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บทคัดยอ 
 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) เพื่อศึกษาสภาพการยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.)  2) เพ่ือพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) 3) นำเสนอผลการพัฒนาพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) รูปแบบการวิจัยเปนแบบผสานวิธี (Mixed methods research design) โดยใชวิธีเชิง
ปริมาณและเชิงคุณภาพประกอบกัน สวนเครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย 1) ชุดฝกอบรมพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มีความดัชนีความสอดคลองอยู
ระหวาง 0.56-1.00 2) แบบวัดพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) มีคาความเที่ยงทั้งฉบับเทากับ 0.95 กลุมตัวอยางแบงเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 คือ คนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) จากทั่วประเทศ จำนวน 400 คน ที่คัดเลือกจากกลุมอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ
หมูบาน และมีระยะเวลาในการทำงานมากกวา 3 ป สวนกลุมที่ 2 คือกลุมที่เขารวมกิจกรรมการ
ทดลอง ไดมาจาก กลุมคนทำงานในชุมชน หรือ อสม. จำนวน 60 คน คำนวณขนาดกลุมตัวอยางดวย
สูตร G Power ที่คา effect size = 0.8 คาแอลฟา = 0.05 และ ใชสถิติคาเฉลี่ยที่มีคาความแตกตาง 
2 กลุมเปนอิสระตอกัน โดยแบงเปนกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กลุมละเทากันคือ 30 คน คัดเลือก
แบบเจาะจง ที่สมัครใจเขารวมโครงการ ไดทำการจับคูรายบุคคล (Matching subject) ระหวาง
คะแนนการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เพ่ือควบคุมคะแนนการยกระดับใจของ อส
ม. อาจเปนตัวแปรแทรกซอนในการทดลอง จากนั ้นทำการสุ มอยางงาย (Sample Random 
Sampling) เพื่อเขากลุมระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุมในจำนวนที่เทากัน จัดเปนกลุมกลุมละ 
30 คน เปนกลุมทดลอง 30 คน ไดรับการอบรมดวยชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับ
ใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) และกลุมควบคุม 30 คน ไมไดรับการอบรมดวยชุดกิจกรรม
พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  

ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 1) สภาพการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
จำนวน 400 คน โดยรวมมีสภาพการยกระดับใจ มีคาเฉลี่ยในเกณฑระดับปกติ เมื่อแยกรายดาน ซ่ึง
ประกอบดวย ความเขมแข็งทางใจ และความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) สวนมากในระดับสูง 2) ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) พัฒนาจากการบูรณาการแนวคิดความเขมแข็งทางใจ แนวคิดความฉลาด



                   

ทางจิตวิญญาณ หลักสติ เมตตาภาวนา และโยนิโสมนสิการ และการเรียนรูจากประสบการณเปน
กระบวนการเรียนรู ประกอบดวย 4 ขั้นตอน ดังนี้ (1) การรับรูปญหา (2) การสะทอนความคิด (3) 
การสรางความรูใหม และ (4) การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช 3) ผลการใชชุดฝกอบรมพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) กลุมทดลอง มีผลการยกระดับ
ใจโดยรวมหลังการทดลองและหลังติดตามผลเพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทาง
สถิติที ่ระดับ .05 4) ผลการสนทนากลุมเฉพาะพบวา กลุมทดลองมีความพึงพอใจในชุดฝกอบรม 
เพราะไดเรียนรูและเขาใจตนเองและผูอื่นไดชันเจนขึ้น มีแนวทางในการปฏิบัติตนในการทำหนาท่ี
ตางๆ และการทำงานรวมกับคนในชุมชน จนเกิดการยกระดับใจ 
 
คำสำคัญ : การยกระดับใจ, พุทธจิตวิทยา, กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.), ชุดฝกอบรม 
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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 
ความชวยเหลือของบุคคลหลายฝายประกอบกัน กราบขอบพระคุณไว ณ โอกาสนี ้

 ขอกราบขอบพระคุณ พระครูสุธีกิตติบัณฑิต, รศ.ดร. ผูอำนวยการสถาบันวิจัยพุทธศาสตร 
พระมหาชุติภัค อภินนฺโท ผูอำนวยการสวนงานวางแผนและสงเสริมการวิจัย สถาบันวิจัยพุทธศาสตร 
ดร.อำนาจ บัวศิริ, ที ่กรุณาใหคำปรึกษา แนะนำ และปรับปรุงแกไขขอบกพรองของงานตลอด
ระยะเวลาของการวิจัย  

 ขอบคุณ ทานผูอำนวยการโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตำบลเกาะเกร็ด ทานผูอำนวยการ
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตำบลวัดศาลากุล ทานนายกองคการบริหารสวนตำบลเกาะเกร็ด ทาน
กำนัน และอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน ณ เกาะเกร็ดทุกทาน ที่ใหขอมูล และมีสวนรวมใน
การวิจัยในครั้งนี้  

ขอขอบคุณทีมวิจัยทุกทาน และทีมผูรวมวิจัย นิสิตปริญญาเอก นิสิตปริญญาโท และนิสิต
ปริญญาตรี ท่ีลงพ้ืนท่ีเกาะเกร็ดรวมเก็บขอมูลในมติตางๆ ของงานวิจัย ขอบคุณเพ่ือรวมทางทุกทานท่ี
ชวยกันรังสรรคงานวิจัยเลมนี้ใหไดบรรลุผลดังความเปาหมาย  

 นอกจากนี้ขอขอบคุณ คุรลุงธวัช และคุณปาบุบผา คณิตกุล สำนักสหปฏิบัติฯ ที่เอื้อเฟอ
สถานท่ีและอำนวยความสะดวกในการวิจัยครั้งนี้ ใหลุลวงแลวเสร็จทุกประการ 

 ความสำเร็จและคุณคาของงานเลมนี้ ขอมอบแดครู อาจารย ผู ปลูกฝง และประสิทธิ
ประสาทวิชาความรูใหผูวิจัยไดพัฒนา และเจริญกาวหนาในงานวิจัย และวิชาการมากยิ่งข้ึน 
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บทท่ี ๑  
 

บทนำ 

๑.๑ ความเปนมาและสภาพปญหา 

กรมสุขภาพจิต0

๑ มีขอมูลวาในป พ.ศ.๒๕๖๕ จำนวนผูปวยโรคซึมเศราและการฆาตัวตายท่ี
เกิดจากปญหาสุขภาพจิตยังมีอัตราเพิ่มขึ้นป ๒๕๖๓ มีผูปวยโรคซึมเศราจำนวน ๓๕๕,๕๓๗ คน และ
ในป ๒๕๖๔ เพิ ่มขึ ้นเปน ๓๕๘,๒๖๗ คน อัตราการฆาตัวตายในป ๒๕๖๔ อยู ที ่ ๗.๓๘ รายตอ
ประชากรแสนคน สูงขึ้นจากชวงป ๒๕๔๗-๒๕๖๓ ที่อยูในระดับ ๕–๖ รายตอประชากรแสนคนกลุม
อายุที่มีอัตราการฆาตัวตายสูงสุดคือกลุมอายุ ๑๕-๓๔ ป ซึ่งเปนกลุมวัยเรียนและวัยทำงานตอนตน 
ปจจัยหลัก คือ ปญหาในความสัมพันธกับคนใกลชิดหรือคนในครอบครัว สถานที่ทำงาน หรือใน
โรงเรียน รวมท้ังภาวะปวยทางกายหรือใจเรื้อรัง การใชสุราและสารเสพติด และภาวะเครียดท่ีเกิดจาก
ผลกระทบทางเศรษฐกิจ และการระบาดของโรคโควิด-๑๙ หนาที่การงานที่แขงขันกันอยางรุนแรง
ขอมูลเหลานี้สามารถยืนยันไดอีกทางหนึ่งดวยขอมูลจากสายดวนสุขภาพจิต ๑๓๒๓ ยืนยันวาในป 
๒๕๖๔ มีผู โทรมาปรึกษาปญหารวมทั้งสิ ้น ๑๒๐,๕๑๐ สาย ๓ สาเหตุหลักในการโทรเพื่อรับการ
ปรึกษา ไดแก ความครียดและความวิตกกังวล รอยละ ๕๒ เปนผูปวยจิตเวชเดิมรอยละ ๓๘ และผูมี
ความคิดฆาตัวตายรอยละ ๒๑ นอกจากนี้ในสวนของผูตอบแบบสอบถามการประเมินสุขภาพจิตผาน
ชองทาง Mental Health Check-In ของกรมสุขภาพจิต พบวาผูตอบแบบประเมิน ๑.๔ ลานคน มี
ภาวะเสี่ยงซึมเศรามากที่สุด รองลงมาเปนเครียดสูง และมีความเสี่ยงในการฆาตัวตายในการดำเนิน
ชีวิต เปนผลใหเกิดอุบัติเหตุ รวมถึงกอใหเกิดความขุนมัว หมองเศรา เกิดอารมณแปรปรวนไมแนนอน 
สูญเสียความเปนตัวเอง มองตนวาไมมีคุณคา และทำรายตนเองในท่ีสุด 

ขอมูลจากศูนยปองกันการฆาตัวตายแหงชาติ กรมสุขภาพจิตป ๒๕๖๕ รายงาน
สถานการณการฆาตัวตายในชวงป ๒๕๖๐-๒๕๖๔ พบวา กลุมวัยเรียน วัยรุน หรือวัยทำงานตอนตน 
มีแนวโนมการฆาตัวตายสูงกวาคนวัยทำงานถึง ๔ เทา ในชวง ๔ ปท่ีผานมา ขอมูลยังระบุวา เฉพาะใน
ป ๒๕๖๔ ที่ผานมามีเด็กกลุมอายุ ๑๕-๒๔ ป ฆาตัวตายสำเร็จถึง ๔๓๙ คน 1

๒ กลุมวัยทำงานเหลานี้ 
ในชวงวัยที่ตองรับศึกหนักจากปญหาสังคมรอบดาน ทั้งความกดดันจากหนาที่การงานอันหนักอ้ึง 
สภาพเศรษฐกิจที่ถดถอย และภาพลักษณแหงการเปรียบเทียบจากสังคม หลอมรวมเปนปญหาดาน
สุขภาพที่ ไมเพียงทางดานรางกาย แตจิตใจที่ขับเคลื่อนความคิดและความรูสึกภายในก็สามารถ

 
๑ HFocus.org จาะลึกระบบสุขภาพ, ภาวะสังคมไทย ๒๕๖๕ ปวยซึมเศราพุงสูง แนวโนมวัยรุน-วัย

ทำงานฆาตัวตายเพิ่มขึ้น, [ออนไลน], แหลงที่มา: https://www.hfocus.org/content/2023/03/27358, [๒๔ 
พฤศจิกายน ๒๕๖๖]. 

๒ หลังสูตรเสริมสรางพลังใจ พลังใจวัยใส “อึด ฮึด สู” กรมสุขภาพจิต, [๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๖]. 



๒ 

เจ็บปวยไดเชนกัน ปจจุบันมีคนไทยจำนวนไมนอยพบเจอกับวังวนแหงความเครียดจนสะสมเปน
ปญหาสุขภาพจิตที่ย่ำแย โดยเฉพาะวัยทำงาน เปนกลุมที่พบวาเกิดความเครียดและวิตกกังวลมาก
ที่สุด สาเหตุเกิดจากการมีชั่วโมงการทำงานที่มากเกินไป ประกอบกับความเครียดและวิตกกังวลเรื่อง
ความไมม่ันคงในหนาท่ีการงาน ความผิดหวังจากการคาดหวังในการเลื่อนตำแหนงเพ่ือรายไดท่ีมากข้ึน 
หรือกังวลเรื่องการขาดโอกาสในการเจริญกาวหนา ความคาดหวังวาเงินเดือนจะเพ่ิมมากข้ึน หรือรูสึก
วาทำงานหนักแตผลตอบแทนท่ีไดไมเปนเหตุเปนผลตอกัน 

การตอสูกับโรคติดตอเชื่อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ หรือ โควิด ๑๙ ที่ประสบความสำเร็จโดย
พิสูจนจากอัตราปวยและอัตราตายของคนในราชอาณาจักรไทย ทำใหไดรับความชื่นชมยกยองจาก
องคการอนามัยโลก (WHO) ให อสม. หรืออาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน เปนหนึ่งในบุคลากร
สาธารณสุขท่ีทำหนาท่ีคัดกรอง เฝาระวัง ระดับหมูบานท่ีสงผลให ยอดผูติดเชื้อลดลง องคการอนามัย
โลก หรือ WHO ประจำประเทศไทย ไดออกรายงานวา จากการท่ีประเทศไทยมีรายงานผูติดเชื้อลดลง 
สวนหนึ่งมาจาก อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม.) ของไทยกวา ๑,๐๔๐,๐๐๐ คน และ
อาสาสมัครสาธารณสุขกรุงเทพมหานครอีก ๑๕,๐๐๐ คนของไทยที่ลงพื้นที่เยี่ยมบาน ในการคนหา
กลุมเสี่ยงเขาสูกระบวนการคัดกรอง นำเขาระบบการรักษา ยิ่งคนหาเร็ว ตรวจเร็ว รักษาเร็ว ยิ่งทำให
สถานการณดีข้ึน ตลอดจนการใหความรูเรื่องสาธารณสุข การใชยา และการเฝาระวังการระบาดโควิด-
๑๙ รวมถึงทำรายงานถึงหนวยงานที ่เกี ่ยวของ และไดกลาวชื ่นชมการทำงานของ อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม.) วาเปนกำลังสำคัญทำงานรวมกับเจาหนาท่ีในทองถ่ิน เปนดานหนา
ออกเคาะประตูบานแลวเกือบ ๑๒ ลานหลังคาเรือนใหความรูในการปองกันตนเองท้ังการใสหนากาก
อนามัย การลางมือ กินรอนใชชอนกลางของตนเอง รวมถึงการตอกย้ำความสำคัญมาตรการการเวน
ระยะหางทางสังคม (social distancing) 

ดวยบทบาทท่ีสำคัญในการรองรับปญหางานบริการทางการแพทยและการสาธารณสุขท่ีมี
ความซับซอนมากขึ้นของอสม. จนไดขึ้นชื่อวาเปน “ผูนำการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของประชาชนใน
ชุมชน และสามารถชวยใหประชาชนมีสุขภาพดีขึ ้น” ดวยบทบาทหนาที่ที ่ตองทำงานสวนตัวใน
ครอบครัว และทำงานเพื่อสวนรวม และที่สำคัญปญหาสุขภาพจิตของคนในชุมชนที่ปรากฏหลักฐาน
เชิงประจักษวามีมากขึ้น และที่ยังไมไดวินิจฉัยวามีปญหาแตกำลังกอตัวดวยภาวะของความเครียด 
ความวิตกกังวล เปนตน กรมสุขภาพจิต ตระหนักถึงปญหาเหลานี้ เรงหาทางแกไขเพื่อลดปญหาดาน
สุขภาพจิตและอัตราการฆาตัวตาย จึงไดมีการวางแผน ศึกษา วิเคราะหขอมูลเชิงระบาดวิทยา เพ่ือ
คนหาสาเหตุสถานการณ ปจจัยตาง ๆ ตามบริบทพื้นที่เชิงวัฒนธรรม สังคมและสภาพแวดลอม เพ่ือ
สงเสริมปองกันและหาแนวทางการเฝาระวัง แกไขปญหา สุขภาพจิตและการฆาตัวตายไดตรงจุด ดวย
บริบทแตละชุมชนที่มีความแตกตางกัน บุคคลที่จะสามารถดําเนินงานแกไขปญหา ปองกัน และ
สงเสริมสุขภาพจิต โรคซึมเศราไดดีที ่สุดก็คือ อาสาสมัคร สาธารณสุข (อสม.) รวมถึงการสราง
อาสาสมัครสาธารณสุขเชี่ยวชาญดานสุขภาพจิตที่มีองคความรูเรื่อง สุขภาพจิตชุมชน การสังเกต
อาการตาง ๆ ของสมาชิกในชุมชน รวมถึงการสังเกตความผิดปกติของสมาชิกเพื่อคัดกรองบุคคลที่มี
ความเสี่ยง ใหไดรับการคัดกรองแนะนําใหคําปรึกษาตลอดจนการสงตอ เพื่อใหไดรับการดูแลและ
แกไขอยางถูกตอง และการดึงใหอาสาสมัครสาธารณสุขเขามามีสวนรวมในการดําเนินงานดูแล



๓ 

สงเสริมสุขภาพจิตในชุมชนจะชวยใหการดําเนินงานเฝาระวังและสงเสริมปญหา สุขภาพจิตในชุมชนมี
ประสิทธิภาพและมีความยั่งยืน 

ทีมวิจัยจึงสนใจหารูปแบบหรือนวัตกรรมดานพุทธจิตวิทยาเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน เรื่อง “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.)” เพื่อลดความเครียดและความวิตกกังวล หากปลอยใหเกิดขึ้นเปนเวลานาน อาจนำไปสูภาวะทาง
จิตที่ผิดปกติจนยากจะแกไข และเมื่อบุคคลเกิดความเครียดมากขึ้นเรื่อย ๆ อาจสงผลใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย จิตใจ และดานพฤติกรรม เมื่อเกิดขึ้นซ้ำ ๆ ก็นำไปสูความวิตกกังวลใน
ระดับรุนแรงและสงผลตอคุณภาพชีวิตในที่สุด วิธีบำบัดความเครียดและความวิตกกังวลมีหลายวิธี 
เชน การพูดคุยกับจิตแพทย การทำสมาธิและอีกหนึ่ง “การยกระดับใจของตัวเอง ดวยการพัฒนา
ความฉลาดทางจิตวิญญาณและความเขมแข็งทางใจ” ซึ่งจะทำใหบุคคลวัยทำงานมีความสามารถทาง
จิตใจ มีการตระหนักรู การปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมเพื่อการดำเนินชีวิตอยางมีสติ ทำใหเผชิญ
ปญหาไดอยางเหมาะสม2

๓ นอกจากนี้ความฉลาดทางจิตวิญญาณ ยังสามารถใชเปนประโยชนในการใช
ชีวิตจริงใหปรากฏผลเปนรูปธรรมวาจะทำอยางไร แกปญหาดวยวิธีใด และแนวทางในการปฏิบัติ
อยางไร เพื่อใหมนุษยสามารถที่จะมีกำลังใจมีความมั่นคงภายใน ปราศจากความหดหูทอแทเศราโศก 
เม่ือเจอปญหาพรอมท้ังสามารถเขาถึงความสุขท่ีประณีตได 

 

๑.๒  คำถามวิจัย 

๑.๒.๑ สภาพจิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เปนอยางไร 

๑.๒.๒. ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) เปนอยางไร 

๑.๒.๓. ผลการพัฒนาพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) เปนอยางไร  

 

๑.๓ วัตถุประสงค  

๑.๓.๑ เพ่ือศึกษาสภาพจิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  

๑.๓.๒ เพื่อพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) 

 
๓ ธนพล บรรดาศักดิ ์, ความฉลาดทางจิตวิญญาณ : หัวใจสำคัญบนเสนทางการศึกษาพยาบาล, 

วารสารสันติศึกษาปริทรรศน มจร. ปท่ี ๖ ฉบับท่ี ๓ (กรกฏาคม-กันยายน ๒๕๖๑), หนา ๑๒๘๒-๑๒๙๕. 



๔ 

๑.๓.๓ เพื ่อนำเสนอผลการพัฒนาพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.)  

 

๑.๔ สมมติฐานการวิจัย  

๑.๔.๑  คนทำงานในชุมชน (อสม.) ที่เปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีคะแนนการ
ยกระดับใจกอนการเขารับการฝกอบรมดวยชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของ
กลุมคนทำงานในชุมชน ไมแตกตางกัน 

๑.๔.๒ การยกระดับใจของคนทำงานในชุมชน (อสม.) หลังการเขารับการฝกอบรมดวยชุด
ฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน สูงกวากอนเขารับการ
ฝกอบรม 

๑.๔.๓ การยกระดับใจของคนทำงานในชุมชน (อสม.) หลังการเขารับการฝกอบรมดวยชุด
ฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน และระยะติดตาม ไม
แตกตางกัน 

 

๑.๕ ขอบเขตการวิจัย 

ผูวิจัยไดกำหนดขอบเขตการศึกษาเรื่อง “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.)” การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ใชระเบียบวิธีวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Method 
Design) มีขอบเขตการวิจัย ดังนี้ 

๑.๕.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 

ศึกษาในประเด็น “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.)” โดยศึกษาหลักพุทธธรรม มีหลักสติ โยนิโสมนสิการ และเมตตาภาวนา และแนวคิดทฤษฎี
ทางดานจิตวิทยาไดแก ความเขมแข็งทางใจ และความฉลาดทางจิตวิญญาณ 

๑.๕.๒ ขอบเขตดานประชากร และผูใหขอมูลสำคัญ 

๑) ประชากรที ่ใชในการวิจัยครั ้งนี ้ คือ กลุ มคนทำงานในชุมชน ไดแก อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจำหมูบาน 

๒) ผูใหขอมูลสำคัญ ท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแกผูทำงานเก่ียวกับการยกระดับใจ  

๑.๕.๓ ขอบเขตดานสถานท่ี  

พ้ืนท่ีท่ีใชในการวิจัย คือ พ้ืนท่ีอำเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี  

๑.๕.๔ ขอบเขตดานระยะเวลา  

เวลาในการทำงานวิจัยตั้งแตเดือนธันวาคม ๒๕๖๖–กันยายน ๒๕๖๗ 



๕ 

๑.๕.๕ ขอบเขตดานตัวแปร 

๑) ตัวแปรตน ไดแก ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) 

๒) ตัวแปรตาม ไดแก การยกระดับใจ (ความเขมแข็งทางใจ และความฉลาดทางจิต
วิญญาณ) 

 

๑.๖ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจ หมายถึง กระบวนการเสริมสรางความสามารถ
ของบุคคลที่ปรับวิธีคิด มีชีวิตที่ยืดหยุน เรียนรูที่จะอยูกับปญหาที่กอใหเกิดความเครียดหรือสภาวะ
ยากลำบาก รวมท้ังสามารถจัดการกับปญหาไดอยางสรางสรรคดวยวิธีการรับรู ยอมรับ และปลอยวาง 
ดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรมคือ หลักเมตตาภาวนา โยนิโสมนิสการ และสติ รวมกับหลักจิตวิทยา  

ยกระดับใจ หมายถึง ความสามารถทางจิตใจ มีการตระหนักรู  การปรับตัวเขากับ
สภาพแวดลอมเพื่อการดำเนินชีวิตอยางมีสติ ทำใหเผชิญปญหาไดอยางเหมาะสม เพื่อใหบุคคล
สามารถที่จะมีกำลังใจมีความมั่นคงภายใน ปราศจากความหดหูทอแทเศราโศก เมื่อเจอปญหาพรอม
ทั้งสามารถเขาถึงความสุขที่ประณีต เกิดการเปลี่ยนแปลงภายในไปสูความเขาใจจริงของชีวิต นำไปสู
ความสงบแหงใจ ใหเกิดความเทาทันตนเอง มีสติ สงบรมเย็น และมีความเปนกัลยาณมิตรที่จะไป
เอ้ือเฟอเก้ือกูลผูอ่ืน ใหสามารถทำงานไดดวยใจท่ีหนักแนนม่ันคง และสามารถเปนตนแบบใหกับคนใน
ชุมชนได 

เครือขายพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจ หมายถึง เครือขายองคกรสุขภาพท่ี
ทำงานดานสุขภาพจิตในชุมชน ประกอบดวย โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพประจำตำบล, อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจำหมูบาน,โรงพยาบาลชุมชน และวัดในชุมชน  

ภาวะวิกฤติดานจิตใจ หมายถึง ภาวะความเครียดและวิตกกังวลมากที่สุด สาเหตุเกิด
จากการมีชั่วโมงการทำงานท่ีมากเกินไป ประกอบกับความเครียดและวิตกกังวลเรื่องความไมม่ันคงใน
หนาท่ีการงาน ความผิดหวังในการดำเนินชีวิต ของกลุมคนทำงานในชุมชน 

กลุมคนทำงานในชุมชน หมายถึง อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน ที่มีอายุไมต่ำ
กวา ๑๘ ปข้ึนไป   สมัครใจและเสียสละเพ่ือชวยเหลือการดำเนินงานสาธารณสุขในชุมชน 

ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจ หมายถึง รูปแบบที ่ทีมวิจัย
พัฒนาขึ้นจากการศึกษาหลักจิตวิทยา และนำมาบูรณาการกับหลักเมตตาภาวนา สติ และโยนิโส
มนสิการ 



๖ 

๑.๗ ประโยชนของโครงการวิจัยที่คาดวาจะไดรับ  

๑.๗.๑ ประโยชนเชิงวิชาการ ไดองคความรูเกี่ยวกับพุทธจิตวิทยานวัตกรรมดานการดูแล
สุขภาพใจเพ่ือยกระดับใจและสุขภาพจิตของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

๑.๗.๒ ประโยชนตอชุมชนและสังคม กลุมคนวัยทำงานที่เขารวมกิจกรรมโครงการวิจัย
เกิดองคความรูในการพัฒนาสุขภาพจิต เพ่ือยกระดับใจของตนเอง พรอมท้ังเกิดเครือขายความรวมมือ
ในการดูแลสุขภาพจิตเพื ่อยกระดับใจในชุมชน  อีกทั ้งยังเปนการเสริมสรางศักยภาพและขีด
ความสามารถของเครือขายอีกดวย 

๑.๗.๓ ประโยชนเชิงนโยบาย ไดขอมูลสำคัญแกหนวยงานภาครัฐ และภาคีเครือขายท่ี
เก่ียวของสำหรับเปนแนวทางท่ีจะพัฒนาองคความรูดานสุขภาพใจ ยกระดับจิต ขับเคลื่อนนโยบายใน
การสงเสริมสุขภาพจิต พัฒนางานสุขภาพจิต ถายทอดองคความรู และฟนฟูสมรรถภาพเพ่ือยกระดับ
ใจของประชาชน 

  



  

 

บทท่ี ๒ 
 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.)” ผูวิจัยไดคนควาเอกสาร รวบรวมแนวคิด ทฤษฎีเก่ียวกับพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับ
ใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) และงานวิจัยที่เกี ่ยวของ เพื่อนำมาใชในการกำหนดกรอบ
แนวคิดการวิจัย โดยแบงการนำเสนอ ดังตอไปนี้ 

๒.๑ แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับการสรางเสริมพลังใจ 

๒.๒ แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับความฉลาดทางจิตวิญญาณ 

๒.๓ หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 

๒.๔ แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 

๒.๔ ความเปนมาของอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม) 

๒.๕ แนวคิดเก่ียวกับนวัตกรรม 

๒.๖ แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาชุดฝกอบรม 

๒.๗ กรอบแนวคิดในการวจิยั  

๒.๑ แนวคิด ทฤษฎี เกี่ยวกับการเสริมสรางพลังใจ (Mind Empowerment) 

๒.๑.๑ ความเปนมาและความหมายของการเสริมสรางพลังใจ 

การเสริมสรางพลังอำนาจ หรือ การสรางพลัง (Empowerment) มีการใชกันอยาง
แพรหลายในธุรกิจและองคกรตาง ๆ มีการใหความหมายไวหลากหลายเชน วอลเลอรเทน & เบิรนส
ไตน (Wallertein & Bernstein) ไดใหความหมายของการสรางพลัง วาเปนกระบวนการทางสังคม
ที ่ส งเสร ิมใหบ ุคคล องคกร และชุมชน มีความเปนตัวของตัวเอง สามารถควบคุมตนเอง มี
ความสามารถในการเลือกและกำหนดอนาคตของตนเอง ชุมชน และสังคมได 3๑ สอดคลองกับ
ความหมายของ กิ๊บสัน (Gibson) ท่ีกลาววาการสรางพลังอำนาจ เปนกระบวนการทางสังคมของการ
แสดงการยอมรับ การสงเสริม และการเสริมสรางความสามารถของบุคคล เพื่อตอบสนองความ
ตองการของตน แกไขปญหาดวยตนเอง หรือชวยเพ่ิมความสามารถใหบุคคลมองเห็นปญหาของตนเอง 

 
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 

สามารถวิเคราะหสาเหตุที่แทจริงของปญหา และสามารถแกไขปญหาโดยใชทรัพยากรที่มีอยูได 4๒ ใน
สวนของ นิตย ทัศนิยม กลาววา การสรางพลังอำนาจ เปนกระบวนการทางสังคมที่จะชวยสนับสนุน
หรือชวยเพ่ิมความสามารถใหบุคคล มองเห็นความสามารถ มองเห็นปญหาของตน วิเคราะหหาสาเหตุ
ท่ีแทจริงของปญหา การสรางพลังอำนาจเปนกระบวนการท่ีจะชวยใหคนวิเคราะหเปน คิดเปนทำเปน 
สามารถตัดสินใจแกปญหาของตนเอง เปนภาวะที่บุคคลรูสึกวาตนเองมีความสามารถ มีศักดิ์ศรี พลัง
อำนาจ ไมใชสิ่งท่ีหยิบยื่นใหกันได แตเปนกระบวนการเรียนรูท่ีเกิดข้ึนในบุคคลนั้น5

๓  

สำหรับ พลังใจ ในภาษาไทย มีการใชคำท่ีหลากหลาย และแตกตางกันออกไป เชน “พลัง
สุขภาพจิต” “พลังจิต” “ความเขมแข็งทางใจ” “ความแข็งแกรงในชีวิต” “พลังใจ” ซ่ึงในงานวิจัยครั้ง
นี้ ผูวิจัยใชคำวา “พลังใจ” จากการศึกษาพบวามีผูกลาวใหความหมายไวดังนี้ 

กร็อทเบิรก (Grotberg) ใหความหมายของพลังใจ หรือความเขมแข็งทางใจไววา คือ
ความสามารถในการฟนตัว เปนศักยภาพของบุคคลที่มีความสามารถปองกันการสูญเสีย ลดความ
รุนแรง และผานพนจากการไดรับผลกระทบที่เกิดจากภาวะบีบคั้นตาง ๆ ที่ตองเผชิญได ศักยภาพนี้
ควรจะตองไดรับการสงเสริมและปลกูฝงใหเกิดขึ้นตั้งแตอยูในวัยเด็กและสามารถพัฒนาไดไมวาจะอยู
ในวัยใดก็ตาม 6

๔ ในขณะท่ีแฮกลันด (Haglund) กลาววา เปนความสามารถสวนบุคคลที่ปรับตัวตอ
ความเครียดไดสำเร็จ สามารถคงสภาพสุขภาวะทางจิตได เม่ือตองพบกับทุกขยาก7

๕ สอดคลองกับ คิน
แมน และ แกรนต (Kinman & Grant) ที่กลาวไววา เปนความสามารถของบุคคลในการรับมือกับ
ความยากลำบากของสิ่งรอบตัว และความกดดัน โดยปราศจากผลกระทบทางดานลบตอตนเอง8

๖ ใน
สวนของกรมสุขภาพจิต ไดอธิบายความหมายของ พลังใจ ไววา เปนความสามารถของอารมณและ
จิตใจ ในการปรับตัวและฟนตัวหลังเจอกับวิกฤตหรือเหตุการณรายในชีวิต การขาดพลังใจทำใหเสี่ยง
ตอความเครียด ภาวะซึมเศรา หมดหวังในชีว ิต และอาจเสี ่ยงตอการฆาตัวตาย พลังใจเปน
ความสามารถของคนที่มีอยูในตนเอง และนำมาใชเมื ่อตองเอาชนะปญหา อุปสรรค หรือความ
ยากลำบากที่เกิดขึ้น ซึ่งเปนสิ่งที่ทำใหคนเราสามารถผานพนภาวะวิกฤตหรือเหตุการณราย ๆ ไปได 
และอาจพลิกวิกฤตใหเปนโอกาส 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, “การสงเสริมสุขภาพ : มิติการสรางพลังอำนาจ”, วารสารคณะพยาบาล 

มหาวิทยาลัยขอนแกน , ปท่ี 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 

ข้ึนหลังเหตุการณผานพนไป โดยมีการฟนฟูสภาพอารมณและจิตใจไดอยางรวดเร็ว ไมจมอยูกับความ
ทุกข มีความยืดหยุน ปรับตัวไดดี สามารถกลับมาดำเนินชีวิตไดอยางปกติสุขอีกครั้ง9

๗ สำหรับสมาคม
นักจติวิทยาแหงประเทศอเมริกา (American Psychological Association) ไดใหนิยามไววา คือ 
กระบวนการปรับตัวในการจัดการกับความทุกขยาก ความเศราโศก การถูกคุกคามจากแหลงของ
ความเครียดตาง ๆ ใหสามารถฟนตัวจากสภาพปญหาเหลานั้น 10

๘ และ สตีเวน (Steven) มองวาเปน
ความสามารถของมนุษยในการเผชิญหนา เอาชนะและสรางความเขมแข็งจากประสบการณในการ
เผชิญอุปสรรค รวมไปถึงความสามารถในการอยูเหนืออุปสรรคดวยการพัฒนาทักษะตาง ๆ จนเปน
ความเขมแข็งท่ียั่งยืน11

๙ 

พัชรินทร นินทจันทร ใหความหมายไววา ความสามารถหรือศักยภาพของบุคคลในการ
ยืนหยัดอยูไดอยางมีประสิทธิภาพ ทามกลางสถานการณอันเลวรายในชีวิต (adversity in life) หรือ
เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดในชีวิต (Stressful life events) และสามารถที่จะฟนตัว นำพาตน
ใหผานพนจากการไดรับผลกระทบที่เกิดจากสถานการณนั ้นไดในเวลาอันรวดเร็ว นำไปสู การ
เปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น เติบโตขึ้นและเขาใจชีวิตมากขึ้น 12

๑๐ เชนเดียวกับ ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล 13

๑๑ ท่ี
ใหนิยามไววา คือความสามารถในการจัดการกับปญหาและวิกฤติของชีวิต ใหสามารถฟนตัวกลับสู
สภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว อีกทั้งเกิดการเรียนรูและเติบโตจากการเผชิญหนากับปญหาและ
วิกฤตินั ้น ๆ  คนที่มีความเขมแข็งทางใจไมไดหมายถึงคนที่ชนะทุกเรื ่อง หรือสมหวังในทุกสิ ่งท่ี
ปรารถนา แตหมายถึงคนที่แพได ลมได แตไมทอถอย และสามารถเรียนรูจากความลมเหลวนั้น ๆ 
เพ่ือพัฒนาเปนบทเรียนไปสูสิ่งท่ีดีกวา  

พระพุทธศาสนามุงเนนการพัฒนาจิตใจและถือวาใจมีความสำคัญท่ีสุด ดังพระพุทธภาษิต
ที่ตรัสไววา “มโนปุพฺพงฺคมา ธมฺมา มโนเสฐา มโนมยา” คือสิ่งทั้งหลายมีใจถึงกอน มีใจประเสริฐ
สุด สำเร็จแลวดวยใจทั้งนั้น ดวยวาการทำและการพูด ยอมเปนไปตามที่ใจบงการ หากมีใจที่ดี การ
กระทำก็ดี การพูดก็ยอมดีตามไปดวย14

๑๒ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดกลาวถึง พลังใจหรือ
ภาวะจิตที่มีคุณภาพในทางพุทธศาสนา วามีลักษณะสำคัญ ๔ ประการ คือ ๑) แข็งแรง มีพลังมาก 
เหมือนกระแสน้ำท่ีพุงไปทางเดียว มีพลังมากกวาน้ำท่ีกระจัดกระจาย ๒) ราบเรียบ สงบซ้ึง เหมือนบึง

 
๗ กรมสุขภาพจิต, แนวทางการดูแลสุขภาวะดานจิตใจ, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท บี

ยอนดพับลิสช่ิง จำกัด, ๒๕๖๓), หนา 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, ความแข็งแกรงในชีวิต แนวคิด การประเมิน และการประยุกตใช,  

(กรุงเทพมหานคร: บริษัทจุดทอง จำกัด, ๒๕๕๘), หนา ๘. 
๑๑ ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล, คูมือจัดกิจกรรมการสรางความเขมแข็งทางใจสำหรับบุคลากร

สาธารณสุข, (นนทบุรี: ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๕๐), หนา ๓–๔. 
๑๒ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๕/๑๗. 



๑๐ 

ใหญท่ีมีน้ำนิ่ง ไมมีสิ่งรบกวน ไมสั่นไหว ๓) ใส กระจาง มองเห็นอะไรชัด ๔) นุมนวล แคลวคลอง ควร
แกงาน (เปนจิตท่ีเหมาะแกการใชงาน) ไมเครียด ไมกระวนกระวาย ไมขุนมัว15

๑๓ พระธรรมมงคลญาณ 
(วิริยังค สิรินธโร) กลาวถึง สภาวะจิตใจของคนเราวา ธรรมชาติของจิตเหมือนลิงที่ไมหยุดนิ่ง วิ่งไป
ตามอารมณความนึกคิด ทำใหเกิดความทุกขและความสุข เกิดความฟุงซาน ขาดพลังในการควบคุม
ตนเอง จิตที่มีพลังจะเปนหนึ่งเดียว สงบนิ่ง มีอารมณที่เปนคุณธรรม 16

๑๔ จะเห็นไดวาพลังใจทาง
พระพุทธศาสนา คือ ภาวะจิตใจท่ีแนวแน เขมแข็ง สงบนิ่ง มีความม่ันคงทางอารมณ มีสติตามดู รูทัน
พฤติกรรมและความรูสึกนึกคิด รูเห็นตามความเปนจริง เกิดความรอบคอบ จากขอมูลดังกลาว สรุป
ความหมายของพลังใจได ดังตารางท่ี ๒.๑ 
 

ตารางท่ี ๒.๑ ความหมายของพลังใจ 
นักวิชาการ ความหมายของพลังใจ 

Grotberg 
ศักยภาพของบุคคลที่มีความสามารถปองกันการสูญเสีย ลดความ
รุนแรง ความสามารถในการฟนตัว  

Haglun ความสามารถคงสภาพสุขภาวะทางจิตได เม่ือตองพบกับทุกขยาก 

Kinman และ Grant  
ความสามารถของบ ุคคลในการร ับม ือก ับความยากลำบาก 
ปราศจากผลกระทบทางดานลบตอตนเอง  

Steven 
ความสามารถในการอยูเหนืออุปสรรค การพัฒนาทักษะตาง ๆ จน
เปนความเขมแข็งท่ียั่งยืน 

กรมสุขภาพจิต  
สามารถผานพนภาวะวิกฤตหรือเหตุการณราย ๆ ไปได  การฟนฟู
สภาพอารมณและจิตใจไดอยางรวดเร็ว การพลิกวิกฤตใหเปน
โอกาส  

สมาคมนักจิตวิทยาแหง  

ประเทศอเมริกา  

กระบวนการปรับตัวในการจัดการกับความทุกขยาก ความเศราโศก 
สามารถฟนตัวจากสภาพปญหา 

พัชรินทร นินทจันทร  
ความสามารถหรือศักยภาพของบุคคล ในการยืนหยัดอยูไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ทามกลางสถานการณอันเลวรายในชีวิต  

ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล  
ความสามารถในการจัดการกับปญหาและวิกฤติของชีว ิต ให
สามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติได ในเวลาอันรวดเร็ว 

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

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพผลิธัมม, ๒๕๖๓), หนา ๘๑๙. 
๑๔ พระธรรมมงคลญาณ (พระอาจารย วิริยังค สิรินธโร), หลักสูตรครูสมาธิ เลม ๑, พิมพครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร: หจก.พิฆณี, ๒๕๕๖), หนา ๖๒. 



๑๑ 

นักวิชาการ ความหมายของพลังใจ 

พุทธศาสนา 
ภาวะจิตใจที่แนวแน เขมแข็ง สงบ มีความมั่นคงทางอารมณ มีสติ
ตามดูรูทันพฤติกรรมและความรูสึกนึกคิด รูเห็นตามความเปนจริง 
เกิดความรอบคอบ 

 

จากขอมูลดังกลาวขางตน ผูวิจัยจึงไดใหความหมายของการเสริมสรางพลังใจ (Mind 
Empowerment) วาเปนกระบวนการท่ีสงเสริมใหบุคคล มีศักยภาพและความสามารถในการควบคุม
ตนเอง มีความม่ันคงทางอารมณ สงบนิ่ง มีสติรูทันความรูสึกนึกคิด สามารถเขาใจสิ่งตาง ๆ ตามความ
เปนจริง เรียนรู ปรับตัวและจัดการกับปญหาหรือวิกฤติที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางสรางสรรค โดยไมยอ
ทอ มองเห็นโอกาสในปญหาตาง ๆ และปรับเปลี่ยนหรือแกไขเพ่ือใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีดีข้ึน ไมจม
อยูกับความทุกข สามารถดำเนินชีวิตไดอยางปกติสุข สำหรับงานวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยศึกษา “พลงัใจ” ใน
ความหมายวาเปน ภาวะของจิตใจที่มีความมั่นคงทางอารมณ มีสติรูทันความรูสึกนึกคิด มีความกลา
หาญ ในการเผชิญและจัดการกับปญหาหรือวิกฤติที่เกิดขึ้นในชีวิตอยางสรางสรรค โดยไมยอทอหรือ
จมอยูกับความทุกข มองปญหาดวยความคิดเชิงบวก (Positive thinking) พรอมที่จะเรียนรูและ
พัฒนาเพื่อชีวิตที่ดีในแบบที่เหมาะกับตนเอง ซึ่งไมจำเปนตองเปนสิ่งที่ยิ่งใหญ หรือการประสบความ 
สำเร็จ พลังใจจึงเปนเสมือนปจจัยที่ปกปองบุคคลไมใหมีความเจ็บปวยทางจิต ควรจะตองไดรับการ
สงเสริมพัฒนาและปลูกฝงใหเกิดขึ้นกับตั้งแตอยูในวัยเด็ก โดยเฉพาะในวัยรุนที่ตองเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วหลากหลาย พลังใจจะชวยใหวัยรุนสามารถจัดการกับการเปลี่ยนแปลงได
อยางเหมาะสม ถูกตองและสรางสรรค สามารถดำเนินชีวิตและอยูรวมกับสังคมไดอยางมีความสุข 
การศึกษาคุณลักษณะและองคประกอบที่สำคัญของพลังใจ จะชวยใหสามารถเขาใจปจจัยที่มีผลตอ
พลังใจ และนำไปพัฒนารูปแบบของการเสริมสรางพลังใจสำหรับวัยรุนไดอยางถูกตองตอไป  

๒.๑.๒ องคประกอบของพลังใจ  

ผูท่ีมีพลังใจสูง จะเปนผูท่ีมีสุขภาวะทางจิตมากกวาผูท่ีมีพลังใจต่ำ ในทางพระพุทธศาสนา 
มองสุขภาวะทางจิตท่ีสมบูรณ มีลักษณะดังตอไปนี้คือ 

๑) เปนจิตที่มีความสามารถในการควบคุมตนเอง มีสติ รูเทาทันในอินทรียทั้ง ๖ และรูจัก
ตอบสนองอยางพอเหมาะ  

๒) เปนจิตที่มีความนึกคิดเกี่ยวกับตนเอง รูจักตนเองตามความเปนจริง พรอมที่จะพัฒนา
ปรับปรุงตนเองใหดียิ่งข้ึน 

๓) เปนจิตท่ีมีความยินดีท่ีประกอบดวยปญญา เอ้ือเฟอเผื่อแผ เขาใจผูอ่ืน ทำเพ่ือสวนรวม 

๔) เปนจิตท่ีมีความเขาใจในความเปนไปของโลกและชีวิตอยางท่ีเปนจริง  

๕) เปนจิตท่ีไมสะสมความเครียด และพรอมเผชิญหนากับภาวะภายนอกท่ีไมนาพึงพอใจ 



๑๒ 

๖) เปนจิตท่ีปราศจากความยึดม่ันถือม่ันในสิ่งท่ีผิดและเปนโทษ17

๑๕ 

ไดเยอร และเมคกรินเนส (Dyer and McGuinness) ไดวิเคราะหลักษณะ (attribute) 
ของความเขมแข็งทางใจ พบวามีลักษณะดังตอไปนี้คือ 

๑. คุณสมบัติการกลับคืนฟนสภาพ (rebounding) และดำเนินตอไป (carrying on) หลัง 
จากเกิดเหตุการณวิกฤต เปนคุณสมบัติท่ีสำคัญท่ีพบในทุกงานวิจัยท่ีเก่ียวกับความเขมแข็งทางใจ 

๒. ความรูสึกดีกับตนเอง (a sense of self) ไมเพียงแครู สึกเห็นคุณคาตนเอง แตเปน
ความสมดุลระหวางชีวิตและประสบกาณที่เกิดขึ้น คนที่มีความเขมแข็งทางใจจะเปนคนที่ยอมรับตอ
สถานการณท่ีเกิดข้ึน 

๓. มีความมุงม่ัน (determination) ผูท่ีมีความเขมแข็งทางใจ จะมีความมุงม่ันท่ีจะทำงาน
ใหบรรลุเปาหมายที่กำหนดไว มองอุปสรรคความยากลำบากของชีวิตวาเปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดกับทุกคน 
และสามารถที่จัดการกับความยากลำบาก หรืออุปสรรคนั้น ๆ ได ไมมีความคิดแบงแยกระหวางขาว
กับดำ มองปญหาเปนสีเทาและพยายามท่ีจะแกปญหาดวยวิธีการตาง ๆ 

๔. มีทัศนคติท่ีดีตอสังคม (prosocial attitude) มีความผูกพันและปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน ซ่ึง
มีสวนชวยใหเกิดความเขมแข็งทางใจได มีความสามารถในการดึงบุคคลตาง ๆ เขามาชวยเหลือตนเม่ือ 
อยูในสถานการณท่ียากลำบาก ชอบเรียนรูจากบุคคลรอบขางและจากสังคม18

๑๖ 

การศึกษาของกร็อทเบิรก (Grothberg) เก่ียวกับคุณลกัษณะของความเขมแข็งทางใจใน
เด็กจำนวน ๕๘๔ คน จาก ๑๔ ประเทศ โดยวิธีการท่ีพอแมเสริมสรางความเขมแข็งทางใจใหกับเด็ก ๆ 
พบวาลักษณะของความเขมแข็งทางใจ มีลักษณะสำคัญอยู ๓ องคประกอบ โดย ๒ องคประกอบเปน 
ปจจัยภายใน อีก ๑ องคประกอบ เปนปจจัยภายนอก แตละองคประกอบ มีองคประกอบยอย ๕ 
ลักษณะ ดังรายละเอียดนี้ 

๑. สิ่งที่ฉันมี เปนปจจัยภายนอก คือ การมีบุคคลหรือแหลงสนับสนุนคอยชวยเหลือ เชน  
ชวยสอนทักษะเบื้องตนท่ีจำเปนตอการดำรงชีวิต ใหการชวยเหลือเม่ืออยูในสังคม มีองคประกอบยอย 
๕ ลักษณะ ไดแก  

๑.๑ การมีความไววางใจในสัมพันธภาพ เปนความรูสึกที่เกิดจากการไดรับความรัก
อยางไมมีเงื่อนไข (Unconditional Love) จากพอแมและผูใหการเลี้ยงดูหลัก รวมทั้งการไดรับความ
รัก ความสนใจและการชวยเหลือจากคนอ่ืนดวย เชน สมาชิกในครอบครัว เพ่ือน 

๑.๒. การมีแนวทางในการปฏิบัติและกฎเกณฑตาง ๆ ในครอบครัว เปนโอกาสใหได
เรียนรูความคาดหวังท่ีผูอ่ืนมี 

 
๑๕ จิรกิตตภรณ พิริยสุวัฒน, จิตวิทยาในพระไตรปฎก, พิมพครั้งที่ ๓, (เลย: โรงพิมพบานนาออ, 

๒๕๖๒), หนา 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. การมีบุคคลตนแบบ (Role model) บุคคลจะเปนตนแบบได ตั ้งแต พอแม 
ญาติพี่นองและผู ใหญคนอื่น ๆ เปนผูปรารถนาและยอมรับไดทั ้งภายในและภายนอกครอบครัว 
รวมท้ังตนแบบดานศีลธรรม จริยธรรม รวมท้ังการแนะนำธรรมเนียมปฏิบัติทางศาสนาดวย 

๑.๔ การมีอิสระในการกระทำสิ ่งตาง ๆ ดวยตนเอง โดยไดรับโอกาสหรือการ
สนับสนุนจากคนอื่น เกิดจากผูใหญโดยเฉพาะพอแมไดสนับสนุนใหทำสิ่งตาง ๆ ดวยตัวเอง และให
ความชวยเหลือเม่ือจำเปน 

๑.๕ การสงเสริมดานสุขภาพ การศึกษา สวัสดิภาพ และความปลอดภัยใหกับชีวิต 
เชน โรงพยาบาลและแพทย โรงเรียนและครู บริการตาง ๆ ทางสังคม เชน หนวยงานราชการ 

๒. สิ่งที่ฉันเปน คือพลังหรือความเขมแข็งภายในของแตละบุคคล ที่ทำใหสามารถสูกับ
สถานการณยากลำบากได มีลักษณะเปนความรูสึก ทัศนคติ และความเชื่อภายในตัวเอง ประกอบดวย 

๒.๑ การเปนท่ีรักของคนอ่ืนไดและการแสดงความรูสึกตอผูอ่ืนได มีความไวตอความ 
รูสึกของผูอ่ืน และรูวาคนอ่ืนคาดหวังหรือมีความรูสึกตอตนเองอยางไร ในสถานการณตาง ๆ การท่ีได
รับรูวาเปนท่ีรัก ก็สามารถแสดงความรักตอผูอ่ืนได 

๒.๒ การเปนผูมีความรัก ความเห็นอกเห็นใจ (empathy) และตองการชวยเหลือ
ผูอื่น (Altruism) การแสดงออกถึงความรูสึกเหลานี้ตอผูอื่น จะทำใหเปนผูที่มีทักษะทางสังคมในการ
สรางสัมพันธภาพท่ีดีกับคนรอบขาง    

๒.๓ การเปนผูที่มีความภูมิใจในตัวเอง รับรูวาตัวเองเปนคนสำคัญและรูสึกภูมิใจกับ
การเปนตัวเอง ภูมิใจในความสามารถ ในสิ่งที่ตนเองกระทำและประสบความสำเร็จ ไมยินยอมใหคน
อื่นมากำหนดคุณคาหรือลดคุณคาในตัวเอง มั่นใจในความสามารถและคุณคาของตัวเอง อันเปน
คุณสมบัติท่ีทำใหตัวเองยืนหยัดอยูไดเม่ือเผชิญปญหา 

๒.๔ การเปนอิสระและรับผิดชอบตอการกระทำของตนเอง ไดแก การที่ไดมีอิสระท่ี
จะกระทำสิ่งตาง ๆ ตามแบบของตัวเอง ตามความสามารถท่ีมี และยอมรับผลจากการกระทำนั้น   

๒.๕. การเปนผูมีความหวัง ศรัทธา และเชื่อมั่นในความถูกตอง คือ มีความหวัง
สำหรับตัวเอง มีความรูผิดชอบชั่วดี เชื ่อในความดี ความถูกตอง และตองการที่จะดำเนินชีวิตใน
แนวทางนั้น  มีความมั่นใจและศรัทธาในศีลธรรม จริยธรรม ความดี และการแสดงออกในดานความ
เชื่อแบบศาสนาท่ีตนนับถือ 

๓. สิ่งท่ีฉันทำได คือ ความสามารถในทักษะตาง ๆ ทางสังคม มาจากการมีปฏิสัมพันธกับ
บุคคล การเรียนรู และไดรับการสอนจากบุคคลอ่ืนดวย ประกอบดวย 

๓.๑ ความสามารถในการสื่อสาร ไดแก ความสามารถในการแสดงความคิดเห็น และ
ความรูสึกตาง ๆ กับผูอ่ืน สามารถรับรูความรูสึกท่ีผูอ่ืนพูดและรูวาผูอ่ืนกำลังบอกอะไรกับตน มีความ
เขาใจและแสดงออกไดสอดคลองกับการสื่อสารของตน 



๑๔ 

๓.๒ ความสามารถในการแกปญหาได ไดแก สามารถประเมินสภาพและขอบเขต
ของปญหา เพ่ือจะไดรูวาตองวางแผนอยางไรในการแกปญหานั้นและตองการความชวยเหลือจากผูอ่ืน
อยางไร ความสามารถในการตอรองหรือทางเลือก เปนทางออกของปญหากับผูอ่ืนและ มีวิธีการแกไข
ปญหาอยางสรางสรรคหรือมีอารมณขัน แมขณะเผชิญกับปญหา สามารถอดทนอยูกับปญหาจน 
กระท่ังแกปญหาสำเร็จ 

๓.๓ ความสามารถในการควบคุมอารมณ ความรูสึก และแรงผลักดันตาง ๆ ประกอบ 
ดวยความสามารถในการรับรูความรูสึกของตนเอง บอกความรูสึกอารมณที่เกิดขึ้น โดยอธิบายเปน
คำพูดได ไมทำรายความรูสึกและสิทธิของบุคคลอื่นและตนเอง สามารถควบคุมแรงกระตุน ที่จะ
กอใหเกิดการชก ตอย ตี ทำลายสิ่งของหรือการกระทำอื่น ๆ ในลักษณะที่ทำอันตรายหรือเปนความ
รุนแรงกับตนเองและผูอ่ืน 

๓.๔ ความสามารถในการประเมินอารมณของตนเองและผูอื่นได คือ ความสามารถ
รับรูอารมณที่เปนอยูของตัวเอง เชน รูสึกกระฉับกระเฉง รูสึกปนปวน มีแรงผลักดันจากขางใน รูสึก
กำลังตกอยูในอันตราย 

๓.๕ ความสามารถในการสรางสัมพันธภาพท่ีจริงใจ เชื่อม่ันได คือ สามารถหาบุคคล
สำคัญ ไมวาจะเปนพอแม ครู ผูใหญคนอ่ืนหรือเพ่ือนท่ีนึกถึงและขอความชวยเหลือ แบงปน และแลก 
เปลี่ยนความรูสึกยามท่ีมีปญหาหรือความไมสบายใจได และรวมปรึกษาท่ีจะแกปญหาของตัวเอง หรือ
ปญหาระหวางตนเองกับคนอ่ืน19

๑๗ 

แวกนิลด และ ยัง (Wagnild & Young) ไดแบงลักษณะความสามารถในการฟนฟูพลัง
ใจในภาวะวิกฤตออกเปน ๕ องคประกอบดังนี้  

๑. ความสงบทางใจ (Equanimity) การมีความสมดุลในจิตใจ 

๒. ความอุตสาหะ (Perseverance) การท่ีมีความพยายามท่ีจะสูกับปญหาท่ีเกิดข้ึน 

๓. ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-reliance) การมีความมั่นใจในความสามารถของตนเอง
ในการแกไขปญหา 

๔. การตระหนักถึงคุณคาและความหมายในชีวิต (Meaningfulness) 

๕. การดำรงชีวิตโดยรูถึงการมีเสนทางชีวิตของแตละฝาย (Existential aloneness) ๑๘ 

กรมสุขภาพจิตแบงองคประกอบ พลังสุขภาพจิตออกเปน ๓ องคประกอบ 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 ความสามารถทนตอความกดดัน มีจิตใจมั่นคง ไมหวั่นไหว แมมีเรื ่อง
เครียด ทุกขใจมาก ก็ยังสามารถดำเนินชีวิตตอไปได มีมุมมองวาไมใชเราที่ลำบากอยูคนเดียว เมื่อมี
ความทุกขเขามา ไมนานก็ตองผานไป ปญหาทุกอยางมีทางแกไข ถึงอยางไรก็ยังมีเรื่องดี ๆ อยูบาง 
รูจักมองสวนดีหรือเห็นคุณคาของตนเอง คิดถึงเปาหมายท่ีตั้งไว พลังอึดเปนพ้ืนฐานจิตใจท่ีสำคัญของ
คนมีพลังสุขภาพจิตท่ีดี อาจสังเกตไดจากบางคนท่ีมีความทุกขความเครียดมาก แตก็ยังสามารถดำเนิน
ชีวิตประจำวันตอไป และทำหนาท่ีท่ีตนรับผิดชอบได  

๒. พลังฮึด คือ ความสามารถในการสรางแรงจูงใจในตัวเอง และทำใหเกิดเปนขวัญและ
กำลังใจ หรือมีกำลังใจจากคนรอบขางเชน มีครอบครัวเปนที่พึ่งคอยชวยเหลือและเปนกำลังใจ คิดถึง
ความสำเร็จท่ีผานมา คิดถึงสิ่งท่ีมีคุณคาตอใจ อยูกับปจจุบัน ไมกังวลหรือกลัวไปลวงหนา   

๓. พลังสู คือ ความสามารถที ่จะตอสูกับปญหา หาที ่ปรึกษา หาทางออกหลายทาง 
พิจารณาวาวิธีการใดเปนวิธีการที่ดี ไมตัดสินใจโดยใชอารมณ ปญหาที่เกิดขึ้นจากเหตุการณที่ไมคาด
ฝนมักจะเปนเรื่องใหญท่ีไมเคยพบมากอน จึงตองอาศัยท้ังแรงกายและแรงใจในการสูกับปญหา ซ่ึงทำ
ไดโดย ๑) ประเมินตนเองวาสามารถแกไขปญหาไดดวยตนเองไดหรือไม ๒) ใชความสามารถของ
ตัวเองที่มีในการหาทางออก ๓) ขอคำปรึกษาหรือความชวยเหลือจากคนอื่น กรณีที่ไมสามารถแกไข
ปญหาดวยตัวเองได21๑๙ 

สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ นราชนครินทร มององคประกอบสำคัญสำหรับความ
เขมแข็งทางใจไดแก ๑) ความรักและความม่ันคงจากความสัมพันธ ๒) มีมุมมองท่ีดีกับตนเอง รวมกับ
การรูจุดแข็งจุดออนของตนเอง ๓) ความสามารถในการควบคุมอารมณ สามารถเผชิญปญหาโดยการ
ตัดสินใจอยางมีประสิทธิภาพ ๔) ความสามารถในการปรับตัว และเปดรับกับสิ่งใหม 22๒๐ จากขอมูล
ดังกลาว สามารถสรุปองคประกอบของพลังใจ ไดดังตารางท่ี ๒.๒ 

ตารางท่ี ๒.๒ สรุปองคประกอบของพลังใจ 
องคประกอบของพลังใจ 

นักวิชาการ 

การเห็น
คุณคาใน
ตนเอง  
ภูมิใจใน
ตนเอง 

ยอมรับ
ตนเอง

ตามความ
เปนจริง 

ความ 
สามารถ
ในการ
ควบคุม
ตนเอง 

มุงมั่นที่
จะทำงาน
ใหบรรลุ
เปาหมาย 

มีทัศนคติ
ที่ดีตอ

ผูอื่น และ
สังคม 

การมี
ผูสนับสนุ

น ให
กำลังใจ 

ขาใจชีวิต
ตามความ
เปนจริง 

ยอมรับและ
พรอม

เผชิญหนา
หรือ

แกปญหา 

พุทธศาสนา  x x  x  x x 

 
๑๙ กรมสุขภาพจิต, คูมือสรางสรรคพลังใจวัยทีน, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท บียอนด

พับลิสช่ิง จำกัด,  ๒๕๖๒), หนา ๓. 
๒๐ สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุนราชนครินทร, ความเขมแข็งในจิตใจสาหรับเด็ก (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
และวัยรุนราช

นครินทร 

x  x 

     

x 

   

จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดวา นักวิชาการมีมุมมองในสวนองคประกอบของพลังใจไว
หลากหลาย สามารถแบงไดเปน ๒ องคประกอบหลักคือ พลังใจท่ีสัมพันธกับตนเองหรือปจจัยภายใน 
ไดแก การเห็นคุณคาของตนเอง การยอมรับตนเองตามความเปนจริง ความสามารถในการควบคุม
ตนเอง และพลังใจที่สัมพันธกับสภาพแวดลอมหรือปจจัยภายนอก ไดแก การมองโลกและชีวิตตาม
ความเปนจริงดวยความเขาใจ การมีทัศนคติที่ดีตอสังคม มีความสัมพันธที ่ดี มีบุคคลชวยเหลือ 
สนับสนุน การพรอมที่เผชิญกับปญหาและหาทางแกไขปญหา ทักษะสำคัญของบุคคลที่มีพลังใจ คือ 
การไมยอมแพตอวิกฤติ เรียนรูและพัฒนาตนเอง และมีทัศนคติเชิงบวก การเสริมสรางพลังใจสามารถ
สรางไดท้ังดวยตนเองและจากครอบครัว สังคม และสภาพแวดลอม การศึกษาแนวทางการเสริมสราง
พลังใจ จะชวยใหทราบถึงวิธีการที่เหมาะสมที่จะชวยเสริมสรางพลังใจทั้งดานองคประกอบภายใน
ควบคูไปกับองคประกอบภายนอก   

๒.๑.๓ แนวทางการเสริมสรางพลังใจ   

การเสริมสรางพลงัใจในทางพุทธศาสนา พระพรหมคุณาภรณ ไดกลาววา พลังใจสามารถ
สรางเสริมไดดวยการฝกสมาธิ โดยทานใหความหมายของสมาธิวา คือความตั้งม่ันของจิต หรือภาวะท่ี
จิตแนวแนตอสิ่งที่กำหนด หรือการดำรงจิตไวในอารมณหนึ่งเดียว แนวทางการฝกจิตใหเปนสมาธิ
อยางสามัญ เปนการฝกโดยอาศัยสติเปนหลัก แยกไดเปน ๒ วิธีคือ  

๑) การฝกเพ่ือใชงานทางปญญา คือการใชสตินำทางใหเกิดปญญา ดวยวิธีสติปฏฐาน  

๒) การฝกเพ่ือสรางสมาธิลวน ๆ คือการใชสติคอยจับอารมณไว ใหจิตอยูกับอารมณ23๒๑   

พระธรรมมงคลญาณ (วิริยังค สิรินธโร) ผู กอตั ้งสถาบันพลังจิตตานุภาพกลาววา 
จุดประสงคของการทำสมาธิ คือ พลังจิต ผูที ่มีพลังจิตจะทำงานสำเร็จ ผูที ่ขาดพลังจิตจะไมพบ

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

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพผลิธัมม, ๒๕๖๓), หนา ๘๑๔-๘๓๗. 



๑๗ 

ความสำเร็จ หากขาดมาก ๆ ทำใหเปนโรคประสาทได พลังจิตชวยลดความฟุงซานของสมองไดดี การ
ทำสมาธิชวยท้ังสุขภาพกายและสุขภาพใจ ทำใหจิตใจเกิดความสงบ มีความสุข นอนหลับสบาย คลาย
เครียด สงผลใหสุขภาพกายดีไปดวย โดยทานไดวางแนวทางการสรางพลังจิต ดวยการปฏิบัติ เดิน
จงกรมและนั่งสมาธิ โดยใชวิธีการบริกรรมเพ่ือทำใหใจนิ่ง ตัดอารมณตาง ๆ ออกใหเหลือเพียงอารมณ
เดียวคือ เอกัคคตารมณ 24๒๒ พระธรรมมงคลญาณ ไดสอนวิธีการทำสมาธิอยางงายที่สุด เหมาะกับทุก 
ๆ คน ทั้งคนที่เคยทำและไมเคยทำสมาธิมากอน เรียกวาวิทิสาสมาธิ โดยใหทำสมาธิ ครั้งละ ๕ นาที 
วันละ ๓ ครั้ง การทำวิทิสาสมาธิอยางสม่ำเสมอ จะทำใหไดพลังจิตเพียงพอตอการใชงาน ชวยใหใจ
เย็นและมีสติมากขึ้น25

๒๓ หลักธรรมที่กอใหเกิดการทำสมาธิอยางตอเนื่องเพื่อการเพิ่มพลังใจใหแกชีวิต 
คือพละ ๕ ไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา เปนการสรางกำลังใหแกจิตใจ ทำใหมีพลังใจท่ี
ม่ันคง สามารถพ่ึงพาชวยเหลือตนเองไดเม่ือเกิดปญหาในชีวิต ทำใหหลุดพนจากความทุกขใจ   

พระอาจารยสุชาติ อภิชาโต ไดอธิบายไววา สติเปนเหตุใหสามารถหยุดความคิดปรุงแตง
ตาง ๆ ได เปนผูดึงใจใหเขาสูความสงบ ใหเขาสูสมาธิ สติไมไดเกิดขึ้นเอง จำเปนตองอาศัยการเจริญ 
หมายถึงการฝกอยางตอเนื่อง เชนการบริกรรม การตามรูลมหายใจ 26

๒๔ การฝกใจใหมีสติจึงนับวามี
ความสำคัญและมีประโยชนมาก ดังท่ี พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี (ว.วชิรเมธี) ไดกลาวไววา ถาใหเลือก
ธรรมะขอใดขอหนึ่งแลวปฏิบัติอยางแทจริง เรื่องเดียวเทานั้นท่ีเปลี่ยนคนได สิ่งนั้นคือการมีสติ ขอใหมี
สติเรื่องเดียวเทานั้น ชีวิตจะไมมีพลาด ทุกครั้งท่ีเราตองมานั่งน้ำตาไหล ตองมานั่งเสียอกเสียใจกับการ
กระทำของตนเอง เหตุการณท่ีนำเรามาสูภาวะเชนนั้นมักจะเกิดตอนเราขาดสติ ฉะนั้นก็ไมตองเอา
มากขอก็ได ศีล ๕ ลดใหเหลือขอเดียวคือ สติ ใครมีสติ คนนั้นก็มีชีวิตท่ีดีได27๒๕ 

ในทางจิตวิทยา ฌอง คารเพนเตอร-วิลเลียมส (Jean Carpenter-Williams) ได
ออกแบบโปรแกรมการพัฒนาความเขม แข็งทางใจหรือพลังใจ โดยมีการฝกเจริญสติ (Mindfulness) 
และการฝกโยคะรวมกับกิจกรรมการฝกการแกปญหา 28

๒๖ สำหรับกร็อทเบิรก ไดกลาวถึงการสงเสริม
พลังใจไววา ตองสงเสริมในสิ่งที่ตนเปน สิ่งที่ตนทำได และสำรวจในสิ่งที่ตนมี ตามลำดับ โดยสิ่งที่ตน
เปน คือสำรวจวาตนเองเปนคนที่รูเทาทันอารมณ ความรูสึกของตนหรือไม เปนผูที่เห็นอกเห็นใจและ
หวงใยคนรอบขางหรือไม ภูมิใจในสิ่งท่ีตนเปนและพรอมท่ีจะชื่นชมผูอ่ืนหรือไม พรอมจะรับผิดชอบใน
สิ่งท่ีทำลงไปหรือไม เชื่อม่ันและศรัทธาวาชีวิตนี้มีหวังอยูเสมอไมวาอะไรจะเกิดข้ึนหรือไม สำหรับสิ่งท่ี

 
๒๒ พระธรรมมงคลญาณ (พระอาจารย วิริยังค สิรินธโร), หลักสูตรครูสมาธิ เลม ๑ , พิมพครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร: หจก.พิฆณี, ๒๕๕๖), หนา ๑.  
๒๓ พระธรรมมงคลญาณ (พระอาจารย วิริยังค สิรินธโร), หลักสูตรครูสมาธิ เลม ๓ , พิมพครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร: หจก.พิฆณี,๒๕๕๖), หนา ๙๒. 
๒๔ พระอาจารยสุชาติ อภิชาโต,ความวิเศษของพระพุทธศาสนา,พิมพครั้งที่ ๒ (กรุงเทพมหานคร: 

ศิลปสยามบรรจุภัณฑและการพิมพ จำกัด ,๒๕๖๑), หนา ๗๘. 
๒๕ พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี (ว.วชิรเมธี),๗ สิ ่งมหัศจรรยของชีวิต ๗ หลักคิดเพื ่อความสุข,

(กรุงเทพมหานคร: สถาบันวิมุตตยาลัย, ๒๕๕๓), หนา 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 โดยสำรวจวาตนสามารถบอกเลาความรูสึกทอแทหรือหวาดกลัวใหผูอื ่นรับฟงไดหรือไม 
สามารถจัดการกับปญหาที่มีในเวลาที่เครียดหรือโกรธอยูไดหรือไม สามารถควบคุมอารมณและการ
แสดงออกท่ีเกิดข้ึนไดหรือไม รูกาลเทศะในการเขารวมกิจกรรมกับคนอ่ืนหรือไม และสามารถขอความ
ชวยเหลือจากบุคคลอื่นในเวลาที่ตองการไดหรือไม สามารถอยูรวมกับผูอื่นไดหรือไม มีแบบอยางที่ดี 
ทำใหรู วาสิ ่งใดที่ควรทำ มีคนใหกำลังใจและสนับสนุนในการกระทำหรือไม การสรางเสริมความ
เขมแข็งทางดานจิตใจหรือพลังใจ ตามแนวคิดของกร็อทเบิรก เกิดจากแหลงสนับสนุนภายนอก ซึ่งมี
พ้ืนฐานท่ีสำคัญ ดังนี้ คือ 

๑. สิ่งที่ตนมี (I have) เกิดจาก ๑) การมีความไววางใจในสัมพันธภาพ ๒) การมีหลัก
ปฏิบัติและกฎเกณฑตาง ๆ ในครอบครัว ๓) การมีบทบาทหรือตัวแบบจากพอแม ญาติผูใหญภายใน
บาน ๔) การสงเสริมใหมีอิสระในการกระทำสิ่งตาง ๆ ดวยตนเอง ๕) การสงเสริมใหมีสุขภาพกายที่ดี 
มีความสุข ปลอดภัย และการใหไดรับการศึกษา  

๒. สิ่งที่ตนเปน (I am) เปนปจจัยที่อยูภายใตในตัวบุคคล ไดแก ๑) ความนารักมีเสนหใน
ตัวเอง ๒) การมีความเขาใจผูอื่น ๓) การมีความภูมิใจในตนเอง ๔) เปนตัวของตัวเอง มีอิสระและมี
ความรับผิดชอบ ๕) มีความหวัง ความศรัทธา และความเชื่อม่ัน  

๓. สิ่งที่ตนทำได (I can) ดวยการสงเสริมดานทักษะทางสังคมอันเกิดจากการเรียนรู การ
มีปฏิสัมพันธกับผูอื่น และจากการเรียนรู การมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น และจากการที่มีผูอื่นสอนดวย 
ไดแก ๑) การมีทักษะสื่อสาร ๒) การมีทักษะการแกไขปญหา ๓) การจัดการกับอารมณและสิ่งที่มา
กระตุน ๔) ประเมินอารมณของตนเองและผูอื่นได ๕) ความสามารถในการแสวงหาความสัมพันธท่ี
ไวใจไดหรือการมีใครบางคนท่ีแบงปนความรูสึกตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึนได  

นอกจากนี้ กร็อทเบิรก ยังไดกลาวถึงประโยชนของการเสริมสรางใหบุคคลมีพลังใจ วา
เปนการชวยสงเสริมใหเกิดการพัฒนาทางความคิด มีพฤติกรรมที่พึงประสงคและรับรูในสิ่งที่ตนเอง
เปนอยางเหมาะสม ดวยความเชื่อที่วา ๑) ตนเองเปนคนมีความสามารถ มีความมั่นคงทางใจ เชื่อใน
คุณคาและความสามารถของตนเอง ในการจัดการกับสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนไดอยางเหมาะสม ๒) ตนเองมี
ความสำคัญ มีคา เปนที่ยอมรับและเปนสวนหนึ่งของครอบครัว กลุมหรือสังคมที่แวดลอม ๓) ตนเอง
สามารถควบคุมหรือแกไขสิ่งท่ีตาง ๆ ท่ีอาจจะเขามาสงผลกระทบตอชีวิตของตนเองได นอกจากนี้ ยัง
ชวยใหมีทักษะในชีว ิต การรู จ ักประเมินสถานการณและควบคุมการแสดงออกของตนเองใน
สถานการณตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม ความสามารถใชทักษะการสื่อสารที่เหมาะสมในการติดตอ
สัมพันธกับผูอื่น ความสามารถจัดการกับปญหาตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นแตละชวงเวลาของชีวิตไดอยาง
เขมแข็ง มีความเขาใจถึงขอจำกัด ตลอดจนผลกระทบท่ีอาจเกิดข้ึนจากการตัดสินใจหรือลงมือกระทำ
เรื่องบางอยาง และพรอมที่จะรับผิดชอบในสิ่งที่เกิดขึ้น 29

๒๗ ในสวนของกรมสุขภาพจิต 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 ซึ่งเปนเทคนิคที่นำมาใชในการจัดการกับปญหา อยูในแนวคิดองคประกอบท่ี 
๓ ของ RQ คือ I can หรือ ฉันทำได เนื่องจากในสถานการณวิกฤต คนเรามักจะมีความรูสึกตาง ๆ 
รุนแรงจนไมสามารถใชวิธีการปรับตัวปรับใจทำตัวตามปกติได จึงจำเปนตองใชหลักการปรับตัวใน
ลักษณะ “๔ ปรับ ๓ เติม” เขามาชวย สรุปการสรางพลังใจตามองคประกอบของพลังใจของกรม
สุขภาพจิต ไดดัง ตารางท่ี ๒.๓ 

 

ตารางท่ี ๒.๓ เทคนิคการสรางพลังใจ ตามองคประกอบของพลังใจ โดยกรมสุขภาพจิต 
พลังอึด พลังฮึด พลังสู 

การสรางพลังใจ โดย 
ปรับอารมณ 
ปรับความคิด 

เติมศรัทธา (เพ่ิมความหวัง)  
เติมมิตร (ปรึกษาคนท่ีเราไวใจ) 
เติมจิตใจใหกวาง (เปดมุมมอง) 

ปรับการกระทำ/พฤติกรรม 
ปรับเปาหมายชีวิต 

  

จากตารางที่ ๒.๓ จะเห็นไดวา การปรับอารมณ การปรับความคิด คือพลังอึด การปรับ
การกระทำและการปรับเปาหมาย กอใหเกิดพลังสู สำหรับ ๓ เติม คือ เติมศรัทธา เติมมิตร และเติม
จิตใจใหกวาง ทำใหมีพลังฮึด การใชเทคนิค ๔ ปรับ ๓ เติม เปนการสรางพลังใจในสถานการณที่ตอง
เผชิญกับวิกฤตตาง ๆ ทำใหสามารถจัดการหรือผานพนไปได 30๒๘ ในขณะที่ American Psychology 
Association ไดแนะแนวทางการเสริมสรางพลังใจไว ๑๐ วิธี ไดแก ๑) การสรางเครือขาย การมี
ความสัมพันธท่ีดีกับสมาชิกในครอบครัวและผูอ่ืน ๒) เปลี่ยนวิธีการการตอบสนองตอปญหานั้น ในมุม
ที่วาเหตุการณนี้อาจจะดีขึ้นมาได ๓) การยอมรับการเปลี่ยนแปลงวาเปนสวนหนึ่งของชีวิต ชวยให
บุคคลหันไปมองและใหความสำคัญกับเหตุการณที่สามารถปรับเปลี่ยนได ๔) มุงมั่นในเปาหมายของ
ตนเอง กำหนดเปาหมายท่ีสมเหตุสมผล ถึงแมวาจะเปนสิ่งเล็ก ๆ นอย ๆ ๕) ยอมรับการเปลี่ยนแปลง
จัดการสถานการณท่ียากใหดีท่ีสุดเทาท่ีจะทำได ไมหลีกหนีปญหา ๖) มองหาโอกาสสำหรับการคนพบ
ตนเอง บุคคลมักจะเรียนรูบางอยางเกี่ยวกับตนเองและอาจพบวาตนเองเติบโตขึ้นมาจากผลของการ
ตอสูกับความสูญเสีย ทำใหเห็นคุณคาของตนเองเพิ่มขึ้น เห็นคุณคาของชีวิตมากขึ้น ๗) บมเพาะ
มุมมองเชิงบวกของตนเอง มั่นใจในความสามารถของตนเอง ๘) มองสิ่งตาง ๆ ในภาพรวม ถึงแมจะ
พบกับเหตุการณท่ีเจ็บปวด ใหลองนึกถึงเหตุการณท่ีทำใหเกิดความเครียดในมุมท่ีกวางข้ึน และรักษา
มุมมองในระยะยาวไว ไมทำใหเหตุการณไมดีใหญเกินความเปนจริง ๙) รักษาทัศนคติทางบวกไว จะ
ชวยใหเราคาดหวังวาสิ่งที่ดีจะเกิดขึ้นในชีวิต ๑๐) ดูแลตนเอง ใหความใสใจกับความตองการและ
ความรูสึกของตนเอง ความรูสึกของตนเอง การดูแลตนเองจะชวยใหความคิดและรางกายพรอมที่จะ
รับมือกับสถานการณท่ีตองการพลังใจ   

 
๒๘ กรมสุขภาพจิต, เปลี่ยนรายกลายเปนดี พลังสุขภาพจิต (RQ: Resilience quotient), พิมพครั้ง

ท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท บียอนดพับลิสช่ิง จำกัด, ๒๕๖๓), หนา ๙๕.   



๒๐ 

ในสวนของ นายแพทยประเวช ตันติพิวัฒนสกุล ไดกลาวถึงการสรางพลังใจดวย ๔ 
องคประกอบ ไดแก ๑) การสรางความรูสึกดีตอตนเอง มองโลกในแงดี ภูมิใจในตนเอง ๒) ความ 
สามารถในการจัดการปญหาและแกปญหาชีวิต ยอมรับความจริงในชีวิต อดทนและลงมือทำจนสำเร็จ 
๓) การมีความสัมพันธที่ดีตอคนรอบขาง เขาใจผูอื่น มีทักษะการสื่อสาร ๔) การมีจุดมุงหมายในชีวิต 
เรียนรูท่ีจะตั้งเปาหมายใหเหมาะสมกับสถานการณ31๒๙ สรุปแนวทางการสรางพลังใจไดดังตารางท่ี ๒.๔ 

 

ตารางท่ี ๒.๔ แนวทางการเสริมสรางพลังใจ 
ท่ีมา แนวทางการเสริมสรางพลังใจ   

พระพุทธศาสนา 
การฝกสมาธิ การเจริญสติ ดวยการ บริกรรม หรือการตามรู
ลมหายใจ 

Jean Carpenter-Williams การฝกเจริญสติ (Mindfulness) และการฝกโยคะ  

Grotberg สงเสริมในสิ่งท่ีตนเปน สิ่งท่ีตนทำได และสำรวจในสิ่งท่ีตนมี 

American Psychology 
Association 

การสรางเครือขาย มีความสัมพันธที่ดีกับสมาชิกในครอบครัว
และผูอื่น ยอมรับการเปลี่ยนแปลง บมเพาะมุมมองเชิงบวก 
และดูแลตนเอง 

กรมสุขภาพจิต  
การปรับอารมณ การปรับความคิด การปรับการกระทำ การ
ปรับเปาหมาย เติมศรัทธา เติมมิตร และเติมจิตใจใหกวาง  

นายแพทย ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล การสรางความรูสึกดีตอตนเอง มองโลกในแงดี ภูมิใจในตนเอง  

     

กลาวโดยรวมแลว การเสริมสรางพลังใจเปนการชวยสงเสริมใหเกิดการพัฒนาทาง
ความคิดและรับรูในสิ่งที่ตนเองเปนอยางถูกตองเหมาะสม เห็นคุณคาในตนเอง มีความคิดเชิงบวก มี
การพิจารณา เรียนรู ทำความเขาใจสิ่งตาง ๆ ตามความเปนจริง จากนั้นปรับเปลี่ยนเพื่อจัดการกับ
ปญหาหรือวิกฤติท่ีเกิดข้ึน ชวยทำใหบุคคลใชชีวิตไดอยางไมจมอยูกับความทุกขและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
โดยแนวทางการเสริมสรางพลังใจ เริ่มตนจากปจจัยภายใจคือ การทำเขาใจตนเอง สำรวจตนเองตาม
ความเปนจริง และปจจัยภายนอก คือ การสนับสนุนจากผูอื่น หรือสภาพแวดลอม ที่ชี้แนะแนวทางท่ี
ถูกตองดีงาม ในงานวิจัยนี้ จะไดนำแนวทางการเสริมสรางพลังใจโดยการเสริมสรางปจจัยภายใน คือ 
การฝกสติ สมาธิ รวมกับปจจัยภายนอกคือ การมีความสัมพันธที่ดีกับผูอื่น เพื่อใหเกิดความรู ความ
เขาใจ การเห็นคุณคาแทในชีวิตและดำเนินชีวิตไดอยางถูกตองดีงาม 

 
๒๙ ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล. คูมือจัดกิจกรรมการสรางความเขมแข็งทางใจ สำหรับบุคลากร

สาธารณสุข. พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จำกัด, ๒๕๕๑),
หนา ๓. 



๒๑ 

๒.๒ แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความฉลาดทางจิตวิญญาณ (Spiritual Quotient)  

ความฉลาดทางจิตวิญญาณ เปนความฉลาดที่ทำใหบุคคลเขาใจถึงความหมายในชีวิต 
จุดมุงหมาย ในชีวิต มองการกระทำ และการดำเนินชีวิตของตนเองในมุมมองท่ีกวางข้ึน เปนสิ่งท่ีทำให
บุคคลแยกแยะสิ่ง ตางๆ ภายใตกรอบของศีลธรรม (Zohar & Marshall, 2000) นอกจากนี้ความ
ฉลาดทางจิตวิญญาณยังเปน ความสามารถทางจิตใจที ่ใชในการตระหนักรู  การปรับตัวเขากับ
สภาพแวดลอมเพ่ือการดำเนินชีวิตอยางมีสติ ทำใหเผชิญปญหาไดอยางเหมาะสม (King, 2008)๓๐ 

แนวทางในการพัฒนามนุษยนั้นมีความสำคัญตองพัฒนาทางดานสติปญญา (Intelligence 
Quotient) และความฉลาดทางอารมณ (Emotional Quotient) แตถึงอยางไรก็ตามการพัฒนาท้ัง
สองดาน ที่กลาวมายังไมสามารถทำใหเขาใจความซับซอนในตัวมนุษยไดเนื่องจากตัวตนของบุคคล
ประกอบไปดวย ๓ ชั้นไดแกชั้นนอกคือ IQ เปนชั้นท่ีประกอบดวยความเปนอัตราตัวตน (ego self) ซ่ึง
เปนสวนในการคิดเชิงเหตุผล (Rational Layer) เปนความฉลาดทางปญญา ที่เชื ่อมโยงกับระบบ
ประสาทและสมองสวนกลางไดแกการเชื่อมโยงตัวตน (Associative Self) ซึ ่งอยูบนพื้นฐานความ
ฉลาดทางอารมณเปนแรงจูงใจแรงขับเคลื่อนนำไปสูลักษณะบุคลิกภาพของบุคคลท่ีแตกตางกันไปและ
ชั้นในสุดคือความฉลาดทางวิญญาณ (Spiritual Quotient) ไดแกวิญญาณสวนตน (Spiritual self) 
เปนจุดศูนยกลางของพลังขับเคลื่อนแหงจิตใหปรากฏเปนรูปธรรมในความเปนจริงแหงการดำรงชีวิต
อันเปนตัวตนของมนุษยแตละคน ดังนั ้นการที ่จะพัฒนาความฉลาดของมนุษยไดอยางสมบูรณ
จำเปนตองมีการศึกษาความฉลาดทางจิตวิญญาณ อันเปนสุดยอดความฉลาดของมนุษยเพ่ือจะนำไปสู
การพัฒนามนุษยในข้ันสูงสุด33

๓๑  

นอกจากนี้ไฟร (Fry,2010) ยังไดกลาววาความฉลาดทางจิตวิญญาณเปนการประพฤติ
ปฏิบัติตนดวยความไมเห็นแกตัว มีความเมตตากรุณา ในขณะเดียวกันก็สามารถรักษาสันติสุขภายใน
และภายนอกตนไวโดยไมกังวลตอสภาวะแวดลอมที่เขามากระทบ ซึ่งการปฏิบัติเชนนี้เปนสิ่งสำคัญ 
เพราะเปนวิธีการที่มุงเนนใหเราดำรงอยูดวยความสงบพรอมทั้งการปฏิบัติตอผูอื่นดวยความเมตตา
อยางผูมีสติปญญา 

ปริญญา ตันสกุล, ๒๕๕๔ ไดกลาววาความฉลาดทางจิตวิญญาณ หมายถึงระดับ
สติปญญาขั้นสูงสุดในความเปนมนุษย หรือปญญาญาณ โดยมนุษยสามารถพัฒนาตนเองไดอยาง
รวดเร็ว หากมีทักษะในการคิดรูวิธีคิดฉลาดคิดและคิดเปนจิตวิญญาณ รวมทั้งยังเปนความสามารถ
ของมนุษยที่สามารถทำความเขาใจในความตองการท่ีแทจริงแหงตน การเขาใจตัวตนของตนเองมี

 
๓๐ ธนพล บรรดาศักดิ ์, ความฉลดาทางจิตวิญญาณ : หัวใจสำคัญบนเสนทางการศึกษาพยาบาล, 

วารสารสันติศึกษาปริทรรศน มจร., ปท่ี ๖ ฉบับท่ี ๓ (กรกฏาคม-กันยายน ๒๕๖๑), หนา ๑๒๘๒-๑๒๙๕. 
๓๑ Zohar & Marshakk,2000 อางใน พัชรินทร จำปานนท, รูปแบบการใหการปรึกษากลุมแบบ

บูรณาการ เพื่อพัฒนาความฉลาดทางจิตวิญญาณของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิจใน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ, หลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาศึกษาศาสสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 
๒๕๖๑,  หนา ๒. 



๒๒ 

เปาหมายในชีวิตสามารถเขาใจผูอ่ืน เขาใจสรรพสิ่งตามธรรมชาติดวยการดำเนินการในการดำรงชีวิตท่ี
มีคุณคา เลือกวิถีทางหรือแนวทางตามเปาหมายแหงตน และมีความสามารถในการตัดสินใจแกปญหา 
หรือประเมินแนวทางแหงการดำเนินการของตนในการดำรงชีวิตใหถูกตอง มีความสุขภายในจิต
วิญญาณแหงตน โดยพบวาความฉลาดทางจิตวิญญาณ เปนประโยชนในการใชชีวิตจริงใหปรากฏผล
เปนรูปประธรรมวาจะทำอยางไร แกปญหาดวยวิธีใด และแนวทางในการปฏิบัติอยางไร เพ่ือใหมนุษย
สามารถที่จะมีกำลังใจมีความมั่นคงภายใน ปราศจากความหดหูทอแทเศราโศก เมื่อเจอปญหาพรอม
ท้ังสามารถเขาถึงความสุขท่ีประณีตได 

สันทนา วิจิตรเนาวรัตน, ๒๕๕๙ ไดกลาววาความฉลาดทางจิตวิญญาณเปนการใชและ
รวมพื้นฐานพลังแหงจิตเพื่อการดำรงชีวิตในแตละวันที่มีความสุขมีความเปนตัวตนแหงตนทำใหมี
ความเขาใจภายในตนแหงตนของมนุษยภายใตสถานการณตางๆรวมถึงปญหาที ่เกิดขึ ้นในการ
ดำรงชีวิตความสามารถทำความเขาใจในความตองการท่ีแทจริงแหงตนมีเปาหมายในชีวิตเขาใจผูอ่ืน
เขาใจสรรพสิ่งตามธรรมชาติ ดวยการดำเนินชีวิตในการดำรงชีวิตที่มีคุณคาตามวิถีทางหรือแนวทาง
ตามเปาหมายแหงตนเพื่อนำไปสูการดำรงที่มีประสิทธิภาพสงผลใหความฉลาดทางจิตวิญญาณ มี
ความสำคัญในการที่จะขับเคลื่อนพลังแหงจิตของมนุษยภายใตระบบสมองดวยความฉลาดทางจิต
วิญญาณทำหนาที่เปนศูนยกลางขับเคลื่อนพลังแหงจิตใหปรากฏเปนรูปประธรรมในความเปนจริงใน
การดำรงชีวิตเปนตัวตนของมนุษยซึ ่งมนุษยแตละคนจะมีแรงขับเคลื่อนพลังแหงจิตวิญญาณที่ไม
เหมือนกันจึงทำใหเกิดวิถีการดำรงชีวิตของแตละบุคคลมีความตางกันไปดวย 

ศรัญญารัตน คงอิ่ม, ๒๕๕๕ ไดกลาววาความฉลาดทางจิตวิญญาณเปนคุณลักษณะใน
การมีความรูและความคิดที่ถูกตองดีงามชวยใหดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุขรูจักคิดหรือพิจารณาสิ่ง
ตางๆดวยเหตุผลจนสามารถแกปญหาหรือหลุดพนจากความทุกขตลอดจนรูจักดำเนินการตางๆให
สำเร็จดวยวิธีการแหงปญญาสามารถเปนที่พึ่งของตนไดรวมทั้งเปนผูที่มีการตระหนักรูมองเห็นคุณคา
ในตัวเองมองเห็นคุณคาในผูอ่ืนและมองเห็นคุณคาของสรรพสิ่งตางๆในโลก 

พระไพศาล วิสาโล, ๒๕๕๓ ไดใหความสำคัญวาความฉลาดทางจิตวิญญาณเปนปจจัย
สำคัญท่ีจะสงเสริมใหบุคคลเปนมนุษยท่ีสมบูรณแบบ 

ปจจุบันพบวามีการพัฒนาแตทางวัตถุทำใหขาดความสมบูรณของความเปนมนุษยสงผล
เครียดรูสึกพรองไมเต็มตองหาอะไรมาเติมเชนยาเสพติดความฟุมเฟอยความรุนแรงอันนำไปสูภาวะ
วิกฤตตางๆจึงมีความจำเปนอยางมากท่ีมนุษยจะขาดความดีไมไดเพราะถาขาดความดีจะสงผลใหเปน
มนุษยท่ีไมสมบูรณหรือเรียกวามีความบกพรองทางจิตวิญญาณแตในการพัฒนาคนนั้นไมสามารถท่ีจะ
ยึดเอาหลักการใดหลักการหนึ่งมาเปนแนวทางในการพัฒนาที่สมบูรณไดเนื่องจากมนุษยจะตองมีสิ่ง
เกี่ยวของอยู ๓ เรื่อง ๑) ดานกายหมายถึงวัตถุกายสิ่งที่เรียกวาชีวิต ๒) เรื่องของจิตเปนเรื่องภายในท่ี
เกี่ยวกับปรมัตถสภาวธรรมหรือการเห็นสภาวะตางๆเปนธรรมดา ๓) เรื่องทางวิญญาณเปนเรื ่องท่ี
เกี่ยวกับมนุษย ๓ เรื่องประกอบดวยเรื่องกายเรื่องจิตและเรื่องวิญญาณคือความรูของจิตดังคำกลาว
ที่วาจิตที่ทรงสติเห็นตามจริงไมผิดเพี้ยนเห็นชัดวาเพราะมีเหตุดีผลที่ดีจึงตามมาตองมีเหตุคนที่ชวยจึง



๒๓ 

ปรากฏลักษณะบุคคลเชนนี้ยอมเปนผูท่ีมีสติรูเห็นเรื่องใดเรื่องหนึ่งแจมชัดตามจริงหากวาถึงจุดนั้นไดก็
ยอมเปนบอเกิดแหงปญญาและความฉลาดท้ังปวง34

๓๒ 

สำนักงานปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ กลาววา ในการพัฒนาคนตองมีการพัฒนาจาก
ระบบภายในตัวมนุษยโดยไมยึดหลักการขางใดขางหนึ่งดั่งที่กลาวมาเพียงเทานั้นแตเปนการมุงเนน
พัฒนาใหบุคคลมีความสามารถในการรับรูและเขาใจคุณคาชีวิตซ่ึงในยุคนี้การทำความเขาใจตัวตนของ
มนุษยเพียงแคระดับกายและจิตใจจึงไมเพียงพอตอการพัฒนาคนในปจจุบันจึงจำเปนตองขยายออก
ใหครอบคลุมมิติจิตวิญญาณหรือ spirituality ซึ่งเปนการพัฒนาความสำนึกรู คุณงามความดีของ
มนุษยทั้งภายในตัวเองและผูอื่นจึงเปนการยกระดับสูมิติที่สูงสงของจิตวิญญาณเปนจิตท่ีลดความเห็น
แกตัวจิตท่ีเห็นแกผูอ่ืนจิตท่ีเขาถึงสิ่งสูงสุดคือพระนิพพานหรือพระผูเปนเจา35

๓๓ 

ความฉลาดทางจิตวิญญาณควรถูกกระตุนใหมีการพัฒนาควบคูไปกับระบบการศึกษา
เพราะความสำคัญที่วาความฉลาดทางจิตวิญญาณเปนศูนยกลางของการดำรงชีวิตซึ่งแทบจะขาด
หายไปในมิติแหงชีวิตของคนไทยยุคปจจุบันเพราะระบบการศึกษาจะชวยใหบุคคลแตละคนไดรูวา
สภาวะภายในจิตใจมีอุปสรรคอะไรบางกีดขวางอยูการศึกษาที่ถูกตองจะชวยนักเรียนสามารถพัฒนา
ความสามารถของตนและทำความเขาใจสิ่งที่ตนสนใจมากที่สุดดวยในโลกที ่แตกเปนเสี ่ยงๆดวย
สงครามจำเปนตองสรางระเบียบสังคมใหมและสรางวิถีชีวิตที่แตกตางไปจากเดิมจากการศึกษามี
จุดมุงหมายเพ่ือบมเพาะความสัมพันธท่ีถูกตองไมเพียงแตความสัมพันธระหวางบุคคลเทานั้นแตรวมไป
ถึงความสัมพันธระหวางบุคคลกับสังคมดวยฉะนั้นการศึกษาจะตองชวยใหบุคคลแตละคนเขาใจ
กระบวนการทางจิตใจของตนเอง36

๓๔ 

๒.๓.๑ องคประกอบของความฉลาดทางจิตวิญญาณ 

ความฉลาดทางจิตวิญญาณ มีองคประกอบ ทั้งหมด ๕ ดาน ไดแก ดานการตระหนักรู
ตนเอง ดานความเปนธรรมชาติ ดานความเห็นอกเห็นใจ ดานการรับรูแบบองครวม และดานการมี
วิสัยทัศนและการเห็นคุณคาเพื่อที่จะทําใหนักเรียนเขาใจดานในตนเอง รูตัว เขาถึงความจริงทําให
เปลี่ยนมุมมองเกี่ยวกบโลกและผูอื่นเกิดความตระหนกัรูถึงคุณคาของสิ่งตางๆ โดยเนนการศึกษาจาก
การปฏิบัติ ซึ่งเป นการศึกษามุงเนนการศึกษาผานการปฏิบัติเพื่อสงเสริมใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท้ัง
สวนบุคคล และการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ความเปนเอกภาพ และบูรณาการสรางประสบการณ
เรียนรูในเชิงบวก โดยไดบูรณาการทฤษฎีการใหการปรึกษาทั้ง ๕ ทฤษฎี กับการปรึกษาแบบกลุมอัน
เปนรูปแบบที ่สามารถพัฒนาบุคคลจากภายในได เนื ่องจากการใหการปรึกษาแบบกลุ ม เปน
กระบวนการที่สงเสริมใหบุคคลเขาใจตนเอง ยอมรับตนเองและรูสึกวาตนเองมีคุณคา ทั้งยังเปนการ
พัฒนาเพิ ่มความสามารถในการควบคุมตนเอง (Self-Regulation) รวมทั ้งเขาใจชีวิตของตนเอง 
นอกจากนี้รูปแบบการใหการปรึ กษาแบบกลุมยังชวยใหผูรับการปรึกษาแบบกลุมมีโอกาส สํารวจ

 
๓๒ พุทธทาสภิกขุ, ๒๕๔๙ 
๓๓ สำนักงานปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ, ๒๕๔๔, หนา ๑๕๕. 
๓๔ ประเวศ วสี, อางใน พัชรินทร จำปา 



๒๔ 

ตัวเองแสดงความรูสึกและความคิดเห็น กลาเผชิญความจริง ยอมรับฟงความคิดเห็นผูอื ่นภายใต
บรรยากาศท่ีอบอุน จริงใจ การยอมรับ ความไววางใจ และความเขาใจซ่ึงกันและกัน37

๓๕ 

จากความหมายและความสำคัญของความฉลาดทางจิตวิญญาณสามารถสรุปไดวา sq 
เปนศูนยกลางในการดำรงชีวิตที่ทำใหสามารถบูรณาการทั้งสิ่งที่อยูภายนอกและภายในบุคคลเพื่อให
เขาใจตนเองภายใตสถานการณตางๆสามารถตัดสินใจในการแกปญหาโดยประเมินแนวทางการ
แกปญหาพรอมทั้งดำเนินการหรือปฏิบัติตามแนวทางที่วางไวอยางมีประสิทธิภาพและศักยภาพเพ่ือ
นำทางชีวิตของตนใหพบกับความสุขที่แทจริงของชีวิตอันจะนำไปสูการพัฒนาตนทั้งภายนอกและ
ภายในตนเองรวมทั้งความฉลาดทางจิตวิญญาณยังเปนการบูรณาการศักยภาพของความฉลาดทาง
เชาวปญญาและความฉลาดทางอารมณอันจะนำไปสูความสามารถในการเขาถึงความมีสติที่จะเผชิญ
และสามารถแกปญหาไดอยางสรางสรรคในการดำรงชีวิตใหดีขึ้น ชวยใหบุคคลมีอิสระจากความโกรธ
แคนความกังวลความกลัวท่ีเกิดข้ึนจากสถานการณตางๆรวมท้ังสามารถบริหารจัดการการดำเนินชีวิต
ของตนเองแสดงออกทางความรูสึกและอารมณวารูสึกอยางไรมีความฉลาดทางจิตวิญญาณเปนพลัง
ขับเคลื่อนในการวิเคราะหไตรตรองการดำเนินการแกปญหาในการดำรงอยูตามสถานการณแวดลอมท่ี
เกิดข้ึนอันเปนกระบวนการมิติทางจิตวิญญาณของมนุษยท่ีมีมาแตเกิดท่ีแตกตางกันในแตละคน 

ท้ังนี้ความฉลาดทางจิตวิญญาณมีความสำคัญอยางมากท่ีจะเปนพลังขับเคลื่อนใหบุคคลมี
พลังจิตในการดำรงชีวิตตนในแนวทางท่ีถูกตองทำใหบุคคลนั้นเกิดการพัฒนาจากศูนยกลางจึงจำเปนท่ี
จะตองเสริมสรางความฉลาดทางจิตวิญญาณเพื ่อพัฒนาบุคคลใหเปนมนุษยที ่สมบูรณแบบ
ประกอบดวยทักษะดานการเรียนรูและนวัตกรรมในดานการพัฒนาความคิดสรางสรรคและนวัตกรรม
การคิดเชิงวิพากและการแกปญหาการสื่อสารและการรวมมือทำงาน ๒ ทักษะดานสารสนเทศสื่อและ
เทคโนโลยีหมายถึงความรูพื ้นฐานดานสารสนเทศดานสื่อและดานเทคโนโลยีสารสนเทศและการ
สื่อสาร ๓ ทักษะชีวิตและการทำงานประกอบดวยความยืดหยุนความสามารถในการปรับตัวความคิด
ริเริ่มและการชี้นำตนเองทักษะทางสังคมและการเรียนรูขามวัฒนธรรมการเพิ่มผลผลิตการเปนผูนำ
และความรับผิดชอบอันเปนแนวคิดท่ีสำคัญเก่ียวกับการดำรงอยูของมนุษยในศตวรรษท่ี ๒๑ 

 

๒.๓ หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 

 ๒.๓.๑ แนวคิดที่เกี่ยวของ เกี่ยวกับ สต ิ

“สติ”แปลกันงาย ๆ วา ความระลึกได เมื ่อแปลอยางนี ้ทำใหนึกเพงถึงไปในแงของ
ความจำ ซึ่งก็เปนการถูกตองในดานหนึ่ง แตอาจไมเต็มตามความหมายหลักที่เปนจุดมุงสำคัญได 

 
๓๕ กาญจนา ไชยพันธุ, ๒๕๔๙  



๒๕ 

เพราะถาพูดในแงปฏิเสธ สติ นอกจากจะหมายถึงความไมลืม ซึ่งตรงกับความหมายขางตนที่วาความ
ระลึกไดแลว ยังหมายถึง ความไมเผลอ ไมเลิ่นเลอ ไมฟนเฟอนเลื่อนลอยดวย38

๓๖ 

 สติ (Mindfulness) ตามนิยามของJon Kabat-Zinn,Ph.D. Professor of Medicine, 
University of Massachusetts Medical School ผูเปนปรมาจารยดาน สติในประเทศ ตะวันตก 
และผูริเริ่ม Mindfulness – Bessed Stress Reduction Program หมายถึงการคงไวซึ่งการรูตวัทุก
ขณะในความคิด อารมณความรูสึกทางกายและสิ่งแวดลอมที่อยูรอบตัว (Mindfulness means 
maintaining a momemt-by-moment awareness of our thoughts, felling,body 
sensations,and surrounding environment) สติยังรวมไปถึงการยอมรับซึ่งหมายถึงการที่บุคคล
ตั้งใจอยูกับความคิดและความรูสึกท้ังหลายโดยไมไปตัดสินผิดถูกในชั่วขณะนั้น เม่ือฝกสติแลวความคิด
ของเราจะถูกปรับใหอยูกับความรูสึกที่เกิดขึ้น ณ ปจจุบันไมตองหมกมุนกับอดีตหรือวิตกกังวลถึง
อนาคต 39

๓๗ หลวงพอปราโทย ปราโมชฺโช กลาววา สติคือความระลึกไดมีลักษณะคือความไมเลื่อนลอย 
ใจไมลอยหนีไป สติทำหนาที่อารักขาจิตไมใหตกไปอยูในความชั่วทันที่ที่สติเกิดขึ้น อกุศลจะดับทันที 
สติมีการจำสภาวธรรมไดแมนยำเปนเหตุใกลใหเกิด สติเปนตัวระลึกไดถึงความมีอยูของกาย ระลึกได
ถึงความมีอยูของใจถาเมื่อใดเรารูสึกอยูที่กาย รูสึกอยูที่ใจก็เรียกวา มีสติ (ตัวจริง) แตถารูสึกแบบเพง
ลงไปแนบที่กายที่ใจจะไมมีปญญา เพราะเงื่อนไขที่ทำใหเกิดปญญาคือสมาธิ  จิตตองตั้งมั่นมาเปนผูรู 
ผูดู สักวาเห็น สักวาเห็น) 40

๓๘ พระธรรมกิตติวงศ กลาววา สติ แปลวา ความระลึกได ความนึกขึ้นได 
ความไมเผลอ 41

๓๙ และจำลอง ดิษยวณิช กลาววา สติ แปลวา ความระลึกได (Mindfulness or 
recollection) คือระลึกไดกอนทำ กอนพูด กอนคิดสติยังหมายถึงการมีใจจดจอ 42

๔๐ และ นางพาน
ทิพย แสงประเสริฐไดกลาวในงานวิจัยวา สติหมายถึงสภาวะของจิตใจที่มีการระลึกไดตออารมณ 
ความรูสึก ความคิดและระลึกรูการเคลื่อนไหวทางกายของตนเองที่เกิดขึ้นในแตละชวงเวลาขณะ
ปจจุบันนั้นตามความเปนจริงอยางยอมรับไมมีการตัดสินหรือไมเพิ่มความใด ๆ ทั้งบวกและลบตอ
อาการนั้น ๆ หรือเรียกวา อาการทางใจและอาการทางกายเปนขณะ ๆ ในปจจุบันที่สัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมรับรูตามความจริงอยางใจเปนกลางโดยไมตัดสินหรือเพิ่มความใด ๆ เขาไป 43

๔๑ ดวงพร 

 
๓๖ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับเดิม, พิมพครั้งท่ี ๑. (กรุงเทพมหานคร: สหธรรมมิก, ๒๕๑๔), 

หนา ๓๑๑.  
๓๗ นายแพทยยงยุทธ วงภิรมณศานติ์, สรางสุขดวยสติในองคกร (Mindfulness in Organization: 

MIO), (กรุงเทพมหานคร: บริษัทบียอน พับลิสช่ิง จำกัด, ๒๕๖๐), หนา ๒. 
๓๘ หลวงพอปราโมทย ปราโมชฺโช, ประมวลธรรมเทศนา:แสดงธรรม สุรพล สายวาณิชและคณะ

รวบรวม, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพธรรมดา, ๒๕๕๒), หนา ๓๗. 
๓๙ พระธรรมกิตติวงศ ๙ ธป (ทองดี สุรเชโต), พจนานุกรมเพื ่อศึกษาพุทธศาสตร ชุดคำวัด, 

(กรุงเทพมหานคร: วัดราชโอรสาราม, ๒๕๔๘), หนา ๓๑๑.  

๔๐ จำลอง ดิษยวณิช, จิตวิทยาของความดับทุกข, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพตนบุญ, ๒๕๔๔), หนา ๒๐๘.  

๔๑ นางพานทิพย แสงประเสริฐ, ผลของการฝกสติตอพฤติกรรมสุขภาพและคุณภาพชีวิต ในผูปวย
โรคความดันโลหิตสูง, (คณะแพทยศาสตร: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๖๑), หนา ๑๒. 



๒๖ 

ธรรมะ กลาววา สติ แปลวา คือความระลึกรูตามความเปนจริงของกาย ไดแกรางกายยืน กิน ดื่ม ยิ้ม 
และใจ คือ ใจที่คิด โกรธ รัก เศรา หดหู เปนตน หรือความรูสึกในความมีอยูของกายและใจโดยมีจิต
ท่ีตั้งม่ันหรือมีสมาธิแบบขณิกสามาธิเปผูรู ผูดูตามธรรมดา ไมเผลอไปจากการรูไม เพงอยูท่ีการรู กจะ
เห็นการเกิดข้ึนอยูและการดับไปของความคิดอารมณและความรูสึกตาง ๆ หรือเรียกวา สภาวธรรมนั่น
คือการเห็นไตรลักษณ ของกายและจิต เห็นความไมเที่ยงไดแก อนิจจัง (ความไมเที่ยง) ทุกขัง (ความ
คงทนอยูไมได) อนัตตา (ความไมใชตัวตน)หรือนึกอยากไปตามท่ีเราตองการไมได)44

๔๒ 

 สติ (Mindfulness)ยังหมายถึงความระลึกรู ตระหนักรูความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในใจท่ี
เกิดขึ้น ผานการใหความสนใจกับวัตถุประสงคในปจจุบันขณะนั้น ๆ รับรูตามความเปนจริงโดยไม
ตัดสิน เปนประสบกาณในใจชวงเวลานั้น สติถูกเรียกวา “หัวใจ”ของการทำสมาธิแบบพุทธ 45

๔๓ สติ 
หมายถึงความระลึกได ความจำ หรือไมเผลอ ไมลืมไมเลื่อนลอย 46

๔๔ สติ หมายถึงความระลึกไดใน
อารมณของใจและการเคลื่อนไหวของรางกายตนเองในเวลาปจจุบันอีกนัยหนึ่งสติสามารถบอกไดวา
ตอนนี้กำลังมีอารมณและความรูสึกความคิดอยางไรผานเขามาในใจและรางกายกำลังทำอะไรอยู หรือ
มีอารมณและสติท้ังในในกาย47

๔๕  

 จะเห็นไดวา “สติ” ไมไดหมายความตรงกับความจำทีเดียว แตการระลึกได จำได 
(recollection หรือ remembrance) ซึ่งเปนอาการแสดงออกของความจำ ก็เปนความหมายแงหนึ่ง
ของสติดวย ความหมายในแงนี้จะพบใชในท่ีหลายแหง เชน คำวาพุทธานุสติ เปนตน แตในความหมาย
ที่แทเชนที่กลาวถึง ณ ที่นี ้มุ งความหมายอธิบายตามขางบนซึ่งใกลเคียงกับคำในภาษาอังกฤษวา 
mindfulness๔๖  

 ในทางปฏิบัติของพุทธธรรม เนนความสำคัญของสติมาก อยางที ่กลาววา “สติ” จำ
ปรารถนา (คือตองนำมาใช) ในกรณีทั้งปวงและเปรียบสติเหมือนเกลือที่ตองใชในการทำกับขาวทุก
อยางสติเปนตัวเหนี่ยวรั้งหามปรามจิต และหนุนประคับประคองจิต ตามควรแกกรณี เมื่อนำลักษณะ
การทำหนาที่ของสติที่กลาวมาแลวนั้นมาพิจารณาประกอบจะมองเห็นประโยชนที่มุงหมายของการ
ปฏิบัติฝกฝนเรื่องสติดังนี้ 

 
๔๒ ดวงพร ธรรมะ, การพัฒนาชุดฝกอบรมดวยตนเอง เรื ่อง การมีสติ (Mindfulness), (คณะ

ศึกษาศาสตร: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๘), หนา 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, ฉบับปรับปรุงแกไข, พิมพคร้ังท่ี ๓๙, (กรุงเทพฯ: สหธรรมมิก, ๒๕๕๗), หนา ๓๒๙. 

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

(กรุงเทพมหานคร: ผลิธัมม, ๒๕๕๘), หนา ๗๖๓-๗๖๔.  



๒๗ 

 ๑. ควบคุม รักษาสภาพจิตในภาวะที่ตองการ โดยตรวจตรากระบวนการรับรูและกระแส
ความคิด เลือกรับสิ่งที่ตองการ และกันออกไปในสิ่งที่ไมตองการ ตรึงกระแสความคิดใหนิ่ง และเขาท่ี 
และทำใหจิตเปนสมาธิไดงาย 

 ๒. ทำใหรางกายและจิตใจอยูในสภาพที่เรียกไดวา เปนตัวของตัวเองเพราะมีความโปรง
เบา ผอนคลาย เปนสุขโดยสภาพของมันเองพรอมที่จะเผชิญกับความเปนไปตาง ๆ และจัดการสิ่ง
ท้ังหลายในโลกอยางไดผลดี 

 ๓. ในภาวะที่จิตเปนสมาธิอาจใชสติเหนี่ยวนำกระบวนการรับรูและกระแสความคิดทำ
ขอบเขตการรับรูและความคิดใหขยายออกไปโดยมิติตาง ๆ หรือใหเปนไปตาง ๆ ได 

 ๔. โดยการยึดหรือจบเอาอารมณท่ีเปนวัตถุแหงการพิจารณา วางไวตอหนาจึงทำใหการพิจารณา
สืบคนดวยปญญาดำเนินไปไดอางชัดเจนเต็มท่ี เทากับเปนฐานในการสรางเสริมภูมิปญญาใหเจริญบริบูรณ 

 ๕. ชำระพฤติกรรมตาง ๆ ทุกอยาง (ทั้ง กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม) ใหบริสุทธิ์ อิสระ 
ไมเกลือกกลั้วหรือเปนไปดวยอำนาจตัณหา อุปาทาน และรวมกับสัมปชัญญะทำใหพฤติกรรมเหลานั้น
เปนไปดวยปญญา หรือเหตุผลบริสุทธิ์ลวน 4ๆ9

๔๗ 

 สรุปความหมาย สติ หมายถึง ความระลึกได ความนึกคิดได ความไมเผลอ ความฉุกคิด 
และการควบคุมจิตใจไวไดในปจจุบัน หมายถึงอาการที่อยูในสภาวะที่จิตไมหลง ลืม ระงับยับยั้งชั่งใจ
ได ไมเลินเลอ เผลอพลาด ไมประมาทพลั้งเผลอจนทำใหเกิดความเสียหาย โดยการกำหนดรู ตระหนัก
รู ระลึกรู สัมผัสรู รูสึกตัวอยูกับปจจุบันเฉพาะหนาตอสิ่งที่ปรากฎขึ้นได "สติ" แปลวา ระลึก และการ
ระลึกที่เหมาะสมถูกตอง พอดี ก็จะเปนไปตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือ เฝาดูจนมองเห็น (หรือทำความ
รูสึกตัว) รางกายตนเอง ความรูสึกของตนอง ความคิดนึกของตนเอง และสัจธรรมของตนเอง สตินี้
ไมใชการคิด ไมใชการพยากรณไมใชอารมณความรูสึก ไมใชการจินตนาการหรือการอนุโลมตามทฤษฎี
หรือความเชื่อ สติเปนการรูสึกตัวในสิ่งตาง ๆ ท่ีกำลังเกิดข้ึนเปนการเฝาดูสิ่งเหลานี้ ไมวาเปนทางกาย
หรือทางจิต เปนการระลึกในปจจุบันไมใชอนาคต หรืออดีต และตองปราศจากอคติคือขั้นหยาบคือ
การคิดอยางมีระบบคิด มีเหตุผลวิเคราะหอยางลึกซึ้ง เจาะถึงสาเหตุ สวนนี้ก็คือการใชปญญาท่ี
เรียกวา intellectual ซ่ึงตองอาศัยการศึกษาเลาเรียน คนควา แตสวนข้ันละเอียดจะตรงกับสติ ทำใน
ใจ ก็คือทำใหใจจดจอกับปรากฎการณตางๆที่กำลังเกิดขึ้นในชีวิตจริง เปนปญญาที่เรียกวา wisdom 
เปนปญญาท่ีความรูสึกตัวโดยตรงไมตองใชการคิดนึกนี่คือ ๒ อยางท่ีเราจะใชในการเฝาดูสังเกตตนเอง
อะไร คือ ผลไดของการเฝาสังเกตตนเองผลไดก็คือการรูและเทาทันตนเอง สิ่งนี้จะทำไดตอเม่ือเรามีสติ 
และมีโยนิโสมนสิการคุณภาพของสติก็ข้ึนกับเราฝกฝนสติ และใชสติมากนอยเพียงใดสวนคุณภาพของ
การมีโยนิโสมนสิการ ก็ขึ้นกับวาเราไดแสวงหาเห็นคุณคาและรับฟงกัลยาณมิตรผูชี้ใหเห็นความจริง 
รวมถึงมีความเพียรมากนอยเพียงใดในการศึกษาเรียนรูแสวงหาปญญาแลวตริตรองวิเคราะห เสาะหา
สาเหตุ ทั้งหมดคือสติ และโยนิโสมนสิการเหลานี้เองที่ชวยและกำกับใหเราทำสิ่งตาง ๆ อยางถูกตอง
และพอดีสังเกตเมื่อไหรหลักทั่วไปในการสังเกตคือ ประการที่ ๑ กอนจะทำอะไรควรจะเฝาสังเกตวา

 
๔๗ พระพรหมคุณากรณ (ป.อ. ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หนา ๗๖๔. 



๒๘ 

กำลังจะทำอะไรและจะทำไปทำไม ประการท่ี ๒ ก็คือขณะท่ีกำลังทำอยู เม่ือกำลังทำอะไรอยู ไมวาจะ
เปนการเคลื่อนไหวทางรางกาย พูดจากปากหรือคิดอะไร รู สึกอะไรในใจ ก็ควรจะฝาสังเกตใหรู
ตัวอยางชัดเจนโดยตรงโดยละเอียดวากำลังทำอะไรอยู ประการที่ ๓ ก็คือวาหลังจากทำสิ่งนั้นไปแลว 
ควรจะทำการทบทวนในใจอยางแยบคายวาเราไดทำอะไร อยางไร มันเกิดผลอยางไรทำใหเราเครียด 
หรือทำใหเราผอนคลาย ทำใหคนอ่ืนเดือดรอนหรือเปนประโยชนอยางแทจริงกับผูอ่ืน มี ๓ ระยะท่ีเรา
จะปฏิบัติการเฝาสังเกตดังที่กลาวมา หาเพิ่มของในการครองชีวิตใหมีความระมัดระวังคอยยับยั้ง 
เตือนไมใหเพลิดเพลินมัวเมาลุ มหลงสยบอยู คอยกระตุน ไมใหหยุดอยูกับที่ และคอยเรงเราให
ขมักเขมนที่จะเดินหนารุดอยูเรื่อยไป ทำใหสำนึกในหนาที่อยูเสมอโดยตระหนักถึงสิ่งที่ควรทำและไม
ควรทำ ทำแลวและยังมิไดทำและชวยใหการทำตางๆดวยความรอบคอบจึงเปนองคธรรมสำคัญยิ่งใน
ระบบจริยธรรมไดดังกลาว เมื่อถึงขั้นนี้การพิจารณาที่กำหนดขอบเขตจำกัดก็จำเพาะเขามาเปนเรื่อง
กระบวนการทำงานใจจิตใจและแยกแยะรายละเอียดซอยถ่ีออกวิเคราะหเปนขณะ ๆ ในระดับนี้เอง ท่ี 
“สติ” ทำหนาที่ของมันอยางเต็มที่ และเดนชัด กลายเปนตัวแสดงที่มีบทบาทสำคัญ ความหมายท่ี
แทจริงจำเพาะของสติอาจเขาใจไดจากการพิจารณาการปฏิบัติหนาที่ของสติ ในกรณีที่มีบทบาทของ
มันเองแยกออกจากองคธรรมอ่ืน ๆ อยางเดนชัด  

 ประเภทของสติ ในคัมภีรทางพระพุทธศาสนากลาวถึงสติ มี ๒ อยาง คือ สัมมาสติ และ
มิจฉาสติ ซึ่งสวนใหญปรากฏอยูในหมวดของอริยมรรค ซึ่งสัมมาสติเปนองคธรรมหนึ่งที่เปนวงจร
ตอเนื่องในการดำเนินชีวิตที่ดีงามตามหลัก มรรค มีองค ๘ ที่เริ่มตนจากการมีสัมมาทิฏฐิ หรือความ
เห็นชอบไปถึงสัมมาสมาธิ ซ่ึงกลไกในการเจริญมรรค ท้ัง ๘ นั้นตางก็มีคำคูท่ีเปนขาวและดำหรือทางท่ี
ถูกกับทางที่ผิด ซึ่งสติเองก็ไดถูกนำมาแสดงไวเปนคำคู คือ สัมมาสติและมิจฉาสติ ดังในสุตตันตปฏก
อังคุตรนิกาย-เอกาทสกนิบาตร แสดงไววา มิจฉาสติ เปนสิ่งท่ีไมเปนธรรม สัมมาสติเปนสิ่งท่ีเปนธรรม 
บาปอกุศลธรรมเปนอันมากท่ีเกิดข้ึนเพราะมิจฉาสติเปนปจจัย ปจจัยนี้เปนสิ่งท่ีไมเปนประโยชน สวน
กุศลธรรมเปนอันมากท่ีแสดงความเจริญเต็มท่ีเพราะสัมมาสติเปนปจจัยนี้เปนสิ่งท่ีเปนประโยชน50๔๘ 

 องคประกอบของสต ิไดแก  

๑) การตระหนักรูในประสบการณปจจุบัน (Awareness of present experience) คือ 
การรูและเขาใจถึงสิ่งที่เกิดขึ้นกับรางกายและจิตใจ หรือรับรูอาการทางกายและอาการทางใจ ในชวง
เวลาขณะปจจุบันนั้น ตามความเปนจริง ไมคิดบวกหรือลบเพ่ิม  

๒) การยอมรับธรรมชาติของเหตุการณนั้นตามความจริง (Acceptance) คือ การเกิด
ความเขาใจรูไดวา สิ่งตาง ๆ ที่เปนอาการทางกายและอาการทางใจเกิดขึ้นกับตนเองนั้น ไม สามารถ
ควบคุมไดทั้งหมด เกิดการยอมรับ ยินดีและปลอยวาง คือ ลดความคับของ สงสัย หรือคับแคน ในใจ
ไดโดยไมตองใชความพยายามมาก ในขณะปจจุบันนั้น  

 
๔๘ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๑๔/๒๖๐. 



๒๙ 

๓) การควบคุมตนเอง (Self-regulation of attention) คือ เกิดความไตรตรอง ยั้งคิด 
สังเกตความรูสึก อารมณ ความคิดหรือพฤติกรรมที่เกิดขึ้นภายในตนเอง รวมถึงกอนจะมีปฏิสัมพันธ 
กับบุคคลอ่ืนหรือสิ่งอ่ืนภายนอก ในขณะปจจุบันนั้น51

๔๙  

 ความสำคัญของสต ิความสำคัญของ สติ ดังท่ีเห็นไดจากแนวคิดท่ีสะทอนอยูในพุทธพจน
ท่ีวา ผูสมบูรณดวยศีล มี ปญญา มีจิตตั้งม่ันดีแลว เพงพินิจธรรมภายใน มีสติทุกเม่ือยอมขามพนโอฆะ
ที่ขามไดยาก52

๕๐ หลวงพอปราโทย ปราโมชฺโช แปลวา สติเปนองคธรรมชนิดหนึ่งที่ใชสำหรับระลึกรูใจ
หรือระลึกรูอารมณตางๆสติจำเปนในทุกท่ีทุกสถานในกาลทุกเม่ือ คุณธรรมฝายดีจะเกิดข้ึนไมไดถาเรา
ขาดสติเพราะถาขาดสติ กจะขาดจากคุณงามความดีทั้งหมด ถามีสติจะมีโอกาสเกิดคุณงามความดี
ทั้งหมดแตถามีสัมมาสติจะไปมรรค ผล นิพพานสติกับสัมมาสติไมเหมือนกัน สติ เปนแคใจเราเขาไป
เกาะเกี่ยวไประลึกรูอารมณที่เปนกุศล เปนบุญ แตถามีสัมมาสติเปนการที่ สติ ระลึกรูกาย ระลึกรูใจ
กายเปนอยางไรรูลงไป ไมลืมกายไมลืมใจของตนเอง ถาเรามีสัมมาสติเราจะรูซึ่งความมีอยูของกายรู
ความมีอยูของจิตใจ 53

๕๑ สติมีความสำคัญเปนตัวกำกับหนาที่ ควบคุมการปฏิบัติงานของจิตที่จะไมให
หลงเพลินไปกับความชั่วปองกันไมใหความชั่วเขามาในจิตใจเตือนตนเองในการสรางคุณงามความดี 
เหมือนยามท่ีคอยดูแลประตูคอยคัดกรองสิ่งตาง ๆ ท่ีเขามา ลักษณะของสติท่ีสมบูรณนั้นคือมีลักษณะ
เปนปจจุบันที่สามารถบอกไดวา สภาวะนั้นอารมณนั้นเปนอยางไรเมื่อเราเกิดสติอยางตอเนื่องจะเห็น
ความชัดเจนที่ปรากฏขึ้นอยูในจิตใจ ทำใหเรารูสึกระลึกอยูกับความจริง มีจิตใจตั้งมั่นเปนกลาง ไมมี
ความกังวล ความเครียด ความทุกขแทรกซอนเขามา มีความยับยั้งชั ่งใจ มีความยั้งคิด ใครครวญ
สามารถควบคุมตนเองและจัดการตนเองไดสติจึงสงผลตอบุคลิกและพฤติกรรมเพราะการมีสติจะชวย
ใหเราพัฒนาบุคลิกภาพและพฤติกรรมไปในทางท่ีดีดวย 

 หนาท่ีของสติ คือการปลอยใจไมใหเลื่อนลอยไมใหอารมณปลอยผานไปเรื่องเปอย หรือไม
ปลอยใหความคิดนึกคิดฟุงซานไปในอารมณตาง ๆ แตคอยเฝาระวัง เหมือนจับตาดูอารมณที่ผานมา
แตละอยาง มุงหนาเขาหาอารมณนั้น ๆ เมื่อตองการกำหนดอารมณใดก็จับเขาดูติด ๆ ไปไมยอมให
คลาดหาย คือระลึกนึกไวเสมอไมยอมใหหลงลืม (จะเห็นไดวา สติไมไดหมายความตรงกับความจำท่ี
เดียว แตการระลึกได จำได (Recollection หรือ remembrance) ซึ่งเปนอาการแสดงออกซ่ึง
ความจำก็เปนความหมายแงหนึ่งของสติดวยและความหมายในแงนี้จะพบใชในที่หลายแหงเชน คำวา 
พุทธานุสสติเปนตน แตในความหมายท่ีแทเชนท่ีกลาวถึง ณ ท่ีนี้ มุงความหมายตามคำอธิบายดานบน
ซึ่งใกลเคียงกับคำวา Mindfulness ๕๒ สติเปนเครื่องทำใหเกิดความไมประมาทลักษณะของสตินั้น
หมายถึง การท่ีเรามีความระลึกรูในอารมณเนือง ๆ เม่ือเราระลึกรูอารมณเนืองๆแลวผลก็คือความเปน

 
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 หลวงพอปราโมทย ปราโมชฺโช, ประมวลธรรมเทศนา:แสดงธรรม สุรพล สายวาณิชและคณะ
รวบรวม, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพธรรมดา, ๒๕๕๒), หนา ๓๗. 

๕๒ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโฺต), พุทธธรรม ฉบับเดิม, หนา ๓๑๘. 



๓๐ 

ผูท่ีไมอยูในความประมาทนั่นเองซ่ึงนับวาเปนเรื่องท่ีสำคัญมาก สติทำหนาท่ีเปนเจตสิกฝายท่ีดีงาม คือ
มีการไมหลงลืม เปนหนาที่ ถาเรายึดสติไว ความชั่วรายเลวทรามจะไมบังเกิดขึ้น สติเปนเปนเครื่องรักษา
อารมณผลของสติทำใหมีการจดจำไดอยางแมนยำเปนเครื่องรักษาอารมณใหคงท่ีอยูเสมอสติเปนเครื่องชักนำ
ใจใหอยูในฝายกุศลเปนอุดมคติ ลักษณะการทำงานของสติในแงมุมของลักษณะดวงจิต มีดังนี้  

 ๑) สติ เปนการใสใจอยางปราดปรียว จิตจะตื่นรูกับทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดขึ้นกับรางกาย 
จิตใจ และการรับรูโลก ณ ขณะปจจุบัน   

 ๒) สติ เปนการรูอยูกับปจจุบันขณะ จิตจะรับรูปจจุบันขณะเดี๋ยวนี้โดยตรง อดีต และ
อนาคตที่ไมไดมีอยูจริง รูและเขาใจความเปนจริงที่อยูในการเปลี่ยนแปลงนั้น ความเปนจริงจะอยูใน
ปจจุบันเสมอ ยิ่งตระหนักรูกับการอยูกับปจจุบันมากข้ึนเทาไหรยิ่งจะทำใหอยูกับความเปนจริงมากข้ึน
เทานั้น ไมยึดไมตอตานผลักไส  

 ๓) สติ เปนความเปนกลางและซื่อตรง จิตจะเห็นสิ่งตาง ๆ ตามความเปนจริงซึ่งเปนการ
ปลอยวางจากการหลอกลวงตัวเองทำใหรูตัววาเปนอยางไรในขณะนี้  

 ๔) สติ เปนการเปดใจรับความทุกขไดอยางเปนธรรมชาติจิตจะยอมรับ และใชความทุกข
เปนกาสท่ีจะนำไปสูการเปลี่ยนแปลง มีโอกาสไดรูจักกับความทุกข 

 ๕) สติ เปนกลางจะแจมชัดรูวามีอะไรเกิดขึ้นไมขยายความยินดี หรือไมยินดี รูชัด ไม
ตัดสิน รูทันความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนเทานั้น เปนความตระหนักรูลวน ๆ 

 ๖) สติ เปนการเปดใจรับสถานการณในทุก ๆ มิติ ณ ปจจุบัน การมีสติจะทำใหความใสใจ
ของจิตครอบคลุมไปถึงกระบวนการภายในจิตใจซ่ึงประกอบไปดวยความรูสึก ความคิด สัมผัสรับรูและ
ทุกอยางท่ีเกิดข้ึน ณ ปจจุบัน 

 ๗) สติ เปนการไมยึดเอาตัวตนของเราเปนศูนยกลาง เปนการเผชิญกับสถานการณตาง ๆ
โดยไมปกปองตนเอง เชน เมื่อรูสึกวามีความวิตกกังวลถาไมมีสติ จะคิดปฏิเสธและปดก้ันความรูสึก
เหลานี้ แตถามีสติจะเปนเพียงการเฝาดู รับรูความรูสึกแลปฏิกิริยาที่มีตอความรูสึก ไมปกปองตนเอง
จากความรูสึก ปลอยวางการยึดถือตัวตนจากความรูสึกตางๆได 

 ๘) สติ ไมใชสภาวะที่คงตัว ถาวร แนนอน แตเปนคุณภาพของจิตใจแตละขณะเปรียบ
เหมือนการสรางและรักษาสมดุลใหตนเอง ดวยการตระหนักรูวาจิตติดอยูกับสิ่งใด เชน ความฟุงซานก็
กลับไปมีสติในทันที ตระหนักรูวาจิตถูกรบกวนในปจุบันขณะนั้น ยอมแสดงใหเห็นวามีสติ กลาวไดวา
ลักษณะการทำหนาที่ของสติในทางพระพุทธศาสนา เกี่ยวของกับวิถีชีวิต วิถีจิตของมนุษยตลอดเวลา
ละมีผลตอการใชชีวิต ตอการกำกับพฤติกรรมของมนุษยเบื้องตน ในการแสดงออกทางกาย ทางวาจา
โดยมีจิตท่ีมีสติเปนตัวกำกับ55

๕๓  

 
๕๓ ดาบตำรวจหญิงจงลักษณ เผือกผิววงศ, “การประยุกตใชสติในการดำเนินชีว ิตประจำวัน:  

ศึกษากรณีผูปฏิบัติธรรมวัดคูบอน”, ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัญฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), หนา ๑๕. 



๓๑ 

 ดังนั้นสติเปนเครื่องอยูเพื่อใหบุคคลสามารถดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุข และสามารถ
แกปญหาไดเพราะสติคือการรูอารมณ (Emotion) เมื่อบุคคลมีอารมณตาง ๆ ที่ผานเขาสูจิต อารมณ
เหลานั้นก็จะครอบงำจิตเราไดเราจึงตองฝกจิตใหมีสติอยูเนือง ๆ เพื่อใหจิตจดจำความระลึกรูบอย ๆ
อยางตอเนื่อง เพ่ือใหรูทันกับการรับรูสภาวะอารมณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนและแทรงแซงเขามาผานประสาท
สัมผัสทั้ง ๕ ตลอดเวลา การฝกสติเพื่อใหเกิดการตัดตอนของการรับรูอารมณตาง ๆ ไดเร็วขึ้นและทำ
ใหอารมณตางที่จรเขามามีสภาวะที่สั้นลงจนสามารถดับไดในที่สุด เชน ในขอปฏิบัติที่เรียกวา สติปฏ
ฐานเปนตน ในกรณีเชนนี้สามารถสรุปหนาท่ีของ “สติ” ไดดังนี้ 

 ลักษณะการทำงานโดยท่ัวไปของสตินั้น 

 ๑. การไมปลอยใหใจเลื่อนลอย 

 ๒. ไมปลอยใหอารมณผานไปเรื่อยเปอย 

 ๓. ไมปลอยไปใหนึกคิดความคิดฟุงซานทางอารมณตางๆ 

 ๔. คอยเฝาระวัง คอยจับตาดู อารมณท่ีผานเขามาแตละอยางและมุงหนาเขาหาอารมณนั้น ๆ 

 ๕. เมื่อตองการกำหนดอารมณใด ก็จะเขาไปจับดูติดๆไมยอมใหคลาดหาย คือ นึกถึง 
ระลึกไวเสมอ ไมยอมใหหลงลืม 

 มีคำเปรียบเทียบวา “สติ” เปนเสาหลักเพราะปกแนนในอารมณ หรือเหมือนนายประตู 
เพราะเฝาอายตนะตางๆท่ีเปนทางรับอารมณตรวจดูอารมณท่ีผานเขามา ๆ ปทัฏฐานหรือเหตุใกลชิดท่ี
จะใหเกิดสติก็คือ สัญญา (การกำหนดหมาย) ท่ีม่ันคงหรือสติปฏฐานชนิดตาง ๆ ท่ีจะกลาวตอไปในแง
จริยธรรมจะมองเห็นการปฏิบัติหนาที ่ของ “สติ” ไดทั ้งในแง “ปฏิเสธ” (negative) หรือในแง 
“อนุมัติ” (positive)  

 ในแง “ปฏิเสธ” (negative) “สติ” เปนตัวปองกัน หรือ ยับยั้งจิตไมใหฟุงซาน ไมใหกาว
พลาด ไมใหถลำลงในธรรมที่ไมพึงประสงคไมยอมใหความชั่วไดโอกาสเกิดขึ้นในใจ และไมยอมใหใช
ความคิดผิดทาง 

 ในแง “อนุมัติ” (positive) “ สติ” สติเปนตัวควบคุม ตรวจตรากระแสการรับรู ความนึก
คิด และพฤติกรรมทุกอยางใหอยูในแนวทางที่ตองการคอยกำกับจิตใจไวในอารมณที่ตองการ และจึง
เปนเครื่องมือสำหรับยึด หรือเกาะกุมอารมณอยางใดๆดุจเอาวางไวขางหนาจิตเพื่อพิจาณาจัดการ
อยางใดอยางหนึ่งตอไป  

 ประโยชนของสติ หลวงพอปราโมทย ปราโมชฺโช ไดกลาววา ผลท่ีไดจากการเจริญสติ คือ 
มีเครื่องอยูเปนสุข (มีความสุขอยูในปจจุบัน) มีศีล ผลประโยชนตอมาคือจะมีจิตตั้งมั่นไดสัมมาสมาธิ 
ตอไปเกิดปญญา เกิดวิมุตติ เกิดวิมุตติญาณทัสสนะ เขาใจความเปนจริงของนิพพานชีวิตมีแตความสุข 



๓๒ 

จะเห็นวา สติมีความจำเปนตั้งแตเบื้องตนจนถึงที่สุด56

๕๔ ดวงพร ธรรมะ ไดกลาววา ประโยชนของสติ
นั้น มีผลตอ การดำรงชีวิตของมนุษย และสามารถถึงขั้นที่ทำใหมนุษยยอมรับความเปนจริงขิงชีวติได 
เพราะมาจากการยอมรับความเปนจริงของกายและใจของตนเองจากการท่ีไดฝกตามรู ตามดูสติอยาง
ตอเนื่องทำใหเปนสมาธิเปนผูรู ผู ดูการดำเนินชีวิตและการกระทำของมนุษยจึงควรมีสตินำมาซ่ึง
ความสุข และงานที่มีคุณภาพดวย 57

๕๕ ประโยชนสูงสุดของผูมีสติ คือความเปนผูไมประมาท เมื่อได
เจริญสติในฐานะเปนหลักธรรมสำคัญ มีการพิจารณาใครครวญประคับประคองการปฏิบัติธรรมไมให
ฟุงซานและนำพาไปสูความสำเร็จ ทำใหสามารถขามพนโอฆะได กลาววา เมื่อผู ปฏิบัติธรรมอัน
ประกอบดวยสติ สามารถจัดการกิเลสทั้งปวงไดถาตราบใดเมื่อสติยังไมบริบูรณ เขาเรียกวา มันยังไม
เต็มรอบ ไมเต็มรอบของกระบวนการการเห็น การไดยิน การลิ้มรส การสัมผัส ของการถูกตองกาย
และธรรมารมณคือ รูสึกนึกคิดตาม เราก็ยังไมเต็มรอบในสติตราบนั้นเราก็ยังมีทุกขที่มันตองเกิดข้ึน 
เมื่อมีความทุกขที่มันตองเกิดข้ึนเราจะเรียนรูวาทุกขนี้เราจะแกอยางไร เราจะกำหนดรูอยางไร ดูได
อยางไรวา ทุกขนั ้นมันไมใชเรามันไมใชเปนสิ่งที่รู ไดงาย ๆ มันตองอาศัยความฉลาดมาก ดังนั้น
ความสำคัญของสติปรากฏไดชัดเมื่อเรามีสติที่การกระทำของเราในชีวิตประจำวันของเราที่มีความ
ผิดพลาดในการกระทำนอยลง 58

๕๖ กลาวไดวาแมนสติจะเปนประโยชนและทรงคุณคาตอการดำเนิน
ชีวิตมนุษยแตอยางไรก็ตาม หากใชสติในทางท่ีผิดไมถูกไมควรนำไปใชในสิ่งท่ีไมดีงามไมเปนประโยชน
ตอตนเองและสังคมยอมไมใชเรียกวา สติ ดังนั้นการฝกมีสติประเภท “สัมมาสติ” เปน “มิจจาสติ”ท่ี
เปนอันตรายตอการดำเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนา59

๕๗ 

 อานิสงคหรือคุณคาของสติกับการดำเนินชีวิตไดแก  

 ๑) มีคุณคาตอการดำเนินชีวิตประจำวัน สิติที่ฝกดีแลวสามารถระงับและหยุดความทุกข 
ความเศราหมอง ความวิตกกังวลตางๆไดสามารถยับยั้ยอกุศลท่ีจะเกิดข้ึนไดอยางรวดเร็ว   

 ๒) ทำใหคุณภาพจิตดี คุณภาพชีวิตมีประสิทธิภาพสงผลตอการทำงานไดดียิ่ง ๆ ข้ึน  

 ๓) คุณภาพในการอยูรวมกันกับคนอ่ืนไดและทำใหสังคมมีความสงบสุข  

 
๕๔ หลวงพอปราโมทย ปราโมชฺโช, ประมวลธรรมเทศนา:แสดงธรรม สุรพล สายวาณิชและคณะ

รวบรวม, หนา ๓๘. 
๕๕ ดวงพร ธรรมะ , การพัฒนาช ุดฝ กอบรมดวยตนเอง เร ื ่อง การม ีสติ (Mindfulness),  

(คณะศึกษาศาสตร: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๘ ), หนา ๑๐. 
๕๖ พระมหาประเสริฐ อคฺคเตโช (มุขพริ้ม), “แนวทางการประยุกตหลักธรรมเพื่อเสริมสรางความสัน

สันติสุขของเยาวชน: กรณีศึกษาโรงเรียราชมนตรี (ปลื ้ม-เชื ่อมนุกูล)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), หนา ๑๔. 

๕๗ ดาบตำรวจหญิงจงลักษณ เผือกผิววงศ, “การประยุกตใชสติในการดำเนินชีวิตประจำวัน: ศึกษา
กรณีผูปฏิบัติธรรมวัดคูบอน, ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัญฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๖๐), หนา ๑๑. 



๓๓ 

 ๔) สงเสริมการปฏิบัติธรรมของบุคคลใหมีความเปนอิสระหลุดพนจากความทุกขดวยการ
กำหนดอยุกับปจจุบันคือการกำหนดรูอยูกับสิ่งเฉพาะหนาท่ีรูเทาทันสภาวะท่ีเกิดข้ึนและเปลี่ยนแปลง
ตลอดเวลาตามกฏของไตรลักษณ  

 ๕) ควบคุมรักษาใจใหอยูในภาวะปกติตามที่เราตองการใครครวญตรวจตราความคิด 
สามารถเลือกรับแตในสิ่งท่ีตองการและเปนประโยชนตรึงกระแสความคิดใหเขาท่ีเพ่ือจิตเปนสมาธิ  

 ๖)ใหรางกายและจิตใจเปนตัวของตัวเองไมตกเปนเหยื่อของอารมณ ไมตกเปนทาสของ
อารมณ จิตจึงโปรง โลง เบา เกลี้ยงเกลา เปนปกติ จิตลักษณะนี้สามารถเผชิญสิ่งท่ีเกิดข้ึนมาไดอยางมี
ทิศทางไมวกวน  

 ๗) ทำใหพิจารณาใครครวญ สืบคนทุกอยางเต็มท่ีดวยปญญาตามความเปนจริง เพราะสติ 
ทำใหวิธีคิดเปนระเบียบ และมีจิตใจท่ีทรงพลังอาจหาญไมกลัวเขมแข็ง 

 ๘) สติม่ันคงสามารถควบคุมพฤติกรรม กาย วาจา ใจ ใหมีความบริสุทธิ์ เพราะถาเรามีสติ
แลว เราจะไมไปยุ งเกี ่ยวกับเรื ่องราวที ่เปนอกุศลทั ้งปวง เพราะสติกำหนดและความคุมบุคลิก 
พฤติกรรมใหบริสุทธิ์ 

 อาจกลาวสรุปคุณประโยชนหรือคุณคาของสติไดวา  

 ดานรางกาย สติเปนสิ่งที่สงเสริมทำใหมีสุขภาพ รางกายที่แข็งแรง ลักษณะยิ้มแยม 
แจมใส ราเริง บุคลิกเยือกเย็น สุขุม เขมแข็ง มั่นคง หนักแนน ออนโยน นุมนวล สงางาม อดทนอด
กลั้น แข็งแรงไมปวยงายไมคอยมีโรคภัยเบียดเบียน มีอายุยืนนาน ถาปวยเปนโรค ก็สามารถใชสติชวย
เยียวยาได ชวยใหการกระทำการแสดงออกทางกาย วาจาเปนไปอยางสุจริต ถูกตองเรียบรอย นุมนวล
และงดงาม ไมเปนไปเพื่อการเบียดเบียนทำรายตนเองและทำรายผูอื่นทั้งยังสามารถตัดสินกิเลสอยาง
หยาบคือ ลด ละ เลิก อบายมุขและสิ่งเสพติดไดดวย กลาวอีกนัยหนึ่งคือ การเจริญสติชวยใหเปนผูท่ี
ดำรงตนอยูในศีลไดอยางบริบูรณนั่นเอง เพราะวาเมื่อจิตไดรับการอบรมบมเพรามาดีแลวยอมเปนจิต
ที่มีเมตาตากรุณา มีหิริโอตัปปะรูจักยับยั้งชั่งใจ เกิดปญญา เขาใจวาสิ่งไหนควร สิ่งไหนไมควร ยอม
เกื้อกูลใหดำรงตนอยูในศีลเปนปกติไมปลอยกายใหทำไปตามอำนาจของกิเลสตางๆอีกตอไปดังพุทธ
พจน “ปญญายอมมีศีลชวยชำระใหบริสุทธิ์ ศีลก็ตองมีปญญาชวยชำระใหบริสุทธิ์ ปญญายอมมีแกผูท่ี
มีศีล ศีลยอมมีแกผูมีปญญา เปรียบเหมือนบุคคลใชมือลางมือ ใชเทาลางเทา”60

๕๘ 

 ดานจิตใจ ทำใหเปนผูมีสุขภาพจิตดีจิตใจมีความสงบ สวางบริสุทธิ์ และสดใสปราศจาก
กิเลสซึ่งเปนลักษณะจิตที่สงเสริมใหบรรลุธรรมขั้นสูงสุด (นิพพาน) เพราะเหตุแหงการอบรมบมเพาะ
ดวยวิปสสนา ปญญาญาณอันสูงสุดเชนเดียวกันดังที่พระพุทธองคตรัสวา “สติเปนเครื่องกั้นกระแส”
61

๕๙ สติเปนเครื่องปองกันนิวรณ๒๖ หรือกิเลสตัณหาทั้งหลายไมใหมาครอบงำจิตใจไดและ “จิตที่ฝกดี

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



๓๔ 

แลวนำสุขมาให”62

๖๐ และหากยังไมบรรลธุรรมก็ยังปรากฏใหเปนความสงบเยือกเย็นทางใจ สามารถใช
ชีวิตประจำวันไดอยางมีความสุข  จิตสดชื่น ราเริงผองใส โลงเบาสบายและผอนคลายยิ้มแยมแจมใส
อารมณดี เรียกไดวา เปนผูที่มีความฉลาดทางอารมณ (Emotion Quotient) ไมเปนคนที่มีความวิตก
กังวล หรือความเครียด สงผลไมใหเปนโรคทางจิตใจตาง ๆ ไมหดหูซึมเศรา และหากมีทุกขเวทนาทาง
กายเกิดขึ้น สำหรับผูที่ฝกเจริญสติแลวก็จะไมสามารถทำใหเกิดทุกขเวทนาทางใจได “เพราะผูที่มีจิต
เขาไปตั้งม่ันดวยดีอยูในสติปฏฐาน ๔ ถึงแมนจะมีทุกขเวทนาทางรางกายเกิดข้ึนก็ไมอาจครอบงำจิตใจ
ได ยอมเปนไปเพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตวเพื่อลวงโสกะ ความเศราโศก และปริเทวะ ความคร่ำ
ครวญเพื่อดับทุกข ความทุกขทางกาย และโทมนัสความทุกขทางใจ” 63

๖๑ ทำใหเปนคนมีคุณภาพจิตดี
เปนจิตใจที่ดีงามสูงสง เปนจิตใตที่มีความปราณีตและมีคุณธรรม มีหิริโอตัปปะ และมีความอนนอม
ถอมตน มีความรักความเมตตาความปรารถนาดี มีความเอื้อเฟอและมีความกรุณาตอผูอื่น ชวยเหลือ
ผูอื่นบนพื้นฐานความถูกตอง มีจิตใจที่เสียสละเพื่อผูอื่นเสมอไมมีอคติ เปนจิตที่มีความพรอมที่จะเปด
กวางงายตอการพัฒนาคุณธรรม เปนผูที่มีศักยภาพทางจิตดีมีลักษณะมั่นคง หนักแนน เด็ดเดี่ยว 
อดทนหม่ันในความเพียรไมวอกแวกแสสายคูควรแกการปฏิบัติงาน และพัฒนาตนเองในชีวิตประจำวัน 
และสูการพัฒนาปญญาเพื่อการดับทุกขไดอยางแทจริงลักษณะของจิตที่เปนสัมมาสมาธิเพื่อปญญา 
เปนฐานนำไปสูการพัฒนาขั้นมีวิชชาและวิมุตติ และลำดับรองลงมาคือ ภาวะหลุดพนจากความทุกข
ชั่วคราว  

 ดังนั้นการมีสติรูเทาทันภาวะอารมณในทั้งความคิด การพูด และการจำ ทำใหเปนสุขใน
การดำเนินชีวิตประจำวัน สุขใจในปจจุบันทำใหสุขภาพจิตดี ไมเครียด ทั้งกับการงานและการใชชีวิต
อยูกับผูคนการกระทำใด ๆ ก็มีประสิทธิภาพ มีความสงบ เยือกเย็น ม่ันคง อายุยืนยาว ท้ังมีชีวิตอยูใน
ปจจุบันขณะอยางมีความสุข 

 ดานปญญา  

 ปญญาขั้นตน การที่จะเกิดไดซึ่งปญญานั้น เราตองมีการฝกสมาธิขั้นตนมากอนในระดับ
หนึ่ง เมื่อจิตมีความสงบ ระงับ และผอนคลายเหลานี้จะมีผลตอสมอง เพราะสมองจะเบา โลง ไมมี
ความฟุงซานเขาครอบงำ สมองจะทำงานอยางมีประสิทธิภาพ และมีความพรอมสำหรับการคิด และ
การคิดนี้จะเปนระบบ ขั้นตอน ถูกตองและชัดเจนแมนยำ รวดเร็ว โดยเฉพาะการฟงอยางมีสติ (สุต
ตมยปญญา) และการคิดไตรตรอง (จิตตามยปญญา) และเปนการคิดท่ีอยูบนพ้ืนฐานของความถูกตอง
ทำใหเกิดความเขาใจในการเห็นท่ีถูกตองระดับพ้ืนฐาน (สัมมาทิฏฐิ) และการคิด (สัมมาสังกัปปะ) ท่ีอยู
บนหนทางของ “มรรค”แหงการตื่นรูในปจจุบันขณะตามความเปนจริงที่จะดำเนินชีวิตที่มีแตความ
สงบสุข สันติ ประสบความสำเร็จในสิ่งท่ีดีงาม 

 ปญญาข้ันกลาง เปนปญญาท่ีเกิดจากการฝกสติจนกลายเปนสมาธิจิต ผลของปญยาชนิดนี้
คือ มีความสามารถพิเศษที่เรียกกันวา อภิญญา เปนสมาธิระดับฌาณ ทำใหเกิดความหยั่งเห็นทำให

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



๓๕ 

เกิดฤทธิ์ชั้นโลกีย เชนตาทิพย หูทิพย รูคุณวิเศษ เปนปญญาเหนือวิสัยความสามารถท่ีธรรมดาของคน
ท่ัวไปจะทำได 

 ปญญาข้ันสูงสุด คือปญญาญาณเกิดจากผลของการเจริญสติอยางตอเนื่องทรงพลังแหงสติ 
หรือเรียกวา มหาสติ เปนปญญาณ และวิปสสนาญาณ ท่ีสามารถหยั่งรู เห็น ประจักษแจง รูสภาวะรูป 
นามและรูแจงในวิชชา ซึ่งกิเลสตัณหา อุปปาทาน และอวิชชาไมสามารถเขามาครอบงำในจิตใจได 
กำจัดอวิชชาใหสิ้น หลุดพนเขาสูวิมุตติ สงผลใหจิตบริสุทธิ์อยางสิ้นเชิง มีจิตท่ีตั้งม่ันไมหวั่นไหว เขาถึง
ความสุขที่แทจริงคือ นิพพาน จิตเปนอิสระไมถูกตัณหา มานะ และทิฏฐิเขาครอบงำจิตใจไดอีกตอไป
ชื่อวา นี่เปนปญญาข้ันสุงสุดในพระพุทธศาสนา 

 ๔ ประโยชนดานสังคม เกิด ความเมตตา กรุณา มีความรัก เอื้อเฟอเห็นใจกัน ปฏิบัติตอ
กันดวยความจริงใจท้ังตอหนาและลับหลัง การฝกเจริญสติเก้ือกูลชีวิตมากมายเพราะผูมีสติ ชื่อวาเปน
ผูที ่รักษาดูแลตัวเอง ครอบครัวและสังคมดวยเพราะ เวลาพูด คิด ทำสิ่งใด จะเปนความดีงาม ท่ี
ประกอบไปดวยปญญาและเมตตาคูกันเสมอ ผูท่ีมีสติ จะไมเบียดเบียนตนเองและไมเบียดเบียนผูอ่ืน มี
ความระลึกนึกถึงกันและสามัคคีกันดังพุทธพจนที่วา “ภิกษุทั้งหลาย การที่ภิกษุเปนผูมีสติ เปนธรรม
เครื่องรักษาตนอยางยิ่ง ทำใหระลึกถึงสิ่งที่ทำและคำที่พูดแมนนามาแลวไดนี้ เปนสาราณียธรรมที่ทำ
ใหเปนท่ีเคารพเปนไปเพ่ือการสงเคราะหกันและกันเพ่ือความไมทะเลาะวิวาทกันเพ่ือความสามัคคีและ
เพ่ือความเปนอันเดียวกัน”64

๖๒  

 สติชวยแกปญหาความขัดแยง และชวยสรางความสามัคคีแกสังคม บุคคลที่ไมไดรับการ
ฝกฝนขัดเกลามักจะขาดสติมักจะกอความขัดแยงโดยไมรูตัว ปญหาทะเลาะวิวาทจึงตามมา การฝกสติ 
คือการฝกสรางวัฒนธรรมแหงการเคารพ และความตื่นรูใหกับสังคมเพื่อความเขมแข็งตั้งรับกับปญหา
ที่เกิดขึ้นทั้งหลาย วิธีการสรางสันติความสงบสุข และการแกปญหาความขัดแยงในสังคมลวนมาจาก
รากของสติทั้งสิ้น เพราะคนที่มีสติ อยูในสังคมที่ทุกคนมีสติ ก็จะสามารถลดปญหาความขัดแยง การ
ทะเลาะและทำลายผูอื่น และสติยังสามารถชวยปองกันไมใหคนชั่ว คนพาล และคนที่สรางแตอกุศล
มาทำลายสังคมไดดวย เพราะคนมีสติ ก็จะมีความสงบใจคนชั่ว คนพาลเขาถึงไมได “ผูใดรูวาผูอ่ืน
โกรธเปนผูมีสติสงบใจไวไดผูนั้นไดชื่อวาเปนผูประพฤติตนเปนประโยชนท้ัง ๒ ฝาย ท้ังฝายตนและฝาย
ผูอ่ืน ชนท้ังหลายผูไมฉลาดในธรรมยอมเขาใจวาเปนคนโง”65

๖๓ 

 สติชวยทำใหมนุษย มีความสรางสรรคแตสิ่งที่ดีงามและเปนประโยชน ตอสังคมและผูอ่ืน
เมื่อผุที่เจริญสติชั้นสูงแลว มักจะคิด พูด และกระทำเพื่อผูอื่นไมหาผลประโยชนกระทำเพื่อตนเอง 
เพราะเม่ือมีสติ จะไมถูกตัณหาครอบงำ ใหมีความโลภ ความโกรธ ความหลง เพราะถูกทำลายหมดสิ้น
แลว เหลือแตปญญาอันบริสุทธิ์ที่มีแตความเมตตา กรุณาตอผูอื่นและตอสรรพชีวิตทั้งหลาย เชนพระ
พุทธองคที่ทรงบรรลุปญญาอันบริสุทธิ์หลังตรัสรูแลวพระองคทรงเกื้อกูลทำประโยชนใหกับชาวโลก
มากมายผูที่เจริญสติบบรรลุธรรมถึงขั้นสูงสุดแลวจะไมมีความเห็นแกตัว จะมีแตความเมตตา กรุณา

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



๓๖ 

เห็นแกประโยชนของสวนรวม อุทิศบำเพ็ญประโยชนเพื่อสังคมมากขึ้นอยางไมหวังผลตอบแทน
กลับมา สำหรับบุคคลธรรมดาที่ฝกเจริญสติอยูเนือง ๆ ก็จะสามารถมีชีวิตที่สงบ มีความสุข และ
เกื้อกูลสังคมตามเหมาะควรแกตน และจะไมเสียเวลาไปกับเรื่องไรสาระหาแกนสารไมได ไมแกงแยง 
ชิงดี เอาชนะผูอ่ืน ไมหวังอำนาจและลาภสักการะแสวงหาผลประโยชนบนความทุกขของผูอ่ืนและผูมี
สติ จะมีความสุขที่แทจริงมีอำนาจที่ยิ่งใหญอยูภายในไมตองอาศัยปจจัยภายนอกและนัยแหงการ
เจริญสตินั้น คือเปนจิตที่มีสมาธิสมบูรณถูกตอง (สัมมาสมาธิ) นี่คือจิตที่มีคุณภาพทรงพลังและมี
ประสิทธิภาพมากที่สุดสงผลให ๑) จิตแข็งแรงหนักแนน ตั้งมั่น ทรงพลัง ๒) บริสุทธิ์ เปนจิตราบเรยีบ
สงบลึกซ้ึง ๓) เปนจิตผองใส ๔) ปลอดโปรง เกลี้ยงเกลา ๕) ปราศจากสิ่งมัวหมอง ๖) นุมนวล ๗) ควร
แกการงาน ๘) ไมวอกแวก หวั่นไหว66

๖๔ 

 สรุปโดยรวมทุกดานในความหมายของ “สติ” เปนธรรมท่ีสำคัญมากเพราะเปนตัวควบคุม
เราเตือนการปฏิบัติหนาที่ และเปนตัวคอยยับยั้งปองกันตนเองทั้งที่ไมใหหลงเพลินไปตามความชั่ว 
และท่ีจะไมใหความชั่วเล็ดลอดเขามาในจิตใจไดพูดงาย ๆ วา ท่ีจะเตือนตนเองในการทำความดีและไม
เปดโอกาสใหแกความชั่ว พุทธรรมเนนและใหความสำคัญกับสติเปนอยางมากในการปฏิบัติจริยธรรม
ทุกข้ัน การดำเนินชีวิตหรือการประพฤติปฏิบัติโดยมีสติกำกับอยูเสมอ67

๖๕ 

๒.๓.๒ โยนิโสมนสิการ 

โยนิโสมนสิการ 68

๖๖ คือวิธีการแหงปญญา เปนการฝกความคิด ใหรูจักคิดอยางถูกวิธี คิด
อยางมีระเบียบ รูจักคิดวิเคราะห ไมมองเห็นสิ่งตาง ๆ อยางตื้น ๆ ผิวเผิน เปนขั้นสำคัญในการการ
สรางปญญาที่บริสุทธิ์เปนอิสระ ทำใหพึ่งตนได และนำไปสูจุดมุงหมายพุทธธรรมอยางแทจริง โยนิโส
มนสิการนี้ เปนหลักธรรมภาคปฏิบัติที่ใชประโยชนไดทุกเวลา มิใชจะตองรอไวใชตอเมื่อมีเรื่องที่จะ
เก็บเอาไปนั่งขบคิด หรือปฏิบัติไดตอเมื่อปลีกตัวออกไปนั่งพิจารณา แตพึงใชแทรกอยูในการดำเนิน
ชีวิตประจำวันท่ีเปนไปอยูทุกเวลานี้เอง  

การสรางสัมมาทิฏฐิดวยวิธีการแหงปญญา เมื่อวิเคราะหโดยรูปศัพท คำวา “โยนิโส
มนสิการ” ประกอบดวย โยนิโส + มนสิการ โยนิโส มาจากคำวา “โยนิ” แปลวาตนเหตุ ตนเคา แหลง
เกิด สวนคำวา “มนสิการ” แปลวา การทำในใจ การคิด คำนึง นึกถึง ใสใจ พิจารณา เมื่อรวมสองคำ
เขาดวยกัน มักแปลสืบ ๆ กันมาวา การทำในใจโดยแยบคาย หมายถึง การทำในใจโดยแยบคาย เม่ือ
ขยายความแลวหมายถึง การใชความคิดอยางถูกวิธีเปนการรูจักมอง รูจักพิจารณาสิ่งตางโดยมอง
ตามท่ีสิ่งนั้น ๆ ตรงความเปนจริงและโดยวิธีคิดหาเหตุผลสืบคนถึงตนเคาสืบสาวใหตลอดสายแยกแยะ

 
๖๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หนา ๗๖๔. 
๖๕ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับเดิม, พิมพครั้งท่ี ๑, หนา ๓๑๒.  

๖๖ สมเด็จพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หนา ๖. 



๓๗ 

สิ่งนั้น ๆ หรือเรื่องนั้น ๆ ออกใหเห็นตามสภาวะและตามความสัมพันธสืบทอดแหงเหตุปจจัยโดยไม
เอาความรูสึกดานตัณหาเขาจับ ทำใหเกิดความดีงาม และแกปญหาได69๖๗ 

การใชความคิดถูกวิธี คิดอยางมีระเบียบ คิดหาเหตุผล สืบคนถึงตนเคา สืบสาวให
ตลอดสาย แยกแยะสิ่งทั้งหลายใหเห็นความจริงตามความสัมพันธแหงเหตุปจจัย โดยไมเอาความรูสึก
ดวยตัณหาอุปาทานของตนเขาจับ 70

๖๘ โยนิโสมนสิการเปนองคประกอบภายใน ถือวามีความสำคัญ
อยางมากตอการเกิดขึ้นของสัมมาทิฏฐิ โดยเฉพาะโลกุตตร-สัมมาทิฏฐิ ดังพุทธพจนที่วา “ภิกษุ
ทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตยกำลังจะอุทัย ยอมมีแสงอรุณขึ้นมากอน เปนบุพนิมิต ฉันใด ความถึงพรอม
ดวยโยนิโสมนสิการ ก็เปนตัวนำ เปนบุพนิมิตเพ่ือความเกิดข้ึนแหงอริยมรรคมีองค ๘ ฉันนั้น”71

๖๙ 

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือ การนำเอาโยนิโสมนสิการมาใชในทางปฏิบัติหรือเรียก
สั้น ๆ วาวิธีโยนิโสมนสิการ โดยหลักการมี ๒ แบบ คือ โยนิโสมนสิการที่มุงสกัดหรือกำจัดอวิชชา
โดยตรงและโยนิโสมนสิการท่ีมุงเพ่ือสกัดหรือบรรเทาตัณหา โยนิโสมนสิการท่ีมุงกำจัดอวิชชาโดยตรง
นั้น ตามปกติเปนแบบที่ตองใชในการปฏิบัติธรรมจนถึงที่สุดเพราะทำใหเกิดความรูความเขาใจตาม
เปนจริง ซึ่งเปนสิ่งจำเปนสำหรับการตรัสรูสวนโยนิโสมนสิการแบบสกัดหรือบรรเทาตัณหา มักใชเปน
ขอปฏิบัติขั้นตน ๆ ซึ่งมุงเตรียมพื้นฐานหรือพัฒนาตนเองในดานคุณธรรมใหเปนผูพรอมสำหรับการ
ปฏิบัติข้ันสูงข้ึนไป เพราะเปนเพียงข้ันขัดเกลากิเลส แตโยนิโสมนสิการหลายวิธีใชประโยชนไดท้ังสอง
อยางคือท้ังกำจัดอวิชชาและบรรเทาตัณหาไปพรอมกัน 

วิธีโยนิโสมนสิการ เทาท่ีพบในบาลีพอประมวลเปนแบบใหญ ๆ ไดดังนี้72๗๐ 

๑) วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย คือ การพิจารณาปรากฏการณที่เปนผล ใหรู จัก
สภาวะที่เปนจริง หรือพิจารณาปญหา หาหนทางแกไขดวยการคนหาสาเหตุและปจจัยตาง ๆ ท่ี
สัมพันธสงผลสืบทอดกันมาอาจเรียกวา วิธีคิดแบบอิทัปปจจยตา หรือคิดตามหลักปฏิจจสมุปบาท 

๒) วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ หรือกระจายเนื้อหา เปนการคิดที่มุงใหมอง
และใหรูจักสิ่งท้ังหลายตามสภาวะของมันเองอีกแบบหนึ่งในทางธรรม มักใชพิจารณาเพ่ือใหเห็นความ
ไมมีแกนสาร หรือความไมเปนตัวเปนตนท่ีแทจริงของสิ่งท้ังหลาย ใหหายยึดติด ถือม่ันในสมมติบัญญัติ
โดยเฉพาะการพิจารณาเปนสัตวบุคคลเปนเพียงการประชุมกัน เขาขององคประกอบตาง ๆ ท่ีเรียกวา
ขันธ ๕ และขันธ ๕ แตละอยางก็เกิดข้ึนจากสวนประกอบยอยตอไปอีก 

 
๖๗ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), โยนิโสมนสิการ-วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, พิมพครั้งที่ ๒๔, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัทแอคทีฟ พรินท จำกัด, ๒๕๕๖), หนา ๘. 
๖๘ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), ปรัชญาการศึกษาไทย, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพผลิธัมม, 

๒๕๔๖), หนา ๑๗๒. 
๖๙ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), โยนิโสมนสิการ-วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, หนา ๓๑. 
๗๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๑-๔๘. 



๓๘ 

๓) วิธีคิดแบบสามัญลักษณหรือวิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา คือ มองอยางรูเทาทัน
ความเปนไปของสิ่งท้ังหลาย ซ่ึงจะตองเปนอยางนั้น ๆ ตามธรรมดาของมันเอง ในฐานะท่ีมันเปนสิ่งซ่ึง
เกิดจากเหตุปจจัยตาง ๆ ปรุงแตงข้ึนจะตองเปนไปตามเหตุปจจัย 

๔) วิธีคิดแบบอริยสัจ/คิดแบบแกปญหา เรียกตามโวหารทางธรรมไดวา วิธีแหง
ความดับทุกขจัดเปนวิธีคิดแบบหลักอยางหนึ่ง เพราะสามารถขยายใหครอบคลุมวิธีคิดแบบอื่น ๆ ได
ทั้งหมด เปนวิธีคิดตามเหตุและผล หรือเปนไปตามเหตุและผล เปนวิธีคิดที่ตรงจุด ตรงเรื่อง ตรงไป 
ตรงมามุง ตรงตอสิ่งที่จะตองทำ ตองปฏิบัติตองเกี่ยวของของชีวิต ใชแกปญหา ไมฟุงซานออกไปใน
เรื่องท่ีฟุงเฟอ 

๕) วิธ ีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธหรือคิดตามหลักการและความมุ งหมาย คือ
พิจารณาใหเขาใจความสัมพันธระหวาง ธรรมกับอรรถ หรือหลักการ กับความมุงหมาย เปนความคิดท่ี
มีความสำคัญมาก ในเม่ือจะลงมือปฏิบัติธรรม หรือทำการตามหลักการอยางใดอยางหนึ่งเพ่ือใหไดผล
ตรงตามความมุงหมาย ไมกลายเปนการกระทำท่ีคลาดเคลื่อน เลื่อนลอย หรืองมงาย 

๖) วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก เปนการมองสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง
อีกแบบหนึ่ง ซึ่งเนนการยอมรับความจริงตามที่สิ่งนั้น ๆ เปนอยูทุกแงทุกดาน ทั้งดานดีดานเสียและ
เปนวิธีคิดที่ตอเนื่องกับการปฏิบัติมาก เชน บอกวากอนจะแกปญหา จะตองเขาใจปญหาใหชัดเจน 
และรูท่ีไปใหดีกอน หรือกอนจะละจากสิ่งหนึ่งไปหาอีกสิ่งหนึ่ง ตองรูจักท้ังสองฝายดีพอท่ีจะใหเห็นวา
การละและไปหานั้น หรือการท้ิงอยางหนึ่งไปหาอีกอยางหนึ่งนั่น เปนการกระทำท่ีรอบคอบและดีจริง 

๗) วิธีคิดแบบรูคุณคาแท-คุณคาเทียม คือ การใชสอยหรือบริโภค เปนวิธีคิดแบบ
สกัดหรือบรรเทาตัณหา เปนข้ันฝกหัดขัดเกลากิเลส หรือตัดทางไมใหกิเลสเขามาครอบงำจิตใจแลวชัก
จูงพฤติกรรมตอ ๆ ไป วิธีคิดแบบนี้ใชมากในชีวิตประจำวัน เพราะเกี่ยวของกับการบริโภคใชสอย
ปจจัย๔ และวัสดุอุปกรณอำนวยความสะดวกตาง ๆ มีหลักการวา คนเราเขาไปเกี่ยวของกับสิ่งตาง ๆ 
เพราะเรามีความตองการและเห็นวาสิ่งนั้น ๆ จะสนองความตองการของเราไดสิ ่งใดสนองความ
ตองการของเราไดสิ่งนั้นก็มีคุณคาแกเรา 

๘) วิธีคิดแบบเราคุณธรรม เปนวิธีคิดในแนวสกัดกั้นหรือบรรเทาและขัดเกลาตณัหา 
จึงจัดไดวาเปนขอปฏิบัติระดับตน ๆ สำหรับสงเสริมความเจริญงอกงามแหงกุศลธรรม และสรางเสริม
สัมมาทิฏฐิท่ีเปนโลกิยะ หลักการคือ สิ่งท่ีไดประสบหรือไดรับรูอยางเดียวกัน บุคคลผูประสบหรือรับรู
ตางกัน อาจมองเห็นและคิดนึกปรุงแตงไปคนละอยาง สุดแตโครงสรางของจิตใจหรือแนวทางความ
เคยชินตาง ๆ ท่ีเปนเครื่องปรุงจิต คือ สังขารท่ีผูนั้นไดสั่งสมไวหรือสุดแตการทำใจในขณะนั้น ๆ 

๙) วิธีคิดแบบอยูกับปจจุบัน เปนการคิดในแนวทางของความรูหรือคิดดวยอำนาจ
ปญญา ไมวาจะเปนเรื่องท่ีเปนไปอยูในขณะนี้ หรือเปนเรื่องลวงไปแลว หรือเปนเรื่องของกาลภายหนา
ก็จัดเขาในการเปนอยูในปจจุบันทั้งนั้น สิ่งที่เปนปจจุบันคลุมถึงเรื่องราวทั้งหลายท่ีเชื่อมโยงตอกัน 
มาถึงสิ่งที่กำลังรับรูกำลังพิจารณาเกี่ยวของตองกระทำอยูเรื่องที่เกี่ยวของกับการกระทำกิจหนาท่ี 
เรื่องปรารภเพื่อทำกิจ สิ่งที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติหรือปฏิบัติไดไมใชคิดเลื่อนลอย ฟุงเฟอ เพอฝนไป



๓๙ 

กับอารมณที่ชอบใจหรือไมชอบใจ ติดของอยูกับความชอบ ความชัง หรือฟุงซานพลานไปอยางไร
จุดหมาย 

๑๐) วิธีคิดแบบวิภัชชวาท ลักษณะสำคัญของความคิดและการพูดแบบนี้คือ การ
มองและแสดงความจริง โดยแยกแยะออกใหเห็นแตละแงละดาน ครบทุกแงทุกดาน ไมใชจับเอาแง
หนึ่งแงเดียว หรือบางแงขึ้นมาวินิจฉัยตีคลุมไปอยางนั้นทั้งหมด หรือประเมิน คุณคาความดีความชั่ว
เปนตน โดยถือเอาสวนเดียวหรือบางสวนเทานั้น แลวตัดสินพรวดลงไป 

โดยสรุปแลวตามหลักโยนิโสมนสิการเปนองคประกอบภายในที่เกี่ยวของกับการฝก
การใช ความคิด ใหรูจักใชความคิดอยางถูกวิธีคิดอยางเปนระบบระเบียบ รูจักวิเคราะหทำใหชวย
ตนเองได และนำไปสูความสงบ และหากบุคคลไดใชโยนิโสมนสิการบอย ๆ จะทำใหเกิดความเขาใจสิ่ง
ตาง ๆ ตามความเปนจริง ปญญาก็จะงอกงามสามารถนำความรูมาใชแกปญหา คนท่ีมีโยนิโสมนสิการ 
รูจัก คิด รูจักมอง ยอมมองเห็น และหาแงที่เปนประโยชนมาใชในการพัฒนาสงเสริมความเจริญงอก
งาม ของชีวิตไดตลอดเวลา ในทุกสถานการณ ซึ่งรวมไปถึงสภาวการณเลวรายท่ีกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) ตองเผชิญ  

๒.๓.๓ เมตตาและการเจริญเมตตา    

เมตตาภาวนา คือ การสงความสุข ความหวังดีปรารถนาดี ความมีไมตรีจิตดี ความเอ้ือเฟอ
เกื้อกูล ชวยเหลืออนุเคราะห สงเคราะห เปนความปรารถนาจะใหผูอื่นไดดีมีความสุข เปนความรักท่ี
ไมเจือไปดวยราคะ เปนความรักที่เกิดขึ้นจากใจท่ีเปนกุศล เปนไปในลักษณะท่ีปรารถนาดีและหวังดี
ตอมนุษยสัตวทุกถวนหนา ดังนั้นผูท่ีมีเมตตาไมตรีเปนอัธยาศัย จึงเปนคนท่ีมีลักษณะแหงความเปนผูมี
น้ำใจเอ้ือเฟอมีความหวังดีตอผูอ่ืนเปนตน โดยเฉพาะในปจจุบันนี้ยิ่งโลกมีความเจริญทางดานวัตถุมาก
เทาไร มนุษยเราก็ยิ่งตองแสดงเมตตาธรรมใหกัน และกันมากเทานั้น ความมีเมตตาปรารถนาท่ีจะให
ผูอ่ืนมีความสุขท้ังทางกายและใจ ผูท่ีมีความเมตตาจะเปนคนท่ีมีความโอบออมอารี ชวยเหลือแบงปน
สิ่งของแกบุคคลอ่ืนใหมีความสุข เทาท่ีจะทำไดไมเบียดเบียนใครใหไดรับความทุกขเดือดรอน เชน การ
แสดงออกทางกาย ดวยการใหสิ่งของทรัพยสินแกบุคคลท่ีตองการความชวยเหลือ ไมรังแกทำรายผูอ่ืน
และพรอมท่ีจะปกปองผูท่ีออนแอกวา ใหความรักและความเอ็นดูตอสัตว ไมทำรายรังแกสัตวใหไดรับ
ความเจ็บปวดทุกขทรมาน การเปนเพื่อนบานท่ีดีตอกันและกัน หรือการแสดงออกทางวาจา การ
พูดจาสุภาพ ปรับทุกขให คำแนะนำใหคำปรึกษาแกผูมีความทุกขทางใจ ควรใชคำพูดท่ีไพเราะ ไมควร
ใชคำพูดเยาะเยย ถากถาง จนทำใหผูที่มาขอคำปรึกษาทอแทใจลงไปอีก หรือการแสดงออกทางใจ 
การสงความรักความ ปรารถนาดีตอกันและกัน ไมผูกอาฆาตพยาบาทกัน พรอมท่ีจะใหอภัยแกทุกคน
และมีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนดวยเอาใจเขามาใสใจเรา การอยูรวมกันอยางมีความสุขได ๗๑   

๑) จุดประสงคของการเจริญเมตตา 

จุดประสงคของการเจริญเมตตาก็เพื่อสลัดทิ้งเสียซึ่งความโกรธและใหบรรลุซึ่งขันติคุณ
เปนจุดหมายสำคัญ ประกอบดวยมีกฎความเจริญอยูวาใครๆก็ตาม ยอมไมอาจสลัดทิ้งซึ่งโทษที่ตน

 
๗๑ พระสมุหมานัส อคฺคปฺโญ (วงศสาขา) และอุทัย สติมั่น, การเจริญเมตตาภาวนาของผูปฏิบัติธรรม 

: ศึกษากรณีชุมชนวัดโคกสวาง อำเภอธาตุพนม จังหวัดนครพนม, วารสาร มจร บาีศึกษาพุทธโฆสปริทรรศน ปที 
๙ ฉบับท่ี ๑ มกราคม-เมษายน ๒๕๖๖, ๖๖-๘๐. 



๔๐ 

ไมไดเห็น และไมอาจที่จะบรรลุถึงซึ่งอานิสงสที ่ตนมิไดรูมากอน ฉะนั้นกอนจะลงมือเจริญเมตตา
กรรมฐาน บุคคลจึงตองพิจารณาเห็นโทษของความโกรธเสียกอน ทั้งนี้โดยในที่พระพุทธองคตรัสสอน
ไวเปนหลัก อาทิเชน  

“อาวุโส คนท่ีเกิดข้ึนมาแลวถูกความโกรธครอบงำ แลวมีจิตอันความโกรธยึดครองไวแลว
ยอมอาจลางผลาญชีวิตของกันและกันไดทีเดียว 74

๗๒” และตองพิจารณาใหรูอานิสงสของขันติทั้งนี้โดย
อาศัยท่ีพระพุทธองคตรัสสอนไวเปนหลัก อาทิเชน  

“ขันติ คือ ความยับยั้งใจไวได เปนธรรมเครื่องเผาบาปใหเหือดแหงชั้นเยี่ยม75

๗๓ เรายกยอง
บุคคลผูมีขันติเปนกำลัง มีขันติเปนกองทัพ วาเปนพราหมณ 76๗๔ คุณธรรมที่จะเปนเครื่องปองกันความ
ฉิบหาย และนำไปซ่ึงประโยชนอันยิ่งใหญมาใหแกตนและคนอ่ืน ท่ีจะประเสริฐวิเศษยิ่งไปกวาขันตินั้น
ยอมไมมี”๗๕   

 เม่ือเห็นโทษของความโกรธและอานิสงสของขันติแลวดังนั้นคราวนี้ก็ถึงวาระท่ีบุคคล
จะพึงเริ่มเจริญเมตตากรรมฐานเพื่อประโยชนที่จะขมจิตใหพนจากความโกรธซึ่งมีโทษตามที่พิจารณา
เห็นมาแลวและเพื่อประโยชนที่จะประกอบตนไวในขันติกุลซึ่งมีอานิสงสตามที่ตนไดประจักษมาแลว
ตอไป 

 ๒) อานิสงสของเมตตา ๑๑ ประการ78

๗๖  

 อานิสงสของเมตตาเจโตวิมุตติ ๑๑ ประการนั้นคือ 

 ๑. นอนเปนสุข คือ ไมกลิ้ง ไมกรน หลับอยางสนิทเหมือนเขาสมาบัติ มีลักษณะ
ทาทางเรียบรอย งดงาม นาเลื่อมใส  

 ๒. ตื่นเปนสุข คือ ตื่นขึ้นแลวไมทอดถอนหายใจ ไมสยิ้วหนา ไมบิดไป บิดมา มี
หนาตาชื่นบานเหมือนดอกปทุมท่ีกำลังแยมบาน 

 ๓. ไมฝนราย คือ ไมฝนเห็นสิ่งที่นาเกลียด นากลัว เชนพวกโจรรุมลอม สุนัขไลกัด 
หรือตกเหว ฝนเห็นแตนิมิตท่ีดีงาม เชน ไหวพระเจดีย ทำการบูชา และฟงธรรมเทศนา  

 ๔. เปนท่ีรักของมนุษยท้ังหลาย คือ เปนท่ีรัก ท่ีเจริญใจของคนท้ังหลาย เหมือนพวง
ไขมุกท่ีหอยอยูหนาอก หรือดอกไมท่ีประดับอยูบนเศียร  

 ๕. เปนที่รักของมนุษยทั้งหลาย คือ ไมใชเปนที่รักของคนอยางเดียว ยังเปนที่รัก
ตลอดไปจนถึงเหลาเทวดาอารักษท้ังหลายดวย  

 ๖. เทวดาทั้งหลายเฝารักษา คือ เทวดาทั้งหลายยอมคอยรักษาเหมือนมารดาบิดา 
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. ไฟยาพิษหรือศรัทธาไมกล้ำกลายในตัวของเขา คือ ไมถูกไฟไหม ไมถูกวางยาพิษ
หรือไมถูกศัสตราวุธ 

 ๘. จิตเปนสมาธิเร็ว คือ เมื่อเจริญกรรมฐานจิตสำเร็จเปนอุปจารสมาธิ หรืออัปปนา
สมาธิไดเร็ว  

 ๙. ผิวหนาผองใส คือ หนาตามีผิวพรรณเปลงปลั่ง สดใสเหมือนลูกตาลสุกท่ีหลนจาก
ข้ัวใหมๆ 

 ๑๐. ไมหลงทำกาลกิริยา คือ ไมหลงตายคลายกับนอนหลับไปเฉยๆ 

 ๑๑. เมื่อไมบรรลุถึงคุณธรรมเบื้องสูง อยางต่ำก็จะบังเกิดในพรหมโลก คือ ถายัง
ไมไดบรรลุอรหันตอันเปนคุณเบื้องสูงยิ่งกวาเมตตาฌาน พอเคลื่อนจากมนุษยโลกก็จะเขาสูพรหมโลก
ทันทีเหมือนหลับแลวตื่นข้ึน 

 

๒.๔ แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 
แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณมีนักวิชาการดานการศึกษาหลายทานไดใหแนวคิดไว

เชน แนวคิดของ Dewey,๑๙๘๓ 79

๗๗ ไดเสนอแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณวา เปนการเรียนรูท่ี
เกิดจากการกระทำจริง ผูเรียนเปนผูสรางความรูใหมหรือผูเรียนปรับเปลี่ยนตนเองไปตามบทบาทใหม 
โดยวงจรเริ่มจากรับรูปญหา หาแนวทางในการแกปญหา ทดลองกระทำจนเกิดประสบการณ เกิดผล
จากการกระทำและในที่สุดผูเรียนสรางความรูดวยตนเอง กระบวนการเรียนรูจากประสบการณใน
วงจรนี ้ จะทำใหการสรางความรู ในรูปของการปรับเปลี ่ยนความรู  กลายเปนการเรียนรู อยางมี
ความหมาย นอกจากนี้ Juch, ๑๙๘๓ 80

๗๘ ไดเสนอทฤษฎีการเรียนรูจากประสบการณโดยเชื่อมโยงกับ
ทฤษฎีการเรียนรู ซึ่งวงจรการเรียนรูจากประสบการณจะมี ๔ ระยะ คือ (๑) การปฏิบัติ  เปนการ
ปฏิบัติกิจกรรม (๒) การรับรูหรือการสังเกต (๓) การคิดทบทวน และ (๔) การเตรียมการ ทั้งนี้ยังมี
นักวิชาการท่ีใหแนวคิดในเรื่องของการเรียนรูจากประสบการณของผูใหญวาเปนกระบวนการท่ีเกิดใน
ตัวผูเรียนเปนวงจรแหงการเรียนรู โดยการเรียนรูจะเริ่มจากจุดใดจุดหนึ่งก็ได แตตองดำเนินใหครบ
วงจรแหงการเรียนรู ซ่ึง Kolb, ๑๙๘๔ ไดเสนอมี ๔ ข้ันตอนดังนี้ (๑) ประสบการณการเรียนรู เปนสิ่ง
ที่มีอิทธิพลตอผูเรียน (๒) การสังเกตและการไตรตรอง การเรียนรูที่ดีที่สุด โดยใหผูเรียนไดสะทอน
กลับ มีการไตรตรองประสบการณที่ไดรับ เพื่อนำมาพิจารณาวาสิ่งใดเปนประโยชนสิ ่งใดไมเปน
ประโยชน (๓) การพิจารณาลงความเห็น และการสรางแนวคิด เปนการรวบรวมแนวคิดเพื่อสราง
กรอบแนวคิดอื ่นๆ ที่ไดจากประสบการณในอดีต และความรูที ่ไดจากการกระทำ และ (๔) การ
ตรวจสอบและการบูรณาการ เปนสิ่งทาทายที่สุด คือการฝกปฏิบัติจริง เปนการทดลองฝกปฏิบัติและ
ตรวจสอบ เพ่ือลองผิดลองถูกเปนการตรวจสอบแนวคิดหาความจริงในสถานท่ีแตกตางกัน และนำไปสู
การเปลี่ยนแปลง  

 
๗๗ Dewey, ๑๙๘๓ 
๗๘ Juch, ๑๙๘๓ 



๔๒ 

นอกจากนี้ Pfeiffer and Jones, ๑๙๘๓ ไดเสนอการเรียนรูจากประสบการณวามี ๕ 
ข้ันตอน คือ (๑) การคนหาแลกเปลี่ยนประสบการณ ผูเรียนจะเขามามีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรู 
โดยการคนหาและแลกเปลี่ยนกับกลุมเพื่อน และครูสอนกิจกรรม (๒) การนำเสนอประสบการณ 
ผู เร ียนจะแลกเปลี ่ยนประสบการณในการนำเสนอ ประสบการณในอดีต การสังเกต การรวม
ปฏิสัมพันธตอกัน ในระหวางการปฏิบัติกิจกรรม (๓) การเขารวมอภิปราย ผูเรียนมีโอกาสตรวจสอบ 
และเขารวมอภิปรายรูปแบบและการเปลี่ยนแปลงของกิจกรรม (๔) การสรุปสรางความรูใหม ผูเรียน
จะนำประสบการณทีไดรับมาผสมผสานและกำหนดสรางเปนความรูใหม (๕) การประยุกตใชผูเรียน
นำความรูที่ไดไปประยุกตใชในสถานการณตางๆ ที่เกี่ยวของและสรางเปนประสบการณใหมสำหรับ
ตนเอง  

และ Esther Goh,๑๙๙๘ 81

๗๙ ไดเสนอรูปแบบการเรียนรูจากประสบการณจะมีวงจรการ
เรียนรู ๕ ขั้นตอน โดยไดเสนอแนวคิดวาในทุกรูปแบบการเรียนรูจากประกอบดวย การปฏิบัติ การ
ไตรตรอง และการประยุกตใช รายละเอียดการเรียนรูจากประสบการณมี ๕ ขั้นตอน ประกอบดวย 
(๑) ประสบการณ เปนการรับรูประสบการณจากการปฏิบัติจากการเขารวมกิจกรรม หรืออาจเปนการ
กำหนดประสบการณใหม (๒) การแลกเปลี่ยน เปนการแลกเปลี่ยนขอมูล การสังเกต การไตรตรอง 
และการนำเสนอขอมูลวิเคราะหและสะทอนกลับขอมูล (๓) กระบวนการ เปนการถกเถียงอภิปรายผล
ขอมูล การคนหาประสบการณการวิเคราะหและสะทอนกลับขอมูล (๔) การสรุปภาพรวม เปนการ
สรุปภาพรวม และกำหนดเปนประสบการณใหม และทดสอบ ทดลองปฏิบัติจริง (๕) การประยุกตใช 
เปนการนำผลการเรียนรูไปประยุกตใชในสถานการณตางๆ เปนการนำไปปฏิบัติจริงในชีวิตประจำวัน 
รูปแบบวงจรการเรียนรู จากประสบการณของ Goh มีความครอบคลุมแนวคิดการเรียนรู จาก
ประสบการณหลายแนวคิด สามารถนำไปปฏิบัติไดอยางเปนรูปธรรม และเปนรูปแบบการเรียนรูท่ี
ใชได ทดลองกับผูเรียนในมหาวิทยาลัย พบวาไดผลดีเปนอยางมาก  

จากแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ สรุปไดวา การเรียนรูจากประสบการณเปน
ลักษณะของการเรียนรูที่เปนวงจรอยางตอเนื่อง หัวใจสำคัญของการเรียนรูจากประสบการณอยูท่ี
ประสบการณเดิมท่ีมีอยูในตัวของผูเรียน ดังนั้น ผูสอนจึงตองมีบทบาทในการสนับสนุนผูเรียน ใหเกิด
การเรียนรูที่สอดคลองกับประสบการณในอดีตของผูเรียนเปนสำคัญ การไดมีสวนรวมในการวิพากษ 
วิจารณ ในประเด็นขอปญหาตางๆ รวมกันของผูเรียน ซึ่งเปนสวนสำคัญประการหนึ่งในการสราง
ความรู โดยการสนทนานั้น จะตองอยูภายใตการสื่อสารแบบสันติ จึงจะเปนประโยชนอยางยิ่งตอการ
เรียนรู  

 
  

 
๗๙ Esther Goh, ๑๙๙๘ 



๔๓ 

ตารางที่ ๒.๕ แสดงรายละเอียดของทฤษฎีที่นำมาประยุกตใชเปนกรอบแนวคิดในการวิจัยซึ่งสรุปได
จากการแสดงวงจรการเรียนรูแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณของนักทฤษฎีและนักการศึกษา 
และแนวคิดกระบวนการเรียนรูทางพระพุทธศาสนา ดังนี้ 

 

 
สรุปจากการสังเคราะหแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ ท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัย

ไดสรุปและกำหนดเปนวงจรแหงการเรียนรูจากประสบการณไว ๔ ขั้นตอน ที่ไดจากการสังเคราะห
แนวคิดของนักทฤษฎีและนักการศึกษา Dewey, ๑๙๓๘ ; Juch, ๑๙๘๓ ; Kolb, ๑๙๘๔ ; Pfeiffer 
and Jones, ๑๙๘๓ ; Tittly ๑๙๙๔ และ Goh, ๑๙๙๘ และกระบวนการทางพระพุทธศาสนา เปน
รูปแบบวงจรการเรียนรูจากประสบการณที่จะนำไปใชในการกำหนดวิธีการเรียนรูในโปรแกรม/
กระบวนการสรางเสริมภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุ  ตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยผูสูงอายุที่เขารวม
กระบวนการจะตองผานกระบวนการเรียนรูทั้ง ๔ ขั้น ตั้งแตขั้นตอนแรกจนถึงขั้นตอนสุดทาย ซ่ึง
จะตองปฏิบัติใหครบเพ่ือใหเกิดกระบวนการเรียนรูท่ีครบถวน โดยมีรายละเอียดและข้ันตอนดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี ๑ การรับรูปญหา 
การรับรูปญหาเปนการการรับรูขอมูลจากการสังเกต โดยการนำขอมูลที่รับรูมาศึกษาใน

รายละเอียด และปญหาอุปสรรคตางๆ ในการเปนผูสูงอายุ โดยนำประสบการณเดิมที่รับรูมาในอดีต

นักทฤษฎี  
Dewey 

 
Juch 

 
kolb 

 
Tittly 

Pfeiffer 
& Jone 

Goh การ
เรียนรู
แบบ
พุทธ

ศาสนา 

สรุป
ประเด็น/ 
ขั้นตอนที่
นํามาใช 

ประเด็น/ข้ันตอนในวงจร
แหงการเรียนรู 

ประสบการณ         

การรับรูปญหา       (ฟง)  

สะทอนความคิด วิเคราะห
วิพากษ วิจารณ 

       
(โยนิโส
มนสิการ

) 

 

วิธีการเรียนรู         

การแลกเปลี่ยนความรู         

การทดลอง         

การสังเกต         

การวางแผน         

สรางความรูใหม         

การลงมือปฏิบัติ และการ
ประยุกตใช 

       
(ธรรมา
นุธรรม
ปฏิบัติ) 

 

การสงตอ         

 



๔๔ 

เกี่ยวกับผูสูงอายุ เปนขอมูลเพิ่มเติมในรายละเอียดของปญหา (Dewey, ๑๙๓๘ ; Juch, ๑๙๘๓ ; 
Kolb, ๑๙๘๔ ; Pfeiffer and Jones, ๑๙๘๓ ; Tittly ๑๙๙๔ และแนวคิดทางพระพุทธศาสนา) 

ข้ันตอนท่ี ๒ การสะทอนคิด วิเคราะห วิพากษ วิจารณ 
ผูสูงอายุจะคิดวิเคราะหและไตรตรอง ทบทวน โดยใชประสบการณเดิมที่มีอยูแลวในตน 

กับสิ่งที่เคยเกิดขึ้นหรือไดประสบมา รวมถึงการแลกเปลี่ยนสิ่งที่เคยเรียนรูมาในเรื่องการเปนผูสูงอายุ 
นำมาวิเคราะหอยางมีวิจารณญาณ เปนการวิเคราะหดวยเหตุผล โดยมีการพิจารณาวา สิ่งใดเปน
ประโยชนและสิ่งใดไมเปนประโยชน  (Kolb, ๑๙๘๔ ; Pfeiffer and Jones, ๑๙๘๓ ; Tittly ๑๙๙๔ ; 
Goh, ๑๙๙๘ และแนวคิดทางพระพุทธศาสนา) 

ข้ันตอนท่ี ๓ การสรางความรูใหม 
จากการนำไปลงมือปฏิบัติดวยตนเอง สามารถสรุปเปนความรูใหมเพื่อนำไปประยุกตใช 

ซึ่งผูเรียนจะตีความจากผลลัพธที่ไดลงความเห็นและสรุปเปนความรูใหมโดยมีประสบการณเดิมเปน
ขอมูลประการการสรุปความรูที่ได รวมทั้งมีทัศนคติตอประสบการณใหม ซึ่งในที่นี้การยอมรับหรือ
ปฏิเสธประสบการณใหมจะมีผลตอการเสริมสรางภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพตอไปหรือไม 
Dewey, ๑๙๓๘ ; Juch, ๑๙๘๓ ; Kolb, ๑๙๘๔ ; Pfeiffer and Jones, ๑๙๘๓ ; Tittly ๑๙๙๔ และ
กระบวนการทางพระพุทธศาสนา 

ข้ันตอนท่ี ๔ การลงมือปฏิบัติ และการประยุกตใช 
ผูสูงอายุจะลงมือปฏิบัติ และประยุกตใช เปนการทดลองปฏิบัติจริง เมื่อไดผลสรุปของ

แนวคิดหรือประสบการณใหม เพ่ือเปนการตรวจสอบยืนยันในประสบการณท่ีไดรับ (Dewey, ๑๙๓๘ 
; Juch, ๑๙๘๓ ; Kolb, ๑๙๘๔ ; Pfeiffer and Jones, ๑๙๘๓ ; Tittly ๑๙๙๔ และกระบวนการทาง
พระพุทธศาสนา) 

สรุปผลการสังเคราะหแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณของนักทฤษฎีและนักการ
ศึกษา และการบูรณาการกระบวนการเรียนรูแบบพระพุทธศาสนา พบวา การเรียนรูจากประสบการณ
เปนวงจรแหงการเรียนรูประกอบดวย ๔ ขั้นตอนดังนี้ (๑) การรับรูปญหา (๒) การสะทอนความคิด 
(๓) การสรางความรูใหม และ (๔) การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช  
  



๔๕ 

แผนภาพท่ี ๒.๑ แสดงวงจรการเรียนรูจากประสบการณท่ีไดมาจากการสังเคราะหท่ีใชใน
งานวิจัย (Dewey, ๑๙๓๘ ; Juch, ๑๙๘๓ ; Kolb, ๑๙๘๔ ; Pfeiffer and Jones, ๑๙๘๓ ; Tittly 
๑๙๙๔ และ Goh, ๑๙๙๘  และกระบวนการทางพระพุทธศาสนา) ดังนี้  

 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภาพท่ี ๒.๑ แสดงวงจรการเรียนรูจากประสบการณที่ไดมาจากการสังเคราะหที่ใชใน

งานวิจัย 
 

๒.๕ ความเปนมาของอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม) 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน หรือ อสม. เริ่มเกิดขึ้นเมื่อป พ.ศ. ๒๕๒๐ ภายใต
นโยบายของกระทรวงสาธารณสุข ที่จะใหประชาชนไดรับบริการสาธารณสุขอยางทั่วถึง ตลอดจนมี
สวนรวมในการดำเนินงาน และพัฒนาการสาธารณสุข จึงไดนำเอาการสาธารณสุขมูลฐานมาเปนกลวิธี
หลักในการพัฒนา โดย อสม. นั้น เปนรูปแบบหนึ่งของการมีสวนรวมของประชาชนในการดูแลสุขภาพ
ของตนเอง ครอบครัว และชุมชน โดยผานกระบวนการอบรมใหความรูจากเจาหนาท่ีสาธารณสุข  แต
ละหมูบานจึงมี ผูสื่อขาวสาธารณสุข หรือ ผสส และ อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน หรือ อสม.  
จนกระทั่งป พ.ศ. ๒๕๓๕ ไดมีการยกระดับอาสาสมัครสาธารณสุขใหมีเพียงระดับเดียว คือ อสม. ท่ี
ตางก็เสียสละแรงกาย แรงใจ เวลา และทุนทรัพยในการดำเนินงานพัฒนาหมูบานใหสามารถพ่ึงตนเอง
ได โดยมิไดรับคาตอบแทนใด ๆ ท้ังสิ้น 

ระเบียบกระทรวงสาธารณสุขวาดวยอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบานพ.ศ. ๒๕๕๔ได
กำหนดระเบียบสำหรับอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบานเพ่ือคุมครองประชาชน ตลอดจนสงเสริม 
สนับสนุนใหอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน เขามามีสวนรวมในการดูแลสุขภาพของชุมชน ตาม
หลักการการสาธารณสุขมูลฐานของกระทรวงสาธารณสุขอาศัยอำนาจตามความในมาตรา ๒๐ แหง
พระราชบัญญัติระเบียบบริหารราชการแผนดินพ.ศ. ๒๕๓๔ ซึ่งแกไขเพิ่มเติมโดยพระราชบัญญัติ
ระเบียบบริหารราชการแผนดิน (ฉบับที่ ๕)พ.ศ. ๒๕๔๕ รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุขออก

การ
รับรูปญหา 

การ
สะทอนคิด (โยนิโส

 

การลงมือปฏิบัติ
และการประยุกตใช 

 

  

การ
สรางความรูใหม 

การ
เสริมสราง

ภาวะพฤฒพลัง
ใ   



๔๖ 

ระเบียบไว ดังตอไปนี้ ขอ ๑ ระเบียบนี้เรียกวา “ระเบียบกระทรวงสาธารณสุขวาดวยอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจำหมูบาน พ.ศ. ๒๕๕๔” ขอ ๒ ระเบียบนี้ใหใชบังคับในวันประกาศในราชกิจจา
นุเบกษาเปนตนไปขอ ๓ ในระเบียบนี ้“อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน” หมายความวา บุคคล
ที่ไดรับการคัดเลือกจากหมูบานหรือชุมชนและผานการฝกอบรมตามหลักสูตรฝกอบรมมาตรฐาน
อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบานท่ีคณะกรรมการกลางกำหนด ไดแก 

๑. อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน 

๒. อาสาสมัครสาธารณสุขกรุงเทพมหานครซึ ่งปฏิบัต ิงานดานสาธารณสุขในเขต
กรุงเทพมหานคร 

๓. อาสาสมัครสาธารณสุขอื่นตามที่กระทรวงสาธารณสุขประกาศกําหนดอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจําหมู บ านใชช ื ่อย อว า “อสม.” มีช ื ่อเร ียกภาษาอังกฤษวา Village Health 
Volunteer และใชชื่อยอภาษาอังกฤษวา “VHV” “องคกรอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน” 
หมายความวา การรวมกลุมของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานในรูปแบบตาง ๆ เชน ชมรม 
สมาคม หรือมูลนิธิ ทั้งนี้การรวมกลุมดังกลาวใหเปนไปตามประกาศที่คณะกรรมการกลางกําหนด 
“สถาบันฝกอบรมและพัฒนาอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน” หมายความวาหนวยงานของรัฐ
ซึ่งไดรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการกลางใหดําเนินการจัดการฝกอบรมและพัฒนาอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจําหมูบาน โดยครูฝกอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน82

๘๐ 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม.) หมายถึง บุคคลที่ไดรับการคัดเลือกจาก
ชาวบานในแตละกลุมบานและไดรับการอบรมตามหลักสูตรที่กระทรวงสาธารณสุขกำหนด โดยมี
บทบาทหนาที่สำคัญในฐานะผูนำการเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมสุขภาพอนามัย (Change agents) 
การสื่อขาวสารสาธารณสุข การแนะนำเผยแพรความรู การวางแผน และประสานกิจกรรมพัฒนา
สาธารณสุข ตลอดจนใหบริการสาธารณสุขดานตาง ๆ เชน การสงเสริมสุขภาพ การเฝาระวังและ
ปองกันโรค การชวยเหลือและรักษาพยาบาลขั้นตน โดยใชยาและเวชภัณฑตามขอบเขตที่กระทรวง
สาธารณสุขกำหนด การสงตอผูปวยไปรับบริการ การฟนฟูสภาพ และการคุมครองผูบริโภคดาน
สุขภาพ 

สำหรับการรับผิดชอบดูแลครัวเรือนในหมูบาน/ชุมชน กำหนดจำนวน อสม.ในหมูบาน/ 
ชุมชน โดยเฉลี่ย ๑ คน รับผิดชอบ ๑๐–๑๕ หลังคาเรือน 

คุณสมบัติ อสม. 

๑. อายุไมต่ำกวา ๑๘ ป บริบูรณ 

๒. มีชื่ออยูในทะเบียนบานและอาศัยอยูเปนการประจำในหมูบานหรือชุมชนท่ีประสงคจะ
เปน อสม.ไมนอยกวา ๖ เดือน 

 
๘๐ ระเบียบกระทรวงสาธารณสุขวาดวยอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน พ.ศ. ๒๕๕๔ หนา ๑ 

เลม ๑๒๘ ตอนพิเศษ ๓๓ ราชกิจจานุเบกษา ๒๐ มีนาคม ๒๕๕๔. 



๔๗ 

๓. มีความรู สามารถอานออกเขียนได 

๔. สมัครใจและเสียสละเพ่ือชวยเหลือการดำเนินงานสาธารณสุข 

๕. ประสงคจะเขารวมหรือเคยเขารวมการดำเนินงานสาธารณสุขและตองการพัฒนา
ชุมชนของตนเอง 

๖. มีความประพฤติอยู ในกรอบศีลธรรมอันดี ไดร ับความไววางใจและยกยองจาก
ประชาชน 

๗. มีสุขภาพดีท้ังกายและใจ และมีพฤติกรรมทางดานสุขภาพท่ีเปนแบบอยาง 

๘. มีเวลาใหกับการทำงานในบทบาทหนาท่ีอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน 

การข้ึนทะเบียนเปนอสม.  

สถานภาพของการเปน อสม. เกิดขึ้นเมื่อบุคคลนั้นไดรับการคัดเลือก ผานการอบรม และ
ไดรับการประเมินความรูความสามารถ ทั้งกลุมความรูพื้นฐานและกลุมความรูเฉพาะตามที่กำหนดไว 
จังหวัดจะออกประกาศนียบัตรและบัตรประจำตัวใหใชเปนหลักฐาน โดยรูปแบบ อายุบัตร และสิทธิท่ี
ไดรับเปนไปตามท่ีกระทรวงสาธารณสุขกำหนด 

วาระและการพนสภาพการเปน อสม. 

สถานภาพของการเปน อสม. เกิดขึ้นเมื่อบุคคลนั้นไดรับการคัดเลือก ผานการอบรม และ
ไดรับการประเมินความรูความสามารถ ทั้งกลุมความรูพื้นฐานและกลุมความรูเฉพาะตามที่กำหนดไว 
จังหวัดจะออกประกาศนียบัตรและบัตรประจำตัวใหใชเปนหลักฐาน โดยรูปแบบ อายุบัตร และสิทธิท่ี
ไดรับเปนไปตามท่ีกระทรวงสาธารณสุขกำหนด 

๑. วาระ กำหนดใหมีวาระคราวละ ๔ ป เมื่อครบวาระแลวใหพิจารณาตอบัตรประจำตัว 
โดยดูจากผลการดำเนินงาน รวมกับการพิจารณาของประชาชนและองคกรของหมูบาน (เจาหนาท่ี
สาธารณสุขไมควรที่จะเปนผูถอดถอน อสม. ดวยตนเอง เพราะ อสม. เปนอาสาสมัครที่เสียสละของ
ประชาชน หากมีความจำเปนก็ตองใชการประชุมและปรึกษาหารืออยางเปนกันเองกับ อสม. ที่มีอยู 
รวมท้ังกรรมการหมูบาน เพ่ือปองกันความขัดแยงท่ีอาจจะเกิดข้ึน) 

๒. การพนสภาพ 

๒.๑ ตาย 

๒.๒ ลาออก....   

๒.๓ เปนคนไรความสามารถหรือคนเสมือนไรความสามารถแลวแตกรณี  

๒.๔ นายแพทยสาธารณสุขจังหวัดมีคำสั่งใหพนสภาพ ตามที่หัวหนาครัวเรือนหรือ
ผูแทนจำนวนไมนอยกวา ๒ ใน ๓ ของหลังคาเรือนท่ี อสม.รับผิดชอบ รวมกันลงลายมือชื่อยื่นหนังสือ
ตอนายแพทยสาธารณสุขจังหวัดแลวแตกรณี และอาจตั้งคณะกรรมการเพื่อพิจารณาตรวจสอบ
ขอเท็จจริง กอนมีคำสั่งใหพนสภาพการเปน อสม.หากปรากฏขอเท็จจริงตามรายงานการตรวจสอบ



๔๘ 

อยางใดอยางหนึ่งดังตอไปนี้ ๑) อสม.ผูนั้นไมเคยเขารวมกิจกรรมดานสุขภาพที่กระทรวงสาธารณสุข
หรือหนวยงานของรัฐจัดขึ้นโดยไมมีเหตุผลหรือความจำเปน ๒) อสม.ผูนั้นไมรักษาจรรยาบรรณของ 
อสม.หรือ มีความประพฤติเสียหายท่ีอาจนำมาซ่ึงความเสื่อมเสียศักดิ์ศรีขององคกรอสม. 

มาตรฐานอสม. ตามสมรรถนะของ อสม. 

กระทรวงสาธารณสุขไดกำหนดมาตรฐานสมรรถนะอาสาสมัครสาธารณสุขไวในหลักสูตร
ฝกอบรมมาตรฐานอาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.) ปพุทธศักราช ๒๕๕๐ ดังนี้ 

๑. สามารถนำนโยบายไปสูการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาและแกไขปญหาท่ีสอดคลองกับพ้ืนท่ี 

๒. สามารถเปนผู นำในงานสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค รักษาพยาบาลเบื ้องตน
ตลอดจนการเฝาระวังสุขภาพและคัดกรองผูปวย 

๓. สามารถสรางและบริหารเครือขายในการดำเนินงานสรางสุขภาพแบบหุนสวน 

๔. สามารถรณรงคขับเคลื่อนชุมชนและสังคมใหตื่นตัวและรับผิดชอบตอตนเอง ชุมชน 
และสภาวะแวดลอม 

๕. สามารถเตรียมและริเริ่มมาตรการทางสังคมใหมๆ ที่จะมีผลตอการขจัดและลดปญหา
ทางสุขภาพ 

๖. สามารถสรางจิตสำนึกประชาชนในการเฝาระวังดูแลสุขภาพ 

๗. สามารถสรางโอกาสใหเด็กและเยาวชนเขามามีสวนรวมในการพัฒนาสุขภาพอนามัย
และชุมชน 

ตามนโยบายกระทรวงสาธารณสุข (เชิงรุก) 

๑. ดูแลสุขภาพอนามัยเชิงรุก ในกลุมแมและเด็ก ผูสูงอายุ ผูพิการ และผูปวยเรื้อรังใน
ชุมชน 

๒. เสริมสรางสุขภาพและแกไขปญหาสุขภาพชุมชน โดยแผนสุขภาพตำบล รวมกับภาคี
เครือขายตางๆในชุมชน เพื่อลดโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง มะเร็ง หัวใจและหลอดเลือด อัม
พฤกษ อัมพาต และหนุนการดำเนินงานสงเสริมสุขภาพใน รพ.สต. 

๓. เปนทูตไอโอดีน ฝนการใหความรูเรื่องโรคขาดสารไอโอดีน ตรวจสารไอโอดีนในเกลือ 
น้ำปลา ซอสปรุงรส และแนะนำหญิงตั้งครรภบริโภคเกลือไอโอดีน 

บทบาทหนาท่ีของ อสม. 

อสม. มีบทบาทในการเปนผูนำการดำเนินงานพัฒนาสุขภาพอนามัย และคุณภาพชีวิตของ
ประชาชนในหมูบาน/ชุมชน เปนผูนำการเปลี่ยนแปลง (Change agents) พฤติกรรมดานสุขภาพ
อนามัยของประชาชนในชุมชน และมีหนาที ่ แกขาวราย กระจายขาวดี ชี ้บริการ ประสานงาน
สาธารณสุข บำบัดทุกขประชาชน ดำรงตนเปนตัวอยางท่ีดี โดยมีหนาท่ีความรับผิดชอบดังนี้ 



๔๙ 

๑. เปนผูสื่อขาวสารสาธารณสุขระหวางเจาหนาที่และประชาชนในหมูบาน นัดหมาย
เพื่อนบานมารับบริการสาธารณสุข แจงขาวสารสาธารณสุข เชน การเกิดโรคติดตอที่สำคัญ หรือโรค
ระบาดในทองถิ่น ตลอดจนขาวความเคลื่อนไหวในกิจกรรมสาธารณสุข รับขาวสารสาธารณสุขแลว 
แจงใหเจาหนาที่สาธารณสุขในทองถิ่นทราบอยางรีบดวนในเรื่องสำคัญ เชน เรื่องโรคระบาดหรือ
โรคติดตอตาง ๆ รับขาวสารแลว จดบันทึกไวในสมุดบันทึกผลการปฏิบัติงานของ อสม. 

๒. เปนผูใหคำแนะนำถายทอดความรูแกเพื่อนบานและแกนนำสุขภาพประจำครอบครัว 
ในเรื่องตาง ๆ ไดแก การใชสถานบริการสาธารณสุขและการใชยา การรักษาอนามัยของรางกาย การ
ใหภูมิคุมกันโรค การสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและการจัดหาน้ำสะอาด โภชนาการและสุขาภิบาลอาหาร 
การปองกันและควบคุมโรคติดตอประจำถิ่น การอนามัยแมและเด็กและการวางแผนครอบครัว การ
ดูแลรักษาและปองกันสุขภาพเหงือกและฟน การดูแลและสงเสริมสุขภาพจิต การปองกันและควบคุม
โรคเอดส การปองกันและควบคุมอุบัติเหตุ อุบัติภัยและโรคไมติดตอที่สำคัญ การปองกันและแกไข
มลภาวะและสิ่งแวดลอมท่ีเปนพิษเปนภัย การคุมครองผูบริโภคดานสาธารณสุข การจัดหายาจำเปนไว
ใชในชุมชน และการสงเสริมการใชสมุนไพรและแพทยแผนไทย ฯลฯ 

๑. เปนผูใหบริการสาธารณสุขแกประชาชน ไดแก การสงตอผูปวยและการติดตามดูแล
ผูปวยท่ีไดรับการสงตอมาจากสถานบริการ การจายยาเม็ดคุมกำเนิดในรายท่ีเจาหนาท่ีสาธารณาสุขได
ตรวจแลว และจายถุงยางอนามัย การปฐมพยาบาลเบื้องตน เชน เก่ียวกับบาดแผลสด กระดูกหัก ขอ
เคลื่อน ฯลฯ การรักษาพยาบาลเบื้องตนตามอาการ 

๒. หมุนเวียนกันปฏิบัติงาน ที่ ศสมช. โดยมีกิจกรรมที่ควรดำเนินการ ไดแก ๑) จัดทำ
ศูนยขอมูลขาวสารของหมูบาน ๒)ถายทอดความรูและจัดกิจกรรมตามปญหาของชุมชน ๓) ใหบริการ
ท่ีจำเปนใน ๑๔ กิจกรรม สาธารณสุขมูลฐาน(( 

๓. เฝาระวังและปองกันปญหาสาธารณสุขในหมูบาน เชน เฝาระวังปญหาโภชนาการโดย
การชั่งน้ำหนักเด็กและรวมแกไขปญหาเด็กขาดสารอาหารและขาดธาตุไอโอดีน เฝาระวังดานอนามัย
แมและเด็ก โดยการติดตามหญิงมีครรภใหมาฝากทองและตรวจครรภตามกำหนด เฝาระวังดานสราง
เสริมภูมิคุมกันโรค โดยการติดตามใหมารดานำเด็กไปรับวัคซีนตามกำหนด และเฝาระวังเรื ่อง
โรคติดตอประจำถ่ิน โดยการกำจัดแหลงเพาะพันธุยุงลาย เปนตน 

๔. เปนผูนำในการบริหารจัดการวางแผนแกปญหาและพัฒนาชุมชน โดยใชงบประมาณ
หมวดอุดหนุนท่ัวไปท่ีไดรับจากกระทรวงสาธารณสุข หรือจากแหลงอ่ืน ๆ 

๕. เปนแกนนำในการชักชวนเพื่อนบานเขารวมกิจกรรมพัฒนางานสาธารณสุขของชุมชน
และพัฒนาคุณภาพชีวิตโดยใชกระบวนการ จปฐ. (ความจำเปนพื้นฐาน) และรวมกลุมในการพัฒนา
สังคมดานตาง ๆ 

๖. ดูแลสิทธิประโยชนดานสาธารณสุขของประชาชนในหมูบาน โดยเปนแกนนำในการ
ประสานงานกับกลุมผูนำชุมชน และองคการบริหารสวนตำบล (อบต.) กระตุนใหมีการวางแผนและ
ดำเนินงานเพ่ือพัฒนางานสาธารณสุขของหมูบาน 
 



๕๐ 

ตารางท่ี ๒.๖ ลักษณะของบุคคลผูมีจิตสาธารณะ 
นักวิชาการ แนวคิดหลัก 

ราชก ิจจาน ุ เบกษา 
๒๐ มีนาคม ๒๕๕๔ 

๑. การรวมกลุมของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานในรูปแบบตาง ๆ 
เชน ชมรม สมาคม หรือมูลนิธิ ทั ้งนี ้การรวมกลุ มดังกลาวใหเปนไปตาม
ประกาศท่ีคณะกรรมการกลางกําหนด  
๒. สถาบันฝกอบรมและพัฒนาอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู บาน” 
หมายความวาหนวยงานของรัฐซึ่งไดรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการ
กลางใหดําเนินการจัดการฝกอบรมและพัฒนาอาสาสมัครสาธารณสุขประจํา
หมูบาน 

 

๒.๖ แนวคิดเกี่ยวกับนวัตกรรม 

๒.๖.๑ ความหมายของนวัตกรรม 

ความหมายของนวัตกรรมไดมีนักวิชาการไดกลาวถึงความหมายของนวัตกรรมไวมากมาย
โดยผูเขียนขอเสนอรายละเอียด ดังนี้ 

นวัตกรรม ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔  แปลวา “การกอสราง” 
วงการศึกษานำคำนี้มาใชในความหมายของ“การทำขึ้นใหม”หรือ“สิ่งที่ทำขึ้นใหม” ซึ่งไดแก แนวคิด 
แนวทาง ระบบ รูปแบบ วิธีการ กระบวนการสื่อและเทคนิคตาง ๆ  ท่ีเก่ียวของกับการศึกษา ซ่ึงไดรับ
การคิดคนและจัดทำข้ึนใหม เพ่ือชวยแกปญหาตาง ๆ ทางการศึกษา เนื่องจากสรรพสิ่งท้ังหลายในโลก
นี้มีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอเปนธรรมดาธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในจุดใดจุดหนึ่งยอมมี
ผลกระทบตอจุดอ่ืน ๆ ท่ีเชื่อมโยงกัน การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในจุดใดจุดหนึ่งยอมมีผลกระทบตอจุด
อื่น ๆ ที่เชื่อมโยงกัน การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม เศรษฐกิจ การเมือง และวัฒนธรรม ยอมสงผล
ตอการศึกษาอยางหลีกเลี่ยงไมได การศึกษาจึงจำเปนตองปฏิรูปปรับเปลี่ยนใหเหมาะสมกับภาพของ
ปญหาและความตองการ มนุษยจำเปนตองดิ้นรนเสาะแสวงหาแนวคิด แนวทาง และวิธีการใหม ๆ 
เพ่ือชวยใหสภาพปญหานั้นหมดไป และทำใหเกิดสภาพท่ีตองการข้ึนศักยภาพ ของมนุษยนั้นดูเหมือน
จะไมมีท่ีสิ้นสุดสิ่งใหม ๆ ความคิดใหม ๆ จึงเกิดข้ึนตลอดเวลา   

นวัตกรรมเปนสิ ่งใหมที ่ทำขึ ้น ซึ ่งอาจจะอยู ในรูปของความคิดหรือการกระทำหรือ
สิ่งประดิษฐตาง ๆ นวัตกรรมดานการเรียนการสอนจึงอาจมีลักษณะเปนแนวคิดหรือการกระทำหรือ
สิ่งประดิษฐตาง ๆ นวัตกรรมดานการเรียนการสอนจึงอาจมีลักษณะเปนแนวคิดหรือวิธีการ หรือ
สิ่งประดิษฐใหม ๆ ท่ีสามารถนำมาใชในการจัดการเรียนการสอน อยางไรก็ตาม “ความใหม” มิใชเปน



๕๑ 

คุณสมบัติประการเดียวของนวัตกรรม ถาเปนเชนนั้น ของทุกอยางที่เขามาใหม ๆ ก็จะเปนนวัตกรรม
ท้ังสิ้น นวัตกรรมไมวาจะเปนดานใดจำเปนตนมีคุณสมบัติท่ีสำคัญ83

๘๑ดังนี้ 

๑. เปนสิ่งใหม ซ่ึงมีความหมายในหลายลักษณะดวยกัน ไดแก ๑) เปนสิ่งใหมท้ังหมดหรือ
ใหมเพียงบางสวน ๒) เปนสิ่งใหมที่ยังไมเคยมีการนำมาใชในที่นั้นกลาวคือ เปนสิ่งใหมในบริบทหนึ่ง 
แตอาจเปนของเกาในอีกบริบทหนึ่ง ไดแก การนำสิ่งที่ใชหรือปฏิบัติกันในสังคมหนึ่งมาปรับใชในอีก
สังคมหนึ่ง นับเปนนวัตกรรมในสังคมนั้น ๓) เปนสิ่งใหมในชวงเวลาหนึ่ง แตอาจเปนของเกาใน
ชวงเวลาหนึ่ง แตอาจเปนของเกาในอีกชวงเวลาหนึ่ง เชน อาจเปนสิ่งที่เคยปฏิบัติมาแลว แตไมไดผล 
เนื่องจากขาดปจจัยสนับสนุน  ตอมาเม่ือปจจัยและสถานการณอำนวย จึงนำมาเผยแพรและทดลองใช
ใหม ถือวาเปนนวัตกรรมได 

๒. เปนสิ่งใหมที่กำลังอยูในกระบวนการพิสูจนทดสอบวาจะใชไดผลมากนอยเพียงใดใน
บริบทนั้น 

๓. เปนสิ่งใหมท่ีไดรับการยอมรับนำไปใชแตยังไมเปนสวนหนึ่งของระบบงานปกติหากการ
ยอมรับนำไปใชนั ้น ไดกลายเปนการใชอยางเปนปกติในระบบงานของที ่นั ้นแลว ก็ไมถือวาเปน
นวัตกรรมอีกตอไป 

๔. เปนสิ่งใหมท่ีไดรับการยอมรับนำไปใชบางแลว แตยังไมแพรหลาย  คือยังไมเปนท่ีรูจัก
กันอยางกวางขวาง 

นวัตกรรม คือ การทำสิ่งตาง ๆ ดวยวิธีใหม ๆ และยังอาจหมายถึงการเปลี่ยนแปลงทาง
ความคิด การผลิต กระบวนการ หรือองคกร ไมวาการเปลี่ยนนั้นจะเกิดข้ึนจากการปฏิวัติ การเปลี่ยน
อยางถอนรากถอนโคน หรือการพัฒนาตอยอด ทั้งนี้ มักมีการแยกแยะความแตกตางอยางชัดเจน 
ระหวางการประดิษฐคิดคน ความคิดริเริ่ม และนวัตกรรม อันหมายถึงความคิดริเริ่มท่ีนำมาประยุกตใช
อยางสัมฤทธิ์ผล และในหลายสาขา เชื่อกันวาการท่ีสิ่งใดสิ่งหนึ่งจะเปนนวัตกรรมไดนั้น จะตองมีความ
แปลกใหมอยางเห็นไดชัด และไมเปนแคเพียงการเปลี่ยนแปลงครั้งสำคัญ เปนตนวา ในดานศิลปะ 
เศรษฐศาสตร เศรษฐกิจ และนโยบายของรัฐ ในเชิงเศรษฐศาสตรนั้น การเปลี่ยนแปลงนั้นจะตองเพ่ิม
มูลคา มูลคาของลูกคา หรือมูลคาของผูผลิต เปาหมายของนวัตกรรมคือการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวก 
เพื่อทำใหสิ่งตาง ๆ เกิดเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น นวัตกรรมกอใหไดผลิตผลเพิ่มขึ้น และเปนที่มา
สำคัญของความม่ังค่ังทางเศรษฐกิจตลอดถึงดานการศึกษา 

นว ัตกรรมเป นต ัวแปรท ี ่นำไปส ู การ เปล ี ่ ยนแปลงองค กรด  านต  าง  ๆ  ในเชิ ง
ธุรกิจ ไดแก ความอยูรอด การเจริญเติบโต การสรางความไดเปรียบทางการแขงขัน การสรางโอกาส
ทางธุรกิจใหมและสมรรถนะหลัก ซึ่งนวัตกรรมไมใชแคการพัฒนาสินคาใหมเทานั้น แตเกี่ยวของกับ
การลดตนทุนการแสวงหาแนวทางการตอบสนองความตองการของตลาด  การยกระดับคุณภาพชีวิต

 
๘๑ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพศิริ

วัฒนา อินเตอรพริ้น, ๒๕๕๖), หนา ๖๑๐. 



๕๒ 

และการสรางคุณภาพเพิ ่ม คำวา “นวัตกรรม” มาจากภาษาบาลีสันสกฤต คือ นว (ใหม)+อตฺต 
(ตัวเอง)+กรฺม (การกระทำ) จึงสามารถแปลไดวา การกระทำที่ใหมของตนเอง หรือ การกระทำของ
ตนเองท่ีใหม ในดานการศึกษา มีนักการศึกษาหลายทานใหความหมายของคำวานวัตกรรม ไวดังนี้ 

นวัตกรรมหรือนวัตกรรม วงการศึกษานำคำนี้มาใชในความหมายของ “การทำขึ้นใหม” 
หรือ “สิ่งท่ีทำข้ึนใหม” ซ่ึงไดแก แนวคิด แนวทาง ระบบ รูปแบบ วิธีการ กระบวนการ สื่อและเทคนิค
ตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการศึกษาซึ่งไดรับการคิดคนและจัดทำขึ้นใหม เพื่อชวยแกปญหาตาง ๆ ทาง
การศึกษาเมื่อพิจารณาความหมายของคำวา “นวัตกรรม” “นวกรรม”หรือ “Innovation”ที่นักการ
ศึกษาทั้งของไทยและตางประเทศหลายทานไดใหความหมายและอธิบายเอาไวนั ้น อาจสรุปไดวา 
นวัตกรรม คือ สิ่งที่ทำใหเกิดผลในเชิงบวกเมื่อปฏิบัติ สามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม 
เกิดประสิทธิภาพสูงกวาเดิม สามารถชวยลดภาระดานแรงงาน และเวลาไดเปนอยางดี ไมวานวัตกรรม
นั้นจะปรากฏออกมาในรูปความคิด การกระทำ หรือวัตถุ ก็ตาม สวน “นวัตกรรมการศึกษา”คือ 
รูปแบบ แนวคิด กระบวนการ หรือสื่อใด ๆ ที่เกี่ยวของกับการศึกษา สอดคลองกับหลักสูตร และ
สามารถแกปญหาหรือพัฒนาความสามารถของผูเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ1F๘๒ 

นวัตกรรมทางการศึกษา คือ สิ่งใหม ๆ ท่ีสรางข้ึนมาเพ่ือชวยแกปญหาเก่ียวกับการจัดการ
เรียนการสอนหรือพัฒนาใหผูเรียนเกิดการเรียนรูอยางมีประสิทธิภาพ ไดแกแนวคิด รูปแบบ วิธีการ 
กระบวนการ สื่อตาง ๆ ที่เกี่ยวกับการศึกษาเพื่อนำเอาความคิดหรือวิธีปฏิบัติทางการศึกษาใหม ๆ      
มาใชกับการศึกษา2F๘๓ 

Rogers๘๔  กลาวา สรุปไดวานวัตกรรม คือ ความคิด การกระทำ หรือวัตถุใหมๆ ท่ีรับรูวา
เปนสิ่งใหม อาจรับรูดวยตัวบุคคลแตละคนหรือหนวยอื่น ๆ ของการยอมรับในสังคม นอกจากนี้ 
Rogers ยังอธิบายถึงการพิจารณาวาสิ่งหนึ่งสิ่งใดเปนนวัตกรรม จะข้ึนอยูกับการรับรูของแตละบุคคล
หรือกลุมบุคคลวาเปนสิ่งใหมสำหรับเขา ฉะนั้นนวัตกรรมของสังคมใดสังคมหนึ่งอาจไมใชนวัตกรรม
ของสังคมอ่ืนก็ได ดังนั้นความใหมของนวัตกรรมมี ๓ ลักษณะ3F ไดแก 

๑. สิ่งใหมท่ียังไมมีใครทำมากอน 

๒. สิ่งใหมท่ีเคยทำมาแลวและถูกลมเลิกไป และถูกรื้อฟนข้ึนมาใหมเพราะเหมาะสม 

๓. สิ่งใหมท่ีพัฒนามาจากของเกาท่ีมีอยูเดิม 

สำนักงานนวัตกรรมแหงชาติ ไดใหความหมายของคำวา นวัตกรรม (innovation) คือ     
สิ่งใหมท่ีเกิด จากการใชความรูและความคิดสรางสรรคท่ีมีประโยชนตอเศรษฐกิจและสังคม และหมาย

 
๘๒ ทิศนา แขมมณี, ศาสตรการสอน: องคความรูเพื่อการจัดกระบวนการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพ, 

พิมพครั้งท่ี 20, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2559), หนา ๔๘๑.  
๘๓ สุคนธ สินธพานนท, นวัตกรรมการเรียนการสอนเพ่ือพัฒนาคุณภาพของเยาวชน, พิมพครั้งท่ี ๔,

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

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



๕๓ 

รวมถึงสิ่งท่ี เกิดขึ้นจากความสามารถในการใชความรูความคิดสรางสรรค ทักษะ และประสบการณ
ทางเทคโนโลยี หรือ การจัดการมาพัฒนาใหเกิดผลิตภัณฑ หรือกระบวนการผลิต หรือบริการใหม เพ่ือ
ตอบสนองความตองการของตลาด ตลอดจนการปรับปรุงเทคโนโลยีการแพรกระจายเทคโนโลยีการ
ออกแบบผลิตภัณฑ และการ ฝกอบรมที่นำมาใชเพื่อเพิ่มมูลคาทางเศรษฐกิจและกอใหเกิดประโยชน 
สาธารณะในรูปแบบของการเกิดธุรกิจการลงทุน ผูประกอบการ หรือตลาดใหมหรือรายไดแหลงใหม
รวมท้ังการจางงานใหมนวัตกรรมจึง เปนกระบวนการท่ีเกิดจากการนำ ความรูและความคิดสรางสรรค
มาผนวก กับความสามารถในการบริหารจัดการ เพื่อสรางใหเกิดเปนธุรกิจ นวัตกรรมหรือธุรกิจใหม
อันจะนำ ไปสูการลงทุนใหมท่ีสงผลตอการเพ่ิมขีดความสามารถในการแขงขันของประเทศ4F๘๕ 

การทำสิ่งตาง ๆ ดวยวิธีการใหม ๆ และยังอาจหมายถึงการเปลี่ยนแปลงทางความคิด  
การผลิต กระบวนการ หรือ องคกร ไมวาการเปลี ่ยนนั ้นจะเกิดขึ ้นจากการการพัฒนาตอยอด        
การเปลี่ยนแปลง การประยุกตหรือ กระบวนการ และในหลายสาขา เชื่อกัน ตรงกันวา การท่ีสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งจะเปนนวัตกรรมไดนั้นจะตองมีความ ใหมอยางเห็นไดใช และความใหมนั้น จะตองเพิ่มมูลคาสิ่ง
ตาง ๆ ไดอีกดวย โดยเปาหมายของนวัตกรรมคือ การเปลี่ยนแปลงในเชิงบวก เพ่ือทำใหสิ่งตาง ๆ เกิด
เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น นวัตกรรมกอใหไดผลผลิตเพิ่มขึ้น และเปนท่ีมาสำคัญ ของความมั่นคง
เศรษฐกิจและสังคมของชาติ และนวัตกรรม หมายถึง วิธีการปฏิบัติใหม ๆ ที่แปลกไปจากเดิมโดย
อาจจะไดมาจากการคิดคน หรือคนพบวิธีการใหม ๆ ข้ึนมา มีการปรับปรุงของเกาใหเหมาะสมและสิ่ง
ทั้งหลายเหลานี้ไดรับการทดลอง พัฒนาใหเชื่อถือไดแลววาไดผลดีในทางปฏิบัติ ทำใหระบบกาวไปสู
จุดหมายปลายทางไดอยางมีประสิทธิภาพข้ึน 

จรูญ วงศสายัณห ไดกลาวถึงความหมายของ นวัตกรรม ไววาแมในภาษาอังกฤษเอง 
ความหมายก็ตางกันเปน ๒ ระดับ โดยท่ัวไป นวัตกรรม หมายถึง ความพยายามใด ๆ จะเปนผลสำเร็จ
หรือไม มากนอยเพียงใดก็ตามที่เปนไปเพื่อจะนำสิ่งใหม ๆ เขามาเปลี่ยนแปลงวิธีการที่ทำอยูเดมิแลว 
กับอีกระดับหนึ่งซ่ึงวงการวิทยาศาสตรแหงพฤติกรรม ไดพยายามศึกษาถึงท่ีมา ลักษณะ กรรมวิธี และ
ผลกระทบที่มีอยูตอกลุมคนที่เกี่ยวของ คำวา นวัตกรรม มักจะหมายถึง สิ่งที่ไดนำความเปลี่ยนแปลง
ใหมเขามาใชไดผลสำเร็จและแผกวางออกไป จนกลายเปนการปฏิบัติอยางธรรมดาสามัญ  

เอเวอร  เรท เอ ็มโรเจอร   (Everette M. Rogers)๘๖  ได ให ความหมายของคำวา 
นวัตกรรม (Innovation) วา นวัตกรรม คือ ความคิดการกระทำหรือสิ่งใหม ๆ ซ่ึงถูกรับรูวาเปนสิ่งใหม
ดวยตัวบุคคลหรือหนวยอ่ืน 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], แหลงที ่มา: 

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



๕๔ 

ทอรทัส อิวเจอร (Thormas Hughes)๘๗ ใหความหมายของนวัตกรรม (innovation) 
ไววาเปนการนำวิธีการ ใหมๆมาปฏิบัติหลังจากไดผานการทดลองหรือไดรับการพัฒนามาเปนขั้น ๆ 
แลวโดยเริ่มมาตั้งแต 

๑. คิดคน  (invention)  

๒. การพัฒนา (development) หรือโครงการทดลองปฏิบัติกอน (pilot project)  

๓. นำไปปฏิบัติจริง (implement) 

โดย สรุปแลว นวัตกรรม หมายถึง ความคิดและกระบวนการใหม ๆ ท่ีไมเคยมีมากอนหรือ
การพัฒนาดัดแปลงจากของเดิมใหดีข้ึนและเม่ือนำมาใชก็ทำใหงานมีประสิทธิภาพมากข้ึน6F 

มอรตัน (Morton,J.A.)๘๘ ใหความหมาย นวัตกรรม วาเปนการทำใหใหมขึ ้นอีกครั้ง
(Renewal) ซึ่งหมายถึง การปรับปรุงสิ่งเกาและพัฒนาศักยภาพของบุคลากร ตลอดจนหนวยงาน 
หรือองคการนั้น ๆ นวัตกรรม ไมใชการขจัดหรือลมลางสิ่งเกาใหหมดไป แตเปนการ ปรับปรุงเสริม
แตงและพัฒนา7F 

สรุปไดวานวัตกรรมเปนการคิดคนหรือทำสิ่งใหม ๆ โดยมาจากความคิดหรือกระบวนการ
ตางๆ ที่ไดพัฒนาดัดแปลงจากของเดิมใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นสามารถใชประโยชนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ โดยนวัตกรรมเปนสิ่งที่พัฒนามาเพื่ออำนวยความสะดวกและใหเปนประโยชนสูงสุดใน
เรื่องนั้น ๆ  

๒.๖.๒ ลักษณะของนวัตกรรม 

ลักษณะของนวัตกรรมเปนลักษณะท่ีบงบอกวานวัตกรรมนั้น ๆ ใชในเรื่องใดหรือศาสตรใด
โดยลักษณะของนวัตกรรมคือจะตองมีการเปลี่ยนแปลงดานตาง ๆ  ท่ีตองประสบกับการเปลี่ยนแปลง
อยูเสมอ นวัตกรรมตางๆ ก็เกิดข้ึนตามมาจำนวนมาก  เพ่ือชวยใหแนวคิดนั้นสามารถนำไปปฏิบัติจริง
ไดนวัตกรรมท่ีนำมาเผยแพรในขณะนั้น บางนวัตกรรมไดรับการยอมรับอยางรวดเร็ว บางนวัตกรรมใช
เวลานานหลายปกวาจะไดรับการยอมรับและบางนวัตกรรมไมไดรับการยอมรับอยางรวดเร็ว บาง
นวัตกรรมใชเวลานานหลายปกวาจะไดรับการยอมรับและบางนวัตกรรมไมไดรับการยอมรับเลยก็มี  
นอกจากนั้นมีบางนวัตกรรมไมไดรับความนิยม ก็จะคอย ๆ สูญหายไป การท่ีนวัตกรรมใด ๆ ก็ตามจะ
ไดรับความสนใจ และยอมรับนำไปใชอยางกวางขวางเพียงใดนั้น ยอมขึ้นกับคุณสมบัติหรือลักษณะ

 
๘๗ Anonymous, นวัตกรรมการศึกษาและเทคโนโลยีทางการศึกษา, [ออนไลน], แหลงที ่มา:  

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

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



๕๕ 

ของนวัตกรรมนั้น รวมท้ังรปูแบบหรือลักษณะของการเผยแพรนวัตกรรมนั้นนวัตกรรมท่ีมักไดรับความ
สนใจและการยอมรับ โดยนำไปใชอยางกวางขวางท่ัวไปมีลักษณะ8F๘๙ ดังนี้  

๑. เปนนวัตกรรมที่ไมซับซอนและยากจนเกินไป ความยากงายของนวัตกรรมมีอิทธิพล
อยางมากตอการยอมรับนำไปใช หากนวัตกรรมนั้นมีลักษณะท่ีผูใชเขาใจไดงายใชไดงาย ใชไดสะดวก 
การยอมรับนำไปใชก็มักเกิดข้ึนไดงาย ไมตองใชเวลาในการเผยแพรมากนัก 

๒. เปนนวัตกรรมที่ไมเสียคาใชจายแพงจนเกินไป นวัตกรรมที่จำเปนตองใชวัสดุอุปกรณ
และการบำรุงรักษาที่มีคาใชจายสูงยอมไดรับการยอมรับและนำไปใชนอยกวานวัตกรรมที่มีคาใชจาย
ถูกกวา เนื ่องจากผูใชจำนวนมากมีขอจำกัดดานงบประมาณ แมจะมีความตองการใช แต ขาด
งบประมาณ ก็ไมสามารถใชได 

๓. เปนนวัตกรรมที่สำเร็จรูป นวัตกรรมที่อำนวยความสะดวกในการใช มักไดรับการ
ยอมรับและนำไปใชมากกวานวัตกรรมท่ีผูใชจะตองนำไปจัดทำเพ่ิมเติมซ่ึงผูใชจะตองใชเวลาจัดเตรียม
เพ่ิมข้ึน 

๔. เปนนวัตกรรมที่ไมกระทบกระเทือนตอบริบทเดิมมากนัก นวัตกรรมที่มีผลกระทบตอ
บริบทเดิมมาก จำเปนตองปรับหรือเปลี่ยนแปลงบริบทเดิมมาก การนำไปใชยอมยากกวานวัตกรรมท่ี
ไมมีผลกระทบตอบริบทเดิมมากนัก 

๕. เปนนวัตกรรมที่มีคนเกี่ยวของไมมากนัก นวัตกรรมใดที่ตองอาศัยคนหลายกลุมเขามา
ชวยเหลือเกี่ยวของดวย ทำใหผูใชตองประสานงานหลายฝาย การใชที่ขึ้นกับคนหลายฝายยอมทำให
เกิดความไมสะดวกในการใช จึงทำใหการยอมรับหรือการใชนวัตกรรมนั้นยากข้ึน 

๖. เปนนวัตกรรมท่ีใหผลชัดเจน นวัตกรรมท่ีสงผลเปนรูปธรรมเห็นไดชัดเจน มักไดรับการ
ยอมรับสูงกวานวัตกรรมท่ีใหผลไมชัดเจน 

สรุปไดวานวัตกรรมมีลักษณะที่สำคัญ ไดแกไมซับซอน ไมมีคาใชจายแพง เปนสิ่งท่ี
สำเร็จรูปไมกระทบกระเทือนบริบทเดิมที่มีมากอน ไมตองใชคนในการชวยนวัตกรรมมากและสิ่ง
สำคัญจะตองมีผลท่ีชัดเจน 

๒.๖.๓ องคประกอบนวัตกรรม 

นวัตกรรมเริ ่มจากการกอเกิดความคิดใหม และการการรับรู ถ ึงโอกาสโดยกอนอ่ืน 
คนจะตองมีความรูความเขาใจท่ีลึกซ้ึงเก่ียวกับสิ่งใหม แลวเม่ือรับรูแลวก็ตองประเมินความคิดแลวก็จะ
ไปสูการพัฒนาความ และผานเสนทางอันยากลำบากไปสูการนำพาความคิดนั้นไปใชประโยชนในเชิง
พานิช สอดคลองกับนักการศึกษาที ่ไดกลาวถึงองคประกอบนวัตกรรมมากมายโดยผู เขียนขอ
ยกตัวอยาง ไดแก 

 
๘๙ ทิศนา  แขมมณี, ศาสตรการสอน: องคความรูเพื่อการจัดกระบวนการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพ, 

พิมพครั้งท่ี ๑๔, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หนา ๔๑๘.  



๕๖ 

อัจฉรา จันทรฉาย92

๙๐ กลาวถึง องคประกอบนวัตกรรมมีอยู ๓ ประการ9F คือ 

๑. ความใหม (Newness) สิ่งที่จะไดรับการยอมรับวา มีคุณลักษณะเปนนวัตกรรมไดนั้น
จะตองมีก็คือ ความใหม หมายถึง เปนสิ่งใหมที่ถูกพัฒนาขึ้น ซึ่งอาจจะมีลักษณะเปนตัวผลิตภัณฑ
บริการ หรือกระบวนการ โดยจะเปนการปรับปรุงจากของเดิมหรือพัฒนาข้ึนใหมเลยก็ได 

๒. การใชความรูและความคิดสรางสรรค  (Knowledge and Creativity Idea) คือ สิ่งท่ี
จะถือเปนนวัตกรรมไดนั้นจะตองเกิดจากการใชความรูและความคิดสรางสรรคเปนฐานของการพัฒนา
ใหเกิดข้ึนใหม ไมใชเกิดจากการลอกเลียนแบบการทำซ้ำ  

๓. ประโยชนในเชิงเศรษฐกิจ (Economic Benefits) และสังคม (Social) ก็คือ การให
ประโยชนในเชิงเศรษฐกิจ หรือการสรางความสำเร็จในเชิงพาณิชย กลาวคือ นวัตกรรม จะตอง
สามารถทำใหเกิดมูลคาเพิ่มขึ้นไดจากการพัฒนาสิ่งใหมนั้น ๆ ซึ่งผลประโยชนที่จะเกิดขึ้นสามารถวัด
ไดเปนตัวเงินโดยตรง และในเชิงสังคมเปนการสรางคุณคา ซ่ึงไมสามารถวัดเปนตัวเงินได 

สมนึก เอื ้อจิระพงษพันธและคณะ ไดกลาววา องคประกอบที ่เปนมิติสำคัญของ
นวัตกรรมมีอยู ๓ ประการ คือ 

๑. ความใหม (Newness) หมายถึง เปนสิ่งใหมที่ถูกพัฒนาขึ้น ซึ่งอาจเปนตัวผลิตภัณฑ 
บริการ หรือกระบวนการ โดยจะเปนการปรับปรุงจากของเดิมหรือพัฒนาข้ึนใหมเลยก็ได 

๒. ประโยชนในเชิงเศรษฐกิจ (Economic Benefits) หรือการสรางความสำเร็จในเชิง
พาณิชย กลาวคือ นวัตกรรม จะตองสามารถทำใหเกิดมูลคาเพิ่มขึ้นไดจากการพัฒนาสิ่งใหมนั้นๆซ่ึง
ผลประโยชนท่ีจะเกิดข้ึนอาจจะวัดไดเปนตัวเงินโดยตรง หรือไมเปนตัวเงินโดยตรงก็ได   

๓. การใชความรูและความคิดสรางสรรค (Knowledge and Creativity Idea) สิ่งที่จะ
เปนนวัตกรรมไดนั้นตองเกิดจากการใชความรูและความคิดสรางสรรคเปนฐานของการพัฒนาใหเกิด
ซ้ำใหม ไมใชเกิดจากการลอกเลียนแบบ การทำซ้ำ เปนตน  

สรุปไดวาองคประกอบของ นวัตกรรมเปนสิ่งใหมที่เกิดจากการใชความรู และความคิด
สรางสรรค ท่ีมีประโยชนตอเศรษฐกิจและสังคม 

๒.๖.๔ กระบวนการนวัตกรรม 

กระบวนการสรางนวัตกรรมใหเกิดข้ึนมี ๕ ข้ันตอน10F๙๑ 

๑. การคนหาความคิดใหม: Idea Generation  

แหลงท่ีมาของความคิดท่ีเปนนวัตกรรม 

 
๙๐ อัจฉรา จันทรฉาย, “นวัตกรรม: ความหมาย ประเภท และความสำคัญตอการเปนผูประกอบการ”, 

วารสารบริหารธุรกิจ, ฉบับท่ี ๓๓ (ตุลาคม-ธันวาคม, ๒๕๕๓): ๕๔. 
๙๑ Anonymous, นวัตกรรมการศึกษาและเทคโนโลยีสารสนเทศการศึกษา, [ออนไลน], แหลงที่มา: 

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



๕๗ 

(๑) ความรูใหม 

(๒) การใชประโยชนจากความคิดของลูกคา 

(๓) การเรียนรูจากกลุมผูใชท่ีมีหัวกาวหนา 

(๔) การออกแบบท่ีเขาถึงใจคน 

(๕) ฝายวิจัยและพัฒนา 

(๖) นวัตกรรมจากภายนอกองคกร  

๒. การรับรูถึงโอกาส: Opportunity Recognition 

“สิ่งที่สำคัญก็คือ เราตองฉลาดพอที่จะรับรูวา สิ่งนั้นจะเปนการคนพบที่ยิ่งใหญเมื่อเรา
เห็นมันอยูตรงหนา” (Norman Augustine)11F๙๒ 

(๑) นวัตกรรมสรางอรรถประโยชนมากท่ีสุดในดานใดไดบาง 

(๒) อรรถประโยชนนั้นมากกวาหรือนอยกวาเทคโนโลยีของผูอ่ืนเพียงใด 

(๓) อรรถประโยชนใดมีความสำคัญมากท่ีสุด 

(๔) สามารถปรับเปลี่ยนแนวคิดเพ่ือสรางนวัตกรรมท่ีเปนอรรถประโยชนสูงสุด 

๓. การประเมินความคิด: Idea Evaluation 

(๑) ความเหมาะสมของนวัตกรรมกับกลยุทธขององคกร 

(๒) ความสามารถดานเทคนิคขององคกรในการสรางนวัตกรรม 

(๓) ความสามารถทางดานธุรกิจท่ีสงผลใหนวัตกรรมประสบความสำเร็จ 

๔. การพัฒนานวัตกรรม: Development  

(๑) ตัวกรองความคิด ดังรูปภาพท่ี ๒.๑  

 

 

 

 

 

 

 
๙๒ เรื ่องเดียวกัน, [ออนไลน], แหลงที ่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 
 

ดาน ๑ ดาน ๒ ประตู 

ประตู ๒ ดาน ๓ นวัตกรรม 

สิ่งแวดลอมสัญญาณ ชัดเจน/แบงปน แนวคิดผลิตภณัฑ 

นวัตกรรม 

การเรียนรูและนวัตกรรมใหม 

การพัฒนาผลิตภัณฑ การพัฒนาการตลาด 

เปดตัวในตลาด 

ตัวกรองความคิด 



๕๙ 

(๔) การพัฒนานวัตกรรมกระบวนการ (Process Innovation) ดังแผนภาพท่ี ๒.๔ 

 

รูปภาพท่ี ๒. ๕ การพัฒนานวัตกรรมกระบวนการ 

๕. การนำนวัตกรรมเขาสูตลาด: Commercialization 

(๑) การวิเคราะหจุดคุมทุน (breakeven analysis) 
(๒) การวิเคราะหกระแสเงินสดคิดลด (Discounted cash flow analysis) 

สรุปไดวากระบวนการของนวัตกรรม ประกอบดวยการคนหาความคิดใหม การรับรูถึง
โอกาส การประเมินความคิด การพัฒนานวัตกรรม และการนำนวัตกรรม เขาสูตลาดหรือการจัด
การศึกษาโดยกระบวนการของนวัตกรรมจะขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งไมได 

๒.๖.๖ ทฤษฎีเกี่ยวกับนวัตกรรม 

นวัตกรรม เปนความคิดหรือการกระทำใหม ๆ ซึ่งนักวิชาการหรือผูเชี่ยวชาญในแตละ
วงการจะมีการคิดและทำสิ่งใหมอยูเสมอ ดังนั้น นวัตกรรมจึงเปนสิ่งท่ีเกิดข้ึนใหมไดเรื่อย ๆ สิ่งใดท่ีคิด
และทำมานานแลวก็ถือวาหมดความเปนนวัตกรรมไป โดยจะมีสิ่งใหมมาแทน ในวงการศึกษาปจจุบัน 
มีสิ ่งที ่เรียกวา นวัตกรรมทางการศึกษา หรือ นวัตกรรมการเรียนการสอน อยู เปนจำนวนมาก 
บางอยางเกิดขึ้นใหม บางอยางมีการใชมาหลายสิบปแลว แตก็ยังคงถือวาเปนนวัตกรรม เนื่องจาก
นวัตกรรมเหลานั้นยังไมแพรหลายเปนที่รูจักทั่วไปในวงการศึกษา และเพื่อสอดคลองกับหลักทฤษฎี
เก่ียวกับนวัตกรรมตอไปนี้ 

ก. ทฤษฎีการเรียนรูกลุมประมวลสารสนเทศ (Information Processing Theory) 

ในโลกใบนี้มีขอมูล ความรูอยูมากมาย ยิ่งในโลกไรพรมแดนอยางปจจุบันดวยแลว ขอมูล 
ขาวสารมีอยูอยางไมจำกัดที่จะใหเรารับขอมูลแลวนำไปใชใหเกิดประโยชน นาสงสัยวา คนเรารับ
ขอมูล ความรู ไดอยางไร เก็บสะสมเอาไวอยางไร และดึงความรู ออกมาใชไดอยางไร คงตองมี
กระบวนการภายในสมองที่ทำหนาที่ประมวลขอมูลตาง ๆ ที่รับเขามา แลวจัดเก็บไวอยางเปนระบบ 
เม่ือตองการใชก็สามารถเรียกข้ึนมาใชได หากคนเราสามารถเก็บขอมูลเอาไวและเรียกข้ึนมาไดท้ังหมด
ก็นาจะเปนการดี  

กระบวนการเรียนรู 

กระบวนการสัญญาณ การนำไปใช 

การพัฒนาแนวคิดเชิงกลยุทธ คนควา/สำรวจ 
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กระบวนการทางสมองในการประมวลขอมูลนี ้ไดร ับความสนใจจากนักจิตวิทยา มี
การศึกษาและวิจัยจำนวนมากเพื ่อใหเข าใจเกี ่ยวกับการทำงานของสมองจนเกิดเปนทฤษฎี
กระบวนการประมวลขอมูลขาวสาร (Information Processing Theory) โดยมีแนวคิดวา การทำงาน
ของสมองมนุษยมีความคลายคลึงกับการทำงานของเครื่องคอมพิวเตอร ซ่ึงประกอบดวยองคประกอบ
สำคัญ ๓ ประการคือ การรับขอมูลเขา การเก็บขอมูลไว และการแสดงผลขอมูล ในทำนองเดียวกัน
เราสามารถอธิบายระบบความจำของมนุษยวา ประกอบดวยองคประกอบสำคัญ ๓ ประการดวย
เชนกัน นั่นคือ การเขารหัส (Encoding) การเก็บรหัส (Storage) และการถอดรหัส (Retrieval) 

๑. ความเปนมา และแนวคิดของทฤษฎ ี

ทฤษฎีกระบวนการทางสมอง ในการประมวลขอมูล เปนทฤษฏีที่สนใจเกี่ยวกับ
กระบวนการพัฒนาสติปญญาของมนุษย โดยใหความสนใจเก่ียวกับการทำงานของสมอง  ทฤษฎีนี้เริ่ม
ไดรับความนิยมมาตั้งแตป ค.ศ. 1950 จวบจนปจจุบันโดยมีผู เรียกชื่อในภาษาไทยหลายชื่อ เชน 
ทฤษฏีการประมวลขอมูลขาวสาร ทฤษฏีการประมวลขอมูลสารสนเทศ ฯลฯ 

ทฤษฏีนี้มีแนวคิดวา การทำงานของสมองมนุษยมีความคลายคลึงกับการทำงานของ
เครื่องคอมพิวเตอร คลอสเมียร12F๙๓ ไดอธิบายการเรียนรูของมนุษยโดยเปรียบเทียบการทำงานของ
คอมพิวเตอรกับการทำงานของสมอง ซ่ึงมีการทำงานเปนข้ันตอนดังนี้ คือ  

ก) การรับขอมูล (Input) โดยผานทางอุปกรณหรือเครื่องรับขอมูล  

ข) การเขารหัส (Encoding) โดยอาศัยชุดคำสั่งหรือซอฟตแวร (Software)  

 ค) การสงขอมูลออก (Output) โดยผานทางอุปกรณ  

คลอสไมเออร ไดอธิบายกระบวนการประมวลขอมูลโดยเริ่มตนจากการที่มนุษยรับสิ่งเรา
เขามาทางประสาทสัมผัสทั้ง ๕ สิ่งเราที่เขามาจะไดรับการบันทึกไวในความจำระยะสั้น ซึ่งการบันทึก
นี้จะขึ้นอยูกับองคประกอบ ๒ ประการคือ การรูจัก (Recognition) และความใสใจ (Atention) ของ
บุคคลที่รับสิ่งเราที่ตนรูจักหรือมีความสนใจ สิ่งเรานั้นไดรับการบันทึกลงในความจำระยะสั้น (Short-
Term Memory) ซึ่งจะดำรงคงอยูในระยะเวลาที่จำกัดมาก แตละบุคคลมีความสามารถในการจำ
ระยะสั้นที่จำกัด คนสวนมากจะสามารถจำสิ่งที่ไมเกี่ยวของกันไดเพียงครั้งละ ๗±๒ อยางเทานั้น ใน
การทำงานที่จำเปนตองเก็บขอมูลไวใชชั่วคราว อาจจำเปนตองใชเทคนิคตาง ๆ ในการจำชวย เชน 
การจัดกลุมคำ หรือการทองซ้ำ ๆ กันหลายครั้ง ซึ่งจะสามารถชวยใหจดจำสิ่งนั้นไวใชงานได การเก็บ
ขอมูลไวใชในภายหลัง สามารถทำไดโดยขอมูลนั้นจำเปนตองไดรับการประมวลและเปลี่ยนรูปโดยการ
เขารหัส (Encoding) เพื่อนำไปเก็บไวในความจำระยะยาว (Long Term Memory) ซึ่งอาจตองใช
เทคนิคตาง ๆ เขาชวย  เชน การทองซ้ำหลาย ๆ ครั้ง หรือการทำขอมูลใหมีความหมายกับตนเอง โดย
การสัมพันธสิ่งที่เรียนรูใหมกับสิ่งเกาที่เคยเรียนรูมากอน ซึ่งเรียกวา เปนกระบวนการขยายความคิด 

 
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) นอกจากยังอาจแบงไดเปน ๒ ประเภท คือ 
ความจำ ประเภทกลไกที่เคลื่อนไหว (motoric memory) หรือความจำประเภทอารมณ  ความรูสึก 
(effective memory )เมื ่อขอมูลขาวสารไดรับการบันทึกไวในความจำระยะยาวแลว บุคคลจะ 
สามารถเรียกขอมูลตาง ๆ ออกมาใชได ซึ่งในการเรียกขอมูลออกมาใช บุคคลจำเปนตองถอดรหัส
ขอมูล (Decoding) จากความจำระยะยาวนั้น และสงตอไปสูตัวกอกำเนิดพฤติกรรมตอบสนอง ซ่ึงจะ
เปนแรงขับหรือกระตุนใหบุคคลมีการเคลื่อนไหว หรือการพูดสนองตอบตอสิ่งแวดลอมตาง ๆ  

กระบวนการทางสมองในการประมวลขอมูลขางตน จะไดรับการสมองในการประมวลสาร
ขางตน จะไดรับการบริหารควบคุมอีกชั ้นหนึ ่ง ซึ ่งหากเปรียบเทียบกับคอมพิวเตอรแลว ก็คือ 
โปรแกรมสั่งงาน หรือ “Software”  นั่นเอง การบริหารควบคุมการประมวลขอมูลของสมองก็คือการ
ที่บุคคลรูถึงการคิดของตนและสามารถควบคุมการคิดของตนใหเปนไปในทางที่ตนตองการ การรูใน
ลักษณะนี้ใชศัพททางวิชาการวา “Metacognition” หรือ “การรูคิด” ซึ่งหมายถึงการตระหนักรู 
(Awareness) เก่ียวกับความรูและความสามารถของตนเอง และใชความเขาใจในการรูดังกลาวในการ
จัดการควบคุมกระบวนการคิด การทำงานของตนดวยกลวิธี (Strategies) ตาง ๆ อันจะชวยใหการ
เรียนรูและงานที่ทำประสบผลสำเร็จตามที่ตองการ (Osman and Hannafin) องคประกอบสำคัญ
ของการรูคิดที่ใชในการบริหารควบคุมกระบวนการประมวลขอมูล ประกอบดวยแรงจูงใจ ความตั้งใจ 
และความมุงหวังตาง ๆ รวมท้ังเทคนิคและกลวิธีตาง ๆ ท่ีบุคคลใชในการบริหารควบคุม 

กระบวนการรูคิดเริ่มตั้งแต ความใสใจ (Attention) ในการรับรู ตัวอยางเชน หากผูเรียน
ตระหนักรูวาตนจะสามารถเรียนไดดี หากใชความเอาใจใสจากครู อาจารยผูสอน ผูเรียนคนนั้นก็จะ
ควบคุมตนเอง ใหใสใจในสิ่งที่ครู อาจารยสอน การรูคิดประการตอไปคือการรับรู (Perception) 
ตัวอยางเชน ผูเรียนที่ตระหนักรูวา การรับรูของตนอาจผิดพลาดได จะยังไมไดตัดสินใจ จนกวาจะได
ขอมูลท่ีพอเพียง แสดงใหเห็นวา การรูคิดสามารถควบคุมการกระทำได การรูคิดอีกประการหนึ่งไดแก 
กลวิธีตาง ๆ (Strategies) ตัวอยางเชน หากผูเรียนตระหนักรูวาตนไมสามารถจดจำสิ่งที่ครู อาจารย
สอนได การตระหนักรูดังกลาวจะนำไปสูการคิดหากลวิธีตาง ๆ ที่จะมาชวยใหตนจดจำสิ่งที่เรียนไดดี 
เชน การทอง การจดบันทึก และการใชเทคนิคชวยจำอื่น ๆ เชน การผูกเรื่องที่ตองจำเปนกลอน การ
จำตัวยอ การทำรหัส การเชื่อมโยงในสิ่งท่ีสัมพันธกัน เปนตน ดังนั้น ความรูในเชิงเมตาคอคนิชั่น หรือ
การรูคิด (Metacogitive knowledge) จึงมักประกอบไปดวยความรูเกี่ยวกับบุคคล (Person) งาน 
(Task) และกลวิธี (Strategy) ซ่ึงประกอบดวยความรูยอย ๆ ท่ีสำคัญดังนี้  

๑) ความรูเกี่ยวกับบุคคล (Person) ประกอบไปดวยความรูความเชื่อเกี่ยวกับความ
แตกตางภายในตัวบุคคล (Intra Indivifual Differences) ความแตกตางระหวางบุ (Inter Indivifual 
Differences) และลักษณะสากลของกระบวนการรูคิด (Universals of Cognition) 

๒) ความรูเก่ียวกับงาน (Task) ประกอบดวยความรูเก่ียวกับขอบขายของงาน ปจจัย
เง่ือนไขของงาน และลักษณะงาน 
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๓) ความรูเกี ่ยวกับกลวิธี (Strategy) ประกอบดวยความรูเกี่ยวกับกลวิธีการรูคิด
เฉพาะดานและโดยรวม และประโยชนของกลวิธีนั้นท่ีมีตองานแตละอยาง  

 ในลักษณะที่คลายคลึงกัน แพริและคณะ จำแนกความรู เมตาคอคนิชั ่นออกเปน ๓  
ประเภท เชนเดียวกัน ไดแก 

๑) ความรูในเชิงปจจัย (decarative Knowledge) คือ ความรูเกี่ยวกับปจจัยตาง ๆ 
ท่ีมีอิทธิพลตองาน 

๒) ความรู เช ิงกระบวนการ (procedural  Knowledge) ไดแกความรู เกี ่ยวกับ
กระบวนการและวิธีการตาง ๆ ในการดำเนินงาน 

๓) ความรูเชิงเง่ือนไข (conditional Knowledge) ไดแกความรูเก่ียวกับสถานการณ 
ขอจำกัด เหตุผล และเง่ือนไขในการใชกลวิธีตาง ๆ และการดำเนินงาน 

๒. กระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศ  

กระบวนการทางสมองในการจัดการเก็บขอมูลขาวสารที่เปนสิ่งแวดลอมภายนอกตัว
บุคคล ผานการรับรูเขามาในสมอง นำไปเขารหัสขอมูล จัดขอมูลเปนหมวดหมู แลวเก็บบันทึกไวใน
สมอง ซึ ่งสามารถเรียกกลับมาใชใหมได เร ียกวาเปนกระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศ 
(Information Processing)  

ขอมูลจากสิ่งแวดลอมที่ผานกระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศของสมอง จะถูก
จัดเก็บในรูปความจำและเปลี่ยนรูปแบบความจำไปในแตละขั้นตอนของกระบวนการ จำแนกรูปแบบ
ความจำไดเปน ๓ รูปแบบ คือ 

ก) ความจำจากการสัมผัส (Sensory Memory) เปนการจัดเก็บขอมูลเบื้องตนท่ี
ตรงตามสภาพความเปนจริงตามธรรมชาติของสิ่งเรา ขอมูลนี้จะอยูระยะสั้นเพียง ๑-๒ วินาที เพื่อรอ
การตัดสินใจวา จะใหความสนใจตอหรือไม ถาสนใจก็จะเขารหัสเก็บไวในความจำระยะสั้น (STM) ซ่ึง
กระบวนการควบคุมใหเกิดความจำระยะนี้คือ การระลึกได (Recognition) ถึงสิ่งที่ไดเรียนรูมาแลว 
และความใสใจ (Attention) ตอขอมูลท่ีรับรู  

ข) ความจำระยะสั้น (Short-term Memory) เปนความจำที่เกิดขึ้นหลังจากการ
รับรูสิ่งเราท่ีไดเขารหัสแลวจะคงอยูในความจำระยะสั้น และมีความจุไดในปริมาณจำกัด หากไมไดรับ
การจัดกระทำใด ๆ เชน การทองหรือการทบทวน ขาวสารขอมูลนั้นก็จะหายไปในเวลาไมก่ีวินาที โดย
กอนที่สมองจะบันทึกขอมูลในความจำระยะยาว (LTM) สมองจะทำการจัดหมวดหมูของขอมูลที่จะ
บันทึกเสียใหม เพื่อใหเขากับหมวดหมูของขอมูลเกาที่ไดบันทึกไวแลว เพื่อความสะดวกในการเรียก
ขอมูลมาใชในอนาคต  

ค) ความจำระยะยาว (Long-term Memory) เปนความจำที่มีความคงทนถาวร 
สามารถจัดเก็บขอมูลไดไมจำกัดจำนวนโดยมีการจัดเก็บเรียงลำดับเปนระบบเครือขาย (Network) ถา
เปนขอมูลใหมที่ไมสัมพันธกับขอมูลเดิมก็จะไมไดรับการจัดรวมกับเครือขายเดิม แตจะจัดระบบเพ่ิม
เครือขายใหมขึ้นเอง ขอมูลในความจำระยะยาวจะจัดเก็บเปนภาษาและภาพโดยจัดเก็บแยกจากกัน 
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แตมีความสัมพันธกัน ปญหาอยูท่ีวาทำอยางไรขอมูลขาวสารจึงจะถูกเก็บอยูในความจำระยะยาว เปน
สิ่งที่นักจิตวิทยาใหความสนใจศึกษา เชน การจำคำคำเดียว ไมเพียงพอที่จะทำใหคำนี้เขาไปอยูใน
ความจำระยะยาว แตตองใสรายละเอียดขณะท่ีเห็นคำคำนี้ดวย ขอมูลท่ีเก็บไวในความจำระยะยาวจึง
มีการแปรรูปและปรุงแตงตามกรอบความคิดของแตละบุคคล  

๓. ข้ันตอนการประมวลขอมูลสารสนเทศ  

เมื่อขอมูลผานเขาไปในสมองของมนุษย โดยผานประสาทสัมผัสทั้งหาจะเกิดการแปร
ขอมูล เพ่ือเตรียมนำไปเก็บไวในความจำรูปแบบตาง ๆ และพรอมท่ีจะใหเรียกกลับข้ึนมาใชไดอีก ซ่ึงมี
ข้ันตอน ดังนี้13F๙๔  

ก) ขั้นการเขารหัส (Encoding) เมื่อสมองรับรูขอมูลที่จะจำแลว ก็จะผานขอมูลท่ี
รับรูไปยังสมอง สมองไมไดบันทึกขอมูลที่รับสัมผัสโดยตรง แตจะเปลี่ยนเปนรหัสเสียกอน เชน เม่ือ
ผูเรียนไดยินเสียงครู อาจารยสอน เสียงครู อาจารยไมไดถูกบันทึกเขาไปในสมองจริง แตเสียงนั้นจะ
ถูกเปลี่ยนใหเปนรหัสเสียกอน จึงจะนำเขาไปจำไวในสมองสวนความจำระยะสั้นตอไป  

ข) ขั้นเก็บรหัส (Storage) เปนการบันทึกขอมูลที่เปลี่ยนแปลงเปนรหัสเรียบรอย
แลว ในความจำระยะสั้นบันทึกลงบนสมองใหเปนความจำระยะยาว โดยสมองจะนำการจัดหมวดหมู
ของขอมูลที่บันทึกเสียใหม เพื่อใหเขากับหมวดหมูของขอมูลเกาที่ไดบันทึกไวแลวทุกครั้ง และเพ่ือ
ความสะดวกในการระลึกขอมูลนั้นในอนาคต เชน จะบันทึกขอมูล ปากกา แกวน้ำ จาน ยางลบ ชาม 
ดินสอ ถาด ไมบรรทัด สมองจะจัดหมวดหมูขอมูลเปน ๒ ชุด คือ ชุดเครื่องเขียน ไดแก ปากกา ยางลบ 
ดินสอ ไมบรรทัด และชุดภาชนะ คือ แกวน้ำ จาน ชาม ถาด จากนั้นสมองจึงทำการบันทึกความจำ
โดยสรางรอยความจำ (Memory Trace) ไวในสมอง  

ค) ขั้นการถอดรหัส (Retrieval) เปนการคิดคนหรือการคืนมาของขอมูลที่บันทึก
เอาไวในความจำระยะยาว กลับเขามาสูความจำระยะสั้น หากขอมูลท่ีระลึกไดตรงกับขอมูลท่ีบันทึกไว
แสดงวาจำได แตถาขอมูลท่ีระลึกไดไมตรงกับขอมูลท่ีบันทึกไว แสดงวามีการลืมเกิดข้ึน กระบวนการ
ประมวลขอมูลสารสนเทศของสมอง  

๔. องคประกอบของกระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศ  

การที่บุคคลจะมีกระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศที่มีประสิทธิภาพนั้นจะตองมี
ระบบความจำขอมูลที่ดี การจำขอมูลไดมาก-นอยเพียงใดก็ขึ้นกับกระบวนการทางปญญาของบุคคล
นั้น ซ่ึงประกอบดวย14F๙๕  

 
๙๔ Holland, 1974, อางใน วรรณี ลิมอักษร, จิตวิทยาการศึกษา = Educational psychology, 

(สงขลา: คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยทักษิณ, ๒๕๔๖), หนา ๖๗. 
๙๕ Joyce et al., 1992, อางใน ทัศนา แขมมณี, ศาสตรการสอน, (กรงเทพมหานคร: สำนักพิมพแหง

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๕), หนา ๘๖. 
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ก) การใสใจ (Attention) หากบุคคลมีความใสใจในขอมูลที ่ไดร ับเขามาทาง
ประสาทสัมผัส (SM) ขอมูลนั้นก็จะถูกนำเขาไปสูความจำระยะสั้น (STM) ตอไป หากไมไดรับความใส
ใจ ขอมูลนั้นก็จะเลือนหายไปอยางรวดเร็ว  

ข) การรับรู (Perception) เมื่อบุคคลใสใจในขอมูลใดที ่รับเขามาทางประสาท
สัมผัส บุคคลก็จะรับรูขอมูลนั้น และนำขอมูลนี้เขาสูความจำระยะสั้น (STM) ตอไป ขอมูลท่ีรับรูนี้ จะ
เปนความจริงตามการรับรู (Perceieved reality) ของบุคคลนั้น ซึ่งอาจไมใชความจริงเชิงปรนัย 
(Objective reality) เนื่องจากเปนความจริงท่ีผานการตีความจากบุคคลนั้นมาแลว  

ค) การทำซ้ำ (Rehearsal) หากบุคคลมีกระบวนการรักษาขอมูลโดยการทบทวน
ซ้ำแลวซ้ำอีก ขอมูลนั้นก็จะยังคงถูกเก็บรักษาไวในความจำระยะสั้น (STM) หรือความจำปฏิบัติการ  

ง) การเขารหัส (Encoding) หากบุคคลมีกระบวนการสรางตัวแทนทางความคิด 
(Mental representation) เกี่ยวกับขอมูลนั้น โดยมีการนำขอมูลนั้นเขาสูความจำระยะยาว (LTM) 
และเชื่อมโยงเขากับสิ่งท่ีมีอยูแลวในความจำระยะยาว การเรียนรูอยางมีความหมายก็จะเกิดข้ึน  

จ) การเรียกคืน (Retrieval) การเรียกคืนขอมูลที่จำไวในความจำระยะยาว (LTM) 
เพ่ือนำออกมาใช มีความสัมพันธอยางใกลชิดกับการเขารหัส หากการเขารหัสทำใหเกิดการเก็บจำไดดี
มีประสิทธิภาพ การเรียกคืนก็จะมีประสิทธิภาพตามไปดวย  

อาจกลาวไดวา สิ่งสำคัญของการประมวลขอมูลสารสนเทศอยูที่ความสามารถในการเก็บ
บันทึกขอมูลที่รับเขามาในสมองสวนความจำระยะยาว และสามารถเรียกขึ้นมาใชประโยชนได ซึ่งจะ
สงผลตอการเรียนรูสิ่งใหมไดมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้เพราะ ความจำเปนองคประกอบพื้นฐานของการ
เรียนรูทุกชนิด ไมวาจะเปนการเรียนรูลักษณะใดความจำจะเปนตัวเชื่อมตอระหวางการเรียนรูกับการ
คิดของบุคคลนั้นๆ  

๕. การจัดการเรียนการสอนเพ่ือสงเสริมกระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศ  

เมื่อขอมูลที่ถูกบันทึกไวในสมองมีความสำคัญตอการเรียนรูของบุคคล การสงเสริมใหมี
กระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศที่มีประสิทธิภาพยอมสงผลตอความสามารถในการเรียนรูของ
บุคคลดวย การจัดการเรียนการสอนจึงตองคำนึงวา จะทำอยางไรจึงจะสามารถเก็บสิ่งท่ีผูเรียนเรียนรู
ไว ในความจำระยะยาว(LTM) และสามารถเรียกขึ ้นมาใชไดการเรียนการสอนจึงตองสงเสริม
กระบวนการประมวลขอมูลของสมองใหมีประสิทธิภาพ โดยอาจใชแนวทางดังตอไปนี้  

๑) การใชเทคนิคที่หลากหลายที่จะกระตุนและดึงความสนใจของผูเรียน ทำใหรูสึก
สนุกสนานในการเรียน และไดเรียนรูในสิ่งท่ีมีความหมาย  

๒) กอนสอนทุกครั้งครู อาจารยตองสรางภาพรวม พูดนำ หรือใชแผนที่ปญญาเพ่ือ
ชวยผูเรยีนในการสรางรปูแบบการรับรูเขาไปเก็บในความจำระยะยาว  

๓) ครู อาจารย อาจารย ตองใหความสำคัญกับขอมูลท่ีมีความสัมพันธกับเนื้อหาเดิม 
หรือประโยชนในการนำไปใช จะชวยใหผูเรียนจำสิ่งท่ีเรียนไดมากข้ึน  
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๔) ใชเทคนิคการทองจำอยางมีความหมาย และสามารถเชื่อมโยงคำท่ีทองจำกับสิ่งท่ี
เคยรูมาแลว  

๕) ครู อาจารย อาจารย ตองจัดสิ่งที่จะใหเรียนอยางเปนระบบระเบียบ จะชวยให
ผูเรียนเชื่อมโยงไดกับขอมูลท่ีเก่ียวของกัน และเรียกขอมูลกลับมาใชไดงายข้ึน  

๖) สอนความเปนเหตุเปนผลของขอความรู เพื่อใหผูเรียนเขาใจความหมายของสิ่ง
นั้นดวยตนเอง  

๗) สอนกลยุทธในการจำใหแกผูเรียนหลายๆ รูปแบบ เชน การจัดกลุมสิ่งท่ีมีลักษณะ
เดียวกันไวดวยกัน การสรางเรื่องจากขอมูลท่ีตองการจำการสรางคำคลองจอง การจัดลำดับขอมูล ใช
การเปรียบเทียบสิ่งท่ีจะจำกับสิ่งท่ีเรารูจักดีอยูแลว สรางมโนภาพในสิ่งท่ีจะจำ เปนตน 

๖. การประยุกตใชทฤษฎีในการเรียนการสอน 

ทฤษฎีที่ดังกลาวมาขางตน นำมาประยุกตกับการเรียนการสอนหลายประการเพื่อใหเกิด
ประโยชนตอหลายทาง ดังนี้ 

ก) เนื่องจากการรูจัก (Recognition) มีผลตอการรับรูสิ่งใดสิ่งหนึ่ง หากเรารูจักสิ่งนั้น
มากอน เราก็มักจะเลือกรับรูสิ่งนั้น และนำไปเก็บไวในหนวยความจำตอไป การท่ีบุคคลจะรูจักสิ่งใด ก็
ยอมหมายความวา บุคคลรูหรือเคยมีประสบการณกับสิ่งนั้นมากอน ดังนั้น การนำเสนอสิ่งเราท่ีผูเรียน
รูจักหรือมีขอมูลอยู แลวจะสามารถชวยใหผูเรียนหันมาใสใจและรับรูสิ่งนั้น ซ่ึงผูสอนสามารถเชื่องโยง
ไปถึงสิ่งใหมท่ีเก่ียวของกับสิ่งนั้นได 

ข) เนื่องจากความใสใจ (Attention) เปนองคประกอบสำคัญตอการรับขอมูลเขามา
ไวในความจำระยะสั้น ดังนั้น ในการจัดการเรียนการสอน จึงควรจัดสิ่งเราในการเรียนรูใหตรงกับ
ความสนใจของผูเรียน เพราะจะชวยใหผูเรียนใสใจและรับรูสิ่งนั้น และนำไปเก็บบันทึกไวในความจำ
ระยะสั้นตอไป 

ค) เนื่องจากขอมูลที่ผานการรับรูมาแลว จะถูกนำไปเก็บไวในความจำระยะสั้น ซ่ึง
นักจิตวิทยาการศึกษาพบวา จะคงอยูเพียง ๑๕-๓๐ วินาทีเทานั้น ดังนั้น หากตองการที่จะจำสิ่งนั้น
นานกวานี้ ก็จำเปนตองใชวิธีการตางๆชวย เชน การทองซ้ำกันหลายๆครั้ง หรือการจัดสิ่งที่จำใหเปน
หมวดหมู งายแกการจำ เปนตน 

ง) หากตองการจะใหผูเรียนจดจำเนื้อหาสาระใด ๆ ไดเปนเวลานาน สาระนั้นจะตอง
ไดรับการเขารหัส (Encoding) เพื่อนำไปเขาหนวยความจำระยะยาว วิธีการเขารหัสสามารถทำได
หลายวิธี เชน การทองจำซ้ำ ๆ การทบทวน หรือการใชกระบวนการขยายความคิด (Elaborative 
Operations Process) ซ่ึงไดแก การเรียบเรียง ผสมผสาน ขยายความ และการสัมพันธความรูใหมกับ
ความรูเดิม 

จ) ขอมูลท่ีถูกนำไปเก็บไวในหนวยความจำระยะสั้นหรือระยะยาวแลว สามารถเรียก
ออกมาใชงานไดโดยผาน “Effector” ซึ่งเปนตัวกระตุนพฤติกรรมทางวาจาหรือการกระทำ (Vocal 
and Motor Response Generator) ซึ ่งทำใหบุคคลแสดงความคิดภายในออกเปนพฤติกรรมท่ี
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สังเกตเห็นได การที่บุคคลไมสามารถใชประโยชนจากขอมูลที่เก็บไวได อาจจะเปนเพราะไมสามารถ
เรียกขอมูลใหข้ึนถึงระดับจิตสำนึกได (Conscious Level) หรือเกิดการลืมข้ึน 

ฉ) เนื่องจากกระบวนการตาง ๆ ของสมองไดรับการควบคุมโดยหนวยบริหารควบคุม
อีกชั้นหนึ่ง (Executive Control Of Information Processing) ซึ่งเปรียบไดกับโปรแกรมสั่งงาน ซ่ึง
เปน “Software” ของเครื่องคอมพิวเตอร ดังนั้น การที่ผู เรียนรู ตัวและรูจักการบริหารควบคุม
กระบวนการทางปญหาหรือกระบวนการคิดของตนก็จะสามารถทำใหบุคคลนั้นสามารถสั่งงานให
สมองกระทำการตาง ๆ อันจะทำใหผูเรียนประสบความสำเร็จในการเรียนรูได เชน หากผูเรียนรูตัววา 
เรียนวิชาใดวิชาหนึ่งไมไดดี เพราะไมชอบครู อาจารยที่สอนวิชานั้น ผูเรียนก็อาจหาทางแกปญหานั้น
ได โดยอาจสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง หรือใชเทคนิคกลวิธีตาง ๆ เขาชวย 

สรุปไดวากระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศมีความสำคัญตอการเรียนรูอยางยิ่ง    
การเรียนรูสิ่งใหมจำเปนตองอาศัยขอมูลท่ีถูกเก็บบันทึกเอาไว โดยเชื่อมโยงขอมูลท่ีมีอยูเดิมกับขอมูล
ท่ีรับเขามาใหม หากมีการเก็บบันทึกสิ่งที่ไดเรียนรูมาแลวอยางมีประสิทธิภาพ จะสามารถเรียกขอมูล
เหลานั้นกลับมาใชไดโดยงาย ซึ่งจะชวยใหการเรียนรูใหมนั้นเกิดไดงายขึ้น อาจารยผูสอนจึงตองให
ความสำคัญกับการสงเสริมกระบวนการประมวลกระบวนการประมวลขอมูลสารสนเทศใหแกผูเรียน 
การสอนสิ่งท่ีมีความหมาย สอนใหเชื่อมโยงกับสิ่งท่ีเรียนรูมาแลว การจัดเตรียมเนื้อหาท่ีสอนอยางเปน
ระบบระเบียบ และการสอนใหผูเรียนจำอยางมีความหมาย จะชวยสงเสริมกระบวนการประมวล
ขอมูลสารสนเทศของผูเรียน และสงผลใหเรียนรูสิ่งใหมไดอยางประสิทธิภาพ 

ข. ทฤษฎีนวัตกรรมแนวเครือขายเทคโนโลยี  

การพัฒนาแนวความคิดเรื ่องนวัตกรรมภายใตชื ่อ “ระบบสังคม”ทฤษฎีนี ้ อธิบายวา 
องคกร กลุ ม หรือสถาบันฯ มีบทบาทในการสรางสรรคนวัตกรรม ควรจะมีการเชื ่อมโยงและ
แลกเปลี่ยนเรียนรูซึ่งกันและกัน ความเขมแข็งเกิดจากการเชื่อมโยงแลกเปลี่ยนเรียนรูกับสถาบัน
ภายนอก มีการถายทอดขอมูลทางนวัตกรรม มีการเชื่อมโยงทางเทคนิค เชื่อมโยงทางการตลาดและ
เครือขายขอมูลนวัตกรรม นวัตกรรมเกิดจากการผสมผสานระหวางทุนที่จับตองไดกับทุนที่จับตอง
ไมได ซึ่งชวยใหองคกรมีขีดความสามารถในการดูดซับขอมูลทางนวัตกรรมใหเพิ่มสูงขึ้น ทฤษฎีนี้มีชื่อ
วา“ทฤษฎีนวัตกรรมแนวเครือขายเทคโนโลยี (the technology network theory of innovation)”
แนวคิดดังกลาวนี้ถูกรวบรวมโดย Bruce Lundvall ในปลายทศวรรษ ชวงระหวาง คศ.1980 – 1990 
ซึ่งในทศวรรษที่ 1990 นักวิชาการกลุมนี้ไดสรางทฤษฎีขึ้นมาใหมขึ้นมา ทฤษฎีนี้อาจเรียกวา ระบบ
ของนวัตกรรม (systems of innovation) เพื่อใชอธิบายการเชื่อมโยงทางเทคโนโลยีและการจัดการ
นวัตกรรม นักวิชาการกลุมนี้ตั้งสมมติฐานวา องคกรนวัตกรรมจะเชื่อมโยงเขากับหนวยงานตาง ๆ 
หลากหลายผานเครือขายความรวมมือในลักษณะตาง ๆ และการแลกเปลี่ยนขอมูลขาวสาร ทฤษฎีนี้
เนนความสำคัญของท่ีมาของขอมูลดังกลาววามาจากภายนอกองคกร คือมาจากลูกคา ซัพพลายเออร 
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ที่ปรึกษา หองปฏิบัติการ หนวยงานภาครัฐ มหาวิทยาลัย ผูศึกษาจะจะแยกคำออกเปน ๒ สวน คือ 
คำวาเครือขาย (Network) และคำวาเทคโนโลยี (technology)15F๙๖ 

เครือขาย (Network) ถาเราพิจารณาจะสามารถแบงออกเปน ตาขาย (Net) ที่โยงใยถึง
กันและพรอมที่จะ “Work” เมื่อตองการใชงาน เครือขาย คือ การเชื่อมโยงรอยรัดเอาความพยายาม
และการดำเนินงานของฝายตาง ๆ เขาดวยกันอยางเปนระบบและอยางเปนรูปธรรม เพื่อปฏิบัติ
ภารกิจอยางใดอยางหนึ่งรวมกันโดยที่แตละฝายยังคงปฏิบัติภารกิจหลักของตนตอไปอยางไมสูญเสีย
เอกลักษณ และปรัชญาของตนเอง การเชื่อมโยงนี้อาจเปนรูปของการรวมตัวกันแบบหลวม ๆ เฉพาะ
กิจตามความจำเปน หรืออาจอยูในรูปของการจัดองคกรที่เปนโครงสรางของความสัมพันธกันอยาง
ชัดเจน ซ่ึง รศ.ดร.ประดิษฐ เถลิงรังสฤษดิ์ ไดสรุปไวคือ 

๑) การเชื่อมโยง (Connection) 

๒) ความรวมมือ (Cooperation) 

๓) การติดตอสื่อสาร (Communication) 

๔) การชวยเหลือเก้ือกูลกัน (Lend a hand) 

๕) การสานสรางสัมพันธ (Relationship) 

๖) การเสริมความเขมแข็ง (Empowerment or Enrichment) 

กิจกรรมสำคัญที ่สุดที ่เครือขายทุกเครือขายทำรวมกัน คือ การแลกเปลี ่ยนเร ียนรู 
แลกเปลี่ยนขอมูลขาวสารประสบการณ แลวพัฒนาไปสูการวางแผนรวมกัน ดำเนินกิจกรรมบางอยาง
รวมกัน ทำใหดานหนึ่งหลีกเลี่ยงความซ้ำซอน อีกดานหนึ่งทำใหกิจกรรมนั้นมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
เพราะเปนการประสานพลัง (synergy)  เปนการใชทรัพยากร ใชพลังงาน อยางประหยัดและมี
ประสิทธิภาพ โดยเฉพาะการรณรงคเรื่องตางๆถาทำเปนเครือขายจะไดผลมากกวา  

เทคโนโลยี หมายถึง การนำความรูทางธรรมชาติวิทยาและตอเนื่องมาถึงวิทยาศาสตร  
มาเปนวิธีการปฏิบัติและประยุกตใชเพื่อชวยในการทำงานหรือแกปญหาตาง ๆ อันกอใหเกิดวัสดุ 
อุปกรณ เครื่องมือ เครื่องจักร แมกระทั่งองคความรูนามธรรมเชน ระบบหรือกระบวนการตาง ๆ 
เพ่ือใหการดำรงชีวิตของมนุษยงายและสะดวกยิ่งข้ึน16F๙๗ 

๑) เปนพ้ืนฐานปจจัยจำเปนในการดำเนินชีวิตของมนุษย 

๒) เปนปจจัยหลักท่ีจะมีสวนรวมในการพัฒนา 

๓) เปนเรื่องราวของมนุษย และธรรมชาติ 

 
๙๖ ไพโรจน กลิ ่นกุหลาบ, เครือขายการเรียนรู.สารานุกรมวิชาชีพครู, [ออนไลน], แหลงที ่มา: 

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

phojae.skn.go.th/Knowlage/pakarn.pdf [25 พฤศจิกายน ๒๕๖๖]. 



๖๘ 

ในชวงสองทศวรรษที่ผานมา วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีไดมีบทบาทสำคัญเพิ่มขึ้นจน
สามารถสราง นวัตกรรม (Innovation) ซึ ่งก็คือ การเรียนรู  การผลิตและ การใชประโยชนจาก
ความคิดสรางสรรค ใหกลายเปนสิ่งใหม ใหเกิดผลท้ังทางเศรษฐกิจ สังคม การเมือง สิ่งแวดลอม และ
วัฒนธรรม จนเกิดการยอมรับกันเปนวงกวางกลายเปนเทคโนโลยีทำใหสังคมโลกจากเรียบงาย 
กลายเปนสังคมที่มีการดำรงชีวิตท่ีสลับซับซอนมากขึ้น กอใหเกิดกระแสแหงความไรพรมแดน หรือ
กระแสโลกาภิวัฒน ที่เขามาสูทุกประเทศอยางรวดเร็ว จากความกาวหนาของเทคโนโลยีสารสนเทศ 
อันเปนการผสมผสาน ๔ ศาสตร เขาดวยกันไดแก อิเล็อทรอนิกส โทรคมนาคม และขาวสาร 
(Electronics , Computer ,Telecommunication and Information หรือเรียกยอๆ วา ECTI ) ทำ
ใหสังคมโลกสามารถสื่อสารกันไดทุกแหงทั่วโลกอยางรวดเร็ว สามารถรับรูขาวสาร ความเคลื่อนไหว
ตาง ๆ ไดพรอมกัน สามารถบริหารจัดการและตัดสินใจไดทุกขณะเวลา การลงทุนคาขาย และธุรกรรม
การเงินที่ไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นเทคโนโลยีกำลังทำโลกใบนี้ “เล็กลง” ทุกขณะ เปนทฤษฎีเทคโนโลยี
ซ่ึงอธิบายวา การเปลี่ยนแปลงทางสังคมนั้น เกิดจากปจจัยทางเทคโนโลยีท่ีมีชื่อ เสียงมาก คือ ทฤษฎี
ของ William F. Ogburn ทฤษฎีนี้มี ฐานคติ (Assumption) อยู ๓ ประการ คือ ประการแรก การ
ประดิษฐสิ่งใหมขึ้นมาจะเพิ่มความสลับซับซอนของวัฒนธรรม ชีวิตของมนุษยก็สับสนขึ้นตามเนื้อหา
ของวัฒนธรรมนั้น ประการที่ ๒ การกระดิษฐสิ่งใหมจะเปนเหตุใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ 
กลาวคือ เทคนิคใหมๆ จะทำใหการผลิตเพ่ิมข้ึน การวิภาคสินคาและบริการก็กระจายออกไปในสังคม
มากขึ้น ประการที่ ๓ โครงสรางทางสังคมจะมีการปรับตัวใหเปนระบบการผลิต การวิภาค และการ
บริโภค การเปลี่ยนแปลงทางสังคมเปนผลจากกระบวนการปรับตัวนี้เอง ออกเบอรน ยังอธิบายวา 
วัฒนธรรมนั้น มีอยู ๒ ประเภทใหญๆ คือ วัฒนธรรมทางวัตถุและไมใชวัตถุ การเปลี่ยนแปลงมักจะ
เกิดขึ้นทางวัตถุกอน ซึ่งตอมาทางไมใชวัตถุจะตองปรับใหทันกับการเปลี ่ยนแปลงทางวัตถุการ
เปลี่ยนแปลงทางวัตถุจึงเปนเหตุใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานไมใชวัตถุ และวัฒนธรรมดานไมใช
วัตถุจะพยายาม ปรับตัวใหทันกัน ดวยเหตุนี้ การประดิษฐคิดคนสิ่งใหมอันเกิดการใชเทคโนโลยีจึง 
เปนเหตุใหสังคมเปลี่ยนแปลงไป17F๙๘ 

ดังนั้น ทฤษฎีนวัตกรรมแนวเครือขายเทคโนโลยี (the technology network theory of 
innovation) คือ ความสามารถในการกระจายสื่อสารโดยใชการติดตอสื่อสารโดยตรงหรือใกลเคียงกัน
จากคนหนึ่งไปยังอีกคนจำนวนมากหรือสื่อสารไดพรอมกันในหลายสถานที่ ซึ่งมีความแตกตางกัน 
สามารถใชไดหลากหลายวิธีในการศึกษาท้ังอยางเปนทางการ และไมเปนทางการ เกิดการแลกเปลี่ยน
เรียนรูระหวางกันอยางรวดเร็วและทุกรูปแบบอยางที่ไดกลาวไววา ทฤษฎีนี้เนนความสำคัญของที่มา
ของขอมูลดังกลาววามาจากภายนอกองคกร คือมาจากลูกคา ผูประกอบการ ท่ีปรึกษา หองปฏิบัติการ 
หนวยงานภาครัฐ มหาวิทยาลัย  

 
๙๘ ปรีดา ยังสุขสถาพร, (๒๕๕๖), Innovation System สำนักงานนวัตกรรมแหงชาติ สถาบัน

เศรษฐกิจสรางสรรค มหาวิทยาลัยกรุงเทพ, [ออนไลน], แหลงที่มา: http://www.nia.or.th/innolinks/page. 
php?issue= [๒๕ พฤศจิกายน  ๒๕๖๒]. 



๖๙ 

ตัวอยางเชน เทคโนโลยี เครือขาย บน"ระบบเครือขายคอมพิวเตอร หรือระบบเน็ตเวิรก 
คือกลุมของคอมพิวเตอรและอุปกรณตาง ๆ ที่ถูกนำมาเชื่อมตอกันเพื่อใหผูใชในเครือขายสามารถ
ติดตอสื่อสาร แลกเปลี่ยนขอมูล และใชอุปกรณตาง ๆ ในเครือขายรวมกันได" เครือขายนั้นมีหลาย
ขนาด ตั้งแตขนาดเล็กที่เชื่อมตอกันดวยคอมพิวเตอรเพียงสองสามเครื่อง เพื่อใชงานในบานหรือใน
บริษัทเล็ก ๆ ไปจนถึงเครือขายขนาดใหญที่เชื่อมตอกันทั่วโลก ผานอุปกรณการสื่อสารที่นับวันยิ่งมี
หลายรูปแบบ มีการแลกเปลี่ยนการทำงาน เชน ระบบกลุมเมฆ Cloud computing  เปนตน และอีก
ชองทางของเครือขายเทคโนโลยี คือ เทคโนโลยีของเครือขายโทรศัพทมือถือ ซึ่งในชวงหลายสิบปท่ี
ผานมา ไดมีการพัฒนาไปอยางรวดเร็ว รวมถึงการเกิดขึ้นและเติบโตของอุปกรณดีไวซชนิดใหม ๆ ไม
วาจะเปนโทรศัพทมือถือสมารทโฟนและแท็บเล็ต ซ่ึงวิวัฒนาการเชนนี้ไดกระตุนใหเกิดการใชงานเพ่ือ
ประโยชนที่หลากหลายมากยิ่งขึ้นกวาเดิม สงผลใหปริมาณการใชงานบนเครือขายเติบโตมากขึ้นตาม
ไปดวย นั่นก็เปนเพียงจุดเริ ่มตนของการเปลี่ยนแปลงสูสังคมเครือขายที่ทุกสิ่งทุกอยางสามารถ
เชื่อมตอถึงกันได ดังนั้น เทคโนโลยีการสื่อสารบนเครือขายโทรศัพทมือถือที่มีใชอยูทั่วไปในปจจุบัน 
จะยังคงไดรับการพัฒนาตอไป เพื่อปรับปรุงคุณภาพ ประสิทธิภาพ และความสามารถของระบบใหมี
ความกาวหนายิ่งข้ึน ควบคูไปกับการพัฒนาเทคโนโลยีเสริมเพ่ือใชในกรณีเฉพาะ ซ่ึงการใชงานรวมกัน
อยางราบรื่นระหวางเทคโนโลยีเสริมและเทคโนโลยีหลักอยาง 3G และ 4G จะทำใหผูบริโภคไดรับ
ประโยชนจากการใชงานและบริการรูปแบบใหม ๆ มากยิ่งขึ้น วิวัฒนาการของเทคโนโลยีลักษณะ
ดังกลาว ถือวาเปนตนแบบของยุค 5G ซึ ่งประกอบไปดวยการใชเทคโนโลยีสัญญาณวิทยุหลาย
ประเภทรวมกันอยางเป นระบบ ก็จะทำให ส ังคมเคร ือข ายเก ิดข ึ ้นได จร ิงภายในป ๒๕๖๓  
โดยเทคโนโลยีหลักในอนาคตยังคงเปน LTE, HSPA และ Wi-Fi ซึ่งลวนจะไดรับการพัฒนาอยาง
ตอเนื่องดวยกันท้ังหมด แมกระท่ัง GSM ซ่ึงยังคงมีความสำคัญในหลายพ้ืนท่ีท่ัวโลก ดังนั้น ยุค 5G ใน
อนาคต ไมใชการพัฒนาเทคโนโลยีใหมเพื่อทดแทนของเกา แตจะเปนวิวัฒนาการของเทคโนโลยีเดิม
รวมกับการใช RATs (Radio Access Technology) ใหม ๆ เพื่อเสริมสมรรถนะของระบบโดยรวม
เพ่ือใชในงานเฉพาะดานเทานั้น ทำใหเกิด ความทาทายใหมของโลกเครือขาย กลาวคือ ผูใชเครือขาย
เคลื่อนในอนาคต จะสามารถเชื่อมตอสูโลกอินเทอรเน็ตผานเครือขายไรสายไดอยางไรขีดจำกัด 
หมายถึงการเชื่อมตอและไดรับบริการตามตองการในทันที โดยไมตองใชเวลานานหรือติดปญหาใน
การเชื่อมตอ ไมวาจะเปนผูใชงานทั่วไปหรือภาคธุรกิจ นอกจากนั้นแลว อุปกรณลูกขายและบริการ
ใหมที่หลากหลายเพื่อเชื่อมตอสิ่งตาง ๆ จะปรากฏขึ้นใหเห็นในอนาคต ไมวาจะเปน สัญญาณจราจร 
ยานพาหนะ อุปกรณทางการแพทย ถังขยะ ระบบการสงไฟฟา และอื ่น ๆ อีกมากมายที ่ไดรับ
ประโยชนจากการเชื่อมตออินเทอรเน็ต ซึ่งจะทำใหเกิดผลดีทั้งตอบุคคล ธุรกิจ และสังคมโดยรวม 
ระบบ 5G จะตองสามารถใหบริการที่มีประสิทธิภาพและคุณภาพสูง เพื่อการใชงานที่หลากหลาย
ดังกลาว 

จากการประมาณการดวยวิธีที่แตกตางกัน สามารถสรุปไดวา ในชวงหลังจากป ๒๕๖๓ 
เครือขายโทรศัพทมือถือจะตองรองรับปริมาณการใชงานท่ีมากกวา ๑,๐๐๐ เทา เม่ือเทียบกับปจจุบัน 
ซึ่งทุกวันนี้อุปกรณที่สามารถเชื่อมตออินเทอรเน็ตผานเครือขายโทรศัพทมือถือมีจำนวนมากถึง ๕ 
พันลานเครื่อง โดยสวนใหญเปนอุปกรณแบบพกพาหรืออุปกรณเพื่อการใชโมบายลบรอดแบนดผาน
คอมพิวเตอรและแท็บเล็ตในอนาคตมีการคาดการณวาอุปกรณท่ีใชเพ่ือสื่อสารระหวางมนุษยเปนหลัก 



๗๐ 

จะมีจำนวนนอยกวาอุปกรณเพื่อการสื่อสารระหวางเครื่องจักรสิ่งของ ๑๐-๑๐๐๐ เทา ไมวาจะเปน
กลองวงจรปด อุปกรณสำหรับ Smart City, Smart Home และ Smart Grid รวมทั ้งเซ็นเซอร
ประเภทตาง ๆ เปนตน ซึ่งเนนย้ำถึงความเขมแข็งเกิดจากการเชื่อมโยงแลกเปลี่ยนเรียนรูกับสถาบัน
ภายนอก มีการถายทอดขอมูลทางนวัตกรรม มีการเชื่อมโยงทางเทคนิค เชื่อมโยงทางการตลาดและ
เครือขายขอมูลนวัตกรรม อันเกิดจากทฤษฎีแนวคิดของนวัตกรรมทางดานเครือขายเทคโนโลยีนี้เอง 

ค. ทฤษฎีนวัตกรรมแนวเครือขายทางสังคม  

การศึกษาเกี่ยวกับเครือขายทางสังคมนั้นมักจะอยูในรูปของการวิเคราะหเครือขายทาง
สังคม (Social Network Analysis) โดยมีพ้ืนฐานมาจากทฤษฎีเก่ียวกับเครือขาย (Network Theory) 
ซ่ึงมีขอบเขตท่ีกวางขวางมาก ในท่ีนี้จะถึงกลาวเฉพาะทฤษฎีเครือขายภายใตมุมมองของสาขาวิชาดาน
สังคมศาสตรเทานั้น 

เครือขาย หมายถึง  ชุดหรือกลุมของความสัมพันธระหวางตัวแสดง (Actor) หรือตัว
เชื่อมตอ (Node) เครือขายท่ีเล็กท่ีสุดจึงประกอบดวยตัวแสดง ๒ ตัวท่ีมีความสัมพันธกัน โดยท่ัวไปตัว
แสดงจะเชื ่อมตอกันเปนเครือขายตองมีความเปนไปไดในเชิงพื ้นที ่โดยตัวแสดงที ่อยู “ติดกัน”  
มีแนวโนมจะเชื่อมตอกันมากกวาตัวแสดงท่ีอยูหางไกลออกไป  

การมีเครือขายทางสังคมมากทำใหชุมชนสามารถเขาถึงขอมูลและความรูใหม ๆ ไดมาก
ขึ้นซึ่งจะเปนผลดีตอการสรางนวัตกรรมในแงของการมีปจจัยนำเขาที่ดี นอกจากนี้เครือขายสังคมท่ี
หนาแนนยังชวยในการผลักดันใหการสรางนวัตกรรมเกิดเปนรูปธรรมไดงายขึ้นเพราะสามารถเขาถึง
ทรัพยากรและการสนับสนุนดานอ่ืนๆท่ีจำเปนไดมากข้ึน 

แนวคิด ทฤษฎี ของนวัตกรรมมี ๔ ทฤษฎี คือ 

๑. ทฤษฎ ีSchumpeter’s theory of innovation  Schumpeter 

เปนคนคิดคนนวัตกรรมตางๆ ก็คือ การทำลายสิ่งท่ีสรางสรรค ซ่ึงมีการคิดสิ่งใหม ๆ ข้ึนมา
เพื่อที่จะทำลายสิ่งที่มีอยูเดิม โดยมีเปาหมายเพื่อสรางกำไรเพิ่มขึ้นใหกับองคกร การสรางความ
ไดเปรียบในการแขงขันดวยกลยุทธนวัตกรรม 

ประเภทของนวัตกรรมของ Schumpeter ไดแบงออกเปน ๔ ประเภทคือ 

ก) การเปลี่ยนแปลงในผลิตภัณฑหรือบริการขององคกร 

ข) การเปลี่ยนแปลงกระบวนการผลิตหรือกระบวนการนำนวัตกรรมสูตลาด 

ค) การเปลี่ยนตำแหนงนวัตกรรมสินคาท่ีเคยออกสูตลาดมาแลวใหมีการรับรูสิ่งใหม 

ง) การเปลี่ยนแปลงกระบวนทัศนนวัตกรรมองคกรใหมีการเปลี่ยนความคิดใหม 

๒. ทฤษฎี แบบผาเหลาผากอ 



๗๑ 

เปนทฤษฎีของศาสตราจารย เคลยตัน คริสเตนเซน ที่บอกวาทฤษฎี แบบผาเหลาผากอ
เปนนวัตกรรมเทคโนโลยีสินคาหรือบริการ ที่สามารถที่จะลมลางเทคโนโลยี สินคาหรือบริการที่มีอยู
เดิมมาเปลี่ยนแปลงใหใหมข้ึน แบงได ๒ ประเภท คือ 

   ก) การเปลี่ยนแปลงตลาด 

   ข) การนำเสนอเทคโนโลยีใหม 

๓. ทฤษฎีหุบเหวแหงการดับของนวัตกรรม 

การยอมรับนวัตกรรมที่เกิดขึ้นในสังคมโดยนวัตกรรมใดที่สังคมมีความตองการ และเกิด
ประโยชนเชิงพาณิชย สังคมนั้นๆก็จะมีการยอมรับนวัตกรรมตัวนี้ แตถานวัตกรรมใดที่สังคมตองการ
นอยและมีปญหาเกิดข้ึนนวัตกรรมตัวนี้ก็จะถูกดับไป 

๔. ทฤษฎีการแพรกระจายนวัตกรรม 

เกิดจากการผานกระบวนการใชเทคโนโลยีที่ปฏิสัมพันธกันระหวางผูประดิษฐและผูใชใน
สังคม กลับไปกลับมาหลายครั้งจนเกิดการยอมรับในสังคม กลุมคนในสังคมท่ียอมรับการแพรกระจาย
ทางเทคโนโลยีมีดวยกัน ๕ ประเภทคือ 

ก) คนกลุมแรกในสังคม เปนทั้งผูประดิษฐคิดคนแลวยังเปนผูใชงานที่มีความรูดาน
เทคโนโลยี และชอบติดตามเทคโนโลยีอยูเสมอนั่นเอง 

ข) กลุมชอบลองอะไรใหม ๆ และคอนขางมีฐานะ เปนนักวิชาการหรือคนดังในสังคม 

ค) กลุมนี้จะตัดสินใจไดตองคิดหลายรอบแตตองใชงานไดงาย และมีประโยชนของ
นวัตกรรม 

ง) กลุมที่มีการใชเทคโนโลยีหรือนวัตกรรมอาจจะเริ ่มตกรุนไปแลว และมีความ
จำเปนท่ีจะใชงานจริงๆ 

จ) กลุมใชเทคโนโลยีหรือนวัตกรรมเม่ือตกรุนไปแลว และเปนกลุมสุดทายในสังคม  

สถานะในการแพรกระจายของเทคโนโลยีในสังคมมี ๓ สถานะ คือ 

สถานะท่ี ๑ เปนชวงเวลาของการประดิษฐคิดคนจนพบความสำเร็จ 

สถานะท่ี ๒ เปนชวงเวลาท่ีสังคมไดรับรูถึงเทคโนโลยีในสังคม 

สถานะที่ ๓ เปนชวงเวลาที่เทคโนโลยีอิ่มตัว มีประสิทธิภาพในการทำงานสูงสุดและ
ไมสามารถพัฒนาตอไปไดอีก 

หลักการ ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับนวัตกรรมทางการศึกษา ประกอบดวย ทฤษฎีการเรียนรูท่ี
นำมาใชในดานการศึกษา ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันนั้น อาจสรุปไดดังนี้ 

ก) กลุมพฤติกรรมนิยม คือ พฤติกรรมของมนุษยเกิดจากการตอบสนองตอสิ่งเรา 
และแสดงพฤติกรรมเหลานั้นออกมา 



๗๒ 

ข) กลุมปญญานิยม คือเรียนรูเปนกระบวนการของจิตที่ตองมีการรับรู จากการ
กระทำ และตีความ สามารถใหเหตุผลจนเกิดเปนความรู 

ค) ทฤษฎีการเรียนรูกลุม คอนสตรัคติวิสต เปนการอาศัยประสบการณเดิมทาง
ปญญาท่ีมีอยูเดิม 

ง) ทฤษฏีการสื ่อสาร คือกระบวนการแลกเปลี ่ยนขอมูลระหวางบุคคล โดยใช
สัญลักษณ สัญญาณ หรือพฤติกรรมท่ีเขาใจกัน 

จ) ทฤษฏีระบบ จัดเปนสาขาวิชาที่เกิดขึ้นชวงปลายศรวรรษที่ ๒๐ โดยอาศัยทฤษฏี
หลายสาขาวิชา โดยนำแนวคิดแตละวิชามาประยุกตรวมกัน สรางเปนทฤษฏีระบบข้ึนมา 

ฉ) ทฤษฏีการเผยแพร เกิดจากการผสมผสานทฤษฏีหลักการ และความรู ความจริง
จากหลานสาขาวิชา มาเปนนวัตกรรมของศาสตรนั้น ๆ มาเผยแพรข้ึน18F๙๙ 

ง. ทฤษฎีการรับรู  

การรับรูเปนกระบวนการท่ีซับซอนโดยท่ัวไปบุคคลจะเขาใจวา การรับรูคือ การรู การเห็น 
การไดยิน การไดกลิ่น การรับสัมผัส จากอวัยวะท้ัง ๕ ซ่ึงมิใชเพียงเทานั้น การรับรูจะเริ่มตั้งแตการรับ
สัมผัส และจะเขาระบบประสาทสวนกลางเพื่อเก็บขอมูลตาง ๆ ไวผสมผสานกับสิ่งที่เกิดขึ้นจากการ
เรียนรูและประสบการณท่ีผานมา แลวปนะมวลผมขอมูลเชื่อมโยงไปยังศูนยกลางการควบคุมประสาท
ตาง ๆ ทำใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง นักจิตวิทยาหลายทานศึกษาเรื่องการรับรูและไดใหความหมายไว
หลากหลายดังนี้  

โดยสรุปการรับรู หมายถึง กระบวนการแปลความหมายของสมองของคนเราที่มีสิ่งเรามา
กระทบจากการสัมผัสของรางกาย ซึ ่งจะแสดงออกเปนพฤติกรรม หรือทัศนคติ ทั ้งนี ้ตองอาศัย
ประสบการณเดิม หรือการเรียนรู หรือความคิดในการตีความนั้น ๆ 

กระบวนการรับรู การรับรูเปนกระบวนการที่สรางประสบการณและการเรียนรูที่ทำให
บุคคลมีความแตกตางกันและมีอิทธิพลนำไปสู การกระทำ หรือพฤติกรรมตาง ๆ ของบุคคล  
กระบวนการรับรูมีข้ันตอนตาง ๆ   

๑. อาการสัมผัส หมายถึง อาการท่ีอวัยวะรับสัมผัสรับสิ่งเรา หรือสิ่งเราผานเขามากระทบ
กับอวัยวะรับสัมผัสตาง ๆ เพ่ือใหคนเรารับรูภาวะแวดลอมรอบตัว 

๒. การแปลความหมายจากอาการสัมผัสสวนสำคัญที่จะชวยทำใหการแปลความหมายดี
หรือถูกตองเพียงใดนั้น ตองอาศัย 

ก) สติปญญาหรือความเฉลียวฉลาด 

 
๙๙ พัชรี เทพสุริบูรณ, แนวคิด ทฤษฎี นวัตกรรมทางการศึกษาที่สงเสริมการพัฒนาคุณภาพการ

เรียนรู, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www.gotoknow.org/posts/553766 [๒๗ พฤษภาคม ๒๕๖๒]. 



๗๓ 

ข) การสังเกตพิจารณา 

ค) ความสนใจและความตั้งใจ 

ง) คุณภาพของจิตใจขณะนั้น 

๓. ความรูเดิมหรือประสบการณเดิม ซึ่งไดแก ความคิดความรูและการกระทำที่ไดเคย
ปรากฏแกผูนั้นแลวในอดีตมีความสำคัญมากสำหรับชวยในการตีความหรือแปลความหมายของการ
สัมผัสไดแจมชัด ความรูเดิมและประสบการณเดิมท่ีไดสะสมไวสำหรับชวยในการแปลความหมายไดดี
นั้นจะตองมีคุณสมบัติ19F๑๐๐ ดังนี้ ๑) เปนความรูที่แนนอน ถูกตอง ชัดเจน ๒) ตองมีปริมาณมาก 
กลาว คือ รูหลายอยางจึงจะชวยแปลความหมายตาง ๆ ไดสะดวกและถูกตองดี 

สรุปไดวาทฤษฎีเก่ียวกับนวัตกรรมเปนสิ่งท่ีทำใหเกิดนวัตกรรมใหม ๆ โดยทฤษฎีท่ีมีความ
เกี่ยวของกับนวัตกรรมเชน ทฤษฎีการเรียนรูกลุมประมวลสารสนเทศ ทฤษฎีนวัตกรรมแนวเครือขาย
เทคโนโลยี ทฤษฎีนวัตกรรมแนวเครือขายทางสังคม และทฤษฎีการรับรู 
 

๒.๗ แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาชุดฝกอบรม 

๒.๗.๑ ความหมายของชุดฝกอบรม 

การฝกอบรม (Training) เพื่อทำใหผู เขารับการฝกอบรมเกิดความรู ความเขาใจ เกิด
ทักษะ เกิดความชำนาญรวมทั้งปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองได ดังนั้นเพื่อใหเกิดความเขาใจของ
การฝกอบรม จึงขอกลาวถึงความหมายของชุดฝกอบรมความหมายตามรูปศัพทในพจนานุกรมฉบับ
ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๒๕ คำวา “ชุด” หมายถึง ของท่ีคุมเขาเปนสำหรับคนท่ีเปนพวกเดียวกัน 
ลักษณะนามเรียกสิ่งของ หรือ คนที่มีลักษณะเดียวกัน คำวา “ฝก” หมายถึง ทำเชนบอกแสดง หรือ 
ปฏิบัติเพื่อใหเกิดความรู ความเขาใจ จนเปน หรือ มีความชำนาญ คำวา “อบรม” หมายถึง แนะนำ
พร่ำสอนใหซึมซาบเขาไปจนติดเปนนิสัย  

ดังนั้นคำวา “ชุดฝกอบรม” หมายถึง ชุดกิจกรรม ชุดโปรแกรมเพ่ือแนะนำแกบุคคล หรือ
กลุมบุคคล เพื่อนำไปปฏิบัติใหเกิดความรู ความเขาใจ จนเกิดความชำนาญในเรื ่องตางๆ ตามท่ี
ตองการฝกอบรม เพ่ือพัฒนาผูฝกใหมีประสิทธิภาพในเรื่องของชุดฝกอบรมนั้น 

ชุดฝกอบรม สำหรับการวิจัยครั้ง หมายถึง วิธีการสราง หรือ ออกแบบ ชุดฝกอบรม เพ่ือ
ใชในการพัฒนาดุลยภาพองครวมของผูสูงอายุ ดวยโปรแกรมโยคะอินทรียสมดุลท่ีบูรณาการตามหลัก
พุทธจิตวิทยากับกระบวนการโยคะ ซ่ึงชุดอบรม มีผูใหความหมายไวหลากหลาย ดังนี้ 

 
๑๐๐ สุริโย ชัยโสภา, ทฤษฎีการรับรู, [ออนไลน], แหลงที ่มา: http://thesis.rru.ac.th/files/pdf        

[๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๒]. 



๗๔ 

ศิริพรรณ สายหงส และสมประสงค วิทยเกียรต1ิ03

๑๐๑ ใหความหมายของชุดอบรมวา เปน
สื่อการพัฒนาประเภทหนึ่ง ท่ีไดพัฒนาข้ึนตามจุดมุงหมายของการฝกอบรมเฉพาะเรื่อง เพ่ือใชเปนสื่อ
เสริมกิจกรรมการฝกอบรม หรือเปนสื่อสำหรับการศึกษาดวยตนเองของผูเขารับการฝกอบรม สามารถ
ใชฝกอบรมใหแกคนจำนวนมากได โดยอาจจัดในรูปเอกสาร สื ่อพิมพชุดฝกอบรมระยะสั ้น ชุด
ฝกอบรมแบบบทเรียนสำเร็จรูป ชุดฝกอบรมแบบโมดูล เปนตน 

อวิกา พรรณโกมุ 104

๑๐๒ กลาววา ชุดฝกอบรม หมายถึง ชุดนวัตกรรมที่ใชเปนสื่อหรือ
เครื่องมือในการพัฒนาสมรรถภาพของผูเขาอบรม ตามวัตถุประสงคของการพัฒนาชุดฝกอแบรม เปน
เนื้อหาสาระที่สำเร็จรูป มีลักษณะเดน คือ ผูเขารับการอบรมใชศึกษาดวยตนเอง งาย สะดวก และ
รวดเร็ว 

ชูชัย สมิทธิไกร 105

๑๐๓ ไดใหความหมายของการฝกอบรมวา คือ กระบวนการเรียนรูอยาง
เปนระบบ เพื่อสรางหรือเพิ่มพูนความรู ทักษะ ความสามารถ และเจตคติอันจะชวยปรับปรุงใหการ
ปฏิบัติงานมีประสิทธิภาพ 

Buck และ Caple๑๐๔ ไดใหความหมายของการฝกอบรมวา การฝกอบรม เปนการ
วางแผน และพัฒนาระบบในการเสริมสรางความรู ทักษะ และทัศนคติใหกับบุคลากร โดยเรียนรูในสิ่ง
ที ่เกี ่ยวกับประสบการณที ่ผานมา เพื ่อชวยใหการทำงานประสบความสำเร็จตามกิจกรร และ
จุดประสงคท่ีวางไวทำใหไดมาซ่ึงผูท่ีมีความสามารถตรงตามความตองการและเพียงพอตอภาระงาน 

๒.๗.๒ ความสำคัญของการฝกอบรม  

การฝกอบรมเปรียบเสมือนการฝกปฏิบัติในการเพิ่มความรู ทักษะ ความชำนาญ และ
สรางทัศนคติท่ีดีเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพในเรื่องท่ีทำการฝกอบรม โดยความสำคัญของการฝกอบรม มี
ดังนี้  

๑) การฝกอบรม เปนเครื่องมือในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยโดยตรง และเปนเทคนิคท่ี
นิยมทำกัน เพราะการฝกอบรมกอใหเกิดความรูใหมๆ เพิ่มทักษะในการปฏิบัติดวยการไดปฏิบัติจริง 
เปลี่ยนแปลงทัศนคติและแนวคิดไดดี เม่ือไดเขามารับการฝกอบรม 

 
๑๐๑ สายหงส และสมประสงค วิทยเกียรติ, การผลิตและการใชชุดฝกอบรมเพื่อใชเปนสื่อเสริม

กิจกรรมการฝกอบรม. (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช,๒๕๓๔), หนา ๖๖๙ - ๗๖๖. 
๑๐๒ อวิกา พรรณโกมุท, “การพัฒนาชุดฝกอบรม เรื่อง การประเมินพัฒนาการเด็กปฐมวัยโดยใชแฟม

สะสมงานสำหรับครูปฐมวัย”, ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (กรุงเทพมหานคร : สาขาวิชาศึกศาสตร 
มหาวิทยาลยัสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๔๗), หนา ๔๑. 

๑๐๓ ชูชัย สมิทธิไกร, การฝกอบรมบุคลากรในองคกร =Personnel training in organization, 
พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หนา ๑๙. 

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



๗๕ 

๒) การฝกอบรม เปนการเสริม เปนการเสริมสรางวิทยาการและเทคโนโลยีใหม ปจจุบัน
โลกมีความเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว จึงจำเปนและสำคัญที่จะตองมีการฝกอบรมเพื่อพัฒนาดาน
ความรู ความเขาใจ ในวิทยาการและเทคโนโลยีเพ่ือการพัฒนาทำใหดีข้ึนตอไป 

สรุปการฝกอบรมมีความสำคัญในการชวยปองกันและแกไขปญหา เปนเครื่องมือในการ
พัฒนามนุษยโดยตรง เพื่อกอใหเกิดความรูใหมๆ เพิ่มทักษะในการปฏิบัติดวยการไดปฏิบัติจริง 
เปลี่ยนแปลงทัศนคติและแนวคิด สูการปฏิบัติใหเปนนิสัยหลังจากไดรับการฝกอบรม 

๒.๗.๓ ประเภทและสวนประกอบของชุดการฝกอบรม 

สังเว ียนนาคะช ุดฝ กอบรม (Training Packages) หร ืออีกน ัยหนึ ่งค ือช ุดการสอน 
(Learning Packages) เปนบทเรียนสำเร็จรูป หมายถึง ระบบการผลิตและการนำสื ่อประสมท่ี
สอดคลองกับหนวยวิชาและหัวเรื่องเพื่อชวยใหการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนรูเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้นนับวาเปนนวัตกรรมทางการศึกษาอยางหนึ่งซึ่งจะชวยขจัดปญหาในการสอนใน
การฝกอบรม107

๑๐๕  

วาสนา ชาวหา108

๑๐๖ แบงชุดการเรียนการสอน หรือ ชุดฝกอบรมเปน ๓ ประเภท คือ 

๑. ชุดการฝกอบรมประกอบการบรรยาย 

๒. ชุดฝกอบรมสำหรับกลุมเล็ก  

๓. ชุดฝกอบรมรายบุคคล 

ชัยยงค พรหมวงศ109๑๐๗ ชุดฝกอบรมประกอบดวนสวนสำคัญ ๔ สวน ไดแก  

๑. คูมือสำหรับวิทยากรหรือผูใชชุดฝกอบรม 

๒. คำสั่งหรือการมอบหมายงานเพ่ือกำหนดแนวทางการฝกอบรม 

๓. เนื้อหาสาระสื่อประสบการณและกิจกรรมฝกอบรม 

๔. การประเมินผลและการประเมินกระบวนการ 

 
๑๐๕ สังเวียนนาคะ, การสรางชุดฝกอบรมการบำรุงรักษาเคร่ืองยนตแกสโซลีนเล็กสำหรับเกษตรกร, 

(กรุงเทพมหานคร: สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ, ๒๕๓๙), หนา ๙. 
๑๐๖ วาสนา ชาวหา, สื่อการเรียนการสอน, (คณะศึกษาศาสตร: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ บาง

แสน, ๒๕๓๒), หนา ๓๒. 
๑๐๗ ชัยยงค พรหมวงศ, นวัตกรรมและเทคโนโลยีการศึกษา, (กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช, 

๒๕๒๙), หนา ๔๑-๔๔. 



๗๖ 

๒.๗.๔ ข้ันตอนการสรางชุดฝกอบรม 
Nadler๑๐๘ กลาวถึงข้ันตอนการสรางชุดฝกอบรมวามีข้ันตอน ดังนี้ 

๑. กำหนดความจำเปนในการฝกอบรมขององคกร 

๒. กำหนดเฉพาะงานท่ีตองปฏิบัติเพ่ือมุงเนนใหเกิดผลลัพธท่ีดีจากการฝกอบรมทีตอ
กลุมเปาหมายชัดเจน และ ตรงประเด็นในการฝกอบรม 

๓. กำหนดความจำเปนของผู  เข าร ับการฝกอบรมเพื ่อม ุ งเนนใหเกิดความรู  
(Knowledge) ความเขาใจ (Understanding) ในการปฏิบัติงาน ใหมีทัศนคติ (Attitude) ท่ีดีตองาน 

๔. พิจารณาวัตถุประสงคของการฝกอบรมโดยใหผูเชี่ยวชาญชวยพิจารณา มีการจัด
ประชุมกลุม หรือ สัมภาษณเพ่ือความสอดคลองในเนื้อหาและทฤษฎี 

๕. สรางหลักสูตรการฝกอบรมผานผูเชี ่ยวชาญ และผานการเก็บขอมูลจากการ
ทดลองทำจริงกับกลุมเปาหมายท่ีใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง 

๖. เลือกเทคนิคการฝกอบรมเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากที่สุดจาก
การอบรม 

๗. ดำเนินการฝกอบรมข้ันตอนการฝกปฏิบัติกับกลุมเปาหมายท่ีคัดเลือกไว เพ่ือใชใน
การฝกอบรม 

๘. การเลือกอุปกรณการฝกอบรมเพื่อตอบคำถามเมื่อฝกอบรมแลว จะตองสามารถ
แกไขขอบกพรอง ปญหา หรือตอบสนองความตองการของผูรับการฝกอบรมได 

๙. การประเมินผลและติดตามผลการฝกอบรมและการปอนกลับระบบการฝกอบรม 

กริช อัมโภชณ 111๑๐๙ อาศัยขั้นตอนการสรางบทเรียนสำเร็จรูปเปนแนวทางการสรางชุด
ฝกอบรมมีข้ันตอน ดังนี้ 

๑. ตั้งจุดมุงหมายของชุดฝกอบรมความเขาใจอยางถองแท (Insight) 

๒. วิเคราะหจุดมุงหมาย แรงจูงใจ (Motivation) ท้ังภายในและภายนอก 

๓. จัดลำดับเนื้อหา กรอบของเนื้อหา ระยะเวลา และการเลือกวิธีการใหเหมาะกับ
การเรียนรูของกลุม 

๔. สรางแบบทดสอบผานผู  เช ี ่ยวชาญเพื ่อหาคา 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, การสรางหลักสูตรและโครงการอบรม, เอกสารประกอบการบรรยายในการ

ฝกอบรมหลักสูตรการบริหารการฝกอบรม, (สำนักฝกอบรม: สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๓๔), หนา ๒. 



๗๗ 

๕. เลือกสื่อการฝกอบรม ไมมีสื่อการสอนใดที่ใชไดดีที่สุดในทุกสถานการณ ในการ
ตัดสินใจเลือกใชสื่อการสอนตองพิจารณาถึงปจจัยหลายๆ อยางรวมกัน 

๖. ทดลองใชและปรับปรุงแกไขเพ่ือใหสอดคลองกับวัตถุประสงคและการนำไปใชกับ
งาน 

๒.๗.๕ ผูนำกิจกรรม 
เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย112

๑๑๐ กลาวถึงลักษณะผูนำกิจกรรมไวดังนี้ 

๑. มีความรู ความเขาใจในเรื ่องของกิจกรรมนันทนาการและการนำกิจกรรมเปน
อยางดี โดยไดรับการอบรมศึกษาโดยตรงจากหนวยงานหรือสถาบันท่ีเก่ียวของ 

๒. มีความกระตือร ือร นที ่จะทำงานและแสวงหาความรู และมีความคิดร ิเริ่ม
สรางสรรค 

๓. มีทักษะหรือประสบการณในกิจกรรมมาแลว 

๔. มีอารมณม่ันคงและอารมณขันในบางขณะ 

๕. มีสุขภาพอนามัยท่ีสมบูรณ 

๖. มีความเชื่อม่ันในตนเอง 

๗. มีมนุษยสัมพันธท่ีดี เขากับบุคคลไดทุกเพศและทุกวัย 

๘. มีความเปนนักประชาธิปไตย รักความยุติธรรม 

๙. เปนผูตรงตอเวลา รับผิดชอบในหนาท่ี 

๑๐. มีความสามารถในการแกปญหาเฉพาะหนาไดดี 

๑๑. มีจิตวิทยา เขาใจธรรมชาติของมนุษย มีจิตสำนึกหรือสัญชาตญาณในการ
ปองกันอุบัติภัย 

๑๒. มีความสุภาพท้ังกิริยาและวาจา ตลอดจนการแตงกายถูกกาลเทศะ 

สรุปการฝกอบรมมีความสำคัญในการชวยปองกันและแกไขปญหา เปนเครื่องมือในการ
พัฒนามนุษยโดยตรง เพื่อกอใหเกิดความรูใหมๆ เพิ่มทักษะในการปฏิบัติดวยการไดปฏิบัติจริง 
เปลี่ยนแปลงทัศนคติและแนวคิด สูการปฏิบัติใหเปนนิสัยหลังจากไดรับการฝกอบรม  ดังนั้นคำวา“ชุด
ฝกอบรม” หมายถึง ชุดกิจกรรม ชุดโปรแกรมเพื่อแนะนำแกบุคคล หรือกลุมบุคคล เพื่อนำไปปฏิบัติ
ใหเกิดความรู ความเขาใจ จนเกิดความชำนาญในเรื่องตางๆ ตามที่ตองการฝกอบรม เพื่อพัฒนาผูฝก
ใหมีประสิทธิภาพในเรื่องของชุดฝกอบรมนั้น ชุดฝกอบรม สำหรับการวิจัยครั้ง หมายถึง วิธีการพัฒนา 

 
๑๑๐ เทพประสิทธิ ์ กุลธวัชวิชัย, นันทนาการ, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพแหงจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หนา ๖๑-๖๒. 



๗๘ 

ออกแบบ ชุดฝกอบรม เพ่ือใชในการพัฒนาดุลยภาพองครวมของผูสูงอายุ ดวยโปรแกรมโยคะอินทรีย
สมดุลที่บูรณาการตามหลักพุทธจิตวิทยากับกระบวนการโยคะโดยพัฒนาออกแบบตั้งแตการวาง
เปาประสงคใหชัดเจนเพ่ือนำไปสูการออบแบบพัฒนากิจกรรมตางๆ เพ่ือตอบเปาประสงคท่ีตั้งไว การ
พัฒนากระบวนทาโยคะใหเรียบงาย สามารถทำเองได จำไดงายๆ เห็นประโยชน เห็นผลลัพธเชิง
ประจักษสรางความเชื่อมั่นใหกับผูเขารับการฝกอบรม สงเสริมความกลาหาญในความเพียรพยายาม
ในการฝกฝน ดวยใจตั้งม่ันแนวแน ประกอบดวยปญญารูคิดโยนิโสมนสิการ เห็นอริยสัจ สามัญลักษณ
ชัดเจนแจมแจง เปนกัลยาณมิตรใหกันและกัน รวมกันสรางแรงบันดาลใจใฝสัมฤทธิ์ผานกระบวนการ
กลุม และรับฟงเสียงสะทอนความคิด ความเห็น ความเชื่อ หรือ ประสบการณเชิงลึก ปรับสัมมาทฏิฐิ
รายบุคคลผานกระบวนการใหคำปรึกษาพิจารณาเหตุผล อารมณอันเปนเหตุปจจัยที ่สงผลตอ
พฤติกรรมในปจจุบัน  

 

๒.๘ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
       ตัวแปรตน            ตัวแปรตาม 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) มุงเนนการความสามารถทางจิตใจ มีการตระหนักรู เผชิญ
กับปญหาอยางมีสติ มีความมั่นคงภายใน นำไปสูความสงบแหงใจ ใหเกิด
ความเทาทันตนเอง มีสติ สงบรมเย็น และมีความเปนกัลยาณมิตรที่จะไป
เอ้ือเฟอเกื้อกูลผูอื่น ใหสามารถทำงานไดดวยใจที่หนักแนนมั่นคง และ
สามารถเปนตนแบบใหกับคนในชุมชนได โดยบูรณาการแนวคิด ดังตอไปน้ี 

1) การเรียนรูจากประสบการณเปนกระบวนการเรียนรู โดย
ใชแผนภาพความคิดการรับรูปญหา การสะทอนความคิด การสรางความรู
ใหม การลงมือปฏิบัติ 

2) แนวคิดเก่ียวกับการเสริมสรางพลังใจ 
3) แนวคิดเก่ียวกับความฉลาดทางจิตวิญญาณ 
4) หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ไดแก หลักสติ โยนิโส

มนสิการ และหลักเมตตาภาวนา 
ข้ันตอนการดำเนินการ มี 4 ข้ันตอน ดังน้ี 
1.ขั ้นเริ ่มตน เปนการสรางสัมพันธภาพระหวางผู วิจัยกับ

ผูเขารวมกิจกรรม (อสม.) เพ่ือสรางแรงบันดาลใจและบรรยากาศการอบรม
ที่เปนชุมชนแหงกัลยาณมิตรในการเรียนรูเพื่อยกระดับใจของผูเขารวม
กิจกรรม (อสม.) 

2.ข้ันดำเนินการ  
3.ขั ้นสรุป เปนการสรุปสาระสำคัญจากการเรียนรู รวมกัน 

ระหวางผูวิจัยและผูเขารวมกิจกรรม (อสม.) 
4.ขั้นประเมินผล โดยการประเมินการเรียนรู จากการสังเกต 

การใหความสนใจ ความกระตือรือลน และความรวมมือในการทำกิจกรรม
ของผูเขารวมวิจัย (อสม.) 

การยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) 

1. ความเขมแข็งทางใจ 

2. ความฉลาดทางจิตวิญญาณ 

 

 

 

 



๗๙ 

 

บทท่ี ๓ 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 

การวิจัยเรื ่อง “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุ มคนทำงานในชุมชน 
(อสม)” เปนการวิจัยแบบผสมานวิธี (Mixed Method) มีวัตุประสงคเพื่อ ๑) เพื่อศึกษาสภาพการ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  ๒) เพ่ือพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ๓) นำเสนอผลการพัฒนาพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) คณะวิจัยศึกษาวิธีการเจริญเมตตาภาวนา สติ และ
โยนิโสมนสิการ รวมกับแนวคิดจิตวิทยาตะวันตก คือ ความเขมแข็งทางใจ และความฉลาดทางจิต
วิญญาณ รวมท้ังการเรียนรูจากประสบการณมาออกแบบกิจกรรม โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยแบบผสมานวิธี (Mixed Method) โดยใชวิธีวิจัยเชิงปริมาณ 
และวิธีวิจัยเชิงคุณภาพขยายเชิงปริมาณ ผูวิจัยไดทบทวนวรรณกรรม หลักการ แนวคิด ทฤษฎี จาก
เอกสาร วารสาร สื่อสิ่งพิมพ ขอมูลจากอินเทอรเน็ต และงานวิจัยที่เกี่ยวของ ทั้งทางจิตวิทยาและ
พระพุทธศาสนา และนำขอมูลที่ไดจากการศึกษามาประมวลเพื่อกำหนดนิยามเปนขอบเขตเนื้อหา 
การสนับสนุนการกำหนดสมมติฐาน การสรางกรอบแนวคิดการวิจัย และเปนโครงสรางของเครื่องมือ
ท่ีใชในการวิจัย ใหสอดคลองกับประเด็นปญหา วัตถุประสงค ตามรูแบบดังนี้  

๓.๑.๑ การวิจัยเชิงคุณภาพ 

โดยการรวบรวมจากการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) จากคัมภีรชั้นปฐม
ภูมิ ไดแก พระไตรปฏก อรรถกถาตางๆ และจากการรวบรวขอมูลจากการสัมภาษณ การสังเกต และ
จากการศึกษาขอมูลชั้นทุติยภูมิ จากตำรา หนังสือ บทความ วารสาร เอกสาร งานวิยานิพนธ งานวิจัย 
รวมทั้งสื่ออินเทอรเน็ต ที่เกี่ยวของกับพุทธนวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) ทางจิตวิทยาและพระพุทธศาสนา ทีมวิจัยไดนำขอมูลทั้งหมดมาวิเคราะหดวยหลักการวิเคราะห
เนื้อหา (Content Analysis) 

๓.๑.๒ วิธีวิจัยเชิงปริมาณ ไดแก  

๑) แจกแบบสอบถาม ไดแก แบบวัดการยกระดับใจกบักลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) เก็บรวบรวมขอมูล และวิเคราะหผลทางสถิติดวยการวิเคราะหสถิติเชิงพรรณนา  



๘๐ 

๒) การวิจัยกึ่งทดลอง ไดแก กลุมคนทำงานในชุมชนจำนวน ๖๐ คน แบงเปนกลุม
ควบคุม และกลุมทดลองกลุมละ ๓๐ คน โดยการคำนวณดวยสูตร G Power ที่คา effect size = 
๐.๘๗ คาแอลฟา = ๐.๐๕ และ ใชสถิติคาเฉลี่ยท่ีมีคาความแตกตาง ๒ กลุมเปนอิสระตอกัน  

 

รูปภาพท่ี ๓. ๑ การคำนวณกลุมคนทำงานในชุมชนดวยสูตร G Power 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๘๑ 

ทีมผูวิจัยไดนำเสนอสรุปข้ันตอนแผนภาพดังนี้ 

 

 

รูปภาพท่ี ๓.๒ ข้ันตอนการวิจัย 



๘๒ 

๓.๒ ข้ันตอนการวิจัย  

 ผูวิจัยแบงการวิจัยเปน ๓ ระยะ ดังนี้  

 ๓.๒.๑ ระยะที่ ๑ การวิจัยเชิงปริมาณ ศึกษาสภาพการยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชม (อสม.)  

  ๑) ข้ันเตรียมการ  

  ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยเกี่ยวกับภาวะวิกฤติทางดานจิตใจของ
กลุมคนทำงานในชุมชม (อสม.) และกำหนดกรอบแนวคิดในการศึกษา กำหนดเกณฑในการคัดเลือก
กลุมคนที่จะทำการตอบแบบสอบถามเพื่อนำขอมูลมาวิเคราะห เพื่อเปนแนวทางในการสรางกรอบ
มโนทัศนการวิจัย 

  ๒) กลุมเปาหมาย 
 จากแหลงขอมูลเอกสารเอกสารที่เกี่ยวของแนวคิด ทฤษฎี และแนวปฏิบัติทำใหได

กลุมคนวัยทำงานในชุมชน คืออาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม.) ที่ทำงานในชุมชน กลุม
ตัวอยางที ่ใชในการศึกษาสภาพการยกระดับใจของคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไมทราบจำนวน
ประชากรที่แนนอน โดยกำหนดระดับความเชื่อมั่นที่ ๙๕% คำนวณได ๓๘๕ คน ทั้งนี้เพื่อใหกลุม
ตัวอยางมีความสมบูรณมากยิ่งข้ึน จึงเพ่ิมกลุมตัวอยาง ๑๕ ตัวอยางทำใหไดกลุมตัวอยางจำนวน ๔๐๐ 
คน ใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) การตอบแบบสอบถามในระบบออนไลน
โดยใช google form  

  ๓) การเก็บรวบรวมขอมูล 

  การศึกษากอนลงสนามเก็บขอมูลวิจัยในระยะท่ี ๑ ไดผลลัพธ คือ (๑) กรอบการวิจัย 
(๒) แนวทางการสรางเครื่องมือวิจัยประกอบดวย แบบสอบถามในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมี
ข้ันตอนการดำเนินการโดยสังเขปดังนี้  

 

ปจจัยนำเขา  

เอกสาร หนังสือ และงานวิจัย
ท่ีเก่ียวของ 

กระบวนการ 

ตรวจสอบยืนยันและประเมิน
แบบสอบถามจากผูทรงคุณวุฒิ 

ผลลัพธ 

-กรอบแนวคิดมโนทัศนและ
แ บ บ ส อ บ ถ า ม ส ภ า พ ก า ร
ยกระดับใจของกลุมคนทำงาน
ในชุมชม (อสม.) 

- ส ถ า น ก า ร ณ ส ภ า พ ก า ร
ยกระดับใจของกลุมคนทำงาน
ในชุมชม (อสม.) 

 

 



๘๓ 

  ๔) การวิเคราะหขอมูล 

  การวิเคราะหเอกสาร (Documentary Method) ใชวิธีการวิเคราะหขอมูลเชิง
คุณภาพ ดวยการจำแนกขอมูล การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ ดวยสถิติเชิงพรรณา คาเฉลี่ย รอยละ 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยผลการวิเคราะหท่ีไดจะตอบวัตถุประสงคขอท่ี ๑  

 ๓.๒.๒ ระยะที่ ๒ ออกแบบชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของ
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) และดำเนินการอบรม อสม. ในชุมชน ประกอบดวยขั้นตอนยอย
ดังนี้  

  ๓.๒.๒.๑ ศึกษาหลักธรรมและหลักจิตวิทยาสำหรับการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม) 

  ๑) ข้ันเตรียมการ  

  ผูวิจัยศึกษาแนวคิด ทฤษฎีเก่ียวกับการยกระดับใจของ อสม. เพ่ือพัฒนาชุดกิจกรรม
การยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จาก หนังสือ ตำรา วารสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
ท้ังภายในประเทศ และตางประเทศ  

  ๒) กลุมเปาหมาย  

  ๑. สัมภาษณผูทรงคุณวุฒิ ๗ ทาน ดวยตนเอง โดยใชแบบสัมภาษณเกี่ยวกับการ
ยกระดับในของคนทำงานในชุมชน (อสม.) ซึ่งเปนแบบสัมภาษณแบบมีโครงสราง (Structured 
interview) ขออนุญาตบันทึกเสียง นำเครื่องบันทึกเสยีงมาถอดความ พรอมรวบรวมขอมูลที่ไดจาก
แบบสัมภาษณ  

 เพ่ือขอความคิดเห็นเก่ียวกับกระบวนการพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของ
กลุมคนทำงานในชุมชน มีรายชื่อผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนาผูทรงคุณวุฒิทางจิตวิทยาที่ทำงาน
เก่ียวกับการยกระดับใจ ดังนี้ 

๑. พระมหาสุเทพ สุทธิญาโณ  ผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนา 

      ประธานกลุมคิลานธรรม 

๒. รศ.ดร.อำนาจ บัวสิริ   ผูเชี่ยวชาญทางวิจัย 

๓. รศ.ดร.เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ  ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา 

๔. ตนแบบ อสม. จำนวน ๔ ทาน  อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน 

 ๒. ผูวิจัยจัดระเบียบขอมูล (Data organizing) ที่ไดจากการสัมภาษณ นำมารวบรวม
และจัดวางอยางเปนระบบใหพรอมใชงานอยางสะดวก จากนั้นจัดระเบียบออกเปนหนวยยอยๆ ตาม
ความเหมาะสมอยางเปนหมวดหมู เพ่ือเปนขอมูลในการตอบคำถามของงานวิจัย 

  ๓.๒.๒.๒ การพัฒนาแบบวัดการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  



๘๔ 

  ๑. ผูวิจัยไดนำขอสรุปที่ไดจากการศึกษาในระยะที่ ๑ กำหนดนิยามเชิงปฏิบัติการ 
สรางขอคำถามใหครอบคลุมประเด็นของการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) โดย
พัฒนาแบบวัดความเขมแข็งทางใจ จากกรมสุขภาพจิต และแบบวัดความฉลาดทางจิตวิญญาณของ 
อสม. ดวยการพัฒนาขึ้น ไดแบบวัดการยกระดับใจที่ประกอบดวยองคประกอบ ๒ องคประกอบ 
จำนวน ๕๐ ขอ  

  ๒. สรางแบบวัดฉบับพิมพเขียว (Blueprint) โดยกำหนดรูปแบบการวัดพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) แบงออกเปน ๓ ตอน ตอนท่ี ๑ 
ขอมูลทั่วไป ตอนที่ ๒ แบบวัดความเขมแข็งทางใจ จำนวน ๒๐ ขอ วัดระดับความคิดเห็น ความรูสึก 
การแสดงออกพฤติกรรม ที่เปนจริงของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มี ๔ ระดับตั้งแต จริงมาก 
คอนขางจริง จริงบางอยาง ไมจริง ตอนที่ ๓ แบบวัดความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๓๐ ขอ เปนแบบมาตรวัดประเมินคา (Rating scale) วัดระดับ
ความคิดเห็น ความรูสึก การแสดงออกพฤติกรรม ที่เปนจริงของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มี ๔ 
ระดับตั้งแต จริงมาก คอนขางจริง จริงบางอยาง ไมจริง 

  ๓. ตรวจสอบความครอบคลุมของเนื้อหาและความถูกตองและชัดเจนของภาษา โดย
พิจารณาจากดัชนีความสอดคลองโครงสรางวัตถุประสงค (Index of item objective congruence: 
IOC) (ทุกขอ ≥๐.๕ ภาพรวม≥๐.๖๕) คา IOC เทากับ ๐.๙๔ 

  ๔. ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือในดานความตรงเชิงโครงสรางเนื้อหา (Construct 
Validity Index : CVI) (คาเหมาะสม CVI ≥๐.๘๐) ผูทรงคุณวุฒิประเมินความตรงเชิงเนื้อหารายขอ
แลวนำผลการพิจารณาของผูทรงคุณวุฒิ มาคำนวณหาคาดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา คา I-CVI (ควรมีคา
ตั้งแต .๘๐ ข้ึนไป) คา I-CVI ไดเทากับ ๐.๘๗ 

  ๖. การทดลองใช (Tryout) โดยจัดพิมพขอคำถามที่ผานเกณฑการตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิ นำไปทดลองใชกับกลุมที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จำนวน 
๕๐ คน เพื ่อตรวจสอบคุณภาพของเครื ่องมือดานความเที ่ยงของแบบการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ใชวิธีการตรวจสอบความสอดคลองภายใน (Internal Consistency 
Method) ใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค ตั้งแต ๐.๘๕ ข้ึนไป นำขอคำถามจำนวน ๕๐ ขอ
ที่ผานการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิ ไปทดลองใช เพื่อทำการพิจารณาผลคา
ความเชื่อม่ันของแบบวัดท้ังฉบับ  

  ผลการหาผลคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคแบบวัดท้ังฉบับ ไดคาความเชื่อม่ัน 
เทากับ ๐.๙๕ ผลคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคแบบประเมินความเขมแข็งทางใจ ไดคาความ
เชื่อมั่น เทากับ ๐.๘๗๓  ผลคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคประเมินความฉลาดทางจิตวิญญาณ
ของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไดคาความเชื่อมั่น เทากับ ๐.๙๔๒ แสดงวาแบบวัดมีความ
เหมาะสมท่ีจะใชเปนเครื่องมือในการวิจัยตอไป 

  ๗. นำเครื่องมือที่พัฒนาสมบูรณ เสนอคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย 
(Ethical Review Committee) 



๘๕ 

  การวิจ ัยครั ้งน ี ้ได ทำการเสนอตอคณะกรรมการจริยธรรมการวิจ ัยในมนุษย 
สถาบันวิจัยพุทธศาสตร ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดรับการรับรองจริยธรรมการ
วิจยัในมนุษย ว.๔๐/๒๕๖๗ ลงวันท่ี ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 

 ๓.๒.๒.๓ การพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานัวตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.)  

 การพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานัวตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) เปนการกำหนดโครงสรางของความสัมพันธของทฤษฎี หลักการแนวคิค และเทคนิค
ตางๆ ของการยกระดับใจของกลุ มคนทำงานในชุมชน (อสม.) รวมกับทฤษฎีจิตวิทยา และพุทธ
จิตวิทยา โดยมีลำดับข้ันตอไปนี้  

๑. ผูวิจัยศึกษาเอกสาร ตำรา แนวคิด ทฤษฎี ท้ังในประเทศและตางประเทศท่ีเก่ียวของ
กับการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) รวมถึงการนำผลจากการสัมภาษณในระยะท่ี ๒ 
เพ่ือรางชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

๒. จัดทำชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) โดยลักษณะของรูปแบบฉบับราง ประกอบดวย ๒ องคประกอบ องคประกอบที่ ๑ 
ความเขมแข็งทางใจ องคประกอบท่ี ๒ ความฉลาดทางจิตวิญญาณ ผูวิจัยนำชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยา
นวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ที่พัฒนาขึ้น ใหผูทรงคุณวุฒิ ๕ ทาน 
เปนผูตรวจสอบ และพิจารณาความถูกตอง ของความสอดคลองทั้งในดานเนื้อหา แนวคิด ทฤษฎี 
เทคนิค วัตถุประสงค วิธีดำเนินการ และตรวจคาดัชนีความสอดคลองโครงสรางวัตถุแระสงค IOC 
ปรับปรุงแกไขตามขอแนะนำจากผูทรงคุณวุฒิ โดยมีคาดัชนีความสอดคลองอยูระหวาง .๕๖-๑.๐๐  

๓. นำชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) ที่ไดรับการปรับปรุงแกไข ไปทดลองใช Tryout กับกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ที่มีความ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจำนวน ๓๐ คน ในชวงเดือน มีนาคม ๒๕๖๗ เพื่อทดสอบความเหมาะสม
เก่ียวกับลำดับข้ันตอน ระยเวลา เนื้อหาตางๆ ของชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจ
ของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ตลอดจนเพื่อหาขอบกพรองที่เกิดขึ้นระหวางการทดลอง และ
ปรับปรุงแกไขชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
กอนนำไปใชจริงกับกลุมตัวอยาง 

๔. นำชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) มาดำเนินการจัดการทดลองกับกลุมทดลอง จำนวน ๖๐ คน ตามแผนการขจัยในการศึกษาใน
ระยะตอไป 

 ๓.๒.๒.๔ ศึกษาประสิทธิผลของชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจ
ชองกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ผูวิจัยไดดำเนินการ 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 

 

ความหมายของสัญลักษณท่ีใชในแบบแผนการวิจัย มีดังนี้ 

A๑ แทน กลุมทดลอง (Experimental Group) คือ กลุมที่ไดรับการอบรมดวยชุด
ฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

A๒ แทน กลุ มควบคุม (Control Group) คือ กลุ มที ่ไมไดร ับการอบรมดวยชุด
ฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

B๑ แทน ระยะกอนการใหอบรม (pre-test)  

B๒ แทน ระยะหลังการอบรม เสร็จสิ้นทันที (post-test) 

B๓ แทน ระยะติดตามผลการอบรม หลังการทดลองเสร็จสิ้น ติดตามผล ๔ สัปดาห  

S๑-S๓๐ แทน กลุมตัวอยาง เปนกลุมทดลอง คนท่ี ๑ ถึง คนท่ี ๓๐  

C๑-C๓๐ แทน กลุมตัวอยาง เปนกลุมควบคุม ท่ี คนท่ี ๑ ถึง คนท่ี ๓๐ 

การรวบรวมขอมูลการศึกษา 

วิธีการดำเนินการทดลอง ผู ว ิจัยไดดำเนินการทดลองดวยชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยา
นวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) แบงออกเปน ๔ ระยะ ดังรายละเอียด
ตอไปนี้ 

๑. ระยะกอนการทดลอง 

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

Duxbury Press, 2007), P. 461. 



๘๗ 

๑) นำเสนอขอรับการพิจารณาการรับรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย ผานการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย ว.๓๐/๒๕๖๗ ลงวันท่ี ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 

๒) ผูวิจัยขอความรวมมือ โดยรับหนังสือจากภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร 
มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เพ่ือเก็บขอมูลการวิจัย 

๓) ผูวิจัยพบกลุมตัวอยาง อธิบายวัตถุประสงค การวิจัยขอความรวมมือในการลงชื่อ
ใหความยินยอมเขารวมการวิจัย ขอความรวมมือในการในการทำแบบประเมินความสามารถในการ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชนใชเปนคะแนน กอนทดลอง (Pre-test) 

๒. ระยะทดลอง จัดใหกลุมทดลอง จำนวน ๓๐ ไดรับการฝกอบรมผานชุดฝกอบรมพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ที่ผู วิจัยไดพัฒนาขึ้นเปน
ระยะเวลา ๓ วัน โดยบูรณาการหลักธรรม เมตตาภาวนา สติ และโยนิโสมนสิการ และแนวคิดความ
เขมแข็งทางใจ และความฉลาดทางจิตวิญญาณ จำนวน ๑๐ กิจกรรม  

๓. ระยะหลังการทดลอง หลังการเขารวมกิจกรรมในชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรม
เพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ผูวิจัยดำเนิน ใหผูเขารวมกิจกรรม ทำแบบวัดการ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) กับกลุมทดลอง หลังสิ้นสุดการทดลองทันที เพื่อนำ
เปนขอมูลระยะหลังการทดลอง (Post-test) ภายหลังการเขารวมทดลอง ครบท้ัง ๓ วัน  

๔ ระยะติดตามผล หลังสิ้นสุดการอบรมชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับ
ใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ๔ สัปดาห ผูวิจัยดำเนินการใหกลุมทดลอง ตอบแบบวัดซ้ำอีก
ครั้ง เพ่ือนำมาเปนขอมูลคะแนนหลังการเขารวมกลุมทดลอง เปนการติดตามผล  

ทำการวิเคราะหการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ภายในกลุมทดลอง 
กลุมควบคุม และระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยเปรียบเทียบกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง และหลังการติดตามผล 

  

๓.๓ ประชากร และกลุมตัวอยาง 

๓.๓.๑ กลุ มตัวอยางในการศึกษาระยะที ่ ๑ ศึกษาสภาพการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) 

กลุมตัวอยาง ที่ใชในการศึกษาสภาพการยกระดับใจของคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไมทราบ
จำนวนประชากรที่แนนอน โดยกำหนดระดับความเชื่อมั่นที่ ๙๕% คำนวณได ๓๘๕ คน ทั้งนี้เพื่อให
กลุมตัวอยางมีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น จึงเพิ่มกลุมตัวอยาง ๑๕ ตัวอยางทำใหไดกลุมตัวอยางจำนวน 
๔๐๐ คน ใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) ตอบแบบสอบถามในระบบออนไลน 
ในรูปแบบ google form  

 



๘๘ 

๓.๓.๒ ประชากรในการศึกษาในระยะท่ี ๒  

 ๓.๓.๒.๑ ผู ใหขอมูลสำคัญสำหรับขอมูลเชิงคุณภาพ ไดแก ผู เช ี ่ยวชาญทาง
พระพุทธศาสนา และผูเชี่ยวชาญทางจิตวิทยา แบงเปน ๓ กลุมดังนี้ 

(๑) การสัมภาษณเชิงลึก เพื่อขอความคิดเห็นเกี่ยวกับกระบวนการพุทธจิตวิทยา
นวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุ มคนทำงานในช ุมชน (อสม.) มีรายช ื ่อผ ู ทรงคุณว ุฒ ิทาง
พระพุทธศาสนาผูทรงคุณวุฒิทางจิตวิทยาที่ทำงานเกี่ยวกับการยกระดับใจ และความฉลาดทางจิต
วิญญาณ ดังนี้ 

๑. พระมหาสุเทพ สุทธิญาโณ  ผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนา 

      ประธานกลุมคิลานธรรม 

๒. รศ.ดร.อำนาจ บัวสิริ   ผูเชี่ยวชาญทางวิจัย 

๓. รศ.ดร.เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ  ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา 

๔. ตนแบบ อสม. จำนวน ๔ ทาน  อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน 

โดยเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยมีคุณสมบัติ ดังนี้  

๑) มีความสมัครใจในการใหขอมูล 

๒) เปนผูทำงานและมีความรูความสามารถดานการยกระดับใจ 

๓) มีผลงานหรือประสบการณในการทำงานชุมชนไมตำกวา ๕ ป  

 

๓.๓.๓ ประชากรท่ีใชในการวิจัยในการศึกษาในระยะท่ี ๓   

การวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Design) เพื่อการประเมินประสิทธิผลของชุด
กิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  

กลุมตัวอยาง ไดแก กลุมคนทำงานในชุมชน หรือ อสม. จำนวน ๖๐ คน คำนวณขนาด
กลุมตัวอยางดวยสูตร G Power ท่ีคา effect size = ๐.๘ คาแอลฟา = ๐.๐๕ และ ใชสถิติคาเฉลี่ยท่ี
มีคาความแตกตาง ๒ กลุมเปนอิสระตอกัน โดยแบงเปนกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กลุมละเทากัน
คือ ๓๐ คน คัดเลือกแบบเจาะจง ที่สมัครใจเขารวมโครงการ ไดทำการจับคูรายบุคคล (Matching 
subject) ระหวางคะแนนการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เพื่อควบคุมคะแนนการ
ยกระดับใจของ อสม. อาจเปนตัวแปรแทรกซอนในการทดลอง จากนั้นทำการสุมอยางงาย (Sample 
Random Sampling) เพื่อเขากลุมระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุมในจำนวนที่เทากัน จัดเปน
กลุมกลุมละ ๓๐ คน เปนกลุมทดลอง ๓๐ คน ไดรับการอบรมดวยชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรม
เพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) และกลุมควบคุม ๓๐ คน ไมไดรับการอบรมดวย
ชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (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 

 

ความหมายของสัญลักษณท่ีใชในแบบแผนการวิจัย มีดังนี้ 

A๑ แทน กลุมทดลอง (Experimental Group) คือ กลุมที่ไดรับการอบรมดวยชุด
ฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

A๒ แทน กลุ มควบคุม (Control Group) คือ กลุ มที ่ไมไดร ับการอบรมดวยชุด
ฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

B๑ แทน ระยะกอนการใหอบรม (pre-test)  

B๒ แทน ระยะหลังการอบรม เสร็จสิ้นทันที (post-test) 

B๓ แทน ระยะติดตามผลการอบรม หลังการทดลองเสร็จสิ้น ติดตามผล ๔ สัปดาห  

S๑-S๓๐ แทน กลุมตัวอยาง เปนกลุมทดลอง คนท่ี ๑ ถึง คนท่ี ๓๐  

C๑-C๓๐ แทน กลุมตัวอยาง เปนกลุมควบคุม ท่ี คนท่ี ๑ ถึง คนท่ี ๓๐ 

การไดมาซึ่งกลุมตัวอยาง ไดแก กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๖๐ คน 
แบงเปนกลุมควบคุม และกลุมทดลองกลุมละ ๓๐ คน โดยการคำนวณดวยสูตร G Power ที่คา 
effect size = ๐.๘๗ คาแอลฟา = ๐.๐๕ และ ใชสถิติคาเฉลี่ยที่มีคาความแตกตาง ๒ กลุมเปนอิสระ
ตอกัน  

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

Duxbury Press, 2007), P. 461. 



๙๐ 

 

รูปภาพท่ี ๓.๒ การคำนวณกลุมคนทำงานในชุมชนดวยสูตร G Power 

เกณฑในการคัดเขา (Onclusion Criteria) 

๑) มีศักยภาพในการรบรูทางอายตนะท้ัง ๖ และใจสมบูรณ 

๒) มีประสบการณในการทำงาน อสม. มากกวา ๑ ป  

๓) สามารถเขารวมการทดลองไดตลอดระยะเวลาในการวิจัย 

 

๓.๔ เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 ๓.๔.๑ แบบวัดการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) แบงออกเปน ๓ ตอน 
ตอนที่ ๑ ขอมูลทั่วไป ตอนที่ ๒ แบบประเมินความเขมแข็งทางใจ จำนวน ๒๐ ขอ วัดระดับความ
คิดเห็น ความรูสึก การแสดงออกพฤติกรรม ท่ีเปนจริงของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มี ๔ ระดับ
ตั้งแต จริงมาก คอนขางจริง จริงบางอยาง ไมจริง ตอนที่ ๓ แบบประเมินความฉลาดทางจิตวิญญาณ
เชิงพุทธของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๓๐ ขอ วัดระดับความคิดเห็น ความรูสึก การ
แสดงออกพฤติกรรม ที ่เปนจริงของกลุ มคนทำงานในชุมชน (อสม.) มี ๔ ระดับตั ้งแต จริงมาก 
คอนขางจริง จริงบางอยาง ไมจริง 

 ๓.๔.๒ ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น โดยใชผลการวิเคราะหสภาพการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 



๙๑ 

(อสม.) โดยสรางชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) จำนวน ๓ วัน มีองคประกอบของกิจกรรม คือ แนวคิด หลักการ/เนื้อหาในการเรียนรู ระยะเวลา 
วัตถุประสงค สื ่อสารเรียนรู วิธีการดำเนินกิจกรรม แบงเปน ๔ ขั้น ตามแนวคิดการเรียนรู จาก
ประสบการณเปนกระบวนการเรียนรู ประกอบดวย ๔ ขั้นตอน ดังนี้ (๑) การรับรูปญหา (๒) การ
สะทอนความคิด (๓) การสรางความรูใหม และ (๔) การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช  และการ
ประเมินผลจากจุดวัตถุประสงคการเรียนรูและการและประเมินผลจากสภาพจริง ไดแก การตอบ
คำถาม การสังเกต การอภิปราย การรายงานตัวเอง การสนทนากลุ ม รวมถึงใบงานตางๆ โดย
โครงสรางชุดกิจกรรมมีจุดประสงคเพื่อการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ทั้งดาน
ความรูความเขาใจ ดานความเขมแข็งทางใจ และดานความฉลาดทางจิตวิญญาณ จำนวนเวลา ๓ วันๆ 
ละ ๖ ชั่วโมง แบงเปน ๑๐ กิจกรรม เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมยกระดับใจของตนเอง และสามารถใช
ความรู  และทักษะที ่ไดจากการอบรมไปใชไดจริงในการทำงานและสามารถนำไปปรับใชใน
ชีวิตประจำวันได 

 

ตารางท่ี ๓.๔ แผนการออกแบบกิจกรรม  

 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

กลาวตอนรับและเปดโครงการ 

กิจกรรมท่ี ๑ 

สานสมัพันธ

ฉัน

กัลยาณมิตร 

สรางสัมพันธภาพ ๑. ผูวิจัยกลาวทักทาย/สราง

บรรยากาศความค ุ นเคย

ร ะ ห ว  า ง ผ ู  ว ิ จ ั ย แ ล ะ

อาสาสมัครและอาสาสมัคร

ด  วยก ั น เอ ง  และบอก

วัตถุประสงคของโครงการ 

๒. กิจกรรม “บอกวานารัก

จัง”  

๓. กิจกรรม “จีบ-แอล” 

๔. แบงกลุมโดยใชเพลง “ลม

เพลมพัด”  

๕. แบงกลุ มเปน ๕ กลุม 

แนะนําเพื ่อนในวงที ่ เรา

ประทับใจใหคนในวงฟงวา 

“บอกชื่อ ชื่อเลน รูจักกัน

มากี ่ป แลว 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 องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

ทํางานรวมกันมาเรารู สึก

ประทับใจอะไรเขาบาง 

 ๖. สะทอนกลุมใหญ “วันน้ี

ท ี ่ ไ ด  มาอย ู  ร  วมก ัน กับ

เพ ื ่อนๆ และท ี ่ เพ ื ่อนๆ

แสดงความร ู ส ึกก ับเรา

เชนนั ้น เรารู ส ึกอยางไร

บาง”  

๗. ก อนจบก ิจกรรม ให

อาสาสมัครภาวนากับระฆัง

สติ (ประมาณ ๕ นาที) 

กิจกรรมที ่ ๒ 

ร ู  จ ั กต ั ว เ ร า

เขาใจผูอ่ืน 

เพิ ่อใหผู เขารวม

อ บ ร ม เ ข  า ใ จ

ตนเอง และเขาใจ

ผ ู  อ ื ่ น  สามารถ

วิเคราะหตนเอง

และผูอ่ืนได 

๑. ผู ว ิจัย ใหอาสาสมัคร

พิจารณาตนเองว า จาก

ขอความที่อานวาตนเอง มี

คุณลักษณะเดนใกลเคียง

กับสัตวชนิดใด 

๒. ใหคนที่เลือกสัตวชนิด

เดียวกันมารวมกัน แยก

เปนกลุมได  ๔ กลุม  และ

นั่งนั ่งลอมวงแบบวงกลม

ตามจุดที ่ผ ู ว ิจ ัยก ําหนด 

จากน้ัน 

    ๒.๑ แนะนําตนเอง ช่ือ 

นามสกุล ชื ่อเลน มาจาก

หมู บ านใด ขณะนี ้ก ําลัง

ดูแลใคร และเกี่ยวกับโรค

อะไร  

    ๒.๒ ใหบอกเหตุผลวา 

อะไรที่ทําใหคิดวาตนเองมี

คุณลักษณะใกลเคียงแผนท่ี

เราเลือกนี้มากที่สุด พรอม

บอกจุดแข็ง จุดออนของ

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

รูจักตนเองอัน

เ ป  น ก า ร

เ ส ร ิ ม ส ร  า ง

ความเขมแข็ง

ภายในของแต

ละบุคคลจัดใน

องคประกอบท่ี 

๒  I am (ฉั น

เปนคนท่ี...) 

- พร อมที ่จะ

ยอมร ับและ

ยกยองผูอ่ืน 

 



๙๓ 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

เรา โดยใหพูดทีละคน พูด

จนครบทุกคน พร อมท้ัง

เขียนลงในกระดาษฟริป

ชารท 

๓. ผู วิจัยใหอาสาสมัครท่ี

อย ู  ในแต ละกล ุ มท ั ้ ง  ๔ 

แบบ ระดมความคิดเห็นวา 

“เราจะสร  างส ัมพ ันธ

อ ย  า ง ไ ร ก ั บ ค น ต  า ง

คุณลักษณะเพื ่อใหเกิด

ก า รส ื ่ อ ส า รห ร ื อ เ กิ ด

ปญหาตอกันนอยท่ีสุด” 

๔. ผูวิจัย ใหแตละกลุมนํา 

เสนอทีละ ๑ กลุมๆ ละ ๕

นาที  

๕. สะทอนวาจะอยูกับคน

ท่ีแตกตางอยางไร 

๖.สร ุปกิจกรรม -ค ิดวา

ตนเองเปนอยางไร และทุก

คนก็มีทุกๆ แบบในตัวเรา 

มากนอยตางกันตามเหตุ

และปจจัย และองคธรรม

คือ อิทัปปจยตา ไมวาเรา

จะเปนแบบไหน เราอยู

ด  วยก ันก ็ต อง เอ ื ้อ เฟอ

เก้ือกูลใหงานท่ีอยูตรงหนา

เด ินไปได   ด วยความรัก

ความเมตตาตอกัน ร ู จัก

และพร  อม ท่ีจะ เข  า ไป

ทํางานท่ีจะเก้ือกูลกับเคา 

   ลักษณะสตัวตางๆ เปน

แคสื่อท่ีทําใหเรารูจัก แต

ละคนมเีหตุปจจัยท่ีหลอ



๙๔ 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

หลอมใหเคาเปนอยางน้ี

เพราะฉะน้ันการหลอม

หลอมน้ันไมมีดไีมมีผดิ แต

เราจะอยูกับเคาดวยใจ

กรุณา  

๗. ให อสม สะทอนสิ่งท่ีได

เรียนรู ๒-๓ ทาน 

๘. กอนจบกิจกรรม ใหอาสา 

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

สมาธิและฝกสติ 

อยูกับตัวเอง 

กิจกรรมเมตตาภาวนา พลังใจ 

ความ เข  มแข็ง

ทางใจ 

ความฉลาดทาง

จิตวิญญาณ 

๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

การเสริมสราง

ความเขมแข็ง

ภายในของแต

ละบุคคลจัดใน

องคประกอบท่ี 

๒  I am (ฉั น

เปนคนท่ี...) 

- เปนบุคคลมี

พ้ืนอารมณดี 

 

กิจกรรมที ่ ๔ 

เขาใจผูอื่นกับ 

Emphaty 

เ พ ื ่ อ ใ ห

อาสาสมัครรู จัก

การเอาใจผูอื่นมา

ใสใจเรา เขาใจใน

อ า ร ม ณ  

ความร ู ส ึก และ

พฤต ิกรรมของ

ผูอ่ืน 

 

๑. ผู วิจัยถาม “ในฐานะท่ี

พวกเราเปนอสม. เราเห็น

คนที่เราดูแล เราแสดงออก

อยางไร? โดยใหอาสาสมัคร

ระดมความคิดเห็น  

๒. ผูวิจัยเขียน คําตอบของ

อาสาสมัครลงบนกระดาษ 

Flip Chart เชน

กระตือรือลนอยาก

ชวยเหลือ วิตกกังวล 

สับสน หวาดกลัว เบ่ือ

หนาย เปนตน  

พลังใจ 

ความ เข  มแข็ง

ทางใจ 

ความฉลาดทาง

จิตวิญญาณ 

๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

I am (ฉ ันเปน

คนท่ี...) 

- รู จ ักเห็นอก

เ ห ็ น ใ จ แ ล ะ

ส า ม า ร ถ

แสดงออกซึ่ง

ความห วงใย

ใสใจตอผู คน

รอบขาง 

 



๙๕ 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

๓. จากนั้นแบงอาสาสมัคร

ออกเปน ๒ กลุม ใหระดม

ความคิดเห็น แลวถามกลุม

ดังน้ี 

    ๓ . ๑  “ ก า ร แ ส ด ง

ออกแบบใดของเราที่เอ้ือ

ตอผูคน ทาทางท่ีเราอยูกับ

คนอื ่นแลวเคามีความสุข 

เราแสดงออกอยางไร คิด

อยางไร พูดอยางไร  

     ๓.๒ การแสดงออกแบบ

ใดของเราที่ไมเอื้อตอผูคน 

ทาทีท ี ่ท ําให คนอื ่นเปน

ทุกข เราแสดงออกอยางไร 

คิดอยางไร พูดอยางไร 

๔. ผู ว ิจ ัยใหอาสาสมัคร

ระดมความค ิดเห ็นตาม

ประเด็นดังกลาว พรอมท้ัง

ใหเตรียมนําเสนอ  

๕.  ผ ู  ว ิ จ ั ย เช ื ่ อมโยงถึง

ความคิด ความรู ส ึก และ

พฤติกรรมในการทําหนาท่ี

เปนผูดูแลคนในชุมชน  .....

กัลยาณมิตร 

๖. ก อนจบก ิจกรรม ให

อาสาสมัคร ภาวนากับระฆัง

สต ิ

กิจกรรมที ่ ๕ 

สํารวจ RQ 

เพ่ือให

อาสาสมัครเกิด

ความเขาใจ

ตนเอง ยอมรับ 

เรียนรู และ

๑. ผูวิจัยใหอาสาสมัคร เลา

ประสบการณ ท ี ่ตนเอง

ประทับใจที่ไดทบทวนใน

ข้ันท่ี ๑ ใหเพ่ือนในกลุมฟง 

พลังใจ 

ความ เข  มแข็ง

ทางใจ 

๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

RQ และ Self 

esteem 



๙๖ 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

มองเห็นการ

เปลี่ยนแปลงท่ี

ตนเองสามารถ

สรางใหเกิดข้ึนได 

๒. หลังจากเลาครบทุกคน

แลว ผู ว ิจ ัยถามตอ “สิ่ง

ส ําคัญของการทําหนาท่ี 

อสม. คืออะไรบาง/ในการ

เ ป  น  อ ส ม . ข อ ง ท  า น

อยากจะเพิ่มเติมอะไรบาง

ที่ใหทําหนาที่ไดดีมากขึ้น” 

โดยเขียนลงในกระดาษฟ

ริปชารท  

๓. ผู ว ิจัยแบงอาสาสมัคร

ออกเปน ๕ กลุม แจกโจทย

และกระดาษ Flip Chart ให

แตละกลุมอาสาสมัครกลุม

ละ ๑ แผน  

๔. ผูวิจัยมอบหมายใหกลุม

ชวยกันระดมความคิดเห็น 

ในการถอดบทเรียน 

ประสบการณเดิม/มีความ

เขาใจชัดเจนมากยิ่งข้ึน  

ถอดบทเรียนประสบการณ

เดิม 

ขอ ๑ ตัวอยางของอะไรบาง

ที ่ส งเสริมความแข็งแกรง

ท า ง ใ จ ?  I have -

กัลยาณมิตร 

ขอ ๒ ตัวอยางของการเปน

คนเขมแข็งภายในของแตละ

บุคคลเปนอยางไร? I am-

สต ิ

ขอ ๓ ตัวอยางของความ 

สามารถ ของคนในการ

จัดการกับปญหาและ

สัมพันธภาพระหวางบุคคลได

ความฉลาดทาง

จิตวิญญาณ 



๙๗ 

กิจกรรม วัตถุประสงค กระบวนการ องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

อยางไร? I can-โยนิโส

มนสิการ-สัมมาทิฎฐิ 

๕. ผูวิจัย ใหตัวแทนนําเสนอ 

กล ุ  ม ใหญ   ผ ู  ว ิ จ ั ย ให

อาสาสมัครรวมกันอภิปราย

สิ่งที่ไดเรียนรูในกิจกรรมครั้ง

น ี ้  ก อนจบก ิจกรรม ให

อาสาสมัคร ภาวนากับระฆัง

สต ิ

กิจกรรมที ่ ๖ 

ผังความเขื่อม

โยง 

เพ่ือให

อาสาสมัครเขาใจ

โครงสราง

ความสัมพันธ

และเห็นความ

ซับซอนของ

สมาชิก             

ในครอบครัวอดีต

จนถึงปจจุบัน

และเห็นถึง

ความสัมพันธ

ระหวาง

สถานการณท่ี

เกิดข้ึน 

๑. ผูวิจัยใหการบาน

อาสาสมัคร กลับไป

ทบทวนวาไดชวยเอ้ือเฟอ

ผูคน เคสท่ีเราประทับใจ 

ในการเอ้ือเฟอน้ันมีใครมา

สนับสนุนสงเสริมการ

ทํางานของเราใหประสบ

ผลสําเร็จน้ัน 

๒. ทําการจดบันทึก แลว

นํามาเสนอในเชาของวัน

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. ใหสมาชิกของกลุมเลา

การทํางาน อสม. ท่ีเรา

ประทับใจ (ทบทวนกรณีท่ี

ประทับใจ) ใหเพ่ือนฟง 

โดยแตละคนใหเวลา ๕ 

นาที จนครบทุกคน 

๒. FA ประจ ํ ากล ุ  ม  ตั้ ง

คําถามถามตอในประเด็น

ที่ ๒ วา “มีใครที่สงเสริม

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 องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

ประย ุกต  ใช  ใน

ชีวิตจริงได 

การทํางานใหสําเร็จ” โดย

ใ ห  แ ต  ล ะ ค น ไ ด  ม อ ง

ยอนกลับไปวา ในวันนี้มี

ใครได ช วยเหล ือการทํา

หนาท่ีของเราใหสําเร็จบาง 

 ๓. จากนั้น FA สรุปใหเขา

ประ เด ็น  เคร ื อข  าย ๓ 

เครือขาย ไดแก 

 - ครอบครัว 

 - เครือขายภายในชุมชน        

- เครือขายภายนอกชุมชน 

 ๔. สะทอนและเขียนลงใน

กระดาษฟริปชารท 

 ๕. ทานคิดอยางไรกับคน

ก ล ุ  ม น ี ้  ( ค ร อ บ ค ร ั ว -

เครือขายภายใน-เครือขาย

ภายนอก) 

 - ทานจะปฏิบัติกับคนกลุม

น้ีอยางไร 

 - ทานจะส ื ่อสารก ับคน

กลุมน้ีอยางไร 

๖. ใหสมาชิก อสม. แตละ

กลุมเลือกเรื่องที่ประทบัใจ

มากที่สุดของกลุมเพื่อทํา 

คลิป นําเสนอ ตอไป  

กิจกรรมที ่ ๘ 

เร ื ่องเล าเร า

พลัง 

๑. เพื ่อให

อาสาสมัครคนหา

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 แซลี้ 

ผ อ .  ร พ .  ก ะ พ  อ  จ .

นราธิวาส (๑๗.๐๐ นาที) 

เพื่อสรางแรงบันดาลใจใน

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 องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

ถ  า ย ท อ ด ผ  า น

เรื่องเลา 

๒. จากกลุมที่แบง ๕ กลุม 

เมื่อทําการคัดเลือกเรื่องท่ี

กล ุ  มประท ับใจและจ ํา

นําเสนอผานการทําคลิป 

ให สมาขิก อสม. ซอมการ

นําเสนอใหเปนธรรมชาติ 

๓. บันทึกคลิปวิดิโอ ความ

ยาวไมเกิน ๓-๕ นาที โดย

ทีมวิจัยเปนผูบันทึก  

๔. จากน้ันนําคลิปท่ีบันทึก

ครบทั้ง ๕ กลุม นําเสนอ

ในหอง 

๕. สมาชิก อสม. กลุมอ่ืน

กล  าวช ื ่ นชม คล ิปของ

เพ่ือนท่ีนําเสนอ 

๖. ทีมวิทยากรกลุมชื่นชม 

การทํางานที่เสียสละของ  

อสม. 

กิจกรรมที่ ๙ I 

plan 

เพ่ือใหมีการ

วางแผน

เตรียมการนําไป

ประยุกตใช 

๑. ให อสม. ทําผังความ

เช่ือมโยงชีวิตและความ 

สัมพันธของบุคคลใน

ชุมชนอสม ๑ คน ดูแลก่ี

คนอยางไร ..สัมพันธ

อยางไร ....ภาพแรก ภาพ

เดิม 

จากน้ัน เอาไปใช ภาพใหม

เปนอยางไร 

๒. แผนการปรับตัวเองให

สอดคลองกับการทํางาน  

ยกสถานการณท่ีเปน

ปญหา แลวเราปรบัตัว

อยางไร ....วางแผนจากสิ่ง

พลังใจ 

ความ เข  มแข็ง

ทางใจ 

ความฉลาดทาง

จิตวิญญาณ 

๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

องคประกอบ

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 องคประกอบ

การยกระดับใจ 

หลักธรรมท่ี

ใช 

หลักจิตวิทยา 

ท่ีเปนปญหา แลวเราไม

กาวผาน.... 

๓. ฝกสติอยูกับลมหายใจ 

วันละ 5 นาที  

ผูวิจัยแจกแบบบันทึกการให

อาสาสมัคร คนละ ๑ ชุด  

สําหรับ การฝกตออีก ๒๑ 

วัน 

ก  อนจบก ิ จ ก ร รม  ให

อาสาสมัคร สวดบทสังฆคุณ 

และภาวนากับระฆังสติ 

กิจกรรมท่ี ๑๐ 

I do 

เพื ่อใหม ีการนํา

แ ผ น ไ ป ล ง มื อ

ปฏิบัติ 

 

ลงมือปฏบัิติเปนระยะเวลา 

๑ เดือน 

พลังใจ 

ความ เข  มแข็ง

ทางใจ 

ความฉลาดทาง

จิตวิญญาณ 

๑. สต ิ

๒. โยน ิ โส

มนสิการ 

๓ .  เ มตตา

ภาวนา 

องคประกอบ

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 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

๓.๕.๑ การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ  

๑) วิเคราะหคาสถิติพื้นฐาน รอยละ (percentage) คาเฉลี่ย (mean) และคาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (standard deviation) สำหรับอธิบายขอมูลเบื้องตนของกลุมตัวอยาง 

๒) วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยการยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) รายดานของกลุมทดลองในระยะกอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 
โดยใชสถิติ Repeated Measure ANOVA 

๓) วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี ่ยรายคู ของการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ของกลุมทดลองในระยะกอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผล ของกลุมทดลอง โดยใชวิธี Bonferroni  

 



๑๐๑ 

๔) การตรวจคุณภาพเครื่องมือ โดยการนำแบบสอบถามมาวิเคราะหหาคาความเชื่อม่ัน
ของครอนบาค หาคาความเชื่อมั่นของแบบวัดดวยสัมประสิทธิ์เอลฟาของครอยบาคทั้งฉบับ และคา
อำนาจจำแนกรายขอ ดวยการหาคาความสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม (Item total 
correlation) และตรวจสอบความตรงเชิงโครงสราง (construct validity)  

๓.๕.๒ การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ  

วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพดวยการวิเคราะหเนื้อหา (content analysis) โดยการเก็บ
ขอมูลแบบมีสวนรวมในกิจกรรม (Participation) ดวยวิธีการรวบรวมขอมูล ดังนี้  

๑) การสัมภาษณ 

๒) การประชุมกลุมยอย 

โดยผู ว ิจัยนำขอมูลทั ้งหมดมาวิเคราะหเนื ้อหา (content analysis) และการตีความ 
(Interpretation) นำขอมูลมาจัดหมวดหมู และสรางขอสรุปเชิงอุปนัยจากการเชื่อมโยงประเด็นสำคัญ
ที่ไดมาขยายความเชื่อมโยงใหเห็นเปนภาพรวม เขียนเปนคำอธิบายโดยละเอียดใชคำพุดของผูให
ขอมูลสำคัญมาเปนตัวอยางเพ่ือแสดงวาขอมูลมีความนาเชื่อ และสามารถตรวจสอบไดหรือไม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

บทท่ี ๔ 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยเรื่อง “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.)” โดยมีวัตถุประสงค คือ ๑) เพื่อศึกษาสภาพการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  
๒) เพื่อพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
๓) นำเสนอผลการพัฒนาพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
ไดศึกษาคนควาจากเอกสาร หนังสือ ตำราทางวิชาการ และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ดังนี้  

๔.๑ ผลการศึกษาสภาพการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
ผลการศึกษาสภาพจิตใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ผูวิจัยไดการสำรวจสภาพการ

ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จากกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาสภาพการยกระดับ
ใจของคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไมทราบจำนวนประชากรท่ีแนนอน โดยกำหนดระดับความเชื่อม่ันท่ี 
๙๔% คำนวณได ๓๘๕ คน ทั้งนี้เพื่อใหกลุมตัวอยางมีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น จึงเพิ่มกลุมตัวอยาง 
๑๕ ตัวอยางทำใหไดกลุ มตัวอยางจำนวน ๔๐๐ คน ใชวิธีการสุ มอยางงาย (Simple Random 
Sampling) พบผลวิเคราะหดังตอไปนี้ 

ตารางท่ี ๔.๑ ขอมูลพ้ืนฐานของผูตอบแบบสอบถาม ลักษณะกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) (n=๔๐๐ 
รูป) 

ตัวแปร ความถี่ รอยละ 
เพศ หญิง ๒๘๔ ๗๑.๐๐ 

 ชาย ๑๑๖ ๒๙.๐๐ 
อายุ นอยกวา ๖๐ ป ๓๐๒ ๗๕.๕๐ 

 ๖๑-๗๐ ป ๙๑ ๒๒.๗๐ 
 มากกวา ๗๐ ป ๗ ๑.๗๐ 

ระดับการศึกษา ประถมศึกษา ๒๓๐ ๕๗.๖๐ 
 มัธยมศึกษา ๒๕๖ ๓๘.๙๐ 
 ปริญญาตรี ๑๔ ๓.๕๐ 
 สูงกวาปริญญาตรี - - 

ประสบการณทำงาน อสม. ต่ำกวา ๓ ป ๕๑ ๑๒.๗๐ 
 ระหวาง ๓-๖ ป ๕๖ ๑๔.๐๐ 
 ระหวาง ๖-๘ ป ๔๘ ๑๒.๐๐ 
 มากกวา ๘ ป ๒๔๕ ๖๑.๓๐ 



๑๐๓ 

จากตารางที่ ๔.๑ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง จำนวน ๒๘๔ คน คิดเปน
รอยละ ๗๑.๐๐ มีอายุต่ำกวา ๖๐ ป จำนวน ๓๐๒ คน คิดเปนรอยละ ๗๕.๕๐ รองลงมาอายุ ๖๑-๗๐ 
ป รอยละ ๒๒.๗๐ ระดับการศึกษา บวชพบวาสวนใหญมีระดับการศึกษาอยูในระดับประถมศึกษา 
จำนวน ๒๓๐ คน คิดเปนรอยละ ๕๗.๖๐ และดานประสบการณการทำงาน อสม. พบวาสวนใหญมี
ประสบการณการทำงาน อสม. มากกวา ๘  จำนวน ๒๔๕ คน คิดเปนรอยละ ๖๑.๓๐  

ตารางที่ ๔.๒ แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) (n=๔๐๐ รูป) 

ขอ ขอความ mean S.D. ระดับ 

๑ เรื่องไมสบายใจเล็กนอยทำใหฉันวาวุนใจนั่งไมติด ๓.๓๔ .๗๐ มาก 

๒ ฉันไมใสใจคนที่หัวเราะเยาะฉันเมื่อฉันทำผิดพลาด
หรือเสียหาย 

๒.๔๖ .๙๘ ปานกลาง 

๓ ฉันควบคุมอารมณความรูสึกของตนเองได ๓.๐๙ .๘๖ มาก 

๔ ฉันยอมทนลำบากเพ่ืออนาคตท่ีดีข้ึน ๓.๕๙ .๖๒ มาก 

๕ เวลาทุกขใจมากๆ ฉันเจ็บปวยหรือไมสบาย ๓.๔๖ .๗๙ มาก 

๖ ฉันสอนและเตือนตัวเองเสมอ ๓.๔๖ .๖๙ มาก 

๗ ความลำบากทำใหฉันแกรงข้ึน ๓.๕๔ .๗๐ มาก 

๘ ฉันไมจดจำเรื่องเลยรายในอดีต ๒.๘๒ .๙๗ ปานกลาง 

๙ ถึงแมมีปญหาหนักหนาเพียงใด แตชีว ิตฉันก็ไม
เลวรายไปหมด 

๓.๒๑ .๘๒ มาก 

๑๐ เม่ือฉันมีเรื่องหนักใจ ฉันมีคนปรับทุกขดวย ๓.๐๙ .๘๙ มาก 

๑๑ จากประสบการณที ่ผ านมาทำใหฉ ันมั ่นใจวาจะ
แกปญหาตางๆ ท่ีผานเขามาในชีวิตได 

๓.๓๐ .๗๗ มาก 

๑๒ ฉันมีครอบครัวและคนใกลชิดเปนกำลังใจ ๓.๗๒ .๖๒ มาก 

๑๓ ฉันมีแผนท่ีจะทำใหชีวิตกาวไปขางหนา ๓.๕๔ .๖๗ มาก 

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

๓.๖๓ .๖๕ มาก 

๑๕ เปนเรื่องยากสำหรับฉันท่ีจะทำชีวิตใหดีข้ึน ๓.๕๗ .๘๓ มาก 

๑๖ ฉันอยากหนีไปใหพน หากมีปญหาหนักหนาตอง
รับผิดชอบ 

๓.๗๑ .๖๒ มาก 



๑๐๔ 

ขอ ขอความ mean S.D. ระดับ 

๑๗ การแกปญหาทำใหฉันมีประสบการณมากข้ึน ๓.๔๗ .๗๒ มาก 

๑๘ ในการพูดคุย ฉันหาเหตุผลที่ทุกคนยอมรับหรือเห็น
ดวยกับฉัน 

๒.๙๐ .๘๓ ปานกลาง 

๑๙ ฉันเตรียมหาทางออกไว หากปญหารายแรงกวาท่ีคิด ๓.๐๐ .๙๒ ปานกลาง 

๒๐ ฉันชอบฟงความคิดเห็นท่ีแตกตางจากฉัน ๒.๙๖ .๘๙ ปานกลาง 

คาเฉล่ียภาพรวมท้ังฉบับ ๓.๒๙ ๐.๔๓ มาก 

จากตารางที่ ๔.๒ พบวา กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มีผลการวัดความเขมแข็งทางใจ
สวนมากในระดับสูง เมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอ ฉันมีครอบครัวและคนใกลชิดเปนกำลังใจ มี
คาเฉลี่ยท่ี ๓.๗๒ และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .๖๒ รองลงมาคือ ฉันอยากหนีไปใหพน หากมี
ปญหาหนักหนาตองรับผิดชอบ คาเฉลี่ย ๓.๗๑ และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .๖๒ และคาท่ี
นอยที่สุดคือ ฉันไมใสใจคนที่หัวเราะเยาะฉันเมื่อฉันทำผิดพลาดหรือเสียหาย มีคาเฉลี่ยเทากับ ๒.๔๖ 
และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .๙๘ 

เมื่อพิจารณารายดานขององคประกอบของความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) ๓ องคประกอบ ไดแก ดานดานความมั่งคงทางอารมณ (ขอ ๑-๑๐) ดานกำลังใจ (ขอ 
๑๑-๑๕) ดานการจัดการกับปญหา (ขอ ๑๖-๒๐) พบวา 

 

ตารางที่ ๔.๓ แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) รายดาน และท้ังฉบับ (n=๔๐๐ รูป) 

RQ ดาน mean S.D. 
 ดานความม่ังคงทางอารมณ (ขอ ๑-๑๐) ๓.๒๐ .๔๖ 

ดานกำลังใจ (ขอ ๑๑-๑๕) ๓.๕๔ .๔๕ 
ดานการจัดการกับปญหา (ขอ ๑๖-๒๐) ๓.๒๐ .๕๔ 

ท้ังฉบับ ๓.๒๙ .๔๓ 

จากตารางที่ ๔.๓ คาเฉลี่ย และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความเขมแข็งทางใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) รายดาน พบวา กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มีคาเฉลี่ยดานกำลังใจมาก
ที่สุด โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ ๓.๕๔ และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ .๔๕ รองลงมาคือดานการ
จัดการปญหา และดานความมั่นคงทางอารณ โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ ๓.๒๐ โดยมีคาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เทากับ .๔๓ และ .๔๖ ตามลำดับ 



๑๐๕ 

ตารางที่ ๔.๔ แสดงคาคะแนนการแปลผล ความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
รายดาน (n=๔๐๐ รูป) 

องคประกอบของพลังสุขภาพจิต 
คาคะแนน 

ต่ำกวาเกณฑ
ปกต ิ

เกณฑปกติ 
สูงกวาเกณฑ

ปกต ิ
๑. ดานความม่ังคงทางอารมณ (ขอ ๑-๑๐) ๔๔ 

นอยกวา ๒๗ 
๒๒๕ 

๒๗-๓๔ 
๑๒๑ 

มากกวา ๓๔ 
๒. ดานกำลังใจ (ขอ ๑๑-๑๕) ๒๔ 

นอยกวา ๑๔ 
๒๔๙ 

๑๔-๑๙ 
๑๒๗ 

มากกวา ๑๙ 
๓. ดานการจัดการกับปญหา (ขอ ๑๖-๒๐)  ๔๔ 

นอยกวา ๑๓ 
๒๗๓ 

๑๓-๑๘ 
๘๓ 

มากกวา ๑๘ 
รวมทุกดาน (๘๐ คะแนน) นอยกวา ๕๕ ๕๕-๖๙ มากกวา ๖๙ 

จากตารางที่ ๔.๔ จากการคำนวณคาคะแนนนำมาเทียบการแปลผล พบวา เมื่อใหผูตอบ
แบบประเมินรวมคะแนนที่ไดในแตละดาน นำมาเทียบคากับเกณฑปกติในแตละองคประกอบ ดังนี้  
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มีคาคะแนนความมั่นคงทางอารมณสูงกวาเกณฑปกติ จำนวน ๑๒๑ 
คน มีคาคะแนนความมั่นคงทางอารมณอยูในเกณฑปกติ จำนวน ๒๒๕ คนและคะแนนความมั่นคง
ทางอารมณต่ำกวาเกณฑปกติจำนวน ๔๔ คน ในดานกำลังใจ มีคาคะแนนกำลังใจสูงกวาเกณฑปกติ 
จำนวน ๑๒๗ คน มีคาคะแนนกำลังใจอยูในเกณฑปกติ จำนวน ๒๔๗ คนและมีคาคะแนนกำลังใจต่ำ
กวาเกณฑปกติจำนวน ๒๔ คน และในดานการจัดการกับปญหา พบวา คาคะแนนดานการจัดการกับ
ปญหาต่ำกวาเกณฑปกติ จำนวน ๔๔ คน คาคะแนนดานการจัดการกับปญหาอยู ในเกณฑปกติ 
จำนวน ๒๗๓ คน และคาคะแนนดานการจัดการกับปญหาสูงกวาเกณฑปกติ จำนวน ๘๓ คน 

ตารางที่ ๔. ๕ แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของ
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) (n=๔๐๐ รูป) 

ขอ ขอความ mean S.D. ระดับ 

 ดานความเขาใจความจริงของชีวิต    

๑ ความตายเปนเรื่องปกติธรรมดาฉันไมมีความกังวลใจ
ในเรื่องนี้ 

๔.๑๙ .๙๐ มากท่ีสุด 

๒ ฉันดำเนินชีวิตโดยคำนึงถึงประโยชนอันจะเกิดข้ึนกับ
ตนเองและผูอ่ืนเสมอ 

๔.๒๒ .๗๕ มากท่ีสุด 

๓ ฉันมักระลึกถึงความตายอยูเสมอ ๒.๘๒ ๑.๓๖ ปานกลาง 



๑๐๖ 

ขอ ขอความ mean S.D. ระดับ 

 ดานความเขาใจความจริงของชีวิต    

๔ ความสำเร็จในหนาที่การงานและชีวิตครอบครัวเปน
เปาหมายในการดำเนินชีวิตของฉัน 

๔.๔๕ .๗๔ มากท่ีสุด 

๕ ฉันรูวาตัวเองทุกขกับเรื่องเดิมๆ นอยลง ๓.๗๔ ๑.๑๐ มาก 

๖ ฉันสามารถอยูกับปญหาและแกไขไดดีข้ึน ๔.๑๕ .๗๖ มากท่ีสุด 

๗ ฉันรูสึกดีกับตัวเองมากข้ึน เม่ือไดทำในสิ่งท่ีรัก ๔.๕๓ .๖๘ มากท่ีสุด 

๘ ฉันเปนคนอยูงาย กินงาย ไมถือตัว ๔.๕๓ .๗๔ มากท่ีสุด 

๙ เม่ือมีความทุกขฉันมีวิธีผอนคลายใหกับตัวเอง ๔.๒๖ .๗๙ มากท่ีสุด 

๑๐ ความอดทนเปนหลักในการดำเนินชีวิตเม่ือฉันประสบ
ปญหาและอุปสรรคในชีวิต 

๔.๓๖ .๗๙ มากท่ีสุด 

     

 ดานความม่ันคงทางจิตใจ    

๑๑ เม ื ่อผ ู อ ื ่นประสบกับปญหาฉ ันม ักย ื ่นม ือเข าไป
ชวยเหลือ 

๓.๙๒ .๘๔ มากท่ีสุด 

๑๒ ฉันตอนรับสิ่งตางๆท่ีผานเขามาในชีวิตดวยใจสงบเย็น ๔.๐๘ .๘๓ มากท่ีสุด 

๑๓ ฉันสามารถควบคุมอารมณตัวเองไดเม่ือเจอสิ่งไมชอบ
ใจ 

๔.๐๓ .๘๑ มากท่ีสุด 

๑๔ ฉันมีความปรารถนาดีกับผูอ่ืนเสมอ ๔.๒๘ .๗๔ มากท่ีสุด 

๑๕ ฉันเคารพการตัดสินใจของผูอื่นแมฉันจะไมเห็นดวยก็
ตาม 

๓.๘๕ .๘๗ มาก 

๑๖ ฉันเคารพทุกคนตามแบบท่ีเขาเปน ๔.๐๖ .๘๔ มากท่ีสุด 

๑๗ ฉันตั้งใจทำงานใหเจริญกาวหนาอยูเสมอ ๔.๔๔ .๖๘ มากท่ีสุด 

๑๘ ฉันจะปรับปรุงพฤติกรรมตนเองใหดีข้ึนกวาเดิม ๔.๒๖ .๗๓ มากท่ีสุด 

 ดานความเช่ือมโยงกับผูอ่ืนและส่ิงแวดลอม    

๑๙ ฉันยินดีในการเปนสวนหนึ่งของการชวยเหลือสังคม ๔.๕๒ .๖๒ มากท่ีสุด 



๑๐๗ 

ขอ ขอความ mean S.D. ระดับ 

 ดานความเขาใจความจริงของชีวิต    

๒๐ ฉันสามารถปรับตัวเขากับคนอ่ืนไดอยางรวดเร็ว ๔.๒๒ .๖๒ มากท่ีสุด 

๒๑ เม่ือมีเวลาวางฉันมักไปชวยงานจิตอาสา ๔.๓๔ .๗๔ มากท่ีสุด 

๒๒ ฉันมักชวยงานการกุศลเสมอ ๔.๒๒ .๗๐ มากท่ีสุด 

๒๓ ฉันเลือกมองในสวนท่ีดีของคนอ่ืน ๓.๙๙ .๘๓ มาก 

๒๔ ฉันเชื่อวาแทจริงแลวทุกคนเปนคนดี ๔.๐๔ .๘๓ มากท่ีสุด 

 ดานความเช่ือมโยงกับพระพุทธศาสนา    

๒๕ ในวันสำคัญทางศาสนาที่ฉันนับถือ ฉันมักทำแตสิ่งท่ี
ดีๆ ทำจิตใจใหเก้ือกูลประโยชนแกผูอ่ืน 

๓.๙๖ .๙๓ มาก 

๒๖ เวลาวางฉันชอบฟงธรรมะและอานหนังสือธรรมะ/
เวลาวางฉันชอบฟงและอานขอคิดท่ีดีๆ จากสื่อตางๆ 

๓.๕๖ .๙๓ มาก 

๒๗ ฉันเชื่อวามนุษยทุกคนท่ีเกิดมา ตางเคยเก้ือกูลกันมา ๔.๐๒ .๘๑ มากท่ีสุด 

๒๘ ฉันรอดพนจากความทุกข ดวยการปฏิบัติตามหลัก
ศาสนาในแบบท่ีฉันเคารพนับถือ 

๓.๙๖ .๘๗ มาก 

๒๙ การทำใหจิตใจนิ่งสงบ หรือการทำสมาธิทำใหฉันใจ
เย็นมากข้ึน 

๔.๐๘ .๘๓ มากท่ีสุด 

๓๐ การฝกวิปสสนากรรมฐานชวยใหฉันมีสติสงบเย็น 
และเขาใจชีวิตไดมากขึ้น/การฝกปฏิบัติตามหลักของ
ศาสนาท่ีฉันเคารพ ชวยใหฉันมีสติสงบเย็น และเขาใจ
ชีวิตไดมากข้ึน 

๔.๐๘ .๘๔ มากท่ีสุด 

คาเฉลี่ยภาพรวมท้ังฉบับ ๔.๑๐ ๐.๕๑ มากท่ีสุด 

จากตารางที่ ๔.๕ พบวา กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มีผลการวัดความฉลาดทางจิต
วิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) สวนมากในระดับสูง เมื่อพิจารณารายขอพบวา 
ขอ ฉันฉันรูสึกดีกับตัวเองมากขึ้น เมื่อไดทำในสิ่งที่รัก มีคาเฉลี่ยที่ ๔.๕๓ และคาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ .๖๘ และ ฉันเปนคนอยูงาย กินงาย ไมถือตัว มีคาเฉลี่ยที่ ๔.๕๓ และคาสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .๗๔ รองลงมาคือ ฉันยินดีในการเปนสวนหนึ่งของการชวยเหลือสังคม มี



๑๐๘ 

คาเฉลี่ยท่ี ๔.๕๒ และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .๖๒ และท่ีมีคาต่ำสุดคือ ฉันมักระลึกถึงความ
ตายอยูเสมอ คาเฉลี่ยท่ี ๒.๘๒ และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๑.๓๖  

๔.๒ การศึกษาภาวะวิกฤติดานจิตใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 

การวิจัยระยะนี้เปนวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ ขอมูลไดมาจากการสัมภาษณผูใหขอมูลสำคัญ
ที่ทำหนาที่เปน อสม. ในชุมชนที่มีประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคม
ของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๑๐ คน ผูวิจัยขอนำเสนอผลการวิจัย ในประเด็น (๑) 
ความหมายภาวะวิกฤติทางดานจิตใจ (๒) ประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนใน
สังคมของกลุมคนทำงานในชุมชน (๓) การเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น เปนกุศลมากขึ้น เอื้อเฟอผูอ่ืน
และมีความสุขมากขึ้นในการทำงาน (๔) ผลจากการเปลี่ยนแปลงทำใหเกิดผลตอตัวเอง และการ
ทำงานอยางไร  

๔.๒.๑ มิตคิวามหมายภาวะวิกฤติทางดานจิตใจ 

จากการสัมภาษณหวามหมายภาวะวิกฤติทางดานจิตใจ ของผูใหขอมูลสำคัญท่ีทำหนาท่ี
เปน อสม. ในชุมชนท่ีมีประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๑๐ คน ไดใหขอมูลท่ีสำคัญดังนี้  

“ก็ทางชุมชนเรามีปญหาเรื่องยาเสพติด เราอยากจะชวยเหลือใหเด็กและเยาวชนของเรา
ออกมาจากมุมนั้น แตไมสามารถทำได เพราะวาเราไมกลา แตจริงๆ อยากจะใหมุมนั้นเปนมุมสวาง 
คือแบบเราๆ ก็รูกันอยูวาตรงไหนมันมี มันเปนมุมมืด พวกเราก็เครียดนะ อยากใหเด็กๆ เคาเลิกได 
เพราะมันก็เหมือนลูกเหมือนหลานในชุมชน ถาบอกวาเปนวิกฤติทางดานจิตใจ ก็คือ เปนความรูสึกผิด
ท่ีเราไมสามารถทำได”115

๑ 

“จริงๆ พวกเราไมมีปญหา แตเราเจอปญหาชุมชนแตเราไมสามารถชวยได คือบานหนึ่งมี
ผูสูงอายุปวยติดเตียง แตลูกหลานเคาไมยอมรับการชวยเหลือจากทางเรา ท้ังๆ ท่ีเราสามารถชวยได ก็
ทำใหคุณยายจากท่ีอาหารยังไมแย ก็แยไปเลย รูสึกเศรามากๆ”116

๒ 

“ปาก็รูสึกแยนะ ท่ีคนท่ีปาดูแล เคาจากไป ก็เศรา เพราะวาเราดูแลเคามาตลอด ตอนนี้ใจ
ปาก็ยังไมคอยโอเค เดินผานหนาบานก็ยังคิดถึงเคาอยู ปกติก็จะเอาแพมเพิสไปให ไปดูเรื่องยา ไปวัด
ความดันอยางนี้ใจหายเลย”117

๓ 

“อยางเรื่องงายๆ แตปาก็เรียกวายากนะ เชน การใสทรายอะเบท ลูกน้ำยุงลาย เคาไมให
การตอนรับเราเลย มองเราเหมือนตัวอะไรไมรูไมใหความรวมมือ เราก็พยายามนะ พยายามมากเลย 
แตก็ไมไดรับความชวยเหลือ แลวเกิดอะไรขึ้นรูไหม ปกติที่เกาะของเราไมเคยไขแตก ครั้งนั้นไขแตก

 
๑ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๑ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๒ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๒ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๓ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๓ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 



๑๐๙ 

เลย เพราะพบวามีคนเปนไขเลือดออก พวกเราก็เครียดไปตามๆ กัน เพราะที่ผานมาเราทำไดดี พอ
เปนแบบนี้ก็ไมรูจะทำยังงัย”118

๔ 

“คนที่เราไปชวยบางคนเห็นแกตัวมากๆ จะเอาจากเราทาเดียวไมรูจักแบงปน ไมรูจักการ
ให”119

๕ 

๔.๒.๒ มิติ ประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติใจดานจิตใจของผูคนในสังคมของ
กลุมคนทำงานในชุมชน 

จากการสัมภาษณประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของ
กลุมคนทำงานในชุมชน ของผูใหขอมูลสำคัญท่ีทำหนาท่ีเปน อสม. ในชุมชนท่ีมีประสบการณการกาว
ผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๑๐ คน ไดให
ขอมูลท่ีสำคัญดังนี้  

“เราก็ทำใจรมๆ คือไมเอาใจไปใสกับคนท่ีเคาไปเอากับเรา เคามอง อสม. ไมมีความหมาย
ไมมีคา เวลาท่ีเราจะเขาไปชวย แตพอโควิดมาเทานั้นแหละ จากท่ีไมคุยกับเรา เอาอะไรไปใหก็ไมรูไม
เห็น ทีนี้มาเรียกรองถามหาวามีแอลกอฮอลไหม มีที่ปดปากไหม เอาแตประโยชนท่ีตัวเองจะได ตอน
แรกก็เครียด ไมชอบเลย แตเรารูวาเราทำหนาที่ อสม.เพื่ออะไร เราก็ไมเครียด จะเรียกวาปลอยวางก็
นาจะถูกนะ”120

๖ 

“ก็ไดเพื่อน อสม. ดวยกันนี่แหละชวยรักษาใจ วาอยาไปอะไรเลย บานนี้ใครก็โดนเคาไม
เอากับใครเลยไมใชเตเรา ก็เปนประสบการณท่ีเพ่ือนชวยพูดทำใหเราคิดได”121

๗ 

“ปาก็สู ไมถอยนะ อยากใหเด็กมันพนจากมุมมืดของยา ก็ไปหาเครือขายไปหากำนัน 
ผูใหญ โนนไปหาตำรวจเลย ทีแรกไมมีคนเห็นดวย มีแตคนในชุมชน กำนันผูใหญนี้ดี ตำรจเคาไมเอา
กับเรา เราก็มาคิดวาเอ...จะทำยังไงดี โนนพอดีไปประชุมมีโอกาสรูจัก ปปส. พอเขาไปหาเคาเคาก็
แนะนำ มีคนลงมา พอ ปปส. มาทีนี้ ตำรวจมาเลยไมตองบอกก็มา เออ..ดี ยังไงก็ได ชุมชนเราได
ประโยชน นี่ปามาในรูปแบบนี้”122

๘ 

“เครียดมากๆ สวนใหญปาก็ปลงนะ เออ...เราชวยแลว มันไมดีขึ้น เราก็ปลง ตก็ไมท้ิง
ความพยายามนะ เราก็ยังเดินหนาชวยตอไป เพราะวาเราอยากใหคนในชุมชนของเรามีความสุข 
อยากใหเคาอยูดีกินดีสุขภาพดี เราก็ยังทำตอไมทอคะ”123

๙ 

 
๔ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๙ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๕ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๑๐ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๖ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๑ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๗ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๒ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๘ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๕ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๙ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๖ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 



๑๑๐ 

“ก็คงเหมือนๆ กับคนอ่ืนทำใจ ใชวิธีการทำใจ ถามันไมไดอยางท่ีเราอยากได ก็ทำใจ แลว
มันก็จะไดไมเครียด”124

๑๐ 

“ปลอยใหมันผานไป เดี๋ยวมันก็ดีเอง เคยไดยินไหมคะนี้ ปลอยใหมันผานไปเพราะถาเรา
ไปเครงเครียดกับเคา คนที่เครียดคือเราไมใชเคา แตกวาจะทำได ก็นานอยูนะ ชวงนั้นก็พยายามมาก
เลย”125

๑๑ 

“กลับมาทบทวนตวัเองนะ เออ..เราทำเนไปไหม ลูกกับท่ีบานก็บอกวา ถาแมเครียดแบบนี้
ไมใหทำแลวนะ เราทำดีแลวแมก็ไมตองไปอะไรมาก จริงๆ ทำใจไมไดหรอก แตกลัวลูกไมใหทำงานตอ 
ก็เลยทำใจได”126

๑๒ 

“ปลอยวาง คำเดียวเลย ไมเขาไปยุงไมอยากรับรู เราเอาใจออกหางแตเราตัวไมออกหาง 
เรายังชวยเคาเหมือนเดม ถาเคาตองการอะไร เราก็ยินดีชวยเทาท่ีเราทำได แตในใจเราก็ปลอยวาง”127

๑๓ 

๔.๒.๓ มิติ การเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึน เปนกุศลมากข้ึน เอ้ือเฟอผูอ่ืนและมีความสุข
มากข้ึนในการทำงาน  

จากการสัมภาษณการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น เปนกุศลมากขึ้น เอื้อเฟอผูอื่นและมี
ความสุขมากขึ้นในการทำงานของผูใหขอมูลสำคัญที่ทำหนาที่เปน อสม. ในชุมชนที่มีประสบการณ
การกาวผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๑๐ 
คน ไดใหขอมูลท่ีสำคัญดังนี้  

“พอเราทำใจได เออ...บานนี้มันก็เปลี่ยนตามเรานะ ไมรูทำไม รูสึกวาพอเราคิดวาเราไม
เอาแลว แตเคากลับดีข้ึนทำใหเราทำงานงายข้ึน”128

๑๔ 

“อยางปา เราเลิกคาดหวังเลย ไมใหใสทรายอะเบทใชไหม ตอนแรกก็เครียดนะ พอเพ่ือน
ใหกำลังใจ ก็ทำใจอยางท่ีบอก ทีนี้พอเราเดินผานบานเคาเคาก็มอง เราไมสนใจทีนี้ทาทีเคาออนลงเลย
แตเราก็ไมเขาไปนะ ไมใหใสก็ไมเปนไร ไขแตกแลวนี่ ทำใจๆๆ แตก็มีความสุขมากๆ”129

๑๕ 

“พอทำใจได ปาวามีความสุขมากข้ึน ไมกดดันตัวเอง ทีแรกก็เอาเปาหมายเปนตัวเลข ทีนี้
ไมเอาแลว เอาท่ีเราก็มีความสุข ลูกบานก็มีความสุข”130

๑๖ 

 
๑๐ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๗ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๑๑ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๘ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๑๒ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๙ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๑๓ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๑๐ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๑๔ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๓ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๑๕ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๔ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๑๖ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๗ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 



๑๑๑ 

“จริงๆ ก็รู จักกันทั้งนั ้น รอบๆ บานปาก็รู จักกันญาติ ๆ กันทั้งนั ้น ชวยกันเห็นเคามี
ความสุขเราก็มีความสุขตามไปดวย” 131

๑๗ 

“พอทำใจได ปลอยวางได ปาก็เกิดความสบายใจในการทำงานกับเคา ทำงานกับคนบาน
นี้”132

๑๘ 

๔.๒.๔ มิติ ผลจากการเปล่ียนแปลงทำใหเกิดผลตอตัวเอง และการทำงานอยางไร  

จากการสัมภาษณผลจากการเปลี่ยนแปลงทำใหเกิดผลตอตัวเอง และการทำงานอยางไร 
ของผูใหขอมูลสำคัญที่ทำหนาที่เปน อสม. ในชุมชนที่มีประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติดาน
จิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๑๐ คน ไดใหขอมูลท่ีสำคัญดังนี้  

“การเปลี่ยนแปลงท่ีตัวเราหรือ พอทำใจไดมันเกิดความเบาสบายนะโลงใจ”133

๑๙ 

“ทำใหทำงานมีความสุขมากข้ึน”134

๒๐ 

“สุขภาพปาดีข้ึน กินอ่ิมนอนหลับ”135

๒๑ 

๔.๓ การพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนวัย
ทำงานในชุมชน 

การพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนวัยทำงานใน
ชุมชน (อสม.) ผูวิจัยศึกษาทบทวนเอกสารเกี่ยวกับการยกระดับใจ ที่ประกอบดวย ความเขมแข็งทาง
ใจ และความฉลาดทางจิตวิญญาณ เพ่ือทำความเขาใจเก่ียวกับหลักการ แนวคิด ทฤษฎี กระบวนการ 
นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดศึกษาวิเคราะหภาวะวิกฤติดานจิตใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) โดย
การวิจัยระยะนี้เปนวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ ขอมูลไดมาจากการสัมภาษณผูใหขอมูลสำคัญที่ทำหนาท่ี
เปน อสม. ในชุมชนที่มีประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๑๐ คน เพื่อนำมาเปนแนวทางในการสรางชุดฝกอบรมพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มาสรางกรอบแนวคิดเพื่อนำสู
การสรางชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เพ่ือ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ใหมากยิ่งขึ้น และนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 
ไดแก โยนิโสมนสิการ สติ และเมตตาภาวนา ซ่ึงเปนหลักธรรมท่ีสอดคลองกับการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) เพื ่อใหไดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) 

 
๑๗ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๘ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๑๘ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๑๐ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๖ 
๑๙ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๕ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๒๐ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๘ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 
๒๑ ผูใหขอมูลสำคัญคนท่ี ๙ วันท่ี ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๗ 



๑๑๒ 

 



  

 

ตารางท่ี ๔. ๖ การสรางชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 

ขั้นท่ี ๑ รูจักเรา เขาใจเขา 
กิจกรรมที ่ ๑ สานสัมพันธ 
“ฉัน”  กัลยาณมิตร 

๑. เพื ่อสรางบรรยากาศ
ค ว า ม ค ุ  น เ ค ย ใ ห  เ กิ ด
ความรูสึกอบอุนไววางใจ
กันและกัน 
๒. เพื ่อใหอาสาสมัครได
ต ร ะ ห น ั ก ถ ึ ง ก า ร มี
ก ัลยาณม ิตรเป นแหลง
สนับสนุนทางสังคม 
๓. แบบสอบถาม (Pre-
test) 
๔. จุดประสงคในการจัด
กิจกรรม 

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

 

๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓. เมตตาภาวนา 

๑. ผู ว ิจัยกลาวทักทาย/สราง
บรรยากาศความคุนเคยระหวาง
ผ ู ว ิจ ัยและอาสาสม ัครและ
อาสาสมัครดวยกันเอง และบอก
วัตถุประสงคของโครงการ 
๒. กิจกรรม “บอกวานารักจัง”  
๓. กิจกรรม “จีบ-แอล” 
๔. แบงกลุมโดยใชเพลง “ลม
เพลมพัด”  
๕. แบ งกล ุ มเป น ๕ กลุม 
แนะนำ เพ ื ่ อนในวงท ี ่ เรา
ประทับใจใหคนในวงฟงวา 
“บอกชื่อ ชื่อเลน รูจักกันมา
กี่ปแลว และที่เราไดทำงาน
รวมกันมาเรารูสึกประทับใจ
อะไรเขาบาง 

 ๖. สะทอนกลุมใหญ “วันนี้ที่
ไดมาอยู รวมกันกับเพื ่อนๆ 
และที่เพื่อนๆแสดงความรูสึก
ก ับ เรา เช นน ั ้ น  เราร ู  สึ ก
อยางไรบาง”  
๗. ก  อนจบก ิ จกรรม ให
อาสาสมัครภาวนากับระฆังสติ 
(ประมาณ ๕ นาที) 

- เกิดสัมพันธภาพระหวาง
ผ ู  ว ิ จ ั ย และผ ู  เ ข  า ร  วม
กิจกรรม 
- เขาใจวัตถุประสงคของ
การอบรม 
- การดำเนินการตามแผน 

-  พฤต ิ ก ร รมก ารร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 



๑๑๔ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
กิจกรรมที ่ ๒ “รู จักตัวเรา-
เขาใจผูอื่น” 

เพ ื ่อให อาสาสมัครร ู จัก
ตนเอง ก อนเข าใจผู อื่น 
เ ช  น  เ จ  า น าย  เพ ื ่ อ น
รวมงานและคนที ่เรารัก 
ของเรามีลักษณะเดนแบบ
ใด รวมถึงลองวิเคราะห
ตนเองถึงจุดแข็งจุดออน 
ซึ ่งเปนสิ ่งจำเปนเพื ่อจะ
เรียนรูวา ความตองการที่
แทจริงของเขาคืออะไร ผู
ที่เราดูแลอยากไดรับการ
ปฏิบัติแบบไหน 

นำสู การเรียนรู ท ี ่จะรู จัก
ตนเองอันเปนการเสริมสราง
ความเขมแข็งภายในของแต
ละบุคคลจัดในองคประกอบ

ที่ ๒ I am (ฉันเปนคนที่...) 
- พรอมที ่จะยอมรับและ

ยกยองผูอื่น 
 

๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓. เมตตาภาวนา 

๑. ผ ู ว ิจ ัย ให อาสาสม ัคร
พ ิจารณาตนเองว  า  จาก
ขอความที ่อานวาตนเอง มี
คุณลักษณะเดนใกลเคียงกับ
สัตวชนิดใด 
๒. ใหคนที ่เล ือกสัตว ชนิด
เดียวกันมารวมกัน แยกเปน
กลุ มได  ๔ กลุ ม  และนั่งนั่ง
ลอมวงแบบวงกลมตามจุดที่
ผูวิจัยกำหนด จากนั้น 
    ๒.๑ แนะนำตนเอง ชื่อ 
นามสกุล ช ื ่อเล น มาจาก
หมูบานใด ขณะนี้กำลังดูแล
ใคร และเกี่ยวกับโรคอะไร  
    ๒.๒ ให บอกเหต ุ ผลว า 
อะไรที ่ทำใหคิดวาตนเองมี
คุณลักษณะใกลเคียงแผนที่
เราเลือกนี ้มากที ่ส ุด พรอม
บอกจุดแข็ง จุดออนของเรา 
โดยใหพ ูดทีละคน พูดจน
ครบทุกคน พรอมทั้งเขียนลง
ในกระดาษฟริปชารท 
๓. ผูวิจัยใหอาสาสมัครที่อยู
ในแต ละกล ุ มท ั ้ ง ๔ แบบ 
ระดมความคิดเห็นวา “เรา
จะสรางสัมพันธอยางไรกับ
คนตางคุณลักษณะเพื ่อให
เก ิดการส ื ่อสารหร ือเกิด
ปญหาตอกันนอยที่สุด” 

๑. อาสาสมัครรูจักตนเอง 
ก  อน เข  า ใจผ ู  อ ื ่ น  เชน 
เจ านาย เพ ื ่อนรวมงาน
และคนที่เรารัก ของเรามี
ลักษณะเดนแบบใด  
๒.  สามารถว ิ เคราะห
ตนเองถึงจุดแข็งจุดออน 
ซึ ่งเปนสิ ่งจำเปนเพื ่อจะ
เรียนรูวา ความตองการที่
แทจริงของเขาคืออะไร ผู
ที่เราดูแลอยากไดรับการ
ปฏิบัติแบบไหน 

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
- การเขียนบันทึกใบงาน 



๑๑๕ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
๔. ผูวิจัย ใหแตละกลุมนำ 
เสนอทีละ ๑ กลุมๆ ละ ๕
นาที  
๕. สะทอนวาจะอยูกับคนที่
แตกตางอยางไร 
๖.สร ุ ปก ิจกรรม  -ค ิ ดว า
ตนเองเปนอยางไร และทุก
คนก็มีทุกๆ แบบในตัวเรา 
มากนอยตางกันตามเหตุและ
ปจจัย และองคธรรมคือ อิ
ทัปปจยตา ไมวาเราจะเปน
แบบไหน เราอยู ด วยก ันก็
ตองเอื้อเฟอเกื้อกูลใหงานที่
อยู ตรงหนาเดินไปได ดวย
ความรักความเมตตาตอกัน 
รู จ ักและพรอมที่จะเข าไป
ทำงานที่จะเกื้อกูลกับเคา 
   ลักษณะสัตวตางๆ เปนแค
ส่ือที่ทำใหเรารูจัก แตละคน
มีเหตุปจจัยที่หลอหลอมให
เคาเปนอยางนี้เพราะฉะนั้น
การหลอมหลอมนั้นไมมีดีไม
มีผิด แตเราจะอยูกับเคาดวย
ใจกรุณา  
๗. ให อสม สะทอนส่ิงที่ได
เรียนรู ๒-๓ ทาน 
๘. กอนจบกิจกรรม ใหอาสา 
สมัครภาวนากับระฆังสติ 
(ประมาณ ๕ นาที) 



๑๑๖ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
กิจกรรมที่ ๓ “รูจักโลก

ภายใน-ภายนอก” ผอนพกั

ตระหนักรู 

๑. เพื่อใหอาสาสมัครไดให
เวลาทบทวนทวน ชวน
ทักทายและทำความเขาใจ
ตัวเอง คนหาความหมาย
ของชีวิต 
๒. เพื่อใหอาสาสมัครเขารวม
โปรแกรมฯ สามารถบอกผูอื่น
ไดเกี่ยวกับความคิด 
ความรูสึกของตนเอง 
 

การเสริมสรางความเขมแข็ง
ภายในของแตละบุคคลจัดใน
องคประกอบที่ ๒ I am (ฉัน
เปนคนที่...) 

- เปนบุคคลมีพื้นอารมณดี 

 

๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓. เมตตาภาวนา 

กิจกรรมเมตตาภาวนา - เกิดการตระหนักรูถึงการ
อยูกับปจจุบัน 
- รูวาสามารถฝกตนเองให
มีสมาธิได  
- ตระหนักรู ความสำคัญ
ของลมหายใจ 

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 

 

ขั้นท่ี ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self Awareness 
กิจกรรมที่ ๔ เขาใจผูอื่นกับ 
“Empathy”/ ประสบการณ
การกาวผาน” 

๑. เพื่อใหอาสาสมัครรูจักการ
เอาใจผูอื ่นมาใสใจเรา เขาใจ
ในอารมณ ความรู ส ึก และ
พฤติกรรมของผูอื่น 
๒.เพ ื ่อให อาสาสม ัครมี
ความรู ถ ึงประโยชนของ
การม ี ร ูปแบบของการ
จัดการปญหาที่เหมาะสม 
๓.เพ ื ่อให อาสาสม ัครมี
คว ามสามารถระบ ุ ถึ ง
หลักการแกปญหาและนำ
การฝกกิจกรรมตางๆ ไป
ใชในการแกป ญหาของ
ตนเอง 

I am (ฉันเปนคนที่...) 
- รู จ ักเห็นอกเห็นใจและ
สามารถแสดงออกซึ่งความ
หวงใยใสใจตอผูคนรอบขาง 

 
 

๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓. เมตตาภาวนา 

๑. ผูวิจัยถาม “ในฐานะที่พวก
เราเปนอสม. เราเห็นคนที่เรา
ดูแล เราแสดงออกอยางไร? 
โดยใหอาสาสมัครระดมความ
คิดเห็น  
๒. ผูวิจัยเขยีน คำตอบของ
อาสาสมัครลงบนกระดาษ 
Flip Chart เชนกระตือรือลน
อยากชวยเหลือ วิตกกังวล 
สับสน หวาดกลัว เบื่อหนาย 
เปนตน  
๓. จากนั ้นแบงอาสาสมัคร
ออกเปน ๒ กลุ ม ใหระดม
ความคิดเห็น แลวถามกลุม
ดังนี้ 
    ๓.๑ “การแสดงออกแบบ
ใดของเราท ี ่ เอ ื ้อต อผ ู คน 

- อาสาสมัครรู จักการเอาใจ
ผู อ ื ่นมาใสใจเรา เข าใจใน
อารมณ  ความร ู  ส ึก และ
พฤติกรรมของผูอื่น 
- อาสาสมัครมีความรู ถึง
ป ร ะ โ ย ช น  ข อ ง ก า ร มี
ร ูปแบบของการจ ัดการ
ปญหาที่เหมาะสม 

 

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
- การเขียนบันทึกใบงาน 



๑๑๗ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
ทาทางที่เราอยูกับคนอื่นแลว
เคามีความสุข เราแสดงออก
อย างไร ค ิดอย างไร พูด
อยางไร  
     ๓.๒ การแสดงออกแบบ
ใดของเราที ่ไมเอื ้อตอผ ู คน 
ทาทีที่ทำใหคนอื่นเปนทุกข 
เราแสดงออกอยางไร คิด
อยางไร พูดอยางไร 
๔. ผูวิจัยใหอาสาสมัครระดม
ความคิดเห ็นตามประเด็น
ดังกลาว พรอมทั้งใหเตรียม
นำเสนอ  
๕. ผูวิจัย เชื่อมโยงถึงความคิด 
ความรูสึก และพฤติกรรมใน
การทำหนาที่เปนผูดูแลคนใน
ชุมชน  .....กัลยาณมิตร 
๖. ก  อนจบก ิ จกรรม ให
อาสาสมัคร ภาวนากับระฆัง
สติ 

กิจกรรมที่ ๕ “สำรวจ RQ” ๑. เพื่อใหอาสาสมัครเพิ่ม
ค ว า ม ค ุ  น เ ค ย ใ ห
อ าสาสม ั ครและความ
ไว วางใจในอาสาสม ัคร
มากขึ้น 
๒. เพื่อใหอาสาสมัครเกิด
ความเขาใจตนเอง ยอมรับ 
เรียนรู  และมองเห็นการ

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

๑. ผู ว ิจัยใหอาสาสมัคร เลา
ป ร ะ ส บ ก า รณ  ท ี ่ ต น เอ ง
ประทับใจที่ไดทบทวนในขั้น
ที่ ๑ ใหเพื่อนในกลุมฟง 
๒. หลังจากเลาครบทุกคน
แล ว  ผ ู  ว ิจ ัยถามต อ “ ส่ิง
สำคัญของการทำหนาที่ อส
ม. คืออะไรบาง/ในการเปน 
อสม . ขอ งท  า นอย า ก จ ะ

๑ .  อ า ส า ส ม ั ค ร เ พิ่ ม
ความคุนเคยใหอาสาสมัคร
และความไว  ว า ง ใจ ใน
อาสาสมัครมากขึ้น 
๒.อาสาสมัครเก ิดความ
เข  า ใจตน เอง  ยอม รับ 
เรียนรู  และมองเห็นการ
เปล ี ่ ยนแปลงท ี ่ตนเอง
สามารถสรางใหเกิดขึ้นได 

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
- การเขียนบันทึกใบงาน 



๑๑๘ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
เปล ี ่ ยนแปลงท ี ่ ตน เอง
สามารถสรางใหเกิดขึ้นได 
๓.เพ ื ่อให อาสาสม ั ครมี
ทักษะในการสื ่อสารท ี ่มี
ประสิทธิภาพเพื่อลดความ
ขัดแยงระหวางบุคคล 

เพ ิ ่มเต ิมอะไรบางที ่ ให ทำ
หน าท ี ่ ได ด ีมากข ึ ้น” โดย
เข ียนลงในกระดาษฟริป
ชารท  
๓. ผ ู ว ิจ ัยแบ งอาสาสม ัคร
ออกเปน ๕ กลุ ม แจกโจทย
และกระดาษ Flip Chart ให
แตละกลุมอาสาสมัครกลุ มละ 
๑ แผน  
๔. ผู ว ิจ ัยมอบหมายใหกลุม
ชวยกันระดมความคิดเห็น ใน
การถอดบทเรียน 
ประสบการณเด ิม/ม ีความ
เขาใจชัดเจนมากยิ่งขึ้น  
ถอดบทเรียนประสบการณเดิม 
ขอ ๑ ตัวอยางของอะไรบางที่
สงเสริมความแข็งแกรงทางใจ? 
I have -กัลยาณมิตร 
ขอ ๒ ตัวอยางของการเปนคน
เข มแข ็งภายในของแต  ละ
บุคคลเปนอยางไร? I am-สติ 
ขอ ๓ ตัวอยางของความ 
สามารถ ของคนในการจัดการ
กับปญหาและสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคลไดอยางไร? I can-
โยนิโสมนสิการ-สัมมาทฎิฐิ 
๕. ผูวิจัย ใหตัวแทนนำเสนอ 
กลุมใหญ ผูวิจัย ใหอาสาสมัคร
รวมกันอภิปรายส่ิงที่ไดเรียนรูใน

๓. อาสาสมัครมีทักษะใน
การส่ือสารที่มีประสิทธิภาพ
เพื่อลดความขัดแยงระหวาง
บุคคล 



๑๑๙ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
กิจกรรมคร้ังนี้ กอนจบกิจกรรม 
ใหอาสาสมัคร ภาวนากับระฆัง
สติ 

ขั้นท่ี ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination 
กิจกรรมที่ ๖ “ผังความ
เชื่อมโยง” การบาน Wise 
Reflection/โยนิโสมนสิการ 

 

เพ ื ่อให อาสาสม ัครเห็น
ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ  แ ล ะ
เครือขายความรวมมือใน
การดูแลคนในชุมชน ที่
ตองประสานความรวมมือ
ของทุกภาคสวนในชุมชน 

 

Self Examination 
I Have, I Can 

๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓. เมตตาภาวนา 

๑. ผูวิจัยใหการบาน
อาสาสมัคร กลับไปทบทวน
วาไดชวยเอือ้เฟอผูคน เคสที่
เราประทับใจ ในการเอือ้เฟอ
นั้นมีใครมาสนับสนุนสงเสริม
การทำงานของเราใหประสบ
ผลสำเร็จนั้น 
๒. ทำการจดบันทึก แลวนำมา
เสนอในเช  าของว ันถ ั ดไป
ภาวนา ระฆังสติ 

- เครือขายความรวมมือ 
- I have 

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
- การเขียนบันทึกใบงาน 

ขั้นท่ี ๔ พรอมเปลี่ยนแปลง Self Correction 
กิจกรรมที่ ๗ Reflection 
การบาน/I Message/SQ 
/Self esteem 

๑. เพื่อใหอาสาสมัคร เห็น
ค ุณค าของตนเอง และ
ภาคภูมิใจในการทำงาน 
อสม.  
๒. เพื ่อใหอาสาสมัคร มี
ความรู ความเขาใจความ
จริงและความตองการของ
ตนเอง และสามารถนำไป
ประยุกตใชในชีวิตจริงได 

 ๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓. เมตตาภาวนา 

๑. ใหสมาชิกของกลุมเลา
การทำงาน อสม. ที่เรา
ประทับใจ (ทบทวนกรณีที่
ประทับใจ) ใหเพื่อนฟง โดย
แตละคนใหเวลา ๕ นาที จน
ครบทุกคน 
๒. FA ประจำกลุม ต้ังคำถาม
ถามตอในประเด็นที ่ ๒ วา 
“มีใครที่สงเสริมการทำงาน
ใหสำเร็จ” โดยใหแตละคน
ไดมองย อนกลับไปว า ใน
วันนี ้มีใครไดชวยเหลือการ

๑. อาสาสมัคร เห็นคุณคา
ของตนเอง และภาคภูมิใจ
ในการทำงาน อสม.  
๒. อาสาสมัคร มีความรู
ความเขาใจความจริงและ
ความตองการของตนเอง 
แ ล ะ ส า ม า ร ถ น ำ ไ ป
ประยุกตใชในชีวิตจริงได 

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
- การเขียนบันทึกใบงาน 



๑๒๐ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
ทำหนาที ่ของเราใหสำเร็จ
บาง 

 ๓. จากนั ้น FA สรุปใหเขา

ป ร ะ เ ด ็ น  เ ค ร ื อ ข  า ย  ๓ 

เครือขาย ไดแก 

 - ครอบครัว 

 - เคร ือข ายภายในช ุมชน        

- เครือขายภายนอกชุมชน 

 ๔. สะทอนและเขียนลงใน

กระดาษฟริปชารท 

 ๕. ทานคิดอย างไรก ับคน

กลุมนี้ (ครอบครัว-เครือขาย

ภายใน-เครือขายภายนอก) 

 - ทานจะปฏิบัติกับคนกลุมนี้

อยางไร 

 - ทานจะส่ือสารกับคนกลุมนี้

อยางไร 

 ๖. ใหสมาชิก อสม. แตละ

กลุ มเลือกเรื ่องที่ประทับใจ

มากที ่ส ุดของกลุ มเพื ่อทำ 

คลิป นำเสนอ ตอไป  

กิจกรรมที่ ๘  
“เร่ืองเลาเราพลัง” 

๑. เพ ื ่ อ ให อ าสาสม ัคร
คนหาบทเรียนและปจจัย
ความสำเร็จจากเร่ืองราวที่
ถายทอดผานเร่ืองเลา 
๒. เพ ื ่ อ ให อ าสาสม ัคร
สามารถนำมาประยุกตใช

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

๑. ทีมวิจัย นำเสนอ วิดิทัศน 
ของ นพ.เดชา แซลี้ ผอ. รพ. 
กะพอ จ.นราธิวาส (๑๗.๐๐ 
นาที) เพื่อสรางแรงบันดาล
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
ถายทอดผานเร่ืองเลา 
๒.อาสาสม ัครสามารถ
นำมาประยุกตใชกับการ

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม



๑๒๑ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
กับการสรางความรู และ
การทำงาน  อสม .ของ
ตนเอง 

๒. จากกลุ มที ่แบง ๕ กลุม 
เมื ่อทำการคัดเลือกเรื ่องที่
ก ล ุ  ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ล ะ จ ำ
นำเสนอผานการทำคลิป ให 
สมาข ิ ก  อสม .  ซ  อมการ
นำเสนอใหเปนธรรมชาติ 
๓. บันทึกคลิปวิดิโอ ความ
ยาวไมเกิน ๓-๕ นาที โดยทีม
วิจัยเปนผูบันทึก  
๔. จากนั ้นนำคลิปที ่บันทึก
ครบทั้ง ๕ กลุม นำเสนอใน
หอง 
๕. สมาชิก อสม. กลุ มอื่น
กลาวชื่นชม 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
การบาน 

เพ ื ่ อ ให ม ี การวางแผน
เ ต ร ี ย ม ก า ร น ำ ไ ป
ประยุกตใช 

  ๑. ให อสม. ทำผังความ
เชื่อมโยงชีวิตและความ 
สัมพันธของบุคคลในชุมชน
อสม ๑ คน ดูแลกี่คนอยางไร 
..สัมพันธอยางไร ....ภาพแรก 
ภาพเดิม 
จากนั้น เอาไปใช ภาพใหม
เปนอยางไร 

- แผนผังความสัมพันธเดิม 
- แผนผังความสัมพันธใหม 

 

-  พฤต ิ ก รรมการร  วม
กิจกรรม 
- สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
- การเขียนบันทึกใบงาน 



๑๒๒ 

กิจกรรม วัตถุประสงค หลักจิตวิทยา หลักธรรม การดำเนินการ ผลท่ีเกิด ตัวช้ีวัด 
๒. แผนการปรับตัวเองให
สอดคลองกับการทำงาน  
ยกสถานการณที่เปนปญหา 
แลวเราปรับตัวอยางไร ....
วางแผนจากส่ิงที่เปนปญหา 
แลวเราไมกาวผาน.... 
๓. ฝกสติอยูกับลมหายใจ 
วันละ 5 นาที  
ผูวิจัยแจกแบบบันทึกการให
อาสาสมัคร คนละ ๑ ชุด  
สำหรับ การฝกตออกี ๒๑ วัน 
กอนจบกิจกรรม ให
อาสาสมัคร สวดบทสังฆคุณ 
และภาวนากับระฆังสติ 

กิจกรรมที่ ๑๐ “I do” เพื่อใหมีการนำแผนไปลง
มือปฏิบัติ 

องคประกอบที่ ๖ คือ         
I do (ฉันทำ...) 
-  มุ  งม ั ่นในงานท ี ่ทำอยู
จนกวาจะสำเร็จ 

๑. สติ 
๒. โยนิโสมนสิการ 
๓.เมตตาภาวนา 

ลงมือปฏิบัติเปนระยะเวลา 
๑ เดือน 

เกิดการทำกิจกรรม I Do - พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ก า ร ร  ว ม
กิจกรรม 
-สังเกตการณแบบมีสวน
ร วมในการทำกิจกรรม 
เชน ความสนใจ การรวม
กิจกรรมตามที่ทีมวิจัยได
ออกแบบไว 
-การเขียนบันทึกใบงาน 

 

 

 



  

 

จากตารางที่ ๔.๘ การสรางชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) มีรายละเอียดของกิจกรรมดังนี้  

ข้ันท่ี ๑ รูจักตนเอง Self efficacy 

กิจกรรมที่ ๑ สานสัมพันธ “ฉัน”  กัลยาณมิตร ๑. เพื่อสรางบรรยากาศความคุนเคยให
เกิดความรูสึกอบอุนไววางใจกันและกัน ๒. เพื่อใหอาสาสมัครไดตระหนักถึงการมีกัลยาณมิตรเปน
แหลงสนับสนุนทางสังคม ๓. แบบสอบถาม (Pre-test) ๔. จุดประสงคในการจัดกิจกรรม 

กิจกรรมท่ี ๒ “รูจักตัวเรา-เขาใจผูอ่ืน” เพ่ือใหอาสาสมัครรูจักตนเอง กอนเขาใจผูอ่ืน เชน 
เจานาย เพ่ือนรวมงานและคนท่ีเรารัก ของเรามีลักษณะเดนแบบใด รวมถึงลองวิเคราะหตนเองถึงจุด
แข็งจุดออน ซ่ึงเปนสิ่งจำเปนเพ่ือจะเรียนรูวา ความตองการท่ีแทจริงของเขาคืออะไร ผูท่ีเราดูแลอยาก
ไดรับการปฏิบัติแบบไหน 

กิจกรรมที่ ๓ “รูจักโลกภายใน-ภายนอก” ผอนพักตระหนักรู ๑. เพื่อใหอาสาสมัครไดให
เวลาทบทวนทวน ชวนทักทายและทำความเขาใจตัวเอง คนหาความหมายของชีวิต ๒. เพื ่อให
อาสาสมัครเขารวมโปรแกรมฯ สามารถบอกผูอ่ืนไดเก่ียวกับความคิด ความรูสึกของตนเอง 

ข้ันท่ี ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self Awareness 

กิจกรรมท่ี ๔ เขาใจผูอ่ืนกับ “Empathy”/ ประสบการณการกาวผาน ๑.เพ่ือใหอาสาสมัคร
รูจักการเอาใจผูอื่นมาใสใจเรา เขาใจในอารมณ ความรูสึก และพฤติกรรมของผูอื่น ๒.เพื่อใหอาสาสมัครมี
ความรู ถึงประโยชนของการมีรูปแบบของการจัดการปญหาที่เหมาะสม ๓.เพื ่อใหอาสาสมัครมี
ความสามารถระบุถึงหลักการแกปญหาและนำการฝกกิจกรรมตางๆ ไปใชในการแกปญหาของตนเอง 

กิจกรรมท่ี ๕ “สำรวจ RQ” ๑.เพ่ือใหอาสาสมัครเพ่ิมความคุนเคยใหอาสาสมัครและความ
ไววางใจในอาสาสมัครมากขึ้น ๒.เพื่อใหอาสาสมัครเกิดความเขาใจตนเอง ยอมรับ เรียนรู และ
มองเห็นการเปลี่ยนแปลงที่ตนเองสามารถสรางใหเกิดขึ้นได ๓.เพื่อใหอาสาสมัครมีทักษะในการสื่อสาร
ท่ีมีประสิทธิภาพเพ่ือลดความขัดแยงระหวางบุคคล 

ข้ันท่ี ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination 

กิจกรรมที่ ๖ “ผังความเชื่อมโยง” การบาน Wise Reflection/โยนิโสมนสิการ เพื่อให
อาสาสมัครเห็นความสัมพันธและเครือขายความรวมมือในการดูแลคนในชุมชน ที่ตองประสานความ
รวมมือของทุกภาคสวนในชุมชน 

ข้ันท่ี ๔ พรอมเปล่ียนแปลง Self Correction 

กิจกรรมท่ี ๗ Reflection การบาน/I Message/SQ/Self esteem ๑) เพ่ือใหอาสาสมัคร 
เห็นคุณคาของตนเอง และภาคภูมิใจในการทำงาน อสม. ๒) เพื่อใหอาสาสมัคร มีความรูความเขา
ใจความจริงและความตองการของตนเอง และสามารถนำไปประยุกตใชในชีวิตจริงได 



๑๒๔ 

กิจกรรมที ่ ๘  “เรื ่องเลาเราพลัง” ๑) เพื ่อใหอาสาสมัครคนหาบทเรียนและปจจัย
ความสำเร็จจากเรื่องราวที่ถายทอดผานเรื่องเลา ๒) เพื่อใหอาสาสมัครสามารถนำมาประยุกตใชกับ
การสรางความรูและการทำงาน อสม.ของตนเอง 

ข้ันท่ี ๕ เห็นตนเองชัด Self Development 

กิจกรรมท่ี ๙ “I plan” สั่งการบาน เพ่ือใหมีการนำแผนไปลงมือปฏิบัติ 

กิจกรรมท่ี ๑๐ “I do” เพ่ือใหมีการนำแผนไปลงมือปฏิบัติ 

ผูวิจัยกำหนดวัตถุประสงตในกิจกรรมแตละครั้ง จากแนวคิดความเขมแข็งทางใจ และ
ความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ บูรณาการรวมกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา หลักสติ โยนิโส
มนสิการ และเมตตาภาวนา เปนพุทธจิตวิทยานวัตกรรมยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) มีขั้นตอนการพัฒนาตนเองของ อสม. ๕ ขั้นตอน ขั้นที่ ๑ รูจักตนเอง Self efficacy ขั้นที่ ๒ เฝา
สำรวจตนเอง Self Awareness ขั้นที่ ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination ขั้นที่ ๔ 
พรอมเปลี ่ยนแปลง Self Correction ขั ้นที ่ ๕ เห็นตนเองชัด Self Development ดำเนินการ
กิจกรรม จำนวน ๑๐ กิจกรรม และบันทึกผลการประเมินทุกครั้งในการเขารวมกิจกรรม  

๔.๒.๑ ผลการใชชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) 

การวิเคราะขอมูลพื ้นฐานของกลุ มตัวอยาง โดยวิเคราะหคาความถี ่ และรอยละ มี
รายละเอียดดังนี้ 

ตารางท่ี ๔. ๗ แสดงขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง  (n = ๓๐) 
ขอมูลสวนบุคคล จำนวน รอยละ 

เพศ   
ชาย ๒ ๖.๗๐ 
หญิง ๒๘ ๙๓.๓๐ 

อายุ   
ต่ำกวา ๖๐ ป ๑๓ ๔๓.๓๐ 
๖๑-๗๐ ป ๑๑ ๓๖.๗๐ 
มากกวา ๗๐  ป ๖ ๒๐.๐๐ 

ระดับการศึกษา   
ประถมศึกษา ๑๑ ๓๖.๗๐ 
มัธยมศึกษา ๑๔ ๔๖.๗๐ 
ปริญญาตรี ๕ ๑๖.๖๐ 

ประสบการณการทำงาน อสม.   
ต่ำกวา ๓ ป ๗ ๒๓.๓๐ 
๓-๕ ป ๗ ๒๓.๓๐ 
๖-๘ ป ๒ ๖.๗๐ 



๑๒๕ 

ขอมูลสวนบุคคล จำนวน รอยละ 
มากกวา ๘ ป ๑๔ ๔๖.๗๐ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐๐ 

 

จากตารางที่ ๔.๙  จาการวิเคราะหขอมูลสวนบุคคล พบวา ดานเพศ กลุมตัวอยางสวน
ใหญเปนเพศหญิง จำนวน ๒๘ คน คิดเปนรอยละ ๙๓.๓๐ รองลงมาเปนเพศชาย จำนวน ๒ คน คิด
เปนรอยละ ๖.๗๐ 

ดานอายุ กลุมตัวอยางสวนใหญอายุต่ำ ๖๐ ป จำนวน ๑๓ คน คิดเปนรอยละ ๔๓.๓๐  
รองลงมา อายุ ระหวาง ๖๑-๗๐ ป จำนวน ๑๑ คน คิดเปนรอยละ ๓๖.๗๐   

ดานระดับการศึกษา กลุมตัวอยางสวนใหญมีการศึกษาระดับสถานภาพมัธยมศึกษา มี
จำนวน ๑๔ คน คิดเปนรอยละ ๔๖.๗๐ รองลงมา ระดับประถมศึกษา จำนวน ๑๑  คน  คิดเปนรอย
ละ ๓๖.๗๐  

ดานประสบการณการทำงาน อสม. กลุมตัวอยางสวนใหญมีประสบการณการทำงาน อส
ม. มากกวา ๘ ป จำนวน ๑๔ คน คิดเปนรอยละ ๔๖.๗๐ รองลงมา ต่ำกวา ๓ ป และ ๓-๕ ป จำนวน 
๗ คน คิดเปนรอยละ ๒๓.๗๐  เทาๆ กัน 

๔.๒.๒ ผลการประเมินระดับความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

การประเมินระดับความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ของกลุม
ตัวอยาง โดยวิเคราะหคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความเขมแข็งทางใจ โดยผูวิจัยสรุปผลการ
วิเคราะห จำนวน ๓๐ คน  

ตารางที่ ๔.๑๐ คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนทดลอง 
หลังการทดลอง และในระยะติดตามภายหลังการทดลอง 

เวลา 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

𝐱𝐱 SD ระดับ 𝐱𝐱 SD ระดับ 
กอนทดลอง ๒.๕๒ ๐.๒๙๕ คอนขางจริง ๒.๕๔ ๐.๑๙๒ คอนขางจริง 
หลังทดลอง ๒.๙๘ ๐.๑๗๑ คอนขางจริง ๒.๕๒ ๐.๒๒๑ คอนขางจริง 
ระยะติดตาม ๒.๙๙ ๐.๑๗๗ คอนขางจริง ๒.๔๙ ๐.๒๐๖ จริงบางอยาง 

จากตารางท่ี ๔.๑๐  พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจของกลุมทดลอง ภายหลัง
การทดลอง มีคาสูงกวากอนการทดลอง และมีคาไมแตกตางกันกับระยะติดตาม สวนในกลุมควบคุม 
พบวา ในชวงระยะติดตามผล มีคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจนอยกวาในชวงกอนทดลองและ
หลังการทดลอง และพบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจมากกวากลุมควบคุม
ในชวงหลังการทดลองและระยะติดตามผล โดยกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความเขมแข็งทางใจในชวง
หลังการทดลองและระยะติดตาม อยูในระดับคอนขางจริง และพบผลเชนเดียวในชวงกอนและหลัง
การทดลองของกลุมควบคุม  



๑๒๖ 

ตารางที่ ๔.๘ เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับความเขมแข็งทางใจในภาพรวมกอนการทดลองของกลุม
ทดลอง  

เวลา กลุม 
                           ระดับความเขมแข็งทางใจ 

n x ̅ S.D. t Sig 

กอนทดลอง กลุมทดลอง ๓๐ ๒.๕๒ ๐.๒๙๕ 
๑.๙๘๐ ๐.๐๕๗ 

 กลุมควบคุม ๓๐ ๒.๕๔ ๐.๑๙๒ 
หลังทดลอง กลุมทดลอง ๓๐ ๒.๙๘ ๐.๑๗๑ -๘.๙๘๔* ๐.๐๐๐ 
 กลุมควบคุม ๓๐ ๒.๕๒ ๐.๒๒๑ 
ระยะติดตาม กลุมทดลอง ๓๐ ๒.๙๙ ๐.๑๗๗ -๙.๘๘๗* ๐.๐๐๐ 
 กลุมควบคุม ๓๐ ๒.๔๙ ๐.๒๐๖ 

* มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ 

จากตารางที่ ๔.๑๑ พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจของกลุมตัวอยางทั้งสอง
กลุมภายหลังการทดลองทันทีและระยะติดตามผลมีคามากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (p < .๐๕) โดยในกลุมทดลองมีระดับการเพิ่มขึ้นของคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจท่ี
มากกวากลุมควบคุมทั้งในระยะหลังการทดลองทันที และในระยะติดตามผลภายหลังการทดลอง ซ่ึง
เปนไปตามสมมติฐานที่ตั ้งไว คือ กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีคะแนนความ
เขมแข็งทางใจไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

ตารางที่ ๔.๑๒ เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจระหวางกลุมทดลอง 
ในระยะกอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล หลังการทดลอง โดยใชสถิติ 
Repeated Measure ANOVA 
แหลงความปรปรวน SS df MS F p-value 
ระหวางกลุม(group) ๕.๓๔๒ ๑ ๒.๖๗๑ ๖๓.๗๔๔ <๐.๐๑* 
ภายในกลุม(time) ๒.๔๓๐ ๒๙ ๐.๐๔๒   

จากตารางที่ ๔.๑๒ เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจกอนการทดลอง 
หลังการทดลองทันที และในระยะติดตามผล  ระหวางกลุมทดลอง พบวา ผลท่ีไดปรากฏวามีนัยสำคัญ
ทางสถิติ (F = ๖๓.๗๔๔, Sig. = .๐๐๑) แสดงวาในแตละชวงเวลา มีคะแนนเฉลี่ยความเขมแข็งทางใจ
แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) 

ตารางท่ี ๔.๑๓ เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจกอนการทดลอง หลังการทดลองและ
ในระยะติดตามผล ภายหลังการทดลองในกลุมทดลอง โดยใชวิธี Bonferroni 

เวลา ระยะ Mean-difference SE p-value 
กอนทดลอง 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 เมื่อทดสอบความแตกตางรายคูของแตละชวงเวลาในกลุมทดลอง 
ดวยวิธี Bonferroni พบวา ระหวางกอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง และในระยะติดตามผล กลุม
ทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญ ทางสถิติ (p < .๐๕) ซ่ึง
พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจกอนทดลองกับหลังทดลองแตกตางอยางมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (p < .๐๕) คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจกอนทดลองกับระยะติดตามแตกตางอยางมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) และ คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจหลังทดลองกับระยะติดตามไม
แตกตาง (p < .๐๕)  

ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที ่ตั ้งไว คือ สมมติฐาน ๒ คือ ในกลุมทดลอง หลังเขารวมมี
คะแนนความเขมแข็งทางใจสูงกวากอนเขารวม และเปนไปตามสมมติฐาน ๓ คือ หลังทดลอง และ 
ระยะติดตามผลของกลุมทดลอง มีคะแนนความเขมแข็งทางใจไมแตกตางกัน 

โดยสรุป 

๑. กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งทางใจไมแตกตาง
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

๒. ในกลุมทดลอง  หลังเขารวมกลุมตัวอยางมีคะแนนความเขมแข็งทางใจสูงกวากอนเขา
รวม  อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) 

๓. หลังทดลอง และ ระยะติดตามผลของกลุมทดลอง มีคะแนนความเขมแข็งทางใจไม
แตกตางกันมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

 

๔.๒.๓ ผลการประเมินระดับความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) 

การประเมินระดับความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)
ของกลุมตัวอยาง โดยวิเคราะหคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิง
พุทธ โดยผูวิจัยสรุปผลการวิเคราะห จำนวน ๓๐ คน  

ตารางที่ ๔.๑๔ คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กอนทดลอง หลังการทดลอง และในระยะติดตามภายหลังการทดลอง 

เวลา 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

𝐱𝐱 SD ระดับ 𝐱𝐱 SD ระดับ 
กอนทดลอง ๓.๔๘ ๐.๓๘๑ เห็นดวยมาก ๓.๔๖ ๐.๑๔๓ เห็นดวยมาก 
หลังทดลอง ๔.๔๖ ๐.๑๔๗ เห็นดวยมากท่ีสุด ๓.๔๖ ๐.๑๔๓ เห็นดวยมาก 
ระยะติดตาม ๔.๔๒ ๐.๑๓๙ เห็นดวยมากท่ีสุด ๓.๔๗ ๐.๑๔๒ เห็นดวยมาก 

จากตารางที่ ๔.๑๔  พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุม
ทดลองภายหลังการทดลอง มีคาสูงกวากอนและระยะติดตาม สวนในกลุมควบคุม พบวา ในชวงระยะ
ติดตาม มีคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธมากกวาในชวงกอนและหลังทดลอง 



๑๒๘ 

และพบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธมากกวากลุมควบคุมในท้ัง 
๓ ชวงเวลา โดยกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธในชวงหลังการทดลอง
และระยะติดตาม อยูในระดับเห็นดวยมากที่สุด และสวนกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทาง
จิตวิญญาณเชิงพุทธอยูในระดับเห็นดวยมากในท้ัง ๓ ชวงเวลา 

ตารางที่ ๔.๑๕ เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธในภาพรวมกอนการ
ทดลองของกลุมทดลอง  

เวลา กลุม 
ระดับความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ 

n x ̅ S.D. t Sig 

กอนทดลอง กลุมทดลอง ๓๐ ๓.๔๘ ๐.๓๘๑ 
-๒.๐๖๕ ๐.๐๐๐ 

 กลุมควบคุม ๓๐ ๓.๔๖ ๐.๑๔๓ 
หลังทดลอง กลุมทดลอง ๓๐ ๔.๔๖ ๐.๑๔๗ -๒๘.๔๕๘* ๐.๐๐๐ 

 กลุมควบคุม ๓๐ ๓.๔๖ ๐.๑๔๓ 
ระยะติดตาม กลุมทดลอง ๓๐ ๔.๔๒  ๐.๑๓๙ -๒๗.๖๓๙* ๐.๐๐๐ 

 กลุมควบคุม ๓๐ ๓.๔๗ ๐.๑๔๒ 
* มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ 

จากตารางที่ ๔.๑๕ พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุม
ตัวอยางทั้งสองกลุมภายหลังการทดลองทันทีและระยะติดตามผลมีคามากกวากอนการทดลอง อยาง
มีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕)  โดยในกลุมทดลองมีระดับการเพ่ิมข้ึนของคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาด
ทางจิตวิญญาณเชิงพุทธท่ีมากกวากลุมควบคุมท้ังในระยะหลังการทดลองทันทีและในระยะติดตามผล
ภายหลังการทดลอง ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั ้งไว คือ กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง มีคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

ตารางที ่ ๔.๑๖ เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ
ระหวางกลุมทดลอง ในระยะกอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล หลังการทดลอง 
โดยใชสถิติ Repeated Measure ANOVA 

แหลงความปรปรวน SS df MS F p-value 
ระหวางกลุม(group) ๑๔.๗๑๔ ๑ ๗.๓๕๗ ๑๗๓.๘๕๒ <๐.๐๑* 
ภายในกลุม(time) ๒.๔๕๔ ๒๙ ๐.๐๔๒   

จากตารางที่ ๔.๑๖ เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ
กอนการทดลอง หลังการทดลอง และในระยะติดตามผล ระหวางกลุมทดลอง พบวา ผลที่ไดปรากฏ
วามีนัยสำคัญทางสถิติ (F = ๑๗๓.๘๕๒, Sig. = .๐๐๐) แสดงวาในแตละชวงเวลา มีคะแนนเฉลี่ย
ความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) 

ตารางท่ี ๔.๑๗ เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธกอนการทดลอง หลัง
การทดลองและในระยะติดตามผล ภายหลังการทดลองในกลุมทดลอง โดยใชวิธี Bonferroni 

เวลา ระยะ Mean-difference SE p-value 



๑๒๙ 

กอนทดลอง 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 แตกตางรายคูของแตละชวงเวลาในกลุมทดลอง 
ดวยวิธี Bonferroni พบวา ระหวางกอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง และในระยะติดตามผล กลุม
ทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p 
< .๐๕) ซึ่งพบวา คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธกอนทดลองกับหลังทดลอง
แตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธกอน
ทดลองกับระยะติดตามแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) และคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาด
ทางจิตวิญญาณเชิงพุทธหลังทดลองกับระยะติดตามไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที ่ตั ้งไว คือ สมมติฐาน ๒ คือ ในกลุมทดลอง หลังเขารวมมี
คะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธสูงกวากอนเขารวม  และเปนไปตามสมมติฐาน ๓ คือ หลัง
ทดลอง และ ระยะติดตามผลของกลุ มทดลอง มีคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธไม
แตกตางกัน 

โดยสรุป 

๑. กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิง
พุทธไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

๒. ในกลุมทดลอง  หลังเขารวมกลุมตัวอยางมีคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ
สูงกวากอนเขารวม แตกตางอยางนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) 

๓. หลังทดลอง และ ระยะติดตามผลของกลุ มทดลอง มีคะแนนความฉลาดทางจิต
วิญญาณเชิงพุทธไมแตกตางกันมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

๔.๒.๔ ขอมูลเชิงคุณภาพ  

หลังจากท่ีเขารวมกิจกรรมพุทธนวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) ทีมวิจัยไดมีกิจกรรม แบบฝกหัด I Plan และ I Do โดยใหผู เขารวมกิจกรรมฝกอบรม ปฏิบัติ
ตอเนื่องเปนระยะเวลา ๓๐ วัน  
 ๑. การฝกสติเพื่อความสงบรมเย็นของจิตใจอยางตอเนื่อง ขอใหทานไดใชเวลากับลม
หายใจของตัวเองอยางสม่ำเสมอโดยฝกอยูกับลมหายใจของตนเอง วันละ ๕ นาที และสังเกตตนเองและ
บันทึก ในหัวขอตอไปนี้  ๑) ทานรับรูการฝกอยูกับลมหายใจของตนเองอยางไรบาง ๒) ภาวะใจของตนเองเปน
อยางไรในตอนที่ฝก ๓) หากเพิ่มเวลาในการฝก ใหจดบันทึกดวยวา ในวันนี้ทานใชเวลาในการฝกอยูกับลม
หายใจของตนเองเปนเวลากี่นาที และในแตละวัน ทานฝกกี่ครั้ง ผูเขารวมกิจกรรมไดสะทอนผลการฝกปฏิบัติ
ของตนเอง ดังคำกลาวตอไปนี้  

“ตอนแรกก็รูสึกอึดอัดมาก และไมสามารถมีสมาธิไดในเวลา ๕ นาที ก็ทำอยูหลายวันกวา
จะไดจริงๆ แตพอไดจริงๆ แลว ก็ทำไดเลยนะ คือมันสามารถเปนสมาธิไดเลย และก็ไมรูสึกอึดอัดใน



๑๓๐ 

การทำเลย ตอนนี้ก็ยังเอามาใช แรกๆ ก็ทำตามท่ีอาจารยบอก แต ๕ นาที ก็รูสึกวานาน แตใจมันเบา
สบายนะ ไมอึดอัดเลย และก็รูสึกดีมากๆ และก็สามารถทำไดนานข้ึน ตอนนี้ก็ไดมากกวา ๒๐ นาที แต
ก็ไมไดทำทุกวันนะชวงหลัง เพราะวาบางทีมีงานหรือเหนื่อยก็จะนอนเลย แตก็จะพยายามที่จะฝก
อยางท่ีอาจารยบอก”136

๑ 

“พี่เปนอิสลามนะ แตที่อาจารยสอนพี่วามันมีประโยชน ก็เอาไปฝกนะ แลวก็บอกคนท่ี
บานดวยวาเราสามารถฝกได ทำไดไมผิดหลักศาสนา เพราะเปนการฝกใหใจแนวแนกับสิ่งที่เราทำ ไม
วอกแวก ตอนแรกไมรูเลยวามันดี แตพอลองทำแลวก็รูวามันดีจริงๆ นี่พ่ีทำทุกวันเลยนะ ถามวาจับลม
หายใจตัวเองไดไหม จับไดบางไมไดบาง ตอนที่ฝกก็อึดอัดแหละ เพราะมันไมเคย รูสึกหงุดหวิดวา
ทำไมเราทำไมได พอรูสึกแบบนี้พี่ก็ไมทำเลยนะ เลิกเลย แลววันใหมก็ลองใหม ก็เปนแบบนี้หลายวัน 
กวาจะได ตื่นเตนมากที่จับลมหมายใจตัวเองได ตอนแรกก็ทำ ๕ นาที แบบที่บอกมา แตตอนนี้ทำได
นานกวานั้น ๑๐-๑๕ นาทีนี่แหละ พี่ทำวันละ ๒ ครั้ง ก็ลองทำ พอทำได ก็บอกคนที่บานใหทำพี่วา
มันดีจริง”137

๒ 

“ปาก็สามารถรับรูลมหายใจไดเปนบางครั้ง เนื่องจากมีภาระกิจมาก ไมมีเวลาในการทำ 
แตปาก็ทำนะ ก็อยากฝกอยากทำได เพราะรูวามันดี ตอนที่ฝกรูเลยวามันมีความสงบ เอาเราไมเคย
รูสึกแบบนี้มากอน ไมนาเชื่อรูสึกดีมากๆ สงบมากๆ  ถามวาเพิ่มระยะเวลาในการฝกไหม ก็ยังไมได
เพิ่มคะ อยางที่บอกไมคอยมีเวลา ภาระที่บานเยอะตองดูแลคนแก ไหนจะหลานอีก แตปาก็พยายาม
ทำนะ”138

๓ 

“ตื่นเตนมากๆ เวลานิ่งจะเห็นความรูสึกเปนภาพเปนเปนคลื่นๆ ทำแลวมีความรูสึกสบาย
ใจ เมื่อกับเราโลงใจ มันโลงอยางนั้นจริงๆ ก็จากที่อาจารยใหทำวันละ ๕ นาที ก็เพิ่มเปน ๑๐ นาที ก็
ทำอยางนอยวันละ ๒ ครั้ง นี่ก็ยังฝกอยูนะ ใชเวลาตอนตื่นนอน และกอนนอน เพราะเวลานี้เปนเวลา
สวนตัวของเราท่ีไมไปวุนวายกับคนในบาน”139

๔ 

“ก็ฝกเปนบางครั้ง เพราะไมคอยมีเวลา ทำแลวรูสึกสบายดี ฝก วันละ ๑ ครั้งเทานั้น”140

๕ 

“ไมมีเวลาทำเลย พยายามทำแลวก็ยังไมนิ่ง ไมมีสมาธิ พอมาคุยกับปาลักษณแกก็บอก
วิธีการทำของแก ก็เลยเอามาทำแบบนั้นบาง ก็ทำไดนะ คือ เหมือนวาเราก็ทำไดแตมันก็ไดไมนาน ใจ
มันไมนิ ่งเลย วุ นวายตลอดมีสมาธิเลย แตก็จะพยายามนะคะ ทุกวันนี ้ฝกครั้งเดียวยังไมไดเพ่ิม
ระยะเวลา”141

๖ 

 
๑ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๑ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๓ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๓ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๔ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๔ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๕ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๕ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๖ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๖ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๑ 

“ไดรับรูการหายใจเขาออกแบบลึกๆ และผอนออกแบบยาวๆ รูสึกถึงความโลงสมองได
ผอนคลาย ไดผอนคลายสมองของเราและรูสึกถึงการไหลเวียนของเลือด และเลือดไหลเวียนดี ที่รูสึก
คือ รูสึกถึงใจของตัวเองไดรับออกซิเจน และการเตนของหัวใจของตัวเอง วามันดีข้ึน สมองไดเปดแบบ
ที่ไมมีอะไรที่มันหนักๆ มาสุมเอาไว เหมือนกอนการฝกลมหายใจ ในการฝกสวนมากก็จะฝกตอนกอน
นอน ประมาณ ๑๕ นาที ตอนแรกก็ ๕ นาทีนะ แตพอทำไดแลวมันดี ก็ทำตอตอนนี้ได ๑๕ นาที ทำ 
๓ วันตออาทิตยเลย และตอนกอนนอนกอนท่ีจะหลับก็นอนฝกลมหายใจทุกคืน แลวหลับไปเลย โดยท่ี
เราก็ไมรูวาก่ีนาที”142

๗ 

“ทำเปนบางวัน มันยุงมากกวาจะเสร็จงานบาน ทำแลวใจมันสงบลง มีสมาธิมากข้ึน”143

๘ 

“ฝกไดตามท่ีอาจารยใหทำ ทำวันละ ๒ ครั้ง ครั้งละ ๕ นาที รูสึกหายใจโลง หายใจสะดวก 
สมองวาง ไมวุนวายแบบกอน รูสึกไมมีกังวล สงบมาก”144

๙ 

“ในตอนท่ีฝกรูสึกโลงสบาย เริ่มแรกตอนท่ีทำลมหายใจเหมือนไมลื่นตลอดแตพอเริ่มทำไป 
ก็เริ่มชา และนิ่งข้ึน ในการฝกเริ่มฝกจาก ๕ นาที แลวก็เพ่ิมไปเรื่อยๆ แตไมไดจดนะคะวาไดก่ีนาที แต
ละวันฝก ๔ ครั้ง”145

๑๐ 

“เวลาที่ฝกไดตามที่อาจารยบอก นั่งสมาธิแลวรูสึกโลง สบาย ภาวะใจตัวเองมีความสุข 
สบายใจมากกวาตอนแรก ฝกอยูกับลมหายใจของตัวเองวันละ ประมาณ ๕-๘ นาที ทำวันละ ๒ ครั้ง 
สงบมาก”146

๑๑ 

๒. สำรวจการปฎิบัติงานในหนาท่ี อสม.ในชวงเวลา ๑ เดือนท่ีผานมาทานไดดูแลบุคคลใน
ชุมชนของทาน โดยการวาดแผนผังความสัมพันธวาทานดูแลกี่ครอบครัวและมีความสัมพันธในการ
ชวยเหลืออยางไรบาง ผูเขารวมกิจกรรมไดสะทอนผลการฝกปฏิบัติของตนเอง และวาดผังความสัมพันธ ดังนี้  

 

 
๗ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๗ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๘ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๘ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๙ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๙ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๑๐ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๑๐ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๑๑ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๑๑ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๒ 

 

รูปภาพท่ี ๔.๑ แผนผังความสัมพันธท่ี ๑ กอนเขารับการอบรมของ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๒๐ 

“สัมพันธภาพของปากับตาเล็กไมคอยจะดี ในที่นี ้คือ เขาไมใหความรวมมือ ใดๆ กับ
กิจกรรม อสม.ของเราเลย ไมวาจะทำอะไร เคาก็ไมสนใจ กับพ่ีอร ก็พอไปได ปาตุม พ่ีปรีชา และพ่ีลัด
ดาวรรณก็เหมือนกัน”147

๑๒ 

 

รูปภาพท่ี ๔.๒ แผนผังความสัมพันธท่ี ๒ หลังเขารับการอบรมของ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๒๐ 

“สัมพันธภาพของปากับตาเล็กก็ดีข้ึนบาง ปาก็ใชวิธีการตางๆ ท่ีอาจารยใหไปเอาไปใชกับ
ตาเล็ก เชน เรารูแลวเราเปนหนู ตาเล็กเปนหมี เคาตองการขอมูล เราก็เตรียมขอมูลไปเวลาที่ไปบาน
ตาเล็ก พอลองทำเคาก็ดีขึ ้นนะ แตก็ยังไมสามารถทำไดมากนัก ตองคอยเปนคอยไป กับพี่อร ก็
สามารถเขาไปดูแล และเขาก็เขาใจและนำไปปฏิบัติตามทุกเรื่องราว และขาวสารที่แจงไป กับปาตุม 
พูดคุนกันไดดี นารักมาก มีอะไรเขาก็ถามและฟงขาวคราวของเราตลอด เขาใหความรวมมือดี พี่ลัด
ดารรณ มีขาวคราวอะไรไปแจงไปบอก เขารับฟงและปฏิบัติตาม สงสัยเขาก็ถาม อันไหนรูก็บอกไป 

 
๑๒ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒๐ (กอนเขาอบรม) วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๓ 

อันไหนไมรูก็หาขอมูลมาให สวนพี่ปรีชา คนนี้ก็นารัก ใหความรวมมือทุกอยาง แจงขาวอะไรไปก็
ยอมรับและทำตาม ท่ีบอกไป” 148

๑๓ 

 

รูปภาพท่ี ๔.๓ แผนผังความสัมพันธท่ี ๓ กอนเขารับการอบรมของ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๗ 

“กอนเขารวมอบรม สัมพันธภาพของคนที่เราทำงานดวยก็นเปนไปแบบราบรื่น แตไมได
มากนัก เคาไมไดใหความสำคัญกับเรานัก”149

๑๔ 

 

รูปภาพท่ี ๔.๔ แผนผังความสัมพันธท่ี ๔ หลังเขารับการอบรมของ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๗ 

“หลังจากที่อบรมในโครงการแลว ก็เอาที่อาจารยสอนไปใช ครอบครัวตา เราแนะนำเขา
ไปพบหมอ ไดผลลัพธคือเขาก็เขาหาหมอตามท่ีเราบอก ครอบครัวนก เราอนะนำเขาใหเขาลางอางน้ำ
ที่ไวใหสุนัขกิน เขาก็ใหความรวมมืออยางดี ครอบครัวถนอม ใหเขพบหมอตามนัด เขาก็ทำตามที่เรา

 
๑๓ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒๐ (หลงัเขาอบรม) วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๑๔ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๑๗ (กอนเขาอบรม) วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๔ 

บอก ครอบครัวชาตเราแนะนำเขาใหเขาใสทรายกันยุง เขาก็ใหความรวมมือกับเราอยางดี ครอบครัว
สุนี เราแนะนำเรื่องการดูแลสุขภาพเขาก็ใหความรวมมือกับเราทุกเรื่อง”150

๑๕ 

 

  

รูปภาพท่ี ๔.๕ แผนผังความสัมพันธท่ี ๕ กอนเขารับการอบรมของ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๒๘ 

“ความสัมพันธกับคนที่เราดูแล ก็เปนไปแบบธรรมดา ทั้งสุมาลี สายหยุด มนัส อามีนะ 
และยุทธนา”151

๑๖ 

 

รูปภาพท่ี ๔.๖ แผนผังความสัมพันธท่ี ๖ หลังเขารับการอบรมของ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๒๘ 

“หลังจากท่ีเขาอบรมแลว ไดเอาไปใชกับคนท้ัง ๕ คนดังนี้ ครอบครัวสายหยุด อาโป สิ่งท่ี
นำไปใชคือ พูดชาๆ อธิบายใหเขาฟงชาๆ เพราะเคาพิการหู เม่ือกอนเราก็อธิบายแลวก็ไมเขาใจ ก็เพ่ิง
คิดไดวา จากที่อาจารยสอนวาเราตองทำยังงัย ออ เราเองที่พูดเร็วไปไหม เขาอาจจะฟงไมทัน ก็รูนะ

 
๑๕ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๑๗ (หลงัเขาอบรม) วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๑๖ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒๘ (กอนเขาอบรม) วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๕ 

วาเคาหูไมดีแตทำไมไมรูแบบนี้ก็ไมรู ตอนนี้ก็คอยๆ อธิบายใหเขาฟง ชาๆ เราเปนหนู เราก็พูดเร็วฟง
ชัด แตเราก็เอามาปรับของเราแลว เคาก็ฟงไดรูเรื่องข้ึน ครอบครัวสุมาลี ก็เอาสมาธิท่ีอาจารยสอนมา
สอนเขาตอ ใหเขาสงบนิ่ง สงบใจดี ก็ไดผลดี อามีนะ ก็เอาสัตวมาจับเขานะ เออ...เขา เปนกระทิง 
ชอบความชัดเจน เราเปนหนู พูดออมไปออมมาเขาก็ไมเขาไป ไมถูกใจก็พูดกันไมคอยรูเรื่อง แตก็ไมมี
ปญหากันนะ พอเรียนแลว อาจารยใหลองเอามาปรับใช ก็ปรับตัวเราเองนี่แหละ ก็เวลาไปบานนี้ก็พูด
ชัดเจน ไปเลย ไมออมไปออมมา เคาก็รับฟงและทำตามเราดีนะ สวนยงยุทธ นี่ จริงๆ ก็เขากันไดนะ 
แตลองเอาสุตวมาจับดู ออ เขาเปนอินทรีย อาจารยบอกวาเคารักอิสระ อยาไปจ้ำจี้จำไชเขามาก มินา 
เมื่อกอน เราก็อยากใหใสทรายกันยุง ก็ไปจ้ำจี้จ้ำไชใหคว่ำภาชนะทีมีน้ำขัง ไปบอกใหทำนั่นนี่โนน ดู
เขาก็ฟงนะ แตยังไมทำ ตอนนี้รูแลว บอกแลวคอยมาดูผลวาเขาจะทำไหม เออ...เขาทำเอง ดีจังนะ 
สัตว 4 ตัวนี่ กับมนัส เปนหมี นะ จะพูดอะไรกับเขาก็ตองเตรียมขอมูลใหพรอม ใชไดดีเลยขอบคุณ
อาจารยมากๆ”152

๑๗ 

๓. หลังจากที่ไดอบรมจากโครงการไปแลว  สิิ ่งที ่ทานไดนำไปประยุกตใชในการดูแล
สมาชิก เพ่ิมเติมเพ่ือ ใหเกิดประโยชนกับเขามากที่สุด ดังคำบอกเลาของผูเขารับการอบรมดังนี้  

“ครอบครัวพี่แปว สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือการทักกาย พูดคุย แนะนำ ใสใจ ผลที่เกิดข้ึน 
ไดรับความไววางใจมากข้ึน ครอบครัวพ่ีพัด สิ่งท่ีนำไปประยุกตใชคือการทักกาย พูดคุย แนะนำ ใสใจ 
ผลที่เกิดขึ้นคือ ฟงเหมือนกันเปนบางอยาง ครอบครัว พี่จิ๋ม สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือการทักกาย 
พูดคุย แนะนำ ใสใจ ผลที่เกิดขึ้นไดรับความไววางใจ ครอบครัว เล็ก สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือการทัก
กาย พูดคุย แนะนำ ใสใจ ผลที่เกิดขึ้นไดรับความไววางใจ ครอบครัว พี่ณี สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือ
การทักกาย พูดคุย แนะนำ ใสใจ ผลท่ีเกิดข้ึนไดรับความไววางใจ”153

๑๘ 

“ครอบครัวนิด สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือการนำเอาขวดน้ำมาใชเปนเครื่องออกกำลังกาย 
ผลที่เกิดขึ้น แขนมีกำลังมากขึ้นจากที่ไมมีแรงก็ดีขึ้น ครอบครัวปาติ๋ม สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือ ใสใจ 
เอาไมไผมาทำเปนไมเทา ผลที่เกิดขึ้นคือ เขาเดินสะดวกขึ้น ครอบครัว ปาบุญเทียน สิ่งที่นำไป
ประยุกตใชคือการทักกาย พูดคุย แนะนำ ใสใจ และเอาไมไผมาผูกทำราวใหจับเดิน ผลท่ีเกิดข้ึนไดรับ
ความไววางใจและเขาพยุงตัวไดมากข้ึน ครอบครัว สมพิศ สิ่งท่ีนำไปประยุกตใชคือการทักกาย พูดคุย 
แนะนำ ใสใจ เอาผาท่ีมีอยูแลวมาทำเปนปลอกเพ่ือพยุงขา ผลท่ีเกิดข้ึนไดรับความไววางใจและเดินได
ดีข้ึน”154

๑๙ 

“ครอบครัวธนัช สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือ ใสใจกับเขามากขึ้น คอยถามความเปนอยูของ
เขา ผลที่เกิดขึ้น จากที่ไมเคยทักทายก็ทักทายกันมากขึ้น ครอบครัวปานอย สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือ 
เอาสัตว ๔ ทิศทางลองประเมินปานอย ผลท่ีเกิดข้ึนคือ ทำใหเขาใจเขามากข้ึน และปรับการพูดคัยกับ
เขา ก็ไดพูดคุยกันมากขึ้นกวาเดิมมากๆ ครอบครัวนพดล สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือการทักกาย พูดคุย 

 
๑๗ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒๘ (หลงัเขาอบรม) วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๑๘ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒๕ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๑๙ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๓๐ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๖ 

แนะนำ ใสใจ ผลที่เกิดขึ้นไดรับมีมิตรภาพที่ดีตอกันมากขึ้น ครอบครัวนพดลมีความไววางใจมากข้ึน 
ครอบครัวปามัก สิ่งที่นำไปประยุกตใชคือการทักกาย พูดคุย แนะนำ ใสใจ ผลที่เกิดขึ้นไดรับความ
ไววางใจจากที่เคยทักเขา แตตอนนี้เขาทักเราบาง และก็เลาเรื่องครอบครัวใหเราฟง ครอบครัว ปา
แจว สิ่งท่ีนำไปประยุกตใชคือการรูจักอดทนอดกลั้น ไมใสอารมณ ผลท่ีเกิดข้ึนเขายอมรับเรามากข้ึน”
155

๒๐ 

๔. สำรวจตนเองในการทำหนาท่ี อสม. โดยการพิจารณาวามีสถานการณใดบางทานลงมือ
ปฎิบัติงานดวยความตั้งใจชวยเหลือผูคนแลว ประสบผลสำเร็จดี เพราะอะไร และสถานการณที่ไม
สามารถดำเนินลุลวงไปได เพราะอะไร และทานมีแนวทางในการดำเนินงานเพิ่มเติมอะไรบาง ดังคำ
บอกเลาของผูเขารับการอบรมดังนี้  

“อยางเชน การใสทรายกันลูกน้ำยุงลาย เมื่อกอนก็ไมสำเร็จแตไดอบรมจากอาจารยก็เอา
ความรูไปใช ลองดูวาเคาเปนคนแบบไหน เปนสัตวอะไร แลวเราก็สามารถทำได เคาก็เขาใจและทำ
ตามที่เราแนะนำ เหตุการณที่ไมสามารถทำใหลุลวงได อยางเรื่องการแนะนำใหไปหาหมอ เราพูด
เทาไหรก็ไมไป ไมยอมใหวัดความดันชั่งน้ำหนักบานนี้เปนมาก เราทำใหฟรีๆ เคาไมสนใจเลย ไมดูแล
คนในบานเองดวย ก็ตองเอาสัตวของอาจารยไปดูเคา ก็ทำแลวนะ เริ่มดีขึ้น แตคงตองทำหลายๆ ครั้ง 
เคาเริ่มออนลงแลว”156

๒๑ 

“ตองบอกกอนวา เมื่อกอนทำแลวเคาไมใสใจเราไมสนใจเรา แตพออบรมแลวก็ลองไป
ใหมบอกใหลูกลุงเล็ก ใหเอาลุงเล็กออกมาเดินบางพราะแกเดินได แตลูกเคากลัวแกลม พอเราพูดดวย
ขอมูล หรือวาเราใจเย็นลงไมรู ลูกเคาก็ฟงเรานะ เคาก็พาแกออกมาเดินชวงเย็นๆ อันนี้รูสึกดีเลย 
เพราะตาเล็กแกจะไดขามีกำลัง แตที่ทำไมไดก็เปนเรื่องเล็กๆ นอยๆ เรื่องคว่ำภาชนะยุงลายนี่แหละ 
เหมือนเคารำคาญเรา ก็ตองเอาไปหลายๆคนชวยกันพูด นาจะทำได”157

๒๒ 

“ก็ทำหนาท่ี อสม. ฟงและทำตามหนาท่ี อสม. อธิบายทุกอยางท่ีเขาสงสัย เขาก็ฟงเรา แต
มีบางคนที่รับฟงแตไมปฏิบัติตาม เชน ไมเติมน้ำใหเต็มโอง ไมหาฝามาปดโอง แกไขอยางไรก็ตองเอา
สัตวมาหาวาเคาเปนคนแบบไหน ถาเราทำไมได ก็เอาคนอ่ืนมาชวย”158

๒๓ 

“เคสปกติก็ทำสำเร็จทุกเคส เพราะวาไมไดหนักอะไร ที่หนักมีคนเดียวคือ ปาชุมแกติด
เตียง เราก็เอาแพมเพิสไปให เราก็พูดจาดี สอนใหแกทำสมาธิ นอนอยูก็ทำได ลูกเขาก็ยอมรับนะ และ
ทำตามเราดวย ปาก็มีความสุขมากข้ึน เทาท่ีสังเกตดูนะ”159

๒๔ 

 
๒๐ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒๓ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒๑ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๑๖ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒๒ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๗ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒๓ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๑๑ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒๔ ผูเขารวมอบรม คนท่ี ๒๒ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๗ 

“อสม. เราทำทุกอยางบางคนฟงก็ฟงยอมรับเรา บางคนก็ไมยอมรับเลย ขนาดไปพูดนี่
เรื่องตัวเองแทๆ ไมสนใจ เชนลูกน้ำยุงลายก็เพ่ือทุกคนบนเกาะ แตไมสนใจไมเขาใจเลย ก็ตองเอาแบบ
อาจารยบอก เอาสัตวตัวอ่ืนไปดวย เอาเพ่ือนไปดวยจะดีข้ึน”160

๒๕ 

๕. จากการสะทอนผานกลุมไลนของ อสม. พบการนำสิ่งท่ีไดเรียนรูไปใชในชีวิตจริงดังนี้  

“Good morning everyone คะ พื่อัจเชานี้มา สวัสดีทุก ทานคะ พาลูกหลานมา ทะเล 
กอนเปด เทอมคะ ได ใช คำ วา อะไร ๆกอ ดีไป หมดคะ อยู กับ ตัวเอง เปนชวงๆคะ เเละไหนๆกอ 
ไหนๆ พ่ีอัจ  จำ ใส ใจเสมอ พา หมี, อินทรี,หนู,กระทิง มา ใช กับ ทุก สถานการณ คะ  เเต ทิ่ืเพ่ืม มา 
มีลิงดวย คะเด็กๆอีก สามคน สนุก กันมาก คะ ขอ อีกครั้ง นะคะ ไหนๆกอไหนๆคะ. Have  a nice 

day ���� ������������คะ”161

๒๖ 

๖. หลังจากการเขารวมอบรม ไดเก็บขอมูลเชิงคุณภาพในระยะติดตามผลพบการ
เปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ดังนี้  

หลังจากทำการวิจัยในระยะติดตามผล ๑ เดือนพบผลการเปลี่ยนแปลงตนเองของ อสม. 
ผูเขารวมการฝกในชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) ดังคำกลาวของผูเขารวมอบรม ดังนี้ 

มีความภาคภูมิใจในการทำงาน อสม.  

“ในการทำงาน อสม. สิ่งที่สำคัญ ตองใชความอดทน ทั้งกับตัวเอง และคนที่เราทำงาน
ดวย ถามวาภาคภูมิใจไหม ภาคภูมิใจมากๆ เพราะงานนี้เปนงาน จิตอาสา ท่ีเราทำดวยใจจริงๆ อยาก
ใหคนในชุมชนมีความสุขท้ังกาย และใจ เม่ือทำแลวเราก็ภูมิใจ รักมากๆ งาน อสม.”162

๒๗  

“คุณหมอไวใจเรา มอบหมายงานใหเราทำ เราก็ภาคภูมิใจ เคามั่นใจวาเราทำได เราก็
ภาคภูมิใจในการทำงานมากๆ” 163

๒๘ 

“ภูมิใจจากท่ีเปนคนธรรมดา ตอนนี้เปนคนไมธรรมดาแลวคะ มีความรูเพ่ิมเติมมามาก เรา
ไดรูเรื่องสุขภาพ การใชชีวิตของเรา ไดพบปะผูคนทำใหเราไดพบเจอกับสิ่งท่ีดีๆ การทำงาน อสม. ทำ
ใหพ่ีอัจมีความสุข เม่ือกอนไมกลาพูดกับคน แตเดี๋ยวนี้พ่ีอัจเปลี่ยนไป พ่ีเขาใจพหุวัฒนธรรมดวย ทำให
เรียนรูเรื่องการอยูรวมกัน และไดดูแลกันเอามาผสานกันท้ังพุทธและอิสลาม ทางพุทธไมคอยเขา แตก็
มีความคลายกันมาก คือสอนใหเปนดี”164

๒๙ 

 
๒๕ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๒๙ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒๖ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๗ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒๗ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๔ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๒๘ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๓ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๒๙ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๔ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 



๑๓๘ 

“ภูมิใจที่ไดมาทำงาน อสม. มีความรูไดมาชวยคนในชุมชน เวลาไดชวยคนเราก็ภูมิใจ
มาก”165

๓๐ 

“ดีใจที่ไดเขามาดูแลคนในชุมชน การทำงาน อสม. เหมือนเปนคนใหกำลังใจคนในชุมชน 
โดยเฉพาะคนท่ีอยูคนเดียวเราชวยไดมาก”166

๓๑ 

“ภูมิใจมากๆ เราเปนหมอคนท่ี ๑ ท่ีดูแลประชาชนอยางใกลชิด อสม. เราเปนหมอคนท่ี ๑ 
ท่ีดูแลประชาชนอยางใกลชิด ดูแลท้ังสุขภาพกาย สุขภาพใจ และเรื่องอ่ืนๆ ในชุมชนเราก็เปนหูเปนตา 
เรารูจักกันหมดทำใหเกิดการประสานเครือขายการทำงานดานสุขภาพ ยิ่งเคายกใหเราเปนหมอคนท่ี 
๑ เรามีความภูมิใจมากๆ ท่ีไดชวยดูแล และอยูใกลชิดกับคนในชุมชน”167

๓๒ 

“ตั้งใจทำงานเพื่อชุมชน ในทุกเรื่อง ชวยไดก็ชวย ชวยไมไดก็หาคนมาชวย ภูมิใจครับ 
ภูมิใจในการเปน อสม.”168

๓๓ 

ทำงานดวยความเปนจิตอาสา  

“อยากบอกวา พวกเราเปนจิตอาสาดวยความจริงใจ ไมไดหวังผลจากเงินที่ได เราลุยน้ำ 
น้ำทวมพายเรือเข็นยาไปสงกับหมอ ...ชวงน้ำทวมเราพายเรือพาหมอไปจายยาถึงหมู ๗ เลย...แตละ
บานจะมีเรือเราก็พายเรือไป มีความสุขมากๆ ที่ไดทำ ปาเสียดายอยากอายุสัก ๕๐ ป ก็จะทำงานให
ไดมากยิ่งข้ึน”169

๓๔ 

“งาน อสม. เปนงานที่ทำแบบปดทองหลังพระ ทำแลวเคาไมเห็นหรอก กวาจะเห็นวาเรา
ทำก็อีกนาน แตไมทอนะ เพราะเราทำดวยใจ ไดความรูดูแล ตัวเอง ไดเปนหมอคยท่ีหนึ่ง ภูมิใจมากๆ 
ไดดูแลครอบครัว ไดดูแลชุมชน”170

๓๕ 

“เราเปนแบบอยางในการทำงานจิตอาสาในชุมชน อสม. ทำงานดวยใจ นำหนา เพ่ือคนใน
ชุมชน”171

๓๖ 

“คิดดี ทำดี ใจเปนจิตอาสา ไดเพื่อนตางรุน ตางวัยไดความรูไดบุญ ภูมิใจที่ไดทำสิ่งที่เรา
ทำสิ่งท่ีเราชอบ”172

๓๗ 

ส่ิงท่ีไดจากการอบรมและนำไปปรับใช 

 
๓๐ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๖,๗,๘,๙ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๓๑ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๐ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๓๒ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๑ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๓๓ ผูเขารวมอบรบคนท่ี ๑๓ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๓๔ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๓ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๓๕ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๕ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๓๖ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๒ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๓๗ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๖ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๓๙ 

“สิ่งที่ไดจากการอบรม เราเอาหนูไปใช เอาหนู ไปใช ตอนนี้เคาก็เห็นใจเราที่เราเสียสละ 
เราไปอยูตามทาเรือ เสี่ยงตออันตรายตางๆ ชาวบานในชุมชนก็เห็นใจเรามากขึ้น.....มีความภาคภูมิใจ
ในการเปน อสม. ทำมา ๒๑ ปแลว...”173

๓๘ 

“ไดเลือกนกอินทรีคะ ชอบอิสระ มองไกล ๆ บางทีความอิสระสวนตัวบางครั ้ง ตอง
ผสมผสานเอาหนูมาดวยคะ เพ่ือจะไดไปดวยดีใน การทำงาน ใจกอเย็นมากข้ึน ไมใจรอน คะ คำวา ”
สติกับลมหายใจ” ก็ไดนำมาใชกับตัว เอง ตั้งเเตการไดเขาอบรมในครั้งนี้อยางยิ่ง สวนการทำงาน ก็คิด
วาเจอหลายๆ เเบบ ปกติเเลวพี ่เปนคนทักทาย&ยิ ้มเสมอ พอไดร ับความรู เพิ ่มก็เยี ่ยมเลยคะ 
ขอขอบคุณอยางสงู คะ”174

๓๙ 

“เอามาใชกับท่ีบาน มีลูกชายมีหลาน ปกติเราหวงมาก และเคาจะมองวาเรายุงกับเคามาก
เกินไป พอไดมาเรียนรูเราก็สามารถเอามาใชได โดยเอาหลักธรรมที่ทางอาจารยไดสอน มาใช และก็
เอาสัตว ๔ ทิศ มาลองประเมินกับคนในบาน ก็รูวาลูกนาจะเปนกระทิง เคาจะเขมงวด ชัดเจน เราลอง
ประเมินตัวเอง เราเปนหนู ก็เลยเอามาปรับทาที กับลูกและหลานดีขึ้นมาก เราก็เปลี่ยนวิธีการเขาไป
หา เขาไปคุย เม่ือกอนข้ีนอยใจ แตพอเรียนมาก็เขาใจมากข้ึน และไมคาดหวังกับสิ่งท่ีทำหรือใหกับลูก
และหลาน ตอนนี้ไมนอยใจแลว และไมคิดมากแลวดวย เกิดจากสิ่งที่ไดมาอบรมกับอาจารยและทีม
พระอาจารยจรงิๆ”175

๔๐ 

“จากการเรียนรูลักษณะนิสัยของสัตว ๔ ชนิด (อินทรี กระทิง หมี และหนู) ทำใหเรารูจัก 
ตัวเอง และผูอื่น สามารถนำมาปรับใชตามสถานการณที่เกิดขึ้น ทำใหไดประโยชนมากขึ้น งานสำเร็จ
ดวยดี มีการยอมรับและเขาใจ อสม. และการทำงานของ อสม.มากข้ึน”176

๔๑ 
“ปาก็ดีใจมากๆ ไดทำงาน เหมือนไดทำบุญ อยางท่ีไดเคยเลา เราข้ึนรถไฟแลวก็เจอคนไม

สบาย เคาจะลงที่นครสวรรค แตเราเห็นทาแลวอาการไมดีแน ถาไปลงนครสวรรค คุณตาคนนี้ตาย
แนๆ ก็บอกเคาใหลงลพบุรีกับหนูเถอะนะ หนูจะพาไปหาหมอ พูดจนแกเชื่อใจ ไวใจ แลวก็พาแกไป
หาหมอ ...นี้ เพราะวาเรามีความรูจากการอบรมไง เราจึงชวยคนอื่นได และที่มาเรียนรูจากอาจารย 
ทำใหปาไดความรูเพ่ิม ไดเอาสัตวท่ีอาจารยสอนมาใช เวลาเราเขาหาชุมชน”177

๔๒ 

“สิ่งที่ไดเรียนรูจากอาจารยคือการอยูรวมกับคนในชุมชน เมื่อกอนวาดีแลว แตพอไดมา
เรียนรู ทำใหปาเขากับคนในชุมชนไดดียิ่งข้ึน ไดชวยเหลือกัน แบบท่ีเราไมหวังอะไรตอบแทน หวังแค
วาไดบอกสิ่งที่เราไดเรียนรูมา ไดบอกขาวสารเรื่องสุขภาพ บอกขาวสารตางๆ ใหไดรูทั่วกันทั้งเกาะ ดี
ใจท่ีไดเปน อสม. ดีใจท่ีไดเจออาจารย”178

๔๓ 

 
๓๘ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๓ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๓๙ ผูเขารวมบรมคนท่ี ๔ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๔๐ ผูเขารวมอบรบคนท่ี ๖ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๔๑ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๗ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๔๒ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๘ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๔๓ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๙ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 



๑๔๐ 

“คนในชุมชนท่ีอยูคนเดียว เราก็ดูแลเคาเหมือนญาติเรา มีกระทิง หนู นกอินทรี หมี ปาก็
เอาไปใชนะ สวนมากปาก็เอาหนูไปใช ธรรมดาปาก็ไหวพระสวดมนต แตพอมาเรียนรูเรื่องสมาธิ ก็ยิ่ง
ทำใหไดปฏิบัติไดดียิ่งข้ึน การทำงาน อสม. ก็เพ่ือชุมชน เพ่ือตนเอง และไดดูแลชุมชน จะไดมีเรี่ยวแรง
สูงานกันตอไป”179

๔๔ 

“เขามาทำงานไดไมนาน ก็ยังไมเคยอบรมอะไร มาอบรมของอาจารยเปนครั้งแรก รูสึก
ประทับใจ แลวก็ไดเห็นกิจกรรมดีๆ ไดเอาไปใชไดจริง ทำใหเวลาเขาชุมชนงายขึ้น เอาหนูไปใชคะ 
เจรจาออนหวาน วาจาไพเราะ พูดแลวเคาก็อยากฟง ไดเอามาใชกับตัวเองดวย เพราะเวลามีความ
ทุกขใจ เรื่องคนในบาน บางทีเราก็ไมรูจะไปพูดกับใคร ก็นึกถึงเรื่องที่อาจารยสอน เอามาบอกตัวเอง 
เปลี่ยนตัวเรา ลูกๆ คนในครอบครัวก็เปลี่ยน ตองขอบคุณ อยากใหมาทำกิจกรรมดีๆ แบบนี้อีก”180

๔๕ 

“ในการอบรมครั้งนี้ ไดรูถึงอุปนิสัย ของสัตว ๔ ตัว นั้นไดนำมาประยุกตใชกับตัวเองและ
ครอบครัว และผูปวยที่รับผิดชอบ และคนในชุมชน ในการอบรมครั้งนี้ทำใหตนเองมีการแสดงออก
มากข้ึนกวาเดิม และกลาคิดกลาตัดสินใจมากข้ึน ดวยกิจกรรมของอาจารยท่ีชวนคุยในวงเล็ก และก็มี
การนำเสนอ ทำใหพวกเรากลาพูดกลาแสดงออก เพราะปกติ เราไมมีกิจกรรมแบบนี้มากนัก ทำใหได
เรียนรูจากกิจกรรมของอาจารยไดมาก และตองขอขอบคุณทีมอาจารย ดวยคะ ที่ไดนำความรูความ
บันเทิงมาให อสม.”181

๔๖ 

“อบรมกับทีมงานอาจารย มีประโยชยมากคะ โดยเฉพาะสัตว ๔ ทิศ ท่ีสามารถเอามาปรับ
ใชในชุมชนไดจริงคะ อยากใหมีโครงการดี ๆๆๆ แบบนี้อีกคะ และที่สำคัญการฝกสมาธิ ที่มีหลาย
รูปแบบทำใหเราสามารถเลือกมาใชไดในแบบท่ีเราถนัด หรือเหมาะสมกับเรา”182

๔๗ 

“สิ่งท่ีไดรับมาก็ตรงกับนกอินทรีย ก็ไดเอาไปใช เราก็เอาลักษณะของหนูมาใช ท่ีเปนความ
ออมชอม เอามาใชกับตัวเองและครอบครัว และคนใกลชิด มาวันหนึ่งเราไปเยี่ยมผูปวยติดบาน เคาดื้อ
ไมยอมไป ปาก็เอาท้ังอินทรีย และหนู มาพูดโนมนาว กวา ๒ ชั่วโมงเลย จนเคาไป และเม่ือไปแลวเรา
ก็มาดูแลตออีก ไมวาจะเรื่องยา หรือเรื่องการดูแลที่บาน ที่อาจารยมาอบรมเราไดความรูมากๆ เรา
สามารถใหคำแนะนำทุกคนได ขอบคุณมากๆ ที่ไดใหสัตวทั้ง ๔ มาใหเราเลือก เราสามารถนำไปใชได
จริง” 183

๔๘

 
๔๔ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๐ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๔๕ ผูเขารวมอบรบคนท่ี ๑๑ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๔๖ ผูเขารวมอบรบคนท่ี ๑๔ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๔๗ ผูเขารวมอบรบคนท่ี ๑๖ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๔๘ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 



  

 

“ตั้งแตไดอบรมมา ก็ไดเอาสิ่งที่เรียนรูมาไปใชกับการทำงาน อสม. เวลาไปเยี่ยมตามบาน ก็ใชหลาย
อยางนะ หมีบาง หนูบาง กระทิงบาง อินทรีบาง และก็เอาไปใชในครอบครัว กับคนใกลชิด และก็เอา
ไปบอกตอกับคนใกลชิด”184

๑ 

การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนหลังจากการอบรม 

“อารมณเคยรอน ก็เย็นลงพยายามคิดกอนพูด ทำใจเปนกลาง รับฟงเพ่ือนพูดคุย สนุก ขำ
ขันบาง บางเวลา และจะทำงานไดตลอดเวลา โดยไมคิดมากกินได นอนหลับ เราจะไมเอากระทิงมาใส
ใจ เอาใจเขามาใสใจเราใหมากขึ้นกอนพูดจะไมเปลี่ยนคนรอบขาง จะไมอยากไดของคนอื่นมาเปน
ของๆเราและเอื้อเฟอคนที่ดอยกวาเรา ใหในสิ่งที่ใหได อะไรที่เปนบุญและเราทำไดก็จะสะสมบุญนั้น
ไปเรื่อยๆๆ จนกวาจะหมดบุญ”185

๒ 

“อบรมไปแลวไดประโยชนที่ดีมาก ไดรูจักเพื่อนคนอื่น ไดรูวาเคาเปนคนแบบไหนในสตัว 
๔ แบบปกติเราชวยเหลือกันอยูแลว แตพอมาเรียนรูยิ่งทำใหเขาใจเพื่อนมนุษยมากยิ่งขึ้น .... มีอยู
เคสนึง เคามีปญหาเรื่องการติดตอประสานงาน ก็ติดตอให ประสานให เคาก็ลดภาระในเรื่องนั้นไป 
ตอนนี้เคาก็รักเรา และก็เคารพเราเหมือนคนในบานเคาเองเลย ในเมื่อเรามาเปน อสม. แลว เราก็
สามารถชวยเหลือแนะนำไดหมด เรามีความรู เราก็ชวยประสานตอได อันนี้ดีมากๆ ไดเอาของอาจารย
ไปใชทุกอยางเลยคะ ขอบคุณมากๆๆ”186

๓ 

“ลูกหลาน เริ่มเห็นวาปาติ๋วเปลี่ยนไป เชน เมื่อกอนเราจะใสใจมากเกินไป เชนมีคำพูดวา 
"แมไปเปนอสม.ไดอะไรบางเนี่ย" แตเดี๋ยวนี้ "เคาก็ไมมีพูดคำนี้แลว เคาเห็นวาแมแปลกไป และเริ่มเขา
หาแม เชน เมื่อครั้งกอน เคามาถามวาถาหลานมีของติดคอ เคาก็มาถามวา แมจะชวยยังไงบาง เราก็
สาธิตใหดูวาทำแบบนี้ๆๆ" แสดงใหเห็นวาเคาเขาหาแมมากขึ้น ซึ่งเมื่อกอนแทบจะไมคอยไดสนใจกับ
กิจกรรมของแมเลย”187

๔ 

“ผลการเปลี่ยนแปลง ทำใหรูจักคนมากขึ้น มีการพูดคุย ทักทาย ถามสารทุกขสุกดิบกัน

มากข้ึน เดี๋ยวนี้เสมือนเปนแหลงขาวแลวคะ”188

๕  
“ผมภูมิใจในการเปน อสม. นะครับ ผมไดชวยคนอ่ืน เม่ือกอนไมเคยรูสึกอะไรแบบนี้ เห็น

แมทำก็เทานั้น แตตอนนี้ผมเห็นแลววาที่เราไปชวยคนอื่น เรารูสึกอยางไร มันภูมิใจนะครับ แลวท่ี
อบรมกับอาจารย ผมเปลี่ยนไปนะครับ ผมเองไมรูตัว แตคนรอบขางเขาบอกวาผมดีขึ้น กลาพูดกลา

 
๑ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๒ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๒ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๓  วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๓ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๕ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๔ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๖ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 
๕ ผูเขารวมอบรบคนท่ี ๗ วันท่ี ๙ มถุินายน ๒๕๖๗ 



๑๔๒ 

ทำมากข้ึน ตอนนี้ผมออกมาชวยคนมากข้ึน เม่ือกอนก็ทำตามหนาท่ีเทานั้น แตตอนนี้ผมเปลี่ยนไปแลว 
ทำแลวมันมีความสุข ภูมิใจครับ ก็ไดเอา สัตว ๔ ทิศ ของอาจารยลงไปดวย เวลาเราไปเยี่ยมบาน”189

๖ 

“ตอนนี้ ใจไมรอนอารมณเย็นลง เอาสัตวประจำตัวเอง กระทิง ไวหางๆแลวคะ ตอนนี้ จะ
เอา*หนู*มาแทรกแซงเยอะขึ้น บางทีก็มีหลุดบาง แตก็นอยลงคะ และชวงนี้ ไดพยายามนับ ๑ ถึง 
๑๐๐ และกำหนดลมหายใจเขาออก นอนหลับสบาย ไมคิดมาก เขากับผูคนไดดี ยิ้มและทักทายทุก
ครั้ง เคยมีคนไมเคยพูดคุยกันมากอน เขาไมยิ้มและหนาไมรับแขก แตตอนนี้เขายิ้มและทักทายกันคะ 
ดีใจมากเลยคะ ท่ีทำใหเขายิ้ม และพูดคุยกับเราได การยิ้มและการทักทาย สวัสดี ชนะใจไดหมดจริงๆ
คะ”190

๗ 

๔.๔ การพัฒนาเครือขายพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) 

เครื่องมือท่ีใชในวัตถุประสงคนี้เปนนำขอมูลจากการฝกอบรมจากวัตถุประสงคขอ ๑ และ 
๒  มาใชตอยอดในกระบวนการ  

 ผู ว ิจ ัยใชว ิธ ีการสัมภาษณ หรือการพูดคุยแบบไมเปนทางการ ในลักษณะการขอ
คำแนะนำ และชี้แนะในการเขาถึงเอกสาร และขอมูลสื่อตางๆที่เปนขอมูลทุตยภูมิ โดยการสัมภาษณ
จะเริ่มหลังจากการลงพ้ืนท่ีในระยะแรก เพ่ือใหเห็นภาพการถอดบทเรีบนการดำเนินกิจกรรมตลอดท้ัง
ปและผลท่ีไดรับจากการทำงานของ อสม. ในชมุชน รวมท้ังการแกปญหาของ อสม. ในชุมชนวามีการ
ขับเคลื่อนอยางไร จะมีการรักษาเครือขาย และสรางเครือขายใหมเพื่อใหเกิดความยั่งยืนอยางไร โดย
มีข้ันตอนดังนี้ 

 (๑) สัมภาษณ หรือการพูดคุยแบบไมเปนทางการ กับผูมีสวนไดสวนเสียในการทำงาน
ของ อสม. ในพื้นที่ เชน กำนัน นายกองคการบริหารสวนตำบลเกาะเกร็ด ผูอำนวยการโรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพประจำตำบล ท้ังสองแหง เปนหนวยงานในพ้ืนท่ี  

 (๒) มีสวนไดสวนเสียในการทำงานของ อสม. ในพื้นที่ จะใหขอมูลวามีใครบางที่ทำงาน
เปนเครือขายกับ อสม. เปนหนวยงานนอกพ้ืนท่ี เชน อพปร. ปอเต็กตึ๊ง เรือเอกชน เปนตน  

 (๓) ประชุมทีมผูวิจัยและผูรวมวิจัย เพื่อคัดเลือกภาคีเครือขายในระยะแรกของการลง
นามทำความรวมมือในการทำงาน อสม. ในพ้ืนท่ีรวมกัน  

 (๔) การจัดเวทีเพื่อชี้แจงวัตถุประสงค และขั้นตอนการเขามา ศึกษาและรับฟงความ
คิดเห็น และขอเสนอแนะในพัฒนาเครือขายการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) โดย
ชุมชน 

 
๖ ผูเขารวมอบรบคนท่ี ๑๓ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 
๗ ผูเขารวมอบรมคนท่ี ๑๗ วันท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๗ 



๑๔๓ 

 (๕) การประชุมการสรางเครือขายการยกระดับใจโดยชุมชน เพ่ือศึกษาแนวทางการสราง
เครือขายเครือขายการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) โดยชุมชน และทำการบันทึก
ขอตกลงความรวมมือจำนวน ๑๐ หนวยงานในการขับเคลื่อนการทำงานพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) โดยบันทึกขอตกลงความรวมมือ ดังภาพ 

 

 

 

 

 



๑๔๔ 

 

 

 



๑๔๕ 

 
 
 
 



๑๔๖ 

๔.๕ ปจจัยที่สงผลตอความสำเร็จ 
๔.๕.๑ ปจจัยที่เอื้อตอความสำเร็จตอการเปลี่ยนแปลงภาวะการยกระดับใจของกลุม

คนทำงานในชุมชน (อสม.) ท่ีเขารวมกิจกรรม 
๑)  รูปแบบการจัดกระบวนการเรยีนรูใหแกกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

(๑)  การจัดกระบวนการเรียนรู โดยยึดผู เข ารับการอบรมเปนหลัก หรือเปน
ศูนยกลางในการเรียนรู ทั้งนี้ในการวิจัยนี้ผูวิจัยเลือกกระบวนการพัฒนาชุดฝกอบรมตามแนวคิดของ 
Boyle, ๑๙๘๑ เนื่องจากองคประกอบในการพัฒนาชุดฝกอบรม มีการกลาวถึง การมีสวนรวมของ
กลุมบุคคลเปาหมายในกระบวนการจัดการอบรมท่ีสำคัญ ซ่ึงผูจัดทำชุดฝกอบรมตองนำมาพิจารณาใน
การตัดสินใจในการกำหนดการมีสวนรวมของกลุมเปาหมายในกิจกรรม ซึ่งกลุมเปาหมายเปนเพียงผู
ไดรับความรู และเปนผูไดรับการพัฒนาตามวัตถุประสงคของกระบวนการที ่ไดตั ้งไว ทั ้งนี ้ผู จัด
กระบวการจะตองรับผิดชอบในการออกแบบกิจกรรมใหเหมาะสมกับกลุมผูเรียน ผูสอนมีบทบาทใน
การสนับสนุน กระตุนใหผูเขาอบรมสรางกระบวนการเรียนรูเพ่ือพัฒนาตนเอง  

(๒)  การพัฒนาการยกระดับใจ ใชการสังเคราะหเนื้อหารวมทั้งหลักเมตตาภาวนา 
หลักโยนิโสมนสิการ (หลักทางพระพุทธศาสนา) และแนวคิดความเขมแข็งทางใจ และความฉลาดทาง
จิตวิญญาณเชิงพุทธ รวมท้ังสิน้กิจกรรม ๑๐ กิจกรรม 

(๓)  กิจกรรมการเรียนรูของชุดฝกอบรม ใชแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 
ประกอบดวย ๔ ขั้นตอน ดังนี้ (๑) การรับรูปญหา (๒) การสะทอนความคิด (๓) การสรางความรูใหม 
และ (๔) การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช ซ่ึงผูเรียนจะตองปฏิบัติกิจกรรมในแตละข้ันตอนจนครบ
เพ่ือใหเกิดการเรียนรูท่ีครบถวน 

(๔)  การเรียนรู ผานกระบวนการกลุ มแบบมีสวนรวม เริ ่มจากการรับรู ป ญหา 
จากนั้นสะทอนความคิด แลวเกิดการสรางความรูใหม และลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช ซ่ึงผูเรียน
จะตองปฏิบัติกิจกรรมในแตละขั้นตอนจนครบเพื่อใหเกิดกระบวนการเรียนรูที่ครบถวน ซึ่งผูเรียนจะ
เกิดกระบวนการเรียนรูดวยตนเอง และเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทิศทางท่ีเหมาะสม 
 ๒) ตัวผูสอน หรือผูวิจัย: ทำหนาท่ีเปนกัลยาณมิตร และแนะแนวทางใหผูเรียน พรอมท้ัง
จัดสภาพแวดลอมที ่เอื ้อใหเกิดการเรียนรู มากที ่สุด โดยมีบทบาทเปนผู จัดการเรียนรู ว ิถีพุทธ 
(Buddhist Learning Facilitator) วางตนเปนตนแบบ  

 ๑) ดานเทคนิควิธีการสอนมีความหลากหลาย และใหผูเขาอบรมไดมีสวนรวม 
สรางความสนุกอยากเรียนรู เชน การตั้งประเด็นใหวิเคราะห ฝกการฟงอยางลึกซึ้ง การใชเกมหรือ
กิจกรรม การฝกใจใหสงบดวย การภาวนา การออกกำลังกาย และการทำกิจกรรมจริงเชน การการ
วิเคราะหตนเอง การออกแบบการอยูรวมกับผูอ่ืน เปนตน สอนโดยยกตัวแบบท่ีเปนบุคคลหรือเปนตัว
แบบเชิงสัญลักษณ ทั้งนี้จะใชเทคนิคใดตองคำนึงถึงความสอดคลองกับเนื้อหาและวัตถุประสงคของ
การจัดกิจกรรมนั้นๆ 

 ๒) ดานสื่อการสอน มีท้ังสื่อภายนอกท่ีตองอาศัยเครื่องใชไฟฟา เพ่ือกระตุนให
เกิดความสนใจ เพื่อความผอนคลาย และเพื่อดึงความสนใจของผูเขาอบรม เชน การใชตัวอยาง
ภาพยนตรสื ่อความหมาย การใชดนตรี การใชเพลง เปนตน นอกจากนี ้ยังมีสื ่อที ่ไมตองอาศัย
เครื่องใชไฟฟา เปนฝกการคิด การทำกิจกรรมกลุม เชน การใชฟลิปชารต การใชเสียงเพลง เปนตน 



๑๔๗ 

และสื่อที่สำคัญที่สุด คือ ตัวผูสอน หรือผูจัดกระบวนการเรียนรู ซึ่งผูเรียนสังเกตเห็นไดชัดเจน ไมวา
การสังเกตจากวิธีการพูด ทาที สีหนา และแววตา ความสามารถในการตอบคำถามและแสดงเนื้อหาท่ี
สอน 
 ๓) ดานตัวผูเรียน : เขาใจแกนของการเรียนรูในโครงการวิจัยฯ การมาเรียนรู การเปด
โอกาสใหไดรูจัก ทบทวนตนเอง ประเมินตนเอง เปนตน      

 ๑) ผูเรียนเปดใจเกิดการยอมรับ ดานบรรยากาศการอบรมเปนสิ่งที่เอื้อใหการ
เรียนรูเกิดความสมบูรณ และมีผลสำเร็จมากยิ่งขึ้น การสรางบรรยากาศเปนสิ่งที่ผูสอนการแสดงออก
ตอผูเรียนเริ่มดวยการตอนรับที่อบอุน บรรยากาศการเรียนรูที่เปนพื้นที่ปลอดภัย ซึ่งตองอาศัยการมี
ขอตกลงรวมกอนอบรมท่ีผูอบรม ควรใหความรวมมือ เพ่ือใหการเรียนรูบรรลุวัตถุประสงค บรรยากาศ
ที่ไมเปนทางการมีความเปนกันเอง การเรียนตองสนุกไมตึงเครียด หรือคุกคามตัวผูอบรม การจัดนั่ง 
การไมบังคับ สามารถผอนคลายอิริยาบถบรรเทาความไมสบายทางกาย ทำใหผูอบรมรูสึกมีอิสระ ทำ
ใหผูเขาอบรม มีความพรอมท้ังทางกาย และทางใจ 

 ๒) การประเมินผลการเรียนรูดวยตนเอง ชวยทำใหผู อบรมไดรู จักการนำ
ความรูไปใชกับสังคมชุมชนของตนเองในชีวิตจริง หลักประเมินท่ีใหผูอบรมสังเกตประเมินตนเอง ควร
เกี่ยวของสัมพันธทั ้ง ๔ ดาน คือ ดานกาย ไดแก พฤติกรรมสวนตน สัมพันธกับสิ่งแวดลอมทาง
กายภาพ ดานศีล คือ ความสัมพันธกับเพื่อนมนุษยหรือทางสังคม ดานสมาธิ คือการพัฒนาดานจิตใจ
มีความสงบเมื่อตองเผชิญปญหา ดาน ปญญา คือสามารถรูเขาใจ คิดได หยั่งเห็นได นำความรูที่ไดไป
แกปญหาใหตนเองและผูอื่นได การฝก ใหผูเขาอบรมเรียนรูที่จะประเมินตนเอง นอกจากทำใหเกิด
กำลังเม่ือรูสึกวาตนเองพัฒนาข้ึนแลว ยังเปนการทบทวนเตือนสติตนเองใหรูจักพัฒนาตนเองยิ่ง ๆ ข้ึน
ไป เปนแรงจูงใจภายในท่ีตองการพัฒนาความดีงามในตนเอง     
 ๔) สภาพแวดลอมที ่เอื ้อตอการเรียนรู   กิจกรรมที ่นำมาใชในการอบรม การจัด
บรรยากาศการอบรม ตองเหมาะสมกับผู เรียน และสามารถกระตุ นสรางความสนใจ ทำใหเกิด
ความรูสึกอยากเรียนรู และทำใหเกิดความสนุกในการเรียนรู ดวยบรรยากาศที่สนุกสนาน ผอนคลาย 
ใหความเปนมิตรที่ดีใหความชวยเหลือชี้แนะ เปดโอกาสใหผูเขารวมอบรมรวมคิด มองเห็นเปาหมาย
ของความสำเร็จ สรางบรรยากาศการฝกอบรมเต็มไปดวยความสนุกสนานแบบมีสวนรวม การเปด
โอกาสใหแสดงออกรวมกันทุกคน การแบงปนความรูและประสบการณ  

๕) ดานเนื้อหาหลักธรรม : หลักสติ หลักโยนิโสมนสิการ และหลักเมตตาภาวนา เปน
ธรรมะท่ีเก้ือหนุนสงเสริมใหเกิดการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เพ่ือดึงความสนใจ
ของผูเขารวมกิจกรรมมาสูประเด็นที่จะเรียนรู โดยภาพรวมของกิจกรรมเนนวิธีคิด ความเขาใจ เพ่ือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทิศทางท่ีดีข้ึนเพ่ือสงผลตอการยกระดับใจเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน
ดวย  

 ๖)  การเสริมสรางพลังศรัทธา คือ การประยุกตวิธีคิดแบบโยนิโสนมสิการ ๔ วิธีเขาใน
การอบรม เพื่อกระตุนใหคนทำงานในชุมชน (อสม.) เกิดการเรียนรูในวิธีคิดแบบตางๆ และสามารถ
นำมาใชเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง เปนการเสริมสรางความเห็นถูก หรือสัมมาทิฏฐิ ระดับแรก 
คือ สรางความเห็นถูกแบบทางโลก (โลกียะสัมมาทิฏฐิ) คือ รูดี รูชั่ว และเชื่อมั่นในความดี เชื่อมั่นใน



๑๔๘ 

ตนเองวาสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไดจริง นอกจากนี้ยังเสริมสรางความขยันหม่ันเพียร คือ เพียร
ท่ีจะลด ละ เลิกพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมได  

๗) การเสริมสรางพลังแหงสติ คือ การฝกสังเกตตนเอง รู เทาทันตนเอง มีการระลึกรู
สติสัมปชัญญะ รูทันกิเลสตัณหาของตนเอง เสริมสรางพลังของสมาธิ คือ ฝกทำจิตใจให สงบไมฟุงซาน 
เสริมสรางพลังแหงปญญา คือ ฝกการพิจารณาใครครวญ ตอปญหาที่เกิดขึ้น ดานการเสริมสรางพลัง
แหงมิตรที่ดี คือ ทำใหเห็นความสำคัญของการคบหามิตรที่ชวยสงเสริมใหกำลังใจ ชักชวนใหคิด พูด 
ทำกิจกรรมตางๆ ท่ีถูกท่ีเหมาะสม  ท้ังนี้ การเลือกเนื้อหา ทีมวิจัยเลือกสรรในสิ่งท่ีจำเปนชวยสงเสริม
ใหเกิดการเรียนรู และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือการเสริมสรางการยกระดับใจของกลุมคนทำงาน
ในชุมชน (อสม.) โดยเนื้อหาสามารถยึดหยุนไดตามความพรอมของผูเรียน และลำดับเนื้อหา ควร
นำเสนอกรอบใหญใหเห็นภาพชัด ชี้ใหเห็นจุดหมายหลักของการจัดอบรมและผลที่คาดวาผูอบรมจะ
ไดรับ การสอน เปนไปในลักษณะใหผูเขาอบรมเรียนรูที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองจากภายในสูภายนอก 
เห็นความจริงของชีวิตตามหลักไตรลักษณ สอนโดยชี้จากเหตุ ไปหาผล จากการเห็นปญหา ไปสู
หนทางแกปญหา เรียนจากเรื่องที่งายไปสูเรื่องที่ยาก เรียงจากเรื่องใกลตัวมาสูเรื่องไกลตัว ชี้ใหเห็น
ภาพกวางไปสูรายละเอียดปลีกยอย สอนใหรูจักตรวจสอบใครครวญเหตุผลดวยตนเองกอนเชื่อเรื่อง
ใดๆ  

๒. ปจจัยท่ีเปนอุปสรรคในการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ท่ีเขา
รวมกิจกรรม 

๑)  วิถีการดำเนินชีวิต 
การทำโครงการวิจัยครั้งนี้ เปนกิจกรรมที่เขาไปขอความรวมมือจาก กลุมคนทำงาน

ในชุมชน (อสม.) ผูวิจัยเปนคนนอก (Emic) ที่ไมมีสวนไดสวนเสียกับกลุมพื้นที่นี้แตอยางใด การทำ
กิจกรรมจึงเปนไปดวยใจที่อยากเขารวมโครงการ เนื่องจากกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) กลุม
ตัวอยางมีกิจวัตรหนาที่ที่ตองทำตามหนาที่ของ อสม. และบทบาทหนาที่ในครอบครัว เชน การรอรับ
หลานหลังจากเลิกเรียน การทำอาหารใหผู สูงอายุในครอบครัวเปนตน จำเปนตองใชเทคนิคการ
กระตุนอยางตอเนื่อง เพ่ือใหกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ทำแตละกิจกรรมใหสำเร็จ  

๒)  ขอจำกัดของการติดตอสื่อสารในพ้ืนท่ี 
ทีมวิจัยเปนบุคคลนอกพื้นท่ีเกาะเกร็ด จังหวัดนนทบุรี จึงตองติดตอประสานสราง

ความสัมพันธกันบุคคลที่เกี่ยวของในพื้นที่ เพื่อชวยประสานกับกลุมตัวอยางและชวยเก็บรวบรวม
ขอมูล ทำใหดำเนินการวิจัยลาชา บางครั้งขอมูลการสื่อสารผิดพลาด แมวาจะมีการติดตอสื่อสารดวย
การลงไปติดตอกันในพื้นที่จริงก็ตาม แตอยางไรก็ตาม เนื่องจากงานวิจัยนี้เปนประโยชนสำหรับกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ในชุมชน จึงไดความอนุเคราะหและความรวมจากผูนำชุมชน ทำให
งานวิจัยสำเร็จได 

สรุปไดวา ปจจัยที่สงผลตอการเสริมสรางภาวะยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) ดวยการอบรมผานชุมฝกอบรม พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) เกิดจาก (๑) โครงการวิจัย (๒) กิจกรรมท่ีกลุ มคนทำงานในชุมชน (อสม.) ทำใน
กระบวนการ (๓) คนในชุมชนทุกคนใหความรวมมือ (๔) ปจจัยท่ีสำเร็จท่ีทำใหกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) เปลี่ยน และสามารถขับเคลื่อนตนเองได เกิดจากปจจัยภายนอก คือ มีนักวิจัย มีโครงงาน แยก



๑๔๙ 

เปน ๒ ประเด็น ๑) ปจจัยเอื้อตอความสำเร็จการเสริมสรางภาวะยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) ไดแก (๑) ลักษณะรูปแบบการจัดกระบวนการเรียนรูหรือการอบรม (๒) ดานเทคนิค
วิธีการสอนมีความหลากหลาย (๓) ดานตัวผูเรียน (๔) สภาพแวดลอมที่เอื้อตอการเรียนรู  (๕) ดาน
เนื้อหาหลักธรรม และ ๒) สวนปจจัยที่เปนอุปสรรคในการเสริมสรางการเสริมสรางภาวะยกระดับใจ
ของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  ไดแก (๑) วิถีชีวิต (๒) ขอจำกัดของการติดตอสื่อสารในพ้ืนท่ี  

จากปจจัยที่สงผลตอการเสริมสรางภาวะยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
ดังกลาว ผูวิจัยสรุปเปนแผนภาพดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพที่ ๔.๑ ปจจัยที่เอื้อตอความสำเร็จที่สงผลตอการเสริมสรางภาวะยกระดับใจของ
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

  

ปจจัยความสำเร็จตอการ
เสริมสรางภาวะยกระดับใจ
ของกลุมคนวัยทำงานใน
ชุมชน  (อสม.)  ไดแก 
(๑) รูปแบบการจัด
กระบวนการเรียนรูหรือการ
อบรม  
(๒) ตัวผูสอน  
(๓)  ตัวผูเรียน  
(๔) สภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอ
การเรียนรู   
(๕) ดานเนื้อหาหลักธรรม  
(๖) การเสริมสรางพลังศรัทธา 
(๗) การเสริมสรางพลังแหง
สต ิ

 

การเสริมสรางภาวะ
ยกระดับใจของกลุม
คน ว ั ย ท ำ ง าน ใน
ชุมชน (อสม.) โดย
ช ุกฝ กอบรมพ ุทธ
จิตวิทยานวัตกรรม
เพื่อยกระดับใจของ
กลุ มคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.)  

ดวยกิจกรรม ๑๐ 
กิจกรรม  

ภาวะยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) 

สำรวจสภาพภาวะวิกฤติทางดานจติใจของ อสม. 

ข้ันท่ี ๒ Self Awareness เฝาสำรวจตนเอง 

ข้ันท่ี ๓ Self Examination ตรวจสอบ คนหาสภาวะ 

ข้ันท่ี ๔ Self Collection พรอมเปลี่ยนแปลง 

ข้ันท่ี ๕ Self Development เห็นตนเองชัด 

ผูวิจัยติดตามความกาวหนา ประเมินผลจากการลงสัมภาษณในพ้ืนท่ีจริง 

แลกเปลี่ยนเรียนรู เสริมพลังสรางแรงบันดาลใจ 

ข้ันท่ี ๑ Slef Efficacy รูจักตนเอง 



๑๕๐ 

๔.๖  บทสรุปผลการวิเคราะหพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) และผลการเปลี่ยนแปลงภาวะการยกระดับใจของ
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

จากการวิเคราะหพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน(อส
ม.) ทั้งเชิงคุณภาพและเขิงปริมาณ ผูวิจัยขอนำเสนอเปนแผนภาพรูปแบบ “ผลการเปลี่ยนแปลง
ภาวะการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)” เรียกวา BPF : 5S-4P Model ดังแผนภาพ
ดังนี้ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
แผนภาพท่ี ๔.๒ รูปแบบ “ผลการเปล่ียนแปลงภาวะการยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน

ชุมชน (อสม.)” เรียกวา  5S-4P Model 
จากแผนภาพดังกลาว สามารถอธิบายรูปแบบ (Model) BPF : 5S-4P Model ตามลำดับไดแก ๑) BP 
การประยุกหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา และแนวคิดผูสูงอายุทางตะวันตก มากำหนดเปนหลักการ 
(Principle) กระบวนการ (Process) ในการอบรม ๒) F ปจจัยที่สงผลตอกระบวนการมีทั้งปจจัย

Principle

หลักการ 

Buddhist Psychology 
(BP) การบูรณาการหลัก
พุทธศาสนา เมตตาภาวนา 
สติ โยนิโสมนสิการและ
แนวคิดทฤษฎีความเขมแข็ง
ทางใน และความฉลาดทาง
จิตวิญญาณ 

 

Factor of Process (F) 

ปจจัยท่ีสงผลตอ
กระบวนการ 

(๑)ปจจัยภายนอก 

(๒) ปจจัยภายใน 

Process 
กระบวนการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ขั้นตอนที่ ๓ “Self Examination” 
ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ 

ขั้นตอนที่ ๔ “Self Correction” 
พรอมเปล่ียนแปลง 

ขั้นตอนที่ ๕ “Self Development” 
เห็นตนเองชัด 

Present 
เสนอผลสำเร็จ 

การ
เปลี่ยนแปลง
ภาวะการ

ยกระดับใจของ
กลุมคนวัย
ทำงานใน

ชุมชน (อสม.) 

ขั้นตอนในกระบวนการเสริมสรางภาวะยกระดับใจของกลุมคนวัย
ทำงานในชุมชน (อสม.) (๑) การรับรูปญหา (๒) การสะทอนความคิด 
(๓) การสรางความรูใหม (๔) การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช 

 

Motto : 
แกขาวราย กระจาย

ขาวดี ช้ีบริการ 
ประสานงาน
สาธารณสุข 

ขั้นตอนที่ ๒ “Self Awareness” 
เฝาสำรวจตนเอง 

ขั้นตอนที่ ๑ “Self Effacacy” 
รูจักตนเอง 



๑๕๑ 

ภายนอก และปจจัยภายใน ๓) 5S หมายถึง ข้ันตอนการพัฒนาระดับใจ ๕ ข้ันตอน ข้ันท่ี ๑ รูจักตนเอง 
Self efficacy ขั้นที่ ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self Awareness ขั้นที่ ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ 
Self Examination ขั ้นที ่ ๔ พรอมเปลี ่ยนแปลง Self Correction ขั ้นที ่ ๕ เห็นตนเองชัด Self 
Development ดำเนินการกิจกรรม จำนวน ๑๐ กิจกรรม ๔) 4P หมายถึง ข้ันตอนในการทำกิจกรรม
การยกระดับใจของกลุมคนวัยทำงานในชุมชน ๔ ขั้นตอน คือ (๑) การรับรูปญหา (๒) การสะทอน
ความคิด (๓) การสรางความรูใหม (๔) การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช สามารถอธิบายพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนวัยทำงานในชุมชน(อสม.) ไดดังนี้ 

๑)  BP การประยุกหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา และแนวคิดผูสูงอายุทางตะวันตก มา
กำหนดเปนหลักการ (Principle) กระบวนการ (Process) ในการอบรม จากผลการศึกษาพบวา 
หลักธรรมท่ีเก่ียวของกับการเขาใจ และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และเกิดภาวะการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ไดแก หลักสติ หลักเมตตาภาวนา หลักโยนิโสมนสิการ และแนวคิดทฤษฎี
จิตวิทยา ความเขมแข็งทางใจ และความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ นอกจากนี้ยังมีการสราง
บรรยากาศแหงความเปนกันเอง ผอนคลาย 

๒)  F ปจจัยที ่ส งผลตอกระบวนการมีทั ้งปจจัยภายนอก และปจจัยภายใน จาก
ผลการวิจัยพบวา ปจจัยที่สงผลตอภาวะการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เกิดจาก 
(๑) โครงการวิจัย (๒) กิจกรรมที่ผูสูงอายุทำในกระบวนการ  (๓) คนในชุมชนทุกคนใหความรวมมือ 
(๔) ปจจัยท่ีสำเร็จท่ีทำใหกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เปลี่ยน และสามารถขับเคลื่อนตนเองได เกิด
จากปจจัยภายนอก คือ มีนักวิจัย มีโครงงาน แยกเปน ๒ ประเด็น ๑) ปจจัยเอื้อตอความสำเร็จตอ
ภาวะการยกระดับใจของกลุ มคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไดแก (๑) ลักษณะรูปแบบการจัด
กระบวนการเรียนรูหรือการอบรม (๒) ดานตัวผูสอน (๓) ดานตัวผูเรียน (๔) สภาพแวดลอมที่เอื้อตอ
การเรียนรู  (๕) ดานเนื้อหาหลักธรรม (๖) การสริมสรางพลังศรัทธา (๗) การเสริมสรางพลังแหงสติ 
และ ๒) สวนปจจัยท่ีเปนอุปสรรคในการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไดแก (๑) วิถี
ชีวิต (๒) ขอจำกัดของการติดตอสื่อสารในพ้ืนท่ี 

๓)  5S  หมายถึงทำความเขาใจในตนเองของผูเขารับการอบรม และเขาใจในชุมชนของ
ตนเอง รูจุดเดนจุดดอยของตนเองและชุมชน พรอมที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลตนเองและ
คนในชุมชนใหเปนไปในทิศทางที่เหมาะสมมากยิ่งขึ้น โดย 5S ประกอบดวย (1) self effacy (2) self 
awareness (3) self examination (4) self correction (5) self development 

๔)  4P หมายถึง ข้ันตอนในกระบวนการเสริมสรางภาวะพฤฒิพลังในผูสูงอายุ ๔ ข้ันตอน 
คือ (๑) การรับรูปญหา (๒) การสะทอนความคิด (๓) การสรางความรูใหม (๔) การลงมือปฏิบัติและ
การประยุกตใช เปนขั้นตอนในกิจกรรมการเรียนรูจากประสบการณที่เหมาะสมสำหรับกลุมคนวัย
ทำงานในชุมชนที่ไดมีการสะทอนความคิด แลกเปลี่ยนและเมื่อเกิดความรูความเขาใจก็สามารถสราง
พฤติกรรมใหมที่เหมาะสม บนฐานความรูความเขาใจที่เกิดขึ้นใหม สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ภาวะการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

สรุปไดวา จากการวิเคราะหผลการวิจัยทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ พบวามีการ
เปลี่ยนแปลงในกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มีการเปลี่ยนแปลงภาวะการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) เปนไปในทิศทางท่ีดีข้ึน หลังจากท่ีเขารับการอบรม เปนระยะเวลา ๓ วัน  



  

 

บทท่ี ๕ 
 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
การวิจัยเรื่อง “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนวัยทำงานในชุมชน (อส

ม.)” เปนการวิจัยแบบผสมานวิธี (Mixed Method) มีวัตุประสงคเพื่อ ๑) ศึกษาสภาพใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ๒) เพื่อพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุม
ทำงานในชุมชน และ ๓) นำเสนอผลการพัฒนาพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ดำเนินการวิจัย โดยมีรายละเอียดดังนี้  

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

๕.๑.๑ ผลการศึกษาสภาพใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
ผลการศึกษาภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

ผูวิจัยไดการสำรวจสถานการณภาวะวิกฤติดานจิตใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จากกลุม
ตัวอยางที ่ใชในการศึกษาสภาพการยกระดับใจของคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไมทราบจำนวน
ประชากรที่แนนอน โดยกำหนดระดับความเชื่อมั่นที่ ๙๕% คำนวณได ๓๘๕ คน ทั้งนี้เพื่อใหกลุม
ตัวอยางมีความสมบูรณมากยิ่งข้ึน จึงเพ่ิมกลุมตัวอยาง ๑๕ ตัวอยางทำใหไดกลุมตัวอยางจำนวน ๔๐๐ 
คน ใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) 

 พบผลวิเคราะหดังนี้ 

กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง จำนวน ๒๘๔ คน คิดเปนรอยละ ๗๑.๐๐ มีอายุต่ำ
กวา ๖๐ ป จำนวน ๓๐๒ คน คิดเปนรอยละ ๗๕.๕๐ รองลงมาอายุ ๖๑-๗๐ ป รอยละ ๒๒.๗๐ ระดับ
การศึกษา บวชพบวาสวนใหญมีระดับการศึกษาอยูในระดับประถมศึกษา จำนวน ๒๓๐ คน คิดเปน
รอยละ ๕๗.๖๐ และดานประสบการณการทำงาน อสม. พบวาสวนใหญมีประสบการณการทำงาน 
อสม. มากกวา ๘  จำนวน ๒๔๕ คน คิดเปนรอยละ ๖๑.๓๐  

การวิเคราะหดานความเขมแข็งทางใจของ  อสม. พบวา กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
มีผลการวัดความเขมแข็งทางใจสวนมากในระดับสูง เมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอ ฉันมีครอบครัว
และคนใกลชิดเปนกำลังใจ มีคาสูง รองลงมาคือ ฉันอยากหนีไปใหพน หากมีปญหาหนักหนาตอง
รับผิดชอบ และคาท่ีนอยท่ีสุดคือ ฉันไมใสใจคนท่ีหัวเราะเยาะฉันเม่ือฉันทำผิดพลาดหรือเสียหาย  

เม่ือวิเคราะหความเขมแข็งทางในรายดานพบวา พบวา กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มี
คาเฉลี่ยดานกำลังใจมากที่สุด รองลงมาคือดานการจัดการปญหา และดานความมั่นคงทางอารมณ 
และจากการคำนวณคาคะแนนนำมาเทียบการแปลผล พบวา เม่ือใหผูตอบแบบประเมินรวมคะแนนท่ี
ไดในแตละดาน นำมาเทียบคากับเกณฑปกติในแตละองคประกอบ ดังนี้  กลุมคนทำงานในชุมชน (อส



๑๕๓ 

ม.) มีคาคะแนนความมั่นคงทางอารมณสูงกวาเกณฑปกติ จำนวน ๑๒๑ คน มีคาคะแนนความมั่นคง
ทางอารมณอยูในเกณฑปกติ จำนวน ๒๒๕ คนและคะแนนความมั่นคงทางอารมณต่ำกวาเกณฑปกติ
จำนวน ๔๔ คน ในดานกำลังใจ มีคาคะแนนกำลังใจสูงกวาเกณฑปกติ จำนวน ๑๒๗ คน มีคาคะแนน
กำลังใจอยูในเกณฑปกติ จำนวน ๒๔๗ คนและมีคาคะแนนกำลังใจต่ำกวาเกณฑปกติจำนวน ๒๔ คน 
และในดานการจัดการกับปญหา พบวา คาคะแนนดานการจัดการกับปญหาต่ำกวาเกณฑปกติ จำนวน 
๔๔ คน คาคะแนนดานการจัดการกับปญหาอยูในเกณฑปกติ จำนวน ๒๗๓ คน และคาคะแนนดาน
การจัดการกับปญหาสูงกวาเกณฑปกติ จำนวน ๘๓ คน 

ผลการวัดความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) พบวา 
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มีผลการวัดความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงาน
ในชุมชน (อสม.) สวนมากในระดับสูง เมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอ ฉันฉันรูสึกดีกับตัวเองมากข้ึน 
เมื่อไดทำในสิ่งที่รัก มีคาสูงที่สุด และ ฉันเปนคนอยูงาย กินงาย ไมถือตัว มี รองลงมาคือ ฉันยินดีใน
การเปนสวนหนึ่งของการชวยเหลือ และท่ีมีคาต่ำสุดคือ ฉันมักระลึกถึงความตายอยูเสมอ  

๕.๑.๒ การพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมทำงาน
ในชุมชน (อสม.) 

การสรางชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) มีรายละเอียดของกิจกรรมดังนี้  

ข้ันท่ี ๑ รูจักตนเอง Self efficacy 

กิจกรรมที่ ๑ สานสัมพันธ “ฉัน”  กัลยาณมิตร ๑) เพื่อสรางบรรยากาศความคุนเคยให
เกิดความรูสึกอบอุนไววางใจกันและกัน ๒) เพื่อใหอาสาสมัครไดตระหนักถึงการมีกัลยาณมิตรเปน
แหลงสนับสนุนทางสังคม ๓) แบบสอบถาม (Pre-test) ๔) จุดประสงคในการจดักิจกรรม 

กิจกรรมท่ี ๒ “รูจักตัวเรา-เขาใจผูอ่ืน” เพ่ือใหอาสาสมัครรูจักตนเอง กอนเขาใจผูอ่ืน เชน 
เจานาย เพ่ือนรวมงานและคนท่ีเรารัก ของเรามีลักษณะเดนแบบใด รวมถึงลองวิเคราะหตนเองถึงจุด
แข็งจุดออน ซ่ึงเปนสิ่งจำเปนเพ่ือจะเรียนรูวา ความตองการท่ีแทจริงของเขาคืออะไร ผูท่ีเราดูแลอยาก
ไดรับการปฏิบัติแบบไหน 

กิจกรรมที่ ๓ “รูจักโลกภายใน-ภายนอก” ผอนพักตระหนักรู ๑) เพื่อใหอาสาสมัครไดให
เวลาทบทวนทวน ชวนทักทายและทำความเขาใจตัวเอง คนหาความหมายของชีวิต ๒) เพื ่อให
อาสาสมัครเขารวมโปรแกรมฯ สามารถบอกผูอ่ืนไดเก่ียวกับความคิด ความรูสึกของตนเอง 

ข้ันท่ี ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self Awareness 

กิจกรรมท่ี ๔ เขาใจผูอ่ืนกับ “Empathy”/ ประสบการณการกาวผาน ๑) เพ่ือใหอาสาสมัคร
รูจักการเอาใจผูอื่นมาใสใจเรา เขาใจในอารมณ ความรูสึก และพฤติกรรมของผูอื่น ๒) เพื่อใหอาสาสมัครมี
ความรูถึงประโยชนของการมีรูปแบบของการจัดการปญหาที่เหมาะสม ๓) เพื่อใหอาสาสมัครมี
ความสามารถระบุถึงหลักการแกปญหาและนำการฝกกิจกรรมตางๆ ไปใชในการแกปญหาของตนเอง 



๑๕๔ 

กิจกรรมที่ ๕ “สำรวจ RQ” ๑) เพื่อใหอาสาสมัครเพิ่มความคุนเคยใหอาสาสมัครและ
ความไววางใจในอาสาสมัครมากข้ึน ๒) เพ่ือใหอาสาสมัครเกิดความเขาใจตนเอง ยอมรับ เรียนรู และ
มองเห็นการเปลี่ยนแปลงท่ีตนเองสามารถสรางใหเกิดข้ึนได ๓) เพ่ือใหอาสาสมัครมีทักษะในการสื่อสาร
ท่ีมีประสิทธิภาพเพ่ือลดความขัดแยงระหวางบุคคล 

ข้ันท่ี ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination 

กิจกรรมที่ ๖ “ผังความเชื่อมโยง” การบาน Wise Reflection/โยนิโสมนสิการ เพื่อให
อาสาสมัครเห็นความสัมพันธและเครือขายความรวมมือในการดูแลคนในชุมชน ที่ตองประสานความ
รวมมือของทุกภาคสวนในชุมชน 

ข้ันท่ี ๔ พรอมเปล่ียนแปลง Self Correction 

กิจกรรมท่ี ๗ Reflection การบาน/I Message/SQ/Self esteem ๑) เพ่ือใหอาสาสมัคร 
เห็นคุณคาของตนเอง และภาคภูมิใจในการทำงาน อสม. ๒) เพื่อใหอาสาสมัคร มีความรูความเขา
ใจความจริงและความตองการของตนเอง และสามารถนำไปประยุกตใชในชีวิตจริงได 

กิจกรรมที ่ ๘  “เรื ่องเลาเราพลัง” ๑) เพื ่อใหอาสาสมัครคนหาบทเรียนและปจจัย
ความสำเร็จจากเรื่องราวที่ถายทอดผานเรื่องเลา ๒) เพื่อใหอาสาสมัครสามารถนำมาประยุกตใชกับ
การสรางความรูและการทำงาน อสม.ของตนเอง 

ข้ันท่ี ๕ เห็นตนเองชัด Self Development 

กิจกรรมท่ี ๙ “I plan” สั่งการบาน เพ่ือใหมีการนำแผนไปลงมือปฏิบัติ 

กิจกรรมท่ี ๑๐ “I do” เพ่ือใหมีการนำแผนไปลงมือปฏิบัติ 

ผูวิจัยกำหนดวัตถุประสงตในกิจกรรมแตละครั้ง จากแนวคิดพลังใจ ความเขมแข็งทางใจ 
และความฉลาดทางจิตวิญญาณ บูรณาการรวมกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา หลักสติ โยนิโส
มนสิการ และเมตตาภาวนา เปนพุทธจิตวิทยานวัตกรรมยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) มีข้ันตอนการพัฒนา ๕ ข้ันตอน ข้ันท่ี ๑ รูจักตนเอง Self efficacy ข้ันท่ี ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self 
Awareness ข้ันท่ี ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination ข้ันท่ี ๔ พรอมเปลี่ยนแปลง 
Self Correction ขั ้นที ่ ๕ เห็นตนเองชัด Self Development ดำเนินการกิจกรรม จำนวน ๑๐ 
กิจกรรม และบันทึกผลการประเมินทุกครั้งในการเขารวมกิจกรรม  

๕.๑.๓ ผลการนำชุดฝกอบรมไปใชในการฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับ
ใจของกลุมทำงานในชุมชน (อสม.) 

ขอมูลสวนบุคคล พบวา ดานเพศ กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง รองลงมาเปนเพศ
ชาย  

ดานอายุ กลุมตัวอยางสวนใหญอายุต่ำ ๖๐ ป รองลงมา อายุ ระหวาง ๖๑-๗๐ ป  

ดานระดับการศึกษา กลุมตัวอยางสวนใหญมีการศึกษาระดับสถานภาพ รองลงมา ระดับ
ประถมศึกษา  



๑๕๕ 

ดานประสบการณการทำงาน อสม. กลุมตัวอยางสวนใหญมีประสบการณการทำงานอสม. 
มากกวา ๘ ป รองลงมา ต่ำกวา ๓ ป และ ๓-๕ ป  

การประเมินความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) คาเฉลี่ยคะแนน
ความเขมแข็งทางใจของกลุมทดลอง ภายหลังการทดลอง มีคาสูงกวากอนการทดลอง และมีคาไม
แตกตางกันกับระยะติดตาม สวนในกลุมควบคุม พบวา ในชวงระยะติดตามผล มีคาเฉลี่ยคะแนนความ
เขมแข็งทางใจนอยกวาในชวงกอนทดลองและหลังการทดลอง และพบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
คะแนนความเขมแข็งทางใจมากกวากลุมควบคุมในชวงหลังการทดลองและระยะติดตามผล โดยกลุม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความเขมแข็งทางใจในชวงหลังการทดลองและระยะติดตาม อยู ในระดับ
คอนขางจริง และพบผลเชนเดียวในชวงกอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจของกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมภายหลังการทดลองทันที
และระยะติดตามผลมีคามากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) โดยในกลุม
ทดลองมีระดับการเพิ่มขึ้นของคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจที่มากกวากลุมควบคุมทั้งในระยะ
หลังการทดลองทันที และในระยะติดตามผลภายหลังการทดลอง ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว คือ 
กอนการทดลอง กลุ มควบคุมและกลุ มทดลอง มีคะแนนความเขมแข็งทางใจไมแตกตางอยางมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจกอนการทดลอง หลังการทดลอง
ทันที และในระยะติดตามผล  ระหวางกลุมทดลอง พบวา ผลที่ไดปรากฏวามีนัยสำคัญทางสถิติ (F = 
๖๓.๗๔๔, Sig. = .๐๐๑) แสดงวาในแตละชวงเวลา มีคะแนนเฉลี่ยความเขมแข็งทางใจแตกตางกัน
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) 

เมื่อทดสอบความ แตกตางรายคูของแตละชวงเวลาในกลุมทดลอง ดวยวิธี Bonferroni 
พบวา ระหวางกอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง และในระยะติดตามผล กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
คะแนนความเขมแข็งทางใจแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญ ทางสถิติ (p < .๐๕) ซึ่งพบวา คาเฉลี่ย
คะแนนความเขมแข็งทางใจกอนทดลองกับหลังทดลองแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) 
คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจกอนทดลองกับระยะติดตามแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p 
< .๐๕) และ คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งทางใจหลังทดลองกับระยะติดตามไมแตกตาง (p < .๐๕)  

ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที ่ตั ้งไว คือ สมมติฐาน ๒ คือ ในกลุมทดลอง หลังเขารวมมี
คะแนนความเขมแข็งทางใจสูงกวากอนเขารวม และเปนไปตามสมมติฐาน ๓ คือ หลังทดลอง และ 
ระยะติดตามผลของกลุมทดลอง มีคะแนนความเขมแข็งทางใจไมแตกตางกัน โดยสรุป 

๑. กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งทางใจไมแตกตาง
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

๒. ในกลุมทดลอง  หลังเขารวมกลุมตัวอยางมีคะแนนความเขมแข็งทางใจสูงกวากอนเขา
รวม   



๑๕๖ 

๓. หลังทดลอง และ ระยะติดตามผลของกลุมทดลอง มีคะแนนความเขมแข็งทางใจไม
แตกตางกันมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

การประเมินระดับความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงานในชุมชน 
(อสม.) พบวาคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมทดลองภายหลังการทดลอง 
มีคาสูงกวากอนและระยะติดตาม สวนในกลุมควบคุม พบวา ในชวงระยะติดตาม มีคาเฉลี่ยคะแนน
ความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธมากกวาในชวงกอนและหลังทดลอง และพบวากลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธมากกวากลุมควบคุมในทั้ง ๓ ชวงเวลา โดยกลุม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธในชวงหลังการทดลองและระยะติดตาม อยู
ในระดับเห็นดวยมากท่ีสุด และสวนกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธอยู
ในระดับเห็นดวยมากในท้ัง ๓ ชวงเวลา 

คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมภายหลัง
การทดลองทันทีและระยะติดตามผลมีคามากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .
๐๕)  โดยในกลุมทดลองมีระดับการเพิ่มขึ้นของคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธท่ี
มากกวากลุมควบคุมทั้งในระยะหลังการทดลองทันทีและในระยะติดตามผลภายหลังการทดลอง ซ่ึง
เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว คือ กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีคะแนนความฉลาด
ทางจิตวิญญาณเชิงพุทธไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p >.๐๕) 

เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธกอนการทดลอง หลัง
การทดลอง และในระยะติดตามผล ระหวางกลุมทดลอง พบวา ผลที่ไดปรากฏวามีนัยสำคัญทางสถติิ 
(F = ๑๗๓.๘๕๒, Sig. = .๐๐๐) แสดงวาในแตละชวงเวลา มีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางจิตวิญญาณ
เชิงพุทธแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) 

เมื่อทดสอบความ แตกตางรายคูของแตละชวงเวลาในกลุมทดลอง ดวยวิธี Bonferroni 
พบวา ระหวางกอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง และในระยะติดตามผล กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
คะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p <. 05) ซึ่งพบวา 
คาเฉลี ่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธกอนทดลองกับหลังทดลองแตกตางอยางมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) คาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธกอนทดลองกับ
ระยะติดตามแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .๐๕) และคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางจิต
วิญญาณเชิงพุทธหลังทดลองกับระยะติดตามไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที ่ตั ้งไว คือ สมมติฐาน ๒ คือ ในกลุมทดลอง หลังเขารวมมี
คะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธสูงกวากอนเขารวม  และเปนไปตามสมมติฐาน ๓ คือ หลัง
ทดลอง และ ระยะติดตามผลของกลุ มทดลอง มีคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธไม
แตกตางกัน โดยสรุป 

๑. กอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิง
พุทธไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 



๑๕๗ 

๒. ในกลุมทดลอง  หลังเขารวมกลุมตัวอยางมีคะแนนความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ
สูงกวากอนเขารวม   

๓. หลังทดลอง และ ระยะติดตามผลของกลุ มทดลอง มีคะแนนความฉลาดทางจิต
วิญญาณเชิงพุทธไมแตกตางกันมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .๐๕) 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 

๑ ศึกษาสภาพในของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

จากการศึกษาวิเคราะหและประเมินภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) พบ อสม.สวนใหญ มีความมั่นคงทางอารมณอยูในเกณฑปกติ มากถึง 
๒๒๕ คน และกำลังใจในเกณฑปกติจำนวน ๒๔๗ คน สวนดานการจัดการปญหาอยูในเกณฑปกติ
จำนวน ๒๗๓ คน ซ่ึงไมสดคลองกับการปฏิบัติหนาท่ีของ อสม. ในชวงท่ีมีการระบาดของเชื้อโควิด-19 
มาอยางยาวนานอาจทําใหเกิดผลกระทบทางดานจิตใจและอารมณซึ่งสอดคลองกับการสํารวจภาวะ
เครียดของกรมสุขภาพจิต พบวาบุคลากรสาธารณสุข ๘ ใน ๑๐  คน และ ประชาชน ๔ ใน ๑๐ คน มี
ความเครียดและกังวลจากการทํางาน ซึ่งจะมีแนวโนมใหบุคลากรสาธารณสุขมีความเหนื่อยลาทาง
อารมณ รูสึกหมดพลัง หมดหวัง และสูญเสียพลังทางจิตใจ, กรมสุขภาพจิต191

๑ อาจเปนไปไดวาดวยชวง
ระยะเวลาที่ผูวิจัยทำการประเมินภาวะจิตใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) หลังสถานการณการ
ระบาดโควิด-๑๙ ผานไปไดระยะหนึ่งแลว อสม. ทำการปฏิบัติหนาที่ในภาวะการณปกติตามบทบาท
ของ อสม. และ อสม. สวนใหญไดรับความรูเกี่ยวกับการอบรมเรื่องโรคโควิด-๑๙ และการปฏิบัติตัว 
ทำใหมีความรูเกี่ยวกับโรค เขาใจเกี่ยวกับการปฏิบัติตัวและการปองกันดีกวาในชวงกอนโควิด-๑๙ 
และอสม. ที ่เกาะเกร็ดสวนใหญเปนจิตอาสา มีความเต็มใจในการทำงานชวยเหลือคนในชุมชน 
สอดคลองกับงานวิจัยของ จิรังกูร ณัฐรังสี และคณะ192

๒ พบความสัมพันธระหวางความเครียดกับภาวะ
ซึมเศราของกลุมตัวอยาง พบวาระดับความเครียดมีความสัมพันธทางบวกในระดับตํ่ากับระดับภาวะ
ซึมเศรา และสอคคลองกับการศึกษาของ ธัชธา ทวยจด และคณะ193

๓  พบวา ความรูเกี่ยวกับโรคและ
เจตคติในการปองกันโรคโควิด-๑๙ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการปองกันและควบคุมโรคโควิด-๑๙ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ๐.๐๕ ซึ่งการมีเจตคติที่ดีของ อสม.จะชวยทําให อสม.ไมทอแทกับปญหา
ไดงาย อีกท้ัง อสม.ยังเปนผูท่ีมีความรูเบื้องตนในการดูแลสุขภาพจิต หากมีปญหาหรือเรื่องไมสบายใจ 

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

https://kku.world/0az1m  ๒๕๖๓ เขาถึงเมื่อวันท่ี ๑ สิงหาคม ๒๕๖๗. 
๒ จิรังกูร ณัฐรังสี และคณะ, สุขภาวะทางใจของอาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบานในระหวางการแพร

ระบากของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙, วารสารสุขภาพและการศึกษาพยาบาล, ปท่ี ๒๙ ฉบับท่ี ๒ พฤษภาคม-
สิงหาคม, ๒๕๖๖, หนา ๑-๑๓. 

๓ ธัชธา ทวยจด และคณะ, ความรู เจตคติ และพฤ๖รรมการปองกันและควบคุมโรคโควิด-19 ของ
อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม.) จังหวัดจันทบุรี, วารสารสาธารณสุข มหาวิทยาลัยบูรพา, ๑๗(๒), 
๒๕๖๕, ๔๒-๕๕. 



๑๕๘ 

อสม. จะปรึกษากันในทีมงาน และปรึกษากับเจาหนาท่ีสาธารณสุขระดับสูง เพ่ือมีวิธีการในการสังเกต
ตนเองและมีวิธีจัดการไมใหเกิดภาวะซึมเศราได และสอดคลองกับงานวิจัยของ  มนัสพงษ มาลา 194

๔ 
ภาวะเม่ือยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน เขตสุขภาพท่ี ๔ มีผู
ที่เขา เกณฑภาวะเมื่อยลาหมดไฟอยูในระดับสูง รอยละ ๕.๐๓ โดยสวนใหญดานความออนลาทาง
อารมณอยูในระดับต่ำ รอยละ ๙๐.๔๐ ดานการลดความเปนบุคคลสวนใหญอยู ในระดับต่ำ รอยละ 
๗๕.๑๔ และดานความสำเร็จสวน บุคคลสวนใหญอยูในระดับสูง รอยละ ๕๑.๒๑ จากการ ศึกษาวิจัย
ที่เกี่ยวของยังไมพบการศึกษาภาวะเมื่อยลา หมดไฟในอาสาสมาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบานท่ี 
ชัดเจนในประเทศไทย 

๒  พัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) 

ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
เปนการพัฒนาชุดฝกอบรมดวยการบูรณาการแนวคิดทางตะวันตกและแนวคิดทางพระพุทธศาสนา 
โดยผูวิจัยศึกษาทบทวนเอกสารเกี่ยวกับการยกระดับใจ ที่ประกอบดวย พลังใจ ความเขมแข็งทางใจ 
และความฉลากทางจิตวิญญาณ เพื่อทำความเขาใจเกี่ยวกับหลักการ แนวคิด ทฤษฎี กระบวนการ 
นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดศึกษาวิเคราะหภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน โดยการวิจัยระยะนี้เปนวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ ขอมูลไดมาจากการสัมภาษณผูใหขอมูลสำคัญท่ี
ทำหนาท่ีเปน อสม. ในชุมชนท่ีมีประสบการณการกาวผานภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของ
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) จำนวน ๑๐ คน เพื่อนำมาเปนแนวทางในการสรางชุดฝกอบรมพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มาสรางกรอบแนวคิดเพื่อนำสู
การสรางชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เพ่ือ
ยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ใหมากยิ่งขึ้น และนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 
ไดแก โยนิโสมนสิการ สติ และเมตตาภาวนา ซ่ึงเปนหลักธรรมท่ีสอดคลองกับการยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) เพื ่อใหไดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.)  

โดยมีกระบวนการพัฒนา ขั ้นตอนการพัฒนา ๕ ขั ้นตอน ขั ้นที ่ ๑ รู จักตนเอง Self 
efficacy ขั้นที่ ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self Awareness ขั้นที่ ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self 
Examination ขั้นที่ ๔ พรอมเปลี่ยนแปลง Self Correction/Self Determoination ขั้นที่ ๕ เห็น
ตนเองชัด Self Development ดำเนินการกิจกรรม จำนวน ๑๐ กิจกรรม และบันทึกผลการประเมิน
ทุกครั้งในการเขารวมกิจกรรม  

 
๔ มนัสพงษ มาลา, ภาวะเมื่อยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน 

เขตสุขภาพท่ี ๔, วารสารวิชาการสาธารณสุข, ปท่ี ๓๐ ฉบับท่ี ๕, กันยายน-ธันวาคม, ๒๕๖๓, หนา ๙๔๔-๙๕๔. 



๑๕๙ 

ในการจัดกิจกรรมผู ว ิจัยเริ ่มขั ้นแรกดวยการทำการรู จ ักตนเอง หรือ Self efficacy 
สอดคลองกับ ปภาพัศร วงษประคอง และคณะ195

๕ ควรมีการพัฒนาครูใหมีการรับรู ความสามารถของ
ตนเองซึ่งเปนการสนับสนุนใหครู ไดรับรูความสามารถทางการเรียนรูของตนเอง ซึ่งเปนแนวทางที่มี
ประโยชนในการวินิจฉัยการเรียนรู ดวยการนำตนเอง สำหรับการรับรูความสามารถ นับวาเปน
กระบวนการจูงใจท่ีสำคัญประการหนึ่งท่ี จะเชื่อมโยงความรูและทักษะในการเรียนรูใหเปนไป อยางมี
ประสิทธิภาพ ซ่ึงผูท่ีมีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเองสามารถท่ีจะพ่ึ งพาตนเองได สามารถท่ี
จะกำหนดและยอมรับในพฤติกรรมใดที่ตนปฏิบัติรูทั ้งจุดเดนและจุดดอยของตนเองและประเมิน
ความสามารถของตนเองไดตามความเปนจริง และตามที่ Bandura๖ ใหความหมายของการรับรู
ความสามารถของตนเอง วาเปนความเชื่อของบุคคลท่ีรับรูวาตนเองมีความสามารถท่ีจะจัดระบบและ
กระทำใหบรรลุผลตามที่กำหนดได ซึ่งบุคคลที่มีความรูสึกวาตน มีความสามารถที่จะกระทำสิ่งที่ทา
ทายได บุคคลนั้นมีแนวโนมท่ีจะสนใจในกิจกรรมนั้น ๆ มากกวาบุคคลท่ีเห็นวาตนไมมีความสามารถท่ี
จะปฏิบัติในเรื่องนั้น 

ขั้นที่ ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self Awareness ในขั้นนี้เปนขั้นที่ใหประเมินและวิเคราะห
ตนเอง ดังงานวิจัยของ สุรชัย ธชีพันธ 197๗ การตระหนักรูในตนเอง หมายถึง การที่บุคคลสามารถรับรู
เกี่ยวกับตนเองได มีความใสใจในตนเอง ทั้งจากการมองหรือคนหาตัวเอง รวมถึงการรับรูตนเองจาก
ผูอื่นดวย การตระหนักรูในตนเองจะทำใหบุคคลรูจักและเขาใจตนเองไดชัดเจนมากขึ้น เชน รูจัก
บุคลิกภาพของตนเอง รับรูอารมณของตนเอง ณ ปจจุบันได สามารถประเมินตนเอง รูจุดเดนจุดดอย
ของตนเอง ถาบุคคลมีการตระหนักรูในตนเอง จะทำใหบุคคลสามารถ พัฒนาและปรับปรุงตนเองไป
ในทางที่เหมาะสม สามารถตัดสินใจเลือกหรือทำในสิ่งที่ถูกตองและเหมาะสมกับตนเองได นอกจากนี้
การตระหนักรูในตนเองยังเปนพื้นฐานสำาคัญที่นำไปสูทักษะอื่นในการดำเนินชีวิต เชน ทักษะความ
เปนผูนำ และทักษะชีวิต ท้ังยังเปนองคประกอบสำคัญในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณอีกดวย ใน
กิจกรรมการอบรม ผูวิจัยไดจัดใหมีการสังเกตอารมณความคิด ความรูสึกของตัว อสม.เอง นอกจากนี้
ยังมีการฝกการฟง การรับฟงความคิดเห็นของผูอื ่น และทำการสำรวจตนเองผานสัตวสี ่ทิศ ซ่ึง
สอดคลองกันงานวิจัยของ ภาคภูมิ ธีรสันติกุล และเกษม และหีม198

๘ แนวทางในการพัฒนาการตระหนัก
รูในตนเองโดยใชพื้นฐานจากการศึกษาวิเคราะหตนเองสามารถกระทําได ๓ วิธี คือ ๑) การศึกษาตน

 
๕ ปภาพัศร วงษประคอง และคณะ, การจัดกิจกรรมโดยใชแนวความคิดการรับรูความสามารถของ

ตนเองเพ่ือเสริมสรางความพรอมในการเรียนดวยการนำตนเอง, วารสารเกษมบัณฑิต, ปท่ี ๒๒ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-
มิถุนายน, ๒๕๖๔), หนา ๑๐๑-๑๑๑. 

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

๗ สุรชัย ธชีพันธ, การพัฒนาทักษะชีวิตเพื่อสงเสริมการตระหนักรูในตนเองและการปรับตัวดานจิต
สังคม สำหรับผูเรียนระดับมัธยมศึกษษตอนปลาย กรณีโรงเรียนกำเนิดวิทย, สาขาการจัดการศึกษา วิทยาลัยครุ
ศาสตร มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย, ๒๕๖๖, หนา ๑๓. 

๘ ภาคภูมิ ธีรสันติกุล และเกษม และหีม, การพัฒนาการตระหนักรูตนเองของนักศึกษา, วารสารดุษฎี
บัณฑิตทางสังคมศาสตร, ปท่ี ๑๒ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน-ธันวาคม, ๒๕๖๕), หนา ๕๕๘-๖๐๐. 



๑๖๐ 

ดวยตนเอง เปนการศึกษาสังเกตผลจากการกระทํา ความคิด ความรูสึกดวยตัวของเราเองโดยทั่วไป
คนเรามีการตรวจสอบตนเองอยูตลอดเวลาคนที่มีลักษณะไวตอความรูสึกของผูอื่น (sensitive) จะ
ตรวจสอบตนเองไดเร็วจากปฏิกิริยาที่คนอื่นแสดงออกมา ๒) การศึกษาตนเองโดยการรับฟงความ
คิดเห็นของผูอ่ืน ดังไดกลาวมาแลววาในบางคนอาจจะมีจุดบอด ทําใหไมสามารถเห็นตนเอง ดังนั้น จึง
จําเปนที่จะตองใหบุคคลอื ่นชวยพิจารณา โดยเฉพาะบุคคลที่ใกลชิดรูจักเรามากพอ เชน พอแม 
ผูปกครอง เพ่ือนครู อาจารย หรือแมแตการกลาวหาของผูเปนศัตรู ก็เปนแนวทางท่ีทําใหเราเห็นภาพ
ของตนเองชัดเจนขึ้นสิ่งที่พึงตระหนักก็คือ เราควรเปดใจใหกวาง ยอมรับฟงความคิดเห็นของบุคคล
อ่ืน ไมรีบตอบรับหรือปฏิเสธใชวิจารณญาณ การพิจารณาอยางถองแทจากหลายกลุม หลายทัศนะ จะ
ทําใหรูจักตนเองไดหลายแงมุมถูกตอง มากขึ้น ๓) การสํารวจตนเองโดยใชแบบทดสอบและ แบบ
สํารวจ การใชแบบทดสอบในการสํารวจตนเอง เปนวิธีการหนึ่งท่ีชวยใหการวิเคราะหตนเองไดอยาง มี
ประสิทธิภาพ แบบทดสอบชวยใหสํารวจตนเองใน แงมุมตางๆ ไดอยางละเอียดลึกซึ้ง ซึ ่งในบาง
ลักษณะ ที่เกี่ยวกับตนเองนั้น ไมสามารถสํารวจไดดวยวิธีอื่น จําเปนตองอาศัยแบบทดสอบมาตรฐาน
ที่มีการสรางขึ้น เชน แบบทดสอบวัดเจตคติ แบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ แบบทดสอบวัดเชาวปญญา 
เปนตน แบบทดสอบบาง ชนิดไมสามารถใชสํารวจตนเองไดดวยตนเอง ตอง อาศัยผูเชี่ยวชาญเปนผู
ทดสอบ และแปลผลให แบบ ทดสอบบางชนิดสามารถใชสํารวจตนเองไดดวยตนเอง เพราะมีความ
ซับซอนนอยกวา เชน แบบสํารวจอาชีพ แบบทดสอบความเปนผูนําแบบทดสอบลักษณะนิสัย เปนตน  

ขั้นที่ ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination หรือ Slef Monitoring เปน
การตรวจสอบตนเอง โดยการสังเกตตนเอง ประเมินตนเอง และสังเกตพฤติกรรมของผูอื่น รวมท้ัง
เปรียบเทียบบุคลิกภาพท่ีสังคมตองการ  

ขั้นที่ ๔ การจัดการตนเอง พรอมเปลี่ยนแปลง Self Correction เปนการเรียนรู ทักษะ
ตาง ๆ เรียนรูที่จะพัฒนาตนเอง เรียนรูประสบการณ และมีสุขภาวะที่ดี ซึ่งบุคคลมีแนวโนมถูก จูงใจ
และควบคุมพฤติกรรมจากการเลือกในสิ่งท่ีแสดงออกถึงความเปนตัวเอง 

ขั้นที่ ๕ เห็นตนเองชัด Self Development เปนแนวทางที่มุงเนนการพัฒนาจิตใจเพ่ือ
สรางแรงจูงใจในชีวิตของคนกอนเปนอันดับแรก เนนการคนหาตัวเอง การวิเคราะหจุดออนจุดแข็ง
ของตัวเอง การกำหนดเปาหมายในชีวิต การกำหนดแนวทางไปสูเปาหมาย รวมถึงการจัดทำแผนการ
ดำเนินชีวิตท่ีเปนรูปธรรม ซ่ึงคนเราจะพัฒนาตนเองใหเปนคนเกง เปนการเปลี่ยนแปลงตนเอง 

โดยใน ๓ ขั้นตอนหลังของการออกแบบกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจ
ของกลุมคนวัยทำงานในชุมชน เปนแนวคิดของ Costa และ Kallick๙ ยังไดอธิบายการเรียนรูดวยการ
นำตนเองวาประกอบดวย การจัดการตนเอง การตรวจสอบตนเอง และการเปลี่ยนแปลงตนเอง 

 

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

Thousand Oaks, CA: Corwin. 



๑๖๑ 

๓ ผลการใชชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.)  

คาเฉลี่ยคะแนนพลังใจของกลุมทดลองภายหลังการทดลองและระยะติดตามผล มีคาสูง
กวากอนการทดลอง โดยในกลุมทดลอง พบวา ในระยะติดตามผล มีคาเฉลี่ยคะแนนพลังใจมากกวา
ในชวงกอนทดลองและหลังทดลอง และพบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนพลังใจมากกวากลุม
ควบคุมในท้ัง ๓ ชวงเวลา และท้ังสองกลุมมีคะแนนเฉลี่ยพลังใจอยูในระดับมากท้ัง ๓ ชวงเวลา  

ปกติคาเฉลี ่ยของผลการวิจัยในระยะติดตามผล และระยะหลังการทดลองจะมีคาไม
แตกตางกัน แตงานวิจัยฉบับนี้พบในระยะติดตามผล มีคาเฉลี่ยคะแนนพลังใจมากกวาในชวงกอน
ทดลองและหลังทดลอง  

ผลการวิจัยท่ีเกิดข้ึนเปนไปตามแนวคิดการเรียนรูดวยการนำตนเองของ Knowles๑๐ เปน
กระบวนการท่ีบุคคลคิดริเริ่มการเรียนดวยตนเอง โดยคำนึงถึงความตองการในการเรียนของตน มีการ
กำหนดเปาหมาย หาสื่อการเรียน มีการติดตอกับบุคคลอื่น แสวงหา แหลงความรูที ่หลากหลาย 
เลือกใชวิธีการเรียนรู เสริมแผนการเรียนรู  และประเมินผลการเรียนของตน ดวยความรวมมือ
ชวยเหลือจากผูอื่นหรือไมก็ไดซึ่งทำใหผูเรียนสามารถเรียนรูไดดีกวาการที่จะใหผูอื่นริเริ่มการเรียนให 
เนื่องจากผูเรียนจะมีจุดมุงหมายที่ชัดเจนและมีแรงจูงใจในการเรียนเปนอยางมาก จึงสามารถพัฒนา
ความเปนตัวของตัวเอง มีความเปนอิสระในการเรียน และมีความรับผิดชอบตอตนเองเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
ทำหผูเรียนสามารถดำรงชีวิตอยูในสังคมท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาไดจึงกลาวไดวาการเรียนรู 
แบบนำตนเองเปนกระบวนการตอเนื่องตลอดชีวิต (A Lifelong Process) นอกจากนี้ Costa และ 
Kallick๑๑ ยังไดอธิบายการเรียนรูดวยการนำตนเองวาประกอบดวย การจัดการตนเอง การตรวจสอบ
ตนเอง และการเปลี่ยนแปลงตนเอง ดวยองคประกอบของการเรียนรูดวยการนำตนเอง ทำใหนิสิต
นักศึกษาพึ่งพาอาศัยผูอื ่นนอยลง และหันมาพึ่งตนเอง สามารถนำตนเองไดมากขึ้นดวย และยิ่ง
ชวงเวลาที่เปลี่ยนแปลงไปจากเริ่มตนจนถึงชวงเวลาครั้ง ๓ ก็ยิ่งทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงเพื่อการนำ
การเรียนรูภาษาอังกฤษดวยตนเอง และยังสอดคลองกับงานวิจัยที่ผานมา Kocaman, Dicle, & 
Ugur๑๒  พบวาการเปลี ่ยนแปลงของพฤติกรรมการเร ียนรู ด วยการนำตนเองนั ้นมีอ ัตราการ
เปลี ่ยนแปลงเพิ ่มขึ ้น ซึ ่งการเปลี ่ยนแปลงที ่เกิดขึ ้นนั ้นเนื ่องมากจากการรับรู  และตระหนักถึง
ความสำคัญของการเรียนรูดวยการนำตนเองอันเปนกระบวนการตอเนื่องตลอดชีวิตตามแนวคิดการ

 
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 

เรียนรูดวยการนำตนเอง ซึ่งสอดคลองกับการออกแบบหลักสูตรของ entraining๑๓ กลาววา เกิดจาก
ความรูความเขาใจเนื้อหาและการประยุกตใช ความเชื่อใหม ที่นำไปปรับเปลี่ยนกับสถานการณเดิม 
เพื่อใหเกิดการกระทำแบบใหม และรูวิธีการที่จะนำไปปฏิบัติเพื่อเปลี่ยนแปลงตัวเอง ทั้งนี้ผูวิจัยจะได
อภิปรายตามลักษณะการเปลี่ยนแปลงดังนี้  

การเปลี่ยนแปลงของตัวแปรพลังใจเมื่อพิจารณาจากผลการวิจัยในระยะที่หนึ่ง ซึ่งพบวา
คนวัยทำงานในชุมชน (อสม.) มีการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแหงตนแรกเริ่มเพ่ิมข้ึนจากการวัดในครั้ง
ที่ ๑ ไปยังการวัดครั้งที่ ๒ การเพิ่มขึ้นดังกลาวสอดคลองกับงานวิจัยที่ผานมา พบวา การริเริ่มพัฒนา
ความงอกงามแหงตนมีการเปลี่ยนแปลงจากชวงเวลาท่ี ๑ ไปสูชวงเวลาท่ี ๑ อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ
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๑๔ ดังนั้นการเปลี่ยนแปลงของการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแหงตนเปนไปในลักษณะที่เพิ่มขึ้นนเม่ือ
เวลาผานไป เนื่องมาจากการมุงมั่นที่จะเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเอง กอใหเกิดการคนหา วางแผน
วิธีการตาง ๆ เพื่อใหตนเองไดเกิดการเปลี่ยนแปลงตามเปาหมายที่วางไว ซึ่งอาจจะเปนการปรับปรุง
ตนเองตามสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมกิจกรรม เชน การใชสิตว ๔ ทิศ ในการลงชุมชน  การใช
หลักธรรมที่ อสม. ไดเรียนรูจากทีมวิจัย เชน หลักสติ หลักเมตตาภาวนา และหลักการการคิดแบบ
โยนิโสมนสิการ เปนตน หรือ อสม. สนใจการเรียนรู ในประเด็นอื่น ๆ เพิ่มเติมเพื่อเปนประโยชนแก
ตนเองในอนาคต มีการแสวงหาแหลงสนับสนุน และลงมือกระทำเพื ่อใหตนเองสามารถบรรลุ
เปาหมายที่วางไวไดอยางประสบผลสำเร็จ และอาจเปนไปไดวาในการอบรมดวยชุดกิจกรรมพุทธ
จิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ที่ผูวิจัยทำการออกแบบใหมี
การพัฒนา ๕ ขั้น คือ ขั้นตอน ขั้นที่ ๑ รู จักตนเอง Self efficacy ขั้นที่ ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self 
Awareness ข้ันท่ี ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination ข้ันท่ี ๔ พรอมเปลี่ยนแปลง 
Self Correction/Self Determination ขั้นที่ ๕ เห็นตนเองชัด Self Development กลาวคือ เม่ือ
บุคคลไดรับการพัฒนาตนเองแลว จะทำใหเกิดความตระหนักถึงความสำคัญของการพัฒนาตนเอง จึง
ทำใหคาคะแนนพลังใจ ไมลดลง หรือมีคาเทากับคาพลังใจหลังการทดลอง แตกลับมาคามากขึ้น ดวย 
อสม.ที่เขารวมอบรมเห็นความสำคัญ และตระหนักถึงผลที่เกิดขึ้นกับตนเองวามีการเปลี่ยนแปลงไป
ในทางที่ดี ดังคำกลาวที่วา “จากที่เมื่อกอนไมสามารถสื่อสารหรือเขากับคนในชุมชนได แตพอมา
อบรมแลวก็เกิดการเปลี่ยนแปลง ท่ีอาจารยใหเอาสัตว ๔ ทิศมาใหใชก็ไดเอา หนูลงไปในชุมชนดวยทุก
ครั้ง” เมื่อผูเขาอบรมเห็นประโยชนจึงมีการฝกฝนและกระทำตอ ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดความงอก
งามแหงตน (Personal Growth Intiative หรือ PGI) ที่กลาววาเปนความมุงมั ่นที่จะเปลี่ยนแปลง 
และพัฒนาตนเอง โดยความงอกงามหรือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนั้นไมใชเพียงแคการรับรูตนเอง
เทานั้น แตตองลงมือทำอยางตั้งใจดวย ผูที่ไดรับการฝกและเกิดการกระทำนี้จะเปนผูมีความสุขจาก

 
๑๓ https://www.entraining.net/article/%E0%B8%97%E0 เขาถึงเมื่อวันท่ี ๓ สิงหาคม ๒๕๖๗ 
๑๔ พิชามญชุ บุญสิทธิ์, พัฒนาการดานการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแหงตน ภาวะผูนำในตนเอง 

และพฤติกรรมการเรียนรูภาษาอังกฤษดวยการนำตนเองของนิสิตนักศึกษาเพื่อการเคลื่อนยายแรงงานเสรีใน
กลุม ประเทศอาเซียน, ปริญญานิพนธ สาขาวิชาวิจัยพฤติกรรมศาสตรประยุกต, สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๖๒, หนา ๑๕๘. 

https://www.entraining.net/article/%E0%B8%97%E0
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๑๕ และ การริเริ ่มพัฒนาความงอกงามแหงตนยังเปนการกำหนด
เปาหมายในการเปลี่ยนแปลงและความงอกงามผานชีวิตของบุคคล การริเริ่มพัฒนาความงอกงามแหง
ตนยังสามารถพิจารณาจากโครงสรางอภิปญญา (Metacognitive) อันประกอบดวยการตระหนักรู 
และการควบคุมความมุงม่ันตั้งใจในการปรับปรุงใหเกิดความงอกงามทางปญญา และพฤติกรรมในทุก
ขอบขายของชีวิตเพ่ิมข้ึน บุคคลท่ีมีการเตรียมความพรอมในการเปลี่ยนแปลงผานชวงชีวิต จะมีระดับ
ของความมุงมั ่นในกระบวนการงอกงามสูง เนื่องจากบุคคลจะมีการตระหนักและมีความตั้งใจใน
กระบวนการเปลี่ยนแปลงและมองเห็นทางเลือกอันเปนทางออกในการเผชิญกับความกดดันของ
สิ่งแวดลอม นอกจากนี้พวกเขายังสามารถที่จะปฏิบัติตามอยางเขาใจตอทางเลือกที่ตนเลือกเพื่อไปสู
ความงอกงามได ดังคำกลาวของผูเขารับการอบรมวา “เราภูมิใจจากที่เปนคนธรรมดา ตอนนี้เปนคน
ไมธรรมดาแลวคะ มีความรูเพิ่มเติมมามาก เราไดรูเรื่องสุขภาพ การใชชีวิตของเรา ไดพบปะผูคนทำ
ใหเราไดพบเจอกับสิ่งท่ีดีๆ การทำงาน อสม. ทำใหพ่ีมีความสุข เม่ือกอนไมกลาพูดกับคน แตเดี๋ยวนี้พ่ี
เปลี่ยนไป พี่เขาใจพหุวัฒนธรรมดวย ทำใหเรียนรูเรื่องการอยูรวมกัน และไดดูแลกันเอามาผสานกัน
ท้ังพุทธและอิสลาม ทางพุทธไมคอยเขา แตก็มีความคลายกันมาก คือสอนใหเปนดี”  

นอกจากนี้ Schlossberg๑๖ กลาววา ข้ันตอนแรกเริ่มในการตระเตรียมความพรอมเปน
ขั้นตอนของความพรอมที่จะเปลี่ยนแปลงประกอบดวยท้ังเจตคติและพฤติกรรม บุคคลที่มีการเตรียม
ความพรอมในการเปลี่ยนแปลงผานชวงชีวิต จะมีระดับของความมุงมั่นในกระบวนการงอกงามสูง 
เนื่องจากบุคคลจะมีการตระหนักและตั้งใจในกระบวนการเปลี่ยนแปลงและมองเห็นทางเลือกอันเปน
ทางออกในการเผชิญกับความกดดันของสิ่งแวดลอม นอกจากนี้พวกเขายังสามารถที่จะปฏิบัติตาม
อยางเขาใจตอทางเลือกท่ีตั้งใจเลือกเพื่อไปสูความงอกงามนั้น ซึ่งแนวคิดในการพัฒนาตนตรงนี้ นั้น
เปนสิ่งท่ีสอดคลองและเกิดข้ึนไดในบุคคลทุกคนท่ีตองการจะพัฒนาและเปลี่ยนแปลงตนเอง ซ่ึงในการ
ออกแบบการอบรม ทีมวิจัยไดทำการออกแบบลำดับการอบรมในกิจกรรมชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยา
นวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของบุคคลวัยทำงานในชุมชน (อสม.) เริ่มจากกระบวนการรับรูความสามารถ
แหงตน การตระหนักรู การทดสอบตนเอง การเรียนรูที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง และลำดับขั้นสุดทาย
คือ เห็นตนเองชัด Self Development เปนแนวทางที่มุงเนนการพัฒนาจิตใจเพื่อสรางแรงจูงใจใน
ชีวิตของคนกอนเปนอันดับแรก เนนการคนหาตัวเอง การวิเคราะหจุดออนจุดแข็งของตัวเอง การ
กำหนดเปาหมายในชีวิต การกำหนดแนวทางไปสูเปาหมาย รวมถึงการจัดทำแผนการดำเนินชีวิตท่ี
เปนรูปธรรม  ซ่ึงคนเราจะพัฒนาตนเองใหเปนคนเกง   

นอกจากนี้ผลการวิจัยระยะที่ ๒ ยังชวยขยายความเขาใจในการเปลี่ยนแปลงที่เพิ ่มข้ึน 
กลาวคือ ระดับการยกระดับใจของ อสม. ที่สูงขึ้น มีเหตุเนื่องมาจาก อสม. หรือกลุมคนวัยทำงานใน
ชุมชน เกิดการเรียนรูตามบริบทกิจกรรมพุทธจิตวิทยานัวตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนวัยทำงาน

 
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 จากชวงเริ่มตนของการอบรม กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เริ่มมีการเรียนรูตามลำดับบ
ข้ันตอนของกิจกรรม  กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) เกิดการเรียนรู ในเนื้อการอบรม และกิจกรรมท่ี
ทีมวิจัยไดออกแบบกอใหเกิดการวิเคราะหตนเอง วิเคราะหชุมชน และไดรับเครื่องมือในการอยู
รวมกับบุคคลอื่น และการเขาหาชุมชน พรอมทั้งมีการออกแบบมอบหมายงานใหวิเคราะหชุมชนและ
บุคคลภายใตความรับผิดชอบของ อสม. กอใหเกิดการวางแผนเพื่อบรรลุเปาหมายในการทำงานท่ี
ไดรับมอบหมาย มีการนำเอาความรูที่ไดรับมาวิเคราะหตนเอง วิเคราะหบุคคลที่ทำงานดวย พรอม
วาดแผนผังความสัมพันธ กอนการรับการอบรม จากนั้นเมื่อวิเคราะหแลวใหใชสิ่งที่ไดเรียนรูนำลงไป
ฝกกับชุมขน และบุคคลที่ตนรับผิดชอบ จำนวน ๑ เดือน จากนั้นมาวิเคราะหผังความสัมพันธใหม 
พบวา ความสัมพันธจากที่เปนความสัมพันธระดับเหินหาง ก็เปนความสัมพันธในระดับที่ใกลชิดมาก
ขึ้น จากที่ไมเขาใจ ก็เขาใจกันมากขึ้น ผลการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจึงสงผล ใหคะแนนจากการวัดใน
ครั้งท่ี ๒ มีการเปลี่ยนแปลงท่ีเพ่ิมข้ึน จากขอคนพบในระท่ี ๒ นอกจากผูเขารวมอบรม อสม. จะไดรับ
ความรู และการฝกในพัฒนาตนเองดานการยกระดับใจแลว ในการออกแบบกิจกรรมให อสม. นำสิ่งท่ี
ไดเรียนรูนำออกไปฝกปฏิบัติจริงในการทำงานและการใชชีวิตสวนตัว การรับรูวาตนเองตองการพัฒนา
ตนดานไหน เพื่อสามารถจะทำงานในชุมชนใหไดบรรลุเปาหมายดังที่ตั้งใจไว ซึ่งผลการศึกษาของ 
Robitschek และ Cook๑๗ สนับสนุนในประเด็นนี้ จากการศึกษาอิทธิพลของการริเริ่มพัฒนาความ
งอกงามแหงตนกับวิธีการแกปญหาในการสำรวจอาชีพและเอกลักษณทางอาชีพ พบวา นักศึกษา
วิทยาลัยที่มีระดับของการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแหงตนสูงจะคนหาสภาพแวดลอมที่เหมาะสมกับ
อาชีพและคนหาเอกลักษณอันเหมาะสมกับอาชีพไดมากกวา จึงกลาวไดวาการริเริ่มพัฒนาความงอก
งามแหงตนจึงมีความสำคัญท่ีจะชวยเอ้ือใหนิสิต นักศึกษาเกิดการวางแผนเพ่ือใหตนเองสามารถบรรลุ
เปาหมายที่สำคัญในแตละชวงใหตนเอง ประสบความสำเร็จ ทั้งนี้การริเริ่มพัฒนาความงอกงามแหง
ตนเปนกระบวนการท่ีบุคคลมองหาประสบการณท่ีจะทำใหตนเติบโตอยูเสมอ เปนการพัฒนาบุคคลท้ัง
ดานความคิด พฤติกรรม ทัศนคติ และกำลังใจ นอกจากนี้แรงสนับสนุบจากสังคม เชน เพ่ือน สามี ลูก 
ก็เปนประเด็นสำคัญที่ทำใหเกิดการพัฒนาความงอกงามแหงตน หรือการยกระดับใจในการทำงานใน
ชุมชน โดย Robitschek และคณะ208

๑๘ โดยมีการแสวงหาแหลงสนับสนุนตาง ๆ ไมวาจะเปนเพ่ือน หรือ
พอแม ผูปกครอง และเกิดการลงมือทำตามแผนการอยางมุงมั่นตั้งใจ เพื่อใหตนเองสามารถลงมือทำ
ใหบรรลุเปาหมายที่วางไว ซึ่งขอคนพบสอดคลองกับแนวคิดการริเริ่มพัฒนา ความงอกงามแหงตน 
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 ขอเสนอแนะ 

 ๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

 จากผลการวิจัยพบวา คนทำงานในชุมชน (อสม.) ที่เขารวมชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยา
นวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) คะแนนเฉลี่ยแตกตางจากกลุมควบคุม
อยางมีนัยสำคัญ ดังนั้น หนวยงานที่เกี่ยวของกับ อสม. เชน สำนักงานสาธารณสุขอำเภอ สำนักงาน
สาธารณสุขจังหวัด ควรมีการกำหนดนโยบายการพัฒนาสมรรถนะ อสม. ดานการยกระดับใจ โดยให
ความสำคัญกับการเสริมสรางสมรรถนะ อสม. หรือคนวัยทำงานในชุมชน อันจะสงผลให  อสม. มี
เทคนิค และทักษะในการกระดับใจท้ังใหกับตนเอง ครอบครัว และคนในชุมชน เพ่ือชวยใหการดำเนิน
ชีวิตของตนเอง และคนในชุมชนสามารถดำเนินไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน 

 ๕.๓.๒ ขอเสนอแนะเชิงปฎิบัติการ 

 ๑) สำนักงานสาธารณสุขอำเภอ หรือ สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด ควรนำชุดฝกอบรม
พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ไปใช เพ่ือใหเกิดประโยชน
ตอตัว อสม. คนทำงานในชุมชน เกิดทักษะการทำงาน การวิเคราะหตนเอง การวิเคราะหผูอื่น เกิด
การยกระดับใจ และสามารถนำความรูท่ีไดไปใชในการชวยเหลือผูคนในชุมชนได 

 ๒) ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) ควรสงเสริมใหมีการปฏิบัติ และเติมความรูเพ่ือพัฒนาทักษะอยางตอเนื่อง 

 ๓) การฝกอบรมในชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ควรอยูภายใตการดูแลอยางใกลชิดจากทีมวิทยากรกระบวนการ หรือ
บุคคลท่ีมีความรูในการใหอบรมแนวพุทธจิตวิทยา  

 ๕.๓.๓ ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยคร้ังตอไป 

 ๑) การศึกษาผลของชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน (อสม.) ในเชิงการวิจัยระยะยาว (Longitudinal study) เพื่อติดตามพัฒนาการ
ของคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

 ๒) ควรนำชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน
ชุมชน (อสม.) ไปทดลองใชกับกลุมคนชวงวัยอ่ืนในชุมชน เชน นักเรียน หรือกลุมจิตอาสาอ่ืนในชุมชน 
เพ่ือสรางเสริมคุณภาพของบุคคลในชุมชน ใหชุมชนมีความเขมแข็งตอไป  

 

 

 

 



๑๖๖ 

บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย 

 ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร: 
 โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
 ข. ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ: 

กรมวิชาการ การจัดสาระการเรียนรูพระพุทธศาสนา กลุมสาระสังคมศึกษา ศาสนาตาม
หลักสูตรการศึกษาขั้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๔๔ กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพคุรุสภา
ลาดพราว ๒๕๔๖. 

กรมสุขภาพจิต แนวทางการดูแลสุขภาวะดานจิตใจ กรุงเทพมหานคร: บริษัท บียอนดพับ
ลิสชิ่ง จำกัด ๒๕๖๓. 

กรมสุขภาพจิต คูมือสรางสรรคพลังใจวัยทีน กรุงเทพมหานคร: บริษัท บียอนดพับลิสชิ่ง 
จำกัด ๒๕๖๒. 

กรมสุขภาพจิต เปลี่ยนรายกลายเปนดี พลังสุขภาพจิต (RQ: Resilience quotient) พิมพ
ครั้งท่ี ๔ กรุงเทพมหานคร: บริษัท บียอนดพับลิสชิ่ง จำกัด ๒๕๖๓.   

เกรียงศักดิ์ เจริญวงศศักด์ิ การคิดเชิงบูรณาการ พิมพครั้งที่ ๕ กรุงเทพมหานคร : บริษัท ซัค
เซส มีเดีย จำกัด ๒๕๔๗. 

ขันทอง วัฒนะประดิษฐ และคณะ พัฒนาจิตและปญญาแบบองครวม: กรณีศึกษาเอกสาร
และการสังเคราะหงานวิจัย สถาบันวิจัยพุทธศาสตร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย ๒๕๖๐. 

จิรกิตตภรณ พิริยสุวัฒน จิตวิทยาในพระไตรปฎก พิมพครั้งที่ ๓ เลย: โรงพิมพบานนาออ 
๒๕๖๒. 

ชัยยงค พรหมวงศ นวัตกรรมและเทคโนโลยีการศึกษา กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช 
๒๕๒๙. 

ชูชัย สมิทธิไกร การฝกอบรมบุคลากรในองคกร =Personnel training in organization 
พิมพครั้งท่ี ๔ กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๒๕๔๘. 

ทัศนา แขมมณี ศาสตรการสอน: องคความรูเพ่ือการจัดกระบวนการเรียนรูท่ีมีประสิทธิภาพ 
พิมพครั้งท่ี 20 กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๒๕๕๙.  

 เทพประสิทธิ ์ กุลธวัชวิชัย นันทนาการ กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพแหงจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย๒๕๕๔. 

บุญมี เมธางกูร และวรรณสิทธิ์ ไวทยะเสวี คูมือการศึกษาอภิธรรมัตถสังคหะ ปริเฉทที่ ๓
กรุงเทพมหานคร : สุทธิสารการพิมพ ๒๕๒๖. 



๑๖๗ 

ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล คูมือจัดกิจกรรมการสรางความเขมแข็งทางใจ สำหรับบุคลากร
สาธารณสุข พิมพครั้งที่ ๒ กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหง
ประเทศไทย จำกัด ๒๕๕๑. 

พัชรินทร จำปานนท รูปแบบการใหการปรึกษากลุมแบบบูรณาการ เพื่อพัฒนาความฉลาด
ทางจิตวิญญาณของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ 

 หลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
๒๕๖๑. 

พัชรินทร นินทจันทร ความแข็งแกรงในชีวิต แนวคิด การประเมิน และการประยุกตใช  
กรุงเทพมหานคร: บริษัทจุดทอง จำกัด ๒๕๕๘. 

พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ญาณสิทฺธิ) วิปสสนากัมมัฏฐาน ภาค ๒ กรุงเทพมหานคร :  
อัมรินทรพริ้นติ้ง กรุพ ๒๕๓๒. 

พระธรรมมงคลญาณ (พระอาจารย วิริยังค สิรินธโร) หลักสูตรครูสมาธิ เลม ๑ พิมพครั้งท่ี ๑๑ 
กรุงเทพมหานคร: หจก.พิฆณี ๒๕๕๖. 

พระธรรมมงคลญาณ (พระอาจารย วิริยังค สิรินธโร) หลักสูตรครูสมาธิ เลม ๓  พิมพครั้งท่ี 
๑๑ กรุงเทพมหานคร: หจก.พิฆณี,๒๕๕๖. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปย ุต ฺโต) พุทธธรรม (ฉบับปร ับขยาย) พิมพคร ั ้งท ี ่  ๕๔ 
กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพผลิธัมม ๒๕๖๓. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม พิมพครั้งท่ี 
๑๒ กรุงเทพมหานคร: การศาสนา ๒๕๔๖. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุต ฺโต) พัฒนาคุณภาพชีวิต ดวยจิตวิทยาแบบยั ่งยืน 
กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา ศูนยหนังสือพระพุทธศาสนา ๒๕๕๑. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) จะพัฒนาคนกันไดอยางไร กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธ
ธรรม ๒๕๕๑. 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) พัฒนการแบบองครวมของเด็กไทย กรุงเทพมหานคร: 
ธรรมสภา ๒๕๔๖. 

พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี (ว.วชิรเมธี) ๗ สิ่งมหัศจรรยของชีวิต ๗ หลักคิดเพื ่อความสุข
กรุงเทพมหานคร: สถาบันวิมุตตยาลัย ๒๕๕๓. 

พระสัทธัมมโชติกะธัมมาจริยะ สมถกรรมฐานทีปนี ปริจเฉทที่ ๙  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ
สัทธัมมโชติกะ ๒๕๓๙. 

พระอาจารยสุชาติ อภิชาโต ความวิเศษของพระพุทธศาสนา พิมพครั้งท่ี ๒ กรุงเทพมหานคร: 
ศิลปสยามบรรจุภัณฑและการพิมพ จำกัด ๒๕๖๑. 

ระเบียบกระทรวงสาธารณสุขวาดวยอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบานพ.ศ. ๒๕๕๔ หนา ๑ 
เลม ๑๒๘ ตอนพิเศษ ๓๓ ราชกิจจานุเบกษา ๒๐ มีนาคม ๒๕๕๔. 

ราชบัณฑิตยสถาน พจนานุกรรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพศิริ
วัฒนา อินเตอรพริ้น ๒๕๕๖. 



๑๖๘ 

วัชระ งามจิตรเจริญ พุทธศาสนาเถรวาท พิมพครั ้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 ทฤษฎีการใหคำปรึกษา.  
สมบูรณ เอื้อมอารียวงศ แบบจำลองกระบวนการผุดบังเกิดแหงสังคมตื่นรูจากการกาวขาม

ของบุคคล : ศึกษากรณีประยงค รณรงคและชุมชนไมเรียง จังหวัดนครศรีธรรม. 
สังเวียนนาคะ การสรางชุดฝกอบรมการบำรุงรักษาเครื ่องยนตแกสโซลีนเล็กสำหรับ

เกษตรกร กรุงเทพมหานคร: สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ ๒๕๓๙. 
สายหงส และสมประสงค วิทยเกียรติ การผลิตและการใชชุดฝกอบรมเพื่อใชเปนสื่อเสริม

กิจกรรมการฝกอบรม กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ๒๕๓๔. 
เสริมศิริ อัครพุฒิพันธ การพัฒนาเพ่ือกาวขามพนตัวตนตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท. 
สุคนธ สินธพานนท นวัตกรรมการเรียนการสอนเพื่อพัฒนาคุณภาพของเยาวชน พิมพครั้งท่ี 

๔กรุงเทพมหานคร: ๙๑๑๙ เทคนิคพริ้นติ้ง ๒๕๕๓. 
สุรพล ไกรสราวุฒิ สติปฏฐาน ๔ ฉบับวิเคราะห-สังเคราะห กรุงเทพมหานคร : ธรรมสถาน

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 
สุรชัย ธชีพันธ การพัฒนาทักษะชีวิตเพ่ือสงเสริมการตระหนักรูในตนเองและการปรับตัวดาน

จิตสังคม สำหรับผูเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย กรณีโรงเรียนกำเนิดวิทย สาขา
การจัดการศึกษา วิทยาลัยครุศาสตร มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ๒๕๖๖. 

สำนักงานปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ ๒๕๔๔. 
อรทัย มีแสง การพัฒนาจิต : แนวคิดและการเปรียบเทียบเชิงพุทธบูรณาการ.  
อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา การพัฒนารูปแบบการเรียนการสอนแบบบูรณาการคุณคาของ

ความเปนมนุษยโดยอิงแนวคิดการเรียนรูจากการหย่ังรูดวยตนเอง. 
อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา รูปแบบการเรียนการสอนแบบบูรณาการ คุณคาความเปนมนษุย 

ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน. 
อวิกา พรรณโกมุท การพัฒนาชุดฝกอบรม เรื่อง การประเมินพัฒนาการเด็กปฐมวัยโดยใช

แฟมสะสมงานสำหรับครูปฐมวัย ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต กรุงเทพมหานคร : 
สาขาวิชาศึกศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัย ธรรมาธิราช ๒๕๔๗. 

 

(๒) ดุษฎีนิพนธ/วิทยานิพนธ/สารนิพนธ: 

พระมหาเข็มทอง ตนฺติปาโล, (ฤทธิ์ลือไกร) “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐานตามแนวทาง
ของพระครูโพธิสารคุณ (ประยงค อุปลวรฺโณ)” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗. 



๑๖๙ 

พระมหาสังเวย ธมฺมเนตฺติโก (เนตรนิมิต) “การศึกษาเชิงวิเคราะหเรื่อง ชีวิตภิกษุณีกับการ
บรรลุอรหัตผล : เฉพาะที่ปรากฏในเถรีคาถา” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณวิทยาลัย ๒๕๓๖. 

พระวรมน ขนฺติโก (วัตถุมา) “ศึกษาสัมมัปปธาน ๔ อันเปนองคแหงการบรรลุธรรม” 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
วิทยาลัย ๒๕๕๔. 

พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) “ศึกษาผลการเจริญสติปฏฐานตามแนวทางปฏิบัติของหลวง
พอเทียน จิต ฺตสุโภ” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตว ิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๕๓. 

พระอำนาจ ขนฺติโก (ภาคาหาญ) “ศึกษาอริยมรรคในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน 
๔” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย ๒๕๕๔. 

ไพรัช ลาวัณยากุล “การศึกษาเชิงวิเคราะหวิธีการศึกษาเพื่อบรรลุธรรม” วิทยานิพนธพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณวิทยาลัย ๒๕๔๘.  

เสริมศิริ อัครพุฒิพันธ “การพัฒนาเพื่อกาวขามพนตัวตนตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท” 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย ๒๕๕๔. 

อรภัคภา ทองกระจางเนตร “การศึกษาวิเคราะหสมาธิกับการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา
เถรวาท” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณวิทยาลัย ๒๕๕๖.  

(๓) รายงานวิจัย: 

จุฑาภัค หริรักษธำรง และประเวศ อินทองปาน รูปแบบการบรรลุธรรมของพระพุทธศาสนา
เถรวาทและนิกายเซนเชิงประยุกต การประชุมวิชาการและนำเสนอผลงานวิจัย 
ระดับชาติและนานาชาติ ครั้งท่ี ๖ ๒๕๕๗. 

(๔) บทความ: 

จิรังกูร ณัฐรังสี และคณะ สุขภาวะทางใจของอาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบานในระหวาง
การแพรระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ วารสารสุขภาพและการศึกษา
พยาบาล ปท่ี ๒๙ ฉบับท่ี ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๖๖. 

ธนพล บรรดาศักดิ์ ความฉลาดทางจิตวิญญาณ : หัวใจสำคัญบนเสนทางการศึกษาพยาบาล 
วารสารสันติศึกษาปริทรรศน มจร. ปท่ี ๖ ฉบับท่ี ๓ กรกฏาคม-กันยายน ๒๕๖๑. 

ธนภณ พันธเสน กระบวนการเปลี่ยนแปลงสูการพัฒนาอสังหาริมทรัพยแบบยั่งยืน : จาก
กระบวนทัศนอัตตาสูบูรณาการ. 

 ธัชธา ทวยจด และคณะ ความรู เจตคติ และพฤ๖รรมการปองกันและควบคุมโรคโควิด-๑๙ 
ของอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู บ าน (อสม.) จังหวัดจันทบุรี วารสาร
สาธารณสุข มหาวิทยาลัยบูรพา ๒๕๖๕. 



๑๗๐ 

นิตย ทัศนะนิยม การสงเสริมสุขภาพ : มิติการสรางพลังอำนาจ วารสารคณะพยาบาล 
มหาวิทยาลัยขอนแกน ปท่ี ๒๕ ฉบับท่ี ๒ ๒๕๔๕. 

ปภาพัศร วงษประคอง และคณะ การจัดกิจกรรมโดยใชแนวความคิดการรับรูความสามารถ
ของตนเองเพื่อเสริมสรางความพรอมในการเรียนดวยการนำตนเอง วารสารเกษม
บัณฑิต ปท่ี ๒๒ ฉบับท่ี ๑ มกราคม-มิถุนายน, ๒๕๖๔. 

พีรยุทธ เจริญสุขมงคล ประโยชนของการฝกสมาธิแนวการเจริญสติปฏฐาน Journal of 
Spirituality  
in Mental Health, vol. 16 No. 2 (2014). 

เพชรตะวัน ธนะรุง  สุรีย  ธรรมิกกบวร และจิรวัฒน เวชแพทย รูปแบบการบูรณาการองค
ความรูและภูมิปญญาดานสุขภาพของชุมชนแหงการเรียนรู : กรณีศึกษาชุมชนสวน
ปานาบุญ วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยอีสเทิรนเอเชีย ปที่ ๓ ฉบับที่ ๒ กรกฎาคม-
ธันวาคม ๒๕๕๖. 

ภาคภูมิ ธีรสันติกุล และเกษม และทีม การพัฒนาการตระหนักรูตนเองของนักศึกษา วารสาร
ดุษฎีบัณฑิตทางสังคมศาสตร ปท่ี ๑๒ ฉบับท่ี ๓ กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๕. 

มนัสพงษ มาลา ภาวะเมื่อยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ
หมูบาน เขตสุขภาพที่ ๔ วารสารวิชาการสาธารณสุข ปที่ ๓๐ ฉบับที่ ๕ กันยายน-
ธันวาคม ๒๕๖๓. 

เสริมศิริ อัครพุฒิพันธ การกาวขามพนตัวตนเชิงบูรณาการบนรากฐานพระพุทธศาสนา 
บัณฑิตศึกษาปริทรรศ ปท่ี ๘ ฉบับท่ี ๑ มกราคม-เมษายน ๒๕๕๕. 

สุเมธ โสฬศ การศึกษาเครื่องมือจำแนกจริตท่ีเหมาะสมในการเจริญสติปฏฐาน บัณฑิตศึกษา
ปริทรรศ ปท่ี ๘ ฉบับท่ี ๑ มกราคม-เมษายน ๒๕๕๕. 

เอ้ือมอร ชลวร การจัดการความารูเชิงพุทธบุรณาการ บัณฑิตศึกษาปริทรรศ ปท่ี ๘ ฉบับท่ี ๑ 
มกราคม-เมษายน ๒๕๕๕. 

อัจฉรา จ ันทร ฉาย นวัตกรรม: ความหมาย ประเภท และความสำคัญตอการเปน
ผูประกอบการ วารสารบริหารธุรกิจ ฉบับท่ี ๓๓ ตุลาคม-ธันวาคม ๒๕๕๓. 

(๕) เอกสารท่ีไมไดตีพิมพเผยแพรและเอกสารอ่ืน ๆ: 

กริช อัมโภชณ การสรางหลักสูตรและโครงการอบรม เอกสารประกอบการบรรยายในการ
ฝกอบรมหลักสูตรการบริหารการฝกอบรม สำนักฝกอบรม: สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหาร
ศาสตร ๒๕๓๔. 

จิรัฐกาล พงศภคเธียร และคณะ จิตตปญญาศึกษา...พลังแหงการฟนฟูและสรางสรรคสังคม 
สื ่อการประชุมวิชาการประจำปจิตตปญญาศึกษา ครั ้งที ่๖ โรงแรมรามาการเดนส 
กรุงเทพมหานคร ๒๕๕๗. 

มัลลิกา ตั้งสงบ และคณะ “จิตตปญญาศึกษา...พลังแหงการฟนฟูและสรางสรรคสังคม” สื่อ
การประชุมวิชาการประจำปจ ิตตปญญาศึกษา ครั ้งที ่๖ โรงแรมรามาการเด นส 
กรุงเทพมหานคร ๒๕๕๗. 
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ศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล “จิตตปญญาศึกษา...พลังแหงการฟนฟูและ
สรางสรรคสังคม” สื่อการประชุมวิชาการประจำปจิตตปญญาศึกษา ครั้งที่๖ โรงแรม
รามาการเดนส กรุงเทพมหานคร ๒๕๕๗. 

สันต สุวัจฉราภินันทและ อภิญญา เฟ องฟูสกุล “ปรากฎการณวิทยา : ทบทวนการใช
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๑๗๖ 

ภาคผนวก ก. 
 

๑. แบบประเมินความเขมแข็งทางใจ  

แบบประเมินความเขมแข็งทางใจ เปนเครื่องมือเพ่ือใชประเมินความสามารถของบุคคล ๓ 
ดาน คือ ความทนทานทางอารมณ (อึด) ดานกำลังใจ (ฮึด) และดานการจัดการกับปญหา (ตอสู
เอาชนะอุปสรรค) หากประเมินแลวพบวามีองคประกอบดานใดดานหนึ่งต่ำกวาเกณฑ ทานสามารถ
พัฒนาตนดานนั้นๆ ใหเพ่ิมข้ึนได  

ขอคำถามของแบบประเมินความเขมแข็งทางใจ มีจำนวน ๒๐ ขอ เปนแบสอบถามถึง
ความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมของทานเองขอใหทานทำเครื่องหมายลงในชองท่ีตรงกับความเปน
จริงมากท่ีสุด ท้ังนี้เพ่ือประโยชนในการพัฒนาศักยภาพของตัวทานเอง  

ขอคำถาม ไมจริง จริง
บางอยาง 

คอนขาง
จริง 

จริงมาก 

ดานความทนทานทางอารมณ     
๑. เรื่องไมสบายใจเล็กนอยทำใหฉันวาวุนใจนั่งไม
ติด  

    

๒. ฉันไมใส ใจคนที ่หัวเราะเยาะฉันเมื ่อฉันทำ
ผิดพลาดหรือเสียหาย 

    

๓. ฉันควบคุมอารมณความรูสึกของตนเองได      
๔. ฉันเคยยอมทนลำบากเพ่ืออนาคตท่ีดีข้ึน     
๕. เวลาทุกขใจมากๆ ฉันเจ็บปวยหรือไมสบาย     
๖. ฉันสอนและเตือนตัวเอง     
๗. ความลำบากทำใหฉันแกรงข้ึน     
๘. ฉันไมจดจำเรื่องเลยรายในอดีต     
๙. ถึงแมมีปญหาหนักหนาเพียงใด ชีวิตฉันก็ไม
เลวรายไปหมด 

    

๑๐. เม่ือฉันมีเรื่องหนักใจ ฉันมีคนปรับทุกขดวย     
ดานกำลังใจ     
๑๑. จากประสบการณที่ผานมาทำใหฉันมั่นใจวา
จะแกปญหาตางๆท่ีผานเขามาในชีวิตได 

    

๑๒. ฉันมีครอบครัวและคนใกลชิดเปนกำลังใจ     
๑๓. ฉันมีแผนท่ีจะทำใหชีวิตกาวไปขางหนา     
๑๔. เมื่อมีปญหาวิกฤติเกิดขึ้น ฉันรูสึกวาตัวเองไร
ความสามารถ 

    



๑๗๗ 

ขอคำถาม ไมจริง จริง
บางอยาง 

คอนขาง
จริง 

จริงมาก 

๑๕. เปนเรื่องยกาสำหรับฉันท่ีจะทำชีวิตใหดีข้ึน     
ดานการจัดการกับปญหา     
๑๖. ฉันอยากหนไปใหพน หากมีปญหาหนักหนา
ตองรับผิดชอบ 

    

๑๗. การแกปญหาทำใหฉันมีประสบการณมากข้ึน     
๑๘. ในการพูคุย ฉันหสเหตุผลที่ทุกคนยอมรับหรือ
เห็นดวยกับฉัน 

    

๑๙. ฉันเตรียมหาทางออกไว หากปญหารายแรง
กวาท่ีคิด 

    

๒๐. ฉันชอบฟงความคิดเห็นท่ีแตกตางจากฉัน     
 

การใหคะแนน 

แบงเปน ๒ กลุม  

ขอคำถามกลุมท่ี ๑ ไดแก  
ขอ ๒ ขอ ๓ ขอ ๔ ขอ ๖ ขอ ๗ 
ขอ ๘ ขอ ๙ ขอ ๑๐ ขอ ๑๑ ขอ ๑๒ 

ขอ  ๑๓ ขอ ๑๗ ขอ ๑๘ ขอ ๑๙ ขอ ๒๐ 

แตละขอใหคะแนน ดังนี้ 

ไมจริง = ๑ คะแนน 

จริงบางครั้ง = ๒ คะแนน 

คอนขางจริง = ๓ คะแนน 

จริงมาก = ๔ คะแนน 
 

ขอ  ๑ ขอ ๕ ขอ ๑๔ ขอ ๑๕ ขอ ๑๖ 

แตละขอใหคะแนน ดังนี้ 

ไมจริง = ๔ คะแนน 

จริงบางครั้ง = ๓ คะแนน 

คอนขางจริง = ๒ คะแนน 



๑๗๘ 

จริงมาก = ๑ คะแนน 
 

การแปลผล 

ใหผูตอบแบบประเมินรวมคะแนนท่ีไดในแตละดาน นำมาเทียบคากับเกณฑปกติในแตละ
องคประกอบ ดังนี้  

องคประกอบของพลังสุขภาพจิต 
คาคะแนน 

ต่ำกวาเกณฑ
ปกต ิ

เกณฑปกติ 
สูงกวา

เกณฑปกติ 
๑. ดานความม่ังคงทางอารมณ (ขอ ๑-๑๐) นอยกวา ๒๗ ๒๗-๓๔ มากกวา ๓๔ 
๒. ดานกำลังใจ (ขอ ๑๑-๑๕) นอยกวา ๑๔ ๑๔-๑๙ มากกวา ๑๙ 
๓. ดานการจัดการกับปญหา (ขอ ๑๖-๒๐)  นอยกวา ๑๓ ๑๓-๑๘ มากกวา ๑๘ 
รวมทุกดาน (๘๐ คะแนน) นอยกวา ๕๕ ๕๕-๖๙ มากกวา ๖๙ 

 
ตอนท่ี ๒ แบบประเมินความเขมแข็งทางใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

คำช้ีแจง ใหทานทำเครื่องหมาย √ ลงในชอง  ตรงตามความจริง 

   

กอนการทดลอง 

ขอคำถาม 

หลังการทดลอง 

ไม
จริง 

จริง
บาง 
อยาง 

คอน
ขาง
จริง 

จริง
มาก 

ไม
จริง 

จริง
บาง 
อยาง 

คอน
ขาง
จริง 

จริง
มาก 

    ๑. เรื่องไมสบายใจเล็กนอยทำใหฉันวาวุนใจ
นั่งไมติด (-) 

    

    ๒. ฉันไมใสใจคนท่ีหัวเราะเยาะฉันเม่ือฉันทำ
ผิดพลาดหรือเสียหาย  

    

    ๓. ฉันควบคุมอารมณความรูสึกของตนเอง
ได  

    

    ๔. ฉันยอมทนลำบากเพ่ืออนาคตท่ีดีข้ึน     
    ๕.เวลาทุกขใจมากๆ ฉันเจ็บปวยหรือไม

สบาย (-) 
    

    ๖. ฉันสอนและเตือนตัวเองเสมอ     
    ๗.  ความลำบากทำใหฉันแกรงข้ึน     
    ๘. ฉันไมจดจำเรื่องเลยรายในอดีต     
    ๙. ถึงแมมีปญหาหนักหนาเพียงใด แตชีวิต

ฉันก็ไมเลวรายไปหมด 
    



๑๗๙ 

กอนการทดลอง 

ขอคำถาม 

หลังการทดลอง 

ไม
จริง 

จริง
บาง 
อยาง 

คอน
ขาง
จริง 

จริง
มาก 

ไม
จริง 

จริง
บาง 
อยาง 

คอน
ขาง
จริง 

จริง
มาก 

    ๑๐. เมื่อฉันมีเรื่องหนักใจ ฉันมีคนปรับทุกข
ดวย 

    

    ๑๑. จากประสบการณที ่ผานมาทำใหฉัน
มั่นใจวาจะแกปญหาตางๆ ที่ผานเขามาใน
ชีวิตได 

    

    ๑๒. ฉันมีครอบคร ัวและคนใกลช ิดเปน
กำลังใจ 

    

    ๑๓. ฉันมีแผนท่ีจะทำใหชีวิตกาวไปขางหนา     
    ๑๔. เมื ่อมีปญหาวิกฤติเกิดขึ้น ฉันรู สึกวา

ตัวเองไรความสามารถ (-) 
    

    ๑๕. เปนเรื่องยากสำหรับฉันที่จะทำชีวิตให
ดีข้ึน (-) 

    

    ๑๖. ฉันอยากหนีไปใหพน หากมีปญหาหนัก
หนาตองรับผิดชอบ (-) 

    

    ๑๗.การแกปญหาทำใหฉันมีประสบการณ
มากข้ึน 

    

    ๑๘. ในการพูดคุย ฉันหาเหตุผลที ่ทุกคน
ยอมรับหรือเห็นดวยกับฉัน 

    

    ๑๙. ฉันเตรียมหาทางออกไว หากปญหา
รายแรงกวาท่ีคิด 

    

    ๒๐. ฉันชอบฟงความคิดเห็นที่แตกตางจาก
ฉัน 

    

 

 

 

ตอนท่ี ๓ แบบประเมินความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

คำช้ีแจง ใหทานทำเครื่องหมาย √ ลงในชอง  ตรงตามความจริงมากท่ีสุด  

โดย  ๕ หมายถึง เห็นดวยมากท่ีสุด  

๔ หมายถึง เห็นดวย  

๓ หมายถึง เห็นดวยปานกลาง  



๑๘๐ 

๒ หมายถึง เห็นดวยนอย  

๑ หมายถึง เห็นดวยนอยท่ีสุด  
 

กอนการทดลอง 
ขอคำถาม 

หลังการทดลอง 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

     ๑. ความตายเปนเรื ่องปกติธรรมดาฉันไมมี
ความกังวลใจในเรื่องนี ้

     

     ๒. ฉันดำเนินชีวิตโดยคำนึงถึงประโยชนอันจะ
เกิดข้ึนกับตนเองและผูอ่ืนเสมอ 

     

     ๓. ฉันมักระลึกถึงความตายอยูเสมอ      
     ๔. ความสำเร ็จในหนาที ่การงานและชีวิต

ครอบครัวเปนเปาหมายในการดำเนินชีวิตของ
ฉัน 

     

     ๕. ฉันรูวาตัวเองทุกขกับเรื่องเดิมๆ นอยลง      
     ๖. ฉันสามารถอยูกับปญหาและแกไขไดดีข้ึน      
     ๗. ฉันรูสึกดีกับตัวเองมากข้ึน เม่ือไดทำในสิ่งท่ี

รัก 
     

     ๘. ฉันเปนคนอยูงาย กินงาย ไมถือตัว      
     ๙. เมื ่อมีความทุกขฉันมีวิธีผอนคลายใหกับ

ตัวเอง 
     

     ๑๐. ความอดทนเปนหลักในการดำเนินชีวิต
เม่ือฉันประสบปญหาและอุปสรรคในชีวิต 

     

     ๑๑. เมื ่อผู อื ่นประสบกับปญหาฉันมักยื่นมือ
เขาไปชวยเหลือ 

     

     ๑๒. ฉันตอนรับสิ่งตางๆที่ผานเขามาในชีวิต
ดวยใจสงบเย็น 

     

     ๑๓. ฉันสามารถควบคุมอารมณตัวเองไดเม่ือ
เจอสิ่งไมชอบใจ 

     

     ๑๔. ฉันมีความปรารถนาดีกับผูอ่ืนเสมอ      
     ๑๕. ฉันเคารพการตัดสินใจของผูอื่นแมฉันจะ

ไมเห็นดวยก็ตาม 
     

     ๑๖. ฉันเคารพทุกคนตามแบบท่ีเขาเปน      
     ๑๗. ฉันตั้งใจทำงานใหเจริญกาวหนาอยูเสมอ      



๑๘๑ 

กอนการทดลอง 
ขอคำถาม 

หลังการทดลอง 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

     ๑๘. ฉันจะปรับปรุงพฤติกรรมตนเองใหดีข้ึน
กวาเดิม 

     

     ๑๙. ฉันยินดีในการเปนสวนหนึ ่งของการ
ชวยเหลือสังคม 

     

     ๒๐. ฉันสามารถปรับตัวเขากับคนอื่นไดอยาง
รวดเร็ว 

     

     ๒๑. เม่ือมีเวลาวางฉันมักไปชวยงานจิตอาสา      
     ๒๒. ฉันมักชวยงานการกุศลเสมอ      
     ๒๓. ฉันเลือกมองในสวนท่ีดีของคนอ่ืน      
     ๒๔. ฉันเชื่อวาแทจริงแลวทุกคนเปนคนด ี      
     ๒๕. ในวันสำคัญทางศาสนาที่ฉันนับถือ ฉัน

มักทำแตสิ่งที่ดีๆ ทำจิตใจใหเกื้อกูลประโยชน
แกผูอ่ืน 

     

     ๒๖. เวลาว างฉ ันชอบฟงธรรมะและอาน
หนังสือธรรมะ/เวลาวางฉันชอบฟงและอาน
ขอคิดท่ีดีๆ จากสื่อตางๆ  

     

     ๒๗. ฉันเชื่อวามนุษยทุกคนที่เกิดมา ตางเคย
เก้ือกูลกันมา 

     

     ๒๘. ฉันรอดพนจากความทุกข ดวยการปฏิบัติ
ตามหลักศาสนาในแบบท่ีฉันเคารพนับถือ 

     

     ๒๙. การทำใหจิตใจนิ่งสงบ หรือการทำสมาธิ
ทำใหฉันใจเย็นมากข้ึน 

     

     ๓๐. การฝกวิปสสนากรรมฐานชวยใหฉันมีสติ
สงบเย็น และเขาใจชีวิตไดมากขึ ้น/การฝก
ปฏิบัติตามหลักของศาสนาท่ีฉันเคารพ ชวยให
ฉันมีสติสงบเย็น และเขาใจชีวิตไดมากข้ึน 

     

 

            คณะผูวิจัย 

 

 

 



๑๘๒ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๓ 

สรุปภาพการทำกิจกรรม 

 

ผลการดำเนินการในรอบ ๖ เดือน (ใหระบุวา ไดดำเนินการข้ันตอนใดไปแลวบางโดยละเอียด พรอม
หลักฐาน เชน รูปภาพ หรือ หนังสือรับรอง) 

กิจกรรมท่ี ๑ ประชุมคณะทำงาน ท้ังในระบบออนไซตและออนไลน  

กิจกรรมที่ ๒ สำรวจภาวะวิกฤติดานจิตใจของผูคนในสังคมของกลุมคนวัยทำงาน ดวย
แบบวัดพุทธจิตว ิทยานวัตกรรมเพื ่อยกระดับใจของกลุ มคนวัยทำงาน (ณ ปจจุบ ันมีผ ู ตอบ
แบบสอบถามมาแลว ๔๐๐ ชุด) ซ่ึงทางคณะผูวิจัยจะไดทำการวิเคราะหผลตอไป  

 

กิจกรรมท่ี 3 ลงพ้ืนท่ีสำรวจชุมชนเกาะเกร็ดใหเห็นบริบทแวดลอม ท้ัง 8 หมู 

  

 



๑๘๔ 

 

 

กิจกรรมที่ 4 สัมภาษณผูใหขอมูลสำคัญ (Key Informants) คือ คนวัยทำงาน ที่มีความ
เขมแข็งทางดานจิตใจ ท้ังรูปแบบออนไซต และทางโทรศัพท  

   

  

  

 



๑๘๕ 

 

   

กิจกรรมท่ี 5 พัฒนาชุดกิจกรรมและแบบวัดเก่ียวกับพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับ
ใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

 

 



๑๘๖ 

กิจกรรมท่ี 6 Tryout แบบวัดและชุดกิจกรรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของ
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 



๑๘๗ 

กิจกรรมที่ 7 ติดตอประสานงานพื้นที่เพื่ออบรมภายใตโครงการพุทธจิตวิทยานวัตกรรม
เพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงาน (อสม.)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๘ 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

 

ทำหนังสือประสานไปยังหนวยงานตนสังกัดเพ่ือขอใหบุคลากรในสังกัดเขารวมอบรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๙ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙๐ 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙๑ 

 

 
 

คูมือ 

พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจ 

Innovation of Buddhist psychology to raise the mind 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙๒ 

คูมือ 

ชุดฝกอบรมพุทธจติวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

 

 

 

 

 

 

 

ผูวิจัย    ผศ.ดร.พุทธชาติ    แผนสมบุญ และคณะ 

 

 

 

 



๑๙๓ 

คำนำ 

ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
เปนการบูรณาการหลักจิตวิทยาเชิงบวก ความแข็งแกรงทางใจ (Resilience Quotient) ความฉลาด
ทางจิตวิญญาณ (Spiritual Quotient) และหลักพระพุทธศาสนา สติ เมตตาภาวนา โดยมุงหวังให
กลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ที่ดูแลผูคนในชุมชนภายใตบทบาทหนาที่ของตนเอง ในพื้นที่อำเภอ
ปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี สามารถเรียนรูผานประสบการณของแตละบุคคล เขาใจตนเอง เขาใจผูอ่ืน 
นำตนเองผานพนภาวะวิกฤตหรือเหตุการณที่อาจกอใหเกิดความเครียดทั้งในชีวิตประจำวันหรือ
ระหวางทางในการดูแลผูคนในชุมชน ดวยการเลือกวิธีการของตนเอง ดวยการวางแผนและลงมือ
ปฏิบัติ โดยผูวิจัยเปนผูดำเนินการดุจกัลยาณมิตร เสริมสรางใหกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) มี
ความสามารถในการยกระดับใจของตนเอง และสามารถปฏิบัติงานในหนาที่ไดอยางเต็มภาคภูมิและ
สามารถดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุข 

ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
ฉบับนี้ ประกอบดวยเนื้อหาที่เกี ่ยวเนื่องกับองคความรูทางดานหลักจิตวิทยาเชิงบวกคือ RQBP 
(Resilience Quotient Buddhist Psychology) ของกนกวรรณ ขวัญออน ที่มีองคประกอบ ๖ 
องคประกอบหลักที่แตละบุคคลจะดึงมาใชในการเสริมสรางความเขมแข็งทางดานจิตใจและใชเม่ือ
เผชิญกับสถานการณเลวราย เพื ่อจัดการกับปญหาลดความรุนแรง และเกิดการเรียนรู จาก
กระบวนการที่ตนเองผานพนสถานการณนั้น คือ “I have (ฉันมี...)”“I am (ฉันเปนคนที่...)” และ “I 
can (ฉันสามารถที่จะ...)” “I message (การสื่อสารของฉัน)” “I plan (ฉันวางแผน)” และ “I do 
(ฉันทำ)” เปนแนวคิดเกี่ยวกับความสามารถของคนเราในการตอสูกับกับปญหาชีวิตนำมาประยุกตใช
ใหเกิดความชัดเจนมากยิ่งข้ึน โดยการทำความเขาใจเก่ียวกับปจจัยเสี่ยง ปจจัยปกปองและการพัฒนา
ขีดความสามารถในการปรับตัวมาประยุกตใชใหเหมาะสม และคนสวนใหญเมื่อพบปญหารายแรงใน
ชวีิตจะมีปฏิกิริยาตอเหตุการณนั้นดวยอารมณท่ีรุนแรง ไมสามารถปรับตัวได มีความรูสึกไมแนนอนใน
ชีวิต แตมีคนจำนวนหนึ่งที่ปรับตัวไดดีตอเหตุการณตาง ๆ ในชีวิตได ทำใหบุคคลสามารถปรับตัวไดดี
ในสถานการณเลวรายเรียกวา ความเขมแข็งทางดานจิตใจ (Resilience) บูรณาการกับความฉลาด
ทางจิตวิญญาณ (Spiritual Quotient) หรือความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ (BUDDHISH 
SPIRITUAL GROWTH) หมายถึง ภาวะทางจิตใจสงบสุข ไมเครียดไมกังวลใจจนเกินไป เปนการ
ยกระดับจิตจากความเปนสัตว สัตวในที่นี้หมายถึงคนที่มีจิตของในอารมณตางๆ การพัฒนาจิตงอก
งามก็เปนจากยกจิตท่ีเปนสัตวใหเปนมนุษยท่ีมีใจสูงข้ึน หรือเปนคนท่ีพรอมดวยศีลธรรมและคุณธรรม 
ที่เปนกระแสอริยะบุคคล ยึดพระพุทธศาสนาเปนแกน อบรมขัดเกลาตัวเอง ปลอยวางโลก ความรูสึก
สบาย โปรงโลง สงบ ตัดจากอาสวกิเลส นิวรณ มาวุนวาย ละเอียดประนีต ลึกซึ้ง อันเขาใจในอริยสัจ 
๔ เขาใจในสัจธรรมในความเปนไปในชีวิต และเดินทางตามอริยมรรค และกาวผานปญหาอุปสรรค
ความทุกขจนทำใหใจพรอมรับสภาพความจริงของชีวิตไดโดยไมสงสัยในตัวเอง และความเขาใจใน
ศักยภาพตน มองตัวเองดวยความไววางใจ และพบความหมายของชีวิตสูงสุดของบุคคลนั้นๆ โดยขาม
ขีดจำกัดของตนเอง ความสัมพันธเชิงธรรมชาติกับสิ่งแวดลอม ท่ีประกอบดวยความศรัทธาทางศาสนา 
จนเกิดความปติ รู แจง ยินดีกับสิ่งที่ไดมา วาเปนคุณคาของชีวิต ประกอบดวยองคประกอบ ๔ 



๑๙๔ 

องคประกอบ ดังนี้ ๑ : ความเขาใจความเปนจริงของชีวิต (Understanding Reality of Life) ๒ : 
ความคงกระพันทางจ ิตใจ (Psychological invulnerable) ๓ : ความเช ื ่อมโยงกับผ ู อ ื ่นและ
สิ ่งแวดลอม (Connecting to People and Environment) และ ๔ : ความเชื ่อมกับพุทธศาสนา 
(Connecting to Buddhism)  

หลักพุทธศาสนาคือ สติ เมตตาภาวนา และโยนิโสมนสิการ เพื่อใหดำเนินหรือเดินหนา
กาวไปดวยดีในการปฏิบัติ โดยมีบทบาทสำคัญตองเก่ียวของและปฏิบัติรวมพรอมกันไป  

ผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวา จะสามารถพัฒนายกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.) ไดเปนอยางดี และเกิดการประสานเครือขาย กลุมเปาหมายนี้ใหสามารถนำชุดฝกอบรมไปใช มี
ความเขาใจ มีทักษะ สามารถดูแลใจของตนเอง ดูแลใจของกันและกัน ใหสามารถใชชีวิตในสังคม
อยางมีความสุข 

 

 

 

       ผูวิจัย 

      ๑๔ มกราคม ๒๕๖๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙๕ 

สารบัญ 

  

เรื่อง  หนา 

ตอนท่ี ๑ คำนำ ๓ 

 ๑.๑  ความเปนมา ๗ 

 ๑.๒  วัตถุประสงค ๙ 

 ๑.๓  เนื้อหาวิชา 

๑.๔  คำถามวิจัย                                                                                                     

๑๐ 

๑๑ 

 ๑.๕  ระยะเวลาการดำเนินตามชุดฝกอบรม ๑๑ 

 ๑.๖  โครงสรางเนื้อหาของชุดฝกอบรม ๑๑ 

 ๑.๗  การประเมินผล ๑๑ 

ตอนท่ี ๒ ตารางดำเนินชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจ ๑๒ 

ตอนที ๓ วิธีดำเนินการโปรแกรม ๑๓ 

 ๓.๑  ข้ันท่ี ๑ รูจักตัวเรา เขาใจเขา Self Awareness 

                 กิจกรรมท่ี ๑ สานสัมพันธฉันกัลยาณมิตร             

                 กิจกรรมท่ี ๒ รูจักตัวเรา       

                 กิจกรรมท่ี ๓ รูจักโลกภายใน-ภายนอก  

๓.๒  ข้ันท่ี ๒ เฝาประเมินตนเอง Self Awareness 

                 กิจกรรมท่ี ๔ เขาใจผูอ่ืนกับ “Empathy”                                                      

๑๓ 

๑๓ 

๑๖ 

๑๙ 

๒๕ 

๒๕ 

                  กิจกรรมท่ี ๕ การสำรวจ “RQ”                                                                                                                                                               ๒๗ 

 ๓.๓  ข้ันท่ี ๓ ตรวจสอบตนเองคนหาสภาวะ Self Examination 

                 กิจกรรมท่ี ๖ แผนผังความสัมพันธ                                                                       

                 กิจกรรมท่ี ๗ คนหารอยแยก                                                                                                

                 กิจกรรมท่ี ๘ เปาหมายของจิตงอกงาม                                                                      
๓.๔  ข้ันท่ี ๔ พรอมเปลี่ยนแปลง Self Correction                                                     

                 กิจกรรมท่ี ๙ การสื่อสาร I message 

๓๑ 

๓๑ 

๓๓ 

๓๕ 

๓๗ 

๓๗ 

                  กิจกรรมท่ี ๑๐ การจัดการกับปญหาท่ีใจ                 ๓๙ 



๑๙๖ 

                 กิจกรรมท่ี ๑๑ การจัดการความเครียดและสรางอารมณขัน                                                      

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 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ๔๗ 

 ๑. แบบประเมินความเขมแข็งทางใจ 

๒. แบบประเมินความฉลาดทางจิตวิญญาณเขิงพุทธ 

 

๔๘ 

๕๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙๗ 

 

ชุดฝกอบรมพุทธจติวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 

ความเปนมา 

กรมสุขภาพจิต209

๑  มีขอมูลวาในป พ.ศ.๒๕๖๕ จำนวนผูปวยโรคซึมเศราและการฆาตัวตาย
ที่เกิดจากปญหาสุขภาพจิตยังมีอัตราเพิ่มขึ้น ป ๒๕๖๓ มีผูปวยโรคซึมเศราจำนวน ๓๕๕,๕๓๗ คน 
และในป ๒๕๖๔ เพิ่มขึ้นเปน ๓๕๘,๒๖๗ คน อัตราการฆาตัวตายในป ๒๕๖๔ อยูที่ ๗.๓๘ รายตอ
ประชากรแสนคน สูงขึ้นจากชวงป ๒๕๔๗-๒๕๖๓ ที่อยูในระดับ ๕–๖ รายตอประชากรแสนคนกลุม
อายุที่มีอัตราการฆาตัวตายสูงสุดคือกลุมอายุ ๑๕-๓๔ ป ซึ่งเปนกลุมวัยเรียนและวัยทำงานตอนตน 
ปจจัยหลัก คือ ปญหาในความสัมพันธกับคนใกลชิดหรือคนในครอบครัว สถานที่ทำงาน หรือใน
โรงเรียน รวมท้ังภาวะปวยทางกายหรือใจเรื้อรัง การใชสุราและสารเสพติด และภาวะเครียดท่ีเกิดจาก
ผลกระทบทางเศรษฐกิจ และการระบาดของโรคโควิด-๑๙ หนาที่การงานที่แขงขันกันอยางรุนแรง
ขอมูลเหลานี้สามารถยืนยันไดอีกทางหนึ่งดวยขอมูลจากสายดวนสุขภาพจิต ๑๓๒๓ ยืนยันวา ในป 
๒๕๖๔ มีผู โทรมาปรึกษาปญหารวมทั้งสิ ้น ๑๒๐,๕๑๐ สาย ๓ สาเหตุหลักในการโทรเพื่อรับการ
ปรึกษา ไดแก ความครียดและความวิตกกังวล รอยละ ๕๒ เปนผูปวยจิตเวชเดิมรอยละ ๓๘ และผูมี
ความคิดฆาตัวตายรอยละ ๒๑ นอกจากนี้ในสวนของผูตอบแบบสอบถามการประเมินสุขภาพจิตผาน
ชองทาง Mental Health Check-In ของกรมสุขภาพจิต พบวาผูตอบแบบประเมิน ๑.๔ ลานคน มี
ภาวะเสี่ยงซึมเศรามากที่สุด รองลงมาเปนเครียดสูง และมีความเสี่ยงในการฆาตัวตายในการดำเนิน
ชีวิต เปนผลใหเกิดอุบัติเหตุ รวมถึงกอใหเกิดความขุนมัว หมองเศรา เกิดอารมณแปรปรวนไมแนนอน 
สูญเสียความเปนตัวเอง มองตนวาไมมีคุณคา และทำรายตนเองในท่ีสุด 

ขอมูลจากศูนยปองกันการฆาตัวตายแหงชาติ กรมสุขภาพจิต ป ๒๕๖๕ รายงาน
สถานการณการฆาตัวตายในชวงป ๒๕๖๐-๒๕๖๔ พบวา กลุมวันเรียน วัยรุน หรือวัยทำงานตอนตน 
มีแนวโนมการฆาตัวตายสูงกวาคนวัยทำงานถึง ๔ เทา ในชวง ๔ ปท่ีผานมา ขอมูลยังระบุวา เฉพาะใน
ป ๒๕๖๔ ที่ผานมามีเด็กกลุมอายุ ๑๕-๒๔ ป ฆาตัวตายสำเร็จถึง ๔๓๙ คน 210

๒ กลุมวัยทำงานเหลานี้ 
ในชวงวัยที่ตองรับศึกหนักจากปญหาสังคมรอบดาน ทั้งความกดดันจากหนาที่การงานอันหนักอ้ึง 
สภาพเศรษฐกิจที่ถดถอย และภาพลักษณแหงการเปรียบเทียบจากสังคม หลอมรวมเปนปญหาดาน
สุขภาพที่ ไมเพียงทางดานรางกาย แตจิตใจที่ขับเคลื่อนความคิดและความรูสึกภายในก็สามารถ
เจ็บปวยไดเชนกัน ปจจุบันมีคนไทยจำนวนไมนอยพบเจอกับวังวนแหงความเครียดจนสะสมเปน
ปญหาสุขภาพจิตที่ย่ำแย โดยเฉพาะวัยทำงาน เปนกลุมที่พบวาเกิดความเครียดและวิตกกังวลมาก

 
๑ HFocus.org จาะลึกระบบสุขภาพ, ภาวะสังคมไทย ๒๕๖๕ ปวยซึมเศราพุงสูง แนวโนมวัยรุน-วัย

ทำงานฆาตัวตายเพิ่มขึ้น, [ออนไลน], แหลงที่มา: https://www.hfocus.org/content/๒๐๒๓/๐๓/๒๗๓๕, [๒๔ 
พฤศจิกายน ๒๕๖๖]. 

๒ หลังสูตรเสริมสรางพลังใจ พลังใจวัยใส “อึด ฮึด สู” กรมสุขภาพจิต เขาถึงเมื่อวันที่ ๑ พฤศจิกายน 
๒๕๖๖ 



๑๙๘ 

ที่สุด สาเหตุเกิดจากการมีชั่วโมงการทำงานที่มากเกินไป ประกอบกับความเครียดและวิตกกังวลเรื่อง
ความไมม่ันคงในหนาท่ีการงาน ความผิดหวังจากการคาดหวังในการเลื่อนตำแหนงเพ่ือรายไดท่ีมากข้ึน 
หรือกังวลเรื่องการขาดโอกาสในการเจริญกาวหนา ความคาดหวังวาเงินเดือนจะเพ่ิมมากข้ึน หรือรูสึก
วาทำงานหนักแตผลตอบแทนท่ีไดไมเปนเหตุเปนผลตอกัน 

การตอสูกับโรคติดตอเชื่อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ หรือ โควิด๑๙ ที่ประสบความสำเร็จโดย
พิสูจนจากอัตราปวยและอัตราตายของคนในราชอาณาจักรไทย ทำใหไดรับความชื่นชมยกยองจาก
องคการอนามัยโลก (WHO) ให อสม. หรืออาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน เปนหนึ่งในบุคลากร
สาธารณสุขท่ีทำหนาท่ีคัดกรอง เฝาระวัง ระดับหมูบานท่ีสงผลให ยอดผูติดเชื้อลดลง องคการอนามัย
โลก หรือ WHO ประจำประเทศไทย ไดออกรายงานวา จากการท่ีประเทศไทยมีรายงานผูติดเชื้อลดลง 
สวนหนึ่งมาจาก อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม.) ของไทยกวา ๑,๐๔๐,๐๐๐ คน และ
อาสาสมัครสาธารณสุขกรุงเทพมหานครอีก ๑๕,๐๐๐ คนของไทยที่ลงพื้นท่ีเยี่ยมบาน ในการคนหา
กลุมเสี่ยงเขาสูกระบวนการคัดกรอง นำเขาระบบการรักษา ยิ่งคนหาเร็ว ตรวจเร็ว รักษาเร็ว ยิ่งทำให
สถานการณดีข้ึน ตลอดจนการใหความรูเรื่องสาธารณสุข การใชยา และการเฝาระวังการระบาดโควิด-
๑๙ รวมถึงทำรายงานถึงหนวยงานที ่เกี ่ยวของ และไดกลาวชื ่นชมการทำงานของ อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจำหมูบาน (อสม.) วาเปนกำลังสำคัญทำงานรวมกับเจาหนาท่ีในทองถ่ิน เปนดานหนา
ออกเคาะประตูบานแลวเกือบ ๑๒ ลานหลังคาเรือนใหความรูในการปองกันตนเองทั้งการใสหนากาก
อนามัย การลางมือ กินรอนใชชอนกลางของตนเอง รวมถึงการตอกย้ำความสำคัญมาตรการการเวน
ระยะหางทางสังคม (social distancing) 

ดวยบทบาทท่ีสำคัญในการรองรับปญหางานบริการทางการแพทยและการสาธารณสุขท่ีมี
ความซับซอนมากขึ้นของอสม. จนไดขึ้นชื่อวาเปน “ผูนำการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของประชาชนใน
ชุมชน และสามารถชวยใหประชาชนมีสุขภาพดีขึ ้น” ดวยบทบาทหนาที่ที ่ตองทำงานสวนตัวใน
ครอบครัว และทำงานเพื่อสวนรวม และที่สำคัญปญหาสุขภาพจิตของคนในชุมชนที่ปรากฏหลักฐาน
เชิงประจักษวามีมากขึ้น และที่ยังไมไดวินิจฉัยวามีปญหาแตกำลังกอตัวดวยภาวะของความเครียด 
ความวิตกกังวล เปนตน กรมสุขภาพจิต ตระหนักถึงปญหาเหลานี้ เรงหาทางแกไขเพื่อลดปญหาดาน
สุขภาพจิตและอัตราการฆาตัวตาย จึงไดมีการวางแผน ศึกษา วิเคราะหขอมูลเชิงระบาดวิทยา เพ่ือ
คนหาสาเหตุสถานการณ ปจจัยตาง ๆ ตามบริบทพื้นที่เชิงวัฒนธรรม สังคมและสภาพแวดลอม เพ่ือ
สงเสริมปองกันและหาแนวทางการเฝาระวัง แกไขปญหา สุขภาพจิตและการฆาตัวตายไดตรงจุด ดวย
บริบทแตละชุมชนที่มีความแตกตางกัน บุคคลที่จะสามารถดําเนินงานแกไขปญหา ปองกัน และ
สงเสริมสุขภาพจิต โรคซึมเศราไดดีที ่สุดก็คือ อาสาสมัคร สาธารณสุข (อสม.) รวมถึงการสราง
อาสาสมัครสาธารณสุขเชี่ยวชาญดานสุขภาพจิตที่มีองคความรูเรื ่อง สุขภาพจิตชุมชน การสังเกต
อาการตาง ๆ ของสมาชิกในชุมชน รวมถึงการสังเกตความผิดปกติของสมาชิกเพื่อคัดกรองบุคคลที่มี
ความเสี่ยง ใหไดรับการคัดกรองแนะนําใหคําปรึกษาตลอดจนการสงตอ เพื่อใหไดรับการดูแลและ
แกไขอยางถูกตอง และการดึงใหอาสาสมัครสาธารณสุขเขามามีสวนรวมในการดําเนินงานดูแล
สงเสริมสุขภาพจิตในชุมชนจะชวยใหการดําเนินงานเฝาระวังและสงเสริมปญหา สุขภาพจิตในชุมชนมี
ประสิทธิภาพและมีความยั่งยืน 



๑๙๙ 

ทีมวิจัยจึงสนใจหารูปแบบหรือนวัตกรรมดานพุทธจิตวิทยาเพื ่อยกระดับใจของกลุม
คนทำงานในชุมชน เรื่อง “พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อส
ม.)” เพื่อลดความเครียดและความวิตกกังวล หากปลอยใหเกิดขึ้นเปนเวลานาน อาจนำไปสูภาวะทาง
จิตที่ผิดปกติจนยากจะแกไข และเมื่อบุคคลเกิดความเครียดมากขึ้นเรื่อย ๆ อาจสงผลใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย จิตใจ และดานพฤติกรรม เมื่อเกิดขึ้นซ้ำ ๆ ก็นำไปสูความวิตกกังวลใน
ระดับรุนแรงและสงผลตอคุณภาพชีวิตในที่สุด วิธีบำบัดความเครียดและความวิตกกังวลมีหลายวิธี 
เชน การพูดคุยกับจิตแพทย การทำสมาธิและอีกหนึ่ง “การยกระดับใจของตัวเอง” ซ่ึงจะทำใหบุคคล
วัยทำงานมีความสามารถทางจิตใจ มีการตระหนักรู การปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมเพื่อการดำเนิน
ชีวิตอยางมีสติ ทำใหเผชิญปญหาไดอยางเหมาะสม 211

๓ นอกจากนี้ความฉลาดทางจิตวิญญาณ ยัง
สามารถใชเปนประโยชนในการใชชีวิตจริงใหปรากฏผลเปนรูปธรรมวาจะทำอยางไร แกปญหาดวยวิธี
ใด และแนวทางในการปฏิบัติอยางไร เพื ่อใหมนุษยสามารถที ่จะมีกำลังใจมีความมั ่นคงภายใน 
ปราศจากความหดหูทอแทเศราโศก เม่ือเจอปญหาพรอมท้ังสามารถเขาถึงความสุขท่ีประณีตได 

วัตถุประสงคของการวิจัย  
๑. เพ่ือศึกษาสถานการณการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.)  
๒. เพื่อพัฒนาชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุมคนทำงานใน

ชุมชน (อสม.)  
 ๓. เพื่อนำเสนอผลของชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพื่อยกระดับใจของกลุม

คนทำงานในชุมชน (อสม.)  
 

เนื้อหาวิชา 

เนื้อหาท่ีศึกษาในการวิจัยครั้งนี้เก่ียวกับการพัฒนาโปรแกรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือ
ยกระดับใจ ประกอบดวยหลักจิตวิทยากับหลักพุทธศาสนา คำถามวิจัย วัตถุประสงคของการวิจัยมีดังนี้ 

๑. แนวคิดเกี่ยวกับหลักจิตวิทยา 

หลักจิตวิทยาเชิงบวกคือ RQBP (Resilience Quotient Buddhist Psychology) 
ของกนกวรรณ ขวัญออน ที่มีองคประกอบ ๖ องคประกอบหลักที่แตละบุคคลจะดึงมาใชในการ
เสริมสรางความเขมแข็งทางดานจิตใจและใชเม่ือเผชิญกับสถานการณเลวราย เพ่ือจัดการกับปญหาลด
ความรุนแรง และเกิดการเรียนรูจากกระบวนการที่ตนเองผานพนสถานการณนั้น คือ “I have (ฉันมี
...)”“I am (ฉันเปนคนที่...)” 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 ไมเครียดไมกังวลใจ

 
๓ ธนพล บรรดาศักดิ ์, ความฉลาดทางจิตวิญญาณ : หัวใจสำคัญบนเสนทางการศึกษาพยาบาล, 

วารสารสันติศึกษาปริทรรศน มจร., ปท่ี ๖ ฉบับท่ี ๓ (กรกฏาคม-กันยายน ๒๕๖๑), หนา ๑๒๘๒-๑๒๙๕. 



๒๐๐ 

จนเกินไป เปนการยกระดับจิตจากความเปนสัตว สัตวในที่นี้หมายถึงคนที่มีจิตของในอารมณตางๆ 
การพัฒนาจิตงอกงามก็เปนจากยกจิตที่เปนสัตวใหเปนมนุษยที่มีใจสูงขึ้น หรือเปนคนที่พรอมดวย
ศีลธรรมและคุณธรรม ที่เปนกระแสอริยะบุคคล ยึดพระพุทธศาสนาเปนแกน อบรมขัดเกลาตัวเอง 
ปลอยวางโลก ความรูสึกสบาย โปรงโลง สงบ ตัดจากอาสวกิเลส นิวรณ มาวุนวาย ละเอียดประนีต 
ลึกซึ้ง อันเขาใจในอริยสัจ ๔ เขาใจในสัจธรรมในความเปนไปในชีวิต และเดินทางตามอริยมรรค และ
กาวผานปญหาอุปสรรคความทุกขจนทำใหใจพรอมรับสภาพความจริงของชีวิตไดโดยไมสงสัยใน
ตัวเอง และความเขาใจในศักยภาพตน มองตัวเองดวยความไววางใจ และพบความหมายของชีวิต
สูงสุดของบุคคลนั้นๆ โดยขามขีดจำกัดของตนเอง ความสัมพันธเชิงธรรมชาติกับสิ่งแวดลอม ท่ี
ประกอบดวยความศรัทธาทางศาสนา จนเกิดความปติ รูแจง ยินดีกับสิ่งท่ีไดมา วาเปนคุณคาของชีวิต 
ประกอบดวยองคประกอบ ๔ องคประกอบ ด ังน ี ้  ๑ : ความเข าใจความเปนจร ิงของช ีวิต 
(Understanding Reality of Life) ๒ : ความคงกระพันทางจิตใจ (Psychological invulnerable) 
๓ : ความเชื่อมโยงกับผูอื่นและสิ่งแวดลอม (Connecting to People and Environment) และ ๔ : 
ความเชื่อมกับพุทธศาสนา (Connecting to Buddhism)  

๒. แนวคิดเกี่ยวกับพุทธศาสนา 

หลักพุทธศาสนาคือ สติ เมตตาภาวนา อิ และโยนิโสมนสิการ เพื่อใหดำเนินหรือเดินหนา
กาวไปดวยดีในการปฏิบัติ โดยมีบทบาทสำคัญตองเก่ียวของและปฏิบัติรวมพรอมกันไป  

 

คำถามวิจัย 

๑. วิธีการยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) ตามหลักพุทธจิตวิทยาทำได
อยางไร 

๒. ชุดฝกอบรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) 
เปนอยางไร 

ระยะเวลาการดำเนินการ 

จำนวน ๓ วัน วันละ ๖ ชั่วโมง รวม ๑๘ ชั่วโมง (แบบไมพักคาง) 

โครงสรางชุดกิจกรรม  

โครงสรางพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนทำงานในชุมชน (อสม.) แบง
ออกเปน ๕ ข้ันตอน ๑๐ กิจกรรม ดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี ๑ การสราง Self Awareness แบงออกเปน ๓ กิจกรรม ดังนี้ 

กิจกรรมท่ี ๑   “สานสัมพันธ “ฉัน” กัลยาณมิตร” 

กิจกรรมท่ี ๒   “รูจักตัวเรา เขาใจผูอ่ืน” 

กิจกรรมท่ี ๓   “รูจักโลกภายใน-ภายนอก” ผอนพักตระหนักรู 



๒๐๑ 

ข้ันตอนท่ี ๒ เฝาสำรวจตนเอง Self Exploration แบงออกเปน ๓ กิจกรรม ดังนี้ 

กิจกรรมท่ี ๔   “เขาใจผูอ่ืนกับ Empathy” ประสบการณกาวผาน 

กิจกรรมท่ี ๕   “การสำรวจ RQ” 

ขั้นตอนที่ ๓ ตรวจสอบตนเอง คนหาสภาวะ Self Examination แบงออกเปน ๓ 
กิจกรรม ดังนี้ 

กิจกรรมท่ี ๖   “แผนผังความสัมพันธ” 

ข้ันตอนท่ี ๔ พรอมเปล่ียนแปลง Self Correction แบงออกเปน ๓ กิจกรรม ดังนี้ 

กิจกรรม ๗     “Reflection/I message” 

กิจกรรมท่ี ๘   “เรื่องเลาเราพลัง” 

ข้ันตอนท่ี ๕ เห็นตนเองชัด Self Development แบงออกเปน ๓ กิจกรรม ดังนี้ 

กิจกรรมท่ี ๙  “I Plan” 

กิจกรรมท่ี ๑๐  “I do” 

การประเมินผล 

๑. ประเมินความรูความเขาใจจากแบบทดสอบกอนและหลังการอบรม 

๒. ประเมินการนำผลการอบรมไปใชหลังจากการอบรมโดยใชแบบรายงานตนเอง และผล
การวิเคราะห 

 
ตารางการดำเนินการโปรแกรมพุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนวัย

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 
  

*พิธีเปด 
กลาวรายงาน 

*ชี้แจง
วัตถุประสงค 
โดย ผูวิจัย 

 
*pre-test 

Check-in 
(เดินจงกรม/ 
น่ังสมาธิ) 

 
กิจกรรมที่ ๑ 
สานสัมพันธ 

“ฉัน” 
กัลยาณมติร 

กิจกรรมที่ ๒ 
“รูจักตัวเรา” 

 
 

 

กิจกรรมที่ ๓ 
“รูจักโลกภายใน-

ภายนอก” 
 

กิจกรรมที่ ๔ 
“เขาใจผูอ่ืนกับ 
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 
”เรื่องเลาเรา

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) 

 
*พิธีปด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๐๓ 

 

 

กิจกรรมท่ี ๑ 

สานสัมพันธ “ฉัน” กัลยาณมิตร 

วัตถุประสงค 

๑. เพื่อสรางบรรยากาศความคุนเคยใหเกิดความรูสึกอบอุนไววางใจกันและกันระหวาง
ผูวิจัยและอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมูบาน ตลอดจนอาสาสมัครดวยกันเอง 

๒. เพ่ือใหอาสาสมัครไดตระหนักถึงการมีกัลยาณมิตรเปนแหลงสนับสนุนทางสังคม 

๓. เพื่อใหอาสาสมัครทราบถึงวัตถุประสงค รูปแบบและวิธีการตาง ๆ  ในการเขารวมโปรแกรม
พุทธจิตวิทยานวัตกรรมเพ่ือยกระดับใจของกลุมคนวัยทำงาน (อสม.) 
ระยะเวลา ๖๐ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
เสริมสรางสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคล เปนทักษะ
สำคัญอยางหนึ ่งอย ู  ใน
องคประกอบที ่ ๓ คือ       
I can (ฉันสามารถท่ีจะ...) 

 
 

ข้ันตอนท่ี ๑ (๕ นาที) 
ผู ว ิจัยกลาวทักทาย/สรางบรรยากาศความคุ นเคย
ระหวางผูวิจัยและอาสาสมัครและอาสาสมัครดวยกันเอง 
ข้ันตอนท่ี ๒ (๑๐ นาที) 

 ๒.๑ ผูวิจัยและอาสาสมัคร “แนะนำตนเอง” ดวย

กิจกรรมเกม “ปายบอกชื่อ” โดยใหอาสาสมัคร     

นั่งลอมเปนวงกลม ๑ วง โดยผูวิจัยดำเนินกิจกรรม 

สานสัมพันธ “ฉัน” กัลยาณมิตร และผูวิจัยรวมเปน

สวนหนึ่งของอาสาสมัครดังนี้ 

     ๒.๑.๑ ผ ู ว ิจ ัยนำกระดาษสีพร อมร ูปสัตว ๔ 
ประเภทขนาดโปสการด ประเภทละ ๒๐ บัตร (กระทิง 
หนู หมี และอินทรี) ท่ีเจาะรูไวแลว วางบนพ้ืนคละกัน   
     ๒.๑.๒ ผูวิจัยถามอาสาสมัครถึงลักษณะเดนของ
สัตว ๔ ประเภท พรอมทั ้งผู ว ิจ ัยเขียนคำตอบของ
อาสาสมัครลงบนกระดาษ Flip Chart 
     ๒.๑.๓ ผูวิจัยใหอาสาสมัครหยิบกระดาษสีดังกลาว
คนละ ๑ บัตร ท่ีคิดวาตนเองมีลักษณะเดนใกลเคียงกับ
สัตวประเภทนั้นที่สุด จากนั้นใหอาสาสมัครทุกคนเขยีน
ชื่อเลน และรอยเชือก (พรอมคลองคอ) 

๑.ปรบมือรวมพลัง 
๒.เกาอ้ี U-shape 
๓ . ก ิ จ ก ร ร ม เ พ ล ง 
“โชคดีท่ีมีเพ่ือนดี” 
๑. กระดาษสีพรอม
รูปสัตว ๔ ประเภท 
ขนาดโปสการด  
๒. เชือก 
๓. ปากกาดามลาย 
๔ . ก ร ะ ด า ษ  Flip 
Chart 
๕. ปากกาหัวตัดคละ
สี (น้ำเงิน ดำ แดง) 

  
  

ข้ันท่ี ๑ รูจักเรา เขาใจเขา 



๒๐๔ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
     ๒.๑.๔ เมื่อเขียนเสร็จ ใหอาสาสมัครนำปายช่ือ
ของตนเองมาวางไวตรงกลางวงกลมของที่นั่ง โดย
ขอใหอาสาสมัครนำปายทั้งหมดคละกัน จากนั้นให
อาสาสมัครเดินมาหยิบปายชื ่อคนละ ๑ ปายช่ือ      
(ที่ไมใชของตนเอง) และกลับที่นั่ง พรอมดูปายชื่อท่ี
หยิบไดวาเปนชื่อของใคร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
เสริมสรางการตระหนัก
ถึงคำวา“กัลยาณมิตร” 
ท่ีไดพบและรูจัก กัน
และกัน สามารถเปน
แหลงสนับสนุนความ
แข็งแกรงทางใจใน
องคประกอบท่ี ๑ I have 
(ฉันมี...) 
- มีคนนอกครอบครัว
ที ่สามารถไวใจ/เชื่อ
ใจได 

- ม ีคน ท่ี
จะคอยบอก/สอน/
เตือน/ถึงขอจำกัดท่ี
ชัดเจนในการทำอะไร
ตาง ๆ ที ่จะไดไมทำ

     ๒.๑.๕ ผูวิจัยสอบถามอาสาสมัครวา ปายชื่อของผูวิจัย
อยูกับอาสาสมัครทานใด?”  และใหทานนั้นยกปายข้ึน
เหนือศีรษะ 
     ๒.๑.๖ ผูวิจัย “เริ่มแนะนำตัวพรอมบอกเหตุผลวา
อะไรที่ทำใหคิดวาตนเองมีลักษณะเดนใกลเคียงสัตว
ที่เลือกมากที่สุด” เมื่อแนะนำตนเองเสร็จสิ้น     ให
ผูวิจัย “เดินไปหาอาสาสมัครที่ถือปายชื่อของผูวิจัย
แล ว “ยกมือไหว ”พร อมกล าวคำว า “ฉ ันคือ
ก ัลยาณมิตร.. .ขอบค ุณที ่ เราพบกัน” โดยให
อาสาสมัครถือปายชื่อของผูวิจัยคลองคอผูวิจัย 
     ๒.๑.๗ ผูวิจัยใหอาสาสมัครผูนั้น เปนผูแนะนำตัว
เปนลำดับถัดไปตอจากผูวิจัย โดยดำเนินการตาม   
ขอ ๒.๑.๖ จนครบทุกคน 
ข้ันตอนท่ี ๓ (๑๐ นาที) 
๓.๑ ผูวิจัยแบงกลุมอาสาสมัครออกเปน ๔ กลุม 
๓.๒ ผูวิจัย ใหอาสาสมัครระดมความคิด ดังนี้                   
     ๓.๒.๑ การเปนกัลยาณมิตรคืออะไร? 
     ๓.๒.๒ มนุษยเราเพ ิ ่งร ู จ ักก ันสามารถเปน
กัลยาณมิตรที่ดีตอไดหรือไม หากไดมีวิธีการตอง
กระทำอยางไร? 
     ๓.๒.๓ บอกถึงพฤติกรรมของกัลยาณมิตรที่พึง
ประสงค (เราอยากมี) และไมพึงประสงค (เราไม
อยากมี) เปนอยางไร? 
     ๓.๒.๔ ประโยชนของการมีกัลยาณมิตร ในความคิด
ของทานเปนอยางไร? 
๓.๓ ใหแตละกลุมนำเสนอและกลุมอื่นเติมเต็มแตละ
ขอคำถามเม่ือนำเสนอเสร็จสิ้นของแตละกลุม  
๓.๔ ผูวิจัยอธิบายเพิ่มเติมถึงความสำคัญของการเปน
กัลยาณมิตรนั ้นสามารถเปนแหลงสนับสนุนความ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

๑.กระดาษ Flip 
Chart 
๒.ปากกาดามลาย 
๓.ความสำค ัญของ
การเปนกัลยาณมิตร
ตอกันและกัน  

  



๒๐๕ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
ในสิ่งที่อาจนำปญหา
และความยุงยากมาสู
ตน 

แข็งแกรงทางใจได และสรุปใหชัดวา เมื่อรูจักกันแลว 
จะกลายเปนกัลยาณมิตร ไดตองมีพฤติกรรมตอกันอยางไร  
๔. กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทพุทธคุณ 
และภาวนากับระฆังสติ  

การประเมินผล 

๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๐๖ 

กิจกรรมท่ี ๒ 

“รูจักตัวเรา-เขาใจผูอ่ืน” 

วัตถุประสงค 

เพ่ือใหอาสาสมัครรูจักตนเอง กอนเขาใจผูอ่ืน เชน เจานาย เพ่ือนรวมงานและคนท่ีเรารัก 
ของเรามีลักษณะเดนแบบใด รวมถึงลองวิเคราะหตนเองถึงจุดแข็งจุดออน ซึ่งเปนสิ่งจำเปนเพื่อจะ
เรียนรูวา ความตองการท่ีแทจริงของเขาคืออะไร ผูท่ีเราดูแลอยากไดรับการปฏิบัติแบบไหน 
ระยะเวลา ๓๐ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
นำสู การเรียนรู ที ่จะ
ร ู จ ักตนเองอ ันเปน
การเสริมสรางความ
เขมแข็งภายในของ
แต ละบ ุคคลจ ัดใน
องค ประกอบท ี ่  ๒        
I am (ฉันเปนคนท่ี...) 
- พรอมที ่จะยอมรับ
และยกยองผูอ่ืน 
- พ ร  อ ม ท ี ่ จ ะ 
ร ับผ ิดชอบในส ิ ่ ง ท่ี
กระทำและยอมรับ
ผลของการกระทำนั้น 
- มีความเช ื ่อม ั ่นวา 
สิ่งตางๆ จะเปลี่ยนไป
ในทางท่ีด ี

ข้ันตอนท่ี ๑ (๑๐ นาที) 
๑. ผูวิจัย จัดที่นั่งเปนลักษณะ u-shape แบบมีเกาอ้ี
๒. ผูวิจัย เกริ่นนำความเชื่อ คุณคา ความรู และ
ประสบการณของแตละบคุคล 
๒.  ผูวิจัย แจกเอกสารที่มีคุณลักษณะของคน ๔ ทิศ 
ใหจิตอาสาอานใหครบท้ัง ๔ ชอง 
ข้ันตอนท่ี ๒ (๓๐ นาที) 
๑. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครพิจารณาตนเองวา จากท่ี
อานเอกสารดังกลาวอาสาสมัคร มีคุณลักษณะเดน
ของตนเองใกลเคียงชองใดใน ๔ ชองมากท่ีสุด 
๒ ผูวิจัย ใหอาสาสมัคร เลือกเพียง ๑ ชองแลวใหพับ
เหลือชองที่ตนเองเลือก ๑ ชอง (พับตามรอย) ใหอยู
ในฝามือของเรามองเห็นขอความนั้น 
๓. ผูวิจัยถามอาสาสมัครวา “กี่คนในที่นี่เลือกชองท่ี 
๑ ยกมือ” ใชคำถามนี ้จนครบทั้ง ๔ ชอง จากนั้น
กำหนดจุด ๑ ๒ ๓ และ ๔  
๔. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครรวมกลุม ๑ ๒ ๓ และ ๔ ตาม
จุดที ่ผู วิจัยกำหนด โดยนั ่งลอมวงแบบวงกลมและ
ดำเนินการ ดังนี ้
    ๔.๑ แนะนำตนเอง ชื่อ นามสกุล ชื่อเลน มาจาก
หมูบานใด ขณะนี้กำลังดูแลใคร และเกี่ยวกับโรค
อะไร  
    ๔.๒ ใหบอกเหตุผลวา อะไรที่ทำใหคิดวาตนเองมี
คุณลักษณะใกลเคียงแผนที่เราเลือกนี้มากที่สุด พรอม

 
๑. เกาอ้ี  
๒. เอกสารคุณลักษณะ
เบื้องตน แบบ ๔ ชอง 
๓. เพลงบรรเลง 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
  



๒๐๗ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
บอกจุดแข็ง จุดออนของเรา โดยใหพูดทีละคน (มีผู
พูดก็ตองมีผูฟงอยางตั้งใจ) พูดจนครบทุกคน 

 ข้ันตอนท่ี ๓ (๓๐ นาที) 
๑. ผูวิจัย ใหขอมูลคุณลักษณะของคน ๔ ทิศ เพ่ิมเติม 
โดยการแจกใหอาสาสมัคร คนละ ๑ ชุด  
๒. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครพิจารณาอีกครั้งหนึ่งหลังจาก
ไดขอมูลเพิ่มเติม เพื่อใหโอกาสเลือกวา จะเปลี่ยน
กลุมหรือไม 
๓. ผูวิจัยถาม “กี่คนในที่นี้มีความประสงคจะเปลี่ยน
กลุม ขอใหยกมือ” หากมีการเปลี่ยนกลุมก็ดำเนินการ
เปลี่ยนกลุมใหแกอาสาสมัคร  
๔. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครดำเนินการตามขั้นตอนที่ ๒ 
ขอ ๔.อีกครั้งหนึ่ง (เฉพาะผูท่ีเปลี่ยนกลุม) 
๕. ผูวิจัยอธิบายถึงลักษณะความแตกตางของแตละ
บุคคลในทิศตางและจะมีสัตวอยู  ๔ ประเภทที ่มี
ลักษณะคลายมนุษยมากที่สุด ไดแก กระทิง หนู หมี
และอินทรีย วามีลักษณะจุดแข็ง จุดออนอยางไร 
๖. ผูวิจัยใหอาสาสมัครที่อยูในแตละกลุมทั้ง ๔ แบบ 
ระดมความคิดเห็นวา “เราจะสรางสัมพันธอยางไร
กับคนตางคุณลักษณะเพื่อใหเกิดการสื่อสารหรือ
เกิดปญหาตอกันนอยท่ีสุด” 
๗. ผูวิจัย ใหแตละกลุมนำเสนอทีละ ๑ กลุมๆ 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. ปากกาดามลาย 

 
 
 
 
  

 
 
 
 
 

 

 

การประเมินผล 

๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 

๓. บอกถึงสิ่งท่ีไดเรียนรูและการนำไปประยุกตใชในชีวิตประจำวันไดอยางไร 
 

 

 

 



๒๐๘ 

กิจกรรมท่ี ๓ 

“รูจักโลกภายใน-ภายนอก” 

วัตถุประสงค 

๑. เพ่ือใหอาสาสมัครไดใหเวลาทบทวนทวน ชวนทักทายและทำความเขาใจตัวเอง คนหา
ความหมายของชีวิต 

๒. เพื่อใหอาสาสมัครเขารวมโปรแกรมฯ สามารถบอกผูอื่นไดเกี่ยวกับความคิด ความรูสึกของ
ตนเอง 
ระยะเวลา ๖๐ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
การเสริมสรางความ
เขมแข็งภายในของ
แต ละบ ุคคลจ ัดใน
องค ประกอบท ี ่  ๒        
I am (ฉันเปนคนท่ี...) 
- เ ป  นบ ุ คคลม ี พ้ื น
อารมณดี 

 

ข้ันตอนท่ี ๑ (๑๕ นาที) 
๑. ผู ว ิจัย ขอใหอาสาสมัครทุกคนหลับตา วางแขน    
ท้ังสองขางอยางสบาย ๆ ไวขางลำตัว ใหปลายเทาผอน
คลาย ขาทั้งสองขางผอนคลาย แยกปลายเทาออกจาก
กันเล็กนอย นั่งในทาท่ีสบาย ผอนคลายตั้งแตศีรษะ คอ 
บา ไหล จนถึงปลายเทา ปลอยวางความกังวลท้ังหลาย  

• ขณะหายใจเขา ใหรูสึกถึงหนาทองที่พองมาก

ที่สุด ขณะหายใจออก ใหรูสึกหนาทองยุบลง และฝก

หายใจเชนนี ้หลายๆ ครั้ง แลวสังเกตแคหนาทองท่ี

พอง-ยุบ ขณะหายใจเขา-ออก ขอใหระลึกถึงรางกาย

ทั้งหมด รูสึกถึงรางกายทุกสวนสัมผัสเกาอี้ ไมวาจะ

เปนฝาเทา ขา สะโพก แผนหลัง แขน หลังมือ ตลอดจน

ศีรษะดานหลัง ปลอยวางความกังวลใด ๆ ไมยึดเหนี่ยว

สิ่งใดไว  

• ขณะท่ีหายใจเขา ระลึกรูถึง “ดวงตา” หายใจ

ออก ให “ดวงตา” และกลามเนื้อรอบ ๆ ดวงตาไดผอน

คลาย หายใจเขา ยิ้มใหกับ “ดวงตา” หายใจออก สง

ความรักไปถึงดวงตาของเรา ใหดวงตาของเราไดพัก

และผอนคลายอยูในเบาตา ขณะหายใจเขา-ออก ให

ระลึกรูวาดวงตาทั้งสองนั้นมีคาเพียงไร ดวงตาของเรา

สามารถจองมองเขาไปในดวงตาของคนท่ีเรารัก ไดเห็น

 
๑. เพลงบรรเลง 
๒. โนตบุค 
๓. ไมคลอย 

  
 

 
 
 
 
 
 
 
  



๒๐๙ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
ดวงอาทิตยอัสดงอันงดงาม ไดอาน ไดเขียน ใหเราได

ไปไหนมาไหนไดอยางสะดวกสบายไดเห็นนกโบยบิน 

บนทองฟาไดดูหนัง ทำอะไรไดมากมายก็เพราะ
ดวงตาคูนี้    

 • ขณะท่ีหายใจเขา ใหระลึกรูท่ี “ไหล” หายใจ

ออก ใหความตึงเครียดที่ไหลไหลงลงพื้นไป หายใจ

เขา สงความรักไปที่ไหล ขณะหายใจออก ยิ ้มให

ซาบซึ้งในคุณคาของไหล ขณะหายใจเขา-ออก ให

ตระหนักวาเราไดปลอยใหความตึงเครียดมากมายมา

สั่งสมอยูที่ไหล แตละครั้งท่ีหายใจออก ใหความตึง

เครียดออกไปจากไหล รูสึกวาไดผอนคลายยิ่งๆ ข้ึน

ไป สงความปรารถนาดี ความหวงใยไปถึงไหลของ

เรา ระลึกถึงวาเราไมตองการใหมันเกิดความตึง

เครียดมากเกินไป หากแตตองการจะมีชีวิตในแบบท่ี

ไดพักและผอนคลาย 

• หายใจเขา ใหตระหนักรู ถึง “แขนทั้งสอง

ขาง” หายใจออก ใหแขนไดผอนคลายอยางเต็มท่ี 

ขณะท่ีหายใจเขา ใหสงความรักไปยังแขน ขณะท่ี

หายใจออก ยิ้มใหกับแขนของเรา ใชเวลาชื่นชมแขน 

และพลังความแข็งแกรงเทาที่มีอยูในนั้น สงความ

ซาบซึ ้งไปถึงแขนของเราไดโอบกอดคนที ่เรารัก 

ชวยเหลือและรับใชผู อื ่น ไดทำงานหนัก ทำความ

สะอดาบาน ตัดหญา ทำอะไรหลาย ๆ อยางไดตลอด

วัน หายใจเขา-ออก โดยปลอยใหแขนทั้งสองขางได

พักผอนอยางเต็มท่ี แตละครั้งท่ีหายใจออก ใหรูสึกวา

ความเครียดกำลังออกจากแขน ขณะที่ใชสติโอบอุม

แขนใหรูสึกเบิกบานและผอนคลายไปกับทุก ๆ สวน 

• หายใจเขา ใหตระหนักรูถึง “มือท้ังสองขาง” 

หายใจออก ผอนคลายกลามเนื้อในมือทั้งหมดอยาง

เต็มที ่ คลายความตึงเครียดที ่เกร็งไวออก ขณะท่ี

หายใจเขา ชื่นชมวา ชางมหัศจรรยเพียงใดท่ีมีมือท้ัง

 
 
 
 
 
 
 
 
  



๒๑๐ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
สองขางนี้อยู ในขณะท่ีหายใจออก ใหสงรอยยิ้มแหง

ความรักไปถึงมือของเรา หายใจเขา-ออก บาน ตัดหญา 

ทำอะไรหลายๆ อยางไดตลอดวัน ขณะท่ีหายใจเขา-
ออก โดยระลึกรู ว ามือทั ้งสองทำใหเราสามารถ
กระทำสิ ่งต าง ๆ ได ไมว าจะปรุงอาหาร เขียน
หนังสือ ขับรถ กุมมือผู อื ่น อุ มทารกนอย ชำระ
รางกาย วาดรูป เล นดนตรี พิมพด ีด สรางและ
ซอมแซมสิ่งตางๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เลี ้ยงสัตว ถือถวยชา เราไดทำอะไรไดมากมายก็
เพราะมือทั้งสองคูนี้ แคเพียงดื่มด่ำกับความเปนจริง
ที่วาเธอมีมือสองทั้งสองขางแลวปลอยใหเซลลทุก
เซลลในมือไดพักจริง ๆ 

• หายใจเขา ใหตระหนักรูถึง “ขาขวาและขา

ซาย” หายใจออก ใหเซลลทุกเซลลในขาไดผอน

คลาย หายใจเขา ยิ้มใหกับขาทั้งสองขาง หายใจ

ออก สงความรักไปใหขาท้ังสองขางของเรา ชื่นชมถึง

พลังความแข็งแกรงเทาที่มีอยูในขาขวาและขวาซาย

ของเรา ขณะหายใจเขา – ออก ใหสงความหวงใย 

ความปรารถนาดี ไปถึงขาทั้งสองใหไดพักผอนคลาย

ความตึงเครียดของกลามเนื้อขาท่ีเราอาจเกร็งไว 

• ตอนนี้ ขณะที่เราหายใจ ขอใหระลึกรูสึกถึง 

“เทาทั้งสอง” ขณะที่หายใจออก ใหผอนคลายเทา

ทั้งสอง หายใจเขา สงความรักไปที่เทา หายใจออก 

ยิ้มใหกับเทา ขณะหายใจเขา – ออก ใหระลึกวาชาง

มหัศจรรยเพียงใดที่มีเทาทั้งสองใหเธอเดิน วิ่ง เลน

กีฬา เตนรำ ขับรถ ทำอะไรหลาย ๆ อยางไดตลอด

วัน สงความรูสึกซาบซึ้งไปยังเทาทั้งสองที่หยัดยืน

เพ่ือเราเสมอ ทุกเม่ือท่ีเราตองการ 

• สุดทาย ใหหายใจเขา รูตัวทั่วพรอม รางกาย

ท้ังหมดผอนคลาย หายใจออก ดื่มด่ำไปกับความรูสึก

ทั่วรางกาย ซึ่งผอนคลายและสงบอยางยิ่ง ยิ้มใหกับ

รางกายทั้งหมดขณะหายใจเขาและสงความรักความ

กรุณาไปถึงรางกายของเราขณะหายใจออก ใหรูสึก 

 
 
 
 
 
 
 
 
  



๒๑๑ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
 
 
 

วาเซลลทุกเซลลทั่วรางกายกำลังยิ้มอยูกับเราอยาง
ชื ่นบาน และรู ส ึกซาบซึ ้งไปกับเซลลในรางกาย 
กลับมายังทองท่ีพอง-ยุบอยางแผวเบาอีกครั้ง 
หลังจากนั้น ใหลืมตาข้ึนชาๆ คอยๆ ลุกข้ึนดวยความ
สงบ ดวยความสบายใจ จงรักษาความสงบและพลัง
แหงสติที่ไดบมเพาะนี้ไว ขณะที่ไปทำกิจกรรมอื่นตอ 
รวมท้ังตลอดวันท่ีเหลือ 

เสริมสรางสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคล เปนทักษะ
สำคัญอยางหนึ่งอยูใน
องคประกอบท่ี ๓ คือ       
I can (ฉันสามารถท่ีจะ...) 
- บอกผูอ่ืนไดเก่ียวกับ
ความคิดความร ู สึก
ของตนเอง 

ข้ันตอนท่ี ๒ (๔๕ นาที) 
๑. ผูวิจัย แจกกระดาษขนาด เอ ๔ คนละ ๑ ใบ และ
ปากกาดามลาย คนละ ๑ ดาม  
๒. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครพับกระดาษครึ่งหนึ่ง และพับ
อีกครึ่งหนึ่ง จากนั้นใหคลี่กระดาษออก จะไดท้ังหมด
คนละ ๔ ชอง 
๓. ผ ู ว ิจ ัย ให อาสาสมัครวาดภาพร างกายของ
อาสาสมัครทีละสวนลงในแตละชองทางดานขวาบน
ลงมาเปนชองท่ี ๑ ตามลำดับ ดังนี้ 
     ๓.๑ ภาพแรก ใหวาดใบหนาจนถึงไหลของ
ตนเอง   ลงในชองท่ี ๑  
    ๓.๒ ภาพท่ีสอง ใหวาดจากไหลจนถึงเอวในชองท่ี ๒  
    ๓.๓ ภาพที ่สาม ใหวาดจากเอวจนถึงหัวเขา      
ในชองท่ี ๓ และ 
    ๓.๔ ภาพท่ีสี่ ใหวาดจากหัวเขาจนถึงฝาเทาในชองท่ี ๔  
โดยผูวิจัย จะเนนการพูดที่กระตุนใหอาสาสมัคร รูสึก
ถึงวา “ในวันหนึ่ง ๆ เราเคยเห็นหนาของตัวเรา
หรือไม? เราเห็นแตหนาตาของผูคนรอบขางหรือ
ผูอ่ืนหรือไม” วันนี้ชวนทบทวนมองกลับมาท่ีตัวของเรา  
๔. ผูวิจัยใหอาสาสมัครเขียนคุณอุปนิสัยของตัวเราลง
ในชองแตละชอง ดังนี้ 
     ๔.๑ ในชองท่ี ๑ บงบอกถึงอารมณของเรา 
     ๔.๒ ในชองท่ี ๒ บงบอกถึงความคิดของเรา 
     ๔.๓ ในชองท่ี ๓ บงบอกถึงความรูสึกของเรา 
     ๔.๔ ในชองที ่ ๔ บงบอกถึงความเชื ่อมั ่นหรือ
ศรัทธาในตัวของเรา 

 
๑. กระดาษเอสี่ 
๒. ปากกาดามลาย 
๓. เพลงบรรเลง 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
  



๒๑๒ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
๕. ผู ว ิจัย ใหอาสาสมัครทุกคนนำแผนที ่วาดและ
เขียนมาวางรวมกัน และใหตัวแทนอาสาสมัครนำ
แผนดังกลาวท้ังหมดสลับคละเคลากัน 
๖. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครทุกคนหยิบแผนที่วาดคนละ
หนึ่งแผนท่ีมิใชของตนเองจากนั้นกลับท่ีนั่งของตน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเสริมสรางความ
เขมแข็งภายในของ
แต ละบ ุคคลจ ัดใน
องค  ปร ะกอบ ท่ี ๒        
I am (ฉันเปนคนท่ี...) 
- พ ร  อ ม ท ี ่ จ ะ
ร ับผ ิดชอบในส ิ ่ ง ท่ี
กระทำและยอมรับ
ผลของการกระทำนั้น 

๗. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครแตละคนมองภาพที่เลือก
แลวสังเกตวา เปนภาพของทานใด และนำเสนอทลีะ
คนจนครบทุกคน โดยเริ่มจากอาสาสมัครที่มีความ
พรอมนำเสนอทานแรก 
๘. ผูวิจัยอธิบายเพิ่มเติมหรือสรุปเกี่ยวกับชีวิตคือ
อะไร ชีวิตเปนอยางไร และหลักการใชชีวิตแบบ
รู เทาทันตนเองและผู อ ื ่นบนฐานการร ู จ ักโลก
ภายใน-ภายนอก (เพ ื ่อสะท อนประโยชน ของ
กิจกรรม) 
ข้ันตอนท่ี ๓ (๑๕ นาที) 
๑. ผูวิจัยชี้แจง “ใหอาสาสมัคร ทราบถึงวัตถุประสงค
ของการดำเนินกิจกรรม และวิธีการเขารวมกิจกรรม
ตลอดการดำเนินการ” 
๒. ผูวิจัย ชวนสรางขอตกลระหวางเขารวมโปรแกรมฯ 
ตลอด ๓ วัน (แบบไมพักคาง) และแจงใหทราบวาเปน
พื ้นที ่ปลอดภัย เร ื ่องที ่จะชวนพูด ชวนคุยและ       
การถาม เพ่ือใหอาสาสมัครหาคำตอบในเรื่องท่ีนำมา
คุยดวยตัวเอง และบางกรณีจะตอบหรือไมก็ได ไมมี
คำตอบถูกผิดเพราะเปนเรื ่องของอาสาสมัครเอง 
ระหวางทำกิจกรรม ผูวิจัยขออนุญาตสะทอนสิ่งท่ี
อาสาสมัครพูดคุย  
๓. กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทพุทธคุณ 
และภาวนากับระฆังสติ 

  
 

 
 
 
 
 
 
 

๑ .  ก ร ะ ด า ษ  Flip 
Chart 
๒. ปากกาเคมี (หัว
ตัด)  

 

การประเมินผล 

  ๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

  ๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 
 

 



๒๑๓ 

 

 

กิจกรรมท่ี ๔ 

เขาใจผูอ่ืนกับ “Empathy” 

วัตถุประสงค   

เพื ่อใหอาสาสมัครรู จักการเอาใจผู อื ่นมาใสใจเรา เขาใจในอารมณ ความรู สึก และ
พฤติกรรมของผูอ่ืน 
ระยะเวลา ๔๕ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
การเสริมสรางความ
เขมแข็งภายในของ
แต ละบ ุคคลจ ัดใน
องค ประกอบท ี ่  ๒        
I am (ฉันเปนคนท่ี...) 
- รู จักเห็นอกเห็นใจ
แ ล ะ ส า ม า ร ถ
แสดงออกซ ึ ่ งความ
หวงใยใสใจตอผู คน
รอบขาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
- การฟงเปนหัวใจ
สำค ัญของท ั กษะ  

๑. ผูวิจัย ใชกิจกรรมปรบมือเรียก “สติ” และกิจกรรม 
“ไหปลารา” กับ “ปลารา” 
๒. ผู ว ิจัยถาม “ในฐานะที่พวกเราเปนญาติผู ด ูแล
ผูปวย เราเห็นผูปวยท่ีเราดูแล เราแสดงออกอยางไร?  
๓. ผูวิจัยเขียน คำตอบของอาสาสมัครลงบนกระดาษ 
Flip Chart เชน วิตกกังวล โกรธ อับอาย สับสน 
หวาดกลัว เบื่อหนาย เปนตน  
๔. ผูวิจัยอธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับความคิด ความรูสึก 
และพฤติกรรมของญาติผูดูแลในแตละชวงของการรับรูท่ี
มีผู ปวยตองดูแล เชน ชวงวิกฤติ ชวงรับมือ และชวง   
การดูแล และถามตอวา “ทานในฐานะญาติผูดูแล 
ท  านอย ู  ในช วงใด?” และเข ียนคำตอบของ
อาสาสมัครลงบนกระดาษ Flip Chart 
๔. ผูวิจัย แบงอาสาสมัครออกเปน ๒ กลุม แลวถาม
กลุมดังนี้ 
    ๔.๑ “พฤติกรรมของผูดูแลท่ีพึงประสงคบาง?” 
     ๔.๒ “พฤติกรรมของผูดูแลท่ีไมพึงประสงคบาง?” 
๕.ผ ู ว ิจ ัยให อาสาสมัครระดมความคิดเห ็นตาม
ประเด็นดังกลาว พรอมท้ังใหเตรียมนำเสนอ  
๖.ผ ู ว ิจ ัย เช ื ่อมโยงถึงความคิด ความร ู ส ึก และ
พฤติกรรมในแตละชวงภาวะวิกฤติในชีวิตในการทำ
หนาท่ีเปนผูดูแลผูปวย   
๗. ผูวิจัย ชวนชมคลิป “การฟงดวยหัวใจของเปอารักษ”  

 
๑ .  ก ร ะ ด า ษ  Flip 
Chart  
๒. ปากกาเคมี (หัว
ตัด) 
๓. ปากกาดามลาย 
๔. ภาพภูเขาน้ำแข็ง 
๕. คลิป “การฟงดวย
หัวใจ”ของเปอารักษ 

  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  

ข้ันท่ี ๒ เฝาสำรวจตนเอง (Self Awareness)  



๒๑๔ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
ก า ร เ ข  า ใ จ ผ ู  อ่ื น
“Empathy” 

 

๘. ผูวิจัย ชวนยอนคิดถึงผูปวย แลวใหอาสาสมัครถาม
ตัวเองวา “เขาเหลานั้นรูสึกอยางไร?” “เขาชอบ/ไม
ชอบอะไร?” แลวเราอยากบอกอะไรแกเขา และผูวิจัย
อธิบายเพ่ิมเติมพฤติกรรมท่ีพึงประสงคของญาติผูแล 
๙. กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทพุทธคุณ 
และภาวนากับระฆังสติ 

การประเมินผล 

๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๑๕ 

กิจกรรมท่ี ๕ 

“สำรวจ RQ” 

วัตถุประสงค  

           ๑. เพ่ือใหอาสาสมัครเพ่ิมความคุนเคยใหอาสาสมัครและความไววางใจในอาสาสมัครมากข้ึน 

            ๒. เพ่ือใหอาสาสมัครเกิดความเขาใจตนเอง ยอมรับ เรียนรู และมองเห็นการเปลี่ยนแปลงท่ี
ตนเองสามารถสรางใหเกิดข้ึนได 
ระยะเวลา เวลา ๔๕ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
ประสบการณที ่ทำให
อาสาสม ั ครพบกั บ
สถานการณท่ีกอใหเกิด
ความกดดัน เบื่อหนาย 
ร ู  ส ึ ก เ ป  น ภ า ร ะ 
ความเคร ียด ไม  พึ ง
พอใจในการดูแลผูปวย 

 
 
 
 
 
 

องค ประกอบที ่  ๓ คือ        
I can (ฉันสามารถท่ีจะ...) 
-  บอกผู อ ื ่นไดเก ี ่ยวกับ
ความคิด ความรู ส ึกของ
ตนเอง 
แหลงสนับสนุนความ
แข็งแกร งทางใจใน
องคประกอบท่ี ๑        
I have (ฉันมี...) 
- มีคนนอกครอบครัวท่ี
สามารถไวใจ/เชื่อใจได 
-  มีคนพรอมจะใหกำลังใจ

ข้ันตอนท่ี ๑ 
๑. ผู ว ิจ ัยใหอาสาสมัครทบทวนตนเองดวยการ
หลับตาและผูวิจัยใชคำบอกดังนี้ “ใหจินตนาการ
สำรวจทบทวน ความคิด ความรูสึก พฤติกรรมของ
ตนเองจากเหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นที่ผานมาใน
ชีวิต มีเหตุการใดบางท่ียังรบกวนจิตใจอยู" 
๒. ผูวิจัยใหอาสาสมัครลืมตาขึ้น และเขียนจดหมายถึง
ตนเองเก่ียวกับจินตนาการตามขอ ๑ ถึงตัวเอง 
๓. ผูวิจัยใหอาสาสมัครเลาเหตุการณที่เกิดขึ้นตามท่ี
เขียนจดหมายในขอ ๒ ทีละคน หากมีบางคนอาจ
ตอบวาไมมีเหตุการณใดผูวิจัยถามตอถึง“สิ่งสำคัญ  
ในชีวิตของอาสาสมัครที่ตองการเปลี่ยนแปลงตนเอง 
ม ีอะไรบางในตัวค ุณ ที ่ย ังไม พ ึงพอใจและตอง       
การเปลี่ยนแปลง” 
ข้ันตอนท่ี ๒ 
๑. ผู ว ิจัย แบงออกอาสาสมัครเปน ๒ กลุ ม และ     
ใหอาสาสมัครแตละคนเลาเรื่องตามขอ ๑ ขั้นตอนท่ี 
๑ อีกครั้ง ใหอาสาสมัครในกลุมรับฟง  
๒. ผูวิจัยใหแตละกลุม เลือกเรื่องเลาที่ตนคิดวาเรื่อง
นั้นเปนเรื่องที่โดดเดน เพียง ๑ เรื่อง และใหจำลอง
สถานการณ (Scenarios) นำเสนอเรื ่องที่เลือกนั้น
ดวยบทบาทสมมุติ (Role Play) 
๓. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครคนอื่น ๆ แตละกลุมในกลุม
ไดรวมอภิปรายถึงสื่อความคิด ความรูสึก และความ

 
๑. เพลงบรรเลง 
๒. กระดาษเอสี่ 
๓. ปากกาดามลาย 
๔. สีเทียน 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. เพลงบรรเลง 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 



๒๑๖ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
และสนับสนุนใหเปนตัว
ของตัวเอง 
ความหมายของความ
แข็งแกรงทางใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

องค ประกอบความ
เขมแข็งทางดานจิตใจ 

 
 
 
 
 

ตองการ ในการแสดง บทบาทนั้น ๆ เชน ญาติผูดูแล 
ผูปวย และบุคคลอ่ืน ๆ เปนตน 
๔. ผูวิจัยใหอาสาสมัครทุกคนรวมอภิปรายสิ่งท่ีไดเรียนรู 
๕. ผูวิจัย เชื่อมโยงใหเห็นถึงเหตุการณที่กอใหเกิด
วิกฤติในชีวิตหรือเหตุการณท่ีเกิดความเครียด  
ข้ันตอนท่ี ๓ (๑๕ นาที) 
๑. ผูวิจัย แบงอาสาสมัครออกเปน ๔ กลุม โดยใชวิธีการ
นับ ๑ ๒ ๓ และ ๔ นับตลอดจนครบจำนวนอาสาสมัคร
ทุกคน จากนั้นใหคนที่นับ ๑ นับ ๒ นับ ๓ และนับ ๔ ยก
มือทีละกลุม แลวกำหนดใหคนท่ีนับ ๑ นับ ๒ นับ ๓ และ
นับ ๔ รวมกลุมของตนตามท่ีผูวิจัยกำหนด 
๒. ผูวิจัย นำกระดาษ Flip Chart ติดบอรดหรือขางฝา 
จำนวน ๔ แผน นำเกาอี้ ๔ ตัว วางหนาบอรดดังกลาว
และวางปากกาหัวสีน้ำเงินหรือดำ จำนวนจุดละ ๑ ดาม
พรอมเขียนไวบนกระดาษ Flip Chart วา “ในความคิด
ของทานอะไรคือความเขมแข็งทางดานจิตใจ?” 
๓. ผูวิจัย ใหกลุมอาสาสมัคร จำนวน ๔ กลุม โดยเขา
แถวตอน ๔ แถว หลังเกาอ้ี  
๔. ผูวิจัยอธิบายกติกา ใหอาสาสมัครเขียนคำตอบ
ครั้งละ ๑ คำตอบ โดยกอนเขียนจะตองนั่งที่เกาอ้ี
กอนแลว จึงลุกขึ้นไปเขียนคำตอบ เมื่อเขียนเสร็จให
กลับออกไปตอทายแถว แลวคนตอไปก็ดำเนินการ
เชนคนแรก แลวจึงเขียนทีละคน จนกวาจะหมดเวลา
ตามท่ีผูวิจัยกำหนด 
๕. ผูวิจัย ตรวจคำตอบพรอมใหคะแนน หากมีคำตอบใด 
เขียนไมชัดเจนหรืออานไมออก หามผูวิจัยตัดสินใจ 
จะตองสอบถามและรับฟงเหตุผล เพื ่อใหเกิดความ
ชัดเจนกอนทุกคำตอบ  
๖. ผูวิจัยอธิบายเพ่ิมเติมเก่ียวกับความหมายของความเขมแข็ง
ทางดานจิตใจและองคประกอบ โดยเนนย้ำใหอาสาสมัคร
สามารถเขาถึงองคประกอบแตละองคประกอบ  
ข้ันตอนท่ี ๔ (๓๐ นาที) 
๑. ผูวิจัยแบงอาสาสมัครออกเปน ๓ กลุม แจกโจทย
และกระดาษ Flip Chart ใหแตละกลุมอาสาสมัครกลุม
ละ ๑ แผน พรอมปากกาดามลาย กลุมละ ๑ ดาม  

 
 
 

๑ .  ก ร ะ ด า ษ  Flip 
Chart 
๒. ปากกาหัวตัด 
๓. กระดาษกาวยน 
๔. เกาอ้ี 
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
ทางดานจิตใจ 

 
 

๒. ผูวิจัยมอบหมายใหกลุมชวยกันระดมความคิดเห็น
ยกตัวอย างพฤติกรรมหร ือการแสดงออกของคน
แข็งแกรงทางใจ ดังนี ้ 
     ๒.๑ ขอ ๑ ตัวอยางของอะไรบางที่สงเสริมความ
แข็งแกรงทางใจ? 
     ๒.๒ ขอ ๒ ตัวอยางของการเปนคนเขมแข็งภายใน
ของแตละบุคคลเปนอยางไร? 
     ๒.๓ ขอ ๓ ตัวอยางของความสามารถของคน       
ในการจัดการกับปญหาและสัมพันธภาพระหวางบุคคลได
อยางไร? 
๓. ผู ว ิจัย ใหตัวแทนนำเสนอ และนำกระดาษ Flip 
Chart ที ่นำเสนอ ติดไว บนบอรดเร ียงจากซายไป
ทางขวางเริ่มจากลำดับขอ ๑ – ๓ ผูวิจัยซักถามเทาท่ี
จำเปน (ใหกลุ มอื ่น ๆ มีส วนรวมแสดงความเห็น
เพ่ิมเติม รวมทุกกลุม) 
๔. ผู ว ิจ ัย อธ ิบายเพิ ่มเติมเกี ่ยวกับความเขมแข็ง
ทางดานจิตใจมีความสำคัญอยางไร   
ข้ันตอนท่ี ๕ (๑๐ นาที) 
ผูวิจัย ใหอาสาสมัครรวมกันอภิปรายสิ่งที่ไดเรียนรูใน
กิจกรรมครั้งนี้ จากนั้นผูวิจัยสรุป เนนยำ “ตัวอยางตาง ๆ 
นั้น ทุกคนสามารถชวยกันคิดออกมาไดไมยาก และเม่ือ
คิดไดแลว ก็ตองทำใหไดดวย โดยเริ่มท่ีตัวเรากอน แลว
ขยายไปคนท่ีเรารัก (คนท่ีเราดูแล) คนรอบขาง เชน คน
ในครอบครัว ญาติสนิท มิตร สหาย เพื่อนบาน เปนตน 
เน ื ่องจากเราในฐานะเปนผ ู ด ูแล หากเรามีความ
แข็งแกรงทางใจ นั้นหมายถึงประสิทธิภาพของคนที่เรา
ดูแลดวย ความสำคัญอยูที่การดูแลของเรามีผลตอผูท่ี
เราดูแลนั่นเอง 
กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทพุทธคุณ และ
ภาวนากับระฆังสติ 

 
 
 
 

   

 

การประเมินผล 

๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 



๒๑๘ 

 

 

กิจกรรมท่ี ๖ 

“แผนผังความสัมพันธ” 

วัตถุประสงค 

๑. เพื่อใหอาสาสมัครเขาใจโครงสรางความสัมพันธและเห็นความซับซอนของสมาชิก             
ในครอบครัวอดีตจนถึงปจจุบันและเห็นถึงความสัมพันธระหวางสถานการณท่ีเกิดข้ึน 

๒. เพื่อใหอาสาสมัครวิเคราะหความสัมพันธที ่สืบทอดกันมา ซึ่งแสดงใหเห็นประวัติ
ครอบครัว จำนวนสมาชิกในครอบครัว อายุ เพศ อาชีพ ระดับการศึกษา ประวัติการแตงงาน การ
เจ็บปวย และ  การเสียชีวิตในครอบครัว 
ระยะเวลา ๖๐ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
แหลงสนับสนุนความ
เข  มแข ็ งทางด  าน
จิตใจในองคประกอบ
ท่ี ๑ I have (ฉันมี...) 
- ม ี คนในและนอก
ครอบคร ัวที ่สามารถ
ไวใจ/เชื่อใจได 
- ม ีครอบคร ั วและ
ชุมชนท่ีม่ันคง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. ผ ู ว ิจ ัยแนะนำ แจกกระดาษ Flip Chart และ
ปากกาดามลาย และอธิบายสัญลักษณการวาด
ขอม ูล ให วาดครอบคร ัวละอย างน อย ๓ รุน 
(สัญลักษณตามแผนภูมิครอบครัว Genogram) โดย
ใหเรียงสมาชิกในครอบครัวที่เกิดตามลำดับกอนหลัง 
จากซายไปขวา 
๒. ผูวิจัยแนะนำเพิ่มเติมวา ถาทราบความสัมพันธ
ภายในครอบครัวใหลากเสนแสดงลงในแผนภูมิ 
๓. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครใสชื่อและอายุ (หรือปเกิด) 
ของสมาชิกทุกคนในครอบครัว และใหใสอายุและ
สาเหตุการตายของสมาชิกในครอบครัว 
๔. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครระบุโรคหรือปญหาความ
เจ็บปวยที่สำคัญของสมาชิกในครอบครัว และใคร
คือผูดูแลหลัก ผูดูแลรอง หรือผูสนับสนุนการดูแล 
๕. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครวาดวงลอมกรอบสมาชิกท่ี
อยูอาศัยในบานเดียวกัน พรอมบงชี้วาผูปวยอยูท่ี
ตำแหนงใดของแผนภูมิ นำกิจกรรม “รูจักตัวเรา” 
มาวิเคราะหผูปวยและบุคคลใน “ผังเครือญาติ” ของ
ทานวาแตละบุคคลมีลักษณะเดนคลายสัตวประเภท
ใดกันบาง? 

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 คนหาสภาวะ Self Examination 



๒๑๙ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
๖. ผูวิจัย สรุปสาระสำคัญและเชื่อมโยงความสัมพันธ
ในครอบครัว และเนนยำวา การมีญาติหรือมุมมอง
เช ิงบวกของการมีครอบครัวมมั ่นคง เปนแหลง
สนับสนุนภายนอกสงเสริมใหมีความเขมแข็งทางดาน
จิตใจอยูในองคประกอบท่ี ๒ I have (ฉันมี...) 
๗. กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทพุทธคุณ 
และภาวนากับระฆังสติ 

การประเมินผล 

๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๒๐ 

 

กิจกรรมท่ี ๗  

Wise Reflection การบาน/I Message/SQ /Self esteem 

วัตถุประสงค   

๑. เพ่ือใหอาสาสมัคร ไดคนหารอยแยกของความจริงกับความตองการของตนเอง  

๒. เพ่ือใหอาสาสมัคร มีความรูความเขาใจระหวางรอยแยกของความจริงกับความตองการ
ของตนเอง และสามารถนำไปประยุกตใชในชีวิตจริงได 
ระยะเวลา ๖๐ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
คนหารอยแยกของ
ความจร ิงก ับความ
ตองการของตนเอง 
และมีความร ู ความ
เขาใจ ระหวางรอย
แยกของความจริงกับ
ความต องการของ
ตนเอง และสามารถ
นำไปประยุกตใชใน
ชีวิตจริงได 

 

ข้ันตอนท่ี ๑ (๑๐ นาที) 
๑.  ผ ู  ว ิ จ ั ยถาม “ความคาดหว ังในช ีว ิ ตของ
อาสาสมัครในตอนนี้มีอะไรบาง คาดหวังกับอะไร
ในชีวิตตนเองบาง ” โดยใชบัตรคำหรือ 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 ใหอาสาสมัคร เขียนคาดหวังหรือ

เปาหมายที ่ตองการไดรับในการสมัครใจเขาร วม
โปรแกรมฯ จำนวน ๑ บัตรคำหร ือ Post-it ตอ       
๑ ความคิดเห็น จำนวน ๓ ความคิดเห็น เริ ่มจาก
ความคิดเห็นหลัก รอง ตามลำดับ 
๒. ผูวิจัย ใหอาสาสมัคร “ใหจัดลำดับความสำคัญจาก
ความคิดเห็นทั้ง ๓ บัตรคำหรือ Post – it โดยใหเขียน
หมายเลขลำดับ ๑ – ๓  
๓.  ผูวิจัย ใหอาสาสมัครแตะละคนพิจารณาคะแนน
ความพึงพอใจเขียนลงในแตละบัตรคำหรือ post – it 
ตั้งแต ๑ – ๑๐ 
๔. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครนำเสนอความคิดเห็นทั้งหมด
ของอาสาสมัครใหแกในกลุม  
ข้ันท่ี ๒ (๒๐ นาที) 
๑. ผูวิจัยใหอาสาสมัครกลับมาอยูกับตัวเอง ดวยการทำ
สมาธิผานเสียงระฆัง  

 
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

เขียนไวแลว 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ข้ันท่ี ๔ พรอมเปล่ียนแปลง Self Correction 



๒๒๑ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
๒. ผูวิจัยใหอาสาสมัคร พิจารณาความคาดหวังนั้น วา
แลวความจริง หรือความเปนจริง สถานการณจริงๆท่ี
อยูตรงหนาของเราในขณะนี้เปนอยางไร 
๓. จากนั้นใหอาสาสมัคร เขียนความจริงที่พิจารณาได
ลงในกระดาษโพสตอิท  
๔. ใหพิจารณาความคาดหวังและความจริง วามันมีรอย
แยกจากกันมากนอยแคไหน ใหแตละคนพิจารณากับ
ขอความท่ีตนเองเขียนเงียบๆ เปนเวลา ๓๐ วินาที  
๕. จากนั้นใหอาสาสมัครพิจารณารอยแยกนั้นวา ถาจะ
ให  เป นจร ิง หร ือรอยแยกแยกจากก ันน อยท ี ่สุด 
อาสาสมัครจะตองทำอะไรอยางไร แลวเขียนลงใน
กระดาษท่ีแจกให  
๖. แลกเปลี่ยนใหกลุมใหเพ่ือนทานอ่ืนไดรับฟง 
๗. กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทธัมคุณ และ
ภาวนากับระฆังสติ 

  

 

การประเมินผล 

๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๒๒ 

กิจกรรมท่ี ๘ 

เรื่องเลาเราพลัง 

วัตถุประสงค   

๒. เพ่ือใหอาสาสมัครคนหาบทเรียนและปจจัยความสำเร็จจากเรื่องราวท่ีถายทอดผานเรื่องเลา 
๓. เพื่อใหอาสาสมัครสามารถนำมาประยุกตใชกับการสรางความรูและการทำงาน อสม.ของ

ตนเอง 
ระยะเวลา ๙๐ นาที 

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
คนหาบทเร ียนและ
ป จจ ัยความสำเร็จ
จ า ก เ ร ื ่ อ ง ร า ว ท่ี
ถายทอดผานเรื่องเลา 
 

ข้ันตอนท่ี ๑ 
๑. ทีมวิจัย นำเสนอ วิดิทัศน ของ นพ.เดชา แซลี้ ผอ. 
รพ. กะพอ จ.นราธิวาส (๑๗.๐๐ นาที) เพ่ือสรางแรง
บันดาลใจในการทำงานของ อสม.  
๒. จากกลุมท่ีแบง ๕ กลุม เม่ือทำการคัดเลือกเรื่องท่ี
กลุมประทับใจและจำนำเสนอผานการทำคลิป ให 
สมาขิก อสม. ซอมการนำเสนอใหเปนธรรมชาติ 
๓. บันทึกคลิปวิดิโอ ความยาวไมเกิน ๓-๕ นาที โดย
ทีมวิจัยเปนผูบันทึก  
๔. จากนั้นนำคลิปที่บันทึกครบทั้ง ๕ กลุม นำเสนอ
ในหอง 
๕. สมาชิก อสม. กลุมอ่ืนกลาวชื่นชม คลิปของเพ่ือน
ท่ีนำเสนอ 
๖. ทีมวิทยากรกลุมชื่นชม การทำงานที่เสียสละของ 
อสม.  

๑ .  ก ร ะ ด า ษ ฟ ริ ป
ชารท 
๒. ปากกา 
 ๓. เพลงบรรเลง 

 

 

การประเมินผล 

๑. ผูวิจัยสังเกตจากการใหความกระตือรือรน ในการใหความรวมมือการทำกิจกรรม 

๒. การรูจักกันมากข้ึนของอาสาสมัคร 
 

 

 

 



๒๒๓ 

 

กิจกรรมท่ี ๙ 

“I plan” 

วัตถุประสงค เพ่ือใหมีการวางแผนเตรียมการนำไปประยุกตใช 

ระยะเวลา ๖๐ นาที  

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
การเสริมสรางความ
เขมแข็งภายในของ
แต ละบ ุคคลจ ัดใน
องค ประกอบท ี ่  ๕        
I plan (ฉันวางแผนท่ี
จะ...) 
- ค ิ ด พ ิ จ า ร ณ า
วางแผนในอนาคตท่ี
เปนไปไดในความเปน
จริง 

 

ข้ันตอนท่ี ๑ (๑๕ นาที) 
 ๑. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครยอนถึงกิจวัตรประจำวัน 
แลวสำรวจวามีปญหาที่พบหรือไมอยางไร (นำจาก
ป ญหาในก ิจกรรมที ่  ๑๐ มาวางแผน) และนำ
หลักการตาง ๆ ท่ีผานมา ไปใชในชีวิตจริง  
ข้ันตอนท่ี ๒  
๑. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครคิด และเขียนวาจะทำอะไร
กับใคร ท่ีไหน อยางไร และเม่ือใด 
๒. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครวางแผนสิ ่งที่ไดเรียนรู มา
ตลอด ๓ วัน จะนำไปดูแลตนเอง เพื่อประสิทธิภาพ
ในการดูแลผูปวยอยางไร 
ข้ันตอนท่ี ๓ 
ผูวิจัยแจกแบบบันทึกการใหอาสาสมัคร คนละ ๑ ชุด  
สำหรับ การฝกตออีก ๒๑ วัน 
กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทสังฆคุณ และ
ภาวนากับระฆังสติ 
 

๑. เพลงบรรเลง 
  

 
 
 
 
 
 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้ันท่ี ๕ เห็นตนเองชัด Self Development 



๒๒๔ 

กิจกรรมท่ี ๑๐ 

“I do” 

วัตถุประสงค เพ่ือใหมีการนำแผนไปลงมือปฏิบัติ 

ระยะเวลา จำนวน ๒๑ วัน  

กระบวนการ 

ประเด็นสำคัญ วิธีการ/เวลา (นาที) ส่ือ/อุปกรณ 
องค ประกอบท ี ่  ๖ 
คือ         
I do (ฉันทำ...) 
-  มุงมั ่นในงานที ่ทำ
อยูจนกวาจะสำเร็จ 

๑. ผูวิจัย ใหอาสาสมัครลงมือปฏิบัติการตามกรอบท่ี
อาสาสมัครเขียนไวใน I plan เปนเวลา ๒๑ วัน 
๒. ผูวิจัยเชิญอาสาสมัครเขากลุม Line ที่ผูวิจัยตั้งไว
ใชเปนชองทางใหอาสาสมัครท่ีเขารับการทดลองไดมี
ปฏิสัมพันธตอกันและมีการนัดสงการบานทุก ๗ วัน 
ในกลุมไลน 
๓. กอนจบกิจกรรม ใหอาสาสมัคร สวดบทสังฆคุณ 
และภาวนากับระฆังสติ 

๑. แบบบันทึก 
๒. กลุมไลน 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๒๕ 

ตอนที่ ๔ 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 

แบบประเมินความเขมแข็งทางใจ  

แบบประเมินความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๒๖ 

๑. แบบประเมินความเขมแข็งทางใจ  

แบบประเมินความเขมแข็งทางใจ เปนเครื่องมือเพ่ือใชประเมินความสามารถของบุคคล ๓ 
ดาน คือ ความทนทานทางอารมณ (อึด) ดานกำลังใจ (ฮึด) และดานการจัดการกับปญหา (ตอสู
เอาชนะอุปสรรค) หากประเมินแลวพบวามีองคประกอบดานใดดานหนึ่งต่ำกวาเกณฑ ทานสามารถ
พัฒนาตนดานนั้นๆ ใหเพ่ิมข้ึนได  

ขอคำถามของแบบประเมินความเขมแข็งทางใจ มีจำนวน ๒๐ ขอ เปนแบสอบถามถึง
ความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมของทานเองขอใหทานทำเครื่องหมายลงในชองท่ีตรงกับความเปน
จริงมากท่ีสุด ท้ังนี้เพ่ือประโยชนในการพัฒนาศักยภาพของตัวทานเอง  

ขอคำถาม ไมจริง จริง
บางอยาง 

คอนขาง
จริง 

จริงมาก 

ดานความทนทานทางอารมณ     
๑. เรื่องไมสบายใจเล็กนอยทำใหฉันวาวุนใจนั่งไม
ติด  

    

๒. ฉันไมใส ใจคนที ่หัวเราะเยาะฉันเมื ่อฉันทำ
ผิดพลาดหรือเสียหาย 

    

๓. ฉันควบคุมอารมณความรูสึกของตนเองได      
๔. ฉันเคยยอมทนลำบากเพ่ืออนาคตท่ีดีข้ึน     
๕. เวลาทุกขใจมากๆ ฉันเจ็บปวยหรือไมสบาย     
๖. ฉันสอนและเตือนตัวเอง     
๗. ความลำบากทำใหฉันแกรงข้ึน     
๘. ฉันไมจดจำเรื่องเลยรายในอดีต     
๙. ถึงแมมีปญหาหนักหนาเพียงใด ชีวิตฉันก็ไม
เลวรายไปหมด 

    

๑๐. เม่ือฉันมีเรื่องหนักใจ ฉันมีคนปรับทุกขดวย     
ดานกำลังใจ     
๑๑. จากประสบการณที่ผานมาทำใหฉันมั่นใจวา
จะแกปญหาตางๆท่ีผานเขามาในชีวิตได 

    

๑๒. ฉันมีครอบครัวและคนใกลชิดเปนกำลังใจ     
๑๓. ฉันมีแผนท่ีจะทำใหชีวิตกาวไปขางหนา     
๑๔. เมื่อมีปญหาวิกฤติเกิดขึ้น ฉันรูสึกวาตัวเองไร
ความสามารถ 

    

๑๕. เปนเรื่องยกาสำหรับฉันท่ีจะทำชีวิตใหดีข้ึน     
ดานการจัดการกับปญหา     



๒๒๗ 

ขอคำถาม ไมจริง จริง
บางอยาง 

คอนขาง
จริง 

จริงมาก 

๑๖. ฉันอยากหนไปใหพน หากมีปญหาหนักหนา
ตองรับผิดชอบ 

    

๑๗. การแกปญหาทำใหฉันมีประสบการณมากข้ึน     
๑๘. ในการพูคุย ฉันหสเหตุผลที่ทุกคนยอมรับหรือ
เห็นดวยกับฉัน 

    

๑๙. ฉันเตรียมหาทางออกไว หากปญหารายแรง
กวาท่ีคิด 

    

๒๐. ฉันชอบฟงความคิดเห็นท่ีแตกตางจากฉัน     
 

การใหคะแนน 

แบงเปน ๒ กลุม  

ขอคำถามกลุมท่ี ๑ ไดแก  
ขอ ๒ ขอ ๓ ขอ ๔ ขอ ๖ ขอ ๗ 
ขอ ๘ ขอ ๙ ขอ ๑๐ ขอ ๑๑ ขอ ๑๒ 

ขอ  ๑๓ ขอ ๑๗ ขอ ๑๘ ขอ ๑๙ ขอ ๒๐ 

แตละขอใหคะแนน ดังนี้ 

ไมจริง = ๑ คะแนน 

จริงบางครั้ง = ๒ คะแนน 

คอนขางจริง = ๓ คะแนน 

จริงมาก = ๔ คะแนน 
 

ขอ  ๑ ขอ ๕ ขอ ๑๔ ขอ ๑๕ ขอ ๑๖ 

แตละขอใหคะแนน ดังนี้ 

ไมจริง = ๔ คะแนน 

จริงบางครั้ง = ๓ คะแนน 

คอนขางจริง = ๒ คะแนน 

จริงมาก = ๑ คะแนน 
 



๒๒๘ 

การแปลผล 

ใหผูตอบแบบประเมินรวมคะแนนท่ีไดในแตละดาน นำมาเทียบคากับเกณฑปกติในแตละ
องคประกอบ ดังนี้  

องคประกอบของพลังสุขภาพจิต 
คาคะแนน 

ต่ำกวาเกณฑ
ปกต ิ

เกณฑปกติ 
สูงกวา

เกณฑปกติ 
๑. ดานความม่ังคงทางอารมณ (ขอ ๑-๑๐) นอยกวา ๒๗ ๒๗-๓๔ มากกวา ๓๔ 
๒. ดานกำลังใจ (ขอ ๑๑-๑๕) นอยกวา ๑๔ ๑๔-๑๙ มากกวา ๑๙ 
๓. ดานการจัดการกับปญหา (ขอ ๑๖-๒๐)  นอยกวา ๑๓ ๑๓-๑๘ มากกวา ๑๘ 
รวมทุกดาน (๘๐ คะแนน) นอยกวา ๕๕ ๕๕-๖๙ มากกวา ๖๙ 

 
๒. แบบประเมินความฉลาดทางจิตวิญญาณเชิงพุทธ 

คำช้ีแจง ใหทานทำเครื่องหมาย √ ลงในชอง  ตรงตามความจริงมากท่ีสุด  

โดย  ๕ หมายถึง เห็นดวยมากท่ีสุด  

๔ หมายถึง เห็นดวย  

๓ หมายถึง เห็นดวยปานกลาง  

๒ หมายถึง เห็นดวยนอย  

๑ หมายถึง เห็นดวยนอยท่ีสุด  
 

ขอคำถาม 
ความเห็นของทาน 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑. ความตายเปนเรื่องปกติธรรมดาฉนไมมีความกังวลใจในเรื่องนี ้      
๒. ฉันดำเนินชีวิตโดนคำนึงถึงประโยชนอันจะเกิดขึ้นกับตนเอง
และผูอ่ืนเสมอ 

     

๓. ฉัน......................อยูเสมอ      
๔. ความสำเร็จในหนาท่ีการงานและชีวิตครอบครัวเปนเปาหมาย
ในการดำเนินชีวิตของฉัน 

     

๕. ฉันรูวาตัวเองทุกขกับเรื่องดิมๆ นอยลง      
๖. ฉันสามารถอยูกับปญหาและแกไขไดดีข้ึน      
๗. ฉัน................................สิ่งท่ีรัก      
๘. ฉันเปนคนอยูงาย กินงาย ไมถือตัว      
๙. เม่ือมีความทุกขฉันมีวิธีผอนคลายใหกับตัวเอง      



๒๒๙ 

ขอคำถาม 
ความเห็นของทาน 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑๐. ความอดทนเปนหลักในการดำเนินชีวิตเม่ือฉันประสบปญหา
และอุปสรรคในชีวิต 

     

๑๑. เม่ือ....................ปญหา      
๑๒. ฉันตอนรับ.....................ท่ีผานเขามาในชีวิต      
๑๓. ฉันสามารถควบคุมอารมณตัวเองไดเม่ือเจอสิ่งไมชอบใจ      
๑๔. ฉัน...................เสมอ      
๑๕. ฉันเคารพการตัดสินใจของผูอ่ืนแมฉันจะไมเห็นดวยก็ตาม      
๑๖. ฉันเคารพทุกคนตามแบบท่ีเขาเปน      
๑๗. ฉัน......................เจริญกาวหนาอยูเสมอ      
๑๘. ฉัน..........................ความเคยชินท่ีไมดี      
๑๙. ฉันยินดีในการเปนสวนหนึ่งของการชวยเหลือสังคม      
๒๐. ฉันสามารถปรับตัวกับคนอ่ืนไดรวดเร็ว      
๒๑. เม่ือมีเวลาวางฉันมักไปชวยงานจิตอาสา      
๒๒. ฉัน......................งานการกุศลเสมอ      
๒๓ ฉันเบือกมองในสวนท่ีดีของคนอ่ืน      
๒๔. ฉันเชื่อวาแทจริงแลวทุกคนเปนคนด ี      
๒๕. ฉันมักเขาวัดทำบุญในทุกวันพระและเม่ือมีโอกาส      
๒๖. เวลาวางฉันชอบฟงธรรมะและอานหนังสือธรรมะ      
๒๗. ฉันเชื่อวา .........................ท้ังหลายท้ังปวง      
๒๘. ฉันรอดพน.......................ฉันเคารพนับถือ      
๒๙. การนั่งสมาธิทำใหฉันใจเย็นมากข้ึน      
๓๐. การฝกวิปสสนากรรมฐานชวยใหฉันมีสติวงบเย็น และเขาใน
ชีวิตไดมากข้ึน 

     

 



๒๓๐ 

ประวัติคณะผูวิจัย 
 

หัวหนาโครงการวิจัย 
ชื่อ    ผศ.ดร.พุทธชาติ  แผนสมบุญ  
Email Address  saha70@gmail.com 
ตำแหนงปจจุบัน  อาจารยประจำหลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต  

สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา ภาควิชาจิตวิทยา 
      คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 
การศึกษา 
พ.ศ. ๒๕๓๖ วท.บ. (ชีววิทยา) เกียรตินิยมอันดับ ๒ คณะวิทยาศาสตร  
  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   
พ.ศ.๒๕๔๖ วท.ม. (เทคโนโลยีชีวภาพ) คณะทรัพยากรชีวภาพและเทคโนโลยี  
  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี  (บางมด) 
พ.ศ. ๒๕๖๓ ศษ.ม. (การแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา)  

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  
พ.ศ.๒๕๕๓ พธ.ด. (พระพุทธศาสนา) มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
  การศึกษาวิจัย  ดุษฎีนิพนธปริญญาเอก เรื่อง การปลูกฝงความกตัญู 
  กตเวทีแกเยาวชน โดยทำการวิจัยแบบมีสวนรวม (PAR)  
 
ประสบการณการทำงาน 
พ.ศ.๒๕๓๙ – ๒๕๔๑ นักวิจัย หองปฏิบัติการ คณะทรัพยากรชีวภาพและเทคโนโลยี  
   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี 
พ.ศ. ๒๕๔๑-๒๕๔๘ ผูสื่อขาวเกษตร บริษัท สื่อเกษตร จำกัด 
   ดูแลการผลิตรายการโทรทัศน และรายการวิทยุ 
พ.ศ.๒๕๔๘ –ปจจุบัน -เลขานุการมูลนิธิบรรจงสนิท 

-วิทยากรกระบวนการ ประจำคายพุทธบุตรอารยาภิวัทธน  
อ.ดานชาง จ.สุพรรณบุร ี

๒๕๕๔-๒๕๕๕  -ผูจัดการศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 
๒๕๕๓-๒๕๕๘  -อาจารย พ ิเศษ มหาว ิทยาล ัยมหาจ ุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย ,  
   มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม และสถาบันเทคโนโลยีพระ 

จอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง 
- อาจารยที่ปรึกษาและกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ ระดับ

ปริญญาโท ปริญญาเอก  



๒๓๑ 

๒๕๕๕-๒๕๕๘  -อาจารยประจำหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขา
พุทธ 

ศาสตรและศิลปะแหงชีวิต สาวิกาสิกขาลัย เสถียรธรรมสถาน 
๒๕๕๘-๒๕๖๑  -อาจารย ประจำหลักส ูตรพ ุทธศาสตร ด ุษฎ ีบ ัณฑิต 

สาขาวิชา 
พุทธจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 

กรณราชวิทยาลัย 
๒๕๖๑-ปจจุบัน  -อาจารยประจำหลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต สาขาวิชา

พุทธ 
   จิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช 

วิทยาลัย 
- นักวิจัยโครงการ สำนักงานวิจัยสังคมและสุขภาพ (สวสส.)  
  กระทรวงสาธารณสุข 
-คณะกรรมการพัฒนาศักยภาพสถานประกอบการสปาเพ่ือ    

สุขภาพสูระดับสากล 
 

ความชำนาญและประสบการณในการทำงาน 
 การวิจัยแบบมีสวนรวม (PAR)   

จัดเวทีเสวนา  
กระบวนกรคายอบรมเยาวชน  
นักจัดรายการวทิย/ุโทรทัศน 
การออกแบบและพัฒนาหลักสูตรการอบรม โดยมีหลักสูตรดังนี้ 

แนวทางการพัฒนาบุคลิกภาพ “การเปลี่ยนแปลงจากภายในสูภายนอก”, 
แนวทางการเยียวยาพอแมเพ่ือลูกวัยรุน, อบรมบุคลากร “ภาวะผูนำ” 
สติ ในชีวิตประจำวัน และ การพัฒนาบุคลิกภาพสูความสำเร็จ    
เปนตน 

บทความ    
   -กระบวนการปลูกฝงความกตัญูกตเวทีแกเยาวชนตีพิมพในวารสารสมาคมจิตวิทยาแหง

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 ัดนาน 
๒๕๕๙ 

-  Value and Behavioral Model of Consuming in Online Social Network Using 
Integration of Buddhist Psychology for Thai Novices.  

-ผลการพัฒนากระบวนการเสริมสรางภาวะพฤฒิพลังในผูสูงอายุ วารสารรัชตภาคย ปที่ ๑๒ 
ฉบับ ๒๕ มกราคม-เมษายน ๒๕๖๑ หนา ๒๕๕-๒๖๕. 



๒๓๒ 

-การพัฒนาแบบประเมินเจตสิกปจจัยเชิงทำนายบุคลิกภาพของผูปฏิบัติธรรม วารสารสันติ
ศึกษาปริทรรศน มจร ปท่ี ๖ ฉบับพิเศษ หนา ๓๖๑- ๓๗๑. 

- กระบวนการเสริมสรางภาวะพฤฒิพลังในผูสูอายุ (วารสารมหาจุฬานาครทรรศน ปที่ ๕ 
ฉบับท่ี ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๖๑) หนา ๒๖๗-๒๘๓ (ฐาน ๑) 

- ผลการพัฒนากระบวนการสรางคานิยมและพฤติกรรมตนแบบการใชเครือขายสังคม
ออนไลนตามแนวพุทธจิตวิทยาของสามเณร (วารสารทองถิ่น ปที่ ๑๑ ฉบับที่ ๓ กรกฎาคม-กันยายน 
๒๕๖๑ หนา ๔๐-๕๖. (ฐาน ๑)  

- การพัฒนาตนแบบการปรับสภาพที่อยูอาศัยเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ วารสาร
บัณฑิตศึกษาปริทรรศน ปท่ี ๑๔ ฉบับท่ี ๓ กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๑ หนา ๑๔๙-๑๕๗ (ฐาน ๑) 

-การพัฒนารูปแบบการเสริมสรางภาวะพฤฒิพลังในผูสูงอายุ บัณฑิตศึกษาปริทรรศน ปท่ี ๑๔ 
ฉบับพิเศษ มิถุนายน-กันยายน๒๕๖๑ หนา ๕๔-๖๒. (ฐาน ๑)  

- ผลการจัดสิ่งแวดลอมเพ่ือการเยียวยาตอการลดระดับความเขมขนกาซคารบอนไดออกไซด
แผนกผูปวยนอกเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต วารสาร มจร มนุษยศาสตรปริทรรศน ปที่ ๕ ฉบับที่ ๑ 
มกราคม-มิถุนายน ๒๕๖๒  (ฐาน ๒) 

- การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันของแบบประเมินประสบการณผูรับบริการหอผูปวยใน
ตามแนวคิดสิ่งแวดลอมเพ่ือการเยียวยาในสถานพยาบาล วารสารพยาบาลทหารบกปท่ี ๒๐ ฉบับท่ี ๒ 
พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๖๒   (ฐาน ๑) 

-นำเสนองานวิจัยในงาน มจร. วิทยาเขต บาลีพุทธโฆษ ป ๒๕๖๓ 
 

งานวิจัย 

 � คานิยมและพฤติกรรมตนแบบการบริโภคส่ือเครือขายสังคมออนไลนตามแนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการของสามเณร  Value and Behavior Model of Media Consuming in 
Online  Social Network Following integration of Philosophy in Buddhist Psychology of 
Novices.� � ���� ����� ���  

๒. การพัฒนารูปแบบการเสริมสรางพฤฒพลังในผูสูงอายุ (Development of Promoting 
Elderly Active Ageing Model) งานวิจัยป ๒๕๖๐ (หัวหนาโครงการ) 

 ๓. การพัฒนาชุดความรู  “สุขชีว ีว ิถ ีพุทธ (BUDDHIST BIO-WELL BEING)” 
ภายใต โครงการ Holistic Health and Wellness Center โครงการยอยที ่  ๒ ศ ึกษาผลของ
กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะองครวมแนวพุทธ (โดยใช Bio-feedback) ทำรวมกับคณะเทคนิค
การแพทย มหาวิทยาลัยมหิดล งานวิจัยป ๒๕๖๐ (ผูรวมวิจัย) 

 ๔.การพัฒนาตนแบบการปรับสภาพที่อยูอาศัยเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 
( Development of Housing Modification Model for Promotion Elderly Life Quality) 
งานวิจัยป ๒๕๖๑ (หัวหนาโครงการ) 

         ๕. การออกแบบสภาพแวดลอมสถานพยาบาลใหเอ ื ้อต อการเย ียวยา
(Healthcare Healing Environment Design) (ระยะเวลา ๓ ป) (ชุดโครงการที่เสนอขอทุน ชุดที่ ๙ 
ชุดโครงการวิจัย เพ่ือพัฒนาคุณภาพและความปลอดภัยของผูปวย กลุมท่ี ๑ : การออกแบบโครงสราง



๒๓๓ 

ที่สงเสริมคุณภาพของโรงพยาบาลและความปลอดภัยของผูปวย) โครงการวิจัย : ทุนวิจัยมุงเปาดาน
สุขภาพ และชีวเวชศาสตร เสนอตอ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.) ป ผูรวมวิจัย ๒๕๕๘-
๒๕๖๑ 

๖. การพัฒนารูปแบบการจัดกระบวนการเรียนรู แนวพุทธสู การเปลี่ยนแปลงภายใน 
(Model Development of Buddhist Transformative Learning Process Management) 
งานวิจัยป ๒๕๖๐ (ผูรวมวิจัย) 

๗. แผนงานวิจัย : รูปแบบกระบวนการใหการปรึกษาเพื่อลดปจจัยเสี่ยงสุขภาพเชิงพุทธ
จิตวิทยา โครงการยอยท่ี ๒ การพัฒนาคลินิกพุทธจิตวิทยาการใหการปรึกษาตนแบบเพ่ือลดปจจัย
เส่ียงเชิงพุทธจิตวิทยา งานวิจัยป ๒๕๖๑ (ผูรวมวิจัย) 

๘. โครงการนวัตกรรมสุขภาวะวิถีพุทธและพุทธจิตวิทยาบำบัดเพื่อลดปจจัยเสี่ยงภาวะ
ซึมเศราของเยาวชนไทย งบประมาณ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 
งานวิจัยป ๒๕๖๒ (ผูรวมวิจัย) 

๙. โครงการเครือขายพระสงฆเฝาระวังส่ือชวนเช่ือทางศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย วิทยาลัยสงฆพุทธปญญาศรีทวารวดี และกองทุนพัฒนาสื ่อปลอดภัยและสรางสรรค 
งานวิจัยป ๒๕๖๓ (ผูรวมวิจัย) 

๑๐. โครงการวิจัยเรื่อง “อาวุโสฟรีแลนซ : การเสริมสรางระบบและกลไกสงเสริมอาชีพ
อิสระของผูสูงอายุ ตำบลบานปอม อำเภอพระนครศรีอยุธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา” งบประมาณ 
สำนักงานคณะกรรมการสงเสริมวิทยาศาสตร วิจัย และนวัตกรรม งานวิจัยป ๒๕๖๓ CBR (ผูรวมวิจัย)  

 
งานประเมิน : 

๑. โครงการจางประเมินโครงการสานงานเสริมพลังเพื่อนภาคีเครือขายสุขภาวะระดับ
กลุมจังหวัด งบประมาณ สำนกังานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ป ๒๕๖๒-๒๕๖๓ 
Phase I 

๒. โครงการจางประเมินโครงการสานงานเสริมพลังเพื่อนภาคีเครือขายสุขภาวะระดับ
กลุมจังหวัด งบประมาณ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ป ๒๕๖๔ Phase 
II 

 
หนังสือ   

๑. สถาปตยกรรมโรงพยาบาลและสิ่งแวดลอมเพื่อการเยียวยา (Healthcare Architecture 
and Healing Environment) 

๒. สุขภาพจิตแนวพุทธ (Mental Health in Buddhism) 
 

ผลงานวิจัยนิทรรศการงานวิจัยมุงเปา คอบช. :  
การออกแบบสภาพแวดลอมสถานพยาบาลใหเพื ่อตอการเยียวยา ป ๑ ในงานมหกรรม

งานวิจัยแหงชาติ ๒๕๕๙ (Thailand Research Expo ๒๐๑๖)  



๒๓๔ 

การออกแบบสภาพแวดลอมสถานพยาบาลใหเพื ่อตอการเยียวยา ป ๒ ในงานมหกรรม
งานวิจัยแหงชาติ ๒๕๖๐ (Thailand Research Expo ๒๐๑๗)  

การออกแบบสภาพแวดลอมสถานพยาบาลใหเพื ่อตอการเยียวยา ป ๓ ในงานมหกรรม
งานวิจัยแหงชาติ ๒๕๖๑ (Thailand Research Expo ๒๐๑๘)  

 
รางวัล  

๑. ผลงานวิจัยระดับดีมาก ประจำป ๒๕๖๑ 
“การพัฒนาตนแบบการปรับสภาพท่ีอยูอาศัยเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุ” 
 ในการประชุมวิชาการนานาชาติ ครั้งที่ ๑๐ และการประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งที่ ๓ 

นาน: นครพระพุทธศาสนา มรดกธรรมสูมรดกโลก ณ วิทยาลัยสงฆนครนาน 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 “รูปแบบการสรางเสริมอาชีพอิสระผูสูงอายุ ตำบล
บานปอม อำเภอบานปอม จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ” 

 

๒) ประวัติผูรวมวิจัย ๑ 

 (๑) ชื่อ-นามสกุล     ผศ.ดร.วิชชุดา ฐิติโชติรัตนา 
 (๒) ตำแหนง  อาจารย คณะมนุษยศาสตร   
 (๓) มือถือ   ๐๖๓ ๙๐๒ ๘๒๕๗ 
 ๔) Email   okkosol@gmail.com 
 

๓) ประวัติผูรวมวิจัย ๓ 
 (๑) ชื่อ-นามสกุล     ดร.โกศล จึงเสถียรทรัพย  
 (๒) ตำแหนง  นักวิจัย มูลนิธิวิจัยสังคมและสุขภาพ   
 (๓) มือถือ   ๐๙๓ ๙๗๙๑๔๒๔ 
 ๔) Email   okkosol@gmail.com 

 
๔) ประวัติผูรวมวิจัย ๓ 



๒๓๕ 

 (๑) ชื่อ-นามสกุล     พระมหาถาวร ถาวโร,ดร. 
 (๒) ตำแหนง  อาจารย คณะมนุษยศาสตร 
 (๓) มือถือ   ๐๘๓ ๗๗๐๒๖๑๙ 
 ๔) Email   thawaroo@gmail.com 
 
 
๕) ประวัติผูรวมวิจัย ๔ 
 (๑) ชื่อ-นามสกุล     รศ.ดร.กมลาศ ภูวชนาธิพงศ 
 (๒) ตำแหนง  อาจารย คณะมนุษยศาสตร 
 (๓) มือถือ   ๐๙๕ ๕๙๖๘๘๖๔ 
 ๔) Email   kamalas2013@gmai.com 

 
 
๖) ประวัติผูรวมวิจัย ๕ 
 (๑) ชื่อ-นามสกุล     ผศ.ดร.สุวัฒสัน รักขันโท 
 (๒) ตำแหนง  อาจารย คณะมนุษยศาสตร 
 (๓) มือถือ   ๐๘๓ ๗๗๐๒๖๑๙ 
 ๔) Email   noonsuwat@gmail.com 
 
๗) ประวัติผูรวมวิจัย ๖ 
 (๑) ชื่อ-นามสกุล     นางสาวอัชชาวรรณ แกนอินทร 
 (๒) ตำแหนง  อาจารยพยาบาล พยาบาลวิชาชีพ 
    มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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