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 The purposes of this study were to study and compare pre-posttest of the effect of 

buddhist meditation practice on the attentive behavior of 70 Mathayom Suksa 3 students of 
Watpratumwanaram School in Bangkok in academic year 2011. The participants were  
12 students who had low level attentive behavior. The data-collection instruments were the 
attentive behavior Observation form and the Buddhist meditation practice program. Data 
were analyzed by using t-test. 
 The results were as follow: 
 There was a statistically significant increase from baseline to post-test (p=.01) in 
attentive behavior of the students who participate in the Buddhist meditation practice 
program. 
 



ประกาศคุณูปการ 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
   พระราชบัญญัติแหงชาติ  พ.ศ.2542  มาตรา 22 ไดกําหนดแนวการจัดการศึกษาไววา 
การจัดการศึกษาตองยึดหลักวาผูเรียนทุกคนมีความสามารถเรียนรูและพัฒนาตนเองได และถือวาผูเรียน
มีความสําคัญที่สุด  กระบวนการจัดการศึกษาตองสงเสริมใหผูเรียน สามารถพัฒนาตามธรรมชาติและ
เต็มตามศักยภาพ  และมาตรา 23  การจัดการศึกษา ทั้งการศึกษาในระบบ  การศึกษานอกระบบ   
และการศึกษาตามอัธยาศัย ตองเนนความสําคัญทั้งความรู คุณธรรม กระบวน การเรียนรู และบูรณาการ
ตามความเหมาะสมของแตละระดับการศึกษาในเรื่องตอไปนี้  1) ความรูเร่ืองเกี่ยวกับตนเอง และ
ความสัมพันธของตนเองกับสังคม ไดแก ครอบครัว ชุมชน ชาติ และสังคมโลก รวมถึงความรูเกี่ยวกับ
ประวัติศาสตรความเปนมาของสังคมไทย และระบบการเมืองการปกครองในระบอบประชาธิปไตย
อันมีพระมหากษัตริยทรงเปนพระประมุข  2) ความรูและทักษะดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี รวมทั้ง
ความรูความเขาใจ และประสบการณเร่ืองการจัดการ การบํารุงรักษาและการใชประโยชนจาก
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมอยางสมดุลยั่งยืน  3) ความรูเกี่ยวกับศาสนา ศิลปะ วัฒนธรรม  
การกีฬา ภูมิปญญาไทย และการประยุกตใชภูมิปญญา  4) ความรู และทักษะดานคณิตศาสตร ดานภาษา 
เนนการใชภาษาไทยอยางถูกตอง  5) ความรู และทักษะในการประกอบอาชีพและการดํารงชีวิตอยางมี
ความสุข  (กระทรวงศึกษาธิการ.  2542: 17 – 19) 

   จากแผนการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2545 - 2559  มีเจตนารมณมุง คือ  1)  พัฒนาชีวิตใหเปน 
มนุษยที่สมบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ สติปญญา ความรู และคุณธรรม มีจริยธรรมในการดํารงชีวิต 
สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข  และ   2)  พัฒนาสังคมไทยใหเปนสังคมที่มีความเขมแข็ง 
และมีดุลยภาพ 3 ดาน คือ เปนสังคมคุณภาพ สังคมแหงภูมิปญญาและการเรียนรู และสังคมสมานฉันท
และเอื้ออาทรตอกัน ชีวิตที่ดี เกง และมีความสุข  เปนวิสัยทัศนของการศึกษาไทย คนดีคือคนที่ดําเนิน
ชีวิตอยางมีคุณภาพ  มีจิตใจที่ดีงาม  มีคุณธรรม  จริยธรรม  มีคุณลักษณะที่พึงประสงค  ทั้งดานจิตใจ
และพฤติกรรมที่แสดงออก เชน มีวินัย  ประหยัด  มีความเอื้อเฟอเกื้อกูล  มีเหตุผล  รูหนาที่  ซ่ือสัตย  
พากเพียร  ขยัน  ใฝรูใฝเรียนตลอดชีวิต  รักประเทศ  รักชาติ  มีจิตใจเปนประชาธิปไตย  เคารพความ
คิดเห็นและสิทธิของผูอ่ืน  มีความเสียสละ  รักษาสิ่งแวดลอม  สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนอยางสันติสุข   
คนเกงคือ  คนที่มีสมรรถภาพสูงในการดําเนินชีวิต  โดยมีความสามารถดานใดดานหนึ่ง หรือรอบดาน 
หรือความสามารถพิเศษเฉพาะทาง เชน ทักษะและกระบวนการทางวิทยาศาสตร ความสามรถทาง 
ดานคณิตศาสตร มีความคิดสรางสรรค มีความสามารถดานภาษา ศิลปะ ดนตรี กีฬา มีภาวะผูนํา รูจัก
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ตนเอง ควบคุมตนเองได เปนตน เปนคนทันสมัย ทันเหตุการณ ทันโลก ทันเทคโนโลยี สามารถใชสติ
และปญญาในการเผชิญและพิชิตปญหา พัฒนาตนเองไดตามศักยภาพ และทําประโยชนใหเกิดแกตน 
สังคม และประเทศชาติได  คนมีความสุขคือ  คนที่มีสุขภาพดีทั้งกายและจิต  เปนคนราเริงแจมใส  
รางกายแข็งแรง  จิตใจเขมแข็ง  มีมนุษยสัมพันธ  มีความรักตอทุกสรรพสิ่ง  มีอิสรภาพปลอดพนจาก
การตกเปนทาสของอบายมุข  ไดทําในสิ่งที่ตนสนใจตามความตองการ สามารถเรียนใหรูความจริง  
บรรลุความดี  ความงาม  มีความภาคภูมิใจในความเปนไทย  และสามารถดํารงชีวิตอยางพอเพียงรวมกับ
ผูอ่ืนในสังคมไดอยางมีดุลยภาพ  (สํานักงานคณะกรรมการศึกษาแหงชาติ แผนการศึกษาแหงชาติ.  
พ.ศ. 2545 – 2559) 
 พระพุทธศาสนายอมรับวาการศึกษามีสวนสําคัญอยางยิ่งในการสงเสริมความกาวหนาของ
มนุษย  และเชื่อวาการมีความรู (ปญญา) เปนขุมทรัพยอันประเสริฐอยางหนึ่ง  ผูที่ไดรับการอบรมใหมี 
ความรูความสามารถจะพัฒนาตนเองใหเจริญกาวหนาทางอาชีพการงาน จิตใจ (จํานง อดิวัฒนสิทธ์ิ.
2545 : 119) กระบวนการศึกษาสวนหนึ่งไดมาจากความรูความเขาใจในพระพุทธศาสนา  นอกจากทําให
รูเขาใจตนเองและพื้นฐานของสังคมไทยแลว  ยังเชื่อมโยงออกไปใหเขาใจสังคม และชีวิตพรอมทั้ง
มองเห็นสายสัมพันธทั้งดานบวกและดานลบที่เปนเหตุปจจัยซ่ึงกันและกันอยู  ซ่ึงจะตองมองไกลไปให
ครอบคลุมถึงจุดหมายของการศึกษาในระดับของการสรางสรรคคนใหเปนสมาชิกที่ดีมีคุณภาพ  ดังเชน
การศึกษาพระพุทธศาสนา  ซ่ึงสนองจุดมุงหมายเชนนี้สําหรับสังคมไทย  (พระธรรมปฎก. 2542 : 45 - 
46)  สมาธิจึงเปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตที่ดีเมื่อเกิดสมาธิ  จิตใจ จะจดจออยูกับสิ่งที่เรากําหนด  เร่ิม
คิดหาเหตุผลมีสติในสิ่งที่เรากระทําอยูวา  ทําเพื่ออะไร  และอะไร คือเปาหมายของชีวิต เมื่อนั้นปญญาก็
จะคอยๆ  เพิ่มขึ้นในการคิดไตรตรองนําไปใชในการแกปญหา ดวยเหตุ ดวยผล สมาธิจึงถูกนํามา
ประยุกตใชกับการศึกษาเพื่อพัฒนาระบบการศึกษาใหประสาน เปนระบบสัมพันธอันหนึ่งอันเดียวกัน
เพราะเมื่อไมมีสมาธิเกิดขึ้น  ปญญาก็จะไมเกิดขึ้น  สมาธิจะเปนชองทางนําไปสูการเกิดปญญาในการ
แกปญหาในการพัฒนาชีวิตที่ดําเนินไปทั้งระบบ  
 ในโลกสังคมปจจุบัน  วิทยาการตางๆ กาวหนาอยางมากและมีการพัฒนาตอเนื่องอยาง 
รวดเร็วมองเห็นไดชัดเจน  จากสื่อที่มอมเมาทําใหเยาวชนหลงใหลและเสพสิ่งที่ไมมีประโยชน มากกวา
ส่ิงที่เปนประโยชนจากแหลงขอมูลทางอินเตอรเน็ต  ส่ือลามกตางๆ และสื่อหนังสือพิมพจนทําให
เยาวชนลุมหลงในสิ่งที่ผิด  ขาดสามัญสํานึกในการเอาใจใสในการเรียน  ในขณะเดียวกันเด็กจะใชเวลา
ในการเรียน  คิดฟุงซาน เชน คิดเรื่องการพนันบอล  คิดเรื่องชนิดของเกมตางๆ มากกวาที่จะตั้งใจเรียน  
เพราะเด็กขาดสมาธิในการควบคุมตนเองและไมไดตั้งใจกับสิ่งที่ตนกําลังกระทําอยูจึงทําใหการเรียน
ของตนลมเหลว  (สุวรี ปนเจริญ. 2545: 1) 
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 สําหรับนักเรียนสมาธิเปนสิ่งสําคัญมากเพราะเปนปจจัยที่ทําใหเด็กสามารถเรียนรูเกี่ยวกับ 
ส่ิงรอบตัวได  หากนักเรียนคนใดมีสมาธิบกพรอง  เชนมีสมาธิในชวงเวลาสั้น  ไมสามารถตั้งใจทําอะไร
ไดนานพอ การเรียนรูของนักเรียนก็คงไมตอเนื่อง  หยุดชะงักเปนชวงๆ  หรือเรียนรูไดเพียงเล็กนอย  ทั้ง
ที่มีส่ิงตางๆอีกมากมายที่จะตองรู  เชนถานักเรียนไมมีสมาธิฟงครู  นักเรียนก็อาจจะไดยินครูพูดเพียง  
5 นาทีแรกเทานั้น  และท่ีเหลืออีกเกือบชั่วโมง  นักเรียนก็จะใจลอยวอกแวกไปตามสิ่งที่อยูรอบตัว  
สรุปวาชั่วโมงนั้นนักเรียนเก็บความรูจากครูเพียงรอยละ 5 ในขณะที่คนอื่นเก็บไดเกือบถึงรอยละ 80   
(อุมาพร ตรังคสมบัติ. 2544: 3) 
 การมีสมาธิหมายถึงความตั้งใจมั่นของจิต  หรือภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนดอยูกับส่ิงใด
ส่ิงหนึ่ง  ไมฟุงซานหรือสายไป  ซ่ึงถาเมื่อใดที่ขาดสมาธิ  หรือไมมีสมาธิ  จิตใจฟุงซานจนขาดสติ  ไมวา
ทําส่ิงใดก็ไมสําเร็จ (พระธรรมปฎก. 2544 : 330)  เชนเดียวกับการศึกษาเลาเรียนของเยาวชนจึงทําให
การเรียนไมสัมฤทธิ์ผล  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา  สมาธิเปนสิ่งที่สําคัญอยางยิ่งในชีวิตประจําวัน  หาก
เราไมมีสมาธิ  เราคงเรียนหนังสือไมไดและทํางานไมสําเร็จ  นอกจากนี้  กิจกรรมเล็กๆ  นอยๆ ใน
ชีวิตประจําวันก็คงมีปญหาไปดวย  เชนหากไมมีสมาธิในการฟงเมื่อใครพูดกับเรา  เราคงตอบไมถูกและ
หากไมมีสมาธิในการทํางาน งานที่เราทําก็คงจะไมสําเร็จลงไดอยางงายๆ (อุมาพร ตรังคสมบัติ.  
2544: 2) 
 การพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนสามารถทําไดหลายวิธี  เชน การเสริมแรงทางสังคม   
การชี้แนะ  การใชหลักพรีแมค  การใชสัญญาเงื่อนไข  การใชกิจกรรมกลุม  และการฝกอบรมเปนตน  
ในที่นี้ผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาวิธีการฝกสมาธิแบบอานาปานสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพื่อลด 
พฤติกรรมการไมตั้งใจเรียนของนักเรียน  การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เปนวิธีการลดพฤติกรรมการ 
ไมตั้งใจเรียน วิธีการหนึ่ง  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของฐิติวัสส  สุขปอม (2545 : 48) เร่ืองการ
เปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อท่ีมีตอความเครียด
ในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนมักกะสันพิทยา กรุงเทพฯ พบวานักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาชั้นปที่ 2 มีความเครียดในการเรียนลดลงหลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ทําใหเปนผูมีจิตใจและบุคลิกลักษณะเขมแข็ง  หนักแนนมั่นคง 
สงบเยือกเย็นสุภาพนิ่มนวล  สดชื่น กระฉับกระเฉง  สงางาม  มีเมตตากรุณา  มองดูรูจักตนเองและผูอ่ืน
ตามความเปนจริง  นอกจากนี้ ยังชวยใหจิตใจผอนคลายหายเครียด หายกระวนกระวายใจ เกิดความสงบ  
สบายใจและมีความสุข  (พระราชวรมุนี, ประยุทธ  ปยุตฺโต. 2529 : 834) 
 การฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนวิธีการอยางหนึ่งที่สามารถชวยใหนักเรียนมีพฤติกรรม
การตั้งใจเรียนมากขึ้น  เปนวิธีการฝกโดยการกําหนดลมหายใจออกและเขา  เปนการฝกสมาธิประเภท  
ที่สงบ  ประณีตทางอารมณ  เหมาะสําหรับชาวพุทธและบุคคลทั่วไป  ทําใหอารมณเย็นสบายไมลําบาก 
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ตอการปฏิบัติและสามารถทําติดตอโดยไมตองเปลี่ยนฝกตั้งแตตนจนปลาย (พุทธทาสภิกขุ.  2523: 55 - 
56) ซ่ึงสอดคลองกับพระราชวรมุนี (2529 : 589)  ที่กลาววาการฝกอานาปานสติ  เปนวิธีที่สามารถ
ปฏิบัติไดสะดวก  เพราะลมหายใจมีอยูกับทุกคน  สามารถใชไดทุกเวลา  ทุกสถานที่ไมตองเตรียม
อุปกรณ ขณะเดียวกันอารมณก็เปนรูปธรรมสามารถกําหนดไดชัดเจน  เมื่อเร่ิมปฏิบัติก็ไดประโยชน
ทันที  ไมตองรอจนเกิดสมาธิ ช้ันสูง  ประการสําคัญเมื่อฝกสมาธิแบบอานาปานสติแลวจะไม
กระทบกระเทือนสุขภาพ  ตรงกันขามกลับจะเกื้อกูลแกสุขภาพใหดีขึ้น นอกจากนี้  ยังทําใหเกิด 
ประโยชนตอตนเอง  คือทําใหจิตใจไมฟุงซาน รูจักควบคุมตนเอง อดทน มีความเพียร ละเอียดออนมี
ความจําดีขึ้นและเรียนรูส่ิงตางๆ ไดเร็ว  (ธรรมทายาท. 2521: 16)    
 การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ จะมีอิทธิพลตอการตั้งใจเรียนและเพื่อสรางความรูความ
เขาใจใหกับการเรียนอยางถูกตอง  ซ่ึงจะชวยใหเกิดแรงพอใจใฝรู  วิริยะพากเพียรพยายาม  จิตตะความ
เอาใจใส  วิมังสาการตรึกตรองใครครวญเหตุผล เพื่อเสริมสรางความมีสมาธิในการเรียน และสนใจใน
การเรียนมากขึ้น  
 ดังนั้น  ผูวิจัยมีความสนใจที่จะนําเอาหลักอานาปานสติตามแนวทางพระพุทธศาสนามาเปน
แนวทางในการฝกสมาธิ  เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน
วัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร 
  

ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยคร้ังมีจุดมุงหมายดังนี ้
   1.  เพื่อสรางโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร 

  2.  เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนกอนและหลัง การเขา
รวมโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน  ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร 

 
ความสําคัญของการวิจัย 
  ผลของการวิจัยในครั้งนี้จะเปนประโยชนสําหรับครูอาจารย และบุคลากรที่เกี่ยวของกับ
นักเรียน  ในการนําการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  มาใชเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร 
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ขอบเขตของการวิจัย 
1.  ประชากร ไดแก  นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน      

วัดปทุมวนาราม  กรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา  2554 จากการสํารวจที่ครูประจําชั้นและผูวิจัยสังเกต
พฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนทั้งหมด พบวา นักเรียนที่มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอยจํานวน 
30 คน 

2.  กลุมตัวอยาง  ไดแก  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม  
กรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา 2554  จํานวน 12 คน  ที่มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอย  ที่ไดมาจากการ
สังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน  แลวสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) อีกครั้งหนึ่งเปนกลุม
ทดลอง 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 
                  ตัวแปรของการศึกษาคนควาครั้งนี้ มีดังนี ้
   1.  ตัวแปรอสิระ  ไดแก  การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
   2.  ตัวแปรตาม ไดแก พฤตกิรรมการตั้งใจเรียนของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  อานาปานสติ  หมายถึง  วิธีการฝกสมาธิวิธีหนึ่งซ่ึงทําใหบุคคลรูสึกตัวโดยการกําหนดลม
หายใจเขา-ออกอยางตอเนื่องเปนขั้นตอน   
 2.  สมาธิ  หมายถึง  ความตั่งใจมั่นของจิต  หรือภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด หรือที่เรียก
ส้ันๆ วา “เอกัคคตา”  ภาวะที่จิตมีอารมณเปนหนึ่ง คือการที่จิตกําหนดแนวแน อยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง   
ไมฟุงซานหรือสายไป   
 3.  การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ หมายถึง  วิธีการฝกสมาธิที่ใชกลุมทดลองโดยใหนักเรียน
รูสึกตัวโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกอยางตอเนื่องเปนขั้นตอน 4 ขั้นตอน คือ 
     ขั้นที่ 1  เมื่อลมหายใจออกยาวรูวายาว และเมื่อลมหายใจเขายาวรูวายาว 
     ขั้นที่ 2  เมื่อลมหายใจออกสั้นรูวาส้ัน และเมื่อลมหายใจเขาส้ันรูวาส้ัน 
     ขั้นที่ 3  เมื่อหายใจยาวก็รูระบบลมหายใจทั้งหมดและเมือ่หายใจเขายาวก็รูระบบลม
หายใจทั้งหมด 
     ขั้นที่ 4  เมื่อหายใจออกก็รูระบบลมหายใจใหละเอียดและเมื่อหายใจเขาก็รูจักบังคับลม
หายใจใหละเอียด  และเมื่อหายใจเขาก็รูจกับังคับลมหายใจใหละเอียด  รูจักบังคับลมหายใจใหละเอียด   
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 ขั้นปฏิบัติในการฝกสมาธิโดยใหนักเรียนรูสึกตัวโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกจิตใหมั่น
อยูในอารมณเดียว  เปนขั้น 2 ขั้นคือ  ขั้นเตรียมการกอนลงมือปฏิบัติ และขั้นลงมือปฏิบัติ ดังมี
รายละเอียดดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 ขั้นเตรยีมการกอนลงมือปฏิบัติ โดยปฏิบัติดังนี ้
    1.1  สมาทานศีล 5 ตั้งใจงดเวนกายทุจริตและวจีทุจริต 
    1.2  นักเรียนชายนั่งคุกเขา นักเรียนหญิงนั่งทาเทพธิดากราบ 3 คร้ังกลาวคําบูชาพระ
รัตนตรัย 
    1.3  นักเรียนกลาวคําถวายตัวแดพระพุทธเจาและครูอาจารย เพื่อใหเกิดความเชื่อมั่น และ
ทําใหจิตใจผองใส โดยเปลงวาจาพรอมกันวา  “อิมาหัง ภะคะวา ตุมหากัง ปะริจจะชามิ อิมาหัง ภันเต 
อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชามิ” 
    1.4  นักเรียนตั้งใจและกําหนดระยะเวลาของการฝกแตละครั้ง 
 ขั้นที่ 2  ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี ้
    2.1  เตรียมทานั่งฝกสมาธิควรนั่งทาขัดสมาธิ  เทาขวาทับขาซาย เอามือซายวางบนหนาตัก
บนเทาขวา  และเอามือขางขวาทับบนมือซาย นั่งตัวตรง ปลอยวางความรูสึกนึกคิดใหวาง 
    2.2  เร่ิมการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจตามลําดับ ดังนี้ 
             2.2.1  กําหนดลมหายใจเขาออก พรอมทั้งภาวนา (บริกรรม) วา “พุท” เมื่อหายใจเขา 
และ “โธ” เมื่อหายใจออกจนจิตสงบ 
             2.2.2  กําหนดลมหายใจแบบการนบั มี 2 ขั้นตอน   
     ชวงแรก ใหนับเปนคูไปเรือ่ยๆ   
     ชวงสอง ใหนับแบบเร็ว โดยเพิ่มทีละหนึ่ง 
            2.2.3  การติดตามลมหายใจใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบ 
    2.3  หลังจากฝกสมาธิในแตละครั้งผูรับการฝกกลาวคําแผเมตตาวา “สัพเพ สัตตา (สัตว 
ทั้งหลายทั้งปวง)  อะเวราโหนตุ (จงอยาไดมีเวรแกกันและกันเลย)  อัพยาปชฌาโหนตุ (จงอยาได 
เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย)  สุขี  อัตตานัง  ปะริหะรันตุ  (จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพน 
จากทุกขภัยทั้งส้ินเถิด) 
  4. พฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปท่ี 3  หมายถงึ การที่นักเรยีนตั้งใจ
เรียน  มีพฤติกรรมที่แสดงออกอยางเหมาะสม และแสดงออกอยางไมเหมาะสมในชัน้เรียนซ่ึงมีลักษณะ
ดังนี ้
      4.1  ลุกจากที่นั่ง (โดยไมจาํเปน / โดยไมไดรับอนุญาต) 

     4.2  ตั้งใจฟงครูสอนในขณะที่เขาเรียน 
     4.3  ตอบคําถามในขณะที่ครูถาม 
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ตัวแปรอิสระ 

      4.4  ซักถามครูเมื่อไมเขาใจในบทเรียน 
      4.5  หยอกลอกับเพื่อนในขณะที่ครูสอน 
      4.6  แกลงเพื่อนในขณะทีค่รูสอน 
      4.7  พูดคุยกันขณะครูสอน 
      4.8  หลับในหองเรียน 
      4.9  ทํางานตามที่ครูมอบหมาย 
      4.10  สงงานทันเวลาตามที่ครูกําหนด 
      4.11  ปรับปรุงแกไขงานทุกครั้งที่ไมถูกตอง 
      4.12  เขารวมกิจกรรมตามที่ครูกําหนด 
      4.13  ทํางานที่ครูมอบหมายดวยตนเอง 
      4.14  ทํางานตามที่ไดรับมอบหมายดวยความเปนระเบียบเรียบรอย 
      4.15  ซักถามทุกครั้งที่สงสัยในงานที่ครูมอบหมาย 
      4.16  มีความกระตือรือรนในการทํางานสงครูตามกําหนด 

 

กรอบแนวคดิในการศึกษาคนควา 
 
 
 
 
 

 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนมากขึ้น หลังการเขารวม โปรแกรม
การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
 
 
 
 
 

การฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
 กําหนดลมหายใจเขาออกอยางตอ 
เนื่องเปนขั้นตอน และรูสึกตวัในทกุขณะทีม่ี
การหายใจเขาและออกโดยตลอด   

พฤติกรรมการตั้งใจ
เรียนของนักเรียน   
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 

ตัวแปรตาม 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

                                                         
  การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมีความมุงหมายที่จะศึกษาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม  กรุงเทพมหานคร  โดยใชการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  
ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังนี้ 
   1.  เอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
  1.1  เอกสารเกี่ยวกับสมาธิแบบอานาปานสติ 
                                1.1.1  ความหมายของอานาปานสต ิ
                                1.1.2  ความหมายของสมาธิ 
               1.1.3  ความสําคัญของสมาธิ 
               1.1.4  ประเภทของสมาธิ 
               1.1.5  ระดับของสมาธิ 
               1.1.6  การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
               1.1.7  ขั้นตอนการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
               1.1.8  วิธีฝกสมาธิ 
               1.1.9  ประโยชนของการฝกสมาธิ 
        1.2  งานวจิัยท่ีเกี่ยวของกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
   2.  เอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
        2.1   เอกสารเกี่ยวกับพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
                2.1.1  ความหมายของพฤติกรรมการตั้งใจเรยีน 
        2.2  งานวจิัยท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการตั้งใจเรยีน 
     3.  เอกสารที่เกี่ยวของกับการสังเกต 
        3.1  ความหมายและจุดมุงหมายของการสังเกต 
        3.2  หลักในการสังเกตพฤติกรรม 
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1.  เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับหลักอานาปานสติ 
     1.1  เอกสารเกี่ยวกับสมาธิแบบอานาปานสต ิ
            1.1.1  ความหมายของอานาปานสต ิ

พุทธทาสภิกขุ. (2548: 6)  กลาววา  สําหรับคําวา  “อานาปานสติ”  ที่แปลกันอยูเปนพวก
ใหญๆ  มี 2 อยาง  อยางหนึ่งแปลวา  สติกําหนดลมหายใจเขาออก  นี้แปลกันทั่วไปกระทั่งใน
ตางประเทศ  อีกอยางหนึ่ง  อานาปานสติ  แปลวา  สติกําหนดที่ธรรมอยางใดอยางหนึ่งอยูทุกลมหายใจ
เขาออก 
 เฉก  ธนะศิริ (2529: 88) ไดใหความหมายของอานาปานสติไววา อานาปานสติ  หมายความ
วาการระลึกอยูในลมหายใจเขาออก  (อาน + ปาน  หรือ อาปาน + สติ)  อาน = หายใจเขา (Breathing in)  
ปาน  หรือ  อปาน = หายใจออก (Breathing out) สติ = ความระลึกได (Mindfulness)  รวมกันแลวก็คือ  
การระลึกอยูในลมหายใจเขาออก (Mindfulness of breathing out)  อันเปนการเจริญสติ หรือ คุมครอง
รักษาจิต 
 พร  รัตนสุวรรณ  (2538: 204)  กลาววา  อานาปานสติสมาธิ  คือสมาธิที่เกิดจากการใชสติ
กําหนดลมหายใจเขาออก  หรือแปลอีกนัยหนึ่งวา  สมาธิที่ประกอบไปดวยสติที่กําหนดลมหายใจเขา
ออก คําวา อานาปาน  มาจากคําวา อาน  ซ่ึงแปลวาลมหายใจเขา  และอาปาน  แปลวา ลมหายใจออก  
อาน กับ อาปานตอกันเขาจึงเปนอานาปาน 
 จากความหมายของอานาปานสติ  สรุปไดวา เปนสมาธิที่กําหนดลมหายใจเขา และลมหายใจ
ออก ฝกระลึกรูลมหายใจเขา  ลมหายใจออก  เปนการเจริญสติรักษาความรูสึกใหเปนปกติ คือ เบาสบาย  
ไมใหจิตใจวอกแวกไปคิดเรื่องอื่น  ใหจิตระลึกอยูที่ลมหายใจเขาลมหายใจออกเพียง 
อยางเดียว 
 1.1.2  ความหมายของสมาธ ิ
 พี วชิรญาณมหาเถระ (แปลเปนไทยโดย ชูศักดิ์  ทิพยอักษร : 2541: 25)   กลาวไววา  คําวา  
“สมาธ”ิ  ซ่ึงแปลเปนภาษาอังกฤษวา  “Concentration”  เปนศัพทที่สําคัญที่สุดในบรรดาศัพทเฉพาะ
ทั้งหลาย  ยิ่งกวานั้นยังเปนศพัทดั้งเดิมทีพ่ระพุทธเจาทรงใชมาดวยพระองคเอง  เพราะศัพทนี้ปรากฏใน
ปฐมเทศนาของพระองค  ทรงใชในความหมายของสัมมาสมาธิ  ศัพทวา สมาธิ  มาจาก สํ (อุปสัค) -อา 
(อุปสัค)  -ธา (ธาต)ุ  ในความหมายวา  ใสหรือวางไวดวยกนั  รวม   จดจอ   เปนสภาวะ จติระดับหนึ่ง  
ในทางวิชาการศัพทนี้หมายถึงทั้งระดับของจิตและวิธีที่กาํหนดขึ้นเพื่อกอใหเกิดจิต ระดับนัน้ขึ้นมา  
สวนความหมายในพจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท  ไดใหความหมายวา สมาธิ คือ  ความมีใจ
ตั้งมั่น  ความตัง้มั่นแหงจิต  การทําใหใจสงบแนวแนไมฟุงซาน  การมีจติกําหนดแนวแนอยูในสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งโดยเฉพาะ   มักใชเปนคําเรียกงาย ๆ  สําหรับอธิจิตตสิกขา  หรือเรียกส้ัน ๆ วา  “เอกัคคตา”  ซ่ึง
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แปลวา  ความมีอารมณเปนอันเดียว  คือมจีิตแนวแนอยูในอารมณอันเดียว     สวนในวิสุทธิมรรคกลาวไว
วา  “กุสลจิตฺเตกคฺคตา  สมาธีติ”  หมายความวา ความมีอารมณอันเดยีว แหงจิตที่เปนกศุล  เปนสมาธิ 
 พระธรรมปฎก (ประยุทธ  ปยุตฺโต). (2539: 1) กลาววา  สมาธิ แปลวา ความตั้งมั่นของจิต 
หรือภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด  คําจํากัดความของสมาธิที่พบเสมอ คือ“จิตตัสเสกัคคตา” หรือ
เรียกสั้นๆ วา “เอกัคคตา” ซ่ึงแปลวาภาวะที่จิตมีอารมณเปนหนึ่ง คือการที่จิตกําหนดแนวแนอยูกับส่ิงใด 
ส่ิงหนึ่งไมฟุงซานหรือสายไป 
 คัมภีรรุนอรรถกถาระบุความหมายจํากัดลงไปอีกวา สมาธิคือภาวะมีอารมณหนึ่งเดียวของ
กุศลจิต  และไขความออกไปวา  หมายถึงการดํารงจิตและเจตสิกไวในอารมณหนึ่งเดียว  อยางเรียบ
สม่ําเสมอ และดวยดี 
 “สัมมาสมาธิ” ตามคําจํากัดความในพระสูตรทั่วไป เจาะจงวาไดแกสมาธิตามแนวฌาน  4 
ดังนี้ 

“ภิกษุทั้งหลาย สัมมาสมาธิเปนไฉน? (คือ) ภิกษใุนพระธรรมวินัยนี ้
    1.  สงัดจากกามทั้งหลาย สงัดจากอกุศลธรรมทั้งหลาย บรรลุปฐมฌาน ซ่ึงมีวิตกมีวิจาร มี
ปติและสุขเกิดแตวิเวก อยู 
    2.  บรรลุทุติยฌาน ซ่ึงมีความผองใสแหงจิตในภายใน มีภาวะจิตเปนหนึ่งผุดขึ้นไมมีวิตก 
ไมมีวิจาร เพราะวิตกวิจารระงับไป มีแตปติและสุข เกิดแตสมาธิ อยู 
    3.  เพราะปติจางไป เธอจึงมีอุเบกขาอยู มีสติสัมปชัญญะและเสวยสุขดวยกายบรรลุตติย
ฌานที่พระอริยะทั้งหลายกลาววา “เปนผูมีอุเบกขา มีสติ อยูเปนสุข” 
    4.  เพราะละสุขและทุกขและเพราะโสมนัสโทมนัสดับหายไปกอน จึงบรรลุจตุตถฌาน  
อันไมมีทุกข ไมมีสุข มีสติบริสุทธิ์  เพราะอุเบกขาอยู 
 อยางไรก็ตาม  คําจํากัดความนี้  นาจะถือวาเปนการแสดงความหมายแบบเต็มกระบวนการ
ดังจะเห็นวา  บางแหงทานกลาวถึงจิตตัสเสกัคคตานั่นเองวาเปนสมาธินทรีย  ดังคําบาลีวา  “ภิกษุ 
ทั้งหลาย อินทรียคือสมาธิ เปนไฉน? (คือ)  อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ กําหนดเอาภาวะปลอยวางเปน
อารมณแลว  ไดสมาธิ ไดเอกัคคตาแหงจิต  ภาวะที่จิตมีอารมณหนึ่งเดียว  นี้เรียกวาอินทรีย คือสมาธิ 
 สวนคําจํากัดความในคัมภีรอภิธรรม  วาดังนี้ 
 “สัมมาสมาธิ เปนไฉน?  ความตั้งอยูแหงจิต  ความตั้งแนวแหงจิต ความมั่นลงไปแหงจิต  
ความไมสายไป ความไมฟุงซานแหงจิต ภาวะที่มีใจไมซัดสาย ความสงบ (สมถะ) สมาธินทรีย  สมาธิ
พละ  สัมมาสมาธิ  สมาธิสัมโพชฌงคที่ เปนองคแหงมรรคนับเนื่องดวยมรรคอันใด  นี้ เรียกวา  
“สัมมาสมาธิ” (อางอิงมาจาก  พุทธธรรม. 2549: 824 - 825) 
 นฤมล  มารคแมน (2541: 5)  กลาววา  มักจะไดยินคํากลาวกันเสมอวา “วันนี้ไมมีสมาธิจะ
ทองหนังสือเลย”  หรือ  “คืนนี้สวดมนตแลวจะนั่งสมาธิสักหนอย”  สมาธิคืออะไร  สมาธิคือการที่จิตตั้ง
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มั่น สงบ แนวแน ไมฟุงซาน ไมซัดสาย ไมหวั่นไหวกับอารมณภายนอกที่มากระทบเปนการกําหนดจิต
แนวแนอยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เชน มีสมาธิในการอานหนังสือ  ก็คือกําหนดจิตแนวแนอยูกับขอความใน
หนังสือ  สมาธิจึงเปนความตั้งมั่นอยูในเรื่องที่ตองการใหตั้งไวเพียงเรื่องเดียวไมใหฟุงซานไปเปนอื่น  
คําวาตั้งใจอานหนังสือ  ตั้งใจทํางาน  ตั้งใจฟง  ก็คือใหมีสมาธิในการอาน หนังสือมีสมาธิในการทํางาน
และสมาธิในการฟงนั่นเอง  การงานตางๆ  จึงตองอาศัยการมีสมาธิทั้งส้ินเพราะถาขาดสมาธิก็อาน
หนังสือไมรูเร่ืองทํางานผิดพลาดเสียหาย  ฟงส่ิงที่อาจารยพูดไมรูเร่ืองเพราะมัวแตใจลอยไปคิดเรื่องอื่น
ที่ไมเกี่ยวกับงานตรงหนา  สมาธิจึงเปนสิ่งจําเปนที่ตองมี ในการทํางานทุกอยางนี้คือความหมายของ
สมาธิทั่วไปที่เราตองมีในชีวิตประจําวัน 
 พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ. ปยุตฺโต 2548: 180-181)  กลาวไววา “ Meditation”  2 แบบคือ 
Tranquility Meditation เปนการเจริญความสงบ  เรียกวา สมถภาวนา  กับ  Insight Meditation  การเจริญ
ปญญาที่หยั่งรูหยั่งเห็น  เรียกวา วิปสสนาภาวนา  สวนตัวสมาธินั้น  ก็นิยมใหใชจํากัดจําเพาะลงไปวา  
Concentration  ซ่ึงจะมีความหมายชัดขึ้น  เราจะศึกษาอะไร  เราจะพิจารณาเรื่องอะไรจิตตอง 
Concentrate  หมายความวาตองแนวแน  ตองมุงแนวแนปกลงไปในสิ่งนั้น  ถาไม  Concentrate ก็จะ 
มองเห็นเขาใจสิ่งนั้นไดยาก  จะไมชัดเจน  ความหมายจึงใกลเขามา  สมาธินั้นแปลงายๆ  วาภาวะที่จิต 
ตั้งมั่นพุทธศาสนิกชนจําแมนทีเดียว  เชนในองคของมรรคขอสัมมาสมาธิ  เราแปลกันวาจิตตั้งมั่นชอบ  
จิตตั้งมั่น หมายความวาจิตเรียบสม่ําเสมอจับอยูกับสิ่งใดก็มั่นคงอยูกับสิ่งนั้นแลวเดินเรียบไมวอกแวก  
ไมฟุงซาน  ไมกระสับกระสาย  ไมกระวนกระวาย  จิตอยูตัวลงตัวแนวแน  ถาจะพิจารณาคิดเรื่องอะไรก็
อยูกับสิ่งนั้นสิ่งเดียวส่ิงอ่ืนเขามาแทรกมากวนไมได  อยางนี้เรียกวา “สมาธิ” 
 ถาพูดอยางภาษาชาวบาน  สมาธิก็คือการที่จิตของเราอยูกับส่ิงที่ตองการไดตามตองการ  แค
นี้ก็เปนสมาธิแลว  ถาแปลตามภาษาแบบวิชาการก็จะบอกอยางที่กลาวมาวา  ความมีจิตตั้งมั่น คือจิตมี
อารมณเดียว  หมายความวาจะคิดจะกําหนดจะจับอยูกับเรื่องใด  ก็อยูกับเรื่องนั้น  ไมฟุงซาน หลุดลอย
ไปเรื่องอื่น  ถาใจอยูกับสิ่งที่ตองการไดอยางนี้เรียกวา  “สมาธิ” 
 พระพิมลธรรม (อาจ อาสโภ)  ผูแปล สมถทีปนีฎีกาใหความหมายไววา  “ภาวะจิตมีอารมณ
อันเดียวฝายกุศล  ช่ือวาสมาธิ  สมาธิมีอรรถวา  ความตั้งมั่น = ความตั้งอยู  หรือความดํารงอยูของจิตและ
เจตสิกทั้งหลาย  ในอารมณอันเดียวอยางสม่ําเสมอ  และโดยถูกทางดวยไมฟุงซานและไมสายไปใน
อารมณอันเดียวอยางสม่ําเสมอ  และโดยถูกทางดวยไมฟุงซานและไมสายไปในอารมณอ่ืน”   
 ลักษณะของสมาธิคือความไมฟุงซาน 
 รส  (หนาที่)  ของสมาธิคือ  การกําจัดความฟุงซาน 
 ปจจุปฏฐาน  (อาการปรากฏ)  ของสมาธิคือ  การไมหวั่นไหว 
 ปทัฏฐาน  (ผล)  ของสมาธิคือ  ความสุข 
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 จากความหมายของสมาธิ  สรุปไดวา ความมีอารมณเปนอันเดียว คือมีจิตแนวแนอยูใน
อารมณอันเดียว  ความมีใจตั้งมั่น  มีจิตกําหนดแนวแนอยูในสิ่งใดสิ่งหนึ่งโดยเฉพาะ เชนมีสมาธิในการ
อานหนังสือ มีจิตแนวแนอยูกับขอความในหนังสือ  สมาธิจึงเปนความตั้งมั่นอยูในเรื่องที่ตองการใหตั้ง
ไวเพียงเรื่องเดียว  การที่จิตไมฟุงซาน  ยึดมั่นในอารมณ หรือวัตถุ (ในกรณีเพงกสิณ)  อยางสม่ําเสมอ  
จะเปนจิตที่องอาจควรแกการงานทั้งหลายเปนอยางยิ่ง 
 1.1.3  ความสําคัญของสมาธ ิ
 พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ. ปยุตฺโต 2548: 81-182) ใหความสําคัญไววา จิตที่เปนสมาธินี้จะมี
ลักษณะสําคัญ 3 ประการ  คือ 
 1.  จิตที่มีสมาธิจะเปนจิตที่มีกําลัง  เรียกวามีพลังมาก 

  2.  จิตสมาธิจะผองใสเหมือนน้ําที่ใส  เพราะมันนิ่งสงบทําใหมองเห็นอะไรไดชัดเจน  
ขอนี้เกื้อกูลตอปญญา 

  3.  ขอที่ 3 สืบเนื่องมาจากขอที่ 1 และ 2 คือ พอจิตของเราสงบ ไมมีอะไรกวน ไมมีอะไร 
วุนวาย  จิตของเราก็ไมกระสับกระสายไมวอกแวก  ไมกระวนกระวาย  มันก็สงบ  พอสงบไมมีอะไร 
กวนก็เปนสุข  เพราะฉะนั้นคนที่จิตเปนสมาธิก็สงบ  เมื่อสงบก็มีความสุข  ซ่ึงเปนคุณสมบัติที่นา
ปรารถนาอีกประการหนึ่ง 
 สุภีร  ทุมทอง  (2550: 99)  กลาววา  สมาธิแทๆ  ถึงจะเปนแบบสมถะนั้นก็ไมเครียดจิตจะ
สบาย  เปนกุศล  มีความสงบอยูในอารมณเดียว  จิตที่หนักที่เครียดเปนจิตโทสะ  เพราะทานเพงแรงไป  
จิตตกไปในภูมิอกุศล  อยากจะไดจึงเครียด  เปนมิจฉาสมาธิ  ไมใชสมาธิแท  หัวขอธรรมะใหญๆ  ที่จะ
นําไปใชในการฝกสมาธิคือ  “อาตาป สัมปชาโน สติมา”  แปลวา  “ขยันรูสึกตัว” 
 อาตาป  คือความขยัน  การทาํใหตอเนื่อง  เปนความเพยีรทําใหกเิลสเรารอน 
 สัมปชาโน  คือความรูสึกตัว 
 สติมา  คือความระลึกได  ไมหลงลืม  ไมใจลอย 
 1.1.4  ประเภทของสมาธ ิ
 นฤมล  มารคแมน (2541: 7)  กลาววา  สมาธิมี 2 ประเภท คือ 
 ก.  สัมมาสมาธิ คือการที่จิตสงบตั่งมั่นถูกทาง  คือสงบจากกาม  จากกุศลธรรมสงบ   
จากนิวรณ 5 อันเปนเครื่องกั้นจิตจากความดีไดแก 
 1.  กามฉันทะ  ความยินดีพอใจในกาม  คือการที่จิตใจไปยึดเหนี่ยวในสิ่งที่นาพอใจนารักนา
ใคร  นาปรารถนาที่ตนไดประสบ  ไดสัมผัสดวยประสาทสัมผัสทั้ง 5  เชน  พอใจในรูปที่สวยงามอัน
เกิดจากการสัมผัสดวยตา  พอใจติดใจในเสียงไพเราะอันเกิดจากการสัมผัสดวยหู  ติดใจพอใจในรส
อรอยอันเกิดจากการสัมผัสดวยล้ิน  เปนตน 
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 2.  พยาบาท  ความคิดราย  แคนใจ  ขัดเคืองใจ  ฉุนเฉียว  ไมพอใจ  คือการที่จิตใจไปนึกไป
ยึดในสิ่งตางๆ  ดวยความอาฆาต  โกรธ  เกลียดชัง  ผูกใจเจ็บ  ตองการลางผลาญทําลายปรารถนาให
ผูอ่ืนถึงความวิบัติ 
 3.  ถีนมิทธะ  ความงวงเหงาหาวนอน  คือสภาพจิตใจที่ซึมเซา  งวงเหงา หดหู  ทอถอย   
อืดอาด เบื่อ เซ็ง เกียจคราน ไมกระปรี้กระเปรา  ไมเบิกบาน 
 4.  อุทธัจจกุกกุจจะ  ความฟุงซาน รําคาญใจ  คือสภาพจิตใจที่วาวุน สับสน ฟุงซาน 
หงุดหงิด กังวลใจ งุนงาน ขวางหูขวางตา  ไมพอใจในสิ่งตางๆ เปนตน 
 5.  วิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัยไมแนใจ  คือความเคลือบแคลงไมแนใจในกุศลธรรมตางๆ  
สงสัยในขอวัตรปฏิบัติคําสอนทางพุทธศาสนา   เชน สงสัยวาทําดีไดดีทําชั่วได ช่ัวจริงหรือไม  
พระพุทธเจามีจริงหรือไม  พระพุทธเจาเปนผูตรัสรูหมดจดจากกิเลสจริงหรือไม  มรรคผลนิพพานมีจริง
หรือไมเปนตน 
 หากพิจารณานิวรณ 5 นี้แลวจะเห็นวาเรามีนิวรณ 5 เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันอยูเนืองๆ  บาง
วันมีครบหรือเกือบครบทุกขอ  บางทีมีวันละหลายๆ ครั้งดวยซํ้าไป  สัมมาสมาธิจะชวยทําใหจิตของเรา
สงบ ตั้งมั่น ระงับนิวรณ 5 เหลานี้ได  จัดเปนสมาธิที่ใชถูกทาง  เปนกุศล  เปนไปเพื่อความ หลุดพนหมด
กิเลส  และเปนหนึ่งของไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปญญา 
 ข.  มิจฉาสมาธิ  คือการที่จิตตั้งมั่นไมถูกทางเปนการตั้งมั่นที่ผิดจะทําใหมีโทษทุกขตามมา  
เชนปกใจตั้งมั่นในเรื่องความโลภ  ความเบียดเบียน  ปกใจในความพยาบาทในกามราคะ  เปนตน 
 สิ่งที่ไมใชสมาธิ 
 พระราชวรมุนี (ประยุทธ  ปยุตฺโต 2529: 828 - 830) ส่ิงที่จะกลาวตอไปนี้ ไมใชสมาธิ  แต
เปนปฏิปกษ  เปนศัตรูของสมาธิ  เปนสิ่งที่ตองกําจัดเสียจึงจะเกิดสมาธิได  หรือจะพูดวาเปนสิ่งที่ตอง
กําจัดเสียดวยสมาธิก็ได  ส่ิงเหลานี้มีช่ือเฉพาะเรียกวานิวรณ 
 นิวรณ  แปลวา  เครื่องกีดกั้น  เครื่องขัดขวาง  แปลเอาความตามหลักวิชาวาสิ่งที่กีดกั้นการ
ทํางานของจิต  ส่ิงที่ขัดขวางความดีงามของจิต  ส่ิงที่ทอนกําลังปญญา  หรือแสดงความหมายใหเปน
วิชาการยิ่งขึ้นวา  ส่ิงที่กั้นจิตไมใหกาวหนาในกุศลธรรม  ธรรมฝายชั่วที่กั้นจิตไมใหบรรลุคุณความดี  
หรืออกุศลธรรมที่ทําจิตใหเศราหมองและทําปญญาใหออนกําลัง 
 นิวรณ 5 อยางนี้พึงระวังอยานํามาสับสนกับสมถะหรือสมาธิ  หากพบที่ใดพึงตระหนักไววา
นี้ไมใชสมถะ  นี้ไมใชสมาธิ  นิวรณ 5 อยางนั้น คือ  1.  กามฉันท  2. พยาบาท   3.  ถีนมิทธะ             
4.  อุทธัจจกุกกุจจะ  5.  วิจิกิจฉา 

 ลักษณะของจิตท่ีเปนสมาธ ิ
 สมาธิ  ซ่ึงเปนเปาหมายของอธิจิตตสิกขานั้น  จึงหมายถึง  ภาวะจิตที่มีคุณภาพ และมี
สมรรถภาพดีที่สุด  จิตที่เปนสมาธิ  หรือมีคุณภาพดีมีสมรรถภาพสูงนั้น  มีลักษณะที่สําคัญดังนี้ 



 14

   1.  แข็งแรงมีพลังมากทานเปรียบไววาเหมือนกระแสน้ําที่ถูกควบคุมใหไหลพุงไปใน
ทิศทางเดียวยอมมีกําลังแรงกวาน้ําที่ถูกปลอยใหไหลพรากระจายออกไป 

   2.  ราบเรียบ  สงบซึ้งเหมือนสระหรือบึงน้ําใหญ  ที่มีน้ํานิ่ง ไมมีลมพัดตอง ไมมีส่ิงรบกวน
ใหกระเพื่อมไหว 

   3.  ใส กระจาง มองเห็นอะไรๆ ไดชัด เหมือนน้ําสงบนิ่ง  ไมเปนริ้วคล่ืน และฝุนละอองที่มี
ก็ตกตะกอนนอนกันหมด 

   4.  นุมนวล ควรแกงาน หรือเหมาะแกการใชงาน  เพราะไมเครียด ไมกระดาง ไมวุน ไมขุน
มัว ไมสับสน ไมเรารอน ไมกระวนกระวาย 
  จิตที่เปนสมาธิขั้นสมบูรณ  เฉพาะอยางยิ่งสมาธิถึงขั้นฌาน  พระอรรถกถาจารยเรียกวา  “จิต
ประกอบดวยองค 8   องค 8 นั้นทานนับจากคําบรรยายที่พุทธพจนนั่นเอง กลาวคือ  1) ตั้งมั่น    
2) บริสุทธิ์    3) ผองใส  4) โปรงโลงเกลี้ยงเกลา  5) ปราศจากสิ่งมัวหมอง  6) นุมนวล  7) ควรแกงาน   
8) อยูตัวไมวอกแวกหวั่นไหว  ทานวาจิตที่มีองคประกอบเชนนี้  เหมาะแกการนําเอาไปใชไดดีที่สุด  ไม
วาจะเอาไปใชงานทางปญญาพิจารณาใหเกิดความรูเขาใจถูกตองแจงชัด  หรือใชในทางสรางพลังจิตให
เกิดอภิญญาสมาบัติใดๆ ก็ได 
 1.1.5 ระดับของสมาธ ิ
 ในชั้นอรรถกถา  ทานจัดแยกสมาธิออกเปน 3 ระดับคือ 
 1.  ขณิกสมาธิ สมาธิช่ัวขณะ (Momentary Concentration) เปนสมาธิขั้นตน ซ่ึงคนทั่วไป อาจ
ใชประโยชนในการปฏิบัติหนาที่การงานในชีวิตประจําวันใหไดผลดี และจะใชเปนจุดตั้งตนในการ
เจริญวิปสสนาก็ได 
 2.  อุปจารสมาธิ  สมาธิเฉียดๆ  หรือสมาธิจวนจะแนวแน (Access Concentration) เปนสมาธิ
ขั้นระงับนิวรณได กอนที่จะเขาสูภาวะแหงฌานหรือสมาธิในบุพภาคแหงอัปปนาสมาธิ 
 3.  อัปปนาสมาธิ  สมาธิแนวแน  หรือสมาธิที่แนบสนิท (Attainment Concentration) เปน
สมาธิระดับสูงสุด ซ่ึงมีในฌานทั้งหลาย ถือวาเปนผลสําเร็จที่ตองการของการเจริญสมาธิ 
 สมาธิอยางที่สองและที่สาม   มีกลาวถึงบอยๆ  ในคําอธิบายเกี่ยวกับการเจริญกรรมฐาน  
และมีที่กําหนดคอนขางชัดเจน  คืออุปจารสมาธิ  เปนสมาธิเมื่อจิตตั้งมั่นโดยละนิวรณทั้ง 5 ได  ถามอง
ในแงการกําหนดอารมณกรรมฐาน  ก็เปนชวงที่เกิดปฏิภาคนิมิต  (ภาพที่มองเห็นในใจของสิ่งที่ใชเปน
อารมณกรรมฐาน  ซ่ึงประณีตลึกซ้ึงเลยจากขั้นที่เปนภาพติดตาไปอีกขั้นหนึ่ง  เปนของเกิดจากสัญญา
บริสุทธิ์  ปราศจากสี  ปราศจากมลทิน  สามารถนึกขยายหรือยอสวนไดตามปรารถนา)  เปนสมาธิจวน
เจียนจะแนวแนโดยสมบูรณ  ใกลจะถึงฌาน  เมื่อชํานิชํานาญคุนดีแลว  ก็จะแนวแนกลายเปนอัปปนา
สมาธิ  เปนองคแหงฌานตอไป  แตสมาธิอยางแรกคือขณิกสมาธิ   
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1.1.6 การฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
 การฝกสมาธิเบื้องตน  ใหฝกสมาธิในทานั่งจนชํานาญ  จากนั้นฝกสมาธิในทาอ่ืนๆก็ไดการ
นั่งสมาธิจะนั่งในทาใดนั้นไมสําคัญ  แตเมื่อนั่งในทานั้นแลวตองสะดวกแกรางกายพอสมควรใจจึงจะ
เปนสมาธิเร็ว  เชนไมนั่งยองๆ  เพราะทําใหเมื่อยงาย ไมนั่งพิงฝาเพราะจะทําใหเผลอสติไดงาย  (ชมรม
พุทธศาสตร 6 สถาบัน. 2546: 101) 
 การฝกสมาธิใหไดผลสมบูรณนั้น  จะตองมีความเงียบและสงบ  ในการฝกเริ่มตนควรหาที่ ที่
สบายและเงียบ  หองที่รอนหรือเย็นเกินไป  มีแสงจาหรือมีเสียงรบกวนตางๆ  จะเปนอุปสรรคในการฝก
สมาธิ  ตั้งกายใหอยูในทาที่สบายแตไมใหหลับ  ใชเวลาประมาณ 20-30 นาทีเพื่อการทําสมาธิ 
 พุทธทาสภิกขุ  (2538 : 1-9) ไดใหแนวทางการฝกอานาปานสติไววาในกรณีปกติ ใหนั่งตัว
ตรง ศีรษะตั้งตรง ตามองไปที่ปลายจมูกใหอยางยิ่ง จนไมเห็นสิ่งอ่ืน จะเห็นอะไรหรือไมเห็น ก็ตามใจ
ขอใหจองมองเทานั้นพอชินเขา  ก็จะไดผลดีกวาหลับตา  และไมชวนใหงวงนอนไดงายดวย โดยเฉพาะ
คนขี้งวงใหทําอยางลืมตานี้แทนหลับตาทําไปเรื่อยๆ ตามันจะหลับของมันเอง ในเมื่อถึง ขั้นที่มันจะตอง
หลับตาหรือจะหัดทําอยางหลับตาเสียตั้งแตตนก็ตามใจ  แตวิธีที่ลืมตานั้นจะมีผลดีกวาหลายอยาง  แตวา
สําหรับบางคนรูสึกวาทํายากโดยเฉพาะพวกที่ยึดถือในการหลับตายอมไมสามารถทําอยางลืมตาไดเลย  
มือปลอยวางไวบนตักซอนกันตามสบาย  ขาขัดหรือซอนกันโดยวิธีที่จะชวยยันน้ําหนักตัวใหนั่งไดถนัด
และลมยาก  ขาขัดอยางซอนกันธรรมดาหรือจะขัดไขวกันนั่นแลวแตจะชอบหรือทําได  คนอวนจะขัด
ขาไขวกันอยางที่เรียกขัดสมาธิเพชรนั้น ทําไดยากและไมจําเปนแตขอใหนั่งคูขามาเพื่อรับน้ําหนักตัวให
สมดุลลมยากก็พอแลว  ขัดสมาธิ อยางเอาจริงเอาจัง ยากๆ แบบตางๆ นั้นไวสําหรับเมื่อจะเอาจริงอยาง
โยคี  
 ในกรณีพิเศษสําหรับคนปวยคนไมคอยสบาย หรือแมแตคนเหนื่อยจะนั่งอิงหรือนั่งเกาอ้ี 
หรือเกาอี้ผาใบสําหรับเอนทอดเล็กนอย  หรือนอนเลยสําหรับคนเจ็บไขก็ทําไดทําในที่ไมอับอากาศ 
หายใจไดสบายไมมีอะไรกวนจนเกินไป  เสียงอึกทึกที่ดังสม่ําเสมอ  และไมมีความหมายอะไร เชน 
เสียงคลื่น  เสียงโรงงานเหลานี้ไมเปนอุปสรรค  (เวนแต จะไปยึดถือเอาวาเปนอุปสรรคเสียเอง) เสียงที่มี
ความหมายตางๆ (เชน เสียงคนพูดกัน) นั้นเปนอุปสรรคแกผูหัดทํา  ถาหาที่เงียบเสียงไมไดก็ใหถือวาไม
มีเสียงอะไร ตั้งใจทําไปก็แลวกันมันจะคอยๆไดเอง  ทั้งที่ตามองเหมอดูปลายจมูกอยูก็สามารถรวมความ
นึก  หรือความรูสึก  หรือเรียกภาษาวัดวาสติไปกําหนดจับอยูที่ลมหายใจเขาออกของตัวเองได  (คนที่
ชอบหลับตาก็หลับตาแลวตั้งแตตอนนี้)  คนชอบลืมตา  ลืมไปไดเร่ือยจนมันคอยๆ หลับของมันเอง  เมื่อ
เปนสมาธิมากขึ้นๆ  เพื่อจะใหกําหนดไดงายๆ ในชั้นแรกหัดใหพยายามหายใจใหยาวที่สุดที่จะยาวได
ดวยการฝนทั้งเขาและออกหลายๆ คร้ังเสียกอน  เพื่อจะไดรูของตัวเองใหชัดเจนวาลมหายใจที่มันลาก
เขาออก  เปนทางอยูภายในนั้นมันลากถูก  หรือกระทบอะไรบางในลักษณะอยางไร  และกําหนดได
งายๆ วามันไปรูสึกวาสุดลงที่ตรงไหน  ที่ในทอง (โดยเอาความรูสึก ที่กระเทือนนั้นเปนเกณฑ  ไมตอง
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เอาความจริงเปนเกณฑ)  พอเปนเครื่องกําหนดสวนสุดขางใน  และสวนสุดขางนอกก็กําหนดงายๆ เทาที่
จะกําหนดได  คนธรรมดาจะรูสึกลมหายใจกระทบปลายจะงอยจมูกใหถือเอาตรงนั้นเปนที่สุดขางนอก  
(ถาคนจมูกแฟบ  หนาหัก  ริมฝปากเชิดลมจะกระทบปลายริมฝปากบนอยางนี้ก็ใหกําหนดเอาที่ตรงนั้น
วาเปนที่สุดขางนอก)  แลวก็จะไดจุดทั้งขางนอก และขางในโดยกําหนดเอาวาที่ปลายจมูกจุดหนึ่ง   
ที่สะดือจุดหนึ่งแลวลมหายใจไดลากตัวมันเองไปมาอยูระหวางจุดสองจุดนี้ ขึ้นลงอยูเสมอทีนี้ทําใจของ
เราใหเปนเหมือนอะไรที่คอยวิ่งตามลมนั้น ไมยอมพรากทุกครั้งที่หายใจทั้งขึ้น  และลงตลอดเวลาที่ทํา
สมาธินี้จัดเปนขั้นหนึ่งของการกระทํา เรียกกันงายๆ ในที่นี้กอนวา ขั้น "วิ่งตามตลอดเวลา"  ใหพยายาม
ฝนหายใจใหยาวที่สุด  และใหแรงๆ และหยาบที่สุดหลายๆ คร้ัง  เพื่อใหพบจุดหัวทายแลวพบเสนที่ลาก
อยูตรงกลางๆ ไดชัดเจน  เมื่อจิต (หรือสติ)  จับหรือกําหนดตัวลมหายใจที่เขาๆ ออกๆ ได  โดยทํา
ความรูสึกที่ๆ ลมมันกระทบลากไปแลวไปสุดลงที่ตรงไหนแลวจึงกลับเขา  หรือกลับออกก็ตาม  ดังนี้
แลวก็คอยๆ ผอนใหการหายใจนั้นคอยๆ เปล่ียนเปนหายใจอยางธรรมดา  โดยไมตองฝนแตสตินั้นคงที่  
กําหนดที่ลมไดตลอดเวลาตลอดสาย  เชนเดียวกับเมื่อแกลงหายใจหยาบๆ แรงนั้นเหมือนกันคือกําหนด
ไดตลอดสายที่ลมผานจากจุดขางใน  คือสะดือ (หรือทองสวนลางก็ตาม)  ถึงจุดขางนอกคือปลายจมูก 
(หรือปลายริมฝปาก บนแลวแตกรณี)  ลมหายใจจะละเอียด  หรือแผวลงอยางไรสติก็คงกําหนดได
ชัดเจนอยูเสมอไปโดยใหการกําหนดนั้น  ประณีตละเอียดเขาตามสวน  ถาเผอิญเปนวาเกิดกําหนดไมได
เพราะลมละเอียดเกินไปก็ใหตั้งตนหายใจใหหยาบ  หรือแรงกันใหม (แมจะไมเทาทีแรกก็เอาพอให
กําหนดไดชัดเจนก็แลวกัน)  กําหนดกันไปใหมจนใหมีสติรูสึกอยูที่ลมหายใจไมมีขาดตอนใหจนได  คือ
จนกระทั่งหายใจอยูตามธรรมดาไมมีฝนอะไรก็กําหนดไดตลอดมันยาว  หรือส้ันแคไหนก็รูมันหนัก
หรือเบาเพียงไหนมันก็รูพรอมอยูในนั้นเพราะสติเพียงแตคอยเกาะแจอยูติดตามไปมาอยูกับลม
ตลอดเวลาทําไดอยางนี้ เรียกวาทําการบริกรรมในขั้น  "วิ่งตามไปกับลม"  ไดสําเร็จการทําไมสําเร็จนั้น 
คือสติ (หรือความนึก)  ไมอยูกับลมตลอดเวลาเผลอเมื่อไหรก็ไมรูมันหนีไปอยูบานชองเรือกสวนไรนา
เสียเมื่อไหรก็ไมรูมารูเมื่อมันไปแลว  และก็ไมรูวามันไปเมื่อไหร โดยอาการอยางไรเปนตน  พอรูก็จับ
ตัวมันมาใหม และฝกกันไปกวาจะได  ในขั้นนี้คร้ังหนึ่ง 10 นาที  เปนอยางนอยแลวจึงคอยฝกขั้นตอไป 
 ขั้นตอไป ซ่ึงเรียกวา บริกรรมขั้นที่สอง หรือข้ัน  "ดักดู อยูแตตรงที่แหงใดแหงหนึ่ง"  นั้นจะ
ทําตอเมื่อทําขั้นแรกขางตนไดแลวเปนดีที่สุด  (หรือใครจะสามารถขามมาทําขั้นที่สองนี้ไดเลยก็ไมวา) 
ในขั้นนี้จะใหสติ (หรือความนึก)  คอยดักกําหนดอยูตรงที่ใดแหงหนึ่งโดยเลิกการวิ่งตามลมเสียให
กําหนดความรูสึกเมื่อลมหายใจเขาไปถึงที่สุดขางใน (คือสะดือ) ครั้งหนึ่งแลวปลอยวางหรือวางเฉยแลว
มากําหนดรูสึกกันเมื่อลมออกมากระทบที่สุดขางนอก (คือปลายจมูก) อีกครั้งหนึ่งแลวก็ปลอยวาง หรือ
วางเฉยจนมีการกระทบสวนสุดขางใน (คือสะดือ) อีกทํานองนี้เร่ือยไปไมมีการเปลี่ยนแปลง  เมื่อเปน
ขณะที่ปลอยวาง  หรือวางเฉยนั้นจิตก็ไมไดหนีไปอยูบานชองไรนา หรือท่ีไหนเลยเหมือนกันแปลวาสติ
คอยกําหนดที่สวนสุดขางในแหงหนึ่งขางนอกแหงหนึ่งระหวางนั้นปลอยเงียบ หรือวางเมื่อทําไดอยางนี้
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เปนที่แนนอนแลวก็เลิกกําหนดขางในเสียคงกําหนดแตขางนอก  คือท่ีปลายจมูกแหงเดียวก็ได  สติคอย
เฝากําหนดอยูแตที่จะงอยจมูก  ไมวาลมจะกระทบเมื่อหายใจเขาหรือเมื่อหายใจออกก็ตามใหกําหนดรู
ทุกครั้ง  สมมุติเรียกวาเฝาแตตรงที่ปากประตู ใหมีความรูสึกครั้งหนึ่งๆ เมื่อลมผานนอกนั้นวาง  หรือ
เงียบระยะกลางที่วาง  หรือเงียบนั้นจิตไมไดหนี ไปอยูที่บานชอง  หรือท่ีไหนอีกเหมือนกันทําไดอยางนี้
เรียกวา ทําบริกรรมในขั้น "ดักอยูแตในที่แหงหนึ่ง" นั้นไดสําเร็จจะไมสําเร็จก็ตรงที่จิตหนีไปเสีย
เมื่อไหรก็ไมรูมันกลับเขาไปในประตู  หรือเขาประตูแลวลอดหนีไปทางไหนเสียก็ไดทั้งนี้เพราะระยะที่
วาง  หรือเงียบนั้นเปนไปไมถูกตองและทําไมดีมาตั้งแตขางตนของขั้นนี้ เพราะฉะนั้นควรทําใหดีหนัก
แนน  และแมนยํามาตั้งแตขั้นแรกคือข้ัน "วิ่งตามตลอดเวลา" นั้นทีเดียว  
 เมื่อฝกหัดมาไดถึงขั้นที่สองนี้อยางเต็มที่ก็อาจฝกตอไปถึงขั้นที่ผอนระยะการกําหนดของ 
สติ ใหประณีตเขาๆ จนเกิดสมาธิชนิดที่แนวแนเปนลําดับไปจนถึงเปนฌานขั้นใดขั้นหนึ่งไดซ่ึงพน ไป
จาก สมาธิอยางงายๆ ในขั้นตนๆ สําหรับคนธรรมดาทั่วไป  และไมสามารถนํามากลาวรวมกันไวในที่นี้ 
เพราะเปนเรื่องที่ละเอียดรัดกุมมีหลักเกณฑซับซอนตองศึกษากันเฉพาะผูสนใจถึงขั้นนั้นในชั้นนี้
เพียงแตขอใหสนใจในขั้นมูลฐานกันไปเรื่อยๆ  จนกวาจะเปนของเคยชินเปนธรรมดาอันอาจจะ ตะลอม
เขาเปนชั้นสูงขึ้นไปตามลําดับในภายหลังขอใหฆราวาสทั่วไปไดมีโอกาสทําสมาธิชนิดที่อาจทํา
ประโยชนทั้งทางกายและทางใจสมความตองการในขั้นตนเสียช้ันหนึ่งกอนเพื่อจะได เปนผูช่ือวามีศีล 
สมาธิ ปญญาครบสามประการ  หรือมีความเปนผูประกอบตนอยูในมรรคมีองคแปดประการได
ครบถวน  แมในขั้นตนก็ยังดีกวาไมมีเปนไหนๆ กายจะระงับลงไปกวาที่เปนอยูตามปกติ ก็ดวยการฝก
สมาธิสูงขึ้นไปตามลําดับๆ เทานั้น  และจะไดพบ "ส่ิงที่มนุษย ควรจะไดพบ" อีกสิ่งหนึ่ง ซ่ึงทําใหไม
เสียทีที่เกิดมา.   
 1.1.7 ขั้นตอนการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
 วิธีการฝกสมาธิในทางพระพุทธศาสนาที่นิยมปฏิบัติในปจจุบันมีมากมายหลายวิธีการ  
วิธีการตางๆ  เหลานั้นกําหนดขึ้นเพื่อความเหมาะสมกับอุปนิสัยที่ตองการแตละกลุม  แตละบุคคล  
แลวแตจะเลือกใหเหมาะสมกับจิตของคนการฝกสมาธิแบบตางๆ  มีขั้นตอนการฝกดังนี้   
(พิศ  เงาเกาะ. 2530: 13 - 24) 
 1.  ขั้นเตรียมการ 
      1.1  การเตรียมการของตนเอง 
      1.2  การเตรียมสถานที่ 
      1.3  การเตรียมใจ 
 2.  เวลาในการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
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 3.  ส่ิงที่กําหนดในการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
      3.1  กลุมใชคําบริกรรมในการภาวนาโดยวิธีการนับ 
      3.2  การกําหนดลมหายใจเขา - ออก 
 4.  ลักษณะการวางทาฝกสมาธิ ทานั่ง ทายนื ทาเดิน และทานอน 
 5.  การกําหนดลมหายใจ  เพื่อใหการฝกมีสติหรือการดํารงสติ 
 การฝกใหจิตสงบเปนสมาธิเบื้องตนอยางสม่ําเสมอ  จนเกิดความชํานาญและจะเกิดอํานาจ 
พลังเกิดภูมิรูขึ้นในจิตสมาธิไดเปนอยางดี  (พิศ  เงาเกาะ, 2531: 2) ซ่ึงในการฝกสมาธินั้นจะสงเสริมให
เกิดประโยชนมากมายทั้งหลักของศาสนาและทางโลก  
 อมร  โสภณวิเชษฐวงศ  และคณะ (2537: 86) กลาวไวดังนี้ 
 ขั้นที่ 1  ขั้นเตรียมการกอนลงมือปฏิบัติไดแก 

1.1 สมาทานศีล  หรือรักษาศีล  อยางนอยสมาทานศีล 5 โดยขอรับศีลจากพระภิกษุ 
ก็ไดหรืออธิฐานศีล  ตั้งใจงดเวนกายทุจริตและวจีทุจริตเองก็ได  ที่สําคัญคือตองเปนผูมีศีลกอนปฏิบัติ 
สมาธิ  เพราะศีลเปนพื้นฐานของสมาธิ 

1.2 ระลึกคุณพระรัตนตรัย โดยประณมมือแลวตั้งจิตถึงพระพุทธ  พระธรรม   
พระสงฆ  เปนที่พึ่งที่ระลึก เพื่อใหเกิดความเชื่อมั่นและทําใหจิตใจผองใส 

1.3 แผเมตตา คือแผความปรารถนาดีไปยังมนุษยและสัตวทุกจําพวกใหมนุษย  
และสัตวเหลานั้นปราศจากทุกข  มีความสุขทั่วกันทั้งนี้เพื่อใหปลอดจากศัตรู  และการพยาบาทจองเวร 

1.4 ตัดกังวล  เมื่อเร่ิมปฏิบัติสมาธิ  ทําใหตัดความกังวลตางๆ  เชน  กังวลเรื่องงาน  
กังวลเรื่องการเรียน  กังวลเรื่องบุคคลอื่น  ออกจากจิตเสียช่ัวคราว  ไมคิดถึงเรื่องในอดีตที่ผานมาแลว  
ไมคิดถึงเรื่องอนาคตที่ยังมาไมถึง  ใหคิดถึงแตเรื่องปจจุบัน  คือลมหายใจเขา  และลมหายใจออก 
เทานั้น  เพื่อไมใหจิตฟุงซาน 

1.5 กําหนดเวลาในการปฏิบัติสมาธิ  เวลาฝกสมาธิที่ดีที่สุดคือเวลากอนนอน หลังจาก
ไหวพระสวดมนตแลว  หรือเวลาตื่นนอน  โดยใชเวลาทําสมาธิคร้ังละ 15-20 นาที 
 ขั้นที่ 2  ขั้นลงมือปฏิบัติ  ไดแก 

2.1 การนั่ง การทําสมาธิจะนั่งบนเกาอ้ี  หรือนั่งบนพื้นก็ได แลวแตสถานที่ถานั่ง 
บนพื้นใหนั่งขัดสมาธิ  เอาเทาขวาทับเทาซาย  มือขวาทับมือซาย  ตั้งตัวตรง  กําหนดสติไวใหมั่น 

2.2 การกําหนดลมหายใจเมื่อเร่ิมกําหนดลมหายใจใหสูดลมหายใจเขาอยางแรงจน 
เต็มปอด 3 ครั้ง  เพื่อกําหนดการเขาการออกของลมหายใจไดสะดวก  ตอจากนั้นปลอยใหลมหายใจ เขา
ออกตามปกติ  เมื่อหายใจเขาก็มีสติรูวาหายใจเขา  พรอมกับภาวนาพระพุทธคุณวา “พุท” เมื่อหายใจออก
ก็มีสติวาหายใจออกพรอมทั้งภาวนาพุทธคุณวา “โธ” ปฏิบัติอยางนี้เร่ือยๆ จนจิตไมฟุงซานไปขางนอก 
ไดช่ือวาสําเร็จไประดับหนึ่งแลว 
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 พระราชวรมุน ี(ประยุทธ  ปยตฺุโต 2529: 863 - 866) ไดแบงขั้นการฝกออกเปน 2 ขั้นตอน
ดังนี้ คือ 

1. การเตรียมการ 
1.1 สถานที่  เร่ิมตนถาจะปฏิบัตอิยางจริงจัง  พงึหาสถานที่สงบสงัด ไมใหมีเสียงและ

อารมณอ่ืนรบกวน  เพื่อใหบรรยากาศแวดลอมชวยเกื้อกลูแกการปฏิบัติ 
1.2 ทานั่งหลักการอยูที่วาอิริยาบถใดที่ทําใหรางกายอยูในภาวะผอนคลายสบาย ที่สุด

แมปฏิบัติอยูนานๆ  ก็ไมเมื่อยลา  และชวยใหการหายใจคลองสะดวกก็ใช
อิริยาบถนั้น 

    2.  ขั้นปฏิบัติ คือการลงมือกําหนดลมหายใจ พระอรรถกถาจารยไดเสนอวิธีการเพิม่เติม 
เชนการนับเปนตน 

2.1 การนับ (คณนา)  การนับนัน้ทานวาใหนับไปดวยเพราะการนับจะชวยตรึงจิตไดดี
การนับแบงเปน 2 ตอน 

                  ชวงแรก  ทานใหนับชาๆ  การนับมีเคล็ดหรือกลวิธีวา  อยานับต่ํากวา 5 แตอยาให
เกิน 10  และใหเลขเรียงลําดับ  อยาโจนขามไป  (ถาต่ํากวา 5 จิตจะดิ้นรนในโอกาสอันแคบ  ถาเกิน 10 
จิตจะพะวงอยูที่การนับแทนที่จะจับอยูทีกรรมฐานคือลมหายใจ  ถานับขาดๆ ขามๆ  อยางนี้เร่ือยไป
จนถึง 5,5 แลวตั้งตนใหม 1,1 จนถึง 6,6 แลวตั้งตนใหม  เพิ่มทีละคูไปจนครบ 10 คู  แลวกลับยอนที่ 5 คู
ใหม  จนถึง 10 คูอยางนั้นเรื่อยไป  ดังตัวอยาง 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8  9,9 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8  9,9  10,10 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
                   ชวงที่สอง  ทานใหนับเร็ว  กลาวคือ  เมื่อลมหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดี
แลวก็ใหเลิกนับอยางชาอยางขั้นตนนั้นเสีย  เปลี่ยนเปนการนับเร็วคราวนี้ไมตองคํานึงถึงลมเขาใน หรือ
ออกนอกกําหนดแตลมที่มาถึงชองจมูก  จาก 1 ถึง 5  ใหมอีกครั้ง  จนจิตจะแนวแน 
  1  2  3  4  5 
  1  2  3  4  5  6   
  1  2  3  4  5  6  7 
  1  2  3  4  5  6  7  8 
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  1  2  3  4  5  6  7  8  9   
  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
            2.2  การติดตาม  (อนุพันธนา)  เมื่อสติอยูที่แลวคือจิตอยูกับลมหายใจโดยไมตองนับ
แลว  ก็หยุดนับเสีย  แลวใชสติติดตามลมหายใจไมใหขาดระยะ  ที่วาติดตามนั้นมิใชหมายความวาตาม
ไป กับลมที่เดินผานเขาจมูก  เขาไปจุกกลางตรงหัวใจลงไปสุดแถวสะดือ  แลวตามลมจากทองขึ้นมาที่
อก แลวออกมาที่จมูก  เปนตนลม  กลางลม  และปลายลม  ถาทําอยางนั้น ทั้งกายและใจจะปนปวน
วุนวาย  เสียผล  วิธีที่ติดตามที่ถูกตองคือใชสติติดตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบ  (ปลายจมูกหรือริม
ฝปากบน) 
 1.1.8  วิธีฝกสมาธิ 
 ธมฺมวิตกฺโก ภิกขุ (พระภิกษุพระยานรรัตนราชมานิต. 2550 : 80)  กลาววาวิธีเจริญสมาธิ คือ 
การตั้งมั่นอยูในสิ่งเดียวที่เราทําอยูเฉพาะหนา  ตัดเรื่องฟุงซานในอดีตที่ลวงไปแลว  ตัดเรื่องฟุงซานใน
อนาคตที่ยังมาไมถึง  รวบรวมกําลังใจทั้งหมดเพงอยูเฉพาะกิจที่กําลังทําอยูเฉพาะหนาในปจจุบันอยาง
เดียว 
 การรวมจิตเปนหนึ่ง  จะใหยึดจุดใด  และจะใหเพงอยูที่จุดใด  ใหยึดธุรกิจกรณียะที่กําลังทํา
อยูเฉพาะหนา  จะเปนการทํางานเกี่ยวเรื่องเรียน เขียน อาน ดู ฟง ดม สัมผัสคิดนึกตรึงตรองเปนตน  
ก็ตาม  ใหยึดจุดนั้นเปนปจจุบันเฉพาะหนา  อยาใหวอกแวกไปที่อ่ืน  ที่เปนอดีตลวงมาแลว  และ 
อนาคตซึ่งยังไมมาถึง  ใหนึกอยูที่จุดปจจุบันเฉพาะหนาที่กําลังทําอยูขณะนั้น  จนกวาธุรกิจกรณียะ นั้น
บรรลุความสําเร็จเรียบรอยสมประสงคแลว  จึงยายจิตไปเพงที่จุดธุรกิจกรณียะอ่ืนที่จะตองทําตอไป 
 พระพรหมคุณาภรณ (ป อ. ปยุตฺโต 2549 : 839) กลาววา  ผูปฏิบัติธรรมอาจใชสมาธิเพียง
ขั้นตน  ที่เรียกวาขณิกสมาธิ  เปนจุดเริ่มตนสําหรับใชปญญาพิจารณาสภาวธรรมตามหลักวิปสสนา  
และสมาธินั้นก็จะเจริญขึ้นไปกับการเจริญวิปสสนาดวย  อยางไรก็ดีแมวาสมาธิที่เจริญขึ้นไปดวยการ
ปฏิบัติเชนนี้  ในที่สุดจะมีกําลังพอที่จะชวยใหผูปฏิบัติบรรลุผลที่หมายของวิปสสนา คือความหลุดพน
จากกิเลสและความทุกขประจักษแจงนิพพานไดก็จริง  แตก็ไมแรงกลาเพียงพอที่จะใหผลสําเร็จทางจิตที่
เปนสวนพิเศษออกไป  คืออภิญญาขั้นโลกียตางๆ  มีอิทธิปาฏิหาริยเปนตน  นอกจากนั้นการเริ่มตนดวย
สมาธิที่ยังออน  ก็เหมือนคนเดินทางที่มีกําลังนอยไมเขมแข็ง  ทําใหมีความพรอมในการเดินทางนอยลง  
แมจะหวังไปคอยๆ  เสริมกําลังขางหนา  ก็สูคนที่เตรียมพรอมเต็มที่ไปแตตนเริ่มเดินทางดวยความ
มั่นคงไมมีหวงกังวลเลยไมได  ยิ่งถาปญญาไมเฉียบแหลมอีกดวย ก็ยิ่งยากลําบาก  หรือปญญาแกไปบาง
ทีก็พาใหฟุงซานเขาอีก  ดังนั้น  จึงเกิดความนิยมที่จะฝกอบรมเนนหนักดานสมาธิใหเปนพื้นฐานไวกอน
ไมมากก็นอย 
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  การฝกอบรมเจริญสมาธินั้น  แมวาโดยหลักการจะพูดไดส้ันนิดเดียว  แตในดานวิธีการมี
เนื้อหารายละเอียดมากมาย  ยิ่งถาพูดตอออกไปจนถึงการใชสมาธินั้น  เปนสนามปฏิบัติการของ ปญญา
ในการปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาดวยแลว  ก็กลายเปนเรื่องใหญมาก มี
ขอบเขตกวางขวาง  รวมเรียกวา  “สมถะและวิปสสนา” ดังนั้นจะกลาวไวแตหลักสําคัญกวางๆ พอเปน
เคาใหเห็นแนวทาง 
    1)  การเจริญสมาธิตามวิธีธรรมชาติ 
         การเจริญสมาธิในขอนี้  ก็คือ  การปฏิบัติตามหลักการเกิดขึ้นของสมาธิในกระบวน
ธรรมที่เปนไปเองตามธรรมดาของธรรมชาติ  ซ่ึงมีพุทธพจนแสดงไวมากมายหลายแหง  สาระสําคัญ
ของกระบวนธรรมนี้คือ กระทําส่ิงที่ดีงามอยางใดอยางหนึ่ง  ใหเกิดปราโมทยขึ้น  จากนั้นก็จะเกิดมีปติ
ซ่ึงตามมาดวยปสสัทธิความสุข  และสมาธิในที่สุด  พูดเปนคําไทยวา  เกิดความปลาบปลื้มบันเทิงใจ  
จากนั้นก็จะเกิดความเอิบอิ่มใจ  รางกายผอนคลายสงบ  จิตใจสบายมีความสุข  แลวสมาธิก็เกิดขึ้นได  
ดังพุทธพจนที่ตรัสเปนแบบไวเสมอๆ วา  “สุขิโน  จิตฺตํ  สมาธิยติ”  แปลวา  ผูมีสุข จิตยอมเปนสมาธิ  
ดังตัวอยางคือ  “(เมื่อเธอรูแจงอรรถรูแจงธรรม)  ปราโมทยยอมเกิด  เมื่อปราโมทย  ปติยอมเกิด  เมื่อมีใจ
ปติ  กายยอมผอนคลาย  ผูมีกายผอนคลายสงบ  ยอมไดเสวยสุข  ผูมีสุข  จิตยอมตั้งมั่น 
      2)  การเจรญิสมาธิตามหลักอิทธิบาท 
          อิทธิบาท  แปลวา  ธรรมเครื่องใหถึงอิทธิ (ฤทธ์ิหรือความสําเร็จ)  หรือธรรมที่เปนเหตุ
ใหประสบความสําเร็จ  หรือแปลงายๆ วา  ทางแหงความสําเร็จ มี 4 อยางคือ  ฉันทะ  ความพอใจ  วิริยะ  
ความเพียร  จิตตะ  ความคิดจดจอ  และวิมังสา  ความสอบสวนไตรตรอง  แปลใหจํางาย ตามลําดับวา   
มีใจรัก  พากเพียรทํา เอาจิตฝกใฝ  ใชปญญาสอบสวน 
          อิทธิบาทนั้น  พระพุทธเจาตรัสพัวพันไวกับเรื่องสมาธิ  เพราะอิทธิบาทเปนขอปฏิบัติที่
ทําใหเกิดสมาธิ  และนําไปสูผลสําเร็จที่เปนจุดหมายของสมาธิ  สมาธิเกิดจากอิทธิบาทขอใด  ก็มีช่ือ
เรียกตามอิทธิบาทขอนั้น  โดยนัยนี้จึงมีสมาธิ 4 ขอคือ 
              1)  ฉันทสมาธิ  สมาธิที่เกิดจากฉนัทะ  หรือสมาธิที่มีฉันทะเปนใหญ 
              2)  วิริยสมาธิ  สมาธิที่เกิดจากวิริยะ  หรือสมาธิที่มีวิริยะเปนใหญ 
              3)  จิตตสมาธิ  สมาธิทีเกิดจากจิตตะ  หรือสมาธิที่มีจิตตะเปนใหญ 
              4)  วิมงัสาสมาธิ  สมาธิที่เกิดจากวมิังสา  หรือสมาธิที่มีวิมังสาเปนใหญ 
           สมาธิเกิดจาก  ฉันทะ  วิริยะ  จิตตะ  วิมังสา  หรือจากความมีใจรกั  พากเพียรทาํเอาจิต
ฝกใฝ  ใชปญญาสอบสวนไดอยางไร  มีแนวความเขาใจดังนี ้
           2.1)  ฉันทะ  ความพอใจ  ไดแก  ความมีใจรักในสิ่งที่ทํา  และพอใจใฝรักในจุดหมาย
ของสิ่งที่ทํานั้น  อยากทําส่ิงนั้นๆ ใหสําเร็จ  อยากใหงานนั้นหรือส่ิงนั้นบรรลุถึงจุดหมาย  พูดงายๆ วารัก
งานและรักจุดหมายของงาน  พูดใหลึกลงไปในทางธรรมวาความรักความใฝใจปรารถนาตอภาวะดีงาม
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เต็มเปยมสมบูรณ  ซ่ึงเปนจุดหมายของสิ่งที่กระทําหรือซ่ึงจะเขาถึงไดดวยการกระทํานั้น  อยากใหส่ิง
นั้นๆ เขาถึงหรือดํารงอยูในภาวะที่ดีที่งามที่ประณีต 
               ถาสามารถปลุกเราฉันทะใหเกิดขึ้นอยางแรงกลา  เกิดความรักในคุณคาความดีงาม  
ความสมบูรณของสิ่งนั้นหรือจุดหมายนั้นอยางเต็มที่แลว  คนก็จะทุมเทชีวิตจิตใจอุทิศใหแกส่ิงนั้น  เมื่อ
รักแทก็มอบใจใหอาจถึงขนาดยอมสละชีวิตเพื่อส่ิงนั้นได  เจาขุนนาง  เศรษฐี  พราหมณ คนหนุมสาว
มากมายในพุทธกาลยอมสละวัง  ทรัพยสมบัติ  และโลกามิสมากมายออกบวชได  ก็เพราะเกิดฉันทะใน
ธรรม  เมื่อไดสดับซาบซึ้งคําสอนของพระพุทธเจา  แมคนทั้งหลายที่ทํางานดวยใจรักก็เชนเดียวกัน  เมื่อ
มีฉันทะนําแลวก็ตองการทําสิ่งนั้นใหดีที่สุด  ใหสําเร็จผลอยางดีที่สุดของสิ่งนั้น  ของงานนั้นไมหวง
พะวงกับสิ่งลอเราหรือผลตอบแทนทั้งหลาย  เพราะฉะนั้นฉันทสมาธิจึงเกิดขึ้นโดยนัยนี้ 
         2.2)  วิริยะ  ความเพียร ไดแก  ความอาจหาญ แกลวกลา  บากบั่น  กาวไป  ใจสู  ไมยอ
ทอ ไมหวั่นกลัวตออุปสรรคและความยากลําบาก  เมื่อคนรูวาส่ิงใดมีคุณคาควรแกการบรรลุถึง  ถาวิริยะ 
เกิดขึ้นแกเขาแลว  แมไดยินวาจุดหมายนั้นจะลุถึงไดยากนัก  มีอุปสรรคมาก  หรืออาจใชเวลายาวนาน 
เทานั้นปเทานี้เดือน  เขาก็ไมทอถอย  กลับเห็นเปนสิ่งทาทายที่เขาจะเอาชนะใหไดทําใหสําเร็จ  เชน
นักบวชนอกศาสนาหลายทานในสมัยพุทธกาล  เมื่อสดับพุทธธรรมแลวเล่ือมใสขอบรรพชา อุปสมบท 
คร้ันไดรับทราบวา  ผูเคยเปนนักบวชนอกศาสนาจะตองประพฤติวัตรทดสอบตนเองกอน  เรียกวาอยู
ปริวาส  เปนเวลา 4 เดือน  ใจก็ไมทอถอย  กลับกลาเสนอตัวประพฤติวัตรทดสอบเพิ่มเปนเวลาถึง 4 ป  
ดังนั้นคนที่มีความเพียร เทากับมีแรงหนุน  เวลาทํางานหรือปฏิบัติธรรมก็ตาม  จิตใจจะแนวแนมั่นคง 
พุงตรงตอจุดหมาย  สมาธิก็เกิดขึ้นได  เรียกวา เปนวิริยสมาธิ 
           2.3)  จิตตะ  ความคิดจดจอ  หรือเอาใจฝกใฝ  ไดแก  ความมีจิตผูกพัน  จดจอ  เฝาคิด
เร่ือง นั้นใจอยูกับงานนั้น  ไมปลอย  ไมหางไปไหน  ถาจิตตะเปนไปอยางแรงกลาในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง
หรืองานอยางใดอยางหนึ่ง  คนผูนั้นจะไมสนใจไมรับรูเร่ืองอ่ืนๆ  ใครพูดอะไรเรื่องอ่ืนๆ  ไมสนใจ แต
ถาพูดเรื่องนั้นงานนั้นจะสนใจเปนพิเศษทันที  บางทีจัดทําเรื่องนั้น  งานนั้น  ขลุกงวงอยูไดทั้งวัน ทั้งคืน  
ความมีใจจดจอฝกใฝเชนนี้  ยอมทําใหสมาธิเกิดขึ้น  จิตจะแนวแน  แนบสนิทในกิจที่ทํา  มีกําลังมาก
เฉพาะสําหรับกิจนั้น  เรียกวา เปนจิตตสมาธิ 
           2.4)  วิมังสา  ความสอบสวนไตรตรอง  ไดแก  การใชปญญาพิจารณาหมั่นใครครวญ 
ตรวจตราหาเหตุผล  และตรวจสอบขอยิ่งหยอน  เกินเลยบกพรองหรือขัดของเปนตนในกิจที่ทํารูจัก
ทดลองและคิดคนหาทางแกไขปรับปรุง  ขอนี้เปนการใชปญญาชักนําสมาธิ  ซ่ึงจะเห็นไดไมยากคนมี
วิมังสาชอบคิดคนหาเหตุผล  ชอบสอบสวนทดลอง  เมื่อทําอะไร ก็คิดพิจารณาทดสอบไป  
                     การคิดหาเหตุผลและสอบสวนทดลองอยางนี้ยอมชวยรวมจิตใหคอยกําหนด
และติดตาม เร่ืองที่พิจารณาอยางติดแจตลอดเวลา  เปนเหตุใหจิตแนวแนแลนดิ่งไปกับเรื่องที่พิจารณา  
ไมฟุงซาน  ไมวอกแวก  และมีกําลัง  เรียกวาเปนวิมังสาสมาธิ 
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                       ความจริงอิทธิบาท 4 อยางนี้  เกื้อหนุนกัน  และมักมาดวยกัน เชน เกิดฉันทะ  
มีใจรักแลว ก็ทําใหพากเพียร  เมื่อพากเพียร  ก็เอาใจจดจอใฝใจอยูเสมอ  และเปดชองใหใชปญญา
พิจารณา ไตรตรอง  แตที่แยกพิจารณาแตละขออยางนี้  ก็ดวยถือเอาภาวะที่เดนเปนใหญ เปนตัวนํา  เปน
ตัวชักจูงขออ่ืนๆ   
     3)  การเจรญิสมาธิอยางสามัญ  หรือฝกสมาธิโดยใชสติเปนตัวนํา 
          การฝกสมาธิดวยอิทธิบาท 4 นั้น  ตามปกติใชไดกับงานหรือการประกอบกิจตางๆ  
เชน  การเลาเรียนและกิจกรรมทั้งหลาย  ซ่ึงมีความกาวหนาหรือความสําเร็จของงานหรือกิจนั้นๆ  เปน
เปาหมายใหแกอิทธิบาท  ทําใหเกิดแรงความเพียรประกอบการที่เรียกวาปธานสังขารขึ้นมา พุงแลนไปสู
เปาหมายนั้น  จึงพาใหเกิดสมาธิ  คือหนุนใหจิตตั้งมั่นแนวแนได   ดังนั้นสติจึงเปนที่พึ่งพํานักของใจ  
การฝกสมาธิดวยอาศัยสติเปนหลัก  แยกไดเปน 2 วิธีใหญคือ 
           3.1)  การฝกเพื่อใชงานทางปญญา  หรือมุงประโยชนทางปญญา  ไดแกการใชสตินํา
ทาง ใหแกปญญา  โดยคอยจับอารมณสงเสนอใหปญญารูหรือพิจารณา  ตามวิธีฝกแบบนี้สมาธิไมใชตัว
เนน  แตพลอยไดรับการฝกไปดวย  พลอยเจริญไปดวยเอง  พรอมกับที่จะชวยสงเสริมการใชปญญาให
ไดผลดียิ่งขึ้นดวย  และเรียกไดวาเปนการเจริญสมาธิในชีวิตประจําวัน 
             3.2)  การฝกสมาธิเพื่อสรางสมาธิลวนๆ  หรือมุงลึกลงไปในทางสมาธิเพียงดานเดียว  
ไดแก  การใชสติคอยจับอารมณไวใหจิตอยูกับอารมณนัน้ไมคลาดจากกัน  หรือตรึงจติใหอยูกับอารมณ
ที่กําลังกําหนดนั้นเรื่อยไป  เปนวิธีการที่เนนสมาธิโดยตรง 
      4)  การเจรญิสมาธิอยางเปนแบบแผน   
           คําวา  การเจริญสมาธิอยางเปนแบบแผนในทีน่ี้  หมายถึง  วิธีฝกอบรมสมาธิอยางที่ได 
ปฏิบัติสืบๆ กันมา  ในประเพณีการปฏิบัตธิรรมของพระพุทธศาสนาฝายเถรวาท  ตามที่ทานนําลง เขยีน
อธิบายไวในคมัภีรช้ันอรรถกถา  เฉพาะอยางยิ่งคัมภีรวสุิทธิมัคค  เปนวิธีการที่ปฏิบัติกันอยาง เอาจริง
เอาจังเปนงานเปนการ  โดยมุงฝกจําเพาะแตตัวสมาธิแทๆ   
           วิธีเจริญสมาธิอยางเปนแบบแผนนัน้  สรุปความตามที่ทานแสดงไวเปนลําดบัขั้นตอน 
ใหญไดคือเบือ้งแรก  เมื่อมศีีลบริสุทธิ์ดี  หรือชําระศีลใหหมดจดแลว  ขั้นตอนตอไปคือ 
              4.1)  ตัดปลิโพธ  คือขอติดของหรือเหตุกังวล 10 ประการ 
              4.2)  เขาหากัลยาณมติร  คือครูอาจารย  ผูมีคุณสมบัติเหมาะทีจ่ะใหคําแนะนํา 
              4.3)  รับเอากรรมฐานอยางใดอยางหนึ่งใน 40 อยาง ที่เหมาะกบัจริยาของตน 
              4.4)  ก.  เขาอยูในวดั ที่อยูอาศัย  หรือสถานที่ปฏิบัติ  ซ่ึงเหมาะแกการเจริญสมาธิ 
                      ข.  ตัดปลิโพธิคือ ขอกังวลเล็กๆ นอยๆ  เสียใหหมด 
              4.5)  ปฏิบัติตามวิธีเจริญสมาธิ 
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             พระพรหมคุณาภรณ (ป อ.  ปยุตฺโต 2549 : 850) กลาววาวิธีการฝกสมาธิในหลักคํา
สอนของศาสนามี 40 วิธี หรือ 40 แบบ  แบงเปน 7 หมวด  ประกอบดวย 
               หมวดที่ 1  กสิณ 10  แปลกันวาวตัถุอันจูงใจ  หรือวัตถุสําหรับเพงเพื่อจูงจติใหเปน
สมาธิ  เปนวิธีใชวัตถุภายนอกเขาชวย  โดยวิธีเพงเพื่อรวมจิตใหเปนหนึง่มี 10 อยางคือ 
               ปฐวกีสิณ  ใชดินเพง 
               อาโปกสิณ  ใชน้ําเพง 
               เตโชกสิณ  ใชไฟเพง 
               วาโยกสิณ  ใชลมเพง 
               นีลกสิณ   ใชวัตถุสีเขียวเพง 
               ปตกสิณ  ใชวัตถุสีเหลืองเพง 
              โลหิตกสิณ  ใชวัตถุสีแดงเพง 
              โอทาตกสิณ                   ใชวัตถุสีขาวเพง 
              อาโลกกสิณ                   ใชแสงสวางเพง 
              อากาศกสิณ                   ใชชองวางเพง 
             หมวดที่ 2  อสุภะ  หมายถึง  พิจารณาซากศพในระยะตางๆ กนั 10 ลักษณะคือ 
             อุทธมาตกะ                  ซากศพขึ้นอืด 
             วินิลกะ                  ซากศพขึ้นเขยีว 
             วิปุพพกะ                  ซากศพมีหนองไหล 
             วิจฉิทกะ                  ซากศพที่ตัดเปนทอนๆ 
             วิกขายติกะ                  ซากศพที่ถูกสัตวกัดกระจัดกระจาย 
             วิกขิตตกะ                  ซากศพที่ถูกทิ้งเรีย่ราด 
             หตวิตขิตตกะ                  ซากศพที่ถูกสับพันทิ้งกระจัดกระจาย 
             โลหิตกะ                  ซากศพที่เปอนเลอืดเกรอะกรัง 
             ปุฬวกะ                    ซากศพที่หนอนไตยั้วเยีย้ 
             อัฏฐิกะ                  ซากศพที่เหลือแตโครงกระดูก 
             หมวดที่ 3  อนุสติ  คืออารมณดีงามที่ควรระลึกถึงเนืองๆ 10 ประการ ไดแก 
             พุทธานุสติ                  ระลึกถึงพระพุทธเจา และพจิารณาคุณของพระองค 
             ธัมมานุสติ                  ระลึกถึงคุณพระธรรม และพจิารณาคุณของพระธรรม 
             สังฆานุสติ                  ระลึกถึงคุณพระสงฆ และพิจารณาคุณของพระสงฆ 
              สีลานุสติ                  ระลึกถึงศีล พิจารณาศีลของตนที่ไดประพฤติบริสุทธิ์ไม
ดางพรอย 



 25

              จาคานุสติ                  ระลึกถึงจาคะ  ทานที่ตนไดบริจาคแลว และพิจารณาเห็น
คุณธรรม  คือความเผื่อแผเสียสละที่มีในตน 
              เทวตานุสติ                      ระลึกถึงเทวดา  หมายถึงเทวดาที่ตนเคยไดรูไดยินมา  และ
พิจารณาเห็น คุณธรรมซึ่งทําคนใหเปนเทวดาตามที่มีอยูในตน 
              มรณสติ                           ระลึกถึงความตายอันจะตองมีมาถึงตนเปนธรรมดา
พิจารณาใหเกดิความไมประมาท 
              กายคตาสติ                      ระลึกถึงสติอันไปในกาย  หรือระลึกถึงเกี่ยวกับรางกาย  
คือกําหนดพิจารณา กายนี้  ใหเห็นวาประกอบดวยสวนตางๆ  คืออาการ 32  อันไมสะอาด  ไมงาม นา
เกลียด เปนทางรูเทาทันสภาวะของกายนี้มใิหหลงใหลมวัเมา 
              อานาปานสติ                   ระลึกถึงลมหายใจเขาออก 
              อุปสมานุสติ                    ระลึกถึงธรรมเปนที่สงบคือนิพพาน  อันเปนที่หายรอนดับ
กิเลสและไรทกุข 
             หมวดที่ 4 อัปปมัญญา 4  คือ  ธรรมที่พึงแผออกไปในสัตวมนษุยทั้งหลายอยางมี
จิตใจ สม่ําเสมอทั่วกัน  ไมมปีระมาณ  ไมจาํกัดขอบเขต  โดยมากเรยีกกนัวา “พรหมวหิาร 4” (ธรรมเปน 
เครื่องอยูอยางประเสริฐ ธรรมประจําใจที่ประเสริฐบริสุทธิ์ หรือคุณธรรมประจําตัวของทานผูมีจิตใจ
กวางขวางยิ่งใหญ) คือ 
             เมตตา  ความรัก คือปรารถนาดี  มีไมตรี  อยากใหมนุษยสัตวมีสุขทั่วหนา 
             กรุณา  ความสงสาร  คืออยากชวยเหลือผูอ่ืนใหพนจากความทุกข 
             มุทิตา  ความพลอยยนิดี  คือพลอยมีใจแชมชืน่เบกิบาน  เมื่อผูอ่ืนอยูดีมีสุข และเจริญ
งอกงามประสบความสําเร็จยิ่งขึ้นไป 
             อุเบกขา  ความมีใจเปนกลาง  คือวางจิตเรียบสงบ  สม่ําเสมอ เที่ยงตรงดุจตราชั่ง  
มองเห็นมนษุยสัตวทั้งหลายไดรับผลดีรายตามเหตุปจจัยที่ประกอบ  ไมเอนเอียงไปดวยชอบหรือชัง 
            หมวดที่ 5 อาหาเร  ปฏิกูลสัญญา  กําหนดหมายความเปนปฏิกูลในอาหาร 
            หมวดที่ 6 จตุธาตุววฏัฐาน  กําหนดพิจารณาธาต ุ4 คือ  พิจารณาเห็นรางกายของตน
โดยสัก วาเปนธาตุ 4 แตละอยาง 
            หมวดที่ 7  อรูป 4  ไดแกกําหนดภาวะที่เปนอรูปธรรมเปนอารมณ  ใชไดเฉพาะผูที่
เพงกสิณ 9  อยางแรกขอใดขอหนึ่ง  จนไดจตุตถฌานมาแลวคือ 
            อากาสานัญจายตนะ  กําหนดชองวางหาที่สุดมิได (ซ่ึงเกิดจากการเพิกกสิณออกไป)  
เปนอารมณ 
            วิญญาณัญจายตนะ กาํหนดวิญญาณหาที่สุดมิได (คือเลิกกําหนดที่วาง  เลยไปกาํหนด 
วิญญาณที่แผไปสูที่วางแทน)  เปนอารมณ  
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              อากิญจัญญาสัญญายตนะ  (เลิกกําหนดวิญญาณเปนอารมณ เลยไป)  กําหนดภาวะ
ไมมี อะไรเลย เปนอารมณ 
              เนวสญัญานาสัญญายตนะ  (เลิกกาํหนดแมแตภาวะไมมีอะไร)  เขาถึงภาวะมีสัญญา
ก็ไมใช  ไมมีสัญญาก็ไมใช 
 วิธีการฝกสมาธิทั้ง 40 วิธี  หรือ 40 แบบ  ที่กลาวมาเปนเพียงอุปกรณสําหรับบุคคลที่มี
ลักษณะจริตที่ตางกัน  บุคคลที่ประสงคจะฝกสมาธิเลือกวิธีที่พิจารณาแลวเห็นวาเหมาะสมก็จะเกิดผลดี
จิตเปนสมาธิไดโดยงาย  (วิทย  วิศยเวทย และเสถียรพงศ  วรรณปก. 2525: 148-151) แตวิธีอานาปานสติ
เปนวิธีที่สามารถปฏิบัติไดสะดวก  เพราะลมหายใจมีอยูกับบุคคลทุกคนสามารถใชไดทุกเวลาทุก
สถานที่ไมตองเตรียมอุปกรณ ขณะเดียวกันอารมณก็เปนรูปธรรม สามารถกําหนดไดชัดเจน  เมื่อเริ่ม
ปฏิบัติก็ไดรับประโยชนทันทีไมตองรอจนเกิดสมาธิ ที่เปนขั้นตอนในระดับสูง  ประการสําคัญเมื่อ
ปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติแลวจะไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ  ซ่ึงพระพุทธองคตรัสไวถึง
ประสบการณของพระองคดังนี้  เมื่อเราอยูดวยวิหารธรรมอันมีอานาปานสติ  แมทํามากตาก็ไมเมื่อย  
กายก็ไมเมื่อย  ตรงกันขามกลับจะเกื้อกูลแกสุขภาพใหดีขึ้น  การใชพลังงานจะนอยลง  (พระราชวรมุนี. 
2529: 589) 
  หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  (2550: 37)  กลาวถึงการฝกสมาธิไววา   “แตกอนนี้ขาพเจาได
ศึกษากรรมฐาน  (ที่ตั้งของการกระทํา)  หลายอยางหลายชนิดดวยกัน  เชน  หายใจเขาวา “พุท”  หายใจ
ออกวา “โธ”  นั่งขัดสมาธิหลับตา  รวมทั้งวิธีการทําอยางนั้นทั้งหมด  ขาพเจาไดศึกษาการบริกรรมคําวา  
“สัมมาอรหัง”  และขาพเจาไดปฏิบัติวิธียุบหนอพองหนอนี้ก็เปนวิธีการดูลมหายใจเขาและลมหายใจ
ออกเชนเดียวกัน  และแลวขาพเจาก็ไดหันมาทดลองวิธีนับลมหายใจ  ซ่ึงเปนการปฏิบัติอีกวิธีหนึ่งของ
การดูลมหายใจเขา  ลมหายใจออก  แลวขาพเจาไดมาปฏิบัติอานาปานสติรูลมหายใจเขาสั้นและลม
หายใจออกสั้น  รูลมหายใจเขายาวและลมหายใจออกยาว” 
 1.1.9 ประโยชนของการฝกสมาธิ 
 พระพรหมคณุาภรณ  (ป.อ. ปยุตฺโต 2548: 184)  กลาววา 
 คุณประโยชนสําคัญของสมาธิคือการทําใหจิตใส  ชวยใหมองเห็นสิ่งที่ตองการไดชัดเจน  
ซ่ึงเปนเรื่องของปญญา  สมาธิเปนเรื่องของจิต  คือทําจิตใหสงบ  แตพอสงบแลวจิตก็ใส  ก็เลยใช ปญญา
ไดดี  มองเห็นอะไรไดชัดเจน  ดังพุทธพจนที่ตรัสไววา  “สมาหิโต  ยถาภูตํ  ปชานาติ” แปลวา “ผูมีจิตตั้ง
มั่นแลวจะรูชัดตามที่เปน  คือมีสมาธิแลวจะเกิดปญญารูจริงได  หมายความวาสมาธิเปน ฐาน เปนตัวเอื้อ 
เปนปจจัย หรือเปนเครื่องมือที่จะชวยใหการใชปญญาไดผลดี 
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 เมื่อไดทําความเขาใจเบื้องตนอยางนีแ้ลว  ก็จะพิจารณาใหเห็นชดั 3 ประการคือ 
1) สมาธิเพื่อพลังจิต 

 คนไทยก็สนใจเรื่องสมาธิในแงพลังจิตมาก  เพราะชอบเรื่องฤทธิ์  เร่ืองปาฏิหาริย  ถาสมาธิมี
ประโยชนเพียงเพื่อพลังจิตใหมีฤทธิ์เกงกลาแลว  พระพุทธศาสนาไมตองเกิด  พระพุทธเจาตรัสรูแลว  
พระองคไมทรงสรรเสริญการใชสมาธิในทางของฤทธิ์เดชปาฏิหาริย  ดังที่ตรัสเรื่องฤทธิ์ไว 3 อยางคือ  
1) อิทธิปาฏิหาริย ปาฏิหาริยคือการแสดงฤทธิ์ไดตางๆ มากมายเชน เหาะเหินเดินอากาศ เดินบนน้ํา ดํา
ดิน   2) อาเทศนาปาฏิหาริย ปาฏิหาริยคือการทายใจได สามารถทายใจวาเขาคิดอะไร คิดอยางไร คิดจะ
ทําอะไร หรือจิตใจมีสภาพเปนอยางไร 3) อนุสาสนีปาฏิหาริย ปาฏิหาริยคือการสั่งสอนใหเกิดปญญารู
ความจริงดวยตัวของเขาเอง ปาฏิหาริยขอที่ 3 เทานั้นที่พระพุทธเจาทรงสรรเสริญ จะเห็นไดวา
พระพุทธเจาเปนยอดของผูมีฤทธิ์ แตพระองคสรรเสริญอนุสาสนีปาฏิหาริยคือการสอนใหเกิดปญญาขอ
เดียว 

2) สมาธิเพื่อความสงบสุข 
 ประโยชนขอสําคัญ  คือจิตใส  ขอพูดถึงการใชสมาธิในแงความสงบและความสุข  การใช
สมาธิเพื่อความสงบสุขก็มีประโยชนมากนอกจากเปนเครื่องพักผอนอยางดียิ่งแลว  ยังใช ปองกันและ
แกไขปญหาทั้งหลายในทางจิต  เชนความเครียด  ความฟุงซาน  ความสับสน วาวุน กระวนกระวาย  
ความเหงา  ความวาเหว  เปนตน  ทําใหจิตใจสบายมีความสุข 

3) สมาธิเพื่อจิตใสและขยายปญญา 
 ไตรสิกขา  เปนระบบที่รวมองคธรรมตางๆ  มากมายเขามาสัมพันธกัน  เพื่อจะเดินหนา ไปสู
จุดหมาย  ดังนั้นองคธรรมทุกอยางในไตรสิกขาซึ่งเปนขอยอยๆ  นี้จะตองสัมพันธกันในลักษณะ ที่
สงผลตอกันเปนปจจัยสงตอแกขออ่ืนๆ  ตอไป  ขอธรรมทั้งหลายในพระพุทธศาสนาถือวาเปนสวน 
หนึ่งของกระบวนการแหงไตรสิกขา  ซ่ึงเปนระบบสัมพันธแหงองคธรรมที่เปนปจจัยหนุนเนื่องตอกัน
ไปสูจุดหมาย  สมาธิเปนปจจัยแกอะไร?  วาโดยหลักใหญ  สมาธิเปนปจจัยแกปญญา  เพราะสมาธิทําให
จิตสงบ  ใส  และมีกําลัง  แตลักษณะที่จิตสงบก็ดี  ใสก็ดี  มีกําลังก็ดี  คือจิตพรอมที่จะ ทํางาน  ลักษณะ
สําคัญของจิตที่เปนสมาธิทานเรียกวาเปนกัมมนิยัง  หรือกรรมนีย  นี่แหละเปนตัวสําคัญที่พระพุทธเจา
ตองการ คือจิตเปนสมาธิปุบ  ก็เปนกัมมนิยังทันที  กัมมนิยัง  หรือกรรมนีย  แปลวา เหมาะแกการใชงาน   

 คุณสมบัติหรือคุณประโยชนของสมาธิที่สําคัญ 3 ประการคือ 
1) สมาธิทําใหจิตแนวแนเกิดพลัง  ซ่ึงอาจจะนําไปใชในเรือ่งของฤทธิ์เร่ืองของ 

ปาฏิหาริย  เปนพลังจิต 
2) สมาธิทําใหจิตใส  ทําใหมองอะไรชัดเจน  เกื้อกูลตอการใชปญญา 
3) สมาธิทําใหจิตสงบ  ทําใหเกดิสุข 
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 พระพรหมคุณาภรณ (ป อ.  ปยุตฺโต 2549 :833) ไดรวบรวมประโยชนของการฝกสมาธิโดย
สรุป  พอจะประมวลประโยชนของสมาธิไดดังนี้ 
  ก.  ประโยชนที่เปนจุดหมายหรืออุดมคติทางศาสนา  ประโยชนที่เปนความมุงหมายแทจริง 
ของสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา  คือ เปนสวนสําคัญอยางหนึ่งแหงการปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดหมาย
สูงสุด  อันไดแก  ความหลุดพนจากกิเลสและทุกขทั้งปวง 
  ข.  ประโยชนในดานการสรางความสามารถพิเศษเหนือสามัญวิสัย  ที่เปนผลสําเร็จอยางสูง 
ในทางจิตหรือเรียกส้ัน ๆ วาประโยชนในดานอภิญญา ขอ ก. และขอ ข. จะไมขอกลาวถึงจะกลาวถึงแต
ที่ใหผลในชีวิตประจําวัน 
  ค.  ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ  เชน  ทําใหเปนผูที่มีจิตใจและมี 
บุคลิกลักษณะเขมแข็ง หนักแน มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผองใส  กระฉับกระเฉง  
กระปรี้กระเปรา  เบิกบาน  งามสงา  มีเมตตากรุณา  มองดูรูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง  เตรียม
จิตใหอยูในสภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตาง ๆ และเสริมสรางนิสัยที่ดี  รูจักทําใจใหสงบ
และสะกดยั้งผอนเบาความทุกขที่เกิดขึ้นในใจได  เรียกอยางสมัยใหมวามีความมั่นคงทาง อารมณ  และ
มีภูมิคุมกันโรคทางจิต  ประโยชนขอนี้จะเพิ่มพูนยิ่งขึ้นในเมื่อใชจิตที่มีสมาธินั้นเปนฐาน ปฏิบัติตาม
หลักสติปฏฐาน  คือดําเนินชีวิตอยางมีสติตามดูรูทันพฤติกรรมทางกาย วาจา  ความรูสึก นึกคิดและ
ภาวะจิตของตนที่เปนไปตางๆ  มองอยางเอามาเปนความรูสําหรับใชประโยชนอยางเดียว  ไมยอมเปด
ชองใหประสบการณและความเปนไปเหลานั้น  กอพิษเปนอันตรายแกชีวิตจิตใจของตน ไดเลย  
ประโยชนขอนี้ยอมเปนไปในชีวิตประจําวันดวย 
 ง.  ประโยชนในชีวิตประจําวนั  ไดแก   
     1. ใชชวยทําใหจิตใจผอนคลายหายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวายยั้งหยุดจาก
ความกลัดกลุมวิตกกังวล เปนเครื่องพักผอนกายใหใจสบายและมีความสุขเชนบางทานทําอานาปานสติ 
(กําหนดลมหายใจเขาออก) ในเวลาที่จําเปนตองรอคอยและไมมีอะไรที่จะทํา เหมือนดังเวลานั่งติดในรถ
ประจําทางหรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลาทํางานใชสมองหนัก เปนตน 
     2. เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน  การเลาเรียนและการทํากิจทุกอยางเพราะ
จิตที่เปนสมาธิ  แนวแนอยูกับสิ่งที่กําลังกระทํา  ไมฟุงซาน  ไมวอกแวก  ไมเล่ือนลอยเสีย  ยอมชวยให
เรียน  ใหคิด  ใหทํางานไดผลดี  การงานก็เปนไปโดยรอบคอบไมผิดพลาด  และปองกันอุบัติเหตุไดดี  
เพราะเมื่อมีสมาธิ  ก็ยอมมีสติกํากับอยูดวย 
     3. ชวยเสริมสุขภาพกายและใชแกไขโรคได  รางกายกับจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพลตอ
กัน  ปุถุชนทั่วไปเมื่อกายไมสบาย  จิตใจก็พลอยออนแอเศราหมองขุนมัว  คร้ันเสียใจไมมีกําลังใจก็ยิ่ง
ซํ้าใหโรคทางกายนั้นทรุดหนักลงไปอีก  แมในเวลาที่รางกายเปนปกติพอประสบเรื่องราวใหเศราเสียใจ
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รุนแรง  ก็ลมปวยเจ็บไขไปได  สวนผูที่มีจิตใจเขมแข็งสมบูรณ  (โดยเฉพาะทานที่มีจิตหลุดพนเปน
อิสระแลว)  เมื่อเจ็บปวยกายก็ไมสบายอยูแคกายเทานั้น  จิตใจไมพลอยปวยไปดวย 

ถาสรุปตามพระบาลี การฝกอบรมเจริญสมาธิมีวัตถุประสงคที่จะนําไปใชประโยชน 
ดานตาง ๆ ดังนี้  

สมดังพุทธพจนที่ตรัสไวในสติปฏฐานสูตรวา 
 “ภิกษุทั้งหลาย สมาธิภาวนา (การเจริญสมาธิ) มี 4 อยาง ดงันี้คือ 
    1.  สมาธิภาวนาที่เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อทิฏฐธรรมสุขวิหาร (การอยูเปน
สุขในปจจุบัน) 
    2.  สมาธิภาวนาที่เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อการไดญาณทัสสนะ  

   3.  สมาธิภาวนาที่เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อสติและสัมปชัญญะ 
        4.  สมาธิภาวนาที่เจริญแลว ทําใหมาแลว ยอมเปนไปเพื่อความสิน้ไปแหงอาสวะทั้งหลาย 

  ในคัมภีรช้ันอรรถกถา  ทานก็ไดสรุปอานสิงส  คือผลไดตาง ๆ ของสมาธิภาวนาหรอืการฝก
สมาธิไวเหมือนกันดังที่แสดงไวในวิสุทธิมคัค มี 5 ประการ คือ  
    1.  เปนวิธีการพักผอนอยางสุขสบายในปจจุบัน ขอนี้เปนอานิสงสของสมาธิขั้นอัปปนา 
(คือระดับฌาน)  สําหรับพระอรหันต ซ่ึงเปนผูทํากิจเพื่อความหลุดพนเสร็จส้ินแลวไมตองใชฌานเพื่อ
บรรลุภูมิธรรมใด ๆ ตอไปอีก  อางพุทธพจนวา  “ฌานเหลานี้เรียกวาเปนทิฏฐธรรมสุขวิหาร  ในวินัย
(ระบอบหรือแบบแผน)  ของพระอริยะ 

    2.  เปนบาทหรือเปนปทัฏฐานแหงวิปสสนาขอนี้เปนอานิสงสของสมาธิขั้นอัปปนาก็ได 
หรือขั้นอุปจาระก็พอได แตไมโปรงนัก ประโยชนขอนี้ใชสําหรับพระเสขะและปุถุชนอางพุทธพจนวา 
“ภิกษุทั้งหลาย จงเจริญสมาธิเถิด ภิกษุมีจิตตั้งมั่นแลว ยอมรูชัดตามเปนจริง” 
    3.  เปนบาทหรือเปนปทัฏฐานแหงอภิญญา ขอนี้เปนอานิสงสของสมาธิขั้นอัปปนา 
สําหรับผูไดสมาบัติ 8 แลว เมื่อตองการอภิญญาก็อาจทําใหเกิดขึ้นได อางพุทธพจนวา “จิตนุมนวล ควร
แกงาน จะนอมจิตไปเพื่อประจักษแจงดวยอภิญญา ซ่ึงธรรมที่พึงประจักษแจงดวยอภิญญาอยางใด ๆ ก็
ถึงความเปนพยานในธรรมนั้น ๆ ไดในเมื่อเหตุมีอยู 
    4.  ทําใหไดภพวิเศษ คือ เกิดในภพที่ดีที่สูง ขอนี้เปนอานิสงสของสมาธิขั้นอัปปนา 
สําหรับปุถุชนผูไดฌานแลว และฌานมิไดเสื่อมไปเสีย ทําใหไดเกิดในพรหมโลก อางพุทธพจนวา 
“เจริญปฐมฌานขั้นปริตตกุศลแลวเกิดที่ไหน?  ยอมเขารวมพวกเทพพรหมปาริสัชชา” อยางไรก็ดีแม
สมาธิขั้นอุปจารก็สามารถใหภพวิเศษ คือ กามาวจรสวรรค 6 ได 
    5.  ทําใหเขานิโรธสมาบัติได ขอนี้เปนอานิสงสของสมาธิขั้นอัปปนา สําหรับ (พระอรหันต
หรือพระอนาคามี) ผูไดสมาบัติ 8 แลว ทําใหเสวยความสุขอยูไดโดยไมมีจิตตลอดเวลา 7 วัน อางญาณ
ในนิโรธสมาบัติ ในปฏิสัมภิทามัคค 
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   ประโยชนหรือความมุงหมายในการเจริญสมาธินี้ไดยกมาแสดงไวทั้งในสวนที่ปฏิบัติแลว 
ใชไดในชีวิตประจําวันอันเปนสมาธิขั้นพื้นฐาน  และในขั้นสูงขึ้นไปกวาขั้นพื้นฐานนั้นเผื่อบางทานมี
ความพยายามอยากปฏิบัติขั้นสูงขึ้นไปกวาขั้นพื้นฐาน 
   การฝกสมาธิก็คือการฝกใหมีสติอยูกับตัวเสมอ  กอใหเกิดความบริสุทธิ์ในจิตใจ   ถาหาก 
คนเราฝกสมาธิเปนประจําทุกวันควบคูไปกับการเรียน  การทํางาน  การอานหนังสือ  เขียนหนังสือ เลน
กีฬาแลว  ความสําเร็จในกิจการตาง ๆ ที่วางไว ก็จะบรรลุตามเปาหมายที่ตองการไดอยางแนนอน  หาก
ขาดสมาธิทําอะไรก็สําเร็จไดยาก การฝกสมาธิตามวิธีการที่ไดเสนอไปแลวนั้น  ก็ขอใหเลือกฝก ในสวน
ที่ถูกกับจริตของตนเองจะไดเกิดประโยชนกับผูฝกอยางเต็มที่ดังไดกลาวมาแลว เชน  การมี ความคิดที่
เปนระบบระเบียบ  มีความสบายใจ  มีจิตใจตั้งมั่น  มีความสงบแนวแนไมฟุงซาน  ละเอียด รอบคอบใน
การตัดสินใจในงานตาง ๆ มีสุขภาพจิตดี  เมื่อเจอปญหาเขามาในชีวิตก็สามารถตั้งสติได แลวคอยคิด
แกปญหาไมตกอกตกใจถึงขั้นทํารายตัวเองเหมือนกับขาวตามหนาหนังสือพิมพที่พบเจอ บอย ๆ เพราะ
คนเหลานั้นขาดสมาธิไมมีการเตรียมพรอมรับสภาพความเปนจริงที่เกิดขึ้น 

    เกียรตวิรรณ อมาตยกุล (2530: 87) ไดกลาวถึงประโยชนของการทําสมาธิไววา  
     1. ผูที่ทําสมาธิอยูเสมอ ๆ มักจะมีคล่ืนสมองที่มีความถี่ชาเกิดขึ้นที่สมองเสมอ แมแตใน 

ขณะที่ทําภารกิจอื่นในชีวิตประจําวัน เพราะการทําสมาธิอยูเสมอทําใหจิตใจของคนเราเกิด ความคุนเคย
กับการทํางานของคลื่นสมองที่มีความถี่ชาและพลังงานสูงตาง ๆ ผูที่ทําสมาธิอยูเสมอ จึงมักเปนคนที่มี
อารมณเยือกเย็น สุขุม มีจิตใจกวาง (Open Mind) พรอมที่จะยอมรับความเห็นของผูอ่ืน มีความคิด
สรางสรรค การหยั่งรูตนเอง และมีความตื่นตัวพรอมที่จะทําภารกิจตาง ๆ ในชีวิตประจําวันมากขึ้น  
      2. ผูที่ทําสมาธิอยูเสมอจะมีสมาธิ (Concentration) ในการทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิต 
ประจําวันสูงขึ้น การทําสมาธิเปนประจําสม่ําเสมอเปนเสมือนกับวาเปนการฝกหัดใหผูทําสมาธิมีจิตใจ 
จดจออยูกับงานที่ทําอยู โดยไมใสใจกับสิ่งเรารอบขางหรือความคิดอื่น ๆ ที่คอยเขามารบกวนในจิตใจ  
      3. มีผลของงานวิจัยจํานวนมากที่แสดงใหเห็นวาการทําสมาธิอยางสม่ําเสมอสามารถที่จะ
ลดความเครียด ความกดดัน ความตองการที่จะแสดงออกอยางรุนแรง ความเปนปฏิปกษกับผูอ่ืนความ
หงุดหงิด รวมทั้งโรคภัยตาง ๆ ที่เกิดขึ้นจากจิตใจ (Psychosomatic Disorders) เชน อาการปวดศีรษะ เปน
ไข นอนไมหลับ ของบุคคลที่มีปญหาในเรื่องเหลานี้ไดเปนอยางดี 
 ประสิทธิ์  ขันธีวิทย  (2537: 13) พุทธศาสนิกชนมีความสนใจเรื่องสมาธิมากไดแสวงหา
อาจารยและสํานักฝกปฏิบัติกรรมฐานอยางกวางขวางทั้งในกรุงเทพฯ และหัวเมืองในกลุมผูใหความ
สนใจเรื่องสมาธินี้ มีพื้นความรูและอาชีพของตนและผูมาสัมพันธกับหนาที่การงานของเขาดวยนับวาผู
มาสัมพันธไดรับอานิสงสโดยแท ทั้งๆ ที่ ตนเองไมไดประสงคมากอน 
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 สมาธิ  เปนคุณธรรมอันลําเลิศ  เปนที่ยกยองสรรเสริญในจิตวิทยาทุกสมัย  ไมวาของเกา 
หรือของใหม  ไมวาลัทธิใดศาสนาใด  ยอมถือสมาธิเปนของสําคัญยิ่ง  เมื่อพูดถึงคําวาสมาธิ  เรามักจะ 
นึกเลยไปถึงเรื่องเขาฌาน  โดยคิดวาสมาธินั้น  เปนของสูงเกินวิสัยมนุษยธรรมดา  ไมมีความจําเปน 
สําหรับชีวิตตามปกติ  อันที่จริงสมาธินั้น  ไมใชของสูงอยางที่เราคิดเปนความจําเปนสําหรับชีวิต และ
การงานตามปกติ  เปนธรรมดาที่มีความสําคัญสําหรับคนทุกคนและเปนสิ่งที่มีประโยชนอยางยิ่งใน
บรรดาคุณสมบัติทั้งหลายที่เกี่ยวกับทางใจ  สมาธิมีความจําเปนในทุกวิถีทาง  ไมวาจะสรางอํานาจ ของ
ดวงจิต  สรางกําลังความคิดสรางสมรรถภาพแกมันสมองหรือจะสรางอะไรขึ้นในดวงใจของเรา ตองใช
สมาธิทั้งนั้น 
 พร  รัตนสุวรรณ  (2538: 205)  กลาววา  การฝกสมาธิก็คือการฝกเพื่อใหมีสติอยูกับตัวทุก
ขณะ  การฝกสมาธิไมวาจะฝกโดยวิธีไหน  หลักใหญยอมเหมือนกันหมด  กลาวคือ ตองพยายามใหมีสติ
อยูกับตัวทุกขณะ  คําวามีสติอยูกับตัว  หมายความวา ตองพยายามใหรูสึกตัวทุกขณะวาขณะนี้กําลังนึก
อยางนี้  กําลังคิดอยางนี้  กําลังรูสึกอยางนี้  สติ  ตามศัพทแปลวา  นึกขึ้นมาได  ซ่ึงหมายความวา  กําลัง
คิดอะไรอยู   ก็สํานึกไดเสมอวา กําลังนึกคิดอะไรอยู 
 http://www.dmc.tv  ไดกลาวถึงประโยชนของการฝกสมาธิในดานตางๆดังนี้ 
 ผลตอตนเอง 
 ดานสุขภาพจติ  
   1. สงเสริมใหคุณภาพของใจดีขึ้น คือ ทําใหจิตใจผองใส สะอาด บริสุทธิ์ สงบ เยือกเย็น 
ปลอดโปรง โลง เบา สบาย มีความจํา และสติปญญาดีขึ้น  
   2. สงเสริมสมรรถภาพทางใจ ทําใหคิดอะไรไดรวดเร็วถูกตอง และเลือกคิดแตในสิ่งที่ดี 
เทานั้น  
 ดานพัฒนาบุคลิกภาพ  
   1. จะเปนผูมีบุคลิกภาพดี กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปรา มีความองอาจ สงาผาเผยมี
ผิวพรรณผองใส  
   2. มีความมั่นคงทางอารมณ หนักแนน เยือกเย็นและ เชื่อม่ันในตนเอง  
   3. มีมนุษยสัมพันธดี วางตัวไดเหมาะสมกับกาลเทศะ เปนผูมีเสนห เพราะไมมักโกรธ มี
ความเมตตากรุณาตอบุคคลทั่วไป  
 ดานชีวิตประจําวัน  
   1. ชวยใหคลายเครียด เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพ ในการทํางานและการศึกษาเลาเรียน  
   2. ชวยเสริมใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง เพราะรางกายกับ จิตใจยอมมีอิทธิพลตอกันถา
จิตใจเขมแข็ง ยอมเปนภูมิตานทานโรคไปในตัว  
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ดานศีลธรรมจรรยา  
  1. ยอมเปนผูมีสัมมาทิฏฐิเชื่อกฎแหงกรรมสามารถคุมครองตนใหพนจากความชั่ว ทั้งหลาย
ไดเปนผูมีความประพฤติดีเนื่องจากจิตใจดี ทําใหความประพฤติทางกายและวาจาดีตามไปดวย  
  2.  ยอมเปนผูมีความมักนอยสันโดษ รักสงบและมีขันติเปนเลิศ  
  3.  ยอมเปนผูมีความเอื้อเฟอเผ่ือแผ เห็นประโยชนสวนรวมมากกวาประโยชนสวนตัว เปนผู
มีสัมมาคารวะและมีความออนนอมถอมตน  
 ผลตอครอบครัว 
  1.  ทําใหครอบครัวมีความสงบสุข เพราะสมาชิกในครอบครัวเห็นประโยชนของการ 
ประพฤติธรรม ทุกคนตั้งมั่นอยูในศีล ปกครองกันดวยธรรม เด็กเคารพผูใหญ ผูใหญเมตตาเด็กทุกคนมี
ความรักใครสามัคคีเปนน้ําหนึ่งใจเดียวกัน  
  2.  ทําใหครอบครัวมีความเจริญกาวหนา เพราะสมาชิกตางก็ทําหนาที่ของตนโดยไม 
บกพรอง เปนผูมีใจคอหนักแนน เมื่อมีปญหาครอบครัวหรือมีอุปสรรคอันใด ยอมรวมใจกันแกไข
ปญหาใหลุลวงไปไดดวยดี  
 ผลตอสังคมและประเทศชาติ 
  1.  ทําใหสังคมสงบสุขปราศจากปญหาอาชญากรรม และปญหาสังคมอื่นๆ เพราะปญหา 
ทั้งหลายที่เกิดขึ้นในสังคม ไมวาจะเปนปญหาการฆา การขมขืน โจรผูราย การทุจริตคอรัปชั่น ลวนเกิด
ขึ้นมาจากคนที่ขาดคุณธรรม เปนผูที่มีจิตใจออนแอ หวั่นไหวตออํานาจสิ่งยั่วยวน หรือกิเลสไดงาย ผูที่
ฝกสมาธิยอมมีจิตใจเขมแข็ง มีคุณธรรมในใจสูง ถาแตละคนในสังคมตางฝกฝนอบรมใจของตนให
หนักแนนมั่นคง ปญหาเหลานี้ก็จะไมเกิดขึ้นสงผลใหสังคมสงบสุขได  
  2.  ทําใหเกิดความมีระเบียบวินัย และเกิดความประหยัด ผูที่ฝกใจใหดีงามดวยการทําสมาธิ 
อยูเสมอ ยอมเปนผูรักความมีระเบียบ วินัย รักความสะอาด มีความเคารพกฎหมายของบานเมือง ดังนั้น
บานเมืองเราก็จะสะอาดนาอยู ไมมีคนมักงายทิ้งขยะลงบนพื้นถนน จะขามถนนก็ เฉพาะตรง ทางขาม 
เปนตน เปนเหตุใหประเทศชาติไมตอง ส้ินเปลืองงบประมาณ เวลา และกําลังเจาหนาที่ที่จะไปใช
สําหรับแกปญหา ที่เกิดขึ้นจากความไมมีระเบียบวินัยของประชาชน  
  3.  ทําใหสังคมเจริญกาวหนา เมื่อสมาชิกในสังคม มีสุขภาพจิตดี รักความเจริญกาวหนามี
ประสิทธิภาพในการทํางานสูง ยอมสงผลใหสังคมเจริญกาวหนาตามไปดวย และเมื่อมีกิจกรรมของ
สวนรวม สมาชิกในสังคมก็ยอมพรอมที่จะสละความสุขสวนตน ใหความ รวมมือกับสวนรวมอยาง
เต็มที่ และถามีผูไมประสงคดีตอสังคม จะมายุแหยใหเกิดความแตกแยก ก็จะไมเปนผลสําเร็จเพราะ
สมาชิกในสังคมเปนผูมีจิตใจหนักแนน มีเหตุผลและเปนผูรักสงบ  
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 ผลตอศาสนา 
  1.  ทําใหเขาใจพระพุทธศาสนาไดอยางถูกตอง และรูซ้ึงถึงคุณคาของพระพุทธศาสนา 
รวมทั้งรูเห็นดวยตวัเองวาการฝกสมาธิ ไมใชเร่ืองเหลวไหล หากแตเปนวิธีเดยีวทีจ่ะทําใหพนทุกขพบ 
ความสุขที่แทจริง และที่สุดสามารถเขาสูนิพพานได  
  2.  ทําใหเกดิศรัทธาตั้งมั่นในพระรัตนตรยั พรอมที่จะเปนทนายแกตางใหกับพระศาสนา 
อันจะเปนกําลังสําคัญในการเผยแผ การปฏิบัติธรรม ที่ถูกตองใหแพรหลายไปอยางกวางขวาง  
  3.  เปนการสืบอายุพระพุทธศาสนาใหเจริญรุงเรืองตลอดไป เพราะตราบใดที่ 
พุทธศาสนิกชน ยังสนใจปฏิบัติธรรม เจริญภาวนาอยู พระพุทธศาสนาก็จะเจริญรุงเรืองอยูตราบนั้น  
  4.  จะเปนกําลังสงเสริมทะนุบํารุงศาสนา โดยเมื่อเขาใจซาบซึ้งถึงประโยชนของการ ปฏิบัติ
ธรรมดวยตนเองแลว ยอมจะชักชวนผูอ่ืนใหทําทาน รักษาศีล เจริญภาวนาตามไปดวย และเมื่อใดทีทุ่ก
คนในสังคมตัง้ใจปฏิบัติธรรม ทําทาน รักษาศีล และเจรญิภาวนา เมื่อนั้นยอมเปนทีห่วังไดวาสันตสุิขที่
แทจริงก็จะบังเกิดขึ้นอยางแนนอน  
 เทอดศักดิ์  เดชคง  (2549: 57)  กลาววา  การฝกอานาปานสติแมจะมีคําวาสติตอทายแตก็
สามารถใชฝกไดทั้งสติและสมาธิ  ขึ้นอยูกับวิธีการและการหวังผลของผูฝก  ถาหากจะฝกในแบบของ
สมาธิเปนหลัก  ยอมไดความสงบลึกจนถึงระดับของฌาน  ซ่ึงทานธรรมไดกลาวไวในหนังสือของทาน
วาสามารถบรรลุถึงฌาน 8 ได  ในอีกวิธีหนึ่งหากฝกใหสติมากก็ยอมเกิดความเขาใจรูเห็นแจง  เกิด
ปญญา  เรียกวาเกิดญาณนั่นเอง  ซ่ึงก็มีเสนทางยาวไกลถึง 16 ขั้น (โสฬสญาณ) ดวยกัน 
 เพราะฉะนั้น  สมาธิจึงมีความสําคัญและจําเปนตอการดํารงชีวิตของคนในสังคมปจจบุัน ทุก
คนควรหันมาใหความสนใจฝกสมาธิกันมากขึ้น เพื่อความสงบรมเย็นในชีวิตกนัเถิด 

 
                  1.2  งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
 ซีแมน และคนอื่นๆ  (Seeman; et al. 1972: 419) ไดศึกษาถึงอิทธิพลของการฝกสมาธิกับการ
รูจักตน  (Self-Actualization) ศึกษากับกลุมบุคคล 2 กลุม คือกลุมทดลอง 15 คน เปนชาย 8 คน  หญิง 7 
คน และกลุมควบคุม 20 คน  เปนชาย 10 คน เปนหญิง 10 คน โดยทั้งหมดเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี  
มหาวิทยาลัยซินซิเนติ  โดยใชแบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ ชวงกอนและหลังการฝกสมาธิในชวง
ระยะเวลาหางกัน 2 เดือน  โดยกลุมทดลองจะมีการเรียนการฝกสมาธิเปนรายบุคคล ประมาณ 30-60 
นาทีในชวงเริ่มตน  และอีก 3 วันตอมาเรียนเกี่ยวกับเทคนิคการฝกเปนกลุม จากนั้นมีการฝกสมาธิทุก
วันๆ ละ 2 ครั้ง  ในชวงเวลาเชาและเย็น  คร้ังละ 15-20 นาทีพบวานักศึกษา ที่ฝกสมาธิในกลุมทดลองมี
ความสามารถควบคุมความโกรธสูงกวากลุมควบคุม 
 โอม  จอรนสัน และคนอื่นๆ (Orme-Johnson; et al.1971: 566-561) ไดศึกษาเรื่องการ 
เปล่ียนแปลงบุคลิกภาพอยางรวดเร็วของนักโทษ  ที่ไดรับการฝกสมาธิโดยกลุมตัวอยาง เปนนักโทษที่
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ตองคดียาเสพติด ณ สหพันธดัดสันดานที่ลาทูนา (La Tuna Federal Penitentianaty) จํานวน 22 คน  ดวย
การวัดความตานทานของผิวหนัง  และทดสอบดวยแบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ  เอ็มเอ็มพีไอ  จํานวน 2 
คร้ัง คือชวงระยะกอนฝกสมาธิ  และหลังจากฝกสมาธิโดยมีระยะเวลาหางกัน 2 เดือน ซ่ึงมีการแบงกลุม
ตัวอยางเปน 3 กลุมดังนี้  กลุมแรก  เปนกลุมที่มีการฝกสมาธิอยางสม่ําเสมอ  จํานวน 5 คน  กลุมที่ 2 
เปนกลุมที่มีการฝกสมาธิไมสม่ําเสมอ จํานวน 7 คน และกลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม จํานวน 7 คน  ผล
การทดลองพบวานักโทษกลุมแรก  มีความเครียดลดลงมากกวากลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 สําหรับการ
ทดสอบดวยแบบทดสอบเอ็มเอ็มพีไอ มาตราที่ 7 (Psychastenia)  ลดลงมากกวากลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 
สรุปวายิ่งมีการฝกสมาธิสม่ําเสมอเทาไรความมั่นคงทางสรีรวิทยา  และความยืดหยุนทางพฤติกรรมจะ
เพิ่มมากยิ่งขึ้น 

 สุรศักดิ์  จันพลา  (2533: 139)  ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปาสติที่มีตอบุคลิก 
ภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  โรงเรียนอํานาจเจริญ  จังหวัดอุบลราชธานี  โดยใชกลุมตัวอยาง 
เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2532  จํานวน 24 คน  เขารับการฝกสมาธิแบบอา
นาปานสติระยะเวลา 8 สัปดาห  จํานวน 10 ครั้ง  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  คือ
แบบทดสอบบุคลิกภาพ EPPS  ผลการศึกษาพบวานักเรียนที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมี
บุคลิกภาพดีกวานักเรียนที่ไดรับการสอนสมาธิแบบปกติ  มีบุคลิกภาพ 3 ดานความตองการแสดงออก  
และความตองการเขาใจตนเอง  ผูอ่ืนและความตองการมีอํานาจ 

พิมผกา  อัคคะพู  (2543: 63)  ไดศึกษาผลการฝกสมาธิแบบอานาปานสติควบคู กับการ
ควบคุมตนเองที่มีตอความมีวินัยในการใชหองสมุดของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร (ฝายประถม)  พบวานักเรียนไดรับ การฝกสมาธิแบบ 
อานาปานสติควบคูกับการควบคุมตนเอง  กอนการทดลอง ระยะทดลอง  และหลังการทดลองมีความมี
วินัยในการใชหองสมุดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  โดยนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปที่ 5  ระยะทดลอง  และหลังการทดลองฝกสมาธิแบบอานาปานสติควบคูกับการควบคุมตนเองมีวินัย
ในการใชหองสมุดสูงกวากอนทดลอง 
 เมื่อพิจารณาความมีวินัยในการใชหองสมุดแยกรายขอของนักเรียนมีความสอดคลองกับ 
ความมีวินัยในการใชหองสมุดของนักเรียน  โดยความมีวินัยในการใชหองสมุดของนักเรียน  ไดแก   
1) ไมพูดคุยสรางความรําคาญและสงเสียงดัง   2) ไมหยอกลอเลนทําใหผูอ่ืนไมมีสมาธิ  3) คนหา
หนังสืออยางเปนระเบียบ  4) การหยิบหนังสือ  หนังสือพิมพ  วารสาร คร้ังละ 1 เลม  5) อานเสร็จเก็บ
เขาชั้นเดิม และการเก็บหนังสือที่ชั้นที่จัดไวใหกอนการทดลอง  ระยะทดลอง  และหลังการทดลองฝก
สมาธิแบบอานาปานสติควบคูกับการควบคุมตนเองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  
ระดับ .05 
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 พระมหาวุฒิ  คําใหม  (2545: 49) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานา
ปานสติกับการเจริญสติภาวนา  ที่มีตอความวิตกกังวลในการเรียนของนักเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2  
โรงเรียนประชาราษฎรบําเพ็ญ เขตหวยขวาง  กรุงเทพมหานคร โดยใชหลักในการฝกสมาธิแบบพื้นฐาน
เขาใจงาย  ไมตองเตรียมอุปกรณในการฝกปฏิบัติ  โดยใหมีการฝกกําหนดลมหายใจเขาออกและ
บริกรรม อยางมีสติในขณะหายใจเขาวา “พุท”  และในขณะหายใจออกวา “โธ”  ผลการวิจัยพบวา
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีความวิตกกังวลในการเรียนลดลง  แสดงวาการฝกสมาธิแบบอานาปาน
สติ สามารถใชลดความวิตกกังวลในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ได 
 ฐิติวัสส  สุขปอม (2545: 48) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ
กับการผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอความเครียดในการเรียนของนักเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 
โรงเรียนมักกะสันพิทยา กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีความเครียดในการ
เรียนลดลงหลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01    

นงลักษณ  ยอดมงคล (2549: 66-67) ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ และการ
ฝกผอนคลายกลามเนื้ออยางตอเนื่องทีมีตอเวลาปฏิกิริยา พบวา ผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ
และการฝกผอนคลายกลามเนื้ออยางตอเนื่องทีมีตอเวลาปฏิกิ ริยา  โดยไดทําการฝกเปนเวลา  
8 สัปดาห  ผลการศึกษาพบวาคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 พบวา  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05  แตภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 พบวา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  และเมื่อทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Bonferroni  พบวา  กลุมควบคุมกับกลุม
ทดลองที่ 1 และ กลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  ทั้งนี้เนื่องจากกลุมทดลองที่ 1  ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ   

  

2.  เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
      2.1  เอกสารเกี่ยวของกับพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
  2.1.1 ความหมายของพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
 พฤติกรรมการตั้งใจเรียน หมายถึง  การแสดงออกของนักเรียนที่มีความเอาใจใสและฝกใฝ
ตอการเรียน  ไมปลอยใจใหฟุงซานไปในเรื่องอ่ืนๆ  ซ่ึงสงผลใหประสบความสําเร็จในการเรียน  ไดแก
ตั้งใจเรียน  เอาใจใสตอการเรียนโดยทําใจใหจดจอเฉพาะเรื่องที่เรียน  ไมพูดคุยกันขณะเรียนหนังสือ  
ไมนั่งเหมอลอยหรือคิดฟุงซานขณะเรียนหนังสือ  มีความรับผิดชอบ ตองานที่มอบหมายโดยการปฏิบัติ
หนาที่ที่รับมอบหมายดวยความเอาใจใส  และอดทนตอสูอุปสรรคโดยไมยอทอละเอียดรอบคอบ 
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 พฤติกรรมการตั้งใจเรียนนั้น  มีผูใหความหมายตางๆ กันดังนี ้
 ลาฮาเดอรน (Lahaderne. 1968: 320-324) กลาววา พฤติกรรมการตั้งใจเรียนหมายถึง  
พฤติกรรมที่นักเรียนมองหนังสือ  มองครู  หรือมองกระดานอานบทเรียน  และทํางานตามที่ครูส่ัง 
 ฮอลตัน  (Holton. 1973: 20-25) กลาววาการตั้งใจเรียนคือ ความจดจอของจิตในสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งทําใหบุคคลมีสมาธิการเรียนวิชาที่ตรงกับความสนใจของผูเรียนจะทําใหผูเรียนมีผลสัมฤทธิ์ 
ทางการเรียนสูงกวาผูเรียนที่ไมมีความตั้งใจเรียน 
 สแตรง  (Strang. 1959: 307-308) กลาววา ความตั้งใจเรียนเปนองคประกอบอันซับซอน  
ที่เกี่ยวกับแรงขับและความจํา การจะเรียนรูส่ิงใดไดเด็กจะตองมีความตั้งใจเรียนในสิ่งนั้นเพราะความ 
ตั้งใจเรียนเปนพื้นฐานของการเรียนรู 
 วิทเทคเคอร  (Whittaker. 1966: 567)  กลาววา  ความตั้งใจคือจุดรวมของการรับรู  
(Perception)  ซ่ึงกําหนดขึ้นในบางกรณีโดยลักษณะของผูรับรูเอง  บางกรณีอยูในลักษณะของสิ่งเรา  
(Stimulus)  ความตั้งใจมีความสัมพันธกับฝายรับรูและส่ิงเรา  ส่ิงเราจะกอใหเกิดความตั้งใจแกผู รับรูได
ตอเมื่อส่ิงเรานั้นมีการเปลี่ยนแปลง  เปลี่ยนขนาดหรือเกิดขึ้นซ้ําๆ กัน  ส่ิงเราที่ผิดปกติก็ จะกระตุนความ
ตั้งใจของผูรับรูดวย  ในตัวผูรับจะมีตัวประกอบที่จะชวยเสริมใหเกิดความตั้งใจ คือ แรงจูงใจ (Motive)  
แรงจูงใจจะทําใหเกิดการเลือกรับรูขึ้น  ความสนใจ  และคานิยมก็จะเปนอีกสวนหนึ่งที่จะทําใหเกิด
ความตั้งใจขึ้นได 
   ปจจัยที่สงผลตอสมาธิในการเรียน  คือส่ิงที่สงผลตอสมาธิในการเรียนของนักเรียน  
ช้ันมัธยม  ซ่ึงแบงออกเปน 3 ดาน  ไดแก ปจจัยดานสวนตัว  ดานครอบครัว และดานสิ่งแวดลอมใน
โรงเรียน  ซ่ึงสอดคลองกับทฤษฎีลําดับขั้นแรงจูงใจของ มาสโลว (Abraham Maslow, 1908-1970) ที่เชื่อ
วา คนทุกคนมีความมุงหมายในชีวิตเพื่อจะบรรลุถึงความสมปรารถนาระดับนี้ทั้งนั้น เพื่อจะเปนคนเต็ม
โดยสมบูรณ (Self-actualized person) คือ  
    1.  มนุษยตองไดรับการตอบสนองทางสรีรวิทยาเปนลําดับแรกกอน เชนมีอาหาร 
รับประทาน มทีี่อยูอาศัย  มยีารักษาโรค มีเครื่องนุงหม (Physical need)  
    2.  ตองการที่จะรักษาชีวิตของตน  ทรัพยสินของตน  ใหมั่นคงปลอดภัย  (Safety need) 
    3.  มีความรูสึกวาตนมีชาติตระกูล  มีครอบครัว  มีสถาบัน  มีครู  มีโรงเรียน มีที่ทํางานกับ
ความตองการถูกรักและไดรักผูอ่ืน  (Belonging need) 
    4.  มีความตองการเกียรติ  มีหนามีตา  ความตองการชื่อเสียงเปนที่ยกยองนับถือ  
(Self esteem) 
    5.  ตระหนกัถึงคุณคาความสามารถของตนเอง กับประพฤติปฏิบัติตนตามความสามารถ  
โดยเพงเล็งประโยชนของบคุคลอื่นและสังคมสวนรวมเปนสําคัญ (Self actualization)   
(ศรีเรือน แกวกังวาล 2548: 103 -105)   
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 พระราชวรมุนี (ประยุทธ  ปยุตฺโต 2530: 42) ใหความหมายวาการเรียนอยางมีสมาธิ คือ การ
เรียนอยางตั้งใจ  ใฝรูใฝเรียน  ใฝความรูจริง  ตองการเขาถึงความจริง  ความจริงแทเมื่อพิจารณาหรือ
ประสบสถานการณใดก็อยากรูซ่ึงถึงส่ิงนั้นวาเปนอยางไร  คืออะไรมีเหตุปจจัยเปนอยางไร  มีคุณโทษ
อยางไร  วิเคราะหออกไปอยากรูความจริงใหเขาถึงความจริงแท  อยางนี้จึงเรียกวาการใฝรู  ซ่ึงเปน
ความหมายตามแนวพุทธสําหรับการศึกษาทางวิทยาศาสตรซ่ึงไอนสไตน  เรียกวา “Loving in the object 
and a desire for truth and understanding  ก็คือ ความสนใจ ใฝรัก ในสิ่งนั้นๆ  และความปรารถนาตอสัจ
ธรรมและปญญา คือความใฝรูอยางแทจริงที่จะเขาใหถึงความจริง  สรุปแลวความหมายของการเรียน
อยางมีสมาธิตามแนวพุทธตามแนววิทยาศาสตร  มีความหมายเหมือนกัน  คือเปนความรูอยากทํา   
มีความตั้งใจจดจอตอบทเรียน  หรือใฝรูใฝเรียนเปนแรงจูงใจ 
 จากความหมายของพฤติกรรมการตั้งใจเรียนดังกลาวขางตน  สรุปไดวาพฤติกรรมการตั้งใจ
เรียน  หมายถึงความสนใจ  มีสมาธิ  มีจิตใจจดจอตอส่ิงหนึ่งที่เกิดขึ้นในหองเรียน พฤติกรรมดังกลาว  
ไดแกสนใจครู  สนใจบทเรียน  มองอุปกรณ  ถามและตอบคําถามเกี่ยวกับ การเรียน  และรวมกิจกรรม
ในการเรียน  ทํางานตามที่กําหนด  ใหความรวมมือกับเพื่อนในหองเรียน 
 
 2.2  งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการตัง้ใจเรียน 
 โอแลร่ี  และคนอื่นๆ  (O’ Leary; & others. 1969: 3-13) ไดทดลองโปรแกรมการ เสริมแรง
ดวยเบี้ยอรรถกรในโรงเรียนเทศบาล แบบจําลองและวิเคราะหระบบ  โดยใชการเสริมแรง ดวยเบี้ยอรรถ
กรกับนักเรียนประถมศึกษาของโรงเรียนเทศบาล  ซ่ึงมีพฤติกรรมไมตั้งใจเรียน  และพฤติกรรมไม
ปฏิบัติตามกฎของหองเรียน  จํานวน 7 คน  ในขณะเดียวกันไดสังเกต  และบันทึก พฤติกรรมการสอน
ของครูดวย  และแบงระยะการทดลองดังนี้    
  ระยะแรกทําการศึกษาขั้นพื้นฐานกอนทําการทดลอง 11 สัปดาห  ระยะที่ 2  ครูใหคําชมเชย 
4 สัปดาห  ระยะที่ 3 ครูใหแรงเสริม 5 สัปดาห  ระยะที่ 4  ยุติการใหแรงเสริม 5 สัปดาห ระยะสุดทาย  
ครูใหแรงเสริมอีก 2 สัปดาห  จากการทดลองพบวา  ในระยะที่ใชแรงเสริม  สามารถลดพฤติกรรมไม
ตั้งใจเรียน  และพฤติกรรมไมปฏิบัติตามกฎของหองเรียนไดมากที่สุด  สวนพฤติกรรม การสอนของครู
ในระยะใหแรงเสริม  สามารถลดพฤติกรรมการวากลาวติเตียนการขมขูลงไดมาก  และสามารถเพิ่ม
พฤติกรรมการชมเชยของครูไดมากขึ้น 
 อเล็กซานเดอร  และแอพเฟล  (Alexender; & Apfel. 1976: 43, 97-99)  ศึกษาการ เสริมแรง
เพื่อปรับพฤติกรรมในชั้นเรียนใหดีขึ้นดวยการใชแรงเสริมทางบวกในการปรับพฤติกรรมตั้ง ใจเรียน  
โดยใหตั๋วแลกเงินที่สามารถแลกเปนขนม  เวลาวาง  หรือของเลนเปนตัวเสริมแรง  กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนอายุ 7-13 ป จํานวน 5 คน  ที่มีพฤติกรรมกอกวนในชั้นเรียน  คือแหยเพื่อน ผลการวิจัยพบวา  
พฤติกรรมตั้งใจเรียนของนักเรียนเพิ่มขึ้นจากรอยละ 62 เปนรอยละ 92  ของเวลาเรียนทั้งหมด 
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 บลูม  (Bloom. 1982: 166-175)  ไดศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของ
นักเรียน  พบวา  พฤติกรรมทางดานความรูความคิดของนักเรียนและลักษณะจิตพิสัยของนักเรียนซ่ึง
ไดแกความสนใจ  ความมานะตั้งใจ  ความขยัน  รวมทั้งเจตคติตอรายวิชา  กิจกรรมการเรียนการสอน   
มีอิทธิพลตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนถึงรอยละ 65 
 พิศิษฐ  กฤตยานวัช  (2546: 51)  ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
คณิตศาสตรของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่มีสมาธิส้ัน เรื่องความคลายโดยใชวิธีการสอนแบบ
ปฏิบัติการกับการสอนตามคูมือครู  พบวา พฤติกรรมของนักเรียนกลุมทดลอง  ซ่ึงไดรับการสอบ แบบ
ปฏิบัติการมีลักษณะดังนี้  คือจากบทเรียนปฏิบัติการ  นักเรียนไมเขาใจขอปฏิบัติที่ครูกําหนดให  
ความสัมพันธในกลุมไมดี ตางคนตางทําไมยอมซักถาม  ไมคอยปรึกษากัน  และนักเรียนที่เกงจะเปน 
คนปฏิบัติมากกวา  ไมกลาแสดงเหตุผล  ความคิดเห็นกัน  แตเมื่อเรียนได 3-4 คาบ  นักเรียนมีความ 
เขาใจวิธีการเรียนเพิ่มมากขึ้น  นักเรียนสนใจ  ตั้งใจและมีความกระตือรือรน  ในการรวมกิจกรรม  กลา
แสดงออกมีความชวยเหลือซึ่งกันและกัน  นอกจากนี้ครูยังทราบความกาวหนาในการเรียนของนักเรียน
แตละคาบและสามารถใหความชวยเหลือแนะแนวทางเพื่อแกไขขอบกพรองของนักเรียนไดอยาง
เหมาะสม 
 จากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการตั้งใจเรียนสรุปไดวา  พฤติกรรมตั้งใจเรียน 
เปนพฤติกรรมที่พึงประสงคจะใหเกิดขึ้นในหองเรียนไดมีผูศึกษาหาแนวทางสงเสริมเพื่อใหเด็ก  
มีพฤติกรรมนี้มากขึ้นดวยวิธีการตางๆ  ไดแก  การใชแรงเสริมทางบวก  การควบคุมตนเองการควบคุม
ส่ิงเราเพราะพฤติกรรมการตั้งใจเรียนเปนพฤติกรรมที่สงผลตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียน  
ผูวิจัยจึงสนใจที่จะนําเอาการฝกสมาธิแบบอานาปานสติตามหลักพระพุทธศาสนามาเปนแนวทางในการ
ฝกสมาธิแกนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม  กรุงเทพมหานคร  ใหนักเรียนมี
พฤติกรรมการตั้งใจเรียนเพิ่มมากขึ้น 
 

3.  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
      3.1  ความหมายและจุดมุงหมายของการสังเกต 
 การสังเกตเปนเทคนิคอยางหนึ่งในการรวบรวมขอมูล  ซ่ึงมีผูใหความหมายของการสังเกต 
ไวตางๆ  กันดังนี้ 

สุวิช  แยมเผื่อน (2545: 8) กลาววา การสังเกต (Observation) หมายถึง การที่ผูวิจัยและผูชวย
นักวิจัยเขาไปนั่งในหองเรียนในขณะที่ทําการเรียนการสอนในวิชาบริหารธุรกิจ เพื่อบันทึกและจัด
ประเภทพฤติกรรมการสอนของอาจารยลงในแบบสังเกตโดยใชเวลาในการสังเกต 45 นาที รวม 2 ครั้ง
ตอหนึ่งคน 
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 สุภางค  จันทวานิช (2549: 45) กลาววา การสังเกตคือการเฝาดูส่ิงที่เกิดขึ้นอยางใสใจและมี
ระเบียบวิธี เพื่อวิเคราะหหรือหาความสัมพันธของสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นกับส่ิงอื่น การสังเกตที่ใชในการวิจัยมี 
2 แบบคือ  1) การสังเกตแบบมีสวนรวม (Participant Observation) คือการสังเกตที่ผูสังเกตเขาไปใชชีวิต
รวมกับกลุมคนที่ถูกศึกษา มีการทํากิจกรรมรวมกัน จนผูถูกศึกษายอมรับวาผูสังเกตมีสถานภาพบทบาท
เชนเดียวกับตน ผูสังเกตจะตองปรับตัวใหเขากับกลุมคนที่ศึกษา โดยอาจเขาไปฝงตัวอยูในเหตุการณ   
2) การสังเกตแบบไมมีสวนรวม (Non-Participant Observation) คือการสังเกตที่ผูวิจัยเฝาสังเกตอยูวง
นอก ไมเขาไปรวมในกิจกรรมที่ทําอยู  ทั้งการสังเกตแบบมีสวนรวมและการสังเกตแบบไมมีสวนรวม
นั้น ตางมีวัตถุประสงคเพื่อสังเกตพฤติกรรมและเหตุการณ เพื่อนํามาหาความสัมพันธและความหมาย
ของปรากฏการณที่เกิดขึ้น 
 นิลเซน (Nilsen. 2000: 1-2) กลาวถึงคําวา สังเกต หมายถึงการแสดงใหเห็นถึงการมองการเห็น
ที่ไมมีสวนรวม แตเปนการมองจากภายนอก การสังเกตสวนใหญเปนการกระทําในขั้นแรกของการไดมา
ซึ่งขอมูล เปนขั้นแรกที่เกิดขึ้นพรอมๆ กันกับการประเมินและเลือกการแสดงออกการสังเกตผานประสาท
สัมผัสนั้นไมไดเพียงสังเกตเห็นเทานั้นแตหมายรวมถึงการตีความและตัดสินใจวาจะทําอะไรหรือไมทํา

อะไร การสังเกตการไมมีความหมายในขณะนั้นแตอาจเกิดมีความสําคัญในเวลาตอมา คําวา“สังเกต” มัก
เขาใจกันวาเปนการใชสายตาเพื่อใหไดซึ่งขอมูลเบื้องตน จริงๆแลวการสังเกตนั้นประสาทสัมผัสทุกสวนจะ
เปนตัวรับขอมูล ซึ่งขึ้นอยูกับการตัดสินใจของผูสังเกต ไดแก การดู การฟง การสัมผัสการดมกลิ่น สัมผัสที่
หก เปนตน 

 3.2  หลักในการสังเกตพฤติกรรม 
 อาภา  จันทรสุข  และอัญชัน  เกียรติบุตร (2530: 64)   กลาวไววา พฤติกรรมตางๆ  ทั้งที่เปน
พฤติกรรมที่พึงประสงค  และพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค  ซ่ึงเกี่ยวของกับการปรับพฤติกรรมนี้แบงได
เปน 2 ลักษณะใหญๆ  คือพฤติกรรมที่มีลักษณะตอเนื่อง  และพฤติกรรมที่ไมตอเนื่อง 
 พฤติกรรมตอเนื่อง  (Continuous Behavior)  หมายถึง  พฤติกรรมที่มีชวงเวลาในการเกิดแต
ละครั้งแตกตางกัน  โดยบางครั้งเกิดอยูเปนระยะเวลายาวนาน  แตบางครั้งก็เกิดเปนชวงเวลาสั้นๆ  ไมมี
ความสม่ําเสมอ  เชนพฤติกรรมนั่งเหมอลอย  หลับในชั้นเรียน คุยกัน  เปนตน  สวนพฤติกรรมไม
ตอเนื่อง  (Discontinuous Behavior)  นั้นหมายถึง  พฤติกรรมที่มีการเกิดและสิ้นสุด แตละครั้งใชเวลา
ส้ันๆ  สามารถสังเกตไดชัดเจนวา  พฤติกรรมนั้นๆ  ไดเกิดและสิ้นสุดลงแลว  ระยะเวลาที่ใชในการ
แสดงพฤติกรรมนั้นๆ  ในแตละครั้งใกลเคียงกัน  เชนพฤติกรรมยกมือกอนถาม - ตอบคําถามพฤติกรรม
สงเสียงดัง  พฤติกรรมทุบตีเพื่อน  พฤติกรรมขวางปาสิ่งของเปนตน 
 ผองพรรณ  ตรัยมงคลกูล (2544: 138)  ความหมายและขอบเขตของ “พฤติกรรม” มีความ
แตกตางกันตามทัศนะพื้นฐานของผูวิจัย  จึงทําใหมีแนวทางการศึกษาพฤติกรรมแตกตางกัน  พฤติกรรม
ตามความหมายของนักวิจัยดานการปรับพฤติกรรม  (Behavior Modifier)  ไดแก  “การกระทําหรือการ
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แสดงออกใดๆ ก็ตามของเด็ก”  นิยามนี้ส้ันแตมีนัยกวางกวาความหมายของพฤติกรรมที่จํากัดความโดย
นักวิจัยทางการสอนบางกลุม  ซ่ึงเจาะจงสังเกตและวิเคราะหพฤติกรรมที่แสดงออกเฉพาะขณะที่การ
เรียนการสอนดําเนินอยูเชน  การทําตามคําส่ัง  การตอบคําถามของครู  เปนตน 
 วาโร  เพ็งสวัสดิ์ (2546: 62-63) การสังเกต (Observation) หมายถึง การศึกษาเพื่อทําความ
เขาใจเกี่ยวกับบุคคล โดยใชประสาทสัมผัสของผูสังเกตเฝาดูพฤติกรรมตางๆ ที่บุคคลนั้นแสดงออกมา
ในลักษณะที่เปนจริงตามธรรมชาติโดยมีจุดมุงหมายที่แนนอนในการดู และไมมีการควบคุมสถานการณ
ที่ทําการศึกษา พรอมทั้งไดกลาวใหหลักของการสังเกตไวดังนี้ 
    1.  ตองตั้งจุดมุงหมายในการสังเกตที่แนนอนวาจะสังเกตพฤติกรรมใด เชน พฤติกรรมการ
ชวยเหลือผูอ่ืน  การเสียสละเปนตน 
    2.  ตองสังเกตดวยความระมัดระวังและใชวิจารณญาณในการพินิจพิเคราะหทั้งพฤติกรรม
ดีและไมดี  และตองมีความยุติธรรมกับเด็กมากที่สุด 
    3.  ระยะเวลาในการสังเกตตองติดตอกัน และตองทําการสังเกตหลายๆ คร้ังหลายๆ 
สถานการณ  เพื่อที่จะใหไดพฤติกรรมที่แทจริง 
    4.  วิธีการสังเกตและวิธีการบันทึกขอมูลตองเปนระบบ  มีหลักเกณฑที่แนนอน เชนการใช
มาตราสวนประมาณคา  ระเบียนพฤติกรรม  เปนตน 
    5.  ขณะที่สังเกตจะตองไมใหผูถูกสังเกตรูตัว  เพื่อที่จะไดพฤติกรรมที่แทจริง 
    6.  บันทึกเฉพาะพฤติกรรมที่สังเกตเห็นเทานั้นไมใสความรูสึกสวนตัวของผูสังเกตเขาไป 
    7.  การสังเกตจะใหผลที่แนนอนนาเชื่อถือ  ควรใชผูสังเกตหลายๆ คน 
 Skinner (อางอิงจาก Axelrod, 1983. ผองพรรณ ตรัยมงคลกูล. 2544: 138) จําแนก พฤติกรรม
เปน 2 ชนิด  คือ  Respondent Behavior และ Operant Behavior 
    1. Respondent Behavior คือพฤติกรรมตอบสนองตอส่ิงเราภายนอก เปนพฤติกรรมที่เกิด
โดยอัตโนมัติทั้งพฤติกรรมทางกายและทางอารมณ เชนอาการสั่นเมื่อกระทบอากาศหนาวความกังวลใจ 
เปนตน 
    2. Operant Behavior เปนพฤติกรรมที่แสดงออกอยางสมัครใจ จากสิ่งเราภายในโดย
ควบคุม หรือมีเงื่อนไขจากผลที่ตามมา ไมใชจากการนําของสิ่งเราภายนอก ตัวอยางพฤติกรรมชนิดนี้ 
เชน การยกมือ (เพื่อตอบคําถาม) การฟองครู การทําการบาน การอานหนังสือเตรียมสอบ เปนตน 
 พฤติกรรมที่จะสังเกต  แฟลนเดอรส  (Flanders, 1966) ไดศึกษาปฏิสัมพันธระหวางครู และ
นักเรียน และไดเสนอพฤติกรรมโตตอบทางวาจาของครูและนักเรียนไว 10 ประเภท ประกอบดวย
พฤติกรรมทางวาจาของครู 7 ประเภท และของนักเรียน 2 ประเภท และพฤติกรรมที่แสดงความสับสน
หรือการเงียบทั้งของครูและนักเรียนอีก 1 ประเภท 
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 พฤติกรรมทางวาจาของครู 7 ประเภท  คือ 
1. การยอมรับความรูสึกของนักเรียน 
2. การชมเชยหรอืใหกําลังใจแกนักเรยีน 
3. การยอมรับหรือใชความคิดของนักเรียน 
4. การถามครู 
5. การบรรยายของครู 
6. การใหแนวทางหรือการออกคําส่ังใหนักเรยีนปฏิบัติการ 
7. การวิจารณหรือใชอํานาจของครูตอนักเรียนโดยตรง 

 พฤติกรรมทางวาจาของนกัเรยีน 2 ประเภท  คือ 
         1.  การตอบสนองของนักเรียน  เชนการตอบคําถามของครู 

          2.  การแสดงการริเร่ิมของนักเรียน  เชนนักเรยีนริเริ่มพูด  แสดงความคิดเหน็ตอบ
คําถามโดยแสดงความคิดในลักษณะที่ครูไมคาดคิดวานักเรียนจะตอบไดเชนนัน้ 
 การสังเกตพฤติกรรมแบบสุมเหตุการณ  (Event Sampling) เปนการเลือกสังเกตเฉพาะ 
พฤติกรรมที่ตองการศึกษาในชวงเวลาหนึ่งๆ เทานั้น โดยนับความถี่หรือจํานวนครั้งของพฤติกรรมที่
ประสงคจะศึกษาที่เกิดขึ้นในชวงเวลาที่สังเกต 
 การสังเกตพฤติกรรมแบบสุมเวลา  (Time Sampling) เปนการสังเกตที่ผูสังเกตแบงเวลา 
ออกเปนชวงๆ แลวนับเฉพาะจํานวนชวงเวลาที่เกิดพฤติกรรมทีประสงคจะศึกษา นั่นคือผูสังเกต จะ
สังเกตเพียง 1 คร้ังในแตละชวงเวลา 
 
 



บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการศึกษาคนควา 

 
การวิจัยในครั้งนี้ แหลงขอมูล กลุมตัวอยาง การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย การเก็บ

รวบรวมขอมูล การจัดทําและวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
 

แหลงขอมูลและกลุมตัวอยาง 
ประชากร  
ประชากร   ไดแก  นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 โรงเรียน 

วัดปทุมวนาราม  กรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา  2554 ที่มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอย จํานวน 30 คน 
ซ่ึงไดมาโดยการคัดเลือกจากอาจารยประจําชั้น 
 

กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยาง ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนารามกรุงเทพมหานคร 

ปการศึกษา 2554 จํานวน 12 คน ที่มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอย ซ่ึงไดมาจากการสังเกตพฤติกรรมการ
ตั้งใจเรียน จากนั้นสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) เพื่อเปนกลุมทดลอง 

 
วิธีการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
1.  ผูวิจัยและอาจารยประจําชั้นของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3  รวมกันสังเกต 

พฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน จํานวน 30 คน ตามแบบสังเกตพฤติกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
2.  ผูวิจัยและอาจารยประจําชั้นของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 ที่สังเกตพฤติกรรมการ 

ตั้งใจเรียน พบวา นักเรียนจํานวน 30 คน มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอย 
3.  ผูวิจัยถามนกัเรียนที่สมัครใจจะเขารวมโครงการ ปรากฏวานักเรียนทกุคนสมัครใจ 
4.  ผูวิจัยสุมจากนักเรียนในขอ 3 ที่สมัครใจดวยวิธีการสุมอยางงายมาจํานวน 12 คน 

เพื่อเปนกลุมทดลอง 
  

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
1.  แบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน 
2.  โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
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วิธีดําเนินการสรางเครื่องมือ 
1.  แบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน มีลําดับขั้นตอนในการสรางดังนี้ 

1.1  ผูวิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการตั้งใจเรียน ของ 
นักเรียน เพื่อใชในการสรางแบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน  

1.2 สรางแบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนใหสอดคลองกับ 
นิยามศัพทและหัวขอการวิจัย และสรางโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรม
การตั้งใจเรียน 

1.3 ผูวิจัยนําแบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน และโปรแกรมการฝกสมาธิ 
แบบอานาปานสติ  ไปหาคาความเที่ยงเชิงประจักษ (Face Validity) โดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 คน 
ไดแก อาจารย ดร.มณฑิรา  จารุเพ็ง อาจารย ดร.สกล วรเจริญศรี และอาจารย ดร.วัลลภา  ทรงพระคุณ  
แลวนําผลการตรวจสอบของผูเชี่ยวชาญมาหาคาดัชนีความสอดคลองระหวางขอคําถามกับพฤติกรรม
การตั้งใจเรียน (Item Objective Congruence: IOC) ขอสังเกตที่ใชไดคือ ขอท่ีมีคาดัชนีความสอดคลอง
ระหวางขอคําถามกับพฤติกรรมการตั้งใจเรียน และได 1.0 

1.4 ผูวิจัยนําแบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน และโปรแกรมการฝกสมาธิแบบ 
อานาปานสติ ที่ปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญ เสนอตออาจารยที่ปรึกษาสารนิพนธ 
เพื่อพิจารณาตรวจสอบอีกครั้งใหสมบูรณ กอนการนําไปทดลองใช (Try out) 

1.5 การหาคาอํานาจจําแนก (ltem-total Discrimination) ของแบบสังเกตพฤติกรรม 
การตั้งใจเรียนของนักเรียน ที่ผานการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงประจักษ จากผูทรงคุณวุฒิแลวไป
ทดลองใช (Try out) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 30 คน โรงเรียนมักกะสันพิทยา 
กรุงเทพมหานครซึ่งมีลักษณะ ใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จากนั้นใชวิธีหาคาสหสัมพันธระหวางคะแนน
รายขอ กับคะแนนรวมทั้งฉบับ (Item-total correlation) แลวคัดเลือกเฉพาะขอที่มีคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ 0.2 ขึ้นไป  โดยมีคาอํานาจจําแนก 0.2-0.8 

1.6 วิเคราะหหาคาความเชื่อมั่น (Reliability) ผูวิจัยไดใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความ 
เที่ยงตรงของเนื้อหาในแบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน หลังจากผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ
แลว ผูวิจัยไดนําแบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน ไปทดลองใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
โรงเรียนมักกะสันพิทยา กรุงเทพมหานครที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยางที่ศึกษาจํานวน 30 คน
แลวนําขอมูล มาหาคาความเชื่อมั่น โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปซึ่งไดคาความ เชื่อม่ันเทากับ 0.83 
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 ลักษณะของแบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
แบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนเปนขอความเกีย่วกบัพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของ

นักเรียน 
ตัวอยางแบบสงัเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
คําชี้แจง 
โปรดสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนที่ทานสอนแตละคนใน  1 สัปดาหแลว

ประเมินวานักเรียนทําพฤติกรรมตาง ๆ ที่แสดงถึงความตั้งใจเรียน มากนอยเทาใด โดยขีดเครื่องหมาย  √  
ในชองที่ทานเห็นสมควร 

ขอ พฤติกรรม 
ความถี่ 

มาก คอนขาง
มาก 

คอนขาง
นอย 

นอย 

0 ลุกจากที่นั่ง (โดยไมจําเปน/ไมไดรับอนุญาต)     
0 ตั้งใจฟงครูสอนในขณะที่เขาเรียน     

 
ลงชื่อ............................................ครูผูสังเกตพฤติกรรม 

         (.................................................) 
 
เกณฑการใหคะแนน 
 ในกรณีขอความที่มีความหมายทางบวก (Positive) ใหคะแนนดังนี้ 
      ความถี่ของพฤติกรรม  ใหคะแนน 

มาก        4    
  คอนขางมาก       3  
  คอนขางนอย       2  
  นอย        1  
 ในกรณีขอความที่มีความหมายทางลบ (Negative) ใหคะแนนดังนี้ 
           ความถี่ของพฤติกรรม  ใหคะแนน 

มาก       1    
  คอนขางมาก       2  
  คอนขางนอย       3  
  นอย        4  
 



 45 

เกณฑการแปลความหมาย 
ผูวิจัยใชเกณฑการแปลความหมาย และกําหนดเกณฑการแปลความหมายในการวิจัยคร้ังนี้ 

ตามแนวคิดของ วิเชียร เกตุสิงห (วิเชียร เกตุสิงห. 2538 : 9) ดังนี้  
      คะแนนเฉลี่ย    3.4 - 4.0   หมายถึง มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนมาก 

    คะแนนเฉลี่ย   2.6 - 3.3   หมายถึง มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนคอนขางมาก 
                    คะแนนเฉลี่ย   1.8 - 2.5   หมายถึง มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนคอนขางนอย 
                       คะแนนเฉลี่ย   1.0 - 1.7   หมายถึง มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอย 

 
 2. โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ มีขั้นตอนการสรางดังนี้ 

      2.1  ผูวิจัยศึกษาเอกสาร ตํารา ผลงานวิจัยเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปาน 
สติเพื่อใชเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมใหสอดคลองกับความมุงหมายในการทําวิจัย 

      2.2  จัดโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติในการพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
ใหสอดคลองกับคํานิยามศัพทเฉพาะ 
       2.3  สรางโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจ 
เรียน ใหสอดคลองกับจุดมุงหมายการวิจัยและนิยามศัพทเฉพาะ  แลวนําโปรแกรมการฝกสมาธิแบบ 
อานาปานสติที่สรางขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 คน  ไดแก อาจารย ดร.มณฑิรา  จารุเพ็ง  อาจารย  
ดร.สกล  วรเจริญศรี  และอาจารย ดร.วัลลภา  ทรงพระคุณ ชวยตรวจสอบความสอดคลองกับนิยามศัพท
เฉพาะจุดมุงหมาย เนื้อหา   

      2.4  นําโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนที่
ปรับปรุงตามคําแนะนําตามผูทรงคุณวุฒิแลวไปทดลองใช (Try out) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
โรงเรียนมักกะสันพิทยา กรุงเทพมหานคร  ที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง เพื่อตรวจสอบความ
สอดคลองระหวางจุดมุงหมายของการเขา โปรแกรมกับการดําเนินการพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน  
แลวนํามาปรับปรุงแกไขกอนนําไปใชกับ กลุมตัวอยางจริง 

      2.5  นําโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนที่
ไดรับการปรับปรุงแลวไปใชกับนักเรียนกลุมตัวอยาง  เปนระยะเวลา 5 สัปดาหๆ ละ 2 คร้ังๆ ละ
ประมาณ 60 นาที  จํานวน 10 คร้ัง  ในวันพุธและวันพฤหัสบดี  เวลา 12.30 นาฬิกา ถึง 13.30 นาฬิกา  
ตั้งแตวันที่ 17 สิงหาคม พ.ศ. 2554  ถึง วันที่ 15 กันยายน พ.ศ.2554 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
                  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ผูวิจัยนําหนังสือ จากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ สงถึงผูอํานวยการ
โรงเรียนวัดปทุมวนาราม เขตปทุมวัน กรุงเทพมหานคร เพื่อขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลเพื่อ
การวิจัย  โดยใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ และแบบสังเกต พฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
 2. ผูวิจัยดําเนินการทดลอง โดยการนําโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ และแบบ
สังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน ที่ผูวิจัยสรางขึ้นมาทดลองใชกับกลุมตัวอยาง 
 3. ผูวิจัยใหผูชวยผูวิจัย และครูประจําชั้นสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน  
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 ในขณะที่ผูวิจัยดําเนินการทดลองกอนและหลังการใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบ
อานาปานสติ 
 4. ผูวิจัยวิเคราะหพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนตามแบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจ
เรียนของนักเรียน โดยเปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
 

การจัดกระทําและวิเคราะหขอมลู 
 แบบแผนการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลองโดยใชการวิจยัแบบ One Group Pretest – Posttest 
Design (พวงรัตน ทวีรัตน. 2531: 60) ดังแสดงในตาราง 1 
 
ตาราง 1  แบบแผนการทดลองแบบ One Group Pretest – Posttest Design 
 

               สังเกตกอน                                   ทดลอง                                              สังเกตหลัง                    

                     T1                                               x                                                           T2 

  
ความหมายของสัญลักษณ 

 T1   แทน  การสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนกอนการทดลอง 
 T2  แทน  การสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรยีนหลังการทดลอง 
 X   แทน  โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพฒันาพฤติกรรมการตั้งใจเรยีน 
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วิธีการดําเนินการทดลอง 
 1. ขั้นกอนการทดลอง  ผูวิจัยสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนในชั่วโมง  
วิชาพระพุทธศาสนาที่เรียนตามปกติ   

2. ขั้นการดําเนินการทดลอง ผูวิจัยนําโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนา
พฤติกรรมการตั้งใจเรียนที่ไดรับการปรับปรุงแลวไปใชกับนักเรียนกลุมตัวอยาง เปนระยะเวลา 5 
สัปดาหๆ ละ 2 คร้ังๆ ละประมาณ 60 นาที  จํานวน 10 คร้ัง  ในวันพุธและวันพฤหัสบดี  เวลา 12.30 
นาฬิกา ถึง 13.30 นาฬิกา  ตั้งแตวันที่ 17 สิงหาคม พ.ศ. 2554  ถึง วันที่ 15 กันยายน พ.ศ.2554 
 
ตาราง 2 โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
 

คร้ังท่ี          วัน เดือน ป                เวลา (นาฬิกา)                             เร่ือง               
   1            17 สิงหาคม 2554       12.30 – 13.30               การปฐมนิเทศ  
   2            18 สิงหาคม 2554       12.30 – 13.30               สมาธิและการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ         
   3            24 สิงหาคม 2554       12.30 – 13.30               โครงสรางของอานาปานสต ิ
   4            25 สิงหาคม 2554       12.30 – 13.30               ความรับผิดชอบ 
   5            31 สิงหาคม 2554       12.30 – 13.30               การฝกสติ 
   6             1  กันยายน 2554       12.30 – 13.30               การพิจารณาอยางรอบคอบ             
   7             7  กันยายน 2554       12.30 – 13.30               หนทางสูความสําเร็จ 
   8             8  กันยายน 2554       12.30 – 13.30               ความเพยีรพยายาม           
   9           14  กันยายน 2554       12.30 – 13.30               การเอาใจใสในการทํางานทีค่รูมอบหมาย 
   10         15  กันยายน 2554       12.30 – 13.30               ปจฉิมนิเทศ            

 
 3.  หลังจากสิ้นสุดการทดลอง  ผูวิจัยสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนที่เขารวม
โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติอีกครั้ง และเก็บคะแนนที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรม 
การตั้งใจเรียนครั้งนี้ เปนคะแนนหลังการทดลอง (Posttest) 
 4.  นําคะแนนที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน ทั้งกอนการทดลอง 
และหลังการทดลอง มาวิเคราะหตามวิธีการทางสถิติตอไป 
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การวิเคราะหขอมูล 
 เปรียบเทียบคะแนนจากการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนที่เขารวม โปรแกรม
การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ กอนและหลังการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ โดยใช t – test for 
Dependent Sample 
  

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
1. สถิติพื้นฐาน  ไดแก 

1.1 คาเฉลี่ย  (Mean) 
1.2 คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. สถิติสําหรับวิเคราะหคุณภาพเครื่องมือ ไดแก 
2.1 หาคาอํานาจจาํแนกเปนรายขอของแบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรยีน ของ 

นักเรียน  โดยวิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอ กับคะแนนรวม  (Corrected 
item total correlation) 

2.2 หาความเชื่อมัน่ของแบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรยีน โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์  
แอลฟาของครอนบคั (Cronbach) 

3. สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก 
การสังเกตความแตกตางของคะแนนพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรยีน ช้ันมัธยมศกึษาปที่ 3 ที่เขา
รวมกิจกรรมการใชโปรแกรมการฝกสมาธิ แบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรยีนของ
นักเรียน โดยใช t – test for Dependent Sample) 

 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
  ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยแสดงผลการวิเคราะหขอมูลและไดนําเสนอตามหัวขอตอไปนี้ 

     1. สัญลักษณและอักษรยอที่ใชในการวเิคราะหขอมูล 
    2. ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

สัญลักษณและอักษรยอท่ีใชในการวิเคราะหขอมลู 

  ในการนําเสนอผลการวิจัย เรื่องผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอพฤติกรรม  
การตั้งใจเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร เพื่อใหเกิด
ความเขาใจตรงกันในการนําเสนอและการแปลความหมายของผลการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยจึงกําหนด
สัญลักษณ และอักษรยอท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ดังนี ้

 n แทน  จํานวนผูเขารวมกิจกรรมกลุม 

 X  แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 
 S.D. แทน คะแนนความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

∑D  แทน ผลรวมของคะแนนความแตกตางจากการสังเกตพฤติกรรม   
การตั้งใจเรยีนกอนและหลังการทดลอง 

∑D2
 แทน ผลรวมของคะแนนความแตกตางจากการสังเกตพฤติกรรม  

การตั้งใจเรยีนกอนและหลังการทดลองแตละตัวยกกําลังสอง 
t แทน  คาสถิติ t ที่ใชพิจารณาใน Distribution 
p แทน ระดับนยัสําคัญทางสถิติ 
T1 แทน  คะแนนกอนการทดลอง 
T2 แทน  คะแนนหลังการทดลอง 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ผลการใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอพฤติกรรมการตั้งใจเรียน ของนักเรียน

ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
  1. จํานวนรอยละของนักเรียนที่เขาโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอพฤติกรรม

การตั้งใจเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โดยรวม 
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ตาราง 3 คาเฉลี่ยรายขอและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการตั้งใจเรียนที่เขารวม 
      โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน  
      ช้ันมัธยมศกึษาปที่ 3  
 

1. ลุกจากที่นั่ง (โดยไมจําเปน/โดยไมไดรับอนุญาต) 1.11 0.32 นอย 
2. ตั้งใจฟงครสูอนในขณะทีเ่ขาเรียน 3.92 0.28 มาก 
3. ตอบคําถามในขณะที่ครูถาม 3.81 0.40 มาก 
4. ซักถามครูเมื่อไมเขาใจในบทเรียน 3.92 0.28 มาก 
5. หยอกลอกบัเพื่อนในขณะที่ครูสอน 1.06 0.23 นอย 
6. แกลงเพื่อนในขณะที่ครูสอน 1.06 0.23 นอย 
7. พูดคุยกนัขณะครูสอน 1.14 0.35 มาก 
8. หลับในหองเรียน 1.14 0.35 นอย 
9. ทํางานตามที่ครูมอบหมาย 3.72 0.45 มาก 
10. สงงานทันเวลาตามที่ครูกําหนด 3.75 0.44 มาก 
11. ปรับปรุงแกไขงานทุกครัง้ที่ไมถูกตอง 3.94 0.23 มาก 
12. เขารวมกิจกรรมตามที่ครูกําหนด 3.89 0.32 มาก 
13. ทํางานที่ครูมอบหมายดวยตนเอง 3.83 0.38 มาก 
14. ทํางานที่ไดรับมอบหมายดวยความเปนระเบียบ 
     เรียบรอย 3.72 0.45 

 
มาก 

15. ซักถามทุกครั้งที่สงสัยในงานที่ครูมอบหมาย 3.94 0.23 มาก 
16. มีความกระตือรือรน ในการทํางานสงครูตามกําหนด 3.86 0.35 มาก 

รวม 2.69 1.12 มาก 

 
  จากตาราง 3 พบวา การปรบัพฤติกรรมของนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิแบบ 

อานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 โดยรวมอยูในระดับ
มาก มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.69 
 
 

 
พฤติกรรมตั้งใจเรียนขณะที่ครูสอน 

        
X       

       
     S.D 

  
การแปลผล 



 51 

 
2. ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการตั้งใจเรียนโดยใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบ 

อานาปานสติที่มีตอพฤติกรรมการตั้งใจเรียน ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
 

ตาราง 4 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการตั้งใจเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิ 
      แบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3  

     (n = 12 คน) 
 

ผูสังเกต
พฤติกรรม 

 X S.D. แปลผล ∑D ∑D2 t 

ครูประจําชั้น 
กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

2.08 
2.96 

0.20 
0.08 

นอย 
มาก 153 2123 12.52 

ผูชวยผูวิจยั 
กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

2.00 
2.98 

0.09 
0.06 

นอย 
มาก 

190 3050 30.92 

ผูวิจัย 
กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

1.96 
3.01 

0.06 
0.06 

นอย 
มาก 

201 3391 39.07 

ผลการสังเกต
พฤติกรรม 
โดยรวม 

กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

2.01 
2.98 

0.13 
0.07 

นอย 
มาก 

544 8564 33.61 

 
**มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01** 

 

  จากตาราง 4 พบวา คะแนนเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนที่เขารวมโปรแกรม
การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ นักเรียนมีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนมากขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .01   



บทที่  5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

 ในการวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อเปรียบเทียบผลการใชโปรแกรมการฝกสมาธิ 
แบบอานาปานสติที่มีตอพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ผูวิจัยสรุปผลการวิจัย
พรอมทั้งอภิปรายผลและขอเสนอแนะดังตอไปนี ้
  

ความมุงหมายของการวิจัย 
 การวิจัยคร้ังนี้มีความมุงหมายดังนี้ 
 1. เพื่อสรางโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
        2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนกอนและหลังการเขารวม 
โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน  
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 

  

สมมติฐานในการวิจัย 

 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนมากขึ้น หลังการเขารวมโปรแกรม
การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  
 

ขอบเขตของการศึกษาคนควา 
1. ประชากร  

      ประชากร  ไดแก  นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน 
วัดปทุมวนาราม  กรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา  2554 ที่มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอย จํานวน 30 คน 
ซ่ึงไดมาโดยการคัดเลือกจากอาจารยประจําชั้น 

2. กลุมตัวอยาง 
      กลุมตัวอยาง ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม

กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2554 จํานวน 12 คน ที่มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอย ซ่ึงไดมาจากการ
สังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน จากนั้นสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) เพื่อเปนกลุมทดลอง 
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ระยะเวลาที่ใชในการวิจัย 
                การวิจัยคร้ังนี้ ทําการทดลองโดยผูวิจัยดําเนินการทดลองดวยตนเองในภาคการเรียนที่ 1 ป
การศึกษา 2554 ใชเวลาในการทดลอง 10 ครั้ง โดยทําการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน กอนการ
ทดลอง (Pre - test) ดําเนินการทดลองดวยโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ จํานวน 10 คร้ัง และ
ทําการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนหลังจากเขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเสร็จ 
(Post - test)  
 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี้ เปนเครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้นประกอบดวย 
 1. แบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
 2. โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  

 
การดําเนินการทดลอง 
 หลังจากที่ไดเลือกกลุมตัวอยางแลวผูวิจยัไดดําเนินการทดลองตามขั้นตอนไดดังนี ้
  1. ขั้นกอนการทดลอง 
         ผูชวยผูวิจัย ครูประจําชั้น และผูวิจัย สังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของกลุมตัวอยาง ตาม
แบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน แลวใหคะแนนเพื่อหาคาเฉลี่ย เก็บไวเปนคะแนน
กอนการทดลอง (Pre – test) 
  2. ขั้นดําเนินการทดลอง 
                   ผูวิจัยทดลองใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจ
เรียนกับกลุมตัวอยางเปนระยะเวลา  5 สัปดาห ๆ ละ 2 คร้ัง ๆ ละประมาณ 60 นาที จํานวน 10 ครั้ง  
 3. ขั้นหลังการทดลอง 
     ผูชวยผูวิจัย ครูประจําชั้น และผูวิจัยใชแบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน เพื่อให
คะแนนแลวนํามาหาคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงแบนมาตรฐานของคะแนนหลังการทดลอง (Post – test) 
 

การวิเคราะหขอมูล 

 วิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
 1. วิเคราะหคุณภาพของเครื่องมือ  
         2. เปรียบเทียบพฤติกรรมการตั้งใจเรียนกอนและหลังการไดรับการฝกสมาธิ 
แบบอานาปานสติ 
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 สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิจัยสามารถสรุปผลการทดลองไดดังนี ้
   1. ผลของโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
   2. ผลการเปรียบเทียบการใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรม
การตั้งใจเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร  
  จากการใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนมี 
พฤติกรรมการตั้งใจเรียนมากขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซ่ึงตรงกับสมมติฐานที่ตั้งไว 
 

อภิปรายผล 
  จากผลการศึกษาการฝกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของ นกัเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร ซ่ึงอภปิรายผลไดดังนี้  
  1. ผลการศึกษาการฝกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของ นักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร จากการใชแบบสังเกต พฤติกรรมการ
ตั้งใจเรียน พบวานักเรียนที่ยังไมไดเขารวมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีพฤติกรรมการตั้งใจเรียน
นอย โดยดูไดจากแบบสังเกตพฤติกรรมการเรียนของนักเรียน ไดแก ลุกจากที่นั่ง โดยไมจําเปนและ
ไมไดรับอนุญาต หยอกลอกับเพื่อน แกลงเพื่อน พูดคุยกัน หรือหลับในหองเรียนในขณะที่ครูสอน แต
หลังจากที่นักเรียนไดเขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ พบวานักเรียนมีพฤติกรรมการ
ตั้งใจเรียนมากขึ้น โดยตั้งใจฟงครูสอนในขณะที่เขาเรียน ตอบคําถามครู ซักถามครูเมื่อไมเขาใจ ทํางาน
ตามที่ครูมอบหมาย  สงงานทันเวลาตามที่ครูกําหนด  เขารวมกิจกรรมตามที่ครูกําหนด มีความ
กระตือรือรนในการทํางานสงครู ทั้งนี้โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติที่สรางขึ้น มีขั้นตอน
ของการฝกสมาธิอยางเปนระบบโดยมุงเนนการใหนักเรียนที่เขารวมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติไดมี
สวนรวม ไดมีประสบการณ และเนนการเรียนรูผานการฝกสมาธิดวยการปฏิบัติอยางถูกตอง ซ่ึงจะชวย
เสริมสรางใหนักเรียนมีกระบวนการคิด การปฏิบัติอยางถูกวิธี สามารถนําการฝกสมาธิไปประยุกตใชใน
การเรียนไดเปนอยางดี โดยมีเทคนิคที่ใช ในการปฏิบัติควบคูไปดวยคือ การสรางสัมพันธภาพ การฝก
ปฏิบัติ  เกม และกรณีตัวอยาง ซ่ึงเปนกิจกรรมที่มุงใหนักเรียนไดใช สมาธิควบคูไปดวยจึงมีความ
เปนไปไดที่ทําใหโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติที่สรางขึ้น สามารถพัฒนาพฤติกรรมการ
ตั้งใจเรียนใหเพิ่มขึ้นได โดยแตละเทคนิค สามารถชวยพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนได เชน การสราง
สัมพันธภาพ  ทําใหนักเรียนไดรูจักการคบเพื่อนและสรางสัมพันธภาพ อันดีกับเพื่อน เพราะเพื่อนเปน
บุคคลที่มีอิทธิพลตอชีวิตของนักเรียนดวยเชนกัน เพื่อนจะมีสวนรวม แสดงความรูสึกในทุกอารมณ เมื่อ
มีความสุขความทุกข หรือความเครียดในเรื่องการเรียนหลักการสรางและรักษาสัมพันธภาพระหวาง
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เพื่อนที่สําคัญมีดังนี้ หลีกเลี่ยงความขัดแยง และพยายามยุติความขัดแยงดวยสันติวิธี มีความรูสึกที่ดีตอ
ตัวเองและผูอ่ืน ยอมรับความแตกตางทางความคิดเห็นของเพื่อน สนใจดูแลเอาใจใสความรูสึกและ
ความตองการของเพื่อน รับฟงความคิดเห็นของเพื่อน และมีความเปนตัวของตัวเองที่แตกตางจากกลุม
เพื่อน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของสุวรี ปนเจริญ, (2549: 86) กลาวไววา นักเรียนที่มีสัมพันธภาพ
ระหวางนักเรียน กับเพื่อนดี จะชวยเหลือซ่ึงกัน และกัน ชวยแนะนําในการเรียนกับเพื่อน มีการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในดานการเรียน มีความ เกรงใจซึ่งกันและกัน มีความจริงใจในการแกปญหาที่
เกิดขึ้นกับเพื่อน  ซ่ึงสอดคลองกับผลการวิจัยของสุรศักดิ์  จันพลา (2533: 139) ที่ศึกษาเรื่อง ผลการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติที่ตอบุคลิกภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนอํานาจเจริญ จังหวัด
อุบลราชธานี ซ่ึงพบวา นักเรียนที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีบุคลิกภาพดีกวานักเรียนที่ไดรับ
การสอนสมาธิแบบปกติ 3 ดานดังกลาว คือ มีบุคลิกภาพดานความตองการแสดงออก และดานความ
ตองการเขาใจตนเอง ผูอ่ืน และดานความตองการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และสอดคลองกับผลการวิจัยของ คาเบท ชินน (สรอยสุดา  อ่ิมอรุณรักษ. 2543: 11; อางอิงจาก 
Kabat – Zinn , J. 1982. General Hospital Psychiatry) ที่ศึกษาเรื่องโปรแกรมการฝกสมาธิในการรักษา
อาการของผูปวยนอก ที่เปนโรคเรื้อรัง ซ่ึงพบวา การฝกสมาธิจะชวยลดความรูสึกในดานลบตอรางกาย 
ความผิดปกติทางอารมณ ความวิตกกังวล และอาการซึมเศราได ฉะนั้นการมีสัมพันธภาพอันดีกับเพื่อน 
จึงมีความเกี่ยวเนื่องกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติดวย เพราะหากไมมีสัมพันธภาพอันดีก็ไม
สามารถทําใจใหสงบเปนสมาธิได 
                การฝกปฏิบัติ  ชวยใหนักเรียนไดฝกปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติไดอยางถูกวิธี และ
หลังจากการฝกปฏิบัติแลวผูวิจัยไดสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนพบวา นักเรียนมีจิตใจ
ผองใส มีความกระตือรืนรนในการเรียนมากขึ้น มีความจําดีขึ้นมากกวาแตกอน ทําใหคิดอะไรได
รวดเร็วถูกตอง  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ สุรศักดิ์ จันพลา (2533: 58) เร่ืองผลของการฝกสมาธิแบบ
อานาปานสติที่มีตอบุคลิกภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนอํานาจเจริญ ในการฝกสมาธิ
แบบอานาปานสตินักเรียนจะตองมีสติกําหนดรูลมหายใจเขาลมหายใจออกตลอดระยะเวลาของการฝก
กระท่ังจิตอยูในสภาพมั่นคงเปนสมาธิมีสติกํากับอยูตลอดเวลาทําใหเปนผูมีบุคลิกลักษณะเขมแข็ง 
กระปรี้กระเปรา กระฉับกระเฉง สามารถทํากิจการงานตางๆ ไดอยางรอบคอบไมผิดพลาด ทําใหเปนผูมี
จิตใจเบิกบานเขมแข็ง มีความมั่นคงทางอารมณสามารถทําใจใหสงบปราศจากความทุกขที่เกิดขึ้นได นี้
เปนผลจากการฝกปฏิบัติ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของกัลยาณี อุกฤษ, (2542: 54) ที่ศึกษาเรื่องการ
เปรียบเทียบความสามารถทางสมองดานมิติสัมพันธของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ที่ใชชุดการฝก 
และการปฏิบัติจริง จึงทําใหทราบวารูปแบบการฝกความสามารถทางสมองทั้งสองรูปแบบ คือการฝก
โดยใชชุดการฝกและการปฏิบัติจริงวิธีใดจะสงผลใหความสามารถทางสมองดานมิติสัมพันธมีการ
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พัฒนามากกวากัน ซ่ึงใชเปนแนวทางในการสงเสริม และพัฒนาความสามารถทางสมองดานมิติสัมพันธ
ของนักเรียนไดอยางเหมาะสม และไดผลมากที่สุด 
                กรณีตัวอยาง  เปนกิจกรรมที่ใหนักเรียนไดใชสมาธิในการตั้งใจฟงเพื่อนอภิปราย  แลวนํามา
พิจารณาตาม  สรางแรงบันดาลใจกับตัวอยางบุคคลที่ตนเองชอบและเปนแบบอยางที่ดีใหกับตนเอง  
เปนกิจกรรมสามารถพัฒนาใหนักเรียนมีสมาธิ  เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนได  ซ่ึงสอดคลอง
กับงานวิจัยของอัจจิมา  จินวาลา (2533: 5) เร่ืองการเปรียบเทียบผลของกิจกรรมกลุมและกรณีตัวอยางที่
มีตอความรับผิดชอบตอโรงเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนคลองเสือนอย  
กรุงเทพมหานคร  กลาวไววา  กรณีตัวอยางเปนเทคนิคการสอนที่ครูสามารถนําสื่อการสอน ไมวาจะ
เปนหนังสือพิมพ รูปภาพ เหตุการณตางๆ มาผูกหรือสรางเปนปญหาในการสอนจริยศึกษาได กรณี
ตัวอยางเปนสื่อการสอนที่สรางขึ้นงาย มีสาระนาสนใจ ใหขอคิดเห็นที่เปนประโยชนตอการจัดกิจกรรม
การเรียนการสอนจริยศึกษามาก  นักเรียนจะไดฝกฝนกับการเผชิญเรื่องราวปญหาที่เกิดขึ้นของบุคคลใน
หลายๆ เหตุการณ  ทําใหรูจักคิด วิเคราะห รูจักประเมินคาสิ่งตางๆ และตัดสินใจไดอยางมีเหตุผล  และ
สอดคลองกับงานวิจัยของจารุวรรณ  เพ็ญสุก (2533: 66) เรื่องการศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและ
มนุษยสัมพันธ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ที่เรียนวิชาสังคมศึกษา ดวยวิธีสอนแบบการเรียนเปน
ทีมที่จัดกิจกรรมดวยวิธีการใชกรณีตัวอยาง กับการสอนตามคูมือครู พบวา มนุษยสัมพันธของนักเรียนที่
เรียนดวยวิธีสอนแบบการเรียนเปนทีมที่จัดกิจกรรมดวยวิธีการใชกรณีตัวอยางหลังการทดลองสูงกวา
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
                  เทคนิคตาง ๆ เหลานี้  ไดนํามาสรางเปนโปรแกรมควบคูไปกับการฝกสมาธิแบบอานาปาน
สติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน ซ่ึงสอดคลองกับพระราชวรมุนี (2529: 589)  
กลาววาการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนวิธีที่สามารถปฏิบัติไดสะดวก เพราะลมหายใจมีอยูกับทุกคน 
สามารถใชไดทุกเวลา ทุกสถานที่ ไมตองเตรียมอุปกรณ ขณะเดียวกันอารมณก็เปนรูปธรรมสามารถ
กําหนดไดชัดเจน เมื่อเร่ิมปฏิบัติก็ไดประโยชนทันที ไมตองรอจนเกิดสมาธิขั้นสูง ประการสําคัญเมื่อ
ปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติแลวจะไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ นอกจากนี้ยังทําใหเกิดประโยชน
ตอตนเอง คือทําใหจิตใจไมฟุงซาน รูจักควบคุมตนเอง อดทน มีความเพียร ความจําดีขึ้น เรียนรูส่ิงตางๆ 
ไดเร็ว 
                  2. การสรางโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 แสดงใหเห็นวา การนําวิธีการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ มา
ประยุกตใชกับกิจกรรมการสรางสัมพันธภาพ  การฝกปฏิบัติ  การอภิปรายกลุม เกม และกรณีตัวอยาง  
เปนเทคนิคที่สรางขึ้น  สามารถพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนที่เขารวมกิจกรรมใหเพิ่มขึ้น
ได ทั้งนี้เพราะเทคนิคตางๆ  นักเรียนตองใชสมาธิในการเขารวมกิจกรรม เปนการกําหนดอยางมีสติ 
ฉะนั้นการใชเทคนิคตางๆ เปนการฝกสมาธิที่ไมตองใชอุปกรณอะไรมาก ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ 
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พระมหาวุฒิ ใหมคํา (2545: 49) กลาววา ผูวิจัยไดใชหลักในการฝกสมาธิแบบพื้นฐาน เขาใจงาย ไมตอง
เตรียมอุปกรณ ในการฝกปฏิบัติ โดยใหมีการฝกกําหนดลมหายใจเขาออกและบริกรรมอยางมีสติ
ในขณะหายใจเขา วา “พุท” หายใจออกวา “โธ” การฝกสมาธิมีประโยชนมากคือทําใหเกิดการตื่นตัว 
และพรอมที่จะ เผชิญกับสถานการณที่จะเกิดขึ้นอยางมีความสามารถและมีไหวพริบ ทําใหเปนนาย
ตนเอง รักษาใจตน ใหอยูในทุกๆ สถานการณทําใหปลอดจากความหลงลืม ความคิดฟุงซานตางๆ มี
ชีวิตอยูกับปจจุบัน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของพิมผกา  อัคคะพู (2543: 63) ไดศึกษาเกี่ยวกับผลการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติควบคูกับการควบคุมตนเองที่มีตอความมีวินัยในการใชหองสมุดของนักเรียน
ขั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายประถม) พบวา
นักเรียนไดรับการฝกสมาธิแบบควบคูกับการควบคุมตนเองกอนการทดลอง ระยะทดลอง และหลังการ
ทดลองมีความมีวินัยในการใชหองสมุดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
                   3. พฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน ภายหลังจากการเขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิ
แบบอานาปานสติคร้ังนี้ พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่เขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิแบบ 
อานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน  กอนการทดลองและหลังการทดลองแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกสมาธิ
แบบอานาปานสติ สามารถพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนได ซ่ึงสอดคลองกับพระราชวร
มุนี (ประยุทธ ปยุตฺโต 2530: 42) ใหความหมายไววา การเรียนอยางมีสมาธิคือ การเรียนอยางตั้งใจ ใฝรู
ใฝเรียน ใฝความรูจริงตองการเขาถึงความจริง ซ่ึงสอดคลองกับ Holton, Geraled. (1968: 20) กลาววา 
พฤติกรรมการตั้งใจเรียนคือความจดจอของจิตในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ทําใหบุคคลมีสมาธิการเรียนวิชาที่ตรง
กับความสนใจของผูเรียน  ทําใหผูเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงกวาผูเรียนที่ไมมีความตั้งใจเรียน 
สรุปแลว ความหมายของการเรียนอยางมีสมาธิตามแนวพุทธ คือมีความตั้งใจจดจอตอบทเรียนหรือใฝรู
ใฝ เรียนเปนแรงจูงใจ  ซ่ึงสอดคลองกับ เฉก ธนะสิริ (2538: 56) กลาววา การศึกษาเลาเรียนมีความ
จําเปนอยางยิ่งที่จะตองอาศัยสมาธิ  ถานักเรียนนักศึกษาใดเอาใจใสในการเลาเรียนดวยความตั้งใจ  
นักศึกษาเหลานั้นจะประสบผลสําเร็จดีมีความเขาใจในวิชานั้นๆ  
  จากการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน ในขณะที่ผูวิจัยดําเนินการทดลอง 
พบวา นักเรียนใหความรวมมือในการปฏิบัติตามขั้นตอนของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนอยางดี  
ทั้งนี้เพราะการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ ผูวิจัยไดใชหลักการฝกที่เปนพื้นฐาน เขาใจงาย ไมตอง 
เตรียมอุปกรณในการฝกปฏิบัติ  อีกทั้งในการฝกแตละครั้งผูวิจัยไดใชส่ือการสอนอธิบายประกอบ ภาพ
สาธิตประกอบการฝกสมาธิ  แจกเอกสาร  ซักถามเมื่อมีความสงสัย  และใหกําลังใจในการฝกทุก คร้ัง  
ทําใหการฝกสมาธิไดรับความรวมมือจากนักเรียนเปนอยางดี 
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 ในขณะที่ผูวิจัยดําเนินการทดลอง พบวานักเรียนไมลุกจากที่นั่ง เมื่อไมจําเปนและไมไดรับ
อนุญาต ตั้งใจฟงครูมากขึ้น ซักถามเมื่อสงสัยในบทเรียน ตอบคําถามทุกครั้งที่ผูวิจัยถามในขณะทําการ
สอน และอธิบายกิจกรรมการสอน มีความกระตือรือรนทํางานสงทันกําหนดตามที่ครูมอบหมาย 
 ฉะนั้นการเขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ จึงสามารถพัฒนาพฤติกรรม การ
ตั้งใจเรียนของนักเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนารามได ซ่ึงสอดคลองตาม สมมติฐาน
ในการวิจัย  
 

ขอเสนอแนะ 

               จากการศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการ 
ตั้งใจเรียนของนักเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 คร้ังนี้ ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังนี้ 

1. ขอเสนอแนะทั่วไป  
   1.1 จากการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวา การใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 

สามารถพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนได จึงควรสงเสริมใหครูนํากิจโปรแกรมการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติควบคูกับกิจกรรมกลุม มีเทคนิคการสรางสัมพันธภาพ เทคนิคการฝกปฏิบัติ 
เทคนิคเกม เทคนิคการอภิปรายกลุม เทคนิคกรณีตัวอยางไปใชพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
ของนักเรียนในการเรียนการสอน 

   1.2 ครูที่ใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน
ของนักเรียนดวยเทคนิคตาง ๆ ควรศึกษาโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและฝกการใช
กิจกรรมควบคูกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ ใหเกิดความชํานาญในการพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจ
เรียนตอไป 

   1.3 บรรยากาศในการฝกสมาธิควรเงียบสงบ ไมมีเสียงรบกวน  สถานที่ควรเปนหองโลง 
ไมแออัดจนเกินไป จะชวยใหนักเรียนมีความตั้งใจในการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ      
  
                  2. ขอเสนอแนะในการศึกษาครัง้ตอไป 

   2.1 ควรใหนักเรียนมีการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ โดยกําหนดลมหายใจเขาและลม
หายใจออก กอนที่นักเรียนจะเขาสูบทเรียนในแตละวิชาอยางนอย 5 นาที และติดตามผลทุก 1 เดือน เพื่อ
ศึกษาวานักเรียนมีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนมากนอยเพียงใด หลังจากการฝกสมาธิแลว 

  2.2 ควรใหมีการติดตามผลระยะยาว ทุก ๆ 1 ครั้งในแตละภาคการเรียน หลังจากเสร็จสิ้น
การทดลองไปแลว เพื่อดูวาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนที่ไดรับการพัฒนาไปแลวมีการ
เปลี่ยนแปลงอยางไร 
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  2.3 กอนการเขาเรียนในแตละครั้งควรใหนักเรียนไดฝกสมาธิแบบอานาปานสติกอน เพื่อ
จะชวยใหนักเรียนไดมีสติจดจออยูกับกิจกรรมที่ทํา หรือนําโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติใช
ควบคูกับกิจกรรมกลุมที่สรางขึ้นเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนทุกครั้ง 
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ภาคผนวก ก 
1. โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
2. แบบสังเกตพฤติกรรมการตัง้ใจเรียนของนักเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปท่ี 3 
3. ตารางคุณภาพเครื่องมือของแบบสังเกตพฤติกรรมการตัง้ใจเรียน 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 1  
เร่ือง  ปฐมนิเทศ 
วัตถุประสงค   

1.  เพื่อสรางสัมพันธภาพระหวางผูวจิัยกับนักเรียน 
2.  เพื่อใหนักเรียนในกลุมไดทราบจุดมุงหมาย กฎระเบียบ ขอตกลงของกลุม ระยะเวลา 

จํานวนครั้ง และสถานที่ที่ใชในการทํากิจกรรมฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช   

การสรางสัมพันธภาพ 
อุปกรณท่ีใช 
 1. กระดาษสําหรับสมาชิกคนละ 1 แผน 
 2. ดินสอหรือปากกาสําหรับสมาชิกคนละ 1 ดาม 
 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1. ผูวิจัยกลาวตอนรับทักทายนักเรียนพรอมแนะนําตนเอง 
2. ผูวิจัยไดช้ีแจงวัตถุประสงค วิธีการ รูปแบบ กฎระเบียบ ขอตกลงของกลุม ระยะเวลา จํานวน

คร้ัง รวมทั้งบทบาทหนาที่ของผูวิจัย และนักเรียนในกลุม ตลอดจนตาราง วัน เวลา และสถานที่ในการ
ฝกอบรม 

 
ขั้นดําเนนิการ 
 1. ผูวิจัยแจกกระดาษใหสมาชิกคนละ 1 แผน พรอมปากกาหรือดินสอ แลวใหสมาชิกเขียน
แนะนําตัวเอง โดยวิธีตั้งคําถามวา ใครเอย แลวเขียนบรรยายลักษณะรปูรางหนาตาของตนเองใหเดนชัด
ที่สามารถใหผูอ่ืนทายไดถูกตองที่สุด 
 2. ผูวิจัยรวบรวมกระดาษทีส่มาชิกเขียนแลวอานขอความที่สมาชิกเขียนทีละคนแลวใหทุก 
คนชวยกันทายวาควรเปนผูใดแตถาใครเขยีนมาแลวเพื่อนยังทายไมถูกตองจะตองออกมาหนาหอง 
เพื่อใหเพื่อนสัมภาษณเพิ่มเตมิ 
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ขั้นสรุป 
 1. ผูวิจัยใหนกัเรียนอภิปรายในการทํากจิกรรมครั้งนี้วาไดอะไรบางตั้งแตการเริ่มทํากิจกรรมจน
ส้ินสุดการทํากิจกรรมกลุม 
 2. ผูวิจัยเปดโอกาสใหนกัเรยีนไดพูดถึงความรูสึกในการเขารวมทํากิจกรรมและซักถามขอ  
สงสัยในการทาํกิจกรรมครั้งนี้  
 3. ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมวาการทําความรูจักกบับุคคลอื่นควรรูจักสวนดีของเขา  และควรรูซ่ึง 
วาเขาชอบหรอืไมชอบอะไร  เพราะการทาํความรูจักกับบุคคลอื่นเปนผลดีแกตนเอง การมาอยู 
รวมกันจําเปนตองทําความรูจักคุนเคยกัน  เพื่อเปนพืน้ฐานในการทํากิจกรรมรวมกันตอไป และเพือ่ชวย
ในการปรับตวัอยูรวมกนัอยางปกติสุข มีความสัมพันธที่ดีตอกัน 

4. ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่คร้ังตอไป 
 

ประเมินผล 
1.  สังเกตจากความสนใจ ความกระตือรือรน และความรวมมือในการทํากิจกรรม 
2.  ผูวิจัยสังเกตจาการที่นักเรียนไดสรุปผลของการเขารวมกิจกรรมในครั้งนี้ 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 2 
เร่ือง  สมาธิ  และการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
วัตถุประสงค   

1.  เพื่อใหนักเรียนทราบความหมาย และระดับขั้นของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  
 2.  เพื่อใหนักเรียนฝกสมาธิแบบอานาปานสติไดอยางถูกวิธี 
 3.  เพื่อใหนักเรียนนําวิธีฝกสมาธิแบบอานาปานสติไปใชในชวีิตประจําวันได 
สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช   

การฝกปฏิบัติ (นั่งสมาธิ) 
อุปกรณท่ีใช 

1. ใบความรู  เร่ืองสมาธิและการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
2. ใบงาน  เร่ืองสมาธิ 

วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา   

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งที่ 1 วาไดนําใชในชีวิตประจาํวัน 
อยางไรบาง พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนไดพดูเกี่ยวกับเรื่องสมาธิในความเขาใจของนักเรยีน  และผูวิจยัใหขอมูล
เร่ืองสมาธิที่ถูกตองแกนักเรยีน อธิบายกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในครั้งนี ้

 
ขั้นดําเนนิการ 
 1.  ผูวิจัยใหนกัเรียนฝกนั่งสมาธิใชเวลา 30 นาที 
 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนไดอภิปรายหลังจากนัง่สมาธิ 10 นาที และผูวิจยัสรุปเพิ่มเติม 
 3.  ผูวิจัยใหนกัเรียนหาขอตกลงรวมกันของกลุมเพื่อนําไปปฏิบัติ 
 4.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหนกัเรยีนซักถามถึงขอที่ยังสงสัยในการนั่งสมาธิ   
 
ขั้นสรุป 
 1.  ผูวิจัยใหนกัเรียนพูดสรุปกิจกรรมในครั้งนี้ 
 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนพูดสรุปถึงปญหาอุปสรรคและวิธีแนวทางการแกไขในการฝกปฏิบัติสมาธิ
แบบอานาปานสติ 

3.  ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่ในการทํากิจกรรมในครั้งตอไป  
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การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากการเขารวมกจิกรรมเรื่องสมาธิและการฝกสมาธิแบบอานาปานสติของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากความรับผิดชอบในการทํางานเรื่องสมาธิของนักเรียนทีไ่ดรับมอบหมาย 
 3.  ประเมินความรู ความเขาใจจากใบงานเกีย่วกับสมาธิแบบอานาปานสติ 
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ใบความรู  เร่ืองสมาธิและการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
สมาธิ  คืออะไร  

สมาธิคือการที่มีใจตั้งมั่นในอารมณใดอารมณหนึ่งอยางแนวแน กลาวคือ การมีใจจดจออยูใน
เร่ืองใดเรื่องหนึ่ง ไมฟุงซานนั่นเอง การทําสมาธิแบบนี้ไมไดเนนการเขาถึงนิพพาน หรือความสิ้นไป
ของอาสวะ แตก็เปนพื้นฐานที่ดีหากตองการปฏิบัติตอไปในขั้นสูง หากแตมีประโยชนที่เห็นไดทันทีก็
ไดจากในชีวิตประจําวัน ทําใหเรามีจิตใจผองใส ประกอบกิจการงานไดราบรื่นและคิดอะไรก็รวดเร็ว
ทะลุปรุโปรง เพราะวาระดับจิตใจไดถูกฝกมาใหมีความนิ่งดีแลว เมื่อมีความนิ่งเปนสมาธิดีแลวยอมมี
พลังแรงกวาใจที่ไมมีสมาธิดังนี้  เมื่อจะคิดอะไร ทําอะไร ก็จะทําไดดี และไดเร็วกวาคนปกติที่ไมได
ผานการฝกสมาธิมากอน  

 
ความหมายและระดับของสมาธิ 
 ในอริยมรรคมีองคแปดอันเปนวิถีทางแหงการดับทุกขนั้น  มีองคธรรมวาดวยสัมมาสมาธิซ่ึงใน
พระไตรปฎกกลาวไววา  สัมมาสมาธิเปนมรรคขอสุดทาย เปนเรื่องของการฝกอบรมทางจิตสมาธิ  
แปลวาความตั้งมั่นของจิต  หรือสภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด ไมฟุงซาน สายไปในอารมณอยาง
อ่ืน สํารวมใจใหแนวแน เพื่อใหจิตใจสงบหรือเพื่อใหเกิดปญญาเห็นแจง 
 
ระดับของสมาธิ 
 ตามที่กลาวมาแลววา  สมาธิคือการทําใจใหสงบ หรือการทําจิตใหเปนสมาธิ  ไมฟุงซาน กังวล
จนไมสามารถปฏิบัติภารกิจปกติของชีวิตประจําวันได  การทําการงานตางๆ  ตั้งแตตื่นนอน  จนเขานอน
ในแตละวัน  จําเปนตองใชสมาธิในการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตเริ่มตั้งแตลืมตาตื่นขึ้นตองรีบตั้งสติ
กําหนดจิตใจใหเปนสมาธิ เพื่อใหมีสติที่จะลุกจากที่นอน  ไปเขาหองน้ํา อาบน้ํา แปรงฟน  หรือทํากิจ
ธุระที่จะตองกระทําใหสําเร็จไปในแตละวัน  ถาหากจิตฟุงซาน  ไมมีสมาธิแลวยอมไมสามารถนํา
รางกายไปปฏิบัติกิจอันใดไดเลยในแตละวัน   

ฉะนั้นสมาธิแบงไดเปน  3  ระดับดังนี ้
1. ขณิกสมาธิ เปนสมาธิช่ัวขณะ สมาธิที่เกิดขึ้นเปนครั้งคราวในมนุษยทุกคนที่ปฏิบัติหนาที่การ

งานในชีวิตประจําวันใหไดผลดี เปนสมาธิที่เกิดชั่วขณะหนึ่งแลวก็หายไป สมาธิระดับนี้จะเกิดแกผู
ปฏิบัติสมาธิทั่วไป ซ่ึงถือวาเปนสมาธิขั้นแรก 

2. อุปจารสมาธิ เปนสมาธิที่ปราศจากนิวรณ  ซ่ึงเปนเครื่องกีดขวางจิตไมใหเกิดสมาธิมี 5 อยาง
คือ 

    2.1 กามฉันท ความอยากได อยากเอา พอใจ ชอบใจในกามคุณทั้ง 5 คือ รูป รส กล่ิน เสียง 
สัมผัส เปนกิเลสพวกโลภะ คิดอยากไดโนนอยากไดนี่ 
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   2.2  ความพยาบาท ความขดัเคืองแคนใจ เกลียดชัง หงุดหงิดไมพอใจ เปนกิเลสพวกโทสะ 
   2.3  ถีนมิทธะ ความหดหู เซื่องซึม เฉื่อยชา งวงเหงาไมคลองตัว ไมอาจเปนสมาธิได 
   2.4  อุทธัจจกุกกจุจะ ความคิดฟุงซานวุนวายใจ กลุมใจ คิดระแวงตางๆ จิตยอมไมสงบไมเปน

สมาธิได 
   2.5  วิจิกจิฉา ความลังเลสงสัยในกุศลธรรม ลังเลสงสัยในประโยชนของสมาธิ ยอมไม

สามารถทําสมาธิได 
  หากจิตสงบระงับจากนิวรณดังกลาวมา  ยอมนําจิตเปนสมาธิที่เปนอุปจารสมาธิอันเปนภาวะ

จิตที่ทําใหเกิด ฌาน  คือภาวะที่จิตสุขสงบผองใส  ไมมีความเศราหมองขุนมัว ไมมีส่ิงรบกวน จิตใหติด
ของเรียกวาปราศจากนิวรณเปนอุปจารสมาธิ 

3. อัปปนาสมาธิ เปนสามาธิจิตที่แนวแนนิ่งสงบเกิดขึ้นตอเนื่องจากอาการจิตปราศจากนิวรณ  
มีการเจริญสมาธิแนวแนมั่นคงพรอมเขาสูการเจริญวิปสสนาใชปญญาพิจารณาเรื่องตางๆ ที่ผานเขามา
ในชีวิตดวยความถูกตอง เปนจริง เกิดเปนสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ ซ่ึงกระบวนการเหลานี้ยอม
เกิดขึ้นไดอยางตอเนื่องโดยลําดับ  

 
อานาปานสต ิ
 ในกรรมฐานทั้ง 40  อยาง อานาปานสติ  เปนวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัติไดสะดวกที่สุดเพราะใชลม
หายใจซึ่งเนื่องอยูกับตัวเราทุกคน ใชไดทุกเวลาทุกสถานที่ในทันทีที่ตองการ ไมตองตระเตรียมวัตถุ
อุปกรณอยางการเพงกสิณ หรืออสุภะ ในเวลาเดียวกันก็เปนอารมณประเภท นามธรรมที่ตองนึกขึ้นมา
จากความจํา  และถาตองการปฏิบัติอยางงายๆ  ก็ไมจําเปนตองใช ความคิดอะไรเพียงเอาสติคอยกําหนด
ลมหายใจที่ปรากฏอยูแลว  ไมตองคิดแยกแยะพิจารณาสภาวธรรมอยางพวกพิจารณาธาตุทั้ง 4  ผูที่ใช
สมองเหนื่อยมาแลวก็ปฏิบัติไดสบาย พอเร่ิมลงมือปฏิบัติก็ไดรับผลเปนประโยชนทันทีตั้งแตตนเรื่อยไป  
ไมตองรอจนเกิดสมาธิที่เปนขั้นตอนชัดเจน กลาวคือกายใจผอนคลาย อานาปานสติเปนกรรมฐานที่ไม
กระทบกระเทือนสุขภาพดังที่ พระพุทธเจาทรงตรัสถึงประสบการณของพระองคเองวา “เมื่ออยูในอานา
ปานสติ กายก็ไมเมื่อย ตาก็ไมเหนื่อยไมเหมือนอยางกรรมฐานบางอยางที่อาศัยการยืน การเดิน หรือการ
เพง  แตตรงขามอานาปานสติกรรมฐานนี้กลับเกื้อกูลแกสุขภาพ  ทั้งชวยใหรางกายไดรับการพักผอน 
อยางดีและระบบการหายใจที่ปรับใหเรียบเสมอประณีตดวยการปฏิบัติกรรมฐานนี้ก็ชวยสงเสริม 
สุขภาพใหดียิ่งขึ้น”อานาปานสติ  เปนวิธีเจริญสมาธิที่พระพุทธเจาทรงสรรเสริญมากทรงสนับสนุน
บอยครั้งใหพระภิกษุทั้งหลายถือปฏิบัติ 
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ขั้นลงมือปฏิบตัิการฝกสมาธแิบบอานาปานสต ิ
 ผูวิจัยบอกวิธีการพรอมทั้งสาธิตในการปฏิบัติ  โดยกลาวคําถวายตัวแดพระพุทธเจาเพื่อใหเกิด
ความเชื่อมั่นในการฝกสมาธิโดยเปลงวาจาพรอมกันวา “อิมาหัง  ภะคะวา อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะ
ชามิ  อิมาหัง  ภันเต  อัตตะภาวัง  ตุมหากัง  ปะริจจะชามิ” 
 ตอมาผูวิจัยบอกใหนักเรียนนั่งทาขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทาซาย  เอามือซายวางบนหนาตัก
บนเทาขวาแลวเอามือขางขวาทับบนมือซายนั่งตัวตรงปลอยวางความรูสึกนึกคิดใหวางโดยกําหนดลม
หายใจเขาออกอยางตอเนื่องเปนขั้นตอน  
 เมื่อหายใจออกยาวก็รูวายาว  และเมื่อหายใจเขายาวก็รูวายาว 
 เมื่อหายใจออกสั้นก็รูวาส้ัน  และเมื่อหายใจเขาส้ันก็รูวาส้ัน 
 เมื่อหายใจออกยาวก็รูระบบลมหายใจทั้งหมดและเมื่อหายใจเขายาว  ก็รูระบบลมหายใจ
ทั้งหมด 
 เมื่อหายใจออกก็จะรูจักบังคับลมหายใจใหละเอียดและก็รูจักบังคับลมหายใจใหละเอียดเมื่อ
หายใจเขา 
 การฝกสมาธิแบบอานาปานสติจะมีการนับ 2 ลักษณะคือนับอยางชาๆ (นับเปนคู)  และนับอยาง
เร็ว (นับเรียงลําดับ) ซ่ึงเริ่มแรกในการหายใจออกเขายาวสั้นนั้น  ควรนับอยางชา  ตั้งแต 5 ถึง10 โดยให
เลขเรียงลําดับ นับลมหายใจเขาออกเปนคูๆ โดยลมเขาวา 1 ลมออกวา 1  ลมเขาวา 2 ลมออกวา 2 นับ
อยางนี้เร่ือยไปจนถึง 5,5 แลวตั้งตนใหมจาก 1,1 จนถึง 6,6  แลว ตั้งตนใหมเพิ่มทีละคูไปจนครบ 10 คู
แลวกลับยอนมาที่ 5  คูใหม จนถึง 10 อยางนั้นเรื่อยไป ดังนี้  
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8  9,9 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8  9,9  10,10 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
 การนับอยางเรว็ (นับเรียงลําดับ)  เร่ิมเมื่อลมหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดีแลว  กลาวคือ  
การนับเร็วจะไมคํานึงถึงลมหายใจเขาออกสั้นหรือยาว  แตจะกําหนดลมที่มากระทบชองจมูกเพยีงอยาง
เดียว  ตัวการนบัเรียงตามที่มลีมมากระทบชองจมูก  ดังนี ้
  1  2  3  4  5 
  1  2  3  4  5  6   
  1  2  3  4  5  6  7 
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  1  2  3  4  5  6  7  8 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9   
  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
 กําหนดนับเรื่อยไปจนกวาเมื่อใดถึงแมวาจะไมนับแลว  ความรูสึกตัวที่ลมมากระทบชองจมูกยัง
ปรากฏอยูอยางตอเนื่องตลอดระยะเวลาของการฝกแตละครั้ง 

ตั้งใจและกําหนดระยะเวลาของการฝกแตละครั้ง  โดยจะใชเวลาครั้งละนอย ๆ  ไปหามากจะ
ไดผลเร็ว  โดยเริ่มจากครั้งละ  10  นาที  แลวเพิ่มเปน  15  นาทีก็ได  สําหรับการวิจยัคร้ังนี้จะปฏิบัติ
สัปดาหละ  2  วัน ๆ  ละ 1 คร้ัง  ชวงระยะเวลาตั้งแต 10-15 นาที  เปนระยะเวลานาน  10  คร้ัง ดังนี้ 
 คร้ังที่  1, ปฐมนิเทศ สรางสัมพันธภาพ  ช้ีแจงกิจกรรม 
 คร้ังที่  2, 3, 4, 5    ฝกปฏิบัติครั้งละ  10  นาท ี
 คร้ังที่  6, 7, 8, 9    ฝกปฏิบัติครั้งละ  15  นาท ี
 คร้ังที่  10 ปจฉิมนิเทศ สรุปผล กิจกรรมสัญญาสัมพันธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อางถึง....อานาปานสติสมบูรณแบบ  (พุทธทาสภิกขุ, โรงพิมพธรรมสภา. พ.ศ.2548) 
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ใบงาน  เร่ืองสมาธิ 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนตอบคําถามดังตอไปนี ้
1.  สมาธิคืออะไร 
…………………………………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
2.  สมาธิมีกี่อยาง 
…………………………………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
3.  ผลดีของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติคือ 
…………………………………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
4.  ถานักเรียนไมมีสมาธิในการเรียนจะมีผลเสียอยางไรบาง   
…………………………………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………………………… 
(ยกตวัอยาง 1 ตัวอยาง) 
…………………………………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
5.  การฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีคุณคาตอผูปฏิบัติอยางไร? 
…………………………………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
6.  นักเรียนจะนําการฝกสมาธิแบบอานาปานสติไปใชในชีวิตประจําวันอยางไร 
…………………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 

ช่ือนักเรียน............................................................................. 
วันที่................/………………./พ.ศ..................................... 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 3 
เร่ือง  โครงสรางของอานาปานสต ิ
วัตถุประสงค   

1.  เพื่อใหนักเรียนมีความเขาใจในโครงสรางของการฝกสมาธิและฝกนั่งสมาธิอยางถูกวิธี 
2.  เพื่อใหนักเรียนมีสมาธิตั้งใจเรียนในขณะที่ครูสอน 

สถานที่   หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 การฝกปฏิบัติ (นั่งสมาธิ) 
อุปกรณท่ีใช 

ใบความรู  เร่ืองโครงสรางของอานาปานสติ 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งที่ 2 วาไดนําไปใชในชีวิตประจําวัน
อยางไรบาง  และพบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2.  ผูวิจัยใหนักเรียนไดพูดเกี่ยวกับ อานาปานสติ ในความเขาใจของนักเรียน แลวผูวิจัยให
ขอมูลเร่ือง อานาปานสติ ที่ถูกตองแกนักเรียน และอธิบายกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในครั้งนี้ 
   
ขั้นดําเนนิการ 
 1.  ผูวิจัยใหนักเรียนฝกนั่งสมาธิ 10 นาที 

2.  ผูวิจัยกลาวถึง การฝกจิตหรือการบริหารจิตโดยการนั่งสมาธิ นักเรียนจะตองฝกจิตใหวาง
ปราศจากงานทุกสิ่ง หรือส่ิงที่ครุนคิดตางๆ ใหออกจากจิตเราใหหมด 
 3.  ผูวิจัยใหนกัเรียนนั่งเปนแถวเรียง 4 และนั่งสมาธิตามที่ไดศึกษาในบทเรียนที่ผานมา 
 
ขั้นสรุป 
 1. ผูวิจัยใหนักเรียนพูดสรุปกิจกรรมในวันนี้แลวผูวิจัยกลาวสรุปเพิ่มเติม และเปดโอกาสให
นักเรียนซักถามเพิ่มเติม  

2. ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมวา การเจริญสมาธิหรือการนั่งสมาธิ ผูที่นั่งสมาธิอยาสงจิตไปหาอารมณ ควร
ใหอารมณวิ่งมาหาจิตเองแลวคอยกําหนดตามอยาเลือกกําหนดแตอารมณที่ตนเองชอบเพราะจะทําใหจิต
ฟุงซาน 
 3.  ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่คร้ังตอไป 
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การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากการใหนกัเรียนสรุปถึงกิจกรรมที่ปฏิบัติรวมกัน 
 3.  ประเมินจากความเขาใจในโครงสรางของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
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ใบความรู  เร่ืองโครงสรางของอานาปานสต ิ
 

 จากพระพุทธพจนที่ตรัสถึงหลักของอานาปานสติ  ตั้งแตขอความที่วา  เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา
หายใจเขายาว  ไปจนถึงขอความวา  ยอมสําเหนียกวาเราจักพิจารณาเห็นปฏินิสสัคคะหายใจเขายอม
สําเหนียกวาเราจักพิจารณาเห็นปฏินิสสัคคะหายใจออกทานกําหนดนับเปนอานาปานสติ  16 ขั้น โดยจัดเปน
หมวดได 4 หมวด เรียกวาจตุกกะ ซ่ึงแปลวา หมวดละ 4 หมายถึงหมวดหนึ่งๆ มี  4 ขั้นตอนปฏิบัติสําหรับใช
สติกําหนดลมหายใจเขาลมหายใจออกที่ประณีตขั้นไปตามลําดับ ในที่นี้ไดกําหนดเปนโครงสรางของ 
อานาปานสติ 16 ขั้น ดังนี้  

จตุกกะที่  1 กําหนดลมหายใจตลอดทั่วกาย 
 อานาปานสติขั้นที่  1 กําหนดรูลมหายใจทีย่าว 
 อานาปานสติขั้นที่  2 กําหนดลมหายใจที่ส้ัน 
 อานาปานสติขั้นที่  3 ตระหนกัรูถึงลมหายใจตลอดสาย 
 อานาปานสติขั้นที่  4 ตระหนกัรูถึงภาวะที่สงบแหงลมหายใจ 

จตุกกะที่  2  กาํหนดดูเวทนาที่สัมพันธกับลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  5 ตระหนกัรูถึงความปติพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  6 ตระหนกัรูถึงความสุขพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  7 ตระหนกัรูถึงเวทนาและสัญญาพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  8 ตระหนกัรูถึงภาวะที่สงบแหงเวทนาและสัญญา 

จตุกกะที่  3  กาํหนดดูจิตที่สัมพันธกับลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  9 ตะหนกัรูถึงสภาพจิตพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  10 ตระหนกัรูภาวะที่จะชาํระจิตพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  11 ตระหนกัรูภาวะที่จะคงจิตใหตั่งมั่นพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  12 ตระหนกัรูภาวะที่จะปลอยจิตจากจิตพรอมลมหายใจ 
 จตุกกะที่  4  กาํหนดรูทันสภาวธรรมพรอมกับลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  13 ตระหนกัพิจารณาอนิจจลักษณะพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  14 ตระหนกัพิจารณาความจางคลายพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  15 ตระหนกัพิจารณาความดับพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  16 ตระหนกัพิจารณาความสลัดละไดพรอมลมหายใจ 
อานาปานสติ  16 ขั้น  สัมพันธกับสติปฏฐาน  4 
 อานาปานสติ  16 ขั้นที่จัดแบงปน  4 จตุกกะดังกลาวนี้ มีความสัมพันธกับหลักในการเจรญิ 
สติปฏฐาน  4 คือ ธรรมเปนที่ตั้งมั่นแหงสติ  4  ประการ ประกอบดวย 
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 1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริง 
 2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริง 
 3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริง 
 4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริง 
 หรือสรุปสั้นๆวา การตั้งสติพจิารณา กาย เวทนา  จิต  และสภาวธรรม เมื่อตั้งสติกําหนดพิจารณาใน 
4  เรื่องดังกลาวพรอมกับมีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติก็จะสามารถกําจดักิเลส  คืออภชิฌาและโทมนสั  
ในจิตใจเสียได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อางอิงมาจาก 
คูมือพุทธศาสนิกชน (ฉบับปรับปรุง)  โรงพิมพสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาต ิพ.ศ.2552 
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  โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 4 
เร่ือง  ความรับผิดชอบ 
วัตถุประสงค   

1.  เพื่อใหนักเรียนมีความรับผิดชอบในหนาที่ของตนเองตามที่ไดรับมอบหมาย 
2.  เพื่อใหนักเรียนรูคุณคาและมีความรับผิดชอบในการทํางานเปนกลุม 
3.  เพื่อใหนักเรียนมีสมาธิและรับผิดชอบในใบงานที่ครูมอบหมายใหทํา 

สถานที่   หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 การอภิปรายกลุม   
อุปกรณท่ีใช 

1. ใบความรู  เร่ืองหนาที่ของไก 
2. ใบงาน  เร่ืองความรับผิดชอบ 
3.    กระดาษ A4 สําหรับแจกนักเรยีนทุกคน 
 

วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งที่ 3 วาไดนําไปใชในชวีิตประจําวนั
อยางไรบาง  พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนไดพดูเกี่ยวกับความรับผิดชอบในความเขาใจของนักเรียนแลวผูวิจัยให
ขอมูลเร่ืองความรับผิดชอบที่ถูกตองแกนกัเรียน และอธบิายกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในครั้งนี้ 
   
ขั้นดําเนนิการ 
 1.  ผูวิจัยบอกใหนักเรยีนฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนเวลา 10 นาที เมื่อครบกําหนดเวลาให
นักเรียนออกจากสมาธิชาๆ แลวเขาสูกิจกรรมตอไป 
 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนแบงเปน 3 กลุมๆ ละ 4 คน และแจกใบความรู ใบงาน กระดาษ A4 
 3.  ผูวิจัยใหหวัหนากลุมเลานิทาน เร่ืองหนาที่ของไก  เมื่อเลาจบใหแตละคนตอบใบงาน 

4.  ผูวิจัยใหนกัเรียนเขยีนหนาที่ของตนเองลงในกระดาษ A 4 ใหไดมากที่สุด 
 5.  ผูวิจัยใชวิธีสุมเลือกนักเรยีนกลุมละ 2 คน อธิบายเหตผุลในหนาที่ของตนเอง 
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ขั้นสรุปผล 
 1.  ผูวิจัยใหนกัเรียนแตละกลุมสรุปงาน  เปดโอกาสใหนักเรียนซักถามเพิ่มเติม 
 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนแสดงความคิดเห็นเกีย่วกับบทเรียน  และอธิบายวาจะนําหลักธรรมใน
บทเรียนนีไ้ปใชในชีวิตประจาํวันอยางไร 
 3.  ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมวา  การทําหนาที่ของบุคคลในสังคมนั้นมีความสําคญัในทุกหนาที่  และให
นักเรียนทุกคนทําหนาที่ของตนเองอยางรับผิดชอบและใหดทีี่สุด 

4.  ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่คร้ังตอไป 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สอบถามและประเมินการแสดงความคดิเห็นเกีย่วกับการทํากิจกรรมในครั้งนี ้
 3.  ประเมินความรับผิดชอบในหนาที่ของตนเองตามใบงานที่กําหนด 
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ใบความรู  เร่ืองหนาท่ีของไก 
 

นิทานเรื่องที่ 1 เรื่อง “หนาที่ไก” 
               ณ ชายปาแหงหนึ่งตอนเชาตรู ไกตัวหนึ่งกําลังขันปลุกสัตวตางๆใหตื่น “เอก อ๊ี เอก เอก ๆ ๆ” 
ส่ิงมีชีวิตตางๆ เชน สิงโต นก มา แมว ฯลฯ ตางก็ตื่นขึ้นมาทําหนาที่ของตนเอง แตพอทําทุกวันก็รูสึกเบื่อ 
คิดวาหนาที่ของตนเองไมเห็นสําคัญเลย ไกอยากทําหนาที่ของคนอื่นบางจึงเดินไปเรื่อยๆ พบกับมา กําลังทํา
หนาที่สงสัตวที่เดินทางไปไหนไกลๆใหมาขึ้นบนหลังมา  

ไก  พูดกับมาวา “พี่มาครับ ผมอยากทําหนาที่แทนครับ”  
มา  ตอบตกลงวา  “ไดเลยนองไก  พี่จะใหทาํหนาที่แทน”   
ขณะนั้นเองหมูอวนก็เดินมาหามา เพื่อจะใหพาไปตลาด ไกอาสาทําหนาที่แทนมา แตหมูมีน้ําหนัก

มากทําใหไกเหนื่อยมาก ไมสามารถพาหมูไปถึงตลาดได  
ไกพูดวา “พี่หมูครับ ใหพี่มาพาไปเถอะนะผมไมไหวแลว” แฮกๆๆๆ   
ไกเดินมาหางานใหมทํา ที่คิดวาสําคัญกวางานขันปลุกคน, สัตวใหตื่นในตอนเชา ไกเห็นเตา ตัว

หนึ่งกําลังวายน้ําอยู ก็อยากทําอยางเตาบาง จึงกระโดดลงไปวายน้ําอยางเตา ขนไกเปยกแลวจมน้ํา เตาจึงชวย
ไก ใหขึ้นจากน้ํา  

ไกรําพึงกับตนเองวา  “งานวายน้ําคงไมเหมาะสําหรับเราหรอกนะ”  แลวไกก็เดินตอไปอีก นกฮูก
ตัวหนึ่งกําลังทําหนาที่เปนยามอยูบนตนไม  

ไกพูดกับนกฮูกวา  “พี่นกฮูกครับ ผมขอทําหนาที่เปนยามแทนพี่นกฮูกนะครับ”  
นกฮูกตอบตกลง แลวไกก็ลืมตาคอยสอดสองระมัดระวังภัยใหกับสัตวนอยใหญในปาแหงนั้น   

ไกทั้งเหนื่อยและเพลีย จึงเผลอหลับไปโดยไมรูตัวจนกระทั่งสายของวันใหม             
ลูกนกรอง”จิ๊บๆๆๆ” ระเบ็งเซ็งแซเพราะความหิวอาหาร ทําใหแมนกตื่นดวยความตกใจ จึงรอง

ตะโกนบอกเพื่อนๆ เชน สิงโต มา หมู ลิง ฯลฯ สัตวตางๆตื่นดวยความตกใจ มาไมไดทําหนาที่สงสัตว แม
นกไมไดออกไปหาอาหารใหลูกนก แมลิงตัวหนึ่งยังไมไดไปหาอาหารไวใหลูก ผ้ึงก็ไมไดไปดูดน้ําหวาน
จากดอกไม ฯลฯ สัตวตางๆ  สงสัยวา วันนี้ทําไมพวกตนตางตื่นสาย  

สิงโตพูดวา “วันนี้ทําไมเราไมไดยินเสียงไกขันเลย” สัตวตางๆจึงหันไปถามไก  
ไกตกใจจึงเลาความจริงใหเพื่อนๆฟงวา ตนคิดวาหนาที่ไกไมสําคัญ จึงเปล่ียนหนาที่ใหมไมคิดวา

จะทําใหสัตวตางๆเดือดรอนกันไปหมด  
สิงโตพูดวา  “หนาที่ของแตละคนนั้นสําคัญหมด หนาที่ไกก็สําคัญ เพราะถาไกไมขันสัตวอ่ืนๆ ก็

จะไมตืน่”  เมื่อไกคิดวาหนาทีข่องตนนั้นก็สําคัญ จึงยิ้มดีใจและสัญญาวาตอไปจะทําหนาที่ใหดีที่สุด  
 
หมายเหตุ  ที่มา: เขียนและเรียบเรียงโดยผูวิจยั พระมหาสุริยนัต สัตตะยากมุภ 
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ใบงาน เร่ืองความรับผิดชอบ 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนเขียนหนาที่ความรับผิดชอบที่ไดรับมอบหมายดังนี ้

1. นักเรียนเคยชวยคณุพอคุณแมทํางานหรือไม……………………………. 
เชนอะไรบาง…………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………..…………………………………

………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………….  

ไมเคยทําเพราะ…………………………………………………………………..……………. 
……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………  
 
2. หนาที่ความรับผิดชอบในโรงเรียนของนักเรียนมีอะไรบางคะ   
…………………………………………………………………..…………………………………

………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………...………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….
  

 
 

ช่ือนักเรียน............................................................................. 
วันที่................/………………./พ.ศ..................................... 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 5 
เร่ือง  การฝกสต ิ
วัตถุประสงค   

1. เพื่อฝกใหนกัเรียนมีสติ ทาํ พูด คิด อยางรอบคอบ 
2. เพื่อใหนักเรยีนไดฝกใชสติในการแกไขปญหา 
3. เพื่อใหนักเรยีนมีสมาธิในการเรียนมากขึ้นตามหลักธรรมในบทเรียนนี้ 

สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 การอภิปรายกลุม 
  
อุปกรณท่ีใช 

1. ใบความรู  เร่ืองการมีสติ 
2. ใบงาน  เร่ืองการเลานิทานชาดก 

 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งที่ 4 วาไดนําไปใชในชวีิตประจําวนั
อยางไรบาง  พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนไดพดูเกี่ยวกับคําวา “สติ” ในความเขาใจของนักเรยีน  และผูวิจยัใหขอมูล
เกี่ยวกับคําวา “สติ” ที่ถูกตองแกนกัเรียน อธิบายกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในครั้งนี้ 
  
ขั้นดําเนนิการ 
 1.  ผูวิจัยบอกใหนักเรยีนฝกสมาธิ เปนเวลา 10 นาที 
 2.  เมื่อครบกําหนดเวลาใหนกัเรียนออกจากสมาธิชาๆ  แลวเขาสูกิจกรรมตอไป 
 3.  ใหนกัเรียนแบงเปน 3 กลุมๆ ละ 4 คน  แลวใหหวัหนากลุมอานนิทานชาดกใหเพื่อนฟง 1  
รอบ  ตอจากนัน้นกัเรยีนตอบคําถามตามใบงานที่แจก 
 
ขั้นสรุป 
 1. ผูวิจัยใหนกัเรียนแตละกลุมสรุปงาน  เปดโอกาสใหนกัเรียนซักถามเพิ่มเติม 
 2. ผูวิจัยใหนกัเรียนแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับบทเรยีน 



 
 

87 

3.  ผูวิจัยสรุปการฝกสติ และใหนักเรยีนทราบวาจะนําความรูที่ไดจากบทเรียนนีไ้ปใชใน
ชีวิตประจําวันอยางไร 

4.  ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่คร้ังตอไป 
 

การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากการเขารวมกจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากความรับผิดชอบในการทํางานในใบงานการมีสติของแพะเจาปญญา 
ที่ไดรับมอบหมาย 
 3.  ประเมินการใชสติในการแกปญหาตามใบงานที่กําหนด 
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ใบความรู  เร่ืองการมีสต ิ
 

 พหุการธรรม  หมายถึง หลักธรรมที่ทําใหชีวิตเจริญกาวหนาทํากิจการงานตางๆ  ดวยความสุขุม 
รอบคอบและชอบธรรม  สําเร็จลุลวงดวยดีไมเกิดความผิดพลาด  จึงควรมีไวประจําใจตลอดเวลา  
ประกอบดวย 
 1.  สติ  ความระลึกได  หมายถึงการพิจารณาไตรตรองอยางรอบคอบ  กอนที่จะทํา จะพูด จะคิด  
เพื่อปองกันความผิดพลาด  ซ่ึงอาจกอใหเกิดความเสียหายได  เชนพิจารณากอนวาถอยคําที่จะพูดออกไปนั้น  
เปนความจริงหรือไม  เปนคําสุภาพและกอนใหเกิดประโยชนหรือไม  หากไมใชควรละเสีย  และเลือกใช
คําพูดที่ดีแทน  เปนตน 
 2.  สัมปชัญญะ  ความรูสึกตัว  หมายถึงการมีจิตใจจดจออยูกับสิ่งที่กําลังทําอยู  รูตัวอยูเสมอ วาเรา
กําลังทํา  กําลังพูด  กําลังคิดส่ิงใดอยู  โดยไมปลอยใหจิตฟุงซาน  เชน สมชายมีจิตจดจออยู กับบทเรียนขณะ
ครูสอน  ไมวอกแวก  คิดฟุงซานไปเรื่องอื่น  ทําใหเขาเขาใจและเรียนหนังสือได คะแนนดีอยูเสมอเปนตน 
 สติสัมปชัญญะนี้  ทุกคนจําเปนตองมีตองใชทุกวันเวลา  เพื่อปองกันความผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้นได
ทุกเวลาเชนกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อางอิงมาจาก 
ธรรมศึกษาชั้นตรี บูรณาการวิถีพุทธ  สํานักพิมพตนบญุ พ.ศ.2537 
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ใบงาน  เร่ืองการเลานิทานชาดก 
 

นิทานชาดก  เร่ืองแพะเจาปญญา   
 คร้ังหนึ่งในอดีตกาล  มีชายหนุมคนหนึ่งเลี้ยงแพะมานานหลายป  ตอมาเขารูสึกเบื่อหนายจึง
ตัดสินใจเลิกเลี้ยงแพะและคิดจะนําแพะทั้งหมดไปขายที่โรงฆาสัตว  ขณะที่ชายหนุมกําลังตอนฝูงแพะ
ไปยังโรงฆาสัตว  มีพอแพะแมแพะแอบหนีออกจากฝูงขณะที่เจาของเผลอ  ทั้งสองวิ่งหนี จนสุดชีวิตเขา
ไปในปาลึกและพบตนไมใหญตนหนึ่งใกลเนินเขาที่โคนตนไมเปนโพรงลึกเขาไปในดินใชกําบังตนได
อยางปลอดภัย  ทั้งสองจึงอาศัยในโพรงนั้นอยางมีความสุข  ตอมาแมแพะก็มี ลูกแพะเล็กๆ นารักสามตัว  
วันหนึ่งขณะที่พอแมแพะและลูกๆ  กําลังนอนหลับอยางสบายอารมณ  อยูในโพรงตนไม  ทันใดนั้นมี
เสือโครงหิวโซตัวหนึ่งเดินผานมาไดยินเสียงลูกแพะรอง  จึงยองเขาไป คิดจะจับกินเปนอาหาร  พอแพะ
และแมแพะไดกล่ินเสือก็ตกใจมาก 
 แมแพะตัวส่ันรองวา  “แยแลว ๆ ทํายังไงดีพวกเราตองตายกันหมดแนๆ เลย” 
พอแพะตั้งสติและคิดอุบายขึ้นไดจึงแกลงดัดเสียงหาวนากลัวตะโกนดังกองออกมาจากโพรงวา  “เจาลูก
จอมยุง ชอบกวนอยูเร่ือยใหกินเทาไหรก็ไมพอ  รองกินโนนกินนี่  เมื่อเชาก็กินเสือเขาไปหนึ่งตัวกินวัว
สองตัว  เมื่อตอนเที่ยงก็กินหมูปาอีกสามตัว  ยังไมอ่ิมอีกเหรอ  ยุงจริงๆ”  เสือไดยิน ก็ตื่นตกใจ  คิดวาคง
ไมใชแพะอยางที่คิด  มันคงเปนสัตวประหลาดอยางแนนอน  เพราะมันกินสัตวเขาไปมากมายขนาดนั้น  
เสือกลัวจนตัวส่ัน  ยืนเกๆ กังๆ อยูหนาโพรงตนไม  พอแพะไดทีก็ตะโกน เสียงดังกวาเดิมอีกวา  “ลูก
หยุดรองซะทีเถอะนา  ประเดี๋ยวพอจะออกไปจับเสือมาใหกินรอพออยูที่นี่ละพอจะรีบกลับมา” 
 เสือไดยินก็ยิ่งกลัวมากขึ้น  รีบกระโจนหนีไปทันที  ขณะนั้นมีสุนัขจิ้งจอกตัวหนึ่งกําลังออก หา
อาหาร  บังเอิญมาพบเสือเขาจึงถามขึ้นวา  “เฮ  ทานเสือผูยิ่งใหญ  วิ่งหนาตื่นหนีใครมาละ”  เสือตอบวา  
“ขาเกือบเอาชีวิตไมรอดเสียแลว  สัตวประหลาดในโพรงตนไมจะจับขากินเปนอาหารนะสิ”  สุนัข
จิ้งจอกฟงเสือเลาเรื่องราวทั้งหมดก็หัวเราะดังล่ันวา  “ฮา ฮา ฮา  ไมใชสัตวประหลาดที่ไหนหรอก  สงสัย
ทานโดนเจาแพะหลอกเขาแลวละ” 
 เสือไมยอมเชื่อสุนัขจิ้งจอก  และยืนยันวาส่ิงที่ตนไดยินเปนสัตวประหลาดที่ดุรายนากลัวที่สุด
อยางแนนอน  ทั้งสองถกเถียงกันอยูนาน  สุนัขจิ้งจอกจึงพูดขึ้นวา  “ถาอยางนั้น เราไปพิสูจนดวยกันเลย
ดีกวา”  เสือนึกกลัวไมกลากลับไปที่โพรงตนไมอีก  แตถาไมไปก็กลัวจะถูกสุนัขจิ้งจอกเยยหยั่นวาขี้
ขลาดจึงกลาวา  “ขาจะพาเจาไปก็ได   แตเจาตองเขาไปดูคนเดียวนะ”  สุนัขจิ้งจอกรูทัน  ก็พูดขึ้นวา  
“ไมไดหรอก  ถาขาเขาไปดูคนเดียวและรูวาเปนแพะ  พอกลับมาบอกทานๆ ก็คงไมเชื่อขาอยูดีนะ
แหละ”  เสือตอวาสุนัขจิ้งจอกวา “เจาคิดจะหลอกใหขาไปตายคนเดียวนะสิขารูทันนะ”  สุนัขจิ้งจอกจึง
เสนอวา “ถาอยางนั้นเราเอาหางมาผูกกันไวหากเกิดอะไรขึ้น  จะไดไมทิ้งกันดีไหมละ”  เสือเห็นวาเปน
ความคิดที่ดีจึงตอบตกลง 



 
 

90 

 วันตอมาสุนัขจิ้งจอกและเสือก็เอาหางผูกติดกันไวจนแนน  จากนั้นเดินทางไปที่โพรงตนไม 
ใหญพอไปถึงเสือก็ช้ีบอกวา  นั่นไงสัตวประหลาดอยูในโพรงตนไมนั้นแหละ  พอแพะแอบเห็นเสือกับ
สุนัขจิ้งจอกจึงตั้งสติใชปญญาคิดอุบายทําเสียงหาวตะโกนดังกองออกจากโพรงวา “เจาสุนัขจิ้งจอกนี่แย
จริงๆ  ขาใชใหไปหลอกจับเสือมาใหขากินตั้งแตเชาแลว  จนปานนี้ยังไมมาเลย  มัวไปเถลไถลอยูที่ไหน
นะ  ขาหิวจะตายอยูแลว  เมื่อเสือไดยินก็เขาใจวาถูกสุนัขจิ่งจอกหลอกมาใหสัตวประหลาดกินจริงๆ  ก็
ตกใจกลัวรีบกระโจนหนี  ลืมไปวาหางของตนมัดติดอยูกับหางของสุนัขจิ้งจอก  สวนสุนัขจิ้งจอกก็
อยากจะเขาไปดูใหรูวาเปนสัตวประหลาดจริงหรือไม  ทั้งสองยื้อยุดฉุดดึงกันจนพากันลมกลิ้งตกลงไป
ในแมน้ําตายในที่สุด..... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(อางอิงมาจาก) 
สืบสานปญญาจากชาดก (2547). สํานักพมิพหองเรียนจาํกัด พิมพคร้ังแรก พ.ศ.2547 
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ใบงาน  เร่ืองการมีสติของแพะเจาปญญา 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนตอบคําถามตอไปน้ี 
 

1. เสือโครงหิวโซตัวหนึ่ง  คิดจะจับครอบครัวแพะที่อยูในโพรงตนไมกินเปนอาหาร  พอแพะทํา
อยางไร?  เสือโครงจึงหนีไป 
......................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

...........................................……………………………………..........................................................

. 
2. ทําไมเสือโครงและสุนัขจิ้งจอกจึงผูกหางตดิกันไว? 

......................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
...........................................……………………………………… ...............……………………… 
3. เสือโครงและสุนัขจิ้งจอกมาพรอมกัน  พอแพะแกสถานการณอยางไร? 

......................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
...........................................……………………………………………………….………………… 
............................................................................................................................................................ 
4. นักเรียนไดขอคิดอะไรบาง ?  จากนิทานชาดกเรื่องนี ้

......................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
...........................................……………………………………… .................................................... 
5. นักเรียนจะนําขอคิดที่ไดในบทเรียนนีไ้ปใชอยางไร ? 

......................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
...................................................................................................... ...................................................... 

 
 

ช่ือนักเรียน........................................................กลุมที่........................ 
วันที่......................./......................................./พ.ศ............................... 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 6 
เร่ือง   การพิจารณาอยางรอบคอบ  
วัตถุประสงค   

1.  เพื่อใหนักเรียนไดฝกการคิดพิจารณาอยางรอบคอบถูกวิธีควบคูกับการฝกสมาธิ 
แบบอานาปานสติ 

2.  เพื่อใหนักเรียนมีสมาธิโดยใชหลักโยนิโสมนสิการ 
สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 เกม  
อุปกรณท่ีใช 

1.  ใบความรู  เร่ืองการพิจารณาอยางรอบคอบ 
2.  ไหมพรมมวน 4  สี  
3.  เกาอ้ีนักเรยีน  จํานวน 4 ตวั 
4.  ใบงาน เร่ืองการพิจารณาอยางรอบคอบ 

 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1. ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งที่ 5 วาไดนําใชในชีวิตประจาํวัน 
อยางไรบาง  พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2. ผูวิจัยใหนกัเรียนไดพูดเกี่ยวกับการพจิารณาอยางรอบคอบในความเขาใจของนักเรียนแลว
ผูวิจัยใหขอมูลเรื่องการพิจารณาอยางรอบคอบ ที่ถูกตองแกนักเรยีน และอธิบายกจิกรรมที่จะเกดิขึ้นใน
คร้ังนี้ 
   
ขั้นดําเนนิการ 
 1.  ผูวิจัยบอกใหนักเรยีนฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนเวลา 15 นาที เมื่อครบกําหนด เวลาให
นักเรียนออกจากสมาธิชาๆ แลวเขาสูกิจกรรมตอไป 
 2.  ผูวิจัยนาํไหมพรมที่เตรียมไวโปรยลงบนพื้น  โดยไมใหนักเรยีนรู 

3.  ผูวิจัยใหนกัเรียนแบงเปนกลุม  4  กลุมๆ ละ 3 คน แลวนําไหมพรมมาใหนกัเรียนกลุมละ 1 
สีเพื่อเปนตัวอยาง  จากนั้นใหนักเรยีนไปเก็บไหมพรมตามสีของกลุมตนมาใหเร็วทีสุ่ด 
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4. ผูวิจัยใหนกัเรียนชวยกนัคดิวิธีการที่จะยกเกาอ้ีนกัเรียนใหลอยข้ึนจากพื้นแลวนําไปวางตรง
จุดที่ผูวิจยักําหนด  โดยใชไหมพรมเทานั้น 
 
ขั้นสรุปผล 
 1. ผูวิจัยใหนกัเรียนแตละกลุมสรุปงาน  เปดโอกาสใหนกัเรียนซักถามเพิ่มเติม 
 2. ผูวิจัยใหนกัเรียนแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับบทเรยีน  และอธิบายวาจะนําความรู ในบทเรียน
นี้ไปใชในชีวติประจาํวนัอยางไร  

3. ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่คร้ังตอไป 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากความรับผิดชอบ และแสดงความคิดเหน็รวมกัน 
 3.  ประเมินการพิจารณาอยางรอบคอบ ตามใบงานที่กําหนด 
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ใบความรู  เร่ืองการพิจารณาอยางรอบคอบ 
 
 โยนิโสมนสิการ  คือการใชปญญาพิจารณาไตรตรองอยางรอบคอบ  เปนการใชความคิดอยางถูกวิธี  
โยนิโสมนสิการเปนการฝกการใชความคิดใหรูจักคิดอยางถูกวิธี คิดอยางมีระเบียบ รูจักคิดวิเคราะห ไม
มองเห็นสิ่งตางๆ อยางตื้นๆ ผิวเผิน  เปนขั้นสําคัญในการสรางปญญาที่บริสุทธ์ิเปนอิสระทําใหทุกคนชวย
ตนเองได  และนําไปสูจุดหมายอยางแทจริง 
 ความสําคัญและคุณประโยชนของโยนิโสมนสิการตามพระพุทธพจนที่ตรัสไววา 

“ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตยอุทัยอยู ยอมมีแสงอรุณขึ้นมากอนเปนบุพนิมิตฉันใด  ความถึง
พรอมดวยโยนิโสมนสิการ ก็เปนตัวนํา เปนบุพนิมิต แหงการเกิดขึ้นของอริยอัษฎางคิกมรรค แกภิกษุฉัน
นั้น  ภิกษุผูถึงพรอมดวยโยนิโสมนสิการพึงหวังสิ่งนี้ได  คือจักเจริญจักทําใหมากซึ่งอริยอัษฎางคิกมรรค” 
เปนตน 

กลาวโดยสรุป ผูมีปญญายังไมแกกลา  ยังตองอาศัยการแนะนําชักจูงจากผูอ่ืน  การพัฒนาปญญา
นับวาเริ่มตนจากองคประกอบภายนอก คือ ความมีกัลยาณมิตร (กัลยาณมิตตตา) สําหรับใหเกิดศรัทธา 
(ความมั่นใจดวยเหตุผลที่ไดพิจารณาเห็นจริงแลว )  จากนั้นจึงกาวมาถึงขั้นองคประกอบภายใน  เร่ิมแตนํา
ความเขาใจตามแนวศรัทธาไปเปนพื้นฐานในการใชความคิดอยางอิสระดวยโยนิโสมนสิการทําใหเกิด
สัมมาทิฏฐิ  และทําใหปญญาเจริญยิ่งขึ้น  จนกลายเปนญาณทัสสนะ  คือการรูการเห็นประจักษในที่สุด 

การมองและคิดพิจารณาดวยโยนิโสมนสิการ  ทําใหไมถูกลวง  ไมกลายเปนหุนที่ถูกยั่วยุปลุกปน
และเชิดดวยปรากฏการณทางรูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ และคตินิยมตางๆ จนเกิดเปนปญหาทั้งแกตน
และผูอ่ืน  แตทําใหมีสติสัมปชัญญะเปนอิสระ  เปนตัวของตัวเอง คิดตัดสินและกระทําการตางๆ ดวยปญญา 
ซ่ึงเปนขั้นที่สัมมาทิฏฐิสงผลแกองคมรรคขอตอๆ ไป เร่ิมทําลายสังโยชน อันมีสักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา และ
สีลัพพตปรามาส เปนตน 

 
 
 
 
 
 
 

 
อางอิงมาจาก 
พุทธธรรม (ฉบับเดิม) พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  โรงพิมพบริษัท สหธรรมิก จํากดั พ.ศ.2544 
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ใบงาน เร่ืองการพิจารณาอยางรอบคอบ 
 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนอธิบายหัวขอดังตอไปนี้ 

1.  ใหนกัเรียนบอกตัวอยางของการใชโยนโิสมนสิการในขณะที่ครูทําการสอนมา  
1 ตัวอยาง 

…………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………..…………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………….…………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………........................ 

 
2.  หลักจากทีน่ักเรียนใชโยนิโสมนสิการแลวมีผลเปนอยางไร  อธิบาย 
…………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………................ 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 

ช่ือนักเรียน........................................................กลุมที่........................ 
วันที่......................./......................................./พ.ศ............................... 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 7 
เร่ือง  หนทางสูความสําเร็จ 
วัตถุประสงค   

1. เพื่อใหนักเรยีนใชการฝกสมาธิแบบอานาปานสติควบคูไปกับหลักอิทธิบาท  4 
 2.  เพื่อใหนักเรียนมีความตั้งใจเรียนและเกดิแรงบันดาลใจนําไปสูความสําเร็จ 
สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 การอภิปรายกลุม,  การฝกปฏิบัติ 
อุปกรณท่ีใช 

1. ใบความรู  เร่ืองหนทางสูความสําเร็จ 
2. ถาดใสของขนาดใหญ 
3. ส่ิงของชิ้นเล็กๆ เชน เครื่องเขียน  ของชํารวย  ดอกไม  เครื่องครัว  อุปกรณสํานักงาน  

 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งที่  6  วาไดนําใชในชวีิตประจําวัน
อยางไรบาง   พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2.  ผูวิจัยอธิบายเกีย่วกับหนทางแหงความสําเร็จใหนักเรยีนเขาใจและอธิบายกิจกรรมที่จะ
เกิดขึ้นในครั้งนี้ 
  
ขั้นดําเนนิการ 

1.  ผูวิจัยใหนกัเรียนฝกสมาธิแบบอานาปานสติ ใชเวลา  15  นาที 
 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนออกจากสมาธิชาๆ  แลวเขาสูกิจกรรมตอไป 
 3.  ผูวิจัยใหนกัเรียนจัดเกาอ้ีเปนรูปวงกลม จากนั้นนําถาดใสส่ิงของเทากับจํานวนนกัเรียนมาให
ดูแลวใหคิดวาอยากไดช้ินใด 
 4.  ผูวิจัยถือถาดเดินวนในวงกลมใหนกัเรียนเห็นสิ่งของโดยทัว่ถึงกัน  จากนั้นใหนกัเรยีนหยิบ
ของคนละ 1 ช้ิน 
 5.  เมื่อนักเรียนทุกคนไดของคนละ 1 ช้ินแลว ครูถามนักเรียนวา 
     5.1 มีใครบางที่ไดของที่ตนถูกใจใหยกมือข้ึน 
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     5.2 มีใครบางที่ไมไดของที่ตนเองตองการใหยกมือข้ึนพรอมถามเหตุผลวาเพราะเหตุใดแลว
อยากไดอะไร  ถาสามารถแลกได 
 6.  ผูวิจัยใหเวลา  2  นาทีในการจับคูส่ิงของตางๆ ที่คิดวานาจะเขาคูกันไดดีที่สุดเสร็จแลวนั่ง
เปนคูในวงกลม  ถาเหลือเศษใหคนนั้นยืนอยูกลางวง  แลวผูวิจัยจัดหาคูใหในภายหลัง 
  
ขั้นสรุปผล 
 1. ผูวิจัยถามแตละคูถึงเหตุผลวาทําไมจึงคดิวาของ 2 ส่ิงนั้นเขากนัไดดทีี่สุดคนอื่นๆ เห็นดวย
หรือไม 
 2. ผูวิจัยตั้งคําถามใหนักเรียนตอบ 
     2.1 การที่แตละคนมีความตองการที่ตางกันเปนเพราะเหตใุด 
     2.2 มีความรูสึกอยางไรเมือ่ไดของที่ตนไมพอใจ 
     2.3 ของที่เขาคูกันไดดีนั้น วิธีการจับคูกนัเราพิจารณาจากอะไร 
     2.4 เราเคยสังเกตบางไหมวาคนที่เขาไมมีคูเขาจะรูสึกอยางไร 
     2.5 เราไดขอคิดอะไรจากกิจกรรมนี้บาง 
 3. ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมวา  งานทุกอยางสามารถประสบความสําเร็จได  ดวยการเห็นคณุคาของสิ่ง
เล็กๆนอยๆ  อยามองขามสิ่งรอบตัวเรา  และใหมีความพอใจ  ใสใจในงานที่ไดรับมอบหมายอยาง
พยายามดวยความตั้งใจเรียน   

4. ผูวิจัยเปดโอกาสใหนกัเรยีนซักถามเกีย่วกับบทเรยีนและกิจกรรมเพิม่เติม 
5. ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่คร้ังตอไป 
 

การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากความรับผิดชอบในการอภปิราย  และแสดงความคิดเหน็รวมกนั 
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ใบความรู  เร่ืองหนทางสูความสําเร็จ 
 
อิทธิบาท  แปลวา คุณเครื่องใหถึงความสําเร็จ  หมายถึงหลักธรรมที่นําไปสูความสําเร็จ   

ประกอบดวย 
1.  ฉันทะ ความพอใจ หมายถึงความพอใจในสิ่งที่คิดจะทําและเปน เชนสมเกียรติใฝฝน 

อยากเปนนายรอยตํารวจ  และตองการทําความฝนใหเปนจรงิเปนตน   
2.  วิริยะ  ความเพียร  หมายถึงความขยันหมัน่เพียร  มานะบากบั่น ไมยอทอจนกวาจะ 

ประสบความสําเร็จ  เชนสมเกยีรติขยันอานหนังสือและทําแบบฝกหัดที่ใชสอบเขาโรงเรียนนายรอยตํารวจ
ทุกวันเปนตน   

3.  จิตตะ  ความตั้งใจ  คือการมีจิตใจจดจอตองานที่ทํา  เอาใจใสและกระตือรือรน  เชนสมเกียรติมี
สมาธิแนวแนกบัการอานหนังสือเทานั้น  โดยไมสนใจเสียงดังรบกวน  รอบขางเปนตน  
 4.  วิมังสา  ความไตรตรอง  หมายถึงการใชปญญาพิจารณาใครครวญอยางรอบคอบ  เชนสมเกียรติ
วิเคราะหโจทยแบบฝกหัดที่ทาํ เพื่อหาขอผิดพลาดนํามาแกไขทบทวนอีกครั้งเปนตน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อางอิงมาจาก 
ธรรมศึกษาชั้นตรี บูรณาการวิถีพุทธ  สํานักพิมพตนบญุ พ.ศ.2537 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 8 
เร่ือง  ความเพียรพยายาม 
วัตถุประสงค   

1. เพื่อใหนักเรียนมีความพยายามในการทํางานตามที่ไดรับมอบหมายอยางตั้งใจ 
2. เพื่อใหนักเรียนใชความเพียรพยามที่จะทํางานใหสําเร็จ 

สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 เกม 
อุปกรณท่ีใช 

1. ใบความรู  เร่ืองความเพยีรพยายาม 
2. ลูกปด 10 สี  สีละ 50 เม็ด คละกันแลวแบงออกเปน 3 สวนเทาๆกนั 
3. ถุงพลาสติก 3 ถุง สําหรับใสลูกปดกลุมละ 1 ถุง 
4. เชือกเอ็นยาวประมาณ 50 เซนติเมตร 3 เสน สําหรับรอยลูกปดกลุมละ 1 เสน 

 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1. ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งที่ผานมา วาไดนําไปใชใน 
ชีวิตประจําวันอยางไรบาง  พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2. ผูวิจัยใหนกัเรียนพูดเกีย่วกบัความเพยีรพยายามในความเขาใจของนกัเรียนแลวผูวจิัยให
ขอมูลเร่ืองความเพียรพยายามที่ถูกตองแกนักเรียน และอธิบายกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในครั้งนี้ 
 
ขั้นดําเนนิการ 
 1. ผูวิจัยบอกใหนักเรยีนฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนเวลา 15 นาที  เมื่อครบกําหนดเวลาให
นักเรียนออกจากสมาธิชาๆ แลวเขาสูกิจกรรมตอไป 
 3. ผูวิจัยใหนกัเรียนแบงเปน 3 กลุมๆ ละ 4 คน แจกอุปกรณใหกลุมละ 1 ชุด 
 4. ผูวิจัยใหนกัเรียนแตละกลุมรอยลูกปดเปนรูปสัตว หรือดอกไม สีเดยีวกันทั้งเสนโดยตอง 
เปนสีเดียวกนัทั้ง 50 เม็ด ภายในเวลา 30 นาที เมื่อหมดเวลา  ใหนักเรียนนําผลงานมาประกวดกัน 
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ขั้นสรุป   
 1. ผูวิจัยใหนกัเรียนอภิปรายรวมกันถึงการทํางานของกลุมที่ประสบความสําเร็จ 
 2. ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมและเปดโอกาสใหนกัเรียนซักถาม 

3. ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมถึงการทํางานดวยความเพียรพยายาม  ยอมรับความคิดเห็นของผูอ่ืน  การ
ทํางานใหประสบความสําเร็จตองเริ่มตนจากการวางแผนที่ดี มีความเพียรพยายามอยูเสมอ  เมื่อนกัเรียน
มีความเพยีรพยายามก็จะทําใหมีความตั้งใจเรียน  สนใจในสิ่งที่ครูสอนและเขาใจในบทเรียนนัน้ๆ  

4. ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่คร้ังตอไป 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากความรับผิดชอบในงานที่มอบหมาย  และแสดงความคิดเห็นรวมกัน 
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ใบความรู  เร่ืองความเพียรพยายาม 
ความหมาย และประเภทของความเพียร 
 สัมมาวายามะ มรรคขอนี้ เปนขอแรกในหมวดสมาธิ หรือ อธิจิตตสิกขา มีคําจํากัดความแบบ
พระสูตรดังนี้ 
 ภิกษุทั้งหลาย สัมมาวายามะเปนไฉน  นี้เรียกวาสัมมาวายามะ คือภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
 1) สรางฉันทะ พยายาม ระดมความเพียร คอยเราจิตไว มุงมั่นเพื่อปองกันอกุศลธรรมที่ยังไมเกิด 
ไมใหเกิดขึ้น 
 2) สรางฉันทะ พยายาม ระดมความเพียร คอยเราจิตไว มุงมั่นเพื่อละอกุศลธรรม ที่เกิดขึ้นแลว 
 3) สรางฉันทะ พยายาม ระดมความเพียร คอยเราจิตไว มุงมั่นเพื่อสรางกุศลธรรมที่ยังไมเกิดให
เกิดขึ้น 
 4) สรางฉันทะ พยายาม ระดมความเพียร คอยเราจิตไว มุงมั่นเพื่อความดํารงอยูไมเลือนหาย 
เพื่อความไพบูลยเจริญเต็มเปยมแหงกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแลว 
 สวนในอภิธรรม มีคําจํากัดความเพิ่มอีกแบบหนึ่ง ดังนี้ 
 สัมมาวายามะ เปนไฉน  การระดมความเพียรทางใจความกาวหนา  ความบากบั่น  ความ
ขะมักเขมน ความพยายาม ความอุตสาหะ ความเขมแข็ง ความกาวหนาไมลดละ ความไมทอดทิ้งฉันทะ 
สัมมาวายามะที่เปนองคมรรคนับเนื่องในมรรค นี้เรียกวา สัมมาวายามะ 
 
ความสําคัญพิเศษของความเพียร 
 ความเพียรเปนคุณธรรมสําคัญยิ่งขอหนึ่งในพระพุทธศาสนา  ดังจะเห็นไดจากการที่ 
สัมมาวายามะ เปนองคมรรคประจํา 1 ใน 3 ขอ (สัมมาทิฎฐิ  สัมมาวายามะ สัมมาสติ)  ซ่ึงตองคอยชวย
หนุนองคมรรคขออ่ืนๆ ทุกขอเสมอไป และในหมวดธรรมที่เกี่ยวกับการปฏิบัติแทบทุกหมวดจะพบ
ความเพียรแทรกอยูดวย ในชื่อใดชื่อหนึ่ง การเนนความสําคัญของธรรมขอนี้ อาจพิจารณาไดจากพุทธ
พจน เชน “ภิกษุทั้งหลาย เรารูชัดถึงคุณของธรรม 2 ประการคือ อสันตุฏฐิตา กุสะเลสุ ธัมเมสุ  ความเปน
ผูไมสันโดษในกุศลธรรมทั้งหลาย อัปปะฏิวาณิตา ปะธานัสมึง  ความเปนผูไมยอมถอยหลังในการ
บําเพ็ญเพียร” 
 เพราะฉะนั้นแล เธอทั้งหลายพึงศึกษาดังนี้วา  “เราจักตั้งความเพียรอันไมถอยหลัง ถึงจะเหลือ
แตหนัง เอ็นและกระดูก เนื้อและเลือดในสรีระจะแหงเหือดไปก็ตามที ยังไมบรรลุผลที่บุคคลพึงลุถึงได
ดวยเร่ียวแรงของบุรุษ ดวยความเพียรของบุรุษดวยความบากบั่นของบุรุษแลวที่จะหยุดยั้งความเพียรเสีย 
เปนอันไมมี เธอทั้งหลายพึงศึกษาฉะนี้แล” 
 การที่ตองเนนความสําคัญของความเพียรนั้น นอกจากเหตุผลอยางอื่นแลวยอมสืบเนื่องมาจาก
หลักพื้นฐานของพระพุทธศาสนาที่วา สัจธรรมเปนกฎธรรมชาติ หรือหลักความจริงที่มีอยูโดยธรรมดา 
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พระพุทธเจาหรือศาสดามีฐานะเปนผูคนพบหลักความจริงนั้น แลวนํามาเปดเผย แกผูอ่ืน การไดรับผล
จากการปฏิบัติ เปนเรื่องของความเปนไปอันเที่ยงธรรมตามเหตุปจจัยในธรรมชาติ ศาสดามิใชผูบันดาล 
เมื่อเปนเชนนี้ทุกคนจึงจําเปนตองเพียรพยายามสรางผลสําเร็จดวยเรี่ยวแรงของตน  ไมควรคิดหวังและ
ออนวอนขอผลที่ตองการโดยไมกระทํา 
  หลักพุทธศาสนาในเรื่องนี้จึงมีวา  “ตุมเหหิ  กิจจัง  อาตัปปง  อักขาตาโร  ตถาคตา  ความเพียร 
ทานทั้งหลายตองทําเอง  ตถาคตทั้งหลายเปนแตผูบอกทางให” 
 อยางไรก็ตาม  การทําความเพียรก็เชนเดียวกับการปฏิบัติธรรมขออ่ืนๆ จะตองเริ่มกอตัวข้ึนใน
ใจใหพรอมและถูกตองกอน  แลวจึงขยายออกไปเปนการกระทําภายนอกใหประสานกลมกลืนกันมิใช
คิดอยากทําความเพียร ก็สักแตวาระดมใชกําลังกายเอาแรงเขาทุม ซ่ึงอาจกลาย เปนการทรมานตนเองทํา
ใหเกิดผลเสียไดมาก  โดยนัยนี้ การทําความเพียรจึงตองสอดคลอง กลมกลืนกันไปกับธรรมขออ่ืนๆ 
ดวย โดยเฉพาะสติสัมปชัญญะ มีความรูความเขาใจ ใชปญญาดําเนินความเพียรใหพอเหมาะอยางที่
เรียกวาไมตึง และไมหยอนเกินไป  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อางอิงมาจาก 
พุทธธรรม (ฉบับเดิม) พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  โรงพิมพบริษัท สหธรรมิก จํากดั พ.ศ.2544 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 9 
เร่ือง  การเอาใจใสในการทํางานที่ครูมอบหมาย 
วัตถุประสงค   

1. เพื่อใหนักเรียนมีความเอาใจใสในการทํางานรวมกับกลุมของตนอยางมีสมาธิ 
2. เพื่อใหนักเรียนไดลองคิดและอภิปรายในใบงานเรื่องการเอาใจใสที่ไดรับมอบหมายจากครู 

สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 กรณีตวัอยาง 
อุปกรณท่ีใช 

1. เอกสารกรณีตวัอยางเรื่อง การสอบ  Entrance ของปราณี 
2. ใบงาน กรณีตวัอยางเรื่อง การสอบ  Entrance ของปราณี 

 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งผานมาวาไดนาํใชในชวีิตประจําวัน
อยางไรบาง  พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนไดพดูเกี่ยวกับ การเอาใจใสในการทํางานที่ครูมอบหมายในความเขาใจของ
นักเรียน แลวผูวิจัยใหขอมูลเรื่องการเอาใจใสในการทํางานที่ครูมอบหมายที่ถูกตองแกนักเรยีนและ
อธิบายกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในครั้งนี้ 
 
ขั้นดําเนนิการ 
 1.  ผูวิจัยบอกใหนักเรยีนฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนเวลา 15 นาที เมื่อครบกําหนดเวลาให
นักเรียนออกจากสมาธิชาๆ แลวเขาสูกิจกรรมตอไป 
 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนแบงเปน 3 กลุมๆ ละ 4 คน แจกเอกสารกรณีตัวอยาง เร่ืองการสอบ 
Entrance ของปราณี และใบงาน 
 3.  ผูวิจัยใหหวัหนากลุมอานกรณีตวัอยาง การสอบ  Entrance ของปราณีใหเพื่อนฟง 

4.  ผูวิจัยใหนกัเรียนตอบคําถามตามใบงานที่มอบหมายให 
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ขั้นสรุป   
 1. ผูวิจัยใหนกัเรียนรวมอภิปรายตามหวัขอตางๆ ในบทเรยีน 
 2. ผูวิจัยสรุปการเอาใจใสในการทํางานที่ครูมอบหมายใหนักเรยีนฟง 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากความรับผิดชอบในงานที่มอบหมาย  และแสดงความคิดเห็นรวมกัน 
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กรณีตัวอยาง 
เร่ือง การสอบ  Entrance ของปราณ ี

 
ปราณี เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ของโรงเรียนชื่อดังแหงหนึ่ง ในกรุงเทพมหานคร  เธอเปน

เด็กเรียนเกง  เชื่อฟงคําแนะนําของครูเสมอ  จนเพื่อนๆ ในหองเรียนยกยองใหเธอเปนหัวหนาหอง  การเรียน
ของเธอไดคะแนนเฉลี่ย  3.8  ขึ้นไปทุกเทอม  เธอใฝฝนที่จะสอบเขาเรียนคณะแพทยศาสตรในมหาวิทยาลัยมี
ช่ือใหได  จึงมุงมั่นพยายามอยางหนัก  ดูตําราเรียนอยางคร่ําเครงตลอดเวลา  ไมพูดคุย หยอกลอกับเพื่อนเก็บ
ตัวเงียบ  อานตํารับตําราอยางหนัก  โดยลืมการพักผอนไป  ทานขาวไมเปนเวลา  ถึงมีเวลาทานขาวก็รีบทาน
รีบเขาหองสมุด  ทําอยางนี้เปนประจํา 

ใกลวันสอบ  Entrance ปราณีเครียดมาก มีความกังวลอยูตลอดเวลา กลัววาจะทําขอสอบไมได 
ปราณีเร่ิมมีอาการปวดหัวปวดทอง อาเจียนอยางหนัก กอนวันสอบ Entrance สองวันปราณีถูกหามสง
โรงพยาบาลเปนการดวน หมอตรวจพบวาเธอเปนกระเพาะอักเสบ ตองนอนโรงพยาบาลเปนเวลา 1 อาทิตย 
ทําใหเธอหมดสิทธิ์สอบ ปราณีเสียใจมากรองไหอยางหนัก 

  พอ แม พี่ชาย ครูและเพื่อนๆ ชวยกันใหกําลังใจเธอ ปราณีจึงสบายใจขึ้นเพราะมีทุกคนใหกําลังใจ
ตลอดเวลา   

ปราณีปรับแผนการอานหนังสือ  การดูตํารับตําราใหมตั้งแตเธอออกจากโรงพยาบาลและพักฟนจน
หายดีแลว  กิน นอน เปนเวลา อานหนังสือดวยความตั้งใจ ไมเครียด  พักผอนอยางเพียงพอ นั่งสมาธิ เลน
กีฬาพุดคุยกับเพื่อนๆ ดูทีวีเมื่อมีความเครียด เมื่อถึงวันสอบ  ปราณีมีรางกายสมบูรณไมปวย ไมเครียด  
ปราณีทําขอสอบไดดี   เมื่อประกาศผลสอบ  ปรากฏวาปราณีสามารถสอบเขาเรียนคณะแพทยศาสตรใน
สาขาที่เธอมุงหวังไดเปนผลสําเร็จ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
หมายเหตุ  ที่มา: เขียนและเรียบเรียงโดยผูวิจยั พระมหาสุริยนัต สัตตะยากมุภ 
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ใบงาน กรณีตวัอยาง 
เร่ืองการสอบ  Entrance ของปราณ ี

คําชี้แจง   ใหนกัเรียนแตละกลุมศึกษาคนควา และแสดงความคิดเห็นจากกรณตีวัอยาง  
เร่ืองการสอบ Entrance ของปราณี แลวตอบคําถามตอไปนี้ 
 
1.  การกระทําของปราณีเกิดจากสาเหตใุด................................................................. 

.................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................ 
2. การกระทําของปราณีเกิดผลตามมาอยางไรบาง......................................................... 

....................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................. 
  3. ถานักเรียนจะสอบเขามหาวิทยาลัย  นักเรียนคิดวาจะทาํเหมือนปราณหีรือไม  
เพราะเหตุใด........................................................................................................................................ 
....................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................... 
  4. จากการที่นกัเรียนไดศึกษากรณีตวัอยางของปราณีนั้น ไดใหอะไรแกนักเรียน 
นักเรียนจะนํามาประยุกตใชในการเรยีนของนักเรียนอยางไรบาง อธิบาย
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................. 
....................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................. 
 
 
 
 

ช่ือนักเรียน........................................................กลุมที่........................ 
วันที่......................./......................................./พ.ศ............................... 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 10 
เร่ือง  ปจฉิมนเิทศ  
วัตถุประสงค   

1.  เพื่อใหนักเรียนไดแสดงความคิดเห็นและแลกเปลีย่นความคิดเห็นที่ไดเขารวมกจิกรรม 
 2.  เพื่อใหนักเรียนใชการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาการเรียนใหไดผลดียิ่งขึ้น 
 3.  เพื่อใหนักเรียนนําความรูที่ไดในการเขารวมกิจกรรมไปใชในชวีิตประจําวนั 
สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 ปจฉิมนิเทศ “สัญญาสัมพันธ” 
อุปกรณท่ีใช 
 1.  เทปเพลงคําสัญญาพรอมเครื่องเลนเทป 
 2.  กระดาษ A4 สําหรับแจกนักเรียนทุกคน 
 3.  ของที่ระลึก 
 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1. ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งผานมา วาไดนําใชในชีวิตประจําวนั
อยางไรบาง  พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2. ผูวิจัยใหนกัเรียนไดพูดเกี่ยวกับเรื่องสมาธิในความเขาใจของนักเรียน  และผูวิจยัใหขอมูล
เร่ืองสมาธิที่ถูกตองแกนักเรยีน อธิบายกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในครั้งนี ้
 
ขั้นดําเนนิการ 
 1. ผูวิจัยใหนกัเรียนทุกคนนั่งเปนรูปวงกลม และใหหวัหนากลุมมากลาวแสดงความรูสึกที่มีตอ
กระบวนการอบรม ตอเพื่อนนักเรียนและตอผูวิจัยตลอดจนการอบรม จบแลวผูวิจยักลาว ถึงความรูสึกที่
มีตอนักเรียนทกุคน 
 2. ผูวิจัยใหนกัเรียนยนืจับมือไขวกนัเปนวงกลม และรองเพลงคําสัญญาคลอไปกับเสียงเพลง
จากเทป พรอมโยกตัวขวา ซาย พรอมๆกัน 
 3. ผูวิจัยใหนกัเรียนเขยีนถึงความประทับใจและสิ่งที่เปนประโยชนที่ไดรับจากการเขารวม 
กิจกรรมในครั้งนี้ 
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ขั้นสรุป   
 1. ผูวิจัยใหนกัเรียนอภิปรายถึงกิจกรรมตางๆ ส่ิงที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรมและประโยชน
ที่ไดรับ 
 2. ผูวิจัยเปดโอกาสใหนกัเรยีนซักถามเพิ่มเติม 

3. ผูวิจัยสรุปโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติตั้งแตตนจนจบโปรแกรม 
 4. ผูวิจัยขอบใจนักเรยีนที่เขารวมกิจกรรม  แจกของที่ระลึกใหกับนักเรียนทุกคนและปดการเขา
รวมโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
 5. ผูวิจัยสรุปถึงส่ิงที่นักเรียนไดรับจากการเขารวมกิจกรรมและประโยชนที่ไดในครั้งนี้ และ
นักเรียนจะนําไปใชในชวีิตประจําวนัอยางไร 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากความรับผิดชอบ และแสดงความคิดเหน็รวมกัน 
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แบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน 
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แบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน 
ช่ือ/นามสกุล  ผูถูกสังเกต..............................................................ช้ันมัธยมศึกษาปที่............... 
ผูสังเกต.......................................................สถานที่ที่สังเกต...........................คร้ังที่................ 
วันที่สังเกต.................................................เวลาที่สังเกต......................................................... 
คําชี้แจง 

โปรดสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนที่ทานสอนแตละคนใน 1 สัปดาหแลว
ประเมินวานักเรียนทําพฤติกรรมตาง ๆ ที่แสดงถึงความตั้งใจเรียน  มากนอยเทาใด โดยขีดเครื่องหมาย  
√  ในชองที่ทานเห็นสมควร 

ขอ พฤติกรรมตั้งใจเรียนในขณะที่ครูสอน 
ระดับความถี ่

มาก คอนขาง
มาก 

คอนขาง
นอย 

นอย 

1 ลุกจากที่นั่ง (โดยไมจําเปน/โดยไมไดรับอนุญาต)     
2 ตั้งใจฟงครูสอนในขณะที่เขาเรียน     
3 ตอบคําถามในขณะที่ครูถาม     
4 ซักถามครูเมื่อไมเขาใจในบทเรียน     
5 หยอกลอกับเพื่อนในขณะทีค่รูสอน     
6 แกลงเพื่อนในขณะที่ครูสอน     
7 พูดคุยกนัขณะครูสอน     
8 หลับในหองเรียน     

9 ทํางานตามที่ครูมอบหมาย     
10 สงงานทันเวลาตามที่ครูกําหนด     
11 ปรับปรุงแกไขงานทุกครั้งที่ไมถูกตอง     

12 เขารวมกิจกรรมตามที่ครูกําหนด     
13 ทํางานที่ครูมอบหมายดวยตนเอง     
14 ทํางานที่ไดรับมอบหมายดวยความเปนระเบียบเรียบรอย     
15 ซักถามทุกครั้งที่สงสัยในงานที่ครูมอบหมาย     
16 มีความกระตือรือรน ในการทํางานสงครูตามกําหนด     

 
ลงชื่อ........................................................ครูผูสังเกตพฤติกรรม 

               (.........................................................) 
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ตาราง  แสดงคาอํานาจจําแนกของแบบสังเกตพฤติกรรมการตัง้ใจเรียน 
 

ขอ คาอํานาจจําแนกรายขอ 
1 0.8198 
2 0.8187 
3 0.8289 
4 0.8228 
5 0.8398 
6 0.8375 
7 0.8544 
8 0.8426 
9 0.834 
10 0.8309 
11 0.8329 
12 0.8176 
13 0.817 
14 0.8224 
15 0.8131 
16 0.8054 

                            คาความเชือ่มั่นทั้งฉบับ =  0.8371 
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ภาคผนวก ข 
                                      1.  รายชื่อผูทรงคณุวุฒ ิ
                                      2.  หนังสือเชิญผูเชีย่วชาญตรวจเครื่องมือ 
                                      3.  หนังสือขอความอนุเคราะหเพื่อพัฒนาเครือ่งมือ (Try out) 
                                      4.  หนังสือขอความอนุเคราะหเพื่อการวิจัย 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 
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      ภาควิชาการแนะแนวและจติวิทยาการศึกษา 
      คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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      ภาควิชาการแนะแนวและจติวิทยาการศึกษา 
      คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 3.  อาจารย ดร.สกล  วรเจริญศรี  อาจารยประจํา 
      ภาควิชาการแนะแนวและจติวิทยาการศึกษา 
      คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 4.  อาจารย ดร.วัลลภา  ทรงพระคุณ อาจารยประจํา 
      คณะพยาบาลศาสตรแมคคอรมิค 

มหาวิทยาลัยพายัพ  เชยีงใหม 
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