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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. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
   พระราชบัญญัติแหงชาติ  พ.ศ.2542  มาตรา 22 ไดกําหนดแนวการจัดการศึกษาไววา 
การจัดการศึกษาตองยึดหลักวาผูเรียนทุกคนมีความสามารถเรียนรูและพัฒนาตนเองได และถือวาผูเรียน
มีความสําคัญที่สุด  กระบวนการจัดการศึกษาตองสงเสริมใหผูเรียน สามารถพัฒนาตามธรรมชาติและ
เต็มตามศักยภาพ  และมาตรา 23  การจัดการศึกษา ทั้งการศึกษาในระบบ  การศึกษานอกระบบ   
และการศึกษาตามอัธยาศัย ตองเนนความสําคัญทั้งความรู คุณธรรม กระบวน การเรียนรู และบูรณาการ
ตามความเหมาะสมของแตละระดับการศึกษาในเรื่องตอไปนี้  1) ความรูเร่ืองเกี่ยวกับตนเอง และ
ความสัมพันธของตนเองกับสังคม ไดแก ครอบครัว ชุมชน ชาติ และสังคมโลก รวมถึงความรูเกี่ยวกับ
ประวัติศาสตรความเปนมาของสังคมไทย และระบบการเมืองการปกครองในระบอบประชาธิปไตย
อันมีพระมหากษัตริยทรงเปนพระประมุข  2) ความรูและทักษะดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี รวมทั้ง
ความรูความเขาใจ และประสบการณเร่ืองการจัดการ การบํารุงรักษาและการใชประโยชนจาก
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมอยางสมดุลยั่งยืน  3) ความรูเกี่ยวกับศาสนา ศิลปะ วัฒนธรรม  
การกีฬา ภูมิปญญาไทย และการประยุกตใชภูมิปญญา  4) ความรู และทักษะดานคณิตศาสตร ดานภาษา 
เนนการใชภาษาไทยอยางถูกตอง  5) ความรู และทักษะในการประกอบอาชีพและการดํารงชีวิตอยางมี
ความสุข  (กระทรวงศึกษาธิการ.  2542: 17 – 19) 

   จากแผนการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2545 - 2559  มีเจตนารมณมุง คือ  1)  พัฒนาชีวิตใหเปน 
มนุษยที่สมบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ สติปญญา ความรู และคุณธรรม มีจริยธรรมในการดํารงชีวิต 
สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข  และ   2)  พัฒนาสังคมไทยใหเปนสังคมที่มีความเขมแข็ง 
และมีดุลยภาพ 3 ดาน คือ เปนสังคมคุณภาพ สังคมแหงภูมิปญญาและการเรียนรู และสังคมสมานฉันท
และเอื้ออาทรตอกัน ชีวิตที่ดี เกง และมีความสุข  เปนวิสัยทัศนของการศึกษาไทย คนดีคือคนที่ดําเนิน
ชีวิตอยางมีคุณภาพ  มีจิตใจที่ดีงาม  มีคุณธรรม  จริยธรรม  มีคุณลักษณะที่พึงประสงค  ทั้งดานจิตใจ
และพฤติกรรมที่แสดงออก เชน มีวินัย  ประหยัด  มีความเอื้อเฟอเกื้อกูล  มีเหตุผล  รูหนาที่  ซ่ือสัตย  
พากเพียร  ขยัน  ใฝรูใฝเรียนตลอดชีวิต  รักประเทศ  รักชาติ  มีจิตใจเปนประชาธิปไตย  เคารพความ
คิดเห็นและสิทธิของผูอ่ืน  มีความเสียสละ  รักษาสิ่งแวดลอม  สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนอยางสันติสุข   
คนเกงคือ  คนที่มีสมรรถภาพสูงในการดําเนินชีวิต  โดยมีความสามารถดานใดดานหนึ่ง หรือรอบดาน 
หรือความสามารถพิเศษเฉพาะทาง เชน ทักษะและกระบวนการทางวิทยาศาสตร ความสามรถทาง 
ดานคณิตศาสตร มีความคิดสรางสรรค มีความสามารถดานภาษา ศิลปะ ดนตรี กีฬา มีภาวะผูนํา รูจัก
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ตนเอง ควบคุมตนเองได เปนตน เปนคนทันสมัย ทันเหตุการณ ทันโลก ทันเทคโนโลยี สามารถใชสติ
และปญญาในการเผชิญและพิชิตปญหา พัฒนาตนเองไดตามศักยภาพ และทําประโยชนใหเกิดแกตน 
สังคม และประเทศชาติได  คนมีความสุขคือ  คนที่มีสุขภาพดีทั้งกายและจิต  เปนคนราเริงแจมใส  
รางกายแข็งแรง  จิตใจเขมแข็ง  มีมนุษยสัมพันธ  มีความรักตอทุกสรรพสิ่ง  มีอิสรภาพปลอดพนจาก
การตกเปนทาสของอบายมุข  ไดทําในสิ่งที่ตนสนใจตามความตองการ สามารถเรียนใหรูความจริง  
บรรลุความดี  ความงาม  มีความภาคภูมิใจในความเปนไทย  และสามารถดํารงชีวิตอยางพอเพียงรวมกับ
ผูอ่ืนในสังคมไดอยางมีดุลยภาพ  (สํานักงานคณะกรรมการศึกษาแหงชาติ แผนการศึกษาแหงชาติ.  
พ.ศ. 2545 – 2559) 
 พระพุทธศาสนายอมรับวาการศึกษามีสวนสําคัญอยางยิ่งในการสงเสริมความกาวหนาของ
มนุษย  และเชื่อวาการมีความรู (ปญญา) เปนขุมทรัพยอันประเสริฐอยางหนึ่ง  ผูที่ไดรับการอบรมใหมี 
ความรูความสามารถจะพัฒนาตนเองใหเจริญกาวหนาทางอาชีพการงาน จิตใจ (จํานง อดิวัฒนสิทธ์ิ.
2545 : 119) กระบวนการศึกษาสวนหนึ่งไดมาจากความรูความเขาใจในพระพุทธศาสนา  นอกจากทําให
รูเขาใจตนเองและพื้นฐานของสังคมไทยแลว  ยังเชื่อมโยงออกไปใหเขาใจสังคม และชีวิตพรอมทั้ง
มองเห็นสายสัมพันธทั้งดานบวกและดานลบที่เปนเหตุปจจัยซ่ึงกันและกันอยู  ซ่ึงจะตองมองไกลไปให
ครอบคลุมถึงจุดหมายของการศึกษาในระดับของการสรางสรรคคนใหเปนสมาชิกที่ดีมีคุณภาพ  ดังเชน
การศึกษาพระพุทธศาสนา  ซ่ึงสนองจุดมุงหมายเชนนี้สําหรับสังคมไทย  (พระธรรมปฎก. 2542 : 45 - 
46)  สมาธิจึงเปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตที่ดีเมื่อเกิดสมาธิ  จิตใจ จะจดจออยูกับสิ่งที่เรากําหนด  เร่ิม
คิดหาเหตุผลมีสติในสิ่งที่เรากระทําอยูวา  ทําเพื่ออะไร  และอะไร คือเปาหมายของชีวิต เมื่อนั้นปญญาก็
จะคอยๆ  เพิ่มขึ้นในการคิดไตรตรองนําไปใชในการแกปญหา ดวยเหตุ ดวยผล สมาธิจึงถูกนํามา
ประยุกตใชกับการศึกษาเพื่อพัฒนาระบบการศึกษาใหประสาน เปนระบบสัมพันธอันหนึ่งอันเดียวกัน
เพราะเมื่อไมมีสมาธิเกิดขึ้น  ปญญาก็จะไมเกิดขึ้น  สมาธิจะเปนชองทางนําไปสูการเกิดปญญาในการ
แกปญหาในการพัฒนาชีวิตที่ดําเนินไปทั้งระบบ  
 ในโลกสังคมปจจุบัน  วิทยาการตางๆ กาวหนาอยางมากและมีการพัฒนาตอเนื่องอยาง 
รวดเร็วมองเห็นไดชัดเจน  จากสื่อที่มอมเมาทําใหเยาวชนหลงใหลและเสพสิ่งที่ไมมีประโยชน มากกวา
ส่ิงที่เปนประโยชนจากแหลงขอมูลทางอินเตอรเน็ต  ส่ือลามกตางๆ และสื่อหนังสือพิมพจนทําให
เยาวชนลุมหลงในสิ่งที่ผิด  ขาดสามัญสํานึกในการเอาใจใสในการเรียน  ในขณะเดียวกันเด็กจะใชเวลา
ในการเรียน  คิดฟุงซาน เชน คิดเรื่องการพนันบอล  คิดเรื่องชนิดของเกมตางๆ มากกวาที่จะตั้งใจเรียน  
เพราะเด็กขาดสมาธิในการควบคุมตนเองและไมไดตั้งใจกับสิ่งที่ตนกําลังกระทําอยูจึงทําใหการเรียน
ของตนลมเหลว  (สุวรี ปนเจริญ. 2545: 1) 
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 สําหรับนักเรียนสมาธิเปนสิ่งสําคัญมากเพราะเปนปจจัยที่ทําใหเด็กสามารถเรียนรูเกี่ยวกับ 
ส่ิงรอบตัวได  หากนักเรียนคนใดมีสมาธิบกพรอง  เชนมีสมาธิในชวงเวลาสั้น  ไมสามารถตั้งใจทําอะไร
ไดนานพอ การเรียนรูของนักเรียนก็คงไมตอเนื่อง  หยุดชะงักเปนชวงๆ  หรือเรียนรูไดเพียงเล็กนอย  ทั้ง
ที่มีส่ิงตางๆอีกมากมายที่จะตองรู  เชนถานักเรียนไมมีสมาธิฟงครู  นักเรียนก็อาจจะไดยินครูพูดเพียง  
5 นาทีแรกเทานั้น  และท่ีเหลืออีกเกือบชั่วโมง  นักเรียนก็จะใจลอยวอกแวกไปตามสิ่งที่อยูรอบตัว  
สรุปวาชั่วโมงนั้นนักเรียนเก็บความรูจากครูเพียงรอยละ 5 ในขณะที่คนอื่นเก็บไดเกือบถึงรอยละ 80   
(อุมาพร ตรังคสมบัติ. 2544: 3) 
 การมีสมาธิหมายถึงความตั้งใจมั่นของจิต  หรือภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนดอยูกับส่ิงใด
ส่ิงหนึ่ง  ไมฟุงซานหรือสายไป  ซ่ึงถาเมื่อใดที่ขาดสมาธิ  หรือไมมีสมาธิ  จิตใจฟุงซานจนขาดสติ  ไมวา
ทําส่ิงใดก็ไมสําเร็จ (พระธรรมปฎก. 2544 : 330)  เชนเดียวกับการศึกษาเลาเรียนของเยาวชนจึงทําให
การเรียนไมสัมฤทธิ์ผล  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา  สมาธิเปนสิ่งที่สําคัญอยางยิ่งในชีวิตประจําวัน  หาก
เราไมมีสมาธิ  เราคงเรียนหนังสือไมไดและทํางานไมสําเร็จ  นอกจากนี้  กิจกรรมเล็กๆ  นอยๆ ใน
ชีวิตประจําวันก็คงมีปญหาไปดวย  เชนหากไมมีสมาธิในการฟงเมื่อใครพูดกับเรา  เราคงตอบไมถูกและ
หากไมมีสมาธิในการทํางาน งานที่เราทําก็คงจะไมสําเร็จลงไดอยางงายๆ (อุมาพร ตรังคสมบัติ.  
2544: 2) 
 การพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนสามารถทําไดหลายวิธี  เชน การเสริมแรงทางสังคม   
การชี้แนะ  การใชหลักพรีแมค  การใชสัญญาเงื่อนไข  การใชกิจกรรมกลุม  และการฝกอบรมเปนตน  
ในที่นี้ผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาวิธีการฝกสมาธิแบบอานาปานสติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพื่อลด 
พฤติกรรมการไมตั้งใจเรียนของนักเรียน  การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เปนวิธีการลดพฤติกรรมการ 
ไมตั้งใจเรียน วิธีการหนึ่ง  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของฐิติวัสส  สุขปอม (2545 : 48) เร่ืองการ
เปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อท่ีมีตอความเครียด
ในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนมักกะสันพิทยา กรุงเทพฯ พบวานักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาชั้นปที่ 2 มีความเครียดในการเรียนลดลงหลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ทําใหเปนผูมีจิตใจและบุคลิกลักษณะเขมแข็ง  หนักแนนมั่นคง 
สงบเยือกเย็นสุภาพนิ่มนวล  สดชื่น กระฉับกระเฉง  สงางาม  มีเมตตากรุณา  มองดูรูจักตนเองและผูอ่ืน
ตามความเปนจริง  นอกจากนี้ ยังชวยใหจิตใจผอนคลายหายเครียด หายกระวนกระวายใจ เกิดความสงบ  
สบายใจและมีความสุข  (พระราชวรมุนี, ประยุทธ  ปยุตฺโต. 2529 : 834) 
 การฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนวิธีการอยางหนึ่งที่สามารถชวยใหนักเรียนมีพฤติกรรม
การตั้งใจเรียนมากขึ้น  เปนวิธีการฝกโดยการกําหนดลมหายใจออกและเขา  เปนการฝกสมาธิประเภท  
ที่สงบ  ประณีตทางอารมณ  เหมาะสําหรับชาวพุทธและบุคคลทั่วไป  ทําใหอารมณเย็นสบายไมลําบาก 
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ตอการปฏิบัติและสามารถทําติดตอโดยไมตองเปลี่ยนฝกตั้งแตตนจนปลาย (พุทธทาสภิกขุ.  2523: 55 - 
56) ซ่ึงสอดคลองกับพระราชวรมุนี (2529 : 589)  ที่กลาววาการฝกอานาปานสติ  เปนวิธีที่สามารถ
ปฏิบัติไดสะดวก  เพราะลมหายใจมีอยูกับทุกคน  สามารถใชไดทุกเวลา  ทุกสถานที่ไมตองเตรียม
อุปกรณ ขณะเดียวกันอารมณก็เปนรูปธรรมสามารถกําหนดไดชัดเจน  เมื่อเร่ิมปฏิบัติก็ไดประโยชน
ทันที  ไมตองรอจนเกิดสมาธิ ช้ันสูง  ประการสําคัญเมื่อฝกสมาธิแบบอานาปานสติแลวจะไม
กระทบกระเทือนสุขภาพ  ตรงกันขามกลับจะเกื้อกูลแกสุขภาพใหดีขึ้น นอกจากนี้  ยังทําใหเกิด 
ประโยชนตอตนเอง  คือทําใหจิตใจไมฟุงซาน รูจักควบคุมตนเอง อดทน มีความเพียร ละเอียดออนมี
ความจําดีขึ้นและเรียนรูส่ิงตางๆ ไดเร็ว  (ธรรมทายาท. 2521: 16)    
 การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ จะมีอิทธิพลตอการตั้งใจเรียนและเพื่อสรางความรูความ
เขาใจใหกับการเรียนอยางถูกตอง  ซ่ึงจะชวยใหเกิดแรงพอใจใฝรู  วิริยะพากเพียรพยายาม  จิตตะความ
เอาใจใส  วิมังสาการตรึกตรองใครครวญเหตุผล เพื่อเสริมสรางความมีสมาธิในการเรียน และสนใจใน
การเรียนมากขึ้น  
 ดังนั้น  ผูวิจัยมีความสนใจที่จะนําเอาหลักอานาปานสติตามแนวทางพระพุทธศาสนามาเปน
แนวทางในการฝกสมาธิ  เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน
วัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร 
  

ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยคร้ังมีจุดมุงหมายดังนี ้
   1.  เพื่อสรางโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร 

  2.  เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนกอนและหลัง การเขา
รวมโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน  ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร 

 
ความสําคัญของการวิจัย 
  ผลของการวิจัยในครั้งนี้จะเปนประโยชนสําหรับครูอาจารย และบุคลากรที่เกี่ยวของกับ
นักเรียน  ในการนําการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  มาใชเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร 
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ขอบเขตของการวิจัย 
1.  ประชากร ไดแก  นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน      

วัดปทุมวนาราม  กรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา  2554 จากการสํารวจที่ครูประจําชั้นและผูวิจัยสังเกต
พฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนทั้งหมด พบวา นักเรียนที่มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอยจํานวน 
30 คน 

2.  กลุมตัวอยาง  ไดแก  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม  
กรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา 2554  จํานวน 12 คน  ที่มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอย  ที่ไดมาจากการ
สังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน  แลวสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) อีกครั้งหนึ่งเปนกลุม
ทดลอง 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 
                  ตัวแปรของการศึกษาคนควาครั้งนี้ มีดังนี ้
   1.  ตัวแปรอสิระ  ไดแก  การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
   2.  ตัวแปรตาม ไดแก พฤตกิรรมการตั้งใจเรียนของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  อานาปานสติ  หมายถึง  วิธีการฝกสมาธิวิธีหนึ่งซ่ึงทําใหบุคคลรูสึกตัวโดยการกําหนดลม
หายใจเขา-ออกอยางตอเนื่องเปนขั้นตอน   
 2.  สมาธิ  หมายถึง  ความตั่งใจมั่นของจิต  หรือภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด หรือที่เรียก
ส้ันๆ วา “เอกัคคตา”  ภาวะที่จิตมีอารมณเปนหนึ่ง คือการที่จิตกําหนดแนวแน อยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง   
ไมฟุงซานหรือสายไป   
 3.  การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ หมายถึง  วิธีการฝกสมาธิที่ใชกลุมทดลองโดยใหนักเรียน
รูสึกตัวโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกอยางตอเนื่องเปนขั้นตอน 4 ขั้นตอน คือ 
     ขั้นที่ 1  เมื่อลมหายใจออกยาวรูวายาว และเมื่อลมหายใจเขายาวรูวายาว 
     ขั้นที่ 2  เมื่อลมหายใจออกสั้นรูวาส้ัน และเมื่อลมหายใจเขาส้ันรูวาส้ัน 
     ขั้นที่ 3  เมื่อหายใจยาวก็รูระบบลมหายใจทั้งหมดและเมือ่หายใจเขายาวก็รูระบบลม
หายใจทั้งหมด 
     ขั้นที่ 4  เมื่อหายใจออกก็รูระบบลมหายใจใหละเอียดและเมื่อหายใจเขาก็รูจักบังคับลม
หายใจใหละเอียด  และเมื่อหายใจเขาก็รูจกับังคับลมหายใจใหละเอียด  รูจักบังคับลมหายใจใหละเอียด   
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 ขั้นปฏิบัติในการฝกสมาธิโดยใหนักเรียนรูสึกตัวโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกจิตใหมั่น
อยูในอารมณเดียว  เปนขั้น 2 ขั้นคือ  ขั้นเตรียมการกอนลงมือปฏิบัติ และขั้นลงมือปฏิบัติ ดังมี
รายละเอียดดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 ขั้นเตรยีมการกอนลงมือปฏิบัติ โดยปฏิบัติดังนี ้
    1.1  สมาทานศีล 5 ตั้งใจงดเวนกายทุจริตและวจีทุจริต 
    1.2  นักเรียนชายนั่งคุกเขา นักเรียนหญิงนั่งทาเทพธิดากราบ 3 คร้ังกลาวคําบูชาพระ
รัตนตรัย 
    1.3  นักเรียนกลาวคําถวายตัวแดพระพุทธเจาและครูอาจารย เพื่อใหเกิดความเชื่อมั่น และ
ทําใหจิตใจผองใส โดยเปลงวาจาพรอมกันวา  “อิมาหัง ภะคะวา ตุมหากัง ปะริจจะชามิ อิมาหัง ภันเต 
อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชามิ” 
    1.4  นักเรียนตั้งใจและกําหนดระยะเวลาของการฝกแตละครั้ง 
 ขั้นที่ 2  ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี ้
    2.1  เตรียมทานั่งฝกสมาธิควรนั่งทาขัดสมาธิ  เทาขวาทับขาซาย เอามือซายวางบนหนาตัก
บนเทาขวา  และเอามือขางขวาทับบนมือซาย นั่งตัวตรง ปลอยวางความรูสึกนึกคิดใหวาง 
    2.2  เร่ิมการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจตามลําดับ ดังนี้ 
             2.2.1  กําหนดลมหายใจเขาออก พรอมทั้งภาวนา (บริกรรม) วา “พุท” เมื่อหายใจเขา 
และ “โธ” เมื่อหายใจออกจนจิตสงบ 
             2.2.2  กําหนดลมหายใจแบบการนบั มี 2 ขั้นตอน   
     ชวงแรก ใหนับเปนคูไปเรือ่ยๆ   
     ชวงสอง ใหนับแบบเร็ว โดยเพิ่มทีละหนึ่ง 
            2.2.3  การติดตามลมหายใจใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบ 
    2.3  หลังจากฝกสมาธิในแตละครั้งผูรับการฝกกลาวคําแผเมตตาวา “สัพเพ สัตตา (สัตว 
ทั้งหลายทั้งปวง)  อะเวราโหนตุ (จงอยาไดมีเวรแกกันและกันเลย)  อัพยาปชฌาโหนตุ (จงอยาได 
เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย)  สุขี  อัตตานัง  ปะริหะรันตุ  (จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพน 
จากทุกขภัยทั้งส้ินเถิด) 
  4. พฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปท่ี 3  หมายถงึ การที่นักเรยีนตั้งใจ
เรียน  มีพฤติกรรมที่แสดงออกอยางเหมาะสม และแสดงออกอยางไมเหมาะสมในชัน้เรียนซ่ึงมีลักษณะ
ดังนี ้
      4.1  ลุกจากที่นั่ง (โดยไมจาํเปน / โดยไมไดรับอนุญาต) 

     4.2  ตั้งใจฟงครูสอนในขณะที่เขาเรียน 
     4.3  ตอบคําถามในขณะที่ครูถาม 
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ตัวแปรอิสระ 

      4.4  ซักถามครูเมื่อไมเขาใจในบทเรียน 
      4.5  หยอกลอกับเพื่อนในขณะที่ครูสอน 
      4.6  แกลงเพื่อนในขณะทีค่รูสอน 
      4.7  พูดคุยกันขณะครูสอน 
      4.8  หลับในหองเรียน 
      4.9  ทํางานตามที่ครูมอบหมาย 
      4.10  สงงานทันเวลาตามที่ครูกําหนด 
      4.11  ปรับปรุงแกไขงานทุกครั้งที่ไมถูกตอง 
      4.12  เขารวมกิจกรรมตามที่ครูกําหนด 
      4.13  ทํางานที่ครูมอบหมายดวยตนเอง 
      4.14  ทํางานตามที่ไดรับมอบหมายดวยความเปนระเบียบเรียบรอย 
      4.15  ซักถามทุกครั้งที่สงสัยในงานที่ครูมอบหมาย 
      4.16  มีความกระตือรือรนในการทํางานสงครูตามกําหนด 

 

กรอบแนวคดิในการศึกษาคนควา 
 
 
 
 
 

 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนมากขึ้น หลังการเขารวม โปรแกรม
การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
 
 
 
 
 

การฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
 กําหนดลมหายใจเขาออกอยางตอ 
เนื่องเปนขั้นตอน และรูสึกตวัในทกุขณะทีม่ี
การหายใจเขาและออกโดยตลอด   

พฤติกรรมการตั้งใจ
เรียนของนักเรียน   
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 

ตัวแปรตาม 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

                                                         
  การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมีความมุงหมายที่จะศึกษาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม  กรุงเทพมหานคร  โดยใชการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  
ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังนี้ 
   1.  เอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
  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  การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
               1.1.7  ขั้นตอนการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
               1.1.8  วิธีฝกสมาธิ 
               1.1.9  ประโยชนของการฝกสมาธิ 
        1.2  งานวจิัยท่ีเกี่ยวของกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
   2.  เอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
        2.1   เอกสารเกี่ยวกับพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
                2.1.1  ความหมายของพฤติกรรมการตั้งใจเรยีน 
        2.2  งานวจิัยท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการตั้งใจเรยีน 
     3.  เอกสารที่เกี่ยวของกับการสังเกต 
        3.1  ความหมายและจุดมุงหมายของการสังเกต 
        3.2  หลักในการสังเกตพฤติกรรม 
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1.  เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับหลักอานาปานสติ 
     1.1  เอกสารเกี่ยวกับสมาธิแบบอานาปานสต ิ
            1.1.1  ความหมายของอานาปานสต ิ

พุทธทาสภิกขุ. (2548: 6)  กลาววา  สําหรับคําวา  “อานาปานสติ”  ที่แปลกันอยูเปนพวก
ใหญๆ  มี 2 อยาง  อยางหนึ่งแปลวา  สติกําหนดลมหายใจเขาออก  นี้แปลกันทั่วไปกระทั่งใน
ตางประเทศ  อีกอยางหนึ่ง  อานาปานสติ  แปลวา  สติกําหนดที่ธรรมอยางใดอยางหนึ่งอยูทุกลมหายใจ
เขาออก 
 เฉก  ธนะศิริ (2529: 88) ไดใหความหมายของอานาปานสติไววา อานาปานสติ  หมายความ
วาการระลึกอยูในลมหายใจเขาออก  (อาน + ปาน  หรือ อาปาน + สติ)  อาน = หายใจเขา (Breathing in)  
ปาน  หรือ  อปาน = หายใจออก (Breathing out) สติ = ความระลึกได (Mindfulness)  รวมกันแลวก็คือ  
การระลึกอยูในลมหายใจเขาออก (Mindfulness of breathing out)  อันเปนการเจริญสติ หรือ คุมครอง
รักษาจิต 
 พร  รัตนสุวรรณ  (2538: 204)  กลาววา  อานาปานสติสมาธิ  คือสมาธิที่เกิดจากการใชสติ
กําหนดลมหายใจเขาออก  หรือแปลอีกนัยหนึ่งวา  สมาธิที่ประกอบไปดวยสติที่กําหนดลมหายใจเขา
ออก คําวา อานาปาน  มาจากคําวา อาน  ซ่ึงแปลวาลมหายใจเขา  และอาปาน  แปลวา ลมหายใจออก  
อาน กับ อาปานตอกันเขาจึงเปนอานาปาน 
 จากความหมายของอานาปานสติ  สรุปไดวา เปนสมาธิที่กําหนดลมหายใจเขา และลมหายใจ
ออก ฝกระลึกรูลมหายใจเขา  ลมหายใจออก  เปนการเจริญสติรักษาความรูสึกใหเปนปกติ คือ เบาสบาย  
ไมใหจิตใจวอกแวกไปคิดเรื่องอื่น  ใหจิตระลึกอยูที่ลมหายใจเขาลมหายใจออกเพียง 
อยางเดียว 
 1.1.2  ความหมายของสมาธ ิ
 พี วชิรญาณมหาเถระ (แปลเปนไทยโดย ชูศักดิ์  ทิพยอักษร : 2541: 25)   กลาวไววา  คําวา  
“สมาธ”ิ  ซ่ึงแปลเปนภาษาอังกฤษวา  “Concentration”  เปนศัพทที่สําคัญที่สุดในบรรดาศัพทเฉพาะ
ทั้งหลาย  ยิ่งกวานั้นยังเปนศพัทดั้งเดิมทีพ่ระพุทธเจาทรงใชมาดวยพระองคเอง  เพราะศัพทนี้ปรากฏใน
ปฐมเทศนาของพระองค  ทรงใชในความหมายของสัมมาสมาธิ  ศัพทวา สมาธิ  มาจาก สํ (อุปสัค) -อา 
(อุปสัค)  -ธา (ธาต)ุ  ในความหมายวา  ใสหรือวางไวดวยกนั  รวม   จดจอ   เปนสภาวะ จติระดับหนึ่ง  
ในทางวิชาการศัพทนี้หมายถึงทั้งระดับของจิตและวิธีที่กาํหนดขึ้นเพื่อกอใหเกิดจิต ระดับนัน้ขึ้นมา  
สวนความหมายในพจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท  ไดใหความหมายวา สมาธิ คือ  ความมีใจ
ตั้งมั่น  ความตัง้มั่นแหงจิต  การทําใหใจสงบแนวแนไมฟุงซาน  การมีจติกําหนดแนวแนอยูในสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งโดยเฉพาะ   มักใชเปนคําเรียกงาย ๆ  สําหรับอธิจิตตสิกขา  หรือเรียกส้ัน ๆ วา  “เอกัคคตา”  ซ่ึง
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แปลวา  ความมีอารมณเปนอันเดียว  คือมจีิตแนวแนอยูในอารมณอันเดียว     สวนในวิสุทธิมรรคกลาวไว
วา  “กุสลจิตฺเตกคฺคตา  สมาธีติ”  หมายความวา ความมีอารมณอันเดยีว แหงจิตที่เปนกศุล  เปนสมาธิ 
 พระธรรมปฎก (ประยุทธ  ปยุตฺโต). (2539: 1) กลาววา  สมาธิ แปลวา ความตั้งมั่นของจิต 
หรือภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด  คําจํากัดความของสมาธิที่พบเสมอ คือ“จิตตัสเสกัคคตา” หรือ
เรียกสั้นๆ วา “เอกัคคตา” ซ่ึงแปลวาภาวะที่จิตมีอารมณเปนหนึ่ง คือการที่จิตกําหนดแนวแนอยูกับส่ิงใด 
ส่ิงหนึ่งไมฟุงซานหรือสายไป 
 คัมภีรรุนอรรถกถาระบุความหมายจํากัดลงไปอีกวา สมาธิคือภาวะมีอารมณหนึ่งเดียวของ
กุศลจิต  และไขความออกไปวา  หมายถึงการดํารงจิตและเจตสิกไวในอารมณหนึ่งเดียว  อยางเรียบ
สม่ําเสมอ และดวยดี 
 “สัมมาสมาธิ” ตามคําจํากัดความในพระสูตรทั่วไป เจาะจงวาไดแกสมาธิตามแนวฌาน  4 
ดังนี้ 

“ภิกษุทั้งหลาย สัมมาสมาธิเปนไฉน? (คือ) ภิกษใุนพระธรรมวินัยนี ้
    1.  สงัดจากกามทั้งหลาย สงัดจากอกุศลธรรมทั้งหลาย บรรลุปฐมฌาน ซ่ึงมีวิตกมีวิจาร มี
ปติและสุขเกิดแตวิเวก อยู 
    2.  บรรลุทุติยฌาน ซ่ึงมีความผองใสแหงจิตในภายใน มีภาวะจิตเปนหนึ่งผุดขึ้นไมมีวิตก 
ไมมีวิจาร เพราะวิตกวิจารระงับไป มีแตปติและสุข เกิดแตสมาธิ อยู 
    3.  เพราะปติจางไป เธอจึงมีอุเบกขาอยู มีสติสัมปชัญญะและเสวยสุขดวยกายบรรลุตติย
ฌานที่พระอริยะทั้งหลายกลาววา “เปนผูมีอุเบกขา มีสติ อยูเปนสุข” 
    4.  เพราะละสุขและทุกขและเพราะโสมนัสโทมนัสดับหายไปกอน จึงบรรลุจตุตถฌาน  
อันไมมีทุกข ไมมีสุข มีสติบริสุทธิ์  เพราะอุเบกขาอยู 
 อยางไรก็ตาม  คําจํากัดความนี้  นาจะถือวาเปนการแสดงความหมายแบบเต็มกระบวนการ
ดังจะเห็นวา  บางแหงทานกลาวถึงจิตตัสเสกัคคตานั่นเองวาเปนสมาธินทรีย  ดังคําบาลีวา  “ภิกษุ 
ทั้งหลาย อินทรียคือสมาธิ เปนไฉน? (คือ)  อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ กําหนดเอาภาวะปลอยวางเปน
อารมณแลว  ไดสมาธิ ไดเอกัคคตาแหงจิต  ภาวะที่จิตมีอารมณหนึ่งเดียว  นี้เรียกวาอินทรีย คือสมาธิ 
 สวนคําจํากัดความในคัมภีรอภิธรรม  วาดังนี้ 
 “สัมมาสมาธิ เปนไฉน?  ความตั้งอยูแหงจิต  ความตั้งแนวแหงจิต ความมั่นลงไปแหงจิต  
ความไมสายไป ความไมฟุงซานแหงจิต ภาวะที่มีใจไมซัดสาย ความสงบ (สมถะ) สมาธินทรีย  สมาธิ
พละ  สัมมาสมาธิ  สมาธิสัมโพชฌงคที่ เปนองคแหงมรรคนับเนื่องดวยมรรคอันใด  นี้ เรียกวา  
“สัมมาสมาธิ” (อางอิงมาจาก  พุทธธรรม. 2549: 824 - 825) 
 นฤมล  มารคแมน (2541: 5)  กลาววา  มักจะไดยินคํากลาวกันเสมอวา “วันนี้ไมมีสมาธิจะ
ทองหนังสือเลย”  หรือ  “คืนนี้สวดมนตแลวจะนั่งสมาธิสักหนอย”  สมาธิคืออะไร  สมาธิคือการที่จิตตั้ง
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มั่น สงบ แนวแน ไมฟุงซาน ไมซัดสาย ไมหวั่นไหวกับอารมณภายนอกที่มากระทบเปนการกําหนดจิต
แนวแนอยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เชน มีสมาธิในการอานหนังสือ  ก็คือกําหนดจิตแนวแนอยูกับขอความใน
หนังสือ  สมาธิจึงเปนความตั้งมั่นอยูในเรื่องที่ตองการใหตั้งไวเพียงเรื่องเดียวไมใหฟุงซานไปเปนอื่น  
คําวาตั้งใจอานหนังสือ  ตั้งใจทํางาน  ตั้งใจฟง  ก็คือใหมีสมาธิในการอาน หนังสือมีสมาธิในการทํางาน
และสมาธิในการฟงนั่นเอง  การงานตางๆ  จึงตองอาศัยการมีสมาธิทั้งส้ินเพราะถาขาดสมาธิก็อาน
หนังสือไมรูเร่ืองทํางานผิดพลาดเสียหาย  ฟงส่ิงที่อาจารยพูดไมรูเร่ืองเพราะมัวแตใจลอยไปคิดเรื่องอื่น
ที่ไมเกี่ยวกับงานตรงหนา  สมาธิจึงเปนสิ่งจําเปนที่ตองมี ในการทํางานทุกอยางนี้คือความหมายของ
สมาธิทั่วไปที่เราตองมีในชีวิตประจําวัน 
 พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ. ปยุตฺโต 2548: 180-181)  กลาวไววา “ Meditation”  2 แบบคือ 
Tranquility Meditation เปนการเจริญความสงบ  เรียกวา สมถภาวนา  กับ  Insight Meditation  การเจริญ
ปญญาที่หยั่งรูหยั่งเห็น  เรียกวา วิปสสนาภาวนา  สวนตัวสมาธินั้น  ก็นิยมใหใชจํากัดจําเพาะลงไปวา  
Concentration  ซ่ึงจะมีความหมายชัดขึ้น  เราจะศึกษาอะไร  เราจะพิจารณาเรื่องอะไรจิตตอง 
Concentrate  หมายความวาตองแนวแน  ตองมุงแนวแนปกลงไปในสิ่งนั้น  ถาไม  Concentrate ก็จะ 
มองเห็นเขาใจสิ่งนั้นไดยาก  จะไมชัดเจน  ความหมายจึงใกลเขามา  สมาธินั้นแปลงายๆ  วาภาวะที่จิต 
ตั้งมั่นพุทธศาสนิกชนจําแมนทีเดียว  เชนในองคของมรรคขอสัมมาสมาธิ  เราแปลกันวาจิตตั้งมั่นชอบ  
จิตตั้งมั่น หมายความวาจิตเรียบสม่ําเสมอจับอยูกับสิ่งใดก็มั่นคงอยูกับสิ่งนั้นแลวเดินเรียบไมวอกแวก  
ไมฟุงซาน  ไมกระสับกระสาย  ไมกระวนกระวาย  จิตอยูตัวลงตัวแนวแน  ถาจะพิจารณาคิดเรื่องอะไรก็
อยูกับสิ่งนั้นสิ่งเดียวส่ิงอ่ืนเขามาแทรกมากวนไมได  อยางนี้เรียกวา “สมาธิ” 
 ถาพูดอยางภาษาชาวบาน  สมาธิก็คือการที่จิตของเราอยูกับส่ิงที่ตองการไดตามตองการ  แค
นี้ก็เปนสมาธิแลว  ถาแปลตามภาษาแบบวิชาการก็จะบอกอยางที่กลาวมาวา  ความมีจิตตั้งมั่น คือจิตมี
อารมณเดียว  หมายความวาจะคิดจะกําหนดจะจับอยูกับเรื่องใด  ก็อยูกับเรื่องนั้น  ไมฟุงซาน หลุดลอย
ไปเรื่องอื่น  ถาใจอยูกับสิ่งที่ตองการไดอยางนี้เรียกวา  “สมาธิ” 
 พระพิมลธรรม (อาจ อาสโภ)  ผูแปล สมถทีปนีฎีกาใหความหมายไววา  “ภาวะจิตมีอารมณ
อันเดียวฝายกุศล  ช่ือวาสมาธิ  สมาธิมีอรรถวา  ความตั้งมั่น = ความตั้งอยู  หรือความดํารงอยูของจิตและ
เจตสิกทั้งหลาย  ในอารมณอันเดียวอยางสม่ําเสมอ  และโดยถูกทางดวยไมฟุงซานและไมสายไปใน
อารมณอันเดียวอยางสม่ําเสมอ  และโดยถูกทางดวยไมฟุงซานและไมสายไปในอารมณอ่ืน”   
 ลักษณะของสมาธิคือความไมฟุงซาน 
 รส  (หนาที่)  ของสมาธิคือ  การกําจัดความฟุงซาน 
 ปจจุปฏฐาน  (อาการปรากฏ)  ของสมาธิคือ  การไมหวั่นไหว 
 ปทัฏฐาน  (ผล)  ของสมาธิคือ  ความสุข 
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 จากความหมายของสมาธิ  สรุปไดวา ความมีอารมณเปนอันเดียว คือมีจิตแนวแนอยูใน
อารมณอันเดียว  ความมีใจตั้งมั่น  มีจิตกําหนดแนวแนอยูในสิ่งใดสิ่งหนึ่งโดยเฉพาะ เชนมีสมาธิในการ
อานหนังสือ มีจิตแนวแนอยูกับขอความในหนังสือ  สมาธิจึงเปนความตั้งมั่นอยูในเรื่องที่ตองการใหตั้ง
ไวเพียงเรื่องเดียว  การที่จิตไมฟุงซาน  ยึดมั่นในอารมณ หรือวัตถุ (ในกรณีเพงกสิณ)  อยางสม่ําเสมอ  
จะเปนจิตที่องอาจควรแกการงานทั้งหลายเปนอยางยิ่ง 
 1.1.3  ความสําคัญของสมาธ ิ
 พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ. ปยุตฺโต 2548: 81-182) ใหความสําคัญไววา จิตที่เปนสมาธินี้จะมี
ลักษณะสําคัญ 3 ประการ  คือ 
 1.  จิตที่มีสมาธิจะเปนจิตที่มีกําลัง  เรียกวามีพลังมาก 

  2.  จิตสมาธิจะผองใสเหมือนน้ําที่ใส  เพราะมันนิ่งสงบทําใหมองเห็นอะไรไดชัดเจน  
ขอนี้เกื้อกูลตอปญญา 

  3.  ขอที่ 3 สืบเนื่องมาจากขอที่ 1 และ 2 คือ พอจิตของเราสงบ ไมมีอะไรกวน ไมมีอะไร 
วุนวาย  จิตของเราก็ไมกระสับกระสายไมวอกแวก  ไมกระวนกระวาย  มันก็สงบ  พอสงบไมมีอะไร 
กวนก็เปนสุข  เพราะฉะนั้นคนที่จิตเปนสมาธิก็สงบ  เมื่อสงบก็มีความสุข  ซ่ึงเปนคุณสมบัติที่นา
ปรารถนาอีกประการหนึ่ง 
 สุภีร  ทุมทอง  (2550: 99)  กลาววา  สมาธิแทๆ  ถึงจะเปนแบบสมถะนั้นก็ไมเครียดจิตจะ
สบาย  เปนกุศล  มีความสงบอยูในอารมณเดียว  จิตที่หนักที่เครียดเปนจิตโทสะ  เพราะทานเพงแรงไป  
จิตตกไปในภูมิอกุศล  อยากจะไดจึงเครียด  เปนมิจฉาสมาธิ  ไมใชสมาธิแท  หัวขอธรรมะใหญๆ  ที่จะ
นําไปใชในการฝกสมาธิคือ  “อาตาป สัมปชาโน สติมา”  แปลวา  “ขยันรูสึกตัว” 
 อาตาป  คือความขยัน  การทาํใหตอเนื่อง  เปนความเพยีรทําใหกเิลสเรารอน 
 สัมปชาโน  คือความรูสึกตัว 
 สติมา  คือความระลึกได  ไมหลงลืม  ไมใจลอย 
 1.1.4  ประเภทของสมาธ ิ
 นฤมล  มารคแมน (2541: 7)  กลาววา  สมาธิมี 2 ประเภท คือ 
 ก.  สัมมาสมาธิ คือการที่จิตสงบตั่งมั่นถูกทาง  คือสงบจากกาม  จากกุศลธรรมสงบ   
จากนิวรณ 5 อันเปนเครื่องกั้นจิตจากความดีไดแก 
 1.  กามฉันทะ  ความยินดีพอใจในกาม  คือการที่จิตใจไปยึดเหนี่ยวในสิ่งที่นาพอใจนารักนา
ใคร  นาปรารถนาที่ตนไดประสบ  ไดสัมผัสดวยประสาทสัมผัสทั้ง 5  เชน  พอใจในรูปที่สวยงามอัน
เกิดจากการสัมผัสดวยตา  พอใจติดใจในเสียงไพเราะอันเกิดจากการสัมผัสดวยหู  ติดใจพอใจในรส
อรอยอันเกิดจากการสัมผัสดวยล้ิน  เปนตน 
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 2.  พยาบาท  ความคิดราย  แคนใจ  ขัดเคืองใจ  ฉุนเฉียว  ไมพอใจ  คือการที่จิตใจไปนึกไป
ยึดในสิ่งตางๆ  ดวยความอาฆาต  โกรธ  เกลียดชัง  ผูกใจเจ็บ  ตองการลางผลาญทําลายปรารถนาให
ผูอ่ืนถึงความวิบัติ 
 3.  ถีนมิทธะ  ความงวงเหงาหาวนอน  คือสภาพจิตใจที่ซึมเซา  งวงเหงา หดหู  ทอถอย   
อืดอาด เบื่อ เซ็ง เกียจคราน ไมกระปรี้กระเปรา  ไมเบิกบาน 
 4.  อุทธัจจกุกกุจจะ  ความฟุงซาน รําคาญใจ  คือสภาพจิตใจที่วาวุน สับสน ฟุงซาน 
หงุดหงิด กังวลใจ งุนงาน ขวางหูขวางตา  ไมพอใจในสิ่งตางๆ เปนตน 
 5.  วิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัยไมแนใจ  คือความเคลือบแคลงไมแนใจในกุศลธรรมตางๆ  
สงสัยในขอวัตรปฏิบัติคําสอนทางพุทธศาสนา   เชน สงสัยวาทําดีไดดีทําชั่วได ช่ัวจริงหรือไม  
พระพุทธเจามีจริงหรือไม  พระพุทธเจาเปนผูตรัสรูหมดจดจากกิเลสจริงหรือไม  มรรคผลนิพพานมีจริง
หรือไมเปนตน 
 หากพิจารณานิวรณ 5 นี้แลวจะเห็นวาเรามีนิวรณ 5 เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันอยูเนืองๆ  บาง
วันมีครบหรือเกือบครบทุกขอ  บางทีมีวันละหลายๆ ครั้งดวยซํ้าไป  สัมมาสมาธิจะชวยทําใหจิตของเรา
สงบ ตั้งมั่น ระงับนิวรณ 5 เหลานี้ได  จัดเปนสมาธิที่ใชถูกทาง  เปนกุศล  เปนไปเพื่อความ หลุดพนหมด
กิเลส  และเปนหนึ่งของไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปญญา 
 ข.  มิจฉาสมาธิ  คือการที่จิตตั้งมั่นไมถูกทางเปนการตั้งมั่นที่ผิดจะทําใหมีโทษทุกขตามมา  
เชนปกใจตั้งมั่นในเรื่องความโลภ  ความเบียดเบียน  ปกใจในความพยาบาทในกามราคะ  เปนตน 
 สิ่งที่ไมใชสมาธิ 
 พระราชวรมุนี (ประยุทธ  ปยุตฺโต 2529: 828 - 830) ส่ิงที่จะกลาวตอไปนี้ ไมใชสมาธิ  แต
เปนปฏิปกษ  เปนศัตรูของสมาธิ  เปนสิ่งที่ตองกําจัดเสียจึงจะเกิดสมาธิได  หรือจะพูดวาเปนสิ่งที่ตอง
กําจัดเสียดวยสมาธิก็ได  ส่ิงเหลานี้มีช่ือเฉพาะเรียกวานิวรณ 
 นิวรณ  แปลวา  เครื่องกีดกั้น  เครื่องขัดขวาง  แปลเอาความตามหลักวิชาวาสิ่งที่กีดกั้นการ
ทํางานของจิต  ส่ิงที่ขัดขวางความดีงามของจิต  ส่ิงที่ทอนกําลังปญญา  หรือแสดงความหมายใหเปน
วิชาการยิ่งขึ้นวา  ส่ิงที่กั้นจิตไมใหกาวหนาในกุศลธรรม  ธรรมฝายชั่วที่กั้นจิตไมใหบรรลุคุณความดี  
หรืออกุศลธรรมที่ทําจิตใหเศราหมองและทําปญญาใหออนกําลัง 
 นิวรณ 5 อยางนี้พึงระวังอยานํามาสับสนกับสมถะหรือสมาธิ  หากพบที่ใดพึงตระหนักไววา
นี้ไมใชสมถะ  นี้ไมใชสมาธิ  นิวรณ 5 อยางนั้น คือ  1.  กามฉันท  2. พยาบาท   3.  ถีนมิทธะ             
4.  อุทธัจจกุกกุจจะ  5.  วิจิกิจฉา 

 ลักษณะของจิตท่ีเปนสมาธ ิ
 สมาธิ  ซ่ึงเปนเปาหมายของอธิจิตตสิกขานั้น  จึงหมายถึง  ภาวะจิตที่มีคุณภาพ และมี
สมรรถภาพดีที่สุด  จิตที่เปนสมาธิ  หรือมีคุณภาพดีมีสมรรถภาพสูงนั้น  มีลักษณะที่สําคัญดังนี้ 
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   1.  แข็งแรงมีพลังมากทานเปรียบไววาเหมือนกระแสน้ําที่ถูกควบคุมใหไหลพุงไปใน
ทิศทางเดียวยอมมีกําลังแรงกวาน้ําที่ถูกปลอยใหไหลพรากระจายออกไป 

   2.  ราบเรียบ  สงบซึ้งเหมือนสระหรือบึงน้ําใหญ  ที่มีน้ํานิ่ง ไมมีลมพัดตอง ไมมีส่ิงรบกวน
ใหกระเพื่อมไหว 

   3.  ใส กระจาง มองเห็นอะไรๆ ไดชัด เหมือนน้ําสงบนิ่ง  ไมเปนริ้วคล่ืน และฝุนละอองที่มี
ก็ตกตะกอนนอนกันหมด 

   4.  นุมนวล ควรแกงาน หรือเหมาะแกการใชงาน  เพราะไมเครียด ไมกระดาง ไมวุน ไมขุน
มัว ไมสับสน ไมเรารอน ไมกระวนกระวาย 
  จิตที่เปนสมาธิขั้นสมบูรณ  เฉพาะอยางยิ่งสมาธิถึงขั้นฌาน  พระอรรถกถาจารยเรียกวา  “จิต
ประกอบดวยองค 8   องค 8 นั้นทานนับจากคําบรรยายที่พุทธพจนนั่นเอง กลาวคือ  1) ตั้งมั่น    
2) บริสุทธิ์    3) ผองใส  4) โปรงโลงเกลี้ยงเกลา  5) ปราศจากสิ่งมัวหมอง  6) นุมนวล  7) ควรแกงาน   
8) อยูตัวไมวอกแวกหวั่นไหว  ทานวาจิตที่มีองคประกอบเชนนี้  เหมาะแกการนําเอาไปใชไดดีที่สุด  ไม
วาจะเอาไปใชงานทางปญญาพิจารณาใหเกิดความรูเขาใจถูกตองแจงชัด  หรือใชในทางสรางพลังจิตให
เกิดอภิญญาสมาบัติใดๆ ก็ได 
 1.1.5 ระดับของสมาธ ิ
 ในชั้นอรรถกถา  ทานจัดแยกสมาธิออกเปน 3 ระดับคือ 
 1.  ขณิกสมาธิ สมาธิช่ัวขณะ (Momentary Concentration) เปนสมาธิขั้นตน ซ่ึงคนทั่วไป อาจ
ใชประโยชนในการปฏิบัติหนาที่การงานในชีวิตประจําวันใหไดผลดี และจะใชเปนจุดตั้งตนในการ
เจริญวิปสสนาก็ได 
 2.  อุปจารสมาธิ  สมาธิเฉียดๆ  หรือสมาธิจวนจะแนวแน (Access Concentration) เปนสมาธิ
ขั้นระงับนิวรณได กอนที่จะเขาสูภาวะแหงฌานหรือสมาธิในบุพภาคแหงอัปปนาสมาธิ 
 3.  อัปปนาสมาธิ  สมาธิแนวแน  หรือสมาธิที่แนบสนิท (Attainment Concentration) เปน
สมาธิระดับสูงสุด ซ่ึงมีในฌานทั้งหลาย ถือวาเปนผลสําเร็จที่ตองการของการเจริญสมาธิ 
 สมาธิอยางที่สองและที่สาม   มีกลาวถึงบอยๆ  ในคําอธิบายเกี่ยวกับการเจริญกรรมฐาน  
และมีที่กําหนดคอนขางชัดเจน  คืออุปจารสมาธิ  เปนสมาธิเมื่อจิตตั้งมั่นโดยละนิวรณทั้ง 5 ได  ถามอง
ในแงการกําหนดอารมณกรรมฐาน  ก็เปนชวงที่เกิดปฏิภาคนิมิต  (ภาพที่มองเห็นในใจของสิ่งที่ใชเปน
อารมณกรรมฐาน  ซ่ึงประณีตลึกซ้ึงเลยจากขั้นที่เปนภาพติดตาไปอีกขั้นหนึ่ง  เปนของเกิดจากสัญญา
บริสุทธิ์  ปราศจากสี  ปราศจากมลทิน  สามารถนึกขยายหรือยอสวนไดตามปรารถนา)  เปนสมาธิจวน
เจียนจะแนวแนโดยสมบูรณ  ใกลจะถึงฌาน  เมื่อชํานิชํานาญคุนดีแลว  ก็จะแนวแนกลายเปนอัปปนา
สมาธิ  เปนองคแหงฌานตอไป  แตสมาธิอยางแรกคือขณิกสมาธิ   
  



 15

1.1.6 การฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
 การฝกสมาธิเบื้องตน  ใหฝกสมาธิในทานั่งจนชํานาญ  จากนั้นฝกสมาธิในทาอ่ืนๆก็ไดการ
นั่งสมาธิจะนั่งในทาใดนั้นไมสําคัญ  แตเมื่อนั่งในทานั้นแลวตองสะดวกแกรางกายพอสมควรใจจึงจะ
เปนสมาธิเร็ว  เชนไมนั่งยองๆ  เพราะทําใหเมื่อยงาย ไมนั่งพิงฝาเพราะจะทําใหเผลอสติไดงาย  (ชมรม
พุทธศาสตร 6 สถาบัน. 2546: 101) 
 การฝกสมาธิใหไดผลสมบูรณนั้น  จะตองมีความเงียบและสงบ  ในการฝกเริ่มตนควรหาที่ ที่
สบายและเงียบ  หองที่รอนหรือเย็นเกินไป  มีแสงจาหรือมีเสียงรบกวนตางๆ  จะเปนอุปสรรคในการฝก
สมาธิ  ตั้งกายใหอยูในทาที่สบายแตไมใหหลับ  ใชเวลาประมาณ 20-30 นาทีเพื่อการทําสมาธิ 
 พุทธทาสภิกขุ  (2538 : 1-9) ไดใหแนวทางการฝกอานาปานสติไววาในกรณีปกติ ใหนั่งตัว
ตรง ศีรษะตั้งตรง ตามองไปที่ปลายจมูกใหอยางยิ่ง จนไมเห็นสิ่งอ่ืน จะเห็นอะไรหรือไมเห็น ก็ตามใจ
ขอใหจองมองเทานั้นพอชินเขา  ก็จะไดผลดีกวาหลับตา  และไมชวนใหงวงนอนไดงายดวย โดยเฉพาะ
คนขี้งวงใหทําอยางลืมตานี้แทนหลับตาทําไปเรื่อยๆ ตามันจะหลับของมันเอง ในเมื่อถึง ขั้นที่มันจะตอง
หลับตาหรือจะหัดทําอยางหลับตาเสียตั้งแตตนก็ตามใจ  แตวิธีที่ลืมตานั้นจะมีผลดีกวาหลายอยาง  แตวา
สําหรับบางคนรูสึกวาทํายากโดยเฉพาะพวกที่ยึดถือในการหลับตายอมไมสามารถทําอยางลืมตาไดเลย  
มือปลอยวางไวบนตักซอนกันตามสบาย  ขาขัดหรือซอนกันโดยวิธีที่จะชวยยันน้ําหนักตัวใหนั่งไดถนัด
และลมยาก  ขาขัดอยางซอนกันธรรมดาหรือจะขัดไขวกันนั่นแลวแตจะชอบหรือทําได  คนอวนจะขัด
ขาไขวกันอยางที่เรียกขัดสมาธิเพชรนั้น ทําไดยากและไมจําเปนแตขอใหนั่งคูขามาเพื่อรับน้ําหนักตัวให
สมดุลลมยากก็พอแลว  ขัดสมาธิ อยางเอาจริงเอาจัง ยากๆ แบบตางๆ นั้นไวสําหรับเมื่อจะเอาจริงอยาง
โยคี  
 ในกรณีพิเศษสําหรับคนปวยคนไมคอยสบาย หรือแมแตคนเหนื่อยจะนั่งอิงหรือนั่งเกาอ้ี 
หรือเกาอี้ผาใบสําหรับเอนทอดเล็กนอย  หรือนอนเลยสําหรับคนเจ็บไขก็ทําไดทําในที่ไมอับอากาศ 
หายใจไดสบายไมมีอะไรกวนจนเกินไป  เสียงอึกทึกที่ดังสม่ําเสมอ  และไมมีความหมายอะไร เชน 
เสียงคลื่น  เสียงโรงงานเหลานี้ไมเปนอุปสรรค  (เวนแต จะไปยึดถือเอาวาเปนอุปสรรคเสียเอง) เสียงที่มี
ความหมายตางๆ (เชน เสียงคนพูดกัน) นั้นเปนอุปสรรคแกผูหัดทํา  ถาหาที่เงียบเสียงไมไดก็ใหถือวาไม
มีเสียงอะไร ตั้งใจทําไปก็แลวกันมันจะคอยๆไดเอง  ทั้งที่ตามองเหมอดูปลายจมูกอยูก็สามารถรวมความ
นึก  หรือความรูสึก  หรือเรียกภาษาวัดวาสติไปกําหนดจับอยูที่ลมหายใจเขาออกของตัวเองได  (คนที่
ชอบหลับตาก็หลับตาแลวตั้งแตตอนนี้)  คนชอบลืมตา  ลืมไปไดเร่ือยจนมันคอยๆ หลับของมันเอง  เมื่อ
เปนสมาธิมากขึ้นๆ  เพื่อจะใหกําหนดไดงายๆ ในชั้นแรกหัดใหพยายามหายใจใหยาวที่สุดที่จะยาวได
ดวยการฝนทั้งเขาและออกหลายๆ คร้ังเสียกอน  เพื่อจะไดรูของตัวเองใหชัดเจนวาลมหายใจที่มันลาก
เขาออก  เปนทางอยูภายในนั้นมันลากถูก  หรือกระทบอะไรบางในลักษณะอยางไร  และกําหนดได
งายๆ วามันไปรูสึกวาสุดลงที่ตรงไหน  ที่ในทอง (โดยเอาความรูสึก ที่กระเทือนนั้นเปนเกณฑ  ไมตอง
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เอาความจริงเปนเกณฑ)  พอเปนเครื่องกําหนดสวนสุดขางใน  และสวนสุดขางนอกก็กําหนดงายๆ เทาที่
จะกําหนดได  คนธรรมดาจะรูสึกลมหายใจกระทบปลายจะงอยจมูกใหถือเอาตรงนั้นเปนที่สุดขางนอก  
(ถาคนจมูกแฟบ  หนาหัก  ริมฝปากเชิดลมจะกระทบปลายริมฝปากบนอยางนี้ก็ใหกําหนดเอาที่ตรงนั้น
วาเปนที่สุดขางนอก)  แลวก็จะไดจุดทั้งขางนอก และขางในโดยกําหนดเอาวาที่ปลายจมูกจุดหนึ่ง   
ที่สะดือจุดหนึ่งแลวลมหายใจไดลากตัวมันเองไปมาอยูระหวางจุดสองจุดนี้ ขึ้นลงอยูเสมอทีนี้ทําใจของ
เราใหเปนเหมือนอะไรที่คอยวิ่งตามลมนั้น ไมยอมพรากทุกครั้งที่หายใจทั้งขึ้น  และลงตลอดเวลาที่ทํา
สมาธินี้จัดเปนขั้นหนึ่งของการกระทํา เรียกกันงายๆ ในที่นี้กอนวา ขั้น "วิ่งตามตลอดเวลา"  ใหพยายาม
ฝนหายใจใหยาวที่สุด  และใหแรงๆ และหยาบที่สุดหลายๆ คร้ัง  เพื่อใหพบจุดหัวทายแลวพบเสนที่ลาก
อยูตรงกลางๆ ไดชัดเจน  เมื่อจิต (หรือสติ)  จับหรือกําหนดตัวลมหายใจที่เขาๆ ออกๆ ได  โดยทํา
ความรูสึกที่ๆ ลมมันกระทบลากไปแลวไปสุดลงที่ตรงไหนแลวจึงกลับเขา  หรือกลับออกก็ตาม  ดังนี้
แลวก็คอยๆ ผอนใหการหายใจนั้นคอยๆ เปล่ียนเปนหายใจอยางธรรมดา  โดยไมตองฝนแตสตินั้นคงที่  
กําหนดที่ลมไดตลอดเวลาตลอดสาย  เชนเดียวกับเมื่อแกลงหายใจหยาบๆ แรงนั้นเหมือนกันคือกําหนด
ไดตลอดสายที่ลมผานจากจุดขางใน  คือสะดือ (หรือทองสวนลางก็ตาม)  ถึงจุดขางนอกคือปลายจมูก 
(หรือปลายริมฝปาก บนแลวแตกรณี)  ลมหายใจจะละเอียด  หรือแผวลงอยางไรสติก็คงกําหนดได
ชัดเจนอยูเสมอไปโดยใหการกําหนดนั้น  ประณีตละเอียดเขาตามสวน  ถาเผอิญเปนวาเกิดกําหนดไมได
เพราะลมละเอียดเกินไปก็ใหตั้งตนหายใจใหหยาบ  หรือแรงกันใหม (แมจะไมเทาทีแรกก็เอาพอให
กําหนดไดชัดเจนก็แลวกัน)  กําหนดกันไปใหมจนใหมีสติรูสึกอยูที่ลมหายใจไมมีขาดตอนใหจนได  คือ
จนกระทั่งหายใจอยูตามธรรมดาไมมีฝนอะไรก็กําหนดไดตลอดมันยาว  หรือส้ันแคไหนก็รูมันหนัก
หรือเบาเพียงไหนมันก็รูพรอมอยูในนั้นเพราะสติเพียงแตคอยเกาะแจอยูติดตามไปมาอยูกับลม
ตลอดเวลาทําไดอยางนี้ เรียกวาทําการบริกรรมในขั้น  "วิ่งตามไปกับลม"  ไดสําเร็จการทําไมสําเร็จนั้น 
คือสติ (หรือความนึก)  ไมอยูกับลมตลอดเวลาเผลอเมื่อไหรก็ไมรูมันหนีไปอยูบานชองเรือกสวนไรนา
เสียเมื่อไหรก็ไมรูมารูเมื่อมันไปแลว  และก็ไมรูวามันไปเมื่อไหร โดยอาการอยางไรเปนตน  พอรูก็จับ
ตัวมันมาใหม และฝกกันไปกวาจะได  ในขั้นนี้คร้ังหนึ่ง 10 นาที  เปนอยางนอยแลวจึงคอยฝกขั้นตอไป 
 ขั้นตอไป ซ่ึงเรียกวา บริกรรมขั้นที่สอง หรือข้ัน  "ดักดู อยูแตตรงที่แหงใดแหงหนึ่ง"  นั้นจะ
ทําตอเมื่อทําขั้นแรกขางตนไดแลวเปนดีที่สุด  (หรือใครจะสามารถขามมาทําขั้นที่สองนี้ไดเลยก็ไมวา) 
ในขั้นนี้จะใหสติ (หรือความนึก)  คอยดักกําหนดอยูตรงที่ใดแหงหนึ่งโดยเลิกการวิ่งตามลมเสียให
กําหนดความรูสึกเมื่อลมหายใจเขาไปถึงที่สุดขางใน (คือสะดือ) ครั้งหนึ่งแลวปลอยวางหรือวางเฉยแลว
มากําหนดรูสึกกันเมื่อลมออกมากระทบที่สุดขางนอก (คือปลายจมูก) อีกครั้งหนึ่งแลวก็ปลอยวาง หรือ
วางเฉยจนมีการกระทบสวนสุดขางใน (คือสะดือ) อีกทํานองนี้เร่ือยไปไมมีการเปลี่ยนแปลง  เมื่อเปน
ขณะที่ปลอยวาง  หรือวางเฉยนั้นจิตก็ไมไดหนีไปอยูบานชองไรนา หรือท่ีไหนเลยเหมือนกันแปลวาสติ
คอยกําหนดที่สวนสุดขางในแหงหนึ่งขางนอกแหงหนึ่งระหวางนั้นปลอยเงียบ หรือวางเมื่อทําไดอยางนี้
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เปนที่แนนอนแลวก็เลิกกําหนดขางในเสียคงกําหนดแตขางนอก  คือท่ีปลายจมูกแหงเดียวก็ได  สติคอย
เฝากําหนดอยูแตที่จะงอยจมูก  ไมวาลมจะกระทบเมื่อหายใจเขาหรือเมื่อหายใจออกก็ตามใหกําหนดรู
ทุกครั้ง  สมมุติเรียกวาเฝาแตตรงที่ปากประตู ใหมีความรูสึกครั้งหนึ่งๆ เมื่อลมผานนอกนั้นวาง  หรือ
เงียบระยะกลางที่วาง  หรือเงียบนั้นจิตไมไดหนี ไปอยูที่บานชอง  หรือท่ีไหนอีกเหมือนกันทําไดอยางนี้
เรียกวา ทําบริกรรมในขั้น "ดักอยูแตในที่แหงหนึ่ง" นั้นไดสําเร็จจะไมสําเร็จก็ตรงที่จิตหนีไปเสีย
เมื่อไหรก็ไมรูมันกลับเขาไปในประตู  หรือเขาประตูแลวลอดหนีไปทางไหนเสียก็ไดทั้งนี้เพราะระยะที่
วาง  หรือเงียบนั้นเปนไปไมถูกตองและทําไมดีมาตั้งแตขางตนของขั้นนี้ เพราะฉะนั้นควรทําใหดีหนัก
แนน  และแมนยํามาตั้งแตขั้นแรกคือข้ัน "วิ่งตามตลอดเวลา" นั้นทีเดียว  
 เมื่อฝกหัดมาไดถึงขั้นที่สองนี้อยางเต็มที่ก็อาจฝกตอไปถึงขั้นที่ผอนระยะการกําหนดของ 
สติ ใหประณีตเขาๆ จนเกิดสมาธิชนิดที่แนวแนเปนลําดับไปจนถึงเปนฌานขั้นใดขั้นหนึ่งไดซ่ึงพน ไป
จาก สมาธิอยางงายๆ ในขั้นตนๆ สําหรับคนธรรมดาทั่วไป  และไมสามารถนํามากลาวรวมกันไวในที่นี้ 
เพราะเปนเรื่องที่ละเอียดรัดกุมมีหลักเกณฑซับซอนตองศึกษากันเฉพาะผูสนใจถึงขั้นนั้นในชั้นนี้
เพียงแตขอใหสนใจในขั้นมูลฐานกันไปเรื่อยๆ  จนกวาจะเปนของเคยชินเปนธรรมดาอันอาจจะ ตะลอม
เขาเปนชั้นสูงขึ้นไปตามลําดับในภายหลังขอใหฆราวาสทั่วไปไดมีโอกาสทําสมาธิชนิดที่อาจทํา
ประโยชนทั้งทางกายและทางใจสมความตองการในขั้นตนเสียช้ันหนึ่งกอนเพื่อจะได เปนผูช่ือวามีศีล 
สมาธิ ปญญาครบสามประการ  หรือมีความเปนผูประกอบตนอยูในมรรคมีองคแปดประการได
ครบถวน  แมในขั้นตนก็ยังดีกวาไมมีเปนไหนๆ กายจะระงับลงไปกวาที่เปนอยูตามปกติ ก็ดวยการฝก
สมาธิสูงขึ้นไปตามลําดับๆ เทานั้น  และจะไดพบ "ส่ิงที่มนุษย ควรจะไดพบ" อีกสิ่งหนึ่ง ซ่ึงทําใหไม
เสียทีที่เกิดมา.   
 1.1.7 ขั้นตอนการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
 วิธีการฝกสมาธิในทางพระพุทธศาสนาที่นิยมปฏิบัติในปจจุบันมีมากมายหลายวิธีการ  
วิธีการตางๆ  เหลานั้นกําหนดขึ้นเพื่อความเหมาะสมกับอุปนิสัยที่ตองการแตละกลุม  แตละบุคคล  
แลวแตจะเลือกใหเหมาะสมกับจิตของคนการฝกสมาธิแบบตางๆ  มีขั้นตอนการฝกดังนี้   
(พิศ  เงาเกาะ. 2530: 13 - 24) 
 1.  ขั้นเตรียมการ 
      1.1  การเตรียมการของตนเอง 
      1.2  การเตรียมสถานที่ 
      1.3  การเตรียมใจ 
 2.  เวลาในการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
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 3.  ส่ิงที่กําหนดในการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
      3.1  กลุมใชคําบริกรรมในการภาวนาโดยวิธีการนับ 
      3.2  การกําหนดลมหายใจเขา - ออก 
 4.  ลักษณะการวางทาฝกสมาธิ ทานั่ง ทายนื ทาเดิน และทานอน 
 5.  การกําหนดลมหายใจ  เพื่อใหการฝกมีสติหรือการดํารงสติ 
 การฝกใหจิตสงบเปนสมาธิเบื้องตนอยางสม่ําเสมอ  จนเกิดความชํานาญและจะเกิดอํานาจ 
พลังเกิดภูมิรูขึ้นในจิตสมาธิไดเปนอยางดี  (พิศ  เงาเกาะ, 2531: 2) ซ่ึงในการฝกสมาธินั้นจะสงเสริมให
เกิดประโยชนมากมายทั้งหลักของศาสนาและทางโลก  
 อมร  โสภณวิเชษฐวงศ  และคณะ (2537: 86) กลาวไวดังนี้ 
 ขั้นที่ 1  ขั้นเตรียมการกอนลงมือปฏิบัติไดแก 

1.1 สมาทานศีล  หรือรักษาศีล  อยางนอยสมาทานศีล 5 โดยขอรับศีลจากพระภิกษุ 
ก็ไดหรืออธิฐานศีล  ตั้งใจงดเวนกายทุจริตและวจีทุจริตเองก็ได  ที่สําคัญคือตองเปนผูมีศีลกอนปฏิบัติ 
สมาธิ  เพราะศีลเปนพื้นฐานของสมาธิ 

1.2 ระลึกคุณพระรัตนตรัย โดยประณมมือแลวตั้งจิตถึงพระพุทธ  พระธรรม   
พระสงฆ  เปนที่พึ่งที่ระลึก เพื่อใหเกิดความเชื่อมั่นและทําใหจิตใจผองใส 

1.3 แผเมตตา คือแผความปรารถนาดีไปยังมนุษยและสัตวทุกจําพวกใหมนุษย  
และสัตวเหลานั้นปราศจากทุกข  มีความสุขทั่วกันทั้งนี้เพื่อใหปลอดจากศัตรู  และการพยาบาทจองเวร 

1.4 ตัดกังวล  เมื่อเร่ิมปฏิบัติสมาธิ  ทําใหตัดความกังวลตางๆ  เชน  กังวลเรื่องงาน  
กังวลเรื่องการเรียน  กังวลเรื่องบุคคลอื่น  ออกจากจิตเสียช่ัวคราว  ไมคิดถึงเรื่องในอดีตที่ผานมาแลว  
ไมคิดถึงเรื่องอนาคตที่ยังมาไมถึง  ใหคิดถึงแตเรื่องปจจุบัน  คือลมหายใจเขา  และลมหายใจออก 
เทานั้น  เพื่อไมใหจิตฟุงซาน 

1.5 กําหนดเวลาในการปฏิบัติสมาธิ  เวลาฝกสมาธิที่ดีที่สุดคือเวลากอนนอน หลังจาก
ไหวพระสวดมนตแลว  หรือเวลาตื่นนอน  โดยใชเวลาทําสมาธิคร้ังละ 15-20 นาที 
 ขั้นที่ 2  ขั้นลงมือปฏิบัติ  ไดแก 

2.1 การนั่ง การทําสมาธิจะนั่งบนเกาอ้ี  หรือนั่งบนพื้นก็ได แลวแตสถานที่ถานั่ง 
บนพื้นใหนั่งขัดสมาธิ  เอาเทาขวาทับเทาซาย  มือขวาทับมือซาย  ตั้งตัวตรง  กําหนดสติไวใหมั่น 

2.2 การกําหนดลมหายใจเมื่อเร่ิมกําหนดลมหายใจใหสูดลมหายใจเขาอยางแรงจน 
เต็มปอด 3 ครั้ง  เพื่อกําหนดการเขาการออกของลมหายใจไดสะดวก  ตอจากนั้นปลอยใหลมหายใจ เขา
ออกตามปกติ  เมื่อหายใจเขาก็มีสติรูวาหายใจเขา  พรอมกับภาวนาพระพุทธคุณวา “พุท” เมื่อหายใจออก
ก็มีสติวาหายใจออกพรอมทั้งภาวนาพุทธคุณวา “โธ” ปฏิบัติอยางนี้เร่ือยๆ จนจิตไมฟุงซานไปขางนอก 
ไดช่ือวาสําเร็จไประดับหนึ่งแลว 
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 พระราชวรมุน ี(ประยุทธ  ปยตฺุโต 2529: 863 - 866) ไดแบงขั้นการฝกออกเปน 2 ขั้นตอน
ดังนี้ คือ 

1. การเตรียมการ 
1.1 สถานที่  เร่ิมตนถาจะปฏิบัตอิยางจริงจัง  พงึหาสถานที่สงบสงัด ไมใหมีเสียงและ

อารมณอ่ืนรบกวน  เพื่อใหบรรยากาศแวดลอมชวยเกื้อกลูแกการปฏิบัติ 
1.2 ทานั่งหลักการอยูที่วาอิริยาบถใดที่ทําใหรางกายอยูในภาวะผอนคลายสบาย ที่สุด

แมปฏิบัติอยูนานๆ  ก็ไมเมื่อยลา  และชวยใหการหายใจคลองสะดวกก็ใช
อิริยาบถนั้น 

    2.  ขั้นปฏิบัติ คือการลงมือกําหนดลมหายใจ พระอรรถกถาจารยไดเสนอวิธีการเพิม่เติม 
เชนการนับเปนตน 

2.1 การนับ (คณนา)  การนับนัน้ทานวาใหนับไปดวยเพราะการนับจะชวยตรึงจิตไดดี
การนับแบงเปน 2 ตอน 

                  ชวงแรก  ทานใหนับชาๆ  การนับมีเคล็ดหรือกลวิธีวา  อยานับต่ํากวา 5 แตอยาให
เกิน 10  และใหเลขเรียงลําดับ  อยาโจนขามไป  (ถาต่ํากวา 5 จิตจะดิ้นรนในโอกาสอันแคบ  ถาเกิน 10 
จิตจะพะวงอยูที่การนับแทนที่จะจับอยูทีกรรมฐานคือลมหายใจ  ถานับขาดๆ ขามๆ  อยางนี้เร่ือยไป
จนถึง 5,5 แลวตั้งตนใหม 1,1 จนถึง 6,6 แลวตั้งตนใหม  เพิ่มทีละคูไปจนครบ 10 คู  แลวกลับยอนที่ 5 คู
ใหม  จนถึง 10 คูอยางนั้นเรื่อยไป  ดังตัวอยาง 
  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 
                   ชวงที่สอง  ทานใหนับเร็ว  กลาวคือ  เมื่อลมหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดี
แลวก็ใหเลิกนับอยางชาอยางขั้นตนนั้นเสีย  เปลี่ยนเปนการนับเร็วคราวนี้ไมตองคํานึงถึงลมเขาใน หรือ
ออกนอกกําหนดแตลมที่มาถึงชองจมูก  จาก 1 ถึง 5  ใหมอีกครั้ง  จนจิตจะแนวแน 
  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)  เมื่อสติอยูที่แลวคือจิตอยูกับลมหายใจโดยไมตองนับ
แลว  ก็หยุดนับเสีย  แลวใชสติติดตามลมหายใจไมใหขาดระยะ  ที่วาติดตามนั้นมิใชหมายความวาตาม
ไป กับลมที่เดินผานเขาจมูก  เขาไปจุกกลางตรงหัวใจลงไปสุดแถวสะดือ  แลวตามลมจากทองขึ้นมาที่
อก แลวออกมาที่จมูก  เปนตนลม  กลางลม  และปลายลม  ถาทําอยางนั้น ทั้งกายและใจจะปนปวน
วุนวาย  เสียผล  วิธีที่ติดตามที่ถูกตองคือใชสติติดตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบ  (ปลายจมูกหรือริม
ฝปากบน) 
 1.1.8  วิธีฝกสมาธิ 
 ธมฺมวิตกฺโก ภิกขุ (พระภิกษุพระยานรรัตนราชมานิต. 2550 : 80)  กลาววาวิธีเจริญสมาธิ คือ 
การตั้งมั่นอยูในสิ่งเดียวที่เราทําอยูเฉพาะหนา  ตัดเรื่องฟุงซานในอดีตที่ลวงไปแลว  ตัดเรื่องฟุงซานใน
อนาคตที่ยังมาไมถึง  รวบรวมกําลังใจทั้งหมดเพงอยูเฉพาะกิจที่กําลังทําอยูเฉพาะหนาในปจจุบันอยาง
เดียว 
 การรวมจิตเปนหนึ่ง  จะใหยึดจุดใด  และจะใหเพงอยูที่จุดใด  ใหยึดธุรกิจกรณียะที่กําลังทํา
อยูเฉพาะหนา  จะเปนการทํางานเกี่ยวเรื่องเรียน เขียน อาน ดู ฟง ดม สัมผัสคิดนึกตรึงตรองเปนตน  
ก็ตาม  ใหยึดจุดนั้นเปนปจจุบันเฉพาะหนา  อยาใหวอกแวกไปที่อ่ืน  ที่เปนอดีตลวงมาแลว  และ 
อนาคตซึ่งยังไมมาถึง  ใหนึกอยูที่จุดปจจุบันเฉพาะหนาที่กําลังทําอยูขณะนั้น  จนกวาธุรกิจกรณียะ นั้น
บรรลุความสําเร็จเรียบรอยสมประสงคแลว  จึงยายจิตไปเพงที่จุดธุรกิจกรณียะอ่ืนที่จะตองทําตอไป 
 พระพรหมคุณาภรณ (ป อ. ปยุตฺโต 2549 : 839) กลาววา  ผูปฏิบัติธรรมอาจใชสมาธิเพียง
ขั้นตน  ที่เรียกวาขณิกสมาธิ  เปนจุดเริ่มตนสําหรับใชปญญาพิจารณาสภาวธรรมตามหลักวิปสสนา  
และสมาธินั้นก็จะเจริญขึ้นไปกับการเจริญวิปสสนาดวย  อยางไรก็ดีแมวาสมาธิที่เจริญขึ้นไปดวยการ
ปฏิบัติเชนนี้  ในที่สุดจะมีกําลังพอที่จะชวยใหผูปฏิบัติบรรลุผลที่หมายของวิปสสนา คือความหลุดพน
จากกิเลสและความทุกขประจักษแจงนิพพานไดก็จริง  แตก็ไมแรงกลาเพียงพอที่จะใหผลสําเร็จทางจิตที่
เปนสวนพิเศษออกไป  คืออภิญญาขั้นโลกียตางๆ  มีอิทธิปาฏิหาริยเปนตน  นอกจากนั้นการเริ่มตนดวย
สมาธิที่ยังออน  ก็เหมือนคนเดินทางที่มีกําลังนอยไมเขมแข็ง  ทําใหมีความพรอมในการเดินทางนอยลง  
แมจะหวังไปคอยๆ  เสริมกําลังขางหนา  ก็สูคนที่เตรียมพรอมเต็มที่ไปแตตนเริ่มเดินทางดวยความ
มั่นคงไมมีหวงกังวลเลยไมได  ยิ่งถาปญญาไมเฉียบแหลมอีกดวย ก็ยิ่งยากลําบาก  หรือปญญาแกไปบาง
ทีก็พาใหฟุงซานเขาอีก  ดังนั้น  จึงเกิดความนิยมที่จะฝกอบรมเนนหนักดานสมาธิใหเปนพื้นฐานไวกอน
ไมมากก็นอย 
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  การฝกอบรมเจริญสมาธินั้น  แมวาโดยหลักการจะพูดไดส้ันนิดเดียว  แตในดานวิธีการมี
เนื้อหารายละเอียดมากมาย  ยิ่งถาพูดตอออกไปจนถึงการใชสมาธินั้น  เปนสนามปฏิบัติการของ ปญญา
ในการปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาดวยแลว  ก็กลายเปนเรื่องใหญมาก มี
ขอบเขตกวางขวาง  รวมเรียกวา  “สมถะและวิปสสนา” ดังนั้นจะกลาวไวแตหลักสําคัญกวางๆ พอเปน
เคาใหเห็นแนวทาง 
    1)  การเจริญสมาธิตามวิธีธรรมชาติ 
         การเจริญสมาธิในขอนี้  ก็คือ  การปฏิบัติตามหลักการเกิดขึ้นของสมาธิในกระบวน
ธรรมที่เปนไปเองตามธรรมดาของธรรมชาติ  ซ่ึงมีพุทธพจนแสดงไวมากมายหลายแหง  สาระสําคัญ
ของกระบวนธรรมนี้คือ กระทําส่ิงที่ดีงามอยางใดอยางหนึ่ง  ใหเกิดปราโมทยขึ้น  จากนั้นก็จะเกิดมีปติ
ซ่ึงตามมาดวยปสสัทธิความสุข  และสมาธิในที่สุด  พูดเปนคําไทยวา  เกิดความปลาบปลื้มบันเทิงใจ  
จากนั้นก็จะเกิดความเอิบอิ่มใจ  รางกายผอนคลายสงบ  จิตใจสบายมีความสุข  แลวสมาธิก็เกิดขึ้นได  
ดังพุทธพจนที่ตรัสเปนแบบไวเสมอๆ วา  “สุขิโน  จิตฺตํ  สมาธิยติ”  แปลวา  ผูมีสุข จิตยอมเปนสมาธิ  
ดังตัวอยางคือ  “(เมื่อเธอรูแจงอรรถรูแจงธรรม)  ปราโมทยยอมเกิด  เมื่อปราโมทย  ปติยอมเกิด  เมื่อมีใจ
ปติ  กายยอมผอนคลาย  ผูมีกายผอนคลายสงบ  ยอมไดเสวยสุข  ผูมีสุข  จิตยอมตั้งมั่น 
      2)  การเจรญิสมาธิตามหลักอิทธิบาท 
          อิทธิบาท  แปลวา  ธรรมเครื่องใหถึงอิทธิ (ฤทธ์ิหรือความสําเร็จ)  หรือธรรมที่เปนเหตุ
ใหประสบความสําเร็จ  หรือแปลงายๆ วา  ทางแหงความสําเร็จ มี 4 อยางคือ  ฉันทะ  ความพอใจ  วิริยะ  
ความเพียร  จิตตะ  ความคิดจดจอ  และวิมังสา  ความสอบสวนไตรตรอง  แปลใหจํางาย ตามลําดับวา   
มีใจรัก  พากเพียรทํา เอาจิตฝกใฝ  ใชปญญาสอบสวน 
          อิทธิบาทนั้น  พระพุทธเจาตรัสพัวพันไวกับเรื่องสมาธิ  เพราะอิทธิบาทเปนขอปฏิบัติที่
ทําใหเกิดสมาธิ  และนําไปสูผลสําเร็จที่เปนจุดหมายของสมาธิ  สมาธิเกิดจากอิทธิบาทขอใด  ก็มีช่ือ
เรียกตามอิทธิบาทขอนั้น  โดยนัยนี้จึงมีสมาธิ 4 ขอคือ 
              1)  ฉันทสมาธิ  สมาธิที่เกิดจากฉนัทะ  หรือสมาธิที่มีฉันทะเปนใหญ 
              2)  วิริยสมาธิ  สมาธิที่เกิดจากวิริยะ  หรือสมาธิที่มีวิริยะเปนใหญ 
              3)  จิตตสมาธิ  สมาธิทีเกิดจากจิตตะ  หรือสมาธิที่มีจิตตะเปนใหญ 
              4)  วิมงัสาสมาธิ  สมาธิที่เกิดจากวมิังสา  หรือสมาธิที่มีวิมังสาเปนใหญ 
           สมาธิเกิดจาก  ฉันทะ  วิริยะ  จิตตะ  วิมังสา  หรือจากความมีใจรกั  พากเพียรทาํเอาจิต
ฝกใฝ  ใชปญญาสอบสวนไดอยางไร  มีแนวความเขาใจดังนี ้
           2.1)  ฉันทะ  ความพอใจ  ไดแก  ความมีใจรักในสิ่งที่ทํา  และพอใจใฝรักในจุดหมาย
ของสิ่งที่ทํานั้น  อยากทําส่ิงนั้นๆ ใหสําเร็จ  อยากใหงานนั้นหรือส่ิงนั้นบรรลุถึงจุดหมาย  พูดงายๆ วารัก
งานและรักจุดหมายของงาน  พูดใหลึกลงไปในทางธรรมวาความรักความใฝใจปรารถนาตอภาวะดีงาม
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เต็มเปยมสมบูรณ  ซ่ึงเปนจุดหมายของสิ่งที่กระทําหรือซ่ึงจะเขาถึงไดดวยการกระทํานั้น  อยากใหส่ิง
นั้นๆ เขาถึงหรือดํารงอยูในภาวะที่ดีที่งามที่ประณีต 
               ถาสามารถปลุกเราฉันทะใหเกิดขึ้นอยางแรงกลา  เกิดความรักในคุณคาความดีงาม  
ความสมบูรณของสิ่งนั้นหรือจุดหมายนั้นอยางเต็มที่แลว  คนก็จะทุมเทชีวิตจิตใจอุทิศใหแกส่ิงนั้น  เมื่อ
รักแทก็มอบใจใหอาจถึงขนาดยอมสละชีวิตเพื่อส่ิงนั้นได  เจาขุนนาง  เศรษฐี  พราหมณ คนหนุมสาว
มากมายในพุทธกาลยอมสละวัง  ทรัพยสมบัติ  และโลกามิสมากมายออกบวชได  ก็เพราะเกิดฉันทะใน
ธรรม  เมื่อไดสดับซาบซึ้งคําสอนของพระพุทธเจา  แมคนทั้งหลายที่ทํางานดวยใจรักก็เชนเดียวกัน  เมื่อ
มีฉันทะนําแลวก็ตองการทําสิ่งนั้นใหดีที่สุด  ใหสําเร็จผลอยางดีที่สุดของสิ่งนั้น  ของงานนั้นไมหวง
พะวงกับสิ่งลอเราหรือผลตอบแทนทั้งหลาย  เพราะฉะนั้นฉันทสมาธิจึงเกิดขึ้นโดยนัยนี้ 
         2.2)  วิริยะ  ความเพียร ไดแก  ความอาจหาญ แกลวกลา  บากบั่น  กาวไป  ใจสู  ไมยอ
ทอ ไมหวั่นกลัวตออุปสรรคและความยากลําบาก  เมื่อคนรูวาส่ิงใดมีคุณคาควรแกการบรรลุถึง  ถาวิริยะ 
เกิดขึ้นแกเขาแลว  แมไดยินวาจุดหมายนั้นจะลุถึงไดยากนัก  มีอุปสรรคมาก  หรืออาจใชเวลายาวนาน 
เทานั้นปเทานี้เดือน  เขาก็ไมทอถอย  กลับเห็นเปนสิ่งทาทายที่เขาจะเอาชนะใหไดทําใหสําเร็จ  เชน
นักบวชนอกศาสนาหลายทานในสมัยพุทธกาล  เมื่อสดับพุทธธรรมแลวเล่ือมใสขอบรรพชา อุปสมบท 
คร้ันไดรับทราบวา  ผูเคยเปนนักบวชนอกศาสนาจะตองประพฤติวัตรทดสอบตนเองกอน  เรียกวาอยู
ปริวาส  เปนเวลา 4 เดือน  ใจก็ไมทอถอย  กลับกลาเสนอตัวประพฤติวัตรทดสอบเพิ่มเปนเวลาถึง 4 ป  
ดังนั้นคนที่มีความเพียร เทากับมีแรงหนุน  เวลาทํางานหรือปฏิบัติธรรมก็ตาม  จิตใจจะแนวแนมั่นคง 
พุงตรงตอจุดหมาย  สมาธิก็เกิดขึ้นได  เรียกวา เปนวิริยสมาธิ 
           2.3)  จิตตะ  ความคิดจดจอ  หรือเอาใจฝกใฝ  ไดแก  ความมีจิตผูกพัน  จดจอ  เฝาคิด
เร่ือง นั้นใจอยูกับงานนั้น  ไมปลอย  ไมหางไปไหน  ถาจิตตะเปนไปอยางแรงกลาในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง
หรืองานอยางใดอยางหนึ่ง  คนผูนั้นจะไมสนใจไมรับรูเร่ืองอ่ืนๆ  ใครพูดอะไรเรื่องอ่ืนๆ  ไมสนใจ แต
ถาพูดเรื่องนั้นงานนั้นจะสนใจเปนพิเศษทันที  บางทีจัดทําเรื่องนั้น  งานนั้น  ขลุกงวงอยูไดทั้งวัน ทั้งคืน  
ความมีใจจดจอฝกใฝเชนนี้  ยอมทําใหสมาธิเกิดขึ้น  จิตจะแนวแน  แนบสนิทในกิจที่ทํา  มีกําลังมาก
เฉพาะสําหรับกิจนั้น  เรียกวา เปนจิตตสมาธิ 
           2.4)  วิมังสา  ความสอบสวนไตรตรอง  ไดแก  การใชปญญาพิจารณาหมั่นใครครวญ 
ตรวจตราหาเหตุผล  และตรวจสอบขอยิ่งหยอน  เกินเลยบกพรองหรือขัดของเปนตนในกิจที่ทํารูจัก
ทดลองและคิดคนหาทางแกไขปรับปรุง  ขอนี้เปนการใชปญญาชักนําสมาธิ  ซ่ึงจะเห็นไดไมยากคนมี
วิมังสาชอบคิดคนหาเหตุผล  ชอบสอบสวนทดลอง  เมื่อทําอะไร ก็คิดพิจารณาทดสอบไป  
                     การคิดหาเหตุผลและสอบสวนทดลองอยางนี้ยอมชวยรวมจิตใหคอยกําหนด
และติดตาม เร่ืองที่พิจารณาอยางติดแจตลอดเวลา  เปนเหตุใหจิตแนวแนแลนดิ่งไปกับเรื่องที่พิจารณา  
ไมฟุงซาน  ไมวอกแวก  และมีกําลัง  เรียกวาเปนวิมังสาสมาธิ 
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                       ความจริงอิทธิบาท 4 อยางนี้  เกื้อหนุนกัน  และมักมาดวยกัน เชน เกิดฉันทะ  
มีใจรักแลว ก็ทําใหพากเพียร  เมื่อพากเพียร  ก็เอาใจจดจอใฝใจอยูเสมอ  และเปดชองใหใชปญญา
พิจารณา ไตรตรอง  แตที่แยกพิจารณาแตละขออยางนี้  ก็ดวยถือเอาภาวะที่เดนเปนใหญ เปนตัวนํา  เปน
ตัวชักจูงขออ่ืนๆ   
     3)  การเจรญิสมาธิอยางสามัญ  หรือฝกสมาธิโดยใชสติเปนตัวนํา 
          การฝกสมาธิดวยอิทธิบาท 4 นั้น  ตามปกติใชไดกับงานหรือการประกอบกิจตางๆ  
เชน  การเลาเรียนและกิจกรรมทั้งหลาย  ซ่ึงมีความกาวหนาหรือความสําเร็จของงานหรือกิจนั้นๆ  เปน
เปาหมายใหแกอิทธิบาท  ทําใหเกิดแรงความเพียรประกอบการที่เรียกวาปธานสังขารขึ้นมา พุงแลนไปสู
เปาหมายนั้น  จึงพาใหเกิดสมาธิ  คือหนุนใหจิตตั้งมั่นแนวแนได   ดังนั้นสติจึงเปนที่พึ่งพํานักของใจ  
การฝกสมาธิดวยอาศัยสติเปนหลัก  แยกไดเปน 2 วิธีใหญคือ 
           3.1)  การฝกเพื่อใชงานทางปญญา  หรือมุงประโยชนทางปญญา  ไดแกการใชสตินํา
ทาง ใหแกปญญา  โดยคอยจับอารมณสงเสนอใหปญญารูหรือพิจารณา  ตามวิธีฝกแบบนี้สมาธิไมใชตัว
เนน  แตพลอยไดรับการฝกไปดวย  พลอยเจริญไปดวยเอง  พรอมกับที่จะชวยสงเสริมการใชปญญาให
ไดผลดียิ่งขึ้นดวย  และเรียกไดวาเปนการเจริญสมาธิในชีวิตประจําวัน 
             3.2)  การฝกสมาธิเพื่อสรางสมาธิลวนๆ  หรือมุงลึกลงไปในทางสมาธิเพียงดานเดียว  
ไดแก  การใชสติคอยจับอารมณไวใหจิตอยูกับอารมณนัน้ไมคลาดจากกัน  หรือตรึงจติใหอยูกับอารมณ
ที่กําลังกําหนดนั้นเรื่อยไป  เปนวิธีการที่เนนสมาธิโดยตรง 
      4)  การเจรญิสมาธิอยางเปนแบบแผน   
           คําวา  การเจริญสมาธิอยางเปนแบบแผนในทีน่ี้  หมายถึง  วิธีฝกอบรมสมาธิอยางที่ได 
ปฏิบัติสืบๆ กันมา  ในประเพณีการปฏิบัตธิรรมของพระพุทธศาสนาฝายเถรวาท  ตามที่ทานนําลง เขยีน
อธิบายไวในคมัภีรช้ันอรรถกถา  เฉพาะอยางยิ่งคัมภีรวสุิทธิมัคค  เปนวิธีการที่ปฏิบัติกันอยาง เอาจริง
เอาจังเปนงานเปนการ  โดยมุงฝกจําเพาะแตตัวสมาธิแทๆ   
           วิธีเจริญสมาธิอยางเปนแบบแผนนัน้  สรุปความตามที่ทานแสดงไวเปนลําดบัขั้นตอน 
ใหญไดคือเบือ้งแรก  เมื่อมศีีลบริสุทธิ์ดี  หรือชําระศีลใหหมดจดแลว  ขั้นตอนตอไปคือ 
              4.1)  ตัดปลิโพธ  คือขอติดของหรือเหตุกังวล 10 ประการ 
              4.2)  เขาหากัลยาณมติร  คือครูอาจารย  ผูมีคุณสมบัติเหมาะทีจ่ะใหคําแนะนํา 
              4.3)  รับเอากรรมฐานอยางใดอยางหนึ่งใน 40 อยาง ที่เหมาะกบัจริยาของตน 
              4.4)  ก.  เขาอยูในวดั ที่อยูอาศัย  หรือสถานที่ปฏิบัติ  ซ่ึงเหมาะแกการเจริญสมาธิ 
                      ข.  ตัดปลิโพธิคือ ขอกังวลเล็กๆ นอยๆ  เสียใหหมด 
              4.5)  ปฏิบัติตามวิธีเจริญสมาธิ 
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             พระพรหมคุณาภรณ (ป อ.  ปยุตฺโต 2549 : 850) กลาววาวิธีการฝกสมาธิในหลักคํา
สอนของศาสนามี 40 วิธี หรือ 40 แบบ  แบงเปน 7 หมวด  ประกอบดวย 
               หมวดที่ 1  กสิณ 10  แปลกันวาวตัถุอันจูงใจ  หรือวัตถุสําหรับเพงเพื่อจูงจติใหเปน
สมาธิ  เปนวิธีใชวัตถุภายนอกเขาชวย  โดยวิธีเพงเพื่อรวมจิตใหเปนหนึง่มี 10 อยางคือ 
               ปฐวกีสิณ  ใชดินเพง 
               อาโปกสิณ  ใชน้ําเพง 
               เตโชกสิณ  ใชไฟเพง 
               วาโยกสิณ  ใชลมเพง 
               นีลกสิณ   ใชวัตถุสีเขียวเพง 
               ปตกสิณ  ใชวัตถุสีเหลืองเพง 
              โลหิตกสิณ  ใชวัตถุสีแดงเพง 
              โอทาตกสิณ                   ใชวัตถุสีขาวเพง 
              อาโลกกสิณ                   ใชแสงสวางเพง 
              อากาศกสิณ                   ใชชองวางเพง 
             หมวดที่ 2  อสุภะ  หมายถึง  พิจารณาซากศพในระยะตางๆ กนั 10 ลักษณะคือ 
             อุทธมาตกะ                  ซากศพขึ้นอืด 
             วินิลกะ                  ซากศพขึ้นเขยีว 
             วิปุพพกะ                  ซากศพมีหนองไหล 
             วิจฉิทกะ                  ซากศพที่ตัดเปนทอนๆ 
             วิกขายติกะ                  ซากศพที่ถูกสัตวกัดกระจัดกระจาย 
             วิกขิตตกะ                  ซากศพที่ถูกทิ้งเรีย่ราด 
             หตวิตขิตตกะ                  ซากศพที่ถูกสับพันทิ้งกระจัดกระจาย 
             โลหิตกะ                  ซากศพที่เปอนเลอืดเกรอะกรัง 
             ปุฬวกะ                    ซากศพที่หนอนไตยั้วเยีย้ 
             อัฏฐิกะ                  ซากศพที่เหลือแตโครงกระดูก 
             หมวดที่ 3  อนุสติ  คืออารมณดีงามที่ควรระลึกถึงเนืองๆ 10 ประการ ไดแก 
             พุทธานุสติ                  ระลึกถึงพระพุทธเจา และพจิารณาคุณของพระองค 
             ธัมมานุสติ                  ระลึกถึงคุณพระธรรม และพจิารณาคุณของพระธรรม 
             สังฆานุสติ                  ระลึกถึงคุณพระสงฆ และพิจารณาคุณของพระสงฆ 
              สีลานุสติ                  ระลึกถึงศีล พิจารณาศีลของตนที่ไดประพฤติบริสุทธิ์ไม
ดางพรอย 
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              จาคานุสติ                  ระลึกถึงจาคะ  ทานที่ตนไดบริจาคแลว และพิจารณาเห็น
คุณธรรม  คือความเผื่อแผเสียสละที่มีในตน 
              เทวตานุสติ                      ระลึกถึงเทวดา  หมายถึงเทวดาที่ตนเคยไดรูไดยินมา  และ
พิจารณาเห็น คุณธรรมซึ่งทําคนใหเปนเทวดาตามที่มีอยูในตน 
              มรณสติ                           ระลึกถึงความตายอันจะตองมีมาถึงตนเปนธรรมดา
พิจารณาใหเกดิความไมประมาท 
              กายคตาสติ                      ระลึกถึงสติอันไปในกาย  หรือระลึกถึงเกี่ยวกับรางกาย  
คือกําหนดพิจารณา กายนี้  ใหเห็นวาประกอบดวยสวนตางๆ  คืออาการ 32  อันไมสะอาด  ไมงาม นา
เกลียด เปนทางรูเทาทันสภาวะของกายนี้มใิหหลงใหลมวัเมา 
              อานาปานสติ                   ระลึกถึงลมหายใจเขาออก 
              อุปสมานุสติ                    ระลึกถึงธรรมเปนที่สงบคือนิพพาน  อันเปนที่หายรอนดับ
กิเลสและไรทกุข 
             หมวดที่ 4 อัปปมัญญา 4  คือ  ธรรมที่พึงแผออกไปในสัตวมนษุยทั้งหลายอยางมี
จิตใจ สม่ําเสมอทั่วกัน  ไมมปีระมาณ  ไมจาํกัดขอบเขต  โดยมากเรยีกกนัวา “พรหมวหิาร 4” (ธรรมเปน 
เครื่องอยูอยางประเสริฐ ธรรมประจําใจที่ประเสริฐบริสุทธิ์ หรือคุณธรรมประจําตัวของทานผูมีจิตใจ
กวางขวางยิ่งใหญ) คือ 
             เมตตา  ความรัก คือปรารถนาดี  มีไมตรี  อยากใหมนุษยสัตวมีสุขทั่วหนา 
             กรุณา  ความสงสาร  คืออยากชวยเหลือผูอ่ืนใหพนจากความทุกข 
             มุทิตา  ความพลอยยนิดี  คือพลอยมีใจแชมชืน่เบกิบาน  เมื่อผูอ่ืนอยูดีมีสุข และเจริญ
งอกงามประสบความสําเร็จยิ่งขึ้นไป 
             อุเบกขา  ความมีใจเปนกลาง  คือวางจิตเรียบสงบ  สม่ําเสมอ เที่ยงตรงดุจตราชั่ง  
มองเห็นมนษุยสัตวทั้งหลายไดรับผลดีรายตามเหตุปจจัยที่ประกอบ  ไมเอนเอียงไปดวยชอบหรือชัง 
            หมวดที่ 5 อาหาเร  ปฏิกูลสัญญา  กําหนดหมายความเปนปฏิกูลในอาหาร 
            หมวดที่ 6 จตุธาตุววฏัฐาน  กําหนดพิจารณาธาต ุ4 คือ  พิจารณาเห็นรางกายของตน
โดยสัก วาเปนธาตุ 4 แตละอยาง 
            หมวดที่ 7  อรูป 4  ไดแกกําหนดภาวะที่เปนอรูปธรรมเปนอารมณ  ใชไดเฉพาะผูที่
เพงกสิณ 9  อยางแรกขอใดขอหนึ่ง  จนไดจตุตถฌานมาแลวคือ 
            อากาสานัญจายตนะ  กําหนดชองวางหาที่สุดมิได (ซ่ึงเกิดจากการเพิกกสิณออกไป)  
เปนอารมณ 
            วิญญาณัญจายตนะ กาํหนดวิญญาณหาที่สุดมิได (คือเลิกกําหนดที่วาง  เลยไปกาํหนด 
วิญญาณที่แผไปสูที่วางแทน)  เปนอารมณ  
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              อากิญจัญญาสัญญายตนะ  (เลิกกําหนดวิญญาณเปนอารมณ เลยไป)  กําหนดภาวะ
ไมมี อะไรเลย เปนอารมณ 
              เนวสญัญานาสัญญายตนะ  (เลิกกาํหนดแมแตภาวะไมมีอะไร)  เขาถึงภาวะมีสัญญา
ก็ไมใช  ไมมีสัญญาก็ไมใช 
 วิธีการฝกสมาธิทั้ง 40 วิธี  หรือ 40 แบบ  ที่กลาวมาเปนเพียงอุปกรณสําหรับบุคคลที่มี
ลักษณะจริตที่ตางกัน  บุคคลที่ประสงคจะฝกสมาธิเลือกวิธีที่พิจารณาแลวเห็นวาเหมาะสมก็จะเกิดผลดี
จิตเปนสมาธิไดโดยงาย  (วิทย  วิศยเวทย และเสถียรพงศ  วรรณปก. 2525: 148-151) แตวิธีอานาปานสติ
เปนวิธีที่สามารถปฏิบัติไดสะดวก  เพราะลมหายใจมีอยูกับบุคคลทุกคนสามารถใชไดทุกเวลาทุก
สถานที่ไมตองเตรียมอุปกรณ ขณะเดียวกันอารมณก็เปนรูปธรรม สามารถกําหนดไดชัดเจน  เมื่อเริ่ม
ปฏิบัติก็ไดรับประโยชนทันทีไมตองรอจนเกิดสมาธิ ที่เปนขั้นตอนในระดับสูง  ประการสําคัญเมื่อ
ปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติแลวจะไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ  ซ่ึงพระพุทธองคตรัสไวถึง
ประสบการณของพระองคดังนี้  เมื่อเราอยูดวยวิหารธรรมอันมีอานาปานสติ  แมทํามากตาก็ไมเมื่อย  
กายก็ไมเมื่อย  ตรงกันขามกลับจะเกื้อกูลแกสุขภาพใหดีขึ้น  การใชพลังงานจะนอยลง  (พระราชวรมุนี. 
2529: 589) 
  หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  (2550: 37)  กลาวถึงการฝกสมาธิไววา   “แตกอนนี้ขาพเจาได
ศึกษากรรมฐาน  (ที่ตั้งของการกระทํา)  หลายอยางหลายชนิดดวยกัน  เชน  หายใจเขาวา “พุท”  หายใจ
ออกวา “โธ”  นั่งขัดสมาธิหลับตา  รวมทั้งวิธีการทําอยางนั้นทั้งหมด  ขาพเจาไดศึกษาการบริกรรมคําวา  
“สัมมาอรหัง”  และขาพเจาไดปฏิบัติวิธียุบหนอพองหนอนี้ก็เปนวิธีการดูลมหายใจเขาและลมหายใจ
ออกเชนเดียวกัน  และแลวขาพเจาก็ไดหันมาทดลองวิธีนับลมหายใจ  ซ่ึงเปนการปฏิบัติอีกวิธีหนึ่งของ
การดูลมหายใจเขา  ลมหายใจออก  แลวขาพเจาไดมาปฏิบัติอานาปานสติรูลมหายใจเขาสั้นและลม
หายใจออกสั้น  รูลมหายใจเขายาวและลมหายใจออกยาว” 
 1.1.9 ประโยชนของการฝกสมาธิ 
 พระพรหมคณุาภรณ  (ป.อ. ปยุตฺโต 2548: 184)  กลาววา 
 คุณประโยชนสําคัญของสมาธิคือการทําใหจิตใส  ชวยใหมองเห็นสิ่งที่ตองการไดชัดเจน  
ซ่ึงเปนเรื่องของปญญา  สมาธิเปนเรื่องของจิต  คือทําจิตใหสงบ  แตพอสงบแลวจิตก็ใส  ก็เลยใช ปญญา
ไดดี  มองเห็นอะไรไดชัดเจน  ดังพุทธพจนที่ตรัสไววา  “สมาหิโต  ยถาภูตํ  ปชานาติ” แปลวา “ผูมีจิตตั้ง
มั่นแลวจะรูชัดตามที่เปน  คือมีสมาธิแลวจะเกิดปญญารูจริงได  หมายความวาสมาธิเปน ฐาน เปนตัวเอื้อ 
เปนปจจัย หรือเปนเครื่องมือที่จะชวยใหการใชปญญาไดผลดี 
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 เมื่อไดทําความเขาใจเบื้องตนอยางนีแ้ลว  ก็จะพิจารณาใหเห็นชดั 3 ประการคือ 
1) สมาธิเพื่อพลังจิต 

 คนไทยก็สนใจเรื่องสมาธิในแงพลังจิตมาก  เพราะชอบเรื่องฤทธิ์  เร่ืองปาฏิหาริย  ถาสมาธิมี
ประโยชนเพียงเพื่อพลังจิตใหมีฤทธิ์เกงกลาแลว  พระพุทธศาสนาไมตองเกิด  พระพุทธเจาตรัสรูแลว  
พระองคไมทรงสรรเสริญการใชสมาธิในทางของฤทธิ์เดชปาฏิหาริย  ดังที่ตรัสเรื่องฤทธิ์ไว 3 อยางคือ  
1) อิทธิปาฏิหาริย ปาฏิหาริยคือการแสดงฤทธิ์ไดตางๆ มากมายเชน เหาะเหินเดินอากาศ เดินบนน้ํา ดํา
ดิน   2) อาเทศนาปาฏิหาริย ปาฏิหาริยคือการทายใจได สามารถทายใจวาเขาคิดอะไร คิดอยางไร คิดจะ
ทําอะไร หรือจิตใจมีสภาพเปนอยางไร 3) อนุสาสนีปาฏิหาริย ปาฏิหาริยคือการสั่งสอนใหเกิดปญญารู
ความจริงดวยตัวของเขาเอง ปาฏิหาริยขอที่ 3 เทานั้นที่พระพุทธเจาทรงสรรเสริญ จะเห็นไดวา
พระพุทธเจาเปนยอดของผูมีฤทธิ์ แตพระองคสรรเสริญอนุสาสนีปาฏิหาริยคือการสอนใหเกิดปญญาขอ
เดียว 

2) สมาธิเพื่อความสงบสุข 
 ประโยชนขอสําคัญ  คือจิตใส  ขอพูดถึงการใชสมาธิในแงความสงบและความสุข  การใช
สมาธิเพื่อความสงบสุขก็มีประโยชนมากนอกจากเปนเครื่องพักผอนอยางดียิ่งแลว  ยังใช ปองกันและ
แกไขปญหาทั้งหลายในทางจิต  เชนความเครียด  ความฟุงซาน  ความสับสน วาวุน กระวนกระวาย  
ความเหงา  ความวาเหว  เปนตน  ทําใหจิตใจสบายมีความสุข 

3) สมาธิเพื่อจิตใสและขยายปญญา 
 ไตรสิกขา  เปนระบบที่รวมองคธรรมตางๆ  มากมายเขามาสัมพันธกัน  เพื่อจะเดินหนา ไปสู
จุดหมาย  ดังนั้นองคธรรมทุกอยางในไตรสิกขาซึ่งเปนขอยอยๆ  นี้จะตองสัมพันธกันในลักษณะ ที่
สงผลตอกันเปนปจจัยสงตอแกขออ่ืนๆ  ตอไป  ขอธรรมทั้งหลายในพระพุทธศาสนาถือวาเปนสวน 
หนึ่งของกระบวนการแหงไตรสิกขา  ซ่ึงเปนระบบสัมพันธแหงองคธรรมที่เปนปจจัยหนุนเนื่องตอกัน
ไปสูจุดหมาย  สมาธิเปนปจจัยแกอะไร?  วาโดยหลักใหญ  สมาธิเปนปจจัยแกปญญา  เพราะสมาธิทําให
จิตสงบ  ใส  และมีกําลัง  แตลักษณะที่จิตสงบก็ดี  ใสก็ดี  มีกําลังก็ดี  คือจิตพรอมที่จะ ทํางาน  ลักษณะ
สําคัญของจิตที่เปนสมาธิทานเรียกวาเปนกัมมนิยัง  หรือกรรมนีย  นี่แหละเปนตัวสําคัญที่พระพุทธเจา
ตองการ คือจิตเปนสมาธิปุบ  ก็เปนกัมมนิยังทันที  กัมมนิยัง  หรือกรรมนีย  แปลวา เหมาะแกการใชงาน   

 คุณสมบัติหรือคุณประโยชนของสมาธิที่สําคัญ 3 ประการคือ 
1) สมาธิทําใหจิตแนวแนเกิดพลัง  ซ่ึงอาจจะนําไปใชในเรือ่งของฤทธิ์เร่ืองของ 

ปาฏิหาริย  เปนพลังจิต 
2) สมาธิทําใหจิตใส  ทําใหมองอะไรชัดเจน  เกื้อกูลตอการใชปญญา 
3) สมาธิทําใหจิตสงบ  ทําใหเกดิสุข 
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 พระพรหมคุณาภรณ (ป อ.  ปยุตฺโต 2549 :833) ไดรวบรวมประโยชนของการฝกสมาธิโดย
สรุป  พอจะประมวลประโยชนของสมาธิไดดังนี้ 
  ก.  ประโยชนที่เปนจุดหมายหรืออุดมคติทางศาสนา  ประโยชนที่เปนความมุงหมายแทจริง 
ของสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา  คือ เปนสวนสําคัญอยางหนึ่งแหงการปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดหมาย
สูงสุด  อันไดแก  ความหลุดพนจากกิเลสและทุกขทั้งปวง 
  ข.  ประโยชนในดานการสรางความสามารถพิเศษเหนือสามัญวิสัย  ที่เปนผลสําเร็จอยางสูง 
ในทางจิตหรือเรียกส้ัน ๆ วาประโยชนในดานอภิญญา ขอ ก. และขอ ข. จะไมขอกลาวถึงจะกลาวถึงแต
ที่ใหผลในชีวิตประจําวัน 
  ค.  ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ  เชน  ทําใหเปนผูที่มีจิตใจและมี 
บุคลิกลักษณะเขมแข็ง หนักแน มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผองใส  กระฉับกระเฉง  
กระปรี้กระเปรา  เบิกบาน  งามสงา  มีเมตตากรุณา  มองดูรูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง  เตรียม
จิตใหอยูในสภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตาง ๆ และเสริมสรางนิสัยที่ดี  รูจักทําใจใหสงบ
และสะกดยั้งผอนเบาความทุกขที่เกิดขึ้นในใจได  เรียกอยางสมัยใหมวามีความมั่นคงทาง อารมณ  และ
มีภูมิคุมกันโรคทางจิต  ประโยชนขอนี้จะเพิ่มพูนยิ่งขึ้นในเมื่อใชจิตที่มีสมาธินั้นเปนฐาน ปฏิบัติตาม
หลักสติปฏฐาน  คือดําเนินชีวิตอยางมีสติตามดูรูทันพฤติกรรมทางกาย วาจา  ความรูสึก นึกคิดและ
ภาวะจิตของตนที่เปนไปตางๆ  มองอยางเอามาเปนความรูสําหรับใชประโยชนอยางเดียว  ไมยอมเปด
ชองใหประสบการณและความเปนไปเหลานั้น  กอพิษเปนอันตรายแกชีวิตจิตใจของตน ไดเลย  
ประโยชนขอนี้ยอมเปนไปในชีวิตประจําวันดวย 
 ง.  ประโยชนในชีวิตประจําวนั  ไดแก   
     1. ใชชวยทําใหจิตใจผอนคลายหายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวายยั้งหยุดจาก
ความกลัดกลุมวิตกกังวล เปนเครื่องพักผอนกายใหใจสบายและมีความสุขเชนบางทานทําอานาปานสติ 
(กําหนดลมหายใจเขาออก) ในเวลาที่จําเปนตองรอคอยและไมมีอะไรที่จะทํา เหมือนดังเวลานั่งติดในรถ
ประจําทางหรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลาทํางานใชสมองหนัก เปนตน 
     2. เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน  การเลาเรียนและการทํากิจทุกอยางเพราะ
จิตที่เปนสมาธิ  แนวแนอยูกับสิ่งที่กําลังกระทํา  ไมฟุงซาน  ไมวอกแวก  ไมเล่ือนลอยเสีย  ยอมชวยให
เรียน  ใหคิด  ใหทํางานไดผลดี  การงานก็เปนไปโดยรอบคอบไมผิดพลาด  และปองกันอุบัติเหตุไดดี  
เพราะเมื่อมีสมาธิ  ก็ยอมมีสติกํากับอยูดวย 
     3. ชวยเสริมสุขภาพกายและใชแกไขโรคได  รางกายกับจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพลตอ
กัน  ปุถุชนทั่วไปเมื่อกายไมสบาย  จิตใจก็พลอยออนแอเศราหมองขุนมัว  คร้ันเสียใจไมมีกําลังใจก็ยิ่ง
ซํ้าใหโรคทางกายนั้นทรุดหนักลงไปอีก  แมในเวลาที่รางกายเปนปกติพอประสบเรื่องราวใหเศราเสียใจ
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รุนแรง  ก็ลมปวยเจ็บไขไปได  สวนผูที่มีจิตใจเขมแข็งสมบูรณ  (โดยเฉพาะทานที่มีจิตหลุดพนเปน
อิสระแลว)  เมื่อเจ็บปวยกายก็ไมสบายอยูแคกายเทานั้น  จิตใจไมพลอยปวยไปดวย 

ถาสรุปตามพระบาลี การฝกอบรมเจริญสมาธิมีวัตถุประสงคที่จะนําไปใชประโยชน 
ดานตาง ๆ ดังนี้  

สมดังพุทธพจนที่ตรัสไวในสติปฏฐานสูตรวา 
 “ภิกษุทั้งหลาย สมาธิภาวนา (การเจริญสมาธิ) มี 4 อยาง ดงันี้คือ 
    1.  สมาธิภาวนาที่เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อทิฏฐธรรมสุขวิหาร (การอยูเปน
สุขในปจจุบัน) 
    2.  สมาธิภาวนาที่เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อการไดญาณทัสสนะ  

   3.  สมาธิภาวนาที่เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อสติและสัมปชัญญะ 
        4.  สมาธิภาวนาที่เจริญแลว ทําใหมาแลว ยอมเปนไปเพื่อความสิน้ไปแหงอาสวะทั้งหลาย 

  ในคัมภีรช้ันอรรถกถา  ทานก็ไดสรุปอานสิงส  คือผลไดตาง ๆ ของสมาธิภาวนาหรอืการฝก
สมาธิไวเหมือนกันดังที่แสดงไวในวิสุทธิมคัค มี 5 ประการ คือ  
    1.  เปนวิธีการพักผอนอยางสุขสบายในปจจุบัน ขอนี้เปนอานิสงสของสมาธิขั้นอัปปนา 
(คือระดับฌาน)  สําหรับพระอรหันต ซ่ึงเปนผูทํากิจเพื่อความหลุดพนเสร็จส้ินแลวไมตองใชฌานเพื่อ
บรรลุภูมิธรรมใด ๆ ตอไปอีก  อางพุทธพจนวา  “ฌานเหลานี้เรียกวาเปนทิฏฐธรรมสุขวิหาร  ในวินัย
(ระบอบหรือแบบแผน)  ของพระอริยะ 

    2.  เปนบาทหรือเปนปทัฏฐานแหงวิปสสนาขอนี้เปนอานิสงสของสมาธิขั้นอัปปนาก็ได 
หรือขั้นอุปจาระก็พอได แตไมโปรงนัก ประโยชนขอนี้ใชสําหรับพระเสขะและปุถุชนอางพุทธพจนวา 
“ภิกษุทั้งหลาย จงเจริญสมาธิเถิด ภิกษุมีจิตตั้งมั่นแลว ยอมรูชัดตามเปนจริง” 
    3.  เปนบาทหรือเปนปทัฏฐานแหงอภิญญา ขอนี้เปนอานิสงสของสมาธิขั้นอัปปนา 
สําหรับผูไดสมาบัติ 8 แลว เมื่อตองการอภิญญาก็อาจทําใหเกิดขึ้นได อางพุทธพจนวา “จิตนุมนวล ควร
แกงาน จะนอมจิตไปเพื่อประจักษแจงดวยอภิญญา ซ่ึงธรรมที่พึงประจักษแจงดวยอภิญญาอยางใด ๆ ก็
ถึงความเปนพยานในธรรมนั้น ๆ ไดในเมื่อเหตุมีอยู 
    4.  ทําใหไดภพวิเศษ คือ เกิดในภพที่ดีที่สูง ขอนี้เปนอานิสงสของสมาธิขั้นอัปปนา 
สําหรับปุถุชนผูไดฌานแลว และฌานมิไดเสื่อมไปเสีย ทําใหไดเกิดในพรหมโลก อางพุทธพจนวา 
“เจริญปฐมฌานขั้นปริตตกุศลแลวเกิดที่ไหน?  ยอมเขารวมพวกเทพพรหมปาริสัชชา” อยางไรก็ดีแม
สมาธิขั้นอุปจารก็สามารถใหภพวิเศษ คือ กามาวจรสวรรค 6 ได 
    5.  ทําใหเขานิโรธสมาบัติได ขอนี้เปนอานิสงสของสมาธิขั้นอัปปนา สําหรับ (พระอรหันต
หรือพระอนาคามี) ผูไดสมาบัติ 8 แลว ทําใหเสวยความสุขอยูไดโดยไมมีจิตตลอดเวลา 7 วัน อางญาณ
ในนิโรธสมาบัติ ในปฏิสัมภิทามัคค 
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   ประโยชนหรือความมุงหมายในการเจริญสมาธินี้ไดยกมาแสดงไวทั้งในสวนที่ปฏิบัติแลว 
ใชไดในชีวิตประจําวันอันเปนสมาธิขั้นพื้นฐาน  และในขั้นสูงขึ้นไปกวาขั้นพื้นฐานนั้นเผื่อบางทานมี
ความพยายามอยากปฏิบัติขั้นสูงขึ้นไปกวาขั้นพื้นฐาน 
   การฝกสมาธิก็คือการฝกใหมีสติอยูกับตัวเสมอ  กอใหเกิดความบริสุทธิ์ในจิตใจ   ถาหาก 
คนเราฝกสมาธิเปนประจําทุกวันควบคูไปกับการเรียน  การทํางาน  การอานหนังสือ  เขียนหนังสือ เลน
กีฬาแลว  ความสําเร็จในกิจการตาง ๆ ที่วางไว ก็จะบรรลุตามเปาหมายที่ตองการไดอยางแนนอน  หาก
ขาดสมาธิทําอะไรก็สําเร็จไดยาก การฝกสมาธิตามวิธีการที่ไดเสนอไปแลวนั้น  ก็ขอใหเลือกฝก ในสวน
ที่ถูกกับจริตของตนเองจะไดเกิดประโยชนกับผูฝกอยางเต็มที่ดังไดกลาวมาแลว เชน  การมี ความคิดที่
เปนระบบระเบียบ  มีความสบายใจ  มีจิตใจตั้งมั่น  มีความสงบแนวแนไมฟุงซาน  ละเอียด รอบคอบใน
การตัดสินใจในงานตาง ๆ มีสุขภาพจิตดี  เมื่อเจอปญหาเขามาในชีวิตก็สามารถตั้งสติได แลวคอยคิด
แกปญหาไมตกอกตกใจถึงขั้นทํารายตัวเองเหมือนกับขาวตามหนาหนังสือพิมพที่พบเจอ บอย ๆ เพราะ
คนเหลานั้นขาดสมาธิไมมีการเตรียมพรอมรับสภาพความเปนจริงที่เกิดขึ้น 

    เกียรตวิรรณ อมาตยกุล (2530: 87) ไดกลาวถึงประโยชนของการทําสมาธิไววา  
     1. ผูที่ทําสมาธิอยูเสมอ ๆ มักจะมีคล่ืนสมองที่มีความถี่ชาเกิดขึ้นที่สมองเสมอ แมแตใน 

ขณะที่ทําภารกิจอื่นในชีวิตประจําวัน เพราะการทําสมาธิอยูเสมอทําใหจิตใจของคนเราเกิด ความคุนเคย
กับการทํางานของคลื่นสมองที่มีความถี่ชาและพลังงานสูงตาง ๆ ผูที่ทําสมาธิอยูเสมอ จึงมักเปนคนที่มี
อารมณเยือกเย็น สุขุม มีจิตใจกวาง (Open Mind) พรอมที่จะยอมรับความเห็นของผูอ่ืน มีความคิด
สรางสรรค การหยั่งรูตนเอง และมีความตื่นตัวพรอมที่จะทําภารกิจตาง ๆ ในชีวิตประจําวันมากขึ้น  
      2. ผูที่ทําสมาธิอยูเสมอจะมีสมาธิ (Concentration) ในการทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิต 
ประจําวันสูงขึ้น การทําสมาธิเปนประจําสม่ําเสมอเปนเสมือนกับวาเปนการฝกหัดใหผูทําสมาธิมีจิตใจ 
จดจออยูกับงานที่ทําอยู โดยไมใสใจกับสิ่งเรารอบขางหรือความคิดอื่น ๆ ที่คอยเขามารบกวนในจิตใจ  
      3. มีผลของงานวิจัยจํานวนมากที่แสดงใหเห็นวาการทําสมาธิอยางสม่ําเสมอสามารถที่จะ
ลดความเครียด ความกดดัน ความตองการที่จะแสดงออกอยางรุนแรง ความเปนปฏิปกษกับผูอ่ืนความ
หงุดหงิด รวมทั้งโรคภัยตาง ๆ ที่เกิดขึ้นจากจิตใจ (Psychosomatic Disorders) เชน อาการปวดศีรษะ เปน
ไข นอนไมหลับ ของบุคคลที่มีปญหาในเรื่องเหลานี้ไดเปนอยางดี 
 ประสิทธิ์  ขันธีวิทย  (2537: 13) พุทธศาสนิกชนมีความสนใจเรื่องสมาธิมากไดแสวงหา
อาจารยและสํานักฝกปฏิบัติกรรมฐานอยางกวางขวางทั้งในกรุงเทพฯ และหัวเมืองในกลุมผูใหความ
สนใจเรื่องสมาธินี้ มีพื้นความรูและอาชีพของตนและผูมาสัมพันธกับหนาที่การงานของเขาดวยนับวาผู
มาสัมพันธไดรับอานิสงสโดยแท ทั้งๆ ที่ ตนเองไมไดประสงคมากอน 
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 สมาธิ  เปนคุณธรรมอันลําเลิศ  เปนที่ยกยองสรรเสริญในจิตวิทยาทุกสมัย  ไมวาของเกา 
หรือของใหม  ไมวาลัทธิใดศาสนาใด  ยอมถือสมาธิเปนของสําคัญยิ่ง  เมื่อพูดถึงคําวาสมาธิ  เรามักจะ 
นึกเลยไปถึงเรื่องเขาฌาน  โดยคิดวาสมาธินั้น  เปนของสูงเกินวิสัยมนุษยธรรมดา  ไมมีความจําเปน 
สําหรับชีวิตตามปกติ  อันที่จริงสมาธินั้น  ไมใชของสูงอยางที่เราคิดเปนความจําเปนสําหรับชีวิต และ
การงานตามปกติ  เปนธรรมดาที่มีความสําคัญสําหรับคนทุกคนและเปนสิ่งที่มีประโยชนอยางยิ่งใน
บรรดาคุณสมบัติทั้งหลายที่เกี่ยวกับทางใจ  สมาธิมีความจําเปนในทุกวิถีทาง  ไมวาจะสรางอํานาจ ของ
ดวงจิต  สรางกําลังความคิดสรางสมรรถภาพแกมันสมองหรือจะสรางอะไรขึ้นในดวงใจของเรา ตองใช
สมาธิทั้งนั้น 
 พร  รัตนสุวรรณ  (2538: 205)  กลาววา  การฝกสมาธิก็คือการฝกเพื่อใหมีสติอยูกับตัวทุก
ขณะ  การฝกสมาธิไมวาจะฝกโดยวิธีไหน  หลักใหญยอมเหมือนกันหมด  กลาวคือ ตองพยายามใหมีสติ
อยูกับตัวทุกขณะ  คําวามีสติอยูกับตัว  หมายความวา ตองพยายามใหรูสึกตัวทุกขณะวาขณะนี้กําลังนึก
อยางนี้  กําลังคิดอยางนี้  กําลังรูสึกอยางนี้  สติ  ตามศัพทแปลวา  นึกขึ้นมาได  ซ่ึงหมายความวา  กําลัง
คิดอะไรอยู   ก็สํานึกไดเสมอวา กําลังนึกคิดอะไรอยู 
 http://www.dmc.tv  ไดกลาวถึงประโยชนของการฝกสมาธิในดานตางๆดังนี้ 
 ผลตอตนเอง 
 ดานสุขภาพจติ  
   1. สงเสริมใหคุณภาพของใจดีขึ้น คือ ทําใหจิตใจผองใส สะอาด บริสุทธิ์ สงบ เยือกเย็น 
ปลอดโปรง โลง เบา สบาย มีความจํา และสติปญญาดีขึ้น  
   2. สงเสริมสมรรถภาพทางใจ ทําใหคิดอะไรไดรวดเร็วถูกตอง และเลือกคิดแตในสิ่งที่ดี 
เทานั้น  
 ดานพัฒนาบุคลิกภาพ  
   1. จะเปนผูมีบุคลิกภาพดี กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปรา มีความองอาจ สงาผาเผยมี
ผิวพรรณผองใส  
   2. มีความมั่นคงทางอารมณ หนักแนน เยือกเย็นและ เชื่อม่ันในตนเอง  
   3. มีมนุษยสัมพันธดี วางตัวไดเหมาะสมกับกาลเทศะ เปนผูมีเสนห เพราะไมมักโกรธ มี
ความเมตตากรุณาตอบุคคลทั่วไป  
 ดานชีวิตประจําวัน  
   1. ชวยใหคลายเครียด เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพ ในการทํางานและการศึกษาเลาเรียน  
   2. ชวยเสริมใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง เพราะรางกายกับ จิตใจยอมมีอิทธิพลตอกันถา
จิตใจเขมแข็ง ยอมเปนภูมิตานทานโรคไปในตัว  
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ดานศีลธรรมจรรยา  
  1. ยอมเปนผูมีสัมมาทิฏฐิเชื่อกฎแหงกรรมสามารถคุมครองตนใหพนจากความชั่ว ทั้งหลาย
ไดเปนผูมีความประพฤติดีเนื่องจากจิตใจดี ทําใหความประพฤติทางกายและวาจาดีตามไปดวย  
  2.  ยอมเปนผูมีความมักนอยสันโดษ รักสงบและมีขันติเปนเลิศ  
  3.  ยอมเปนผูมีความเอื้อเฟอเผ่ือแผ เห็นประโยชนสวนรวมมากกวาประโยชนสวนตัว เปนผู
มีสัมมาคารวะและมีความออนนอมถอมตน  
 ผลตอครอบครัว 
  1.  ทําใหครอบครัวมีความสงบสุข เพราะสมาชิกในครอบครัวเห็นประโยชนของการ 
ประพฤติธรรม ทุกคนตั้งมั่นอยูในศีล ปกครองกันดวยธรรม เด็กเคารพผูใหญ ผูใหญเมตตาเด็กทุกคนมี
ความรักใครสามัคคีเปนน้ําหนึ่งใจเดียวกัน  
  2.  ทําใหครอบครัวมีความเจริญกาวหนา เพราะสมาชิกตางก็ทําหนาที่ของตนโดยไม 
บกพรอง เปนผูมีใจคอหนักแนน เมื่อมีปญหาครอบครัวหรือมีอุปสรรคอันใด ยอมรวมใจกันแกไข
ปญหาใหลุลวงไปไดดวยดี  
 ผลตอสังคมและประเทศชาติ 
  1.  ทําใหสังคมสงบสุขปราศจากปญหาอาชญากรรม และปญหาสังคมอื่นๆ เพราะปญหา 
ทั้งหลายที่เกิดขึ้นในสังคม ไมวาจะเปนปญหาการฆา การขมขืน โจรผูราย การทุจริตคอรัปชั่น ลวนเกิด
ขึ้นมาจากคนที่ขาดคุณธรรม เปนผูที่มีจิตใจออนแอ หวั่นไหวตออํานาจสิ่งยั่วยวน หรือกิเลสไดงาย ผูที่
ฝกสมาธิยอมมีจิตใจเขมแข็ง มีคุณธรรมในใจสูง ถาแตละคนในสังคมตางฝกฝนอบรมใจของตนให
หนักแนนมั่นคง ปญหาเหลานี้ก็จะไมเกิดขึ้นสงผลใหสังคมสงบสุขได  
  2.  ทําใหเกิดความมีระเบียบวินัย และเกิดความประหยัด ผูที่ฝกใจใหดีงามดวยการทําสมาธิ 
อยูเสมอ ยอมเปนผูรักความมีระเบียบ วินัย รักความสะอาด มีความเคารพกฎหมายของบานเมือง ดังนั้น
บานเมืองเราก็จะสะอาดนาอยู ไมมีคนมักงายทิ้งขยะลงบนพื้นถนน จะขามถนนก็ เฉพาะตรง ทางขาม 
เปนตน เปนเหตุใหประเทศชาติไมตอง ส้ินเปลืองงบประมาณ เวลา และกําลังเจาหนาที่ที่จะไปใช
สําหรับแกปญหา ที่เกิดขึ้นจากความไมมีระเบียบวินัยของประชาชน  
  3.  ทําใหสังคมเจริญกาวหนา เมื่อสมาชิกในสังคม มีสุขภาพจิตดี รักความเจริญกาวหนามี
ประสิทธิภาพในการทํางานสูง ยอมสงผลใหสังคมเจริญกาวหนาตามไปดวย และเมื่อมีกิจกรรมของ
สวนรวม สมาชิกในสังคมก็ยอมพรอมที่จะสละความสุขสวนตน ใหความ รวมมือกับสวนรวมอยาง
เต็มที่ และถามีผูไมประสงคดีตอสังคม จะมายุแหยใหเกิดความแตกแยก ก็จะไมเปนผลสําเร็จเพราะ
สมาชิกในสังคมเปนผูมีจิตใจหนักแนน มีเหตุผลและเปนผูรักสงบ  
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 ผลตอศาสนา 
  1.  ทําใหเขาใจพระพุทธศาสนาไดอยางถูกตอง และรูซ้ึงถึงคุณคาของพระพุทธศาสนา 
รวมทั้งรูเห็นดวยตวัเองวาการฝกสมาธิ ไมใชเร่ืองเหลวไหล หากแตเปนวิธีเดยีวทีจ่ะทําใหพนทุกขพบ 
ความสุขที่แทจริง และที่สุดสามารถเขาสูนิพพานได  
  2.  ทําใหเกดิศรัทธาตั้งมั่นในพระรัตนตรยั พรอมที่จะเปนทนายแกตางใหกับพระศาสนา 
อันจะเปนกําลังสําคัญในการเผยแผ การปฏิบัติธรรม ที่ถูกตองใหแพรหลายไปอยางกวางขวาง  
  3.  เปนการสืบอายุพระพุทธศาสนาใหเจริญรุงเรืองตลอดไป เพราะตราบใดที่ 
พุทธศาสนิกชน ยังสนใจปฏิบัติธรรม เจริญภาวนาอยู พระพุทธศาสนาก็จะเจริญรุงเรืองอยูตราบนั้น  
  4.  จะเปนกําลังสงเสริมทะนุบํารุงศาสนา โดยเมื่อเขาใจซาบซึ้งถึงประโยชนของการ ปฏิบัติ
ธรรมดวยตนเองแลว ยอมจะชักชวนผูอ่ืนใหทําทาน รักษาศีล เจริญภาวนาตามไปดวย และเมื่อใดทีทุ่ก
คนในสังคมตัง้ใจปฏิบัติธรรม ทําทาน รักษาศีล และเจรญิภาวนา เมื่อนั้นยอมเปนทีห่วังไดวาสันตสุิขที่
แทจริงก็จะบังเกิดขึ้นอยางแนนอน  
 เทอดศักดิ์  เดชคง  (2549: 57)  กลาววา  การฝกอานาปานสติแมจะมีคําวาสติตอทายแตก็
สามารถใชฝกไดทั้งสติและสมาธิ  ขึ้นอยูกับวิธีการและการหวังผลของผูฝก  ถาหากจะฝกในแบบของ
สมาธิเปนหลัก  ยอมไดความสงบลึกจนถึงระดับของฌาน  ซ่ึงทานธรรมไดกลาวไวในหนังสือของทาน
วาสามารถบรรลุถึงฌาน 8 ได  ในอีกวิธีหนึ่งหากฝกใหสติมากก็ยอมเกิดความเขาใจรูเห็นแจง  เกิด
ปญญา  เรียกวาเกิดญาณนั่นเอง  ซ่ึงก็มีเสนทางยาวไกลถึง 16 ขั้น (โสฬสญาณ) ดวยกัน 
 เพราะฉะนั้น  สมาธิจึงมีความสําคัญและจําเปนตอการดํารงชีวิตของคนในสังคมปจจบุัน ทุก
คนควรหันมาใหความสนใจฝกสมาธิกันมากขึ้น เพื่อความสงบรมเย็นในชีวิตกนัเถิด 

 
                  1.2  งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
 ซีแมน และคนอื่นๆ  (Seeman; et al. 1972: 419) ไดศึกษาถึงอิทธิพลของการฝกสมาธิกับการ
รูจักตน  (Self-Actualization) ศึกษากับกลุมบุคคล 2 กลุม คือกลุมทดลอง 15 คน เปนชาย 8 คน  หญิง 7 
คน และกลุมควบคุม 20 คน  เปนชาย 10 คน เปนหญิง 10 คน โดยทั้งหมดเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี  
มหาวิทยาลัยซินซิเนติ  โดยใชแบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ ชวงกอนและหลังการฝกสมาธิในชวง
ระยะเวลาหางกัน 2 เดือน  โดยกลุมทดลองจะมีการเรียนการฝกสมาธิเปนรายบุคคล ประมาณ 30-60 
นาทีในชวงเริ่มตน  และอีก 3 วันตอมาเรียนเกี่ยวกับเทคนิคการฝกเปนกลุม จากนั้นมีการฝกสมาธิทุก
วันๆ ละ 2 ครั้ง  ในชวงเวลาเชาและเย็น  คร้ังละ 15-20 นาทีพบวานักศึกษา ที่ฝกสมาธิในกลุมทดลองมี
ความสามารถควบคุมความโกรธสูงกวากลุมควบคุม 
 โอม  จอรนสัน และคนอื่นๆ (Orme-Johnson; et al.1971: 566-561) ไดศึกษาเรื่องการ 
เปล่ียนแปลงบุคลิกภาพอยางรวดเร็วของนักโทษ  ที่ไดรับการฝกสมาธิโดยกลุมตัวอยาง เปนนักโทษที่
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ตองคดียาเสพติด ณ สหพันธดัดสันดานที่ลาทูนา (La Tuna Federal Penitentianaty) จํานวน 22 คน  ดวย
การวัดความตานทานของผิวหนัง  และทดสอบดวยแบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ  เอ็มเอ็มพีไอ  จํานวน 2 
คร้ัง คือชวงระยะกอนฝกสมาธิ  และหลังจากฝกสมาธิโดยมีระยะเวลาหางกัน 2 เดือน ซ่ึงมีการแบงกลุม
ตัวอยางเปน 3 กลุมดังนี้  กลุมแรก  เปนกลุมที่มีการฝกสมาธิอยางสม่ําเสมอ  จํานวน 5 คน  กลุมที่ 2 
เปนกลุมที่มีการฝกสมาธิไมสม่ําเสมอ จํานวน 7 คน และกลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม จํานวน 7 คน  ผล
การทดลองพบวานักโทษกลุมแรก  มีความเครียดลดลงมากกวากลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 สําหรับการ
ทดสอบดวยแบบทดสอบเอ็มเอ็มพีไอ มาตราที่ 7 (Psychastenia)  ลดลงมากกวากลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 
สรุปวายิ่งมีการฝกสมาธิสม่ําเสมอเทาไรความมั่นคงทางสรีรวิทยา  และความยืดหยุนทางพฤติกรรมจะ
เพิ่มมากยิ่งขึ้น 

 สุรศักดิ์  จันพลา  (2533: 139)  ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปาสติที่มีตอบุคลิก 
ภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  โรงเรียนอํานาจเจริญ  จังหวัดอุบลราชธานี  โดยใชกลุมตัวอยาง 
เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2532  จํานวน 24 คน  เขารับการฝกสมาธิแบบอา
นาปานสติระยะเวลา 8 สัปดาห  จํานวน 10 ครั้ง  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  คือ
แบบทดสอบบุคลิกภาพ EPPS  ผลการศึกษาพบวานักเรียนที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมี
บุคลิกภาพดีกวานักเรียนที่ไดรับการสอนสมาธิแบบปกติ  มีบุคลิกภาพ 3 ดานความตองการแสดงออก  
และความตองการเขาใจตนเอง  ผูอ่ืนและความตองการมีอํานาจ 

พิมผกา  อัคคะพู  (2543: 63)  ไดศึกษาผลการฝกสมาธิแบบอานาปานสติควบคู กับการ
ควบคุมตนเองที่มีตอความมีวินัยในการใชหองสมุดของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร (ฝายประถม)  พบวานักเรียนไดรับ การฝกสมาธิแบบ 
อานาปานสติควบคูกับการควบคุมตนเอง  กอนการทดลอง ระยะทดลอง  และหลังการทดลองมีความมี
วินัยในการใชหองสมุดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  โดยนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปที่ 5  ระยะทดลอง  และหลังการทดลองฝกสมาธิแบบอานาปานสติควบคูกับการควบคุมตนเองมีวินัย
ในการใชหองสมุดสูงกวากอนทดลอง 
 เมื่อพิจารณาความมีวินัยในการใชหองสมุดแยกรายขอของนักเรียนมีความสอดคลองกับ 
ความมีวินัยในการใชหองสมุดของนักเรียน  โดยความมีวินัยในการใชหองสมุดของนักเรียน  ไดแก   
1) ไมพูดคุยสรางความรําคาญและสงเสียงดัง   2) ไมหยอกลอเลนทําใหผูอ่ืนไมมีสมาธิ  3) คนหา
หนังสืออยางเปนระเบียบ  4) การหยิบหนังสือ  หนังสือพิมพ  วารสาร คร้ังละ 1 เลม  5) อานเสร็จเก็บ
เขาชั้นเดิม และการเก็บหนังสือที่ชั้นที่จัดไวใหกอนการทดลอง  ระยะทดลอง  และหลังการทดลองฝก
สมาธิแบบอานาปานสติควบคูกับการควบคุมตนเองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  
ระดับ .05 
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 พระมหาวุฒิ  คําใหม  (2545: 49) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานา
ปานสติกับการเจริญสติภาวนา  ที่มีตอความวิตกกังวลในการเรียนของนักเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2  
โรงเรียนประชาราษฎรบําเพ็ญ เขตหวยขวาง  กรุงเทพมหานคร โดยใชหลักในการฝกสมาธิแบบพื้นฐาน
เขาใจงาย  ไมตองเตรียมอุปกรณในการฝกปฏิบัติ  โดยใหมีการฝกกําหนดลมหายใจเขาออกและ
บริกรรม อยางมีสติในขณะหายใจเขาวา “พุท”  และในขณะหายใจออกวา “โธ”  ผลการวิจัยพบวา
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีความวิตกกังวลในการเรียนลดลง  แสดงวาการฝกสมาธิแบบอานาปาน
สติ สามารถใชลดความวิตกกังวลในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ได 
 ฐิติวัสส  สุขปอม (2545: 48) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ
กับการผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอความเครียดในการเรียนของนักเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 
โรงเรียนมักกะสันพิทยา กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีความเครียดในการ
เรียนลดลงหลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01    

นงลักษณ  ยอดมงคล (2549: 66-67) ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ และการ
ฝกผอนคลายกลามเนื้ออยางตอเนื่องทีมีตอเวลาปฏิกิริยา พบวา ผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ
และการฝกผอนคลายกลามเนื้ออยางตอเนื่องทีมีตอเวลาปฏิกิ ริยา  โดยไดทําการฝกเปนเวลา  
8 สัปดาห  ผลการศึกษาพบวาคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 พบวา  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05  แตภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 พบวา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  และเมื่อทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Bonferroni  พบวา  กลุมควบคุมกับกลุม
ทดลองที่ 1 และ กลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  ทั้งนี้เนื่องจากกลุมทดลองที่ 1  ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ   

  

2.  เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
      2.1  เอกสารเกี่ยวของกับพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
  2.1.1 ความหมายของพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
 พฤติกรรมการตั้งใจเรียน หมายถึง  การแสดงออกของนักเรียนที่มีความเอาใจใสและฝกใฝ
ตอการเรียน  ไมปลอยใจใหฟุงซานไปในเรื่องอ่ืนๆ  ซ่ึงสงผลใหประสบความสําเร็จในการเรียน  ไดแก
ตั้งใจเรียน  เอาใจใสตอการเรียนโดยทําใจใหจดจอเฉพาะเรื่องที่เรียน  ไมพูดคุยกันขณะเรียนหนังสือ  
ไมนั่งเหมอลอยหรือคิดฟุงซานขณะเรียนหนังสือ  มีความรับผิดชอบ ตองานที่มอบหมายโดยการปฏิบัติ
หนาที่ที่รับมอบหมายดวยความเอาใจใส  และอดทนตอสูอุปสรรคโดยไมยอทอละเอียดรอบคอบ 
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 พฤติกรรมการตั้งใจเรียนนั้น  มีผูใหความหมายตางๆ กันดังนี ้
 ลาฮาเดอรน (Lahaderne. 1968: 320-324) กลาววา พฤติกรรมการตั้งใจเรียนหมายถึง  
พฤติกรรมที่นักเรียนมองหนังสือ  มองครู  หรือมองกระดานอานบทเรียน  และทํางานตามที่ครูส่ัง 
 ฮอลตัน  (Holton. 1973: 20-25) กลาววาการตั้งใจเรียนคือ ความจดจอของจิตในสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งทําใหบุคคลมีสมาธิการเรียนวิชาที่ตรงกับความสนใจของผูเรียนจะทําใหผูเรียนมีผลสัมฤทธิ์ 
ทางการเรียนสูงกวาผูเรียนที่ไมมีความตั้งใจเรียน 
 สแตรง  (Strang. 1959: 307-308) กลาววา ความตั้งใจเรียนเปนองคประกอบอันซับซอน  
ที่เกี่ยวกับแรงขับและความจํา การจะเรียนรูส่ิงใดไดเด็กจะตองมีความตั้งใจเรียนในสิ่งนั้นเพราะความ 
ตั้งใจเรียนเปนพื้นฐานของการเรียนรู 
 วิทเทคเคอร  (Whittaker. 1966: 567)  กลาววา  ความตั้งใจคือจุดรวมของการรับรู  
(Perception)  ซ่ึงกําหนดขึ้นในบางกรณีโดยลักษณะของผูรับรูเอง  บางกรณีอยูในลักษณะของสิ่งเรา  
(Stimulus)  ความตั้งใจมีความสัมพันธกับฝายรับรูและส่ิงเรา  ส่ิงเราจะกอใหเกิดความตั้งใจแกผู รับรูได
ตอเมื่อส่ิงเรานั้นมีการเปลี่ยนแปลง  เปลี่ยนขนาดหรือเกิดขึ้นซ้ําๆ กัน  ส่ิงเราที่ผิดปกติก็ จะกระตุนความ
ตั้งใจของผูรับรูดวย  ในตัวผูรับจะมีตัวประกอบที่จะชวยเสริมใหเกิดความตั้งใจ คือ แรงจูงใจ (Motive)  
แรงจูงใจจะทําใหเกิดการเลือกรับรูขึ้น  ความสนใจ  และคานิยมก็จะเปนอีกสวนหนึ่งที่จะทําใหเกิด
ความตั้งใจขึ้นได 
   ปจจัยที่สงผลตอสมาธิในการเรียน  คือส่ิงที่สงผลตอสมาธิในการเรียนของนักเรียน  
ช้ันมัธยม  ซ่ึงแบงออกเปน 3 ดาน  ไดแก ปจจัยดานสวนตัว  ดานครอบครัว และดานสิ่งแวดลอมใน
โรงเรียน  ซ่ึงสอดคลองกับทฤษฎีลําดับขั้นแรงจูงใจของ มาสโลว (Abraham Maslow, 1908-1970) ที่เชื่อ
วา คนทุกคนมีความมุงหมายในชีวิตเพื่อจะบรรลุถึงความสมปรารถนาระดับนี้ทั้งนั้น เพื่อจะเปนคนเต็ม
โดยสมบูรณ (Self-actualized person) คือ  
    1.  มนุษยตองไดรับการตอบสนองทางสรีรวิทยาเปนลําดับแรกกอน เชนมีอาหาร 
รับประทาน มทีี่อยูอาศัย  มยีารักษาโรค มีเครื่องนุงหม (Physical need)  
    2.  ตองการที่จะรักษาชีวิตของตน  ทรัพยสินของตน  ใหมั่นคงปลอดภัย  (Safety need) 
    3.  มีความรูสึกวาตนมีชาติตระกูล  มีครอบครัว  มีสถาบัน  มีครู  มีโรงเรียน มีที่ทํางานกับ
ความตองการถูกรักและไดรักผูอ่ืน  (Belonging need) 
    4.  มีความตองการเกียรติ  มีหนามีตา  ความตองการชื่อเสียงเปนที่ยกยองนับถือ  
(Self esteem) 
    5.  ตระหนกัถึงคุณคาความสามารถของตนเอง กับประพฤติปฏิบัติตนตามความสามารถ  
โดยเพงเล็งประโยชนของบคุคลอื่นและสังคมสวนรวมเปนสําคัญ (Self actualization)   
(ศรีเรือน แกวกังวาล 2548: 103 -105)   
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 พระราชวรมุนี (ประยุทธ  ปยุตฺโต 2530: 42) ใหความหมายวาการเรียนอยางมีสมาธิ คือ การ
เรียนอยางตั้งใจ  ใฝรูใฝเรียน  ใฝความรูจริง  ตองการเขาถึงความจริง  ความจริงแทเมื่อพิจารณาหรือ
ประสบสถานการณใดก็อยากรูซ่ึงถึงส่ิงนั้นวาเปนอยางไร  คืออะไรมีเหตุปจจัยเปนอยางไร  มีคุณโทษ
อยางไร  วิเคราะหออกไปอยากรูความจริงใหเขาถึงความจริงแท  อยางนี้จึงเรียกวาการใฝรู  ซ่ึงเปน
ความหมายตามแนวพุทธสําหรับการศึกษาทางวิทยาศาสตรซ่ึงไอนสไตน  เรียกวา “Loving in the object 
and a desire for truth and understanding  ก็คือ ความสนใจ ใฝรัก ในสิ่งนั้นๆ  และความปรารถนาตอสัจ
ธรรมและปญญา คือความใฝรูอยางแทจริงที่จะเขาใหถึงความจริง  สรุปแลวความหมายของการเรียน
อยางมีสมาธิตามแนวพุทธตามแนววิทยาศาสตร  มีความหมายเหมือนกัน  คือเปนความรูอยากทํา   
มีความตั้งใจจดจอตอบทเรียน  หรือใฝรูใฝเรียนเปนแรงจูงใจ 
 จากความหมายของพฤติกรรมการตั้งใจเรียนดังกลาวขางตน  สรุปไดวาพฤติกรรมการตั้งใจ
เรียน  หมายถึงความสนใจ  มีสมาธิ  มีจิตใจจดจอตอส่ิงหนึ่งที่เกิดขึ้นในหองเรียน พฤติกรรมดังกลาว  
ไดแกสนใจครู  สนใจบทเรียน  มองอุปกรณ  ถามและตอบคําถามเกี่ยวกับ การเรียน  และรวมกิจกรรม
ในการเรียน  ทํางานตามที่กําหนด  ใหความรวมมือกับเพื่อนในหองเรียน 
 
 2.2  งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการตัง้ใจเรียน 
 โอแลร่ี  และคนอื่นๆ  (O’ Leary; & others. 1969: 3-13) ไดทดลองโปรแกรมการ เสริมแรง
ดวยเบี้ยอรรถกรในโรงเรียนเทศบาล แบบจําลองและวิเคราะหระบบ  โดยใชการเสริมแรง ดวยเบี้ยอรรถ
กรกับนักเรียนประถมศึกษาของโรงเรียนเทศบาล  ซ่ึงมีพฤติกรรมไมตั้งใจเรียน  และพฤติกรรมไม
ปฏิบัติตามกฎของหองเรียน  จํานวน 7 คน  ในขณะเดียวกันไดสังเกต  และบันทึก พฤติกรรมการสอน
ของครูดวย  และแบงระยะการทดลองดังนี้    
  ระยะแรกทําการศึกษาขั้นพื้นฐานกอนทําการทดลอง 11 สัปดาห  ระยะที่ 2  ครูใหคําชมเชย 
4 สัปดาห  ระยะที่ 3 ครูใหแรงเสริม 5 สัปดาห  ระยะที่ 4  ยุติการใหแรงเสริม 5 สัปดาห ระยะสุดทาย  
ครูใหแรงเสริมอีก 2 สัปดาห  จากการทดลองพบวา  ในระยะที่ใชแรงเสริม  สามารถลดพฤติกรรมไม
ตั้งใจเรียน  และพฤติกรรมไมปฏิบัติตามกฎของหองเรียนไดมากที่สุด  สวนพฤติกรรม การสอนของครู
ในระยะใหแรงเสริม  สามารถลดพฤติกรรมการวากลาวติเตียนการขมขูลงไดมาก  และสามารถเพิ่ม
พฤติกรรมการชมเชยของครูไดมากขึ้น 
 อเล็กซานเดอร  และแอพเฟล  (Alexender; & Apfel. 1976: 43, 97-99)  ศึกษาการ เสริมแรง
เพื่อปรับพฤติกรรมในชั้นเรียนใหดีขึ้นดวยการใชแรงเสริมทางบวกในการปรับพฤติกรรมตั้ง ใจเรียน  
โดยใหตั๋วแลกเงินที่สามารถแลกเปนขนม  เวลาวาง  หรือของเลนเปนตัวเสริมแรง  กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนอายุ 7-13 ป จํานวน 5 คน  ที่มีพฤติกรรมกอกวนในชั้นเรียน  คือแหยเพื่อน ผลการวิจัยพบวา  
พฤติกรรมตั้งใจเรียนของนักเรียนเพิ่มขึ้นจากรอยละ 62 เปนรอยละ 92  ของเวลาเรียนทั้งหมด 
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 บลูม  (Bloom. 1982: 166-175)  ไดศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของ
นักเรียน  พบวา  พฤติกรรมทางดานความรูความคิดของนักเรียนและลักษณะจิตพิสัยของนักเรียนซ่ึง
ไดแกความสนใจ  ความมานะตั้งใจ  ความขยัน  รวมทั้งเจตคติตอรายวิชา  กิจกรรมการเรียนการสอน   
มีอิทธิพลตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนถึงรอยละ 65 
 พิศิษฐ  กฤตยานวัช  (2546: 51)  ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
คณิตศาสตรของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่มีสมาธิส้ัน เรื่องความคลายโดยใชวิธีการสอนแบบ
ปฏิบัติการกับการสอนตามคูมือครู  พบวา พฤติกรรมของนักเรียนกลุมทดลอง  ซ่ึงไดรับการสอบ แบบ
ปฏิบัติการมีลักษณะดังนี้  คือจากบทเรียนปฏิบัติการ  นักเรียนไมเขาใจขอปฏิบัติที่ครูกําหนดให  
ความสัมพันธในกลุมไมดี ตางคนตางทําไมยอมซักถาม  ไมคอยปรึกษากัน  และนักเรียนที่เกงจะเปน 
คนปฏิบัติมากกวา  ไมกลาแสดงเหตุผล  ความคิดเห็นกัน  แตเมื่อเรียนได 3-4 คาบ  นักเรียนมีความ 
เขาใจวิธีการเรียนเพิ่มมากขึ้น  นักเรียนสนใจ  ตั้งใจและมีความกระตือรือรน  ในการรวมกิจกรรม  กลา
แสดงออกมีความชวยเหลือซึ่งกันและกัน  นอกจากนี้ครูยังทราบความกาวหนาในการเรียนของนักเรียน
แตละคาบและสามารถใหความชวยเหลือแนะแนวทางเพื่อแกไขขอบกพรองของนักเรียนไดอยาง
เหมาะสม 
 จากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการตั้งใจเรียนสรุปไดวา  พฤติกรรมตั้งใจเรียน 
เปนพฤติกรรมที่พึงประสงคจะใหเกิดขึ้นในหองเรียนไดมีผูศึกษาหาแนวทางสงเสริมเพื่อใหเด็ก  
มีพฤติกรรมนี้มากขึ้นดวยวิธีการตางๆ  ไดแก  การใชแรงเสริมทางบวก  การควบคุมตนเองการควบคุม
ส่ิงเราเพราะพฤติกรรมการตั้งใจเรียนเปนพฤติกรรมที่สงผลตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียน  
ผูวิจัยจึงสนใจที่จะนําเอาการฝกสมาธิแบบอานาปานสติตามหลักพระพุทธศาสนามาเปนแนวทางในการ
ฝกสมาธิแกนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม  กรุงเทพมหานคร  ใหนักเรียนมี
พฤติกรรมการตั้งใจเรียนเพิ่มมากขึ้น 
 

3.  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
      3.1  ความหมายและจุดมุงหมายของการสังเกต 
 การสังเกตเปนเทคนิคอยางหนึ่งในการรวบรวมขอมูล  ซ่ึงมีผูใหความหมายของการสังเกต 
ไวตางๆ  กันดังนี้ 

สุวิช  แยมเผื่อน (2545: 8) กลาววา การสังเกต (Observation) หมายถึง การที่ผูวิจัยและผูชวย
นักวิจัยเขาไปนั่งในหองเรียนในขณะที่ทําการเรียนการสอนในวิชาบริหารธุรกิจ เพื่อบันทึกและจัด
ประเภทพฤติกรรมการสอนของอาจารยลงในแบบสังเกตโดยใชเวลาในการสังเกต 45 นาที รวม 2 ครั้ง
ตอหนึ่งคน 
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 สุภางค  จันทวานิช (2549: 45) กลาววา การสังเกตคือการเฝาดูส่ิงที่เกิดขึ้นอยางใสใจและมี
ระเบียบวิธี เพื่อวิเคราะหหรือหาความสัมพันธของสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นกับส่ิงอื่น การสังเกตที่ใชในการวิจัยมี 
2 แบบคือ  1) การสังเกตแบบมีสวนรวม (Participant Observation) คือการสังเกตที่ผูสังเกตเขาไปใชชีวิต
รวมกับกลุมคนที่ถูกศึกษา มีการทํากิจกรรมรวมกัน จนผูถูกศึกษายอมรับวาผูสังเกตมีสถานภาพบทบาท
เชนเดียวกับตน ผูสังเกตจะตองปรับตัวใหเขากับกลุมคนที่ศึกษา โดยอาจเขาไปฝงตัวอยูในเหตุการณ   
2) การสังเกตแบบไมมีสวนรวม (Non-Participant Observation) คือการสังเกตที่ผูวิจัยเฝาสังเกตอยูวง
นอก ไมเขาไปรวมในกิจกรรมที่ทําอยู  ทั้งการสังเกตแบบมีสวนรวมและการสังเกตแบบไมมีสวนรวม
นั้น ตางมีวัตถุประสงคเพื่อสังเกตพฤติกรรมและเหตุการณ เพื่อนํามาหาความสัมพันธและความหมาย
ของปรากฏการณที่เกิดขึ้น 
 นิลเซน (Nilsen. 2000: 1-2) กลาวถึงคําวา สังเกต หมายถึงการแสดงใหเห็นถึงการมองการเห็น
ที่ไมมีสวนรวม แตเปนการมองจากภายนอก การสังเกตสวนใหญเปนการกระทําในขั้นแรกของการไดมา
ซึ่งขอมูล เปนขั้นแรกที่เกิดขึ้นพรอมๆ กันกับการประเมินและเลือกการแสดงออกการสังเกตผานประสาท
สัมผัสนั้นไมไดเพียงสังเกตเห็นเทานั้นแตหมายรวมถึงการตีความและตัดสินใจวาจะทําอะไรหรือไมทํา

อะไร การสังเกตการไมมีความหมายในขณะนั้นแตอาจเกิดมีความสําคัญในเวลาตอมา คําวา“สังเกต” มัก
เขาใจกันวาเปนการใชสายตาเพื่อใหไดซึ่งขอมูลเบื้องตน จริงๆแลวการสังเกตนั้นประสาทสัมผัสทุกสวนจะ
เปนตัวรับขอมูล ซึ่งขึ้นอยูกับการตัดสินใจของผูสังเกต ไดแก การดู การฟง การสัมผัสการดมกลิ่น สัมผัสที่
หก เปนตน 

 3.2  หลักในการสังเกตพฤติกรรม 
 อาภา  จันทรสุข  และอัญชัน  เกียรติบุตร (2530: 64)   กลาวไววา พฤติกรรมตางๆ  ทั้งที่เปน
พฤติกรรมที่พึงประสงค  และพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค  ซ่ึงเกี่ยวของกับการปรับพฤติกรรมนี้แบงได
เปน 2 ลักษณะใหญๆ  คือพฤติกรรมที่มีลักษณะตอเนื่อง  และพฤติกรรมที่ไมตอเนื่อง 
 พฤติกรรมตอเนื่อง  (Continuous Behavior)  หมายถึง  พฤติกรรมที่มีชวงเวลาในการเกิดแต
ละครั้งแตกตางกัน  โดยบางครั้งเกิดอยูเปนระยะเวลายาวนาน  แตบางครั้งก็เกิดเปนชวงเวลาสั้นๆ  ไมมี
ความสม่ําเสมอ  เชนพฤติกรรมนั่งเหมอลอย  หลับในชั้นเรียน คุยกัน  เปนตน  สวนพฤติกรรมไม
ตอเนื่อง  (Discontinuous Behavior)  นั้นหมายถึง  พฤติกรรมที่มีการเกิดและสิ้นสุด แตละครั้งใชเวลา
ส้ันๆ  สามารถสังเกตไดชัดเจนวา  พฤติกรรมนั้นๆ  ไดเกิดและสิ้นสุดลงแลว  ระยะเวลาที่ใชในการ
แสดงพฤติกรรมนั้นๆ  ในแตละครั้งใกลเคียงกัน  เชนพฤติกรรมยกมือกอนถาม - ตอบคําถามพฤติกรรม
สงเสียงดัง  พฤติกรรมทุบตีเพื่อน  พฤติกรรมขวางปาสิ่งของเปนตน 
 ผองพรรณ  ตรัยมงคลกูล (2544: 138)  ความหมายและขอบเขตของ “พฤติกรรม” มีความ
แตกตางกันตามทัศนะพื้นฐานของผูวิจัย  จึงทําใหมีแนวทางการศึกษาพฤติกรรมแตกตางกัน  พฤติกรรม
ตามความหมายของนักวิจัยดานการปรับพฤติกรรม  (Behavior Modifier)  ไดแก  “การกระทําหรือการ
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แสดงออกใดๆ ก็ตามของเด็ก”  นิยามนี้ส้ันแตมีนัยกวางกวาความหมายของพฤติกรรมที่จํากัดความโดย
นักวิจัยทางการสอนบางกลุม  ซ่ึงเจาะจงสังเกตและวิเคราะหพฤติกรรมที่แสดงออกเฉพาะขณะที่การ
เรียนการสอนดําเนินอยูเชน  การทําตามคําส่ัง  การตอบคําถามของครู  เปนตน 
 วาโร  เพ็งสวัสดิ์ (2546: 62-63) การสังเกต (Observation) หมายถึง การศึกษาเพื่อทําความ
เขาใจเกี่ยวกับบุคคล โดยใชประสาทสัมผัสของผูสังเกตเฝาดูพฤติกรรมตางๆ ที่บุคคลนั้นแสดงออกมา
ในลักษณะที่เปนจริงตามธรรมชาติโดยมีจุดมุงหมายที่แนนอนในการดู และไมมีการควบคุมสถานการณ
ที่ทําการศึกษา พรอมทั้งไดกลาวใหหลักของการสังเกตไวดังนี้ 
    1.  ตองตั้งจุดมุงหมายในการสังเกตที่แนนอนวาจะสังเกตพฤติกรรมใด เชน พฤติกรรมการ
ชวยเหลือผูอ่ืน  การเสียสละเปนตน 
    2.  ตองสังเกตดวยความระมัดระวังและใชวิจารณญาณในการพินิจพิเคราะหทั้งพฤติกรรม
ดีและไมดี  และตองมีความยุติธรรมกับเด็กมากที่สุด 
    3.  ระยะเวลาในการสังเกตตองติดตอกัน และตองทําการสังเกตหลายๆ คร้ังหลายๆ 
สถานการณ  เพื่อที่จะใหไดพฤติกรรมที่แทจริง 
    4.  วิธีการสังเกตและวิธีการบันทึกขอมูลตองเปนระบบ  มีหลักเกณฑที่แนนอน เชนการใช
มาตราสวนประมาณคา  ระเบียนพฤติกรรม  เปนตน 
    5.  ขณะที่สังเกตจะตองไมใหผูถูกสังเกตรูตัว  เพื่อที่จะไดพฤติกรรมที่แทจริง 
    6.  บันทึกเฉพาะพฤติกรรมที่สังเกตเห็นเทานั้นไมใสความรูสึกสวนตัวของผูสังเกตเขาไป 
    7.  การสังเกตจะใหผลที่แนนอนนาเชื่อถือ  ควรใชผูสังเกตหลายๆ คน 
 Skinner (อางอิงจาก Axelrod, 1983. ผองพรรณ ตรัยมงคลกูล. 2544: 138) จําแนก พฤติกรรม
เปน 2 ชนิด  คือ  Respondent Behavior และ Operant Behavior 
    1. Respondent Behavior คือพฤติกรรมตอบสนองตอส่ิงเราภายนอก เปนพฤติกรรมที่เกิด
โดยอัตโนมัติทั้งพฤติกรรมทางกายและทางอารมณ เชนอาการสั่นเมื่อกระทบอากาศหนาวความกังวลใจ 
เปนตน 
    2. Operant Behavior เปนพฤติกรรมที่แสดงออกอยางสมัครใจ จากสิ่งเราภายในโดย
ควบคุม หรือมีเงื่อนไขจากผลที่ตามมา ไมใชจากการนําของสิ่งเราภายนอก ตัวอยางพฤติกรรมชนิดนี้ 
เชน การยกมือ (เพื่อตอบคําถาม) การฟองครู การทําการบาน การอานหนังสือเตรียมสอบ เปนตน 
 พฤติกรรมที่จะสังเกต  แฟลนเดอรส  (Flanders, 1966) ไดศึกษาปฏิสัมพันธระหวางครู และ
นักเรียน และไดเสนอพฤติกรรมโตตอบทางวาจาของครูและนักเรียนไว 10 ประเภท ประกอบดวย
พฤติกรรมทางวาจาของครู 7 ประเภท และของนักเรียน 2 ประเภท และพฤติกรรมที่แสดงความสับสน
หรือการเงียบทั้งของครูและนักเรียนอีก 1 ประเภท 
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 พฤติกรรมทางวาจาของครู 7 ประเภท  คือ 
1. การยอมรับความรูสึกของนักเรียน 
2. การชมเชยหรอืใหกําลังใจแกนักเรยีน 
3. การยอมรับหรือใชความคิดของนักเรียน 
4. การถามครู 
5. การบรรยายของครู 
6. การใหแนวทางหรือการออกคําส่ังใหนักเรยีนปฏิบัติการ 
7. การวิจารณหรือใชอํานาจของครูตอนักเรียนโดยตรง 

 พฤติกรรมทางวาจาของนกัเรยีน 2 ประเภท  คือ 
         1.  การตอบสนองของนักเรียน  เชนการตอบคําถามของครู 

          2.  การแสดงการริเร่ิมของนักเรียน  เชนนักเรยีนริเริ่มพูด  แสดงความคิดเหน็ตอบ
คําถามโดยแสดงความคิดในลักษณะที่ครูไมคาดคิดวานักเรียนจะตอบไดเชนนัน้ 
 การสังเกตพฤติกรรมแบบสุมเหตุการณ  (Event Sampling) เปนการเลือกสังเกตเฉพาะ 
พฤติกรรมที่ตองการศึกษาในชวงเวลาหนึ่งๆ เทานั้น โดยนับความถี่หรือจํานวนครั้งของพฤติกรรมที่
ประสงคจะศึกษาที่เกิดขึ้นในชวงเวลาที่สังเกต 
 การสังเกตพฤติกรรมแบบสุมเวลา  (Time Sampling) เปนการสังเกตที่ผูสังเกตแบงเวลา 
ออกเปนชวงๆ แลวนับเฉพาะจํานวนชวงเวลาที่เกิดพฤติกรรมทีประสงคจะศึกษา นั่นคือผูสังเกต จะ
สังเกตเพียง 1 คร้ังในแตละชวงเวลา 
 
 



บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการศึกษาคนควา 

 
การวิจัยในครั้งนี้ แหลงขอมูล กลุมตัวอยาง การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย การเก็บ

รวบรวมขอมูล การจัดทําและวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
 

แหลงขอมูลและกลุมตัวอยาง 
ประชากร  
ประชากร   ไดแก  นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 โรงเรียน 

วัดปทุมวนาราม  กรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา  2554 ที่มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอย จํานวน 30 คน 
ซ่ึงไดมาโดยการคัดเลือกจากอาจารยประจําชั้น 
 

กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยาง ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนารามกรุงเทพมหานคร 

ปการศึกษา 2554 จํานวน 12 คน ที่มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอย ซ่ึงไดมาจากการสังเกตพฤติกรรมการ
ตั้งใจเรียน จากนั้นสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) เพื่อเปนกลุมทดลอง 

 
วิธีการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
1.  ผูวิจัยและอาจารยประจําชั้นของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3  รวมกันสังเกต 

พฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน จํานวน 30 คน ตามแบบสังเกตพฤติกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
2.  ผูวิจัยและอาจารยประจําชั้นของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 ที่สังเกตพฤติกรรมการ 

ตั้งใจเรียน พบวา นักเรียนจํานวน 30 คน มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอย 
3.  ผูวิจัยถามนกัเรียนที่สมัครใจจะเขารวมโครงการ ปรากฏวานักเรียนทกุคนสมัครใจ 
4.  ผูวิจัยสุมจากนักเรียนในขอ 3 ที่สมัครใจดวยวิธีการสุมอยางงายมาจํานวน 12 คน 

เพื่อเปนกลุมทดลอง 
  

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
1.  แบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน 
2.  โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
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วิธีดําเนินการสรางเครื่องมือ 
1.  แบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน มีลําดับขั้นตอนในการสรางดังนี้ 

1.1  ผูวิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการตั้งใจเรียน ของ 
นักเรียน เพื่อใชในการสรางแบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน  

1.2 สรางแบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนใหสอดคลองกับ 
นิยามศัพทและหัวขอการวิจัย และสรางโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรม
การตั้งใจเรียน 

1.3 ผูวิจัยนําแบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน และโปรแกรมการฝกสมาธิ 
แบบอานาปานสติ  ไปหาคาความเที่ยงเชิงประจักษ (Face Validity) โดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 คน 
ไดแก อาจารย ดร.มณฑิรา  จารุเพ็ง อาจารย ดร.สกล วรเจริญศรี และอาจารย ดร.วัลลภา  ทรงพระคุณ  
แลวนําผลการตรวจสอบของผูเชี่ยวชาญมาหาคาดัชนีความสอดคลองระหวางขอคําถามกับพฤติกรรม
การตั้งใจเรียน (Item Objective Congruence: IOC) ขอสังเกตที่ใชไดคือ ขอท่ีมีคาดัชนีความสอดคลอง
ระหวางขอคําถามกับพฤติกรรมการตั้งใจเรียน และได 1.0 

1.4 ผูวิจัยนําแบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน และโปรแกรมการฝกสมาธิแบบ 
อานาปานสติ ที่ปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญ เสนอตออาจารยที่ปรึกษาสารนิพนธ 
เพื่อพิจารณาตรวจสอบอีกครั้งใหสมบูรณ กอนการนําไปทดลองใช (Try out) 

1.5 การหาคาอํานาจจําแนก (ltem-total Discrimination) ของแบบสังเกตพฤติกรรม 
การตั้งใจเรียนของนักเรียน ที่ผานการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงประจักษ จากผูทรงคุณวุฒิแลวไป
ทดลองใช (Try out) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 30 คน โรงเรียนมักกะสันพิทยา 
กรุงเทพมหานครซึ่งมีลักษณะ ใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จากนั้นใชวิธีหาคาสหสัมพันธระหวางคะแนน
รายขอ กับคะแนนรวมทั้งฉบับ (Item-total correlation) แลวคัดเลือกเฉพาะขอที่มีคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ 0.2 ขึ้นไป  โดยมีคาอํานาจจําแนก 0.2-0.8 

1.6 วิเคราะหหาคาความเชื่อมั่น (Reliability) ผูวิจัยไดใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความ 
เที่ยงตรงของเนื้อหาในแบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน หลังจากผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ
แลว ผูวิจัยไดนําแบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน ไปทดลองใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
โรงเรียนมักกะสันพิทยา กรุงเทพมหานครที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยางที่ศึกษาจํานวน 30 คน
แลวนําขอมูล มาหาคาความเชื่อมั่น โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปซึ่งไดคาความ เชื่อม่ันเทากับ 0.83 
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 ลักษณะของแบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
แบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนเปนขอความเกีย่วกบัพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของ

นักเรียน 
ตัวอยางแบบสงัเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
คําชี้แจง 
โปรดสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนที่ทานสอนแตละคนใน  1 สัปดาหแลว

ประเมินวานักเรียนทําพฤติกรรมตาง ๆ ที่แสดงถึงความตั้งใจเรียน มากนอยเทาใด โดยขีดเครื่องหมาย  √  
ในชองที่ทานเห็นสมควร 

ขอ พฤติกรรม 
ความถี่ 

มาก คอนขาง
มาก 

คอนขาง
นอย 

นอย 

0 ลุกจากที่นั่ง (โดยไมจําเปน/ไมไดรับอนุญาต)     
0 ตั้งใจฟงครูสอนในขณะที่เขาเรียน     

 
ลงชื่อ............................................ครูผูสังเกตพฤติกรรม 

         (.................................................) 
 
เกณฑการใหคะแนน 
 ในกรณีขอความที่มีความหมายทางบวก (Positive) ใหคะแนนดังนี้ 
      ความถี่ของพฤติกรรม  ใหคะแนน 

มาก        4    
  คอนขางมาก       3  
  คอนขางนอย       2  
  นอย        1  
 ในกรณีขอความที่มีความหมายทางลบ (Negative) ใหคะแนนดังนี้ 
           ความถี่ของพฤติกรรม  ใหคะแนน 

มาก       1    
  คอนขางมาก       2  
  คอนขางนอย       3  
  นอย        4  
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เกณฑการแปลความหมาย 
ผูวิจัยใชเกณฑการแปลความหมาย และกําหนดเกณฑการแปลความหมายในการวิจัยคร้ังนี้ 

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

    คะแนนเฉลี่ย   2.6 - 3.3   หมายถึง มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนคอนขางมาก 
                    คะแนนเฉลี่ย   1.8 - 2.5   หมายถึง มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนคอนขางนอย 
                       คะแนนเฉลี่ย   1.0 - 1.7   หมายถึง มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอย 

 
 2. โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ มีขั้นตอนการสรางดังนี้ 

      2.1  ผูวิจัยศึกษาเอกสาร ตํารา ผลงานวิจัยเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปาน 
สติเพื่อใชเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมใหสอดคลองกับความมุงหมายในการทําวิจัย 

      2.2  จัดโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติในการพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
ใหสอดคลองกับคํานิยามศัพทเฉพาะ 
       2.3  สรางโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจ 
เรียน ใหสอดคลองกับจุดมุงหมายการวิจัยและนิยามศัพทเฉพาะ  แลวนําโปรแกรมการฝกสมาธิแบบ 
อานาปานสติที่สรางขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 คน  ไดแก อาจารย ดร.มณฑิรา  จารุเพ็ง  อาจารย  
ดร.สกล  วรเจริญศรี  และอาจารย ดร.วัลลภา  ทรงพระคุณ ชวยตรวจสอบความสอดคลองกับนิยามศัพท
เฉพาะจุดมุงหมาย เนื้อหา   

      2.4  นําโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนที่
ปรับปรุงตามคําแนะนําตามผูทรงคุณวุฒิแลวไปทดลองใช (Try out) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
โรงเรียนมักกะสันพิทยา กรุงเทพมหานคร  ที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง เพื่อตรวจสอบความ
สอดคลองระหวางจุดมุงหมายของการเขา โปรแกรมกับการดําเนินการพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน  
แลวนํามาปรับปรุงแกไขกอนนําไปใชกับ กลุมตัวอยางจริง 

      2.5  นําโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนที่
ไดรับการปรับปรุงแลวไปใชกับนักเรียนกลุมตัวอยาง  เปนระยะเวลา 5 สัปดาหๆ ละ 2 คร้ังๆ ละ
ประมาณ 60 นาที  จํานวน 10 คร้ัง  ในวันพุธและวันพฤหัสบดี  เวลา 12.30 นาฬิกา ถึง 13.30 นาฬิกา  
ตั้งแตวันที่ 17 สิงหาคม พ.ศ. 2554  ถึง วันที่ 15 กันยายน พ.ศ.2554 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
                  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ผูวิจัยนําหนังสือ จากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ สงถึงผูอํานวยการ
โรงเรียนวัดปทุมวนาราม เขตปทุมวัน กรุงเทพมหานคร เพื่อขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลเพื่อ
การวิจัย  โดยใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ และแบบสังเกต พฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
 2. ผูวิจัยดําเนินการทดลอง โดยการนําโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ และแบบ
สังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน ที่ผูวิจัยสรางขึ้นมาทดลองใชกับกลุมตัวอยาง 
 3. ผูวิจัยใหผูชวยผูวิจัย และครูประจําชั้นสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน  
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 ในขณะที่ผูวิจัยดําเนินการทดลองกอนและหลังการใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบ
อานาปานสติ 
 4. ผูวิจัยวิเคราะหพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนตามแบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจ
เรียนของนักเรียน โดยเปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
 

การจัดกระทําและวิเคราะหขอมลู 
 แบบแผนการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลองโดยใชการวิจยัแบบ One Group Pretest – Posttest 
Design (พวงรัตน ทวีรัตน. 2531: 60) ดังแสดงในตาราง 1 
 
ตาราง 1  แบบแผนการทดลองแบบ One Group Pretest – Posttest Design 
 

               สังเกตกอน                                   ทดลอง                                              สังเกตหลัง                    

                     T1                                               x                                                           T2 

  
ความหมายของสัญลักษณ 

 T1   แทน  การสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนกอนการทดลอง 
 T2  แทน  การสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรยีนหลังการทดลอง 
 X   แทน  โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพฒันาพฤติกรรมการตั้งใจเรยีน 
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วิธีการดําเนินการทดลอง 
 1. ขั้นกอนการทดลอง  ผูวิจัยสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนในชั่วโมง  
วิชาพระพุทธศาสนาที่เรียนตามปกติ   

2. ขั้นการดําเนินการทดลอง ผูวิจัยนําโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนา
พฤติกรรมการตั้งใจเรียนที่ไดรับการปรับปรุงแลวไปใชกับนักเรียนกลุมตัวอยาง เปนระยะเวลา 5 
สัปดาหๆ ละ 2 คร้ังๆ ละประมาณ 60 นาที  จํานวน 10 คร้ัง  ในวันพุธและวันพฤหัสบดี  เวลา 12.30 
นาฬิกา ถึง 13.30 นาฬิกา  ตั้งแตวันที่ 17 สิงหาคม พ.ศ. 2554  ถึง วันที่ 15 กันยายน พ.ศ.2554 
 
ตาราง 2 โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
 

คร้ังท่ี          วัน เดือน ป                เวลา (นาฬิกา)                             เร่ือง               
   1            17 สิงหาคม 2554       12.30 – 13.30               การปฐมนิเทศ  
   2            18 สิงหาคม 2554       12.30 – 13.30               สมาธิและการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ         
   3            24 สิงหาคม 2554       12.30 – 13.30               โครงสรางของอานาปานสต ิ
   4            25 สิงหาคม 2554       12.30 – 13.30               ความรับผิดชอบ 
   5            31 สิงหาคม 2554       12.30 – 13.30               การฝกสติ 
   6             1  กันยายน 2554       12.30 – 13.30               การพิจารณาอยางรอบคอบ             
   7             7  กันยายน 2554       12.30 – 13.30               หนทางสูความสําเร็จ 
   8             8  กันยายน 2554       12.30 – 13.30               ความเพยีรพยายาม           
   9           14  กันยายน 2554       12.30 – 13.30               การเอาใจใสในการทํางานทีค่รูมอบหมาย 
   10         15  กันยายน 2554       12.30 – 13.30               ปจฉิมนิเทศ            

 
 3.  หลังจากสิ้นสุดการทดลอง  ผูวิจัยสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนที่เขารวม
โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติอีกครั้ง และเก็บคะแนนที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรม 
การตั้งใจเรียนครั้งนี้ เปนคะแนนหลังการทดลอง (Posttest) 
 4.  นําคะแนนที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน ทั้งกอนการทดลอง 
และหลังการทดลอง มาวิเคราะหตามวิธีการทางสถิติตอไป 
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การวิเคราะหขอมูล 
 เปรียบเทียบคะแนนจากการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนที่เขารวม โปรแกรม
การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ กอนและหลังการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ โดยใช t – test for 
Dependent Sample 
  

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
1. สถิติพื้นฐาน  ไดแก 

1.1 คาเฉลี่ย  (Mean) 
1.2 คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. สถิติสําหรับวิเคราะหคุณภาพเครื่องมือ ไดแก 
2.1 หาคาอํานาจจาํแนกเปนรายขอของแบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรยีน ของ 

นักเรียน  โดยวิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอ กับคะแนนรวม  (Corrected 
item total correlation) 

2.2 หาความเชื่อมัน่ของแบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรยีน โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์  
แอลฟาของครอนบคั (Cronbach) 

3. สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก 
การสังเกตความแตกตางของคะแนนพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรยีน ช้ันมัธยมศกึษาปที่ 3 ที่เขา
รวมกิจกรรมการใชโปรแกรมการฝกสมาธิ แบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรยีนของ
นักเรียน โดยใช t – test for Dependent Sample) 

 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
  ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยแสดงผลการวิเคราะหขอมูลและไดนําเสนอตามหัวขอตอไปนี้ 

     1. สัญลักษณและอักษรยอที่ใชในการวเิคราะหขอมูล 
    2. ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

สัญลักษณและอักษรยอท่ีใชในการวิเคราะหขอมลู 

  ในการนําเสนอผลการวิจัย เรื่องผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอพฤติกรรม  
การตั้งใจเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร เพื่อใหเกิด
ความเขาใจตรงกันในการนําเสนอและการแปลความหมายของผลการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยจึงกําหนด
สัญลักษณ และอักษรยอท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ดังนี ้

 n แทน  จํานวนผูเขารวมกิจกรรมกลุม 

 X  แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 
 S.D. แทน คะแนนความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

∑D  แทน ผลรวมของคะแนนความแตกตางจากการสังเกตพฤติกรรม   
การตั้งใจเรยีนกอนและหลังการทดลอง 

∑D2
 แทน ผลรวมของคะแนนความแตกตางจากการสังเกตพฤติกรรม  

การตั้งใจเรยีนกอนและหลังการทดลองแตละตัวยกกําลังสอง 
t แทน  คาสถิติ t ที่ใชพิจารณาใน Distribution 
p แทน ระดับนยัสําคัญทางสถิติ 
T1 แทน  คะแนนกอนการทดลอง 
T2 แทน  คะแนนหลังการทดลอง 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ผลการใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอพฤติกรรมการตั้งใจเรียน ของนักเรียน

ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
  1. จํานวนรอยละของนักเรียนที่เขาโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอพฤติกรรม

การตั้งใจเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โดยรวม 
 



 50 

ตาราง 3 คาเฉลี่ยรายขอและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการตั้งใจเรียนที่เขารวม 
      โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน  
      ช้ันมัธยมศกึษาปที่ 3  
 

1. ลุกจากที่นั่ง (โดยไมจําเปน/โดยไมไดรับอนุญาต) 1.11 0.32 นอย 
2. ตั้งใจฟงครสูอนในขณะทีเ่ขาเรียน 3.92 0.28 มาก 
3. ตอบคําถามในขณะที่ครูถาม 3.81 0.40 มาก 
4. ซักถามครูเมื่อไมเขาใจในบทเรียน 3.92 0.28 มาก 
5. หยอกลอกบัเพื่อนในขณะที่ครูสอน 1.06 0.23 นอย 
6. แกลงเพื่อนในขณะที่ครูสอน 1.06 0.23 นอย 
7. พูดคุยกนัขณะครูสอน 1.14 0.35 มาก 
8. หลับในหองเรียน 1.14 0.35 นอย 
9. ทํางานตามที่ครูมอบหมาย 3.72 0.45 มาก 
10. สงงานทันเวลาตามที่ครูกําหนด 3.75 0.44 มาก 
11. ปรับปรุงแกไขงานทุกครัง้ที่ไมถูกตอง 3.94 0.23 มาก 
12. เขารวมกิจกรรมตามที่ครูกําหนด 3.89 0.32 มาก 
13. ทํางานที่ครูมอบหมายดวยตนเอง 3.83 0.38 มาก 
14. ทํางานที่ไดรับมอบหมายดวยความเปนระเบียบ 
     เรียบรอย 3.72 0.45 

 
มาก 

15. ซักถามทุกครั้งที่สงสัยในงานที่ครูมอบหมาย 3.94 0.23 มาก 
16. มีความกระตือรือรน ในการทํางานสงครูตามกําหนด 3.86 0.35 มาก 

รวม 2.69 1.12 มาก 

 
  จากตาราง 3 พบวา การปรบัพฤติกรรมของนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิแบบ 

อานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 โดยรวมอยูในระดับ
มาก มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.69 
 
 

 
พฤติกรรมตั้งใจเรียนขณะที่ครูสอน 

        
X       

       
     S.D 

  
การแปลผล 



 51 

 
2. ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการตั้งใจเรียนโดยใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบ 

อานาปานสติที่มีตอพฤติกรรมการตั้งใจเรียน ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
 

ตาราง 4 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการตั้งใจเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิ 
      แบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3  

     (n = 12 คน) 
 

ผูสังเกต
พฤติกรรม 

 X S.D. แปลผล ∑D ∑D2 t 

ครูประจําชั้น 
กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

2.08 
2.96 

0.20 
0.08 

นอย 
มาก 153 2123 12.52 

ผูชวยผูวิจยั 
กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

2.00 
2.98 

0.09 
0.06 

นอย 
มาก 

190 3050 30.92 

ผูวิจัย 
กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

1.96 
3.01 

0.06 
0.06 

นอย 
มาก 

201 3391 39.07 

ผลการสังเกต
พฤติกรรม 
โดยรวม 

กอนทดลอง 
หลังทดลอง 

2.01 
2.98 

0.13 
0.07 

นอย 
มาก 

544 8564 33.61 

 
**มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01** 

 

  จากตาราง 4 พบวา คะแนนเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนที่เขารวมโปรแกรม
การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ นักเรียนมีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนมากขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .01   



บทที่  5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

 ในการวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อเปรียบเทียบผลการใชโปรแกรมการฝกสมาธิ 
แบบอานาปานสติที่มีตอพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ผูวิจัยสรุปผลการวิจัย
พรอมทั้งอภิปรายผลและขอเสนอแนะดังตอไปนี ้
  

ความมุงหมายของการวิจัย 
 การวิจัยคร้ังนี้มีความมุงหมายดังนี้ 
 1. เพื่อสรางโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
        2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนกอนและหลังการเขารวม 
โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน  
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 

  

สมมติฐานในการวิจัย 

 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนมากขึ้น หลังการเขารวมโปรแกรม
การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  
 

ขอบเขตของการศึกษาคนควา 
1. ประชากร  

      ประชากร  ไดแก  นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน 
วัดปทุมวนาราม  กรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา  2554 ที่มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอย จํานวน 30 คน 
ซ่ึงไดมาโดยการคัดเลือกจากอาจารยประจําชั้น 

2. กลุมตัวอยาง 
      กลุมตัวอยาง ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม

กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2554 จํานวน 12 คน ที่มีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนนอย ซ่ึงไดมาจากการ
สังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน จากนั้นสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) เพื่อเปนกลุมทดลอง 
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ระยะเวลาที่ใชในการวิจัย 
                การวิจัยคร้ังนี้ ทําการทดลองโดยผูวิจัยดําเนินการทดลองดวยตนเองในภาคการเรียนที่ 1 ป
การศึกษา 2554 ใชเวลาในการทดลอง 10 ครั้ง โดยทําการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน กอนการ
ทดลอง (Pre - test) ดําเนินการทดลองดวยโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ จํานวน 10 คร้ัง และ
ทําการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนหลังจากเขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเสร็จ 
(Post - test)  
 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี้ เปนเครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้นประกอบดวย 
 1. แบบสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
 2. โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  

 
การดําเนินการทดลอง 
 หลังจากที่ไดเลือกกลุมตัวอยางแลวผูวิจยัไดดําเนินการทดลองตามขั้นตอนไดดังนี ้
  1. ขั้นกอนการทดลอง 
         ผูชวยผูวิจัย ครูประจําชั้น และผูวิจัย สังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของกลุมตัวอยาง ตาม
แบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน แลวใหคะแนนเพื่อหาคาเฉลี่ย เก็บไวเปนคะแนน
กอนการทดลอง (Pre – test) 
  2. ขั้นดําเนินการทดลอง 
                   ผูวิจัยทดลองใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจ
เรียนกับกลุมตัวอยางเปนระยะเวลา  5 สัปดาห ๆ ละ 2 คร้ัง ๆ ละประมาณ 60 นาที จํานวน 10 ครั้ง  
 3. ขั้นหลังการทดลอง 
     ผูชวยผูวิจัย ครูประจําชั้น และผูวิจัยใชแบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียน เพื่อให
คะแนนแลวนํามาหาคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงแบนมาตรฐานของคะแนนหลังการทดลอง (Post – test) 
 

การวิเคราะหขอมูล 

 วิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
 1. วิเคราะหคุณภาพของเครื่องมือ  
         2. เปรียบเทียบพฤติกรรมการตั้งใจเรียนกอนและหลังการไดรับการฝกสมาธิ 
แบบอานาปานสติ 
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 สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิจัยสามารถสรุปผลการทดลองไดดังนี ้
   1. ผลของโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
   2. ผลการเปรียบเทียบการใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรม
การตั้งใจเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร  
  จากการใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนมี 
พฤติกรรมการตั้งใจเรียนมากขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซ่ึงตรงกับสมมติฐานที่ตั้งไว 
 

อภิปรายผล 
  จากผลการศึกษาการฝกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของ นกัเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร ซ่ึงอภปิรายผลไดดังนี้  
  1. ผลการศึกษาการฝกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีตอพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของ นักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร จากการใชแบบสังเกต พฤติกรรมการ
ตั้งใจเรียน พบวานักเรียนที่ยังไมไดเขารวมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีพฤติกรรมการตั้งใจเรียน
นอย โดยดูไดจากแบบสังเกตพฤติกรรมการเรียนของนักเรียน ไดแก ลุกจากที่นั่ง โดยไมจําเปนและ
ไมไดรับอนุญาต หยอกลอกับเพื่อน แกลงเพื่อน พูดคุยกัน หรือหลับในหองเรียนในขณะที่ครูสอน แต
หลังจากที่นักเรียนไดเขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ พบวานักเรียนมีพฤติกรรมการ
ตั้งใจเรียนมากขึ้น โดยตั้งใจฟงครูสอนในขณะที่เขาเรียน ตอบคําถามครู ซักถามครูเมื่อไมเขาใจ ทํางาน
ตามที่ครูมอบหมาย  สงงานทันเวลาตามที่ครูกําหนด  เขารวมกิจกรรมตามที่ครูกําหนด มีความ
กระตือรือรนในการทํางานสงครู ทั้งนี้โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติที่สรางขึ้น มีขั้นตอน
ของการฝกสมาธิอยางเปนระบบโดยมุงเนนการใหนักเรียนที่เขารวมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติไดมี
สวนรวม ไดมีประสบการณ และเนนการเรียนรูผานการฝกสมาธิดวยการปฏิบัติอยางถูกตอง ซ่ึงจะชวย
เสริมสรางใหนักเรียนมีกระบวนการคิด การปฏิบัติอยางถูกวิธี สามารถนําการฝกสมาธิไปประยุกตใชใน
การเรียนไดเปนอยางดี โดยมีเทคนิคที่ใช ในการปฏิบัติควบคูไปดวยคือ การสรางสัมพันธภาพ การฝก
ปฏิบัติ  เกม และกรณีตัวอยาง ซ่ึงเปนกิจกรรมที่มุงใหนักเรียนไดใช สมาธิควบคูไปดวยจึงมีความ
เปนไปไดที่ทําใหโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติที่สรางขึ้น สามารถพัฒนาพฤติกรรมการ
ตั้งใจเรียนใหเพิ่มขึ้นได โดยแตละเทคนิค สามารถชวยพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนได เชน การสราง
สัมพันธภาพ  ทําใหนักเรียนไดรูจักการคบเพื่อนและสรางสัมพันธภาพ อันดีกับเพื่อน เพราะเพื่อนเปน
บุคคลที่มีอิทธิพลตอชีวิตของนักเรียนดวยเชนกัน เพื่อนจะมีสวนรวม แสดงความรูสึกในทุกอารมณ เมื่อ
มีความสุขความทุกข หรือความเครียดในเรื่องการเรียนหลักการสรางและรักษาสัมพันธภาพระหวาง
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เพื่อนที่สําคัญมีดังนี้ หลีกเลี่ยงความขัดแยง และพยายามยุติความขัดแยงดวยสันติวิธี มีความรูสึกที่ดีตอ
ตัวเองและผูอ่ืน ยอมรับความแตกตางทางความคิดเห็นของเพื่อน สนใจดูแลเอาใจใสความรูสึกและ
ความตองการของเพื่อน รับฟงความคิดเห็นของเพื่อน และมีความเปนตัวของตัวเองที่แตกตางจากกลุม
เพื่อน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของสุวรี ปนเจริญ, (2549: 86) กลาวไววา นักเรียนที่มีสัมพันธภาพ
ระหวางนักเรียน กับเพื่อนดี จะชวยเหลือซ่ึงกัน และกัน ชวยแนะนําในการเรียนกับเพื่อน มีการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในดานการเรียน มีความ เกรงใจซึ่งกันและกัน มีความจริงใจในการแกปญหาที่
เกิดขึ้นกับเพื่อน  ซ่ึงสอดคลองกับผลการวิจัยของสุรศักดิ์  จันพลา (2533: 139) ที่ศึกษาเรื่อง ผลการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติที่ตอบุคลิกภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนอํานาจเจริญ จังหวัด
อุบลราชธานี ซ่ึงพบวา นักเรียนที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีบุคลิกภาพดีกวานักเรียนที่ไดรับ
การสอนสมาธิแบบปกติ 3 ดานดังกลาว คือ มีบุคลิกภาพดานความตองการแสดงออก และดานความ
ตองการเขาใจตนเอง ผูอ่ืน และดานความตองการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และสอดคลองกับผลการวิจัยของ คาเบท ชินน (สรอยสุดา  อ่ิมอรุณรักษ. 2543: 11; อางอิงจาก 
Kabat – Zinn , J. 1982. General Hospital Psychiatry) ที่ศึกษาเรื่องโปรแกรมการฝกสมาธิในการรักษา
อาการของผูปวยนอก ที่เปนโรคเรื้อรัง ซ่ึงพบวา การฝกสมาธิจะชวยลดความรูสึกในดานลบตอรางกาย 
ความผิดปกติทางอารมณ ความวิตกกังวล และอาการซึมเศราได ฉะนั้นการมีสัมพันธภาพอันดีกับเพื่อน 
จึงมีความเกี่ยวเนื่องกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติดวย เพราะหากไมมีสัมพันธภาพอันดีก็ไม
สามารถทําใจใหสงบเปนสมาธิได 
                การฝกปฏิบัติ  ชวยใหนักเรียนไดฝกปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติไดอยางถูกวิธี และ
หลังจากการฝกปฏิบัติแลวผูวิจัยไดสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนพบวา นักเรียนมีจิตใจ
ผองใส มีความกระตือรืนรนในการเรียนมากขึ้น มีความจําดีขึ้นมากกวาแตกอน ทําใหคิดอะไรได
รวดเร็วถูกตอง  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ สุรศักดิ์ จันพลา (2533: 58) เร่ืองผลของการฝกสมาธิแบบ
อานาปานสติที่มีตอบุคลิกภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนอํานาจเจริญ ในการฝกสมาธิ
แบบอานาปานสตินักเรียนจะตองมีสติกําหนดรูลมหายใจเขาลมหายใจออกตลอดระยะเวลาของการฝก
กระท่ังจิตอยูในสภาพมั่นคงเปนสมาธิมีสติกํากับอยูตลอดเวลาทําใหเปนผูมีบุคลิกลักษณะเขมแข็ง 
กระปรี้กระเปรา กระฉับกระเฉง สามารถทํากิจการงานตางๆ ไดอยางรอบคอบไมผิดพลาด ทําใหเปนผูมี
จิตใจเบิกบานเขมแข็ง มีความมั่นคงทางอารมณสามารถทําใจใหสงบปราศจากความทุกขที่เกิดขึ้นได นี้
เปนผลจากการฝกปฏิบัติ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของกัลยาณี อุกฤษ, (2542: 54) ที่ศึกษาเรื่องการ
เปรียบเทียบความสามารถทางสมองดานมิติสัมพันธของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ที่ใชชุดการฝก 
และการปฏิบัติจริง จึงทําใหทราบวารูปแบบการฝกความสามารถทางสมองทั้งสองรูปแบบ คือการฝก
โดยใชชุดการฝกและการปฏิบัติจริงวิธีใดจะสงผลใหความสามารถทางสมองดานมิติสัมพันธมีการ
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พัฒนามากกวากัน ซ่ึงใชเปนแนวทางในการสงเสริม และพัฒนาความสามารถทางสมองดานมิติสัมพันธ
ของนักเรียนไดอยางเหมาะสม และไดผลมากที่สุด 
                กรณีตัวอยาง  เปนกิจกรรมที่ใหนักเรียนไดใชสมาธิในการตั้งใจฟงเพื่อนอภิปราย  แลวนํามา
พิจารณาตาม  สรางแรงบันดาลใจกับตัวอยางบุคคลที่ตนเองชอบและเปนแบบอยางที่ดีใหกับตนเอง  
เปนกิจกรรมสามารถพัฒนาใหนักเรียนมีสมาธิ  เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนได  ซ่ึงสอดคลอง
กับงานวิจัยของอัจจิมา  จินวาลา (2533: 5) เร่ืองการเปรียบเทียบผลของกิจกรรมกลุมและกรณีตัวอยางที่
มีตอความรับผิดชอบตอโรงเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนคลองเสือนอย  
กรุงเทพมหานคร  กลาวไววา  กรณีตัวอยางเปนเทคนิคการสอนที่ครูสามารถนําสื่อการสอน ไมวาจะ
เปนหนังสือพิมพ รูปภาพ เหตุการณตางๆ มาผูกหรือสรางเปนปญหาในการสอนจริยศึกษาได กรณี
ตัวอยางเปนสื่อการสอนที่สรางขึ้นงาย มีสาระนาสนใจ ใหขอคิดเห็นที่เปนประโยชนตอการจัดกิจกรรม
การเรียนการสอนจริยศึกษามาก  นักเรียนจะไดฝกฝนกับการเผชิญเรื่องราวปญหาที่เกิดขึ้นของบุคคลใน
หลายๆ เหตุการณ  ทําใหรูจักคิด วิเคราะห รูจักประเมินคาสิ่งตางๆ และตัดสินใจไดอยางมีเหตุผล  และ
สอดคลองกับงานวิจัยของจารุวรรณ  เพ็ญสุก (2533: 66) เรื่องการศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและ
มนุษยสัมพันธ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ที่เรียนวิชาสังคมศึกษา ดวยวิธีสอนแบบการเรียนเปน
ทีมที่จัดกิจกรรมดวยวิธีการใชกรณีตัวอยาง กับการสอนตามคูมือครู พบวา มนุษยสัมพันธของนักเรียนที่
เรียนดวยวิธีสอนแบบการเรียนเปนทีมที่จัดกิจกรรมดวยวิธีการใชกรณีตัวอยางหลังการทดลองสูงกวา
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
                  เทคนิคตาง ๆ เหลานี้  ไดนํามาสรางเปนโปรแกรมควบคูไปกับการฝกสมาธิแบบอานาปาน
สติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน ซ่ึงสอดคลองกับพระราชวรมุนี (2529: 589)  
กลาววาการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนวิธีที่สามารถปฏิบัติไดสะดวก เพราะลมหายใจมีอยูกับทุกคน 
สามารถใชไดทุกเวลา ทุกสถานที่ ไมตองเตรียมอุปกรณ ขณะเดียวกันอารมณก็เปนรูปธรรมสามารถ
กําหนดไดชัดเจน เมื่อเร่ิมปฏิบัติก็ไดประโยชนทันที ไมตองรอจนเกิดสมาธิขั้นสูง ประการสําคัญเมื่อ
ปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติแลวจะไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ นอกจากนี้ยังทําใหเกิดประโยชน
ตอตนเอง คือทําใหจิตใจไมฟุงซาน รูจักควบคุมตนเอง อดทน มีความเพียร ความจําดีขึ้น เรียนรูส่ิงตางๆ 
ไดเร็ว 
                  2. การสรางโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 แสดงใหเห็นวา การนําวิธีการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ มา
ประยุกตใชกับกิจกรรมการสรางสัมพันธภาพ  การฝกปฏิบัติ  การอภิปรายกลุม เกม และกรณีตัวอยาง  
เปนเทคนิคที่สรางขึ้น  สามารถพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนที่เขารวมกิจกรรมใหเพิ่มขึ้น
ได ทั้งนี้เพราะเทคนิคตางๆ  นักเรียนตองใชสมาธิในการเขารวมกิจกรรม เปนการกําหนดอยางมีสติ 
ฉะนั้นการใชเทคนิคตางๆ เปนการฝกสมาธิที่ไมตองใชอุปกรณอะไรมาก ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ 
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พระมหาวุฒิ ใหมคํา (2545: 49) กลาววา ผูวิจัยไดใชหลักในการฝกสมาธิแบบพื้นฐาน เขาใจงาย ไมตอง
เตรียมอุปกรณ ในการฝกปฏิบัติ โดยใหมีการฝกกําหนดลมหายใจเขาออกและบริกรรมอยางมีสติ
ในขณะหายใจเขา วา “พุท” หายใจออกวา “โธ” การฝกสมาธิมีประโยชนมากคือทําใหเกิดการตื่นตัว 
และพรอมที่จะ เผชิญกับสถานการณที่จะเกิดขึ้นอยางมีความสามารถและมีไหวพริบ ทําใหเปนนาย
ตนเอง รักษาใจตน ใหอยูในทุกๆ สถานการณทําใหปลอดจากความหลงลืม ความคิดฟุงซานตางๆ มี
ชีวิตอยูกับปจจุบัน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของพิมผกา  อัคคะพู (2543: 63) ไดศึกษาเกี่ยวกับผลการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติควบคูกับการควบคุมตนเองที่มีตอความมีวินัยในการใชหองสมุดของนักเรียน
ขั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายประถม) พบวา
นักเรียนไดรับการฝกสมาธิแบบควบคูกับการควบคุมตนเองกอนการทดลอง ระยะทดลอง และหลังการ
ทดลองมีความมีวินัยในการใชหองสมุดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
                   3. พฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน ภายหลังจากการเขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิ
แบบอานาปานสติคร้ังนี้ พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่เขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิแบบ 
อานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน  กอนการทดลองและหลังการทดลองแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกสมาธิ
แบบอานาปานสติ สามารถพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนได ซ่ึงสอดคลองกับพระราชวร
มุนี (ประยุทธ ปยุตฺโต 2530: 42) ใหความหมายไววา การเรียนอยางมีสมาธิคือ การเรียนอยางตั้งใจ ใฝรู
ใฝเรียน ใฝความรูจริงตองการเขาถึงความจริง ซ่ึงสอดคลองกับ Holton, Geraled. (1968: 20) กลาววา 
พฤติกรรมการตั้งใจเรียนคือความจดจอของจิตในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ทําใหบุคคลมีสมาธิการเรียนวิชาที่ตรง
กับความสนใจของผูเรียน  ทําใหผูเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงกวาผูเรียนที่ไมมีความตั้งใจเรียน 
สรุปแลว ความหมายของการเรียนอยางมีสมาธิตามแนวพุทธ คือมีความตั้งใจจดจอตอบทเรียนหรือใฝรู
ใฝ เรียนเปนแรงจูงใจ  ซ่ึงสอดคลองกับ เฉก ธนะสิริ (2538: 56) กลาววา การศึกษาเลาเรียนมีความ
จําเปนอยางยิ่งที่จะตองอาศัยสมาธิ  ถานักเรียนนักศึกษาใดเอาใจใสในการเลาเรียนดวยความตั้งใจ  
นักศึกษาเหลานั้นจะประสบผลสําเร็จดีมีความเขาใจในวิชานั้นๆ  
  จากการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน ในขณะที่ผูวิจัยดําเนินการทดลอง 
พบวา นักเรียนใหความรวมมือในการปฏิบัติตามขั้นตอนของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนอยางดี  
ทั้งนี้เพราะการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ ผูวิจัยไดใชหลักการฝกที่เปนพื้นฐาน เขาใจงาย ไมตอง 
เตรียมอุปกรณในการฝกปฏิบัติ  อีกทั้งในการฝกแตละครั้งผูวิจัยไดใชส่ือการสอนอธิบายประกอบ ภาพ
สาธิตประกอบการฝกสมาธิ  แจกเอกสาร  ซักถามเมื่อมีความสงสัย  และใหกําลังใจในการฝกทุก คร้ัง  
ทําใหการฝกสมาธิไดรับความรวมมือจากนักเรียนเปนอยางดี 
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 ในขณะที่ผูวิจัยดําเนินการทดลอง พบวานักเรียนไมลุกจากที่นั่ง เมื่อไมจําเปนและไมไดรับ
อนุญาต ตั้งใจฟงครูมากขึ้น ซักถามเมื่อสงสัยในบทเรียน ตอบคําถามทุกครั้งที่ผูวิจัยถามในขณะทําการ
สอน และอธิบายกิจกรรมการสอน มีความกระตือรือรนทํางานสงทันกําหนดตามที่ครูมอบหมาย 
 ฉะนั้นการเขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ จึงสามารถพัฒนาพฤติกรรม การ
ตั้งใจเรียนของนักเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดปทุมวนารามได ซ่ึงสอดคลองตาม สมมติฐาน
ในการวิจัย  
 

ขอเสนอแนะ 

               จากการศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการ 
ตั้งใจเรียนของนักเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 คร้ังนี้ ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังนี้ 

1. ขอเสนอแนะทั่วไป  
   1.1 จากการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวา การใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 

สามารถพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนได จึงควรสงเสริมใหครูนํากิจโปรแกรมการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติควบคูกับกิจกรรมกลุม มีเทคนิคการสรางสัมพันธภาพ เทคนิคการฝกปฏิบัติ 
เทคนิคเกม เทคนิคการอภิปรายกลุม เทคนิคกรณีตัวอยางไปใชพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน 
ของนักเรียนในการเรียนการสอน 

   1.2 ครูที่ใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียน
ของนักเรียนดวยเทคนิคตาง ๆ ควรศึกษาโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและฝกการใช
กิจกรรมควบคูกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ ใหเกิดความชํานาญในการพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจ
เรียนตอไป 

   1.3 บรรยากาศในการฝกสมาธิควรเงียบสงบ ไมมีเสียงรบกวน  สถานที่ควรเปนหองโลง 
ไมแออัดจนเกินไป จะชวยใหนักเรียนมีความตั้งใจในการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ      
  
                  2. ขอเสนอแนะในการศึกษาครัง้ตอไป 

   2.1 ควรใหนักเรียนมีการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ โดยกําหนดลมหายใจเขาและลม
หายใจออก กอนที่นักเรียนจะเขาสูบทเรียนในแตละวิชาอยางนอย 5 นาที และติดตามผลทุก 1 เดือน เพื่อ
ศึกษาวานักเรียนมีพฤติกรรมการตั้งใจเรียนมากนอยเพียงใด หลังจากการฝกสมาธิแลว 

  2.2 ควรใหมีการติดตามผลระยะยาว ทุก ๆ 1 ครั้งในแตละภาคการเรียน หลังจากเสร็จสิ้น
การทดลองไปแลว เพื่อดูวาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนที่ไดรับการพัฒนาไปแลวมีการ
เปลี่ยนแปลงอยางไร 
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  2.3 กอนการเขาเรียนในแตละครั้งควรใหนักเรียนไดฝกสมาธิแบบอานาปานสติกอน เพื่อ
จะชวยใหนักเรียนไดมีสติจดจออยูกับกิจกรรมที่ทํา หรือนําโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติใช
ควบคูกับกิจกรรมกลุมที่สรางขึ้นเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนทุกครั้ง 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 1  
เร่ือง  ปฐมนิเทศ 
วัตถุประสงค   

1.  เพื่อสรางสัมพันธภาพระหวางผูวจิัยกับนักเรียน 
2.  เพื่อใหนักเรียนในกลุมไดทราบจุดมุงหมาย กฎระเบียบ ขอตกลงของกลุม ระยะเวลา 

จํานวนครั้ง และสถานที่ที่ใชในการทํากิจกรรมฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช   

การสรางสัมพันธภาพ 
อุปกรณท่ีใช 
 1. กระดาษสําหรับสมาชิกคนละ 1 แผน 
 2. ดินสอหรือปากกาสําหรับสมาชิกคนละ 1 ดาม 
 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1. ผูวิจัยกลาวตอนรับทักทายนักเรียนพรอมแนะนําตนเอง 
2. ผูวิจัยไดช้ีแจงวัตถุประสงค วิธีการ รูปแบบ กฎระเบียบ ขอตกลงของกลุม ระยะเวลา จํานวน

คร้ัง รวมทั้งบทบาทหนาที่ของผูวิจัย และนักเรียนในกลุม ตลอดจนตาราง วัน เวลา และสถานที่ในการ
ฝกอบรม 

 
ขั้นดําเนนิการ 
 1. ผูวิจัยแจกกระดาษใหสมาชิกคนละ 1 แผน พรอมปากกาหรือดินสอ แลวใหสมาชิกเขียน
แนะนําตัวเอง โดยวิธีตั้งคําถามวา ใครเอย แลวเขียนบรรยายลักษณะรปูรางหนาตาของตนเองใหเดนชัด
ที่สามารถใหผูอ่ืนทายไดถูกตองที่สุด 
 2. ผูวิจัยรวบรวมกระดาษทีส่มาชิกเขียนแลวอานขอความที่สมาชิกเขียนทีละคนแลวใหทุก 
คนชวยกันทายวาควรเปนผูใดแตถาใครเขยีนมาแลวเพื่อนยังทายไมถูกตองจะตองออกมาหนาหอง 
เพื่อใหเพื่อนสัมภาษณเพิ่มเตมิ 
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ขั้นสรุป 
 1. ผูวิจัยใหนกัเรียนอภิปรายในการทํากจิกรรมครั้งนี้วาไดอะไรบางตั้งแตการเริ่มทํากิจกรรมจน
ส้ินสุดการทํากิจกรรมกลุม 
 2. ผูวิจัยเปดโอกาสใหนกัเรยีนไดพูดถึงความรูสึกในการเขารวมทํากิจกรรมและซักถามขอ  
สงสัยในการทาํกิจกรรมครั้งนี้  
 3. ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมวาการทําความรูจักกบับุคคลอื่นควรรูจักสวนดีของเขา  และควรรูซ่ึง 
วาเขาชอบหรอืไมชอบอะไร  เพราะการทาํความรูจักกับบุคคลอื่นเปนผลดีแกตนเอง การมาอยู 
รวมกันจําเปนตองทําความรูจักคุนเคยกัน  เพื่อเปนพืน้ฐานในการทํากิจกรรมรวมกันตอไป และเพือ่ชวย
ในการปรับตวัอยูรวมกนัอยางปกติสุข มีความสัมพันธที่ดีตอกัน 

4. ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่คร้ังตอไป 
 

ประเมินผล 
1.  สังเกตจากความสนใจ ความกระตือรือรน และความรวมมือในการทํากิจกรรม 
2.  ผูวิจัยสังเกตจาการที่นักเรียนไดสรุปผลของการเขารวมกิจกรรมในครั้งนี้ 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 2 
เร่ือง  สมาธิ  และการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
วัตถุประสงค   

1.  เพื่อใหนักเรียนทราบความหมาย และระดับขั้นของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  
 2.  เพื่อใหนักเรียนฝกสมาธิแบบอานาปานสติไดอยางถูกวิธี 
 3.  เพื่อใหนักเรียนนําวิธีฝกสมาธิแบบอานาปานสติไปใชในชวีิตประจําวันได 
สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช   

การฝกปฏิบัติ (นั่งสมาธิ) 
อุปกรณท่ีใช 

1. ใบความรู  เร่ืองสมาธิและการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
2. ใบงาน  เร่ืองสมาธิ 

วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา   

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งที่ 1 วาไดนําใชในชีวิตประจาํวัน 
อยางไรบาง พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนไดพดูเกี่ยวกับเรื่องสมาธิในความเขาใจของนักเรยีน  และผูวิจยัใหขอมูล
เร่ืองสมาธิที่ถูกตองแกนักเรยีน อธิบายกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในครั้งนี ้

 
ขั้นดําเนนิการ 
 1.  ผูวิจัยใหนกัเรียนฝกนั่งสมาธิใชเวลา 30 นาที 
 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนไดอภิปรายหลังจากนัง่สมาธิ 10 นาที และผูวิจยัสรุปเพิ่มเติม 
 3.  ผูวิจัยใหนกัเรียนหาขอตกลงรวมกันของกลุมเพื่อนําไปปฏิบัติ 
 4.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหนกัเรยีนซักถามถึงขอที่ยังสงสัยในการนั่งสมาธิ   
 
ขั้นสรุป 
 1.  ผูวิจัยใหนกัเรียนพูดสรุปกิจกรรมในครั้งนี้ 
 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนพูดสรุปถึงปญหาอุปสรรคและวิธีแนวทางการแกไขในการฝกปฏิบัติสมาธิ
แบบอานาปานสติ 

3.  ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่ในการทํากิจกรรมในครั้งตอไป  
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การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากการเขารวมกจิกรรมเรื่องสมาธิและการฝกสมาธิแบบอานาปานสติของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากความรับผิดชอบในการทํางานเรื่องสมาธิของนักเรียนทีไ่ดรับมอบหมาย 
 3.  ประเมินความรู ความเขาใจจากใบงานเกีย่วกับสมาธิแบบอานาปานสติ 
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ใบความรู  เร่ืองสมาธิและการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
สมาธิ  คืออะไร  

สมาธิคือการที่มีใจตั้งมั่นในอารมณใดอารมณหนึ่งอยางแนวแน กลาวคือ การมีใจจดจออยูใน
เร่ืองใดเรื่องหนึ่ง ไมฟุงซานนั่นเอง การทําสมาธิแบบนี้ไมไดเนนการเขาถึงนิพพาน หรือความสิ้นไป
ของอาสวะ แตก็เปนพื้นฐานที่ดีหากตองการปฏิบัติตอไปในขั้นสูง หากแตมีประโยชนที่เห็นไดทันทีก็
ไดจากในชีวิตประจําวัน ทําใหเรามีจิตใจผองใส ประกอบกิจการงานไดราบรื่นและคิดอะไรก็รวดเร็ว
ทะลุปรุโปรง เพราะวาระดับจิตใจไดถูกฝกมาใหมีความนิ่งดีแลว เมื่อมีความนิ่งเปนสมาธิดีแลวยอมมี
พลังแรงกวาใจที่ไมมีสมาธิดังนี้  เมื่อจะคิดอะไร ทําอะไร ก็จะทําไดดี และไดเร็วกวาคนปกติที่ไมได
ผานการฝกสมาธิมากอน  

 
ความหมายและระดับของสมาธิ 
 ในอริยมรรคมีองคแปดอันเปนวิถีทางแหงการดับทุกขนั้น  มีองคธรรมวาดวยสัมมาสมาธิซ่ึงใน
พระไตรปฎกกลาวไววา  สัมมาสมาธิเปนมรรคขอสุดทาย เปนเรื่องของการฝกอบรมทางจิตสมาธิ  
แปลวาความตั้งมั่นของจิต  หรือสภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด ไมฟุงซาน สายไปในอารมณอยาง
อ่ืน สํารวมใจใหแนวแน เพื่อใหจิตใจสงบหรือเพื่อใหเกิดปญญาเห็นแจง 
 
ระดับของสมาธิ 
 ตามที่กลาวมาแลววา  สมาธิคือการทําใจใหสงบ หรือการทําจิตใหเปนสมาธิ  ไมฟุงซาน กังวล
จนไมสามารถปฏิบัติภารกิจปกติของชีวิตประจําวันได  การทําการงานตางๆ  ตั้งแตตื่นนอน  จนเขานอน
ในแตละวัน  จําเปนตองใชสมาธิในการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตเริ่มตั้งแตลืมตาตื่นขึ้นตองรีบตั้งสติ
กําหนดจิตใจใหเปนสมาธิ เพื่อใหมีสติที่จะลุกจากที่นอน  ไปเขาหองน้ํา อาบน้ํา แปรงฟน  หรือทํากิจ
ธุระที่จะตองกระทําใหสําเร็จไปในแตละวัน  ถาหากจิตฟุงซาน  ไมมีสมาธิแลวยอมไมสามารถนํา
รางกายไปปฏิบัติกิจอันใดไดเลยในแตละวัน   

ฉะนั้นสมาธิแบงไดเปน  3  ระดับดังนี ้
1. ขณิกสมาธิ เปนสมาธิช่ัวขณะ สมาธิที่เกิดขึ้นเปนครั้งคราวในมนุษยทุกคนที่ปฏิบัติหนาที่การ

งานในชีวิตประจําวันใหไดผลดี เปนสมาธิที่เกิดชั่วขณะหนึ่งแลวก็หายไป สมาธิระดับนี้จะเกิดแกผู
ปฏิบัติสมาธิทั่วไป ซ่ึงถือวาเปนสมาธิขั้นแรก 

2. อุปจารสมาธิ เปนสมาธิที่ปราศจากนิวรณ  ซ่ึงเปนเครื่องกีดขวางจิตไมใหเกิดสมาธิมี 5 อยาง
คือ 

    2.1 กามฉันท ความอยากได อยากเอา พอใจ ชอบใจในกามคุณทั้ง 5 คือ รูป รส กล่ิน เสียง 
สัมผัส เปนกิเลสพวกโลภะ คิดอยากไดโนนอยากไดนี่ 
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   2.2  ความพยาบาท ความขดัเคืองแคนใจ เกลียดชัง หงุดหงิดไมพอใจ เปนกิเลสพวกโทสะ 
   2.3  ถีนมิทธะ ความหดหู เซื่องซึม เฉื่อยชา งวงเหงาไมคลองตัว ไมอาจเปนสมาธิได 
   2.4  อุทธัจจกุกกจุจะ ความคิดฟุงซานวุนวายใจ กลุมใจ คิดระแวงตางๆ จิตยอมไมสงบไมเปน

สมาธิได 
   2.5  วิจิกจิฉา ความลังเลสงสัยในกุศลธรรม ลังเลสงสัยในประโยชนของสมาธิ ยอมไม

สามารถทําสมาธิได 
  หากจิตสงบระงับจากนิวรณดังกลาวมา  ยอมนําจิตเปนสมาธิที่เปนอุปจารสมาธิอันเปนภาวะ

จิตที่ทําใหเกิด ฌาน  คือภาวะที่จิตสุขสงบผองใส  ไมมีความเศราหมองขุนมัว ไมมีส่ิงรบกวน จิตใหติด
ของเรียกวาปราศจากนิวรณเปนอุปจารสมาธิ 

3. อัปปนาสมาธิ เปนสามาธิจิตที่แนวแนนิ่งสงบเกิดขึ้นตอเนื่องจากอาการจิตปราศจากนิวรณ  
มีการเจริญสมาธิแนวแนมั่นคงพรอมเขาสูการเจริญวิปสสนาใชปญญาพิจารณาเรื่องตางๆ ที่ผานเขามา
ในชีวิตดวยความถูกตอง เปนจริง เกิดเปนสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ ซ่ึงกระบวนการเหลานี้ยอม
เกิดขึ้นไดอยางตอเนื่องโดยลําดับ  

 
อานาปานสต ิ
 ในกรรมฐานทั้ง 40  อยาง อานาปานสติ  เปนวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัติไดสะดวกที่สุดเพราะใชลม
หายใจซึ่งเนื่องอยูกับตัวเราทุกคน ใชไดทุกเวลาทุกสถานที่ในทันทีที่ตองการ ไมตองตระเตรียมวัตถุ
อุปกรณอยางการเพงกสิณ หรืออสุภะ ในเวลาเดียวกันก็เปนอารมณประเภท นามธรรมที่ตองนึกขึ้นมา
จากความจํา  และถาตองการปฏิบัติอยางงายๆ  ก็ไมจําเปนตองใช ความคิดอะไรเพียงเอาสติคอยกําหนด
ลมหายใจที่ปรากฏอยูแลว  ไมตองคิดแยกแยะพิจารณาสภาวธรรมอยางพวกพิจารณาธาตุทั้ง 4  ผูที่ใช
สมองเหนื่อยมาแลวก็ปฏิบัติไดสบาย พอเร่ิมลงมือปฏิบัติก็ไดรับผลเปนประโยชนทันทีตั้งแตตนเรื่อยไป  
ไมตองรอจนเกิดสมาธิที่เปนขั้นตอนชัดเจน กลาวคือกายใจผอนคลาย อานาปานสติเปนกรรมฐานที่ไม
กระทบกระเทือนสุขภาพดังที่ พระพุทธเจาทรงตรัสถึงประสบการณของพระองคเองวา “เมื่ออยูในอานา
ปานสติ กายก็ไมเมื่อย ตาก็ไมเหนื่อยไมเหมือนอยางกรรมฐานบางอยางที่อาศัยการยืน การเดิน หรือการ
เพง  แตตรงขามอานาปานสติกรรมฐานนี้กลับเกื้อกูลแกสุขภาพ  ทั้งชวยใหรางกายไดรับการพักผอน 
อยางดีและระบบการหายใจที่ปรับใหเรียบเสมอประณีตดวยการปฏิบัติกรรมฐานนี้ก็ชวยสงเสริม 
สุขภาพใหดียิ่งขึ้น”อานาปานสติ  เปนวิธีเจริญสมาธิที่พระพุทธเจาทรงสรรเสริญมากทรงสนับสนุน
บอยครั้งใหพระภิกษุทั้งหลายถือปฏิบัติ 
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ขั้นลงมือปฏิบตัิการฝกสมาธแิบบอานาปานสต ิ
 ผูวิจัยบอกวิธีการพรอมทั้งสาธิตในการปฏิบัติ  โดยกลาวคําถวายตัวแดพระพุทธเจาเพื่อใหเกิด
ความเชื่อมั่นในการฝกสมาธิโดยเปลงวาจาพรอมกันวา “อิมาหัง  ภะคะวา อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะ
ชามิ  อิมาหัง  ภันเต  อัตตะภาวัง  ตุมหากัง  ปะริจจะชามิ” 
 ตอมาผูวิจัยบอกใหนักเรียนนั่งทาขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทาซาย  เอามือซายวางบนหนาตัก
บนเทาขวาแลวเอามือขางขวาทับบนมือซายนั่งตัวตรงปลอยวางความรูสึกนึกคิดใหวางโดยกําหนดลม
หายใจเขาออกอยางตอเนื่องเปนขั้นตอน  
 เมื่อหายใจออกยาวก็รูวายาว  และเมื่อหายใจเขายาวก็รูวายาว 
 เมื่อหายใจออกสั้นก็รูวาส้ัน  และเมื่อหายใจเขาส้ันก็รูวาส้ัน 
 เมื่อหายใจออกยาวก็รูระบบลมหายใจทั้งหมดและเมื่อหายใจเขายาว  ก็รูระบบลมหายใจ
ทั้งหมด 
 เมื่อหายใจออกก็จะรูจักบังคับลมหายใจใหละเอียดและก็รูจักบังคับลมหายใจใหละเอียดเมื่อ
หายใจเขา 
 การฝกสมาธิแบบอานาปานสติจะมีการนับ 2 ลักษณะคือนับอยางชาๆ (นับเปนคู)  และนับอยาง
เร็ว (นับเรียงลําดับ) ซ่ึงเริ่มแรกในการหายใจออกเขายาวสั้นนั้น  ควรนับอยางชา  ตั้งแต 5 ถึง10 โดยให
เลขเรียงลําดับ นับลมหายใจเขาออกเปนคูๆ โดยลมเขาวา 1 ลมออกวา 1  ลมเขาวา 2 ลมออกวา 2 นับ
อยางนี้เร่ือยไปจนถึง 5,5 แลวตั้งตนใหมจาก 1,1 จนถึง 6,6  แลว ตั้งตนใหมเพิ่มทีละคูไปจนครบ 10 คู
แลวกลับยอนมาที่ 5  คูใหม จนถึง 10 อยางนั้นเรื่อยไป 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 
 การนับอยางเรว็ (นับเรียงลําดับ)  เร่ิมเมื่อลมหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดีแลว  กลาวคือ  
การนับเร็วจะไมคํานึงถึงลมหายใจเขาออกสั้นหรือยาว  แตจะกําหนดลมที่มากระทบชองจมูกเพยีงอยาง
เดียว  ตัวการนบัเรียงตามที่มลีมมากระทบชองจมูก  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 
 กําหนดนับเรื่อยไปจนกวาเมื่อใดถึงแมวาจะไมนับแลว  ความรูสึกตัวที่ลมมากระทบชองจมูกยัง
ปรากฏอยูอยางตอเนื่องตลอดระยะเวลาของการฝกแตละครั้ง 

ตั้งใจและกําหนดระยะเวลาของการฝกแตละครั้ง  โดยจะใชเวลาครั้งละนอย ๆ  ไปหามากจะ
ไดผลเร็ว  โดยเริ่มจากครั้งละ  10  นาที  แลวเพิ่มเปน  15  นาทีก็ได  สําหรับการวิจยัคร้ังนี้จะปฏิบัติ
สัปดาหละ  2  วัน ๆ  ละ 1 คร้ัง  ชวงระยะเวลาตั้งแต 10-15 นาที  เปนระยะเวลานาน  10  คร้ัง ดังนี้ 
 คร้ังที่  1, ปฐมนิเทศ สรางสัมพันธภาพ  ช้ีแจงกิจกรรม 
 คร้ังที่  2, 3, 4, 5    ฝกปฏิบัติครั้งละ  10  นาท ี
 คร้ังที่  6, 7, 8, 9    ฝกปฏิบัติครั้งละ  15  นาท ี
 คร้ังที่  10 ปจฉิมนิเทศ สรุปผล กิจกรรมสัญญาสัมพันธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อางถึง....อานาปานสติสมบูรณแบบ  (พุทธทาสภิกขุ, โรงพิมพธรรมสภา. พ.ศ.2548) 
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ใบงาน  เร่ืองสมาธิ 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนตอบคําถามดังตอไปนี ้
1.  สมาธิคืออะไร 
…………………………………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
2.  สมาธิมีกี่อยาง 
…………………………………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
3.  ผลดีของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติคือ 
…………………………………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
4.  ถานักเรียนไมมีสมาธิในการเรียนจะมีผลเสียอยางไรบาง   
…………………………………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………………………… 
(ยกตวัอยาง 1 ตัวอยาง) 
…………………………………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
5.  การฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีคุณคาตอผูปฏิบัติอยางไร? 
…………………………………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
6.  นักเรียนจะนําการฝกสมาธิแบบอานาปานสติไปใชในชีวิตประจําวันอยางไร 
…………………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 

ช่ือนักเรียน............................................................................. 
วันที่................/………………./พ.ศ..................................... 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 3 
เร่ือง  โครงสรางของอานาปานสต ิ
วัตถุประสงค   

1.  เพื่อใหนักเรียนมีความเขาใจในโครงสรางของการฝกสมาธิและฝกนั่งสมาธิอยางถูกวิธี 
2.  เพื่อใหนักเรียนมีสมาธิตั้งใจเรียนในขณะที่ครูสอน 

สถานที่   หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 การฝกปฏิบัติ (นั่งสมาธิ) 
อุปกรณท่ีใช 

ใบความรู  เร่ืองโครงสรางของอานาปานสติ 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งที่ 2 วาไดนําไปใชในชีวิตประจําวัน
อยางไรบาง  และพบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2.  ผูวิจัยใหนักเรียนไดพูดเกี่ยวกับ อานาปานสติ ในความเขาใจของนักเรียน แลวผูวิจัยให
ขอมูลเร่ือง อานาปานสติ ที่ถูกตองแกนักเรียน และอธิบายกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในครั้งนี้ 
   
ขั้นดําเนนิการ 
 1.  ผูวิจัยใหนักเรียนฝกนั่งสมาธิ 10 นาที 

2.  ผูวิจัยกลาวถึง การฝกจิตหรือการบริหารจิตโดยการนั่งสมาธิ นักเรียนจะตองฝกจิตใหวาง
ปราศจากงานทุกสิ่ง หรือส่ิงที่ครุนคิดตางๆ ใหออกจากจิตเราใหหมด 
 3.  ผูวิจัยใหนกัเรียนนั่งเปนแถวเรียง 4 และนั่งสมาธิตามที่ไดศึกษาในบทเรียนที่ผานมา 
 
ขั้นสรุป 
 1. ผูวิจัยใหนักเรียนพูดสรุปกิจกรรมในวันนี้แลวผูวิจัยกลาวสรุปเพิ่มเติม และเปดโอกาสให
นักเรียนซักถามเพิ่มเติม  

2. ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมวา การเจริญสมาธิหรือการนั่งสมาธิ ผูที่นั่งสมาธิอยาสงจิตไปหาอารมณ ควร
ใหอารมณวิ่งมาหาจิตเองแลวคอยกําหนดตามอยาเลือกกําหนดแตอารมณที่ตนเองชอบเพราะจะทําใหจิต
ฟุงซาน 
 3.  ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่คร้ังตอไป 
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การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากการใหนกัเรียนสรุปถึงกิจกรรมที่ปฏิบัติรวมกัน 
 3.  ประเมินจากความเขาใจในโครงสรางของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
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ใบความรู  เร่ืองโครงสรางของอานาปานสต ิ
 

 จากพระพุทธพจนที่ตรัสถึงหลักของอานาปานสติ  ตั้งแตขอความที่วา  เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา
หายใจเขายาว  ไปจนถึงขอความวา  ยอมสําเหนียกวาเราจักพิจารณาเห็นปฏินิสสัคคะหายใจเขายอม
สําเหนียกวาเราจักพิจารณาเห็นปฏินิสสัคคะหายใจออกทานกําหนดนับเปนอานาปานสติ  16 ขั้น โดยจัดเปน
หมวดได 4 หมวด เรียกวาจตุกกะ ซ่ึงแปลวา หมวดละ 4 หมายถึงหมวดหนึ่งๆ มี  4 ขั้นตอนปฏิบัติสําหรับใช
สติกําหนดลมหายใจเขาลมหายใจออกที่ประณีตขั้นไปตามลําดับ ในที่นี้ไดกําหนดเปนโครงสรางของ 
อานาปานสติ 16 ขั้น ดังนี้  

จตุกกะที่  1 กําหนดลมหายใจตลอดทั่วกาย 
 อานาปานสติขั้นที่  1 กําหนดรูลมหายใจทีย่าว 
 อานาปานสติขั้นที่  2 กําหนดลมหายใจที่ส้ัน 
 อานาปานสติขั้นที่  3 ตระหนกัรูถึงลมหายใจตลอดสาย 
 อานาปานสติขั้นที่  4 ตระหนกัรูถึงภาวะที่สงบแหงลมหายใจ 

จตุกกะที่  2  กาํหนดดูเวทนาที่สัมพันธกับลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  5 ตระหนกัรูถึงความปติพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  6 ตระหนกัรูถึงความสุขพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  7 ตระหนกัรูถึงเวทนาและสัญญาพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  8 ตระหนกัรูถึงภาวะที่สงบแหงเวทนาและสัญญา 

จตุกกะที่  3  กาํหนดดูจิตที่สัมพันธกับลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  9 ตะหนกัรูถึงสภาพจิตพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  10 ตระหนกัรูภาวะที่จะชาํระจิตพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  11 ตระหนกัรูภาวะที่จะคงจิตใหตั่งมั่นพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  12 ตระหนกัรูภาวะที่จะปลอยจิตจากจิตพรอมลมหายใจ 
 จตุกกะที่  4  กาํหนดรูทันสภาวธรรมพรอมกับลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  13 ตระหนกัพิจารณาอนิจจลักษณะพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  14 ตระหนกัพิจารณาความจางคลายพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  15 ตระหนกัพิจารณาความดับพรอมลมหายใจ 
 อานาปานสติขั้นที่  16 ตระหนกัพิจารณาความสลัดละไดพรอมลมหายใจ 
อานาปานสติ  16 ขั้น  สัมพันธกับสติปฏฐาน  4 
 อานาปานสติ  16 ขั้นที่จัดแบงปน  4 จตุกกะดังกลาวนี้ มีความสัมพันธกับหลักในการเจรญิ 
สติปฏฐาน  4 คือ ธรรมเปนที่ตั้งมั่นแหงสติ  4  ประการ ประกอบดวย 
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 1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริง 
 2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริง 
 3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริง 
 4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริง 
 หรือสรุปสั้นๆวา การตั้งสติพจิารณา กาย เวทนา  จิต  และสภาวธรรม เมื่อตั้งสติกําหนดพิจารณาใน 
4  เรื่องดังกลาวพรอมกับมีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติก็จะสามารถกําจดักิเลส  คืออภชิฌาและโทมนสั  
ในจิตใจเสียได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อางอิงมาจาก 
คูมือพุทธศาสนิกชน (ฉบับปรับปรุง)  โรงพิมพสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาต ิพ.ศ.2552 
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  โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 4 
เร่ือง  ความรับผิดชอบ 
วัตถุประสงค   

1.  เพื่อใหนักเรียนมีความรับผิดชอบในหนาที่ของตนเองตามที่ไดรับมอบหมาย 
2.  เพื่อใหนักเรียนรูคุณคาและมีความรับผิดชอบในการทํางานเปนกลุม 
3.  เพื่อใหนักเรียนมีสมาธิและรับผิดชอบในใบงานที่ครูมอบหมายใหทํา 

สถานที่   หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 การอภิปรายกลุม   
อุปกรณท่ีใช 

1. ใบความรู  เร่ืองหนาที่ของไก 
2. ใบงาน  เร่ืองความรับผิดชอบ 
3.    กระดาษ A4 สําหรับแจกนักเรยีนทุกคน 
 

วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งที่ 3 วาไดนําไปใชในชวีิตประจําวนั
อยางไรบาง  พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนไดพดูเกี่ยวกับความรับผิดชอบในความเขาใจของนักเรียนแลวผูวิจัยให
ขอมูลเร่ืองความรับผิดชอบที่ถูกตองแกนกัเรียน และอธบิายกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในครั้งนี้ 
   
ขั้นดําเนนิการ 
 1.  ผูวิจัยบอกใหนักเรยีนฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนเวลา 10 นาที เมื่อครบกําหนดเวลาให
นักเรียนออกจากสมาธิชาๆ แลวเขาสูกิจกรรมตอไป 
 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนแบงเปน 3 กลุมๆ ละ 4 คน และแจกใบความรู ใบงาน กระดาษ A4 
 3.  ผูวิจัยใหหวัหนากลุมเลานิทาน เร่ืองหนาที่ของไก  เมื่อเลาจบใหแตละคนตอบใบงาน 

4.  ผูวิจัยใหนกัเรียนเขยีนหนาที่ของตนเองลงในกระดาษ A 4 ใหไดมากที่สุด 
 5.  ผูวิจัยใชวิธีสุมเลือกนักเรยีนกลุมละ 2 คน อธิบายเหตผุลในหนาที่ของตนเอง 
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ขั้นสรุปผล 
 1.  ผูวิจัยใหนกัเรียนแตละกลุมสรุปงาน  เปดโอกาสใหนักเรียนซักถามเพิ่มเติม 
 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนแสดงความคิดเห็นเกีย่วกับบทเรียน  และอธิบายวาจะนําหลักธรรมใน
บทเรียนนีไ้ปใชในชีวิตประจาํวันอยางไร 
 3.  ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมวา  การทําหนาที่ของบุคคลในสังคมนั้นมีความสําคญัในทุกหนาที่  และให
นักเรียนทุกคนทําหนาที่ของตนเองอยางรับผิดชอบและใหดทีี่สุด 

4.  ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่คร้ังตอไป 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สอบถามและประเมินการแสดงความคดิเห็นเกีย่วกับการทํากิจกรรมในครั้งนี ้
 3.  ประเมินความรับผิดชอบในหนาที่ของตนเองตามใบงานที่กําหนด 
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ใบความรู  เร่ืองหนาท่ีของไก 
 

นิทานเรื่องที่ 1 เรื่อง “หนาที่ไก” 
               ณ ชายปาแหงหนึ่งตอนเชาตรู ไกตัวหนึ่งกําลังขันปลุกสัตวตางๆใหตื่น “เอก อ๊ี เอก เอก ๆ ๆ” 
ส่ิงมีชีวิตตางๆ เชน สิงโต นก มา แมว ฯลฯ ตางก็ตื่นขึ้นมาทําหนาที่ของตนเอง แตพอทําทุกวันก็รูสึกเบื่อ 
คิดวาหนาที่ของตนเองไมเห็นสําคัญเลย ไกอยากทําหนาที่ของคนอื่นบางจึงเดินไปเรื่อยๆ พบกับมา กําลังทํา
หนาที่สงสัตวที่เดินทางไปไหนไกลๆใหมาขึ้นบนหลังมา  

ไก  พูดกับมาวา “พี่มาครับ ผมอยากทําหนาที่แทนครับ”  
มา  ตอบตกลงวา  “ไดเลยนองไก  พี่จะใหทาํหนาที่แทน”   
ขณะนั้นเองหมูอวนก็เดินมาหามา เพื่อจะใหพาไปตลาด ไกอาสาทําหนาที่แทนมา แตหมูมีน้ําหนัก

มากทําใหไกเหนื่อยมาก ไมสามารถพาหมูไปถึงตลาดได  
ไกพูดวา “พี่หมูครับ ใหพี่มาพาไปเถอะนะผมไมไหวแลว” แฮกๆๆๆ   
ไกเดินมาหางานใหมทํา ที่คิดวาสําคัญกวางานขันปลุกคน, สัตวใหตื่นในตอนเชา ไกเห็นเตา ตัว

หนึ่งกําลังวายน้ําอยู ก็อยากทําอยางเตาบาง จึงกระโดดลงไปวายน้ําอยางเตา ขนไกเปยกแลวจมน้ํา เตาจึงชวย
ไก ใหขึ้นจากน้ํา  

ไกรําพึงกับตนเองวา  “งานวายน้ําคงไมเหมาะสําหรับเราหรอกนะ”  แลวไกก็เดินตอไปอีก นกฮูก
ตัวหนึ่งกําลังทําหนาที่เปนยามอยูบนตนไม  

ไกพูดกับนกฮูกวา  “พี่นกฮูกครับ ผมขอทําหนาที่เปนยามแทนพี่นกฮูกนะครับ”  
นกฮูกตอบตกลง แลวไกก็ลืมตาคอยสอดสองระมัดระวังภัยใหกับสัตวนอยใหญในปาแหงนั้น   

ไกทั้งเหนื่อยและเพลีย จึงเผลอหลับไปโดยไมรูตัวจนกระทั่งสายของวันใหม             
ลูกนกรอง”จิ๊บๆๆๆ” ระเบ็งเซ็งแซเพราะความหิวอาหาร ทําใหแมนกตื่นดวยความตกใจ จึงรอง

ตะโกนบอกเพื่อนๆ เชน สิงโต มา หมู ลิง ฯลฯ สัตวตางๆตื่นดวยความตกใจ มาไมไดทําหนาที่สงสัตว แม
นกไมไดออกไปหาอาหารใหลูกนก แมลิงตัวหนึ่งยังไมไดไปหาอาหารไวใหลูก ผ้ึงก็ไมไดไปดูดน้ําหวาน
จากดอกไม ฯลฯ สัตวตางๆ  สงสัยวา วันนี้ทําไมพวกตนตางตื่นสาย  

สิงโตพูดวา “วันนี้ทําไมเราไมไดยินเสียงไกขันเลย” สัตวตางๆจึงหันไปถามไก  
ไกตกใจจึงเลาความจริงใหเพื่อนๆฟงวา ตนคิดวาหนาที่ไกไมสําคัญ จึงเปล่ียนหนาที่ใหมไมคิดวา

จะทําใหสัตวตางๆเดือดรอนกันไปหมด  
สิงโตพูดวา  “หนาที่ของแตละคนนั้นสําคัญหมด หนาที่ไกก็สําคัญ เพราะถาไกไมขันสัตวอ่ืนๆ ก็

จะไมตืน่”  เมื่อไกคิดวาหนาทีข่องตนนั้นก็สําคัญ จึงยิ้มดีใจและสัญญาวาตอไปจะทําหนาที่ใหดีที่สุด  
 
หมายเหตุ  ที่มา: เขียนและเรียบเรียงโดยผูวิจยั พระมหาสุริยนัต สัตตะยากมุภ 
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ใบงาน เร่ืองความรับผิดชอบ 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนเขียนหนาที่ความรับผิดชอบที่ไดรับมอบหมายดังนี ้

1. นักเรียนเคยชวยคณุพอคุณแมทํางานหรือไม……………………………. 
เชนอะไรบาง…………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………..…………………………………

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

ไมเคยทําเพราะ…………………………………………………………………..……………. 
……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………  
 
2. หนาที่ความรับผิดชอบในโรงเรียนของนักเรียนมีอะไรบางคะ   
…………………………………………………………………..…………………………………

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

 
 

ช่ือนักเรียน............................................................................. 
วันที่................/………………./พ.ศ..................................... 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 5 
เร่ือง  การฝกสต ิ
วัตถุประสงค   

1. เพื่อฝกใหนกัเรียนมีสติ ทาํ พูด คิด อยางรอบคอบ 
2. เพื่อใหนักเรยีนไดฝกใชสติในการแกไขปญหา 
3. เพื่อใหนักเรยีนมีสมาธิในการเรียนมากขึ้นตามหลักธรรมในบทเรียนนี้ 

สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 การอภิปรายกลุม 
  
อุปกรณท่ีใช 

1. ใบความรู  เร่ืองการมีสติ 
2. ใบงาน  เร่ืองการเลานิทานชาดก 

 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งที่ 4 วาไดนําไปใชในชวีิตประจําวนั
อยางไรบาง  พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนไดพดูเกี่ยวกับคําวา “สติ” ในความเขาใจของนักเรยีน  และผูวิจยัใหขอมูล
เกี่ยวกับคําวา “สติ” ที่ถูกตองแกนกัเรียน อธิบายกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในครั้งนี้ 
  
ขั้นดําเนนิการ 
 1.  ผูวิจัยบอกใหนักเรยีนฝกสมาธิ เปนเวลา 10 นาที 
 2.  เมื่อครบกําหนดเวลาใหนกัเรียนออกจากสมาธิชาๆ  แลวเขาสูกิจกรรมตอไป 
 3.  ใหนกัเรียนแบงเปน 3 กลุมๆ ละ 4 คน  แลวใหหวัหนากลุมอานนิทานชาดกใหเพื่อนฟง 1  
รอบ  ตอจากนัน้นกัเรยีนตอบคําถามตามใบงานที่แจก 
 
ขั้นสรุป 
 1. ผูวิจัยใหนกัเรียนแตละกลุมสรุปงาน  เปดโอกาสใหนกัเรียนซักถามเพิ่มเติม 
 2. ผูวิจัยใหนกัเรียนแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับบทเรยีน 
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3.  ผูวิจัยสรุปการฝกสติ และใหนักเรยีนทราบวาจะนําความรูที่ไดจากบทเรียนนีไ้ปใชใน
ชีวิตประจําวันอยางไร 

4.  ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่คร้ังตอไป 
 

การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากการเขารวมกจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากความรับผิดชอบในการทํางานในใบงานการมีสติของแพะเจาปญญา 
ที่ไดรับมอบหมาย 
 3.  ประเมินการใชสติในการแกปญหาตามใบงานที่กําหนด 
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ใบความรู  เร่ืองการมีสต ิ
 

 พหุการธรรม  หมายถึง หลักธรรมที่ทําใหชีวิตเจริญกาวหนาทํากิจการงานตางๆ  ดวยความสุขุม 
รอบคอบและชอบธรรม  สําเร็จลุลวงดวยดีไมเกิดความผิดพลาด  จึงควรมีไวประจําใจตลอดเวลา  
ประกอบดวย 
 1.  สติ  ความระลึกได  หมายถึงการพิจารณาไตรตรองอยางรอบคอบ  กอนที่จะทํา จะพูด จะคิด  
เพื่อปองกันความผิดพลาด  ซ่ึงอาจกอใหเกิดความเสียหายได  เชนพิจารณากอนวาถอยคําที่จะพูดออกไปนั้น  
เปนความจริงหรือไม  เปนคําสุภาพและกอนใหเกิดประโยชนหรือไม  หากไมใชควรละเสีย  และเลือกใช
คําพูดที่ดีแทน  เปนตน 
 2.  สัมปชัญญะ  ความรูสึกตัว  หมายถึงการมีจิตใจจดจออยูกับสิ่งที่กําลังทําอยู  รูตัวอยูเสมอ วาเรา
กําลังทํา  กําลังพูด  กําลังคิดส่ิงใดอยู  โดยไมปลอยใหจิตฟุงซาน  เชน สมชายมีจิตจดจออยู กับบทเรียนขณะ
ครูสอน  ไมวอกแวก  คิดฟุงซานไปเรื่องอื่น  ทําใหเขาเขาใจและเรียนหนังสือได คะแนนดีอยูเสมอเปนตน 
 สติสัมปชัญญะนี้  ทุกคนจําเปนตองมีตองใชทุกวันเวลา  เพื่อปองกันความผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้นได
ทุกเวลาเชนกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อางอิงมาจาก 
ธรรมศึกษาชั้นตรี บูรณาการวิถีพุทธ  สํานักพิมพตนบญุ พ.ศ.2537 
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ใบงาน  เร่ืองการเลานิทานชาดก 
 

นิทานชาดก  เร่ืองแพะเจาปญญา   
 คร้ังหนึ่งในอดีตกาล  มีชายหนุมคนหนึ่งเลี้ยงแพะมานานหลายป  ตอมาเขารูสึกเบื่อหนายจึง
ตัดสินใจเลิกเลี้ยงแพะและคิดจะนําแพะทั้งหมดไปขายที่โรงฆาสัตว  ขณะที่ชายหนุมกําลังตอนฝูงแพะ
ไปยังโรงฆาสัตว  มีพอแพะแมแพะแอบหนีออกจากฝูงขณะที่เจาของเผลอ  ทั้งสองวิ่งหนี จนสุดชีวิตเขา
ไปในปาลึกและพบตนไมใหญตนหนึ่งใกลเนินเขาที่โคนตนไมเปนโพรงลึกเขาไปในดินใชกําบังตนได
อยางปลอดภัย  ทั้งสองจึงอาศัยในโพรงนั้นอยางมีความสุข  ตอมาแมแพะก็มี ลูกแพะเล็กๆ นารักสามตัว  
วันหนึ่งขณะที่พอแมแพะและลูกๆ  กําลังนอนหลับอยางสบายอารมณ  อยูในโพรงตนไม  ทันใดนั้นมี
เสือโครงหิวโซตัวหนึ่งเดินผานมาไดยินเสียงลูกแพะรอง  จึงยองเขาไป คิดจะจับกินเปนอาหาร  พอแพะ
และแมแพะไดกล่ินเสือก็ตกใจมาก 
 แมแพะตัวส่ันรองวา  “แยแลว ๆ ทํายังไงดีพวกเราตองตายกันหมดแนๆ เลย” 
พอแพะตั้งสติและคิดอุบายขึ้นไดจึงแกลงดัดเสียงหาวนากลัวตะโกนดังกองออกมาจากโพรงวา  “เจาลูก
จอมยุง ชอบกวนอยูเร่ือยใหกินเทาไหรก็ไมพอ  รองกินโนนกินนี่  เมื่อเชาก็กินเสือเขาไปหนึ่งตัวกินวัว
สองตัว  เมื่อตอนเที่ยงก็กินหมูปาอีกสามตัว  ยังไมอ่ิมอีกเหรอ  ยุงจริงๆ”  เสือไดยิน ก็ตื่นตกใจ  คิดวาคง
ไมใชแพะอยางที่คิด  มันคงเปนสัตวประหลาดอยางแนนอน  เพราะมันกินสัตวเขาไปมากมายขนาดนั้น  
เสือกลัวจนตัวส่ัน  ยืนเกๆ กังๆ อยูหนาโพรงตนไม  พอแพะไดทีก็ตะโกน เสียงดังกวาเดิมอีกวา  “ลูก
หยุดรองซะทีเถอะนา  ประเดี๋ยวพอจะออกไปจับเสือมาใหกินรอพออยูที่นี่ละพอจะรีบกลับมา” 
 เสือไดยินก็ยิ่งกลัวมากขึ้น  รีบกระโจนหนีไปทันที  ขณะนั้นมีสุนัขจิ้งจอกตัวหนึ่งกําลังออก หา
อาหาร  บังเอิญมาพบเสือเขาจึงถามขึ้นวา  “เฮ  ทานเสือผูยิ่งใหญ  วิ่งหนาตื่นหนีใครมาละ”  เสือตอบวา  
“ขาเกือบเอาชีวิตไมรอดเสียแลว  สัตวประหลาดในโพรงตนไมจะจับขากินเปนอาหารนะสิ”  สุนัข
จิ้งจอกฟงเสือเลาเรื่องราวทั้งหมดก็หัวเราะดังล่ันวา  “ฮา ฮา ฮา  ไมใชสัตวประหลาดที่ไหนหรอก  สงสัย
ทานโดนเจาแพะหลอกเขาแลวละ” 
 เสือไมยอมเชื่อสุนัขจิ้งจอก  และยืนยันวาส่ิงที่ตนไดยินเปนสัตวประหลาดที่ดุรายนากลัวที่สุด
อยางแนนอน  ทั้งสองถกเถียงกันอยูนาน  สุนัขจิ้งจอกจึงพูดขึ้นวา  “ถาอยางนั้น เราไปพิสูจนดวยกันเลย
ดีกวา”  เสือนึกกลัวไมกลากลับไปที่โพรงตนไมอีก  แตถาไมไปก็กลัวจะถูกสุนัขจิ้งจอกเยยหยั่นวาขี้
ขลาดจึงกลาวา  “ขาจะพาเจาไปก็ได   แตเจาตองเขาไปดูคนเดียวนะ”  สุนัขจิ้งจอกรูทัน  ก็พูดขึ้นวา  
“ไมไดหรอก  ถาขาเขาไปดูคนเดียวและรูวาเปนแพะ  พอกลับมาบอกทานๆ ก็คงไมเชื่อขาอยูดีนะ
แหละ”  เสือตอวาสุนัขจิ้งจอกวา “เจาคิดจะหลอกใหขาไปตายคนเดียวนะสิขารูทันนะ”  สุนัขจิ้งจอกจึง
เสนอวา “ถาอยางนั้นเราเอาหางมาผูกกันไวหากเกิดอะไรขึ้น  จะไดไมทิ้งกันดีไหมละ”  เสือเห็นวาเปน
ความคิดที่ดีจึงตอบตกลง 
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 วันตอมาสุนัขจิ้งจอกและเสือก็เอาหางผูกติดกันไวจนแนน  จากนั้นเดินทางไปที่โพรงตนไม 
ใหญพอไปถึงเสือก็ช้ีบอกวา  นั่นไงสัตวประหลาดอยูในโพรงตนไมนั้นแหละ  พอแพะแอบเห็นเสือกับ
สุนัขจิ้งจอกจึงตั้งสติใชปญญาคิดอุบายทําเสียงหาวตะโกนดังกองออกจากโพรงวา “เจาสุนัขจิ้งจอกนี่แย
จริงๆ  ขาใชใหไปหลอกจับเสือมาใหขากินตั้งแตเชาแลว  จนปานนี้ยังไมมาเลย  มัวไปเถลไถลอยูที่ไหน
นะ  ขาหิวจะตายอยูแลว  เมื่อเสือไดยินก็เขาใจวาถูกสุนัขจิ่งจอกหลอกมาใหสัตวประหลาดกินจริงๆ  ก็
ตกใจกลัวรีบกระโจนหนี  ลืมไปวาหางของตนมัดติดอยูกับหางของสุนัขจิ้งจอก  สวนสุนัขจิ้งจอกก็
อยากจะเขาไปดูใหรูวาเปนสัตวประหลาดจริงหรือไม  ทั้งสองยื้อยุดฉุดดึงกันจนพากันลมกลิ้งตกลงไป
ในแมน้ําตายในที่สุด..... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(อางอิงมาจาก) 
สืบสานปญญาจากชาดก (2547). สํานักพมิพหองเรียนจาํกัด พิมพคร้ังแรก พ.ศ.2547 
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ใบงาน  เร่ืองการมีสติของแพะเจาปญญา 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนตอบคําถามตอไปน้ี 
 

1. เสือโครงหิวโซตัวหนึ่ง  คิดจะจับครอบครัวแพะที่อยูในโพรงตนไมกินเปนอาหาร  พอแพะทํา
อยางไร?  เสือโครงจึงหนีไป 
......................................................................................................................................................

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

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

. 
2. ทําไมเสือโครงและสุนัขจิ้งจอกจึงผูกหางตดิกันไว? 

......................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
...........................................……………………………………… ...............……………………… 
3. เสือโครงและสุนัขจิ้งจอกมาพรอมกัน  พอแพะแกสถานการณอยางไร? 

......................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
...........................................……………………………………………………….………………… 
............................................................................................................................................................ 
4. นักเรียนไดขอคิดอะไรบาง ?  จากนิทานชาดกเรื่องนี ้

......................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
...........................................……………………………………… .................................................... 
5. นักเรียนจะนําขอคิดที่ไดในบทเรียนนีไ้ปใชอยางไร ? 

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

 
 

ช่ือนักเรียน........................................................กลุมที่........................ 
วันที่......................./......................................./พ.ศ............................... 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 6 
เร่ือง   การพิจารณาอยางรอบคอบ  
วัตถุประสงค   

1.  เพื่อใหนักเรียนไดฝกการคิดพิจารณาอยางรอบคอบถูกวิธีควบคูกับการฝกสมาธิ 
แบบอานาปานสติ 

2.  เพื่อใหนักเรียนมีสมาธิโดยใชหลักโยนิโสมนสิการ 
สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 เกม  
อุปกรณท่ีใช 

1.  ใบความรู  เร่ืองการพิจารณาอยางรอบคอบ 
2.  ไหมพรมมวน 4  สี  
3.  เกาอ้ีนักเรยีน  จํานวน 4 ตวั 
4.  ใบงาน เร่ืองการพิจารณาอยางรอบคอบ 

 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1. ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งที่ 5 วาไดนําใชในชีวิตประจาํวัน 
อยางไรบาง  พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2. ผูวิจัยใหนกัเรียนไดพูดเกี่ยวกับการพจิารณาอยางรอบคอบในความเขาใจของนักเรียนแลว
ผูวิจัยใหขอมูลเรื่องการพิจารณาอยางรอบคอบ ที่ถูกตองแกนักเรยีน และอธิบายกจิกรรมที่จะเกดิขึ้นใน
คร้ังนี้ 
   
ขั้นดําเนนิการ 
 1.  ผูวิจัยบอกใหนักเรยีนฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนเวลา 15 นาที เมื่อครบกําหนด เวลาให
นักเรียนออกจากสมาธิชาๆ แลวเขาสูกิจกรรมตอไป 
 2.  ผูวิจัยนาํไหมพรมที่เตรียมไวโปรยลงบนพื้น  โดยไมใหนักเรยีนรู 

3.  ผูวิจัยใหนกัเรียนแบงเปนกลุม  4  กลุมๆ ละ 3 คน แลวนําไหมพรมมาใหนกัเรียนกลุมละ 1 
สีเพื่อเปนตัวอยาง  จากนั้นใหนักเรยีนไปเก็บไหมพรมตามสีของกลุมตนมาใหเร็วทีสุ่ด 
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4. ผูวิจัยใหนกัเรียนชวยกนัคดิวิธีการที่จะยกเกาอ้ีนกัเรียนใหลอยข้ึนจากพื้นแลวนําไปวางตรง
จุดที่ผูวิจยักําหนด  โดยใชไหมพรมเทานั้น 
 
ขั้นสรุปผล 
 1. ผูวิจัยใหนกัเรียนแตละกลุมสรุปงาน  เปดโอกาสใหนกัเรียนซักถามเพิ่มเติม 
 2. ผูวิจัยใหนกัเรียนแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับบทเรยีน  และอธิบายวาจะนําความรู ในบทเรียน
นี้ไปใชในชีวติประจาํวนัอยางไร  

3. ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่คร้ังตอไป 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากความรับผิดชอบ และแสดงความคิดเหน็รวมกัน 
 3.  ประเมินการพิจารณาอยางรอบคอบ ตามใบงานที่กําหนด 
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ใบความรู  เร่ืองการพิจารณาอยางรอบคอบ 
 
 โยนิโสมนสิการ  คือการใชปญญาพิจารณาไตรตรองอยางรอบคอบ  เปนการใชความคิดอยางถูกวิธี  
โยนิโสมนสิการเปนการฝกการใชความคิดใหรูจักคิดอยางถูกวิธี คิดอยางมีระเบียบ รูจักคิดวิเคราะห ไม
มองเห็นสิ่งตางๆ อยางตื้นๆ ผิวเผิน  เปนขั้นสําคัญในการสรางปญญาที่บริสุทธ์ิเปนอิสระทําใหทุกคนชวย
ตนเองได  และนําไปสูจุดหมายอยางแทจริง 
 ความสําคัญและคุณประโยชนของโยนิโสมนสิการตามพระพุทธพจนที่ตรัสไววา 

“ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตยอุทัยอยู ยอมมีแสงอรุณขึ้นมากอนเปนบุพนิมิตฉันใด  ความถึง
พรอมดวยโยนิโสมนสิการ ก็เปนตัวนํา เปนบุพนิมิต แหงการเกิดขึ้นของอริยอัษฎางคิกมรรค แกภิกษุฉัน
นั้น  ภิกษุผูถึงพรอมดวยโยนิโสมนสิการพึงหวังสิ่งนี้ได  คือจักเจริญจักทําใหมากซึ่งอริยอัษฎางคิกมรรค” 
เปนตน 

กลาวโดยสรุป ผูมีปญญายังไมแกกลา  ยังตองอาศัยการแนะนําชักจูงจากผูอ่ืน  การพัฒนาปญญา
นับวาเริ่มตนจากองคประกอบภายนอก คือ ความมีกัลยาณมิตร (กัลยาณมิตตตา) สําหรับใหเกิดศรัทธา 
(ความมั่นใจดวยเหตุผลที่ไดพิจารณาเห็นจริงแลว )  จากนั้นจึงกาวมาถึงขั้นองคประกอบภายใน  เร่ิมแตนํา
ความเขาใจตามแนวศรัทธาไปเปนพื้นฐานในการใชความคิดอยางอิสระดวยโยนิโสมนสิการทําใหเกิด
สัมมาทิฏฐิ  และทําใหปญญาเจริญยิ่งขึ้น  จนกลายเปนญาณทัสสนะ  คือการรูการเห็นประจักษในที่สุด 

การมองและคิดพิจารณาดวยโยนิโสมนสิการ  ทําใหไมถูกลวง  ไมกลายเปนหุนที่ถูกยั่วยุปลุกปน
และเชิดดวยปรากฏการณทางรูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ และคตินิยมตางๆ จนเกิดเปนปญหาทั้งแกตน
และผูอ่ืน  แตทําใหมีสติสัมปชัญญะเปนอิสระ  เปนตัวของตัวเอง คิดตัดสินและกระทําการตางๆ ดวยปญญา 
ซ่ึงเปนขั้นที่สัมมาทิฏฐิสงผลแกองคมรรคขอตอๆ ไป เร่ิมทําลายสังโยชน อันมีสักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา และ
สีลัพพตปรามาส เปนตน 

 
 
 
 
 
 
 

 
อางอิงมาจาก 
พุทธธรรม (ฉบับเดิม) พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  โรงพิมพบริษัท สหธรรมิก จํากดั พ.ศ.2544 
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ใบงาน เร่ืองการพิจารณาอยางรอบคอบ 
 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนอธิบายหัวขอดังตอไปนี้ 

1.  ใหนกัเรียนบอกตัวอยางของการใชโยนโิสมนสิการในขณะที่ครูทําการสอนมา  
1 ตัวอยาง 

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

 
2.  หลักจากทีน่ักเรียนใชโยนิโสมนสิการแลวมีผลเปนอยางไร  อธิบาย 
…………………………………………………………………………………………………

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

ช่ือนักเรียน........................................................กลุมที่........................ 
วันที่......................./......................................./พ.ศ............................... 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 7 
เร่ือง  หนทางสูความสําเร็จ 
วัตถุประสงค   

1. เพื่อใหนักเรยีนใชการฝกสมาธิแบบอานาปานสติควบคูไปกับหลักอิทธิบาท  4 
 2.  เพื่อใหนักเรียนมีความตั้งใจเรียนและเกดิแรงบันดาลใจนําไปสูความสําเร็จ 
สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 การอภิปรายกลุม,  การฝกปฏิบัติ 
อุปกรณท่ีใช 

1. ใบความรู  เร่ืองหนทางสูความสําเร็จ 
2. ถาดใสของขนาดใหญ 
3. ส่ิงของชิ้นเล็กๆ เชน เครื่องเขียน  ของชํารวย  ดอกไม  เครื่องครัว  อุปกรณสํานักงาน  

 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งที่  6  วาไดนําใชในชวีิตประจําวัน
อยางไรบาง   พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2.  ผูวิจัยอธิบายเกีย่วกับหนทางแหงความสําเร็จใหนักเรยีนเขาใจและอธิบายกิจกรรมที่จะ
เกิดขึ้นในครั้งนี้ 
  
ขั้นดําเนนิการ 

1.  ผูวิจัยใหนกัเรียนฝกสมาธิแบบอานาปานสติ ใชเวลา  15  นาที 
 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนออกจากสมาธิชาๆ  แลวเขาสูกิจกรรมตอไป 
 3.  ผูวิจัยใหนกัเรียนจัดเกาอ้ีเปนรูปวงกลม จากนั้นนําถาดใสส่ิงของเทากับจํานวนนกัเรียนมาให
ดูแลวใหคิดวาอยากไดช้ินใด 
 4.  ผูวิจัยถือถาดเดินวนในวงกลมใหนกัเรียนเห็นสิ่งของโดยทัว่ถึงกัน  จากนั้นใหนกัเรยีนหยิบ
ของคนละ 1 ช้ิน 
 5.  เมื่อนักเรียนทุกคนไดของคนละ 1 ช้ินแลว ครูถามนักเรียนวา 
     5.1 มีใครบางที่ไดของที่ตนถูกใจใหยกมือข้ึน 
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     5.2 มีใครบางที่ไมไดของที่ตนเองตองการใหยกมือข้ึนพรอมถามเหตุผลวาเพราะเหตุใดแลว
อยากไดอะไร  ถาสามารถแลกได 
 6.  ผูวิจัยใหเวลา  2  นาทีในการจับคูส่ิงของตางๆ ที่คิดวานาจะเขาคูกันไดดีที่สุดเสร็จแลวนั่ง
เปนคูในวงกลม  ถาเหลือเศษใหคนนั้นยืนอยูกลางวง  แลวผูวิจัยจัดหาคูใหในภายหลัง 
  
ขั้นสรุปผล 
 1. ผูวิจัยถามแตละคูถึงเหตุผลวาทําไมจึงคดิวาของ 2 ส่ิงนั้นเขากนัไดดทีี่สุดคนอื่นๆ เห็นดวย
หรือไม 
 2. ผูวิจัยตั้งคําถามใหนักเรียนตอบ 
     2.1 การที่แตละคนมีความตองการที่ตางกันเปนเพราะเหตใุด 
     2.2 มีความรูสึกอยางไรเมือ่ไดของที่ตนไมพอใจ 
     2.3 ของที่เขาคูกันไดดีนั้น วิธีการจับคูกนัเราพิจารณาจากอะไร 
     2.4 เราเคยสังเกตบางไหมวาคนที่เขาไมมีคูเขาจะรูสึกอยางไร 
     2.5 เราไดขอคิดอะไรจากกิจกรรมนี้บาง 
 3. ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมวา  งานทุกอยางสามารถประสบความสําเร็จได  ดวยการเห็นคณุคาของสิ่ง
เล็กๆนอยๆ  อยามองขามสิ่งรอบตัวเรา  และใหมีความพอใจ  ใสใจในงานที่ไดรับมอบหมายอยาง
พยายามดวยความตั้งใจเรียน   

4. ผูวิจัยเปดโอกาสใหนกัเรยีนซักถามเกีย่วกับบทเรยีนและกิจกรรมเพิม่เติม 
5. ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่คร้ังตอไป 
 

การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากความรับผิดชอบในการอภปิราย  และแสดงความคิดเหน็รวมกนั 
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ใบความรู  เร่ืองหนทางสูความสําเร็จ 
 
อิทธิบาท  แปลวา คุณเครื่องใหถึงความสําเร็จ  หมายถึงหลักธรรมที่นําไปสูความสําเร็จ   

ประกอบดวย 
1.  ฉันทะ ความพอใจ หมายถึงความพอใจในสิ่งที่คิดจะทําและเปน เชนสมเกียรติใฝฝน 

อยากเปนนายรอยตํารวจ  และตองการทําความฝนใหเปนจรงิเปนตน   
2.  วิริยะ  ความเพียร  หมายถึงความขยันหมัน่เพียร  มานะบากบั่น ไมยอทอจนกวาจะ 

ประสบความสําเร็จ  เชนสมเกยีรติขยันอานหนังสือและทําแบบฝกหัดที่ใชสอบเขาโรงเรียนนายรอยตํารวจ
ทุกวันเปนตน   

3.  จิตตะ  ความตั้งใจ  คือการมีจิตใจจดจอตองานที่ทํา  เอาใจใสและกระตือรือรน  เชนสมเกียรติมี
สมาธิแนวแนกบัการอานหนังสือเทานั้น  โดยไมสนใจเสียงดังรบกวน  รอบขางเปนตน  
 4.  วิมังสา  ความไตรตรอง  หมายถึงการใชปญญาพิจารณาใครครวญอยางรอบคอบ  เชนสมเกียรติ
วิเคราะหโจทยแบบฝกหัดที่ทาํ เพื่อหาขอผิดพลาดนํามาแกไขทบทวนอีกครั้งเปนตน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อางอิงมาจาก 
ธรรมศึกษาชั้นตรี บูรณาการวิถีพุทธ  สํานักพิมพตนบญุ พ.ศ.2537 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 8 
เร่ือง  ความเพียรพยายาม 
วัตถุประสงค   

1. เพื่อใหนักเรียนมีความพยายามในการทํางานตามที่ไดรับมอบหมายอยางตั้งใจ 
2. เพื่อใหนักเรียนใชความเพียรพยามที่จะทํางานใหสําเร็จ 

สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 เกม 
อุปกรณท่ีใช 

1. ใบความรู  เร่ืองความเพยีรพยายาม 
2. ลูกปด 10 สี  สีละ 50 เม็ด คละกันแลวแบงออกเปน 3 สวนเทาๆกนั 
3. ถุงพลาสติก 3 ถุง สําหรับใสลูกปดกลุมละ 1 ถุง 
4. เชือกเอ็นยาวประมาณ 50 เซนติเมตร 3 เสน สําหรับรอยลูกปดกลุมละ 1 เสน 

 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1. ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งที่ผานมา วาไดนําไปใชใน 
ชีวิตประจําวันอยางไรบาง  พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2. ผูวิจัยใหนกัเรียนพูดเกีย่วกบัความเพยีรพยายามในความเขาใจของนกัเรียนแลวผูวจิัยให
ขอมูลเร่ืองความเพียรพยายามที่ถูกตองแกนักเรียน และอธิบายกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในครั้งนี้ 
 
ขั้นดําเนนิการ 
 1. ผูวิจัยบอกใหนักเรยีนฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนเวลา 15 นาที  เมื่อครบกําหนดเวลาให
นักเรียนออกจากสมาธิชาๆ แลวเขาสูกิจกรรมตอไป 
 3. ผูวิจัยใหนกัเรียนแบงเปน 3 กลุมๆ ละ 4 คน แจกอุปกรณใหกลุมละ 1 ชุด 
 4. ผูวิจัยใหนกัเรียนแตละกลุมรอยลูกปดเปนรูปสัตว หรือดอกไม สีเดยีวกันทั้งเสนโดยตอง 
เปนสีเดียวกนัทั้ง 50 เม็ด ภายในเวลา 30 นาที เมื่อหมดเวลา  ใหนักเรียนนําผลงานมาประกวดกัน 
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ขั้นสรุป   
 1. ผูวิจัยใหนกัเรียนอภิปรายรวมกันถึงการทํางานของกลุมที่ประสบความสําเร็จ 
 2. ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมและเปดโอกาสใหนกัเรียนซักถาม 

3. ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมถึงการทํางานดวยความเพียรพยายาม  ยอมรับความคิดเห็นของผูอ่ืน  การ
ทํางานใหประสบความสําเร็จตองเริ่มตนจากการวางแผนที่ดี มีความเพียรพยายามอยูเสมอ  เมื่อนกัเรียน
มีความเพยีรพยายามก็จะทําใหมีความตั้งใจเรียน  สนใจในสิ่งที่ครูสอนและเขาใจในบทเรียนนัน้ๆ  

4. ผูวิจัยนดัหมาย วนั เวลา และสถานที่คร้ังตอไป 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากความรับผิดชอบในงานที่มอบหมาย  และแสดงความคิดเห็นรวมกัน 
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ใบความรู  เร่ืองความเพียรพยายาม 
ความหมาย และประเภทของความเพียร 
 สัมมาวายามะ มรรคขอนี้ เปนขอแรกในหมวดสมาธิ หรือ อธิจิตตสิกขา มีคําจํากัดความแบบ
พระสูตรดังนี้ 
 ภิกษุทั้งหลาย สัมมาวายามะเปนไฉน  นี้เรียกวาสัมมาวายามะ คือภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
 1) สรางฉันทะ พยายาม ระดมความเพียร คอยเราจิตไว มุงมั่นเพื่อปองกันอกุศลธรรมที่ยังไมเกิด 
ไมใหเกิดขึ้น 
 2) สรางฉันทะ พยายาม ระดมความเพียร คอยเราจิตไว มุงมั่นเพื่อละอกุศลธรรม ที่เกิดขึ้นแลว 
 3) สรางฉันทะ พยายาม ระดมความเพียร คอยเราจิตไว มุงมั่นเพื่อสรางกุศลธรรมที่ยังไมเกิดให
เกิดขึ้น 
 4) สรางฉันทะ พยายาม ระดมความเพียร คอยเราจิตไว มุงมั่นเพื่อความดํารงอยูไมเลือนหาย 
เพื่อความไพบูลยเจริญเต็มเปยมแหงกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแลว 
 สวนในอภิธรรม มีคําจํากัดความเพิ่มอีกแบบหนึ่ง ดังนี้ 
 สัมมาวายามะ เปนไฉน  การระดมความเพียรทางใจความกาวหนา  ความบากบั่น  ความ
ขะมักเขมน ความพยายาม ความอุตสาหะ ความเขมแข็ง ความกาวหนาไมลดละ ความไมทอดทิ้งฉันทะ 
สัมมาวายามะที่เปนองคมรรคนับเนื่องในมรรค นี้เรียกวา สัมมาวายามะ 
 
ความสําคัญพิเศษของความเพียร 
 ความเพียรเปนคุณธรรมสําคัญยิ่งขอหนึ่งในพระพุทธศาสนา  ดังจะเห็นไดจากการที่ 
สัมมาวายามะ เปนองคมรรคประจํา 1 ใน 3 ขอ (สัมมาทิฎฐิ  สัมมาวายามะ สัมมาสติ)  ซ่ึงตองคอยชวย
หนุนองคมรรคขออ่ืนๆ ทุกขอเสมอไป และในหมวดธรรมที่เกี่ยวกับการปฏิบัติแทบทุกหมวดจะพบ
ความเพียรแทรกอยูดวย ในชื่อใดชื่อหนึ่ง การเนนความสําคัญของธรรมขอนี้ อาจพิจารณาไดจากพุทธ
พจน เชน “ภิกษุทั้งหลาย เรารูชัดถึงคุณของธรรม 2 ประการคือ อสันตุฏฐิตา กุสะเลสุ ธัมเมสุ  ความเปน
ผูไมสันโดษในกุศลธรรมทั้งหลาย อัปปะฏิวาณิตา ปะธานัสมึง  ความเปนผูไมยอมถอยหลังในการ
บําเพ็ญเพียร” 
 เพราะฉะนั้นแล เธอทั้งหลายพึงศึกษาดังนี้วา  “เราจักตั้งความเพียรอันไมถอยหลัง ถึงจะเหลือ
แตหนัง เอ็นและกระดูก เนื้อและเลือดในสรีระจะแหงเหือดไปก็ตามที ยังไมบรรลุผลที่บุคคลพึงลุถึงได
ดวยเร่ียวแรงของบุรุษ ดวยความเพียรของบุรุษดวยความบากบั่นของบุรุษแลวที่จะหยุดยั้งความเพียรเสีย 
เปนอันไมมี เธอทั้งหลายพึงศึกษาฉะนี้แล” 
 การที่ตองเนนความสําคัญของความเพียรนั้น นอกจากเหตุผลอยางอื่นแลวยอมสืบเนื่องมาจาก
หลักพื้นฐานของพระพุทธศาสนาที่วา สัจธรรมเปนกฎธรรมชาติ หรือหลักความจริงที่มีอยูโดยธรรมดา 
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พระพุทธเจาหรือศาสดามีฐานะเปนผูคนพบหลักความจริงนั้น แลวนํามาเปดเผย แกผูอ่ืน การไดรับผล
จากการปฏิบัติ เปนเรื่องของความเปนไปอันเที่ยงธรรมตามเหตุปจจัยในธรรมชาติ ศาสดามิใชผูบันดาล 
เมื่อเปนเชนนี้ทุกคนจึงจําเปนตองเพียรพยายามสรางผลสําเร็จดวยเรี่ยวแรงของตน  ไมควรคิดหวังและ
ออนวอนขอผลที่ตองการโดยไมกระทํา 
  หลักพุทธศาสนาในเรื่องนี้จึงมีวา  “ตุมเหหิ  กิจจัง  อาตัปปง  อักขาตาโร  ตถาคตา  ความเพียร 
ทานทั้งหลายตองทําเอง  ตถาคตทั้งหลายเปนแตผูบอกทางให” 
 อยางไรก็ตาม  การทําความเพียรก็เชนเดียวกับการปฏิบัติธรรมขออ่ืนๆ จะตองเริ่มกอตัวข้ึนใน
ใจใหพรอมและถูกตองกอน  แลวจึงขยายออกไปเปนการกระทําภายนอกใหประสานกลมกลืนกันมิใช
คิดอยากทําความเพียร ก็สักแตวาระดมใชกําลังกายเอาแรงเขาทุม ซ่ึงอาจกลาย เปนการทรมานตนเองทํา
ใหเกิดผลเสียไดมาก  โดยนัยนี้ การทําความเพียรจึงตองสอดคลอง กลมกลืนกันไปกับธรรมขออ่ืนๆ 
ดวย โดยเฉพาะสติสัมปชัญญะ มีความรูความเขาใจ ใชปญญาดําเนินความเพียรใหพอเหมาะอยางที่
เรียกวาไมตึง และไมหยอนเกินไป  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อางอิงมาจาก 
พุทธธรรม (ฉบับเดิม) พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  โรงพิมพบริษัท สหธรรมิก จํากดั พ.ศ.2544 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 9 
เร่ือง  การเอาใจใสในการทํางานที่ครูมอบหมาย 
วัตถุประสงค   

1. เพื่อใหนักเรียนมีความเอาใจใสในการทํางานรวมกับกลุมของตนอยางมีสมาธิ 
2. เพื่อใหนักเรียนไดลองคิดและอภิปรายในใบงานเรื่องการเอาใจใสที่ไดรับมอบหมายจากครู 

สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 กรณีตวัอยาง 
อุปกรณท่ีใช 

1. เอกสารกรณีตวัอยางเรื่อง การสอบ  Entrance ของปราณี 
2. ใบงาน กรณีตวัอยางเรื่อง การสอบ  Entrance ของปราณี 

 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งผานมาวาไดนาํใชในชวีิตประจําวัน
อยางไรบาง  พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนไดพดูเกี่ยวกับ การเอาใจใสในการทํางานที่ครูมอบหมายในความเขาใจของ
นักเรียน แลวผูวิจัยใหขอมูลเรื่องการเอาใจใสในการทํางานที่ครูมอบหมายที่ถูกตองแกนักเรยีนและ
อธิบายกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในครั้งนี้ 
 
ขั้นดําเนนิการ 
 1.  ผูวิจัยบอกใหนักเรยีนฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนเวลา 15 นาที เมื่อครบกําหนดเวลาให
นักเรียนออกจากสมาธิชาๆ แลวเขาสูกิจกรรมตอไป 
 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนแบงเปน 3 กลุมๆ ละ 4 คน แจกเอกสารกรณีตัวอยาง เร่ืองการสอบ 
Entrance ของปราณี และใบงาน 
 3.  ผูวิจัยใหหวัหนากลุมอานกรณีตวัอยาง การสอบ  Entrance ของปราณีใหเพื่อนฟง 

4.  ผูวิจัยใหนกัเรียนตอบคําถามตามใบงานที่มอบหมายให 
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ขั้นสรุป   
 1. ผูวิจัยใหนกัเรียนรวมอภิปรายตามหวัขอตางๆ ในบทเรยีน 
 2. ผูวิจัยสรุปการเอาใจใสในการทํางานที่ครูมอบหมายใหนักเรยีนฟง 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากความรับผิดชอบในงานที่มอบหมาย  และแสดงความคิดเห็นรวมกัน 
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กรณีตัวอยาง 
เร่ือง การสอบ  Entrance ของปราณ ี

 
ปราณี เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ของโรงเรียนชื่อดังแหงหนึ่ง ในกรุงเทพมหานคร  เธอเปน

เด็กเรียนเกง  เชื่อฟงคําแนะนําของครูเสมอ  จนเพื่อนๆ ในหองเรียนยกยองใหเธอเปนหัวหนาหอง  การเรียน
ของเธอไดคะแนนเฉลี่ย  3.8  ขึ้นไปทุกเทอม  เธอใฝฝนที่จะสอบเขาเรียนคณะแพทยศาสตรในมหาวิทยาลัยมี
ช่ือใหได  จึงมุงมั่นพยายามอยางหนัก  ดูตําราเรียนอยางคร่ําเครงตลอดเวลา  ไมพูดคุย หยอกลอกับเพื่อนเก็บ
ตัวเงียบ  อานตํารับตําราอยางหนัก  โดยลืมการพักผอนไป  ทานขาวไมเปนเวลา  ถึงมีเวลาทานขาวก็รีบทาน
รีบเขาหองสมุด  ทําอยางนี้เปนประจํา 

ใกลวันสอบ  Entrance ปราณีเครียดมาก มีความกังวลอยูตลอดเวลา กลัววาจะทําขอสอบไมได 
ปราณีเร่ิมมีอาการปวดหัวปวดทอง อาเจียนอยางหนัก กอนวันสอบ Entrance สองวันปราณีถูกหามสง
โรงพยาบาลเปนการดวน หมอตรวจพบวาเธอเปนกระเพาะอักเสบ ตองนอนโรงพยาบาลเปนเวลา 1 อาทิตย 
ทําใหเธอหมดสิทธิ์สอบ ปราณีเสียใจมากรองไหอยางหนัก 

  พอ แม พี่ชาย ครูและเพื่อนๆ ชวยกันใหกําลังใจเธอ ปราณีจึงสบายใจขึ้นเพราะมีทุกคนใหกําลังใจ
ตลอดเวลา   

ปราณีปรับแผนการอานหนังสือ  การดูตํารับตําราใหมตั้งแตเธอออกจากโรงพยาบาลและพักฟนจน
หายดีแลว  กิน นอน เปนเวลา อานหนังสือดวยความตั้งใจ ไมเครียด  พักผอนอยางเพียงพอ นั่งสมาธิ เลน
กีฬาพุดคุยกับเพื่อนๆ ดูทีวีเมื่อมีความเครียด เมื่อถึงวันสอบ  ปราณีมีรางกายสมบูรณไมปวย ไมเครียด  
ปราณีทําขอสอบไดดี   เมื่อประกาศผลสอบ  ปรากฏวาปราณีสามารถสอบเขาเรียนคณะแพทยศาสตรใน
สาขาที่เธอมุงหวังไดเปนผลสําเร็จ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
หมายเหตุ  ที่มา: เขียนและเรียบเรียงโดยผูวิจยั พระมหาสุริยนัต สัตตะยากมุภ 
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ใบงาน กรณีตวัอยาง 
เร่ืองการสอบ  Entrance ของปราณ ี

คําชี้แจง   ใหนกัเรียนแตละกลุมศึกษาคนควา และแสดงความคิดเห็นจากกรณตีวัอยาง  
เร่ืองการสอบ Entrance ของปราณี แลวตอบคําถามตอไปนี้ 
 
1.  การกระทําของปราณีเกิดจากสาเหตใุด................................................................. 

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

................................................................................................................................................................ 
2. การกระทําของปราณีเกิดผลตามมาอยางไรบาง......................................................... 

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

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

................................................................................................................................................................. 
  3. ถานักเรียนจะสอบเขามหาวิทยาลัย  นักเรียนคิดวาจะทาํเหมือนปราณหีรือไม  
เพราะเหตุใด........................................................................................................................................ 
....................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................... 
  4. จากการที่นกัเรียนไดศึกษากรณีตวัอยางของปราณีนั้น ไดใหอะไรแกนักเรียน 
นักเรียนจะนํามาประยุกตใชในการเรยีนของนักเรียนอยางไรบาง อธิบาย
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................. 
....................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................. 
 
 
 
 

ช่ือนักเรียน........................................................กลุมที่........................ 
วันที่......................./......................................./พ.ศ............................... 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  คร้ังท่ี 10 
เร่ือง  ปจฉิมนเิทศ  
วัตถุประสงค   

1.  เพื่อใหนักเรียนไดแสดงความคิดเห็นและแลกเปลีย่นความคิดเห็นที่ไดเขารวมกจิกรรม 
 2.  เพื่อใหนักเรียนใชการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาการเรียนใหไดผลดียิ่งขึ้น 
 3.  เพื่อใหนักเรียนนําความรูที่ไดในการเขารวมกิจกรรมไปใชในชวีิตประจําวนั 
สถานที่  หองประชุม 
ระยะเวลา 60 นาที 
เทคนิคท่ีใช 
 ปจฉิมนิเทศ “สัญญาสัมพันธ” 
อุปกรณท่ีใช 
 1.  เทปเพลงคําสัญญาพรอมเครื่องเลนเทป 
 2.  กระดาษ A4 สําหรับแจกนักเรียนทุกคน 
 3.  ของที่ระลึก 
 
วิธีดําเนินการ 
ขั้นนํา 

1. ผูวิจัยกลาวทักทายนกัเรียน และสอบถามกิจกรรมครั้งผานมา วาไดนําใชในชีวิตประจําวนั
อยางไรบาง  พบปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

2. ผูวิจัยใหนกัเรียนไดพูดเกี่ยวกับเรื่องสมาธิในความเขาใจของนักเรียน  และผูวิจยัใหขอมูล
เร่ืองสมาธิที่ถูกตองแกนักเรยีน อธิบายกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในครั้งนี ้
 
ขั้นดําเนนิการ 
 1. ผูวิจัยใหนกัเรียนทุกคนนั่งเปนรูปวงกลม และใหหวัหนากลุมมากลาวแสดงความรูสึกที่มีตอ
กระบวนการอบรม ตอเพื่อนนักเรียนและตอผูวิจัยตลอดจนการอบรม จบแลวผูวิจยักลาว ถึงความรูสึกที่
มีตอนักเรียนทกุคน 
 2. ผูวิจัยใหนกัเรียนยนืจับมือไขวกนัเปนวงกลม และรองเพลงคําสัญญาคลอไปกับเสียงเพลง
จากเทป พรอมโยกตัวขวา ซาย พรอมๆกัน 
 3. ผูวิจัยใหนกัเรียนเขยีนถึงความประทับใจและสิ่งที่เปนประโยชนที่ไดรับจากการเขารวม 
กิจกรรมในครั้งนี้ 
 



 
 

108 

ขั้นสรุป   
 1. ผูวิจัยใหนกัเรียนอภิปรายถึงกิจกรรมตางๆ ส่ิงที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรมและประโยชน
ที่ไดรับ 
 2. ผูวิจัยเปดโอกาสใหนกัเรยีนซักถามเพิ่มเติม 

3. ผูวิจัยสรุปโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติตั้งแตตนจนจบโปรแกรม 
 4. ผูวิจัยขอบใจนักเรยีนที่เขารวมกิจกรรม  แจกของที่ระลึกใหกับนักเรียนทุกคนและปดการเขา
รวมโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
 5. ผูวิจัยสรุปถึงส่ิงที่นักเรียนไดรับจากการเขารวมกิจกรรมและประโยชนที่ไดในครั้งนี้ และ
นักเรียนจะนําไปใชในชวีิตประจําวนัอยางไร 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากจิกรรมของนักเรียน 
 2.  สังเกตจากความรับผิดชอบ และแสดงความคิดเหน็รวมกัน 
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แบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

110 

แบบการสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียน 
ช่ือ/นามสกุล  ผูถูกสังเกต..............................................................ช้ันมัธยมศึกษาปที่............... 
ผูสังเกต.......................................................สถานที่ที่สังเกต...........................คร้ังที่................ 
วันที่สังเกต.................................................เวลาที่สังเกต......................................................... 
คําชี้แจง 

โปรดสังเกตพฤติกรรมการตั้งใจเรียนของนักเรียนที่ทานสอนแตละคนใน 1 สัปดาหแลว
ประเมินวานักเรียนทําพฤติกรรมตาง ๆ ที่แสดงถึงความตั้งใจเรียน  มากนอยเทาใด โดยขีดเครื่องหมาย  
√  ในชองที่ทานเห็นสมควร 

ขอ พฤติกรรมตั้งใจเรียนในขณะที่ครูสอน 
ระดับความถี ่

มาก คอนขาง
มาก 

คอนขาง
นอย 

นอย 

1 ลุกจากที่นั่ง (โดยไมจําเปน/โดยไมไดรับอนุญาต)     
2 ตั้งใจฟงครูสอนในขณะที่เขาเรียน     
3 ตอบคําถามในขณะที่ครูถาม     
4 ซักถามครูเมื่อไมเขาใจในบทเรียน     
5 หยอกลอกับเพื่อนในขณะทีค่รูสอน     
6 แกลงเพื่อนในขณะที่ครูสอน     
7 พูดคุยกนัขณะครูสอน     
8 หลับในหองเรียน     

9 ทํางานตามที่ครูมอบหมาย     
10 สงงานทันเวลาตามที่ครูกําหนด     
11 ปรับปรุงแกไขงานทุกครั้งที่ไมถูกตอง     

12 เขารวมกิจกรรมตามที่ครูกําหนด     
13 ทํางานที่ครูมอบหมายดวยตนเอง     
14 ทํางานที่ไดรับมอบหมายดวยความเปนระเบียบเรียบรอย     
15 ซักถามทุกครั้งที่สงสัยในงานที่ครูมอบหมาย     
16 มีความกระตือรือรน ในการทํางานสงครูตามกําหนด     

 
ลงชื่อ........................................................ครูผูสังเกตพฤติกรรม 

               (.........................................................) 
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ตาราง  แสดงคาอํานาจจําแนกของแบบสังเกตพฤติกรรมการตัง้ใจเรียน 
 

ขอ คาอํานาจจําแนกรายขอ 
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 

                            คาความเชือ่มั่นทั้งฉบับ =  0.8371 
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ภาคผนวก ข 
                                      1.  รายชื่อผูทรงคณุวุฒ ิ
                                      2.  หนังสือเชิญผูเชีย่วชาญตรวจเครื่องมือ 
                                      3.  หนังสือขอความอนุเคราะหเพื่อพัฒนาเครือ่งมือ (Try out) 
                                      4.  หนังสือขอความอนุเคราะหเพื่อการวิจัย 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 
 

 1.  ผูชวยศาสตราจารย อนุสรณ  อรรถศิริ อาจารยที่ปรึกษาสารนิพนธ 
      ภาควิชาการแนะแนวและจติวิทยาการศึกษา 
      คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 2.  อาจารย ดร.มณฑิรา  จารุเพ็ง  อาจารยประจํา 
      ภาควิชาการแนะแนวและจติวิทยาการศึกษา 
      คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 3.  อาจารย ดร.สกล  วรเจริญศรี  อาจารยประจํา 
      ภาควิชาการแนะแนวและจติวิทยาการศึกษา 
      คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 4.  อาจารย ดร.วัลลภา  ทรงพระคุณ อาจารยประจํา 
      คณะพยาบาลศาสตรแมคคอรมิค 

มหาวิทยาลัยพายัพ  เชยีงใหม 
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ประวัติยอผูทําสารนิพนธ 
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ประวัติยอผูทําสารนิพนธ 
 

ช่ือ ช่ือสกุล  พระมหาสุริยนัต  สัตตะยากมุภ 
วันเดือนปเกดิ  27 มีนาคม 2518 
สถานที่เกิด  อําเภอกุมภวาป จังหวดัอุดรธานี 
สถานที่อยูปจจุบัน วัดปทุมวนาราม ถนนพระราม 1 แขวงปทมุวัน 
   เขตปทุมวัน กรุงเทพมหานคร รหัสไปรษณีย 10330 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2534 จบนักธรรมชั้นเอก 
   จาก สํานักเรยีนวัดนาควัชรโสภณ จังหวดักําแพงเพชร 
 พ.ศ. 2538 จบเปรียญธรรม 4 ประโยค 
   จาก สํานักเรยีนวัดปทุมวนาราม ราชวรวิหาร กรุงเทพมหานคร  
 พ.ศ. 2543 จบปริญญาศาสนศาสตรบัณฑิต (ศน.บ.)  
                                         สาขาสังคมวิทยาและมานษุยวทิยา คณะสังคมศาสตร  
                                         จาก มหาวิทยาลยัมหามกุฏราชวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร 
 พ.ศ. 2554 จบปริญญาการศึกษามหาบณัฑิต (กศ.ม.) สาขาวิชาจิตวทิยาการแนะแนว 
   จาก คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
ประวัติการทํางาน 
 พ.ศ. 2544 เปนพระธรรมทูตปฏิบัติศาสนกิจประเทศเดนมารก 
 พ.ศ. 2545 เปนพระธรรมทูตปฏิบัติศาสนกิจประเทศฝรั่งเศส 
 พ.ศ. 2546 เปนพระธรรมทูตปฏิบัติศาสนกิจประเทศสหรัฐอเมริกา   
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