใหม ๆ เพื่อเสริมสมรรถนะของระบบโดยรวม
เพ่ือใชในงานเฉพาะดานเทานั้น ทำใหเกิด ความทาทายใหมของโลกเครือขาย กลาวคือ ผูใชเครือขาย
เคลื่อนในอนาคต จะสามารถเชื่อมตอสูโลกอินเทอรเน็ตผานเครือขายไรสายไดอยางไรขีดจำกัด 
หมายถึงการเชื่อมตอและไดรับบริการตามตองการในทันที โดยไมตองใชเวลานานหรือติดปญหาใน
การเชื่อมตอ ไมวาจะเปนผูใชงานทั่วไปหรือภาคธุรกิจ นอกจากนั้นแลว อุปกรณลูกขายและบริการ
ใหมที่หลากหลายเพื่อเชื่อมตอสิ่งตาง ๆ จะปรากฏขึ้นใหเห็นในอนาคต ไมวาจะเปน สัญญาณจราจร 
ยานพาหนะ อุปกรณทางการแพทย ถังขยะ ระบบการสงไฟฟา และอื ่น ๆ อีกมากมายที ่ไดรับ
ประโยชนจากการเชื่อมตออินเทอรเน็ต ซึ่งจะทำใหเกิดผลดีทั้งตอบุคคล ธุรกิจ และสังคมโดยรวม 
ระบบ 5G จะตองสามารถใหบริการที่มีประสิทธิภาพและคุณภาพสูง เพื่อการใชงานที่หลากหลาย
ดังกลาว 

จากการประมาณการดวยวิธีที่แตกตางกัน สามารถสรุปไดวา ในชวงหลังจากป ๒๕๖๓ 
เครือขายโทรศัพทมือถือจะตองรองรับปริมาณการใชงานท่ีมากกวา ๑,๐๐๐ เทา เม่ือเทียบกับปจจุบัน 
ซึ่งทุกวันนี้อุปกรณที่สามารถเชื่อมตออินเทอรเน็ตผานเครือขายโทรศัพทมือถือมีจำนวนมากถึง ๕ 
พันลานเครื่อง โดยสวนใหญเปนอุปกรณแบบพกพาหรืออุปกรณเพื่อการใชโมบายลบรอดแบนดผาน
คอมพิวเตอรและแท็บเล็ตในอนาคตมีการคาดการณวาอุปกรณท่ีใชเพ่ือสื่อสารระหวางมนุษยเปนหลัก 
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จะมีจำนวนนอยกวาอุปกรณเพื่อการสื่อสารระหวางเครื่องจักรสิ่งของ ๑๐-๑๐๐๐ เทา ไมวาจะเปน
กลองวงจรปด อุปกรณสำหรับ Smart City, Smart Home และ Smart Grid รวมทั ้งเซ็นเซอร
ประเภทตาง ๆ เปนตน ซึ่งเนนย้ำถึงความเขมแข็งเกิดจากการเชื่อมโยงแลกเปลี่ยนเรียนรูกับสถาบัน
ภายนอก มีการถายทอดขอมูลทางนวัตกรรม มีการเชื่อมโยงทางเทคนิค เชื่อมโยงทางการตลาดและ
เครือขายขอมูลนวัตกรรม อันเกิดจากทฤษฎีแนวคิดของนวัตกรรมทางดานเครือขายเทคโนโลยีนี้เอง 

ค. ทฤษฎีนวัตกรรมแนวเครือขายทางสังคม  

การศึกษาเกี่ยวกับเครือขายทางสังคมนั้นมักจะอยูในรูปของการวิเคราะหเครือขายทาง
สังคม (Social Network Analysis) โดยมีพ้ืนฐานมาจากทฤษฎีเก่ียวกับเครือขาย (Network Theory) 
ซ่ึงมีขอบเขตท่ีกวางขวางมาก ในท่ีนี้จะถึงกลาวเฉพาะทฤษฎีเครือขายภายใตมุมมองของสาขาวิชาดาน
สังคมศาสตรเทานั้น 

เครือขาย หมายถึง  ชุดหรือกลุมของความสัมพันธระหวางตัวแสดง (Actor) หรือตัว
เชื่อมตอ (Node) เครือขายท่ีเล็กท่ีสุดจึงประกอบดวยตัวแสดง ๒ ตัวท่ีมีความสัมพันธกัน โดยท่ัวไปตัว
แสดงจะเชื ่อมตอกันเปนเครือขายตองมีความเปนไปไดในเชิงพื ้นที ่โดยตัวแสดงที ่อยู “ติดกัน”  
มีแนวโนมจะเชื่อมตอกันมากกวาตัวแสดงท่ีอยูหางไกลออกไป  

การมีเครือขายทางสังคมมากทำใหชุมชนสามารถเขาถึงขอมูลและความรูใหม ๆ ไดมาก
ขึ้นซึ่งจะเปนผลดีตอการสรางนวัตกรรมในแงของการมีปจจัยนำเขาที่ดี นอกจากนี้เครือขายสังคมท่ี
หนาแนนยังชวยในการผลักดันใหการสรางนวัตกรรมเกิดเปนรูปธรรมไดงายขึ้นเพราะสามารถเขาถึง
ทรัพยากรและการสนับสนุนดานอ่ืนๆท่ีจำเปนไดมากข้ึน 

แนวคิด ทฤษฎี ของนวัตกรรมมี ๔ ทฤษฎี คือ 

๑. ทฤษฎ ีSchumpeter’s theory of innovation  Schumpeter 

เปนคนคิดคนนวัตกรรมตางๆ ก็คือ การทำลายสิ่งท่ีสรางสรรค ซ่ึงมีการคิดสิ่งใหม ๆ ข้ึนมา
เพื่อที่จะทำลายสิ่งที่มีอยูเดิม โดยมีเปาหมายเพื่อสรางกำไรเพิ่มขึ้นใหกับองคกร การสรางความ
ไดเปรียบในการแขงขันดวยกลยุทธนวัตกรรม 

ประเภทของนวัตกรรมของ Schumpeter ไดแบงออกเปน ๔ ประเภทคือ 

ก) การเปลี่ยนแปลงในผลิตภัณฑหรือบริการขององคกร 

ข) การเปลี่ยนแปลงกระบวนการผลิตหรือกระบวนการนำนวัตกรรมสูตลาด 

ค) การเปลี่ยนตำแหนงนวัตกรรมสินคาท่ีเคยออกสูตลาดมาแลวใหมีการรับรูสิ่งใหม 

ง) การเปลี่ยนแปลงกระบวนทัศนนวัตกรรมองคกรใหมีการเปลี่ยนความคิดใหม 

๒. ทฤษฎี แบบผาเหลาผากอ 
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เปนทฤษฎีของศาสตราจารย เคลยตัน คริสเตนเซน ที่บอกวาทฤษฎี แบบผาเหลาผากอ
เปนนวัตกรรมเทคโนโลยีสินคาหรือบริการ ที่สามารถที่จะลมลางเทคโนโลยี สินคาหรือบริการที่มีอยู
เดิมมาเปลี่ยนแปลงใหใหมข้ึน แบงได ๒ ประเภท คือ 

   ก) การเปลี่ยนแปลงตลาด 

   ข) การนำเสนอเทคโนโลยีใหม 

๓. ทฤษฎีหุบเหวแหงการดับของนวัตกรรม 

การยอมรับนวัตกรรมที่เกิดขึ้นในสังคมโดยนวัตกรรมใดที่สังคมมีความตองการ และเกิด
ประโยชนเชิงพาณิชย สังคมนั้นๆก็จะมีการยอมรับนวัตกรรมตัวนี้ แตถานวัตกรรมใดที่สังคมตองการ
นอยและมีปญหาเกิดข้ึนนวัตกรรมตัวนี้ก็จะถูกดับไป 

๔. ทฤษฎีการแพรกระจายนวัตกรรม 

เกิดจากการผานกระบวนการใชเทคโนโลยีที่ปฏิสัมพันธกันระหวางผูประดิษฐและผูใชใน
สังคม กลับไปกลับมาหลายครั้งจนเกิดการยอมรับในสังคม กลุมคนในสังคมท่ียอมรับการแพรกระจาย
ทางเทคโนโลยีมีดวยกัน ๕ ประเภทคือ 

ก) คนกลุมแรกในสังคม เปนทั้งผูประดิษฐคิดคนแลวยังเปนผูใชงานที่มีความรูดาน
เทคโนโลยี และชอบติดตามเทคโนโลยีอยูเสมอนั่นเอง 

ข) กลุมชอบลองอะไรใหม ๆ และคอนขางมีฐานะ เปนนักวิชาการหรือคนดังในสังคม 

ค) กลุมนี้จะตัดสินใจไดตองคิดหลายรอบแตตองใชงานไดงาย และมีประโยชนของ
นวัตกรรม 

ง) กลุมที่มีการใชเทคโนโลยีหรือนวัตกรรมอาจจะเริ ่มตกรุนไปแลว และมีความ
จำเปนท่ีจะใชงานจริงๆ 

จ) กลุมใชเทคโนโลยีหรือนวัตกรรมเม่ือตกรุนไปแลว และเปนกลุมสุดทายในสังคม  

สถานะในการแพรกระจายของเทคโนโลยีในสังคมมี ๓ สถานะ คือ 

สถานะท่ี ๑ เปนชวงเวลาของการประดิษฐคิดคนจนพบความสำเร็จ 

สถานะท่ี ๒ เปนชวงเวลาท่ีสังคมไดรับรูถึงเทคโนโลยีในสังคม 

สถานะที่ ๓ เปนชวงเวลาที่เทคโนโลยีอิ่มตัว มีประสิทธิภาพในการทำงานสูงสุดและ
ไมสามารถพัฒนาตอไปไดอีก 

หลักการ ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับนวัตกรรมทางการศึกษา ประกอบดวย ทฤษฎีการเรียนรูท่ี
นำมาใชในดานการศึกษา ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันนั้น อาจสรุปไดดังนี้ 

ก) กลุมพฤติกรรมนิยม คือ พฤติกรรมของมนุษยเกิดจากการตอบสนองตอสิ่งเรา 
และแสดงพฤติกรรมเหลานั้นออกมา 
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ข) กลุมปญญานิยม คือเรียนรูเปนกระบวนการของจิตที่ตองมีการรับรู จากการ
กระทำ และตีความ สามารถใหเหตุผลจนเกิดเปนความรู 

ค) ทฤษฎีการเรียนรูกลุม คอนสตรัคติวิสต เปนการอาศัยประสบการณเดิมทาง
ปญญาท่ีมีอยูเดิม 

ง) ทฤษฏีการสื ่อสาร คือกระบวนการแลกเปลี ่ยนขอมูลระหวางบุคคล โดยใช
สัญลักษณ สัญญาณ หรือพฤติกรรมท่ีเขาใจกัน 

จ) ทฤษฏีระบบ จัดเปนสาขาวิชาที่เกิดขึ้นชวงปลายศรวรรษที่ ๒๐ โดยอาศัยทฤษฏี
หลายสาขาวิชา โดยนำแนวคิดแตละวิชามาประยุกตรวมกัน สรางเปนทฤษฏีระบบข้ึนมา 

ฉ) ทฤษฏีการเผยแพร เกิดจากการผสมผสานทฤษฏีหลักการ และความรู ความจริง
จากหลานสาขาวิชา มาเปนนวัตกรรมของศาสตรนั้น ๆ มาเผยแพรข้ึน18F๙๙ 

ง. ทฤษฎีการรับรู  

การรับรูเปนกระบวนการท่ีซับซอนโดยท่ัวไปบุคคลจะเขาใจวา การรับรูคือ การรู การเห็น 
การไดยิน การไดกลิ่น การรับสัมผัส จากอวัยวะท้ัง ๕ ซ่ึงมิใชเพียงเทานั้น การรับรูจะเริ่มตั้งแตการรับ
สัมผัส และจะเขาระบบประสาทสวนกลางเพื่อเก็บขอมูลตาง ๆ ไวผสมผสานกับสิ่งที่เกิดขึ้นจากการ
เรียนรูและประสบการณท่ีผานมา แลวปนะมวลผมขอมูลเชื่อมโยงไปยังศูนยกลางการควบคุมประสาท
ตาง ๆ ทำใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง นักจิตวิทยาหลายทานศึกษาเรื่องการรับรูและไดใหความหมายไว
หลากหลายดังนี้  

โดยสรุปการรับรู หมายถึง กระบวนการแปลความหมายของสมองของคนเราที่มีสิ่งเรามา
กระทบจากการสัมผัสของรางกาย ซึ ่งจะแสดงออกเปนพฤติกรรม หรือทัศนคติ ทั ้งนี ้ตองอาศัย
ประสบการณเดิม หรือการเรียนรู หรือความคิดในการตีความนั้น ๆ 

กระบวนการรับรู การรับรูเปนกระบวนการที่สรางประสบการณและการเรียนรูที่ทำให
บุคคลมีความแตกตางกันและมีอิทธิพลนำไปสู การกระทำ หรือพฤติกรรมตาง ๆ ของบุคคล  
กระบวนการรับรูมีข้ันตอนตาง ๆ   

๑. อาการสัมผัส หมายถึง อาการท่ีอวัยวะรับสัมผัสรับสิ่งเรา หรือสิ่งเราผานเขามากระทบ
กับอวัยวะรับสัมผัสตาง ๆ เพ่ือใหคนเรารับรูภาวะแวดลอมรอบตัว 

๒. การแปลความหมายจากอาการสัมผัสสวนสำคัญที่จะชวยทำใหการแปลความหมายดี
หรือถูกตองเพียงใดนั้น ตองอาศัย 

ก) สติปญญาหรือความเฉลียวฉลาด 

 
๙๙ พัชรี เทพสุริบูรณ, แนวคิด ทฤษฎี นวัตกรรมทางการศึกษาที่สงเสริมการพัฒนาคุณภาพการ

เรียนรู, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www.gotoknow.org/posts/553766 [๒๗ พฤษภาคม ๒๕๖๒]. 



๗๓ 

ข) การสังเกตพิจารณา 

ค) ความสนใจและความตั้งใจ 

ง) คุณภาพของจิตใจขณะนั้น 

๓. ความรูเดิมหรือประสบการณเดิม ซึ่งไดแก ความคิดความรูและการกระทำที่ไดเคย
ปรากฏแกผูนั้นแลวในอดีตมีความสำคัญมากสำหรับชวยในการตีความหรือแปลความหมายของการ
สัมผัสไดแจมชัด ความรูเดิมและประสบการณเดิมท่ีไดสะสมไวสำหรับชวยในการแปลความหมายไดดี
นั้นจะตองมีคุณสมบัติ19F๑๐๐ ดังนี้ ๑) เปนความรูที่แนนอน ถูกตอง ชัดเจน ๒) ตองมีปริมาณมาก 
กลาว คือ รูหลายอยางจึงจะชวยแปลความหมายตาง ๆ ไดสะดวกและถูกตองดี 

สรุปไดวาทฤษฎีเก่ียวกับนวัตกรรมเปนสิ่งท่ีทำใหเกิดนวัตกรรมใหม ๆ โดยทฤษฎีท่ีมีความ
เกี่ยวของกับนวัตกรรมเชน ทฤษฎีการเรียนรูกลุมประมวลสารสนเทศ ทฤษฎีนวัตกรรมแนวเครือขาย
เทคโนโลยี ทฤษฎีนวัตกรรมแนวเครือขายทางสังคม และทฤษฎีการรับรู 
 

๒.๗ แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาชุดฝกอบรม 

๒.๗.๑ ความหมายของชุดฝกอบรม 

การฝกอบรม (Training) เพื่อทำใหผู เขารับการฝกอบรมเกิดความรู ความเขาใจ เกิด
ทักษะ เกิดความชำนาญรวมทั้งปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองได ดังนั้นเพื่อใหเกิดความเขาใจของ
การฝกอบรม จึงขอกลาวถึงความหมายของชุดฝกอบรมความหมายตามรูปศัพทในพจนานุกรมฉบับ
ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๒๕ คำวา “ชุด” หมายถึง ของท่ีคุมเขาเปนสำหรับคนท่ีเปนพวกเดียวกัน 
ลักษณะนามเรียกสิ่งของ หรือ คนที่มีลักษณะเดียวกัน คำวา “ฝก” หมายถึง ทำเชนบอกแสดง หรือ 
ปฏิบัติเพื่อใหเกิดความรู ความเขาใจ จนเปน หรือ มีความชำนาญ คำวา “อบรม” หมายถึง แนะนำ
พร่ำสอนใหซึมซาบเขาไปจนติดเปนนิสัย  

ดังนั้นคำวา “ชุดฝกอบรม” หมายถึง ชุดกิจกรรม ชุดโปรแกรมเพ่ือแนะนำแกบุคคล หรือ
กลุมบุคคล เพื่อนำไปปฏิบัติใหเกิดความรู ความเขาใจ จนเกิดความชำนาญในเรื ่องตางๆ ตามท่ี
ตองการฝกอบรม เพ่ือพัฒนาผูฝกใหมีประสิทธิภาพในเรื่องของชุดฝกอบรมนั้น 

ชุดฝกอบรม สำหรับการวิจัยครั้ง หมายถึง วิธีการสราง หรือ ออกแบบ ชุดฝกอบรม เพ่ือ
ใชในการพัฒนาดุลยภาพองครวมของผูสูงอายุ ดวยโปรแกรมโยคะอินทรียสมดุลท่ีบูรณาการตามหลัก
พุทธจิตวิทยากับกระบวนการโยคะ ซ่ึงชุดอบรม มีผูใหความหมายไวหลากหลาย ดังนี้ 

 
๑๐๐ สุริโย ชัยโสภา, ทฤษฎีการรับรู, [ออนไลน], แหลงที ่มา: http://thesis.rru.ac.th/files/pdf        

[๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๒]. 



๗๔ 

ศิริพรรณ สายหงส และสมประสงค วิทยเกียรต1ิ03

๑๐๑ ใหความหมายของชุดอบรมวา เปน
สื่อการพัฒนาประเภทหนึ่ง ท่ีไดพัฒนาข้ึนตามจุดมุงหมายของการฝกอบรมเฉพาะเรื่อง เพ่ือใชเปนสื่อ
เสริมกิจกรรมการฝกอบรม หรือเปนสื่อสำหรับการศึกษาดวยตนเองของผูเขารับการฝกอบรม สามารถ
ใชฝกอบรมใหแกคนจำนวนมากได โดยอาจจัดในรูปเอกสาร สื ่อพิมพชุดฝกอบรมระยะสั ้น ชุด
ฝกอบรมแบบบทเรียนสำเร็จรูป ชุดฝกอบรมแบบโมดูล เปนตน 

อวิกา พรรณโกมุ 104

๑๐๒ กลาววา ชุดฝกอบรม หมายถึง ชุดนวัตกรรมที่ใชเปนสื่อหรือ
เครื่องมือในการพัฒนาสมรรถภาพของผูเขาอบรม ตามวัตถุประสงคของการพัฒนาชุดฝกอแบรม เปน
เนื้อหาสาระที่สำเร็จรูป มีลักษณะเดน คือ ผูเขารับการอบรมใชศึกษาดวยตนเอง งาย สะดวก และ
รวดเร็ว 

ชูชัย สมิทธิไกร 105

๑๐๓ ไดใหความหมายของการฝกอบรมวา คือ กระบวนการเรียนรูอยาง
เปนระบบ เพื่อสรางหรือเพิ่มพูนความรู ทักษะ ความสามารถ และเจตคติอันจะชวยปรับปรุงใหการ
ปฏิบัติงานมีประสิทธิภาพ 

Buck และ Caple๑๐๔ ไดใหความหมายของการฝกอบรมวา การฝกอบรม เปนการ
วางแผน และพัฒนาระบบในการเสริมสรางความรู ทักษะ และทัศนคติใหกับบุคลากร โดยเรียนรูในสิ่ง
ที ่เกี ่ยวกับประสบการณที ่ผานมา เพื ่อชวยใหการทำงานประสบความสำเร็จตามกิจกรร และ
จุดประสงคท่ีวางไวทำใหไดมาซ่ึงผูท่ีมีความสามารถตรงตามความตองการและเพียงพอตอภาระงาน 

๒.๗.๒ ความสำคัญของการฝกอบรม  

การฝกอบรมเปรียบเสมือนการฝกปฏิบัติในการเพิ่มความรู ทักษะ ความชำนาญ และ
สรางทัศนคติท่ีดีเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพในเรื่องท่ีทำการฝกอบรม โดยความสำคัญของการฝกอบรม มี
ดังนี้  

๑) การฝกอบรม เปนเครื่องมือในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยโดยตรง และเปนเทคนิคท่ี
นิยมทำกัน เพราะการฝกอบรมกอใหเกิดความรูใหมๆ เพิ่มทักษะในการปฏิบัติดวยการไดปฏิบัติจริง 
เปลี่ยนแปลงทัศนคติและแนวคิดไดดี เม่ือไดเขามารับการฝกอบรม 

 
๑๐๑ สายหงส และสมประสงค วิทยเกียรติ, การผลิตและการใชชุดฝกอบรมเพื่อใชเปนสื่อเสริม

กิจกรรมการฝกอบรม. (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช,๒๕๓๔), หนา ๖๖๙ - ๗๖๖. 
๑๐๒ อวิกา พรรณโกมุท, “การพัฒนาชุดฝกอบรม เรื่อง การประเมินพัฒนาการเด็กปฐมวัยโดยใชแฟม

สะสมงานสำหรับครูปฐมวัย”, ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (กรุงเทพมหานคร : สาขาวิชาศึกศาสตร 
มหาวิทยาลยัสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๔๗), หนา ๔๑. 

๑๐๓ ชูชัย สมิทธิไกร, การฝกอบรมบุคลากรในองคกร =Personnel training in organization, 
พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หนา ๑๙. 

๑๐๔ Buck, Roger and Jim Caple, The theory and practice of training 3rd , (London: 
Kogan, 1990), p. 13. 



๗๕ 

๒) การฝกอบรม เปนการเสริม เปนการเสริมสรางวิทยาการและเทคโนโลยีใหม ปจจุบัน
โลกมีความเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว จึงจำเปนและสำคัญที่จะตองมีการฝกอบรมเพื่อพัฒนาดาน
ความรู ความเขาใจ ในวิทยาการและเทคโนโลยีเพ่ือการพัฒนาทำใหดีข้ึนตอไป 

สรุปการฝกอบรมมีความสำคัญในการชวยปองกันและแกไขปญหา เปนเครื่องมือในการ
พัฒนามนุษยโดยตรง เพื่อกอใหเกิดความรูใหมๆ เพิ่มทักษะในการปฏิบัติดวยการไดปฏิบัติจริง 
เปลี่ยนแปลงทัศนคติและแนวคิด สูการปฏิบัติใหเปนนิสัยหลังจากไดรับการฝกอบรม 

๒.๗.๓ ประเภทและสวนประกอบของชุดการฝกอบรม 

สังเว ียนนาคะช ุดฝ กอบรม (Training Packages) หร ืออีกน ัยหนึ ่งค ือช ุดการสอน 
(Learning Packages) เปนบทเรียนสำเร็จรูป หมายถึง ระบบการผลิตและการนำสื ่อประสมท่ี
สอดคลองกับหนวยวิชาและหัวเรื่องเพื่อชวยใหการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนรูเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้นนับวาเปนนวัตกรรมทางการศึกษาอยางหนึ่งซึ่งจะชวยขจัดปญหาในการสอนใน
การฝกอบรม107

๑๐๕  

วาสนา ชาวหา108

๑๐๖ แบงชุดการเรียนการสอน หรือ ชุดฝกอบรมเปน ๓ ประเภท คือ 

๑. ชุดการฝกอบรมประกอบการบรรยาย 

๒. ชุดฝกอบรมสำหรับกลุมเล็ก  

๓. ชุดฝกอบรมรายบุคคล 

ชัยยงค พรหมวงศ109๑๐๗ ชุดฝกอบรมประกอบดวนสวนสำคัญ ๔ สวน ไดแก  

๑. คูมือสำหรับวิทยากรหรือผูใชชุดฝกอบรม 

๒. คำสั่งหรือการมอบหมายงานเพ่ือกำหนดแนวทางการฝกอบรม 

๓. เนื้อหาสาระสื่อประสบการณและกิจกรรมฝกอบรม 

๔. การประเมินผลและการประเมินกระบวนการ 

 
๑๐๕ สังเวียนนาคะ, การสรางชุดฝกอบรมการบำรุงรักษาเคร่ืองยนตแกสโซลีนเล็กสำหรับเกษตรกร, 

(กรุงเทพมหานคร: สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ, ๒๕๓๙), หนา ๙. 
๑๐๖ วาสนา ชาวหา, สื่อการเรียนการสอน, (คณะศึกษาศาสตร: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ บาง

แสน, ๒๕๓๒), หนา ๓๒. 
๑๐๗ ชัยยงค พรหมวงศ, นวัตกรรมและเทคโนโลยีการศึกษา, (กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช, 

๒๕๒๙), หนา ๔๑-๔๔. 



๗๖ 

๒.๗.๔ ข้ันตอนการสรางชุดฝกอบรม 
Nadler๑๐๘ กลาวถึงข้ันตอนการสรางชุดฝกอบรมวามีข้ันตอน ดังนี้ 

๑. กำหนดความจำเปนในการฝกอบรมขององคกร 

๒. กำหนดเฉพาะงานท่ีตองปฏิบัติเพ่ือมุงเนนใหเกิดผลลัพธท่ีดีจากการฝกอบรมทีตอ
กลุมเปาหมายชัดเจน และ ตรงประเด็นในการฝกอบรม 

๓. กำหนดความจำเปนของผู  เข าร ับการฝกอบรมเพื ่อม ุ งเนนใหเกิดความรู  
(Knowledge) ความเขาใจ (Understanding) ในการปฏิบัติงาน ใหมีทัศนคติ (Attitude) ท่ีดีตองาน 

๔. พิจารณาวัตถุประสงคของการฝกอบรมโดยใหผูเชี่ยวชาญชวยพิจารณา มีการจัด
ประชุมกลุม หรือ สัมภาษณเพ่ือความสอดคลองในเนื้อหาและทฤษฎี 

๕. สรางหลักสูตรการฝกอบรมผานผูเชี ่ยวชาญ และผานการเก็บขอมูลจากการ
ทดลองทำจริงกับกลุมเปาหมายท่ีใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง 

๖. เลือกเทคนิคการฝกอบรมเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากที่สุดจาก
การอบรม 

๗. ดำเนินการฝกอบรมข้ันตอนการฝกปฏิบัติกับกลุมเปาหมายท่ีคัดเลือกไว เพ่ือใชใน
การฝกอบรม 

๘. การเลือกอุปกรณการฝกอบรมเพื่อตอบคำถามเมื่อฝกอบรมแลว จะตองสามารถ
แกไขขอบกพรอง ปญหา หรือตอบสนองความตองการของผูรับการฝกอบรมได 

๙. การประเมินผลและติดตามผลการฝกอบรมและการปอนกลับระบบการฝกอบรม 

กริช อัมโภชณ 111๑๐๙ อาศัยขั้นตอนการสรางบทเรียนสำเร็จรูปเปนแนวทางการสรางชุด
ฝกอบรมมีข้ันตอน ดังนี้ 

๑. ตั้งจุดมุงหมายของชุดฝกอบรมความเขาใจอยางถองแท (Insight) 

๒. วิเคราะหจุดมุงหมาย แรงจูงใจ (Motivation) ท้ังภายในและภายนอก 

๓. จัดลำดับเนื้อหา กรอบของเนื้อหา ระยะเวลา และการเลือกวิธีการใหเหมาะกับ
การเรียนรูของกลุม 

๔. สรางแบบทดสอบผานผู  เช ี ่ยวชาญเพื ่อหาคา Index of Item – Objective 
Congruence: IOC) 

 
๑๐๘ Nadler, L., Designing Traing Program: The Critical Model, (Reading, Massachusetts: 

Addison Wesley, 1982), pp. 11-13. 
๑๐๙ กริช อัมโภชณ, การสรางหลักสูตรและโครงการอบรม, เอกสารประกอบการบรรยายในการ

ฝกอบรมหลักสูตรการบริหารการฝกอบรม, (สำนักฝกอบรม: สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๓๔), หนา ๒. 



๗๗ 

๕. เลือกสื่อการฝกอบรม ไมมีสื่อการสอนใดที่ใชไดดีที่สุดในทุกสถานการณ ในการ
ตัดสินใจเลือกใชสื่อการสอนตองพิจารณาถึงปจจัยหลายๆ อยางรวมกัน 

๖. ทดลองใชและปรับปรุงแกไขเพ่ือใหสอดคลองกับวัตถุประสงคและการนำไปใชกับ
งาน 

๒.๗.๕ ผูนำกิจกรรม 
เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย112

๑๑๐ กลาวถึงลักษณะผูนำกิจกรรมไวดังนี้ 

๑. มีความรู ความเขาใจในเรื ่องของกิจกรรมนันทนาการและการนำกิจกรรมเปน
อยางดี โดยไดรับการอบรมศึกษาโดยตรงจากหนวยงานหรือสถาบันท่ีเก่ียวของ 

๒. มีความกระตือร ือร นที ่จะทำงานและแสวงหาความรู และมีความคิดร ิเริ่ม
สรางสรรค 

๓. มีทักษะหรือประสบการณในกิจกรรมมาแลว 

๔. มีอารมณม่ันคงและอารมณขันในบางขณะ 

๕. มีสุขภาพอนามัยท่ีสมบูรณ 

๖. มีความเชื่อม่ันในตนเอง 

๗. มีมนุษยสัมพันธท่ีดี เขากับบุคคลไดทุกเพศและทุกวัย 

๘. มีความเปนนักประชาธิปไตย รักความยุติธรรม 

๙. เปนผูตรงตอเวลา รับผิดชอบในหนาท่ี 

๑๐. มีความสามารถในการแกปญหาเฉพาะหนาไดดี 

๑๑. มีจิตวิทยา เขาใจธรรมชาติของมนุษย มีจิตสำนึกหรือสัญชาตญาณในการ
ปองกันอุบัติภัย 

๑๒. มีความสุภาพท้ังกิริยาและวาจา ตลอดจนการแตงกายถูกกาลเทศะ 

สรุปการฝกอบรมมีความสำคัญในการชวยปองกันและแกไขปญหา เปนเครื่องมือในการ
พัฒนามนุษยโดยตรง เพื่อกอใหเกิดความรูใหมๆ เพิ่มทักษะในการปฏิบัติดวยการไดปฏิบัติจริง 
เปลี่ยนแปลงทัศนคติและแนวคิด สูการปฏิบัติใหเปนนิสัยหลังจากไดรับการฝกอบรม  ดังนั้นคำวา“ชุด
ฝกอบรม” หมายถึง ชุดกิจกรรม ชุดโปรแกรมเพื่อแนะนำแกบุคคล หรือกลุมบุคคล เพื่อนำไปปฏิบัติ
ใหเกิดความรู ความเขาใจ จนเกิดความชำนาญในเรื่องตางๆ ตามที่ตองการฝกอบรม เพื่อพัฒนาผูฝก
ใหมีประสิทธิภาพในเรื่องของชุดฝกอบรมนั้น ชุดฝกอบรม สำหรับการวิจัยครั้ง หมายถึง วิธีการพัฒนา 

 
๑๑๐ เทพประสิทธิ ์ กุลธวัชวิชัย, นันทนาการ, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพแหงจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หนา ๖๑-๖๒. 



๗๘ 

ออกแบบ ชุดฝกอบรม เพ่ือใชในการพัฒนาดุลยภาพองครวมของผูสูงอายุ ดวยโปรแกรมโยคะอินทรีย
สมดุลที่บูรณาการตามหลักพุทธจิตวิทยากับกระบวนการโยคะโดยพัฒนาออกแบบตั้งแตการวาง
เปาประสงคใหชัดเจนเพ่ือนำไปสูการออบแบบพัฒนากิจกรรมตางๆ เพ่ือตอบเปาประสงคท่ีตั้งไว การ
พัฒนากระบวนทาโยคะใหเรียบงาย สามารถทำเองได จำไดงายๆ เห็นประโยชน เห็นผลลัพธเชิง
ประจักษสรางความเชื่อมั่นใหกับผูเขารับการฝกอบรม สงเสริมความกลาหาญในความเพียรพยายาม
ในการฝกฝน ดวยใจตั้งม่ันแนวแน ประกอบดวยปญญารูคิดโยนิโสมนสิการ เห็นอริยสัจ สามัญลักษณ
ชัดเจนแจมแจง เปนกัลยาณมิตรใหกันและกัน รวมกันสรางแรงบันดาลใจใฝสัมฤทธิ์ผานกระบวนการ
กลุม และรับฟงเสียงสะทอนความคิด ความเห็น ความเชื่อ หรือ ประสบการณเชิงลึก ปรับสัมมาทฏิฐิ
รายบุคคลผานกระบวนการใหคำปรึกษาพิจารณาเหตุผล อารมณอันเปนเหตุปจจัยที ่สงผลตอ
พฤติกรรมในปจจุบัน  

 

๒.๘ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
       ตัวแปรตน            ตัวแปรตาม 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) มุงเนนการความสามารถทางจิตใจ มีการตระหนักรู เผชิญ
กับปญหาอยางมีสติ มีความมั่นคงภายใน นำไปสูความสงบแหงใจ ใหเกิด
ความเทาทันตนเอง มีสติ สงบรมเย็น และมีความเปนกัลยาณมิตรที่จะไป
เอ้ือเฟอเกื้อกูลผูอื่น ใหสามารถทำงานไดดวยใจที่หนักแนนมั่นคง และ
สามารถเปนตนแบบใหกับคนในชุมชนได โดยบูรณาการแนวคิด ดังตอไปน้ี 

1) การเรียนรูจากประสบการณเปนกระบวนการเรียนรู โดย
ใชแผนภาพความคิดการรับรูปญหา การสะทอนความคิด การสรางความรู
ใหม การลงมือปฏิบัติ 

2) แนวคิดเก่ียวกับการเสริมสรางพลังใจ 
3) แนวคิดเก่ียวกับความฉลาดทางจิตวิญญาณ 
4) หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ไดแก หลักสติ โยนิโส

มนสิการ และหลักเมตตาภาวนา 
ข้ันตอนการดำเนินการ มี 4 ข้ันตอน ดังน้ี 
1.ขั ้นเริ ่มตน เปนการสรางสัมพันธภาพระหวางผู วิจัยกับ

ผูเขารวมกิจกรรม (อสม.) เพ่ือสรางแรงบันดาลใจและบรรยากาศการอบรม
ที่เปนชุมชนแหงกัลยาณมิตรในการเรียนรูเพื่อยกระดับใจของผูเขารวม
กิจกรรม (อสม.) 

2.ข้ันดำเนินการ  
3.ขั ้นสรุป เปนการสรุปสาระสำคัญจากการเรียนรู รวมกัน 

ระหวางผูวิจัยและผูเขารวมกิจกรรม (อสม.) 
4.ขั้นประเมินผล โดยการประเมินการเรียนรู จากการสังเกต 

การใหความสนใจ ความกระตือรือลน และความรวมมือในการทำกิจกรรม
ของผูเขารวมวิจัย (อสม.) 

การยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) 

1. ความเขมแข็งทางใจ 

2. ความฉลาดทางจิตวิญญาณ 

 

 

 

 



๗๙ 

 

บทท่ี ๓ 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 

การวิจัยเรื ่อง “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุ มคนทำงานในชุมชน 
(อสม)” เปนการวิจัยแบบผสมานวิธี (Mixed Method) มีวัตุประสงคเพื่อ ๑) เพื่อศึกษาสภาพการ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  ๒) เพ่ือพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ๓) นำเสนอผลการพัฒนาพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) คณะวิจัยศึกษาวิธีการเจริญเมตตาภาวนา สติ และ
โยนิโสมนสิการ รวมกับแนวคิดจิตวิทยาตะวันตก คือ ความเขมแข็งทางใจ และความฉลาดทางจิต
วิญญาณ รวมท้ังการเรียนรูจากประสบการณมาออกแบบกิจกรรม โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยแบบผสมานวิธี (Mixed Method) โดยใชวิธีวิจัยเชิงปริมาณ 
และวิธีวิจัยเชิงคุณภาพขยายเชิงปริมาณ ผูวิจัยไดทบทวนวรรณกรรม หลักการ แนวคิด ทฤษฎี จาก
เอกสาร วารสาร สื่อสิ่งพิมพ ขอมูลจากอินเทอรเน็ต และงานวิจัยที่เกี่ยวของ ทั้งทางจิตวิทยาและ
พระพุทธศาสนา และนำขอมูลที่ไดจากการศึกษามาประมวลเพื่อกำหนดนิยามเปนขอบเขตเนื้อหา 
การสนับสนุนการกำหนดสมมติฐาน การสรางกรอบแนวคิดการวิจัย และเปนโครงสรางของเครื่องมือ
ท่ีใชในการวิจัย ใหสอดคลองกับประเด็นปญหา วัตถุประสงค ตามรูแบบดังนี้  

๓.๑.๑ การวิจัยเชิงคุณภาพ 

โดยการรวบรวมจากการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) จากคัมภีรชั้นปฐม
ภูมิ ไดแก พระไตรปฏก อรรถกถาตางๆ และจากการรวบรวขอมูลจากการสัมภาษณ การสังเกต และ
จากการศึกษาขอมูลชั้นทุติยภูมิ จากตำรา หนังสือ บทความ วารสาร เอกสาร งานวิยานิพนธ งานวิจัย 
รวมทั้งสื่ออินเทอรเน็ต ที่เกี่ยวของกับพุทธนวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) ทางจิตวิทยาและพระพุทธศาสนา ทีมวิจัยไดนำขอมูลทั้งหมดมาวิเคราะหดวยหลักการวิเคราะห
เนื้อหา (Content Analysis) 

๓.๑.๒ วิธีวิจัยเชิงปริมาณ ไดแก  

๑) แจกแบบสอบถาม ไดแก แบบวัดการยกระดับใจกบักลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) เก็บรวบรวมขอมูล และวิเคราะหผลทางสถิติดวยการวิเคราะหสถิติเชิงพรรณนา  



๘๐ 

๒) การวิจัยกึ่งทดลอง ไดแก กลุมคนทำงานในชุมชนจำนวน ๖๐ คน แบงเปนกลุม
ควบคุม และกลุมทดลองกลุมละ ๓๐ คน โดยการคำนวณดวยสูตร G Power ที่คา effect size = 
๐.๘๗ คาแอลฟา = ๐.๐๕ และ ใชสถิติคาเฉลี่ยท่ีมีคาความแตกตาง ๒ กลุมเปนอิสระตอกัน  

 

รูปภาพท่ี ๓. ๑ การคำนวณกลุมคนทำงานในชุมชนดวยสูตร G Power 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๘๑ 

ทีมผูวิจัยไดนำเสนอสรุปข้ันตอนแผนภาพดังนี้ 

 

 

รูปภาพท่ี ๓.๒ ข้ันตอนการวิจัย 



๘๒ 

๓.๒ ข้ันตอนการวิจัย  

 ผูวิจัยแบงการวิจัยเปน ๓ ระยะ ดังนี้  

 ๓.๒.๑ ระยะที่ ๑ การวิจัยเชิงปริมาณ ศึกษาสภาพการยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชม (อสม.)  

  ๑) ข้ันเตรียมการ  

  ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยเกี่ยวกับภาวะวิกฤติทางดานจิตใจของ
กลุมคนทำงานในชุมชม (อสม.) และกำหนดกรอบแนวคิดในการศึกษา กำหนดเกณฑในการคัดเลือก
กลุมคนที่จะทำการตอบแบบสอบถามเพื่อนำขอมูลมาวิเคราะห เพื่อเปนแนวทางในการสรางกรอบ
มโนทัศนการวิจัย 

  ๒) กลุมเปาหมาย 
 จากแหลงขอมูลเอกสารเอกสารที่เกี่ยวของแนวคิด ทฤษฎี และแนวปฏิบัติทำใหได

กลุมคนวัยทำงานในชุมชน คืออาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม.) ที่ทำงานในชุมชน กลุม
ตัวอยางที ่ใชในการศึกษาสภาพการยกระดับใจของคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไมทราบจำนวน
ประชากรที่แนนอน โดยกำหนดระดับความเชื่อมั่นที่ ๙๕% คำนวณได ๓๘๕ คน ทั้งนี้เพื่อใหกลุม
ตัวอยางมีความสมบูรณมากยิ่งข้ึน จึงเพ่ิมกลุมตัวอยาง ๑๕ ตัวอยางทำใหไดกลุมตัวอยางจำนวน ๔๐๐ 
คน ใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) การตอบแบบสอบถามในระบบออนไลน
โดยใช google form  

  ๓) การเก็บรวบรวมขอมูล 

  การศึกษากอนลงสนามเก็บขอมูลวิจัยในระยะท่ี ๑ ไดผลลัพธ คือ (๑) กรอบการวิจัย 
(๒) แนวทางการสรางเครื่องมือวิจัยประกอบดวย แบบสอบถามในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมี
ข้ันตอนการดำเนินการโดยสังเขปดังนี้  

 

ปจจัยนำเขา  

เอกสาร หนังสือ และงานวิจัย
ท่ีเก่ียวของ 

กระบวนการ 

ตรวจสอบยืนยันและประเมิน
แบบสอบถามจากผูทรงคุณวุฒิ 

ผลลัพธ 

-กรอบแนวคิดมโนทัศนและ
แ บ บ ส อ บ ถ า ม ส ภ า พ ก า ร
ยกระดับใจของกลุมคนทำงาน
ในชุมชม (อสม.) 

- ส ถ า น ก า ร ณ ส ภ า พ ก า ร
ยกระดับใจของกลุมคนทำงาน
ในชุมชม (อสม.) 

 

 



๘๓ 

  ๔) การวิเคราะหขอมูล 

  การวิเคราะหเอกสาร (Documentary Method) ใชวิธีการวิเคราะหขอมูลเชิง
คุณภาพ ดวยการจำแนกขอมูล การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ ดวยสถิติเชิงพรรณา คาเฉลี่ย รอยละ 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยผลการวิเคราะหท่ีไดจะตอบวัตถุประสงคขอท่ี ๑  

 ๓.๒.๒ ระยะที่ ๒ ออกแบบชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของ
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) และดำเนินการอบรม อสม. ในชุมชน ประกอบดวยขั้นตอนยอย
ดังนี้  

  ๓.๒.๒.๑ ศึกษาหลักธรรมและหลักจิตวิทยาสำหรับการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม) 

  ๑) ข้ันเตรียมการ  

  ผูวิจัยศึกษาแนวคิด ทฤษฎีเก่ียวกับการยกระดับใจของ อสม. เพ่ือพัฒนาชุดกิจกรรม
การยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จาก หนังสือ ตำรา วารสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
ท้ังภายในประเทศ และตางประเทศ  

  ๒) กลุมเปาหมาย  

  ๑. สัมภาษณผูทรงคุณวุฒิ ๗ ทาน ดวยตนเอง โดยใชแบบสัมภาษณเกี่ยวกับการ
ยกระดับในของคนทำงานในชุมชน (อสม.) ซึ่งเปนแบบสัมภาษณแบบมีโครงสราง (Structured 
interview) ขออนุญาตบันทึกเสียง นำเครื่องบันทึกเสยีงมาถอดความ พรอมรวบรวมขอมูลที่ไดจาก
แบบสัมภาษณ  

 เพ่ือขอความคิดเห็นเก่ียวกับกระบวนการพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของ
กลุมคนทำงานในชุมชน มีรายชื่อผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนาผูทรงคุณวุฒิทางจิตวิทยาที่ทำงาน
เก่ียวกับการยกระดับใจ ดังนี้ 

๑. พระมหาสุเทพ สุทธิญาโณ  ผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนา 

      ประธานกลุมคิลานธรรม 

๒. รศ.ดร.อำนาจ บัวสิริ   ผูเชี่ยวชาญทางวิจัย 

๓. รศ.ดร.เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ  ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา 

๔. ตนแบบ อสม. จำนวน ๔ ทาน  อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน 

 ๒. ผูวิจัยจัดระเบียบขอมูล (Data organizing) ที่ไดจากการสัมภาษณ นำมารวบรวม
และจัดวางอยางเปนระบบใหพรอมใชงานอยางสะดวก จากนั้นจัดระเบียบออกเปนหนวยยอยๆ ตาม
ความเหมาะสมอยางเปนหมวดหมู เพ่ือเปนขอมูลในการตอบคำถามของงานวิจัย 

  ๓.๒.๒.๒ การพัฒนาแบบวัดการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  



๘๔ 

  ๑. ผูวิจัยไดนำขอสรุปที่ไดจากการศึกษาในระยะที่ ๑ กำหนดนิยามเชิงปฏิบัติการ 
สรางขอคำถามใหครอบคลุมประเด็นของการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) โดย
พัฒนาแบบวัดความเขมแข็งทางใจ จากกรมสุขภาพจิต และแบบวัดความฉลาดทางจิตวิญญาณของ 
อสม. ดวยการพัฒนาขึ้น ไดแบบวัดการยกระดับใจที่ประกอบดวยองคประกอบ ๒ องคประกอบ 
จำนวน ๕๐ ขอ  

  ๒. สรางแบบวัดฉบับพิมพเขียว (Blueprint) โดยกำหนดรูปแบบการวัดพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) แบงออกเปน ๓ ตอน ตอนท่ี ๑ 
ขอมูลทั่วไป ตอนที่ ๒ แบบวัดความเขมแข็งทางใจ จำนวน ๒๐ ขอ วัดระดับความคิดเห็น ความรูสึก 
การแสดงออกพฤติกรรม ที่เปนจริงของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มี ๔ ระดับตั้งแต จริงมาก 
คอนขางจริง จริงบางอยาง ไมจริง ตอนที่ ๓ แบบวัดความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๓๐ ขอ เปนแบบมาตรวัดประเมินคา (Rating scale) วัดระดับ
ความคิดเห็น ความรูสึก การแสดงออกพฤติกรรม ที่เปนจริงของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มี ๔ 
ระดับตั้งแต จริงมาก คอนขางจริง จริงบางอยาง ไมจริง 

  ๓. ตรวจสอบความครอบคลุมของเนื้อหาและความถูกตองและชัดเจนของภาษา โดย
พิจารณาจากดัชนีความสอดคลองโครงสรางวัตถุประสงค (Index of item objective congruence: 
IOC) (ทุกขอ ≥๐.๕ ภาพรวม≥๐.๖๕) คา IOC เทากับ ๐.๙๔ 

  ๔. ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือในดานความตรงเชิงโครงสรางเนื้อหา (Construct 
Validity Index : CVI) (คาเหมาะสม CVI ≥๐.๘๐) ผูทรงคุณวุฒิประเมินความตรงเชิงเนื้อหารายขอ
แลวนำผลการพิจารณาของผูทรงคุณวุฒิ มาคำนวณหาคาดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา คา I-CVI (ควรมีคา
ตั้งแต .๘๐ ข้ึนไป) คา I-CVI ไดเทากับ ๐.๘๗ 

  ๖. การทดลองใช (Tryout) โดยจัดพิมพขอคำถามที่ผานเกณฑการตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิ นำไปทดลองใชกับกลุมที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จำนวน 
๕๐ คน เพื ่อตรวจสอบคุณภาพของเครื ่องมือดานความเที ่ยงของแบบการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ใชวิธีการตรวจสอบความสอดคลองภายใน (Internal Consistency 
Method) ใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค ตั้งแต ๐.๘๕ ข้ึนไป นำขอคำถามจำนวน ๕๐ ขอ
ที่ผานการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิ ไปทดลองใช เพื่อทำการพิจารณาผลคา
ความเชื่อม่ันของแบบวัดท้ังฉบับ  

  ผลการหาผลคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคแบบวัดท้ังฉบับ ไดคาความเชื่อม่ัน 
เทากับ ๐.๙๕ ผลคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคแบบประเมินความเขมแข็งทางใจ ไดคาความ
เชื่อมั่น เทากับ ๐.๘๗๓  ผลคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคประเมินความฉลาดทางจิตวิญญาณ
ของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไดคาความเชื่อมั่น เทากับ ๐.๙๔๒ แสดงวาแบบวัดมีความ
เหมาะสมท่ีจะใชเปนเครื่องมือในการวิจัยตอไป 

  ๗. นำเครื่องมือที่พัฒนาสมบูรณ เสนอคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย 
(Ethical Review Committee) 



๘๕ 

  การวิจ ัยครั ้งน ี ้ได ทำการเสนอตอคณะกรรมการจริยธรรมการวิจ ัยในมนุษย 
สถาบันวิจัยพุทธศาสตร ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดรับการรับรองจริยธรรมการ
วิจยัในมนุษย ว.๔๐/๒๕๖๗ ลงวันท่ี ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 

 ๓.๒.๒.๓ การพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานัวตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.)  

 การพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานัวตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) เปนการกำหนดโครงสรางของความสัมพันธของทฤษฎี หลักการแนวคิค และเทคนิค
ตางๆ ของการยกระดับใจของกลุ มคนทำงานในชุมชน (อสม.) รวมกับทฤษฎีจิตวิทยา และพุทธ
จิตวิทยา โดยมีลำดับข้ันตอไปนี้  

๑. ผูวิจัยศึกษาเอกสาร ตำรา แนวคิด ทฤษฎี ท้ังในประเทศและตางประเทศท่ีเก่ียวของ
กับการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) รวมถึงการนำผลจากการสัมภาษณในระยะท่ี ๒ 
เพ่ือรางชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

๒. จัดทำชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) โดยลักษณะของรูปแบบฉบับราง ประกอบดวย ๒ องคประกอบ องคประกอบที่ ๑ 
ความเขมแข็งทางใจ องคประกอบท่ี ๒ ความฉลาดทางจิตวิญญาณ ผูวิจัยนำชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยา
นวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ที่พัฒนาขึ้น ใหผูทรงคุณวุฒิ ๕ ทาน 
เปนผูตรวจสอบ และพิจารณาความถูกตอง ของความสอดคลองทั้งในดานเนื้อหา แนวคิด ทฤษฎี 
เทคนิค วัตถุประสงค วิธีดำเนินการ และตรวจคาดัชนีความสอดคลองโครงสรางวัตถุแระสงค IOC 
ปรับปรุงแกไขตามขอแนะนำจากผูทรงคุณวุฒิ โดยมีคาดัชนีความสอดคลองอยูระหวาง .๕๖-๑.๐๐  

๓. นำชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) ที่ไดรับการปรับปรุงแกไข ไปทดลองใช Tryout กับกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ที่มีความ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจำนวน ๓๐ คน ในชวงเดือน มีนาคม ๒๕๖๗ เพื่อทดสอบความเหมาะสม
เก่ียวกับลำดับข้ันตอน ระยเวลา เนื้อหาตางๆ ของชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจ
ของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ตลอดจนเพื่อหาขอบกพรองที่เกิดขึ้นระหวางการทดลอง และ
ปรับปรุงแกไขชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
กอนนำไปใชจริงกับกลุมตัวอยาง 

๔. นำชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) มาดำเนินการจัดการทดลองกับกลุมทดลอง จำนวน ๖๐ คน ตามแผนการขจัยในการศึกษาใน
ระยะตอไป 

 ๓.๒.๒.๔ ศึกษาประสิทธิผลของชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจ
ชองกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ผูวิจัยไดดำเนินการ ลักษณะการวิจัยก่ึงทดลอง 

 



๘๖ 

ตารางที ่ ๓.๑ แบบแผนการทดลอง (Two between subjects variables and one within – 
subjects variables design)๑๑๑  

A๑ A๒ 

B๑     B๒     B๓      B๑     B๒     B๓      

S๑     S๑      S๑      C๑     C๑      C๑      

S๒     S๒      S๒      C๒     C๒      C๒      

:  

S๓๐    S๓๐     S๓๐     C๓๐    C๓๐     C๓๐ 

 

ความหมายของสัญลักษณท่ีใชในแบบแผนการวิจัย มีดังนี้ 

A๑ แทน กลุมทดลอง (Experimental Group) คือ กลุมที่ไดรับการอบรมดวยชุด
ฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

A๒ แทน กลุ มควบคุม (Control Group) คือ กลุ มที ่ไมไดร ับการอบรมดวยชุด
ฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

B๑ แทน ระยะกอนการใหอบรม (pre-test)  

B๒ แทน ระยะหลังการอบรม เสร็จสิ้นทันที (post-test) 

B๓ แทน ระยะติดตามผลการอบรม หลังการทดลองเสร็จสิ้น ติดตามผล ๔ สัปดาห  

S๑-S๓๐ แทน กลุมตัวอยาง เปนกลุมทดลอง คนท่ี ๑ ถึง คนท่ี ๓๐  

C๑-C๓๐ แทน กลุมตัวอยาง เปนกลุมควบคุม ท่ี คนท่ี ๑ ถึง คนท่ี ๓๐ 

การรวบรวมขอมูลการศึกษา 

วิธีการดำเนินการทดลอง ผู ว ิจัยไดดำเนินการทดลองดวยชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยา
นวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) แบงออกเปน ๔ ระยะ ดังรายละเอียด
ตอไปนี้ 

๑. ระยะกอนการทดลอง 

 
๑๑๑ Howell, D. C., Statistical methods for psychology, (6thed.), (Belmont, California: 

Duxbury Press, 2007), P. 461. 



๘๗ 

๑) นำเสนอขอรับการพิจารณาการรับรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย ผานการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย ว.๓๐/๒๕๖๗ ลงวันท่ี ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 

๒) ผูวิจัยขอความรวมมือ โดยรับหนังสือจากภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร 
มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เพ่ือเก็บขอมูลการวิจัย 

๓) ผูวิจัยพบกลุมตัวอยาง อธิบายวัตถุประสงค การวิจัยขอความรวมมือในการลงชื่อ
ใหความยินยอมเขารวมการวิจัย ขอความรวมมือในการในการทำแบบประเมินความสามารถในการ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชนใชเปนคะแนน กอนทดลอง (Pre-test) 

๒. ระยะทดลอง จัดใหกลุมทดลอง จำนวน ๓๐ ไดรับการฝกอบรมผานชุดฝกอบรมพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ที่ผู วิจัยไดพัฒนาขึ้นเปน
ระยะเวลา ๓ วัน โดยบูรณาการหลักธรรม เมตตาภาวนา สติ และโยนิโสมนสิการ และแนวคิดความ
เขมแข็งทางใจ และความฉลาดทางจิตวิญญาณ จำนวน ๑๐ กิจกรรม  

๓. ระยะหลังการทดลอง หลังการเขารวมกิจกรรมในชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรม
เพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ผูวิจัยดำเนิน ใหผูเขารวมกิจกรรม ทำแบบวัดการ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) กับกลุมทดลอง หลังสิ้นสุดการทดลองทันที เพื่อนำ
เปนขอมูลระยะหลังการทดลอง (Post-test) ภายหลังการเขารวมทดลอง ครบท้ัง ๓ วัน  

๔ ระยะติดตามผล หลังสิ้นสุดการอบรมชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับ
ใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ๔ สัปดาห ผูวิจัยดำเนินการใหกลุมทดลอง ตอบแบบวัดซ้ำอีก
ครั้ง เพ่ือนำมาเปนขอมูลคะแนนหลังการเขารวมกลุมทดลอง เปนการติดตามผล  

ทำการวิเคราะหการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ภายในกลุมทดลอง 
กลุมควบคุม และระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยเปรียบเทียบกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง และหลังการติดตามผล 

  

๓.๓ ประชากร และกลุมตัวอยาง 

๓.๓.๑ กลุ มตัวอยางในการศึกษาระยะที ่ ๑ ศึกษาสภาพการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) 

กลุมตัวอยาง ที่ใชในการศึกษาสภาพการยกระดับใจของคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไมทราบ
จำนวนประชากรที่แนนอน โดยกำหนดระดับความเชื่อมั่นที่ ๙๕% คำนวณได ๓๘๕ คน ทั้งนี้เพื่อให
กลุมตัวอยางมีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น จึงเพิ่มกลุมตัวอยาง ๑๕ ตัวอยางทำใหไดกลุมตัวอยางจำนวน 
๔๐๐ คน ใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) ตอบแบบสอบถามในระบบออนไลน 
ในรูปแบบ google form  

 



๘๘ 

๓.๓.๒ ประชากรในการศึกษาในระยะท่ี ๒  

 ๓.๓.๒.๑ ผู ใหขอมูลสำคัญสำหรับขอมูลเชิงคุณภาพ ไดแก ผู เช ี ่ยวชาญทาง
พระพุทธศาสนา และผูเชี่ยวชาญทางจิตวิทยา แบงเปน ๓ กลุมดังนี้ 

(๑) การสัมภาษณเชิงลึก เพื่อขอความคิดเห็นเกี่ยวกับกระบวนการพุทธจิตวิทยา
นวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุ มคนทำงานในช ุมชน (อสม.) มีรายช ื ่อผ ู ทรงคุณว ุฒ ิทาง
พระพุทธศาสนาผูทรงคุณวุฒิทางจิตวิทยาที่ทำงานเกี่ยวกับการยกระดับใจ และความฉลาดทางจิต
วิญญาณ ดังนี้ 

๑. พระมหาสุเทพ สุทธิญาโณ  ผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนา 

      ประธานกลุมคิลานธรรม 

๒. รศ.ดร.อำนาจ บัวสิริ   ผูเชี่ยวชาญทางวิจัย 

๓. รศ.ดร.เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ  ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา 

๔. ตนแบบ อสม. จำนวน ๔ ทาน  อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน 

โดยเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยมีคุณสมบัติ ดังนี้  

๑) มีความสมัครใจในการใหขอมูล 

๒) เปนผูทำงานและมีความรูความสามารถดานการยกระดับใจ 

๓) มีผลงานหรือประสบการณในการทำงานชุมชนไมตำกวา ๕ ป  

 

๓.๓.๓ ประชากรท่ีใชในการวิจัยในการศึกษาในระยะท่ี ๓   

การวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Design) เพื่อการประเมินประสิทธิผลของชุด
กิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  

กลุมตัวอยาง ไดแก กลุมคนทำงานในชุมชน หรือ อสม. จำนวน ๖๐ คน คำนวณขนาด
กลุมตัวอยางดวยสูตร G Power ท่ีคา effect size = ๐.๘ คาแอลฟา = ๐.๐๕ และ ใชสถิติคาเฉลี่ยท่ี
มีคาความแตกตาง ๒ กลุมเปนอิสระตอกัน โดยแบงเปนกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กลุมละเทากัน
คือ ๓๐ คน คัดเลือกแบบเจาะจง ที่สมัครใจเขารวมโครงการ ไดทำการจับคูรายบุคคล (Matching 
subject) ระหวางคะแนนการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เพื่อควบคุมคะแนนการ
ยกระดับใจของ อสม. อาจเปนตัวแปรแทรกซอนในการทดลอง จากนั้นทำการสุมอยางงาย (Sample 
Random Sampling) เพื่อเขากลุมระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุมในจำนวนที่เทากัน จัดเปน
กลุมกลุมละ ๓๐ คน เปนกลุมทดลอง ๓๐ คน ไดรับการอบรมดวยชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรม
เพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) และกลุมควบคุม ๓๐ คน ไมไดรับการอบรมดวย
ชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  

 



๘๙ 

ตารางที ่ ๓.๓ แบบแผนการทดลอง (Two between subjects variables and one within – 
subjects variables design)๑๑๒  

A๑ A๒ 

B๑     B๒     B๓      B๑     B๒     B๓      

S๑     S๑      S๑      C๑     C๑      C๑      

S๒     S๒      S๒      C๒     C๒      C๒      

:  

S๓๐    S๓๐     S๓๐     C๓๐    C๓๐     C๓๐ 

 

ความหมายของสัญลักษณท่ีใชในแบบแผนการวิจัย มีดังนี้ 

A๑ แทน กลุมทดลอง (Experimental Group) คือ กลุมที่ไดรับการอบรมดวยชุด
ฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

A๒ แทน กลุ มควบคุม (Control Group) คือ กลุ มที ่ไมไดร ับการอบรมดวยชุด
ฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

B๑ แทน ระยะกอนการใหอบรม (pre-test)  

B๒ แทน ระยะหลังการอบรม เสร็จสิ้นทันที (post-test) 

B๓ แทน ระยะติดตามผลการอบรม หลังการทดลองเสร็จสิ้น ติดตามผล ๔ สัปดาห  

S๑-S๓๐ แทน กลุมตัวอยาง เปนกลุมทดลอง คนท่ี ๑ ถึง คนท่ี ๓๐  

C๑-C๓๐ แทน กลุมตัวอยาง เปนกลุมควบคุม ท่ี คนท่ี ๑ ถึง คนท่ี ๓๐ 

การไดมาซึ่งกลุมตัวอยาง ไดแก กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๖๐ คน 
แบงเปนกลุมควบคุม และกลุมทดลองกลุมละ ๓๐ คน โดยการคำนวณดวยสูตร G Power ที่คา 
effect size = ๐.๘๗ คาแอลฟา = ๐.๐๕ และ ใชสถิติคาเฉลี่ยที่มีคาความแตกตาง ๒ กลุมเปนอิสระ
ตอกัน  

 
๑๑๒ Howell, D. C., Statistical methods for psychology, (6thed.), (Belmont, California: 

Duxbury Press, 2007), P. 461. 



๙๐ 

 

รูปภาพท่ี ๓.๒ การคำนวณกลุมคนทำงานในชุมชนดวยสูตร G Power 

เกณฑในการคัดเขา (Onclusion Criteria) 

๑) มีศักยภาพในการรบรูทางอายตนะท้ัง ๖ และใจสมบูรณ 

๒) มีประสบการณในการทำงาน อสม. มากกวา ๑ ป  

๓) สามารถเขารวมการทดลองไดตลอดระยะเวลาในการวิจัย 

 

๓.๔ เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 ๓.๔.๑ แบบวัดการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) แบงออกเปน ๓ ตอน 
ตอนที่ ๑ ขอมูลทั่วไป ตอนที่ ๒ แบบประเมินความเขมแข็งทางใจ จำนวน ๒๐ ขอ วัดระดับความ
คิดเห็น ความรูสึก การแสดงออกพฤติกรรม ท่ีเปนจริงของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มี ๔ ระดับ
ตั้งแต จริงมาก คอนขางจริง จริงบางอยาง ไมจริง ตอนที่ ๓ แบบประเมินความฉลาดทางจิตวิญญาณ
เชิงพุทธของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๓๐ ขอ วัดระดับความคิดเห็น ความรูสึก การ
แสดงออกพฤติกรรม ที ่เปนจริงของกลุ มคนทำงานในชุมชน (อสม.) มี ๔ ระดับตั ้งแต จริงมาก 
คอนขางจริง จริงบางอยาง ไมจริง 

 ๓.๔.๒ ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น โดยใชผลการวิเคราะหสภาพการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 



๙๑ 

(อสม.) โดยสรางชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) จำนวน ๓ วัน มีองคประกอบของกิจกรรม คือ แนวคิด หลักการ/เนื้อหาในการเรียนรู ระยะเวลา 
วัตถุประสงค สื ่อสารเรียนรู วิธีการดำเนินกิจกรรม แบงเปน ๔ ขั้น ตามแนวคิดการเรียนรู จาก
ประสบการณเปนกระบวนการเรียนรู ประกอบดวย ๔ ขั้นตอน ดังนี้ (๑) การรับรูปญหา (๒) การ
สะทอนความคิด (๓) การสรางความรูใหม และ (๔) การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช  และการ
ประเมินผลจากจุดวัตถุประสงคการเรียนรูและการและประเมินผลจากสภาพจริง ไดแก การตอบ
คำถาม การสังเกต การอภิปราย การรายงานตัวเอง การสนทนากลุ ม รวมถึงใบงานตางๆ โดย
โครงสรางชุดกิจกรรมมีจุดประสงคเพื่อการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ทั้งดาน
ความรูความเขาใจ ดานความเขมแข็งทางใจ และดานความฉลาดทางจิตวิญญาณ จำนวนเวลา ๓ วันๆ 
ละ ๖ ชั่วโมง แบงเปน ๑๐ กิจกรรม เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมยกระดับใจของตนเอง และสามารถใช
ความรู  และทักษะที ่ไดจากการอบรมไปใชไดจริงในการทำงานและสามารถนำไปปรับใชใน
ชีวิตประจำวันได 

 

ตารางท่ี ๓.๔ แผนการออกแบบกิจกรรม  

 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

กลาวตอนรับและเปดโครงการ 

กิจกรรมท่ี ๑ 

สานสมัพันธ

ฉัน

กัลยาณมิตร 

สรางสัมพันธภาพ ๑. ผูวิจัยกลาวทักทาย/สราง

บรรยากาศความค ุ นเคย

ร ะ ห ว  า ง ผ ู  ว ิ จ ั ย แ ล ะ

อาสาสมัครและอาสาสมัคร

ด  วยก ั น เอ ง  และบอก

วัตถุประสงคของโครงการ 

๒. กิจกรรม “บอกวานารัก

จัง”  

๓. กิจกรรม “จีบ-แอล” 

๔. แบงกลุมโดยใชเพลง “ลม

เพลมพัด”  

๕. แบงกลุ มเปน ๕ กลุม 

แนะนําเพื ่อนในวงที ่ เรา

ประทับใจใหคนในวงฟงวา 

“บอกชื่อ ชื่อเลน รูจักกัน

มากี ่ป แลว และที ่เราได

พลังใจ ๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

การมีอารมณ

เชิงบวก I can 

(ฉันสามารถท่ี

จะ...)  

I have (ฉันมี

...) 

 



๙๒ 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

ทํางานรวมกันมาเรารู สึก

ประทับใจอะไรเขาบาง 

 ๖. สะทอนกลุมใหญ “วันน้ี

ท ี ่ ไ ด  มาอย ู  ร  วมก ัน กับ

เพ ื ่อนๆ และท ี ่ เพ ื ่อนๆ

แสดงความร ู ส ึกก ับเรา

เชนนั ้น เรารู ส ึกอยางไร

บาง”  

๗. ก อนจบก ิจกรรม ให

อาสาสมัครภาวนากับระฆัง

สติ (ประมาณ ๕ นาที) 

กิจกรรมที ่ ๒ 

ร ู  จ ั กต ั ว เ ร า

เขาใจผูอ่ืน 

เพิ ่อใหผู เขารวม

อ บ ร ม เ ข  า ใ จ

ตนเอง และเขาใจ

ผ ู  อ ื ่ น  สามารถ

วิเคราะหตนเอง

และผูอ่ืนได 

๑. ผู ว ิจัย ใหอาสาสมัคร

พิจารณาตนเองว า จาก

ขอความที่อานวาตนเอง มี

คุณลักษณะเดนใกลเคียง

กับสัตวชนิดใด 

๒. ใหคนที่เลือกสัตวชนิด

เดียวกันมารวมกัน แยก

เปนกลุมได  ๔ กลุม  และ

นั่งนั ่งลอมวงแบบวงกลม

ตามจุดที ่ผ ู ว ิจ ัยก ําหนด 

จากน้ัน 

    ๒.๑ แนะนําตนเอง ช่ือ 

นามสกุล ชื ่อเลน มาจาก

หมู บ านใด ขณะนี ้ก ําลัง

ดูแลใคร และเกี่ยวกับโรค

อะไร  

    ๒.๒ ใหบอกเหตุผลวา 

อะไรที่ทําใหคิดวาตนเองมี

คุณลักษณะใกลเคียงแผนท่ี

เราเลือกนี้มากที่สุด พรอม

บอกจุดแข็ง จุดออนของ

พลังใจ 

ความ เข  มแข็ง

ทางใจ 

ความฉลาดทาง

จิตวิญญาณ 

๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

น ํ า ส ู  ก า ร

เร ียนร ู  ท ี ่ จะ

รูจักตนเองอัน

เ ป  น ก า ร

เ ส ร ิ ม ส ร  า ง

ความเขมแข็ง

ภายในของแต

ละบุคคลจัดใน

องคประกอบท่ี 

๒  I am (ฉั น

เปนคนท่ี...) 

- พร อมที ่จะ

ยอมร ับและ

ยกยองผูอ่ืน 

 



๙๓ 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

เรา โดยใหพูดทีละคน พูด

จนครบทุกคน พร อมท้ัง

เขียนลงในกระดาษฟริป

ชารท 

๓. ผู วิจัยใหอาสาสมัครท่ี

อย ู  ในแต ละกล ุ มท ั ้ ง  ๔ 

แบบ ระดมความคิดเห็นวา 

“เราจะสร  างส ัมพ ันธ

อ ย  า ง ไ ร ก ั บ ค น ต  า ง

คุณลักษณะเพื ่อใหเกิด

ก า รส ื ่ อ ส า รห ร ื อ เ กิ ด

ปญหาตอกันนอยท่ีสุด” 

๔. ผูวิจัย ใหแตละกลุมนํา 

เสนอทีละ ๑ กลุมๆ ละ ๕

นาที  

๕. สะทอนวาจะอยูกับคน

ท่ีแตกตางอยางไร 

๖.สร ุปกิจกรรม -ค ิดวา

ตนเองเปนอยางไร และทุก

คนก็มีทุกๆ แบบในตัวเรา 

มากนอยตางกันตามเหตุ

และปจจัย และองคธรรม

คือ อิทัปปจยตา ไมวาเรา

จะเปนแบบไหน เราอยู

ด  วยก ันก ็ต อง เอ ื ้อ เฟอ

เก้ือกูลใหงานท่ีอยูตรงหนา

เด ินไปได   ด วยความรัก

ความเมตตาตอกัน ร ู จัก

และพร  อม ท่ีจะ เข  า ไป

ทํางานท่ีจะเก้ือกูลกับเคา 

   ลักษณะสตัวตางๆ เปน

แคสื่อท่ีทําใหเรารูจัก แต

ละคนมเีหตุปจจัยท่ีหลอ



๙๔ 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

หลอมใหเคาเปนอยางน้ี

เพราะฉะน้ันการหลอม

หลอมน้ันไมมีดไีมมีผดิ แต

เราจะอยูกับเคาดวยใจ

กรุณา  

๗. ให อสม สะทอนสิ่งท่ีได

เรียนรู ๒-๓ ทาน 

๘. กอนจบกิจกรรม ใหอาสา 

สมัครภาวนากับระฆังสติ 

(ประมาณ ๕ นาที) 

กิจกรรมที ่ ๓ 

ร ู  จ ั ก โ ล ก

ภ า ย น อ ก

ภายใน 

เพื ่อเร ียนรู และ

ฝ กปฏ ิบ ัต ิด  าน

สมาธิและฝกสติ 

อยูกับตัวเอง 

กิจกรรมเมตตาภาวนา พลังใจ 

ความ เข  มแข็ง

ทางใจ 

ความฉลาดทาง

จิตวิญญาณ 

๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

การเสริมสราง

ความเขมแข็ง

ภายในของแต

ละบุคคลจัดใน

องคประกอบท่ี 

๒  I am (ฉั น

เปนคนท่ี...) 

- เปนบุคคลมี

พ้ืนอารมณดี 

 

กิจกรรมที ่ ๔ 

เขาใจผูอื่นกับ 

Emphaty 

เ พ ื ่ อ ใ ห

อาสาสมัครรู จัก

การเอาใจผูอื่นมา

ใสใจเรา เขาใจใน

อ า ร ม ณ  

ความร ู ส ึก และ

พฤต ิกรรมของ

ผูอ่ืน 

 

๑. ผู วิจัยถาม “ในฐานะท่ี

พวกเราเปนอสม. เราเห็น

คนที่เราดูแล เราแสดงออก

อยางไร? โดยใหอาสาสมัคร

ระดมความคิดเห็น  

๒. ผูวิจัยเขียน คําตอบของ

อาสาสมัครลงบนกระดาษ 

Flip Chart เชน

กระตือรือลนอยาก

ชวยเหลือ วิตกกังวล 

สับสน หวาดกลัว เบ่ือ

หนาย เปนตน  

พลังใจ 

ความ เข  มแข็ง

ทางใจ 

ความฉลาดทาง

จิตวิญญาณ 

๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

I am (ฉ ันเปน

คนท่ี...) 

- รู จ ักเห็นอก

เ ห ็ น ใ จ แ ล ะ

ส า ม า ร ถ

แสดงออกซึ่ง

ความห วงใย

ใสใจตอผู คน

รอบขาง 

 



๙๕ 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

๓. จากนั้นแบงอาสาสมัคร

ออกเปน ๒ กลุม ใหระดม

ความคิดเห็น แลวถามกลุม

ดังน้ี 

    ๓ . ๑  “ ก า ร แ ส ด ง

ออกแบบใดของเราที่เอ้ือ

ตอผูคน ทาทางท่ีเราอยูกับ

คนอื ่นแลวเคามีความสุข 

เราแสดงออกอยางไร คิด

อยางไร พูดอยางไร  

     ๓.๒ การแสดงออกแบบ

ใดของเราที่ไมเอื้อตอผูคน 

ทาทีท ี ่ท ําให คนอื ่นเปน

ทุกข เราแสดงออกอยางไร 

คิดอยางไร พูดอยางไร 

๔. ผู ว ิจ ัยใหอาสาสมัคร

ระดมความค ิดเห ็นตาม

ประเด็นดังกลาว พรอมท้ัง

ใหเตรียมนําเสนอ  

๕.  ผ ู  ว ิ จ ั ย เช ื ่ อมโยงถึง

ความคิด ความรู ส ึก และ

พฤติกรรมในการทําหนาท่ี

เปนผูดูแลคนในชุมชน  .....

กัลยาณมิตร 

๖. ก อนจบก ิจกรรม ให

อาสาสมัคร ภาวนากับระฆัง

สต ิ

กิจกรรมที ่ ๕ 

สํารวจ RQ 

เพ่ือให

อาสาสมัครเกิด

ความเขาใจ

ตนเอง ยอมรับ 

เรียนรู และ

๑. ผูวิจัยใหอาสาสมัคร เลา

ประสบการณ ท ี ่ตนเอง

ประทับใจที่ไดทบทวนใน

ข้ันท่ี ๑ ใหเพ่ือนในกลุมฟง 

พลังใจ 

ความ เข  มแข็ง

ทางใจ 

๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

RQ และ Self 

esteem 



๙๖ 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

มองเห็นการ

เปลี่ยนแปลงท่ี

ตนเองสามารถ

สรางใหเกิดข้ึนได 

๒. หลังจากเลาครบทุกคน

แลว ผู ว ิจ ัยถามตอ “สิ่ง

ส ําคัญของการทําหนาท่ี 

อสม. คืออะไรบาง/ในการ

เ ป  น  อ ส ม . ข อ ง ท  า น

อยากจะเพิ่มเติมอะไรบาง

ที่ใหทําหนาที่ไดดีมากขึ้น” 

โดยเขียนลงในกระดาษฟ

ริปชารท  

๓. ผู ว ิจัยแบงอาสาสมัคร

ออกเปน ๕ กลุม แจกโจทย

และกระดาษ Flip Chart ให

แตละกลุมอาสาสมัครกลุม

ละ ๑ แผน  

๔. ผูวิจัยมอบหมายใหกลุม

ชวยกันระดมความคิดเห็น 

ในการถอดบทเรียน 

ประสบการณเดิม/มีความ

เขาใจชัดเจนมากยิ่งข้ึน  

ถอดบทเรียนประสบการณ

เดิม 

ขอ ๑ ตัวอยางของอะไรบาง

ที ่ส งเสริมความแข็งแกรง

ท า ง ใ จ ?  I have -

กัลยาณมิตร 

ขอ ๒ ตัวอยางของการเปน

คนเขมแข็งภายในของแตละ

บุคคลเปนอยางไร? I am-

สต ิ

ขอ ๓ ตัวอยางของความ 

สามารถ ของคนในการ

จัดการกับปญหาและ

สัมพันธภาพระหวางบุคคลได

ความฉลาดทาง

จิตวิญญาณ 



๙๗ 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

อยางไร? I can-โยนิโส

มนสิการ-สัมมาทิฎฐิ 

๕. ผูวิจัย ใหตัวแทนนําเสนอ 

กล ุ  ม ใหญ   ผ ู  ว ิ จ ั ย ให

อาสาสมัครรวมกันอภิปราย

สิ่งที่ไดเรียนรูในกิจกรรมครั้ง

น ี ้  ก อนจบก ิจกรรม ให

อาสาสมัคร ภาวนากับระฆัง

สต ิ

กิจกรรมที ่ ๖ 

ผังความเขื่อม

โยง 

เพ่ือให

อาสาสมัครเขาใจ

โครงสราง

ความสัมพันธ

และเห็นความ

ซับซอนของ

สมาชิก             

ในครอบครัวอดีต

จนถึงปจจุบัน

และเห็นถึง

ความสัมพันธ

ระหวาง

สถานการณท่ี

เกิดข้ึน 

๑. ผูวิจัยใหการบาน

อาสาสมัคร กลับไป

ทบทวนวาไดชวยเอ้ือเฟอ

ผูคน เคสท่ีเราประทับใจ 

ในการเอ้ือเฟอน้ันมีใครมา

สนับสนุนสงเสริมการ

ทํางานของเราใหประสบ

ผลสําเร็จน้ัน 

๒. ทําการจดบันทึก แลว

นํามาเสนอในเชาของวัน

ถัดไปภาวนา ระฆังสติ 

พลังใจ 

ความ เข  มแข็ง

ทางใจ 

ความฉลาดทาง

จิตวิญญาณ 

๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

Self 

Examination 

I Have, I Can 

กิจกรรมที ่ ๗ 

Wise 

Reflection /I 

message 

เ พ ื ่ อ ใ ห

อ าสาสม ัค ร  มี

ค ว า ม ร ู  ค ว า ม

เข  า ใจระหว  า ง

ร อ ย แ ย ก ข อ ง

ค ว า ม จ ร ิ ง กั บ

ความต  อ งก า ร

ของตนเอง และ

ส าม า รถน ํ า ไป

๑. ใหสมาชิกของกลุมเลา

การทํางาน อสม. ท่ีเรา

ประทับใจ (ทบทวนกรณีท่ี

ประทับใจ) ใหเพ่ือนฟง 

โดยแตละคนใหเวลา ๕ 

นาที จนครบทุกคน 

๒. FA ประจ ํ ากล ุ  ม  ตั้ ง

คําถามถามตอในประเด็น

ที่ ๒ วา “มีใครที่สงเสริม

พลังใจ 

ความ เข  มแข็ง

ทางใจ 

ความฉลาดทาง

จิตวิญญาณ 

๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

Self 

Examination 

I Have, I Can 



๙๘ 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

ประย ุกต  ใช  ใน

ชีวิตจริงได 

การทํางานใหสําเร็จ” โดย

ใ ห  แ ต  ล ะ ค น ไ ด  ม อ ง

ยอนกลับไปวา ในวันนี้มี

ใครได ช วยเหล ือการทํา

หนาท่ีของเราใหสําเร็จบาง 

 ๓. จากนั้น FA สรุปใหเขา

ประ เด ็น  เคร ื อข  าย ๓ 

เครือขาย ไดแก 

 - ครอบครัว 

 - เครือขายภายในชุมชน        

- เครือขายภายนอกชุมชน 

 ๔. สะทอนและเขียนลงใน

กระดาษฟริปชารท 

 ๕. ทานคิดอยางไรกับคน

ก ล ุ  ม น ี ้  ( ค ร อ บ ค ร ั ว -

เครือขายภายใน-เครือขาย

ภายนอก) 

 - ทานจะปฏิบัติกับคนกลุม

น้ีอยางไร 

 - ทานจะส ื ่อสารก ับคน

กลุมน้ีอยางไร 

๖. ใหสมาชิก อสม. แตละ

กลุมเลือกเรื่องที่ประทบัใจ

มากที่สุดของกลุมเพื่อทํา 

คลิป นําเสนอ ตอไป  

กิจกรรมที ่ ๘ 

เร ื ่องเล าเร า

พลัง 

๑. เพื ่อให

อาสาสมัครคนหา

บ ท เ ร ี ย น แ ล ะ

ป  จ จั ย

ความสําเร็จจาก

เ ร ื ่ อ ง ร า ว ท่ี

๑. ทีมวิจัย นําเสนอ วิดิ

ทัศน ของ นพ.เดชา แซลี้ 

ผ อ .  ร พ .  ก ะ พ  อ  จ .

นราธิวาส (๑๗.๐๐ นาที) 

เพื่อสรางแรงบันดาลใจใน

การทํางานของ อสม.  

พลังใจ 

ความ เข  มแข็ง

ทางใจ 

ความฉลาดทาง

จิตวิญญาณ 

๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

RQ และ SQ 



๙๙ 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

ถ  า ย ท อ ด ผ  า น

เรื่องเลา 

๒. จากกลุมที่แบง ๕ กลุม 

เมื่อทําการคัดเลือกเรื่องท่ี

กล ุ  มประท ับใจและจ ํา

นําเสนอผานการทําคลิป 

ให สมาขิก อสม. ซอมการ

นําเสนอใหเปนธรรมชาติ 

๓. บันทึกคลิปวิดิโอ ความ

ยาวไมเกิน ๓-๕ นาที โดย

ทีมวิจัยเปนผูบันทึก  

๔. จากน้ันนําคลิปท่ีบันทึก

ครบทั้ง ๕ กลุม นําเสนอ

ในหอง 

๕. สมาชิก อสม. กลุมอ่ืน

กล  าวช ื ่ นชม คล ิปของ

เพ่ือนท่ีนําเสนอ 

๖. ทีมวิทยากรกลุมชื่นชม 

การทํางานที่เสียสละของ  

อสม. 

กิจกรรมที่ ๙ I 

plan 

เพ่ือใหมีการ

วางแผน

เตรียมการนําไป

ประยุกตใช 

๑. ให อสม. ทําผังความ

เช่ือมโยงชีวิตและความ 

สัมพันธของบุคคลใน

ชุมชนอสม ๑ คน ดูแลก่ี

คนอยางไร ..สัมพันธ

อยางไร ....ภาพแรก ภาพ

เดิม 

จากน้ัน เอาไปใช ภาพใหม

เปนอยางไร 

๒. แผนการปรับตัวเองให

สอดคลองกับการทํางาน  

ยกสถานการณท่ีเปน

ปญหา แลวเราปรบัตัว

อยางไร ....วางแผนจากสิ่ง

พลังใจ 

ความ เข  มแข็ง

ทางใจ 

ความฉลาดทาง

จิตวิญญาณ 

๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

องคประกอบ

ท่ี ๕ คือ         

I plan  (ฉั น

วางแผน..) 

-  ม ุ  ง ม ั ่ น ใ น

งานท ี ่ท ํ าอยู

จ น ก ว  า จ ะ

สําเร็จ 



๑๐๐ 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

ท่ีเปนปญหา แลวเราไม

กาวผาน.... 

๓. ฝกสติอยูกับลมหายใจ 

วันละ 5 นาที  

ผูวิจัยแจกแบบบันทึกการให

อาสาสมัคร คนละ ๑ ชุด  

สําหรับ การฝกตออีก ๒๑ 

วัน 

ก  อนจบก ิ จ ก ร รม  ให

อาสาสมัคร สวดบทสังฆคุณ 

และภาวนากับระฆังสติ 

กิจกรรมท่ี ๑๐ 

I do 

เพื ่อใหม ีการนํา

แ ผ น ไ ป ล ง มื อ

ปฏิบัติ 

 

ลงมือปฏบัิติเปนระยะเวลา 

๑ เดือน 

พลังใจ 

ความ เข  มแข็ง

ทางใจ 

ความฉลาดทาง

จิตวิญญาณ 

๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

องคประกอบ

ท่ี ๖ คือ         

I do (ฉ ั น ท ํ า

...) 

-  ม ุ  ง ม ั ่ น ใ น

งานท ี ่ท ํ าอยู

จ น ก ว  า จ ะ

สําเร็จ 

 

๓.๕ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

๓.๕.๑ การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ  

๑) วิเคราะหคาสถิติพื้นฐาน รอยละ (percentage) คาเฉลี่ย (mean) และคาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (standard deviation) สำหรับอธิบายขอมูลเบื้องตนของกลุมตัวอยาง 

๒) วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยการยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) รายดานของกลุมทดลองในระยะกอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 
โดยใชสถิติ Repeated Measure ANOVA 

๓) วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี ่ยรายคู ของการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ของกลุมทดลองในระยะกอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผล ของกลุมทดลอง โดยใชวิธี Bonferroni  

 



๑๐๑ 

๔) การตรวจคุณภาพเครื่องมือ โดยการนำแบบสอบถามมาวิเคราะหหาคาความเชื่อม่ัน
ของครอนบาค หาคาความเชื่อมั่นของแบบวัดดวยสัมประสิทธิ์เอลฟาของครอยบาคทั้งฉบับ และคา
อำนาจจำแนกรายขอ ดวยการหาคาความสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม (Item total 
correlation) และตรวจสอบความตรงเชิงโครงสราง (construct validity)  

๓.๕.๒ การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ  

วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพดวยการวิเคราะหเนื้อหา (content analysis) โดยการเก็บ
ขอมูลแบบมีสวนรวมในกิจกรรม (Participation) ดวยวิธีการรวบรวมขอมูล ดังนี้  

๑) การสัมภาษณ 

๒) การประชุมกลุมยอย 

โดยผู ว ิจัยนำขอมูลทั ้งหมดมาวิเคราะหเนื ้อหา (content analysis) และการตีความ 
(Interpretation) นำขอมูลมาจัดหมวดหมู และสรางขอสรุปเชิงอุปนัยจากการเชื่อมโยงประเด็นสำคัญ
ที่ไดมาขยายความเชื่อมโยงใหเห็นเปนภาพรวม เขียนเปนคำอธิบายโดยละเอียดใชคำพุดของผูให
ขอมูลสำคัญมาเปนตัวอยางเพ่ือแสดงวาขอมูลมีความนาเชื่อ และสามารถตรวจสอบไดหรือไม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

บทท่ี ๔ 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยเรื่อง “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.)” โดยมีวัตถุประสงค คือ ๑) เพื่อศึกษาสภาพการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  
๒) เพื่อพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
๓) นำเสนอผลการพัฒนาพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
ไดศึกษาคนควาจากเอกสาร หนังสือ ตำราทางวิชาการ และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ดังนี้  

๔.๑ ผลการศึกษาสภาพการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
ผลการศึกษาสภาพจิตใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ผูวิจัยไดการสำรวจสภาพการ

ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จากกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาสภาพการยกระดับ
ใจของคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไมทราบจำนวนประชากรท่ีแนนอน โดยกำหนดระดับความเชื่อม่ันท่ี 
๙๔% คำนวณได ๓๘๕ คน ทั้งนี้เพื่อใหกลุมตัวอยางมีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น จึงเพิ่มกลุมตัวอยาง 
๑๕ ตัวอยางทำใหไดกลุ มตัวอยางจำนวน ๔๐๐ คน ใชวิธีการสุ มอยางงาย (Simple Random 
Sampling) พบผลวิเคราะหดังตอไปนี้ 

ตารางท่ี ๔.๑ ขอมูลพ้ืนฐานของผูตอบแบบสอบถาม ลักษณะกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) (n=๔๐๐ 
รูป) 

ตัวแปร ความถี่ รอยละ 
เพศ หญิง ๒๘๔ ๗๑.๐๐ 

 ชาย ๑๑๖ ๒๙.๐๐ 
อายุ นอยกวา ๖๐ ป ๓๐๒ ๗๕.๕๐ 

 ๖๑-๗๐ ป ๙๑ ๒๒.๗๐ 
 มากกวา ๗๐ ป ๗ ๑.๗๐ 

ระดับการศึกษา ประถมศึกษา ๒๓๐ ๕๗.๖๐ 
 มัธยมศึกษา ๒๕๖ ๓๘.๙๐ 
 ปริญญาตรี ๑๔ ๓.๕๐ 
 สูงกวาปริญญาตรี - - 

ประสบการณทำงาน อสม. ต่ำกวา ๓ ป ๕๑ ๑๒.๗๐ 
 ระหวาง ๓-๖ ป ๕๖ ๑๔.๐๐ 
 ระหวาง ๖-๘ ป ๔๘ ๑๒.๐๐ 
 มากกวา ๘ ป ๒๔๕ ๖๑.๓๐ 



๑๐๓ 

จากตารางที่ ๔.๑ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง จำนวน ๒๘๔ คน คิดเปน
รอยละ ๗๑.๐๐ มีอายุต่ำกวา ๖๐ ป จำนวน ๓๐๒ คน คิดเปนรอยละ ๗๕.๕๐ รองลงมาอายุ ๖๑-๗๐ 
ป รอยละ ๒๒.๗๐ ระดับการศึกษา บวชพบวาสวนใหญมีระดับการศึกษาอยูในระดับประถมศึกษา 
จำนวน ๒๓๐ คน คิดเปนรอยละ ๕๗.๖๐ และดานประสบการณการทำงาน อสม. พบวาสวนใหญมี
ประสบการณการทำงาน อสม. มากกวา ๘  จำนวน ๒๔๕ คน คิดเปนรอยละ ๖๑.๓๐  

ตารางที่ ๔.๒ แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) (n=๔๐๐ รูป) 

ขอ ขอความ mean S.D. ระดับ 

๑ เรื่องไมสบายใจเล็กนอยทำใหฉันวาวุนใจนั่งไมติด ๓.๓๔ .๗๐ มาก 

๒ ฉันไมใสใจคนที่หัวเราะเยาะฉันเมื่อฉันทำผิดพลาด
หรือเสียหาย 

๒.๔๖ .๙๘ ปานกลาง 

๓ ฉันควบคุมอารมณความรูสึกของตนเองได ๓.๐๙ .๘๖ มาก 

๔ ฉันยอมทนลำบากเพ่ืออนาคตท่ีดีข้ึน ๓.๕๙ .๖๒ มาก 

๕ เวลาทุกขใจมากๆ ฉันเจ็บปวยหรือไมสบาย ๓.๔๖ .๗๙ มาก 

๖ ฉันสอนและเตือนตัวเองเสมอ ๓.๔๖ .๖๙ มาก 

๗ ความลำบากทำใหฉันแกรงข้ึน ๓.๕๔ .๗๐ มาก 

๘ ฉันไมจดจำเรื่องเลยรายในอดีต ๒.๘๒ .๙๗ ปานกลาง 

๙ ถึงแมมีปญหาหนักหนาเพียงใด แตชีว ิตฉันก็ไม
เลวรายไปหมด 

๓.๒๑ .๘๒ มาก 

๑๐ เม่ือฉันมีเรื่องหนักใจ ฉันมีคนปรับทุกขดวย ๓.๐๙ .๘๙ มาก 

๑๑ จากประสบการณที ่ผ านมาทำใหฉ ันมั ่นใจวาจะ
แกปญหาตางๆ ท่ีผานเขามาในชีวิตได 

๓.๓๐ .๗๗ มาก 

๑๒ ฉันมีครอบครัวและคนใกลชิดเปนกำลังใจ ๓.๗๒ .๖๒ มาก 

๑๓ ฉันมีแผนท่ีจะทำใหชีวิตกาวไปขางหนา ๓.๕๔ .๖๗ มาก 

๑๔ เม ื ่อม ีป ญหาวิกฤติเก ิดข ึ ้น ฉ ันร ู ส ึกว าต ัวเองไร
ความสามารถ 

๓.๖๓ .๖๕ มาก 

๑๕ เปนเรื่องยากสำหรับฉันท่ีจะทำชีวิตใหดีข้ึน ๓.๕๗ .๘๓ มาก 

๑๖ ฉันอยากหนีไปใหพน หากมีปญหาหนักหนาตอง
รับผิดชอบ 

๓.๗๑ .๖๒ มาก 



๑๐๔ 

ขอ ขอความ mean S.D. ระดับ 

๑๗ การแกปญหาทำใหฉันมีประสบการณมากข้ึน ๓.๔๗ .๗๒ มาก 

๑๘ ในการพูดคุย ฉันหาเหตุผลที่ทุกคนยอมรับหรือเห็น
ดวยกับฉัน 

๒.๙๐ .๘๓ ปานกลาง 

๑๙ ฉันเตรียมหาทางออกไว หากปญหารายแรงกวาท่ีคิด ๓.๐๐ .๙๒ ปานกลาง 

๒๐ ฉันชอบฟงความคิดเห็นท่ีแตกตางจากฉัน ๒.๙๖ .๘๙ ปานกลาง 

คาเฉล่ียภาพรวมท้ังฉบับ ๓.๒๙ ๐.๔๓ มาก 

จากตารางที่ ๔.๒ พบวา กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มีผลการวัดความเขมแข็งทางใจ
สวนมากในระดับสูง เมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอ ฉันมีครอบครัวและคนใกลชิดเปนกำลังใจ มี
คาเฉลี่ยท่ี ๓.๗๒ และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .๖๒ รองลงมาคือ ฉันอยากหนีไปใหพน หากมี
ปญหาหนักหนาตองรับผิดชอบ คาเฉลี่ย ๓.๗๑ และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .๖๒ และคาท่ี
นอยที่สุดคือ ฉันไมใสใจคนที่หัวเราะเยาะฉันเมื่อฉันทำผิดพลาดหรือเสียหาย มีคาเฉลี่ยเทากับ ๒.๔๖ 
และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .๙๘ 

เมื่อพิจารณารายดานขององคประกอบของความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) ๓ องคประกอบ ไดแก ดานดานความมั่งคงทางอารมณ (ขอ ๑-๑๐) ดานกำลังใจ (ขอ 
๑๑-๑๕) ดานการจัดการกับปญหา (ขอ ๑๖-๒๐) พบวา 

 

ตารางที่ ๔.๓ แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) รายดาน และท้ังฉบับ (n=๔๐๐ รูป) 

RQ ดาน mean S.D. 
 ดานความม่ังคงทางอารมณ (ขอ ๑-๑๐) ๓.๒๐ .๔๖ 

ดานกำลังใจ (ขอ ๑๑-๑๕) ๓.๕๔ .๔๕ 
ดานการจัดการกับปญหา (ขอ ๑๖-๒๐) ๓.๒๐ .๕๔ 

ท้ังฉบับ ๓.๒๙ .๔๓ 

จากตารางที่ ๔.๓ คาเฉลี่ย และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความเขมแข็งทางใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) รายดาน พบวา กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มีคาเฉลี่ยดานกำลังใจมาก
ที่สุด โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ ๓.๕๔ และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ .๔๕ รองลงมาคือดานการ
จัดการปญหา และดานความมั่นคงทางอารณ โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ ๓.๒๐ โดยมีคาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เทากับ .๔๓ และ .๔๖ ตามลำดับ 



๑๐๕ 

ตารางที่ ๔.๔ แสดงคาคะแนนการแปลผล ความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
รายดาน (n=๔๐๐ รูป) 

องคประกอบของพลังสุขภาพจิต 
คาคะแนน 

ต่ำกวาเกณฑ
ปกต ิ

เกณฑปกติ 
สูงกวาเกณฑ

ปกต ิ
๑. ดานความม่ังคงทางอารมณ (ขอ ๑-๑๐) ๔๔ 

นอยกวา ๒๗ 
๒๒๕ 

๒๗-๓๔ 
๑๒๑ 

มากกวา ๓๔ 
๒. ดานกำลังใจ (ขอ ๑๑-๑๕) ๒๔ 

นอยกวา ๑๔ 
๒๔๙ 

๑๔-๑๙ 
๑๒๗ 

มากกวา ๑๙ 
๓. ดานการจัดการกับปญหา (ขอ ๑๖-๒๐)  ๔๔ 

นอยกวา ๑๓ 
๒๗๓ 

๑๓-๑๘ 
๘๓ 

มากกวา ๑๘ 
รวมทุกดาน (๘๐ คะแนน) นอยกวา ๕๕ ๕๕-๖๙ มากกวา ๖๙ 

จากตารางที่ ๔.๔ จากการคำนวณคาคะแนนนำมาเทียบการแปลผล พบวา เมื่อใหผูตอบ
แบบประเมินรวมคะแนนที่ไดในแตละดาน นำมาเทียบคากับเกณฑปกติในแตละองคประกอบ ดังนี้  
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มีคาคะแนนความมั่นคงทางอารมณสูงกวาเกณฑปกติ จำนวน ๑๒๑ 
คน มีคาคะแนนความมั่นคงทางอารมณอยูในเกณฑปกติ จำนวน ๒๒๕ คนและคะแนนความมั่นคง
ทางอารมณต่ำกวาเกณฑปกติจำนวน ๔๔ คน ในดานกำลังใจ มีคาคะแนนกำลังใจสูงกวาเกณฑปกติ 
จำนวน ๑๒๗ คน มีคาคะแนนกำลังใจอยูในเกณฑปกติ จำนวน ๒๔๗ คนและมีคาคะแนนกำลังใจต่ำ
กวาเกณฑปกติจำนวน ๒๔ คน และในดานการจัดการกับปญหา พบวา คาคะแนนดานการจัดการกับ
ปญหาต่ำกวาเกณฑปกติ จำนวน ๔๔ คน คาคะแนนดานการจัดการกับปญหาอยู ในเกณฑปกติ 
จำนวน ๒๗๓ คน และคาคะแนนดานการจัดการกับปญหาสูงกวาเกณฑปกติ จำนวน ๘๓ คน 

ตารางที่ ๔. ๕ แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของ
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) (n=๔๐๐ รูป) 

ขอ ขอความ mean S.D. ระดับ 

 ดานความเขาใจความจริงของชีวิต    

๑ ความตายเปนเรื่องปกติธรรมดาฉันไมมีความกังวลใจ
ในเรื่องนี้ 

๔.๑๙ .๙๐ มากท่ีสุด 

๒ ฉันดำเนินชีวิตโดยคำนึงถึงประโยชนอันจะเกิดข้ึนกับ
ตนเองและผูอ่ืนเสมอ 

๔.๒๒ .๗๕ มากท่ีสุด 

๓ ฉันมักระลึกถึงความตายอยูเสมอ ๒.๘๒ ๑.๓๖ ปานกลาง 



๑๐๖ 

ขอ ขอความ mean S.D. ระดับ 

 ดานความเขาใจความจริงของชีวิต    

๔ ความสำเร็จในหนาที่การงานและชีวิตครอบครัวเปน
เปาหมายในการดำเนินชีวิตของฉัน 

๔.๔๕ .๗๔ มากท่ีสุด 

๕ ฉันรูวาตัวเองทุกขกับเรื่องเดิมๆ นอยลง ๓.๗๔ ๑.๑๐ มาก 

๖ ฉันสามารถอยูกับปญหาและแกไขไดดีข้ึน ๔.๑๕ .๗๖ มากท่ีสุด 

๗ ฉันรูสึกดีกับตัวเองมากข้ึน เม่ือไดทำในสิ่งท่ีรัก ๔.๕๓ .๖๘ มากท่ีสุด 

๘ ฉันเปนคนอยูงาย กินงาย ไมถือตัว ๔.๕๓ .๗๔ มากท่ีสุด 

๙ เม่ือมีความทุกขฉันมีวิธีผอนคลายใหกับตัวเอง ๔.๒๖ .๗๙ มากท่ีสุด 

๑๐ ความอดทนเปนหลักในการดำเนินชีวิตเม่ือฉันประสบ
ปญหาและอุปสรรคในชีวิต 

๔.๓๖ .๗๙ มากท่ีสุด 

     

 ดานความม่ันคงทางจิตใจ    

๑๑ เม ื ่อผ ู อ ื ่นประสบกับปญหาฉ ันม ักย ื ่นม ือเข าไป
ชวยเหลือ 

๓.๙๒ .๘๔ มากท่ีสุด 

๑๒ ฉันตอนรับสิ่งตางๆท่ีผานเขามาในชีวิตดวยใจสงบเย็น ๔.๐๘ .๘๓ มากท่ีสุด 

๑๓ ฉันสามารถควบคุมอารมณตัวเองไดเม่ือเจอสิ่งไมชอบ
ใจ 

๔.๐๓ .๘๑ มากท่ีสุด 

๑๔ ฉันมีความปรารถนาดีกับผูอ่ืนเสมอ ๔.๒๘ .๗๔ มากท่ีสุด 

๑๕ ฉันเคารพการตัดสินใจของผูอื่นแมฉันจะไมเห็นดวยก็
ตาม 

๓.๘๕ .๘๗ มาก 

๑๖ ฉันเคารพทุกคนตามแบบท่ีเขาเปน ๔.๐๖ .๘๔ มากท่ีสุด 

๑๗ ฉันตั้งใจทำงานใหเจริญกาวหนาอยูเสมอ ๔.๔๔ .๖๘ มากท่ีสุด 

๑๘ ฉันจะปรับปรุงพฤติกรรมตนเองใหดีข้ึนกวาเดิม ๔.๒๖ .๗๓ มากท่ีสุด 

 ดานความเช่ือมโยงกับผูอ่ืนและส่ิงแวดลอม    

๑๙ ฉันยินดีในการเปนสวนหนึ่งของการชวยเหลือสังคม ๔.๕๒ .๖๒ มากท่ีสุด 



๑๐๗ 

ขอ ขอความ mean S.D. ระดับ 

 ดานความเขาใจความจริงของชีวิต    

๒๐ ฉันสามารถปรับตัวเขากับคนอ่ืนไดอยางรวดเร็ว ๔.๒๒ .๖๒ มากท่ีสุด 

๒๑ เม่ือมีเวลาวางฉันมักไปชวยงานจิตอาสา ๔.๓๔ .๗๔ มากท่ีสุด 

๒๒ ฉันมักชวยงานการกุศลเสมอ ๔.๒๒ .๗๐ มากท่ีสุด 

๒๓ ฉันเลือกมองในสวนท่ีดีของคนอ่ืน ๓.๙๙ .๘๓ มาก 

๒๔ ฉันเชื่อวาแทจริงแลวทุกคนเปนคนดี ๔.๐๔ .๘๓ มากท่ีสุด 

 ดานความเช่ือมโยงกับพระพุทธศาสนา    

๒๕ ในวันสำคัญทางศาสนาที่ฉันนับถือ ฉันมักทำแตสิ่งท่ี
ดีๆ ทำจิตใจใหเก้ือกูลประโยชนแกผูอ่ืน 

๓.๙๖ .๙๓ มาก 

๒๖ เวลาวางฉันชอบฟงธรรมะและอานหนังสือธรรมะ/
เวลาวางฉันชอบฟงและอานขอคิดท่ีดีๆ จากสื่อตางๆ 

๓.๕๖ .๙๓ มาก 

๒๗ ฉันเชื่อวามนุษยทุกคนท่ีเกิดมา ตางเคยเก้ือกูลกันมา ๔.๐๒ .๘๑ มากท่ีสุด 

๒๘ ฉันรอดพนจากความทุกข ดวยการปฏิบัติตามหลัก
ศาสนาในแบบท่ีฉันเคารพนับถือ 

๓.๙๖ .๘๗ มาก 

๒๙ การทำใหจิตใจนิ่งสงบ หรือการทำสมาธิทำใหฉันใจ
เย็นมากข้ึน 

๔.๐๘ .๘๓ มากท่ีสุด 

๓๐ การฝกวิปสสนากรรมฐานชวยใหฉันมีสติสงบเย็น 
และเขาใจชีวิตไดมากขึ้น/การฝกปฏิบัติตามหลักของ
ศาสนาท่ีฉันเคารพ ชวยใหฉันมีสติสงบเย็น และเขาใจ
ชีวิตไดมากข้ึน 

๔.๐๘ .๘๔ มากท่ีสุด 

คาเฉลี่ยภาพรวมท้ังฉบับ ๔.๑๐ ๐.๕๑ มากท่ีสุด 

จากตารางที่ ๔.๕ พบวา กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มีผลการวัดความฉลาดทางจิต
วิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) สวนมากในระดับสูง เมื่อพิจารณารายขอพบวา 
ขอ ฉันฉันรูสึกดีกับตัวเองมากขึ้น เมื่อไดทำในสิ่งที่รัก มีคาเฉลี่ยที่ ๔.๕๓ และคาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ .๖๘ และ ฉันเปนคนอยูงาย กินงาย ไมถือตัว มีคาเฉลี่ยที่ ๔.๕๓ และคาสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .๗๔ รองลงมาคือ ฉันยินดีในการเปนสวนหนึ่งของการชวยเหลือสังคม มี



๑๐๘ 

คาเฉลี่ยท่ี ๔.๕๒ และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .๖๒ และท่ีมีคาต่ำสุดคือ ฉันมักระลึกถึงความ
ตายอยูเสมอ คาเฉลี่ยท่ี ๒.๘๒ และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๑.๓๖  

๔.๒ การศึกษาภาวะวิกฤติดานจิตใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 

การวิจัยระยะนี้เปนวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ ขอมูลไดมาจากการสัมภาษณผูใหขอมูลสำคัญ
ที่ทำหนาที่เปน อสม. ในชุมชนที่มีประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคม
ของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๑๐ คน ผูวิจัยขอนำเสนอผลการวิจัย ในประเด็น (๑) 
ความหมายภาวะวิกฤติทางดานจิตใจ (๒) ประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนใน
สังคมของกลุมคนทำงานในชุมชน (๓) การเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น เปนกุศลมากขึ้น เอื้อเฟอผูอ่ืน
และมีความสุขมากขึ้นในการทำงาน (๔) ผลจากการเปลี่ยนแปลงทำใหเกิดผลตอตัวเอง และการ
ทำงานอยางไร  

๔.๒.๑ มิตคิวามหมายภาวะวิกฤติทางดานจิตใจ 

จากการสัมภาษณหวามหมายภาวะวิกฤติทางดานจิตใจ ของผูใหขอมูลสำคัญท่ีทำหนาท่ี
เปน อสม. ในชุมชนท่ีมีประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๑๐ คน ไดใหขอมูลท่ีสำคัญดังนี้  

“ก็ทางชุมชนเรามีปญหาเรื่องยาเสพติด เราอยากจะชวยเหลือใหเด็กและเยาวชนของเรา
ออกมาจากมุมนั้น แตไมสามารถทำได เพราะวาเราไมกลา แตจริงๆ อยากจะใหมุมนั้นเปนมุมสวาง 
คือแบบเราๆ ก็รูกันอยูวาตรงไหนมันมี มันเปนมุมมืด พวกเราก็เครียดนะ อยากใหเด็กๆ เคาเลิกได 
เพราะมันก็เหมือนลูกเหมือนหลานในชุมชน ถาบอกวาเปนวิกฤติทางดานจิตใจ ก็คือ เปนความรูสึกผิด
ท่ีเราไมสามารถทำได”115

๑ 

“จริงๆ พวกเราไมมีปญหา แตเราเจอปญหาชุมชนแตเราไมสามารถชวยได คือบานหนึ่งมี
ผูสูงอายุปวยติดเตียง แตลูกหลานเคาไมยอมรับการชวยเหลือจากทางเรา ท้ังๆ ท่ีเราสามารถชวยได ก็
ทำใหคุณยายจากท่ีอาหารยังไมแย ก็แยไปเลย รูสึกเศรามากๆ”116

๒ 

“ปาก็รูสึกแยนะ ท่ีคนท่ีปาดูแล เคาจากไป ก็เศรา เพราะวาเราดูแลเคามาตลอด ตอนนี้ใจ
ปาก็ยังไมคอยโอเค เดินผานหนาบานก็ยังคิดถึงเคาอยู ปกติก็จะเอาแพมเพิสไปให ไปดูเรื่องยา ไปวัด
ความดันอยางนี้ใจหายเลย”117

๓ 

“อยางเรื่องงายๆ แตปาก็เรียกวายากนะ เชน การใสทรายอะเบท ลูกน้ำยุงลาย เคาไมให
การตอนรับเราเลย มองเราเหมือนตัวอะไรไมรูไมใหความรวมมือ เราก็พยายามนะ พยายามมากเลย 
แตก็ไมไดรับความชวยเหลือ แลวเกิดอะไรขึ้นรูไหม ปกติที่เกาะของเราไมเคยไขแตก ครั้งนั้นไขแตก

 
๑ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๑ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๒ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๒ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๓ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๓ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 



๑๐๙ 

เลย เพราะพบวามีคนเปนไขเลือดออก พวกเราก็เครียดไปตามๆ กัน เพราะที่ผานมาเราทำไดดี พอ
เปนแบบนี้ก็ไมรูจะทำยังงัย”118

๔ 

“คนที่เราไปชวยบางคนเห็นแกตัวมากๆ จะเอาจากเราทาเดียวไมรูจักแบงปน ไมรูจักการ
ให”119

๕ 

๔.๒.๒ มิติ ประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติใจดานจิตใจของผูคนในสังคมของ
กลุมคนทำงานในชุมชน 

จากการสัมภาษณประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของ
กลุมคนทำงานในชุมชน ของผูใหขอมูลสำคัญท่ีทำหนาท่ีเปน อสม. ในชุมชนท่ีมีประสบการณการกาว
ผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๑๐ คน ไดให
ขอมูลท่ีสำคัญดังนี้  

“เราก็ทำใจรมๆ คือไมเอาใจไปใสกับคนท่ีเคาไปเอากับเรา เคามอง อสม. ไมมีความหมาย
ไมมีคา เวลาท่ีเราจะเขาไปชวย แตพอโควิดมาเทานั้นแหละ จากท่ีไมคุยกับเรา เอาอะไรไปใหก็ไมรูไม
เห็น ทีนี้มาเรียกรองถามหาวามีแอลกอฮอลไหม มีที่ปดปากไหม เอาแตประโยชนท่ีตัวเองจะได ตอน
แรกก็เครียด ไมชอบเลย แตเรารูวาเราทำหนาที่ อสม.เพื่ออะไร เราก็ไมเครียด จะเรียกวาปลอยวางก็
นาจะถูกนะ”120

๖ 

“ก็ไดเพื่อน อสม. ดวยกันนี่แหละชวยรักษาใจ วาอยาไปอะไรเลย บานนี้ใครก็โดนเคาไม
เอากับใครเลยไมใชเตเรา ก็เปนประสบการณท่ีเพ่ือนชวยพูดทำใหเราคิดได”121

๗ 

“ปาก็สู ไมถอยนะ อยากใหเด็กมันพนจากมุมมืดของยา ก็ไปหาเครือขายไปหากำนัน 
ผูใหญ โนนไปหาตำรวจเลย ทีแรกไมมีคนเห็นดวย มีแตคนในชุมชน กำนันผูใหญนี้ดี ตำรจเคาไมเอา
กับเรา เราก็มาคิดวาเอ...จะทำยังไงดี โนนพอดีไปประชุมมีโอกาสรูจัก ปปส. พอเขาไปหาเคาเคาก็
แนะนำ มีคนลงมา พอ ปปส. มาทีนี้ ตำรวจมาเลยไมตองบอกก็มา เออ..ดี ยังไงก็ได ชุมชนเราได
ประโยชน นี่ปามาในรูปแบบนี้”122

๘ 

“เครียดมากๆ สวนใหญปาก็ปลงนะ เออ...เราชวยแลว มันไมดีขึ้น เราก็ปลง ตก็ไมท้ิง
ความพยายามนะ เราก็ยังเดินหนาชวยตอไป เพราะวาเราอยากใหคนในชุมชนของเรามีความสุข 
อยากใหเคาอยูดีกินดีสุขภาพดี เราก็ยังทำตอไมทอคะ”123

๙ 

 
๔ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๙ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๕ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๑๐ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๖ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๑ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๗ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๒ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๘ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๕ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๙ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๖ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 



๑๑๐ 

“ก็คงเหมือนๆ กับคนอ่ืนทำใจ ใชวิธีการทำใจ ถามันไมไดอยางท่ีเราอยากได ก็ทำใจ แลว
มันก็จะไดไมเครียด”124

๑๐ 

“ปลอยใหมันผานไป เดี๋ยวมันก็ดีเอง เคยไดยินไหมคะนี้ ปลอยใหมันผานไปเพราะถาเรา
ไปเครงเครียดกับเคา คนที่เครียดคือเราไมใชเคา แตกวาจะทำได ก็นานอยูนะ ชวงนั้นก็พยายามมาก
เลย”125

๑๑ 

“กลับมาทบทวนตวัเองนะ เออ..เราทำเนไปไหม ลูกกับท่ีบานก็บอกวา ถาแมเครียดแบบนี้
ไมใหทำแลวนะ เราทำดีแลวแมก็ไมตองไปอะไรมาก จริงๆ ทำใจไมไดหรอก แตกลัวลูกไมใหทำงานตอ 
ก็เลยทำใจได”126

๑๒ 

“ปลอยวาง คำเดียวเลย ไมเขาไปยุงไมอยากรับรู เราเอาใจออกหางแตเราตัวไมออกหาง 
เรายังชวยเคาเหมือนเดม ถาเคาตองการอะไร เราก็ยินดีชวยเทาท่ีเราทำได แตในใจเราก็ปลอยวาง”127

๑๓ 

๔.๒.๓ มิติ การเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึน เปนกุศลมากข้ึน เอ้ือเฟอผูอ่ืนและมีความสุข
มากข้ึนในการทำงาน  

จากการสัมภาษณการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น เปนกุศลมากขึ้น เอื้อเฟอผูอื่นและมี
ความสุขมากขึ้นในการทำงานของผูใหขอมูลสำคัญที่ทำหนาที่เปน อสม. ในชุมชนที่มีประสบการณ
การกาวผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๑๐ 
คน ไดใหขอมูลท่ีสำคัญดังนี้  

“พอเราทำใจได เออ...บานนี้มันก็เปลี่ยนตามเรานะ ไมรูทำไม รูสึกวาพอเราคิดวาเราไม
เอาแลว แตเคากลับดีข้ึนทำใหเราทำงานงายข้ึน”128

๑๔ 

“อยางปา เราเลิกคาดหวังเลย ไมใหใสทรายอะเบทใชไหม ตอนแรกก็เครียดนะ พอเพ่ือน
ใหกำลังใจ ก็ทำใจอยางท่ีบอก ทีนี้พอเราเดินผานบานเคาเคาก็มอง เราไมสนใจทีนี้ทาทีเคาออนลงเลย
แตเราก็ไมเขาไปนะ ไมใหใสก็ไมเปนไร ไขแตกแลวนี่ ทำใจๆๆ แตก็มีความสุขมากๆ”129

๑๕ 

“พอทำใจได ปาวามีความสุขมากข้ึน ไมกดดันตัวเอง ทีแรกก็เอาเปาหมายเปนตัวเลข ทีนี้
ไมเอาแลว เอาท่ีเราก็มีความสุข ลูกบานก็มีความสุข”130

๑๖ 

 
๑๐ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๗ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๑๑ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๘ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๑๒ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๙ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๑๓ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๑๐ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๑๔ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๓ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๑๕ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๔ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๑๖ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๗ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 



๑๑๑ 

“จริงๆ ก็รู จักกันทั้งนั ้น รอบๆ บานปาก็รู จักกันญาติ ๆ กันทั้งนั ้น ชวยกันเห็นเคามี
ความสุขเราก็มีความสุขตามไปดวย” 131

๑๗ 

“พอทำใจได ปลอยวางได ปาก็เกิดความสบายใจในการทำงานกับเคา ทำงานกับคนบาน
นี้”132

๑๘ 

๔.๒.๔ มิติ ผลจากการเปล่ียนแปลงทำใหเกิดผลตอตัวเอง และการทำงานอยางไร  

จากการสัมภาษณผลจากการเปลี่ยนแปลงทำใหเกิดผลตอตัวเอง และการทำงานอยางไร 
ของผูใหขอมูลสำคัญที่ทำหนาที่เปน อสม. ในชุมชนที่มีประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติดาน
จิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๑๐ คน ไดใหขอมูลท่ีสำคัญดังนี้  

“การเปลี่ยนแปลงท่ีตัวเราหรือ พอทำใจไดมันเกิดความเบาสบายนะโลงใจ”133

๑๙ 

“ทำใหทำงานมีความสุขมากข้ึน”134

๒๐ 

“สุขภาพปาดีข้ึน กินอ่ิมนอนหลับ”135

๒๑ 

๔.๓ การพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนวัย
ทำงานในชุมชน 

การพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนวัยทำงานใน
ชุมชน (อสม.) ผูวิจัยศึกษาทบทวนเอกสารเกี่ยวกับการยกระดับใจ ที่ประกอบดวย ความเขมแข็งทาง
ใจ และความฉลาดทางจิตวิญญาณ เพ่ือทำความเขาใจเก่ียวกับหลักการ แนวคิด ทฤษฎี กระบวนการ 
นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดศึกษาวิเคราะหภาวะวิกฤติดานจิตใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) โดย
การวิจัยระยะนี้เปนวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ ขอมูลไดมาจากการสัมภาษณผูใหขอมูลสำคัญที่ทำหนาท่ี
เปน อสม. ในชุมชนที่มีประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๑๐ คน เพื่อนำมาเปนแนวทางในการสรางชุดฝกอบรมพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มาสรางกรอบแนวคิดเพื่อนำสู
การสรางชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เพ่ือ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ใหมากยิ่งขึ้น และนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 
ไดแก โยนิโสมนสิการ สติ และเมตตาภาวนา ซ่ึงเปนหลักธรรมท่ีสอดคลองกับการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) เพื ่อใหไดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) 

 
๑๗ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๘ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๑๘ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๑๐ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๖ 
๑๙ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๕ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๒๐ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๘ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๒๑ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๙ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 



๑๑๒ 

 



  

 

ตารางท่ี ๔. ๖ การสรางชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 

ขั้นท่ี ๑ รูจักเรา เขาใจเขา 
กิจกรรมที ่ ๑ สานสัมพันธ 
“ฉัน”  กัลยาณมิตร 

๑. เพื ่อสรางบรรยากาศ
ค ว า ม ค ุ  น เ ค ย ใ ห  เ กิ ด
ความรูสึกอบอุนไววางใจ
กันและกัน 
๒. เพื ่อใหอาสาสมัครได
ต ร ะ ห น ั ก ถ ึ ง ก า ร มี
ก ัลยาณม ิตรเป นแหลง
สนับสนุนทางสังคม 
๓. แบบสอบถาม (Pre-
test) 
๔. จุดประสงคในการจัด
กิจกรรม 

I can (ฉันสามารถที่จะ...)  
I have (ฉันมี...) 

 

๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓. เมตตาภาวนา 

๑. ผู ว ิจัยกลาวทักทาย/สราง
บรรยากาศความคุนเคยระหวาง
ผ ู ว ิจ ัยและอาสาสม ัครและ
อาสาสมัครดวยกันเอง และบอก
วัตถุประสงคของโครงการ 
๒. กิจกรรม “บอกวานารักจัง”  
๓. กิจกรรม “จีบ-แอล” 
๔. แบงกลุมโดยใชเพลง “ลม
เพลมพัด”  
๕. แบ งกล ุ มเป น ๕ กลุม 
แนะนำ เพ ื ่ อนในวงท ี ่ เรา
ประทับใจใหคนในวงฟงวา 
“บอกชื่อ ชื่อเลน รูจักกันมา
กี่ปแลว และที่เราไดทำงาน
รวมกันมาเรารูสึกประทับใจ
อะไรเขาบาง 

 ๖. สะทอนกลุมใหญ “วันนี้ที่
ไดมาอยู รวมกันกับเพื ่อนๆ 
และที่เพื่อนๆแสดงความรูสึก
ก ับ เรา เช นน ั ้ น  เราร ู  สึ ก
อยางไรบาง”  
๗. ก  อนจบก ิ จกรรม ให
อาสาสมัครภาวนากับระฆังสติ 
(ประมาณ ๕ นาที) 

- เกิดสัมพันธภาพระหวาง
ผ ู  ว ิ จ ั ย และผ ู  เ ข  า ร  วม
กิจกรรม 
- เขาใจวัตถุประสงคของ
การอบรม 
- การดำเนินการตามแผน 

-  พฤต ิ ก ร รมก ารร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 



๑๑๔ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
กิจกรรมที ่ ๒ “รู จักตัวเรา-
เขาใจผูอื่น” 

เพ ื ่อให อาสาสมัครร ู จัก
ตนเอง ก อนเข าใจผู อื่น 
เ ช  น  เ จ  า น าย  เพ ื ่ อ น
รวมงานและคนที ่เรารัก 
ของเรามีลักษณะเดนแบบ
ใด รวมถึงลองวิเคราะห
ตนเองถึงจุดแข็งจุดออน 
ซึ ่งเปนสิ ่งจำเปนเพื ่อจะ
เรียนรูวา ความตองการที่
แทจริงของเขาคืออะไร ผู
ที่เราดูแลอยากไดรับการ
ปฏิบัติแบบไหน 

นำสู การเรียนรู ท ี ่จะรู จัก
ตนเองอันเปนการเสริมสราง
ความเขมแข็งภายในของแต
ละบุคคลจัดในองคประกอบ

ที่ ๒ I am (ฉันเปนคนที่...) 
- พรอมที ่จะยอมรับและ

ยกยองผูอื่น 
 

๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓. เมตตาภาวนา 

๑. ผ ู ว ิจ ัย ให อาสาสม ัคร
พ ิจารณาตนเองว  า  จาก
ขอความที ่อานวาตนเอง มี
คุณลักษณะเดนใกลเคียงกับ
สัตวชนิดใด 
๒. ใหคนที ่เล ือกสัตว ชนิด
เดียวกันมารวมกัน แยกเปน
กลุ มได  ๔ กลุ ม  และนั่งนั่ง
ลอมวงแบบวงกลมตามจุดที่
ผูวิจัยกำหนด จากนั้น 
    ๒.๑ แนะนำตนเอง ชื่อ 
นามสกุล ช ื ่อเล น มาจาก
หมูบานใด ขณะนี้กำลังดูแล
ใคร และเกี่ยวกับโรคอะไร  
    ๒.๒ ให บอกเหต ุ ผลว า 
อะไรที ่ทำใหคิดวาตนเองมี
คุณลักษณะใกลเคียงแผนที่
เราเลือกนี ้มากที ่ส ุด พรอม
บอกจุดแข็ง จุดออนของเรา 
โดยใหพ ูดทีละคน พูดจน
ครบทุกคน พรอมทั้งเขียนลง
ในกระดาษฟริปชารท 
๓. ผูวิจัยใหอาสาสมัครที่อยู
ในแต ละกล ุ มท ั ้ ง ๔ แบบ 
ระดมความคิดเห็นวา “เรา
จะสรางสัมพันธอยางไรกับ
คนตางคุณลักษณะเพื ่อให
เก ิดการส ื ่อสารหร ือเกิด
ปญหาตอกันนอยที่สุด” 

๑. อาสาสมัครรูจักตนเอง 
ก  อน เข  า ใจผ ู  อ ื ่ น  เชน 
เจ านาย เพ ื ่อนรวมงาน
และคนที่เรารัก ของเรามี
ลักษณะเดนแบบใด  
๒.  สามารถว ิ เคราะห
ตนเองถึงจุดแข็งจุดออน 
ซึ ่งเปนสิ ่งจำเปนเพื ่อจะ
เรียนรูวา ความตองการที่
แทจริงของเขาคืออะไร ผู
ที่เราดูแลอยากไดรับการ
ปฏิบัติแบบไหน 

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
- การเขียนบันทึกใบงาน 



๑๑๕ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
๔. ผูวิจัย ใหแตละกลุมนำ 
เสนอทีละ ๑ กลุมๆ ละ ๕
นาที  
๕. สะทอนวาจะอยูกับคนที่
แตกตางอยางไร 
๖.สร ุ ปก ิจกรรม  -ค ิ ดว า
ตนเองเปนอยางไร และทุก
คนก็มีทุกๆ แบบในตัวเรา 
มากนอยตางกันตามเหตุและ
ปจจัย และองคธรรมคือ อิ
ทัปปจยตา ไมวาเราจะเปน
แบบไหน เราอยู ด วยก ันก็
ตองเอื้อเฟอเกื้อกูลใหงานที่
อยู ตรงหนาเดินไปได ดวย
ความรักความเมตตาตอกัน 
รู จ ักและพรอมที่จะเข าไป
ทำงานที่จะเกื้อกูลกับเคา 
   ลักษณะสัตวตางๆ เปนแค
ส่ือที่ทำใหเรารูจัก แตละคน
มีเหตุปจจัยที่หลอหลอมให
เคาเปนอยางนี้เพราะฉะนั้น
การหลอมหลอมนั้นไมมีดีไม
มีผิด แตเราจะอยูกับเคาดวย
ใจกรุณา  
๗. ให อสม สะทอนส่ิงที่ได
เรียนรู ๒-๓ ทาน 
๘. กอนจบกิจกรรม ใหอาสา 
สมัครภาวนากับระฆังสติ 
(ประมาณ ๕ นาที) 



๑๑๖ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
กิจกรรมที่ ๓ “รูจักโลก

ภายใน-ภายนอก” ผอนพกั

ตระหนักรู 

๑. เพื่อใหอาสาสมัครไดให
เวลาทบทวนทวน ชวน
ทักทายและทำความเขาใจ
ตัวเอง คนหาความหมาย
ของชีวิต 
๒. เพื่อใหอาสาสมัครเขารวม
โปรแกรมฯ สามารถบอกผูอื่น
ไดเกี่ยวกับความคิด 
ความรูสึกของตนเอง 
 

การเสริมสรางความเขมแข็ง
ภายในของแตละบุคคลจัดใน
องคประกอบที่ ๒ I am (ฉัน
เปนคนที่...) 

- เปนบุคคลมีพื้นอารมณดี 

 

๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓. เมตตาภาวนา 

กิจกรรมเมตตาภาวนา - เกิดการตระหนักรูถึงการ
อยูกับปจจุบัน 
- รูวาสามารถฝกตนเองให
มีสมาธิได  
- ตระหนักรู ความสำคัญ
ของลมหายใจ 

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 

 

ขั้นท่ี ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self Awareness 
กิจกรรมที่ ๔ เขาใจผูอื่นกับ 
“Empathy”/ ประสบการณ
การกาวผาน” 

๑. เพื่อใหอาสาสมัครรูจักการ
เอาใจผูอื ่นมาใสใจเรา เขาใจ
ในอารมณ ความรู ส ึก และ
พฤติกรรมของผูอื่น 
๒.เพ ื ่อให อาสาสม ัครมี
ความรู ถ ึงประโยชนของ
การม ี ร ูปแบบของการ
จัดการปญหาที่เหมาะสม 
๓.เพ ื ่อให อาสาสม ัครมี
คว ามสามารถระบ ุ ถึ ง
หลักการแกปญหาและนำ
การฝกกิจกรรมตางๆ ไป
ใชในการแกป ญหาของ
ตนเอง 

I am (ฉันเปนคนที่...) 
- รู จ ักเห็นอกเห็นใจและ
สามารถแสดงออกซึ่งความ
หวงใยใสใจตอผูคนรอบขาง 

 
 

๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓. เมตตาภาวนา 

๑. ผูวิจัยถาม “ในฐานะที่พวก
เราเปนอสม. เราเห็นคนที่เรา
ดูแล เราแสดงออกอยางไร? 
โดยใหอาสาสมัครระดมความ
คิดเห็น  
๒. ผูวิจัยเขยีน คำตอบของ
อาสาสมัครลงบนกระดาษ 
Flip Chart เชนกระตือรือลน
อยากชวยเหลือ วิตกกังวล 
สับสน หวาดกลัว เบื่อหนาย 
เปนตน  
๓. จากนั ้นแบงอาสาสมัคร
ออกเปน ๒ กลุ ม ใหระดม
ความคิดเห็น แลวถามกลุม
ดังนี้ 
    ๓.๑ “การแสดงออกแบบ
ใดของเราท ี ่ เอ ื ้อต อผ ู คน 

- อาสาสมัครรู จักการเอาใจ
ผู อ ื ่นมาใสใจเรา เข าใจใน
อารมณ  ความร ู  ส ึก และ
พฤติกรรมของผูอื่น 
- อาสาสมัครมีความรู ถึง
ป ร ะ โ ย ช น  ข อ ง ก า ร มี
ร ูปแบบของการจ ัดการ
ปญหาที่เหมาะสม 

 

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
- การเขียนบันทึกใบงาน 



๑๑๗ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
ทาทางที่เราอยูกับคนอื่นแลว
เคามีความสุข เราแสดงออก
อย างไร ค ิดอย างไร พูด
อยางไร  
     ๓.๒ การแสดงออกแบบ
ใดของเราที ่ไมเอื ้อตอผ ู คน 
ทาทีที่ทำใหคนอื่นเปนทุกข 
เราแสดงออกอยางไร คิด
อยางไร พูดอยางไร 
๔. ผูวิจัยใหอาสาสมัครระดม
ความคิดเห ็นตามประเด็น
ดังกลาว พรอมทั้งใหเตรียม
นำเสนอ  
๕. ผูวิจัย เชื่อมโยงถึงความคิด 
ความรูสึก และพฤติกรรมใน
การทำหนาที่เปนผูดูแลคนใน
ชุมชน  .....กัลยาณมิตร 
๖. ก  อนจบก ิ จกรรม ให
อาสาสมัคร ภาวนากับระฆัง
สติ 

กิจกรรมที่ ๕ “สำรวจ RQ” ๑. เพื่อใหอาสาสมัครเพิ่ม
ค ว า ม ค ุ  น เ ค ย ใ ห
อ าสาสม ั ครและความ
ไว วางใจในอาสาสม ัคร
มากขึ้น 
๒. เพื่อใหอาสาสมัครเกิด
ความเขาใจตนเอง ยอมรับ 
เรียนรู  และมองเห็นการ

RQ และ Self esteem ๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓. เมตตาภาวนา 

๑. ผู ว ิจัยใหอาสาสมัคร เลา
ป ร ะ ส บ ก า รณ  ท ี ่ ต น เอ ง
ประทับใจที่ไดทบทวนในขั้น
ที่ ๑ ใหเพื่อนในกลุมฟง 
๒. หลังจากเลาครบทุกคน
แล ว  ผ ู  ว ิจ ัยถามต อ “ ส่ิง
สำคัญของการทำหนาที่ อส
ม. คืออะไรบาง/ในการเปน 
อสม . ขอ งท  า นอย า ก จ ะ

๑ .  อ า ส า ส ม ั ค ร เ พิ่ ม
ความคุนเคยใหอาสาสมัคร
และความไว  ว า ง ใจ ใน
อาสาสมัครมากขึ้น 
๒.อาสาสมัครเก ิดความ
เข  า ใจตน เอง  ยอม รับ 
เรียนรู  และมองเห็นการ
เปล ี ่ ยนแปลงท ี ่ตนเอง
สามารถสรางใหเกิดขึ้นได 

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
- การเขียนบันทึกใบงาน 



๑๑๘ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
เปล ี ่ ยนแปลงท ี ่ ตน เอง
สามารถสรางใหเกิดขึ้นได 
๓.เพ ื ่อให อาสาสม ั ครมี
ทักษะในการสื ่อสารท ี ่มี
ประสิทธิภาพเพื่อลดความ
ขัดแยงระหวางบุคคล 

เพ ิ ่มเต ิมอะไรบางที ่ ให ทำ
หน าท ี ่ ได ด ีมากข ึ ้น” โดย
เข ียนลงในกระดาษฟริป
ชารท  
๓. ผ ู ว ิจ ัยแบ งอาสาสม ัคร
ออกเปน ๕ กลุ ม แจกโจทย
และกระดาษ Flip Chart ให
แตละกลุมอาสาสมัครกลุ มละ 
๑ แผน  
๔. ผู ว ิจ ัยมอบหมายใหกลุม
ชวยกันระดมความคิดเห็น ใน
การถอดบทเรียน 
ประสบการณเด ิม/ม ีความ
เขาใจชัดเจนมากยิ่งขึ้น  
ถอดบทเรียนประสบการณเดิม 
ขอ ๑ ตัวอยางของอะไรบางที่
สงเสริมความแข็งแกรงทางใจ? 
I have -กัลยาณมิตร 
ขอ ๒ ตัวอยางของการเปนคน
เข มแข ็งภายในของแต  ละ
บุคคลเปนอยางไร? I am-สติ 
ขอ ๓ ตัวอยางของความ 
สามารถ ของคนในการจัดการ
กับปญหาและสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคลไดอยางไร? I can-
โยนิโสมนสิการ-สัมมาทฎิฐิ 
๕. ผูวิจัย ใหตัวแทนนำเสนอ 
กลุมใหญ ผูวิจัย ใหอาสาสมัคร
รวมกันอภิปรายส่ิงที่ไดเรียนรูใน

๓. อาสาสมัครมีทักษะใน
การส่ือสารที่มีประสิทธิภาพ
เพื่อลดความขัดแยงระหวาง
บุคคล 



๑๑๙ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
กิจกรรมคร้ังนี้ กอนจบกิจกรรม 
ใหอาสาสมัคร ภาวนากับระฆัง
สติ 

ขั้นท่ี ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination 
กิจกรรมที่ ๖ “ผังความ
เชื่อมโยง” การบาน Wise 
Reflection/โยนิโสมนสิการ 

 

เพ ื ่อให อาสาสม ัครเห็น
ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ  แ ล ะ
เครือขายความรวมมือใน
การดูแลคนในชุมชน ที่
ตองประสานความรวมมือ
ของทุกภาคสวนในชุมชน 

 

Self Examination 
I Have, I Can 

๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓. เมตตาภาวนา 

๑. ผูวิจัยใหการบาน
อาสาสมัคร กลับไปทบทวน
วาไดชวยเอือ้เฟอผูคน เคสที่
เราประทับใจ ในการเอือ้เฟอ
นั้นมีใครมาสนับสนุนสงเสริม
การทำงานของเราใหประสบ
ผลสำเร็จนั้น 
๒. ทำการจดบันทึก แลวนำมา
เสนอในเช  าของว ันถ ั ดไป
ภาวนา ระฆังสติ 

- เครือขายความรวมมือ 
- I have 

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
- การเขียนบันทึกใบงาน 

ขั้นท่ี ๔ พรอมเปลี่ยนแปลง Self Correction 
กิจกรรมที่ ๗ Reflection 
การบาน/I Message/SQ 
/Self esteem 

๑. เพื่อใหอาสาสมัคร เห็น
ค ุณค าของตนเอง และ
ภาคภูมิใจในการทำงาน 
อสม.  
๒. เพื ่อใหอาสาสมัคร มี
ความรู ความเขาใจความ
จริงและความตองการของ
ตนเอง และสามารถนำไป
ประยุกตใชในชีวิตจริงได 

 ๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓. เมตตาภาวนา 

๑. ใหสมาชิกของกลุมเลา
การทำงาน อสม. ที่เรา
ประทับใจ (ทบทวนกรณีที่
ประทับใจ) ใหเพื่อนฟง โดย
แตละคนใหเวลา ๕ นาที จน
ครบทุกคน 
๒. FA ประจำกลุม ต้ังคำถาม
ถามตอในประเด็นที ่ ๒ วา 
“มีใครที่สงเสริมการทำงาน
ใหสำเร็จ” โดยใหแตละคน
ไดมองย อนกลับไปว า ใน
วันนี ้มีใครไดชวยเหลือการ

๑. อาสาสมัคร เห็นคุณคา
ของตนเอง และภาคภูมิใจ
ในการทำงาน อสม.  
๒. อาสาสมัคร มีความรู
ความเขาใจความจริงและ
ความตองการของตนเอง 
แ ล ะ ส า ม า ร ถ น ำ ไ ป
ประยุกตใชในชีวิตจริงได 

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
- การเขียนบันทึกใบงาน 



๑๒๐ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
ทำหนาที ่ของเราใหสำเร็จ
บาง 

 ๓. จากนั ้น FA สรุปใหเขา

ป ร ะ เ ด ็ น  เ ค ร ื อ ข  า ย  ๓ 

เครือขาย ไดแก 

 - ครอบครัว 

 - เคร ือข ายภายในช ุมชน        

- เครือขายภายนอกชุมชน 

 ๔. สะทอนและเขียนลงใน

กระดาษฟริปชารท 

 ๕. ทานคิดอย างไรก ับคน

กลุมนี้ (ครอบครัว-เครือขาย

ภายใน-เครือขายภายนอก) 

 - ทานจะปฏิบัติกับคนกลุมนี้

อยางไร 

 - ทานจะส่ือสารกับคนกลุมนี้

อยางไร 

 ๖. ใหสมาชิก อสม. แตละ

กลุ มเลือกเรื ่องที่ประทับใจ

มากที ่ส ุดของกลุ มเพื ่อทำ 

คลิป นำเสนอ ตอไป  

กิจกรรมที่ ๘  
“เร่ืองเลาเราพลัง” 

๑. เพ ื ่ อ ให อ าสาสม ัคร
คนหาบทเรียนและปจจัย
ความสำเร็จจากเร่ืองราวที่
ถายทอดผานเร่ืองเลา 
๒. เพ ื ่ อ ให อ าสาสม ัคร
สามารถนำมาประยุกตใช

RQ และ SQ ๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓. เมตตาภาวนา 

๑. ทีมวิจัย นำเสนอ วิดิทัศน 
ของ นพ.เดชา แซลี้ ผอ. รพ. 
กะพอ จ.นราธิวาส (๑๗.๐๐ 
นาที) เพื่อสรางแรงบันดาล
ใจในการทำงานของ อสม.  

๑ . อ า ส า ส ม ั ค ร ค  น ห า
บ ท เ ร ี ย น แ ล ะ ป  จ จั ย
ความสำเร็จจากเร่ืองราวที่
ถายทอดผานเร่ืองเลา 
๒.อาสาสม ัครสามารถ
นำมาประยุกตใชกับการ

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม



๑๒๑ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
กับการสรางความรู และ
การทำงาน  อสม .ของ
ตนเอง 

๒. จากกลุ มที ่แบง ๕ กลุม 
เมื ่อทำการคัดเลือกเรื ่องที่
ก ล ุ  ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ล ะ จ ำ
นำเสนอผานการทำคลิป ให 
สมาข ิ ก  อสม .  ซ  อมการ
นำเสนอใหเปนธรรมชาติ 
๓. บันทึกคลิปวิดิโอ ความ
ยาวไมเกิน ๓-๕ นาที โดยทีม
วิจัยเปนผูบันทึก  
๔. จากนั ้นนำคลิปที ่บันทึก
ครบทั้ง ๕ กลุม นำเสนอใน
หอง 
๕. สมาชิก อสม. กลุ มอื่น
กลาวชื่นชม คลิปของเพื่อนที่
นำเสนอ 
๖. ทีมวิทยากรกลุ มชื ่นชม 
การทำงานที ่ เส ียสละของ  
อสม. 

สร  า งความร ู  แ ละก า ร
ทำงาน อสม.ของตนเอง 

กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
- การเขียนบันทึกใบงาน 

ขั้นท่ี ๕ เห็นตนเองชัด Self Development 
กิจกรรมที่ ๙ “I plan” ส่ัง
การบาน 

เพ ื ่ อ ให ม ี การวางแผน
เ ต ร ี ย ม ก า ร น ำ ไ ป
ประยุกตใช 

  ๑. ให อสม. ทำผังความ
เชื่อมโยงชีวิตและความ 
สัมพันธของบุคคลในชุมชน
อสม ๑ คน ดูแลกี่คนอยางไร 
..สัมพันธอยางไร ....ภาพแรก 
ภาพเดิม 
จากนั้น เอาไปใช ภาพใหม
เปนอยางไร 

- แผนผังความสัมพันธเดิม 
- แผนผังความสัมพันธใหม 

 

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
- การเขียนบันทึกใบงาน 



๑๒๒ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
๒. แผนการปรับตัวเองให
สอดคลองกับการทำงาน  
ยกสถานการณที่เปนปญหา 
แลวเราปรับตัวอยางไร ....
วางแผนจากส่ิงที่เปนปญหา 
แลวเราไมกาวผาน.... 
๓. ฝกสติอยูกับลมหายใจ 
วันละ 5 นาที  
ผูวิจัยแจกแบบบันทึกการให
อาสาสมัคร คนละ ๑ ชุด  
สำหรับ การฝกตออกี ๒๑ วัน 
กอนจบกิจกรรม ให
อาสาสมัคร สวดบทสังฆคุณ 
และภาวนากับระฆังสติ 

กิจกรรมที่ ๑๐ “I do” เพื่อใหมีการนำแผนไปลง
มือปฏิบัติ 

องคประกอบที่ ๖ คือ         
I do (ฉันทำ...) 
-  มุ  งม ั ่นในงานท ี ่ทำอยู
จนกวาจะสำเร็จ 

๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓.เมตตาภาวนา 

ลงมือปฏิบัติเปนระยะเวลา 
๑ เดือน 

เกิดการทำกิจกรรม I Do - พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ก า ร ร  ว ม
กิจกรรม 
-สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
-การเขียนบันทึกใบงาน 

 

 

 



  

 

จากตารางที่ ๔.๘ การสรางชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) มีรายละเอียดของกิจกรรมดังนี้  

ข้ันท่ี ๑ รูจักตนเอง Self efficacy 

กิจกรรมที่ ๑ สานสัมพันธ “ฉัน”  กัลยาณมิตร ๑. เพื่อสรางบรรยากาศความคุนเคยให
เกิดความรูสึกอบอุนไววางใจกันและกัน ๒. เพื่อใหอาสาสมัครไดตระหนักถึงการมีกัลยาณมิตรเปน
แหลงสนับสนุนทางสังคม ๓. แบบสอบถาม (Pre-test) ๔. จุดประสงคในการจัดกิจกรรม 

กิจกรรมท่ี ๒ “รูจักตัวเรา-เขาใจผูอ่ืน” เพ่ือใหอาสาสมัครรูจักตนเอง กอนเขาใจผูอ่ืน เชน 
เจานาย เพ่ือนรวมงานและคนท่ีเรารัก ของเรามีลักษณะเดนแบบใด รวมถึงลองวิเคราะหตนเองถึงจุด
แข็งจุดออน ซ่ึงเปนสิ่งจำเปนเพ่ือจะเรียนรูวา ความตองการท่ีแทจริงของเขาคืออะไร ผูท่ีเราดูแลอยาก
ไดรับการปฏิบัติแบบไหน 

กิจกรรมที่ ๓ “รูจักโลกภายใน-ภายนอก” ผอนพักตระหนักรู ๑. เพื่อใหอาสาสมัครไดให
เวลาทบทวนทวน ชวนทักทายและทำความเขาใจตัวเอง คนหาความหมายของชีวิต ๒. เพื ่อให
อาสาสมัครเขารวมโปรแกรมฯ สามารถบอกผูอ่ืนไดเก่ียวกับความคิด ความรูสึกของตนเอง 

ข้ันท่ี ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self Awareness 

กิจกรรมท่ี ๔ เขาใจผูอ่ืนกับ “Empathy”/ ประสบการณการกาวผาน ๑.เพ่ือใหอาสาสมัคร
รูจักการเอาใจผูอื่นมาใสใจเรา เขาใจในอารมณ ความรูสึก และพฤติกรรมของผูอื่น ๒.เพื่อใหอาสาสมัครมี
ความรู ถึงประโยชนของการมีรูปแบบของการจัดการปญหาที่เหมาะสม ๓.เพื ่อใหอาสาสมัครมี
ความสามารถระบุถึงหลักการแกปญหาและนำการฝกกิจกรรมตางๆ ไปใชในการแกปญหาของตนเอง 

กิจกรรมท่ี ๕ “สำรวจ RQ” ๑.เพ่ือใหอาสาสมัครเพ่ิมความคุนเคยใหอาสาสมัครและความ
ไววางใจในอาสาสมัครมากขึ้น ๒.เพื่อใหอาสาสมัครเกิดความเขาใจตนเอง ยอมรับ เรียนรู และ
มองเห็นการเปลี่ยนแปลงที่ตนเองสามารถสรางใหเกิดขึ้นได ๓.เพื่อใหอาสาสมัครมีทักษะในการสื่อสาร
ท่ีมีประสิทธิภาพเพ่ือลดความขัดแยงระหวางบุคคล 

ข้ันท่ี ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination 

กิจกรรมที่ ๖ “ผังความเชื่อมโยง” การบาน Wise Reflection/โยนิโสมนสิการ เพื่อให
อาสาสมัครเห็นความสัมพันธและเครือขายความรวมมือในการดูแลคนในชุมชน ที่ตองประสานความ
รวมมือของทุกภาคสวนในชุมชน 

ข้ันท่ี ๔ พรอมเปล่ียนแปลง Self Correction 

กิจกรรมท่ี ๗ Reflection การบาน/I Message/SQ/Self esteem ๑) เพ่ือใหอาสาสมัคร 
เห็นคุณคาของตนเอง และภาคภูมิใจในการทำงาน อสม. ๒) เพื่อใหอาสาสมัคร มีความรูความเขา
ใจความจริงและความตองการของตนเอง และสามารถนำไปประยุกตใชในชีวิตจริงได 



๑๒๔ 

กิจกรรมที ่ ๘  “เรื ่องเลาเราพลัง” ๑) เพื ่อใหอาสาสมัครคนหาบทเรียนและปจจัย
ความสำเร็จจากเรื่องราวที่ถายทอดผานเรื่องเลา ๒) เพื่อใหอาสาสมัครสามารถนำมาประยุกตใชกับ
การสรางความรูและการทำงาน อสม.ของตนเอง 

ข้ันท่ี ๕ เห็นตนเองชัด Self Development 

กิจกรรมท่ี ๙ “I plan” สั่งการบาน เพ่ือใหมีการนำแผนไปลงมือปฏิบัติ 

กิจกรรมท่ี ๑๐ “I do” เพ่ือใหมีการนำแผนไปลงมือปฏิบัติ 

ผูวิจัยกำหนดวัตถุประสงตในกิจกรรมแตละครั้ง จากแนวคิดความเขมแข็งทางใจ และ
ความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ บูรณาการรวมกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา หลักสติ โยนิโส
มนสิการ และเมตตาภาวนา เปนพุทธจิตวิทยานวัตกรรมยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) มีขั้นตอนการพัฒนาตนเองของ อสม. ๕ ขั้นตอน ขั้นที่ ๑ รูจักตนเอง Self efficacy ขั้นที่ ๒ เฝา
สำรวจตนเอง Self Awareness ขั้นที่ ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination ขั้นที่ ๔ 
พรอมเปลี ่ยนแปลง Self Correction ขั ้นที ่ ๕ เห็นตนเองชัด Self Development ดำเนินการ
กิจกรรม จำนวน ๑๐ กิจกรรม และบันทึกผลการประเมินทุกครั้งในการเขารวมกิจกรรม  

๔.๒.๑ ผลการใชชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) 

การวิเคราะขอมูลพื ้นฐานของกลุ มตัวอยาง โดยวิเคราะหคาความถี ่ และรอยละ มี
รายละเอียดดังนี้ 

ตารางท่ี ๔. ๗ แสดงขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง  (n = ๓๐) 
ขอมูลสวนบุคคล จำนวน รอยละ 

เพศ   
ชาย ๒ ๖.๗๐ 
หญิง ๒๘ ๙๓.๓๐ 

อายุ   
ต่ำกวา ๖๐ ป ๑๓ ๔๓.๓๐ 
๖๑-๗๐ ป ๑๑ ๓๖.๗๐ 
มากกวา ๗๐  ป ๖ ๒๐.๐๐ 

ระดับการศึกษา   
ประถมศึกษา ๑๑ ๓๖.๗๐ 
มัธยมศึกษา ๑๔ ๔๖.๗๐ 
ปริญญาตรี ๕ ๑๖.๖๐ 

ประสบการณการทำงาน อสม.   
ต่ำกวา ๓ ป ๗ ๒๓.๓๐ 
๓-๕ ป ๗ ๒๓.๓๐ 
๖-๘ ป ๒ ๖.๗๐ 



๑๒๕ 

ขอมูลสวนบุคคล จำนวน รอยละ 
มากกวา ๘ ป ๑๔ ๔๖.๗๐ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐๐ 

 

จากตารางที่ ๔.๙  จาการวิเคราะหขอมูลสวนบุคคล พบวา ดานเพศ กลุมตัวอยางสวน
ใหญเปนเพศหญิง จำนวน ๒๘ คน คิดเปนรอยละ ๙๓.๓๐ รองลงมาเปนเพศชาย จำนวน ๒ คน คิด
เปนรอยละ ๖.๗๐ 

ดานอายุ กลุมตัวอยางสวนใหญอายุต่ำ ๖๐ ป จำนวน ๑๓ คน คิดเปนรอยละ ๔๓.๓๐  
รองลงมา อายุ ระหวาง ๖๑-๗๐ ป จำนวน ๑๑ คน คิดเปนรอยละ ๓๖.๗๐   

ดานระดับการศึกษา กลุมตัวอยางสวนใหญมีการศึกษาระดับสถานภาพมัธยมศึกษา มี
จำนวน ๑๔ คน คิดเปนรอยละ ๔๖.๗๐ รองลงมา ระดับประถมศึกษา จำนวน ๑๑  คน  คิดเปนรอย
ละ ๓๖.๗๐  

ดานประสบการณการทำงาน อสม. กลุมตัวอยางสวนใหญมีประสบการณการทำงาน อส
ม. มากกวา ๘ ป จำนวน ๑๔ คน คิดเปนรอยละ ๔๖.๗๐ รองลงมา ต่ำกวา ๓ ป และ ๓-๕ ป จำนวน 
๗ คน คิดเปนรอยละ ๒๓.๗๐  เทาๆ กัน 

๔.๒.๒ ผลการประเมินระดับความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

การประเมินระดับความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ของกลุม
ตัวอยาง โดยวิเคราะหคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความเขมแข็งทางใจ โดยผูวิจัยสรุปผลการ
วิเคราะห จำนวน ๓๐ คน  

ตารางที่ ๔.๑๐ คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนทดลอง 
หลังการทดลอง และในระยะติดตามภายหลังการทดลอง 

เวลา 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

𝐱𝐱 SD ระดับ 𝐱𝐱 SD ระดับ 
กอนทดลอง ๒.๕๒ ๐.๒๙๕ คอนขางจริง ๒.๕๔ ๐.๑๙๒ คอนขางจริง 
หลังทดลอง ๒.๙๘ ๐.๑๗๑ คอนขางจริง ๒.๕๒ ๐.๒๒๑ คอนขางจริง 
ระยะติดตาม ๒.๙๙ ๐.๑๗๗ คอนขางจริง ๒.๔๙ ๐.๒๐๖ จริงบางอยาง 

จากตารางท่ี ๔.๑๐  พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจของกลุมทดลอง ภายหลัง
การทดลอง มีคาสูงกวากอนการทดลอง และมีคาไมแตกตางกันกับระยะติดตาม สวนในกลุมควบคุม 
พบวา ในชวงระยะติดตามผล มีคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจนอยกวาในชวงกอนทดลองและ
หลังการทดลอง และพบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจมากกวากลุมควบคุม
ในชวงหลังการทดลองและระยะติดตามผล โดยกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความเขมแข็งทางใจในชวง
หลังการทดลองและระยะติดตาม อยูในระดับคอนขางจริง และพบผลเชนเดียวในชวงกอนและหลัง
การทดลองของกลุมควบคุม  



๑๒๖ 

ตารางที่ ๔.๘ เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับความเขมแข็งทางใจในภาพรวมกอนการทดลองของกลุม
ทดลอง  

เวลา กลุม 
                           ระดับความเขมแข็งทางใจ 

n x ̅ S.D. t Sig 

กอนทดลอง กลุมทดลอง ๓๐ ๒.๕๒ ๐.๒๙๕ 
๑.๙๘๐ ๐.๐๕๗ 

 กลุมควบคุม ๓๐ ๒.๕๔ ๐.๑๙๒ 
หลังทดลอง กลุมทดลอง ๓๐ ๒.๙๘ ๐.๑๗๑ -๘.๙๘๔* ๐.๐๐๐ 
 กลุมควบคุม ๓๐ ๒.๕๒ ๐.๒๒๑ 
ระยะติดตาม กลุมทดลอง ๓๐ ๒.๙๙ ๐.๑๗๗ -๙.๘๘๗* ๐.๐๐๐ 
 กลุมควบคุม ๓๐ ๒.๔๙ ๐.๒๐๖ 

* มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ 

จากตารางที่ ๔.๑๑ พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจของกลุมตัวอยางทั้งสอง
กลุมภายหลังการทดลองทันทีและระยะติดตามผลมีคามากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (p < .๐๕) โดยในกลุมทดลองมีระดับการเพิ่มขึ้นของคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจท่ี
มากกวากลุมควบคุมทั้งในระยะหลังการทดลองทันที และในระยะติดตามผลภายหลังการทดลอง ซ่ึง
เปนไปตามสมมติฐานที่ตั ้งไว คือ กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีคะแนนความ
เขมแข็งทางใจไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

ตารางที่ ๔.๑๒ เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจระหวางกลุมทดลอง 
ในระยะกอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล หลังการทดลอง โดยใชสถิติ 
Repeated Measure ANOVA 
แหลงความปรปรวน SS df MS F p-value 
ระหวางกลุม(group) ๕.๓๔๒ ๑ ๒.๖๗๑ ๖๓.๗๔๔ <๐.๐๑* 
ภายในกลุม(time) ๒.๔๓๐ ๒๙ ๐.๐๔๒   

จากตารางที่ ๔.๑๒ เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจกอนการทดลอง 
หลังการทดลองทันที และในระยะติดตามผล  ระหวางกลุมทดลอง พบวา ผลท่ีไดปรากฏวามีนัยสำคัญ
ทางสถิติ (F = ๖๓.๗๔๔, Sig. = .๐๐๑) แสดงวาในแตละชวงเวลา มีคะแนนเฉลี่ยความเขมแข็งทางใจ
แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) 

ตารางท่ี ๔.๑๓ เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจกอนการทดลอง หลังการทดลองและ
ในระยะติดตามผล ภายหลังการทดลองในกลุมทดลอง โดยใชวิธี Bonferroni 

เวลา ระยะ Mean-difference SE p-value 
กอนทดลอง หลังทดลอง ๐.๕๑๐ ๐.๐๖๕ <๐.๐๑* 

 ระยะติดตาม ๐.๕๒๓ ๐.๐๖๔ <๐.๐๑* 
หลังทดลอง ระยะติดตาม ๐.๐๑๓ ๐.๐๑๑ <๐.๐๑ 



๑๒๗ 

จากตารางที่ ๔.๑๒ เมื่อทดสอบความแตกตางรายคูของแตละชวงเวลาในกลุมทดลอง 
ดวยวิธี Bonferroni พบวา ระหวางกอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง และในระยะติดตามผล กลุม
ทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญ ทางสถิติ (p < .๐๕) ซ่ึง
พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจกอนทดลองกับหลังทดลองแตกตางอยางมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (p < .๐๕) คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจกอนทดลองกับระยะติดตามแตกตางอยางมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) และ คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจหลังทดลองกับระยะติดตามไม
แตกตาง (p < .๐๕)  

ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที ่ตั ้งไว คือ สมมติฐาน ๒ คือ ในกลุมทดลอง หลังเขารวมมี
คะแนนความเขมแข็งทางใจสูงกวากอนเขารวม และเปนไปตามสมมติฐาน ๓ คือ หลังทดลอง และ 
ระยะติดตามผลของกลุมทดลอง มีคะแนนความเขมแข็งทางใจไมแตกตางกัน 

โดยสรุป 

๑. กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งทางใจไมแตกตาง
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

๒. ในกลุมทดลอง  หลังเขารวมกลุมตัวอยางมีคะแนนความเขมแข็งทางใจสูงกวากอนเขา
รวม  อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) 

๓. หลังทดลอง และ ระยะติดตามผลของกลุมทดลอง มีคะแนนความเขมแข็งทางใจไม
แตกตางกันมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

 

๔.๒.๓ ผลการประเมินระดับความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) 

การประเมินระดับความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)
ของกลุมตัวอยาง โดยวิเคราะหคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิง
พุทธ โดยผูวิจัยสรุปผลการวิเคราะห จำนวน ๓๐ คน  

ตารางที่ ๔.๑๔ คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กอนทดลอง หลังการทดลอง และในระยะติดตามภายหลังการทดลอง 

เวลา 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

𝐱𝐱 SD ระดับ 𝐱𝐱 SD ระดับ 
กอนทดลอง ๓.๔๘ ๐.๓๘๑ เห็นดวยมาก ๓.๔๖ ๐.๑๔๓ เห็นดวยมาก 
หลังทดลอง ๔.๔๖ ๐.๑๔๗ เห็นดวยมากท่ีสุด ๓.๔๖ ๐.๑๔๓ เห็นดวยมาก 
ระยะติดตาม ๔.๔๒ ๐.๑๓๙ เห็นดวยมากท่ีสุด ๓.๔๗ ๐.๑๔๒ เห็นดวยมาก 

จากตารางที่ ๔.๑๔  พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุม
ทดลองภายหลังการทดลอง มีคาสูงกวากอนและระยะติดตาม สวนในกลุมควบคุม พบวา ในชวงระยะ
ติดตาม มีคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธมากกวาในชวงกอนและหลังทดลอง 



๑๒๘ 

และพบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธมากกวากลุมควบคุมในท้ัง 
๓ ชวงเวลา โดยกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธในชวงหลังการทดลอง
และระยะติดตาม อยูในระดับเห็นดวยมากที่สุด และสวนกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทาง
จิตวิญญาณเชิงพุทธอยูในระดับเห็นดวยมากในท้ัง ๓ ชวงเวลา 

ตารางที่ ๔.๑๕ เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธในภาพรวมกอนการ
ทดลองของกลุมทดลอง  

เวลา กลุม 
ระดับความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ 

n x ̅ S.D. t Sig 

กอนทดลอง กลุมทดลอง ๓๐ ๓.๔๘ ๐.๓๘๑ 
-๒.๐๖๕ ๐.๐๐๐ 

 กลุมควบคุม ๓๐ ๓.๔๖ ๐.๑๔๓ 
หลังทดลอง กลุมทดลอง ๓๐ ๔.๔๖ ๐.๑๔๗ -๒๘.๔๕๘* ๐.๐๐๐ 

 กลุมควบคุม ๓๐ ๓.๔๖ ๐.๑๔๓ 
ระยะติดตาม กลุมทดลอง ๓๐ ๔.๔๒  ๐.๑๓๙ -๒๗.๖๓๙* ๐.๐๐๐ 

 กลุมควบคุม ๓๐ ๓.๔๗ ๐.๑๔๒ 
* มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ 

จากตารางที่ ๔.๑๕ พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุม
ตัวอยางทั้งสองกลุมภายหลังการทดลองทันทีและระยะติดตามผลมีคามากกวากอนการทดลอง อยาง
มีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕)  โดยในกลุมทดลองมีระดับการเพ่ิมข้ึนของคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาด
ทางจิตวิญญาณเชิงพุทธท่ีมากกวากลุมควบคุมท้ังในระยะหลังการทดลองทันทีและในระยะติดตามผล
ภายหลังการทดลอง ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั ้งไว คือ กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง มีคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

ตารางที ่ ๔.๑๖ เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ
ระหวางกลุมทดลอง ในระยะกอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล หลังการทดลอง 
โดยใชสถิติ Repeated Measure ANOVA 

แหลงความปรปรวน SS df MS F p-value 
ระหวางกลุม(group) ๑๔.๗๑๔ ๑ ๗.๓๕๗ ๑๗๓.๘๕๒ <๐.๐๑* 
ภายในกลุม(time) ๒.๔๕๔ ๒๙ ๐.๐๔๒   

จากตารางที่ ๔.๑๖ เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ
กอนการทดลอง หลังการทดลอง และในระยะติดตามผล ระหวางกลุมทดลอง พบวา ผลที่ไดปรากฏ
วามีนัยสำคัญทางสถิติ (F = ๑๗๓.๘๕๒, Sig. = .๐๐๐) แสดงวาในแตละชวงเวลา มีคะแนนเฉลี่ย
ความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) 

ตารางท่ี ๔.๑๗ เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธกอนการทดลอง หลัง
การทดลองและในระยะติดตามผล ภายหลังการทดลองในกลุมทดลอง โดยใชวิธี Bonferroni 

เวลา ระยะ Mean-difference SE p-value 



๑๒๙ 

กอนทดลอง หลังทดลอง -๐.๘๗๔ ๐.๐๖๕ <๐.๐๐๑* 
 ระยะติดตาม -๐.๘๔๐ ๐.๐๖๕ <๐.๐๐๑** 

หลังทดลอง ระยะติดตาม ๐.๐๓๔ ๐.๐๐๘ ๐.๐๐๑ 

จากตารางที่ ๔.๑๗ เมื่อทดสอบความ แตกตางรายคูของแตละชวงเวลาในกลุมทดลอง 
ดวยวิธี Bonferroni พบวา ระหวางกอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง และในระยะติดตามผล กลุม
ทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p 
< .๐๕) ซึ่งพบวา คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธกอนทดลองกับหลังทดลอง
แตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธกอน
ทดลองกับระยะติดตามแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) และคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาด
ทางจิตวิญญาณเชิงพุทธหลังทดลองกับระยะติดตามไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที ่ตั ้งไว คือ สมมติฐาน ๒ คือ ในกลุมทดลอง หลังเขารวมมี
คะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธสูงกวากอนเขารวม  และเปนไปตามสมมติฐาน ๓ คือ หลัง
ทดลอง และ ระยะติดตามผลของกลุ มทดลอง มีคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธไม
แตกตางกัน 

โดยสรุป 

๑. กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิง
พุทธไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

๒. ในกลุมทดลอง  หลังเขารวมกลุมตัวอยางมีคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ
สูงกวากอนเขารวม แตกตางอยางนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) 

๓. หลังทดลอง และ ระยะติดตามผลของกลุ มทดลอง มีคะแนนความฉลาดทางจิต
วิญญาณเชิงพุทธไมแตกตางกันมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

๔.๒.๔ ขอมูลเชิงคุณภาพ  

หลังจากท่ีเขารวมกิจกรรมพุทธนวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) ทีมวิจัยไดมีกิจกรรม แบบฝกหัด I Plan และ I Do โดยใหผู เขารวมกิจกรรมฝกอบรม ปฏิบัติ
ตอเนื่องเปนระยะเวลา ๓๐ วัน  
 ๑. การฝกสติเพื่อความสงบรมเย็นของจิตใจอยางตอเนื่อง ขอใหทานไดใชเวลากับลม
หายใจของตัวเองอยางสม่ำเสมอโดยฝกอยูกับลมหายใจของตนเอง วันละ ๕ นาที และสังเกตตนเองและ
บันทึก ในหัวขอตอไปนี้  ๑) ทานรับรูการฝกอยูกับลมหายใจของตนเองอยางไรบาง ๒) ภาวะใจของตนเองเปน
อยางไรในตอนที่ฝก ๓) หากเพิ่มเวลาในการฝก ใหจดบันทึกดวยวา ในวันนี้ทานใชเวลาในการฝกอยูกับลม
หายใจของตนเองเปนเวลากี่นาที และในแตละวัน ทานฝกกี่ครั้ง ผูเขารวมกิจกรรมไดสะทอนผลการฝกปฏิบัติ
ของตนเอง ดังคำกลาวตอไปนี้  

“ตอนแรกก็รูสึกอึดอัดมาก และไมสามารถมีสมาธิไดในเวลา ๕ นาที ก็ทำอยูหลายวันกวา
จะไดจริงๆ แตพอไดจริงๆ แลว ก็ทำไดเลยนะ คือมันสามารถเปนสมาธิไดเลย และก็ไมรูสึกอึดอัดใน



๑๓๐ 

การทำเลย ตอนนี้ก็ยังเอามาใช แรกๆ ก็ทำตามท่ีอาจารยบอก แต ๕ นาที ก็รูสึกวานาน แตใจมันเบา
สบายนะ ไมอึดอัดเลย และก็รูสึกดีมากๆ และก็สามารถทำไดนานข้ึน ตอนนี้ก็ไดมากกวา ๒๐ นาที แต
ก็ไมไดทำทุกวันนะชวงหลัง เพราะวาบางทีมีงานหรือเหนื่อยก็จะนอนเลย แตก็จะพยายามที่จะฝก
อยางท่ีอาจารยบอก”136

๑ 

“พี่เปนอิสลามนะ แตที่อาจารยสอนพี่วามันมีประโยชน ก็เอาไปฝกนะ แลวก็บอกคนท่ี
บานดวยวาเราสามารถฝกได ทำไดไมผิดหลักศาสนา เพราะเปนการฝกใหใจแนวแนกับสิ่งที่เราทำ ไม
วอกแวก ตอนแรกไมรูเลยวามันดี แตพอลองทำแลวก็รูวามันดีจริงๆ นี่พ่ีทำทุกวันเลยนะ ถามวาจับลม
หายใจตัวเองไดไหม จับไดบางไมไดบาง ตอนที่ฝกก็อึดอัดแหละ เพราะมันไมเคย รูสึกหงุดหวิดวา
ทำไมเราทำไมได พอรูสึกแบบนี้พี่ก็ไมทำเลยนะ เลิกเลย แลววันใหมก็ลองใหม ก็เปนแบบนี้หลายวัน 
กวาจะได ตื่นเตนมากที่จับลมหมายใจตัวเองได ตอนแรกก็ทำ ๕ นาที แบบที่บอกมา แตตอนนี้ทำได
นานกวานั้น ๑๐-๑๕ นาทีนี่แหละ พี่ทำวันละ ๒ ครั้ง ก็ลองทำ พอทำได ก็บอกคนที่บานใหทำพี่วา
มันดีจริง”137

๒ 

“ปาก็สามารถรับรูลมหายใจไดเปนบางครั้ง เนื่องจากมีภาระกิจมาก ไมมีเวลาในการทำ 
แตปาก็ทำนะ ก็อยากฝกอยากทำได เพราะรูวามันดี ตอนที่ฝกรูเลยวามันมีความสงบ เอาเราไมเคย
รูสึกแบบนี้มากอน ไมนาเชื่อรูสึกดีมากๆ สงบมากๆ  ถามวาเพิ่มระยะเวลาในการฝกไหม ก็ยังไมได
เพิ่มคะ อยางที่บอกไมคอยมีเวลา ภาระที่บานเยอะตองดูแลคนแก ไหนจะหลานอีก แตปาก็พยายาม
ทำนะ”138

๓ 

“ตื่นเตนมากๆ เวลานิ่งจะเห็นความรูสึกเปนภาพเปนเปนคลื่นๆ ทำแลวมีความรูสึกสบาย
ใจ เมื่อกับเราโลงใจ มันโลงอยางนั้นจริงๆ ก็จากที่อาจารยใหทำวันละ ๕ นาที ก็เพิ่มเปน ๑๐ นาที ก็
ทำอยางนอยวันละ ๒ ครั้ง นี่ก็ยังฝกอยูนะ ใชเวลาตอนตื่นนอน และกอนนอน เพราะเวลานี้เปนเวลา
สวนตัวของเราท่ีไมไปวุนวายกับคนในบาน”139

๔ 

“ก็ฝกเปนบางครั้ง เพราะไมคอยมีเวลา ทำแลวรูสึกสบายดี ฝก วันละ ๑ ครั้งเทานั้น”140

๕ 

“ไมมีเวลาทำเลย พยายามทำแลวก็ยังไมนิ่ง ไมมีสมาธิ พอมาคุยกับปาลักษณแกก็บอก
วิธีการทำของแก ก็เลยเอามาทำแบบนั้นบาง ก็ทำไดนะ คือ เหมือนวาเราก็ทำไดแตมันก็ไดไมนาน ใจ
มันไมนิ ่งเลย วุ นวายตลอดมีสมาธิเลย แตก็จะพยายามนะคะ ทุกวันนี ้ฝกครั้งเดียวยังไมไดเพ่ิม
ระยะเวลา”141

๖ 

 
๑ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๑ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๓ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๓ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๔ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๔ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๕ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๕ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๖ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๖ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๑ 

“ไดรับรูการหายใจเขาออกแบบลึกๆ และผอนออกแบบยาวๆ รูสึกถึงความโลงสมองได
ผอนคลาย ไดผอนคลายสมองของเราและรูสึกถึงการไหลเวียนของเลือด และเลือดไหลเวียนดี ที่รูสึก
คือ รูสึกถึงใจของตัวเองไดรับออกซิเจน และการเตนของหัวใจของตัวเอง วามันดีข้ึน สมองไดเปดแบบ
ที่ไมมีอะไรที่มันหนักๆ มาสุมเอาไว เหมือนกอนการฝกลมหายใจ ในการฝกสวนมากก็จะฝกตอนกอน
นอน ประมาณ ๑๕ นาที ตอนแรกก็ ๕ นาทีนะ แตพอทำไดแลวมันดี ก็ทำตอตอนนี้ได ๑๕ นาที ทำ 
๓ วันตออาทิตยเลย และตอนกอนนอนกอนท่ีจะหลับก็นอนฝกลมหายใจทุกคืน แลวหลับไปเลย โดยท่ี
เราก็ไมรูวาก่ีนาที”142

๗ 

“ทำเปนบางวัน มันยุงมากกวาจะเสร็จงานบาน ทำแลวใจมันสงบลง มีสมาธิมากข้ึน”143

๘ 

“ฝกไดตามท่ีอาจารยใหทำ ทำวันละ ๒ ครั้ง ครั้งละ ๕ นาที รูสึกหายใจโลง หายใจสะดวก 
สมองวาง ไมวุนวายแบบกอน รูสึกไมมีกังวล สงบมาก”144

๙ 

“ในตอนท่ีฝกรูสึกโลงสบาย เริ่มแรกตอนท่ีทำลมหายใจเหมือนไมลื่นตลอดแตพอเริ่มทำไป 
ก็เริ่มชา และนิ่งข้ึน ในการฝกเริ่มฝกจาก ๕ นาที แลวก็เพ่ิมไปเรื่อยๆ แตไมไดจดนะคะวาไดก่ีนาที แต
ละวันฝก ๔ ครั้ง”145

๑๐ 

“เวลาที่ฝกไดตามที่อาจารยบอก นั่งสมาธิแลวรูสึกโลง สบาย ภาวะใจตัวเองมีความสุข 
สบายใจมากกวาตอนแรก ฝกอยูกับลมหายใจของตัวเองวันละ ประมาณ ๕-๘ นาที ทำวันละ ๒ ครั้ง 
สงบมาก”146

๑๑ 

๒. สำรวจการปฎิบัติงานในหนาท่ี อสม.ในชวงเวลา ๑ เดือนท่ีผานมาทานไดดูแลบุคคลใน
ชุมชนของทาน โดยการวาดแผนผังความสัมพันธวาทานดูแลกี่ครอบครัวและมีความสัมพันธในการ
ชวยเหลืออยางไรบาง ผูเขารวมกิจกรรมไดสะทอนผลการฝกปฏิบัติของตนเอง และวาดผังความสัมพันธ ดังนี้  

 

 
๗ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๗ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๘ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๘ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๙ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๙ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๑๐ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๑๐ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๑๑ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๑๑ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๒ 

 

รูปภาพท่ี ๔.๑ แผนผังความสัมพันธท่ี ๑ กอนเขารับการอบรมของ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๒๐ 

“สัมพันธภาพของปากับตาเล็กไมคอยจะดี ในที่นี ้คือ เขาไมใหความรวมมือ ใดๆ กับ
กิจกรรม อสม.ของเราเลย ไมวาจะทำอะไร เคาก็ไมสนใจ กับพ่ีอร ก็พอไปได ปาตุม พ่ีปรีชา และพ่ีลัด
ดาวรรณก็เหมือนกัน”147

๑๒ 

 

รูปภาพท่ี ๔.๒ แผนผังความสัมพันธท่ี ๒ หลังเขารับการอบรมของ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๒๐ 

“สัมพันธภาพของปากับตาเล็กก็ดีข้ึนบาง ปาก็ใชวิธีการตางๆ ท่ีอาจารยใหไปเอาไปใชกับ
ตาเล็ก เชน เรารูแลวเราเปนหนู ตาเล็กเปนหมี เคาตองการขอมูล เราก็เตรียมขอมูลไปเวลาที่ไปบาน
ตาเล็ก พอลองทำเคาก็ดีขึ ้นนะ แตก็ยังไมสามารถทำไดมากนัก ตองคอยเปนคอยไป กับพี่อร ก็
สามารถเขาไปดูแล และเขาก็เขาใจและนำไปปฏิบัติตามทุกเรื่องราว และขาวสารที่แจงไป กับปาตุม 
พูดคุนกันไดดี นารักมาก มีอะไรเขาก็ถามและฟงขาวคราวของเราตลอด เขาใหความรวมมือดี พี่ลัด
ดารรณ มีขาวคราวอะไรไปแจงไปบอก เขารับฟงและปฏิบัติตาม สงสัยเขาก็ถาม อันไหนรูก็บอกไป 

 
๑๒ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒๐ (กอนเขาอบรม) วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๓ 

อันไหนไมรูก็หาขอมูลมาให สวนพี่ปรีชา คนนี้ก็นารัก ใหความรวมมือทุกอยาง แจงขาวอะไรไปก็
ยอมรับและทำตาม ท่ีบอกไป” 148

๑๓ 

 

รูปภาพท่ี ๔.๓ แผนผังความสัมพันธท่ี ๓ กอนเขารับการอบรมของ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๗ 

“กอนเขารวมอบรม สัมพันธภาพของคนที่เราทำงานดวยก็นเปนไปแบบราบรื่น แตไมได
มากนัก เคาไมไดใหความสำคัญกับเรานัก”149

๑๔ 

 

รูปภาพท่ี ๔.๔ แผนผังความสัมพันธท่ี ๔ หลังเขารับการอบรมของ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๗ 

“หลังจากที่อบรมในโครงการแลว ก็เอาที่อาจารยสอนไปใช ครอบครัวตา เราแนะนำเขา
ไปพบหมอ ไดผลลัพธคือเขาก็เขาหาหมอตามท่ีเราบอก ครอบครัวนก เราอนะนำเขาใหเขาลางอางน้ำ
ที่ไวใหสุนัขกิน เขาก็ใหความรวมมืออยางดี ครอบครัวถนอม ใหเขพบหมอตามนัด เขาก็ทำตามที่เรา

 
๑๓ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒๐ (หลงัเขาอบรม) วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๑๔ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๑๗ (กอนเขาอบรม) วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๔ 

บอก ครอบครัวชาตเราแนะนำเขาใหเขาใสทรายกันยุง เขาก็ใหความรวมมือกับเราอยางดี ครอบครัว
สุนี เราแนะนำเรื่องการดูแลสุขภาพเขาก็ใหความรวมมือกับเราทุกเรื่อง”150

๑๕ 

 

  

รูปภาพท่ี ๔.๕ แผนผังความสัมพันธท่ี ๕ กอนเขารับการอบรมของ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๒๘ 

“ความสัมพันธกับคนที่เราดูแล ก็เปนไปแบบธรรมดา ทั้งสุมาลี สายหยุด มนัส อามีนะ 
และยุทธนา”151

๑๖ 

 

รูปภาพท่ี ๔.๖ แผนผังความสัมพันธท่ี ๖ หลังเขารับการอบรมของ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๒๘ 

“หลังจากท่ีเขาอบรมแลว ไดเอาไปใชกับคนท้ัง ๕ คนดังนี้ ครอบครัวสายหยุด อาโป สิ่งท่ี
นำไปใชคือ พูดชาๆ อธิบายใหเขาฟงชาๆ เพราะเคาพิการหู เม่ือกอนเราก็อธิบายแลวก็ไมเขาใจ ก็เพ่ิง
คิดไดวา จากที่อาจารยสอนวาเราตองทำยังงัย ออ เราเองที่พูดเร็วไปไหม เขาอาจจะฟงไมทัน ก็รูนะ

 
๑๕ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๑๗ (หลงัเขาอบรม) วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๑๖ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒๘ (กอนเขาอบรม) วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๕ 

วาเคาหูไมดีแตทำไมไมรูแบบนี้ก็ไมรู ตอนนี้ก็คอยๆ อธิบายใหเขาฟง ชาๆ เราเปนหนู เราก็พูดเร็วฟง
ชัด แตเราก็เอามาปรับของเราแลว เคาก็ฟงไดรูเรื่องข้ึน ครอบครัวสุมาลี ก็เอาสมาธิท่ีอาจารยสอนมา
สอนเขาตอ ใหเขาสงบนิ่ง สงบใจดี ก็ไดผลดี อามีนะ ก็เอาสัตวมาจับเขานะ เออ...เขา เปนกระทิง 
ชอบความชัดเจน เราเปนหนู พูดออมไปออมมาเขาก็ไมเขาไป ไมถูกใจก็พูดกันไมคอยรูเรื่อง แตก็ไมมี
ปญหากันนะ พอเรียนแลว อาจารยใหลองเอามาปรับใช ก็ปรับตัวเราเองนี่แหละ ก็เวลาไปบานนี้ก็พูด
ชัดเจน ไปเลย ไมออมไปออมมา เคาก็รับฟงและทำตามเราดีนะ สวนยงยุทธ นี่ จริงๆ ก็เขากันไดนะ 
แตลองเอาสุตวมาจับดู ออ เขาเปนอินทรีย อาจารยบอกวาเคารักอิสระ อยาไปจ้ำจี้จำไชเขามาก มินา 
เมื่อกอน เราก็อยากใหใสทรายกันยุง ก็ไปจ้ำจี้จ้ำไชใหคว่ำภาชนะทีมีน้ำขัง ไปบอกใหทำนั่นนี่โนน ดู
เขาก็ฟงนะ แตยังไมทำ ตอนนี้รูแลว บอกแลวคอยมาดูผลวาเขาจะทำไหม เออ...เขาทำเอง ดีจังนะ 
สัตว 4 ตัวนี่ กับมนัส เปนหมี นะ จะพูดอะไรกับเขาก็ตองเตรียมขอมูลใหพรอม ใชไดดีเลยขอบคุณ
อาจารยมากๆ”152

๑๗ 

๓. หลังจากที่ไดอบรมจากโครงการไปแลว  สิิ ่งที ่ทานไดนำไปประยุกตใชในการดูแล
สมาชิก เพ่ิมเติมเพ่ือ ใหเกิดประโยชนกับเขามากที่สุด ดังคำบอกเลาของผูเขารับการอบรมดังนี้  

“ครอบครัวพี่แปว สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือการทักกาย พูดคุย แนะนำ ใสใจ ผลที่เกิดข้ึน 
ไดรับความไววางใจมากข้ึน ครอบครัวพ่ีพัด สิ่งท่ีนำไปประยุกตใชคือการทักกาย พูดคุย แนะนำ ใสใจ 
ผลที่เกิดขึ้นคือ ฟงเหมือนกันเปนบางอยาง ครอบครัว พี่จิ๋ม สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือการทักกาย 
พูดคุย แนะนำ ใสใจ ผลที่เกิดขึ้นไดรับความไววางใจ ครอบครัว เล็ก สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือการทัก
กาย พูดคุย แนะนำ ใสใจ ผลที่เกิดขึ้นไดรับความไววางใจ ครอบครัว พี่ณี สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือ
การทักกาย พูดคุย แนะนำ ใสใจ ผลท่ีเกิดข้ึนไดรับความไววางใจ”153

๑๘ 

“ครอบครัวนิด สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือการนำเอาขวดน้ำมาใชเปนเครื่องออกกำลังกาย 
ผลที่เกิดขึ้น แขนมีกำลังมากขึ้นจากที่ไมมีแรงก็ดีขึ้น ครอบครัวปาติ๋ม สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือ ใสใจ 
เอาไมไผมาทำเปนไมเทา ผลที่เกิดขึ้นคือ เขาเดินสะดวกขึ้น ครอบครัว ปาบุญเทียน สิ่งที่นำไป
ประยุกตใชคือการทักกาย พูดคุย แนะนำ ใสใจ และเอาไมไผมาผูกทำราวใหจับเดิน ผลท่ีเกิดข้ึนไดรับ
ความไววางใจและเขาพยุงตัวไดมากข้ึน ครอบครัว สมพิศ สิ่งท่ีนำไปประยุกตใชคือการทักกาย พูดคุย 
แนะนำ ใสใจ เอาผาท่ีมีอยูแลวมาทำเปนปลอกเพ่ือพยุงขา ผลท่ีเกิดข้ึนไดรับความไววางใจและเดินได
ดีข้ึน”154

๑๙ 

“ครอบครัวธนัช สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือ ใสใจกับเขามากขึ้น คอยถามความเปนอยูของ
เขา ผลที่เกิดขึ้น จากที่ไมเคยทักทายก็ทักทายกันมากขึ้น ครอบครัวปานอย สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือ 
เอาสัตว ๔ ทิศทางลองประเมินปานอย ผลท่ีเกิดข้ึนคือ ทำใหเขาใจเขามากข้ึน และปรับการพูดคัยกับ
เขา ก็ไดพูดคุยกันมากขึ้นกวาเดิมมากๆ ครอบครัวนพดล สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือการทักกาย พูดคุย 

 
๑๗ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒๘ (หลงัเขาอบรม) วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๑๘ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒๕ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๑๙ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๓๐ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๖ 

แนะนำ ใสใจ ผลที่เกิดขึ้นไดรับมีมิตรภาพที่ดีตอกันมากขึ้น ครอบครัวนพดลมีความไววางใจมากข้ึน 
ครอบครัวปามัก สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือการทักกาย พูดคุย แนะนำ ใสใจ ผลที่เกิดขึ้นไดรับความ
ไววางใจจากที่เคยทักเขา แตตอนนี้เขาทักเราบาง และก็เลาเรื่องครอบครัวใหเราฟง ครอบครัว ปา
แจว สิ่งท่ีนำไปประยุกตใชคือการรูจักอดทนอดกลั้น ไมใสอารมณ ผลท่ีเกิดข้ึนเขายอมรับเรามากข้ึน”
155

๒๐ 

๔. สำรวจตนเองในการทำหนาท่ี อสม. โดยการพิจารณาวามีสถานการณใดบางทานลงมือ
ปฎิบัติงานดวยความตั้งใจชวยเหลือผูคนแลว ประสบผลสำเร็จดี เพราะอะไร และสถานการณที่ไม
สามารถดำเนินลุลวงไปได เพราะอะไร และทานมีแนวทางในการดำเนินงานเพิ่มเติมอะไรบาง ดังคำ
บอกเลาของผูเขารับการอบรมดังนี้  

“อยางเชน การใสทรายกันลูกน้ำยุงลาย เมื่อกอนก็ไมสำเร็จแตไดอบรมจากอาจารยก็เอา
ความรูไปใช ลองดูวาเคาเปนคนแบบไหน เปนสัตวอะไร แลวเราก็สามารถทำได เคาก็เขาใจและทำ
ตามที่เราแนะนำ เหตุการณที่ไมสามารถทำใหลุลวงได อยางเรื่องการแนะนำใหไปหาหมอ เราพูด
เทาไหรก็ไมไป ไมยอมใหวัดความดันชั่งน้ำหนักบานนี้เปนมาก เราทำใหฟรีๆ เคาไมสนใจเลย ไมดูแล
คนในบานเองดวย ก็ตองเอาสัตวของอาจารยไปดูเคา ก็ทำแลวนะ เริ่มดีขึ้น แตคงตองทำหลายๆ ครั้ง 
เคาเริ่มออนลงแลว”156

๒๑ 

“ตองบอกกอนวา เมื่อกอนทำแลวเคาไมใสใจเราไมสนใจเรา แตพออบรมแลวก็ลองไป
ใหมบอกใหลูกลุงเล็ก ใหเอาลุงเล็กออกมาเดินบางพราะแกเดินได แตลูกเคากลัวแกลม พอเราพูดดวย
ขอมูล หรือวาเราใจเย็นลงไมรู ลูกเคาก็ฟงเรานะ เคาก็พาแกออกมาเดินชวงเย็นๆ อันนี้รูสึกดีเลย 
เพราะตาเล็กแกจะไดขามีกำลัง แตที่ทำไมไดก็เปนเรื่องเล็กๆ นอยๆ เรื่องคว่ำภาชนะยุงลายนี่แหละ 
เหมือนเคารำคาญเรา ก็ตองเอาไปหลายๆคนชวยกันพูด นาจะทำได”157

๒๒ 

“ก็ทำหนาท่ี อสม. ฟงและทำตามหนาท่ี อสม. อธิบายทุกอยางท่ีเขาสงสัย เขาก็ฟงเรา แต
มีบางคนที่รับฟงแตไมปฏิบัติตาม เชน ไมเติมน้ำใหเต็มโอง ไมหาฝามาปดโอง แกไขอยางไรก็ตองเอา
สัตวมาหาวาเคาเปนคนแบบไหน ถาเราทำไมได ก็เอาคนอ่ืนมาชวย”158

๒๓ 

“เคสปกติก็ทำสำเร็จทุกเคส เพราะวาไมไดหนักอะไร ที่หนักมีคนเดียวคือ ปาชุมแกติด
เตียง เราก็เอาแพมเพิสไปให เราก็พูดจาดี สอนใหแกทำสมาธิ นอนอยูก็ทำได ลูกเขาก็ยอมรับนะ และ
ทำตามเราดวย ปาก็มีความสุขมากข้ึน เทาท่ีสังเกตดูนะ”159

๒๔ 

 
๒๐ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒๓ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒๑ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๑๖ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒๒ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๗ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒๓ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๑๑ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒๔ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒๒ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๗ 

“อสม. เราทำทุกอยางบางคนฟงก็ฟงยอมรับเรา บางคนก็ไมยอมรับเลย ขนาดไปพูดนี่
เรื่องตัวเองแทๆ ไมสนใจ เชนลูกน้ำยุงลายก็เพ่ือทุกคนบนเกาะ แตไมสนใจไมเขาใจเลย ก็ตองเอาแบบ
อาจารยบอก เอาสัตวตัวอ่ืนไปดวย เอาเพ่ือนไปดวยจะดีข้ึน”160

๒๕ 

๕. จากการสะทอนผานกลุมไลนของ อสม. พบการนำสิ่งท่ีไดเรียนรูไปใชในชีวิตจริงดังนี้  

“Good morning everyone คะ พื่อัจเชานี้มา สวัสดีทุก ทานคะ พาลูกหลานมา ทะเล 
กอนเปด เทอมคะ ได ใช คำ วา อะไร ๆกอ ดีไป หมดคะ อยู กับ ตัวเอง เปนชวงๆคะ เเละไหนๆกอ 
ไหนๆ พ่ีอัจ  จำ ใส ใจเสมอ พา หมี, อินทรี,หนู,กระทิง มา ใช กับ ทุก สถานการณ คะ  เเต ทิ่ืเพ่ืม มา 
มีลิงดวย คะเด็กๆอีก สามคน สนุก กันมาก คะ ขอ อีกครั้ง นะคะ ไหนๆกอไหนๆคะ. Have  a nice 

day ���� ������������คะ”161

๒๖ 

๖. หลังจากการเขารวมอบรม ไดเก็บขอมูลเชิงคุณภาพในระยะติดตามผลพบการ
เปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ดังนี้  

หลังจากทำการวิจัยในระยะติดตามผล ๑ เดือนพบผลการเปลี่ยนแปลงตนเองของ อสม. 
ผูเขารวมการฝกในชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) ดังคำกลาวของผูเขารวมอบรม ดังนี้ 

มีความภาคภูมิใจในการทำงาน อสม.  

“ในการทำงาน อสม. สิ่งที่สำคัญ ตองใชความอดทน ทั้งกับตัวเอง และคนที่เราทำงาน
ดวย ถามวาภาคภูมิใจไหม ภาคภูมิใจมากๆ เพราะงานนี้เปนงาน จิตอาสา ท่ีเราทำดวยใจจริงๆ อยาก
ใหคนในชุมชนมีความสุขท้ังกาย และใจ เม่ือทำแลวเราก็ภูมิใจ รักมากๆ งาน อสม.”162

๒๗  

“คุณหมอไวใจเรา มอบหมายงานใหเราทำ เราก็ภาคภูมิใจ เคามั่นใจวาเราทำได เราก็
ภาคภูมิใจในการทำงานมากๆ” 163

๒๘ 

“ภูมิใจจากท่ีเปนคนธรรมดา ตอนนี้เปนคนไมธรรมดาแลวคะ มีความรูเพ่ิมเติมมามาก เรา
ไดรูเรื่องสุขภาพ การใชชีวิตของเรา ไดพบปะผูคนทำใหเราไดพบเจอกับสิ่งท่ีดีๆ การทำงาน อสม. ทำ
ใหพ่ีอัจมีความสุข เม่ือกอนไมกลาพูดกับคน แตเดี๋ยวนี้พ่ีอัจเปลี่ยนไป พ่ีเขาใจพหุวัฒนธรรมดวย ทำให
เรียนรูเรื่องการอยูรวมกัน และไดดูแลกันเอามาผสานกันท้ังพุทธและอิสลาม ทางพุทธไมคอยเขา แตก็
มีความคลายกันมาก คือสอนใหเปนดี”164

๒๙ 

 
๒๕ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๒๙ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒๖ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๗ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒๗ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๔ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๒๘ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๓ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๒๙ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๔ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 



๑๓๘ 

“ภูมิใจที่ไดมาทำงาน อสม. มีความรูไดมาชวยคนในชุมชน เวลาไดชวยคนเราก็ภูมิใจ
มาก”165

๓๐ 

“ดีใจที่ไดเขามาดูแลคนในชุมชน การทำงาน อสม. เหมือนเปนคนใหกำลังใจคนในชุมชน 
โดยเฉพาะคนท่ีอยูคนเดียวเราชวยไดมาก”166

๓๑ 

“ภูมิใจมากๆ เราเปนหมอคนท่ี ๑ ท่ีดูแลประชาชนอยางใกลชิด อสม. เราเปนหมอคนท่ี ๑ 
ท่ีดูแลประชาชนอยางใกลชิด ดูแลท้ังสุขภาพกาย สุขภาพใจ และเรื่องอ่ืนๆ ในชุมชนเราก็เปนหูเปนตา 
เรารูจักกันหมดทำใหเกิดการประสานเครือขายการทำงานดานสุขภาพ ยิ่งเคายกใหเราเปนหมอคนท่ี 
๑ เรามีความภูมิใจมากๆ ท่ีไดชวยดูแล และอยูใกลชิดกับคนในชุมชน”167

๓๒ 

“ตั้งใจทำงานเพื่อชุมชน ในทุกเรื่อง ชวยไดก็ชวย ชวยไมไดก็หาคนมาชวย ภูมิใจครับ 
ภูมิใจในการเปน อสม.”168

๓๓ 

ทำงานดวยความเปนจิตอาสา  

“อยากบอกวา พวกเราเปนจิตอาสาดวยความจริงใจ ไมไดหวังผลจากเงินที่ได เราลุยน้ำ 
น้ำทวมพายเรือเข็นยาไปสงกับหมอ ...ชวงน้ำทวมเราพายเรือพาหมอไปจายยาถึงหมู ๗ เลย...แตละ
บานจะมีเรือเราก็พายเรือไป มีความสุขมากๆ ที่ไดทำ ปาเสียดายอยากอายุสัก ๕๐ ป ก็จะทำงานให
ไดมากยิ่งข้ึน”169

๓๔ 

“งาน อสม. เปนงานที่ทำแบบปดทองหลังพระ ทำแลวเคาไมเห็นหรอก กวาจะเห็นวาเรา
ทำก็อีกนาน แตไมทอนะ เพราะเราทำดวยใจ ไดความรูดูแล ตัวเอง ไดเปนหมอคยท่ีหนึ่ง ภูมิใจมากๆ 
ไดดูแลครอบครัว ไดดูแลชุมชน”170

๓๕ 

“เราเปนแบบอยางในการทำงานจิตอาสาในชุมชน อสม. ทำงานดวยใจ นำหนา เพ่ือคนใน
ชุมชน”171

๓๖ 

“คิดดี ทำดี ใจเปนจิตอาสา ไดเพื่อนตางรุน ตางวัยไดความรูไดบุญ ภูมิใจที่ไดทำสิ่งที่เรา
ทำสิ่งท่ีเราชอบ”172

๓๗ 

ส่ิงท่ีไดจากการอบรมและนำไปปรับใช 

 
๓๐ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๖,๗,๘,๙ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๓๑ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๐ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๓๒ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๑ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๓๓ ผูเขารวมอบรบคนท่ี ๑๓ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๓๔ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๓ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๓๕ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๕ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๓๖ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๒ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๓๗ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๖ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๙ 

“สิ่งที่ไดจากการอบรม เราเอาหนูไปใช เอาหนู ไปใช ตอนนี้เคาก็เห็นใจเราที่เราเสียสละ 
เราไปอยูตามทาเรือ เสี่ยงตออันตรายตางๆ ชาวบานในชุมชนก็เห็นใจเรามากขึ้น.....มีความภาคภูมิใจ
ในการเปน อสม. ทำมา ๒๑ ปแลว...”173

๓๘ 

“ไดเลือกนกอินทรีคะ ชอบอิสระ มองไกล ๆ บางทีความอิสระสวนตัวบางครั ้ง ตอง
ผสมผสานเอาหนูมาดวยคะ เพ่ือจะไดไปดวยดีใน การทำงาน ใจกอเย็นมากข้ึน ไมใจรอน คะ คำวา ”
สติกับลมหายใจ” ก็ไดนำมาใชกับตัว เอง ตั้งเเตการไดเขาอบรมในครั้งนี้อยางยิ่ง สวนการทำงาน ก็คิด
วาเจอหลายๆ เเบบ ปกติเเลวพี ่เปนคนทักทาย&ยิ ้มเสมอ พอไดร ับความรู เพิ ่มก็เยี ่ยมเลยคะ 
ขอขอบคุณอยางสงู คะ”174

๓๙ 

“เอามาใชกับท่ีบาน มีลูกชายมีหลาน ปกติเราหวงมาก และเคาจะมองวาเรายุงกับเคามาก
เกินไป พอไดมาเรียนรูเราก็สามารถเอามาใชได โดยเอาหลักธรรมที่ทางอาจารยไดสอน มาใช และก็
เอาสัตว ๔ ทิศ มาลองประเมินกับคนในบาน ก็รูวาลูกนาจะเปนกระทิง เคาจะเขมงวด ชัดเจน เราลอง
ประเมินตัวเอง เราเปนหนู ก็เลยเอามาปรับทาที กับลูกและหลานดีขึ้นมาก เราก็เปลี่ยนวิธีการเขาไป
หา เขาไปคุย เม่ือกอนข้ีนอยใจ แตพอเรียนมาก็เขาใจมากข้ึน และไมคาดหวังกับสิ่งท่ีทำหรือใหกับลูก
และหลาน ตอนนี้ไมนอยใจแลว และไมคิดมากแลวดวย เกิดจากสิ่งที่ไดมาอบรมกับอาจารยและทีม
พระอาจารยจรงิๆ”175

๔๐ 

“จากการเรียนรูลักษณะนิสัยของสัตว ๔ ชนิด (อินทรี กระทิง หมี และหนู) ทำใหเรารูจัก 
ตัวเอง และผูอื่น สามารถนำมาปรับใชตามสถานการณที่เกิดขึ้น ทำใหไดประโยชนมากขึ้น งานสำเร็จ
ดวยดี มีการยอมรับและเขาใจ อสม. และการทำงานของ อสม.มากข้ึน”176

๔๑ 
“ปาก็ดีใจมากๆ ไดทำงาน เหมือนไดทำบุญ อยางท่ีไดเคยเลา เราข้ึนรถไฟแลวก็เจอคนไม

สบาย เคาจะลงที่นครสวรรค แตเราเห็นทาแลวอาการไมดีแน ถาไปลงนครสวรรค คุณตาคนนี้ตาย
แนๆ ก็บอกเคาใหลงลพบุรีกับหนูเถอะนะ หนูจะพาไปหาหมอ พูดจนแกเชื่อใจ ไวใจ แลวก็พาแกไป
หาหมอ ...นี้ เพราะวาเรามีความรูจากการอบรมไง เราจึงชวยคนอื่นได และที่มาเรียนรูจากอาจารย 
ทำใหปาไดความรูเพ่ิม ไดเอาสัตวท่ีอาจารยสอนมาใช เวลาเราเขาหาชุมชน”177

๔๒ 

“สิ่งที่ไดเรียนรูจากอาจารยคือการอยูรวมกับคนในชุมชน เมื่อกอนวาดีแลว แตพอไดมา
เรียนรู ทำใหปาเขากับคนในชุมชนไดดียิ่งข้ึน ไดชวยเหลือกัน แบบท่ีเราไมหวังอะไรตอบแทน หวังแค
วาไดบอกสิ่งที่เราไดเรียนรูมา ไดบอกขาวสารเรื่องสุขภาพ บอกขาวสารตางๆ ใหไดรูทั่วกันทั้งเกาะ ดี
ใจท่ีไดเปน อสม. ดีใจท่ีไดเจออาจารย”178

๔๓ 

 
๓๘ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๓ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๓๙ ผูเขารวมบรมคนท่ี ๔ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๔๐ ผูเขารวมอบรบคนท่ี ๖ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๔๑ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๗ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๔๒ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๘ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๔๓ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๙ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 



๑๔๐ 

“คนในชุมชนท่ีอยูคนเดียว เราก็ดูแลเคาเหมือนญาติเรา มีกระทิง หนู นกอินทรี หมี ปาก็
เอาไปใชนะ สวนมากปาก็เอาหนูไปใช ธรรมดาปาก็ไหวพระสวดมนต แตพอมาเรียนรูเรื่องสมาธิ ก็ยิ่ง
ทำใหไดปฏิบัติไดดียิ่งข้ึน การทำงาน อสม. ก็เพ่ือชุมชน เพ่ือตนเอง และไดดูแลชุมชน จะไดมีเรี่ยวแรง
สูงานกันตอไป”179

๔๔ 

“เขามาทำงานไดไมนาน ก็ยังไมเคยอบรมอะไร มาอบรมของอาจารยเปนครั้งแรก รูสึก
ประทับใจ แลวก็ไดเห็นกิจกรรมดีๆ ไดเอาไปใชไดจริง ทำใหเวลาเขาชุมชนงายขึ้น เอาหนูไปใชคะ 
เจรจาออนหวาน วาจาไพเราะ พูดแลวเคาก็อยากฟง ไดเอามาใชกับตัวเองดวย เพราะเวลามีความ
ทุกขใจ เรื่องคนในบาน บางทีเราก็ไมรูจะไปพูดกับใคร ก็นึกถึงเรื่องที่อาจารยสอน เอามาบอกตัวเอง 
เปลี่ยนตัวเรา ลูกๆ คนในครอบครัวก็เปลี่ยน ตองขอบคุณ อยากใหมาทำกิจกรรมดีๆ แบบนี้อีก”180

๔๕ 

“ในการอบรมครั้งนี้ ไดรูถึงอุปนิสัย ของสัตว ๔ ตัว นั้นไดนำมาประยุกตใชกับตัวเองและ
ครอบครัว และผูปวยที่รับผิดชอบ และคนในชุมชน ในการอบรมครั้งนี้ทำใหตนเองมีการแสดงออก
มากข้ึนกวาเดิม และกลาคิดกลาตัดสินใจมากข้ึน ดวยกิจกรรมของอาจารยท่ีชวนคุยในวงเล็ก และก็มี
การนำเสนอ ทำใหพวกเรากลาพูดกลาแสดงออก เพราะปกติ เราไมมีกิจกรรมแบบนี้มากนัก ทำใหได
เรียนรูจากกิจกรรมของอาจารยไดมาก และตองขอขอบคุณทีมอาจารย ดวยคะ ที่ไดนำความรูความ
บันเทิงมาให อสม.”181

๔๖ 

“อบรมกับทีมงานอาจารย มีประโยชยมากคะ โดยเฉพาะสัตว ๔ ทิศ ท่ีสามารถเอามาปรับ
ใชในชุมชนไดจริงคะ อยากใหมีโครงการดี ๆๆๆ แบบนี้อีกคะ และที่สำคัญการฝกสมาธิ ที่มีหลาย
รูปแบบทำใหเราสามารถเลือกมาใชไดในแบบท่ีเราถนัด หรือเหมาะสมกับเรา”182

๔๗ 

“สิ่งท่ีไดรับมาก็ตรงกับนกอินทรีย ก็ไดเอาไปใช เราก็เอาลักษณะของหนูมาใช ท่ีเปนความ
ออมชอม เอามาใชกับตัวเองและครอบครัว และคนใกลชิด มาวันหนึ่งเราไปเยี่ยมผูปวยติดบาน เคาดื้อ
ไมยอมไป ปาก็เอาท้ังอินทรีย และหนู มาพูดโนมนาว กวา ๒ ชั่วโมงเลย จนเคาไป และเม่ือไปแลวเรา
ก็มาดูแลตออีก ไมวาจะเรื่องยา หรือเรื่องการดูแลที่บาน ที่อาจารยมาอบรมเราไดความรูมากๆ เรา
สามารถใหคำแนะนำทุกคนได ขอบคุณมากๆ ที่ไดใหสัตวทั้ง ๔ มาใหเราเลือก เราสามารถนำไปใชได
จริง” 183

๔๘

 
๔๔ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๐ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๔๕ ผูเขารวมอบรบคนท่ี ๑๑ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๔๖ ผูเขารวมอบรบคนท่ี ๑๔ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๔๗ ผูเขารวมอบรบคนท่ี ๑๖ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๔๘ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 



  

 

“ตั้งแตไดอบรมมา ก็ไดเอาสิ่งที่เรียนรูมาไปใชกับการทำงาน อสม. เวลาไปเยี่ยมตามบาน ก็ใชหลาย
อยางนะ หมีบาง หนูบาง กระทิงบาง อินทรีบาง และก็เอาไปใชในครอบครัว กับคนใกลชิด และก็เอา
ไปบอกตอกับคนใกลชิด”184

๑ 

การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนหลังจากการอบรม 

“อารมณเคยรอน ก็เย็นลงพยายามคิดกอนพูด ทำใจเปนกลาง รับฟงเพ่ือนพูดคุย สนุก ขำ
ขันบาง บางเวลา และจะทำงานไดตลอดเวลา โดยไมคิดมากกินได นอนหลับ เราจะไมเอากระทิงมาใส
ใจ เอาใจเขามาใสใจเราใหมากขึ้นกอนพูดจะไมเปลี่ยนคนรอบขาง จะไมอยากไดของคนอื่นมาเปน
ของๆเราและเอื้อเฟอคนที่ดอยกวาเรา ใหในสิ่งที่ใหได อะไรที่เปนบุญและเราทำไดก็จะสะสมบุญนั้น
ไปเรื่อยๆๆ จนกวาจะหมดบุญ”185

๒ 

“อบรมไปแลวไดประโยชนที่ดีมาก ไดรูจักเพื่อนคนอื่น ไดรูวาเคาเปนคนแบบไหนในสตัว 
๔ แบบปกติเราชวยเหลือกันอยูแลว แตพอมาเรียนรูยิ่งทำใหเขาใจเพื่อนมนุษยมากยิ่งขึ้น .... มีอยู
เคสนึง เคามีปญหาเรื่องการติดตอประสานงาน ก็ติดตอให ประสานให เคาก็ลดภาระในเรื่องนั้นไป 
ตอนนี้เคาก็รักเรา และก็เคารพเราเหมือนคนในบานเคาเองเลย ในเมื่อเรามาเปน อสม. แลว เราก็
สามารถชวยเหลือแนะนำไดหมด เรามีความรู เราก็ชวยประสานตอได อันนี้ดีมากๆ ไดเอาของอาจารย
ไปใชทุกอยางเลยคะ ขอบคุณมากๆๆ”186

๓ 

“ลูกหลาน เริ่มเห็นวาปาติ๋วเปลี่ยนไป เชน เมื่อกอนเราจะใสใจมากเกินไป เชนมีคำพูดวา 
"แมไปเปนอสม.ไดอะไรบางเนี่ย" แตเดี๋ยวนี้ "เคาก็ไมมีพูดคำนี้แลว เคาเห็นวาแมแปลกไป และเริ่มเขา
หาแม เชน เมื่อครั้งกอน เคามาถามวาถาหลานมีของติดคอ เคาก็มาถามวา แมจะชวยยังไงบาง เราก็
สาธิตใหดูวาทำแบบนี้ๆๆ" แสดงใหเห็นวาเคาเขาหาแมมากขึ้น ซึ่งเมื่อกอนแทบจะไมคอยไดสนใจกับ
กิจกรรมของแมเลย”187

๔ 

“ผลการเปลี่ยนแปลง ทำใหรูจักคนมากขึ้น มีการพูดคุย ทักทาย ถามสารทุกขสุกดิบกัน

มากข้ึน เดี๋ยวนี้เสมือนเปนแหลงขาวแลวคะ”188

๕  
“ผมภูมิใจในการเปน อสม. นะครับ ผมไดชวยคนอ่ืน เม่ือกอนไมเคยรูสึกอะไรแบบนี้ เห็น

แมทำก็เทานั้น แตตอนนี้ผมเห็นแลววาที่เราไปชวยคนอื่น เรารูสึกอยางไร มันภูมิใจนะครับ แลวท่ี
อบรมกับอาจารย ผมเปลี่ยนไปนะครับ ผมเองไมรูตัว แตคนรอบขางเขาบอกวาผมดีขึ้น กลาพูดกลา

 
๑ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๒ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๓  วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๓ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๕ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๔ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๖ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๕ ผูเขารวมอบรบคนท่ี ๗ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 



๑๔๒ 

ทำมากข้ึน ตอนนี้ผมออกมาชวยคนมากข้ึน เม่ือกอนก็ทำตามหนาท่ีเทานั้น แตตอนนี้ผมเปลี่ยนไปแลว 
ทำแลวมันมีความสุข ภูมิใจครับ ก็ไดเอา สัตว ๔ ทิศ ของอาจารยลงไปดวย เวลาเราไปเยี่ยมบาน”189

๖ 

“ตอนนี้ ใจไมรอนอารมณเย็นลง เอาสัตวประจำตัวเอง กระทิง ไวหางๆแลวคะ ตอนนี้ จะ
เอา*หนู*มาแทรกแซงเยอะขึ้น บางทีก็มีหลุดบาง แตก็นอยลงคะ และชวงนี้ ไดพยายามนับ ๑ ถึง 
๑๐๐ และกำหนดลมหายใจเขาออก นอนหลับสบาย ไมคิดมาก เขากับผูคนไดดี ยิ้มและทักทายทุก
ครั้ง เคยมีคนไมเคยพูดคุยกันมากอน เขาไมยิ้มและหนาไมรับแขก แตตอนนี้เขายิ้มและทักทายกันคะ 
ดีใจมากเลยคะ ท่ีทำใหเขายิ้ม และพูดคุยกับเราได การยิ้มและการทักทาย สวัสดี ชนะใจไดหมดจริงๆ
คะ”190

๗ 

๔.๔ การพัฒนาเครือขายพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) 

เครื่องมือท่ีใชในวัตถุประสงคนี้เปนนำขอมูลจากการฝกอบรมจากวัตถุประสงคขอ ๑ และ 
๒  มาใชตอยอดในกระบวนการ  

 ผู ว ิจ ัยใชว ิธ ีการสัมภาษณ หรือการพูดคุยแบบไมเปนทางการ ในลักษณะการขอ
คำแนะนำ และชี้แนะในการเขาถึงเอกสาร และขอมูลสื่อตางๆที่เปนขอมูลทุตยภูมิ โดยการสัมภาษณ
จะเริ่มหลังจากการลงพ้ืนท่ีในระยะแรก เพ่ือใหเห็นภาพการถอดบทเรีบนการดำเนินกิจกรรมตลอดท้ัง
ปและผลท่ีไดรับจากการทำงานของ อสม. ในชมุชน รวมท้ังการแกปญหาของ อสม. ในชุมชนวามีการ
ขับเคลื่อนอยางไร จะมีการรักษาเครือขาย และสรางเครือขายใหมเพื่อใหเกิดความยั่งยืนอยางไร โดย
มีข้ันตอนดังนี้ 

 (๑) สัมภาษณ หรือการพูดคุยแบบไมเปนทางการ กับผูมีสวนไดสวนเสียในการทำงาน
ของ อสม. ในพื้นที่ เชน กำนัน นายกองคการบริหารสวนตำบลเกาะเกร็ด ผูอำนวยการโรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพประจำตำบล ท้ังสองแหง เปนหนวยงานในพ้ืนท่ี  

 (๒) มีสวนไดสวนเสียในการทำงานของ อสม. ในพื้นที่ จะใหขอมูลวามีใครบางที่ทำงาน
เปนเครือขายกับ อสม. เปนหนวยงานนอกพ้ืนท่ี เชน อพปร. ปอเต็กตึ๊ง เรือเอกชน เปนตน  

 (๓) ประชุมทีมผูวิจัยและผูรวมวิจัย เพื่อคัดเลือกภาคีเครือขายในระยะแรกของการลง
นามทำความรวมมือในการทำงาน อสม. ในพ้ืนท่ีรวมกัน  

 (๔) การจัดเวทีเพื่อชี้แจงวัตถุประสงค และขั้นตอนการเขามา ศึกษาและรับฟงความ
คิดเห็น และขอเสนอแนะในพัฒนาเครือขายการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) โดย
ชุมชน 

 
๖ ผูเขารวมอบรบคนท่ี ๑๓ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๗ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๗ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๔๓ 

 (๕) การประชุมการสรางเครือขายการยกระดับใจโดยชุมชน เพ่ือศึกษาแนวทางการสราง
เครือขายเครือขายการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) โดยชุมชน และทำการบันทึก
ขอตกลงความรวมมือจำนวน ๑๐ หนวยงานในการขับเคลื่อนการทำงานพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) โดยบันทึกขอตกลงความรวมมือ ดังภาพ 

 

 

 

 

 



๑๔๔ 

 

 

 



๑๔๕ 

 
 
 
 



๑๔๖ 

๔.๕ ปจจัยที่สงผลตอความสำเร็จ 
๔.๕.๑ ปจจัยที่เอื้อตอความสำเร็จตอการเปลี่ยนแปลงภาวะการยกระดับใจของกลุม

คนทำงานในชุมชน (อสม.) ท่ีเขารวมกิจกรรม 
๑)  รูปแบบการจัดกระบวนการเรยีนรูใหแกกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

(๑)  การจัดกระบวนการเรียนรู โดยยึดผู เข ารับการอบรมเปนหลัก หรือเปน
ศูนยกลางในการเรียนรู ทั้งนี้ในการวิจัยนี้ผูวิจัยเลือกกระบวนการพัฒนาชุดฝกอบรมตามแนวคิดของ 
Boyle, ๑๙๘๑ เนื่องจากองคประกอบในการพัฒนาชุดฝกอบรม มีการกลาวถึง การมีสวนรวมของ
กลุมบุคคลเปาหมายในกระบวนการจัดการอบรมท่ีสำคัญ ซ่ึงผูจัดทำชุดฝกอบรมตองนำมาพิจารณาใน
การตัดสินใจในการกำหนดการมีสวนรวมของกลุมเปาหมายในกิจกรรม ซึ่งกลุมเปาหมายเปนเพียงผู
ไดรับความรู และเปนผูไดรับการพัฒนาตามวัตถุประสงคของกระบวนการที ่ไดตั ้งไว ทั ้งนี ้ผู จัด
กระบวการจะตองรับผิดชอบในการออกแบบกิจกรรมใหเหมาะสมกับกลุมผูเรียน ผูสอนมีบทบาทใน
การสนับสนุน กระตุนใหผูเขาอบรมสรางกระบวนการเรียนรูเพ่ือพัฒนาตนเอง  

(๒)  การพัฒนาการยกระดับใจ ใชการสังเคราะหเนื้อหารวมทั้งหลักเมตตาภาวนา 
หลักโยนิโสมนสิการ (หลักทางพระพุทธศาสนา) และแนวคิดความเขมแข็งทางใจ และความฉลาดทาง
จิตวิญญาณเชิงพุทธ รวมท้ังสิน้กิจกรรม ๑๐ กิจกรรม 

(๓)  กิจกรรมการเรียนรูของชุดฝกอบรม ใชแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 
ประกอบดวย ๔ ขั้นตอน ดังนี้ (๑) การรับรูปญหา (๒) การสะทอนความคิด (๓) การสรางความรูใหม 
และ (๔) การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช ซ่ึงผูเรียนจะตองปฏิบัติกิจกรรมในแตละข้ันตอนจนครบ
เพ่ือใหเกิดการเรียนรูท่ีครบถวน 

(๔)  การเรียนรู ผานกระบวนการกลุ มแบบมีสวนรวม เริ ่มจากการรับรู ป ญหา 
จากนั้นสะทอนความคิด แลวเกิดการสรางความรูใหม และลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช ซ่ึงผูเรียน
จะตองปฏิบัติกิจกรรมในแตละขั้นตอนจนครบเพื่อใหเกิดกระบวนการเรียนรูที่ครบถวน ซึ่งผูเรียนจะ
เกิดกระบวนการเรียนรูดวยตนเอง และเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทิศทางท่ีเหมาะสม 
 ๒) ตัวผูสอน หรือผูวิจัย: ทำหนาท่ีเปนกัลยาณมิตร และแนะแนวทางใหผูเรียน พรอมท้ัง
จัดสภาพแวดลอมที ่เอื ้อใหเกิดการเรียนรู มากที ่สุด โดยมีบทบาทเปนผู จัดการเรียนรู ว ิถีพุทธ 
(Buddhist Learning Facilitator) วางตนเปนตนแบบ  

 ๑) ดานเทคนิควิธีการสอนมีความหลากหลาย และใหผูเขาอบรมไดมีสวนรวม 
สรางความสนุกอยากเรียนรู เชน การตั้งประเด็นใหวิเคราะห ฝกการฟงอยางลึกซึ้ง การใชเกมหรือ
กิจกรรม การฝกใจใหสงบดวย การภาวนา การออกกำลังกาย และการทำกิจกรรมจริงเชน การการ
วิเคราะหตนเอง การออกแบบการอยูรวมกับผูอ่ืน เปนตน สอนโดยยกตัวแบบท่ีเปนบุคคลหรือเปนตัว
แบบเชิงสัญลักษณ ทั้งนี้จะใชเทคนิคใดตองคำนึงถึงความสอดคลองกับเนื้อหาและวัตถุประสงคของ
การจัดกิจกรรมนั้นๆ 

 ๒) ดานสื่อการสอน มีท้ังสื่อภายนอกท่ีตองอาศัยเครื่องใชไฟฟา เพ่ือกระตุนให
เกิดความสนใจ เพื่อความผอนคลาย และเพื่อดึงความสนใจของผูเขาอบรม เชน การใชตัวอยาง
ภาพยนตรสื ่อความหมาย การใชดนตรี การใชเพลง เปนตน นอกจากนี ้ยังมีสื ่อที ่ไมตองอาศัย
เครื่องใชไฟฟา เปนฝกการคิด การทำกิจกรรมกลุม เชน การใชฟลิปชารต การใชเสียงเพลง เปนตน 



๑๔๗ 

และสื่อที่สำคัญที่สุด คือ ตัวผูสอน หรือผูจัดกระบวนการเรียนรู ซึ่งผูเรียนสังเกตเห็นไดชัดเจน ไมวา
การสังเกตจากวิธีการพูด ทาที สีหนา และแววตา ความสามารถในการตอบคำถามและแสดงเนื้อหาท่ี
สอน 
 ๓) ดานตัวผูเรียน : เขาใจแกนของการเรียนรูในโครงการวิจัยฯ การมาเรียนรู การเปด
โอกาสใหไดรูจัก ทบทวนตนเอง ประเมินตนเอง เปนตน      

 ๑) ผูเรียนเปดใจเกิดการยอมรับ ดานบรรยากาศการอบรมเปนสิ่งที่เอื้อใหการ
เรียนรูเกิดความสมบูรณ และมีผลสำเร็จมากยิ่งขึ้น การสรางบรรยากาศเปนสิ่งที่ผูสอนการแสดงออก
ตอผูเรียนเริ่มดวยการตอนรับที่อบอุน บรรยากาศการเรียนรูที่เปนพื้นที่ปลอดภัย ซึ่งตองอาศัยการมี
ขอตกลงรวมกอนอบรมท่ีผูอบรม ควรใหความรวมมือ เพ่ือใหการเรียนรูบรรลุวัตถุประสงค บรรยากาศ
ที่ไมเปนทางการมีความเปนกันเอง การเรียนตองสนุกไมตึงเครียด หรือคุกคามตัวผูอบรม การจัดนั่ง 
การไมบังคับ สามารถผอนคลายอิริยาบถบรรเทาความไมสบายทางกาย ทำใหผูอบรมรูสึกมีอิสระ ทำ
ใหผูเขาอบรม มีความพรอมท้ังทางกาย และทางใจ 

 ๒) การประเมินผลการเรียนรูดวยตนเอง ชวยทำใหผู อบรมไดรู จักการนำ
ความรูไปใชกับสังคมชุมชนของตนเองในชีวิตจริง หลักประเมินท่ีใหผูอบรมสังเกตประเมินตนเอง ควร
เกี่ยวของสัมพันธทั ้ง ๔ ดาน คือ ดานกาย ไดแก พฤติกรรมสวนตน สัมพันธกับสิ่งแวดลอมทาง
กายภาพ ดานศีล คือ ความสัมพันธกับเพื่อนมนุษยหรือทางสังคม ดานสมาธิ คือการพัฒนาดานจิตใจ
มีความสงบเมื่อตองเผชิญปญหา ดาน ปญญา คือสามารถรูเขาใจ คิดได หยั่งเห็นได นำความรูที่ไดไป
แกปญหาใหตนเองและผูอื่นได การฝก ใหผูเขาอบรมเรียนรูที่จะประเมินตนเอง นอกจากทำใหเกิด
กำลังเม่ือรูสึกวาตนเองพัฒนาข้ึนแลว ยังเปนการทบทวนเตือนสติตนเองใหรูจักพัฒนาตนเองยิ่ง ๆ ข้ึน
ไป เปนแรงจูงใจภายในท่ีตองการพัฒนาความดีงามในตนเอง     
 ๔) สภาพแวดลอมที ่เอื ้อตอการเรียนรู   กิจกรรมที ่นำมาใชในการอบรม การจัด
บรรยากาศการอบรม ตองเหมาะสมกับผู เรียน และสามารถกระตุ นสรางความสนใจ ทำใหเกิด
ความรูสึกอยากเรียนรู และทำใหเกิดความสนุกในการเรียนรู ดวยบรรยากาศที่สนุกสนาน ผอนคลาย 
ใหความเปนมิตรที่ดีใหความชวยเหลือชี้แนะ เปดโอกาสใหผูเขารวมอบรมรวมคิด มองเห็นเปาหมาย
ของความสำเร็จ สรางบรรยากาศการฝกอบรมเต็มไปดวยความสนุกสนานแบบมีสวนรวม การเปด
โอกาสใหแสดงออกรวมกันทุกคน การแบงปนความรูและประสบการณ  

๕) ดานเนื้อหาหลักธรรม : หลักสติ หลักโยนิโสมนสิการ และหลักเมตตาภาวนา เปน
ธรรมะท่ีเก้ือหนุนสงเสริมใหเกิดการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เพ่ือดึงความสนใจ
ของผูเขารวมกิจกรรมมาสูประเด็นที่จะเรียนรู โดยภาพรวมของกิจกรรมเนนวิธีคิด ความเขาใจ เพ่ือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทิศทางท่ีดีข้ึนเพ่ือสงผลตอการยกระดับใจเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน
ดวย  

 ๖)  การเสริมสรางพลังศรัทธา คือ การประยุกตวิธีคิดแบบโยนิโสนมสิการ ๔ วิธีเขาใน
การอบรม เพื่อกระตุนใหคนทำงานในชุมชน (อสม.) เกิดการเรียนรูในวิธีคิดแบบตางๆ และสามารถ
นำมาใชเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง เปนการเสริมสรางความเห็นถูก หรือสัมมาทิฏฐิ ระดับแรก 
คือ สรางความเห็นถูกแบบทางโลก (โลกียะสัมมาทิฏฐิ) คือ รูดี รูชั่ว และเชื่อมั่นในความดี เชื่อมั่นใน



๑๔๘ 

ตนเองวาสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไดจริง นอกจากนี้ยังเสริมสรางความขยันหม่ันเพียร คือ เพียร
ท่ีจะลด ละ เลิกพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมได  

๗) การเสริมสรางพลังแหงสติ คือ การฝกสังเกตตนเอง รู เทาทันตนเอง มีการระลึกรู
สติสัมปชัญญะ รูทันกิเลสตัณหาของตนเอง เสริมสรางพลังของสมาธิ คือ ฝกทำจิตใจให สงบไมฟุงซาน 
เสริมสรางพลังแหงปญญา คือ ฝกการพิจารณาใครครวญ ตอปญหาที่เกิดขึ้น ดานการเสริมสรางพลัง
แหงมิตรที่ดี คือ ทำใหเห็นความสำคัญของการคบหามิตรที่ชวยสงเสริมใหกำลังใจ ชักชวนใหคิด พูด 
ทำกิจกรรมตางๆ ท่ีถูกท่ีเหมาะสม  ท้ังนี้ การเลือกเนื้อหา ทีมวิจัยเลือกสรรในสิ่งท่ีจำเปนชวยสงเสริม
ใหเกิดการเรียนรู และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือการเสริมสรางการยกระดับใจของกลุมคนทำงาน
ในชุมชน (อสม.) โดยเนื้อหาสามารถยึดหยุนไดตามความพรอมของผูเรียน และลำดับเนื้อหา ควร
นำเสนอกรอบใหญใหเห็นภาพชัด ชี้ใหเห็นจุดหมายหลักของการจัดอบรมและผลที่คาดวาผูอบรมจะ
ไดรับ การสอน เปนไปในลักษณะใหผูเขาอบรมเรียนรูที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองจากภายในสูภายนอก 
เห็นความจริงของชีวิตตามหลักไตรลักษณ สอนโดยชี้จากเหตุ ไปหาผล จากการเห็นปญหา ไปสู
หนทางแกปญหา เรียนจากเรื่องที่งายไปสูเรื่องที่ยาก เรียงจากเรื่องใกลตัวมาสูเรื่องไกลตัว ชี้ใหเห็น
ภาพกวางไปสูรายละเอียดปลีกยอย สอนใหรูจักตรวจสอบใครครวญเหตุผลดวยตนเองกอนเชื่อเรื่อง
ใดๆ  

๒. ปจจัยท่ีเปนอุปสรรคในการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ท่ีเขา
รวมกิจกรรม 

๑)  วิถีการดำเนินชีวิต 
การทำโครงการวิจัยครั้งนี้ เปนกิจกรรมที่เขาไปขอความรวมมือจาก กลุมคนทำงาน

ในชุมชน (อสม.) ผูวิจัยเปนคนนอก (Emic) ที่ไมมีสวนไดสวนเสียกับกลุมพื้นที่นี้แตอยางใด การทำ
กิจกรรมจึงเปนไปดวยใจที่อยากเขารวมโครงการ เนื่องจากกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) กลุม
ตัวอยางมีกิจวัตรหนาที่ที่ตองทำตามหนาที่ของ อสม. และบทบาทหนาที่ในครอบครัว เชน การรอรับ
หลานหลังจากเลิกเรียน การทำอาหารใหผู สูงอายุในครอบครัวเปนตน จำเปนตองใชเทคนิคการ
กระตุนอยางตอเนื่อง เพ่ือใหกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ทำแตละกิจกรรมใหสำเร็จ  

๒)  ขอจำกัดของการติดตอสื่อสารในพ้ืนท่ี 
ทีมวิจัยเปนบุคคลนอกพื้นท่ีเกาะเกร็ด จังหวัดนนทบุรี จึงตองติดตอประสานสราง

ความสัมพันธกันบุคคลที่เกี่ยวของในพื้นที่ เพื่อชวยประสานกับกลุมตัวอยางและชวยเก็บรวบรวม
ขอมูล ทำใหดำเนินการวิจัยลาชา บางครั้งขอมูลการสื่อสารผิดพลาด แมวาจะมีการติดตอสื่อสารดวย
การลงไปติดตอกันในพื้นที่จริงก็ตาม แตอยางไรก็ตาม เนื่องจากงานวิจัยนี้เปนประโยชนสำหรับกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ในชุมชน จึงไดความอนุเคราะหและความรวมจากผูนำชุมชน ทำให
งานวิจัยสำเร็จได 

สรุปไดวา ปจจัยที่สงผลตอการเสริมสรางภาวะยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) ดวยการอบรมผานชุมฝกอบรม พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) เกิดจาก (๑) โครงการวิจัย (๒) กิจกรรมท่ีกลุ มคนทำงานในชุมชน (อสม.) ทำใน
กระบวนการ (๓) คนในชุมชนทุกคนใหความรวมมือ (๔) ปจจัยท่ีสำเร็จท่ีทำใหกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) เปลี่ยน และสามารถขับเคลื่อนตนเองได เกิดจากปจจัยภายนอก คือ มีนักวิจัย มีโครงงาน แยก



๑๔๙ 

เปน ๒ ประเด็น ๑) ปจจัยเอื้อตอความสำเร็จการเสริมสรางภาวะยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) ไดแก (๑) ลักษณะรูปแบบการจัดกระบวนการเรียนรูหรือการอบรม (๒) ดานเทคนิค
วิธีการสอนมีความหลากหลาย (๓) ดานตัวผูเรียน (๔) สภาพแวดลอมที่เอื้อตอการเรียนรู  (๕) ดาน
เนื้อหาหลักธรรม และ ๒) สวนปจจัยที่เปนอุปสรรคในการเสริมสรางการเสริมสรางภาวะยกระดับใจ
ของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  ไดแก (๑) วิถีชีวิต (๒) ขอจำกัดของการติดตอสื่อสารในพ้ืนท่ี  

จากปจจัยที่สงผลตอการเสริมสรางภาวะยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
ดังกลาว ผูวิจัยสรุปเปนแผนภาพดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพที่ ๔.๑ ปจจัยที่เอื้อตอความสำเร็จที่สงผลตอการเสริมสรางภาวะยกระดับใจของ
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

  

ปจจัยความสำเร็จตอการ
เสริมสรางภาวะยกระดับใจ
ของกลุมคนวัยทำงานใน
ชุมชน  (อสม.)  ไดแก 
(๑) รูปแบบการจัด
กระบวนการเรียนรูหรือการ
อบรม  
(๒) ตัวผูสอน  
(๓)  ตัวผูเรียน  
(๔) สภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอ
การเรียนรู   
(๕) ดานเนื้อหาหลักธรรม  
(๖) การเสริมสรางพลังศรัทธา 
(๗) การเสริมสรางพลังแหง
สต ิ

 

การเสริมสรางภาวะ
ยกระดับใจของกลุม
คน ว ั ย ท ำ ง าน ใน
ชุมชน (อสม.) โดย
ช ุกฝ กอบรมพ ุทธ
จิตวิทยานวัตกรรม
เพื่อยกระดับใจของ
กลุ มคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.)  

ดวยกิจกรรม ๑๐ 
กิจกรรม  

ภาวะยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) 

สำรวจสภาพภาวะวิกฤติทางดานจติใจของ อสม. 

ข้ันท่ี ๒ Self Awareness เฝาสำรวจตนเอง 

ข้ันท่ี ๓ Self Examination ตรวจสอบ คนหาสภาวะ 

ข้ันท่ี ๔ Self Collection พรอมเปลี่ยนแปลง 

ข้ันท่ี ๕ Self Development เห็นตนเองชัด 

ผูวิจัยติดตามความกาวหนา ประเมินผลจากการลงสัมภาษณในพ้ืนท่ีจริง 

แลกเปลี่ยนเรียนรู เสริมพลังสรางแรงบันดาลใจ 

ข้ันท่ี ๑ Slef Efficacy รูจักตนเอง 



๑๕๐ 

๔.๖  บทสรุปผลการวิเคราะหพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) และผลการเปลี่ยนแปลงภาวะการยกระดับใจของ
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

จากการวิเคราะหพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน(อส
ม.) ทั้งเชิงคุณภาพและเขิงปริมาณ ผูวิจัยขอนำเสนอเปนแผนภาพรูปแบบ “ผลการเปลี่ยนแปลง
ภาวะการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)” เรียกวา BPF : 5S-4P Model ดังแผนภาพ
ดังนี้ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
แผนภาพท่ี ๔.๒ รูปแบบ “ผลการเปล่ียนแปลงภาวะการยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน

ชุมชน (อสม.)” เรียกวา  5S-4P Model 
จากแผนภาพดังกลาว สามารถอธิบายรูปแบบ (Model) BPF : 5S-4P Model ตามลำดับไดแก ๑) BP 
การประยุกหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา และแนวคิดผูสูงอายุทางตะวันตก มากำหนดเปนหลักการ 
(Principle) กระบวนการ (Process) ในการอบรม ๒) F ปจจัยที่สงผลตอกระบวนการมีทั้งปจจัย

Principle

หลักการ 

Buddhist Psychology 
(BP) การบูรณาการหลัก
พุทธศาสนา เมตตาภาวนา 
สติ โยนิโสมนสิการและ
แนวคิดทฤษฎีความเขมแข็ง
ทางใน และความฉลาดทาง
จิตวิญญาณ 

 

Factor of Process (F) 

ปจจัยท่ีสงผลตอ
กระบวนการ 

(๑)ปจจัยภายนอก 

(๒) ปจจัยภายใน 

Process 
กระบวนการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ขั้นตอนที่ ๓ “Self Examination” 
ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ 

ขั้นตอนที่ ๔ “Self Correction” 
พรอมเปล่ียนแปลง 

ขั้นตอนที่ ๕ “Self Development” 
เห็นตนเองชัด 

Present 
เสนอผลสำเร็จ 

การ
เปลี่ยนแปลง
ภาวะการ

ยกระดับใจของ
กลุมคนวัย
ทำงานใน

ชุมชน (อสม.) 

ขั้นตอนในกระบวนการเสริมสรางภาวะยกระดับใจของกลุมคนวัย
ทำงานในชุมชน (อสม.) (๑) การรับรูปญหา (๒) การสะทอนความคิด 
(๓) การสรางความรูใหม (๔) การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช 

 

Motto : 
แกขาวราย กระจาย

ขาวดี ช้ีบริการ 
ประสานงาน
สาธารณสุข 

ขั้นตอนที่ ๒ “Self Awareness” 
เฝาสำรวจตนเอง 

ขั้นตอนที่ ๑ “Self Effacacy” 
รูจักตนเอง 



๑๕๑ 

ภายนอก และปจจัยภายใน ๓) 5S หมายถึง ข้ันตอนการพัฒนาระดับใจ ๕ ข้ันตอน ข้ันท่ี ๑ รูจักตนเอง 
Self efficacy ขั้นที่ ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self Awareness ขั้นที่ ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ 
Self Examination ขั ้นที ่ ๔ พรอมเปลี ่ยนแปลง Self Correction ขั ้นที ่ ๕ เห็นตนเองชัด Self 
Development ดำเนินการกิจกรรม จำนวน ๑๐ กิจกรรม ๔) 4P หมายถึง ข้ันตอนในการทำกิจกรรม
การยกระดับใจของกลุมคนวัยทำงานในชุมชน ๔ ขั้นตอน คือ (๑) การรับรูปญหา (๒) การสะทอน
ความคิด (๓) การสรางความรูใหม (๔) การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช สามารถอธิบายพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนวัยทำงานในชุมชน(อสม.) ไดดังนี้ 

๑)  BP การประยุกหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา และแนวคิดผูสูงอายุทางตะวันตก มา
กำหนดเปนหลักการ (Principle) กระบวนการ (Process) ในการอบรม จากผลการศึกษาพบวา 
หลักธรรมท่ีเก่ียวของกับการเขาใจ และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และเกิดภาวะการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ไดแก หลักสติ หลักเมตตาภาวนา หลักโยนิโสมนสิการ และแนวคิดทฤษฎี
จิตวิทยา ความเขมแข็งทางใจ และความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ นอกจากนี้ยังมีการสราง
บรรยากาศแหงความเปนกันเอง ผอนคลาย 

๒)  F ปจจัยที ่ส งผลตอกระบวนการมีทั ้งปจจัยภายนอก และปจจัยภายใน จาก
ผลการวิจัยพบวา ปจจัยที่สงผลตอภาวะการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เกิดจาก 
(๑) โครงการวิจัย (๒) กิจกรรมที่ผูสูงอายุทำในกระบวนการ  (๓) คนในชุมชนทุกคนใหความรวมมือ 
(๔) ปจจัยท่ีสำเร็จท่ีทำใหกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เปลี่ยน และสามารถขับเคลื่อนตนเองได เกิด
จากปจจัยภายนอก คือ มีนักวิจัย มีโครงงาน แยกเปน ๒ ประเด็น ๑) ปจจัยเอื้อตอความสำเร็จตอ
ภาวะการยกระดับใจของกลุ มคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไดแก (๑) ลักษณะรูปแบบการจัด
กระบวนการเรียนรูหรือการอบรม (๒) ดานตัวผูสอน (๓) ดานตัวผูเรียน (๔) สภาพแวดลอมที่เอื้อตอ
การเรียนรู  (๕) ดานเนื้อหาหลักธรรม (๖) การสริมสรางพลังศรัทธา (๗) การเสริมสรางพลังแหงสติ 
และ ๒) สวนปจจัยท่ีเปนอุปสรรคในการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไดแก (๑) วิถี
ชีวิต (๒) ขอจำกัดของการติดตอสื่อสารในพ้ืนท่ี 

๓)  5S  หมายถึงทำความเขาใจในตนเองของผูเขารับการอบรม และเขาใจในชุมชนของ
ตนเอง รูจุดเดนจุดดอยของตนเองและชุมชน พรอมที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลตนเองและ
คนในชุมชนใหเปนไปในทิศทางที่เหมาะสมมากยิ่งขึ้น โดย 5S ประกอบดวย (1) self effacy (2) self 
awareness (3) self examination (4) self correction (5) self development 

๔)  4P หมายถึง ข้ันตอนในกระบวนการเสริมสรางภาวะพฤฒิพลังในผูสูงอายุ ๔ ข้ันตอน 
คือ (๑) การรับรูปญหา (๒) การสะทอนความคิด (๓) การสรางความรูใหม (๔) การลงมือปฏิบัติและ
การประยุกตใช เปนขั้นตอนในกิจกรรมการเรียนรูจากประสบการณที่เหมาะสมสำหรับกลุมคนวัย
ทำงานในชุมชนที่ไดมีการสะทอนความคิด แลกเปลี่ยนและเมื่อเกิดความรูความเขาใจก็สามารถสราง
พฤติกรรมใหมที่เหมาะสม บนฐานความรูความเขาใจที่เกิดขึ้นใหม สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ภาวะการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

สรุปไดวา จากการวิเคราะหผลการวิจัยทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ พบวามีการ
เปลี่ยนแปลงในกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มีการเปลี่ยนแปลงภาวะการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) เปนไปในทิศทางท่ีดีข้ึน หลังจากท่ีเขารับการอบรม เปนระยะเวลา ๓ วัน  



  

 

บทท่ี ๕ 
 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
การวิจัยเรื่อง “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนวัยทำงานในชุมชน (อส

ม.)” เปนการวิจัยแบบผสมานวิธี (Mixed Method) มีวัตุประสงคเพื่อ ๑) ศึกษาสภาพใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ๒) เพื่อพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุม
ทำงานในชุมชน และ ๓) นำเสนอผลการพัฒนาพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ดำเนินการวิจัย โดยมีรายละเอียดดังนี้  

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

๕.๑.๑ ผลการศึกษาสภาพใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
ผลการศึกษาภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

ผูวิจัยไดการสำรวจสถานการณภาวะวิกฤติดานจิตใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จากกลุม
ตัวอยางที ่ใชในการศึกษาสภาพการยกระดับใจของคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไมทราบจำนวน
ประชากรที่แนนอน โดยกำหนดระดับความเชื่อมั่นที่ ๙๕% คำนวณได ๓๘๕ คน ทั้งนี้เพื่อใหกลุม
ตัวอยางมีความสมบูรณมากยิ่งข้ึน จึงเพ่ิมกลุมตัวอยาง ๑๕ ตัวอยางทำใหไดกลุมตัวอยางจำนวน ๔๐๐ 
คน ใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) 

 พบผลวิเคราะหดังนี้ 

กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง จำนวน ๒๘๔ คน คิดเปนรอยละ ๗๑.๐๐ มีอายุต่ำ
กวา ๖๐ ป จำนวน ๓๐๒ คน คิดเปนรอยละ ๗๕.๕๐ รองลงมาอายุ ๖๑-๗๐ ป รอยละ ๒๒.๗๐ ระดับ
การศึกษา บวชพบวาสวนใหญมีระดับการศึกษาอยูในระดับประถมศึกษา จำนวน ๒๓๐ คน คิดเปน
รอยละ ๕๗.๖๐ และดานประสบการณการทำงาน อสม. พบวาสวนใหญมีประสบการณการทำงาน 
อสม. มากกวา ๘  จำนวน ๒๔๕ คน คิดเปนรอยละ ๖๑.๓๐  

การวิเคราะหดานความเขมแข็งทางใจของ  อสม. พบวา กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
มีผลการวัดความเขมแข็งทางใจสวนมากในระดับสูง เมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอ ฉันมีครอบครัว
และคนใกลชิดเปนกำลังใจ มีคาสูง รองลงมาคือ ฉันอยากหนีไปใหพน หากมีปญหาหนักหนาตอง
รับผิดชอบ และคาท่ีนอยท่ีสุดคือ ฉันไมใสใจคนท่ีหัวเราะเยาะฉันเม่ือฉันทำผิดพลาดหรือเสียหาย  

เม่ือวิเคราะหความเขมแข็งทางในรายดานพบวา พบวา กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มี
คาเฉลี่ยดานกำลังใจมากที่สุด รองลงมาคือดานการจัดการปญหา และดานความมั่นคงทางอารมณ 
และจากการคำนวณคาคะแนนนำมาเทียบการแปลผล พบวา เม่ือใหผูตอบแบบประเมินรวมคะแนนท่ี
ไดในแตละดาน นำมาเทียบคากับเกณฑปกติในแตละองคประกอบ ดังนี้  กลุมคนทำงานในชุมชน (อส



๑๕๓ 

ม.) มีคาคะแนนความมั่นคงทางอารมณสูงกวาเกณฑปกติ จำนวน ๑๒๑ คน มีคาคะแนนความมั่นคง
ทางอารมณอยูในเกณฑปกติ จำนวน ๒๒๕ คนและคะแนนความมั่นคงทางอารมณต่ำกวาเกณฑปกติ
จำนวน ๔๔ คน ในดานกำลังใจ มีคาคะแนนกำลังใจสูงกวาเกณฑปกติ จำนวน ๑๒๗ คน มีคาคะแนน
กำลังใจอยูในเกณฑปกติ จำนวน ๒๔๗ คนและมีคาคะแนนกำลังใจต่ำกวาเกณฑปกติจำนวน ๒๔ คน 
และในดานการจัดการกับปญหา พบวา คาคะแนนดานการจัดการกับปญหาต่ำกวาเกณฑปกติ จำนวน 
๔๔ คน คาคะแนนดานการจัดการกับปญหาอยูในเกณฑปกติ จำนวน ๒๗๓ คน และคาคะแนนดาน
การจัดการกับปญหาสูงกวาเกณฑปกติ จำนวน ๘๓ คน 

ผลการวัดความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) พบวา 
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มีผลการวัดความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงาน
ในชุมชน (อสม.) สวนมากในระดับสูง เมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอ ฉันฉันรูสึกดีกับตัวเองมากข้ึน 
เมื่อไดทำในสิ่งที่รัก มีคาสูงที่สุด และ ฉันเปนคนอยูงาย กินงาย ไมถือตัว มี รองลงมาคือ ฉันยินดีใน
การเปนสวนหนึ่งของการชวยเหลือ และท่ีมีคาต่ำสุดคือ ฉันมักระลึกถึงความตายอยูเสมอ  

๕.๑.๒ การพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมทำงาน
ในชุมชน (อสม.) 

การสรางชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) มีรายละเอียดของกิจกรรมดังนี้  

ข้ันท่ี ๑ รูจักตนเอง Self efficacy 

กิจกรรมที่ ๑ สานสัมพันธ “ฉัน”  กัลยาณมิตร ๑) เพื่อสรางบรรยากาศความคุนเคยให
เกิดความรูสึกอบอุนไววางใจกันและกัน ๒) เพื่อใหอาสาสมัครไดตระหนักถึงการมีกัลยาณมิตรเปน
แหลงสนับสนุนทางสังคม ๓) แบบสอบถาม (Pre-test) ๔) จุดประสงคในการจดักิจกรรม 

กิจกรรมท่ี ๒ “รูจักตัวเรา-เขาใจผูอ่ืน” เพ่ือใหอาสาสมัครรูจักตนเอง กอนเขาใจผูอ่ืน เชน 
เจานาย เพ่ือนรวมงานและคนท่ีเรารัก ของเรามีลักษณะเดนแบบใด รวมถึงลองวิเคราะหตนเองถึงจุด
แข็งจุดออน ซ่ึงเปนสิ่งจำเปนเพ่ือจะเรียนรูวา ความตองการท่ีแทจริงของเขาคืออะไร ผูท่ีเราดูแลอยาก
ไดรับการปฏิบัติแบบไหน 

กิจกรรมที่ ๓ “รูจักโลกภายใน-ภายนอก” ผอนพักตระหนักรู ๑) เพื่อใหอาสาสมัครไดให
เวลาทบทวนทวน ชวนทักทายและทำความเขาใจตัวเอง คนหาความหมายของชีวิต ๒) เพื ่อให
อาสาสมัครเขารวมโปรแกรมฯ สามารถบอกผูอ่ืนไดเก่ียวกับความคิด ความรูสึกของตนเอง 

ข้ันท่ี ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self Awareness 

กิจกรรมท่ี ๔ เขาใจผูอ่ืนกับ “Empathy”/ ประสบการณการกาวผาน ๑) เพ่ือใหอาสาสมัคร
รูจักการเอาใจผูอื่นมาใสใจเรา เขาใจในอารมณ ความรูสึก และพฤติกรรมของผูอื่น ๒) เพื่อใหอาสาสมัครมี
ความรูถึงประโยชนของการมีรูปแบบของการจัดการปญหาที่เหมาะสม ๓) เพื่อใหอาสาสมัครมี
ความสามารถระบุถึงหลักการแกปญหาและนำการฝกกิจกรรมตางๆ ไปใชในการแกปญหาของตนเอง 



๑๕๔ 

กิจกรรมที่ ๕ “สำรวจ RQ” ๑) เพื่อใหอาสาสมัครเพิ่มความคุนเคยใหอาสาสมัครและ
ความไววางใจในอาสาสมัครมากข้ึน ๒) เพ่ือใหอาสาสมัครเกิดความเขาใจตนเอง ยอมรับ เรียนรู และ
มองเห็นการเปลี่ยนแปลงท่ีตนเองสามารถสรางใหเกิดข้ึนได ๓) เพ่ือใหอาสาสมัครมีทักษะในการสื่อสาร
ท่ีมีประสิทธิภาพเพ่ือลดความขัดแยงระหวางบุคคล 

ข้ันท่ี ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination 

กิจกรรมที่ ๖ “ผังความเชื่อมโยง” การบาน Wise Reflection/โยนิโสมนสิการ เพื่อให
อาสาสมัครเห็นความสัมพันธและเครือขายความรวมมือในการดูแลคนในชุมชน ที่ตองประสานความ
รวมมือของทุกภาคสวนในชุมชน 

ข้ันท่ี ๔ พรอมเปล่ียนแปลง Self Correction 

กิจกรรมท่ี ๗ Reflection การบาน/I Message/SQ/Self esteem ๑) เพ่ือใหอาสาสมัคร 
เห็นคุณคาของตนเอง และภาคภูมิใจในการทำงาน อสม. ๒) เพื่อใหอาสาสมัคร มีความรูความเขา
ใจความจริงและความตองการของตนเอง และสามารถนำไปประยุกตใชในชีวิตจริงได 

กิจกรรมที ่ ๘  “เรื ่องเลาเราพลัง” ๑) เพื ่อใหอาสาสมัครคนหาบทเรียนและปจจัย
ความสำเร็จจากเรื่องราวที่ถายทอดผานเรื่องเลา ๒) เพื่อใหอาสาสมัครสามารถนำมาประยุกตใชกับ
การสรางความรูและการทำงาน อสม.ของตนเอง 

ข้ันท่ี ๕ เห็นตนเองชัด Self Development 

กิจกรรมท่ี ๙ “I plan” สั่งการบาน เพ่ือใหมีการนำแผนไปลงมือปฏิบัติ 

กิจกรรมท่ี ๑๐ “I do” เพ่ือใหมีการนำแผนไปลงมือปฏิบัติ 

ผูวิจัยกำหนดวัตถุประสงตในกิจกรรมแตละครั้ง จากแนวคิดพลังใจ ความเขมแข็งทางใจ 
และความฉลาดทางจิตวิญญาณ บูรณาการรวมกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา หลักสติ โยนิโส
มนสิการ และเมตตาภาวนา เปนพุทธจิตวิทยานวัตกรรมยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) มีข้ันตอนการพัฒนา ๕ ข้ันตอน ข้ันท่ี ๑ รูจักตนเอง Self efficacy ข้ันท่ี ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self 
Awareness ข้ันท่ี ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination ข้ันท่ี ๔ พรอมเปลี่ยนแปลง 
Self Correction ขั ้นที ่ ๕ เห็นตนเองชัด Self Development ดำเนินการกิจกรรม จำนวน ๑๐ 
กิจกรรม และบันทึกผลการประเมินทุกครั้งในการเขารวมกิจกรรม  

๕.๑.๓ ผลการนำชุดฝกอบรมไปใชในการฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับ
ใจของกลุมทำงานในชุมชน (อสม.) 

ขอมูลสวนบุคคล พบวา ดานเพศ กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง รองลงมาเปนเพศ
ชาย  

ดานอายุ กลุมตัวอยางสวนใหญอายุต่ำ ๖๐ ป รองลงมา อายุ ระหวาง ๖๑-๗๐ ป  

ดานระดับการศึกษา กลุมตัวอยางสวนใหญมีการศึกษาระดับสถานภาพ รองลงมา ระดับ
ประถมศึกษา  



๑๕๕ 

ดานประสบการณการทำงาน อสม. กลุมตัวอยางสวนใหญมีประสบการณการทำงานอสม. 
มากกวา ๘ ป รองลงมา ต่ำกวา ๓ ป และ ๓-๕ ป  

การประเมินความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) คาเฉลี่ยคะแนน
ความเขมแข็งทางใจของกลุมทดลอง ภายหลังการทดลอง มีคาสูงกวากอนการทดลอง และมีคาไม
แตกตางกันกับระยะติดตาม สวนในกลุมควบคุม พบวา ในชวงระยะติดตามผล มีคาเฉลี่ยคะแนนความ
เขมแข็งทางใจนอยกวาในชวงกอนทดลองและหลังการทดลอง และพบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
คะแนนความเขมแข็งทางใจมากกวากลุมควบคุมในชวงหลังการทดลองและระยะติดตามผล โดยกลุม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความเขมแข็งทางใจในชวงหลังการทดลองและระยะติดตาม อยู ในระดับ
คอนขางจริง และพบผลเชนเดียวในชวงกอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจของกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมภายหลังการทดลองทันที
และระยะติดตามผลมีคามากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) โดยในกลุม
ทดลองมีระดับการเพิ่มขึ้นของคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจที่มากกวากลุมควบคุมทั้งในระยะ
หลังการทดลองทันที และในระยะติดตามผลภายหลังการทดลอง ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว คือ 
กอนการทดลอง กลุ มควบคุมและกลุ มทดลอง มีคะแนนความเขมแข็งทางใจไมแตกตางอยางมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจกอนการทดลอง หลังการทดลอง
ทันที และในระยะติดตามผล  ระหวางกลุมทดลอง พบวา ผลที่ไดปรากฏวามีนัยสำคัญทางสถิติ (F = 
๖๓.๗๔๔, Sig. = .๐๐๑) แสดงวาในแตละชวงเวลา มีคะแนนเฉลี่ยความเขมแข็งทางใจแตกตางกัน
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) 

เมื่อทดสอบความ แตกตางรายคูของแตละชวงเวลาในกลุมทดลอง ดวยวิธี Bonferroni 
พบวา ระหวางกอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง และในระยะติดตามผล กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
คะแนนความเขมแข็งทางใจแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญ ทางสถิติ (p < .๐๕) ซึ่งพบวา คาเฉลี่ย
คะแนนความเขมแข็งทางใจกอนทดลองกับหลังทดลองแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) 
คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจกอนทดลองกับระยะติดตามแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p 
< .๐๕) และ คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจหลังทดลองกับระยะติดตามไมแตกตาง (p < .๐๕)  

ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที ่ตั ้งไว คือ สมมติฐาน ๒ คือ ในกลุมทดลอง หลังเขารวมมี
คะแนนความเขมแข็งทางใจสูงกวากอนเขารวม และเปนไปตามสมมติฐาน ๓ คือ หลังทดลอง และ 
ระยะติดตามผลของกลุมทดลอง มีคะแนนความเขมแข็งทางใจไมแตกตางกัน โดยสรุป 

๑. กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งทางใจไมแตกตาง
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

๒. ในกลุมทดลอง  หลังเขารวมกลุมตัวอยางมีคะแนนความเขมแข็งทางใจสูงกวากอนเขา
รวม   



๑๕๖ 

๓. หลังทดลอง และ ระยะติดตามผลของกลุมทดลอง มีคะแนนความเขมแข็งทางใจไม
แตกตางกันมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

การประเมินระดับความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) พบวาคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมทดลองภายหลังการทดลอง 
มีคาสูงกวากอนและระยะติดตาม สวนในกลุมควบคุม พบวา ในชวงระยะติดตาม มีคาเฉลี่ยคะแนน
ความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธมากกวาในชวงกอนและหลังทดลอง และพบวากลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธมากกวากลุมควบคุมในทั้ง ๓ ชวงเวลา โดยกลุม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธในชวงหลังการทดลองและระยะติดตาม อยู
ในระดับเห็นดวยมากท่ีสุด และสวนกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธอยู
ในระดับเห็นดวยมากในท้ัง ๓ ชวงเวลา 

คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมภายหลัง
การทดลองทันทีและระยะติดตามผลมีคามากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .
๐๕)  โดยในกลุมทดลองมีระดับการเพิ่มขึ้นของคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธท่ี
มากกวากลุมควบคุมทั้งในระยะหลังการทดลองทันทีและในระยะติดตามผลภายหลังการทดลอง ซ่ึง
เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว คือ กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีคะแนนความฉลาด
ทางจิตวิญญาณเชิงพุทธไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p >.๐๕) 

เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธกอนการทดลอง หลัง
การทดลอง และในระยะติดตามผล ระหวางกลุมทดลอง พบวา ผลที่ไดปรากฏวามีนัยสำคัญทางสถติิ 
(F = ๑๗๓.๘๕๒, Sig. = .๐๐๐) แสดงวาในแตละชวงเวลา มีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางจิตวิญญาณ
เชิงพุทธแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) 

เมื่อทดสอบความ แตกตางรายคูของแตละชวงเวลาในกลุมทดลอง ดวยวิธี Bonferroni 
พบวา ระหวางกอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง และในระยะติดตามผล กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
คะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p <. 05) ซึ่งพบวา 
คาเฉลี ่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธกอนทดลองกับหลังทดลองแตกตางอยางมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธกอนทดลองกับ
ระยะติดตามแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) และคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิต
วิญญาณเชิงพุทธหลังทดลองกับระยะติดตามไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที ่ตั ้งไว คือ สมมติฐาน ๒ คือ ในกลุมทดลอง หลังเขารวมมี
คะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธสูงกวากอนเขารวม  และเปนไปตามสมมติฐาน ๓ คือ หลัง
ทดลอง และ ระยะติดตามผลของกลุ มทดลอง มีคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธไม
แตกตางกัน โดยสรุป 

๑. กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิง
พุทธไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 



๑๕๗ 

๒. ในกลุมทดลอง  หลังเขารวมกลุมตัวอยางมีคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ
สูงกวากอนเขารวม   

๓. หลังทดลอง และ ระยะติดตามผลของกลุ มทดลอง มีคะแนนความฉลาดทางจิต
วิญญาณเชิงพุทธไมแตกตางกันมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 

๑ ศึกษาสภาพในของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

จากการศึกษาวิเคราะหและประเมินภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) พบ อสม.สวนใหญ มีความมั่นคงทางอารมณอยูในเกณฑปกติ มากถึง 
๒๒๕ คน และกำลังใจในเกณฑปกติจำนวน ๒๔๗ คน สวนดานการจัดการปญหาอยูในเกณฑปกติ
จำนวน ๒๗๓ คน ซ่ึงไมสดคลองกับการปฏิบัติหนาท่ีของ อสม. ในชวงท่ีมีการระบาดของเชื้อโควิด-19 
มาอยางยาวนานอาจทําใหเกิดผลกระทบทางดานจิตใจและอารมณซึ่งสอดคลองกับการสํารวจภาวะ
เครียดของกรมสุขภาพจิต พบวาบุคลากรสาธารณสุข ๘ ใน ๑๐  คน และ ประชาชน ๔ ใน ๑๐ คน มี
ความเครียดและกังวลจากการทํางาน ซึ่งจะมีแนวโนมใหบุคลากรสาธารณสุขมีความเหนื่อยลาทาง
อารมณ รูสึกหมดพลัง หมดหวัง และสูญเสียพลังทางจิตใจ, กรมสุขภาพจิต191

๑ อาจเปนไปไดวาดวยชวง
ระยะเวลาที่ผูวิจัยทำการประเมินภาวะจิตใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) หลังสถานการณการ
ระบาดโควิด-๑๙ ผานไปไดระยะหนึ่งแลว อสม. ทำการปฏิบัติหนาที่ในภาวะการณปกติตามบทบาท
ของ อสม. และ อสม. สวนใหญไดรับความรูเกี่ยวกับการอบรมเรื่องโรคโควิด-๑๙ และการปฏิบัติตัว 
ทำใหมีความรูเกี่ยวกับโรค เขาใจเกี่ยวกับการปฏิบัติตัวและการปองกันดีกวาในชวงกอนโควิด-๑๙ 
และอสม. ที ่เกาะเกร็ดสวนใหญเปนจิตอาสา มีความเต็มใจในการทำงานชวยเหลือคนในชุมชน 
สอดคลองกับงานวิจัยของ จิรังกูร ณัฐรังสี และคณะ192

๒ พบความสัมพันธระหวางความเครียดกับภาวะ
ซึมเศราของกลุมตัวอยาง พบวาระดับความเครียดมีความสัมพันธทางบวกในระดับตํ่ากับระดับภาวะ
ซึมเศรา และสอคคลองกับการศึกษาของ ธัชธา ทวยจด และคณะ193

๓  พบวา ความรูเกี่ยวกับโรคและ
เจตคติในการปองกันโรคโควิด-๑๙ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการปองกันและควบคุมโรคโควิด-๑๙ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ๐.๐๕ ซึ่งการมีเจตคติที่ดีของ อสม.จะชวยทําให อสม.ไมทอแทกับปญหา
ไดงาย อีกท้ัง อสม.ยังเปนผูท่ีมีความรูเบื้องตนในการดูแลสุขภาพจิต หากมีปญหาหรือเรื่องไมสบายใจ 

 
๑ กรมส ุ ขภาพจ ิ ต ,  ความส ุ ขของคน ไทย ในช  ว งก ารระบาดของ ไวร ั ส โคว ิ ด - ๑๙ , 

https://kku.world/0az1m  ๒๕๖๓ เขาถึงเมื่อวันท่ี ๑ สิงหาคม ๒๕๖๗. 
๒ จิรังกูร ณัฐรังสี และคณะ, สุขภาวะทางใจของอาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบานในระหวางการแพร

ระบากของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙, วารสารสุขภาพและการศึกษาพยาบาล, ปท่ี ๒๙ ฉบับท่ี ๒ พฤษภาคม-
สิงหาคม, ๒๕๖๖, หนา ๑-๑๓. 

๓ ธัชธา ทวยจด และคณะ, ความรู เจตคติ และพฤ๖รรมการปองกันและควบคุมโรคโควิด-19 ของ
อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม.) จังหวัดจันทบุรี, วารสารสาธารณสุข มหาวิทยาลัยบูรพา, ๑๗(๒), 
๒๕๖๕, ๔๒-๕๕. 



๑๕๘ 

อสม. จะปรึกษากันในทีมงาน และปรึกษากับเจาหนาท่ีสาธารณสุขระดับสูง เพ่ือมีวิธีการในการสังเกต
ตนเองและมีวิธีจัดการไมใหเกิดภาวะซึมเศราได และสอดคลองกับงานวิจัยของ  มนัสพงษ มาลา 194

๔ 
ภาวะเม่ือยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน เขตสุขภาพท่ี ๔ มีผู
ที่เขา เกณฑภาวะเมื่อยลาหมดไฟอยูในระดับสูง รอยละ ๕.๐๓ โดยสวนใหญดานความออนลาทาง
อารมณอยูในระดับต่ำ รอยละ ๙๐.๔๐ ดานการลดความเปนบุคคลสวนใหญอยู ในระดับต่ำ รอยละ 
๗๕.๑๔ และดานความสำเร็จสวน บุคคลสวนใหญอยูในระดับสูง รอยละ ๕๑.๒๑ จากการ ศึกษาวิจัย
ที่เกี่ยวของยังไมพบการศึกษาภาวะเมื่อยลา หมดไฟในอาสาสมาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบานท่ี 
ชัดเจนในประเทศไทย 

๒  พัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) 

ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
เปนการพัฒนาชุดฝกอบรมดวยการบูรณาการแนวคิดทางตะวันตกและแนวคิดทางพระพุทธศาสนา 
โดยผูวิจัยศึกษาทบทวนเอกสารเกี่ยวกับการยกระดับใจ ที่ประกอบดวย พลังใจ ความเขมแข็งทางใจ 
และความฉลากทางจิตวิญญาณ เพื่อทำความเขาใจเกี่ยวกับหลักการ แนวคิด ทฤษฎี กระบวนการ 
นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดศึกษาวิเคราะหภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน โดยการวิจัยระยะนี้เปนวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ ขอมูลไดมาจากการสัมภาษณผูใหขอมูลสำคัญท่ี
ทำหนาท่ีเปน อสม. ในชุมชนท่ีมีประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของ
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๑๐ คน เพื่อนำมาเปนแนวทางในการสรางชุดฝกอบรมพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มาสรางกรอบแนวคิดเพื่อนำสู
การสรางชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เพ่ือ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ใหมากยิ่งขึ้น และนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 
ไดแก โยนิโสมนสิการ สติ และเมตตาภาวนา ซ่ึงเปนหลักธรรมท่ีสอดคลองกับการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) เพื ่อใหไดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.)  

โดยมีกระบวนการพัฒนา ขั ้นตอนการพัฒนา ๕ ขั ้นตอน ขั ้นที ่ ๑ รู จักตนเอง Self 
efficacy ขั้นที่ ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self Awareness ขั้นที่ ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self 
Examination ขั้นที่ ๔ พรอมเปลี่ยนแปลง Self Correction/Self Determoination ขั้นที่ ๕ เห็น
ตนเองชัด Self Development ดำเนินการกิจกรรม จำนวน ๑๐ กิจกรรม และบันทึกผลการประเมิน
ทุกครั้งในการเขารวมกิจกรรม  

 
๔ มนัสพงษ มาลา, ภาวะเมื่อยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน 

เขตสุขภาพท่ี ๔, วารสารวิชาการสาธารณสุข, ปท่ี ๓๐ ฉบับท่ี ๕, กันยายน-ธันวาคม, ๒๕๖๓, หนา ๙๔๔-๙๕๔. 



๑๕๙ 

ในการจัดกิจกรรมผู ว ิจัยเริ ่มขั ้นแรกดวยการทำการรู จ ักตนเอง หรือ Self efficacy 
สอดคลองกับ ปภาพัศร วงษประคอง และคณะ195

๕ ควรมีการพัฒนาครูใหมีการรับรู ความสามารถของ
ตนเองซึ่งเปนการสนับสนุนใหครู ไดรับรูความสามารถทางการเรียนรูของตนเอง ซึ่งเปนแนวทางที่มี
ประโยชนในการวินิจฉัยการเรียนรู ดวยการนำตนเอง สำหรับการรับรูความสามารถ นับวาเปน
กระบวนการจูงใจท่ีสำคัญประการหนึ่งท่ี จะเชื่อมโยงความรูและทักษะในการเรียนรูใหเปนไป อยางมี
ประสิทธิภาพ ซ่ึงผูท่ีมีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเองสามารถท่ีจะพ่ึ งพาตนเองได สามารถท่ี
จะกำหนดและยอมรับในพฤติกรรมใดที่ตนปฏิบัติรูทั ้งจุดเดนและจุดดอยของตนเองและประเมิน
ความสามารถของตนเองไดตามความเปนจริง และตามที่ Bandura๖ ใหความหมายของการรับรู
ความสามารถของตนเอง วาเปนความเชื่อของบุคคลท่ีรับรูวาตนเองมีความสามารถท่ีจะจัดระบบและ
กระทำใหบรรลุผลตามที่กำหนดได ซึ่งบุคคลที่มีความรูสึกวาตน มีความสามารถที่จะกระทำสิ่งที่ทา
ทายได บุคคลนั้นมีแนวโนมท่ีจะสนใจในกิจกรรมนั้น ๆ มากกวาบุคคลท่ีเห็นวาตนไมมีความสามารถท่ี
จะปฏิบัติในเรื่องนั้น 

ขั้นที่ ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self Awareness ในขั้นนี้เปนขั้นที่ใหประเมินและวิเคราะห
ตนเอง ดังงานวิจัยของ สุรชัย ธชีพันธ 197๗ การตระหนักรูในตนเอง หมายถึง การที่บุคคลสามารถรับรู
เกี่ยวกับตนเองได มีความใสใจในตนเอง ทั้งจากการมองหรือคนหาตัวเอง รวมถึงการรับรูตนเองจาก
ผูอื่นดวย การตระหนักรูในตนเองจะทำใหบุคคลรูจักและเขาใจตนเองไดชัดเจนมากขึ้น เชน รูจัก
บุคลิกภาพของตนเอง รับรูอารมณของตนเอง ณ ปจจุบันได สามารถประเมินตนเอง รูจุดเดนจุดดอย
ของตนเอง ถาบุคคลมีการตระหนักรูในตนเอง จะทำใหบุคคลสามารถ พัฒนาและปรับปรุงตนเองไป
ในทางที่เหมาะสม สามารถตัดสินใจเลือกหรือทำในสิ่งที่ถูกตองและเหมาะสมกับตนเองได นอกจากนี้
การตระหนักรูในตนเองยังเปนพื้นฐานสำาคัญที่นำไปสูทักษะอื่นในการดำเนินชีวิต เชน ทักษะความ
เปนผูนำ และทักษะชีวิต ท้ังยังเปนองคประกอบสำคัญในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณอีกดวย ใน
กิจกรรมการอบรม ผูวิจัยไดจัดใหมีการสังเกตอารมณความคิด ความรูสึกของตัว อสม.เอง นอกจากนี้
ยังมีการฝกการฟง การรับฟงความคิดเห็นของผูอื ่น และทำการสำรวจตนเองผานสัตวสี ่ทิศ ซ่ึง
สอดคลองกันงานวิจัยของ ภาคภูมิ ธีรสันติกุล และเกษม และหีม198

๘ แนวทางในการพัฒนาการตระหนัก
รูในตนเองโดยใชพื้นฐานจากการศึกษาวิเคราะหตนเองสามารถกระทําได ๓ วิธี คือ ๑) การศึกษาตน

 
๕ ปภาพัศร วงษประคอง และคณะ, การจัดกิจกรรมโดยใชแนวความคิดการรับรูความสามารถของ

ตนเองเพ่ือเสริมสรางความพรอมในการเรียนดวยการนำตนเอง, วารสารเกษมบัณฑิต, ปท่ี ๒๒ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-
มิถุนายน, ๒๕๖๔), หนา ๑๐๑-๑๑๑. 

๖ Bandura, A. (1986). Social foundations thought and action: A social cognitive theory. 
Prentice Hall. 

๗ สุรชัย ธชีพันธ, การพัฒนาทักษะชีวิตเพื่อสงเสริมการตระหนักรูในตนเองและการปรับตัวดานจิต
สังคม สำหรับผูเรียนระดับมัธยมศึกษษตอนปลาย กรณีโรงเรียนกำเนิดวิทย, สาขาการจัดการศึกษา วิทยาลัยครุ
ศาสตร มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย, ๒๕๖๖, หนา ๑๓. 

๘ ภาคภูมิ ธีรสันติกุล และเกษม และหีม, การพัฒนาการตระหนักรูตนเองของนักศึกษา, วารสารดุษฎี
บัณฑิตทางสังคมศาสตร, ปท่ี ๑๒ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน-ธันวาคม, ๒๕๖๕), หนา ๕๕๘-๖๐๐. 



๑๖๐ 

ดวยตนเอง เปนการศึกษาสังเกตผลจากการกระทํา ความคิด ความรูสึกดวยตัวของเราเองโดยทั่วไป
คนเรามีการตรวจสอบตนเองอยูตลอดเวลาคนที่มีลักษณะไวตอความรูสึกของผูอื่น (sensitive) จะ
ตรวจสอบตนเองไดเร็วจากปฏิกิริยาที่คนอื่นแสดงออกมา ๒) การศึกษาตนเองโดยการรับฟงความ
คิดเห็นของผูอ่ืน ดังไดกลาวมาแลววาในบางคนอาจจะมีจุดบอด ทําใหไมสามารถเห็นตนเอง ดังนั้น จึง
จําเปนที่จะตองใหบุคคลอื ่นชวยพิจารณา โดยเฉพาะบุคคลที่ใกลชิดรูจักเรามากพอ เชน พอแม 
ผูปกครอง เพ่ือนครู อาจารย หรือแมแตการกลาวหาของผูเปนศัตรู ก็เปนแนวทางท่ีทําใหเราเห็นภาพ
ของตนเองชัดเจนขึ้นสิ่งที่พึงตระหนักก็คือ เราควรเปดใจใหกวาง ยอมรับฟงความคิดเห็นของบุคคล
อ่ืน ไมรีบตอบรับหรือปฏิเสธใชวิจารณญาณ การพิจารณาอยางถองแทจากหลายกลุม หลายทัศนะ จะ
ทําใหรูจักตนเองไดหลายแงมุมถูกตอง มากขึ้น ๓) การสํารวจตนเองโดยใชแบบทดสอบและ แบบ
สํารวจ การใชแบบทดสอบในการสํารวจตนเอง เปนวิธีการหนึ่งท่ีชวยใหการวิเคราะหตนเองไดอยาง มี
ประสิทธิภาพ แบบทดสอบชวยใหสํารวจตนเองใน แงมุมตางๆ ไดอยางละเอียดลึกซึ้ง ซึ ่งในบาง
ลักษณะ ที่เกี่ยวกับตนเองนั้น ไมสามารถสํารวจไดดวยวิธีอื่น จําเปนตองอาศัยแบบทดสอบมาตรฐาน
ที่มีการสรางขึ้น เชน แบบทดสอบวัดเจตคติ แบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ แบบทดสอบวัดเชาวปญญา 
เปนตน แบบทดสอบบาง ชนิดไมสามารถใชสํารวจตนเองไดดวยตนเอง ตอง อาศัยผูเชี่ยวชาญเปนผู
ทดสอบ และแปลผลให แบบ ทดสอบบางชนิดสามารถใชสํารวจตนเองไดดวยตนเอง เพราะมีความ
ซับซอนนอยกวา เชน แบบสํารวจอาชีพ แบบทดสอบความเปนผูนําแบบทดสอบลักษณะนิสัย เปนตน  

ขั้นที่ ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination หรือ Slef Monitoring เปน
การตรวจสอบตนเอง โดยการสังเกตตนเอง ประเมินตนเอง และสังเกตพฤติกรรมของผูอื่น รวมท้ัง
เปรียบเทียบบุคลิกภาพท่ีสังคมตองการ  

ขั้นที่ ๔ การจัดการตนเอง พรอมเปลี่ยนแปลง Self Correction เปนการเรียนรู ทักษะ
ตาง ๆ เรียนรูที่จะพัฒนาตนเอง เรียนรูประสบการณ และมีสุขภาวะที่ดี ซึ่งบุคคลมีแนวโนมถูก จูงใจ
และควบคุมพฤติกรรมจากการเลือกในสิ่งท่ีแสดงออกถึงความเปนตัวเอง 

ขั้นที่ ๕ เห็นตนเองชัด Self Development เปนแนวทางที่มุงเนนการพัฒนาจิตใจเพ่ือ
สรางแรงจูงใจในชีวิตของคนกอนเปนอันดับแรก เนนการคนหาตัวเอง การวิเคราะหจุดออนจุดแข็ง
ของตัวเอง การกำหนดเปาหมายในชีวิต การกำหนดแนวทางไปสูเปาหมาย รวมถึงการจัดทำแผนการ
ดำเนินชีวิตท่ีเปนรูปธรรม ซ่ึงคนเราจะพัฒนาตนเองใหเปนคนเกง เปนการเปลี่ยนแปลงตนเอง 

โดยใน ๓ ขั้นตอนหลังของการออกแบบกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจ
ของกลุมคนวัยทำงานในชุมชน เปนแนวคิดของ Costa และ Kallick๙ ยังไดอธิบายการเรียนรูดวยการ
นำตนเองวาประกอบดวย การจัดการตนเอง การตรวจสอบตนเอง และการเปลี่ยนแปลงตนเอง 

 

 
๙ Costa, A. L., & Kallick, B. (2004). Assessment strategies for self-directed learning. 

Thousand Oaks, CA: Corwin. 



๑๖๑ 

๓ ผลการใชชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.)  

คาเฉลี่ยคะแนนพลังใจของกลุมทดลองภายหลังการทดลองและระยะติดตามผล มีคาสูง
กวากอนการทดลอง โดยในกลุมทดลอง พบวา ในระยะติดตามผล มีคาเฉลี่ยคะแนนพลังใจมากกวา
ในชวงกอนทดลองและหลังทดลอง และพบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนพลังใจมากกวากลุม
ควบคุมในท้ัง ๓ ชวงเวลา และท้ังสองกลุมมีคะแนนเฉลี่ยพลังใจอยูในระดับมากท้ัง ๓ ชวงเวลา  

ปกติคาเฉลี ่ยของผลการวิจัยในระยะติดตามผล และระยะหลังการทดลองจะมีคาไม
แตกตางกัน แตงานวิจัยฉบับนี้พบในระยะติดตามผล มีคาเฉลี่ยคะแนนพลังใจมากกวาในชวงกอน
ทดลองและหลังทดลอง  

ผลการวิจัยท่ีเกิดข้ึนเปนไปตามแนวคิดการเรียนรูดวยการนำตนเองของ Knowles๑๐ เปน
กระบวนการท่ีบุคคลคิดริเริ่มการเรียนดวยตนเอง โดยคำนึงถึงความตองการในการเรียนของตน มีการ
กำหนดเปาหมาย หาสื่อการเรียน มีการติดตอกับบุคคลอื่น แสวงหา แหลงความรูที ่หลากหลาย 
เลือกใชวิธีการเรียนรู เสริมแผนการเรียนรู  และประเมินผลการเรียนของตน ดวยความรวมมือ
ชวยเหลือจากผูอื่นหรือไมก็ไดซึ่งทำใหผูเรียนสามารถเรียนรูไดดีกวาการที่จะใหผูอื่นริเริ่มการเรียนให 
เนื่องจากผูเรียนจะมีจุดมุงหมายที่ชัดเจนและมีแรงจูงใจในการเรียนเปนอยางมาก จึงสามารถพัฒนา
ความเปนตัวของตัวเอง มีความเปนอิสระในการเรียน และมีความรับผิดชอบตอตนเองเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
ทำหผูเรียนสามารถดำรงชีวิตอยูในสังคมท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาไดจึงกลาวไดวาการเรียนรู 
แบบนำตนเองเปนกระบวนการตอเนื่องตลอดชีวิต (A Lifelong Process) นอกจากนี้ Costa และ 
Kallick๑๑ ยังไดอธิบายการเรียนรูดวยการนำตนเองวาประกอบดวย การจัดการตนเอง การตรวจสอบ
ตนเอง และการเปลี่ยนแปลงตนเอง ดวยองคประกอบของการเรียนรูดวยการนำตนเอง ทำใหนิสิต
นักศึกษาพึ่งพาอาศัยผูอื ่นนอยลง และหันมาพึ่งตนเอง สามารถนำตนเองไดมากขึ้นดวย และยิ่ง
ชวงเวลาที่เปลี่ยนแปลงไปจากเริ่มตนจนถึงชวงเวลาครั้ง ๓ ก็ยิ่งทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงเพื่อการนำ
การเรียนรูภาษาอังกฤษดวยตนเอง และยังสอดคลองกับงานวิจัยที่ผานมา Kocaman, Dicle, & 
Ugur๑๒  พบวาการเปลี ่ยนแปลงของพฤติกรรมการเร ียนรู ด วยการนำตนเองนั ้นมีอ ัตราการ
เปลี ่ยนแปลงเพิ ่มขึ ้น ซึ ่งการเปลี ่ยนแปลงที ่เกิดขึ ้นนั ้นเนื ่องมากจากการรับรู  และตระหนักถึง
ความสำคัญของการเรียนรูดวยการนำตนเองอันเปนกระบวนการตอเนื่องตลอดชีวิตตามแนวคิดการ

 
๑๐ Knowles, M. S. (1975). Self-directed learning: A guideline for learners and teacher. 

Chicago, IL: Follet 
๑๑ Costa, A. L., & Kallick, B. (2004). Assessment strategies for self-directed learning. 

Thousand Oaks, CA: Corwin. 
๑๒ Kocaman, G., Dicle, A., & Ugur, A. (2009). A longitudinal analysis of the self-directed 

learning readiness level of nursing students enrolled in a problem-based curriculum. Journal of 
Nursing Education, 48(5), 286-290. 



๑๖๒ 

เรียนรูดวยการนำตนเอง ซึ่งสอดคลองกับการออกแบบหลักสูตรของ entraining๑๓ กลาววา เกิดจาก
ความรูความเขาใจเนื้อหาและการประยุกตใช ความเชื่อใหม ที่นำไปปรับเปลี่ยนกับสถานการณเดิม 
เพื่อใหเกิดการกระทำแบบใหม และรูวิธีการที่จะนำไปปฏิบัติเพื่อเปลี่ยนแปลงตัวเอง ทั้งนี้ผูวิจัยจะได
อภิปรายตามลักษณะการเปลี่ยนแปลงดังนี้  

การเปลี่ยนแปลงของตัวแปรพลังใจเมื่อพิจารณาจากผลการวิจัยในระยะที่หนึ่ง ซึ่งพบวา
คนวัยทำงานในชุมชน (อสม.) มีการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแหงตนแรกเริ่มเพ่ิมข้ึนจากการวัดในครั้ง
ที่ ๑ ไปยังการวัดครั้งที่ ๒ การเพิ่มขึ้นดังกลาวสอดคลองกับงานวิจัยที่ผานมา พบวา การริเริ่มพัฒนา
ความงอกงามแหงตนมีการเปลี่ยนแปลงจากชวงเวลาท่ี ๑ ไปสูชวงเวลาท่ี ๑ อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ
204

๑๔ ดังนั้นการเปลี่ยนแปลงของการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแหงตนเปนไปในลักษณะที่เพิ่มขึ้นนเม่ือ
เวลาผานไป เนื่องมาจากการมุงมั่นที่จะเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเอง กอใหเกิดการคนหา วางแผน
วิธีการตาง ๆ เพื่อใหตนเองไดเกิดการเปลี่ยนแปลงตามเปาหมายที่วางไว ซึ่งอาจจะเปนการปรับปรุง
ตนเองตามสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมกิจกรรม เชน การใชสิตว ๔ ทิศ ในการลงชุมชน  การใช
หลักธรรมที่ อสม. ไดเรียนรูจากทีมวิจัย เชน หลักสติ หลักเมตตาภาวนา และหลักการการคิดแบบ
โยนิโสมนสิการ เปนตน หรือ อสม. สนใจการเรียนรู ในประเด็นอื่น ๆ เพิ่มเติมเพื่อเปนประโยชนแก
ตนเองในอนาคต มีการแสวงหาแหลงสนับสนุน และลงมือกระทำเพื ่อใหตนเองสามารถบรรลุ
เปาหมายที่วางไวไดอยางประสบผลสำเร็จ และอาจเปนไปไดวาในการอบรมดวยชุดกิจกรรมพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ที่ผูวิจัยทำการออกแบบใหมี
การพัฒนา ๕ ขั้น คือ ขั้นตอน ขั้นที่ ๑ รู จักตนเอง Self efficacy ขั้นที่ ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self 
Awareness ข้ันท่ี ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination ข้ันท่ี ๔ พรอมเปลี่ยนแปลง 
Self Correction/Self Determination ขั้นที่ ๕ เห็นตนเองชัด Self Development กลาวคือ เม่ือ
บุคคลไดรับการพัฒนาตนเองแลว จะทำใหเกิดความตระหนักถึงความสำคัญของการพัฒนาตนเอง จึง
ทำใหคาคะแนนพลังใจ ไมลดลง หรือมีคาเทากับคาพลังใจหลังการทดลอง แตกลับมาคามากขึ้น ดวย 
อสม.ที่เขารวมอบรมเห็นความสำคัญ และตระหนักถึงผลที่เกิดขึ้นกับตนเองวามีการเปลี่ยนแปลงไป
ในทางที่ดี ดังคำกลาวที่วา “จากที่เมื่อกอนไมสามารถสื่อสารหรือเขากับคนในชุมชนได แตพอมา
อบรมแลวก็เกิดการเปลี่ยนแปลง ท่ีอาจารยใหเอาสัตว ๔ ทิศมาใหใชก็ไดเอา หนูลงไปในชุมชนดวยทุก
ครั้ง” เมื่อผูเขาอบรมเห็นประโยชนจึงมีการฝกฝนและกระทำตอ ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดความงอก
งามแหงตน (Personal Growth Intiative หรือ PGI) ที่กลาววาเปนความมุงมั ่นที่จะเปลี่ยนแปลง 
และพัฒนาตนเอง โดยความงอกงามหรือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนั้นไมใชเพียงแคการรับรูตนเอง
เทานั้น แตตองลงมือทำอยางตั้งใจดวย ผูที่ไดรับการฝกและเกิดการกระทำนี้จะเปนผูมีความสุขจาก

 
๑๓ https://www.entraining.net/article/%E0%B8%97%E0 เขาถึงเมื่อวันท่ี ๓ สิงหาคม ๒๕๖๗ 
๑๔ พิชามญชุ บุญสิทธิ์, พัฒนาการดานการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแหงตน ภาวะผูนำในตนเอง 

และพฤติกรรมการเรียนรูภาษาอังกฤษดวยการนำตนเองของนิสิตนักศึกษาเพื่อการเคลื่อนยายแรงงานเสรีใน
กลุม ประเทศอาเซียน, ปริญญานิพนธ สาขาวิชาวิจัยพฤติกรรมศาสตรประยุกต, สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๖๒, หนา ๑๕๘. 

https://www.entraining.net/article/%E0%B8%97%E0
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๑๕ และ การริเริ ่มพัฒนาความงอกงามแหงตนยังเปนการกำหนด
เปาหมายในการเปลี่ยนแปลงและความงอกงามผานชีวิตของบุคคล การริเริ่มพัฒนาความงอกงามแหง
ตนยังสามารถพิจารณาจากโครงสรางอภิปญญา (Metacognitive) อันประกอบดวยการตระหนักรู 
และการควบคุมความมุงม่ันตั้งใจในการปรับปรุงใหเกิดความงอกงามทางปญญา และพฤติกรรมในทุก
ขอบขายของชีวิตเพ่ิมข้ึน บุคคลท่ีมีการเตรียมความพรอมในการเปลี่ยนแปลงผานชวงชีวิต จะมีระดับ
ของความมุงมั ่นในกระบวนการงอกงามสูง เนื่องจากบุคคลจะมีการตระหนักและมีความตั้งใจใน
กระบวนการเปลี่ยนแปลงและมองเห็นทางเลือกอันเปนทางออกในการเผชิญกับความกดดันของ
สิ่งแวดลอม นอกจากนี้พวกเขายังสามารถที่จะปฏิบัติตามอยางเขาใจตอทางเลือกที่ตนเลือกเพื่อไปสู
ความงอกงามได ดังคำกลาวของผูเขารับการอบรมวา “เราภูมิใจจากที่เปนคนธรรมดา ตอนนี้เปนคน
ไมธรรมดาแลวคะ มีความรูเพิ่มเติมมามาก เราไดรูเรื่องสุขภาพ การใชชีวิตของเรา ไดพบปะผูคนทำ
ใหเราไดพบเจอกับสิ่งท่ีดีๆ การทำงาน อสม. ทำใหพ่ีมีความสุข เม่ือกอนไมกลาพูดกับคน แตเดี๋ยวนี้พ่ี
เปลี่ยนไป พี่เขาใจพหุวัฒนธรรมดวย ทำใหเรียนรูเรื่องการอยูรวมกัน และไดดูแลกันเอามาผสานกัน
ท้ังพุทธและอิสลาม ทางพุทธไมคอยเขา แตก็มีความคลายกันมาก คือสอนใหเปนดี”  

นอกจากนี้ Schlossberg๑๖ กลาววา ข้ันตอนแรกเริ่มในการตระเตรียมความพรอมเปน
ขั้นตอนของความพรอมที่จะเปลี่ยนแปลงประกอบดวยท้ังเจตคติและพฤติกรรม บุคคลที่มีการเตรียม
ความพรอมในการเปลี่ยนแปลงผานชวงชีวิต จะมีระดับของความมุงมั่นในกระบวนการงอกงามสูง 
เนื่องจากบุคคลจะมีการตระหนักและตั้งใจในกระบวนการเปลี่ยนแปลงและมองเห็นทางเลือกอันเปน
ทางออกในการเผชิญกับความกดดันของสิ่งแวดลอม นอกจากนี้พวกเขายังสามารถที่จะปฏิบัติตาม
อยางเขาใจตอทางเลือกท่ีตั้งใจเลือกเพื่อไปสูความงอกงามนั้น ซึ่งแนวคิดในการพัฒนาตนตรงนี้ นั้น
เปนสิ่งท่ีสอดคลองและเกิดข้ึนไดในบุคคลทุกคนท่ีตองการจะพัฒนาและเปลี่ยนแปลงตนเอง ซ่ึงในการ
ออกแบบการอบรม ทีมวิจัยไดทำการออกแบบลำดับการอบรมในกิจกรรมชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยา
นวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของบุคคลวัยทำงานในชุมชน (อสม.) เริ่มจากกระบวนการรับรูความสามารถ
แหงตน การตระหนักรู การทดสอบตนเอง การเรียนรูที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง และลำดับขั้นสุดทาย
คือ เห็นตนเองชัด Self Development เปนแนวทางที่มุงเนนการพัฒนาจิตใจเพื่อสรางแรงจูงใจใน
ชีวิตของคนกอนเปนอันดับแรก เนนการคนหาตัวเอง การวิเคราะหจุดออนจุดแข็งของตัวเอง การ
กำหนดเปาหมายในชีวิต การกำหนดแนวทางไปสูเปาหมาย รวมถึงการจัดทำแผนการดำเนินชีวิตท่ี
เปนรูปธรรม  ซ่ึงคนเราจะพัฒนาตนเองใหเปนคนเกง   

นอกจากนี้ผลการวิจัยระยะที่ ๒ ยังชวยขยายความเขาใจในการเปลี่ยนแปลงที่เพิ ่มข้ึน 
กลาวคือ ระดับการยกระดับใจของ อสม. ที่สูงขึ้น มีเหตุเนื่องมาจาก อสม. หรือกลุมคนวัยทำงานใน
ชุมชน เกิดการเรียนรูตามบริบทกิจกรรมพุทธจิตวิทยานัวตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนวัยทำงาน

 
๑๕ Snyder, C. R., & Lopez, S. J. (Eds.). Handbook of positive psychology. New York, NY: 

Oxford University Press, 2002. 
๑๖ Schlossberg, N. K. (1984). Counselling adults in transition: Linking practice with 

theory. New York, NY: Springer 



๑๖๔ 

ในชุมชน จากชวงเริ่มตนของการอบรม กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เริ่มมีการเรียนรูตามลำดับบ
ข้ันตอนของกิจกรรม  กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เกิดการเรียนรู ในเนื้อการอบรม และกิจกรรมท่ี
ทีมวิจัยไดออกแบบกอใหเกิดการวิเคราะหตนเอง วิเคราะหชุมชน และไดรับเครื่องมือในการอยู
รวมกับบุคคลอื่น และการเขาหาชุมชน พรอมทั้งมีการออกแบบมอบหมายงานใหวิเคราะหชุมชนและ
บุคคลภายใตความรับผิดชอบของ อสม. กอใหเกิดการวางแผนเพื่อบรรลุเปาหมายในการทำงานท่ี
ไดรับมอบหมาย มีการนำเอาความรูที่ไดรับมาวิเคราะหตนเอง วิเคราะหบุคคลที่ทำงานดวย พรอม
วาดแผนผังความสัมพันธ กอนการรับการอบรม จากนั้นเมื่อวิเคราะหแลวใหใชสิ่งที่ไดเรียนรูนำลงไป
ฝกกับชุมขน และบุคคลที่ตนรับผิดชอบ จำนวน ๑ เดือน จากนั้นมาวิเคราะหผังความสัมพันธใหม 
พบวา ความสัมพันธจากที่เปนความสัมพันธระดับเหินหาง ก็เปนความสัมพันธในระดับที่ใกลชิดมาก
ขึ้น จากที่ไมเขาใจ ก็เขาใจกันมากขึ้น ผลการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจึงสงผล ใหคะแนนจากการวัดใน
ครั้งท่ี ๒ มีการเปลี่ยนแปลงท่ีเพ่ิมข้ึน จากขอคนพบในระท่ี ๒ นอกจากผูเขารวมอบรม อสม. จะไดรับ
ความรู และการฝกในพัฒนาตนเองดานการยกระดับใจแลว ในการออกแบบกิจกรรมให อสม. นำสิ่งท่ี
ไดเรียนรูนำออกไปฝกปฏิบัติจริงในการทำงานและการใชชีวิตสวนตัว การรับรูวาตนเองตองการพัฒนา
ตนดานไหน เพื่อสามารถจะทำงานในชุมชนใหไดบรรลุเปาหมายดังที่ตั้งใจไว ซึ่งผลการศึกษาของ 
Robitschek และ Cook๑๗ สนับสนุนในประเด็นนี้ จากการศึกษาอิทธิพลของการริเริ่มพัฒนาความ
งอกงามแหงตนกับวิธีการแกปญหาในการสำรวจอาชีพและเอกลักษณทางอาชีพ พบวา นักศึกษา
วิทยาลัยที่มีระดับของการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแหงตนสูงจะคนหาสภาพแวดลอมที่เหมาะสมกับ
อาชีพและคนหาเอกลักษณอันเหมาะสมกับอาชีพไดมากกวา จึงกลาวไดวาการริเริ่มพัฒนาความงอก
งามแหงตนจึงมีความสำคัญท่ีจะชวยเอ้ือใหนิสิต นักศึกษาเกิดการวางแผนเพ่ือใหตนเองสามารถบรรลุ
เปาหมายที่สำคัญในแตละชวงใหตนเอง ประสบความสำเร็จ ทั้งนี้การริเริ่มพัฒนาความงอกงามแหง
ตนเปนกระบวนการท่ีบุคคลมองหาประสบการณท่ีจะทำใหตนเติบโตอยูเสมอ เปนการพัฒนาบุคคลท้ัง
ดานความคิด พฤติกรรม ทัศนคติ และกำลังใจ นอกจากนี้แรงสนับสนุบจากสังคม เชน เพ่ือน สามี ลูก 
ก็เปนประเด็นสำคัญที่ทำใหเกิดการพัฒนาความงอกงามแหงตน หรือการยกระดับใจในการทำงานใน
ชุมชน โดย Robitschek และคณะ208

๑๘ โดยมีการแสวงหาแหลงสนับสนุนตาง ๆ ไมวาจะเปนเพ่ือน หรือ
พอแม ผูปกครอง และเกิดการลงมือทำตามแผนการอยางมุงมั่นตั้งใจ เพื่อใหตนเองสามารถลงมือทำ
ใหบรรลุเปาหมายที่วางไว ซึ่งขอคนพบสอดคลองกับแนวคิดการริเริ่มพัฒนา ความงอกงามแหงตน 
หรือการยกระดับใจ 

 

 
๑๗ Robitschek, C., & Cook, S. W. (1999). The influence of personal growth initiative and 

coping styles on career exploration and vocational identity. Journal of Vocational Behavior, 54(1), 
127-141. 

๑๘ Robitschek, C., Ashton, M. W., Spering, C. C., Geiger, N., Byers, D., Schotts, G. C., & 
Thoen, M. A. (2012). Development and psychometric evaluation of the Personal Growth Initiative 
Scale–II. Journal of Counseling Psychology, 59(2), 274-287. 



๑๖๕ 

๕.๓ ขอเสนอแนะ 

 ๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

 จากผลการวิจัยพบวา คนทำงานในชุมชน (อสม.) ที่เขารวมชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยา
นวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) คะแนนเฉลี่ยแตกตางจากกลุมควบคุม
อยางมีนัยสำคัญ ดังนั้น หนวยงานที่เกี่ยวของกับ อสม. เชน สำนักงานสาธารณสุขอำเภอ สำนักงาน
สาธารณสุขจังหวัด ควรมีการกำหนดนโยบายการพัฒนาสมรรถนะ อสม. ดานการยกระดับใจ โดยให
ความสำคัญกับการเสริมสรางสมรรถนะ อสม. หรือคนวัยทำงานในชุมชน อันจะสงผลให  อสม. มี
เทคนิค และทักษะในการกระดับใจท้ังใหกับตนเอง ครอบครัว และคนในชุมชน เพ่ือชวยใหการดำเนิน
ชีวิตของตนเอง และคนในชุมชนสามารถดำเนินไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน 

 ๕.๓.๒ ขอเสนอแนะเชิงปฎิบัติการ 

 ๑) สำนักงานสาธารณสุขอำเภอ หรือ สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด ควรนำชุดฝกอบรม
พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไปใช เพ่ือใหเกิดประโยชน
ตอตัว อสม. คนทำงานในชุมชน เกิดทักษะการทำงาน การวิเคราะหตนเอง การวิเคราะหผูอื่น เกิด
การยกระดับใจ และสามารถนำความรูท่ีไดไปใชในการชวยเหลือผูคนในชุมชนได 

 ๒) ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) ควรสงเสริมใหมีการปฏิบัติ และเติมความรูเพ่ือพัฒนาทักษะอยางตอเนื่อง 

 ๓) การฝกอบรมในชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ควรอยูภายใตการดูแลอยางใกลชิดจากทีมวิทยากรกระบวนการ หรือ
บุคคลท่ีมีความรูในการใหอบรมแนวพุทธจิตวิทยา  

 ๕.๓.๓ ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยคร้ังตอไป 

 ๑) การศึกษาผลของชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ในเชิงการวิจัยระยะยาว (Longitudinal study) เพื่อติดตามพัฒนาการ
ของคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

 ๒) ควรนำชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) ไปทดลองใชกับกลุมคนชวงวัยอ่ืนในชุมชน เชน นักเรียน หรือกลุมจิตอาสาอ่ืนในชุมชน 
เพ่ือสรางเสริมคุณภาพของบุคคลในชุมชน ใหชุมชนมีความเขมแข็งตอไป  

 

 

 

 



๑๖๖ 

บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย 

 ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร: 
 โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
 ข. ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ: 

กรมวิชาการ การจัดสาระการเรียนรูพระพุทธศาสนา กลุมสาระสังคมศึกษา ศาสนาตาม
หลักสูตรการศึกษาขั้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๔๔ กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพคุรุสภา
ลาดพราว ๒๕๔๖. 

กรมสุขภาพจิต แนวทางการดูแลสุขภาวะดานจิตใจ กรุงเทพมหานคร: บริษัท บียอนดพับ
ลิสชิ่ง จำกัด ๒๕๖๓. 

กรมสุขภาพจิต คูมือสรางสรรคพลังใจวัยทีน กรุงเทพมหานคร: บริษัท บียอนดพับลิสชิ่ง 
จำกัด ๒๕๖๒. 

กรมสุขภาพจิต เปลี่ยนรายกลายเปนดี พลังสุขภาพจิต (RQ: Resilience quotient) พิมพ
ครั้งท่ี ๔ กรุงเทพมหานคร: บริษัท บียอนดพับลิสชิ่ง จำกัด ๒๕๖๓.   

เกรียงศักดิ์ เจริญวงศศักด์ิ การคิดเชิงบูรณาการ พิมพครั้งที่ ๕ กรุงเทพมหานคร : บริษัท ซัค
เซส มีเดีย จำกัด ๒๕๔๗. 

ขันทอง วัฒนะประดิษฐ และคณะ พัฒนาจิตและปญญาแบบองครวม: กรณีศึกษาเอกสาร
และการสังเคราะหงานวิจัย สถาบันวิจัยพุทธศาสตร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย ๒๕๖๐. 

จิรกิตตภรณ พิริยสุวัฒน จิตวิทยาในพระไตรปฎก พิมพครั้งที่ ๓ เลย: โรงพิมพบานนาออ 
๒๕๖๒. 

ชัยยงค พรหมวงศ นวัตกรรมและเทคโนโลยีการศึกษา กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช 
๒๕๒๙. 

ชูชัย สมิทธิไกร การฝกอบรมบุคลากรในองคกร =Personnel training in organization 
พิมพครั้งท่ี ๔ กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๒๕๔๘. 

ทัศนา แขมมณี ศาสตรการสอน: องคความรูเพ่ือการจัดกระบวนการเรียนรูท่ีมีประสิทธิภาพ 
พิมพครั้งท่ี 20 กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๒๕๕๙.  

 เทพประสิทธิ ์ กุลธวัชวิชัย นันทนาการ กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพแหงจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย๒๕๕๔. 

บุญมี เมธางกูร และวรรณสิทธิ์ ไวทยะเสวี คูมือการศึกษาอภิธรรมัตถสังคหะ ปริเฉทที่ ๓
กรุงเทพมหานคร : สุทธิสารการพิมพ ๒๕๒๖. 



๑๖๗ 

ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล คูมือจัดกิจกรรมการสรางความเขมแข็งทางใจ สำหรับบุคลากร
สาธารณสุข พิมพครั้งที่ ๒ กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหง
ประเทศไทย จำกัด ๒๕๕๑. 

พัชรินทร จำปานนท รูปแบบการใหการปรึกษากลุมแบบบูรณาการ เพื่อพัฒนาความฉลาด
ทางจิตวิญญาณของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ 

 หลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
๒๕๖๑. 

พัชรินทร นินทจันทร ความแข็งแกรงในชีวิต แนวคิด การประเมิน และการประยุกตใช  
กรุงเทพมหานคร: บริษัทจุดทอง จำกัด ๒๕๕๘. 

พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ญาณสิทฺธิ) วิปสสนากัมมัฏฐาน ภาค ๒ กรุงเทพมหานคร :  
อัมรินทรพริ้นติ้ง กรุพ ๒๕๓๒. 

พระธรรมมงคลญาณ (พระอาจารย วิริยังค สิรินธโร) หลักสูตรครูสมาธิ เลม ๑ พิมพครั้งท่ี ๑๑ 
กรุงเทพมหานคร: หจก.พิฆณี ๒๕๕๖. 

พระธรรมมงคลญาณ (พระอาจารย วิริยังค สิรินธโร) หลักสูตรครูสมาธิ เลม ๓  พิมพครั้งท่ี 
๑๑ กรุงเทพมหานคร: หจก.พิฆณี,๒๕๕๖. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปย ุต ฺโต) พุทธธรรม (ฉบับปร ับขยาย) พิมพคร ั ้งท ี ่  ๕๔ 
กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพผลิธัมม ๒๕๖๓. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม พิมพครั้งท่ี 
๑๒ กรุงเทพมหานคร: การศาสนา ๒๕๔๖. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุต ฺโต) พัฒนาคุณภาพชีวิต ดวยจิตวิทยาแบบยั ่งยืน 
กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา ศูนยหนังสือพระพุทธศาสนา ๒๕๕๑. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) จะพัฒนาคนกันไดอยางไร กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธ
ธรรม ๒๕๕๑. 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) พัฒนการแบบองครวมของเด็กไทย กรุงเทพมหานคร: 
ธรรมสภา ๒๕๔๖. 

พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี (ว.วชิรเมธี) ๗ สิ่งมหัศจรรยของชีวิต ๗ หลักคิดเพื ่อความสุข
กรุงเทพมหานคร: สถาบันวิมุตตยาลัย ๒๕๕๓. 

พระสัทธัมมโชติกะธัมมาจริยะ สมถกรรมฐานทีปนี ปริจเฉทที่ ๙  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ
สัทธัมมโชติกะ ๒๕๓๙. 

พระอาจารยสุชาติ อภิชาโต ความวิเศษของพระพุทธศาสนา พิมพครั้งท่ี ๒ กรุงเทพมหานคร: 
ศิลปสยามบรรจุภัณฑและการพิมพ จำกัด ๒๕๖๑. 

ระเบียบกระทรวงสาธารณสุขวาดวยอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบานพ.ศ. ๒๕๕๔ หนา ๑ 
เลม ๑๒๘ ตอนพิเศษ ๓๓ ราชกิจจานุเบกษา ๒๐ มีนาคม ๒๕๕๔. 

ราชบัณฑิตยสถาน พจนานุกรรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพศิริ
วัฒนา อินเตอรพริ้น ๒๕๕๖. 



๑๖๘ 

วัชระ งามจิตรเจริญ พุทธศาสนาเถรวาท พิมพครั ้งที ่ ๒ กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพ
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ๒๕๕๒. 

วาสนา ชาวหา สื่อการเรียนการสอน คณะศึกษาศาสตร: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ บาง
แสน๒๕๓๒. 

วรรณ ี  ล ิมอ ักษร  จ ิตว ิทยาการศ ึกษา = Educational psychology สงขลา:  คณะ
ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยทักษิณ ๒๕๔๖. 

ศิริบูรณ สายโกสุม ทฤษฎีการใหคำปรึกษา.  
สมบูรณ เอื้อมอารียวงศ แบบจำลองกระบวนการผุดบังเกิดแหงสังคมตื่นรูจากการกาวขาม

ของบุคคล : ศึกษากรณีประยงค รณรงคและชุมชนไมเรียง จังหวัดนครศรีธรรม. 
สังเวียนนาคะ การสรางชุดฝกอบรมการบำรุงรักษาเครื ่องยนตแกสโซลีนเล็กสำหรับ

เกษตรกร กรุงเทพมหานคร: สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ ๒๕๓๙. 
สายหงส และสมประสงค วิทยเกียรติ การผลิตและการใชชุดฝกอบรมเพื่อใชเปนสื่อเสริม

กิจกรรมการฝกอบรม กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ๒๕๓๔. 
เสริมศิริ อัครพุฒิพันธ การพัฒนาเพ่ือกาวขามพนตัวตนตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท. 
สุคนธ สินธพานนท นวัตกรรมการเรียนการสอนเพื่อพัฒนาคุณภาพของเยาวชน พิมพครั้งท่ี 

๔กรุงเทพมหานคร: ๙๑๑๙ เทคนิคพริ้นติ้ง ๒๕๕๓. 
สุรพล ไกรสราวุฒิ สติปฏฐาน ๔ ฉบับวิเคราะห-สังเคราะห กรุงเทพมหานคร : ธรรมสถาน

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 
สุรชัย ธชีพันธ การพัฒนาทักษะชีวิตเพ่ือสงเสริมการตระหนักรูในตนเองและการปรับตัวดาน

จิตสังคม สำหรับผูเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย กรณีโรงเรียนกำเนิดวิทย สาขา
การจัดการศึกษา วิทยาลัยครุศาสตร มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ๒๕๖๖. 

สำนักงานปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ ๒๕๔๔. 
อรทัย มีแสง การพัฒนาจิต : แนวคิดและการเปรียบเทียบเชิงพุทธบูรณาการ.  
อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา การพัฒนารูปแบบการเรียนการสอนแบบบูรณาการคุณคาของ

ความเปนมนุษยโดยอิงแนวคิดการเรียนรูจากการหย่ังรูดวยตนเอง. 
อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา รูปแบบการเรียนการสอนแบบบูรณาการ คุณคาความเปนมนษุย 

ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน. 
อวิกา พรรณโกมุท การพัฒนาชุดฝกอบรม เรื่อง การประเมินพัฒนาการเด็กปฐมวัยโดยใช

แฟมสะสมงานสำหรับครูปฐมวัย ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต กรุงเทพมหานคร : 
สาขาวิชาศึกศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัย ธรรมาธิราช ๒๕๔๗. 

 

(๒) ดุษฎีนิพนธ/วิทยานิพนธ/สารนิพนธ: 

พระมหาเข็มทอง ตนฺติปาโล, (ฤทธิ์ลือไกร) “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐานตามแนวทาง
ของพระครูโพธิสารคุณ (ประยงค อุปลวรฺโณ)” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗. 



๑๖๙ 

พระมหาสังเวย ธมฺมเนตฺติโก (เนตรนิมิต) “การศึกษาเชิงวิเคราะหเรื่อง ชีวิตภิกษุณีกับการ
บรรลุอรหัตผล : เฉพาะที่ปรากฏในเถรีคาถา” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณวิทยาลัย ๒๕๓๖. 

พระวรมน ขนฺติโก (วัตถุมา) “ศึกษาสัมมัปปธาน ๔ อันเปนองคแหงการบรรลุธรรม” 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
วิทยาลัย ๒๕๕๔. 

พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) “ศึกษาผลการเจริญสติปฏฐานตามแนวทางปฏิบัติของหลวง
พอเทียน จิต ฺตสุโภ” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตว ิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๕๓. 

พระอำนาจ ขนฺติโก (ภาคาหาญ) “ศึกษาอริยมรรคในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน 
๔” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย ๒๕๕๔. 

ไพรัช ลาวัณยากุล “การศึกษาเชิงวิเคราะหวิธีการศึกษาเพื่อบรรลุธรรม” วิทยานิพนธพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณวิทยาลัย ๒๕๔๘.  

เสริมศิริ อัครพุฒิพันธ “การพัฒนาเพื่อกาวขามพนตัวตนตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท” 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย ๒๕๕๔. 

อรภัคภา ทองกระจางเนตร “การศึกษาวิเคราะหสมาธิกับการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา
เถรวาท” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณวิทยาลัย ๒๕๕๖.  

(๓) รายงานวิจัย: 

จุฑาภัค หริรักษธำรง และประเวศ อินทองปาน รูปแบบการบรรลุธรรมของพระพุทธศาสนา
เถรวาทและนิกายเซนเชิงประยุกต การประชุมวิชาการและนำเสนอผลงานวิจัย 
ระดับชาติและนานาชาติ ครั้งท่ี ๖ ๒๕๕๗. 

(๔) บทความ: 

จิรังกูร ณัฐรังสี และคณะ สุขภาวะทางใจของอาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบานในระหวาง
การแพรระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ วารสารสุขภาพและการศึกษา
พยาบาล ปท่ี ๒๙ ฉบับท่ี ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๖๖. 

ธนพล บรรดาศักดิ์ ความฉลาดทางจิตวิญญาณ : หัวใจสำคัญบนเสนทางการศึกษาพยาบาล 
วารสารสันติศึกษาปริทรรศน มจร. ปท่ี ๖ ฉบับท่ี ๓ กรกฏาคม-กันยายน ๒๕๖๑. 

ธนภณ พันธเสน กระบวนการเปลี่ยนแปลงสูการพัฒนาอสังหาริมทรัพยแบบยั่งยืน : จาก
กระบวนทัศนอัตตาสูบูรณาการ. 

 ธัชธา ทวยจด และคณะ ความรู เจตคติ และพฤ๖รรมการปองกันและควบคุมโรคโควิด-๑๙ 
ของอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู บ าน (อสม.) จังหวัดจันทบุรี วารสาร
สาธารณสุข มหาวิทยาลัยบูรพา ๒๕๖๕. 



๑๗๐ 

นิตย ทัศนะนิยม การสงเสริมสุขภาพ : มิติการสรางพลังอำนาจ วารสารคณะพยาบาล 
มหาวิทยาลัยขอนแกน ปท่ี ๒๕ ฉบับท่ี ๒ ๒๕๔๕. 

ปภาพัศร วงษประคอง และคณะ การจัดกิจกรรมโดยใชแนวความคิดการรับรูความสามารถ
ของตนเองเพื่อเสริมสรางความพรอมในการเรียนดวยการนำตนเอง วารสารเกษม
บัณฑิต ปท่ี ๒๒ ฉบับท่ี ๑ มกราคม-มิถุนายน, ๒๕๖๔. 

พีรยุทธ เจริญสุขมงคล ประโยชนของการฝกสมาธิแนวการเจริญสติปฏฐาน Journal of 
Spirituality  
in Mental Health, vol. 16 No. 2 (2014). 

เพชรตะวัน ธนะรุง  สุรีย  ธรรมิกกบวร และจิรวัฒน เวชแพทย รูปแบบการบูรณาการองค
ความรูและภูมิปญญาดานสุขภาพของชุมชนแหงการเรียนรู : กรณีศึกษาชุมชนสวน
ปานาบุญ วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยอีสเทิรนเอเชีย ปที่ ๓ ฉบับที่ ๒ กรกฎาคม-
ธันวาคม ๒๕๕๖. 

ภาคภูมิ ธีรสันติกุล และเกษม และทีม การพัฒนาการตระหนักรูตนเองของนักศึกษา วารสาร
ดุษฎีบัณฑิตทางสังคมศาสตร ปท่ี ๑๒ ฉบับท่ี ๓ กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๕. 

มนัสพงษ มาลา ภาวะเมื่อยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ
หมูบาน เขตสุขภาพที่ ๔ วารสารวิชาการสาธารณสุข ปที่ ๓๐ ฉบับที่ ๕ กันยายน-
ธันวาคม ๒๕๖๓. 

เสริมศิริ อัครพุฒิพันธ การกาวขามพนตัวตนเชิงบูรณาการบนรากฐานพระพุทธศาสนา 
บัณฑิตศึกษาปริทรรศ ปท่ี ๘ ฉบับท่ี ๑ มกราคม-เมษายน ๒๕๕๕. 

สุเมธ โสฬศ การศึกษาเครื่องมือจำแนกจริตท่ีเหมาะสมในการเจริญสติปฏฐาน บัณฑิตศึกษา
ปริทรรศ ปท่ี ๘ ฉบับท่ี ๑ มกราคม-เมษายน ๒๕๕๕. 

เอ้ือมอร ชลวร การจัดการความารูเชิงพุทธบุรณาการ บัณฑิตศึกษาปริทรรศ ปท่ี ๘ ฉบับท่ี ๑ 
มกราคม-เมษายน ๒๕๕๕. 

อัจฉรา จ ันทร ฉาย นวัตกรรม: ความหมาย ประเภท และความสำคัญตอการเปน
ผูประกอบการ วารสารบริหารธุรกิจ ฉบับท่ี ๓๓ ตุลาคม-ธันวาคม ๒๕๕๓. 

(๕) เอกสารท่ีไมไดตีพิมพเผยแพรและเอกสารอ่ืน ๆ: 

กริช อัมโภชณ การสรางหลักสูตรและโครงการอบรม เอกสารประกอบการบรรยายในการ
ฝกอบรมหลักสูตรการบริหารการฝกอบรม สำนักฝกอบรม: สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหาร
ศาสตร ๒๕๓๔. 

จิรัฐกาล พงศภคเธียร และคณะ จิตตปญญาศึกษา...พลังแหงการฟนฟูและสรางสรรคสังคม 
สื ่อการประชุมวิชาการประจำปจิตตปญญาศึกษา ครั ้งที ่๖ โรงแรมรามาการเดนส 
กรุงเทพมหานคร ๒๕๕๗. 

มัลลิกา ตั้งสงบ และคณะ “จิตตปญญาศึกษา...พลังแหงการฟนฟูและสรางสรรคสังคม” สื่อ
การประชุมวิชาการประจำปจ ิตตปญญาศึกษา ครั ้งที ่๖ โรงแรมรามาการเด นส 
กรุงเทพมหานคร ๒๕๕๗. 
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สรางสรรคสังคม” สื่อการประชุมวิชาการประจำปจิตตปญญาศึกษา ครั้งที่๖ โรงแรม
รามาการเดนส กรุงเทพมหานคร ๒๕๕๗. 

สันต สุวัจฉราภินันทและ อภิญญา เฟ องฟูสกุล “ปรากฎการณวิทยา : ทบทวนการใช
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๑๗๖ 

ภาคผนวก ก. 
 

๑. แบบประเมินความเขมแข็งทางใจ  

แบบประเมินความเขมแข็งทางใจ เปนเครื่องมือเพ่ือใชประเมินความสามารถของบุคคล ๓ 
ดาน คือ ความทนทานทางอารมณ (อึด) ดานกำลังใจ (ฮึด) และดานการจัดการกับปญหา (ตอสู
เอาชนะอุปสรรค) หากประเมินแลวพบวามีองคประกอบดานใดดานหนึ่งต่ำกวาเกณฑ ทานสามารถ
พัฒนาตนดานนั้นๆ ใหเพ่ิมข้ึนได  

ขอคำถามของแบบประเมินความเขมแข็งทางใจ มีจำนวน ๒๐ ขอ เปนแบสอบถามถึง
ความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมของทานเองขอใหทานทำเครื่องหมายลงในชองท่ีตรงกับความเปน
จริงมากท่ีสุด ท้ังนี้เพ่ือประโยชนในการพัฒนาศักยภาพของตัวทานเอง  

ขอคำถาม ไมจริง จริง
บางอยาง 

คอนขาง
จริง 

จริงมาก 

ดานความทนทานทางอารมณ     
๑. เรื่องไมสบายใจเล็กนอยทำใหฉันวาวุนใจนั่งไม
ติด  

    

๒. ฉันไมใส ใจคนที ่หัวเราะเยาะฉันเมื ่อฉันทำ
ผิดพลาดหรือเสียหาย 

    

๓. ฉันควบคุมอารมณความรูสึกของตนเองได      
๔. ฉันเคยยอมทนลำบากเพ่ืออนาคตท่ีดีข้ึน     
๕. เวลาทุกขใจมากๆ ฉันเจ็บปวยหรือไมสบาย     
๖. ฉันสอนและเตือนตัวเอง     
๗. ความลำบากทำใหฉันแกรงข้ึน     
๘. ฉันไมจดจำเรื่องเลยรายในอดีต     
๙. ถึงแมมีปญหาหนักหนาเพียงใด ชีวิตฉันก็ไม
เลวรายไปหมด 

    

๑๐. เม่ือฉันมีเรื่องหนักใจ ฉันมีคนปรับทุกขดวย     
ดานกำลังใจ     
๑๑. จากประสบการณที่ผานมาทำใหฉันมั่นใจวา
จะแกปญหาตางๆท่ีผานเขามาในชีวิตได 

    

๑๒. ฉันมีครอบครัวและคนใกลชิดเปนกำลังใจ     
๑๓. ฉันมีแผนท่ีจะทำใหชีวิตกาวไปขางหนา     
๑๔. เมื่อมีปญหาวิกฤติเกิดขึ้น ฉันรูสึกวาตัวเองไร
ความสามารถ 

    



๑๗๗ 

ขอคำถาม ไมจริง จริง
บางอยาง 

คอนขาง
จริง 

จริงมาก 

๑๕. เปนเรื่องยกาสำหรับฉันท่ีจะทำชีวิตใหดีข้ึน     
ดานการจัดการกับปญหา     
๑๖. ฉันอยากหนไปใหพน หากมีปญหาหนักหนา
ตองรับผิดชอบ 

    

๑๗. การแกปญหาทำใหฉันมีประสบการณมากข้ึน     
๑๘. ในการพูคุย ฉันหสเหตุผลที่ทุกคนยอมรับหรือ
เห็นดวยกับฉัน 

    

๑๙. ฉันเตรียมหาทางออกไว หากปญหารายแรง
กวาท่ีคิด 

    

๒๐. ฉันชอบฟงความคิดเห็นท่ีแตกตางจากฉัน     
 

การใหคะแนน 

แบงเปน ๒ กลุม  

ขอคำถามกลุมท่ี ๑ ไดแก  
ขอ ๒ ขอ ๓ ขอ ๔ ขอ ๖ ขอ ๗ 
ขอ ๘ ขอ ๙ ขอ ๑๐ ขอ ๑๑ ขอ ๑๒ 

ขอ  ๑๓ ขอ ๑๗ ขอ ๑๘ ขอ ๑๙ ขอ ๒๐ 

แตละขอใหคะแนน ดังนี้ 

ไมจริง = ๑ คะแนน 

จริงบางครั้ง = ๒ คะแนน 

คอนขางจริง = ๓ คะแนน 

จริงมาก = ๔ คะแนน 
 

ขอ  ๑ ขอ ๕ ขอ ๑๔ ขอ ๑๕ ขอ ๑๖ 

แตละขอใหคะแนน ดังนี้ 

ไมจริง = ๔ คะแนน 

จริงบางครั้ง = ๓ คะแนน 

คอนขางจริง = ๒ คะแนน 



๑๗๘ 

จริงมาก = ๑ คะแนน 
 

การแปลผล 

ใหผูตอบแบบประเมินรวมคะแนนท่ีไดในแตละดาน นำมาเทียบคากับเกณฑปกติในแตละ
องคประกอบ ดังนี้  

องคประกอบของพลังสุขภาพจิต 
คาคะแนน 

ต่ำกวาเกณฑ
ปกต ิ

เกณฑปกติ 
สูงกวา

เกณฑปกติ 
๑. ดานความม่ังคงทางอารมณ (ขอ ๑-๑๐) นอยกวา ๒๗ ๒๗-๓๔ มากกวา ๓๔ 
๒. ดานกำลังใจ (ขอ ๑๑-๑๕) นอยกวา ๑๔ ๑๔-๑๙ มากกวา ๑๙ 
๓. ดานการจัดการกับปญหา (ขอ ๑๖-๒๐)  นอยกวา ๑๓ ๑๓-๑๘ มากกวา ๑๘ 
รวมทุกดาน (๘๐ คะแนน) นอยกวา ๕๕ ๕๕-๖๙ มากกวา ๖๙ 

 
ตอนท่ี ๒ แบบประเมินความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

คำช้ีแจง ใหทานทำเครื่องหมาย √ ลงในชอง  ตรงตามความจริง 

   

กอนการทดลอง 

ขอคำถาม 

หลังการทดลอง 

ไม
จริง 

จริง
บาง 
อยาง 

คอน
ขาง
จริง 

จริง
มาก 

ไม
จริง 

จริง
บาง 
อยาง 

คอน
ขาง
จริง 

จริง
มาก 

    ๑. เรื่องไมสบายใจเล็กนอยทำใหฉันวาวุนใจ
นั่งไมติด (-) 

    

    ๒. ฉันไมใสใจคนท่ีหัวเราะเยาะฉันเม่ือฉันทำ
ผิดพลาดหรือเสียหาย  

    

    ๓. ฉันควบคุมอารมณความรูสึกของตนเอง
ได  

    

    ๔. ฉันยอมทนลำบากเพ่ืออนาคตท่ีดีข้ึน     
    ๕.เวลาทุกขใจมากๆ ฉันเจ็บปวยหรือไม

สบาย (-) 
    

    ๖. ฉันสอนและเตือนตัวเองเสมอ     
    ๗.  ความลำบากทำใหฉันแกรงข้ึน     
    ๘. ฉันไมจดจำเรื่องเลยรายในอดีต     
    ๙. ถึงแมมีปญหาหนักหนาเพียงใด แตชีวิต

ฉันก็ไมเลวรายไปหมด 
    



๑๗๙ 

กอนการทดลอง 

ขอคำถาม 

หลังการทดลอง 

ไม
จริง 

จริง
บาง 
อยาง 

คอน
ขาง
จริง 

จริง
มาก 

ไม
จริง 

จริง
บาง 
อยาง 

คอน
ขาง
จริง 

จริง
มาก 

    ๑๐. เมื่อฉันมีเรื่องหนักใจ ฉันมีคนปรับทุกข
ดวย 

    

    ๑๑. จากประสบการณที ่ผานมาทำใหฉัน
มั่นใจวาจะแกปญหาตางๆ ที่ผานเขามาใน
ชีวิตได 

    

    ๑๒. ฉันมีครอบคร ัวและคนใกลช ิดเปน
กำลังใจ 

    

    ๑๓. ฉันมีแผนท่ีจะทำใหชีวิตกาวไปขางหนา     
    ๑๔. เมื ่อมีปญหาวิกฤติเกิดขึ้น ฉันรู สึกวา

ตัวเองไรความสามารถ (-) 
    

    ๑๕. เปนเรื่องยากสำหรับฉันที่จะทำชีวิตให
ดีข้ึน (-) 

    

    ๑๖. ฉันอยากหนีไปใหพน หากมีปญหาหนัก
หนาตองรับผิดชอบ (-) 

    

    ๑๗.การแกปญหาทำใหฉันมีประสบการณ
มากข้ึน 

    

    ๑๘. ในการพูดคุย ฉันหาเหตุผลที ่ทุกคน
ยอมรับหรือเห็นดวยกับฉัน 

    

    ๑๙. ฉันเตรียมหาทางออกไว หากปญหา
รายแรงกวาท่ีคิด 

    

    ๒๐. ฉันชอบฟงความคิดเห็นที่แตกตางจาก
ฉัน 

    

 

 

 

ตอนท่ี ๓ แบบประเมินความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

คำช้ีแจง ใหทานทำเครื่องหมาย √ ลงในชอง  ตรงตามความจริงมากท่ีสุด  

โดย  ๕ หมายถึง เห็นดวยมากท่ีสุด  

๔ หมายถึง เห็นดวย  

๓ หมายถึง เห็นดวยปานกลาง  



๑๘๐ 

๒ หมายถึง เห็นดวยนอย  

๑ หมายถึง เห็นดวยนอยท่ีสุด  
 

กอนการทดลอง 
ขอคำถาม 

หลังการทดลอง 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

     ๑. ความตายเปนเรื ่องปกติธรรมดาฉันไมมี
ความกังวลใจในเรื่องนี ้

     

     ๒. ฉันดำเนินชีวิตโดยคำนึงถึงประโยชนอันจะ
เกิดข้ึนกับตนเองและผูอ่ืนเสมอ 

     

     ๓. ฉันมักระลึกถึงความตายอยูเสมอ      
     ๔. ความสำเร ็จในหนาที ่การงานและชีวิต

ครอบครัวเปนเปาหมายในการดำเนินชีวิตของ
ฉัน 

     

     ๕. ฉันรูวาตัวเองทุกขกับเรื่องเดิมๆ นอยลง      
     ๖. ฉันสามารถอยูกับปญหาและแกไขไดดีข้ึน      
     ๗. ฉันรูสึกดีกับตัวเองมากข้ึน เม่ือไดทำในสิ่งท่ี

รัก 
     

     ๘. ฉันเปนคนอยูงาย กินงาย ไมถือตัว      
     ๙. เมื ่อมีความทุกขฉันมีวิธีผอนคลายใหกับ

ตัวเอง 
     

     ๑๐. ความอดทนเปนหลักในการดำเนินชีวิต
เม่ือฉันประสบปญหาและอุปสรรคในชีวิต 

     

     ๑๑. เมื ่อผู อื ่นประสบกับปญหาฉันมักยื่นมือ
เขาไปชวยเหลือ 

     

     ๑๒. ฉันตอนรับสิ่งตางๆที่ผานเขามาในชีวิต
ดวยใจสงบเย็น 

     

     ๑๓. ฉันสามารถควบคุมอารมณตัวเองไดเม่ือ
เจอสิ่งไมชอบใจ 

     

     ๑๔. ฉันมีความปรารถนาดีกับผูอ่ืนเสมอ      
     ๑๕. ฉันเคารพการตัดสินใจของผูอื่นแมฉันจะ

ไมเห็นดวยก็ตาม 
     

     ๑๖. ฉันเคารพทุกคนตามแบบท่ีเขาเปน      
     ๑๗. ฉันตั้งใจทำงานใหเจริญกาวหนาอยูเสมอ      



๑๘๑ 

กอนการทดลอง 
ขอคำถาม 

หลังการทดลอง 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

     ๑๘. ฉันจะปรับปรุงพฤติกรรมตนเองใหดีข้ึน
กวาเดิม 

     

     ๑๙. ฉันยินดีในการเปนสวนหนึ ่งของการ
ชวยเหลือสังคม 

     

     ๒๐. ฉันสามารถปรับตัวเขากับคนอื่นไดอยาง
รวดเร็ว 

     

     ๒๑. เม่ือมีเวลาวางฉันมักไปชวยงานจิตอาสา      
     ๒๒. ฉันมักชวยงานการกุศลเสมอ      
     ๒๓. ฉันเลือกมองในสวนท่ีดีของคนอ่ืน      
     ๒๔. ฉันเชื่อวาแทจริงแลวทุกคนเปนคนด ี      
     ๒๕. ในวันสำคัญทางศาสนาที่ฉันนับถือ ฉัน

มักทำแตสิ่งที่ดีๆ ทำจิตใจใหเกื้อกูลประโยชน
แกผูอ่ืน 

     

     ๒๖. เวลาว างฉ ันชอบฟงธรรมะและอาน
หนังสือธรรมะ/เวลาวางฉันชอบฟงและอาน
ขอคิดท่ีดีๆ จากสื่อตางๆ  

     

     ๒๗. ฉันเชื่อวามนุษยทุกคนที่เกิดมา ตางเคย
เก้ือกูลกันมา 

     

     ๒๘. ฉันรอดพนจากความทุกข ดวยการปฏิบัติ
ตามหลักศาสนาในแบบท่ีฉันเคารพนับถือ 

     

     ๒๙. การทำใหจิตใจนิ่งสงบ หรือการทำสมาธิ
ทำใหฉันใจเย็นมากข้ึน 

     

     ๓๐. การฝกวิปสสนากรรมฐานชวยใหฉันมีสติ
สงบเย็น และเขาใจชีวิตไดมากขึ ้น/การฝก
ปฏิบัติตามหลักของศาสนาท่ีฉันเคารพ ชวยให
ฉันมีสติสงบเย็น และเขาใจชีวิตไดมากข้ึน 

     

 

            คณะผูวิจัย 

 

 

 



๑๘๒ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๓ 

สรุปภาพการทำกิจกรรม 

 

ผลการดำเนินการในรอบ ๖ เดือน (ใหระบุวา ไดดำเนินการข้ันตอนใดไปแลวบางโดยละเอียด พรอม
หลักฐาน เชน รูปภาพ หรือ หนังสือรับรอง) 

กิจกรรมท่ี ๑ ประชุมคณะทำงาน ท้ังในระบบออนไซตและออนไลน  

กิจกรรมที่ ๒ สำรวจภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนวัยทำงาน ดวย
แบบวัดพุทธจิตว ิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุ มคนวัยทำงาน (ณ ปจจุบ ันมีผ ู ตอบ
แบบสอบถามมาแลว ๔๐๐ ชุด) ซ่ึงทางคณะผูวิจัยจะไดทำการวิเคราะหผลตอไป  

 

กิจกรรมท่ี 3 ลงพ้ืนท่ีสำรวจชุมชนเกาะเกร็ดใหเห็นบริบทแวดลอม ท้ัง 8 หมู 

  

 



๑๘๔ 

 

 

กิจกรรมที่ 4 สัมภาษณผูใหขอมูลสำคัญ (Key Informants) คือ คนวัยทำงาน ที่มีความ
เขมแข็งทางดานจิตใจ ท้ังรูปแบบออนไซต และทางโทรศัพท  

   

  

  

 



๑๘๕ 

 

   

กิจกรรมท่ี 5 พัฒนาชุดกิจกรรมและแบบวัดเก่ียวกับพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับ
ใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

 

 



๑๘๖ 

กิจกรรมท่ี 6 Tryout แบบวัดและชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของ
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 



๑๘๗ 

กิจกรรมที่ 7 ติดตอประสานงานพื้นที่เพื่ออบรมภายใตโครงการพุทธจิตวิทยานวัตกรรม
เพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงาน (อสม.)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๘ 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

 

ทำหนังสือประสานไปยังหนวยงานตนสังกัดเพ่ือขอใหบุคลากรในสังกัดเขารวมอบรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๙ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙๐ 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙๑ 

 

 
 

คูมือ 

พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจ 

Innovation of Buddhist psychology to raise the mind 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙๒ 

คูมือ 

ชุดฝกอบรมพุทธจติวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

 

 

 

 

 

 

 

ผูวิจัย    ผศ.ดร.พุทธชาติ    แผนสมบุญ และคณะ 

 

 

 

 



๑๙๓ 

คำนำ 

ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
เปนการบูรณาการหลักจิตวิทยาเชิงบวก ความแข็งแกรงทางใจ (Resilience Quotient) ความฉลาด
ทางจิตวิญญาณ (Spiritual Quotient) และหลักพระพุทธศาสนา สติ เมตตาภาวนา โดยมุงหวังให
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ที่ดูแลผูคนในชุมชนภายใตบทบาทหนาที่ของตนเอง ในพื้นที่อำเภอ
ปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี สามารถเรียนรูผานประสบการณของแตละบุคคล เขาใจตนเอง เขาใจผูอ่ืน 
นำตนเองผานพนภาวะวิกฤตหรือเหตุการณที่อาจกอใหเกิดความเครียดทั้งในชีวิตประจำวันหรือ
ระหวางทางในการดูแลผูคนในชุมชน ดวยการเลือกวิธีการของตนเอง ดวยการวางแผนและลงมือ
ปฏิบัติ โดยผูวิจัยเปนผูดำเนินการดุจกัลยาณมิตร เสริมสรางใหกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มี
ความสามารถในการยกระดับใจของตนเอง และสามารถปฏิบัติงานในหนาที่ไดอยางเต็มภาคภูมิและ
สามารถดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุข 

ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
ฉบับนี้ ประกอบดวยเนื้อหาที่เกี ่ยวเนื่องกับองคความรูทางดานหลักจิตวิทยาเชิงบวกคือ RQBP 
(Resilience Quotient Buddhist Psychology) ของกนกวรรณ ขวัญออน ที่มีองคประกอบ ๖ 
องคประกอบหลักที่แตละบุคคลจะดึงมาใชในการเสริมสรางความเขมแข็งทางดานจิตใจและใชเม่ือ
เผชิญกับสถานการณเลวราย เพื ่อจัดการกับปญหาลดความรุนแรง และเกิดการเรียนรู จาก
กระบวนการที่ตนเองผานพนสถานการณนั้น คือ “I have (ฉันมี...)”“I am (ฉันเปนคนที่...)” และ “I 
can (ฉันสามารถที่จะ...)” “I message (การสื่อสารของฉัน)” “I plan (ฉันวางแผน)” และ “I do 
(ฉันทำ)” เปนแนวคิดเกี่ยวกับความสามารถของคนเราในการตอสูกับกับปญหาชีวิตนำมาประยุกตใช
ใหเกิดความชัดเจนมากยิ่งข้ึน โดยการทำความเขาใจเก่ียวกับปจจัยเสี่ยง ปจจัยปกปองและการพัฒนา
ขีดความสามารถในการปรับตัวมาประยุกตใชใหเหมาะสม และคนสวนใหญเมื่อพบปญหารายแรงใน
ชวีิตจะมีปฏิกิริยาตอเหตุการณนั้นดวยอารมณท่ีรุนแรง ไมสามารถปรับตัวได มีความรูสึกไมแนนอนใน
ชีวิต แตมีคนจำนวนหนึ่งที่ปรับตัวไดดีตอเหตุการณตาง ๆ ในชีวิตได ทำใหบุคคลสามารถปรับตัวไดดี
ในสถานการณเลวรายเรียกวา ความเขมแข็งทางดานจิตใจ (Resilience) บูรณาการกับความฉลาด
ทางจิตวิญญาณ (Spiritual Quotient) หรือความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ (BUDDHISH 
SPIRITUAL GROWTH) หมายถึง ภาวะทางจิตใจสงบสุข ไมเครียดไมกังวลใจจนเกินไป เปนการ
ยกระดับจิตจากความเปนสัตว สัตวในที่นี้หมายถึงคนที่มีจิตของในอารมณตางๆ การพัฒนาจิตงอก
งามก็เปนจากยกจิตท่ีเปนสัตวใหเปนมนุษยท่ีมีใจสูงข้ึน หรือเปนคนท่ีพรอมดวยศีลธรรมและคุณธรรม 
ที่เปนกระแสอริยะบุคคล ยึดพระพุทธศาสนาเปนแกน อบรมขัดเกลาตัวเอง ปลอยวางโลก ความรูสึก
สบาย โปรงโลง สงบ ตัดจากอาสวกิเลส นิวรณ มาวุนวาย ละเอียดประนีต ลึกซึ้ง อันเขาใจในอริยสัจ 
๔ เขาใจในสัจธรรมในความเปนไปในชีวิต และเดินทางตามอริยมรรค และกาวผานปญหาอุปสรรค
ความทุกขจนทำใหใจพรอมรับสภาพความจริงของชีวิตไดโดยไมสงสัยในตัวเอง และความเขาใจใน
ศักยภาพตน มองตัวเองดวยความไววางใจ และพบความหมายของชีวิตสูงสุดของบุคคลนั้นๆ โดยขาม
ขีดจำกัดของตนเอง ความสัมพันธเชิงธรรมชาติกับสิ่งแวดลอม ท่ีประกอบดวยความศรัทธาทางศาสนา 
จนเกิดความปติ รู แจง ยินดีกับสิ่งที่ไดมา วาเปนคุณคาของชีวิต ประกอบดวยองคประกอบ ๔ 



๑๙๔ 

องคประกอบ ดังนี้ ๑ : ความเขาใจความเปนจริงของชีวิต (Understanding Reality of Life) ๒ : 
ความคงกระพันทางจ ิตใจ (Psychological invulnerable) ๓ : ความเช ื ่อมโยงกับผ ู อ ื ่นและ
สิ ่งแวดลอม (Connecting to People and Environment) และ ๔ : ความเชื ่อมกับพุทธศาสนา 
(Connecting to Buddhism)  

หลักพุทธศาสนาคือ สติ เมตตาภาวนา และโยนิโสมนสิการ เพื่อใหดำเนินหรือเดินหนา
กาวไปดวยดีในการปฏิบัติ โดยมีบทบาทสำคัญตองเก่ียวของและปฏิบัติรวมพรอมกันไป  

ผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวา จะสามารถพัฒนายกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) ไดเปนอยางดี และเกิดการประสานเครือขาย กลุมเปาหมายนี้ใหสามารถนำชุดฝกอบรมไปใช มี
ความเขาใจ มีทักษะ สามารถดูแลใจของตนเอง ดูแลใจของกันและกัน ใหสามารถใชชีวิตในสังคม
อยางมีความสุข 

 

 

 

       ผูวิจัย 

      ๑๔ มกราคม ๒๕๖๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙๕ 

สารบัญ 

  

เรื่อง  หนา 

ตอนท่ี ๑ คำนำ ๓ 

 ๑.๑  ความเปนมา ๗ 

 ๑.๒  วัตถุประสงค ๙ 

 ๑.๓  เนื้อหาวิชา 

๑.๔  คำถามวิจัย                                                                                                     

๑๐ 

๑๑ 

 ๑.๕  ระยะเวลาการดำเนินตามชุดฝกอบรม ๑๑ 

 ๑.๖  โครงสรางเนื้อหาของชุดฝกอบรม ๑๑ 

 ๑.๗  การประเมินผล ๑๑ 

ตอนท่ี ๒ ตารางดำเนินชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจ ๑๒ 

ตอนที ๓ วิธีดำเนินการโปรแกรม ๑๓ 

 ๓.๑  ข้ันท่ี ๑ รูจักตัวเรา เขาใจเขา Self Awareness 

                 กิจกรรมท่ี ๑ สานสัมพันธฉันกัลยาณมิตร             

                 กิจกรรมท่ี ๒ รูจักตัวเรา       

                 กิจกรรมท่ี ๓ รูจักโลกภายใน-ภายนอก  

๓.๒  ข้ันท่ี ๒ เฝาประเมินตนเอง Self Awareness 

                 กิจกรรมท่ี ๔ เขาใจผูอ่ืนกับ “Empathy”                                                      

๑๓ 

๑๓ 

๑๖ 

๑๙ 

๒๕ 

๒๕ 

                  กิจกรรมท่ี ๕ การสำรวจ “RQ”                                                                                                                                                               ๒๗ 

 ๓.๓  ข้ันท่ี ๓ ตรวจสอบตนเองคนหาสภาวะ Self Examination 

                 กิจกรรมท่ี ๖ แผนผังความสัมพันธ                                                                       

                 กิจกรรมท่ี ๗ คนหารอยแยก                                                                                                

                 กิจกรรมท่ี ๘ เปาหมายของจิตงอกงาม                                                                      
๓.๔  ข้ันท่ี ๔ พรอมเปลี่ยนแปลง Self Correction                                                     

                 กิจกรรมท่ี ๙ การสื่อสาร I message 

๓๑ 

๓๑ 

๓๓ 

๓๕ 

๓๗ 

๓๗ 

                  กิจกรรมท่ี ๑๐ การจัดการกับปญหาท่ีใจ                 ๓๙ 



๑๙๖ 

                 กิจกรรมท่ี ๑๑ การจัดการความเครียดและสรางอารมณขัน                                                      

๓.๕  ข้ันท่ี ๕ เห็นตนเองชัด Self Development  

                 กิจกรรมท่ี ๑๒ I plan 

                 กิจกรรมท่ี ๑๓ I do                  

กิจกรรมท่ี ๑๔ “ขอบคุณ ขอโทษ”                           

๔๑ 

๔๔ 

๔๔ 

๔๕ 

๔๖ 

ตอนท่ี ๔ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ๔๗ 

 ๑. แบบประเมินความเขมแข็งทางใจ 

๒. แบบประเมินความฉลาดทางจิตวิญญาณเขิงพุทธ 

 

๔๘ 

๕๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙๗ 

 

ชุดฝกอบรมพุทธจติวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

ความเปนมา 

กรมสุขภาพจิต209

๑  มีขอมูลวาในป พ.ศ.๒๕๖๕ จำนวนผูปวยโรคซึมเศราและการฆาตัวตาย
ที่เกิดจากปญหาสุขภาพจิตยังมีอัตราเพิ่มขึ้น ป ๒๕๖๓ มีผูปวยโรคซึมเศราจำนวน ๓๕๕,๕๓๗ คน 
และในป ๒๕๖๔ เพิ่มขึ้นเปน ๓๕๘,๒๖๗ คน อัตราการฆาตัวตายในป ๒๕๖๔ อยูที่ ๗.๓๘ รายตอ
ประชากรแสนคน สูงขึ้นจากชวงป ๒๕๔๗-๒๕๖๓ ที่อยูในระดับ ๕–๖ รายตอประชากรแสนคนกลุม
อายุที่มีอัตราการฆาตัวตายสูงสุดคือกลุมอายุ ๑๕-๓๔ ป ซึ่งเปนกลุมวัยเรียนและวัยทำงานตอนตน 
ปจจัยหลัก คือ ปญหาในความสัมพันธกับคนใกลชิดหรือคนในครอบครัว สถานที่ทำงาน หรือใน
โรงเรียน รวมท้ังภาวะปวยทางกายหรือใจเรื้อรัง การใชสุราและสารเสพติด และภาวะเครียดท่ีเกิดจาก
ผลกระทบทางเศรษฐกิจ และการระบาดของโรคโควิด-๑๙ หนาที่การงานที่แขงขันกันอยางรุนแรง
ขอมูลเหลานี้สามารถยืนยันไดอีกทางหนึ่งดวยขอมูลจากสายดวนสุขภาพจิต ๑๓๒๓ ยืนยันวา ในป 
๒๕๖๔ มีผู โทรมาปรึกษาปญหารวมทั้งสิ ้น ๑๒๐,๕๑๐ สาย ๓ สาเหตุหลักในการโทรเพื่อรับการ
ปรึกษา ไดแก ความครียดและความวิตกกังวล รอยละ ๕๒ เปนผูปวยจิตเวชเดิมรอยละ ๓๘ และผูมี
ความคิดฆาตัวตายรอยละ ๒๑ นอกจากนี้ในสวนของผูตอบแบบสอบถามการประเมินสุขภาพจิตผาน
ชองทาง Mental Health Check-In ของกรมสุขภาพจิต พบวาผูตอบแบบประเมิน ๑.๔ ลานคน มี
ภาวะเสี่ยงซึมเศรามากที่สุด รองลงมาเปนเครียดสูง และมีความเสี่ยงในการฆาตัวตายในการดำเนิน
ชีวิต เปนผลใหเกิดอุบัติเหตุ รวมถึงกอใหเกิดความขุนมัว หมองเศรา เกิดอารมณแปรปรวนไมแนนอน 
สูญเสียความเปนตัวเอง มองตนวาไมมีคุณคา และทำรายตนเองในท่ีสุด 

ขอมูลจากศูนยปองกันการฆาตัวตายแหงชาติ กรมสุขภาพจิต ป ๒๕๖๕ รายงาน
สถานการณการฆาตัวตายในชวงป ๒๕๖๐-๒๕๖๔ พบวา กลุมวันเรียน วัยรุน หรือวัยทำงานตอนตน 
มีแนวโนมการฆาตัวตายสูงกวาคนวัยทำงานถึง ๔ เทา ในชวง ๔ ปท่ีผานมา ขอมูลยังระบุวา เฉพาะใน
ป ๒๕๖๔ ที่ผานมามีเด็กกลุมอายุ ๑๕-๒๔ ป ฆาตัวตายสำเร็จถึง ๔๓๙ คน 210

๒ กลุมวัยทำงานเหลานี้ 
ในชวงวัยที่ตองรับศึกหนักจากปญหาสังคมรอบดาน ทั้งความกดดันจากหนาที่การงานอันหนักอ้ึง 
สภาพเศรษฐกิจที่ถดถอย และภาพลักษณแหงการเปรียบเทียบจากสังคม หลอมรวมเปนปญหาดาน
สุขภาพที่ ไมเพียงทางดานรางกาย แตจิตใจที่ขับเคลื่อนความคิดและความรูสึกภายในก็สามารถ
เจ็บปวยไดเชนกัน ปจจุบันมีคนไทยจำนวนไมนอยพบเจอกับวังวนแหงความเครียดจนสะสมเปน
ปญหาสุขภาพจิตที่ย่ำแย โดยเฉพาะวัยทำงาน เปนกลุมที่พบวาเกิดความเครียดและวิตกกังวลมาก

 
๑ HFocus.org จาะลึกระบบสุขภาพ, ภาวะสังคมไทย ๒๕๖๕ ปวยซึมเศราพุงสูง แนวโนมวัยรุน-วัย

ทำงานฆาตัวตายเพิ่มขึ้น, [ออนไลน], แหลงที่มา: https://www.hfocus.org/content/๒๐๒๓/๐๓/๒๗๓๕, [๒๔ 
พฤศจิกายน ๒๕๖๖]. 

๒ หลังสูตรเสริมสรางพลังใจ พลังใจวัยใส “อึด ฮึด สู” กรมสุขภาพจิต เขาถึงเมื่อวันที่ ๑ พฤศจิกายน 
๒๕๖๖ 



๑๙๘ 

ที่สุด สาเหตุเกิดจากการมีชั่วโมงการทำงานที่มากเกินไป ประกอบกับความเครียดและวิตกกังวลเรื่อง
ความไมม่ันคงในหนาท่ีการงาน ความผิดหวังจากการคาดหวังในการเลื่อนตำแหนงเพ่ือรายไดท่ีมากข้ึน 
หรือกังวลเรื่องการขาดโอกาสในการเจริญกาวหนา ความคาดหวังวาเงินเดือนจะเพ่ิมมากข้ึน หรือรูสึก
วาทำงานหนักแตผลตอบแทนท่ีไดไมเปนเหตุเปนผลตอกัน 

การตอสูกับโรคติดตอเชื่อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ หรือ โควิด๑๙ ที่ประสบความสำเร็จโดย
พิสูจนจากอัตราปวยและอัตราตายของคนในราชอาณาจักรไทย ทำใหไดรับความชื่นชมยกยองจาก
องคการอนามัยโลก (WHO) ให อสม. หรืออาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน เปนหนึ่งในบุคลากร
สาธารณสุขท่ีทำหนาท่ีคัดกรอง เฝาระวัง ระดับหมูบานท่ีสงผลให ยอดผูติดเชื้อลดลง องคการอนามัย
โลก หรือ WHO ประจำประเทศไทย ไดออกรายงานวา จากการท่ีประเทศไทยมีรายงานผูติดเชื้อลดลง 
สวนหนึ่งมาจาก อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม.) ของไทยกวา ๑,๐๔๐,๐๐๐ คน และ
อาสาสมัครสาธารณสุขกรุงเทพมหานครอีก ๑๕,๐๐๐ คนของไทยที่ลงพื้นท่ีเยี่ยมบาน ในการคนหา
กลุมเสี่ยงเขาสูกระบวนการคัดกรอง นำเขาระบบการรักษา ยิ่งคนหาเร็ว ตรวจเร็ว รักษาเร็ว ยิ่งทำให
สถานการณดีข้ึน ตลอดจนการใหความรูเรื่องสาธารณสุข การใชยา และการเฝาระวังการระบาดโควิด-
๑๙ รวมถึงทำรายงานถึงหนวยงานที ่เกี ่ยวของ และไดกลาวชื ่นชมการทำงานของ อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม.) วาเปนกำลังสำคัญทำงานรวมกับเจาหนาท่ีในทองถ่ิน เปนดานหนา
ออกเคาะประตูบานแลวเกือบ ๑๒ ลานหลังคาเรือนใหความรูในการปองกันตนเองทั้งการใสหนากาก
อนามัย การลางมือ กินรอนใชชอนกลางของตนเอง รวมถึงการตอกย้ำความสำคัญมาตรการการเวน
ระยะหางทางสังคม (social distancing) 

ดวยบทบาทท่ีสำคัญในการรองรับปญหางานบริการทางการแพทยและการสาธารณสุขท่ีมี
ความซับซอนมากขึ้นของอสม. จนไดขึ้นชื่อวาเปน “ผูนำการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของประชาชนใน
ชุมชน และสามารถชวยใหประชาชนมีสุขภาพดีขึ ้น” ดวยบทบาทหนาที่ที ่ตองทำงานสวนตัวใน
ครอบครัว และทำงานเพื่อสวนรวม และที่สำคัญปญหาสุขภาพจิตของคนในชุมชนที่ปรากฏหลักฐาน
เชิงประจักษวามีมากขึ้น และที่ยังไมไดวินิจฉัยวามีปญหาแตกำลังกอตัวดวยภาวะของความเครียด 
ความวิตกกังวล เปนตน กรมสุขภาพจิต ตระหนักถึงปญหาเหลานี้ เรงหาทางแกไขเพื่อลดปญหาดาน
สุขภาพจิตและอัตราการฆาตัวตาย จึงไดมีการวางแผน ศึกษา วิเคราะหขอมูลเชิงระบาดวิทยา เพ่ือ
คนหาสาเหตุสถานการณ ปจจัยตาง ๆ ตามบริบทพื้นที่เชิงวัฒนธรรม สังคมและสภาพแวดลอม เพ่ือ
สงเสริมปองกันและหาแนวทางการเฝาระวัง แกไขปญหา สุขภาพจิตและการฆาตัวตายไดตรงจุด ดวย
บริบทแตละชุมชนที่มีความแตกตางกัน บุคคลที่จะสามารถดําเนินงานแกไขปญหา ปองกัน และ
สงเสริมสุขภาพจิต โรคซึมเศราไดดีที ่สุดก็คือ อาสาสมัคร สาธารณสุข (อสม.) รวมถึงการสราง
อาสาสมัครสาธารณสุขเชี่ยวชาญดานสุขภาพจิตที่มีองคความรูเรื ่อง สุขภาพจิตชุมชน การสังเกต
อาการตาง ๆ ของสมาชิกในชุมชน รวมถึงการสังเกตความผิดปกติของสมาชิกเพื่อคัดกรองบุคคลที่มี
ความเสี่ยง ใหไดรับการคัดกรองแนะนําใหคําปรึกษาตลอดจนการสงตอ เพื่อใหไดรับการดูแลและ
แกไขอยางถูกตอง และการดึงใหอาสาสมัครสาธารณสุขเขามามีสวนรวมในการดําเนินงานดูแล
สงเสริมสุขภาพจิตในชุมชนจะชวยใหการดําเนินงานเฝาระวังและสงเสริมปญหา สุขภาพจิตในชุมชนมี
ประสิทธิภาพและมีความยั่งยืน 



๑๙๙ 

ทีมวิจัยจึงสนใจหารูปแบบหรือนวัตกรรมดานพุทธจิตวิทยาเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน เรื่อง “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.)” เพื่อลดความเครียดและความวิตกกังวล หากปลอยใหเกิดขึ้นเปนเวลานาน อาจนำไปสูภาวะทาง
จิตที่ผิดปกติจนยากจะแกไข และเมื่อบุคคลเกิดความเครียดมากขึ้นเรื่อย ๆ อาจสงผลใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย จิตใจ และดานพฤติกรรม เมื่อเกิดขึ้นซ้ำ ๆ ก็นำไปสูความวิตกกังวลใน
ระดับรุนแรงและสงผลตอคุณภาพชีวิตในที่สุด วิธีบำบัดความเครียดและความวิตกกังวลมีหลายวิธี 
เชน การพูดคุยกับจิตแพทย การทำสมาธิและอีกหนึ่ง “การยกระดับใจของตัวเอง” ซ่ึงจะทำใหบุคคล
วัยทำงานมีความสามารถทางจิตใจ มีการตระหนักรู การปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมเพื่อการดำเนิน
ชีวิตอยางมีสติ ทำใหเผชิญปญหาไดอยางเหมาะสม 211

๓ นอกจากนี้ความฉลาดทางจิตวิญญาณ ยัง
สามารถใชเปนประโยชนในการใชชีวิตจริงใหปรากฏผลเปนรูปธรรมวาจะทำอยางไร แกปญหาดวยวิธี
ใด และแนวทางในการปฏิบัติอยางไร เพื ่อใหมนุษยสามารถที ่จะมีกำลังใจมีความมั ่นคงภายใน 
ปราศจากความหดหูทอแทเศราโศก เม่ือเจอปญหาพรอมท้ังสามารถเขาถึงความสุขท่ีประณีตได 

วัตถุประสงคของการวิจัย  
๑. เพ่ือศึกษาสถานการณการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  
๒. เพื่อพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน

ชุมชน (อสม.)  
 ๓. เพื่อนำเสนอผลของชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุม

คนทำงานในชุมชน (อสม.)  
 

เนื้อหาวิชา 

เนื้อหาท่ีศึกษาในการวิจัยครั้งนี้เก่ียวกับการพัฒนาโปรแกรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือ
ยกระดับใจ ประกอบดวยหลักจิตวิทยากับหลักพุทธศาสนา คำถามวิจัย วัตถุประสงคของการวิจัยมีดังนี้ 

๑. แนวคิดเกี่ยวกับหลักจิตวิทยา 

หลักจิตวิทยาเชิงบวกคือ RQBP (Resilience Quotient Buddhist Psychology) 
ของกนกวรรณ ขวัญออน ที่มีองคประกอบ ๖ องคประกอบหลักที่แตละบุคคลจะดึงมาใชในการ
เสริมสรางความเขมแข็งทางดานจิตใจและใชเม่ือเผชิญกับสถานการณเลวราย เพ่ือจัดการกับปญหาลด
ความรุนแรง และเกิดการเรียนรูจากกระบวนการที่ตนเองผานพนสถานการณนั้น คือ “I have (ฉันมี
...)”“I am (ฉันเปนคนที่...)” และ “I can (ฉันสามารถที่จะ...)” “I message (การสื่อสารของฉัน)” 
“I plan (ฉันวางแผน)” และ “I do (ฉันทำ)”and Problem-solving skills) 

ความฉลาดทางจิตวิญญาณ (Spiritual Quotient) หรือความฉลาดทางจิตวิญญาณ
เชิงพุทธ (BUDDHISH SPIRITUAL GROWTH) หมายถึง ภาวะทางจิตใจสงบสุข ไมเครียดไมกังวลใจ

 
๓ ธนพล บรรดาศักดิ ์, ความฉลาดทางจิตวิญญาณ : หัวใจสำคัญบนเสนทางการศึกษาพยาบาล, 

วารสารสันติศึกษาปริทรรศน มจร., ปท่ี ๖ ฉบับท่ี ๓ (กรกฏาคม-กันยายน ๒๕๖๑), หนา ๑๒๘๒-๑๒๙๕. 



๒๐๐ 

จนเกินไป เปนการยกระดับจิตจากความเปนสัตว สัตวในที่นี้หมายถึงคนที่มีจิตของในอารมณตางๆ 
การพัฒนาจิตงอกงามก็เปนจากยกจิตที่เปนสัตวใหเปนมนุษยที่มีใจสูงขึ้น หรือเปนคนที่พรอมดวย
ศีลธรรมและคุณธรรม ที่เปนกระแสอริยะบุคคล ยึดพระพุทธศาสนาเปนแกน อบรมขัดเกลาตัวเอง 
ปลอยวางโลก ความรูสึกสบาย โปรงโลง สงบ ตัดจากอาสวกิเลส นิวรณ มาวุนวาย ละเอียดประนีต 
ลึกซึ้ง อันเขาใจในอริยสัจ ๔ เขาใจในสัจธรรมในความเปนไปในชีวิต และเดินทางตามอริยมรรค และ
กาวผานปญหาอุปสรรคความทุกขจนทำใหใจพรอมรับสภาพความจริงของชีวิตไดโดยไมสงสัยใน
ตัวเอง และความเขาใจในศักยภาพตน มองตัวเองดวยความไววางใจ และพบความหมายของชีวิต
สูงสุดของบุคคลนั้นๆ โดยขามขีดจำกัดของตนเอง ความสัมพันธเชิงธรรมชาติกับสิ่งแวดลอม ท่ี
ประกอบดวยความศรัทธาทางศาสนา จนเกิดความปติ รูแจง ยินดีกับสิ่งท่ีไดมา วาเปนคุณคาของชีวิต 
ประกอบดวยองคประกอบ ๔ องคประกอบ ด ังน ี ้  ๑ : ความเข าใจความเปนจร ิงของช ีวิต 
(Understanding Reality of Life) ๒ : ความคงกระพันทางจิตใจ (Psychological invulnerable) 
๓ : ความเชื่อมโยงกับผูอื่นและสิ่งแวดลอม (Connecting to People and Environment) และ ๔ : 
ความเชื่อมกับพุทธศาสนา (Connecting to Buddhism)  

๒. แนวคิดเกี่ยวกับพุทธศาสนา 

หลักพุทธศาสนาคือ สติ เมตตาภาวนา อิ และโยนิโสมนสิการ เพื่อใหดำเนินหรือเดินหนา
กาวไปดวยดีในการปฏิบัติ โดยมีบทบาทสำคัญตองเก่ียวของและปฏิบัติรวมพรอมกันไป  

 

คำถามวิจัย 

๑. วิธีการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ตามหลักพุทธจิตวิทยาทำได
อยางไร 

๒. ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
เปนอยางไร 

ระยะเวลาการดำเนินการ 

จำนวน ๓ วัน วันละ ๖ ชั่วโมง รวม ๑๘ ชั่วโมง (แบบไมพักคาง) 

โครงสรางชุดกิจกรรม  

โครงสรางพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) แบง
ออกเปน ๕ ข้ันตอน ๑๐ กิจกรรม ดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี ๑ การสราง Self Awareness แบงออกเปน ๓ กิจกรรม ดังนี้ 

กิจกรรมท่ี ๑   “สานสัมพันธ “ฉัน” กัลยาณมิตร” 

กิจกรรมท่ี ๒   “รูจักตัวเรา เขาใจผูอ่ืน” 

กิจกรรมท่ี ๓   “รูจักโลกภายใน-ภายนอก” ผอนพักตระหนักรู 



๒๐๑ 

ข้ันตอนท่ี ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self Exploration แบงออกเปน ๓ กิจกรรม ดังนี้ 

กิจกรรมท่ี ๔   “เขาใจผูอ่ืนกับ Empathy” ประสบการณกาวผาน 

กิจกรรมท่ี ๕   “การสำรวจ RQ” 

ขั้นตอนที่ ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination แบงออกเปน ๓ 
กิจกรรม ดังนี้ 

กิจกรรมท่ี ๖   “แผนผังความสัมพันธ” 

ข้ันตอนท่ี ๔ พรอมเปล่ียนแปลง Self Correction แบงออกเปน ๓ กิจกรรม ดังนี้ 

กิจกรรม ๗     “Reflection/I message” 

กิจกรรมท่ี ๘   “เรื่องเลาเราพลัง” 

ข้ันตอนท่ี ๕ เห็นตนเองชัด Self Development แบงออกเปน ๓ กิจกรรม ดังนี้ 

กิจกรรมท่ี ๙  “I Plan” 

กิจกรรมท่ี ๑๐  “I do” 

การประเมินผล 

๑. ประเมินความรูความเขาใจจากแบบทดสอบกอนและหลังการอบรม 

๒. ประเมินการนำผลการอบรมไปใชหลังจากการอบรมโดยใชแบบรายงานตนเอง และผล
การวิเคราะห 

 
ตารางการดำเนินการโปรแกรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนวัย

ทำงา (Innovation of Buddhist psychology to raise the mind)  

 วัน 
 
     เวลา 

 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น. 

 
๐๘.๓๐ –  ๐๙.๓๐ น. 

 
๐๙.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. 

 

 
๑๐.๓๐ – ๑๒.๐๐ น. 

 
๑๒.๓๐ - ๑๔.๐๐ น. 

 
๑๔.๐๐ - ๑๕.๐๐ น. 

 
 

วันแรก 

 
 

ลงทะเบียน 
  

*พิธีเปด 
กลาวรายงาน 

*ชี้แจง
วัตถุประสงค 
โดย ผูวิจัย 

 
*pre-test 

Check-in 
(เดินจงกรม/ 
น่ังสมาธิ) 

 
กิจกรรมที่ ๑ 
สานสัมพันธ 

“ฉัน” 
กัลยาณมติร 

กิจกรรมที่ ๒ 
“รูจักตัวเรา” 

 
 

 

กิจกรรมที่ ๓ 
“รูจักโลกภายใน-

ภายนอก” 
 

กิจกรรมที่ ๔ 
“เขาใจผูอ่ืนกับ 
Empathy” 
Check-out 
(เดินจงกรม/ 
น่ังสมาธิ) 

 
 
วันที่สอง 

 

 
 

ลงทะเบียน 

 

Check-in 
(เดินจงกรม/ 
น่ังสมาธิ) 

 
 

กิจกรรมที่ ๕ 
“สำรวจ RQ” 
(Resilience 
Quotient) 

 

กิจกรรมที่ ๖ 
“ผังความ
เชื่อมโยง” 

 

กิจกรรมที่ ๗ 
“Reflection 
การสื่อสารแบบ I-
Message 

กิจกรรมที่ ๘ 
”เรื่องเลาเรา

พลัง” 
Check-out 
(เดินจงกรม/ 
น่ังสมาธิ) 



๒๐๒ 

 วัน 
 
     เวลา 

 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น. 

 
๐๘.๓๐ –  ๐๙.๓๐ น. 

 
๐๙.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. 

 

 
๑๐.๓๐ – ๑๒.๐๐ น. 

 
๑๒.๓๐ - ๑๔.๐๐ น. 

 
๑๔.๐๐ - ๑๕.๐๐ น. 

 
วันที่
สาม 

 
ลงทะเบียน 

Check-in 
(เดินจงกรม/ 
น่ังสมาธิ) 

 

กิจกรรมที่ ๙ 
“I Plan” 

(แผนการยกระดับ
ใจของตนเอง) 

กิจกรรมที่ ๑๐ 
“I – Do” 

(อธิบายการใช    
แบบบันทึก
ประจำวัน และ 
Line) 

เตรียมการนำเสนอ
แผนการยกระดับ

ใจ 

*post-test 
 

Check-out 
(เดินจงกรม/ 
น่ังสมาธิ) 

 
*พิธีปด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๐๓ 

 

 

กิจกรรมท่ี ๑ 

สานสัมพันธ “ฉัน” กัลยาณมิตร 

วัตถุประสงค 

๑. เพื่อสรางบรรยากาศความคุนเคยใหเกิดความรูสึกอบอุนไววางใจกันและกันระหวาง
ผูวิจัยและอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน ตลอดจนอาสาสมัครดวยกันเอง 

๒. เพ่ือใหอาสาสมัครไดตระหนักถึงการมีกัลยาณมิตรเปนแหลงสนับสนุนทางสังคม 

๓. เพื่อใหอาสาสมัครทราบถึงวัตถุประสงค รูปแบบและวิธีการตาง ๆ  ในการเขารวมโปรแกรม
พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนวัยทำงาน (อสม.) 
ระยะเวลา ๖๐ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
เสริมสรางสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคล เปนทักษะ
สำคัญอยางหนึ ่งอย ู  ใน
องคประกอบที ่ ๓ คือ       
I can (ฉันสามารถท่ีจะ...) 

 
 

ข้ันตอนท่ี ๑ (๕ นาที) 
ผู ว ิจัยกลาวทักทาย/สรางบรรยากาศความคุ นเคย
ระหวางผูวิจัยและอาสาสมัครและอาสาสมัครดวยกันเอง 
ข้ันตอนท่ี ๒ (๑๐ นาที) 

 ๒.๑ ผูวิจัยและอาสาสมัคร “แนะนำตนเอง” ดวย

กิจกรรมเกม “ปายบอกชื่อ” โดยใหอาสาสมัคร     

นั่งลอมเปนวงกลม ๑ วง โดยผูวิจัยดำเนินกิจกรรม 

สานสัมพันธ “ฉัน” กัลยาณมิตร และผูวิจัยรวมเปน

สวนหนึ่งของอาสาสมัครดังนี้ 

     ๒.๑.๑ ผ ู ว ิจ ัยนำกระดาษสีพร อมร ูปสัตว ๔ 
ประเภทขนาดโปสการด ประเภทละ ๒๐ บัตร (กระทิง 
หนู หมี และอินทรี) ท่ีเจาะรูไวแลว วางบนพ้ืนคละกัน   
     ๒.๑.๒ ผูวิจัยถามอาสาสมัครถึงลักษณะเดนของ
สัตว ๔ ประเภท พรอมทั ้งผู ว ิจ ัยเขียนคำตอบของ
อาสาสมัครลงบนกระดาษ Flip Chart 
     ๒.๑.๓ ผูวิจัยใหอาสาสมัครหยิบกระดาษสีดังกลาว
คนละ ๑ บัตร ท่ีคิดวาตนเองมีลักษณะเดนใกลเคียงกับ
สัตวประเภทนั้นที่สุด จากนั้นใหอาสาสมัครทุกคนเขยีน
ชื่อเลน และรอยเชือก (พรอมคลองคอ) 

๑.ปรบมือรวมพลัง 
๒.เกาอ้ี U-shape 
๓ . ก ิ จ ก ร ร ม เ พ ล ง 
“โชคดีท่ีมีเพ่ือนดี” 
๑. กระดาษสีพรอม
รูปสัตว ๔ ประเภท 
ขนาดโปสการด  
๒. เชือก 
๓. ปากกาดามลาย 
๔ . ก ร ะ ด า ษ  Flip 
Chart 
๕. ปากกาหัวตัดคละ
สี (น้ำเงิน ดำ แดง) 

  
  

ข้ันท่ี ๑ รูจักเรา เขาใจเขา 



๒๐๔ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
     ๒.๑.๔ เมื่อเขียนเสร็จ ใหอาสาสมัครนำปายช่ือ
ของตนเองมาวางไวตรงกลางวงกลมของที่นั่ง โดย
ขอใหอาสาสมัครนำปายทั้งหมดคละกัน จากนั้นให
อาสาสมัครเดินมาหยิบปายชื ่อคนละ ๑ ปายช่ือ      
(ที่ไมใชของตนเอง) และกลับที่นั่ง พรอมดูปายชื่อท่ี
หยิบไดวาเปนชื่อของใคร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
เสริมสรางการตระหนัก
ถึงคำวา“กัลยาณมิตร” 
ท่ีไดพบและรูจัก กัน
และกัน สามารถเปน
แหลงสนับสนุนความ
แข็งแกรงทางใจใน
องคประกอบท่ี ๑ I have 
(ฉันมี...) 
- มีคนนอกครอบครัว
ที ่สามารถไวใจ/เชื่อ
ใจได 

- ม ีคน ท่ี
จะคอยบอก/สอน/
เตือน/ถึงขอจำกัดท่ี
ชัดเจนในการทำอะไร
ตาง ๆ ที ่จะไดไมทำ

     ๒.๑.๕ ผูวิจัยสอบถามอาสาสมัครวา ปายชื่อของผูวิจัย
อยูกับอาสาสมัครทานใด?”  และใหทานนั้นยกปายข้ึน
เหนือศีรษะ 
     ๒.๑.๖ ผูวิจัย “เริ่มแนะนำตัวพรอมบอกเหตุผลวา
อะไรที่ทำใหคิดวาตนเองมีลักษณะเดนใกลเคียงสัตว
ที่เลือกมากที่สุด” เมื่อแนะนำตนเองเสร็จสิ้น     ให
ผูวิจัย “เดินไปหาอาสาสมัครที่ถือปายชื่อของผูวิจัย
แล ว “ยกมือไหว ”พร อมกล าวคำว า “ฉ ันคือ
ก ัลยาณมิตร.. .ขอบค ุณที ่ เราพบกัน” โดยให
อาสาสมัครถือปายชื่อของผูวิจัยคลองคอผูวิจัย 
     ๒.๑.๗ ผูวิจัยใหอาสาสมัครผูนั้น เปนผูแนะนำตัว
เปนลำดับถัดไปตอจากผูวิจัย โดยดำเนินการตาม   
ขอ ๒.๑.๖ จนครบทุกคน 
ข้ันตอนท่ี ๓ (๑๐ นาที) 
๓.๑ ผูวิจัยแบงกลุมอาสาสมัครออกเปน ๔ กลุม 
๓.๒ ผูวิจัย ใหอาสาสมัครระดมความคิด ดังนี้                   
     ๓.๒.๑ การเปนกัลยาณมิตรคืออะไร? 
     ๓.๒.๒ มนุษยเราเพ ิ ่งร ู จ ักก ันสามารถเปน
กัลยาณมิตรที่ดีตอไดหรือไม หากไดมีวิธีการตอง
กระทำอยางไร? 
     ๓.๒.๓ บอกถึงพฤติกรรมของกัลยาณมิตรที่พึง
ประสงค (เราอยากมี) และไมพึงประสงค (เราไม
อยากมี) เปนอยางไร? 
     ๓.๒.๔ ประโยชนของการมีกัลยาณมิตร ในความคิด
ของทานเปนอยางไร? 
๓.๓ ใหแตละกลุมนำเสนอและกลุมอื่นเติมเต็มแตละ
ขอคำถามเม่ือนำเสนอเสร็จสิ้นของแตละกลุม  
๓.๔ ผูวิจัยอธิบายเพิ่มเติมถึงความสำคัญของการเปน
กัลยาณมิตรนั ้นสามารถเปนแหลงสนับสนุนความ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

๑.กระดาษ Flip 
Chart 
๒.ปากกาดามลาย 
๓.ความสำค ัญของ
การเปนกัลยาณมิตร
ตอกันและกัน  

  



๒๐๕ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
ในสิ่งที่อาจนำปญหา
และความยุงยากมาสู
ตน 

แข็งแกรงทางใจได และสรุปใหชัดวา เมื่อรูจักกันแลว 
จะกลายเปนกัลยาณมิตร ไดตองมีพฤติกรรมตอกันอยางไร  
๔. กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทพุทธคุณ 
และภาวนากับระฆังสติ  

การประเมินผล 

๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๐๖ 

กิจกรรมท่ี ๒ 

“รูจักตัวเรา-เขาใจผูอ่ืน” 

วัตถุประสงค 

เพ่ือใหอาสาสมัครรูจักตนเอง กอนเขาใจผูอ่ืน เชน เจานาย เพ่ือนรวมงานและคนท่ีเรารัก 
ของเรามีลักษณะเดนแบบใด รวมถึงลองวิเคราะหตนเองถึงจุดแข็งจุดออน ซึ่งเปนสิ่งจำเปนเพื่อจะ
เรียนรูวา ความตองการท่ีแทจริงของเขาคืออะไร ผูท่ีเราดูแลอยากไดรับการปฏิบัติแบบไหน 
ระยะเวลา ๓๐ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
นำสู การเรียนรู ที ่จะ
ร ู จ ักตนเองอ ันเปน
การเสริมสรางความ
เขมแข็งภายในของ
แต ละบ ุคคลจ ัดใน
องค ประกอบท ี ่  ๒        
I am (ฉันเปนคนท่ี...) 
- พรอมที ่จะยอมรับ
และยกยองผูอ่ืน 
- พ ร  อ ม ท ี ่ จ ะ 
ร ับผ ิดชอบในส ิ ่ ง ท่ี
กระทำและยอมรับ
ผลของการกระทำนั้น 
- มีความเช ื ่อม ั ่นวา 
สิ่งตางๆ จะเปลี่ยนไป
ในทางท่ีด ี

ข้ันตอนท่ี ๑ (๑๐ นาที) 
๑. ผูวิจัย จัดที่นั่งเปนลักษณะ u-shape แบบมีเกาอ้ี
๒. ผูวิจัย เกริ่นนำความเชื่อ คุณคา ความรู และ
ประสบการณของแตละบคุคล 
๒.  ผูวิจัย แจกเอกสารที่มีคุณลักษณะของคน ๔ ทิศ 
ใหจิตอาสาอานใหครบท้ัง ๔ ชอง 
ข้ันตอนท่ี ๒ (๓๐ นาที) 
๑. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครพิจารณาตนเองวา จากท่ี
อานเอกสารดังกลาวอาสาสมัคร มีคุณลักษณะเดน
ของตนเองใกลเคียงชองใดใน ๔ ชองมากท่ีสุด 
๒ ผูวิจัย ใหอาสาสมัคร เลือกเพียง ๑ ชองแลวใหพับ
เหลือชองที่ตนเองเลือก ๑ ชอง (พับตามรอย) ใหอยู
ในฝามือของเรามองเห็นขอความนั้น 
๓. ผูวิจัยถามอาสาสมัครวา “กี่คนในที่นี่เลือกชองท่ี 
๑ ยกมือ” ใชคำถามนี ้จนครบทั้ง ๔ ชอง จากนั้น
กำหนดจุด ๑ ๒ ๓ และ ๔  
๔. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครรวมกลุม ๑ ๒ ๓ และ ๔ ตาม
จุดที ่ผู วิจัยกำหนด โดยนั ่งลอมวงแบบวงกลมและ
ดำเนินการ ดังนี ้
    ๔.๑ แนะนำตนเอง ชื่อ นามสกุล ชื่อเลน มาจาก
หมูบานใด ขณะนี้กำลังดูแลใคร และเกี่ยวกับโรค
อะไร  
    ๔.๒ ใหบอกเหตุผลวา อะไรที่ทำใหคิดวาตนเองมี
คุณลักษณะใกลเคียงแผนที่เราเลือกนี้มากที่สุด พรอม

 
๑. เกาอ้ี  
๒. เอกสารคุณลักษณะ
เบื้องตน แบบ ๔ ชอง 
๓. เพลงบรรเลง 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
  



๒๐๗ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
บอกจุดแข็ง จุดออนของเรา โดยใหพูดทีละคน (มีผู
พูดก็ตองมีผูฟงอยางตั้งใจ) พูดจนครบทุกคน 

 ข้ันตอนท่ี ๓ (๓๐ นาที) 
๑. ผูวิจัย ใหขอมูลคุณลักษณะของคน ๔ ทิศ เพ่ิมเติม 
โดยการแจกใหอาสาสมัคร คนละ ๑ ชุด  
๒. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครพิจารณาอีกครั้งหนึ่งหลังจาก
ไดขอมูลเพิ่มเติม เพื่อใหโอกาสเลือกวา จะเปลี่ยน
กลุมหรือไม 
๓. ผูวิจัยถาม “กี่คนในที่นี้มีความประสงคจะเปลี่ยน
กลุม ขอใหยกมือ” หากมีการเปลี่ยนกลุมก็ดำเนินการ
เปลี่ยนกลุมใหแกอาสาสมัคร  
๔. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครดำเนินการตามขั้นตอนที่ ๒ 
ขอ ๔.อีกครั้งหนึ่ง (เฉพาะผูท่ีเปลี่ยนกลุม) 
๕. ผูวิจัยอธิบายถึงลักษณะความแตกตางของแตละ
บุคคลในทิศตางและจะมีสัตวอยู  ๔ ประเภทที ่มี
ลักษณะคลายมนุษยมากที่สุด ไดแก กระทิง หนู หมี
และอินทรีย วามีลักษณะจุดแข็ง จุดออนอยางไร 
๖. ผูวิจัยใหอาสาสมัครที่อยูในแตละกลุมทั้ง ๔ แบบ 
ระดมความคิดเห็นวา “เราจะสรางสัมพันธอยางไร
กับคนตางคุณลักษณะเพื่อใหเกิดการสื่อสารหรือ
เกิดปญหาตอกันนอยท่ีสุด” 
๗. ผูวิจัย ใหแตละกลุมนำเสนอทีละ ๑ กลุมๆ ละ ๕ 
นาที  
๘.สรุปกิจกรรม 

 

๑ .  เ อ ก ส า ร ท ี ่ มี
คุณลักษณะเพ่ิมเติม 
๒. Flip Chart 
๓. เพาเวอร พอยท
ลักษณะของสัตว ๔ 
ทิศ 
๔ .  ก ร ะ ด า ษ  Flip 
Chart 
๕. ปากกาดามลาย 

 
 
 
 
  

 
 
 
 
 

 

 

การประเมินผล 

๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 

๓. บอกถึงสิ่งท่ีไดเรียนรูและการนำไปประยุกตใชในชีวิตประจำวันไดอยางไร 
 

 

 

 



๒๐๘ 

กิจกรรมท่ี ๓ 

“รูจักโลกภายใน-ภายนอก” 

วัตถุประสงค 

๑. เพ่ือใหอาสาสมัครไดใหเวลาทบทวนทวน ชวนทักทายและทำความเขาใจตัวเอง คนหา
ความหมายของชีวิต 

๒. เพื่อใหอาสาสมัครเขารวมโปรแกรมฯ สามารถบอกผูอื่นไดเกี่ยวกับความคิด ความรูสึกของ
ตนเอง 
ระยะเวลา ๖๐ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
การเสริมสรางความ
เขมแข็งภายในของ
แต ละบ ุคคลจ ัดใน
องค ประกอบท ี ่  ๒        
I am (ฉันเปนคนท่ี...) 
- เ ป  นบ ุ คคลม ี พ้ื น
อารมณดี 

 

ข้ันตอนท่ี ๑ (๑๕ นาที) 
๑. ผู ว ิจัย ขอใหอาสาสมัครทุกคนหลับตา วางแขน    
ท้ังสองขางอยางสบาย ๆ ไวขางลำตัว ใหปลายเทาผอน
คลาย ขาทั้งสองขางผอนคลาย แยกปลายเทาออกจาก
กันเล็กนอย นั่งในทาท่ีสบาย ผอนคลายตั้งแตศีรษะ คอ 
บา ไหล จนถึงปลายเทา ปลอยวางความกังวลท้ังหลาย  

• ขณะหายใจเขา ใหรูสึกถึงหนาทองที่พองมาก

ที่สุด ขณะหายใจออก ใหรูสึกหนาทองยุบลง และฝก

หายใจเชนนี ้หลายๆ ครั้ง แลวสังเกตแคหนาทองท่ี

พอง-ยุบ ขณะหายใจเขา-ออก ขอใหระลึกถึงรางกาย

ทั้งหมด รูสึกถึงรางกายทุกสวนสัมผัสเกาอี้ ไมวาจะ

เปนฝาเทา ขา สะโพก แผนหลัง แขน หลังมือ ตลอดจน

ศีรษะดานหลัง ปลอยวางความกังวลใด ๆ ไมยึดเหนี่ยว

สิ่งใดไว  

• ขณะท่ีหายใจเขา ระลึกรูถึง “ดวงตา” หายใจ

ออก ให “ดวงตา” และกลามเนื้อรอบ ๆ ดวงตาไดผอน

คลาย หายใจเขา ยิ้มใหกับ “ดวงตา” หายใจออก สง

ความรักไปถึงดวงตาของเรา ใหดวงตาของเราไดพัก

และผอนคลายอยูในเบาตา ขณะหายใจเขา-ออก ให

ระลึกรูวาดวงตาทั้งสองนั้นมีคาเพียงไร ดวงตาของเรา

สามารถจองมองเขาไปในดวงตาของคนท่ีเรารัก ไดเห็น

 
๑. เพลงบรรเลง 
๒. โนตบุค 
๓. ไมคลอย 

  
 

 
 
 
 
 
 
 
  



๒๐๙ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
ดวงอาทิตยอัสดงอันงดงาม ไดอาน ไดเขียน ใหเราได

ไปไหนมาไหนไดอยางสะดวกสบายไดเห็นนกโบยบิน 

บนทองฟาไดดูหนัง ทำอะไรไดมากมายก็เพราะ
ดวงตาคูนี้    

 • ขณะท่ีหายใจเขา ใหระลึกรูท่ี “ไหล” หายใจ

ออก ใหความตึงเครียดที่ไหลไหลงลงพื้นไป หายใจ

เขา สงความรักไปที่ไหล ขณะหายใจออก ยิ ้มให

ซาบซึ้งในคุณคาของไหล ขณะหายใจเขา-ออก ให

ตระหนักวาเราไดปลอยใหความตึงเครียดมากมายมา

สั่งสมอยูที่ไหล แตละครั้งท่ีหายใจออก ใหความตึง

เครียดออกไปจากไหล รูสึกวาไดผอนคลายยิ่งๆ ข้ึน

ไป สงความปรารถนาดี ความหวงใยไปถึงไหลของ

เรา ระลึกถึงวาเราไมตองการใหมันเกิดความตึง

เครียดมากเกินไป หากแตตองการจะมีชีวิตในแบบท่ี

ไดพักและผอนคลาย 

• หายใจเขา ใหตระหนักรู ถึง “แขนทั้งสอง

ขาง” หายใจออก ใหแขนไดผอนคลายอยางเต็มท่ี 

ขณะท่ีหายใจเขา ใหสงความรักไปยังแขน ขณะท่ี

หายใจออก ยิ้มใหกับแขนของเรา ใชเวลาชื่นชมแขน 

และพลังความแข็งแกรงเทาที่มีอยูในนั้น สงความ

ซาบซึ ้งไปถึงแขนของเราไดโอบกอดคนที ่เรารัก 

ชวยเหลือและรับใชผู อื ่น ไดทำงานหนัก ทำความ

สะอดาบาน ตัดหญา ทำอะไรหลาย ๆ อยางไดตลอด

วัน หายใจเขา-ออก โดยปลอยใหแขนทั้งสองขางได

พักผอนอยางเต็มท่ี แตละครั้งท่ีหายใจออก ใหรูสึกวา

ความเครียดกำลังออกจากแขน ขณะที่ใชสติโอบอุม

แขนใหรูสึกเบิกบานและผอนคลายไปกับทุก ๆ สวน 

• หายใจเขา ใหตระหนักรูถึง “มือท้ังสองขาง” 

หายใจออก ผอนคลายกลามเนื้อในมือทั้งหมดอยาง

เต็มที ่ คลายความตึงเครียดที ่เกร็งไวออก ขณะท่ี

หายใจเขา ชื่นชมวา ชางมหัศจรรยเพียงใดท่ีมีมือท้ัง

 
 
 
 
 
 
 
 
  



๒๑๐ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
สองขางนี้อยู ในขณะท่ีหายใจออก ใหสงรอยยิ้มแหง

ความรักไปถึงมือของเรา หายใจเขา-ออก บาน ตัดหญา 

ทำอะไรหลายๆ อยางไดตลอดวัน ขณะท่ีหายใจเขา-
ออก โดยระลึกรู ว ามือทั ้งสองทำใหเราสามารถ
กระทำสิ ่งต าง ๆ ได ไมว าจะปรุงอาหาร เขียน
หนังสือ ขับรถ กุมมือผู อื ่น อุ มทารกนอย ชำระ
รางกาย วาดรูป เล นดนตรี พิมพด ีด สรางและ
ซอมแซมสิ่งตางๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เลี ้ยงสัตว ถือถวยชา เราไดทำอะไรไดมากมายก็
เพราะมือทั้งสองคูนี้ แคเพียงดื่มด่ำกับความเปนจริง
ที่วาเธอมีมือสองทั้งสองขางแลวปลอยใหเซลลทุก
เซลลในมือไดพักจริง ๆ 

• หายใจเขา ใหตระหนักรูถึง “ขาขวาและขา

ซาย” หายใจออก ใหเซลลทุกเซลลในขาไดผอน

คลาย หายใจเขา ยิ้มใหกับขาทั้งสองขาง หายใจ

ออก สงความรักไปใหขาท้ังสองขางของเรา ชื่นชมถึง

พลังความแข็งแกรงเทาที่มีอยูในขาขวาและขวาซาย

ของเรา ขณะหายใจเขา – ออก ใหสงความหวงใย 

ความปรารถนาดี ไปถึงขาทั้งสองใหไดพักผอนคลาย

ความตึงเครียดของกลามเนื้อขาท่ีเราอาจเกร็งไว 

• ตอนนี้ ขณะที่เราหายใจ ขอใหระลึกรูสึกถึง 

“เทาทั้งสอง” ขณะที่หายใจออก ใหผอนคลายเทา

ทั้งสอง หายใจเขา สงความรักไปที่เทา หายใจออก 

ยิ้มใหกับเทา ขณะหายใจเขา – ออก ใหระลึกวาชาง

มหัศจรรยเพียงใดที่มีเทาทั้งสองใหเธอเดิน วิ่ง เลน

กีฬา เตนรำ ขับรถ ทำอะไรหลาย ๆ อยางไดตลอด

วัน สงความรูสึกซาบซึ้งไปยังเทาทั้งสองที่หยัดยืน

เพ่ือเราเสมอ ทุกเม่ือท่ีเราตองการ 

• สุดทาย ใหหายใจเขา รูตัวทั่วพรอม รางกาย

ท้ังหมดผอนคลาย หายใจออก ดื่มด่ำไปกับความรูสึก

ทั่วรางกาย ซึ่งผอนคลายและสงบอยางยิ่ง ยิ้มใหกับ

รางกายทั้งหมดขณะหายใจเขาและสงความรักความ

กรุณาไปถึงรางกายของเราขณะหายใจออก ใหรูสึก 

 
 
 
 
 
 
 
 
  



๒๑๑ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
 
 
 

วาเซลลทุกเซลลทั่วรางกายกำลังยิ้มอยูกับเราอยาง
ชื ่นบาน และรู ส ึกซาบซึ ้งไปกับเซลลในรางกาย 
กลับมายังทองท่ีพอง-ยุบอยางแผวเบาอีกครั้ง 
หลังจากนั้น ใหลืมตาข้ึนชาๆ คอยๆ ลุกข้ึนดวยความ
สงบ ดวยความสบายใจ จงรักษาความสงบและพลัง
แหงสติที่ไดบมเพาะนี้ไว ขณะที่ไปทำกิจกรรมอื่นตอ 
รวมท้ังตลอดวันท่ีเหลือ 

เสริมสรางสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคล เปนทักษะ
สำคัญอยางหนึ่งอยูใน
องคประกอบท่ี ๓ คือ       
I can (ฉันสามารถท่ีจะ...) 
- บอกผูอ่ืนไดเก่ียวกับ
ความคิดความร ู สึก
ของตนเอง 

ข้ันตอนท่ี ๒ (๔๕ นาที) 
๑. ผูวิจัย แจกกระดาษขนาด เอ ๔ คนละ ๑ ใบ และ
ปากกาดามลาย คนละ ๑ ดาม  
๒. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครพับกระดาษครึ่งหนึ่ง และพับ
อีกครึ่งหนึ่ง จากนั้นใหคลี่กระดาษออก จะไดท้ังหมด
คนละ ๔ ชอง 
๓. ผ ู ว ิจ ัย ให อาสาสมัครวาดภาพร างกายของ
อาสาสมัครทีละสวนลงในแตละชองทางดานขวาบน
ลงมาเปนชองท่ี ๑ ตามลำดับ ดังนี้ 
     ๓.๑ ภาพแรก ใหวาดใบหนาจนถึงไหลของ
ตนเอง   ลงในชองท่ี ๑  
    ๓.๒ ภาพท่ีสอง ใหวาดจากไหลจนถึงเอวในชองท่ี ๒  
    ๓.๓ ภาพที ่สาม ใหวาดจากเอวจนถึงหัวเขา      
ในชองท่ี ๓ และ 
    ๓.๔ ภาพท่ีสี่ ใหวาดจากหัวเขาจนถึงฝาเทาในชองท่ี ๔  
โดยผูวิจัย จะเนนการพูดที่กระตุนใหอาสาสมัคร รูสึก
ถึงวา “ในวันหนึ่ง ๆ เราเคยเห็นหนาของตัวเรา
หรือไม? เราเห็นแตหนาตาของผูคนรอบขางหรือ
ผูอ่ืนหรือไม” วันนี้ชวนทบทวนมองกลับมาท่ีตัวของเรา  
๔. ผูวิจัยใหอาสาสมัครเขียนคุณอุปนิสัยของตัวเราลง
ในชองแตละชอง ดังนี้ 
     ๔.๑ ในชองท่ี ๑ บงบอกถึงอารมณของเรา 
     ๔.๒ ในชองท่ี ๒ บงบอกถึงความคิดของเรา 
     ๔.๓ ในชองท่ี ๓ บงบอกถึงความรูสึกของเรา 
     ๔.๔ ในชองที ่ ๔ บงบอกถึงความเชื ่อมั ่นหรือ
ศรัทธาในตัวของเรา 

 
๑. กระดาษเอสี่ 
๒. ปากกาดามลาย 
๓. เพลงบรรเลง 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
  



๒๑๒ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
๕. ผู ว ิจัย ใหอาสาสมัครทุกคนนำแผนที ่วาดและ
เขียนมาวางรวมกัน และใหตัวแทนอาสาสมัครนำ
แผนดังกลาวท้ังหมดสลับคละเคลากัน 
๖. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครทุกคนหยิบแผนที่วาดคนละ
หนึ่งแผนท่ีมิใชของตนเองจากนั้นกลับท่ีนั่งของตน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเสริมสรางความ
เขมแข็งภายในของ
แต ละบ ุคคลจ ัดใน
องค  ปร ะกอบ ท่ี ๒        
I am (ฉันเปนคนท่ี...) 
- พ ร  อ ม ท ี ่ จ ะ
ร ับผ ิดชอบในส ิ ่ ง ท่ี
กระทำและยอมรับ
ผลของการกระทำนั้น 

๗. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครแตละคนมองภาพที่เลือก
แลวสังเกตวา เปนภาพของทานใด และนำเสนอทลีะ
คนจนครบทุกคน โดยเริ่มจากอาสาสมัครที่มีความ
พรอมนำเสนอทานแรก 
๘. ผูวิจัยอธิบายเพิ่มเติมหรือสรุปเกี่ยวกับชีวิตคือ
อะไร ชีวิตเปนอยางไร และหลักการใชชีวิตแบบ
รู เทาทันตนเองและผู อ ื ่นบนฐานการร ู จ ักโลก
ภายใน-ภายนอก (เพ ื ่อสะท อนประโยชน ของ
กิจกรรม) 
ข้ันตอนท่ี ๓ (๑๕ นาที) 
๑. ผูวิจัยชี้แจง “ใหอาสาสมัคร ทราบถึงวัตถุประสงค
ของการดำเนินกิจกรรม และวิธีการเขารวมกิจกรรม
ตลอดการดำเนินการ” 
๒. ผูวิจัย ชวนสรางขอตกลระหวางเขารวมโปรแกรมฯ 
ตลอด ๓ วัน (แบบไมพักคาง) และแจงใหทราบวาเปน
พื ้นที ่ปลอดภัย เร ื ่องที ่จะชวนพูด ชวนคุยและ       
การถาม เพ่ือใหอาสาสมัครหาคำตอบในเรื่องท่ีนำมา
คุยดวยตัวเอง และบางกรณีจะตอบหรือไมก็ได ไมมี
คำตอบถูกผิดเพราะเปนเรื ่องของอาสาสมัครเอง 
ระหวางทำกิจกรรม ผูวิจัยขออนุญาตสะทอนสิ่งท่ี
อาสาสมัครพูดคุย  
๓. กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทพุทธคุณ 
และภาวนากับระฆังสติ 

  
 

 
 
 
 
 
 
 

๑ .  ก ร ะ ด า ษ  Flip 
Chart 
๒. ปากกาเคมี (หัว
ตัด)  

 

การประเมินผล 

  ๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

  ๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 
 

 



๒๑๓ 

 

 

กิจกรรมท่ี ๔ 

เขาใจผูอ่ืนกับ “Empathy” 

วัตถุประสงค   

เพื ่อใหอาสาสมัครรู จักการเอาใจผู อื ่นมาใสใจเรา เขาใจในอารมณ ความรู สึก และ
พฤติกรรมของผูอ่ืน 
ระยะเวลา ๔๕ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
การเสริมสรางความ
เขมแข็งภายในของ
แต ละบ ุคคลจ ัดใน
องค ประกอบท ี ่  ๒        
I am (ฉันเปนคนท่ี...) 
- รู จักเห็นอกเห็นใจ
แ ล ะ ส า ม า ร ถ
แสดงออกซ ึ ่ งความ
หวงใยใสใจตอผู คน
รอบขาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
- การฟงเปนหัวใจ
สำค ัญของท ั กษะ  

๑. ผูวิจัย ใชกิจกรรมปรบมือเรียก “สติ” และกิจกรรม 
“ไหปลารา” กับ “ปลารา” 
๒. ผู ว ิจัยถาม “ในฐานะที่พวกเราเปนญาติผู ด ูแล
ผูปวย เราเห็นผูปวยท่ีเราดูแล เราแสดงออกอยางไร?  
๓. ผูวิจัยเขียน คำตอบของอาสาสมัครลงบนกระดาษ 
Flip Chart เชน วิตกกังวล โกรธ อับอาย สับสน 
หวาดกลัว เบื่อหนาย เปนตน  
๔. ผูวิจัยอธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับความคิด ความรูสึก 
และพฤติกรรมของญาติผูดูแลในแตละชวงของการรับรูท่ี
มีผู ปวยตองดูแล เชน ชวงวิกฤติ ชวงรับมือ และชวง   
การดูแล และถามตอวา “ทานในฐานะญาติผูดูแล 
ท  านอย ู  ในช วงใด?” และเข ียนคำตอบของ
อาสาสมัครลงบนกระดาษ Flip Chart 
๔. ผูวิจัย แบงอาสาสมัครออกเปน ๒ กลุม แลวถาม
กลุมดังนี้ 
    ๔.๑ “พฤติกรรมของผูดูแลท่ีพึงประสงคบาง?” 
     ๔.๒ “พฤติกรรมของผูดูแลท่ีไมพึงประสงคบาง?” 
๕.ผ ู ว ิจ ัยให อาสาสมัครระดมความคิดเห ็นตาม
ประเด็นดังกลาว พรอมท้ังใหเตรียมนำเสนอ  
๖.ผ ู ว ิจ ัย เช ื ่อมโยงถึงความคิด ความร ู ส ึก และ
พฤติกรรมในแตละชวงภาวะวิกฤติในชีวิตในการทำ
หนาท่ีเปนผูดูแลผูปวย   
๗. ผูวิจัย ชวนชมคลิป “การฟงดวยหัวใจของเปอารักษ”  

 
๑ .  ก ร ะ ด า ษ  Flip 
Chart  
๒. ปากกาเคมี (หัว
ตัด) 
๓. ปากกาดามลาย 
๔. ภาพภูเขาน้ำแข็ง 
๕. คลิป “การฟงดวย
หัวใจ”ของเปอารักษ 

  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  

ข้ันท่ี ๒ เฝาสำรวจตนเอง (Self Awareness)  



๒๑๔ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
ก า ร เ ข  า ใ จ ผ ู  อ่ื น
“Empathy” 

 

๘. ผูวิจัย ชวนยอนคิดถึงผูปวย แลวใหอาสาสมัครถาม
ตัวเองวา “เขาเหลานั้นรูสึกอยางไร?” “เขาชอบ/ไม
ชอบอะไร?” แลวเราอยากบอกอะไรแกเขา และผูวิจัย
อธิบายเพ่ิมเติมพฤติกรรมท่ีพึงประสงคของญาติผูแล 
๙. กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทพุทธคุณ 
และภาวนากับระฆังสติ 

การประเมินผล 

๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๑๕ 

กิจกรรมท่ี ๕ 

“สำรวจ RQ” 

วัตถุประสงค  

           ๑. เพ่ือใหอาสาสมัครเพ่ิมความคุนเคยใหอาสาสมัครและความไววางใจในอาสาสมัครมากข้ึน 

            ๒. เพ่ือใหอาสาสมัครเกิดความเขาใจตนเอง ยอมรับ เรียนรู และมองเห็นการเปลี่ยนแปลงท่ี
ตนเองสามารถสรางใหเกิดข้ึนได 
ระยะเวลา เวลา ๔๕ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
ประสบการณที ่ทำให
อาสาสม ั ครพบกั บ
สถานการณท่ีกอใหเกิด
ความกดดัน เบื่อหนาย 
ร ู  ส ึ ก เ ป  น ภ า ร ะ 
ความเคร ียด ไม  พึ ง
พอใจในการดูแลผูปวย 

 
 
 
 
 
 

องค ประกอบที ่  ๓ คือ        
I can (ฉันสามารถท่ีจะ...) 
-  บอกผู อ ื ่นไดเก ี ่ยวกับ
ความคิด ความรู ส ึกของ
ตนเอง 
แหลงสนับสนุนความ
แข็งแกร งทางใจใน
องคประกอบท่ี ๑        
I have (ฉันมี...) 
- มีคนนอกครอบครัวท่ี
สามารถไวใจ/เชื่อใจได 
-  มีคนพรอมจะใหกำลังใจ

ข้ันตอนท่ี ๑ 
๑. ผู ว ิจ ัยใหอาสาสมัครทบทวนตนเองดวยการ
หลับตาและผูวิจัยใชคำบอกดังนี้ “ใหจินตนาการ
สำรวจทบทวน ความคิด ความรูสึก พฤติกรรมของ
ตนเองจากเหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นที่ผานมาใน
ชีวิต มีเหตุการใดบางท่ียังรบกวนจิตใจอยู" 
๒. ผูวิจัยใหอาสาสมัครลืมตาขึ้น และเขียนจดหมายถึง
ตนเองเก่ียวกับจินตนาการตามขอ ๑ ถึงตัวเอง 
๓. ผูวิจัยใหอาสาสมัครเลาเหตุการณที่เกิดขึ้นตามท่ี
เขียนจดหมายในขอ ๒ ทีละคน หากมีบางคนอาจ
ตอบวาไมมีเหตุการณใดผูวิจัยถามตอถึง“สิ่งสำคัญ  
ในชีวิตของอาสาสมัครที่ตองการเปลี่ยนแปลงตนเอง 
ม ีอะไรบางในตัวค ุณ ที ่ย ังไม พ ึงพอใจและตอง       
การเปลี่ยนแปลง” 
ข้ันตอนท่ี ๒ 
๑. ผู ว ิจัย แบงออกอาสาสมัครเปน ๒ กลุ ม และ     
ใหอาสาสมัครแตละคนเลาเรื่องตามขอ ๑ ขั้นตอนท่ี 
๑ อีกครั้ง ใหอาสาสมัครในกลุมรับฟง  
๒. ผูวิจัยใหแตละกลุม เลือกเรื่องเลาที่ตนคิดวาเรื่อง
นั้นเปนเรื่องที่โดดเดน เพียง ๑ เรื่อง และใหจำลอง
สถานการณ (Scenarios) นำเสนอเรื ่องที่เลือกนั้น
ดวยบทบาทสมมุติ (Role Play) 
๓. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครคนอื่น ๆ แตละกลุมในกลุม
ไดรวมอภิปรายถึงสื่อความคิด ความรูสึก และความ

 
๑. เพลงบรรเลง 
๒. กระดาษเอสี่ 
๓. ปากกาดามลาย 
๔. สีเทียน 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. เพลงบรรเลง 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 



๒๑๖ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
และสนับสนุนใหเปนตัว
ของตัวเอง 
ความหมายของความ
แข็งแกรงทางใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

องค ประกอบความ
เขมแข็งทางดานจิตใจ 

 
 
 
 
 

ตองการ ในการแสดง บทบาทนั้น ๆ เชน ญาติผูดูแล 
ผูปวย และบุคคลอ่ืน ๆ เปนตน 
๔. ผูวิจัยใหอาสาสมัครทุกคนรวมอภิปรายสิ่งท่ีไดเรียนรู 
๕. ผูวิจัย เชื่อมโยงใหเห็นถึงเหตุการณที่กอใหเกิด
วิกฤติในชีวิตหรือเหตุการณท่ีเกิดความเครียด  
ข้ันตอนท่ี ๓ (๑๕ นาที) 
๑. ผูวิจัย แบงอาสาสมัครออกเปน ๔ กลุม โดยใชวิธีการ
นับ ๑ ๒ ๓ และ ๔ นับตลอดจนครบจำนวนอาสาสมัคร
ทุกคน จากนั้นใหคนที่นับ ๑ นับ ๒ นับ ๓ และนับ ๔ ยก
มือทีละกลุม แลวกำหนดใหคนท่ีนับ ๑ นับ ๒ นับ ๓ และ
นับ ๔ รวมกลุมของตนตามท่ีผูวิจัยกำหนด 
๒. ผูวิจัย นำกระดาษ Flip Chart ติดบอรดหรือขางฝา 
จำนวน ๔ แผน นำเกาอี้ ๔ ตัว วางหนาบอรดดังกลาว
และวางปากกาหัวสีน้ำเงินหรือดำ จำนวนจุดละ ๑ ดาม
พรอมเขียนไวบนกระดาษ Flip Chart วา “ในความคิด
ของทานอะไรคือความเขมแข็งทางดานจิตใจ?” 
๓. ผูวิจัย ใหกลุมอาสาสมัคร จำนวน ๔ กลุม โดยเขา
แถวตอน ๔ แถว หลังเกาอ้ี  
๔. ผูวิจัยอธิบายกติกา ใหอาสาสมัครเขียนคำตอบ
ครั้งละ ๑ คำตอบ โดยกอนเขียนจะตองนั่งที่เกาอ้ี
กอนแลว จึงลุกขึ้นไปเขียนคำตอบ เมื่อเขียนเสร็จให
กลับออกไปตอทายแถว แลวคนตอไปก็ดำเนินการ
เชนคนแรก แลวจึงเขียนทีละคน จนกวาจะหมดเวลา
ตามท่ีผูวิจัยกำหนด 
๕. ผูวิจัย ตรวจคำตอบพรอมใหคะแนน หากมีคำตอบใด 
เขียนไมชัดเจนหรืออานไมออก หามผูวิจัยตัดสินใจ 
จะตองสอบถามและรับฟงเหตุผล เพื ่อใหเกิดความ
ชัดเจนกอนทุกคำตอบ  
๖. ผูวิจัยอธิบายเพ่ิมเติมเก่ียวกับความหมายของความเขมแข็ง
ทางดานจิตใจและองคประกอบ โดยเนนย้ำใหอาสาสมัคร
สามารถเขาถึงองคประกอบแตละองคประกอบ  
ข้ันตอนท่ี ๔ (๓๐ นาที) 
๑. ผูวิจัยแบงอาสาสมัครออกเปน ๓ กลุม แจกโจทย
และกระดาษ Flip Chart ใหแตละกลุมอาสาสมัครกลุม
ละ ๑ แผน พรอมปากกาดามลาย กลุมละ ๑ ดาม  

 
 
 

๑ .  ก ร ะ ด า ษ  Flip 
Chart 
๒. ปากกาหัวตัด 
๓. กระดาษกาวยน 
๔. เกาอ้ี 
๕. นกหวีด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑ .  ก ร ะ ด า ษ  Flip 
Chart 
๒. ปากกาหัวตัด 
๓. สีเทียน 
๔. เพลงบรรเลง 

 



๒๑๗ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ต ร ะ ห น ั ก ถึ ง
ความสำค ัญของการ
สร างความเข มแข็ง
ทางดานจิตใจ 

 
 

๒. ผูวิจัยมอบหมายใหกลุมชวยกันระดมความคิดเห็น
ยกตัวอย างพฤติกรรมหร ือการแสดงออกของคน
แข็งแกรงทางใจ ดังนี ้ 
     ๒.๑ ขอ ๑ ตัวอยางของอะไรบางที่สงเสริมความ
แข็งแกรงทางใจ? 
     ๒.๒ ขอ ๒ ตัวอยางของการเปนคนเขมแข็งภายใน
ของแตละบุคคลเปนอยางไร? 
     ๒.๓ ขอ ๓ ตัวอยางของความสามารถของคน       
ในการจัดการกับปญหาและสัมพันธภาพระหวางบุคคลได
อยางไร? 
๓. ผู ว ิจัย ใหตัวแทนนำเสนอ และนำกระดาษ Flip 
Chart ที ่นำเสนอ ติดไว บนบอรดเร ียงจากซายไป
ทางขวางเริ่มจากลำดับขอ ๑ – ๓ ผูวิจัยซักถามเทาท่ี
จำเปน (ใหกลุ มอื ่น ๆ มีส วนรวมแสดงความเห็น
เพ่ิมเติม รวมทุกกลุม) 
๔. ผู ว ิจ ัย อธ ิบายเพิ ่มเติมเกี ่ยวกับความเขมแข็ง
ทางดานจิตใจมีความสำคัญอยางไร   
ข้ันตอนท่ี ๕ (๑๐ นาที) 
ผูวิจัย ใหอาสาสมัครรวมกันอภิปรายสิ่งที่ไดเรียนรูใน
กิจกรรมครั้งนี้ จากนั้นผูวิจัยสรุป เนนยำ “ตัวอยางตาง ๆ 
นั้น ทุกคนสามารถชวยกันคิดออกมาไดไมยาก และเม่ือ
คิดไดแลว ก็ตองทำใหไดดวย โดยเริ่มท่ีตัวเรากอน แลว
ขยายไปคนท่ีเรารัก (คนท่ีเราดูแล) คนรอบขาง เชน คน
ในครอบครัว ญาติสนิท มิตร สหาย เพื่อนบาน เปนตน 
เน ื ่องจากเราในฐานะเปนผ ู ด ูแล หากเรามีความ
แข็งแกรงทางใจ นั้นหมายถึงประสิทธิภาพของคนที่เรา
ดูแลดวย ความสำคัญอยูที่การดูแลของเรามีผลตอผูท่ี
เราดูแลนั่นเอง 
กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทพุทธคุณ และ
ภาวนากับระฆังสติ 

 
 
 
 

   

 

การประเมินผล 

๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 



๒๑๘ 

 

 

กิจกรรมท่ี ๖ 

“แผนผังความสัมพันธ” 

วัตถุประสงค 

๑. เพื่อใหอาสาสมัครเขาใจโครงสรางความสัมพันธและเห็นความซับซอนของสมาชิก             
ในครอบครัวอดีตจนถึงปจจุบันและเห็นถึงความสัมพันธระหวางสถานการณท่ีเกิดข้ึน 

๒. เพื่อใหอาสาสมัครวิเคราะหความสัมพันธที ่สืบทอดกันมา ซึ่งแสดงใหเห็นประวัติ
ครอบครัว จำนวนสมาชิกในครอบครัว อายุ เพศ อาชีพ ระดับการศึกษา ประวัติการแตงงาน การ
เจ็บปวย และ  การเสียชีวิตในครอบครัว 
ระยะเวลา ๖๐ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
แหลงสนับสนุนความ
เข  มแข ็ งทางด  าน
จิตใจในองคประกอบ
ท่ี ๑ I have (ฉันมี...) 
- ม ี คนในและนอก
ครอบคร ัวที ่สามารถ
ไวใจ/เชื่อใจได 
- ม ีครอบคร ั วและ
ชุมชนท่ีม่ันคง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. ผ ู ว ิจ ัยแนะนำ แจกกระดาษ Flip Chart และ
ปากกาดามลาย และอธิบายสัญลักษณการวาด
ขอม ูล ให วาดครอบคร ัวละอย างน อย ๓ รุน 
(สัญลักษณตามแผนภูมิครอบครัว Genogram) โดย
ใหเรียงสมาชิกในครอบครัวที่เกิดตามลำดับกอนหลัง 
จากซายไปขวา 
๒. ผูวิจัยแนะนำเพิ่มเติมวา ถาทราบความสัมพันธ
ภายในครอบครัวใหลากเสนแสดงลงในแผนภูมิ 
๓. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครใสชื่อและอายุ (หรือปเกิด) 
ของสมาชิกทุกคนในครอบครัว และใหใสอายุและ
สาเหตุการตายของสมาชิกในครอบครัว 
๔. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครระบุโรคหรือปญหาความ
เจ็บปวยที่สำคัญของสมาชิกในครอบครัว และใคร
คือผูดูแลหลัก ผูดูแลรอง หรือผูสนับสนุนการดูแล 
๕. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครวาดวงลอมกรอบสมาชิกท่ี
อยูอาศัยในบานเดียวกัน พรอมบงชี้วาผูปวยอยูท่ี
ตำแหนงใดของแผนภูมิ นำกิจกรรม “รูจักตัวเรา” 
มาวิเคราะหผูปวยและบุคคลใน “ผังเครือญาติ” ของ
ทานวาแตละบุคคลมีลักษณะเดนคลายสัตวประเภท
ใดกันบาง? 

๑ . ก ร ะ ด า ษ  Flip 
Chart 
๒. ปากกา 
๓. เพลงบรรเลง 
๔ .  ผ ั ง เ ค ร ื อ ญ า ติ  
(Genogram) 

  
 
 
 
 
 
 
 
  

ข้ันท่ี ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination 



๒๑๙ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
๖. ผูวิจัย สรุปสาระสำคัญและเชื่อมโยงความสัมพันธ
ในครอบครัว และเนนยำวา การมีญาติหรือมุมมอง
เช ิงบวกของการมีครอบครัวมมั ่นคง เปนแหลง
สนับสนุนภายนอกสงเสริมใหมีความเขมแข็งทางดาน
จิตใจอยูในองคประกอบท่ี ๒ I have (ฉันมี...) 
๗. กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทพุทธคุณ 
และภาวนากับระฆังสติ 

การประเมินผล 

๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๒๐ 

 

กิจกรรมท่ี ๗  

Wise Reflection การบาน/I Message/SQ /Self esteem 

วัตถุประสงค   

๑. เพ่ือใหอาสาสมัคร ไดคนหารอยแยกของความจริงกับความตองการของตนเอง  

๒. เพ่ือใหอาสาสมัคร มีความรูความเขาใจระหวางรอยแยกของความจริงกับความตองการ
ของตนเอง และสามารถนำไปประยุกตใชในชีวิตจริงได 
ระยะเวลา ๖๐ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
คนหารอยแยกของ
ความจร ิงก ับความ
ตองการของตนเอง 
และมีความร ู ความ
เขาใจ ระหวางรอย
แยกของความจริงกับ
ความต องการของ
ตนเอง และสามารถ
นำไปประยุกตใชใน
ชีวิตจริงได 

 

ข้ันตอนท่ี ๑ (๑๐ นาที) 
๑.  ผ ู  ว ิ จ ั ยถาม “ความคาดหว ังในช ีว ิ ตของ
อาสาสมัครในตอนนี้มีอะไรบาง คาดหวังกับอะไร
ในชีวิตตนเองบาง ” โดยใชบัตรคำหรือ Post-it 
จำนวน ๓ ใบ ดังนี้ 
    ๑.๑ ผ ู  ว ิจ ัยแจกบ ัตรคำหร ือ Post-it ให แก
อาสาสมัคร คนละ ๓ ใบ (คละสี) 
  ๑.๒ ผู ว ิจัย ใหอาสาสมัคร เขียนคาดหวังหรือ

เปาหมายที ่ตองการไดรับในการสมัครใจเขาร วม
โปรแกรมฯ จำนวน ๑ บัตรคำหร ือ Post-it ตอ       
๑ ความคิดเห็น จำนวน ๓ ความคิดเห็น เริ ่มจาก
ความคิดเห็นหลัก รอง ตามลำดับ 
๒. ผูวิจัย ใหอาสาสมัคร “ใหจัดลำดับความสำคัญจาก
ความคิดเห็นทั้ง ๓ บัตรคำหรือ Post – it โดยใหเขียน
หมายเลขลำดับ ๑ – ๓  
๓.  ผูวิจัย ใหอาสาสมัครแตะละคนพิจารณาคะแนน
ความพึงพอใจเขียนลงในแตละบัตรคำหรือ post – it 
ตั้งแต ๑ – ๑๐ 
๔. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครนำเสนอความคิดเห็นทั้งหมด
ของอาสาสมัครใหแกในกลุม  
ข้ันท่ี ๒ (๒๐ นาที) 
๑. ผูวิจัยใหอาสาสมัครกลับมาอยูกับตัวเอง ดวยการทำ
สมาธิผานเสียงระฆัง  

 
๑. บัตรคำ หรือ Post-

it จำนวน ๓ สี 

๒. ปากกา 

๓. ก ร ะ ด า ษ  Flip 

Chart 

๔. ผ ั ง เ ค ร ื อญาต ิ ท่ี

เขียนไวแลว 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ข้ันท่ี ๔ พรอมเปล่ียนแปลง Self Correction 



๒๒๑ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
๒. ผูวิจัยใหอาสาสมัคร พิจารณาความคาดหวังนั้น วา
แลวความจริง หรือความเปนจริง สถานการณจริงๆท่ี
อยูตรงหนาของเราในขณะนี้เปนอยางไร 
๓. จากนั้นใหอาสาสมัคร เขียนความจริงที่พิจารณาได
ลงในกระดาษโพสตอิท  
๔. ใหพิจารณาความคาดหวังและความจริง วามันมีรอย
แยกจากกันมากนอยแคไหน ใหแตละคนพิจารณากับ
ขอความท่ีตนเองเขียนเงียบๆ เปนเวลา ๓๐ วินาที  
๕. จากนั้นใหอาสาสมัครพิจารณารอยแยกนั้นวา ถาจะ
ให  เป นจร ิง หร ือรอยแยกแยกจากก ันน อยท ี ่สุด 
อาสาสมัครจะตองทำอะไรอยางไร แลวเขียนลงใน
กระดาษท่ีแจกให  
๖. แลกเปลี่ยนใหกลุมใหเพ่ือนทานอ่ืนไดรับฟง 
๗. กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทธัมคุณ และ
ภาวนากับระฆังสติ 

  

 

การประเมินผล 

๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๒๒ 

กิจกรรมท่ี ๘ 

เรื่องเลาเราพลัง 

วัตถุประสงค   

๒. เพ่ือใหอาสาสมัครคนหาบทเรียนและปจจัยความสำเร็จจากเรื่องราวท่ีถายทอดผานเรื่องเลา 
๓. เพื่อใหอาสาสมัครสามารถนำมาประยุกตใชกับการสรางความรูและการทำงาน อสม.ของ

ตนเอง 
ระยะเวลา ๙๐ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
คนหาบทเร ียนและ
ป จจ ัยความสำเร็จ
จ า ก เ ร ื ่ อ ง ร า ว ท่ี
ถายทอดผานเรื่องเลา 
 

ข้ันตอนท่ี ๑ 
๑. ทีมวิจัย นำเสนอ วิดิทัศน ของ นพ.เดชา แซลี้ ผอ. 
รพ. กะพอ จ.นราธิวาส (๑๗.๐๐ นาที) เพ่ือสรางแรง
บันดาลใจในการทำงานของ อสม.  
๒. จากกลุมท่ีแบง ๕ กลุม เม่ือทำการคัดเลือกเรื่องท่ี
กลุมประทับใจและจำนำเสนอผานการทำคลิป ให 
สมาขิก อสม. ซอมการนำเสนอใหเปนธรรมชาติ 
๓. บันทึกคลิปวิดิโอ ความยาวไมเกิน ๓-๕ นาที โดย
ทีมวิจัยเปนผูบันทึก  
๔. จากนั้นนำคลิปที่บันทึกครบทั้ง ๕ กลุม นำเสนอ
ในหอง 
๕. สมาชิก อสม. กลุมอ่ืนกลาวชื่นชม คลิปของเพ่ือน
ท่ีนำเสนอ 
๖. ทีมวิทยากรกลุมชื่นชม การทำงานที่เสียสละของ 
อสม.  

๑ .  ก ร ะ ด า ษ ฟ ริ ป
ชารท 
๒. ปากกา 
 ๓. เพลงบรรเลง 

 

 

การประเมินผล 

๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 
 

 

 

 



๒๒๓ 

 

กิจกรรมท่ี ๙ 

“I plan” 

วัตถุประสงค เพ่ือใหมีการวางแผนเตรียมการนำไปประยุกตใช 

ระยะเวลา ๖๐ นาที  

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
การเสริมสรางความ
เขมแข็งภายในของ
แต ละบ ุคคลจ ัดใน
องค ประกอบท ี ่  ๕        
I plan (ฉันวางแผนท่ี
จะ...) 
- ค ิ ด พ ิ จ า ร ณ า
วางแผนในอนาคตท่ี
เปนไปไดในความเปน
จริง 

 

ข้ันตอนท่ี ๑ (๑๕ นาที) 
 ๑. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครยอนถึงกิจวัตรประจำวัน 
แลวสำรวจวามีปญหาที่พบหรือไมอยางไร (นำจาก
ป ญหาในก ิจกรรมที ่  ๑๐ มาวางแผน) และนำ
หลักการตาง ๆ ท่ีผานมา ไปใชในชีวิตจริง  
ข้ันตอนท่ี ๒  
๑. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครคิด และเขียนวาจะทำอะไร
กับใคร ท่ีไหน อยางไร และเม่ือใด 
๒. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครวางแผนสิ ่งที่ไดเรียนรู มา
ตลอด ๓ วัน จะนำไปดูแลตนเอง เพื่อประสิทธิภาพ
ในการดูแลผูปวยอยางไร 
ข้ันตอนท่ี ๓ 
ผูวิจัยแจกแบบบันทึกการใหอาสาสมัคร คนละ ๑ ชุด  
สำหรับ การฝกตออีก ๒๑ วัน 
กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทสังฆคุณ และ
ภาวนากับระฆังสติ 
 

๑. เพลงบรรเลง 
  

 
 
 
 
 
 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้ันท่ี ๕ เห็นตนเองชัด Self Development 



๒๒๔ 

กิจกรรมท่ี ๑๐ 

“I do” 

วัตถุประสงค เพ่ือใหมีการนำแผนไปลงมือปฏิบัติ 

ระยะเวลา จำนวน ๒๑ วัน  

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
องค ประกอบท ี ่  ๖ 
คือ         
I do (ฉันทำ...) 
-  มุงมั ่นในงานที ่ทำ
อยูจนกวาจะสำเร็จ 

๑. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครลงมือปฏิบัติการตามกรอบท่ี
อาสาสมัครเขียนไวใน I plan เปนเวลา ๒๑ วัน 
๒. ผูวิจัยเชิญอาสาสมัครเขากลุม Line ที่ผูวิจัยตั้งไว
ใชเปนชองทางใหอาสาสมัครท่ีเขารับการทดลองไดมี
ปฏิสัมพันธตอกันและมีการนัดสงการบานทุก ๗ วัน 
ในกลุมไลน 
๓. กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทสังฆคุณ 
และภาวนากับระฆังสติ 

๑. แบบบันทึก 
๒. กลุมไลน 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๒๕ 

ตอนที่ ๔ 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 

แบบประเมินความเขมแข็งทางใจ  

แบบประเมินความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๒๖ 

๑. แบบประเมินความเขมแข็งทางใจ  

แบบประเมินความเขมแข็งทางใจ เปนเครื่องมือเพ่ือใชประเมินความสามารถของบุคคล ๓ 
ดาน คือ ความทนทานทางอารมณ (อึด) ดานกำลังใจ (ฮึด) และดานการจัดการกับปญหา (ตอสู
เอาชนะอุปสรรค) หากประเมินแลวพบวามีองคประกอบดานใดดานหนึ่งต่ำกวาเกณฑ ทานสามารถ
พัฒนาตนดานนั้นๆ ใหเพ่ิมข้ึนได  

ขอคำถามของแบบประเมินความเขมแข็งทางใจ มีจำนวน ๒๐ ขอ เปนแบสอบถามถึง
ความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมของทานเองขอใหทานทำเครื่องหมายลงในชองท่ีตรงกับความเปน
จริงมากท่ีสุด ท้ังนี้เพ่ือประโยชนในการพัฒนาศักยภาพของตัวทานเอง  

ขอคำถาม ไมจริง จริง
บางอยาง 

คอนขาง
จริง 

จริงมาก 

ดานความทนทานทางอารมณ     
๑. เรื่องไมสบายใจเล็กนอยทำใหฉันวาวุนใจนั่งไม
ติด  

    

๒. ฉันไมใส ใจคนที ่หัวเราะเยาะฉันเมื ่อฉันทำ
ผิดพลาดหรือเสียหาย 

    

๓. ฉันควบคุมอารมณความรูสึกของตนเองได      
๔. ฉันเคยยอมทนลำบากเพ่ืออนาคตท่ีดีข้ึน     
๕. เวลาทุกขใจมากๆ ฉันเจ็บปวยหรือไมสบาย     
๖. ฉันสอนและเตือนตัวเอง     
๗. ความลำบากทำใหฉันแกรงข้ึน     
๘. ฉันไมจดจำเรื่องเลยรายในอดีต     
๙. ถึงแมมีปญหาหนักหนาเพียงใด ชีวิตฉันก็ไม
เลวรายไปหมด 

    

๑๐. เม่ือฉันมีเรื่องหนักใจ ฉันมีคนปรับทุกขดวย     
ดานกำลังใจ     
๑๑. จากประสบการณที่ผานมาทำใหฉันมั่นใจวา
จะแกปญหาตางๆท่ีผานเขามาในชีวิตได 

    

๑๒. ฉันมีครอบครัวและคนใกลชิดเปนกำลังใจ     
๑๓. ฉันมีแผนท่ีจะทำใหชีวิตกาวไปขางหนา     
๑๔. เมื่อมีปญหาวิกฤติเกิดขึ้น ฉันรูสึกวาตัวเองไร
ความสามารถ 

    

๑๕. เปนเรื่องยกาสำหรับฉันท่ีจะทำชีวิตใหดีข้ึน     
ดานการจัดการกับปญหา     



๒๒๗ 

ขอคำถาม ไมจริง จริง
บางอยาง 

คอนขาง
จริง 

จริงมาก 

๑๖. ฉันอยากหนไปใหพน หากมีปญหาหนักหนา
ตองรับผิดชอบ 

    

๑๗. การแกปญหาทำใหฉันมีประสบการณมากข้ึน     
๑๘. ในการพูคุย ฉันหสเหตุผลที่ทุกคนยอมรับหรือ
เห็นดวยกับฉัน 

    

๑๙. ฉันเตรียมหาทางออกไว หากปญหารายแรง
กวาท่ีคิด 

    

๒๐. ฉันชอบฟงความคิดเห็นท่ีแตกตางจากฉัน     
 

การใหคะแนน 

แบงเปน ๒ กลุม  

ขอคำถามกลุมท่ี ๑ ไดแก  
ขอ ๒ ขอ ๓ ขอ ๔ ขอ ๖ ขอ ๗ 
ขอ ๘ ขอ ๙ ขอ ๑๐ ขอ ๑๑ ขอ ๑๒ 

ขอ  ๑๓ ขอ ๑๗ ขอ ๑๘ ขอ ๑๙ ขอ ๒๐ 

แตละขอใหคะแนน ดังนี้ 

ไมจริง = ๑ คะแนน 

จริงบางครั้ง = ๒ คะแนน 

คอนขางจริง = ๓ คะแนน 

จริงมาก = ๔ คะแนน 
 

ขอ  ๑ ขอ ๕ ขอ ๑๔ ขอ ๑๕ ขอ ๑๖ 

แตละขอใหคะแนน ดังนี้ 

ไมจริง = ๔ คะแนน 

จริงบางครั้ง = ๓ คะแนน 

คอนขางจริง = ๒ คะแนน 

จริงมาก = ๑ คะแนน 
 



๒๒๘ 

การแปลผล 

ใหผูตอบแบบประเมินรวมคะแนนท่ีไดในแตละดาน นำมาเทียบคากับเกณฑปกติในแตละ
องคประกอบ ดังนี้  

องคประกอบของพลังสุขภาพจิต 
คาคะแนน 

ต่ำกวาเกณฑ
ปกต ิ

เกณฑปกติ 
สูงกวา

เกณฑปกติ 
๑. ดานความม่ังคงทางอารมณ (ขอ ๑-๑๐) นอยกวา ๒๗ ๒๗-๓๔ มากกวา ๓๔ 
๒. ดานกำลังใจ (ขอ ๑๑-๑๕) นอยกวา ๑๔ ๑๔-๑๙ มากกวา ๑๙ 
๓. ดานการจัดการกับปญหา (ขอ ๑๖-๒๐)  นอยกวา ๑๓ ๑๓-๑๘ มากกวา ๑๘ 
รวมทุกดาน (๘๐ คะแนน) นอยกวา ๕๕ ๕๕-๖๙ มากกวา ๖๙ 

 
๒. แบบประเมินความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ 

คำช้ีแจง ใหทานทำเครื่องหมาย √ ลงในชอง  ตรงตามความจริงมากท่ีสุด  

โดย  ๕ หมายถึง เห็นดวยมากท่ีสุด  

๔ หมายถึง เห็นดวย  

๓ หมายถึง เห็นดวยปานกลาง  

๒ หมายถึง เห็นดวยนอย  

๑ หมายถึง เห็นดวยนอยท่ีสุด  
 

ขอคำถาม 
ความเห็นของทาน 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑. ความตายเปนเรื่องปกติธรรมดาฉนไมมีความกังวลใจในเรื่องนี ้      
๒. ฉันดำเนินชีวิตโดนคำนึงถึงประโยชนอันจะเกิดขึ้นกับตนเอง
และผูอ่ืนเสมอ 

     

๓. ฉัน......................อยูเสมอ      
๔. ความสำเร็จในหนาท่ีการงานและชีวิตครอบครัวเปนเปาหมาย
ในการดำเนินชีวิตของฉัน 

     

๕. ฉันรูวาตัวเองทุกขกับเรื่องดิมๆ นอยลง      
๖. ฉันสามารถอยูกับปญหาและแกไขไดดีข้ึน      
๗. ฉัน................................สิ่งท่ีรัก      
๘. ฉันเปนคนอยูงาย กินงาย ไมถือตัว      
๙. เม่ือมีความทุกขฉันมีวิธีผอนคลายใหกับตัวเอง      



๒๒๙ 

ขอคำถาม 
ความเห็นของทาน 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑๐. ความอดทนเปนหลักในการดำเนินชีวิตเม่ือฉันประสบปญหา
และอุปสรรคในชีวิต 

     

๑๑. เม่ือ....................ปญหา      
๑๒. ฉันตอนรับ.....................ท่ีผานเขามาในชีวิต      
๑๓. ฉันสามารถควบคุมอารมณตัวเองไดเม่ือเจอสิ่งไมชอบใจ      
๑๔. ฉัน...................เสมอ      
๑๕. ฉันเคารพการตัดสินใจของผูอ่ืนแมฉันจะไมเห็นดวยก็ตาม      
๑๖. ฉันเคารพทุกคนตามแบบท่ีเขาเปน      
๑๗. ฉัน......................เจริญกาวหนาอยูเสมอ      
๑๘. ฉัน..........................ความเคยชินท่ีไมดี      
๑๙. ฉันยินดีในการเปนสวนหนึ่งของการชวยเหลือสังคม      
๒๐. ฉันสามารถปรับตัวกับคนอ่ืนไดรวดเร็ว      
๒๑. เม่ือมีเวลาวางฉันมักไปชวยงานจิตอาสา      
๒๒. ฉัน......................งานการกุศลเสมอ      
๒๓ ฉันเบือกมองในสวนท่ีดีของคนอ่ืน      
๒๔. ฉันเชื่อวาแทจริงแลวทุกคนเปนคนด ี      
๒๕. ฉันมักเขาวัดทำบุญในทุกวันพระและเม่ือมีโอกาส      
๒๖. เวลาวางฉันชอบฟงธรรมะและอานหนังสือธรรมะ      
๒๗. ฉันเชื่อวา .........................ท้ังหลายท้ังปวง      
๒๘. ฉันรอดพน.......................ฉันเคารพนับถือ      
๒๙. การนั่งสมาธิทำใหฉันใจเย็นมากข้ึน      
๓๐. การฝกวิปสสนากรรมฐานชวยใหฉันมีสติวงบเย็น และเขาใน
ชีวิตไดมากข้ึน 

     

 



๒๓๐ 

ประวัติคณะผูวิจัย 
 

หัวหนาโครงการวิจัย 
ชื่อ    ผศ.ดร.พุทธชาติ  แผนสมบุญ  
Email Address  saha70@gmail.com 
ตำแหนงปจจุบัน  อาจารยประจำหลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต  

สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา ภาควิชาจิตวิทยา 
      คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 
การศึกษา 
พ.ศ. ๒๕๓๖ วท.บ. (ชีววิทยา) เกียรตินิยมอันดับ ๒ คณะวิทยาศาสตร  
  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   
พ.ศ.๒๕๔๖ วท.ม. (เทคโนโลยีชีวภาพ) คณะทรัพยากรชีวภาพและเทคโนโลยี  
  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี  (บางมด) 
พ.ศ. ๒๕๖๓ ศษ.ม. (การแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา)  

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  
พ.ศ.๒๕๕๓ พธ.ด. (พระพุทธศาสนา) มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
  การศึกษาวิจัย  ดุษฎีนิพนธปริญญาเอก เรื่อง การปลูกฝงความกตัญู 
  กตเวทีแกเยาวชน โดยทำการวิจัยแบบมีสวนรวม (PAR)  
 
ประสบการณการทำงาน 
พ.ศ.๒๕๓๙ – ๒๕๔๑ นักวิจัย หองปฏิบัติการ คณะทรัพยากรชีวภาพและเทคโนโลยี  
   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี 
พ.ศ. ๒๕๔๑-๒๕๔๘ ผูสื่อขาวเกษตร บริษัท สื่อเกษตร จำกัด 
   ดูแลการผลิตรายการโทรทัศน และรายการวิทยุ 
พ.ศ.๒๕๔๘ –ปจจุบัน -เลขานุการมูลนิธิบรรจงสนิท 

-วิทยากรกระบวนการ ประจำคายพุทธบุตรอารยาภิวัทธน  
อ.ดานชาง จ.สุพรรณบุร ี

๒๕๕๔-๒๕๕๕  -ผูจัดการศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 
๒๕๕๓-๒๕๕๘  -อาจารย พ ิเศษ มหาว ิทยาล ัยมหาจ ุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย ,  
   มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม และสถาบันเทคโนโลยีพระ 

จอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง 
- อาจารยที่ปรึกษาและกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ ระดับ

ปริญญาโท ปริญญาเอก  



๒๓๑ 

๒๕๕๕-๒๕๕๘  -อาจารยประจำหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขา
พุทธ 

ศาสตรและศิลปะแหงชีวิต สาวิกาสิกขาลัย เสถียรธรรมสถาน 
๒๕๕๘-๒๕๖๑  -อาจารย ประจำหลักส ูตรพ ุทธศาสตร ด ุษฎ ีบ ัณฑิต 

สาขาวิชา 
พุทธจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 

กรณราชวิทยาลัย 
๒๕๖๑-ปจจุบัน  -อาจารยประจำหลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต สาขาวิชา

พุทธ 
   จิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช 

วิทยาลัย 
- นักวิจัยโครงการ สำนักงานวิจัยสังคมและสุขภาพ (สวสส.)  
  กระทรวงสาธารณสุข 
-คณะกรรมการพัฒนาศักยภาพสถานประกอบการสปาเพ่ือ    

สุขภาพสูระดับสากล 
 

ความชำนาญและประสบการณในการทำงาน 
 การวิจัยแบบมีสวนรวม (PAR)   

จัดเวทีเสวนา  
กระบวนกรคายอบรมเยาวชน  
นักจัดรายการวทิย/ุโทรทัศน 
การออกแบบและพัฒนาหลักสูตรการอบรม โดยมีหลักสูตรดังนี้ 

แนวทางการพัฒนาบุคลิกภาพ “การเปลี่ยนแปลงจากภายในสูภายนอก”, 
แนวทางการเยียวยาพอแมเพ่ือลูกวัยรุน, อบรมบุคลากร “ภาวะผูนำ” 
สติ ในชีวิตประจำวัน และ การพัฒนาบุคลิกภาพสูความสำเร็จ    
เปนตน 

บทความ    
   -กระบวนการปลูกฝงความกตัญูกตเวทีแกเยาวชนตีพิมพในวารสารสมาคมจิตวิทยาแหง

ประเทศไทย มิถุนายน ๒๕๕๔ 
   -The Process of Cultivation of Gratitude for The Youth. ในงาน  International 

Buddhist Research Seminar on Cultural Geography on Buddhism คร ั ้งท ี ่  ๗ จ ังหว ัดนาน 
๒๕๕๙ 

-  Value and Behavioral Model of Consuming in Online Social Network Using 
Integration of Buddhist Psychology for Thai Novices.  

-ผลการพัฒนากระบวนการเสริมสรางภาวะพฤฒิพลังในผูสูงอายุ วารสารรัชตภาคย ปที่ ๑๒ 
ฉบับ ๒๕ มกราคม-เมษายน ๒๕๖๑ หนา ๒๕๕-๒๖๕. 



๒๓๒ 

-การพัฒนาแบบประเมินเจตสิกปจจัยเชิงทำนายบุคลิกภาพของผูปฏิบัติธรรม วารสารสันติ
ศึกษาปริทรรศน มจร ปท่ี ๖ ฉบับพิเศษ หนา ๓๖๑- ๓๗๑. 

- กระบวนการเสริมสรางภาวะพฤฒิพลังในผูสูอายุ (วารสารมหาจุฬานาครทรรศน ปที่ ๕ 
ฉบับท่ี ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๖๑) หนา ๒๖๗-๒๘๓ (ฐาน ๑) 

- ผลการพัฒนากระบวนการสรางคานิยมและพฤติกรรมตนแบบการใชเครือขายสังคม
ออนไลนตามแนวพุทธจิตวิทยาของสามเณร (วารสารทองถิ่น ปที่ ๑๑ ฉบับที่ ๓ กรกฎาคม-กันยายน 
๒๕๖๑ หนา ๔๐-๕๖. (ฐาน ๑)  

- การพัฒนาตนแบบการปรับสภาพที่อยูอาศัยเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ วารสาร
บัณฑิตศึกษาปริทรรศน ปท่ี ๑๔ ฉบับท่ี ๓ กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๑ หนา ๑๔๙-๑๕๗ (ฐาน ๑) 

-การพัฒนารูปแบบการเสริมสรางภาวะพฤฒิพลังในผูสูงอายุ บัณฑิตศึกษาปริทรรศน ปท่ี ๑๔ 
ฉบับพิเศษ มิถุนายน-กันยายน๒๕๖๑ หนา ๕๔-๖๒. (ฐาน ๑)  

- ผลการจัดสิ่งแวดลอมเพ่ือการเยียวยาตอการลดระดับความเขมขนกาซคารบอนไดออกไซด
แผนกผูปวยนอกเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต วารสาร มจร มนุษยศาสตรปริทรรศน ปที่ ๕ ฉบับที่ ๑ 
มกราคม-มิถุนายน ๒๕๖๒  (ฐาน ๒) 

- การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันของแบบประเมินประสบการณผูรับบริการหอผูปวยใน
ตามแนวคิดสิ่งแวดลอมเพ่ือการเยียวยาในสถานพยาบาล วารสารพยาบาลทหารบกปท่ี ๒๐ ฉบับท่ี ๒ 
พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๖๒   (ฐาน ๑) 

-นำเสนองานวิจัยในงาน มจร. วิทยาเขต บาลีพุทธโฆษ ป ๒๕๖๓ 
 

งานวิจัย 

 � คานิยมและพฤติกรรมตนแบบการบริโภคส่ือเครือขายสังคมออนไลนตามแนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการของสามเณร  Value and Behavior Model of Media Consuming in 
Online  Social Network Following integration of Philosophy in Buddhist Psychology of 
Novices.� � ���� ����� ���  

๒. การพัฒนารูปแบบการเสริมสรางพฤฒพลังในผูสูงอายุ (Development of Promoting 
Elderly Active Ageing Model) งานวิจัยป ๒๕๖๐ (หัวหนาโครงการ) 

 ๓. การพัฒนาชุดความรู  “สุขชีว ีว ิถ ีพุทธ (BUDDHIST BIO-WELL BEING)” 
ภายใต โครงการ Holistic Health and Wellness Center โครงการยอยที ่  ๒ ศ ึกษาผลของ
กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะองครวมแนวพุทธ (โดยใช Bio-feedback) ทำรวมกับคณะเทคนิค
การแพทย มหาวิทยาลัยมหิดล งานวิจัยป ๒๕๖๐ (ผูรวมวิจัย) 

 ๔.การพัฒนาตนแบบการปรับสภาพที่อยูอาศัยเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 
( Development of Housing Modification Model for Promotion Elderly Life Quality) 
งานวิจัยป ๒๕๖๑ (หัวหนาโครงการ) 

         ๕. การออกแบบสภาพแวดลอมสถานพยาบาลใหเอ ื ้อต อการเย ียวยา
(Healthcare Healing Environment Design) (ระยะเวลา ๓ ป) (ชุดโครงการที่เสนอขอทุน ชุดที่ ๙ 
ชุดโครงการวิจัย เพ่ือพัฒนาคุณภาพและความปลอดภัยของผูปวย กลุมท่ี ๑ : การออกแบบโครงสราง



๒๓๓ 

ที่สงเสริมคุณภาพของโรงพยาบาลและความปลอดภัยของผูปวย) โครงการวิจัย : ทุนวิจัยมุงเปาดาน
สุขภาพ และชีวเวชศาสตร เสนอตอ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.) ป ผูรวมวิจัย ๒๕๕๘-
๒๕๖๑ 

๖. การพัฒนารูปแบบการจัดกระบวนการเรียนรู แนวพุทธสู การเปลี่ยนแปลงภายใน 
(Model Development of Buddhist Transformative Learning Process Management) 
งานวิจัยป ๒๕๖๐ (ผูรวมวิจัย) 

๗. แผนงานวิจัย : รูปแบบกระบวนการใหการปรึกษาเพื่อลดปจจัยเสี่ยงสุขภาพเชิงพุทธ
จิตวิทยา โครงการยอยท่ี ๒ การพัฒนาคลินิกพุทธจิตวิทยาการใหการปรึกษาตนแบบเพ่ือลดปจจัย
เส่ียงเชิงพุทธจิตวิทยา งานวิจัยป ๒๕๖๑ (ผูรวมวิจัย) 

๘. โครงการนวัตกรรมสุขภาวะวิถีพุทธและพุทธจิตวิทยาบำบัดเพื่อลดปจจัยเสี่ยงภาวะ
ซึมเศราของเยาวชนไทย งบประมาณ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 
งานวิจัยป ๒๕๖๒ (ผูรวมวิจัย) 

๙. โครงการเครือขายพระสงฆเฝาระวังส่ือชวนเช่ือทางศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย วิทยาลัยสงฆพุทธปญญาศรีทวารวดี และกองทุนพัฒนาสื ่อปลอดภัยและสรางสรรค 
งานวิจัยป ๒๕๖๓ (ผูรวมวิจัย) 

๑๐. โครงการวิจัยเรื่อง “อาวุโสฟรีแลนซ : การเสริมสรางระบบและกลไกสงเสริมอาชีพ
อิสระของผูสูงอายุ ตำบลบานปอม อำเภอพระนครศรีอยุธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา” งบประมาณ 
สำนักงานคณะกรรมการสงเสริมวิทยาศาสตร วิจัย และนวัตกรรม งานวิจัยป ๒๕๖๓ CBR (ผูรวมวิจัย)  

 
งานประเมิน : 

๑. โครงการจางประเมินโครงการสานงานเสริมพลังเพื่อนภาคีเครือขายสุขภาวะระดับ
กลุมจังหวัด งบประมาณ สำนกังานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ป ๒๕๖๒-๒๕๖๓ 
Phase I 

๒. โครงการจางประเมินโครงการสานงานเสริมพลังเพื่อนภาคีเครือขายสุขภาวะระดับ
กลุมจังหวัด งบประมาณ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ป ๒๕๖๔ Phase 
II 

 
หนังสือ   

๑. สถาปตยกรรมโรงพยาบาลและสิ่งแวดลอมเพื่อการเยียวยา (Healthcare Architecture 
and Healing Environment) 

๒. สุขภาพจิตแนวพุทธ (Mental Health in Buddhism) 
 

ผลงานวิจัยนิทรรศการงานวิจัยมุงเปา คอบช. :  
การออกแบบสภาพแวดลอมสถานพยาบาลใหเพื ่อตอการเยียวยา ป ๑ ในงานมหกรรม

งานวิจัยแหงชาติ ๒๕๕๙ (Thailand Research Expo ๒๐๑๖)  



๒๓๔ 

การออกแบบสภาพแวดลอมสถานพยาบาลใหเพื ่อตอการเยียวยา ป ๒ ในงานมหกรรม
งานวิจัยแหงชาติ ๒๕๖๐ (Thailand Research Expo ๒๐๑๗)  

การออกแบบสภาพแวดลอมสถานพยาบาลใหเพื ่อตอการเยียวยา ป ๓ ในงานมหกรรม
งานวิจัยแหงชาติ ๒๕๖๑ (Thailand Research Expo ๒๐๑๘)  

 
รางวัล  

๑. ผลงานวิจัยระดับดีมาก ประจำป ๒๕๖๑ 
“การพัฒนาตนแบบการปรับสภาพท่ีอยูอาศัยเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุ” 
 ในการประชุมวิชาการนานาชาติ ครั้งที่ ๑๐ และการประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งที่ ๓ 

นาน: นครพระพุทธศาสนา มรดกธรรมสูมรดกโลก ณ วิทยาลัยสงฆนครนาน เฉลิมพระเกียรติฯ. THE 
10TH INTERNATIONAL CONFERENCE AND THE 3RD NATIONAL CONFERENCE 2019 NAN: 
THE CITY OF BUDDHISM TOWARD DHAMMAAND WORLD HERITAGE. 

 ๒. รางวัลนักวิจัยระดับดี ประจำป ๒๕๖๕ จากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๓. รางวัลนักวิจ ัยดีเด น ประจำป ๒๕๖๖-๒๕๖๗ จากสถาบันว ิจ ัยพุทธศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๔. รางวัลผลงานวิจัยระดับ ดีมาก ประจำป ๒๕๖๖-๒๕๖๗ จากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เรื่อง “รูปแบบการสรางเสริมอาชีพอิสระผูสูงอายุ ตำบล
บานปอม อำเภอบานปอม จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ” 

 

๒) ประวัติผูรวมวิจัย ๑ 

 (๑) ชื่อ-นามสกุล     ผศ.ดร.วิชชุดา ฐิติโชติรัตนา 
 (๒) ตำแหนง  อาจารย คณะมนุษยศาสตร   
 (๓) มือถือ   ๐๖๓ ๙๐๒ ๘๒๕๗ 
 ๔) Email   okkosol@gmail.com 
 

๓) ประวัติผูรวมวิจัย ๓ 
 (๑) ชื่อ-นามสกุล     ดร.โกศล จึงเสถียรทรัพย  
 (๒) ตำแหนง  นักวิจัย มูลนิธิวิจัยสังคมและสุขภาพ   
 (๓) มือถือ   ๐๙๓ ๙๗๙๑๔๒๔ 
 ๔) Email   okkosol@gmail.com 

 
๔) ประวัติผูรวมวิจัย ๓ 



๒๓๕ 

 (๑) ชื่อ-นามสกุล     พระมหาถาวร ถาวโร,ดร. 
 (๒) ตำแหนง  อาจารย คณะมนุษยศาสตร 
 (๓) มือถือ   ๐๘๓ ๗๗๐๒๖๑๙ 
 ๔) Email   thawaroo@gmail.com 
 
 
๕) ประวัติผูรวมวิจัย ๔ 
 (๑) ชื่อ-นามสกุล     รศ.ดร.กมลาศ ภูวชนาธิพงศ 
 (๒) ตำแหนง  อาจารย คณะมนุษยศาสตร 
 (๓) มือถือ   ๐๙๕ ๕๙๖๘๘๖๔ 
 ๔) Email   kamalas2013@gmai.com 

 
 
๖) ประวัติผูรวมวิจัย ๕ 
 (๑) ชื่อ-นามสกุล     ผศ.ดร.สุวัฒสัน รักขันโท 
 (๒) ตำแหนง  อาจารย คณะมนุษยศาสตร 
 (๓) มือถือ   ๐๘๓ ๗๗๐๒๖๑๙ 
 ๔) Email   noonsuwat@gmail.com 
 
๗) ประวัติผูรวมวิจัย ๖ 
 (๑) ชื่อ-นามสกุล     นางสาวอัชชาวรรณ แกนอินทร 
 (๒) ตำแหนง  อาจารยพยาบาล พยาบาลวิชาชีพ 
    มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 (๓) มือถือ   ๐๙๙ ๒๘๗๙๒๔๔ 
 ๔) Email   kaninn@gmail.com 
 
ผูชวยวิจัย  

๑. นางสาวมนัสนันท ปภัสสรพิทยา  นิสิตระดับปริญญาเอก สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา  

๒. นางทิพยวรินทร ศิริธราสกุล  นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา  

๓. นางธันยพร อนุกูล   นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา 

๔. นางสาวณัชพิมพ แสงเดือนกุลชาดา นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา 

๕. นางสาวศุภจี ชนะสิทธิ์  นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา 

๖. นางสาวสุชาดา เชื้อเจ็ดตน  นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา 

 

mailto:kaninn@gmail.com
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