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ชชัวิทย์ สงวนภกัร์. (2557). การพฒันาโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญา 

 ศึกษาของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีที ่2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขบางเขน.  

 ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (การวิจยัและพฒันาศกัยภาพมนษุย์). กรุงเทพฯ: บณัฑติวิทยาลยั  

 มหาวิทยาลยัศรีนคริทรวิโรฒ. คณะกรรมการควบคมุ: อาจารย์ ดร.ธีระภาพ เพชรมาลยักลุ  

 และผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. พาสนา  จลุรัตน์. 

 

 การศกึษาค้นคว้าครัง้นีมี้ความมุง่หมายเพ่ือ  1) พฒันาโปรแกรม การเสริมสร้างความสขุใน

การเรียนตามแนวจติต ปัญญาศกึษา ของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  

วิทยาเขตบางเขน 2) เปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 2 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขนท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตาม

แนวจติตปัญญาศกึษา ก่อนและหลงัการทดลอง  3) เปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตระดบั

ปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา กบันิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเข นท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน

ตามแนวจติตปัญญาศกึษา การศกึษาค้นคว้าครัง้นี ้เป็นการวิจยัเชงิทดลองโดยใช้แบบแผนการทดลอง

แบบ Pretest Posttest Control Group Design กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาเป็นนิสิตระดบัปริญญา

ตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ปีการศกึษา 2556 ท่ีได้มาจากการสุม่อยา่ง

งา่ย (Simple  Random Sampling) ด้วยขนาดกลุม่ตวัอยา่งเทา่กบัขนาดห้องเรียน (Class size) ใน

ระดบัปริญญาตรีคือ 35 คน/ห้อง โดยแบง่เป็นกลุม่ทดลอง 1 ห้องและกลุม่ควบคมุ 1 ห้อง รวมทัง้สิน้ 

70 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศกึษาค้นคว้าได้แก่  แบบวดัความสขุในการเรียน และโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา  สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูคือการ

ทดสอบคา่ทีแบบไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั (t-test for dependent sample) และการทดสอบคา่ทีแบบเป็น

อิสระตอ่กัน (t-test for independent sample) ผลการวิจยัพบวา่ นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตาม

แนวจติตปัญญาศกึษา มีความสขุในการเรียนเพิม่ขึน้จากก่อนได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุ ใน

การเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 และหลงัการทดลองนิสิต

ระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขนท่ีได้รับโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา  มีความสขุในการเรียนมากกวา่นิสติระดบั

ปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 
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 The purposes of this study were 1) to develop the program which enhances 

happiness in study based on contemplative education of sophomore students at Kasetsart 

University, Bang Khen Campus 2) to compare students' happiness in learning before and 

after receiving the Contemplative Education-based program 3) to compare students' 

happiness in learning between the students who receive the Contemplative Education-

based program and who don't receive the program. This study is an experimental research 

using pre-test and post-test control group design. The sample group is 

the sophomore students at Kasetsart University, Bang Khen campus in academic year 2013 

by using simple random sampling method. The sample size is equal to an average 

undergraduate class size of 35 students per class. The sample group was divided into one 

experimental group and one control group, 70 students in total. The tools used in this study 

were The Happiness in Learning Scale and the Program Which Enhances Happiness in 

learning Based on Contemplative Education. The statistics used to analyze the data were t-

test for dependent sample and t-test for independent sample. The result from this study 

showed that sophomore students at Kasetsart University, Bang Khen

 

 Campus who receive 

the program increase the happiness in learning at the .01 level of significance and the 

students who receive the program had more happiness than the students who don't receive 

the program at the .01 level of significance. 

Key words : Contemplative Education, Happiness In learning, The Which Happiness 

Enhancing Program In learning 

 

 



ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานพินธ์ฉบบันี ้สําเร็จลลุว่งได้ด้วยความกรุณาเป็นอยา่งย่ิงจาก อาจารย์ ดร .ธีระภาพ  

เพชรมาลยักลุ ประธานควบคมุปริญญานพินธ์ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร .พาสนา จลุรัตน์ กรรมการ

ควบคมุปริญญานิพนธ์ ท่ีได้เสียสละเวลาในการให้คําปรึกษา ข้อคดิ ข้อเสนอแนะ อนัเป็นประโยชน์ 

และพิจารณาแก้ไขข้อบกพร่องในการทําปริญญานิพนธ์เลม่นีจ้นเป็นงานท่ีสมบรูณ์ตลอดมาด้วยความ

เอาใจใสแ่ละเมตตา ตอ่ผู้ วิจยัอยา่งดีย่ิง รวมทัง้ยงัเป็นผู้ ชีนํ้าแนวทางและเป็นแรงผลกัดนัให้ผู้ วิจยัได้

ศกึษาทฤษฎีทางด้านจติวิทยาการศกึษา ผู้ วิจยัจงึขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงูมา ณ โอกาสนี ้

 ขอกราบขอบพระคณุ รองศาสตราจารย์ ดร .อารี พนัธ์มณี ผู้ทรงคณุวฒุิในการสอบปากเปลา่

ตลอดจนอาจารย์ ดร.รณิดา เชยชุม่ และอาจารย์ ดร.วิไลลกัษณ์ ลงักาท่ีได้ให้ข้อเสนอแนะในการทําให้

งานปริญญานิพนธ์ เป็นงานท่ีสมบรูณ์มากย่ิงขึน้ 

 ขอกราบขอบพระคณุคณาจารย์ภาควิชาการแนะแนวและจติวิทยาการศกึษาทกุทา่น ท่ีได้

ประสทิธ์ิประสาทให้ความรู้ทางวิชาการแก่ผู้ วิจยัตลอดระยะเวลาท่ีศกึษา อยู ่ณ มหาวิทยาลยัแหง่นี ้

 ขอกราบขอบพระคณุผู้ เช่ียวชาญในการตรวจพิจารณาในการตรวจพิจารณาเคร่ืองมือท่ีใช้ใน

การวิจยัทกุทา่น ท่ีได้สละเวลาในการชว่ยตรวจคณุภาพเคร่ืองมือและพิจารณาแก้ไขเคร่ืองมือท่ีใช้ใน

งานวิจยัให้มีความสมบรูณ์มากย่ิงขึน้ในการเก็บรวบรวบข้อมลู ในการวิจยัครัง้นีจ้ะสําเร็จลลุว่งไปไมไ่ด้

เลย ถ้าผู้ วิจยัไมไ่ด้รับการอนเุคราะห์จากคณะผู้บริหาร และนิสิตระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยั 

เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้ให้ความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมลูเป็นอยา่งดีย่ิงแก่ผู้ วิจยั

จงึขอบกราบขอบพระคณุมา ณ โอกาสนี ้

 ขอกราบขอบพระคณุ ร.ต.เชดิศกัดิ ์สงวนภกัร์ ผู้ เป็นบดิา นางสงัวาลย์ สงวนภกัร์ ผู้ เป็นมารดา 

นางสาววิชชดุา สงวนภกัร์ พ่ีสาวและนางสาวนฤมล ทวีพนัธ์ ท่ีอยูเ่คียงข้างและเป็นกําลงัใจในการทํา

ปริญญานิพนธ์ฉบบันี ้ผู้ วิจยัจงึขอบกราบขอบพระคณุมา ณ โอกาสนี ้

 ขอกราบขอบพระคณุ ครูอาจารย์ท่ีได้สอนสัง่อบรมของผู้ วิจยั ตัง้แตร่ะดบัประถมศกึษา  

มธัยมศกึษา จนถึงระดบัปริญญาตรีท่ีมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ทกุทา่นท่ีได้ให้โอกาสและสนบัสนนุ

ผู้ วิจยัให้มีความรู้และความสามารถ จนมาศกึษาตอ่ในระดบัการศกึษาในขัน้นี ้ผู้ วิจยัจงึขอกราบขอบพระคณุมา 

ณ โอกาสนี ้

 ขอบคณุเพ่ือนรุ่น แขนงวิชาจติวิทยาการศกึษา ปีการศกึษา 2554 และเพ่ือนตา่งภาควิชาท่ีได้

ให้กําลงัใจ ข้อคดิเห็นในการทําวิจยัแก่ผู้ วิจยัตลอดมา 

 สดุท้ายคณุคา่และประโยชน์อนัพงึมีจากปริญญานิพนธ์ฉบบันี ้ขอมอบเป็นเคร่ืองบชูาแด่

บพุการี บรรพบรุุษ และ ครูอาจารย์ ตลอดจนผู้ มีพระคณุและดวงวิญญาณของบรูพคณาจารย์ในการ

อบรมสัง่สอนประสิทธ์ิประสาทความรู้แก่ผู้ วิจยัตลอดมา 

ชชัวิทย์ สงวนภกัร์ 
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1 
 

บทที่ 1 

บทนํา 
 

ภูมิหลัง 

 ความสขุเป็นผลท่ีมนษุย์ทกุคน ทกุอาชีพ ทกุเพศ ทกุวยัและทกุสถานภาพปรารถนาและ

อยากให้เกิดขึน้ในจิตใจ  ดงัท่ีแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาตฉิบบัท่ี 10 (พ.ศ.2550-2554) 

สํานกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาต ิ (2549: 39) ได้กําหนดให้“ความสขุ”

ของคนไทยเป็นเป้าหมายหลกัในการพฒันาคณุภาพชีวิต  โดยเฉพาะอยา่งย่ิงในเดก็และเยาวชนให้มี

พืน้ฐานจิตใจท่ีดีงาม  เป็นคนดี  มีคณุธรรม  จริยธรรมและทําประโยชน์เพ่ือสว่นรวม  โดยการสร้าง

ภมูิคุ้มกนัให้ผา่นกระบวนการเรียนรู้ท่ีมุง่สร้าง การ ตระหนกัถึงคณุคา่แหง่ตนและจิตสํานกึในการ

ดํารงชีวิตบนพืน้ฐานของศีลธรรมอนัดีงาม  ทําให้คนไทย ทกุคนได้รับการพฒันา  ทัง้ทางด้านร่างกาย  

จิตใจ อารมณ์ และสตปัิญญา  ตลอดจนความรู้  ความสามารถ  ทกัษะการประกอบอาชีพและมีความ

มัน่คงในการดํารงชีวิต  ครอบคลมุทกุกลุม่เป้าหมายเพ่ือเส ริมสร้างศกัยภาพให้กบัตนเองท่ีจะนําไปสู่

ความเข้มแขง็ของครอบครัว  ชมุชนและสงัคมไทย  โดยพระราชบญัญตักิารศกึษาแหง่ชาติ  พ.ศ. 2542 

(ฉบบัปรับปรุง พ .ศ. 2553) มุง่จดัการศกึษาเพ่ือพฒันาคนให้เป็นมนษุย์ท่ีสมบรูณ์ทัง้ร่างกาย  อารมณ์ 

สงัคมและสตปัิญญาตา่งๆ  มีความรู้คูค่ณุธรร มมีจริยธรรมและวฒันธรรมในการดํารงชีวิต  สามารถอยู่

ร่วมกบัผู้ อ่ืนได้อยา่งมีความสขุ เพ่ือให้คนไทยเป็นมนษุย์ท่ีสมบรูณ์ (สวิุทย์; และอรทยั มลูคํา. 2544: 4) 

ดงันัน้ การ ศกึษานบัวา่เป็นรากฐานท่ีสําคญัท่ี สดุประการหนึง่  เพราะการศกึษาเป็นเร่ืองท่ีมี

ความสมัพนัธ์โดยตรงตอ่การพฒันาบคุคลให้มีความรู้ความสามารถเพ่ือนําความรู้และความสามารถ

นัน้ๆไปประกอบอาชีพและดํารงชีวิตอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีความสขุ 

 บคุคลท่ีมีความสขุจะมีผลสําเร็จในการดํารงชีวิต การทํางานทัง้ด้านสว่นตวัและครอบครัว 

ผู้ เรียนท่ีมีความสขุมกัจะประสบผลสมัฤทธ์ิในการเรียนดี มีปฏิสมัพนัธ์ท่ีเหมาะสมกบับคุคลรอบข้าง 

ความสขุในการเรียนจะมีผล ทําให้ผู้ เรียนมีความรักในการเรียนโดยไมต้่องกระตุ้น บงัคบัหรือสร้าง

องค์ประกอบให้มากมาย ผู้ เรียนท่ีมีความสขุจะแสวงหาความรู้ด้วยตนเองและสามารถพฒันาความ รู้

ความสามารถทางวิชาการได้อยา่งตอ่เน่ือง ดงันัน้ความสขุในการเรียนจงึเป็นผลจากการท่ีผู้ เรียนได้

เรียนในกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีสมดลุ  ผู้ เรียนมีความสนกุในกิจกรรม  ผู้ เรียนได้รับสนองจากการใฝ่รู้  การ

กระทํา การสร้างสรรค์ของตนเอง ได้ใช้ความสามารถในการคดิ  ได้เรียนได้ทําในสิ่งท่ีตนเองสนใจ (วิชยั 

วงษ์ใหญ่. 2543: 9) ถ้าเราจดักระบวนการเรียนรู้ท่ีกระตุ้นให้ผู้ เรียนสนใจและเกิดความรักในสิ่งท่ีกําลงั

เรียนรู้ จะทําให้ผู้ เรียนมีความสขุและมีการหลัง่สารเคมีในสมองท่ีทําให้มีความสขุซึง่จะไปเพิ่ม

กระบวนการเรียนรู้ในสมอง (ศนัสนีย์ ฉตัรคปุต์. 2544: 73)   
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 จากการท่ีผู้ วิจยัเป็นอาจารย์ผู้สอนนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

วิทยาเขตบางเขน ได้สงัเกตพบวา่นิสิตสว่นใหญ่ไมค่อ่ยมีความกระตือรือร้นในการเรียน คดิมาก และมี

ความรู้สกึเครียดจากการเรียน  ดงันัน้ ผู้ วิจยัจงึได้ทําการสํารวจปั ญหาเบือ้งต้นโดยใช้คําถามปลายเปิด

เพ่ือถามนิสติกลุม่ดงักลา่ววา่ “นิสิตมีความสขุในการเรียนแตล่ะวนัมากน้อยเพียงใด ” ซึง่นิสิตกลุม่

ดงักลา่วได้ให้ข้อมลูเชงิประจกัษ์วา่ “ มีความสขุในการเรียนบ้าง ไมมี่ความสขุในการเรียนบ้าง แตรู้่สกึ

วา่ไมมี่ความสขุในการเรียนมากกวา่มีความสขุในการเรียน ” และถามนสิติกลุม่ดงักลา่ววา่ “นิสิตมี

ความรู้สกึตอ่การเรียนในระดบัอดุมศกึษาอยา่งไร ” ซึง่นิสิตกลุม่ดงักลา่วได้ให้ข้อมลูเชิงประจกัษ์วา่  

“การเรียนใน ระดบัอดุมศกึษา มีความเครียดเน่ืองจาก ต้องเรียนหนงัสือตลอดทัง้วนั ซึง่บางรายวิชามี

เนือ้หาท่ีคอ่นข้างยาก จงึ ต้องพยายามเรียนเพ่ือให้ได้ผลการเรียนท่ีดีหรือต้องเรียนให้ผา่นในแตล่ะ

รายวิชาท่ีหลกัสตูรกําหนดไว้ สําหรับการอา่นหนงัสือเตรียมสอบและการสอบนัน้เป็นชว่งเวลาท่ี มีความ

กดดนัอยา่งมาก ” จากผลการสํารวจปัญหาเบือ้งต้นสรุปได้วา่ นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน นา่จะมีความสขุในการเรียนน้อยซึง่สอดคล้องกบั ดวง

มณี จงรักษ์ (2549: 91) พบวา่ การเรียนและการสอบทําให้นิสติมีความเครียดสงูและ นิสิตไม่สามารถ

เผชญิกบัความเครียดได้  ดงันัน้การเสริมสร้างความสขุในการเรียนจงึมีความสําคญัอยา่งมากเพราะ

เม่ือผู้ เรียนมีความสขุในการเรียน จะสง่ผลทําให้ผู้ เรียนเกิดกระบวนการเรียนรู้ด้วยตนเองและพฒันา

ตนเองให้บรรลเุป้าหมายเพ่ือความสําเร็จในด้านการเรียน การ ทํางาน และการใช้ชี วิต ดงัท่ีพาสนา  จลุ

รัตน์ (2553: 12) กลา่ววา่  ความสขุในการเรียนหมายถึง การท่ีนิสิตหรือผู้ เรียนมีความรู้สกึท่ีดีตอ่การ

เรียน อนัเกิดมาจากกระบวนการท่ีก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงของพฤตกิรรม ได้แก่  อยากเรียนรู้ อยาก

ร่วมทํากิจกรรมตา่งๆในการเรียน อยากทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือนและอาจารย์ผู้สอน มีความสนกุสนาน

เพลิดเพลินในการเรียน รู้สกึผอ่นคลายขณะทํากิจกรรม และมีความรู้สกึดีท่ีได้อยูก่บัเพ่ือนและอาจารย์

ผู้สอน และสายชล วนาธรัตน์ (2550: 7) ได้กลา่ววา่ความสขุในการ เรียนหมายถึง ความรู้สกึของ

นกัเรียนท่ีมีตอ่การจดัการเรียน โดยนกัเรียนได้เรียนรู้ สามารถพฒันาตนเองเตม็ตามศกัยภาพ เกิด

ความภาคภมูิใจในตนเอง มีความเบกิบานและเกิดความหวงั เกิดกําลงัใจท่ีจะปรับปรุงแก้ไข

ข้อบกพร่องของตนเอง  

 จากการศกึษาค้นคว้าเก่ียวกบัการเสริมสร้างค วามสขุในการเรียน ผู้ วิจยัพบวา่มีแนวคดิ 

เทคนคิ และวิธีการท่ีสามารถนํามาใช้เสริมสร้างความสขุในการเรียนได้หลากหลายวิธี เชน่ กิจกรรม

กลุม่ กลุม่สมัพนัธ์ การฝึกอบรม การเรียนรู้แบบร่วมมือ และกิจกรรมตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษา ซึง่

ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัสนใจ ท่ีจะนําแนวคดิจติตปัญญาศกึษามาใช้ในการจดักิจกรรมเพ่ือเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนให้กบันิสิต ดงัท่ีประเวศ  วะสี (2553: ออนไลน์ ) กลา่ววา่จติตปัญญาศกึษา

หมายถึง การศกึษาท่ีทําให้เข้าใจด้านในของตวัเอง รู้ตวั เข้าถึงความจริง ทําให้เปล่ียนมมุมองเก่ียวกบั
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โลกและผู้ อ่ืน เกิดความเป็นอิสระ ความสขุ ปัญญาและความรักอนัไพศาลตอ่เพ่ือนมนษุย์และสรรพสิ่ง

หรืออีกนยัหนึง่เกิดความเป็นมนษุย์ท่ีสมบรูณ์ โดยเน้นการศกึษาจากการปฏิบตั ิเชน่จากการทํางาน

ศลิปะ กิจกรรมโยคะ ความเป็นชมุชน การเป็นอาสาสมคัรเพ่ือสงัคม กิจกรรมสนุทรียสนทนา การ

เรียนรู้จากธรรมชาตแิละจิตตภาวนา สอดคล้องกบัธนา นิลชยัโกวิทย์  และคนอ่ืนๆ  (2550: 1) กลา่ววา่

จติตปัญญาศกึษาเป็นแนวคดิท่ีมุง่การพฒันาด้านการวางพืน้ฐานในจิตใจและกระบวนทศัน์ใหมท่ี่เป็น

องค์รวมอยา่งแท้จริงและเน้นการสง่เสริมศกัยภาพของมนษุย์ในการเข้าถึงความจริง ความงามและ

ความดีเทา่นัน้ ท่ีจะสามารถชว่ยให้คนในสงัคมดํารงชีวิตและกระทํา สิง่ตา่งๆด้วยจติสํานกึท่ีดีงาม  มี

ความรับผดิชอบและร่วมกนันําพาสงัคมโลกไปสูค่วามสขุท่ีแท้จริง ซึง่เป็นความสขุท่ีเกิดจากปัญญา 

ความตระหนกัรู้ และความเข้มแข็งทางจิตวิญญาณ  การฝึกปฏิบตัติามแนวจติตปัญญาศกึษาถือไ ด้วา่

เป็นทัง้เคร่ืองมือ  แนวทางและกระบวนการท่ีนําไปสูจ่ดุมุง่หมายของจิตตปัญญาศกึษา จงึเห็นได้วา่ใน

การจดัการศกึษาหรือกระบวนการเรียนรู้ตามแนวจติตปัญญาศกึษานัน้สามารถเลือกใช้เคร่ืองมือและ

การฝึกปฏิบตัไิด้อยา่งหลากหลาย เพ่ือให้การศกึษาบรรลผุลตามเป้าหมายท่ีคาดหวงั  (ชลลดา ทองทวี ; 

และคณะ. 2551: 58)  

 การฝึกปฏิบตัติามแนวคดิจติตปัญญาศกึษา มีหลากหลายรูปแบบสมดงัท่ีเป็นแนวคดิอนัมี

รากฐานท่ีมาจากแนวคดิเชงิศาสนา เชงิมนษุยนยิม และเชงิองค์รวมบรูณาการกิจกรรมการปฏิบตั ิ            

มีจดุมุง่หมายท่ีนําไปสูก่ารเรียนรู้และพฒันาจิตใจผ่ านการปฏิบตั ิเชน่ กิจกรรมสนุทรียสนทนา เป็น

กิจกรรมสนทนาร่วมกนัเป็นกลุม่ โดยมีข้อตกลงคือ การพดูทีละคน ไมพ่ดูแทรก ไมข่ดัจงัหวะ ฟังกนั

อยา่งลกึซึง้ ห้อยแขวนการตดัสนิใจ พดูคยุกนัโดยจะมีวาระหรือไมมี่วาระก็ได้ ผู้ เรียนสามารถตระหนกัรู้

ถึงการเกิดขึน้ ตัง้อยู ่และดบั ไปของความคดิ ท่ีตามปกตอิาจไมรู้่ถึงการมีอยู ่ทําให้ได้รู้จกัและเข้าใจ

จิตใจ และพฤตกิรรมของตนเองและผู้ อ่ืนย่ิงขึน้ กลา่วอีกนยัหนึง่ สนุทรียสนทนาเป็นการส่ือสารอยา่ง

สนัตท่ีิสามารถเข้าไปรับฟังได้อยา่งลกึซึง้ พร้อมท่ีจะเปิดรับตอ่ทกุๆสารท่ีจะผา่นเข้ามาอยา่งเตม็ท่ี  ห้อย

แขวนการตดัสิน พร้อมๆไปกบัการ รู้เทา่ทนัความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ในตนเองขณะท่ีทําการส่ือสาร ในการฝึก

ปฏิบตัติามแนวคดิจติตปัญญาศกึษานัน้มีการฝึกปฏิบตัผิา่นการเคล่ือนไหว เชน่ กิจกรรมโยคะ มีผลตอ่

จติของกายในทกุๆด้าน เชน่ ด้านร่างกายโดยผอ่นคลายรักษา และสร้างความแข็ งแรง ยืดเส้นยืดสาย

ระบบกระดกู กล้ามเนือ้ กล้ามเนือ้หวัใจ ระบบการยอ่ยอาหาร ตอ่มตา่งๆในร่างกาย และระบบประสาท  

ผลทางด้านจิตใจจะเกิดจากการสร้างจิตใจท่ีสงบ ความต่ืนตวัและสมาธิ ผลทางด้านจิตวิญญาณคือ 

การเตรียมพร้อมสําหรับการทําสมาธิและสร้างความแขง็แกร่งจาก “ภายใน ” และการปฏิบตัผิา่น

กระบวนการเชิงสร้างสรรค์ เชน่ กิจกรรมจิตตศลิป์ เป็นการ บรูณาการกระบวนการสร้างสรรค์งาน

ศลิปะแขนงตา่งๆ อาทิ ทศันศลิป์ ดนตรี เข้ากบักระบวนการพินิจใคร่ครวญภายในอยา่งลกึซึง้ ดงันัน้

ศลิปะจงึเป็นเคร่ืองมือท่ีนําไปสูค่วามเข้าใจในตนเองและความสมัพนัธ์ท่ี มีตอ่ผู้ อ่ืนและสรรพสิ่งรอบตวั 

ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงในระดบัปัญญา จิตใจ และพฤตกิรรมตามมา ดงันัน้การปฏิบตัติามแนว  
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จติตปัญญาศกึษาจะเป็นแนวทางในการปฏิบตัใิห้ผู้ เรียนเข้าถึงความดีงาม จติใจท่ีสงบ ผอ่นคลาย 

และมีความคดิสร้างสรรค์ในการทํางาน ผา่นกิจกรรมหลากหลายรู ปแบบ ซึง่สามารถนําไปใช้ในการ

จดัการเรียนรู้ เพ่ือให้เกิดประโยชน์สงูสดุกบัผู้ เรียนเป็นสําคญั 

 จากการศกึษางานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัจติตปัญญาศกึษาพบวา่จติตปัญญาศกึษาสามารถ

พฒันาความสขุในการเรียนได้ ดงังานวิจยัของ พาสนา จลุรัตน์ (2553) ท่ีได้ศกึษาผลของกระบวนการ

เรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษาท่ีมีตอ่ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนและความสขุในการเรียนของนิสิตระดบั

ปริญญาตรี คณะศกึษาศาสตร์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ กลุม่ตวัอยา่งเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี

ชัน้ปีท่ี 2 สาขาวิชาจติวิทยาการแนะแนว ปีการศกึษา 2552 ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาความคดิส ร้างสรรค์

เบือ้งต้น จํานวน 49 คนโดยใช้วิธีการและกิจกรรมตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษาท่ีหลากหลายได้แก่ 

การสงบนิ่งอยูก่บัตนเอง    การทําสมาธิ สนุทรียสนทนา การฟังอยา่งใคร่ครวญ กิจกรรมสายธารของ

ชีวิต กิจกรรมตามรอยคนดี กิจกรรมอาสาสมคัร กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน์ กิจกรรมจิตตศิ ลป์ (การ

ทํางานศลิปะ ) และกิจกรรมโยคะ ผลการศกึษาพบวา่นสิติมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาความคดิ

สร้างสรรค์เบือ้งต้นสงูขึน้และนิสิตมีความสขุในการเรียนมากขึน้หลงัจากเรียนวิชาความคดิสร้างสรรค์

เบือ้งต้นด้วยกระบวนการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษาและศนูย์สง่เสริมและพฒันาพลั งแผน่ดนิเชิง

คณุธรรม (2551) ได้นําเสนอรายงานผลการดําเนินโครงการฝึกอบรมเพ่ือเสริมสร้างคณุลกัษณะตาม

แนวคดิจติตปัญญาศกึษาสําหรับนสิตินกัศกึษาระดบัอดุมศกึษา  กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัคือ  นิสิต

สาขาวิชาการประถมศกึษาชัน้ปีท่ี  1 คณะศกึษาศาสตร์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิ โรฒ จํานวน 29 คน 

ผลการฝึกอบรมพบวา่  ผู้ เข้ารับการอบรมมีการเปล่ียนแปลงด้านจิตใจอยา่งชดัเจนในเร่ืองสมาธิและ

ความตระหนกัรู้ภายในตน เอง โดยผู้ เข้าอบรมสามารถนํากิจกรรมตามหลกัสตูรไปใช้ในชีวิตประจําวนั

ได้ สว่นด้านปัญญามีการเปล่ียนแปลงอยา่งชดัเจนในด้าน การเข้าใจตนเองและผู้ อ่ืนมากขึน้  จะเห็นได้

จากกิจกรรมสนุทรียสนทนา กิจกรรมการผอ่นคลายตระหนกัรู้  และการสะท้อนคดิ  ซึง่การเปล่ียนแปลง

ดงักลา่ว เป็นผลมาจากการรายงานตนเองของผู้ เข้ารับการอบรม  สะท้อนถึงประสิทธิภาพของหลกัสตูร

ท่ีสง่ผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงครัง้นี ้  ถ้าผู้ เข้ ารับการอบรมได้นํากิจกรรมทัง้หมดไปปฏิบตัอิยา่ง

สม่ําเสมอ ยอ่มจะทําให้เกิดคณุลกัษณะทางจิตตปัญญาศกึษาท่ีเป็นรูปธรรมชดัเจนย่ิงขึน้ 

 จากท่ีกลา่วมาข้างต้นแสดงให้เห็นวา่ความสขุในการเรียนนัน้เป็นสิ่งสําคญัย่ิงท่ีสง่ผลตอ่

ความสําเร็จในการศกึษาเลา่เรียนของนิสติ ด้วยเหตนีุ ้ ผู้ วิจยัจงึมีความสนใจการพฒันาโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  วิทยาเขตบางเขน ซึง่จะเกิดประโยชน์ตอ่อาจารย์ผู้สอน นิสิต ผู้ เรียน และ

ผู้ เก่ียวข้องในการเสริมสร้างความสขุในการเรียนได้อยา่งเป็นรูปธรรม มีแนวทางของโปรแกรมท่ีจะ

สามารถประยกุต์ใช้ในการจดัการเรียนรู้ให้มีความสขุในการเรียนเพิ่มขึน้ อนัจะสง่ผลดีตอ่คณุภาพการ

เรียนการสอนท่ีมีประสิทธิภาพตอ่ไป 
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ความมุ่งหมายของการวิจัย 

 1. เพ่ือพฒันาโป รแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา ของ

นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรี  ชัน้ปีท่ี  2 มหาวิทยาลยั  

เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขนท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญา

ศกึษา ก่อนและหลงัการทดลอง 

 3. เพ่ือเปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรี  ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยั  

เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษากบันิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขนท่ีไมไ่ด้

รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา  

 

ความสาํคัญของการวิจัย 

 ผลการศกึษาค้นคว้าครัง้นีเ้ป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยา

เขตบางเขน นอกจากนีย้งัสามารถนําโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญา

ศกึษาของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ไปประยกุต์ใช้

ในการเสริมสร้างความสขุในการเรียนของนิสิต นกัศกึษาในสถาบนัอ่ืนๆตอ่ไป 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ขอบเขตของเนือ้หา 

 โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาสามารถใช้การปฏิบตัิ

หรือกิจกรรมท่ีหลากหลาย โดยคํานงึถึงความเหมาะสมตอ่การเรียนรู้ของผู้ เรียนท่ีมีบริบทของชีวิต ท่ี

แตกตา่งกนัไปเป็นหลกั เน้นการเปล่ียนแปลงกระบวนทศัน์ท่ีต้องอาศยัการเรียนรู้ผา่นประ สบการณ์ตรง

ของผู้ เรียน ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยันําเอาโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญา

ศกึษามาใช้ในการจดัการเรียนการสอนในรายวิชากิจกรรมพลศกึษา  ได้แก่ กิจกรรมปฐมนิเทศ กิจกรรม

การเรียนรู้จติตปัญญาศกึษาและการฝึกการผอ่นคลาย  กิจกรรมสนุทรียสนทนา  กิจกรรมโยคะเบือ้งต้น 

กิจกรรมโยคะรักษาโรค กิจกรรมไทเก๊ก กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบไทย กิจกรรมปัน้แตง่แบง่ปัน กิจกรรม

ศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง กิจกรรมเมืองในฝัน กิจกรรมโดมิโน กิจกรรมสายธารแหง่ชว่งชีวิต กิจกรรม

ค้นหาคนดี และกิจกรรมปัจฉิมนิเทศ 
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 ระยะเวลาท่ีใช้ในการทดลอง 

 วนัท่ีดําเนินการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษา อยูร่ะหวา่งวนัท่ี 

20 มิถนุายน – วนัท่ี 19 กนัยายน พ .ศ. 2556 ซึง่มีทัง้หมด 14 ครัง้ เวลา 16.00 น. - 18.00 น. ในวนั

พฤหสับดี ซึง่ตรงกบัวนัท่ีนิสิตลงทะเบียนเรียน สถานท่ี คือ บริเวณลานใต้ตกึพกัชายท่ี 15มหาวิทยาลยั  

เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน 

 

 ประชากร 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยั  

เกษตรศาสตร์  วิทยาเขตบางเขน ปีการศกึษา 2556 จํานวน 175 คน  

   

 กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญา

ศกึษา ครัง้นีเ้ป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ปี

การศกึษา 2556 ท่ีได้มาจากการสุม่อยา่งงา่ย  (Simple  Random Sampling) โดยมีหนว่ยของการ

คดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง (Sample Unit) คือ ห้องเรียน ผู้ วิจยัได้สุม่เลือกห้องเรียน 2 ห้องจากจํานวน 5 ห้อง 

แล้วแบง่เป็นกลุม่ทดลอง 1 ห้องและกลุม่ควบคมุ 1 ห้อง แตล่ะห้องมีจํานวนผู้ เรียน 35 คน รวมผู้ให้

ข้อมลูทัง้สิน้ 70 คน  

 

 ตวัแปรท่ีศึกษา 

 ตวัแปรอิสระ คือ โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา   

 ตวัแปรตาม คือ ความสขุในการเรียน 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

 1. ความสขุในการเรียน หมายถึง การท่ีนสิติมีความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียน มีความพอใจ ในการ

เรียน รู้สกึผอ่นคลาย อยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆในการเรียน มีความภาคภมูใิจในตนเอง               

มีความหวงัและกําลงัใจท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเอง ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

  1.1 ด้านความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียน หมายถึง การท่ีผู้ เรียนรู้สกึดีและสนกุท่ีได้ทํากิจกรรมใน

การเรียน ให้ความร่วมมือในการทํากิจกรรม และหมัน่ศกึษาหาความรู้ในเร่ืองท่ีเรียน 

  1.2 ด้านความพอใจในการเรียน หมายถึง การท่ีผู้ เรียนรู้สกึชอบให้มีการจดักิจกรรมในการ

เรียน ผู้ เรียนยอมรับและปฏิบตัติามข้อตกลงในการเรียน  อยากเรียนรู้นอกสถานท่ี และอยากให้มีการ

นําเสนอผลงานในการเรียน 
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  1.3 ด้านความรู้สกึผอ่นคลาย  หมายถึง การท่ีผู้ เรียนรู้สกึผอ่นคลาย มีจติใจท่ีสงบ มีสมาธิ 

และรู้จกัหากิจกรรมทําเม่ือมีความเครียดจากการเรียน 

  1.4 ด้านความอยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆในการเรี ยน หมายถึง การท่ีผู้ เรียน

อยากทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือน ผู้ เรียนชอบซกัถามเม่ือมีข้อสงสยัในการเรียน ตัง้ใจฟังอาจารย์และมี

ความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม 

  1.5 ด้านความภาคภมูิใจในตนเอง  หมายถึง การท่ีผู้ เรียนได้รับการยอมรับจากเพ่ือนและ

อาจารย์ ผู้ เรียนมีความภาคภมูิใจในผลงานของตนเอง ตระหนกัถึงคณุคา่ของตนเอง และซาบซึง้ใจเม่ือ

ได้รับคําชมจากอาจารย์ 

  1.6 ด้านความหวงัและกําลงัใจท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเอง  หมายถึง การท่ีผู้ เรียน

มีกําลงัใจในการปรับปรุง การเรียนของตนเอง กล้าเผชิญอปุสรรคในการเรียน มีแรงบนัดาลใจ และ

เรียนรู้ท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเอง 

 2. จติตปัญญาศกึษา  หมายถึง  การศกึษาท่ีเน้นการพฒันาจติใจ ความคดิ สง่เสริมความ

ตระหนกัรู้  ความเมตตาทัง้ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน  เห็นคณุคา่ของการเรียนรู้ภายในสง่ผลให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานในตนเอง โดยผา่นกระบวนการหรือกิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมปฐมนิเทศ กิจกรรม

การเรียนรู้จติตปัญญาศกึษาและการฝึกการผอ่นคลาย  กิจกรรมสนุทรียสนทนา  กิจกรรมโยคะเบือ้งต้น 

กิจกรรมโยคะรักษาโรค กิจกรรมไทเก๊ก กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบไทย กิจกรรมปัน้แตง่แบง่ปัน กิจกรรม

ศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง กิจกรรมเมืองในฝัน กิจกรรมโดมิโน กิจกรรมสายธารแหง่ชว่งชีวิต กิจกรรม

ค้นหาคนดี และกิจกรรมปัจฉิมนิเทศ 

 3. โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา  หมายถึง รูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรู้ท่ียดึแนวคดิและหลกัการพืน้ฐานของการจดักระบวนการจติตปัญญาศกึษาผา่นการ

ฝึกปฏิบตัติามแนวทางตา่งๆ คือ 1) การปฏิบตัผิา่นการเคล่ือนไหว หมายถึง กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกั

ของการปฏิบตั ิคือ เพ่ือให้ฝึกสงัเกตและได้มีสตอิยูก่บัการเคล่ือนไหวร่างกาย ได้แก่ กิจกรรมโยคะ

เบือ้งต้น กิจกรรมโยคะรักษาโรค กิจกรรมไทเก๊ก กิจกรรม การเคล่ือนไหวแบบไทย  2) การปฏิบตัผิา่น

ความสงบนิง่ หมายถึง  กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกัของการปฏิบตั ิคือ เน้นความสงบตัง้มัน่ของร่างกาย

และจิตใจ ได้แก่ กิจกรรม การฝึกการผอ่นคลาย  การทําสมาธิ 3) การปฏิบตัผิา่นกระบวนการเชงิ

สร้างสรรค์ หมายถึง กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกั คือ ให้สงัเกตใคร่ครวญภายในจิตใจ  ได้แก่ กิจกรรมปัน้

แตง่แบง่ปัน กิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง กิจกรรมเมืองในฝัน กิจกรรมโดมิโน กิจกรรมสายธาร

แหง่ชว่งชีวิต 4) การปฏิบตัผิา่นกระบวนการเชงิความสมัพนัธ์  หมายถึง กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกัของ

การปฏิบตั ิคือ ฝึกสต ิเฝ้ามองสภาวะภายในสะท้อนตนเองอาศยัความสมัพนัธ์ของกลัยาณมติรสะท้อ น

ซึง่กนัและกนั ได้แก่ กิจกรรมสนุทรียสนทนา กิจกรรมค้นหาคนดี โดยมีขัน้ตอนดงันี ้
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     3.1 ขัน้นํา ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์  ความสําคญั และลกัษณะกิจกรรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาให้นิสิตทราบ 

     3.2 ขัน้ดําเนินกิจกรรม  ผู้ วิจยัดําเนินการเสริมสร้างความสขุในการเรียนโดยใช้โปรแกรม

การเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาตามขัน้ตอนของแตล่ะกิจกรรม คือ 

ผู้ วิจยัอธิบายและสาธิตวิธีการทํากิจกรรม จากนัน้ให้นิสิตทํากิจกรรมตามรูปแบบขัน้ตอนท่ีกําหนด โดย

ผู้ วิจยัคอยชีแ้นะและเปิดโอกาสให้นิสิตซกัถาม 

     3.3 ขัน้สรุป ผู้ วิจยัให้นิสิตแสดงความรู้สกึท่ีมีตอ่กิจกรรม และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบั

นสิติหลงัจากการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาใน    

แตล่ะครัง้ จากนัน้ผู้ วิจยัสรุปเพิม่เตมิ 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัมีความมุง่หมายท่ีจะพฒันาโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษา  ซึง่จากการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องพบวา่ จติตปัญญา

ศกึษาเป็นการศกึษาท่ีเน้นการพฒันาจติใจ ความคดิ สง่เสริมความตระหนกัรู้  ความเมตตาทัง้ตอ่ตนเอง

และผู้ อ่ืนผา่นกระบวนการหรือกิจกรรม  เพ่ือสง่เสริมกระบวนการเรียนรู้จากภายในให้เกิดขึน้ เกิดการ

เปล่ียนแปลงทางความคดิ ผู้ เรียนเข้าถึง ความจริง ความดี ความงามผา่นกิจกรรมการเรียนรู้ในรูปแบบ

ตา่งๆ สง่ผลทําให้ผู้ เรียนมีความสขุในการเรียนเพิ่มขึน้ โดยสามารถเขียนเป็นกรอบแนวคดิในการวิจยั  

ดงัภาพประกอบ 1 

          

                ตัวแปรอิสระ                          ตัวแปรตาม 

 

สมมตฐิานในการวจัิย 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวิจยั 

 

สมมตฐิานในการวจิยั 

 1. ความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา  หลงั

การทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง 

ความสขุในการเรียน โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุ         

ในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา   
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 2. ความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  

วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา  หลงั

การทดลองสงูกวา่นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีไมไ่ด้

รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 

 การวิจยัเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญา

ศกึษาของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ผู้ วิจยัได้

ศกึษาทฤษฎี  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องเป็นข้อมลูพืน้ฐานในการวิจยั  โดยนําเสนอตามลําดบั

หวัข้อดงัตอ่ไปนี ้

 1. ความสขุในการเรียน 

          1.1 ความหมายของความสขุในการเรียน 

          1.2 ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัความสขุในการเรียน 

                 1.3 แนวทางการจดัการเรียนรู้เพ่ือให้เกิดความสขุในการเรียน 

      1.4 การวดัความสขุในการเรียน 

     1.5 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความสขุในการเรียน 

 2.  จติตปัญญาศกึษา 

      2.1 ความหมายของจติตปัญญาศกึษา 

      2.2 ความเป็นมาของจติตปัญญาศกึษา 

     2.3 ปรัชญาพืน้ฐานของการจดักระบวนการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษา 

     2.4 หลกัการพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษา 

         2.5 การฝึกปฏิบตัติามแนวจติตปัญญาศกึษา 

     2.6 แนวทางการนําแนวคดิจติตปัญญาศกึษาไปประยกุต์ใช้ในวงการศกึษา 

          2.7 การประยกุต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางจิตวิทยาในการพฒันาโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

          2.8 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัจติตปัญญาศกึษา 

 

1. ความสุขในการเรียน 

 จากการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความสขุในการเรียนพบวา่ มีนกัการศกึษา

หลายทา่นได้ใช้คําท่ีแตกตา่งกนั โดยใช้คําวา่ ความสขุในการเรียนรู้ การเรียนรู้อยา่งมีความสขุ หรือ

ความสขุในการเรียนโดยคําเหลา่นีล้้วนมีความหมายคล้ายคลงึและสอดคล้องกนั ผู้ วิจยัจงึขอใช้คําวา่ 

ความสขุในการเรียน สําหรับการวิจยัในครัง้นี ้นอกจากนีย้งัพบวา่ความสขุในการเ รียนนัน้เก่ียวข้องกบั

ทฤษฎีการเรียนรู้อยา่งมีความสขุของสํานกังานคณะกรรมการการศกึษาแหง่ชาต ิ 
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    1.1 ความหมายของความสุขในการเรียน 

 วิชยั วงษ์ใหญ่ (2543: 9) ได้ให้ความหมายวา่  การเรียนรู้อยา่งมีความสขุเป็นการเรียนรู้ท่ี

สมดลุในกิจกรรมการเรียนรู้  ผู้ เรียนมีความสนกุในกิจกรรม  ผู้ เรียนได้รับสนองจาการใฝ่รู้  การกระทํา  

การสร้างสรรค์ของตนเอง ได้ใช้ความสามารถในการคดิ ได้เรียนได้ทําในสิ่งท่ีตนเองสนใจ 

 จํารัส นองมาก (2547: 78) ได้ให้ความหมายวา่  การเรียนรู้อยา่งมีความสขุคือ  การเรียนท่ี

ผู้ เรียนมีความพอใจ  ถ้าผู้ เรียนได้เรียนรู้อยา่งมีความสขุ  ก็จะเป็นโอกาสท่ีเขาจะได้รับการสร้างเสริม

คณุลกัษณะท่ีพงึประสงค์ให้เป็นคนดี คนเก่ง และมีความสขุได้มากย่ิงขึน้ 

 จรวยรัตน์ ขวญัรัมย์ (2545: 6) ได้ให้ความหมายวา่  การเรียนรู้อยา่งมีความสขุเป็นการเรียน

การสอนท่ีมุง่เน้นให้นกัเรียนได้รับความรู้ โดยท่ีตวันกัเรียนเองมีความสขุในการรับความรู้นัน้  ซึง่วิธีการ

เรียนรู้อยา่งมีความสขุเป็นหน้าท่ีสําคญัของครูท่ีจะต้องพจิารณาวิธีการจดัการเรียนการสอนให้เดก็เข้าใจ 

ชว่ยค้นหาและสรุปหลกัการนําไปใช้วิธีการดงักลา่วคือ หวัใจของการสอน 

 คณะอนกุรรมการปฏิรูปการเรียนรู้  สํานกังานคณะกรรมการการศกึษาแหง่ชาติ  (2543: 31) 

ได้ให้ความหมายวา่ การเรียนรู้อยา่งมีความสขุเป็นการเรียนรู้ท่ีผู้ เรียนรู้สกึวา่เป็นการเรียนรู้ท่ีผอ่นคลาย  

ผู้ เรียนมีอิสระได้รับการยอมรับความแตกตา่งระหวา่งบคุคล 

 พาสนา จลุรัตน์ (2553: 12) กลา่ววา่ความสขุในการเรียนคือ การท่ีนิสิตหรือผู้ เรียนมีความรู้สกึท่ี

ดีตอ่การเรียน อนัเกิดมาจากกระบวนการท่ีก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงของพฤตกิรรม ได้แก่อยากเรียนรู้ 

อยากร่วมทํากิจกรรมตา่งๆในการเรียน อยากทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือนและอาจารย์ผู้สอน มีความ

สนกุสนานเพลิดเพลินในการเรียน  รู้สกึผอ่นคลายขณะทํากิจกรรม และมีความรู้สกึดีท่ีได้อยูก่บัเพ่ือน

และอาจารย์ ผู้สอน 

 จากความหมายดงักลา่วข้างต้น สรุปได้วา่ความสขุในการเรียน  หมายถึง  การท่ีผู้ เรียนมี

ความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียน มีความพอใจในการเรียน  รู้สกึผอ่นคลาย อยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วมกิจกรรม

ตา่งๆในการเรียน มีความภาคภมูิใจในตนเอง มีความหวงัและกําลงัใจท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของ

ตนเอง  

  

     1.2 ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับความสุขในการเรียน  

 จากการศกึษาเอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัความสขุในการเรียน พบวา่มีทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบั

ความสขุในการเรียนคือทฤษฎีการเรียนรู้อยา่งมีความสขุ ท่ีเสนอโดยสํานกังานคณะกรรมการ

การศกึษาแหง่ชาต ิ(2545) โดยเป็นทฤษฎีท่ีชว่ยเสริมสร้างความสขุในการเรียนให้กบัผู้ เรียน 
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 สํานกังานคณะกรรมการการศกึษาแหง่ชาติ  (2545: 33-35) ได้นําเสนอ ทฤษฎีการเรียนรู้การ

เรียนรู้อยา่งมีความสขุ โดยมีองค์ประกอบท่ีชว่ยให้การเรียนของเดก็ไทยสามารถดําเนนิไปอยา่งมี

ความสขุด้วยแนวคดิ 6 ประการ ดงันี ้ 

 1) เดก็แตล่ะคนได้รับการยอมรับวา่เป็นมนษุย์คนหนึง่ท่ีมีหวัใจและสมอง  เดก็เหลา่นีค้วรมี

สิทธ์ิท่ีจะเป็นตวัของเขาเองท่ีไมเ่หมือนใคร  มีเอกลกัษณ์เฉพาะตวั  มีความคดิ มีความสนใจในสิ่งตา่งๆ  

มีความรู้สกึรัก  โกรธ เสียใจ หรือดีใจ มีความสามารถเฉพาะตวั  มีจดุเดน่ จดุด้อย ท่ีแตกตา่งไปจากคน

อ่ืน มีสิทธ์ิได้รับการปฏิบตัจิากผู้ใหญ่อยา่งมนษุย์คนหนึง่ ท่ีสําคญัท่ีสดุคือ  เดก็ไมใ่ชท่าสรองรับอารมณ์

ของใคร เขาควรจะได้มีโอกาสเลือกเรียนตามความถนดัและความสนใจของเขา  เขาควรจะได้มีโอกาส

เลือกอนาคตของเขาเอง  ผู้ใหญ่ไมว่า่จะเป็นพอ่  แม่ ครูหรือวงศาคณาญาติ  ควรจะเป็นเพียงผู้ให้

คําปรึกษาไมใ่ชผู่้ออกคําสัง่และให้คําแนะนําไมใ่ชบ่งการ  การตดัสนิใจเลือกการเรียน  เพ่ือดําเนินชีวิต

ของเขาควรจะเป็นสิทธ์ิโดยชอบธรรมของเขา 

 2) ครู มีความเมตตา จริงใจ และออ่นโยนตอ่ทกุคนโดยทัว่ถึง  มีความเข้าใจในทฤษฎีแหง่

พฒันาการตามธรรมชาตขิองเดก็ทกุคน เข้าถึงความรู้สกึละเอียดออ่น ความคดิอนัไร้ขอบเขตและความ

ฝันอนักว้างไกล ของเดก็แตล่ะคน และเปิดโอกาสให้เขาได้สานฝันและดําเนินไปตามความใฝ่ฝันนัน้จน

บรรลเุป้าหมายของชีวิต  ครูควรจะให้ความเอาใจใสต่อ่เดก็ทกุคนเทา่เทียมกนัไมเ่ลือกชัน้วรรณะ  ไม่

เลือกท่ีรักมกัทีช่งั  มีความยตุธิรรมและวางตนเป็นแบบอยา่งท่ีดี  มีอารมณ์มัน่คง  สดช่ืนแจม่ใส  มีสํานกึ

ในการเป็นผู้ให้  มีการเตรียมตวัเพ่ือการสอนให้มีคณุภาพอยูเ่สมอ  มีความเสียสละและอดทน  มีความ

มุง่มัน่ท่ีจะชว่ยเดก็ให้รู้จกัตนเอง  รู้จกัแก้ปัญหา  และเรียนรู้วิธีท่ี จะนําตนเองไปสูค่วามเจริญรุ่งเรือง

อยา่งมีสตแิละเพียบพร้อมด้วยคณุธรรม 

 3) เดก็เกิดความรัก  และภมูิใจในตนเอง  รู้จกัปรับตวัได้ทกุท่ี  ทกุเวลา รู้จกัตวัเองเหน็คณุคา่

ของชีวิตและความเป็นมนษุย์ของตน รับรู้ความหมายของการมีชีวิตอยู่  ยอมรับทัง้จดุดีและจดุด้อยของ

ตนเอง  และคดิหาวิธีปรับปรุงแก้ไข  เข้าใจธรรมชาตขิองการเปล่ียนแปลงและรู้วิธีปรับตนเองให้อยูใ่น

สภาพแวดล้อมนัน้ๆได้โดยไมเ่สียสขุภาพจิต  รู้จกัเกรงใจและให้เกียรตผิู้ อ่ืน  มีเหตผุลและใจกว้าง  พร้อม

ท่ีจะดําเนินชีวิตในบทบาทของผู้ใหญ่ท่ีมีความรับผิดชอบ 

   4) เดก็แตล่ะคนได้มีโอกาสเลือกเรียนตามความถนดัและความสนใจ  เพ่ือจะได้ค้นพบ

ความสามารถของตนเองซึง่ซอ่นเร้นรอการพฒันาอยู่  มีกําลงัใจท่ีจะตอ่เตมิความฝันของตนให้สมบรูณ์  

ได้รับรู้วา่วิทยากร แขนงตา่งๆจะเป็นประโยชน์ทัง้นัน้ ถ้าเขาสนใจ มุง่มัน่ ให้เขาได้มีโอกาสเรียน เพ่ือรู้

อยา่งลกึซึง้และกว้างไกล (learn to know) เรียนให้เข้าใจและทําได้  รู้เคล็ดลบัของการทําสิ่งตา่งๆ  ให้

ประสบผลสําเร็จ  (learn to do) และเรียนจนรู้จกัและเข้าใจวิธีคดิและ การปฏิบตัขิองคนในอาชีพนัน้ๆ  

เสมือนเป็นคนท่ีอยูใ่นอาชีพนัน้จริงๆ  (learn to be) ทัง้ยงัสามารถนําความรู้ท่ีได้รับนัน้มาประยกุต์เข้า

กบัตวัเองได้อยา่งกลมกลืนและสร้างสรรค์ เพ่ือความสขุของตนเองและคนรอบข้าง 
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   5) บทเรียนสนกุ แปลกใหม ่จงูใจให้ตดิตามและเร้าใจให้อยากค้นคว้าหาความรู้เพิม่เตมิด้วย

ตนเองในสิ่งท่ีสนใจ  รู้จกัคดิและพฒันาความคดิจากความ รู้ท่ีได้รับการขยายวงไปสูค่วามรู้ใหมเ่กิด

ความอยากรู้อยากเหน็  อยากทดลองเพ่ือให้เห็นผลท่ีสมจริง  อยากศกึษาให้ลกึซึง้เพิม่เตมิเกิดความ

ต่ืนเต้นและภาคภมูิใจในข้อค้นพบใหม่ๆ  หรือสิ่งประดษิฐ์ใหม่ๆ  และสามารถถ่า ยทอดแนวความคดิ

เหลา่นีใ้ห้ผู้ อ่ืนทราบด้วยความภาคภมูิใจ  รักการเรียน  มีระบบในการเรียนและเห็นประโยชน์ของการ

เรียนซึง่ไมไ่ด้ขีดวงจํากดัอยูแ่ตห้่องเรียนแตอ่าจสมัพนัธ์กบัธรรมชาตสิิ่งแวดล้อมรวมทัง้ความเป็นไปใน

ชีวิตและปรากฏการณ์ตา่งๆ ท่ีสมัพนัธ์กบัวิถีชีวิตในแตล่ะท้องถ่ิน  

   6) สิ่งท่ีเรียนรู้สามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวนั  ไมจํ่ากดัอยูเ่ฉพาะในบทเรียน  แตส่ามารถ

นํามาประยกุต์ใช้ได้ในสภาพเป็นจริง เกิดประโยชน์และมีความหมายตอ่ตวัเขาทัง้ยงัสามารถพยากรณ์  

คาดคะเน หรือตัง้ข้อสนันิษฐานตา่งๆ อนัจะนําไปสูก่ารค้นคว้า เพ่ือพิสจูน์ความเป็นจริงรู้จกัสืบเสาะหา

คําตอบ ข้อสงสยัตา่งๆ จากแหลง่วิทยาการ รู้จกัวิเคราะห์เหตกุารณ์หรือสภาพการณ์ตา่งๆ  ได้อยา่งมี

เหตผุล มีความคดิเป็นของตนเอง  มีจดุยืนท่ีแนน่อนและมีความเช่ือมัน่ในตนเองพอท่ีจะไมต่กเป็น

เคร่ืองมือของใครหรือเป็นเหย่ือคําหลอกลวงจากผู้ ท่ีไมป่ระสงค์ดี  รู้วิธีดําเนินชีวิตอยา่งมีคณุคา่และ

สามารถให้ความชว่ยเหลือและแนะนําผู้ อ่ืนได้เม่ือเขาเตบิโตขึน้ 

 จากทฤษฎีการเรียนรู้อยา่งมีความสขุท่ีกลา่วมาข้างต้นสรุปวา่เป็นทฤษฎีท่ีเน้นให้ผู้ เรียนได้รับ

การยอมรับความเป็นมนษุย์จากบคุคลรอบข้าง ครูผู้สอนควรมีจติวิญญาณและเข้าใจพฒันาการของ

ผู้ เรียน โดยผู้ เรียนเห็นคณุคา่ของตนเอง ได้เลือกเรียนตามความถนดัและความสนใจของตนเองและ

บทเรียนจงูใจ ซึง่ไมไ่ด้ขีดวงจํากดัอยูแ่ตห้่องเรียนแตอ่าจสมัพนัธ์กบัธรรมชาตสิิ่งแวดล้อม สามารถนํา

ความรู้ท่ีได้ไปใช้ในชีวิตประจําวนั สง่ผลทําให้การเรียนรู้ของผู้ เรียนสามารถดําเนนิไปอยา่งมีความสขุ 

 

     1.3 แนวทางในการจัดการเรียนรู้เพ่ือให้เกดิความสุขในการเรียน 

 กิตยิวดี บญุซ่ือ (2540: 87) ได้บรูณาการทฤษฎีการเรียนรู้อยา่งมีความสขุเพ่ือเป็นแนวทางใน

การจดัการเรียนรู้ โดยบทเรียนต้องเร่ิมจากงา่ยไปยาก วิธีการสอนท่ีสนกุ นา่สนใจ สง่เสริมกระบวนการ

คดิท่ีสอดคล้องกบัธรรมชาต ิมีกิจก รรมท่ีหลากหลายโดยต้องเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนทกุคนมีสว่นร่วมใน

กิจกรรมนัน้  ใช้ส่ือท่ีนา่สนใจ มีการประเมินผลท่ีเน้นพฒันาการในภาพรวมของผู้ เรียนและต้องคํานงึถึง

วฒุภิาวะและความสามารถของแตล่ะบคุคลเพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดความสขุในการเรียน ดงันี ้

 1) บทเรียนเร่ิมจากงา่ยไปยากคํานงึถึงวฒุภิาวะและความสามารถในการยอมรับของเดก็      

แตล่ะวยั มีความตอ่เน่ืองในเนือ้หาและขยายวงไปสูค่วามรู้ในแขนงอ่ืนๆ  เพ่ือเสริมสร้างความเข้าใจตอ่

ชีวิตและโลกรอบตวั          
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 2) วิธีการเรียนสนกุไมน่า่เบ่ือและตอบสนองความสนใจใคร่รู้ของนกัเรียน การนําเสนอเป็นไป

ตามธรรมชาต ิไมย่ดัเยียดหรือกดดนั เนือ้หาท่ีเรียนไมม่ากเกินไปจนเดก็เกิดความล้าและไมน้่อยเกินไป

จนเดก็หมดความสนใจ 

 3) ทกุขัน้ตอนของการเรียนรู้มุง่พฒันาและสง่เสริมกระบวนการคดิในแนว ทางตา่งๆของเดก็

รวมทัง้ความคดิสร้างสรรค์  คดิวิเคราะห์จากก ารประมวลข้อมลูและเหตผุลตา่งๆ  คดิแก้ปัญหาอยา่งมี

ระบบ 

 4) แนวการเรียนรู้สมัพนัธ์และสอดคล้องกบัธรรมชาติ  เพ่ือเปิดโอกาสให้เดก็ได้สมัผสัความ

งามและความเป็นไปของสรรพสิ่งรอบตวั  บทเรียนไมจํ่ากดัสถานท่ีหรือเวลาและทกุคนมีสิทธ์ิเรียนรู้

อยา่งเทา่เทียมกนั 

 5) มีกิจกรรมหลากหลาย สนกุ ชวนให้นกัเรียนเกิดความสนใจตอ่บทเรียนนัน้ๆเปิดโอกาสให้

นกัเรียนทกุคนได้มีสว่นร่วมในกิจกรรมนัน้ๆ  ภาษาท่ีใช้จงูใจเดก็  นุม่นวลให้กําลงัใจและเป็นไปทาง

สร้างสรรค์ 

 6) ส่ือท่ีใช้ประกอบการเรียน  เร้าใจให้เกิดการเรียนรู้  เข้าใจตรงตามเป้าหมาย  ซึง่กําหนดไว้

อยา่งชดัเจนคือมุง่เน้นให้ผู้ เรียนสามารถเรียนรู้ชดั  (learn to know) เรียนจนทําได้  (learn to do) และ

เรียนเพ่ือเป็น (learn to be) 

 7) การประเมินผล  มุง่เน้นพฒันาการของเดก็ในภาพรวมมากกวา่จะพจิารณาจากผลการ

ทดสอบทางวิชาการและเปิดโอกาสให้เดก็ได้ประเมินผลตนเอง 

 วิเศษ ชินวงศ์ (2544: 37-38) กลา่วถึง วิธีการทําให้ผู้ เรียนมีความสขุในการเรียนโดยผู้ เรียน

ควรได้รับการยอมรับในความสามารถ ครูควรเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนพฒันาตนเองตามความสามารถ มี

แหลง่การเรียนรู้ท่ีหลากหลายสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวนัได้ กระบวนการเรียนรู้ต้องเช่ือมโยงกบั

สิ่งแวดล้อมรอบตวั ดงันี ้

 1) เดก็ได้รับการยอมรับในความสามารถ  ได้รับประสบการณ์ของความสําเร็จอยูเ่สมอจน

เกิด ความภาคภมูิใจในตนเอง  ได้รับการชมเชย  การเสริมแรง  การทํางานท่ีเหมาะสมกบัความรู้  

ความสามารถ และความถนดัจนสําเร็จและเกิดความกล้าแสดงออกในสิง่ท่ีดี 

 2) เดก็ได้รับการพฒันาความสามารถท่ีมีอยูอ่ยา่งแตกตา่งกนัเตม็ตามศกัยภาพ  ครูต้องเปิด

โอกาสให้นกัเรียนได้พฒันาตนเองตามความสามารถ ความถนดัและความสนใจ 

   3) เดก็ได้รับการปฏิบตัอิยา่งเป็นกลัยาณมติรจากครูและบคุคลท่ีเก่ียวข้อง 

    4) เดก็ได้รับการจดับทเรียนท่ีสนกุ  นา่สนใจ ชวนให้ตดิตาม  เป็นบทเรียนท่ีชว่ยนกัเรียนได้

ค้นพบตนเอง รักและเห็นประโยชน์ของการเรียนรู้ รวมทัง้เปิดโอกาสให้นกัเรียนได้ประเมินตนเอง 

   5) เดก็ได้เรียนรู้สิ่งท่ีมีความหมายและนําไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจําวนัได้ 
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    6) เดก็มีแหลง่เรียนรู้  ท่ีมีอยา่งหลากหลายและเพียงพอท่ีจะให้ผู้ เรียนได้ใช้เป็นแหลง่ค้นคว้า

หาความรู้ตามความถนดัและความสนใจของผู้ เรียน 

    7) เดก็มีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งครูกบันกัเรียนและระห วา่งนกัเรียนกบันกัเรียนมีลกัษณะเป็น

กลัยาณมิตรท่ีชว่ยเหลือเกือ้กลูกนั หว่งใย และมีกิจกรรมร่วมกนัในการเรียนรู้ 

    8) ศษิย์มีความรักและความศรัทธาตอ่ครูผู้สอน สาระท่ีเรียน รวมทัง้กระบวนการท่ีจะก่อให้เกิด

การเรียนรู้ 

    9) สาระและกระบวนการเรียนรู้เช่ือมโยงกบัเหตกุารณ์และสิ่งแวดล้อมรอบตวัและสามารถ

นําไปใช้ให้เกิดประโยชน์ได้ 

 10) กระบวนการเรียนรู้มีการเช่ือมโยงกบัเครือขา่ยอ่ืน เชน่ ชมุชน ครอบครัว และองค์กรตา่งๆ 

 จํารัส นองมาก (2547: 79) นําเสนอวิธีการท่ีสง่เสริมให้ผู้ เรียนมีความสุ ขในการเรียนโดยเร่ิม

จากบทเรียนจากงา่ยไปยาก ใช้กิจกรรมท่ีหลากหลาย เน้นกิจกรรมท่ีทําให้ผู้ เรียนมีปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กนั  

และต้องมีแหลง่การเรียนรู้ท่ีหลากหลาย สง่เสริมกระบวนการคดิโดยให้ผู้ เรียนเรียนรู้ด้วยการลงมือ

ปฏิบตัจิริง ใช้วิธีการสอนท่ีสนกุและมีส่ือเพ่ือกระตุ้นความสนใจของผู้ เรียน ดงัตอ่ไปนี ้

   1) เร่ิมบทเรียนจากงา่ยไปหายาก การสอนโดยทบทวนความรู้เดมิ ก่อนเร่ิมสอนความรู้ใหมใ่ช้

ส่ือท่ีเป็นรูปธรรมไปสูน่ามธรรม จะสามารถเร้าใจให้ผู้ เรียนสนใจอยากรู้และอยากเรียนเพิม่ขึน้ 

    2) ใช้กิจกรรมท่ีหลากหลาย กิจกรรมประกอบการเรียนการสอนเป็นสิ่งท่ีจําเป็นเพราะสามารถ

ชว่ยให้ผู้ เรียนเข้าใจบทเรียนได้ง่ายขึน้และเรียนโดยไมเ่บ่ือหนา่ย แตค่รูผู้สอนควรจดัหากิจกรรมท่ีแปลก

ใหมเ่ป็นท่ีสนใจแก่ผู้ เรียนอยูต่ลอดเวลา 

    3) เน้นกิจกรรมกลุม่ กระบวนการกลุม่ทําให้ผู้ เรียนมีปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กนั มีโอกาสได้แลกเปล่ียน

เรียนรู้ซึง่กนัและกนั  บรรยากาศในชัน้เรียนมีชีวิตชีวาและสง่เสริมความมีนํา้ใจซึง่กนัและกนัได้เป็น

อยา่งดี 

    4) ใช้แหลง่การเรียนรู้ท่ีหลากหลาย แหลง่การเรียนรู้ไมใ่ชมี่เฉพาะในห้องเรียน ผู้ เรียนสามารถ

เรียนรู้จากแหลง่การเรียนรู้อ่ืน ๆในโรงเรียนเชน่ สนาม สวนหยอ่ม ห้องสมดุห้องปฏิบตักิาร ห้องกิจกรรม ฯลฯ 

เพ่ือจะสามารถเรียนรู้ได้ทกุท่ี ทกุเวลา 

   5) สง่เสริมกระบวนการคดิ การเรียนรู้โดยอาศยักระบวนการท่ีทําให้ผู้ เรียนได้ฝึกคดิ  ฝึกปฏิบตัิ    

จะทําให้ผู้ เรียนรู้จกัเหตผุล มีนสิยัรักการเรียนรู้ เกิดความใฝ่รู้ใฝ่เรียนอยา่งตอ่เน่ือง 

    6) ให้ผู้ เรียนลงมือปฏิบตัจิริง การจดัการเรียนการสอนท่ีให้ผู้ เรียนมีโอกาสปฏิบตักิิจกรรมด้วย

ตนเอง ทําให้ผู้ เรียนได้รับประสบการณ์ตรง สามารถเข้าใจและจดจําเนือ้หาในบทเรียนได้ดีย่ิงขึน้รวมทัง้

ชว่ยสง่เสริมและพฒันาการทํางานให้เป็นระบบอยา่งถกูต้องและมีประสทิธิภาพได้ด้วย 
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    7) ใช้วิธีสอนท่ีสนกุสนาน วิธีสอนท่ีทําให้ผู้ เรียนรู้สกึสนกุสนานต้องอาศยัรูปแบบและขัน้ตอน

การจดักิจกรรมตา่งๆ  ในห้องเรียนท่ีครูเป็นผู้ กําหนด  ถ้าผู้ เรียนได้เคล่ือนไหวสว่นตา่งๆของร่างกาย  มี

ปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กนั ได้รับความรู้ในวิชาท่ีเรียนควบคูไ่ปกบัการพฒันาด้านจติใจ บคุลกิภาพและลกัษณะ

นิสยั ผู้ เรียนก็จะรู้สกึสดใสปรากฏรอยยิม้บนใบหน้าทัง้ผู้ เรียนและผู้สอนตา่งก็มีความสขุด้วยกนั 

    8) ใช้ส่ือประกอบการเรียนการสอน  ส่ือเป็นสิ่งจําเป็นตอ่การจดักิจกรรมการเรียนการสอน

เพราะส่ือชว่ยกระตุ้นความสนใจของผู้ เรียนและทําให้ผู้ เรียนเข้าใจเนือ้หาวิชาท่ีเรียนได้ดีย่ิงขึน้  ส่ือ

สามารถใช้ได้ทกุขัน้ตอนของการจดัการเรียนการสอน  ไมว่า่จะเตรียมเข้าสูบ่ทเรียนหรือการอธิบาย

เนือ้หาในบทเรียนหรือการ ประเมินผลการเรียน  ทัง้นีค้รูผู้สอนจะต้องเลือกส่ือให้เหมาะสมกบัเนือ้หาท่ี

เรียน วตัถปุระสงค์ของการจดักิจกรรมและระดบัความรู้ความสามารถของผู้ เรียน 

 พระธรรมปิฎก (2541: 23) กลา่ววา่ สิ่งท่ีจะทําให้ผู้ เรียนมีความสขุในการศกึษาก็คือจิตสํานกึ

หรือเจตคตติอ่การศกึษาซึง่เป็นเร่ืองท่ีตอ่เน่ืองกบัธรรมชาตขิองมนษุย์ท่ีเป็นสตัว์ท่ีต้องเรียนรู้  ต้องฝึกฝน 

ต้องพฒันา  เม่ือเรามีความสํานกึอยูใ่นธรรมชาตขิองคนวา่เป็นสตัว์ท่ีต้องเรียนรู้ฝึกหดัพฒันา  ถ้าไม่

ศกึษาก็จะไมส่ามารถ มีชีวิตท่ีดีงามได้  เม่ือเรารู้ตระหนกัวา่มนษุย์เป็นสตัว์แหง่การเรียนรู้  ต้องมีชีวิต

แหง่การเรียนรู้ เราต้องทําให้นกัเรียนมีจติสํานกึในการศกึษาให้มากขึน้ เม่ือมีจติสํานกึในการศกึษาแล้ว

จะทําให้ผลคือมีความสขุในการศกึษาท่ีแท้จริง 

 จากแนวทางในการจดัการเรียนรู้เพ่ือให้เกิดความสขุในการเรียน ท่ีกลา่วมาสรุปวา่ เนือ้หา

บทเรียนต้องเร่ิมจากบทเรียนท่ีงา่ยไปยาก วิธีการสอนท่ีสนกุ นา่สนใจ เป็นการเรียนรู้ท่ีมุง่สง่เสริม

กระบวนการคดิรวมถึงความคดิสร้างสรรค์ กระบวนการเรียนรู้มีความเช่ือมโยงกบัครอบครัว และชมุชน 

สร้างเสริมให้ผู้ เรียนมีจิตสํานกึท่ีดีตอ่การเรียน บทเรียนไมจํ่ากดัสถานท่ีหรือเวลา มีกิจกรรมท่ี

หลากหลาย เน้นกิจกรรมกลุม่  ชวนให้ผู้ เรียนเกิดความสนใจโดยใช้ส่ือท่ีเร้าให้เกิดการเรียนรู้ การ

ประเมินควรประเมินในภาพรวมมากกวา่ประเมินผลการทดสอบทางวิชาการและต้อ งคํานงึพืน้ฐานของ

ผู้ เรียน กระบวนการเรียนรู้ท่ีเช่ือมโยงกบัครอบครัวและชมุชน 

 

      1.4 การวัดความสุขในการเรียน 

 จากการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการวดัความสขุในการเรียน พบวา่มีวิธีการ

วดัความสขุในการเรียนลกัษณะท่ีสําคญั ได้แก่ การสมัภาษณ์ การสงัเกตและการใช้แบบสอบถาม ดงันี ้

 กรมวิชาการ (2543) ได้ทําวิจยัเร่ือง รูปแบบหรือแนวทางการจดักระบวนการเรียนรู้ท่ีเสริมสร้าง

คณุลกัษณะ ดี เก่ง มีสขุ ระดบัประถมศกึษา โดยดําเนนิการทดลองรูปแบบการจดัการเรียนการสอนท่ี

เน้นผู้ เรียนเป็นสําคญักบันกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปี ท่ี 1-6 ภาคเรียนท่ี  2 ปีการศกึษา 2542 โรงเรียน

ประถมศกึษาขนาดกลางและขนาดเลก็สงักดัสํานกังานคณะกรรมการการประถมศกึษาแหง่ชาต ิ

จํานวน 11 โรงเรียน โดยมีวิธีการวดัความสขุในการเรียนของนกัเรียน 3 วิธีได้แก่ การให้ครูผู้สอน

ประเมินนกัเรียน นกัเรียนประเมินตนเองและการสงัเกตขณะดําเนินการสอน 
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 จนัทรรัตน์ วงศ์อารีย์สวสัดิ ์(2542) ได้ทําการวิจยัเร่ือง ผลของการประยกุต์หลกัการเรียนรู้ของ   

ชคิเคอร์ร่ิงและแกทสนัในการเรียนการสอนการพยาบาลจติเวชตอ่ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนและการ

เรียนรู้อยา่งมีความสขุของนกัศกึษาพยาบาลซึง่ทําการศกึษาความสขุในการเรียนของนกัศกึษาโดยการ

ใช้แบบสอบถามเป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 4 ระดบัคือเป็นความจริงมากท่ีสดุ 

เป็นความจริงสว่นมาก เป็นความจริงบางสว่น และไมเ่ป็นความจริง โดยให้ผู้ตอบตดัสนิใจวา่ข้อคําถาม

ในแตล่ะข้อตรงกบัความรู้สกึของผู้ตอบมากน้อยเพียงใด 

 จากท่ีกลา่วมาพบวา่การวดัความสขุในการเรียนสามารถทําได้หลากหลายวิธีซึง่ในการวิจยั

ครัง้นีผู้้ วิจยัดําเนินการวดัความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยั  

เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน โดยการใช้แบบวดัความสขุในการเรียนท่ีมีลกัษณะเป็นแบบมาตรา

สว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 5 ระดบัจํานวน 52 ข้อ โดยข้อคําถามแตล่ะข้อจะมุง่เน้นถามถึงระดบั

ความรู้สกึของนิสิตท่ีมีตอ่สถานการณ์ตา่งๆ ท่ีสามารถบง่ชีไ้ด้วา่นิสิตมีความสขุในการเรียนหรือไม ่

     

     1.5 งานวจัิยท่ีเก่ียวข้องกับความสุขในการเรียน 

 งานวจัิยในต่างประเทศ 

 กู้ด (Good. 1981) ได้ทําการวิจยัเชงิทดลองโดยการนํานกัเรียนมาจบักลุม่เรียนด้วยกนั โดยท่ี

แตล่ะกลุม่จะมีทัง้เพศหญิงและเพศชาย นอกจากนีย้งัมีอายท่ีุแตกตา่งกนั เม่ือจบักลุม่นกัเรียนท่ีมี

ความแตกตา่งกนัในเพศและอายแุล้วดําเนินการทดลองโดยการให้นกัเรียนทํากิจกรรมตา่งๆ ท่ี

กําหนดให้โดยกิจกรรมท่ีกําหนดให้เป็นกิจกรรมท่ีนกัเรียนในกลุม่จะต้องทําร่วมกนั โดยท่ีกู้ดได้ทําการ

สงัเกตการทํากิจกรรมร่วมกนัภายในกลุม่นกัเรียนท่ีแบง่ให้ ผลจากการสงัเกตพบวา่กิจกรรมท่ีนกัเรียน

ในกลุม่ปฏิบตัมิากท่ีสดุคือการเขียน การอา่น การทํางานร่วมกนัและการแลกเปล่ี ยนความคดิซึง่กนั

และกนั นอกจากนีย้งัพบวา่นกัเรียนมีความสขุและมีความพอใจท่ีได้ทํากิจกรรมการเรียนเป็นกลุม่ท่ีจดั

ขึน้ 

 เพรคอท์ท (สภุาพรรณ โคตรจรัส. 2527; อ้างอิงจาก  Precott. 1961) ได้สรุปวา่องค์ประกอบ

ท่ีมีผลตอ่ผู้ เรียน ทําให้ผู้ เรียนประสบความสําเร็จในการเรียน และทําให้ผู้ เรียนเกิดความสขุ คือ 

 1. องค์ประกอบทางด้านร่างกาย  ได้แก่  อตัราการเจริญเตบิโตของร่างกาย  สขุภาพของ

ร่างกาย ข้อบกพร่องทางร่างกาย และลกัษณะทา่ทาง เป็นต้น 

 2. องค์ประกอบทางด้านความรัก ได้แก่ ความสมัพนัธ์ของบดิามารดา ความสมัพนัธ์ของบดิา

มารดากบัลกู ความสมัพนัธ์ระหวา่งลกูกบัลกูด้วยกนั และความสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกในครอบครัว 

 3.  องค์ประกอบทางวฒันธรรมและสิ่งแวดล้อม  ได้แก่ ขนบธรรมเนียมประเพณีความเป็นอยู่

ของครอบครัว สภาพแวดล้อมทางบ้าน การอบรมทางบ้าน และฐานะทางบ้าน 
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 4.  องค์ประกอบทางด้านความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนวยัเดียวกนั  ได้แก่ ความสมัพนัธ์ของผู้ เรียน

กบัเพ่ือนวยัเดียวกนั ทัง้ท่ีบ้านและสถานศกึษา 

 5.  องค์ประกอบทางการพฒันาแหง่ตน ได้แก่ สตปัิญญา ความสนใจ เจตคตแิละแรงจงูใจ 

 6.  องค์ประกอบทางด้านการปรับตวั ได้แก่ ปัญหาการปรับตวัและการแสดงอารมณ์ 

 โรเบอร์ตา  (มารุต พฒัผล. 2546: 50; อ้างอิงจาก  Roberta. 2002) ได้ทําวิจยัสํารวจความพงึ

พอใจของนกัเรียนท่ีมีตอ่การเรียนด้วยกระบวนการสอนเป็นทีมโดยเป็นการวิจยัเชงิคณุภาพเก็บ

รวบรวมข้อมลูด้วยการสงัเกต การสมัภาษณ์และการประเมนินกัเรียนวา่การสอนด้วยกร ะบวนการสอน

เป็นทีมจะทําให้นกัเรียนได้รับประโยชน์สิ่งใดบ้าง ด้วยการเก็บรวบรวมข้อมลู  2 มิตคืิอ กลุม่ครูท่ีร่วมกนั

สอน  และกลุม่นกัเรียนท่ีเรียนด้วยกระบวนการสอนเป็นทีมดงักลา่วซึง่การสมัภาษณ์ของผู้ วิจยัท่ี

ดําเนนิการสมัภาษณ์กบันกัเรียนทัง้หมด 8 ข้อ ดงันี ้

 1.  นกัเรียนคาดหวงัสิ่งใดจากการเรียนในห้องเรียนนัน้ 

 2.  นกัเรียนคดิวา่ห้องเรียนนีแ้ตกตา่งจากห้องเรียนอ่ืน ๆ อยา่งไร 

 3.  นกัเรียนคดิอยา่งไรท่ีได้เรียน 2 วิชาในชว่งเวลาเดียวกนั 

 4.  นกัเรียนได้เรียนรู้อะไรจากการทําแฟ้มสะสมงาน 

 5.  นกัเรียนต้องการให้มีการจดัการเรียนการสอนลกัษณะนีใ้นห้องเรียนอ่ืน ๆ หรือไม ่

 6.  นกัเรียนประทบัใจหรือชอบอะไรมากท่ีสดุจากการเรียนลกัษณะนี ้

 7.  นกัเรียนไมช่อบสิง่ใดมากท่ีสดุจากการเรียนในห้องเรียน 

 8.  ถ้านกัเรียนต้องการปรับปรุงการเรียนการสอนลกัษณะนีจ้ะปรับปรุงสิง่ใด 

 ผลจากการวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความสขุในการเรียนของนกัเรียน  คือ นกัเรียนประเมินผลจาก

การเรียนของตนเองวา่ ประทบัใจและไมอ่ยากลืมเลือนเพ่ือนและระยะเวลาท่ีอยูใ่นชว่งการเรียน 

 

 งานวจัิยในประเทศ 

 มารุต พฒัผล (2546: 89) ได้ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยับางประการกบัความสขุใน

การเรียนรู้ของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี  6 ในจงัหวดัสพุรรณบรีุ  กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชัน้

ประถมศกึษาปีท่ี 6 จํานวน 727 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ประกอบด้วย  แบบสอบถามปัจจยัท่ีมีผลตอ่ความสขุ

ในการเรียนรู้  และแบบสอบถามความสขุในการเรียนรู้  พบวา่ ตวัแปรอิสระระดบันกัเรียน  ได้แก่ ความ

ภาคภมูิใจในตนเอง ความสามารถในการปรับตวั และเจตคตติอ่ครูผู้สอนสง่ผลทางบวกตอ่ความสขุใน

การเรียนรู้ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .01 และผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู พบวา่ตวัแปร

อิสระระดบันกัเรียน  ได้แก่  ความภาคภมูิใจในตนเอง  ความสามารถในการปรับตวั  และเจตคตติอ่

ครูผู้สอนสามารถร่วมทํานายความสขุในการเรียนรู้ได้ร้อยละ  37.90 ตวัแปรอิสระระดบัห้องเรียน  ได้แก่ 

การจดัการเรียนการสอนท่ีเน้น ผู้ เรียนเป็นสําคญัสง่ผลทางบวกตอ่ความสขุในการเรียนรู้อย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05 และคณุลกัษณะของผู้ เรียน สง่ผลทางบวกตอ่ความสขุในการเรียนรู้อยา่งมีนยัสําคญั
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ทางสถิตท่ีิระดบั .01 และผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู  พบวา่ตวัแปรอิสระระดบัห้องเรียน  ได้แก่  

การจดัการเรียนการสอนท่ีเน้นผู้ เรียนเป็นสําคญั  และคณุลกัษณะของผู้ เรียนสามารถร่วมทํานาย

ความสขุในการเรียนรู้ได้ร้อยละ 36.20 

 ดวงเดือน พิพฒัน์ชเูกียรต ิ(2541: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความสขุ

สมบรูณ์ของนกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ ศนูย์รังสิต กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาชัน้ปีท่ี  1 

จํานวน  465 คน  เป็นนกัศกึษาชาย  จํานวน  158 คน  เป็นนกัศกึษาหญิง  จํานวน 307 คน  แบง่เป็น  

4 สาขาวิชา ได้แก่ มนษุยศาสตร์ สงัคมศาสตร์ วิทยาศาสตร์สขุภาพ และวิทยาศาสตร์เทคโนโลยี เคร่ืองมือ

ท่ีใช้ประกอบด้วย  แบบสอบถามข้อมลูสว่นบคุคล  ความรู้สกึมีคณุคา่แหง่ตน  ความพงึพอใจตอ่

สภาพแวดล้อม ในมหาวิทยาลยัทางด้านกายภาพ  ความพงึพอใจตอ่สภาพแวดล้อมในมหาวิทยาลยั

ทางด้านสงัคม  และความสขุสมบรูณ์ของนกัศกึษา  ผลการวิจยัท่ีสําคญัพบวา่  ความพงึพอใจตอ่

สภาพแวดล้อมในมหาวิทยาลยัทางด้านสงัคม มีผลตอ่ความสขุสมบรูณ์โดยรวม  และในแตล่ะด้านทัง้   

6 ด้านของนกัศกึษาอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 และผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู  

พบวา่  ความพงึพอใจตอ่สภาพแวดล้อมในมหาวิทยาลยั ทางด้านสงัคม สามารถร่วมทํานายความสขุ

สมบรูณ์ของนกัศกึษาได้ร้อยละ 5.10 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความสขุในการเรียน  สรุปได้วา่  ความสขุในการเรียน

เป็นสภาพจิตใจของผู้ เรียน ท่ีมีความผอ่นคลาย มีความพอใจเม่ือได้เรียนรู้ในสิ่งท่ีตนเองสนใจ ผู้ เรียน

อยากเรียนรู้ อยากร่วมกิจกรรมตา่งๆในการเรียน ได้รับการยอมรับความแตกตา่งระหวา่งบคุคล ทําให้

ผู้ เรียนสามารถพฒันาตนเองเตม็ตามศกัยภาพ ซึง่ผู้ เรียนควรได้รับการเสริมสร้างความสขุในการเรียน 

ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัสนใจท่ี จะใช้โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญา

ศกึษาเพ่ือเสริมสร้างความสขุในกา รเรียนของ นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยั  

เกษตรศาสตร์  วิทยาเขตบางเขน ซึง่จะเกิดประโยชน์ตอ่อาจารย์ผู้สอน นิสิต ผู้ เรียน และผู้ เก่ียวข้องใน

การเสริมสร้างความสขุในการเรียนได้อยา่งเป็นรูปธรรม มีแนวทางของโปรแกรมท่ีจะสามารถประยกุต์ใช้

ในการจดัการเรียนรู้ให้มีความสขุในการเรียนเพิ่มขึน้ อนัจะสง่ผลดีตอ่คณุภาพการเรียนการสอนท่ีมี

ประสิทธิภาพตอ่ไป 

 

2. จติตปัญญาศึกษา 
     2.1 ความหมายของจิตตปัญญาศึกษา 

 จากการศกึษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัแนวคดิจติตปัญญาศกึษา 

พบวา่มี นกัวิชาการ นกัการศกึษาหลายทา่นได้ให้ความหมายของจติตปัญญาศกึษาท่ีหลากหลายและมี

ความสําคญัอยา่งยิ่ง ดงันี ้



20 

 จดีู ลีฟ (Judy Lief. 2008: Online) กลา่ววา่ จติตปัญญาศกึษาเป็นแนวคดิทางการศกึษา ท่ี

พฒันาการเรียนรู้ด้วยการจดัประสบการณ์ท่ีสง่เสริมความตระหนกัรู้  ความเข้าใจและความเมตตาทัง้

ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน ด้วยกระบวนการคดิอยา่งใคร่ครวญ 

 ซาจองซ์ (Zajonc. 2010: Online) กลา่ววา่  contemplation จะทําให้ผู้ เรียนเช่ือมโยงแบบ

ใหมก่บัตนเอง ผู้ อ่ืนและโลก ให้ความรู้ท่ีไมใ่ชบ่นพืน้ฐานข้อมลูและการแบง่แยกกนัระหวา่งการดํารงอยู่

ในสภาวะท่ีเป็นจริงกบัความคดิเห็นของตวัเอง แตเ่ป็นความรู้และปัญญาท่ีเข้าถึงความสมัพนัธ์

เช่ือมโยงของสรรสิ่ง และเป็นการเรียนรู้ท่ีจะนําไปสูก่ารเปล่ียนแปลง 

 คริสโตเฟอร์  เซสสมัส์ (Christopher Sessums. 2007: Online) กลา่ววา่ จติตปัญญาศกึษา

จะชว่ยพฒันานกัเรียนทัง้ทางด้านร่างกาย  จิตใจ  และจิตวิญญาณ  โดยอาศยักระบวนการฝึกสมาธิ

การคดิ ใคร่ครวญ  และโยคะ  ซึง่กระบวนการเหลา่นัน้จะทําให้นกัเรียนเกิดความตระหนกัรู้ในตนเอง  

ความเอาใจใส ่ความเมตตา และความฉลาดทางอารมณ์ 

 ประเวศ วะสี (2553: ออนไลน์) กลา่วถึงความหมายของจติตปัญญาศกึษาคือ  การศกึษาท่ีทํา

ให้เข้าใจด้านในของตวัเอง รู้ตวั เข้าถึงความจริง ทําให้เปล่ียนมมุมองเก่ียวกบัโลกและผู้ อ่ืน เกิดความ

เป็นอิสระ  ความสขุ ปัญญาและความรักอนัไพศาลตอ่เพ่ือนมนษุย์และสรรพสิ่งหรืออีกนยัหนึง่เกิด

ความเป็นมนษุย์ท่ี สมบรูณ์ โดยเน้นการศกึษาจากการปฏิบตั ิเชน่จากการทํางานศลิปะ โยคะ 

ความเป็นชมุชน การเป็น อาสาสมคัรเพ่ือสงัคม สนุทรียสนทนา การเรียนรู้จากธรรมชาตแิละจิตต

ภาวนา 

 ราชบณัฑิตยสถาน (2551: 88) ได้ให้ความหมายของจติตปัญญาศกึษา หมายถึง  การศกึษา

ท่ีสร้างกระบวนทศัน์ใหมต่อ่ชีวิตและความเป็นมนษุย์ เน้นการปลกูฝังความตระหนกัรู้ภายในตน ความ

เมตตาและจิตสํานกึตอ่สว่นรวม การนําปรัชญาและศาสนธรรมมาพฒันาจิต ฝึกปฏิบตัจินมีสตแิละเกิด

ปัญญา สามารถเช่ือมโยงศาสตร์ตา่งๆมาประยกุต์ให้เกิดประโยชน์ 

 พาสนา จลุรัตน์ (2553: 12) กลา่ววา่จติตปัญญาศกึษา คือ การศกึษาท่ีเน้นการพฒันาจติใจ

และปัญญาอยา่งแท้จริง ทําให้เข้าถึงความจริง ความดี ความงาม ทัง้ในตนเองและในสิ่งตา่งๆ สง่ผลให้

เกิดการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานในตนเอง (Personal Transformation) 

 วิจกัขณ์ พานิช (2550: 18) ได้กลา่วถึงจติตปัญญาศกึษา วา่เป็นการเรียนรู้ด้วยใจอยา่งใคร่ครวญ 

นยัท่ีซอ่นอยูใ่นคําคํานี ้มิใชแ่สดงถึงรูปแบบของการศกึษาหรือระบบการศกึษา แตเ่น้นไปท่ีกระบวนการ

มากกวา่การทอ่งจําจากตํารา การเรียนรู้ด้วยใจอยา่งใคร่ครวญจะเกิดขึน้ได้ก็ด้วยสิง่แวดล้อมท่ีสบาย

และเห็นคณุคา่ของการเรียนรู้ด้านใน ผู้คนรู้จกัรดนํา้ใจให้คนรอบข้าง ให้ความสําคญัและเอาใจใส่

จิตใจของ ผู้ เรียนในทกุขณะ  
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 ศศลิกัษณ์ ขยนักิจ (2553: 3) กลา่ววา่จติตปัญญาศกึษาคือ กระบวนการเรียนรู้เพ่ื อนําไปสู่

การเข้าใจตนเอง การปฏิบตัแิละวิชาชีพ โดยผสานกระบวนการทํางานศลิปะซึง่เป็นการพฒันาภายใน

ตนเอง ของนสิติ เข้ากบัการเรียนรู้เนือ้หารายวิชา การปฏิบตัติามแนวคดิจติตปัญญาศกึษานําไปสูก่าร

เปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานในตนเองอยา่งลกึซึง้ ในด้านการตระหนกัรู้ตอ่ตนเอง ผู้ อ่ืนและวิชาชีพ 

 จากความหมายท่ีกลา่วมาข้างต้น สรุปได้วา่จติตปัญญาศกึษา  หมายถึง การศกึษาท่ีเน้นการ

พฒันาจติใจ ความคดิ สง่เสริมความตระหนกัรู้  ความเมตตาทัง้ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน  เห็นคณุคา่ของการ

เรียนรู้ภายใน สง่ผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานในตนเอง โดยผา่นกระบวนการหรือกิจกรรม ตาม

แนวคดิจติตปัญญาศกึษา เชน่ การฝึกสมาธิ โยคะ และกิจกรรมท่ีฝึกความคดิสร้างสรรค์ เป็นต้น  

 

 2.2 ความเป็นมาของจิตตปัญญาศึกษา 

 จากการศกึษาค้นคว้าเก่ียวกบัความเป็นมาของจติตปัญญาศกึษาพบวา่จติตปัญญาศกึษา  

(contemplative education) เร่ิมต้นขึน้ในประเทศสหรัฐอเมริกาในปี  ค.ศ. 1974 ท่ีมหาวิทยาลยันาโร

ปะ มลรัฐโคโลราโด  ประเทศสหรัฐอเมริกา  ซึง่ก่อตัง้ขึน้โดย  เชอเกียม  ตรุงปะ รินโปเช บนฐานของพทุธ

ศาสนานกิายวชัรยาน  เน้นการปฏิบตัตินเพ่ือให้หลดุพ้นในระยะเวลาอนัสัน้ แนวคดิจติตปัญญาศกึษา

สง่อิทธิพลไปยงัสงัคมภายในประเทศสหรัฐอเมริกาในหมูน่กัการศกึษาในทกุระดบั  โดยมีอิทธิพลตอ่

เครือขา่ยการศกึษาระดบัอดุมศกึษาหลายแหง่เชน่  เครือขา่ย Five Colleges หรือมหาวิทยาลยั  5 แหง่

คือ Amherst College, Hampshire College, Mount Holyoke, Smith College, และUniversity of 

Massachusetts เครือขา่ย Rocky Mountain Contemplative Higher Education Network (RMCHEN) 

และองค์กร The Contemplative Mind in Society เป็นต้น  นอกจากนีย้งัสง่อิทธิพลให้เกิดการก่อตวัและ

การขบัเคล่ือนแนวคดิจิตตปัญญาศกึษาในตา่งประเทศ 

 สําหรับท่ีมหาวิทยาลยันาโรปะการปฏิบตัเิชิงจิตตปัญญา  (contemplative education) ใน

การศกึษา หมายถึง  การศกึษาท่ีมุง่เน้นการสืบค้นสํารวจภายในตนเอง  การเรียนรู้ผา่นประสบการณ์

ตรงและการรับฟัง ด้วยใจเปิดกว้าง ซึง่จะนําไปสูก่ารตระหนกัรู้จกัตนเอง การหยัง่รู้ และความเปิดกว้าง

ยอมรับความหลากหลายและอดุมของโลก  ทัง้นีจ้ากการตระหนกัเข้าใจตนเองจะสง่ผลให้เกิดความช่ืน

ชมในคณุคา่ของประสบการณ์ของผู้ อ่ืนด้วยเชน่กนั  เป้าหมายของการศกึษาเชงิจติตปัญญาไมไ่ด้เพ่ือ

การใคร่ครวญภายในเทา่นัน้  จติตปัญญาศกึษาไมไ่ด้หมายถึงการละความเป็นวิชาการไป  แตห่มายถึง 

การหยัง่รากมนัให้ลกึซึง้ย่ิงขึน้  ให้เป็นประสบการณ์สว่นตวัท่ีสมัผสัเองโดยตรงมากขึน้  และให้มีสมดลุ

กบัการฝึกจติมากย่ิงขึน้โดยเฉพาะอยา่งย่ิงกบัการนัง่สมาธิ  เพ่ือให้การพฒันาด้านในและการพฒันา

ความรู้ภายนอกเตบิโตไปด้วยกนั  ทัง้นีก้ารศกึษาท่ีมีสมดลุดงักลา่ว  จะบ่มเพาะความสามารถของ

ผู้ เรียนไปเกินระดบัของถ้อยคําและมโนทศัน์  สูก่ารรวมถึงเร่ืองของหวัใจ  บคุลกิลกัษณะนิสยั  ความ

สร้างสรรค์  การตระหนกัเข้าใจตน  การมีสมาธิ  ความเปิดกว้างและความยืดหยุน่ทางความคดิอีกด้วย  

(ชลลดา ทองทวี; และคณะ. 2551: 25-26) 
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 ในประเทศไทย กลุม่จิตวิวฒัน์ซึง่เป็นกลุม่ผู้ ท่ีสนใจเร่ืองการขบัเคล่ือนสงัคมสูจ่ิตสํานกึใหม ่

(New Consciousness) อีกทัง้ยงัมีสว่นสําคญัในการสนบัสนนุให้ผู้ ท่ีสนใจใช้แนวคดิจิตตปัญญาศกึษา

ในด้านการเรียนการสอนทัง้ในและนอกระบบการศกึษา โดยได้รวมตวักนัเป็นเครือขา่ยจติ ตปัญญา

ศกึษา (Contemplative Education Network) ในปี พ.ศ. 2549 คําวา่จติตปัญญาศกึษา  เป็นคําซึง่แปล

เป็นภาษาไทยโดย ศาสตราจารย์ สมุน อมรวิวฒัน์ โดยมีคําอธิบายท่ีผู้ทรงคณุวฒุหิลายทา่นได้

พจิารณาร่วมกนัหมายถึง การเรียนรู้ด้วยใจอยา่งใคร่ครวญ การศกึษาท่ีเน้นการพฒันาด้า นในอยา่ง

แท้จริงเพ่ือให้เกิดความตระหนกัรู้ถึงคณุคา่ของสิง่ตา่งๆ โดยปราศจากอคต ิเกิดความรักความเมตตา ออ่น

น้อมตอ่ธรรมชาต ิ มีจิตสํานกึตอ่สว่นรวม  และสามารถเช่ือมโยงศาสตร์ตา่งๆ  มาประยกุต์ใช้ในชีวิตได้

อยา่งสมดลุ (ชลลดา ทองทวี; และคณะ. 2551: 27) 

 พงษธร ตนัตฤิทธิศกัดิ์  และคณะ (2552: 6) ได้กลา่ววา่เม่ือต้นปี พ .ศ. 2549 เครือขา่ยจติต

ปัญญาศกึษาได้รับการสนบัสนนุและขยายความร่วมมือระหวา่งหนว่ยงานตา่งๆมากขึน้ อาทเิชน่  

สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) ผา่นแผนงานพฒันาจิตเพ่ือสขุภาพ เสมสิก

ขาลยั สถาบนัอาศรมศลิป์ สถาบนัขวญัเมืองและตอ่มาได้รับการสนบัสนนุทนุให้ดําเนินงานวิจยัพฒันา

กระบวนการจิตตปัญญาศกึษาจากศนูย์สง่เสริมและพฒันาพลงัแผน่ดนิเชิงคณุธรรม อาจารย์และ

นกัวิชาการในเครือขา่ยจงึสามารถผนวกกบัความรู้ ความสนใจเดมิและพฒันาทกัษะความรู้จาก

ประสบการณ์ตรงม ากขึน้เป็นลําดบั ซึง่ตอ่มามหาวิทยาลยัมหดิลโดยการให้คําแนะนําปรึกษาจาก  

ศาสตราจารย์ นายแพทย์ ประเวศ วะสี จงึได้ก่อตัง้ศนูย์จติตปัญญาศกึษา (Contemplative Education 

Center) ให้ขึน้ตอ่สํานกังานอธิการบดีในปีเดียวกนันี ้โดยมีจดุมุง่หม ายในการขบัเคล่ือนการเรียนรู้แนว

จิตตปัญญาศกึษาสูก่ารศกึษาทัว่ไปและเปิดหลกัสตูรในระดบับณัฑติศกึษาพร้อมกนันี ้มหาวิทยาลยั  

สงขลานครินทร์ก็ได้จดัตัง้ศนูย์จิตพินิจศกึษา ซึง่ตอ่มาได้เปล่ียนช่ือเป็นศนูย์จิตตปัญญาศกึษา 

 จากความเป็นมาของจติตปัญญาศกึษาข้างต้น สรุปได้วา่ จติตปัญญาศกึษาเร่ิมต้นขึน้ท่ี

มหาวิทยาลยันาโรปะ ประเทศสหรัฐอเมริกา ในปีค .ศ.1974 โดยเชอเกียม  ตรุงปะ รินโปเช บนฐานของ

พทุธศาสนานกิายวชัรยาน จากนัน้แนวคดิจติตปัญญาศกึษาได้ขยายเครือขา่ยไปสถาบนัอดุมศกึษา

หลายแหง่ใน ประเทศสหรัฐเอริกา และขบัเคล่ือนไปยงัประเทศอ่ืนๆ สําหรับประเทศไทย กลุม่จติ

วิวฒัน์มีสว่นสําคญัในการ สนบัสนนุให้ผู้ ท่ีสนใจใช้แนวคดิจิตตปัญญาศกึษาในด้านการเรียนการสอน

ทัง้ในและนอกระบบการศกึษา โดยได้รวมตวักนัเป็นเครือขา่ยจติตปัญญาศกึษา ในปีพ .ศ. 2549 

เครือขา่ยจติตปัญญาศกึษาได้รับการสนบัสนนุและขยายความร่วมมือระหวา่งหนว่ยงานตา่งๆม ากขึน้ 

อาทิเชน่ สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการ สร้างเสริมสขุภาพ (สสส .) ตอ่มามหาวิทยาลยัมหดิลโดย

การให้คําแนะนําปรึกษาจาก ศาสตราจารย์  นายแพทย์ ประเวศ วะสี จงึได้ก่อตัง้ศนูย์จิตตปัญญา

ศกึษา จากนัน้แนวคดิจติตปัญญาศกึษาได้แพร่หลายไปยงัสถานศกึษาตา่งๆ มีความต่ืนตวัและนํา

แนวคดิจติตปัญญาศกึษามาปรับใช้ในกระบวนการเรียนรู้เพิม่มากขึน้ 
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     2.3 ปรัชญาพืน้ฐานของการจัดกระบวนการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษา 

 ธนา นิลชยัโกวิทย์  และอดศิร จนัทรสขุ (2552: 140) ได้อธิบายถึงปรัชญาพืน้ฐานท่ีสําคญัมี

อยู ่2 ประการคือ 

             1. ความเช่ือมัน่ในความเป็นมนษุย์ (holistic value) หมายถึง การเช่ือวา่เราทกุคนมีศกัยภาพ

สามารถเรียนรู้และพฒันาได้อยา่งตอ่เน่ือง โดยอาศยัประสบการณ์ตรงเป็นปัจจยัสําคญัของกระบวนการ

เรียนรู้ท่ีนําไปสูก่ารเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานตามแนวจิตตปัญญาศกึษา 

             2.  กระบวนทศัน์องค์รวม (holistic paradigm) หมายถึง การปฏิบตัติอ่สรรพสิ่งอยา่งไมแ่ยก

สว่นจากชีวิต ด้วยทศันะท่ีวา่มนษุย์กบัสรรพสิ่งจงึตา่งเป็นองค์รวมกนัและกนั 

 พาสนา จลุรัตน์ (2553: 24) อธิบายวา่การจดักระบวนการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษาตัง้อยู่

บนปรัชญาพืน้ฐานสองประการคือ 

             1. ความเช่ือมัน่ในความเป็นมนษุย์ (humanistic value) คือทศันะท่ีเช่ือมัน่วา่มนษุย์มีศกัยภาพ

ท่ีสามารถเรียนรู้และพฒันาตนเองได้อยา่งตอ่เน่ือง มีความจริง ความดีและความงอกงามอยูใ่นตน

เปรียบเสมือนเมล็ดพนัธุ์พืชท่ีมีศกัยภาพในการเจริญเตบิโต เม่ือมีเ ง่ือนไขตา่งๆพร้อม เมล็ดพนัธุ์นัน้ก็จะ

สามารถเตบิโตขึน้ ได้ การจดักระบวนการเรียนรู้ตามแนวจติตปัญญาศกึษาจงึมใิชก่าร “สอน ” แต่

เป็นการสร้างเง่ือนไขให้ ศกัยภาพภายในท่ีมีอยูแ่ล้วสามารถพฒันาขึน้ได้ เป็นกระบวนการท่ีมงุสร้าง

เง่ือนไขให้เกิดการเตบิโตขึน้จากภายใน 

             2.  กระบวนทศัน์องค์รวม (holistic paradigm) คือทศันะท่ีมองเห็นวา่ความจริงของธรรมชาติ

ของสรรพสิ่งคือการเช่ือมโยงเป็นหนึง่เดียวกนั ทําให้ปฏิบตัติอ่สรรพสิ่งอยา่งไมแ่ยกสว่นจากชีวิต ด้วย

ทศันะท่ีมองเห็นวา่มนษุย์เป็นสว่นหนึง่ของสรรพสิ่ง และสรรพสิ่งก็เป็นสว่นหนึง่ของมนษุย์ จงึไมย่ดึเอา

ตนเองเป็นศนูย์กลางของสรรพสิ่ง (ประเวศ วะสี . 2547: 12) มองเห็นวา่มนษุย์กบัสรรพสิ่งตา่งเป็นองค์

รวมของกนัและกนัด้วยเหตนีุ ้การกระทําอนัใดของมนษุย์จงึสามารถสง่ผลกระเทือนกนัไปในองค์รวม 

การกระทําของมนษุย์สร้างผลสะเทือนตอ่สรรพสิ่งและ ผลสะเทือนนัน้ก็ย้อนกลบัมาสูต่วัมนษุย์อยา่ง

หลีกเล่ียงไมไ่ด้ ทศันะนีมี้ผลตอ่การสร้างกระบวนการเรียนรู้ท่ีสมดลุระหวา่งการเรียนรู้ภายในแล ะ

ภายนอก เน้นความเป็นหนึง่เดียวกนัระหวา่งการเปล่ียนแปลงตนเองและเปล่ียนแปลงโลกและมองเห็น

ความเช่ือมโยงของสว่นตา่งๆท่ีเป็นฐานการเรียนรู้ของมนษุย์คือ กาย ใจ ความคดิและจติวิญญาณ 

 จากท่ีกลา่วมาสรุปได้วา่ปรัชญาพืน้ฐานของการจดักระบวนการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษ า        

แบง่ออกเป็น 2 ประการคือ  1) ความเช่ือมัน่ในความเป็นมนษุย์ (holistic value) 2) กระบวนทศัน์องค์

รวม (holistic paradigm) โดยความเช่ือมัน่ในความเป็นมนษุย์ เช่ือวา่มนษุย์ทกุคนมีศกัยภาพสามารถ

เรียนรู้และพฒันาได้ เป็นกระบวนการท่ีมงุสร้างเง่ือนไขให้เกิดการเตบิโตขึน้จากภายใน  สว่นกระบวน

ทศัน์องค์รวม คือการปฏิบตัติอ่สรรพสิ่งอยา่งไมแ่ยกสว่นจากชีวิต เป็นการเช่ือมโยงเป็นหนึง่เดียวกนั 
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     2.4 หลักการพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษา 

 วิจกัขณ์ พานิช (2550: 20-21) ได้อธิบายถึงหลกัการพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้แนวจติต

ปัญญาศกึษาสามารถทําได้ใน 3 ลกัษณะคือ 

              1. การฟังอยา่งลกึซึง้  (Deep Listening) หมายถึง ฟังด้วยหวัใจ  ด้วยความตัง้ใจ  อยา่งสมัผสั

ได้ถึงรายละเอียดของสิ่งท่ีเราฟังอยา่งลกึซึง้ด้วยจิตท่ีตัง้มัน่  ในท่ีนี  ้ยงัหมายถึงการรับรู้ในทางอ่ืนๆด้วย  

เชน่ การมอง การอา่น การสมัผสั ฯลฯ 

              2.  การน้อมสูใ่จอยา่งใคร่ครวญ  (Contemplation) เป็นกระบวนการตอ่เน่ืองจากการฟั งอยา่ง

ลกึซึง้กอปรกบัประสบการณ์ท่ีผา่นเข้ามาในชีวิตในทางอ่ืนๆ  เม่ือเข้ามาสูใ่จแล้ว  มีการน้อมนํามาคดิ

ใคร่ครวญดอูยา่งลกึซึง้  ซึง่ต้องอาศยัความสงบเย็นของจิตใจเป็นพืน้ฐาน  จากนัน้ ก็ลองนําไปปฏิบตัิ

เพ่ือให้เห็นผลจริง ก็จะเป็นการพอกพนูความรู้เพิ่มขึน้ในอีกระดบัหนึง่ 

              3.  การเฝ้ามองเห็นตามท่ีเป็นจริง  (meditation) การปฏิบตัธิรรมหรือการภาวนา  คือ การเฝ้า

มองดธูรรมชาตท่ีิแท้จริงของจิต นัน่คือการเปล่ียนแปลง ไมค่งท่ี ความบีบคัน้ท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลง  

และสภาวะของการเป็นกระแสแหง่เหตปัุจจยัท่ีเล่ือนไหลตอ่เน่ือง การปฏิบตัภิาวนาฝึกสงัเกตธรรมชาติ

ของจิต จะทําให้เราเหน็ความเช่ือมโยงจากภายในสูภ่ายนอก เห็นความเป็นจริงท่ีพ้นไปจากอํานาจแหง่

ตวัตนของตน ท่ีหาได้มีอยูจ่ริงตามธรรมชาต ิเป็นเพียงการเห็นผิดไปของจิตเพียงเทา่นัน้ 

 ทัง้นีก้ารเรียนรู้ด้วยใจอยา่งใคร่ครวญหรือจติตปัญญาศกึษานี ้  จะต้องตัง้อยูบ่นความเข้าใจ

ท่ีวา่ ธรรมชาตพืิน้ฐานของความเป็นมนษุย์ คือ ธรรมชาตแิหง่การต่ืนรู้หรือพทุธสภาวะ  ซึง่กระบวนการ

ศกึษาจะนําผู้ เรียนเข้าสูก่ารใคร่ครวญด้วยใจ  การขบคดิด้วยปัญญาจากการบม่เพาะและให้ คณุคา่แก่

พืน้ท่ีวา่งแหง่การเรียนรู้ด้านใน การลองผดิลองถกูด้วยประสบการณ์ตรง เพ่ือเป้าหมายของการตระหนกั

รู้ถึงพทุธสภาวะท่ีมีอยูแ่ล้วในตนเองเอยา่งเป็นกระบวนการตามธรรมดาของชีวิต 

 โครงการวิจยัเพ่ือพฒันาหลกัสตูรการอบรมและกระบวนการด้านจิต ตปัญญาศกึษา  (2551: 

4-6) กลา่วถึงหลกัการพืน้ฐานของการจดักระบวนการจติ ตปัญญาศกึษา  สามารถสงัเคราะห์ออกมาได้

เป็น “หลกัจิตตปัญญา 7” หรือ เรียกในช่ือยอ่ภาษาองักฤษวา่ 7 C’s ได้แก่  

 1. หลกัการพจิารณาด้วยใจอยา่งใคร่ครวญ  (contemplation) คือการเข้าสูส่ภาวะจติใจท่ี

เหมาะสมตอ่การเรียนรู้  และนํา จติใจดงักลา่วไปใช้ทํา งานอยา่งใคร่ครวญทัง้ในด้านพทุธิปัญญา  

(cognitive) ด้านระหวา่งบคุคล (interpersonal) และด้านภายในบคุคล (intrapersonal)  

 2. หลกัความรักความเมตตา  (compassion) คือ การสง่พลงัออกเพ่ือโอบอุ้มดแูลกลุม่ของ

กระบวนการ และการจดักระบวนการด้วยสิ่งแวดล้อมและบริบทท่ีเกือ้กลูตอ่การเรียนรู้ (สปัปายะ)  
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 3. หลกัการเช่ือมโยงสมัพนัธ์  (connection) คือ  การชว่ยให้ผู้ เข้ารับการอบรมเช่ือมโยง

ประสบการณ์ในกระบวนการเข้ากบัชีวิตได้นําไปสูก่ารทําให้กระบวนการเข้ามาสูภ่ายใน (internalization) 

บรูณาการสู ่วิถีชีวิตและการเอือ้ให้เกิดการเช่ือมโยงระหวา่งผู้ เข้ารับการอบรมด้วยกนัเช่ือมโยงกบัชมุชน 

และจกัรวาล 

 4. หลกัการเผชิญหน้า (confronting) คือ การเปิดให้ผู้ เข้ารับการอบรมออกจากพืน้ท่ีปลอดภยั

ของตนเอง  เพ่ือเข้าเผชิญกบัพืน้ท่ีเส่ียง  เพ่ือเปิดพืน้ท่ีการ เรียนรู้ใหม่  ๆ และเข้าใจถึงข้อจํา กดัและ

ศกัยภาพของตนเองตอ่การเรียนรู้และพฒันา 

 5. หลกัความตอ่เน่ือง (continuity) คือ การสร้างความไหลล่ืนของกระบวนการ อนัชว่ยให้เกิด

พลงัพลวตัตอ่การเรียนรู้  เพ่ือชว่ยเอือ้ให้ศกัยภาพการเรียนรู้ของผู้ เข้ารับการอบรม ได้รับการปลดปลอ่ย

และสามารถเข้าทํางานเพ่ือบม่เพาะพฒันา  

 6. หลกัความมุง่มัน่ (commitment) คือ การเอือ้ให้ผู้ เข้ารับการอบรมสามารถนําเอากระบวนการ

กลบัไปใช้ในชีวิตอยา่งตอ่เน่ืองภายหลงัจากการเข้าร่วมการอบรม เพือ่นําไปสูก่ารเรียนรู้เพ่ือเปล่ียนแปลง

อยา่งตอ่เน่ืองและยัง่ยืน  

 7.  หลกัชมุชนแหง่การเรียนรู้  (community) คือ ความรู้สกึเป็นชมุชนร่วมกนัของผู้ เข้ารับการ

อบรมรวมทัง้กระบวนกรท่ีเกือ้หนนุให้เกิดการเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงภายในของแตล่ะคน  รวมไป

ถึงการสร้างเครือขา่ยความสมัพนัธ์และการแลกเปล่ียนเรียนรู้ท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ ซึง่เป็นการเรียนรู้ท่ีตอ่เน่ือง

และเช่ือมโยงกบัชีวิต 

 ชลลดา ทองทวี และคณะ (2551: 47-48) สรุปสงัเคราะห์แนวคดิหลกัการพืน้ฐานของจิตต

ปัญญาศกึษาท่ีสําคญั 8 ประการ ไว้ดงันี ้

 1.  การศกึษาท่ีให้ความสําคญัตอ่ประสบการณ์ตรงของการเรียนรู้: การเรียนรู้ผา่นประสบการณ์

ตรงเป็นหนทางท่ีจะนํามาซึง่ความรู้ความเข้าใจท่ีสมัพนัธ์เช่ือมโยงโดยตรงกบัชีวิตของผู้ เรียน  รวมถึง

การเตม็ใจท่ีจะเผชญิหน้ากบัความเจบ็ปวดและความทกุข์ยากลําบากของชีวิตอยา่งเปลา่เปลือย  เป็น

การเรียนรู้แบบ“เอาชีวิตเข้าแลก (wholeheartedly)” ท่ีอตัตาตวัตนจะได้ถกูทําลายซึง่จะนําสูก่ารเข้าใจ

เร่ือง อตัตา-อนตัตา ได้ลกึซึง้ด้วยตนเอง 

 2.  การศกึษาท่ีให้ความสําคญัตอ่การรับฟังอยา่งลกึซึง้ (deep listening) และการเรียนรู้ด้วยใจ

ท่ีเปิดกว้าง: การเรียนรู้ท่ีจะสมัผสัชีวิตของตนเองและผู้ อ่ืนอยา่งจริงใจและออ่นน้อ ม เปิดกว้างตอ่ความ

หลากหลายทางความคดินําสูก่ารส่ือสารและความสมัพนัธ์ท่ีสร้างสรรค์ และการละวางตวัตนของตนเอง 

 3. การศกึษาท่ีให้ความสําคญัตอ่การเคารพศกัยภาพแหง่การเรียนรู้ของทกุคนอยา่งไร้อคติ  

หวัใจของการศกึษาด้านใน  คือ กระบวนการเรียนรู้และการฝึกตนท่ีมุง่ให้ผู้ เรียนได้ค้นหาศกัยภาพ

ภายในตนเองจนกลายเป็นตวัของตวัเองท่ีสมบรูณ์อยา่งท่ีไมจํ่าเป็นต้องไปเปรียบเทียบกบัใคร 
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 4. การศกึษาท่ีให้ความสําคญัตอ่การน้อมสูใ่จอยา่งใคร่ครวญ  (contemplation) การเรียนรู้ท่ี

ไร้การยดึมัน่ถือมัน่ตอ่หลั กการตรรกะ  แตบ่ม่เพาะน้อมนําประสบการณ์ท่ีผา่นเข้ามา  มาคดิใคร่ครวญ

อยา่งลกึซึง้บนฐานของจิตใจท่ีสงบเย็น เพ่ือค้นหาความหมายตอ่ชีวิต  และเรียนเพ่ือท่ีจะรู้จกัตวัเองและ

เพิ่มพนูความรู้ด้วยการน้อมนําไปลองปฏิบตัติอ่ให้เห็นจริง  

 5. การเฝ้ามองเหน็ตามความเป็นจริง  (meditation) การปฏิบตัธิรรมหรือการภาวนา  คือ การ

เฝ้าดธูรรมชาตท่ีิแท้จริงของจิต นัน่คือ การเปล่ียนแปลง ไมค่งท่ี ความบีบคัน้ท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลง  

และสภาวะของการเป็นกระแสแหง่เหตปัุจจยัท่ีเคล่ือนไหวอยา่งตอ่เน่ือง  การปฏิบตัภิาวนาฝึกสงัเกต

ธรรมชาตขิองจิต  จะทําให้เราเหน็ความเช่ือมโยงจากภายในสูภ่ายนอก  เห็นความเป็นจริงท่ีพ้นไปจาก

อํานาจแหง่ตวัตนของตน  

 6. การศกึษาท่ีให้ความสําคญัตอ่ความสดของปัจจบุนัขณะ  การเรียนรู้จากภายใน  คือ  

กระบวนการแหง่การค้นพบคณุคา่และความหมายของการมีชีวิตอยูใ่นทกุขณะ  ด้วยสตสิมัปชญัญะ  

เป็นชีวิตท่ีมีอิสระ อนัเกิดจากการกลบัมาตระหนกัในคณุคา่และศกัดิศ์รีของความเป็นมนษุย์ของตน 

 7. การศกึษาท่ีให้ความสําคญัตอ่การให้คณุคา่แก่รากฐานทางภมูปัิญญาอนัหลากหลายของ

ท้องถ่ินและวฒันธรรมคือการเรียนรู้ท่ีให้ความสําคญัตอ่คณุคา่ทางจิตวิญญาณของภมูิปัญญาท่ีสืบทอด

กนัมา เป็นการเรียนรู้ท่ีไมแ่ยกจากวิถีชีวิตทางวฒันธรรมและความสมัพนัธ์อนัซบัซ้อนของชมุชน  เป็น

การศกึษาเพ่ือความเข้าใจตนเองและเพ่ือนมนษุย์ เพ่ือพฒันาศกัยภาพของความเป็นมนษุย์ผู้ มีจติใจสงู

และเปิดกว้างอยา่งแท้จริง 

 8.  การศกึษาท่ีให้ความสําคญัตอ่การสร้างชมุชนแหง่การเรียนรู้ร่วมกนั การเรียนรู้บนฐานการ

โอบอุ้มสนบัสนนุของกลัยาณมิตรท่ีเป็นเพ่ือนเดนิทางในการเรียนรู้พฒันาด้านใน  ท่ีจะชว่ยสะท้อนให้

เห็นตนเองและร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์ท่ีหลากหลาย 

 จากข้อมลูข้างต้นพอสรุป หลกัการพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษา 

หลักการพจิารณาอยา่งใคร่ครวญ หลกัความรักความเมตตา การฟังอยา่งลกึซึง้ หลกัการเช่ือมโยง

สมัพนัธ์ หลกัการเผชิญหน้า หลกัความตอ่เน่ือง หลกัพนัธะสญัญาและหลกัชมุชนแหง่การเรียนรู้ เป็น

หลกัการพืน้ฐานสําคญัในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างความสขุ

ในการเรียนให้กบัผู้ เรียน 

 

     2.5 การฝึกปฏิบัตติามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

 การฝึกปฏิบตัติามแนวจติตปัญญาศกึษาถือได้วา่เป็นทัง้เคร่ืองมือ  แนวทางและกระบวนการ

ท่ีนําไปสูจ่ดุมุง่หมายของจติตปัญญาศกึษา จงึเหน็ได้วา่ในการจดัการศกึษาหรือกระบวนการเรียนรู้

ตามแนวจติตปัญญาศกึษานัน้สามารถเลือกใช้เคร่ืองมือและการฝึกปฏิบตัไิด้อยา่งหลากหลาย  เพ่ือให้

การศกึษาบรรลผุลตามเป้าหมายท่ีคาดหวงั (ชลลดา ทองทวี; และคณะ. 2551: 58) 
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 ซิงเกอร์ (Zinger. 2008) กลา่ววา่ นกัการศกึษาจํา นวนหนึง่มีความเหน็วา่การจัดการศกึษาท่ี

เน้นการคดิอยา่งเป็นเหตเุป็นผล การวิพากษ์วิจารณ์และการวิเคราะห์เชงิปริมาณอยา่งวิทยาศาสตร์ไม่

เพียงพอในการพฒันาผู้ เรียน หากการศกึษาต้องทําให้ผู้ เรียนได้รับการซอ่มแซมสขุภาวะ ทางปัญญา

ผา่นการพฒันาทางจติวิญญาณ การปฏิบตัติามแนวจติตปัญญาศกึษาก่อให้เกิด “การรู้ตวั ” ซึ่ งเป็น

ความสามารถในการดํารงอยูก่บัปัจจบุนัขณะ ข้อดีของการสอนตามแนวจิตตปัญญาศกึษา ได้แก่ 

 1) ลดความเครียด ความกงัวล 

 2) ลดการขาดเรียนแบบไร้เหตผุล 

    3) เพิ่มสมาธิและความจดจอ่ 

 4) เพิม่ความสามารถในการจดจําและมีความสามารถในการอยูก่บัปัจจบุนั 

   5)  ลดความต่ืนตระหนกและความกงัวลเม่ือต้องพดูในท่ีสาธารณะ 

 ศนูย์จติตปัญญาศกึษาในสงัคม (The Center for Contemplative Mind in Society. 2010: 

Online) ได้ยกตวัอยา่งการฝึกปฏิบตักิิจกรรมจติตปัญญาศกึษาไว้ดงันีคื้อ การนัง่เงียบๆ การทําสมาธิ 

การสวดมนต์ ภาวนา การเดนิจงกรม โยคะ ไทเก๊ก การเน้นประสบการณ์ตรงจากธรรมชาตเิชน่ การเดนิ

ตอนเช้าในธรรมชาต ิการอาบนํา้จากธรรมชาต ิและพิธีกรรมตา่งๆ  ท่ีออกแบบมาเพ่ือเพิ่มความเข้าใจ  

ความตระหนกัรู้ในการ ไตร่ตรองสิ่งตา่งๆ การปฏิบตักิิจกรรมจิตตปัญญาศกึษาจะพฒันาให้บคุคลเป็น

คนดี มีความเมตตา สร้างจติสํานกึท่ีดี มีทกัษะการส่ือสารกบัผู้ อ่ืน ลดความเครียดและเพิม่ความคดิ

สร้างสรรค์ 

 ประเวศ  วะสี (2549) ได้กลา่วไว้ในการประชมุเสวนา  “จติตปัญญาศกึษา : การเรียนรู้จาก

ภายใน” ณ มหาวิทยาลยัมหดิลวา่  จติตปัญญาศกึษา  หรือ Contemplative Education เป็นการเรียนรู้

ภายใน  การศกึษาด้านในเพ่ือให้เกิดความสมบรูณ์  เกิดการพฒันาอยา่งแท้จริง  กระบวนการเรียนรู้   

จติตปัญญาศกึษามี ดงันี ้

 1. การเข้าถึงโลกทศัน์และชีวิต เรามองโลก มองธรรมชาตอิยา่งไร  หากเราเข้าถึงความจริงจะ

พบความงามในนัน้เสมอ เม่ือเราเข้าถึงธรรมชาตก็ิจะถึงความเป็นอิสระ 

 2. กิจกรรมตา่งๆ เชน่กิจกรรมท่ีเก่ียวกบัชมุชน ดนตรี ศลิปะ กิจกรรมอาสาสมคัร  (volunteer) 

สนุทรียสนทนา (dialogue) เป็นกิจกรรมท่ีก่อให้เกิดการพฒันาตนเอง พฒันาจิตใจ 

 3.  การปลีกวิเวกไปอยูใ่นธรรมชาต ิสมัผสัธรรมชาติ (Retreat) ได้รู้ใจตนเอง  เม่ือจิตสงบเช่ือม

เป็นอนัหนึง่อนัเดียวกบัธรรมชาต ิจะเกิดปรากฏการณ์ตา่งๆ ขึน้ 

 4.  การทําสมาธิ (Meditation) 
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 ธนา นิลชยัโกวิทย์ และอดศิร จนัทรสขุ (2552: 166-249) กลา่ววา่กิจกรรมจติตปัญญาศกึษา

เหลา่นีเ้ป็นเพียงกิจกรรมตวัอยา่ง ไมใ่ชกิ่ จกรรมท่ีดีท่ีสดุ แตไ่ด้ ทําการเลือกสรรมาเพ่ือต้องการแสดงให้

เห็นความหลากหลายของกิจกรรมและกระบวนการท่ีตอบวตัถปุระสงค์ของการเรียนรู้ได้หลายๆระดบั โดย

แบง่เป็นหมวดกว้างๆ ดงันี ้

 1.  กิจกรรมเตรียมความพร้อม (อุน่เคร่ือง) สร้างบรรยากาศการเรียนรู้ 

 กิจกรรมในหมวดนีเ้ป็นกิจกรรมท่ีอาจใช้ในการเตรียมความพร้อมของกลุม่ ชว่ยสร้างความสมัพนัธ์

ในกลุม่ กระตุ้นให้มีชีวิตชีวาหรือสร้างความผอ่นคลาย ตวัอยา่งกิจกรรมเชน่ ทกัทาย ตะกร้า 3 ใบ การ

นวดคลายเครียด ค้นหาสมดลุภายใน -ภายนอก การพดูและฟังอยา่งมีสต ิการสร้างหน้ากาก ผอ่นพกั

ตระหนกัรู้ เกมแทรกระหวา่งกิจกรรม เป็นต้น 

 2. กิจกรรมสงัเกต สํารวจและเปิดเผยลกัษณะภายในตนเอง ตวัอยา่งกิจกรรมเชน่ รํามวย

จีน ศลิปะสาธารณะ แมนํ่า้พษิ ตวัตอ่มหาสนกุ ตาขา่ยไฟฟ้า เดนิธดุงค์ เมลด็พั นธ์แหง่สต ิตามหา

พอ่แม่  ประสาทสมัผสั การวาดเส้นแบบสมัผสั ภาพโดนใจ สายธารชีวิต ชีวิตวยัเดก็ มองเรามองเขา 

ระบายสี -ระบายอารมณ์ การเคล่ือนไหวตามธาต ุ4 

 3.  กิจกรรมชว่ยให้เกิดความเข้าใจตวัเอง การยอมรับ และการคล่ีคลายภายใน ตวัอย่ าง

กิจกรรมเชน่ ของรักของหวง พิพิ ธภณัฑ์ และการแสดงหน้ากาก เขียนความในใจถึงผู้ลว่งลบั มรณ

สต-ิภาวนา  ภาพวาดสายธารกิจกรรม โดยมีตวัอยา่งกิจกรรม ดงันี ้

  

 กจิกรรมการทักทาย  

    มีวตัถปุระสงค์เพ่ือสร้างบรรยากาศแหง่มิตรภาพและความอบอุน่ในกลุม่ โดยให้ผู้ เข้าร่วมเดนิ

ทกัทายกนั โดยอาจไมต้่องพดูทกัทาย หรือทกัทายกนัสัน้ๆ อาจจะจบัมือ สมัผสั โอบกอด หรือยิม้ให้กนั  

แล้วแตค่วามรู้สกึของแตล่ะคน ใช้เวลา 10 -15 นาที ผู้ เข้าร่วมประมาณ 20-30 คน เหมาะสําหรับ

กลุม่บคุคลในองค์กรหรือคนท่ีพอคุ้นเคยกนัอยูบ้่างแล้ว ไมใ่ชค่นท่ีไมรู้่จกัมกัคุ้นกนั การจดัสถานท่ี ให้

พืน้ท่ีเปิด ให้กลุม่สามารถเคล่ือนไหวได้ วสัดอุปุกรณ์ท่ีใช้คือ ดนตรีประกอบ อาจจะเป็นเคร่ืองเสียงและ

เทปหรือ CD เพลง ดนตรีควรเป็นดนตรีเบาๆ ท่ีไมร่บกวนสมาธิ แตช่ว่ยให้เกิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย

และอบอุน่ ซึง่มี ขัน้ตอนการดําเนินกิจกรรมดงันี ้

 1.  กระบวนกรชีแ้จงกิจกรรม วา่ให้สมาชิกทกัทายกนัและกนั โดยเดนิไปรอบๆ  ห้อง และ

พยายามทกัทายให้ทัว่ถึง จะทกัทายโดยการสมัผสั โอบกอด สง่ยิม้ให้กนั หรือไถ่ถาม ทกุข์สขุกนัสัน้ๆ ก็

ได้ ใช้เวลา 1-2 นาที 

 2.  เร่ิมเปิดดนตรี และให้สมาชกิทกัทายกนัตามสบาย กระบวนกรให้สญัญาณบอกเม่ือหมด

เวลาท่ีกําหนด ใช้เวลา 10-15 นาที  
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 กจิกรรมการนวดคลายเครียด 

    มีวตัถปุระสงค์เพ่ือสร้างบรรยากาศแหง่ความผอ่นคลาย ความเอือ้อาทรและชว่ยเหลือกนั

ระหวา่งสมาชิก เพ่ือให้สมาชิกกลุม่เรียนรู้เก่ียวกบัหลกัเบือ้งต้นของการนวดผอ่นคลายและให้สมาชิก

กลุม่สามารถดแูลร่างกายตนเองได้โดยเฉพาะในยามเกิดความตงึเครียด โดยกิจกรรมนีมุ้ง่เน้นให้

สมาชกิกลุม่ได้เรียนรู้เก่ียวกบัหลกัและทกัษะเบือ้งต้นในการนวดตนเองและผู้ อ่ืน ซึง่จะชว่ยให้เกิดความ

ผอ่นคลายและความตระหนกัตอ่การดแูลสขุภาพกายท่ีสง่ผลตอ่จติใจในชีวิตประจําวนัด้วย ผู้ เข้าร่วม

กิจกรรม จํานวนประมาณ 30 คน (ไมค่วรเกิน 45 คน) ควรจดัห้องเป็นพืน้ท่ีโลง่เปิ ดกว้าง ใช้ระยะเวลา 

ประมาณ 1 ชัว่โมง มีขัน้ตอนการดําเนินกิจกรรมดงันี ้

     1. กระบวนกรเร่ิมต้นด้วยการขอให้ทกุคนล้างมือล้างเท้าให้เรียบร้อย จากนัน้จงึมานัง่รวมกนั 

โดยให้แตล่ะคนหาพืน้ท่ีวา่งสําหรับนัง่สมาธิบนพืน้และไมอ่ยูใ่กล้ชิดกบัคนอ่ืนๆ จนเกินไป เม่ือทกุคนหา

ท่ีนัง่ได้เรียบร้อยแล้ว กระบวนกรจงึเร่ิมกลา่วถึงเร่ืองประโยชน์ของการนวดเพ่ือผอ่นคลาย แล้วนําเข้าสู่

การทําสมาธิโดยเน้นท่ีการระลกึถึงบญุคณุของบดิามารดา การสร้างความสวา่ง ความสขุภายในกาย

และใจ และการกําหนดลมหายใจโดยการเคล่ือนความรู้สกึไปยงัจดุตา่งๆ ของร่างกาย 

 2.  หลงัจากนัง่สมาธิประมาณ 10 นาที กระบวนกรจงึขอให้ทกุคนลืมตาขึน้และเร่ิมต้นนํา

กิจกรรมการนวดเพ่ือผอ่นคลาย โดยมีวิธีการคือ การใช้ 2 มือนวดหน้าผาก ขอบคิว้ ขอบเบ้าดวงตา ขมบั 

กลางศีรษะ ใบห ูร่องข้างจมกู ร่องระหวา่งจมกูกบัริมฝีปาก ร่องระหวา่งริมฝีปากกบัคางท้ายทอย คอ

ด้านหลงั บา่ ไหล ่แขนซ้าย แขนขวา มือซ้าย มือขวา นิว้ทัง้ 10 นิว้ ขา สะโพกซ้าย สะโพกขวา หน้า

ขาซ้าย หน้าขาขวา  ลกูสะบ้าเขา่ซ้าย ลกูสะบ้าเขา่ขวา หน้าแข้งซ้าย หน้าแข้งขวา หน้าเท้าหลงัเท้า

ซ้าย หน้าเท้าหลงัเท้าขวา นอ่งซ้าย นอ่งขวา ดดัเอว และดดัหลงั ซึง่ทัง้หมดนัน้เป็นการนวดเพ่ือกระตุ้น

ประสาท ทําให้โลหิตไหลเวียน 

    3. จากนัน้กระบวนกรขอให้แตล่ะคนจบัคูเ่พ่ือสลบักนันวดให้ กบัผู้ อ่ืน โดยเน้นท่ีการสร้าง

สมัผสัท่ีดี ออ่นโยน อบอุน่ อนัถือเป็นการมอบความรู้สกึและความปรารถนาดีให้กบัเพ่ือน 

    4. หลงัจากท่ีทกุคนสลบักนันวดจนครบแล้ว กระบวนกรจงึขอให้ทกุคนสรุปประสบการณ์ 

ความรู้สกึท่ีได้รับทัง้จากการเป็นผู้นวดและผู้ถกูนวด แล้วจงึสรุปปิดท้ายกิจกรรม 

   ในแนวคดิของ Center for Contemplative Mind in Society ได้แบง่ประเภทของการฝึก

ปฏิบตัิออกเป็น 7 แนวทาง โดยจําแนกตามหลกัการและแนวปฏิบตัขิองแตล่ะวิธีการหรือเคร่ืองมือ 

ซึง่งา่ยตอ่ การศกึษาและนําเอาเคร่ืองมือเหลา่นีไ้ปใช้ (พาสนา จลุรัตน์. 2553: 19-20) ได้แก่  

    1. การเรียนรู้ผา่นความสงบ (Stillness Practices) เป้าหมายหลกัของการปฏิบตันีิคื้อเน้น

ความสงบ ตัง้มัน่ของร่างกายและจิตใจ รูปแบบท่ีเป็นท่ีรู้จกักนัดีเชน่ การเจริญสตวิิปัสสนา สมาธิ

ภาวนา และการสงบนิ่ง เป็นต้น 
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    2. การเรียนรู้ผา่นการเค ล่ือนไหว (Movement Practices) เป้าหมายหลกัของการปฏิบตันีิ ้

คือเพ่ือให้ฝึกสงัเกตและได้มีสตอิยูก่บัการเคล่ือนไหวร่างกายเชน่ ช่ีกง โยคะ ไทเก๊ก และการเดนิจงกรม 

เป็นต้น 

    3. การเรียนรู้ผา่นกระบวนการเชงิสร้างสรรค์  (Creative Process Practices) มีเป้าหมาย

ให้สงัเกตใคร่ครวญภายในจิตใจ พฒันาญาณทศันะ (Intuition) และความละเอียดออ่นประณีต กิจกรรม

และการปฏิบตัใินแนวทางกลุม่นีเ้ชน่ การวาดภาพ การจดัดอกไม้ การเขียนพูก่นัจีน และมนัดาลา เป็นต้น 

    4. การเรียนรู้ผา่นการทํากิจกรรมทางสงัคม (Activist Practices) มีเป้าหมายให้ผู้ เรียนได้

สมัผสัการเรียนรู้และใคร่ครวญจนเห็นความเช่ือมโยงแหง่เหตปัุจจยัของความสขุและความทกุข์ในชีวิต 

ผา่นกิจกรรมท่ีได้มีประสบการณ์ตรงเชน่ การเจริญสตใินการทํางานในชีวิตประจําวนัและการทํากิจกรรม

อาสาสมคัร  เป็นต้น 

    5. การเรียนรู้ผา่นกระบวนการเชงิความสมัพนัธ์  (Relational Practices) มีเป้าหมายเพ่ือ

การฝึกสต ิโดยการเฝ้ามองสภาวะภายในสะท้อนตวัผู้ เรียนเอง อาศยัความสมัพนัธ์ของกลัยาณมติร

สะท้อนซึง่กนัและกนัเชน่ สนุทรียสนทนา (Dialogue) การฝึกฟังอยา่งลกึซึง้ การสนทนากบัเสียงภายใน

และการเขียนบนัทกึ (Journaling) เป็นต้น 

    6. การเรียนรู้ผา่นพลงัพิธีกรรม (Ritual Practices) มีเป้าหมายให้สมัผสัพลงัหรือจติวิญญาณ

ของธรรมชาต ิได้เปิดญาณทศันะ (Intuition) และสมัผสัเรียนรู้ตนเองเพ่ือพฒันาความสงบเย็นและ

ละเอียดประณีตภายใน เชน่ การสวดมนต์ภาวนา นิเวศภาวนา (Vision Quest) และการปลีกวิเวก

สมัผสัธรรมชาต ิ(Retreat) เป็นต้น 

    7. การเรียนรู้ผา่นกิจกรรมสร้างสรรค์ (Generative Practices) มีเป้าหมายเพ่ือให้ระลกึถึง

พระผู้ เป็นเจ้า พระผู้ศกัดิส์ิทธ์ิ จิตท่ีบริสทุธ์ิ กิจกรรมตามแนวทางนีไ้ด้แก่ การสวดมนต์ การอา่นพระคมัภีร์ 

เมตตาภาวนาและทองเล็น เป็นต้น ซึง่การฝึกปฏิบตัทิัง้ 7 แนวทาง สามารถสรุปให้เห็นชดั ดงัตาราง 1 
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ตาราง 1 การฝึกปฏิบตัติามแนวคดิของ Center for Contemplative Mind in Society 

 

แนวทาง เป้าหมาย รูปแบบ 

1. การเรียนรู้ผ่านความสงบ 

(Stillness Practices) 

มุง่เน้นความสงบตัง้มัน่ของร่างกายและ

จิตใจ 

- การทําสมาธิ 

2. การเรียนรู้ผ่านการเคลื่อนไหว 

(Movement Practices) 

ฝึกสงัเกตและมีสติอยู่กบัการเคลื่อนไหว

ร่างกาย 

- โยคะ 

- ช่ีกง ไท้เก๊ก การเดิน 

3. การเรียนรู้ผ่านกระบวนการ

เชิงสร้างสรรค์ (Creative 

Process Practices) 

สงัเกตใคร่ครวญภายในและพฒันา

ญาณทศันะ (Intuition) และความ

ละเอียดออ่น ประณีต 

- การวาดภาพ 

- จดัดอกไม้ 

- เขียนพูก่นัจีน 

- มนัดาลา 

4. การเรียนรู้ผ่านการทํากิจกรรม

ทางสงัคม (Activist Practices) 

สมัผสัเรียนรู้และใคร่ครวญเห็นความ

เช่ือมโยงแหง่เหตปัุจจยัของความสขุ

และทกุข์ในชีวิต 

- การเจริญสติในชีวิตประจําวนั 

- การทํากิจกรรมอาสาสมคัร 

5. การเรียนรู้ผ่านกระบวนการ

เชิงความสมัพนัธ์  

(Relational Practices) 

ฝึกสติ เฝ้ามองสภาวะภายในสะท้อน

ตนเองอาศยัความสมัพนัธ์ของ

กลัยาณมิตรสะท้อนซึง่กนัและกนั 

- สนุทรียสนทนา 

- การฝึกฟังอย่างลกึซึง้ 

- การสนทนากบัเสียงภายใน 

(Voice Dialogue) 

- การเขียนบนัทกึ (Journaling) 

6. การเรียนรู้ผ่านพลงัพิธีกรรม 

(Ritual Practices) 

สมัผสัพลงั/จิตวิญญาณของธรรมชาติ 

เปิดญาณทศันะ (Intuition)และสมัผสั

เรียนรู้ตนเองเพ่ือพฒันาความสงบเยน็

และละเอียด ประณีตภายใน 

- การสวดมนต์ภาวนา 

- นิเวศภาวนา (Vision Quest) 

- การปลีกวิเวก สมัผสัธรรมชาติ 

(retreat) 

7. การเรียนรู้ผ่านกิจกรรม

สร้างสรรค์  

(Generative Practices) 

ระลกึถงึพระผู้ เป็นเจ้า พระผู้ศกัด์ิสิทธ์ิ 

จิตที่บริสทุธ์ิ 

- การสวดมนต์ 

- การอา่นพระคมัภีร์ 

- เมตตาภาวนา ทองเลน็ 

 

 พาสนา จลุรัตน์ (2553: 21-23) ยกตวัอยา่งของกิจกรรมการปฏิบตัติามแนวจติตปัญญา

ศกึษา ดงันี ้
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 กิจกรรมอาสาสมัคร 

 กิจกรรมอาสาสมคัร เป็นกระบวนการของการฝึกการ  “ให้” ท่ีดีเพ่ือขดัเกลาละวางตวัตน และ

บม่เพาะความรักความเมตตาผู้ อ่ืนโดยไมมี่เง่ือนไข ทัง้นีก้ระบวนการของกิจกรรม ซึง่เป็นการยอมสละ

ตนเพ่ือรับใช้และชว่ยเหลือผู้ อ่ืนท่ีประสบกบัความทกุข์ยากลําบากหรือชว่ยเหลือแก้ไขวิกฤตปัญหาของ

สงัคม อาสาส มคัรจะได้เรียนรู้ มีความละเอียดออ่นตอ่สิง่ท่ีเกิดขึน้รอบตวัมากขึน้ สมัผสัความจริง 

เช่ือมโยงเห็นเหตแุละปัจจยัของความสขุและความทกุข์ เจริญสตใินการปฏิบตังิาน เป็นการฝึกปฏิบตัิ

ในวิถีพรหมวิหาร 4 คือ เมตตา กรุณา มทุติา และอเุบกขา เพ่ือให้เกิดการ “ให้” ท่ีดี กิจกรรมอาสาสมคัร

จงึเป็นกระบวนการท่ีชว่ยให้บคุคลได้ขดัเกลาตนเอง เรียนรู้ภายในและเกิดปัญญาได้ 

 งานอาสาสมคัรเป็นกิจกรรมหนึง่ท่ีผู้ปฏิบตัจิะได้มีโอกาสสมัผสักบัชีวิตจริง ชีวิตของเพ่ือน

มนษุย์ท่ีกําลงัตกอยูใ่นภาวะทกุข์ยาก ซึง่เป็นโอกาสให้คนได้แสดงความเอือ้เฟือ้เกือ้กู ลตอ่กนั การ

ทํางานอาสาสมคัรนัน้สามารถทําได้หลายรูปแบบ เชน่  การดแูลผู้ ป่วย การปลกูป่า การสอนหนงัสือให้

เดก็เร่ร่อนหรือแม้แตก่ารกระทําเล็กๆ น้อยๆ ท่ีเป็นการกระทําเพ่ือผู้ อ่ืนโดยไมห่วงัผลตอบแทน เชน่ การ

จงูคนตาบอดข้ามถนน การเก็บขยะ การลกุให้เดก็และคนชรานัง่บนรถเมล์ 

 การทําความดีถ้าจะให้เป็นประโยชน์อยา่งเตม็ท่ีแล้ว ควรก่อให้เกิดทัง้ประโยชน์ทา่นและตน 

กลา่วคือนอกจากคนอ่ืนจะได้รับประโยชน์แล้ว เราก็พลอยได้รับอานิสงส์ด้วย อานิสงส์นัน้ไมใ่ชแ่ค่

ความสขุจากการทําความดีเทา่นัน้ ท่ีสําคญัก็คือได้ลดละกิเลส ความเห็นแก่ตวั หรือความยดึ ถือใน

ตวัตน 

 กจิกรรมสุนทรียสนทนา 

 สนุทรียสนทนาเป็นกิจกรรมสนทนาร่วมกนัเป็นกลุม่ โดยมีข้อตกลงเบือ้งต้นเชน่ การพดูทีละ

คน   ไมพ่ดูแทรก ไมข่ดัจงัหวะ ฟังกนัอยา่งลกึซึง้ ห้อยแขวนการตดัสิน พดูคยุกนัโดยจะมีวาระหรือไมมี่

วาระก็ได้ ผู้ เรียนสามารถตระหนกัรู้ถึงการเกิดขึน้ ตั ้ งอยูแ่ละดบัไปของความคดิท่ีตามป กตอิาจไมรู้่ถึง

การมีอยู ่ทําให้ได้รู้จกัและเข้าใจจิตใจและพฤตกิรรมของตนเองและผู้ อ่ืนย่ิงขึน้ กลา่วอีกนยัหนึง่สนุทรีย

สนทนาเป็นการส่ือสารอยา่งสนัตท่ีิสามารถเข้าไปรับฟังได้อยา่งลกึซึง้ พร้อ มท่ีจะเปิดรับตอ่ทกุๆ  สารท่ี

จะผา่นเข้ามาอยา่งเตม็ท่ี ห้อยแขวนการตดัสนิ พร้อมๆ  ไปกบัการรู้เทา่ทนัความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ในตนเอง

ขณะท่ีทําการส่ือสาร 

 กจิกรรมโยคะ 

 โยคะคือ การบริหารกาย ลมหายใจและการผอ่นคลาย โดยเว้นหรือข้ามสว่นท่ีเป็นการฝึกจติ

โดยตรง ขณะเดียวกนัยงัค งแฝงนยัแหง่การฝึกจติโดยอ้อมอยูอ่ยา่งครบถ้วน โยคะเป็นวิถีทางแหง่การ

ฝึกตน เพ่ือความสมดลุทัง้ด้านร่างกาย ลมหายใจ จติและจติวิญญาณ เปรียบเสมือนการเปิดประตสูู่

โลกภายในของเราซึง่เช่ือมตอ่กบัทกุสรรพสิ่ง 
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 การฝึกโยคะมีผลตอ่จติของกายในทกุๆด้านเชน่ ด้านร่างกายโดยผอ่นค ลายรักษาและสร้าง

ความแขง็แรง ยืดเส้นยืดสายระบบกระดกู กล้ามเนือ้ กล้ามเนือ้หวัใจ ระบบการยอ่ยอาหาร ตอ่มตา่งๆ

ในร่างกายและระบบประสาท ผลทางด้านจิตใจจะเกิดผา่นการสร้างจิตใจท่ีสงบ ความต่ืนตวัและสมาธิ 

ผลทางด้านจติวิญญาณคือ การเตรียมพร้อมสําหรับการทําสมาธิและสร้างความแข็งแกร่งจาก “ภายใน”  

 ประโยชน์ของการฝึกโยคะ การฝึกโยคะดัง้เดมิต้องการค้นหาความสขุท่ีแท้จริง ความสขุท่ี

ไมใ่ชเ่กิดจากความพอใจหรือความร่ืนรมย์ การฝึกโยคะจะทําให้ร่างกายแขง็แรง มีความสมดลุของระบบ

ประสาทและรู้ความหมายท่ีแท้จริงของชีวิต จิตใจมัน่คงไมห่วัน่ไหวตามสิ่งแวดล้อม ไมเ่สียใจ ไมดี่ใจ

เกินไป เป็นการฝึกจนเกิดปัญญา แตปั่จจบุนัได้นํามาฝึกเพ่ือประโยชน์ดงัตอ่ไปนี ้

  1. ชว่ยให้เลือดไหลเวียนไปเลีย้งสว่นตา่งๆ ของร่างกาย 

  2. ชว่ยผอ่นคลายความเครียดและอาการปวดเม่ือย 

  3. ชว่ยทําให้รูปร่างและทรวดทรงดีขึน้ รวมทัง้การทรงตวั 

  4. ทําให้การเคล่ือนไหวของข้อดีขึน้ 

  5. ทําให้มีสมาธิในการทํางานดีขึน้ 

  6. ทําให้มีสตดีิขึน้รู้วา่เรากําลงัทําอะไร เพ่ืออะไร 

  7. ทําให้ใจเย็นลง 

  8. ชว่ยลดอาการปวดประจําเดือน 

 กิจกรรมจิตตศิลป์ 

 จิตตศลิป์คือการบรูณาการกระบวนการสร้างสรรค์งานศลิปะแขนงตา่งๆ อาทิ ทศันศลิป์ 

ดนตรี ละครการเคล่ือนไหวร่างกาย ฯลฯ เข้ากบักระบวนการพนิจิใคร่ครวญภายในอยา่งลกึซึง้ จาก

ความเช่ือท่ีวา่ศลิปะคือกระจกสอ่งสะท้อนและเป็นสะพานเช่ือมโยงภาวะภายใน  (หรือภาวะจติไร้

สํานกึ) สูก่ารรับรู้ในระดบัจิตสํานกึของผู้สร้างสรรค์ผลงาน ซึง่ในขัน้ตอนหรือกระบวนการสร้างงาน

ศลิปะนัน้ ผู้สร้างจําเป็นจะต้องนําตนเองเข้าสูค่วามไมคุ่้นชินท่ีเปิดโอการให้ได้เรียนรู้ในมิตใิหม่ๆ  

รวมทัง้เผชิญหน้ากบัสถานการณ์ท่ีต้องตดัสินใจและดงึศกัยภาพสร้างสรรค์ภายในตนเองออกมาใ ช้

อยา่งเตม็ท่ี ดงันัน้ศลิปะจงึเป็นเคร่ืองมือท่ีนําไปสูค่วามเข้าใจในตนเองและความสมัพนัธ์ท่ีมีตอ่ผู้ อ่ืน

และสรรพสิ่งรอบตวั ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงในระดบัปัญญา จิตใจและพฤตกิรรมตามมา 

 

     2.6 แนวทางการนําแนวคดิจติตปัญญาศกึษาไปประยุกต์ใช้ในวงการศกึษา 

 ชลลดา ทองท วี และคณะ (2551: 83-84) ได้สรุปและนําเสนอแนวทางของการนําแนวคดิ       

จติตปัญญาศกึษาไปประยกุต์ใช้ในวงการศกึษาและวงการตา่งๆ โดยจําแนกออกเป็น 2 ระดบั ได้แก่ 
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 1. ระดบัหลกัการคือ การนําแนวคดิ คณุคา่และความเช่ือพืน้ฐานของจติตปัญญาศกึษาไป

ใช้ประกอบด้วย 3 กลุม่ได้แก่ 1) หลกัการเชงิคณุคา่ วา่ด้วยความเช่ือ กระบวนทศัน์และศรัทธาของ

ผู้สอนและ ผู้ เรียน 2) หลกัการเชงิกระบวนการ วา่ด้วยแนวคดิพืน้ฐานตอ่กระบวนการและกิจกรรมการ

เรียนรู้ 3) หลกัการเชงิบริบท วา่ด้วยการสร้างปัจจยัแวดล้อมของกระบวนการท่ีเกือ้หนนุตอ่การเรียนรู้ 

 2. ระดบัรูปแบบคือ การนํากิจกรรมและการปฏิบตัใินแนวจิตตปัญญาศกึษาไปปรับและ

ประยกุต์ใช้ 

 ชลลดา ทองทวี และคณะ (2551: 69) ได้อธิบายวา่ การฝึกปฏิบตัแิตล่ะแนวทางล้วนมีหลกัการ

ท่ีสําคญัร่วมกนัคือ  การพฒันาให้เกิดสภาวะท่ีได้ดํารงอยูก่บัปัจจบุนัขณะท่ีทําให้สามารถหลดุพ้นจาก

การตดิยดึในตวัตนท่ีคบัแคบ มีชีวิตท่ีเป็นอิสระ พ้นจากความกดดนั ความทกุข์ ทัง้นีค้รูผู้สอนจงึมีบทบาท

สําคญัท่ีต้องนําพาศษิย์ให้เรียนรู้โดยหยัง่ให้ถึงราก ท่ีมาของแนวปฏิบตัหิรือเคร่ืองมือ วิธีการท่ีใช้ เพ่ือให้

เห็นถึงจดุมุง่หมายท่ีแท้จริงของการฝึกปฏิบตันิัน้ๆ จนสามารถซมึซบัรับเอาแนวคดิ  หรือกระบวนทศัน์ท่ี

สง่ผา่นมากบัแนวทาง และประสบการณ์ท่ีได้รับจากการฝึกปฏิบตัจิากแก่นแกนของจติตปัญญาศกึษา  

โดยไมลื่มท่ีจะทําให้เหน็ถึงความสอดคล้องกบัวิถีชีวิตตามยคุสมยัการนําเอาแนวปฏิบตัหิรือวิธีการทาง

จติตปัญญาศกึษาไปถ่ายทอดโดยมุง่หวงั ให้เกิดการพฒันาผู้ เรียนด้วยคณุคา่ท่ีเกิดขึน้จากการปฏิบตัิ  

อาจเร่ิมจากการสร้างความตระหนกัให้เหน็ถึงความสําคญัของการฝึกปฏิบตัท่ีิจะชว่ยให้เกิดความสงบ

ในจิตใจ มีความคดิสร้างสรรค์  มีสมาธิในการเรียน  แตไ่มค่วรลดทอนยอ่สว่นคณุคา่ท่ีเกิดจากการฝึก

ปฏิบตัเิพียงแคร่ะดบัข องประโยชน์เชงิกายภาพหรือประโยชน์อ่ืนๆ  ท่ีไมนํ่าสูเ่ป้าหมายท่ีแท้จริงในมิติ  

จติวิญญาณของจติตปัญญาศกึษาอีกทัง้ไมถื่อเอาเร่ืองการฝึกปฏิบตัเิป็นอีกศาสตร์หนึง่ท่ีให้เรียนรู้ถึง

หลกัการและแนวทางท่ีสําคญัเทา่นัน้ แตค่วรเน้นในเร่ืองของการลงมือกระทํา และฝึกปฏิบตัติามวิ ธีการ

ท่ีเลือกวา่เหมาะสมกบัตนเองอยา่งตอ่เน่ืองจริงจงั  ให้ผู้ เรียนเห็นประโยชน์และนําไปใช้เป็นเคร่ืองมือใน

การดําเนินชีวิต  โดยเช่ือมโยงถึงคณุคา่สงูสดุท่ีนําไปสูเ่ป้าหมายของจติตปัญญาศกึษาคือการพฒันา

จากจิตเล็กสูจ่ิตใหญ่ 

 จรัิฐกาล พงศ์ภคเธียร  (2551: 38-40) อธิบายวา่การจดัการศกึษาตามแนวคดิจติตปัญญา

ศกึษาท่ีดําเนนิการอยูใ่นสถาบนัการศกึษา ได้แก่ Naropa University ประเทศสหรัฐอเมริกา, Buddhist 

Tsu Chi University ประเทศไต้หวนั, California Institute of Integral Studies (CIIS) ประเทศสหรัฐอเมริกา

และ Sathya Sai Institute of Higher Learning ประเทศอินเดีย  มีความสําคญัตอ่การจดัการศกึษาท่ี

สามารถนํามาปรับใช้ให้เข้ากบับริบทของไทยได้หลายประการ ได้แก่ 

  1.  ปัจจยัภายใน 

  1.1 มีกิจกรรมท่ีบม่เพาะความรักความเมตตา โดยเฉพาะอยา่งย่ิงกิจกรรมอาสาสมคัรหรือ

การทํางานบริการชมุชน 



35 

  1.2 มีกิจกรรมท่ีบม่เพาะความตระหนกัรู้และปัญญาญาณ เชน่ กิจกรรมนัง่สมาธิ เรียนชงชา   

ฝึกวาดภาพเขียนและเขียนพูก่นัจีน เจริญสต ิการแสดงความเคารพ เป็นต้น 

  1.3 มีกิจกรรมท่ีเป็นการเรียนรู้ผา่นประสบการณ์ตรง 

  1.4  มีกิจกรรมท่ีก่อให้เกิดการคดิใคร่ครวญ เห็นความเช่ือมโยง การคดิเชงิวิพากษ์และการ

มีวิจารณญาณ 

    2.  ปัจจยัภายนอก 

     2.1 เน้นการเรียนรู้แบบองค์รวม  (มีนโยบาย /เป้าหมาย /พนัธกิจของสถาบนัสนบัสนนุมี

เนือ้หาหลกัสตูรและกิจกรรมสนบัสนนุ) 

  2.2 เน้นความเป็นกลัยาณมติร  บรรยากาศของความรักความเมตตาและการแลกเปล่ียน

เรียนรู้ (มีความใกล้ชดิระหวา่งอาจารย์และนกัศกึษา) 

                 2.3 เน้นความเป็นแบบอยา่งของครู (ครูต้องเป็นต้นแบบท่ีดี ครูร่วมปฏิบตั)ิ 

    3.  ปัจจยัเกือ้หนนุ 

                 3.1 บรรยากาศและสิง่แวดล้อมเกือ้กลูตอ่การเรียนรู้ตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษามีความ

เป็นธรรมชาต ิมีความสวยงาม มีพืน้ทีสํ่าหรับปฏิบตักิิจกรรม 

                3.2 การกําหนดเนือ้หาแนวจติตปัญญาศกึษา  สอดแทรกคณุคา่ความดี  ความงาม  และ

ความจริง  มุง่เน้นสร้างคนท่ีสมบรูณ์  การสอนสรรพวิชาบนฐานของความเป็นมนษุย์  เป็นความรู้เชิง    

สหวิทยาการ เน้นการปฏิบตัแินวบรูณาการ กาย จิต วิญญาณ และผสานทฤษฎีเข้ากบัการปฏิบตั ิ

                 3.3 การจดัหลกัสตูรกระบวนการเรียนรู้ท่ีมีกิจกรรมเชิงจิตตปัญญาศกึษา เชน่ งานอาสาสมคัร 

การภาวนา                 

  3.4 มีวฒันธรรมองค์กรแนวจิตตปัญญาศกึษา  ใช้หลกัพรหมวิหาร  4 มุง่เน้นการรู้เทา่ทนั

ปัจจบุนัขณะ บม่เพาะความเปิดรับความหลากหลาย  สนบัสนนุความยั่งยืน  เน้นการบรูณาการเชงิองค์

รวมและสร้างสรรค์ในการปฏิบตัใินการเรียนการสอน และการบริหารจดัการ 

                 3.5 มีแหลง่เรียนรู้ท่ีเหมาะสม 

  จากท่ีกลา่วมาข้างต้น สรุปได้วา่แนวทางการนําแนวคดิจติตปัญญาศกึษาไปประยกุต์ใช้

ในวงการศกึษาสามารถจําแนกออกเป็น 2 ระดบัได้แก่ 1. ระดบัหลกัการคือการนําคณุคา่และความเช่ือ

พืน้ฐานของจติตปัญญาศกึษาไปใช้ ประกอบด้วย 1.1 หลกัการเชงิคณุคา่ 1.2 หลกัการเชงิกระบวนการ 

1.3 หลกัการเชงิบริบท  2. ระดบัรูปแบบคือการนําเอากิจกรรมการปฏิบตัแินวจติตปัญญาศกึษาไป

ประยกุต์ อีกทัง้มีความเก่ียวข้องกบัปัจจยัภายในซึง่เน้นการทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงตนเองจาก

ภายในผา่นกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวจติตปัญญาศึ กษา สว่นปัจจยัภายนอกจะเน้นการเรียนรู้

แบบองค์รวม ความเป็นกลัยาณมติร ความเป็นแบบอยา่งของครู และปัจจยัเกือ้หนนุได้แก่ บรรยากาศท่ี

เอือ้ตอ่การเรียนรู้ การสอดแทรกคณุคา่ ความดี  การจดัหลกัสตูรกระบวนการเรียนรู้ท่ีมีกิจกรรมเชิง

จิตตปัญญา ศกึษา  มีวฒันธรรมองค์กรแนว จติตปัญญาศกึษา และมีแหลง่เรียนรู้ท่ีเหมาะสม 
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 2.7 การประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางจติวทิยาในการพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

 ในการพฒันาโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุ ในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา ผู้ วิจ ยั

ได้ประยกุต์ใช้แนวคดิหรือกฎการเรียนรู้ในทฤษฎีการเรียนรู้ทางจิตวิทยาม าประกอบในสว่นตา่งๆ ของ

โปรแกรมฯ เพ่ือให้โปรแกรมฯ สามารถเสริมสร้างความสขุ ในการเรียนของผู้ เข้ารับโปรแกรมฯ ได้อยา่ง

เหมาะสมตามหลกัจติวิทยาการเรียนรู้  อนัจะทําให้ผู้ เข้ารับโปรแกรมฯ เกิดการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม

ได้อยา่งคอ่นข้างถาวร ซึง่แนวคดิและกฎการเรียนรู้ในทฤษฎีการเรียนรู้ทางจติวิทยาท่ีผู้ วิจยันํามา

ประยกุต์ใช้มีดงันี ้

   2.7.1 กฎแห่งความพร้อม (Law of Readiness) ในทฤษฎีสัมพันธ์เช่ือมโ ยงของ

เอ็ดเวิร์ด ลี ธอร์นไดค์ (Edward Lee Thorndike’s Connectionism Theory)   

   กฎแหง่ความพร้อมของธอร์นไดค์  มีใจความสําคญัวา่ ศกัยภาพในการเรียนรู้จะเป็นไป

ตามความพร้อมของอินทรีย์ กฎข้อนีใ้ห้ความสําคญักบัความพร้อมทัง้ทางร่างกายและจติใจของผู้ เรียน

โดยมีประเดน็ท่ีสําคญั 3 ประการ คือ   

      1. เม่ืออินทรีย์มีความพร้ อมท่ีจะกระทําการบางอยา่ง การได้กระทําสิง่นัน้ จะก่อให้เกิด

ความ     พงึพอใจ  อนัจะนําไปสูก่ารเรียนรู้ในสิ่งนัน้ 

      2. เม่ืออินทรีย์มีความพร้อมท่ีจะกระทําการบางอยา่ง แตไ่มไ่ด้กระทํา จะก่อให้เกิดความ

ไม ่      พงึพอใจ  และทําให้ไมเ่กิดการเรียนรู้ในสิ่งนัน้ 

      3. เม่ืออินทรีย์ไมพ่ร้อมท่ีจะกระทําการบางอยา่ง แตถ่กูบงัคบั ให้กระทํา จะก่อให้เกิด

ความไม่พงึพอใจ และทําให้ไมเ่กิดการเรียนรู้ในสิ่งนัน้  (พาสนา จลุรัตน์ . 2548: 140; ประณต เค้าฉิม . 

2554: 81)   

   ดงันัน้การเร่ิมต้นของทกุกิจกรรมในโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรี ยนตามแนว         

จิตตปัญญาศกึษา ผู้ วิจยัจะเน้นเร่ืองการเตรียม ความพร้อมของผู้ เข้ารับโปรแกรมฯ ให้มีความพร้อม

ก่อนเร่ิมกิจกรรม ตา่งๆ เพ่ือให้ผู้ เข้ารับโปรแกรมฯทํากิจกรรมอยา่งพงึพอใจ อนัจะทําให้เกิดการเรียนรู้

ในกิจกรรมนัน้ๆ โดยผู้ วิจยันําแนวคดินีม้า กําหนดเป็น “ขัน้นํา” ท่ีจะต้องมีเม่ือเร่ิมต้นทกุๆ  กิจกรรมใน

โปรแกรมฯ ซึง่วิธีการนําเ ข้าบทเรียนหรือนําเข้าสูกิ่จกรรม สามารถทําได้หลายวิธี (นิรมล  แจม่จํารัส . 

2549: 26 - 28) เชน่ การตัง้คําถาม การเลา่เร่ือง การเช่ือมโยงประสบการณ์เดมิ การทดลอง เกมหรือ

บทบาทสมมต ิเป็นต้น      
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   2.7.2 แนวคิดอวกาศแห่งชีวิต (Life Space) ในทฤษฎีสนามของเคร์ิท เลวนิ (Kurt  

Lewin’s Field Theory)     

   เลวิน มีแนวคดิเก่ียวกบัอวกาศแหง่ชีวิต (Life Space) วา่ในขณะใดขณะหนึง่นัน้ แตล่ะ

บคุคลตา่งอยูใ่นอวกาศแหง่ชีวิตของตนเอง ซึง่เป็นโลกทางจิตวิทยา (Psychological World) ท่ีแตล่ะ

บคุคลสร้างขึน้มา โดยมีความสมัพนัธ์กบัโลกแหง่ความเป็นจริงท่ีบคุคลอาศยัอยู ่  

  ภายในอวกาศแหง่ชีวิต จะประกอบไปด้วยตวับคุคล (Person) และสิ่งแวดล้อม (Environment) 

ซึง่สิ่งแวดล้อม  แบง่ออกเป็น  2 ประเภท คือ  

     1.  สิง่แวดล้อมทางกายภาพ (Physical Environment) หมายถึง สิ่งแวดล้อมของบคุคลท่ี

ตรงตามสภาพความเป็นจริงหรือมีอยูจ่ริง  เชน่ คน สตัว์ วตัถ ุสถานท่ี เป็นต้น 

     2.  สิ่งแวดล้อมทางจิต (Psychological Environment) หมายถึง สิ่งแวดล้อมตามท่ี

บคุคลรับรู้ อาจจะไม่ มีอยูจ่ริงตามสภาพความเป็นจริง เชน่ แรงขบั (Drive) แรงจงูใจ (Motivation) 

เป้าหมาย (Goal)  ความสนใจ (Interest) เป็นต้น (พรรณี  ชทูยั  เจนจติ . 2550:  201 – 202; อารี พนัธ์

มณี. 2546: 247 – 248; ประณต เค้าฉิม. 2554: 103 - 104)   

  บคุคลแตล่ะบคุคลจะมีอวกาศแหง่ชีวิต (Life Space) ของตนเองท่ีเกิดจากการรับรู้ตาม

ประสบการณ์ของตนเอง  ซึง่ถือวา่เป็น  Psychological Environment  ถ้าการรับรู้ของบคุคลใกล้เคียง

หรือสอดคล้องกบัความเป็นจริง  จะทําให้บคุคลนัน้สามารถเผชิญความจริงได้อยา่งมีเหตมีุผล  แตถ้่า

การรับรู้ของบคุคลหา่งไกลจากความเป็นจริงหรือเตม็ไปด้วยความเพ้อฝัน ก็จะทําให้บคุคลนัน้เป็นคนท่ี

แยกตวัออกจากความเป็นจริง (พงษ์พนัธ์  พงษ์โสภา. 2544: 113; ประณต เค้าฉิม. 2554: 103)    

  ดงันัน้อวกาศแหง่ชีวิต (Life Space) ของแตล่ะบคุคลจงึมีความแตกตา่งกนั ก ลา่วคือ แต่

ละคนตา่งมี  Life Space เฉพาะตวั ตวัอยา่งเชน่ เดก็ในห้องเรียน ถ้ามีเดก็อยู ่30 คน แตล่ะคนก็จะมี 

Life  Space ท่ีตา่งกนั  เดก็บางคนซึง่สนใจตัง้ใจฟังครูสอนตลอดเวลาใน Life  Space ของเขาขณะนัน้

ก็จะมีเฉพาะตวัเขาและครู (การรับรู้สอดคล้องกบัความเป็นจริง ) สว่นเดก็ท่ีไมไ่ด้สนใจครูแตก่ลบั ไปนกึ

ถึงของเลน่ชิน้ใหมท่ี่บ้าน (การรับรู้ไมส่อดคล้องกบัสภาพความเป็นจริงขณะนัน้ ) ทําให้ใน Life Space 

ของเขาไมมี่สิ่งท่ีเก่ียวกบัห้องเรียนเลย  มีเพียงตวัเขาและของเลน่เทา่นัน้ ด้วยเหตนีุค้รูผู้สอนจึงต้องมีวิธี

ท่ีจะเข้าไปอยูใ่น Life Space ของผู้ เรียน  เพ่ือ ให้เดก็สนใจ เอาใจใสต่อ่คําพดู คําสอนของครู ไมใ่ช่

ตลอดเวลาท่ีครูสอน ครูอยูน่อก Life Space ของเดก็ กลา่วคือ ครูต้องจดัการเรียน การสอนท่ีเน้นผู้ เรียน

เป็นสําคญั จงึจะเข้าไปอยูใ่น Life Space ของเดก็ได้ (พรรณี  ชทูยั  เจนจิต. 2550: 202) 

  ผู้ วิจยัได้นําแนวคดิอวกาศแหง่ชีวิต (Life Space) ดงักลา่วมาประยกุต์ใช้ในการพฒันา

โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปํญญาศกึษา  โดยเน้นการเ ข้าถึงผู้ รับ

โปรแกรมฯ เป็นสําคญั ด้วยการออกแบบกิจกรรมในโปรแกรมฯให้เน้นผู้ เข้ารับโปรแกรมฯเป็นสําคญั 

เพ่ือท่ีผู้ วิจยัจะได้เข้าไปอยูใ่น  Life Space  ของผู้ เข้ารับโปรแกรม โดยไมป่ลอ่ยให้ผู้ เข้ารับโปรแกรมไม่

สนใจตอ่กิจกรรมท่ีกําลงักระทําอยู ่
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  2.7.3 กฎแห่งการฝึกหัด (Law of Exercise) ในทฤษฎีสัมพันธ์เช่ือมโยงของ เอ็ด

เวิร์ด ลี ธอร์นไดค์ (Edwardv Lee Thorndike’s Connectionism Theory)   

  กฎแหง่การฝึกหดั (Law of Exercise) มีใจความวา่ การเช่ือมโยงระหวา่งสิง่เร้าและการ

ตอบสนองจะมัน่คงมากขึน้ด้วยการกระทําซํา้ และจะออ่นกําลงัลงหากขาดการกระทําซํา้ กฎข้อนีใ้ห้

ความสําคญักบัการฝึกปฏิบตั ิโดยมีประเดน็ท่ีสําคญั 2 ประการ คือ 

     1.  กฎแหง่การใช้ (Law of Used) หมายความวา่เม่ือเกิดความเข้าใจหรือเกิดการเรียนรู้

แล้วมีการกระทําหรือนําสิ่งท่ีเรียนรู้นัน้ไปใช้บอ่ยๆ จะทําให้การเรียนรู้นัน้คงทนถาวร 

  2.  กฎแหง่การไมใ่ช้ (Law of Disused) หมายความวา่เม่ือเกิดความเข้าใจหรือเกิดการ

เรียนรู้แล้ว ถ้าไมไ่ด้กระทําซํา้บอ่ยๆ จะทําให้การเรียนรู้นัน้ไมค่งทนถาวร หรือในท่ีสดุก็เกิดการลืม และ

การเรียนรู้นัน้ก็จะคอ่ยๆ เลือนหาย ไปในท่ีสดุ (พาสนา จลุรัตน์ . 2548: 140 - 141; ประณต เค้าฉิม. 

2554: 81)   

  ดงันัน้ในทกุกิจกรรมของโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนว

จติตปํญญาศกึษา เม่ือผู้ เข้ารับโปรแกรมฯเกิดการเรียนรู้ในกิจกรรมนัน้ๆ  แล้ว ผู้ วิจยัจะมีใบความรู้และ

ใบสะท้อนความรู้สกึให้ผู้ เข้ารับโปรแกรมฯทําเพิ่มเตมิ เพ่ือผู้ เข้ารับโปรแกรม ฯจะได้ใช้สิ่งท่ีเรียนรู้ไปแล้ว

บอ่ยๆ อนัจะทําให้การเรียนรู้คงทนถาวร 

  2.7.4  แนวคดิการเสริมแรง (Reinforcement) ในทฤษฎีการเรียนรู้การวาง เง่ือนไข

แบบการกระทาํของเบอร์รัส เฟรดเดอร์ริค สกินเนอร์  (Burrhus Frederic Skinner’s Operant 

Conditioning or Instrumental Conditioning or Type R. Conditioning) 

     การเสริมแรง (Reinforcement) เป็นการทําให้พฤตกิรรมการตอบสนองของอินทรีย์มัน่คง

ขึน้หรือเพิ่มขึน้  โดยแบง่ออกเป็นการเสริมแรงทางบวกและการเสริมแรงทางลบ 

    การเสริมแรงทางบวก คือการเพิ่มหรือให้สิ่งเร้าท่ีอินทรีย์พงึพอใจภายหลงัจากท่ีอินทรีย์

แสดง พฤตกิรรมเพ่ือให้อิน ทรีย์แสดงพฤตกิรรมนัน้เพิ่มขึน้ สําหรับสิ่งเร้าท่ีเพิ่มเข้าไปนัน้ เรียกวา่ตวั

เสริมแรงทางบวก (Passer; & Smith. 2007: 206) โดยตวัเสริมแรงแบง่ออกเป็นหลายประเภท (สมโภชน์ 

เอ่ียมสภุาษิต. 2553: 172 – 173) เชน่ ตวัเสริมแรงท่ีเป็นสิ่งของ ตวัเสริมแรงทางสงัคม ตวัเสริมแรงแบบ

กิจกรรม ตวัเสริมแรงแบบเบีย้อรรถกร  และตวัเสริมแรงภายใน เป็นต้น  

     การเสริมแรงทางลบ คือ การถอดถอนสิ่งเร้าท่ีอินทรีย์ไมพ่งึปรารถนาออกไปภายหลงัจาก

ท่ีอินทรีย์แสดงพฤตกิรรม  เพ่ือให้อินทรีย์แสดงพฤตกิรรมนัน้เพิ่มขึน้ สําหรับสิ่งเร้าท่ีถอดถอนออกมานั ้น  

เรียกวา่ตวัเสริมแรงทางลบ (Passer; & Smith. 2007: 206)   
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     ดงันัน้ผู้ วิจยันําแนวคดินีม้าใช้เพ่ือเพิ่มพฤตกิรรมการเรียนรู้ของผู้ เข้ารับโปรแกรม ให้คงทน

ถาวรหรือเพิ่มขึน้ โดยผู้ วิจยัเลือกใช้ตวัเสริมแรงทางบวก ประเภทตวัเสริมแรงทางสงัคม เชน่ คําชมเชย 

การยกยอ่ง การยิม้ เป็นต้น เน่ืองจากเป็นตวัเสริมแรงตามธ รรมชาตท่ีิเหมาะกบัทกุ เพศทกุวยั และ

ขณะท่ีใช้ก็จะไมร่บกวนพฤตกิรรมท่ีกําลงักระทําอยู ่ กลา่วคือ  ผู้ ท่ีได้รับการเสริมแรงยงัคงสามารถ

ดําเนินพฤตกิรรมท่ีตนเองกําลงักระทําได้อยูต่อ่ไป (สมโภชน์  เอ่ียมสภุาษิต. 2553: 197)  

  2.7.5 กฎแห่งการกระทาํครัง้สุดท้าย (Recency) ในทฤษฎีสัมพันธ์ต่อเน่ืองของเอ็ดวิน 

เรย์  กัทธรี (Edwin Ray Guthrie’s Contiguity Theory or Contiguous Conditioning Theory) 

  กฎแหง่การกระทําครัง้สดุท้าย (Recency) หมายถึง การท่ีอินทรีย์เกิดการเรียนรู้ขึน้อยา่ง

สมบรูณ์แล้ว การกระทําเพียงครัง้เดียวซึง่เป็นการกระทําครัง้สดุท้ายจะยงัคงอยู ่เม่ือสภาพการณ์นัน้

เกิดขึน้อีก อินทรีย์ก็จะกระทําหรือปฏิบตัเิหมือนกบัท่ีเคยได้กระทําในครัง้สดุท้าย ไมว่า่การกระทําครัง้

สดุท้ายนัน้จะถกูต้องหรือไมก็่ตาม (พาสนา จลุรัตน์. 2548: 136; ประณต  เค้าฉิม. 2554: 85)   

  การกระทําครัง้สดุท้ายจงึเป็นเร่ืองสําคญั ดงันัน้ครูและผู้ เรียนควรชว่ยกนัทําความเข้าใจ

บทเรียน ให้ถกูต้องก่อนท่ีจะจบบทเรียน  มีการสรุปความคดิรวบยอด ป้องกนัไมใ่ห้ผู้ เรียนจดจํา

สถานการณ์ท่ีผิดไปใช้ (ประณต เค้าฉิม. 2554: 86)   

  ดงันัน้ผู้ วิจยัจงึนําแนว คดิการกระทําครัง้สดุท้ายมาประยกุต์ใช้ โดยก่อนท่ีจะสิน้สดุการจดั

กิจกรรมของโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาในแตล่ะครัง้ จะมีการ

สรุปกิจกรรมซึ่งผู้ วิจยักําหนดเป็นขัน้สรุป เพ่ือให้ผู้ เข้ารับโปรแกรม ฯเข้าใจในความคดิรวบยอดของ

กิจกรรมอยา่งตรงกนั และนําไปใช้ได้อยา่งถกูต้อง 

 

 2.8 งานวจัิยท่ีเก่ียวข้องกับจติตปัญญาศกึษา 

 งานวจัิยในต่างประเทศ 

 โรท (Roth. 2006: 1787-1815) ได้พฒันาสาขาวิชาใหมท่างการเรียนเก่ียวกบัวิชาพืน้ฐาน

วิชาประสาทวิทยาในวิชาวิทยาศาสตร์ กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี ในมหาวิทยาลยับราว 

ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยการรวมเอาความหลากหลายของสาขาวิชามนษุยศาสตร์ วิทยาศาสตร์

และ ศลิปะสร้างสรรค์ เข้าด้วยกนัเพ่ือนําไปสูป่ระสบการณ์การเรียนรู้ทางจติตปัญญาศกึษา ตวัอยา่ง

เนือ้หาท่ีนํามาเรียนร่วม เชน่ ประ เพณีฮนิด ูทฤษฎีและการฝึกสมาธิในศาสนาพทุธ ทฤษฎีบคุลกิภาพ 

วรรณคดีและละครในญ่ีปุ่ น เพลง ละครและความเช่ือในอินเดีย งานกลุม่สร้างสรรค์ ศลิปะละคร ละคร

ทางตะวนัตก เขาไมไ่ด้ศกึษาเพียงแตวิ่ชาท่ีได้มาจากประสบการณ์เทา่นัน้ แตเ่ขาได้นําเอาอารมณ์

ภายในให้เข้าสูภ่าวะสมดลุ การศกึษาครัง้นีจ้ะนํามาซึง่ประสบการณ์ทางจติตปัญญาศกึษาผา่นการฝึกฝน

โดยตรงและเกิดการเปล่ียนแปลงของอารมณ์ภายในได้อยา่งชดัเจน 
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 เบร์ินส์ (Byrnes. 2009: Online) ได้ศกึษาหลกัการและวิธีปฏิบตัทิางจติตปัญญาศกึษาของ

ครูสามคนกบันกัเรียนเกรด 2 ด้วยวิธีการวาดรูปคน เป็นการวิจยัเชงิคณุภาพโดยการสมัภาษณ์และ

สงัเกตการณ์วาดรูปคน ซึง่เป็นวิธีการท่ีเหมาะสมในการศกึษาวิธีการฝึกปฏิบตัแินวจติตปัญญาศกึษา

เพราะวา่การวาดรูปคนจะเน้นการเช่ือมโยงมากกวา่การแยกสว่น เป็นการตระหนกัรู้ในตนเองและ

การเปล่ียนแปลงของผู้ เข้าร่วมและผู้ ท่ีวาดรูปคน เป็นกรณีศกึษาท่ีบอกรายละเอียดของแตล่ะเร่ือง  

หลกัฐานอ้างอิงท่ีเข้าสูล่กัษณะเฉพาะของแตล่ะบคุคลหรือแตล่ะสถานท่ี หรือสถานท่ีอ่ืนๆ  ทั่วไป  

ภาพวาดคนแสดงคําอธิบายรายละเอียดและวิเคราะห์ประสบการณ์ท่ีมีอิทธิพลตอ่การสอน ตวัแทนครู

ของเขาหรือของเธอในการสอน ห้องเรียนท่ีแสดงแนวคดิจติตปัญญาศกึษา วิธีการทางจติตปัญญาศกึษา

จะเน้นความเข้าใจในมนษุย์ ความดีขัน้พืน้ฐาน การชว่ยเหลือผู้ อ่ืน ให้ความสําคญั ความสนใจใน  

ความเป็นปัจจบุนั ภาพวาดคนจะนําเสนอให้ผู้อา่นได้มีโอกาสเปล่ียนแปลงศกัยภาพในการสอนแนว

จติตปัญญาศกึษาสําหรับการศกึษาเพ่ือชมุชน จิ ตตปัญญาศกึษาเร่ิมต้นด้วยความสมัพนัธ์กบัตนเอง 

ในจิตใจ ในร่างกายและในหวัใจ เป็นการเดนิทางของความรู้และเรียนรู้สูก่ารเปล่ียนแปลง 

 มิลเลอร์และโนซาวา  (Miller; & Nozawa. 2005) นําเสนอผลการปฏิบตัติามแนวจิตตปัญญา

ศกึษาในชัน้เรียนระดบัอดุมศกึษา ซึง่เป็นหนึง่ในรายวิชาเลือกระดบัปริญญาโท โดยการนําสมาธิมาใช้

เป็นเคร่ืองมือในการเรียนรู้ท่ีพฒันาผู้ เรียนอยา่งเป็นองค์รวมมิใชพ่ฒันาเฉพาะความคดิเทา่นัน้ ด้วย

มองวา่สมาธิเป็นการเรียนรู้เก่ียวกบัตนเอง ซึง่ชว่ยให้นกัศกึษาสามารถรับมือกบัคว ามเครียดในการ

ดําเนินชีวิต ตลอดจนลดตวัตนของผู้สอนทําให้การสอนมีความสนกุสนานและเบกิบาน ในรายวิชานีมี้

การแนะนําวิธีการปฏิบตัสิมาธิแบบตา่งๆ 6 แบบ เพ่ือให้นกัศกึษาเลือกปฏิบตัติอ่เน่ืองท่ีบ้านเป็นเวลา 

30 นาทีตอ่วนั ในการเรียนการสอนแตล่ะครัง้ เร่ิมต้นด้วยการแผเ่มตตา  จากนัน้ให้นกัศกึษาปฏิบตัิ

สมาธิตามวิธีการเฉพาะตน โดยจบบทเรียนด้วยการให้นกัศกึษาฝึกฝนการอยูก่บัปัจจบุนัขณะ และ

เขียนบนัทกึการเรียนรู้ซึง่เน้นการตอบคําถามท่ีเก่ียวข้องกบักระบวนการปฏิบตัสิมาธิ คําตอบของ

นกัศกึษาจากการเรียนรู้ในรายวิชานี ้ได้แก่ ได้มีเวลาอยูก่บัตั วเอง เพิม่ความสามารถในการฟัง รู้สกึวา่

มีพลงัมากขึน้ ตอบสนองตอ่สถานการณ์ช้าลง และรู้สกึสงบและมีความกระจา่งชดัมากขึน้ บทความ

เร่ือง การปฏิบตัติามแนวจติตปัญญาศกึษาในการจดัการศกึษาสําหรับครู นําเสนอผลการจดัการเรียน

การสอนโดยใช้การสมัภาษณ์นกัศกึษาท่ียงัคงปฏิบตัสิมา ธิอยา่งตอ่เน่ืองแม้วา่ได้จบการศกึษาไปแล้ว 

โดยมีผู้ให้ข้อมลูจํานวน 21 คนจากนกัศกึษาท่ีเคยผา่นการเรียนรายวิชานีจํ้านวนทัง้สิน้ 182 คน ร้อย

ละ 62 ของผู้ให้ข้อมลูซึง่ 15 คนเป็นครูในโรงเรียนให้สมัภาษณ์วา่ สมาธิทําให้ผอ่นคลาย เกิดความสงบ

ทัง้ในชีวิตการทํางานและชีวิตคร อบครัว และมีปฏิกิริยาตอบโต้ตอ่สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาในชัน้เรียน

ลดลง 
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 โนซาวา อะยาโกะ (Nozawa, Ayako. 2004) นกัศกึษาปริญญาเอกจากมหาวิทยาลยัโตรอนโต 

ประเทศแคนาดาได้ศกึษาเร่ือง  “A way to awakening: Five educator’experiences of integrating 

contemplative practices into their live (Ontario)” เป็นการวิจยัเชงิคณุภาพท่ีศกึษาถึงการฝึกปฏิบตัิ  

เพ่ือพฒันาตนเองอยา่งเป็นองค์รวมของนกัศกึษาจํานวน  5 คน ท่ีได้ฝึกสมาธิ  โยคะ และไทเก๊ก  (Tai 

chi) มาเป็นเวลา  6-15 ปี โดยใช้วิธีการสมัภาษณ์  การสนทนากลุม่  และการใช้ทศันศลิป์และบทร้อย

กรองเพ่ือส่ือถึงประสบการณ์ของผู้ เข้าร่วมการวิจยัได้ดีย่ิงขึน้  การศกึษาพบวา่การนําแนวปฏิบตัแิบบ

จติตปัญญาศกึษาไปใช้ในชีวิตครู  สง่ผลตอ่การพฒันาตวัครูอยา่งเป็นองค์รวมทัง้ในแง่คณุภาพชีวิต

สว่นตนและในแง่คณุภาพการสอน  โดยพบวา่ครูท่ีปฏิบตัิ สมาธิแบบจติตปัญญาศกึษานีมี้การรับรู้

ตนเองท่ีสงูขึน้ สอนได้อยา่งเป็นธรรมชาตสิอดคล้องกบัธรรมชาตขิองตนเองได้ดีย่ิงขึน้  และยงัพบวา่ครู

เหลา่นี ้ยงัสามารถชว่ยให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้ท่ีเป็นองค์รวม  และเรียนรู้ท่ีจะพฒันาตนเองได้ดีย่ิงขึน้

ด้วยเชน่กนั  โดยผู้ วิจยัไ ด้เสนอวา่ควรมีการนําแนวปฏิบตัแิบบจติตปัญญาศกึษาเข้าไปใช้ในการ

ปรับปรุงหลกัสตูรฝึกหดัครูให้มีความเป็นองค์รวมมากขึน้ (Holistic Teacher Education) 

 

 งานวจัิยในประเทศ 

 อาจอง ชมุสาย ณ อยธุยา (2546) ได้ศกึษาการพฒันารูปแบบการเรียนการสอนการบรูณาการ

คณุคา่ของความเป็นมนษุย์โดยอิงแนวคดิการเรียนรู้จากการหยัง่รู้ด้วยตนเองในการศกึษามีการค้นคว้า

วิเคราะห์เอกสารทัง้ในและตา่งประเทศ พบวา่ ในตา่งประเทศได้ให้การยอมรับการเรียนรู้แบบบรูณาการ

คณุคา่ความเป็นมนษุย์  มีหลกัฐานการเปล่ียนแปลงความคดิและพฤตกิรรมของนกัเรียน  ครูและ

ผู้ปกครอง ซึง่เกิดจากการมีคณุคา่ความเป็นมนษุย์ทัง้ 5 ประการได้แก่  ความจริง  ความรักความเมตตา  

ความประพฤตชิอบ ความสงบสขุ และอหิงสา  ผู้ วิจยัได้นําเสนอรูปแบบดงักลา่วพร้อมกบันํามาทดลอง

กบันกัเรียนนกัศกึษาในประเทศไทย พบวา่ รูปแบบดงักลา่วสามารถชว่ยให้นกัเรียนเกิดการเปล่ียนแปลง

ความคดิและพฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์ 

 ศนูย์สง่เสริมและพฒันาพลงัแผน่ดนิเชิงคณุธรรม  (2551) หรือศนูย์คณุธรรม  ได้นําเสนอ

รายงานผลการดําเนนิโครงการฝึกอบรมเพ่ือเสริมสร้างคณุลกัษณะตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษา

สําหรับนิสตินกัศกึษาระดบัอดุมศกึษา  โดยมีวตัถปุระสงค์ท่ีสําคญั  3 ประการ  คือ 1) เพ่ือพฒันา

หลกัสตูรฝึกอบรมเพ่ือเสริมสร้างคณุลกัษณะตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษาสําหรับนสิตินกัศกึษา

ระดบัอดุมศกึษา  2) เพ่ือพฒันาคณุลกัษณะจติตปัญญาศกึษาให้แก่นสิตินกัศกึษาระดบัอดุมศกึษา  

และ 3) เพ่ือทดลองหลกัสตูรและหาประสิทธิ ภาพของหลกัสตูรฝึกอบรม  กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั

คือ นสิติสาขาวิชาการประถมศกึษาชัน้ปีท่ี  1 คณะศกึษาศาสตร์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  

จํานวน 29 คน ผลการฝึกอบรมพบวา่  ด้านจิตใจผู้ เข้ารับการอบรมมีการเปล่ียนแปลงอยา่งชดัเจนใน
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เร่ืองสมาธิและความตระหนกัรู้ภายในตน  โดยผู้ เข้าอบรมสามารถนํากิจกรรมตามหลกัสตูรไปใช้ใน

ชีวิตประจําวนัได้ สว่นด้านปัญญามีการเปล่ียนแปลงอยา่งชดัเจนในด้านเข้าใจตนเองและผู้ อ่ืนมากขึน้  

จะเห็นได้จากกิจกรรมสนุทรียสนทนา  กิจกรรมการผอ่นคลายตระหนกัรู้  และการสะท้อนคดิ  ซึง่การ

เปล่ียนแปลงดงักลา่ว เป็นผลมาจากการรายงานตนเองของผู้ เข้ารับการอบรม  สะท้อนถึงประสิทธิภาพ

ของหลกัสตูรท่ีสง่ผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงครัง้นี  ้ถ้าผู้ เข้ารับการอบรมได้นํากิจกรรมทัง้หมดไปปฏิบตัิ

อยา่งสม่ําเสมอ ยอ่มจะทําให้เกิดคณุลกัษณะทางจิตตปัญญาศกึษา ท่ีเป็นรูปธรรมชดัเจนย่ิงขึน้ 

 ธนา นิลชยัโกวิทย์ ; และคณะ (2550: 206-215) ได้พฒันาชดุการเรียนรู้การอบรมและ

กระบวนกรด้านจติตปัญญาศกึษา มีวตัถปุระสงค์หลกัในการสงัเคราะห์ปรัชญา หลกัการพืน้ฐาน 

กระบวนการ คณุสมบตัขิองกระบวนกร และองค์ประกอบสําคญัอ่ืนๆ ในการจดักระบวนการเรียนรู้ตาม

แนวจติตปัญญาศกึษา ซึง่หมายถึง การศกึ ษาท่ีเน้นการพฒันาจิตใจและปัญญาอยา่งแท้จริง เพ่ือให้

ผู้ เรียนสามารถเข้าถึง ความจริง ความดี ความงามผา่นกิจกรรมการเรียนรู้ในรูปแบบตา่งๆ ท่ีจะนําไปสู่

การใคร่ครวญและการตระหนกัรู้ในตนเอง ซึง่จะสง่ผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานตัง้แตร่ะดบั

บคุคล (individual transformation) ไปสูร่ะดบักลุม่องค์กร (organizational transformation) และ

ระดบัสงัคม (social transformation) จํานวน 40 คน เข้าร่วมการอบรมเชิงปฏิบตักิารในแนวจิตตปัญญา

ศกึษาทัง้สิน้ 9 กระบวนการ เป็นประจําทกุเดือนรวมระยะเวลาทัง้สิน้ 9 เดือน พบวา่ผู้ เข้าร่วมโครงการ

ทกุคนเกิดการเปล่ียนแปลงเชงิคณุภาพภายในอยา่งสงัเกตได้ ข้อค้นพบท่ีสําคญัอีกประการคือ เกิดการ

เปล่ียนแปลงในระดบักลุม่ชมุชนท่ีเห็นได้ชดั 2 ประการคือวิถีการปฏิบตัร่ิวมกนัด้วยการรับฟังอยา่งมีสติ

และวฒันธรรมการเรียนรู้อยูท่ี่ตนเอง 

 จริัฐกาล พงศ์ภคเธียร (2550) ได้ศกึษาการวิจยัและพฒันาจติตปัญญาศกึษาในสถาบนัอดุมศกึษา

ไทย เพ่ือประมวล วิเคราะห์องค์ความรู้เก่ียวกบัจติตปัญญาศกึษาท่ีสถาบนัอดุมศกึษาตา่ง  ๆ กระทําอยู่ 

และวิจยัและพฒันากระบวนการเรียนรู้บนฐานจติตปัญญาศกึษาในมหาวิทยาลยัมหดิล  ผลการวิจยั

ปัจจยัท่ีสําคญัในการจดัการศกึษาตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษาคือ  ปัจจยัภายใน  ได้แก่  ความรัก

ความเมตตา  ความตระหนกัรู้  ประสบการณ์ตรง  คดิใคร่ครวญเห็นเช่ือมโยง  การคดิเชงิวิพากษ์  และ

วิจารณญาณ  ปัจจยัภายนอก  ได้แก่  การเรียนรู้แบบองค์รวมกลัยาณมติร  แบบอยา่งของครูผู้สอน  

ปัจจยัเกือ้หนนุ  ได้แก่ สภาพแวดล้อมท่ีเอือ้ตอ่การเรียนรู้  เนือ้หาหลกัสตูร  วฒันธรรมองค์กร  และการ

จดัการเรียนรู้ 

 มานิตา ลีโทชวลิต และศศลิกัษณ์ ขยนักิจ (2552: 281-296) ได้ทําการศกึษาโดยนําแนวคดิ

จติตปัญญาศกึษามาใช้ในการจดัการเรียนการสอนรายวิชาวดัผลและประเมนิพฒันา การเดก็ปฐมวยัท่ี

นําวิธีการในการปฏิบตัติามแนวคดิจติตปัญญาศกึษามาใช้ได้แก่ ฝึกกบัการสงบนิง่ ฝึกกบัการสร้าง

ความสมัพนัธ์ และฝึกกบัการสร้างสรรค์ โครงสร้างการจดัการเรียนการสอนรายวิชานีป้ระกอบด้วย
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พืน้ท่ีการเรียนรู้ใน 3 ภาคได้แก่ ภาคจติวิญญาณ ภาควิชาชีพครูปฐมวยั แล ะภาคความรู้ทฤษฎี แบง่

ชว่งเวลาในการเรียนรู้ออกเป็นภาคละ 40 นาที รวมทัง้สิน้ 120 นาทีหลงัเสร็จการวิจยั ผู้ วิจยัสรุปวา่

ปัญญาญาณเป็นการเรียนรู้ท่ีเกิดขึน้เองตามธรรมชาตแิละดํารงอยูใ่นตวัมนษุย์ทกุคนตราบจนกระทัง่

ความคดิ ความจําและเหตผุลเข้ามาแทนท่ีดงันัน้ ครูในฐานะ ผู้ถนอมกลอ่มเกลาจงึจําเป็นอยา่งย่ิงท่ี

จะต้องหลอ่เลีย้งความสามารถทางปัญญาของเดก็ให้ยงัคงอยูด้่วยการเป็นแบบอยา่งท่ีดีและพฒันา

ตนเองให้เป็นผู้ ท่ีมีผสัสะท่ีละเอียดออ่น เข้าใจตนเองและผู้ อ่ืนอยา่งตรงตามความเป็นจริง รู้เทา่ทนั

อารมณ์ ความคดิ ความสามารถและการแสดงออกข องตนเอง เพ่ือให้คงไว้ซึง่ความสามารถและการ

แสดงออกของตนเอง และเพ่ือให้คงไว้ซึง่ความสามารถในการเข้าถึงปัญญาญาณของตน 

 พาสนา จลุรัตน์ (2553: 82-84) ศกึษาผลของกระบวนการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษาท่ีมี

ตอ่ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน และความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรี คณะศกึษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  กลุม่เป้าหมายเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี  ชัน้ปีท่ี 2 สาขาวิชาจติวิทยา

การแนะแนว ปีการศกึษา 2552 ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาความคดิสร้างสรรค์เบือ้งต้น จํานวน 49 คน โดย

ใช้วิธีการและกิจก รรมท่ีหลากหลายตามแนวจิตตปัญญาศกึษาได้แก่ การสงบน่ิงอยูก่บัตนเอง การทํา

สมาธิ สนุทรียสนทนา การฟังอยา่งใคร่ครวญ กิจกรรมสายธารของชีวิต กิจกรรมตามรอยคนดี กิจกรรม

อาสาสมคัร กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน์ กิจกรรมจิตตศลิป์ (การทํางานศลิปะ ) และโยคะ  ผลการศกึษา

ค้นคว้าพบวา่นิสิตมี ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาความคดิสร้างสรรค์เบือ้งต้นสงูขึน้หลงัจากเรียนวิชา

ความคดิสร้างสรรค์เบือ้งต้นด้วยกระบวนการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษาอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ

ระดบั .01 และนิสิตมีความสขุในการเรียนวิชาความคดิสร้างสรรค์เบือ้งต้นมากขึน้หลงัจากเรียนวิชา

ความคดิสร้างสรรค์เบือ้งต้นด้วยกระบวนการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษาอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ

ระดบั .01 

 จากการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัจติตปัญญาศกึษาสรุปวา่ จิตตปัญญาศกึษา

เป็นการศกึษาท่ีเน้นการพฒันาจติใจ ความคดิ สง่เสริมความตระหนกัรู้  ความเมตตาทัง้ตอ่ตนเองและ

ผู้ อ่ืน  เห็นคณุคา่ของการเรียนรู้ภายใน เกิดการเปล่ียนแปลงความคดิและพฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์  

ผา่นกระบวนการหรือกิจกรรม เชน่ การฝึกสมาธิ อาสาสมคัร กิจกรรมท่ีฝึกความคดิสร้างสรรค์ ซึ่ งเป็น

แนวทางสําคญัในการเสริมสร้างความสขุในการเรียนของนิสิตอยา่งมีประสิทธิภาพ 
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บทที่ 3 

วธีิดาํเนินการวจิัย 
 

 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชงิทดลองเก่ียวกบั การพฒันาโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุใน

การเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยั เกษตรศาสตร์ 

วิทยาเขตบางเขน  ซึง่ผู้ วิจยัได้ดําเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้

 1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่ง 

 2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 3. การสร้างและการตรวจสอบเคร่ืองมือ 

 4. การเก็บรวบรวมข้อมลู 

 5. การจดักระทําและการวิเคราะห์ข้อมลู 

 

 ในการวิจยัเร่ืองการพฒันาโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญ า

ศกึษาของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ซึง่ดําเนนิการ

ตามขัน้ตอนวิธีดําเนินการวิจยั ดงันัน้ผู้ วิจยัจงึขอนําเสนอขัน้ตอนการดําเนินการวิจยัในภาพรวม เพ่ือ

ความเข้าใจในขัน้ตอนการการศกึษาวิจยัท่ีชดัเจน ดงัภาพประกอบ 2 
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ภาพประกอบ 2 ขัน้ตอนการดําเนินการวิจยัในภาพรวม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กําหนดปัญหาวจิยั 

 

 

   

การศกึษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวข้อง 

 

 

 

   

กําหนดขอบเขตการวจิยั 

 

 

 

   

ระบนิุยามศพัท์เฉพาะ 

 

 

 

   

พฒันาเคร่ืองมือในการวดัความสขุในการเรียน 

 

 

 

   

จดัทําโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษา 

 

 

 

   

ตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมอืและให้ผู้ เช่ียวชาญพิจารณาโปรแกรมฯ 

 

 

 

 

   

จดัทําเคร่ืองมือวิจยัฉบบัหลงัผา่นการแก้ไขของผู้ เช่ียวชาญและดําเนินการทดลองใช้ 

 

 

 

   

วิเคราะห์คณุภาพเคร่ืองมือ 

 

 

 

   

จดัทําเคร่ืองมือวิจยัและโปรแกรมฯฉบบัเก็บข้อมลู 

 

 

 

   

เก็บข้อมลูและดําเนินการเสริมสร้างความสขุในการเรียน 

 

 

 

   

วิเคราะห์ข้อมลู 

 

 

 

   

สรุปและอภิปรายผล 

 

 

 

   

เผยแพร่ผลวิจยัและจดัทํารายงานการวิจยัฉบบัสมบรูณ์ 
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การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  

วิทยาเขตบางเขน ปีการศกึษา 2556 จํานวน 175 คน  

 กลุ่มตัวอย่าง 

    กลุม่ตวัอยา่งท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

ครัง้นีเ้ป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ปีการศกึษา 

2556 ท่ีได้มาจากการสุม่อยา่งงา่ย  (Simple  Random Sampling) โดยมีหนว่ยของการคดัเลือกกลุม่

ตวัอยา่ง (Sample Unit) คือ ห้องเรียน ผู้ วิจยัได้สุม่เลือกห้องเรียน 2 ห้องจากจํานวน 5 ห้อง แล้วแบง่เป็น

กลุม่ทดลอง 1 ห้องและกลุม่ควบคมุ 1 ห้อง แตล่ะห้องมีจํานวนผู้ เรียน 35 คน รวมผู้ให้ข้อมลูทัง้สิน้    

70 คน  

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีป้ระกอบด้วย 

 1.  แบบวดัความสขุในการเรียน มีลกัษณะเป็นข้อคําถามรายด้านเพ่ือวดัความสขุในการเรียน 

จํานวน 6 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียน  จํานวน 7 ข้อ 2) ด้านความพอใจในการเรียน 

จํานวน 7 ข้อ 3) ด้านความรู้สกึผอ่นคลาย จํานวน  8 ข้อ 4) ด้านความอยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วม

กิจกรรมตา่งๆในการเรียน  จํานวน 11 ข้อ 5) ด้านความภาคภมูิใจในตนเอง จํานวน  9 ข้อ 6) ด้าน

ความหวงัและกําลงัใจท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเอง จํานวน  10 ข้อ รวมทัง้หมด 52 ข้อ ซึ่ งเป็น

แบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 5 ระดบั ได้แก่ มากท่ีสดุ มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสดุ  

 2. โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา  หมายถึง รูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรู้ท่ียดึแนวคดิและหลกัการพืน้ฐานของการจดักระบวนการจติตปัญญาศกึษาผา่นการ

ฝึกปฏิบตัติามแนวทางตา่งๆ คือ 1) การปฏิบตัผิา่นการเคล่ือนไหว หมายถึง กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกั

ของการปฏิบตั ิคือ เพ่ือให้ฝึกสงัเกตและได้มีสตอิยูก่บัการเคล่ือนไหวร่างกาย ได้แก่ กิจกรรมโยคะ

เบือ้งต้น กิจกรรมโยคะรักษาโรค กิจกรรมไทเก๊ก กิจกรรม การเคล่ือนไหวแบบไทย  2) การปฏิบตัผิา่น

ความสงบนิง่ หมายถึง  กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกัของการป ฏิบตั ิคือ เน้นความสงบตัง้มัน่ของร่างกาย

และจิตใจ ได้แก่ กิจกรรม การฝึกการผอ่นคลาย  การทําสมาธิ 3) การปฏิบตัผิา่นกระบวนการเชงิ

สร้างสรรค์ หมายถึง กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกั คือ ให้สงัเกตใคร่ครวญภายในจิตใจ  ได้แก่ กิจกรรมปัน้

แตง่แบง่ปัน กิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง กิจกรรมเมืองในฝัน กิจกรรมโดมิโน กิจกรรมสายธาร

แหง่ชว่งชีวิต 4) การปฏิบตัผิา่นกระบวนการเชงิความสมัพนัธ์  หมายถึง กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกัของ
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การปฏิบตั ิคือ ฝึกสต ิเฝ้ามองสภาวะภายในสะท้อนตนเองอาศยัความสมัพนัธ์ของกลัยาณมติรสะท้อน

ซึง่กนัและกนั ได้แก่ กิจกรรมสนุทรียสนทนา กิจกรรมค้นหาคนดี โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

     2.1 ขัน้นํา ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์  ความสําคญั และลกัษณะกิจกรรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาให้นิสิตทราบ 

     2.2 ขัน้ดําเนินกิจกรรม  ผู้ วิจยัดําเนินการเสริมสร้างความสขุในการเรียนโดยใช้โปรแกรม

การเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาตามขัน้ตอนของแตล่ะกิจกรรม คือ 

ผู้ วิจยัอธิบายและสาธิตวิธีการทํากิจกรรม จากนัน้ให้นิสิตทํากิจกรรมตามรูปแบบขัน้ตอนท่ีกําหนด โดย

ผู้ วิจยัคอยชีแ้นะและเปิดโอกาสให้นิสิตซกัถาม 

     2.3 ขัน้สรุป ผู้ วิจยัให้นิสิตแสดงความรู้สกึท่ีมีตอ่กิจกรรม และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบั

นสิติหลงัจากการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาในแต่

ละครัง้ จากนัน้ผู้ วิจยัสรุปเพิม่เตมิ 

 

การสร้างและการตรวจสอบเคร่ืองมือ 

 วิธีการสร้างเคร่ืองมือ 

 1.  แบบวัดความสุขในการเรียน 

  1.1 ศกึษานยิาม ทฤษฎี เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความสขุในการเรียน 

   1.2 เขียนนิยามศพัท์เฉพาะของความสขุในการเรียน           

  1.3 สร้างข้อคําถาม เป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบั ได้แก่ มากท่ีสดุ มาก ปานกลาง 

น้อย น้อยท่ีสดุ  

  1.4 นําแบบวดัความสขุในการเรียนไปให้ คณะกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์พิจารณา 

เพ่ือให้ข้อคําถามมีความเท่ียงตรงและครอบคลมุนิยามศพัท์เฉพาะ จากนัน้ทําการปรับปรุงแก้ไขก่อนให้

ผู้ เช่ียวชาญพิจารณา 

  1.5 นําแบบวดัความสขุในการเรียนท่ีได้ไปตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงพินิจ (Face Validity) 

โดยให้ผู้ เช่ียวชาญด้านการเสริมสร้างความสขุในการเรียน จํานวน 3 คน ตรวจสอบความเท่ียงตรงของ

แบบวดั ความสขุในการเรียน  ซึง่ให้ความเห็นเก่ียวกบัข้อคําถามแตล่ะข้อ  และให้คา่คะแนนความ

คดิเห็นวา่ข้อคําถามสามารถวดัได้สอดคล้องกบันยิามศพัท์เฉพาะท่ีจะวดัหรือไม ่ (-1,0,1) จากนัน้นํา

คะแนนท่ีได้มาคํานวณหาคา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC) และคดัเลือกข้อคําถามโดยพจิารณาคา่ IOC 

ท่ีคํานวณได้ โดยใช้เกณฑ์ IOC ตัง้แต ่0.50 ขึน้ไป รวมไปถึงการปรับปรุงข้อคําถามตามคําแนะนําของ

ผู้ เช่ียวชาญให้เป็นข้อท่ีสมบรูณ์และมีความเหมาะสมย่ิงขึน้ โดยมีคา่ดชันีความสอดคล้องรายข้อของ

แบบวดัความสขุในการเรียน อยูใ่นชว่ง 0.67-1.00             
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  1.6 นําข้อคําถามท่ีได้ ให้คณะกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์พิจารณา อีกครัง้แล้ว

ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะให้เป็นข้อท่ีสมบรูณ์และมีความเหมาะสมย่ิงขึน้ 

  1.7 นําแบบวดัความสขุในการเรียนท่ีได้ไปทดลองใช้ (Try Out) กบักลุม่ตวัอยา่ง  คือ        

นสิติท่ีมีลกัษณะคล้ายกบักลุม่ตวัอยา่งแตไ่มใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่งคือ  นิสิตระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 2 

มหาวิทยาลยัเกษตรศา สตร์ วิทยาเขตบางเขน จํานวน 70 คน แล้วนําแบบวดัความสขุในการเรียนมา

ตรวจวิเคราะห์หาคา่อํานาจจําแนกรายข้อ แล้วคดัเลือกข้อคําถามโดยพจิารณาจากคา่อํานาจจําแนกท่ี

มากกวา่หรือเทา่กบั .20 และหาคา่ความเช่ือมัน่โดยใช้สมัประสิทธ์ิ แอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach 

Coefficient-α) เทา่กบั 0.82 

  1.8 จดัเตรียมแบบวดัความสขุในการเรียนฉบบัสมบรูณ์ เพ่ือใช้ในการ เก็บรวบรวมข้อมลู

จริงจากกลุม่ตวัอยา่ง 

 

 2. การพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจติตปัญญา

ศึกษา 

  2.1 ศกึษานยิาม ทฤษฎี เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา                           

  2.2 เขียนนิยามศพัท์เฉพาะของโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษา  

  2.3 พฒันาโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตาม แนวจติตปัญญาศกึษาให้

สอดคล้องกบั ความ มุง่หมาย ของการวิจยัและนิยาม ศพัท์เฉพาะ  และนําโปรแกรม ฯท่ีสร้างขึน้ไปให้

ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 3 คน ตรวจสอบความ สอดคล้องกบั ความมุง่หมายของการวิจยั และนิยาม ศพัท์

เฉพาะ 

  2.4 นําโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาท่ีปรับปรุง

ตามคําแนะนําของผู้ทรงคณุวฒุิไปทดลองใช้ (Try Out) กบันสิติท่ีมีลกัษณะคล้ายกบักลุม่ตวัอยา่งแต่

ไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่งคือนิสิตระดบัปริญญาตรี  ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน 

จํานวน 35 คน เพ่ือตรวจสอบความสอดค ล้องระหวา่ง ความมุง่หมายของการเข้าร่วมโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาแล้วนํามาปรับปรุงแก้ไขก่อนใช้จริง 

   2.5 นําโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาท่ีได้รับการ

ปรับปรุงแล้วไปใช้ทําการทดลองกบักลุม่ตวัอยา่ง  
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 ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ใช้โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญา

ศกึษาเพ่ือเสริมสร้างความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

วิทยาเขตบางเขน  โดยดําเนินการเสริมสร้างความสขุในก ารเรียน ระหวา่งวนัท่ี 20 มิถนุายน – วนัท่ี 19 

กนัยายน พ .ศ. 2556 ซึง่มีทัง้หมด 14 ครัง้ เวลา 16.00 น. - 18.00 น. ในวนัพฤหสับดี ซึง่ตรงกบัวั นท่ี

นิสิตลงทะเบียนเรียน สถานท่ี คือ บริเวณลานใต้ตกึพกัชายท่ี 15 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  วิทยาเขต

บางเขน  ดงันัน้ผู้ วิจยัจงึขอนําเสนอ แผนการจดักิจกรรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนว

จติตปัญญาศกึษารายสปัดาห์ เพ่ือความเข้าใจในภาพรวมของโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาท่ีชดัเจน ดงัตาราง 2 

 

ตาราง 2 แผนการจดักิจกรรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 รายสปัดาห์ 

 

วัน เดือน ปี ครัง้ที่  หวัข้อ เวลาที่ใช้ การประเมนิผล 

20 มิ.ย. 56 1 กิจกรรมปฐมนิเทศ 1 ชัว่โมง ผู้ วิจยัสงัเกตพฤติกรรม 

ความสนใจของนิสิต

ขณะทํากิจกรรม  

การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

และการสะท้อน

ความรู้สกึจากการเข้า

ร่วมกิจกรรมในแตล่ะ

ครัง้ 

27 มิ.ย. 56 2 กิจกรรมการเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษา

และการฝึกการผ่อนคลาย 

2 ชัว่โมง 

4 ก.ค. 56 3 กิจกรรมสนุทรียสนทนา 1ชัว่โมง 30 นาที 

11 ก.ค. 56 4 กิจกรรมโยคะเบือ้งต้น 1ชัว่โมง 30 นาที 

18 ก.ค. 56 5 กิจกรรมโยคะรักษาโรค 1ชัว่โมง 30 นาที 

25 ก.ค. 56 6 กิจกรรมไทเก๊ก 1ชัว่โมง 30 นาที 

1 ส.ค. 56 7 กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบไทย 1ชัว่โมง 30 นาที 

8 ส.ค. 56 8 กิจกรรมปัน้แตง่แบ่งปัน 1ชัว่โมง 30 นาที 

15 ส.ค. 56 9 กิจกรรมศิลปะเพ่ือการสํารวจตนเอง 1ชัว่โมง 30 นาที 

22 ส.ค. 56 10 กิจกรรมเมืองในฝัน 1ชัว่โมง 30 นาที 

29 ส.ค. 56 11 กิจกรรมโดมิโน 1ชัว่โมง 30 นาที 

5 ก.ย. 56 12 กิจกรรมสายธารแห่งช่วงชีวิต 1ชัว่โมง 30 นาที 

12 ก.ย. 56 13 กิจกรรมค้นหาคนดี 1ชัว่โมง 30 นาที 

19 ก.ย. 56 14 กิจกรรมปัจฉิมนิเทศ 2 ชัว่โมง 
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ลักษณะของเคร่ืองมือการวิจัย 

 1. แบบวดัความสขุในการเรียน 

 มีลกัษณะเป็นข้อคําถามรายด้านเพ่ือวดัความสขุในการเรียน จํานวน 6 ด้าน ได้แก่ 1) ด้าน

ความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียน จํานวน 7 ข้อ 2) ด้านความพอใจในการเรียน จํานวน 7 ข้อ 3) ด้านความรู้สกึ

ผอ่นคลาย จํานวน 8 ข้อ 4) ด้านความอยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆในการเรียน จํานวน 11 ข้อ 

5) ด้านความภาคภมูิใจในตนเอง จํานวน 9 ข้อ 6) ด้านความหวงัและกําลงัใจท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่อง

ของตนเอง จํานวน  10 ข้อ รวมทัง้หมด 52 ข้อ ซึง่เป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่  (Rating Scale)          

5 ระดบั ได้แก่ มากท่ีสดุ มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสดุ  

 2. โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 มีลกัษณะเป็น รูปแบบกิจกรรม การเรียนรู้ท่ียดึแนวคดิและ หลกัการพืน้ฐานของการจดั

กระบวนการจติตปัญญาศกึษาผา่นการฝึกปฏิบตัติามแนวทางตา่งๆ คือ 1) การปฏิบตัผิา่นการ

เคล่ือนไหว หมายถึง กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกัของการปฏิบตั ิคือ เพ่ือให้ฝึกสงัเกตและได้มีสตอิยูก่บั

การเคล่ือนไหวร่างกาย ได้แก่ กิจกรรมโยคะเบือ้งต้น กิจกรรมโย คะรักษาโรค กิจกรรมไทเก๊ก กิจกรรม

การเคล่ือนไหวแบบไทย  2) การปฏิบตัผิา่นความสงบนิง่ หมายถึง  กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกัของการ

ปฏิบตั ิคือ เน้นความสงบตัง้มัน่ของร่างกายและจิตใจ ได้แก่ กิจกรรม การฝึกการผอ่นคลาย  การทํา

สมาธิ 3) การปฏิบตัผิา่นกระบวนการเชิงสร้างสรรค์ หมายถึง กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกั  คือ ให้สงัเกต

ใคร่ครวญภายในจิตใจ  ได้แก่ กิจกรรมปัน้แตง่แบง่ปัน กิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง กิจกรรม

เมืองในฝัน กิจกรรมโดมิโน กิจกรรมสายธารแหง่ชว่งชีวิต 4) การปฏิบตัผิา่นกระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ์  หมายถึง กิจกรรมท่ีมีเป้าหมาย หลกัของการปฏิบตั ิคือ ฝึกสต ิเฝ้ามองสภาวะภายใน

สะท้อนตนเองอาศยัความสมัพนัธ์ของกลัยาณมิตรสะท้อนซึง่กนัและกนั ได้แก่ กิจกรรมสนุทรียสนทนา 

กิจกรรมค้นหาคนดี โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

  2.1 ขัน้นํา ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์  ความสําคญั และลกัษณะกิจกรรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาให้นิสิตทราบ 

     2.2 ขัน้ดําเนินกิจกรรม  ผู้ วิจยัดําเนินการเสริมสร้างความสขุในการเรียนโดยใช้โปรแกรม

การเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาตามขัน้ตอนของแตล่ะกิจกรรม คือ 

ผู้ วิจยัอธิบายและสาธิตวิธีการทํากิจกรรม จากนัน้ให้นิสิตทํากิจกรรมตามรูปแบบขัน้ตอนท่ีกําหนด โดย

ผู้ วิจยัคอยชีแ้นะและเปิดโอกาสให้นิสติซกัถาม 

     2.3 ขัน้สรุป ผู้ วิจยัให้นิสิตแสดงความรู้สกึท่ีมีตอ่กิจกรรม และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบั

นสิติหลงัจากการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแน วจติตปัญญาศกึษาในแต่

ละครัง้ จากนัน้ผู้ วิจยัสรุปเพิม่เตมิ 
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ตวัอย่างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย 

1. แบบวดัความสขุในการเรียน 

คําชีแ้จง : ให้นิสิตอา่นข้อความในแตล่ะข้อตอ่ไปนีแ้ล้วทําเคร่ืองหมาย  ลงในชอ่งท่ีตรงกบั

ความรู้สกึของนสิติมากท่ีสดุ  คําตอบของนิสิตจะถกูเก็บไว้เป็นความลบัและไมมี่ผลกระทบใดๆตอ่ผล

การเรียนของนิสิตทัง้สิน้  (หนึง่ข้อความตอบได้เพียงหนึง่คําตอบเทา่นัน้) 

 

ข้อ ข้อความ มาก

ท่ีสดุ 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ท่ีสดุ 

1 นิสิตรู้สกึอยากทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือนในชัน้

เรียน  

     

2 นิสิตรู้สกึสนกุท่ีได้ทํากิจกรรมท่ีหลากหลาย

ในขณะเรียน 

     

 

เกณฑ์การตรวจให้คะแนนของแบบวดัความสขุในการเรียนท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี  ้มีดงันี ้

  ข้อคําถามท่ีมีความหมายทางบวก ข้อคําถามท่ีมีความหมายทางลบ 

      (คะแนน)         (คะแนน) 

มากท่ีสดุ   5     1 

มาก    4     2 

ปานกลาง   3     3 

น้อย    2     4 

น้อยท่ีสดุ   1     5                           

 

เกณฑ์ในการแปลความหมายของแบบวดัความสขุในการเรียน  จํานวน 52 ข้อ มีดงันี  ้ (ชศูรี        

วงศ์รัตนะ. 2541: 75) 

                    คา่เฉล่ีย                  การแปลความหมาย 

4.51 – 5.00  นิสิตมีความสขุในการเรียนอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ 

3.51 – 4.50  นิสิตมีความสขุในการเรียนอยูใ่นระดบัมาก 

2.51 – 3.50  นิสิตมีความสขุในการเรียนอยูใ่นระดบัปานกลาง  

1.51 – 2.50  นิสิตมีความสขุในการเรียนอยูใ่นระดบัน้อย 

1.00 – 1.50  นิสิตมีความสขุในการเรียนอยูใ่นระดบัน้อยท่ีสดุ 
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   2. โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 

ครัง้ท่ี หัวข้อ วัตถุประสงค์ วิธีดาํเนินการ อุปกรณ์ 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปฐมนิเทศ 1. เพ่ือสร้าง

ความคุ้นเคย

ระหวา่งนิสิตกบั

ผู้ วิจยั และนิสิต

ด้วยกนัเอง เพ่ือ

สร้างบรรยากาศ

และความเป็น

กนัเองให้เกิดขึน้

ก่อนการทดลอง 

2. เพ่ือทําการ

ทดสอบก่อนการ

ทดลอง (Pretest) 

3. เพ่ือให้นิสิตได้

ทราบวตัถปุระสงค์ 

และวิธีดําเนินการ

เสริมสร้าง

ความสขุในการ

เรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษาใน

แตล่ะกิจกรรม 

 

 

 

 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และ

ขัน้ตอนของกิจกรรมในภาพรวมให้นิสิตทราบ 

 2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “ปรบมือด้วยสติ” 

เพ่ือเตรียมความพร้อมก่อนเร่ิมทํากิจกรรม  

 

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัสร้างความคุ้นเคย และบรรยากาศ

ความเป็นกนัเอง โดยให้นิสิตทกุคนทํา

กิจกรรม “แนะนําตวัพร้อมของฝาก” หลงัจาก

นัน้ผู้ วิจยัแนะนําตนเอง 

2. ผู้ วิจยัมอบหมายให้นิสิตทําประวตัสิว่นตวั

โดยใช้ช่ือวา่ “My Portfolio” พร้อมตกแตง่ให้

สวยงาม 

3. ผู้ วิจยัให้นิสิตทําแบบทดสอบก่อนการ

ทดลอง (Pretest) คือแบบวดัความสขุในการ

เรียน 

4. ผู้ วิจยัชีแ้จงให้นิสิตทราบเก่ียวกบักิจกรรม

การเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนว

จติตปัญญาศกึษา 

 

ขัน้สรุป 

  ผู้ วิจยัเปิดโอกาสให้นสิติถามคําถามเพ่ือ

ความเข้าใจ พร้อมแจกเอกสารกําหนดการ

ของกิจกรรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาซึง่มีทัง้หมด 

14 ครัง้ และนดัหมายนิสิตในครัง้ตอ่ไป 

 

1. ใบรายช่ือนิสิตท่ี

เข้าร่วมโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุ

ในการเรียนตามแนว

จติตปัญญาศกึษา 

2. แบบวดัความสขุ

ในการเรียน 

3. กําหนดการของ

โปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุ

ในการเรียนตามแนว

จติตปัญญาศกึษา 
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ครัง้ท่ี หัวข้อ วัตถุประสงค์ วิธีดาํเนินการ อุปกรณ์ 

2 การเรียนรู้

จติต

ปัญญา

ศกึษา และ

การฝึกการ

ผอ่นคลาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. เพ่ือฝึกการผอ่น

คลาย นิสิตได้รับรู้

ถึงความเครียด

จากการเกร็ง

กล้ามเนือ้กลุม่

ตา่งๆ และรู้สกึ

สบายเม่ือคลาย

กล้ามเนือ้ออกแล้ว 

2. เพ่ือให้ความรู้

แก่นิสิตในหวัข้อ 

“จิตตปัญญา

ศกึษากบัความสขุ

ในการเรียน” 

 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงให้นิสิตทราบเก่ียวกบั

วตัถปุระสงค์ ความสําคญั ลกัษณะของ

กิจกรรมการเรียนรู้จติตปัญญาศกึษา และการ

ฝึกการผอ่นคลาย 

 2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “บริหารสมอง 

(Brain Gym)” ในทา่หาวเพิ่มพลงัและทา่

หมวกความคิด  

 

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัให้ความรู้แก่นิสิตเก่ียวกบัจิตต

ปัญญาศกึษาโดยการบรรยายในหวัข้อ “จติต

ปัญญาศกึษากบัความสขุในการเรียน” 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตแบง่กลุม่ กลุม่ละ 6-7 คน  นัง่

เป็นวงกลม จากนัน้ให้ทํากิจกรรมการฝึกการ

ผอ่นคลาย เพ่ือให้นิสิตได้รับรู้ถึงความเครียด

จากการเกร็งกล้ามเนือ้กลุม่ตา่งๆ และรู้สกึ

สบายเม่ือคลายกล้ามเนือ้ออกแล้ว โดยการ

ฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนือ้ ผา่นการปฏิบตัิ

ตามขัน้ตอนของการฝึกการผอ่นคลายของ

กรมสขุภาพจิต 

3. หลงัจากนัน้ให้นิสิตร่วมกนัแบง่ปัน

ความรู้สกึ และประสบการณ์ร่วมกนัในวง

ใหญ่ 

ขัน้สรุป 

  ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ี

ได้รับจากกิจกรรมการเรียนรู้จิตตปัญญา

ศกึษา การฝึกการผอ่นคลาย และเปิดโอกาส

ให้กลุม่ซกัถาม 

1. ส่ือการสอนเพ่ือ

บรรยายหวัข้อ “จติต

ปัญญาศกึษากบั

ความสขุในการ

เรียน” 

2. CD การฝึกการ

ผอ่นคลายของกรม

สขุภาพจิต 

3. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

การเรียนรู้จติต

ปัญญาศกึษา และ

การฝึกการผอ่น

คลาย 
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ครัง้ท่ี หัวข้อ วัตถุประสงค์ วิธีดาํเนินการ อุปกรณ์ 

3 กิจกรรม

สนุทรีย-

สนทนา 

 

 

1. เพ่ือสร้าง

บรรยากาศแหง่

มิตรภาพและ

ความอบอุน่

ภายในกลุม่ 

2. เพ่ือฝึกการฟัง

อยา่งลกึซึง้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และ

ขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตนัง่ในทา่ท่ีสบาย ผอ่นคลาย

ร่างกาย จิตใจสงบ หลบัตาและนกึถึงสิ่งท่ีทํา

ให้ผอ่นคลาย ทําให้สบายใจ พร้อมกบัฟัง

เสียงดนตรีธรรมชาตคิลอเบาๆ เป็นเวลา 10 

นาที  

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรมทกัทาย โดยให้

นิสิตเดนิทกัทายกนั โดยอาจไมต้่องพดู

ทกัทาย แตอ่าจจะจบัมือ สมัผสั โอบกอด หรือ

ยิม้ให้กนั แล้วแตค่วามรู้สกึของแตล่ะคน ใช้

เวลาประมาณ 5 นาที 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรมสนุทรียสนทนา 

และการฝึกฟังอยา่งลกึซึง้ โดยให้นิสิตแสดง

ความคดิเหน็จากคําถามวา่ “นิสิตมีหลกัการ

ในการดําเนินชีวิตอยา่งไรเพ่ือให้ประสบ

ความสําเร็จในด้านการเรียน”  

3. หลงัจากทํากิจกรรมนีค้รบทกุคนแล้ว ผู้ วิจยั

ให้สมาชิกแตล่ะคนเขียนสะท้อนความรู้สกึ

ออกมาวา่ในฐานะผู้พดู หรือในฐานะผู้ ฟัง 

นสิติมีความรู้สกึอยา่งไร และได้อะไรบ้างจาก

การทํากิจกรรมในครัง้นี ้ 

ขัน้สรุป 

  ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ี

ได้รับจากกิจกรรมสนุทรียสนทนา และเปิด

โอกาสให้กลุม่ซกัถาม 

1. กระดาษ A4 

ปากกา 

2. ก้อนหินสําหรับใช้

เป็นสญัลกัษณ์ใน

การพดู 

3. CD ดนตรี

ธรรมชาติ 

4. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

สนุทรียสนทนา 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 ผู้ วิจยัดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมลู โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

 1. ตดิตอ่ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือขอความ

อนเุคราะห์จากคณบดี คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ในการเก็บ

ข้อมลูนิสิตท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งในการศกึษาค้นคว้า 

 2.  ตดิตอ่คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  วิทยาเขตบางเขน  เพ่ือขออนญุาต

และนดัหมายวนัเวลาท่ีเก็บรวบรวมข้อมลูกบันิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

วิทยาเขตบางเขน ซึง่มีลกัษณะ ใกล้เคียงกบักลุม่ตวัอยา่ง เพ่ือชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของการวิจยัและขอ

ความอนเุคราะห์ให้นิสิตเข้าร่วมการทดลองใช้ (Try out) แบบวดัความสขุในการเรียนและเข้าร่วม

โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

     3.  ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสง ค์ของการวิจยัและขอความร่วมมือ ให้นิสิตทําแบบวดัความสขุใน

การเรียนและเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 4.  ผู้ วิจยัรวบรวมข้อมลูทัง้หมดมาตรวจวิเคราะห์ตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ เพ่ือใช้ในการ

วิเคราะห์ข้อมลูตอ่ไป 

 

การจัดกระทาํและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 แบบแผนการวิจัย 

 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลองโดยใช้แบบแผนการทดลองแบบ Pretest Posttest 

Control Group Design  ดงัตาราง 3 

 

ตาราง 3 แบบแผนการทดลองแบบ Pretest Posttest Control Group Design 

 

กลุม่ สอบก่อน ตวัแปรอิสระ สอบหลงั 

E T1E  X T2E  

C T1C  - T2C  

 

ความหมายของสญัลกัษณ์ 

  E แทน   กลุม่ทดลอง 

  C แทน   กลุม่ควบคมุ 

 T1E  แทน   สอบก่อนทดลองของกลุม่ทดลอง 



56 
 

 T1C  แทน   สอบก่อนทดลองของกลุม่ควบคมุ 

 X แทน   การได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 - แทน   การไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษา 

 T2E  แทน   สอบหลงัทดลองของกลุม่ทดลอง 

 T2C  แทน   สอบหลงัทดลองของกลุม่ควบคมุ 

  

 วธีิการดาํเนินการทดลอง 

 ผู้ วิจยัดําเนินการทดลองตามการประยกุต์แบบแผนการทดลอง  Pretest Posttest Control 

Group Design ซึง่มี 3 ระยะ ดงันี ้

    1.  ระยะก่อนการทดลอง 

       ผู้ วิจยัให้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุทําแบบวดัความสขุในการเรียนและเก็บไว้เป็นคะแนน

ก่อนการทดลอง (Pretest)   

    2.  ระยะทดลอง 

       ผู้ วิจยัดําเนินการทดลองกบักลุม่ทดลอง  โดยให้กลุม่ทดลองได้รับโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา   

    3.  ระยะหลงัการทดลอง 

       ผู้ วิจยัให้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุทําแบบวดัความสขุในการเรียน โดยใช้แบบวดัความสขุ

ในการเรียนชดุเดียวกบัท่ีให้ทําก่อนการทดลองและเก็บไว้เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (Posttest)   

 

 สถติท่ีิใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

 1.  สถิตพืิน้ฐาน  ได้แก่ 

  1.1 คา่เฉล่ีย  (Mean) 

  1.2 คา่ความเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนน (Standard  Deviation) 

    2.  สถิตท่ีิใช้หาคณุภาพเคร่ืองมือ 

   2.1 หาคา่ความเท่ียงตรงเชิงพินิจของแบบวดัความสขุในการเรียน โดยการหาคา่ดชันี

ความสอดคล้อง (IOC)         

  2.2 หาคา่อํานาจจําแนกเป็นรายข้อของแบบวดัความสขุในการเรียนโดยวิเคราะห์คา่

สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวม (Corrected item total correlation) 

  2.3 หาคา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัความสขุในการเรียนโดยใช้สมัประสิทธ์ิแอลฟ่าของ      

ครอนบาค (Cronbach Coefficient-α) เทา่กบั 0.82 
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 3.  สถิตท่ีิใช้ในการทดสอบสมมตฐิาน 

                3.1 เปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 2 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตาม

แนวจติตปัญญาศกึษา ก่อนและหลงัการทดลองโดยใช้การทดสอบคา่ทีแบบไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั (t-test 

for dependent sample) เพ่ือทดสอบสมมตฐิานข้อ 1   

  3.2 เปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรี  ชัน้ปีท่ี 2 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความ สขุในการเรียนตาม

แนวจติตปัญญาศกึษากบั นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต

บางเขน ท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา หลงัการ

ทดลองโดยใช้การทดสอบคา่ทีแบบเป็นอิสระตอ่กนั (t-test for independent sample) เพ่ือทดสอบ

สมมตฐิานข้อ 2 

 4. การวิเคราะห์ข้อมลูจากข้อสงัเกตเชงิคณุภาพจากการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา ผู้ วิจยัใช้กระบวนการสร้างข้อสรุปอปุนยั โดยหลงั การ

เข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตา มแนวจิตตปัญญาศกึษาในแต่ ละครัง้ ผู้ วิจยัจะ

ให้นิสิตได้สะท้อนความรู้สกึ การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบันิสิตแตล่ะคน และผลของการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียน ผู้ วิจยัได้ทําการวิเคราะห์เนือ้หา (Content Analysis) แล้วสรุปข้อค้นพบตามหลกั

อปุนยั (Inductive Inquiry) โดยนําเสนอประเดน็สําคญัท่ีนิสิตสะท้อนถึงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ทัง้

ในระดบักลุม่และในระดบับคุคล 
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บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในการวิเคราะห์ข้อมลูและแปลผลการวิ เคราะห์ข้อมลูจากการ วิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้กําหนด

สญัลกัษณ์ท่ีใช้แทนความหมาย ดงันี ้

 

 N หมายถึง จํานวนของกลุม่เป้าหมาย 

x� หมายถึง คา่เฉล่ียของคะแนน 

SD หมายถึง สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนน 

D� หมายถึง คา่เฉล่ียของผลตา่งของคะแนนก่อนและหลงัการทดลอง 

X�1  หมายถึง คา่เฉล่ียของคะแนนกลุม่ท่ีได้รับโปรแกรมฯก่อนการทดลอง 

X�2 หมายถึง คา่เฉล่ียของคะแนนกลุม่ท่ีได้รับโปรแกรมฯหลงัการทดลอง 

X�4  หมายถึง คา่เฉล่ียของคะแนนกลุม่ท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรมฯหลงัการทดลอง 

t หมายถึง คา่สถิตขิองการกระจายแบบที (t-distribution) 

df หมายถึง องศาความเป็นอิสระ (Degree of freedom) 

p-Value หมายถึง ระดบัความนา่จะเป็น 

** หมายถึง ระดบันยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

 

การนําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในการ วิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ นําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู ของแบบวดัความสขุในการเรียน             

มีลกัษณะเป็นข้อคําถามรายด้านเพ่ือวดัความสขุในการเรียน ของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน จํานวน 6 ด้าน ได้แก่ 

 1. ด้านความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียน 

 2. ด้านความพอใจในการเรียน 

 3. ด้านความรู้สกึผอ่นคลาย 

 4. ด้านความอยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆในการเรียน 

 5. ด้านความภาคภมูิใจในตนเอง 

 6. ด้านความหวงัและกําลงัใจท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเอง 
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 โดยผู้ วิจยัได้นําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูตามลําดบั ดงันี  ้

 1.  เปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา ก่อนและหลงัการทดลองโดยใช้การทดสอบคา่ทีแบบไมเ่ป็นอิสระตอ่

กนั (t-test for dependent sample) 

 2. เปรียบเทียบคา่ เฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน รวมรายด้าน ของนิสติกลุม่ทดลอง

ก่อนและหลงัได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 3.  คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของแบบวดัความสขุในการเรียน รวมรายด้าน ของ

นสิติกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 4.  คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของแบบวดัความสขุในการเรียน รวมรายด้าน ของ

นสิติกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 5. เปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษากบั นิสิตท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตาม

แนวจติตปัญญาศกึษา หลงัการทดลอง โดยใช้การทดสอบคา่ทีแบบเป็นอิสระตอ่กนั (t-test for 

independent sample) 

 6. เปรียบเทียบคา่เฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน รวมรายด้าน ของนิสิตกลุม่ท่ีได้รับ

โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษากบันิสติกลุม่ท่ีไมไ่ด้รับ

โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาหลงัการทดลอง 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 1. เปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา ก่อนและหลงัการทดลองโดยใช้การทดสอบคา่ทีแบบไมเ่ป็นอิสระตอ่

กนั (t-test for dependent sample) ดงัแสดงในตาราง 4 
 

ตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุใน

การเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาก่อนและหลงัการทดลอง (N=35) 

 

** ระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .01 

ตวัแปร ระยะ x� การแปล

ความหมาย 

SD D� t df p-Value 

ความสขุในการเรียน ก่อนทดลอง 2.968 ปานกลาง 0.164 
1.010 13.342** 34 0.00 

 หลงัทดลอง 3.978 มาก 0.255 
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 จากตาราง 4 พบวา่ก่อนการทดลองโดยใช้โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตาม

แนวจิตตปัญญาศกึษา นิสิตมีระดบัความสขุในการเรียนเทา่กบั 2.968 ซึง่อยูใ่นระดบัปานกลาง แต่

หลงัการทดลองโดยใช้โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาแล้ว 

นิสิตมีระดบัความสขุในการเรียนเพิ่มขึน้เป็น 3.978 ซึง่อยูใ่นระดบัมาก ทัง้นีโ้ดยเฉล่ียแล้วนิสิตแตล่ะ

คนมีระดบัความสขุในการเรียนเพิ่มมากขึน้ 1.010 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (t=13.342 

df=34, p< .001) 

 2. เปรียบเทียบคา่ เฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน รวมรายด้าน ของนิสติกลุม่ทดลอง

ก่อนและหลงัได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา  ดงัแสดงใน

ตาราง 5 

 

ตาราง 5 ผลการ เปรียบเทียบคา่เฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียนรวมรายด้านของนิสิตกลุม่  

 ทดลองก่อนและหลงัได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษา 

  

ด้านท่ี ความสขุในการเรียน X�1 X�2  D� t-test 

1 ด้านความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียน 2.853 3.992 1.139 15.391** 

2 ด้านความพอใจในการเรียน 2.959 4.041 1.082 13.970** 

3 ด้านความรู้สกึผอ่นคลาย 3.018 3.939 0.921 14.467** 

4 ด้านความอยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วม

กิจกรรมตา่งๆในการเรียน 

 

3.036 

 

3.883 0.847 

 

17.405** 

5 ด้านความภาคภมูิใจในตนเอง 2.997 3.981 0.984 17.114** 

6 ด้านความหวงัและกําลงัใจท่ีจะ

ปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเอง 

 

2.942 

 

4.029 1.087 

 

17.602** 

                            รวม                                          2.968         3.978           1.010       15.992** 

 

**  ระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

  

 จากตาราง 5 แสดงถึงคา่เฉล่ียของแบบวดั ความสขุในการเรียนรวมรายด้าน ของนิสิตกลุม่

ทดลองท่ีได้จากการวดัก่อนและหลงัได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษา ทัง้หมด 6 ด้าน ดงันี ้ด้านความรู้สกึ ท่ีดีตอ่การเรียน นิสิตมีคา่ เฉล่ียจากแบบวดัความสุข

ในการเรียนในกลุม่ทดลอง ท่ีได้จากการวดัหลงัได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตาม
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แนวจติตปัญญาศกึษา   (X�2  = 3.992) ท่ีสงูกวา่ก่อนได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา  (X�1  = 2.853) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ด้านความ

พอใจในการเรียน นิสิตมีคา่ เฉล่ียจากแบบวดัความสขุในการเรียนในกลุม่ทดลอง ท่ีได้จากการวดัหลงั

ได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา  (X�2  = 4.041) ท่ีสงูกวา่

ก่อนได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา  (X�1 = 2.959) 

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ด้านความรู้สกึผอ่นคลายนสิติมีคา่ เฉล่ียจากแบบวดัความสขุใน

การเรียนในกลุม่ทดลอง ท่ีได้จากการวดัหลงัได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุใ นการเรียนตาม

แนวจติตปัญญาศกึษา (X�2 = 3.939) ท่ีสงูกวา่ก่อนได้รับโปรแกรมการเสริมส ร้างความสขุในการเรียน

ตามแนวจติตปัญญาศกึษา  (X�1 = 3.018) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ด้านความอยาก

เรียนรู้ อยากเข้าร่วมกิจกรร มตา่งๆในการเรียน นิสิตมีคา่ เฉล่ียจากแบบวดัความสขุในการเรียนในกลุม่

ทดลอง ท่ีได้จากการวดัหลงัได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุใ นการเรียนตามแนวจิตตปัญญา

ศกึษา (X�2  = 3.883) ท่ีสงูกวา่ก่อนได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษา (X�1  = 3.036) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ด้านความ ภาคภมูิใจในตนเอง 

นิสิตมีคา่เฉล่ียจากแบบวดัความสขุในการเรียนในกลุม่ทดลอง ท่ีได้ จากการวดัหลงัได้รับโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา (X�2  = 3.981) ท่ีสงูกวา่ก่อนได้รับโปรแกรม

การเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา (X�1  = 2.997) อยา่งมีนยัสําคญัทาง

สถิตท่ีิระดบั .01 และด้านความหวงัและกําลงัใจท่ีจะปรับปรุงข้ อบกพร่องของตนเอง นสิติมีคา่ เฉล่ีย

จากแบบวดัความสขุในการเรียนในกลุม่ทดลอง ท่ีได้จากการวดัหลงัได้รับโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา (X�2  = 4.029) ท่ีสงูกวา่ก่อนได้รับโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา (X�1  = 2.942) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ

ระดบั .01 สง่ผลตอ่คา่เฉล่ียท่ีเพิ่มสงูขึน้ จงึสง่ผลให้ความสขุในการเรียนรวมรายด้านทัง้หมดเพิ่มสงูขึน้ 

  

 3.  คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของแบบวดัความสขุในการเรียน รวมรายด้าน ของ

นสิติกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา  

ผู้ วิจยัสามารถสรุปรายละเอียด ดงัแสดงในตาราง 6 
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ตาราง 6 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบวดั ความสขุในการเรียนรวมรายด้าน ของนิสิต

กลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 

ด้านท่ี ความสขุในการเรียน X� SD 
การแปล

ความหมาย 

 

1 ด้านความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียน 2.853 0.842 ระดบัปานกลาง  

2 ด้านความพอใจในการเรียน 2.959 0.708 ระดบัปานกลาง  

3 ด้านความรู้สกึผอ่นคลาย 3.018 0.797 ระดบัปานกลาง  

4 ด้านความอยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วม

กิจกรรมตา่งๆในการเรียน 

3.036 0.726 ระดบัปานกลาง  

5 ด้านความภาคภมูิใจในตนเอง 2.997 0.668 ระดบัปานกลาง  

6 ด้านความหวงัและกําลงัใจท่ีจะปรับปรุง

ข้อบกพร่องของตนเอง 

2.942 0.632 ระดบัปานกลาง  

 รวม 2.968 0.729 ระดบัปานกลาง  

  

 จากตาราง 6 แสดงถึงคา่เฉล่ียของแบบวดั ความสขุในการเรียนรวมรายด้าน ของนิสิตกลุม่

ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา

ประกอบด้วยคา่เฉล่ียรวมรายด้านทัง้หมด 6 ด้าน ดงันี ้ด้านความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียนมีคา่เฉล่ียรวม

เทา่กบั 2.853 ด้านความพอใจในการเรียนมีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 2.959 ด้านความรู้สกึผอ่นคลายมี

คา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 3.018 ด้านความอยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆในการเรียนมีคา่เฉล่ีย

รวมเทา่กบั 3.036 ด้านความภาคภมูิใจในตนเองมีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 2.997 และด้านความหวงัและ

กําลงัใจท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเองมีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 2.942 ซึง่คา่เฉล่ียรวม ราย ด้าน

ทัง้หมด 6 ด้านมีคา่เทา่กบั 2.968 ซึง่อยูใ่นระดบัปานกลาง 
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ตาราง 7 คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของแบบวดัความสขุในการเรียนด้านความรู้สกึท่ีดีตอ่

การเรียนของนิสิตกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนว

จติตปัญญาศกึษา  

 

ความสขุในการ

เรียน 
ข้อ ข้อความ X� SD 

การแปล

ความหมาย 

ด้านความรู้สกึท่ี

ดีตอ่การเรียน 

1 รู้สกึสนกุท่ีได้ทํากิจกรรมท่ีหลากหลาย 3.286 0.710 ระดบัปานกลาง 

2 ชอบอา่นข้อมลูในเร่ืองท่ีเรียน 2.628 0.646 ระดบัปานกลาง 

3 อยากให้ถงึเวลาเรียนเร็วๆ 2.714 0.572 ระดบัปานกลาง 

4 รู้สกึดีใจเม่ืองดเรียน 2.429 0.948 ระดบัปานกลาง 

5 ชอบตอบคําถามในชัว่โมงเรียน 2.571 0.948 ระดบัปานกลาง 

6 ให้ความร่วมมือในการทํากิจกรรม 3.314 0.796 ระดบัปานกลาง 

7 รู้สกึเบ่ือเม่ือต้องเรียน 3.029 1.272 ระดบัปานกลาง 

รวม 2.853 0.842 ระดบัปานกลาง 

 

 จากตาราง 7 แสดงถึงคา่เฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน ด้านความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียน 

ของนิสิตกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญา

ศกึษาประกอบด้วยข้อคําถามทัง้หมด 7 ข้อ  โดยมีคา่เฉล่ีย ตัง้แต ่ 2.429 ถึง 3.314 ซึง่อยูใ่นระดบัปาน

กลาง และมีคา่เฉล่ียรายด้านเทา่กบั 2.853 ซึง่อยูใ่นระดบัปานกลาง 
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ตาราง 8 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบวดัความสขุในการเรียนด้านความพอใจในการ

เรียนของนิสิตกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษา  

 

ความสขุในการเรียน 
ข้อ 

ข้อความ 
X� SD 

การแปล

ความหมาย 

ด้านความพอใจใน

การเรียน 

1 ชอบให้มีการจดักิจกรรมในห้องเรียน 3.286 0.710 ระดบัปานกลาง 

2 ไมพ่อใจเม่ือเพ่ือนชวนคยุ 3.171 0.822 ระดบัปานกลาง 

3 ชอบการเรียนนอกสถานท่ี 3.200 0.833 ระดบัปานกลาง 

4 ชอบการนําเสนอผลงานหน้าชัน้เรียน 2.743 0.714 ระดบัปานกลาง 

5 ชอบกิจกรรมท่ีมีการแข่งขนั 2.343 0.765 ระดบัปานกลาง 

6 มีความสนใจในกิจกรรมตา่งๆ 2.971 0.568 ระดบัปานกลาง 

7 รู้สกึพอใจเม่ือทําตามข้อตกลงในการ

เรียนท่ีดี 

3.000 0.542 ระดบัปานกลาง 

รวม 2.959 0.708 ระดบัปานกลาง 

 

 จากตาราง 8 แสดงถึงคา่เฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน  ด้านความพอใจในการเรียน 

ของนิสิตกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญา

ศกึษาประกอบด้วยข้อคําถามทัง้หมด 7 ข้อ โดยมีคา่เฉล่ีย ตัง้แต ่ 2.343 ถึง 3.286 ซึง่อยูใ่นระดบัปาน

กลาง และมีคา่เฉล่ียรายด้านเทา่กบั 2.959 ซึง่อยูใ่นระดบัปานกลาง 
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ตาราง 9 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบวดัความสขุในการเรียนด้านความรู้สกึผอ่น

คลายของนิสิตกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษา          

  

ความสขุในการเรียน 
ข้อ 

ข้อความ 
X� SD 

การแปล

ความหมาย 

ด้านความรู้สกึผอ่น

คลาย 

1 รู้สกึผ่อนคลายหลงัเข้าร่วมกิจกรรม 3.114 0.817 ระดบัปานกลาง 

2 มกัหากิจกรรมท่ีผ่อนคลายหลงัจาก

เครียดเร่ืองการเรียน 

3.029 0.725 ระดบัปานกลาง 

3 รู้สกึเครียดเม่ือเตรียมตวัก่อนสอบ 2.771 0.910 ระดบัปานกลาง 

4 สบายใจเม่ือทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือน 3.200 0.719 ระดบัปานกลาง 

5 มีจิตใจสงบเม่ือฝึกสมาธิ 3.229 0.731 ระดบัปานกลาง 

6 รู้สกึตงึเครียดจากการเรียนในแตล่ะวนั 2.857 0.810 ระดบัปานกลาง 

7 ชอบออกกําลงักายเม่ือมีเวลาวา่ง 2.943 0.938 ระดบัปานกลาง 

8 กงัวลในเร่ืองการเตรียมความพร้อมใน

การเรียน 

3.000 0.728 ระดบัปานกลาง 

                                           รวม                                                 3.018     0.797     ระดบัปานกลาง 

 

 จากตาราง 9 แสดงถึงคา่เ ฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน  ด้านความรู้สกึผอ่นคลาย  

ของนิสิตกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญา

ศกึษาประกอบด้วยข้อคําถามทัง้หมด 8 ข้อ โดยมีคา่เฉล่ีย ตัง้แต ่ 2.771 ถึง 3.229 ซึง่อยูใ่นระดบั    

ปานกลาง และมีคา่เฉล่ียรายด้านเทา่กบั 3.018  ซึง่อยูใ่นระดบัปานกลาง 
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ตาราง 10 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบวดัความสขุในการเรียนด้านความอยากเรียนรู้ 

อยากเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆในการเรียนของนสิติกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 

ความสขุในการเรียน 
ข้อ 

ข้อความ 
X� SD 

การแปล

ความหมาย 

ด้านความอยากเรียนรู้ 

อยากเข้าร่วมกิจกรรม

ตา่งๆในการเรียน 

1 อยากทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือน 3.200 0.719 ระดบัปานกลาง 

2 อยากรู้เนือ้หาในการเรียนลว่งหน้า 3.229 0.910 ระดบัปานกลาง 

3 ตัง้ใจฟังอาจารย์ตลอดชัว่โมงเรียน 3.086 0.759 ระดบัปานกลาง 

4 แอบทํากิจกรรมอ่ืนในขณะเรียน 3.143 0.733 ระดบัปานกลาง 

5 นัง่เหมอ่ลอยในขณะท่ีอาจารย์สอน 3.143 0.648 ระดบัปานกลาง 

6 ถามอาจารย์เก่ียวกบัเนือ้หารายวิชา

อ่ืนๆท่ีอาจารย์ไมไ่ด้สอน 

2.971 0.664 ระดบัปานกลาง 

7 ถามอาจารย์เม่ือสงสยั 2.457 0.817 ระดบัปานกลาง 

8 ไมอ่ยากถกูเรียกให้ทํากิจกรรมเป็น

รายบคุคล 

3.371 0.646 ระดบัปานกลาง 

9 ชอบทํากิจกรรมร่วมกบัคนอ่ืน 2.943 0.765 ระดบัปานกลาง 

10 มีความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม 3.171 0.747 ระดบัปานกลาง 

11 เบ่ือหน่ายในการเข้าเรียน 2.686 0.583 ระดบัปานกลาง 

รวม 3.036 0.726 ระดบัปานกลาง 

 

 จากตาราง 10 แสดงถึงคา่เฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน ด้านความอยากเรียนรู้ 

อยากเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆในการเรียน ของนิสติกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาประกอบด้วยข้อคําถามทัง้หมด 11 ข้อ โดยมีคา่เฉล่ีย 

ตัง้แต ่2.457 ถึง 3.371 ซึง่อยูใ่นระดบัปานกลาง และ มีคา่เฉล่ียรายด้าน เทา่กบั 3.036 ซึง่อยูใ่นระดบั

ปานกลาง 
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ตาราง 11 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบวดัความสขุในการเรียนด้านความภาคภมูิใจ

ในตนเองของนิสิตกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนว

จติตปัญญาศกึษา  

 

ความสขุใน

การเรียน 
ข้อ 

ข้อความ 
X� SD 

การแปล

ความหมาย 

ด้านความ

ภาคภมิูใจใน

ตนเอง 

1 ได้รับการยอมรับจากเพ่ือนและอาจารย์ 2.886 0.758 ระดบัปานกลาง 

2 กลวัเพ่ือนหวัเราะเม่ือตอบผิด 3.086 0.507 ระดบัปานกลาง 

3 รู้สกึวา่ตนเองเป็นสว่นหนึง่ในชัน้เรียน 3.114 0.530 ระดบัปานกลาง 

4 รู้สกึวา่อาจารย์สนใจเพ่ือนมากกวา่ตนเอง 3.000 0.594 ระดบัปานกลาง 

5 เป็นทัง้ผู้พดูและผู้ ฟังท่ีดี 2.600 0.695 ระดบัปานกลาง 

6 ภาคภมิูใจในผลงานของตนเอง 3.114 0.932 ระดบัปานกลาง 

7 ได้รับความไว้วางใจจากคนอ่ืน 3.086 0.658 ระดบัปานกลาง 

8 ซาบซึง้ใจเมื่อได้รับคําชมเชยจากอาจารย์ 2.971 0.664 ระดบัปานกลาง 

9 ตระหนกัถงึคณุคา่ของตนเอง 3.114 0.676 ระดบัปานกลาง 

รวม 2.997 0.668 ระดบัปานกลาง 

 

 จากตาราง 11 แสดงถึงคา่เฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน ด้านความภาคภมูิใจใน

ตนเอง ของนิสิตกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษาประกอบด้วยข้อคําถามทัง้หมด 9 ข้อ โดยมีคา่เฉล่ีย  ตัง้แต ่2.600 ถึง 3.114 ซึง่อยูใ่น

ระดบัปานกลาง และมีคา่เฉล่ียรายด้านเทา่กบั 2.997  ซึง่อยูใ่นระดบัปานกลาง 
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ตาราง 12 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบวดัความสขุในการเรียนด้านความหวงัและ

กําลงัใจท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเอ งของนิสิตกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 

ความสขุในการเรียน 
ข้อ 

ข้อความ 
X� SD 

การแปล

ความหมาย 

ด้านความหวงัและ

กําลงัใจท่ีจะปรับปรุง

ข้อบกพร่องของ

ตนเอง 

1 มีกําลงัใจแม้ทําคะแนนได้ไมดี่ 3.114 0.676 ระดบัปานกลาง 

2 ไมก่ล้าถามอาจารย์เม่ือสงสยั 2.914 0.612 ระดบัปานกลาง 

3 มีขวญักําลงัใจเม่ือทกุข์ยาก 3.114 0.867 ระดบัปานกลาง 

4 มีกําลงัใจในการปรับปรุงการเรียนของ

ตนเอง 

3.029 0.618 ระดบัปานกลาง 

5 ช่ืนชมในความสามารถของตนเอง 2.852 0.692 ระดบัปานกลาง 

6 กล้าเผชิญอปุสรรคในการเรียน 2.800 0.473 ระดบัปานกลาง 

7 ท้อแท้หมดกําลงัใจในการเรียน 2.886 0.676 ระดบัปานกลาง 

8 มีความหวงัวา่จะประสบความสาํเร็จ

ในการเรียน 

2.857 0.648 ระดบัปานกลาง 

9 เรียนรู้ท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของ

ตนเอง 

2.971 0.382 ระดบัปานกลาง 

10 ขาดแรงบนัดาลใจในการเรียน 2.886 0.676 ระดบัปานกลาง 

รวม 2.942 0.632 ระดบัปานกลาง 

 

 จากตาราง 12 แสดงถึงคา่เฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน ด้านความหวงัและกําลงัใจ

ท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเอง ของนิสิตกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุ

ในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาประกอบด้วยข้อคําถามทัง้หมด 10 ข้อ โดยมีคา่เฉล่ีย ตัง้แต ่

2.800 ถึง 3.114 ซึง่อยูใ่นระดบัปา นกลาง และมีคา่เฉล่ียรายด้าน เทา่กบั 2.942 ซึง่อยูใ่นระดบัปาน

กลาง 
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 4.  คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของแบบวดัความสขุในการเรียน รวมรายด้าน ของ

นสิติกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา  

ผู้ วิจยัสามารถสรุปรายละเอียด ดงัแสดงในตาราง 13 

 

ตาราง 13 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบวดัความสขุในการเรียนรวมรายด้านตา่งๆของ

นิสิตกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญา

ศกึษา 

 

ด้านท่ี ความสขุในการเรียน X� SD 
การแปล

ความหมาย 

1 ด้านความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียน 3.992 0.705 ระดบัมาก 

2 ด้านความพอใจในการเรียน 4.041 0.792 ระดบัมาก 

3 ด้านความรู้สกึผอ่นคลาย 3.939 0.874 ระดบัมาก 

4 ด้านความอยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วม  

กิจกรรมตา่งๆในการเรียน 

3.883 0.885 ระดบัมาก 

5 ด้านความภาคภมูิใจในตนเอง 3.981 0.777 ระดบัมาก 

6 ด้านความหวงัและกําลงัใจท่ีจะ

ปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเอง 

4.029 0.844 ระดบัมาก 

              รวม                                                                                3.978                0.813 ระดบัมาก 

  

 จากตาราง 13 แสดงถึงคา่เฉล่ียของแบบวดั ความสขุในการเรียนรวมรายด้ านของนิสิตกลุม่

ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา

ประกอบด้วยคา่เฉล่ียรวมรายด้านทัง้หมด 6 ด้าน ดงันี ้ด้านความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียนมีคา่เฉล่ียรวม

เทา่กบั 3.992 ด้านความพอใจในการเรียนมีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 4.041 ด้านความรู้สกึผอ่นคลายมี

คา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 3.939 ด้านความอยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆในการเรียนมีคา่เฉล่ีย

รวมเทา่กบั 3.883 ด้านความภาคภมูิใจในตนเองมีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 3.981 และด้านความหวงัและ

กําลงัใจท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเองมีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 4.029 ซึง่คา่เฉล่ียรวม ราย ด้าน

ทัง้หมด 6 ด้านเทา่กบั 3.978  ซึง่อยูใ่นระดบัมาก 

 

 



70 

ตาราง 14 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของแบบวดัความสขุในการเรียนด้านความรู้สกึท่ีดีตอ่

การเรียนของนิสิตกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนว

จติตปัญญาศกึษา 

 

ความสขุในการ

เรียน 

ข้อ ข้อความ X� SD การแปล

ความหมาย 

ด้านความรู้สกึท่ีดี

ตอ่การเรียน 

1 รู้สกึสนกุท่ีได้ทํากิจกรรมท่ีหลากหลาย 4.200 0.584 ระดบัมาก 

2 ชอบอา่นข้อมลูในเร่ืองท่ีเรียน 3.543 0.886 ระดบัมาก 

3 อยากให้ถึงเวลาเรียนเร็วๆ 3.829 0.707 ระดบัมาก 

4 รู้สกึดีใจเม่ืองดเรียน 4.029 0.707 ระดบัมาก 

5 ชอบตอบคําถามในชัว่โมงเรียน 3.742 0.817 ระดบัมาก 

6 ให้ความร่วมมือในการทํากิจกรรม 4.200 0.632 ระดบัมาก 

7 รู้สกึเบ่ือเม่ือต้องเรียน 4.400 0.604 ระดบัมาก 

                 รวม 3.992 0.705 ระดบัมาก 

   

 จากตาราง 14 แสดงถึงคา่เ ฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน  ด้านความรู้สกึท่ีดีตอ่การ

เรียนของนิสิตกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษาประกอบด้วยข้อคําถามทัง้หมด 7 ข้อ โดยมีคา่เฉล่ียตัง้แต ่ 3.543 ถึง 4.400 ซึง่อยูใ่น

ระดบัมาก และมีคา่เฉล่ียรวมรายด้านเทา่กบั 3.992  ซึง่อยูใ่นระดบัมาก 
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ตาราง 15 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบวดัความสขุในการเรียน ด้านความพอใจในการ

เรียนของนิสิตกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษา 

 

ความสขุในการ

เรียน 

ข้อ ข้อความ X� SD การแปล

ความหมาย 

 

 

 

ด้านความพอใจ

ในการเรียน 

1 ชอบให้มีการจดักิจกรรมในห้องเรียน 4.286 0.667 ระดบัมาก 

2 ไมพ่อใจเม่ือเพ่ือนชวนคยุ 3.657 0.968 ระดบัมาก 

3 ชอบการเรียนนอกสถานท่ี 3.771 0.877 ระดบัมาก 

4 ชอบการนําเสนอผลงานหน้าชัน้เรียน 3.914 0.781 ระดบัมาก 

5 ชอบกิจกรรมท่ีมีการแขง่ขนั 4.200 0.798 ระดบัมาก 

6 มีความสนใจในกิจกรรมตา่งๆ 4.200 0.798 ระดบัมาก 

7 รู้สกึพอใจเม่ือทําตามข้อตกลงในการ

เรียนท่ีดี 

4.257 0.657 ระดบัมาก 

        รวม                                                     

4.041        

   

0.792 

ระดบัมาก 

  

 จากตาราง 15 แสดงถึงคา่เฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน ด้านความพอใจในการเรียน

ของนิสิตกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตาม แนวจิตตปัญญา

ศกึษา ประกอบด้วย ข้อคําถามทัง้หมด 7 ข้อ โดยมีคา่เฉล่ียตัง้แต ่ 3.657 ถึง 4.286 ซึง่อยูใ่นระดบัมาก 

และมีคา่เฉล่ียรวมรายด้านเทา่กบั 4.041  ซึง่อยูใ่นระดบัมาก 
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ตาราง 16 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบวดัความสขุในการเรียนด้านความรู้สกึผอ่น

คลายของนิสิตกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนว              

จติตปัญญาศกึษา 

 

ความสขุใน

การเรียน 
ข้อ 

ข้อความ 
X� SD 

การแปล

ความหมาย 

ด้านความรู้สกึ

ผอ่นคลาย 

1 รู้สกึผอ่นคลายหลงัเข้าร่วมกิจกรรม 4.343 0.639 ระดบัมาก 

2 มกัหากิจกรรมท่ีผอ่นคลายหลงัจาก

เครียดเร่ืองการเรียน 

4.171 0.663 ระดบัมาก 

3 รู้สกึเครียดเม่ือเตรียมตวัก่อนสอบ 3.743 1.022 ระดบัมาก 

4 สบายใจเม่ือทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือน 3.743 0.980 ระดบัมาก 

5 มีจิตใจสงบเม่ือฝึกสมาธิ 3.743 0.700 ระดบัมาก 

6 รู้สกึตงึเครียดจากการเรียนในแตล่ะวนั 4.086 0.919 ระดบัมาก 

7 ชอบออกกําลงักายเม่ือมีเวลาวา่ง 3.571 1.312 ระดบัมาก 

8 กงัวลในเร่ืองการเตรียมความพร้อมใน 

การเรียน 

4.114 0.758 ระดบัมาก 

               รวม 3.939 0.874 ระดบัมาก 

  

 จากตาราง 16 แสดงถึงคา่เ ฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน  ด้านความรู้สกึผอ่นคลาย

ของนิสิตกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญา

ศกึษา ประกอบด้วยข้อคําถามทัง้หมด 8 ข้อ โดยมีคา่เฉล่ียตัง้แต ่ 3.571 ถึง 4.343 ซึง่อยูใ่นระดบัมาก 

และมีคา่เฉล่ียรวมรายด้านเทา่กบั 3.939  ซึง่อยูใ่นระดบัมาก 
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ตาราง 17 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบวดัความสขุในการเรียนด้านความอยากเรียนรู้ 

อยากเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆในการเรียนของนสิติกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 

ความสขุในการเรียน  ข้อ ข้อความ X� SD การแปล

ความหมาย 

ด้านความอยาก

เรียนรู้ อยากเข้า

ร่วมกิจกรรมตา่งๆ

ในการเรียน 

1 อยากทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือน 3.914 0.887 ระดบัมาก 

2 อยากรู้เนือ้หาในการเรียนลว่งหน้า 3.629 1.002 ระดบัมาก 

3 ตัง้ใจฟังอาจารย์ตลอดชัว่โมงเรียน 3.457 0.980 ระดบัมาก 

4 แอบทํากิจกรรมอ่ืนในขณะเรียน 3.686 0.900 ระดบัมาก 

5 นัง่เหมอ่ลอยในขณะท่ีอาจารย์สอน 4.143 0.734 ระดบัมาก 

6 ถามอาจารย์เก่ียวกบัเนือ้หา

รายวิชาอ่ืนๆท่ีอาจารย์ไม่ได้สอน 

4.057 0.765 ระดบัมาก 

7 ถามอาจารย์เม่ือสงสยั 3.943 0.905 ระดบัมาก 

8 ไมอ่ยากถกูเรียกให้ทํากิจกรรม

เป็นรายบคุคล 

4.171 0.706 ระดบัมาก 

9 ชอบทํากิจกรรมร่วมกบัคนอ่ืน 4.057 1.027 ระดบัมาก 

10 มีความกระตือรือร้นในการทํา

กิจกรรม 

3.543 1.067 ระดบัมาก 

11 เบ่ือหนา่ยในการเข้าเรียน 4.114 0.758 ระดบัมาก 

            รวม 3.883 0.885 ระดบัมาก 

 

 จากตาราง 17 แสดงถึงคา่เฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน ด้านความอยากเรียนรู้ 

อยากเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆในการเรียนของนสิติกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาประกอบด้วยข้อคําถามทัง้หมด 11 ข้อ  โดยมีคา่เฉล่ี ย

ตัง้แต ่3.457 ถึง 4.171 ซึง่อยูใ่นระดบัม าก และมีคา่เฉล่ียรวมรายด้าน เทา่กบั 3.883 ซึง่อยูใ่นระดบั

มาก 

 

 



74 

ตาราง 18 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบวดัความสขุในการเรียนด้านความภาคภมูิใจ

ในตนเองของนิสิตกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนว

จติตปัญญาศกึษา 

 

ความสขุในการเรียน 
ข้อ 

ข้อความ 
X� SD 

การแปล

ความหมาย 

 

 

 

ด้านความ

ภาคภมูิใจใน

ตนเอง 

1 ได้รับการยอมรับจากเพ่ือนและอาจารย์ 4.057 0.725 ระดบัมาก 

2 กลวัเพ่ือนหวัเราะเม่ือตอบผิด 4.342 0.802 ระดบัมาก 

3 รู้สกึวา่ตนเองเป็นสว่นหนึง่ในชัน้เรียน 4.114 0.758 ระดบัมาก 

4 รู้สกึวา่อาจารย์สนใจเพ่ือนมากกวา่

ตนเอง 

3.974 0.718 ระดบัมาก 

5 เป็นทัง้ผู้พดูและผู้ ฟังท่ีดี 4.228 0.731 ระดบัมาก 

6 ภาคภมูิใจในผลงานของตนเอง 4.086 0.742 ระดบัมาก 

7 ได้รับความไว้วางใจจากคนอ่ืน 3.629 0.973 ระดบัมาก 

8 ซาบซึง้ใจเม่ือได้รับคําชมเชยจาก

อาจารย์ 

3.657 0.802 ระดบัมาก 

9 ตระหนกัถึงคณุคา่ของตนเอง 3.743 0.741 ระดบัมาก 

รวม 3.981 0.777 ระดบัมาก 

 

 จากตาราง 18 แสดงถึงคา่เฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน ด้านความภาคภมูิใจใน

ตนเองของนิสิตกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนว           

จติตปัญญาศกึษา ประกอบด้วยข้อคําถามทัง้หมด 9  ข้อ  โดยมีคา่เฉล่ียตัง้แต ่ 3.629 ถึง 4.342 ซึง่อยู่

ในระดบัมาก และมีคา่เฉล่ียรวมรายด้านมีคา่เทา่กบั 3.981 ซึง่อยูใ่นระดบัมาก 
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ตาราง 19 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของแบบวดัความสขุในการเรียน ด้านความหวงัและ

กําลงัใจท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเองของนิสิตกลุม่ทดลองหลงัได้รับโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 

ความสขุในการเรียน ข้อ ข้อความ X� SD การแปล

ความหมาย 

ด้านความหวงัและ

กําลงัใจท่ีจะปรับปรุง

ข้อบกพร่องของ

ตนเอง 

1 มีกําลงัใจแม้ทําคะแนนได้ไมดี่ 3.829 0.746 ระดบัมาก 

2 ไมก่ล้าถามอาจารย์เม่ือสงสยั 4.400 0.857 ระดบัมาก 

3 มีขวญักําลงัใจเม่ือทกุข์ยาก 4.000 0.926 ระดบัมาก 

4 มีกําลงัใจในการปรับปรุงในการ

เรียนของตนเอง 

3.971 0.857 ระดบัมาก 

5 ช่ืนชมในความสามารถของ

ตนเอง 

3.943 0.873 ระดบัมาก 

6 กล้าเผชิญอปุสรรคในการเรียน 3.800 0.901 ระดบัมาก 

7 ท้อแท้หมดกําลงัใจในการเรียน 4.229 0.702 ระดบัมาก 

8 มีความหวงัวา่จะประสบ

ความสําเร็จในการเรียน 

3.828 0.890 ระดบัมาก 

9 เรียนรู้จะปรับปรุงข้อบกพร่อง

ของตนเอง 

3.914 0.919 ระดบัมาก 

10 ขาดแรงบนัดาลใจในการเรียน 4.371 0.767 ระดบัมาก 

รวม 4.029 0.844 ระดบัมาก 

 

 จากตาราง 19 แสดงถึงคา่เฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียน ด้านความหวงัและกําลงัใจ

ท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเอง ของนิสิตกลุม่ทดลองหลงัได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุใน

การเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา ประกอบด้วยข้อคําถามทัง้หมด 10 ข้อ โดยมีคา่เฉล่ียตัง้แต ่

3.800 ถึง 4.400 ซึง่อยูใ่นระดบัมาก และมีคา่เฉล่ียรวมรายด้านมีคา่เทา่กบั 4.029 ซึง่อยูใ่นระดบัมาก 
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 5. เปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษากบั นิสิตท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตาม

แนวจติตปัญญาศกึษา หลงัการทดลองโดยใช้การทดสอบคา่ทีแบบเป็นอิสระตอ่กนั (t-test for independent 

sample) ดงัแสดงในตาราง 20 

 

ตาราง 20  ผลการเปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุใน

การเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษากบันิสิตท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน

ตามแนวจติตปัญญาศกึษาหลงัการทดลอง (N=70) 

 

 

** ระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .01 

 

 จากตาราง 20 พบวา่หลงัการทดลอง นิสิตท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา มีระดบัความสขุในการเรียนเทา่กบั 2.953 ซึง่อยูใ่นระดบัปานกลาง 

แตนิ่สิตท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษามีระดบัความสขุ

ในการเรียนเทา่กบั 3.978 ซึง่อยูใ่นระดบัมาก ทัง้นีโ้ดยเฉล่ียแล้วหลงัการทดลองนิสิตท่ีได้รับโปรแกรม

การเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา มีระดบัความสขุในการเรียนท่ีสงูกวา่

นิสิตท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา  1.025 อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (t=10.236, df=68, p< .01) 

 

 

 

 

 

กลุม่ท่ีศกึษา N 

(คน)  

ระยะ x� การแปล 

ความหมาย 

SD D� t df p-Value 

กลุม่ท่ีได้รับ

โปรแกรม 

35 

หลงัทดลอง 

3.978 มาก 0.255 

1.025 10.236** 68 0.00 
กลุม่ท่ีไมไ่ด้

รับโปรแกรม 

35 2.953 ปานกลาง 0.188 
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 6. เปรียบเทียบคา่เฉล่ียของแบบวดัความสขุในการเรียนของนิสิตกลุม่ท่ีได้รับโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนต ามแนวจติตปัญญาศกึษากบันสิติ กลุม่ท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาหลงัการทดลอง ดงัแสดงในตาราง 21 

 

ตาราง 21 ผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของแบบวดั ความสขุในการเรียนรวมรายด้าน ของนิสิตกลุม่ท่ี

ได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนต ามแนวจติตปัญญาศกึษากบันสิติ กลุม่ท่ีไมไ่ด้

รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาหลงัการทดลอง 

 

ด้านท่ี ความสขุในการเรียน X�4  X�2  D� t-test 

1 ด้านความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียน 2.869 3.992 1.123 18.692** 

2 ด้านความพอใจในการเรียน 2.914 4.041 1.127 13.133** 

3 ด้านความรู้สกึผอ่นคลาย 2.836 3.939 1.103 14.901** 

4 ด้านความอยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วม

กิจกรรมตา่งๆในการเรียน 

 

3.015 

 

3.883  0.868 

 

15.923** 

5 ด้านความภาคภมูิใจในตนเอง 3.067 3.981 0.914 16.827** 

6 ด้านความหวงัและกําลงัใจท่ีจะปรับปรุง

ข้อบกพร่องของตนเอง 

 

3.014 

 

4.029 1.015 

 

17.573** 

                                           รวม                                2.953       3.978       1.025        16.175** 

 

**  ระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

 

 จากตาราง 21 แสดงถึงคา่เฉล่ียของแบบวดั ความสขุในการเรียนรวมรายด้าน ของนิสิตกลุม่

ทดลองท่ีได้จากการวดั หลงัได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญา

ศกึษา ทัง้หมด 6 ด้าน ดงันี ้ด้านความรู้สกึ ท่ีดีตอ่การเรียน นิสิตมีคา่ เฉล่ียจากแบบวดัความสขุในการ

เรียนของนิสิตกลุม่ท่ีได้รับโปรแกรมการเ สริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาใน

การวดัครัง้หลงั (X�2 = 3.992) ท่ีสงูกวา่นิสิตกลุม่ท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาในการวดัครัง้หลงั (X�4  = 2.869) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 

.01 ด้านความพอใจในการเรียนนิสิตมีคา่ เฉล่ียจากแบบวดัความสขุในการเรียน ของนิสิตกลุม่ท่ีได้รับ

โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาในการวดัครัง้หลงั (X�2 = 

4.041) ท่ีสงูกวา่นิสิตกลุม่ท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญา
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ศกึษาในการวดัครัง้หลงั (X�4  = 2.914) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ด้านความรู้สกึผอ่น

คลาย นิสิตมีคา่ เฉล่ียจากแบบวดัความสขุในการเรียน ของนิสิต กลุม่ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาในการวดัครัง้หลงั (X�2  = 3.939) ท่ีสงูกวา่นิสติกลุม่ท่ี

ไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาในการวดัครัง้หลงั 

(X�4  = 2.836) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01  ด้านความอยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วมกิจกรรม

ตา่งๆในการเรียน นิสิตมี คา่เฉล่ียจากแบบวดัความสขุในการเรียน ของนิสิตกลุม่ท่ีได้รับโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาในการวดัครัง้หลงั (X�2= 3.883) ท่ีสงูกวา่

นิสิตกลุม่ท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาในการวดั

ครัง้หลงั (X�4= 3.015) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ด้านความภาคภมูิใจในตนเอง นิสิตมี

คา่เฉล่ียจากแบบวดัความสขุในการเรียน ของนิสิตกลุม่ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาในการวดัครัง้หลงั (X�2= 3.981) ท่ีสงูกวา่นิสิตกลุม่ท่ีไมไ่ด้รับ

โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนว จติตปั ญญาศกึษาในการวดัครัง้หลงั (X�4= 

3.067) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 และด้านความหวงัและกําลงัใจท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่อง

ของตนเอง นิสิตมีคา่คะแนนจากแบบวดัความสขุในการเรียนในกลุม่ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาในการวดัครั ้ งหลงั (X�2= 4.029) ท่ีสงูกวา่นิสิตกลุม่ท่ี

ไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาในการวดัครัง้หลงั 

(X�4= 3.014) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 สง่ผลตอ่คา่เฉล่ียท่ีเพิ่มสงูขึน้ จงึสง่ผลให้ ความสขุ

ในการเรียนรวมรายด้านทัง้หมดเพิ่มสงูขึน้ 

 

ข้อสังเกตจากข้อมูลเชิงคุณภาพ 

 จากการท่ีนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน 

จํานวน 35 คน ได้เข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา เม่ือ

ผู้ วิจยัย้อนกลบัไปมองกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวจติตปัญญาศกึษา ผู้ วิจยัสามารถรับรู้ถึงการ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ทัง้ในระดบักลุม่ และในระดบับคุคลของนิสิตแตล่ะคนทัง้จากการแสดงออกใน

กิจกรรมแตล่ะครัง้ และจากการเขียนบรรยายสะท้อนความรู้สกึ พบวา่ นิสิตมีการเปล่ียน แปลงเกิดขึน้ 

ดงันี ้
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        1. การเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานของกลุ่ม 

 จากการสงัเกตของผู้ วิจยั พบวา่นิสติสว่นใหญ่มีความกระตือรือร้นมากขึน้ มีความสามคัคี

มากขึน้ ไว้วางใจกนั มีปฏิสมัพนัธ์กนัมากขึน้ และมีบรรยากาศการเรียนท่ีสงบและผอ่นคลาย นิสิต

เข้าใจกระบวนการ ของผู้ นําและผู้ตามมากขึน้ สงัเกตได้จากขณะท่ีทํากิจกรรมนสิติมีความสนใจ รู้สกึ

สนกุสนาน รู้สกึผอ่นคลาย  แสดงออกอยา่งสร้างสรรค์ และเกิดกระบวนการกลุม่ในเชิงบวกมากขึน้ ซึง่

จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหวา่งผู้ วิจยัและนิสิตท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน

ตามแนวจติตปัญญาศกึษา พอสรุปได้วา่กลุม่เกิดการเปล่ียนแปลงในประเดน็สําคญั ดงันี ้

      1.1 เกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน 

  จากการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

ผู้ วิจยัพบวา่นสิติมีการแลกเปล่ียนเรียนรู้ภายใ นกลุม่มากขึน้ โดยนสิติเข้าใจและยอมรับความแตกตา่ง

ระหวา่งบคุคล เม่ือได้รู้วา่พืน้ฐานชีวิตของแตล่ะคนมีความแตกตา่งกนั ดงัตวัอยา่งการแลกเปล่ียน

ความคดิเห็น เชน่    

 

“ในการเข้าร่วมกิจกรรมสนุทรียสนทนา ทําให้มีความเข้าใจและยอมรับในตวัของเพ่ือน 

แตล่ะคนมากขึน้ เน่ืองจากตา่งคณะกนัและมีความคดิท่ีไมเ่หมือนกนั  

ทําให้เราได้ประสบการณ์ดีๆ เกร็ดความรู้ดีๆ ซึง่ท่ีจริงแล้วก็มีให้เห็นอยูร่อบตวัเรา  

แตเ่ราไมท่นัได้สงัเกตมนั ทําให้เรามีมมุมองในการใช้ชีวิตท่ีกว้างขึน้ 

และสดุท้ายสิ่งท่ีได้จากกิจกรรมท่ีผา่นมานีก็้คือทําให้เรารู้ได้ถึงอปุนิสยัใจคอ 

ของผู้ ท่ีเราแลกเปล่ียนความคดิกนัจากการพดูคยุกนั” 

                                                                                                       นิสิตหญิง 

 

“รู้สกึเข้าใจเพ่ือนมากย่ิงขึน้เพราะการได้รับฟังเร่ืองราวของคนอ่ืน 

ทําให้เราเข้าใจเขามากย่ิงขึน้ และสามารถยอมรับความคดิของเพ่ือน  

ลดอคตท่ีิเกิดขึน้ได้ อีกทัง้ยงัสามารถนําสิ่งท่ีได้ยินได้ฟังไปเป็นแรงบนัดาลใจ  

หรือนําไปปรับใช้กบัชีวิตของเราได้ และการท่ีมีคนรับฟังเรา  

เม่ือเราได้พดูออกไปแล้วก็รู้สกึสบายใจ รู้วา่ยงัมีคนรับฟังและพร้อมเข้าใจเรา” 

                                                                                       นิสิตหญิง 
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“แนวทางท่ีดีท่ีสดุในการทํากิจกรรมสนุทรียสนทนาก็คือการยอมเปิดใจท่ีจะเรียนรู้ 

จากประสบการณ์ของคนอ่ืนแล้วนําไปปรับใช้กับตวัเอง ทําให้เราได้เรียนรู้ 

ประสบการณ์ของคนอ่ืน เทคนิค เคล็ดลบัการใช้ชีวิต ทําให้เราสามารถนํามา  

ปรับใช้กบัตวัเองได้โดยไมต้่องไปลองเรียนรู้ประสบการณ์เหลา่นัน้เอง  

เพราะมนัคงจะไมมี่เวลาขนาดนัน้ เกิดความรู้สกึดี ท่ีได้เป็นทัง้ผู้พดู ฝึกการเป็นผู้ นํา  

ในการพดูให้คนอ่ืนเข้าใจ และเม่ือเพ่ือนคนอ่ืนพดูเลา่ประสบการณ์ 

ก็สามารถนําเอาแนวทางท่ีดีของเพ่ือนมาปรับหรือประยกุต์ใช้กบัตวัเองได้”  

                                                                                        นิสิตชาย 

  

 จากการแลกเปล่ียนความคดิเหน็ข้างต้น สรุปได้วา่ นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานของ

กลุม่คือ  นิสิตเกิดการยอมรับซึง่กนัและกนัมากขึน้ภายในกลุม่ ยอมเปิดใจท่ีจะเรียนรู้จากประสบการณ์

ของเพ่ือน รู้สกึวา่ตนเองมีความเข้าใจเพ่ือนมากขึน้ เพราะได้รับฟังเร่ืองราวตา่งๆของเพ่ือน ทําให้เรา

ได้รับประสบการณ์ เกร็ดความรู้ ตา่งๆ รู้จกัมองโลกให้กว้างขึน้ และนิสิตได้เรียนรู้นิสยัใจคอของเพ่ือน

แตล่ะคนจากการพดูคยุกนั 

     

      1.2 คิดอย่างใคร่ครวญมากขึน้ 

  จากการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

ผู้ วิจยัพบวา่นิสิตคดิอยา่งใคร่ครวญถึงเหตผุลทางความคดิท่ีแตกตา่งกนั รู้จกัพิจารณาและจบัประเดน็

ท่ีสําคญั ดงัตวัอยา่งการแลกเปล่ียนความคดิเหน็ เชน่ 

                   

“จากการทํากิจกรรมตา่งๆ กระผมได้แลกเปล่ียนประสบการณ์ร่วมกนักบัเพ่ือน  

ทําให้ได้คดิวา่การแสดงออกทางความคดิของเพ่ือนแตล่ะคนมีสาเหตแุละเหตผุลท่ีตา่งกนั  

เชน่ กิจกรรมสายธารแหง่ชว่งชีวิต ทําให้เพ่ือนในกลุม่ได้คดิและมองย้อนไปถึงชีวิตในอดีต  

ได้รับฟังเร่ืองราวของเพ่ือน เข้าใจและคดิตามวา่ถ้าเกิดเหตกุารณ์ในชีวิตแบบเพ่ือน  

เราจะคดิแก้ปัญหาอยา่งไร และต้องพิจารณาให้ดีก่อนท่ีจะลงมือกระทําสิ่งใด” 

                                                                                  นิสิตชาย 
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“รู้สกึดีมากๆและทึง่ในแนวคดิของตนเองเล็กน้อย เพราะบางทีการท่ีเราฉกุคดิขึน้มา  

เพียงชัว่ครู่หนึง่ แตเ่ราไมก่ล้าพดูเพราะกลวัวา่มนัไร้สาระหรือไมมี่คนฟังเรา 

จริงๆแล้วหากเรามัน่ใจท่ีจะพดูออกไป จะเป็นเร่ืองราวท่ีเป็นประเดน็ท่ีมีสาระ 

และนา่ตดิตามมากย่ิงขึน้ และในขณะเดียวกนัก็รู้สกึทึง่ในความคดิเห็นของเพ่ือนๆ  

และสิ่งท่ีเพ่ือนๆได้พดูออกมา ทําให้เราได้รู้ ได้เห็นถึงบางมมุมองหรือบางประเดน็ท่ี 

ตนเองละเลยวา่จริงๆแล้วเร่ืองราวเหลา่นีก้ลบัเป็นประเดน็ท่ีสําคญัและนา่สนใจมากๆ” 

                                                                                    นิสิตหญิง 

  

 จากการแลกเปล่ียนความคดิเหน็ข้างต้น สรุปได้วา่ นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานของ

กลุม่คือ  นิสิตคดิอยา่งใคร่ครวญมากขึน้ นิสิตเข้าใจวา่การแสดงออกทางความคดิของเพ่ือนแตล่ะคนมี

เหตผุลท่ีตา่งกนั  นิสิตได้มองย้อนไปในอดีต ได้ทบทวนตนเอง รู้จกัจบัประเดน็สําคญัและต้องพิจารณา

ให้ดีก่อนลงมือกระทําสิ่งตา่งๆ เพ่ือให้ประสบผลสําเร็จ 

       1.3 รู้จักบทบาทการเป็นผู้พูดและผู้ฟังในกลุ่มมากขึน้ 

  จากการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

ผู้ วิจยัพบวา่นอกจากการท่ีนิสติเกิดการยอมรับซึง่กนัและกนั และมีการคดิอยา่งใคร่ครวญมากขึน้แล้ว 

นิสิตยงัเข้าใจบทบาทการเป็นผู้พดูและผู้ ฟังในกลุม่มากขึน้ โดยนิสิตมีความกล้าแสดงออกทาง

ความคดิอยา่งสร้างสรรค์ ขณะเดียวกนัเม่ือเพ่ือนพดูหรือแสดงความคดิเห็น นิสิตจะรับฟังความคดิเห็น

ของเพ่ือนในกลุม่อยา่งตัง้ใจ ดงัตวัอยา่งการแลกเปล่ียนความคดิเห็น เชน่ 

 

“รู้สกึดี ต่ืนเต้น รู้สกึวา่การท่ีมีคนนัง่ฟังเรา เราก็ควรคดิท่ีจะใช้คําพดูอยา่งไร  

ให้เหมาะสมเพราะไมรู้่วา่เพ่ือนๆท่ีได้รับฟังนัน้เขาจะรู้สกึอยา่งไรกบัสิ่งท่ีเราพดู 

คือเราก็ควรคดิก่อนท่ีจะพดูเสมอ เพ่ือให้เพ่ือนๆท่ีรับฟังในสิ่งท่ีเราพดูนัน้รู้สกึดีท่ีสดุ 

และในการท่ีเราเป็นผู้ รับฟังนัน้เราก็ควรปฏิบตัอิยา่งท่ีเขาปฏิบตักิบัเราเหมือนกนั  

คือเป็นผู้ ฟังท่ีดี ไมพ่ดูแทรกขึน้มาในขณะท่ีเพ่ือนพดูอยู่ ควรให้เกียรติ 

รับฟังในสิ่งท่ีเพ่ือนพดู เราจะได้เป็นผู้ ฟังท่ีดี  และกิจกรรมสนุทรียสนทนา 

ทําให้เราเรียนรู้การเป็นผู้พดูผู้ ฟังท่ีดี สามารถทําให้เรานําไปใช้ได้ 

ในการเรียน การทํางาน และการใช้ชีวิต ซึง่เป็นกิจกรรมท่ีดีมากคะ่” 

                                                                                   นิสิตหญิง 
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“กิจกรรมการเรียนรู้จติตปัญญาศกึษากบัความสขุในการเรียนทําให้ได้เข้าใจเพ่ือนๆมาก

ขึน้ในแง่มมุตา่งๆ ได้รู้ถึงการเป็นผู้พดูและผู้ ฟังท่ีดีเม่ืออยูใ่นสงัคม รวมถึงกฎ กตกิาในการ

พดูและการฟังความคดิเห็นของผู้ อ่ืน เม่ือเราเห็นด้วยวา่วิธีท่ีเพ่ือนได้นําเสนอ               

และพดูออกมา ทําแล้วได้ผล เราก็สามารถนําไปปรับใช้ให้เข้ากบัชีวิตของเรา  

รวมถึงเป็นผู้ ฟังท่ีดีเม่ือผู้พดูมีสิทธ์ิในการพดู คนอ่ืนๆก็ต้องมีหน้าท่ีบทบาทของ 

การเป็นผู้ ฟังท่ีดีด้วยเชน่กนั ถือเป็นมารยาททางสงัคมไทยท่ีดี” 

                                                                                     นิสิตหญิง 

 
 

 

 

“เม่ือได้ทํากิจกรรมตา่งๆทําให้เรามีทกัษะการทํางานเป็นกลุม่ เราได้มองดตูวัเองวา่ 

ท่ีผา่นมาเราเป็นผู้พดูและผู้ ฟังท่ีดีหรือไม ่ไมว่า่จะเป็นตอนเข้าเรียนเราฟังอาจารย์หรือไม่  

ทําให้เราตระหนกัถึงหน้าท่ีตอนนัน้วา่เราทําหน้าท่ีของผู้พดูและผู้ ฟังท่ีดีหรือเปลา่  

การได้ฟังเร่ืองราวของเพ่ือนในกลุม่ ทําให้เราได้เห็นมมุมองของเพ่ือน 

ในการดํารงชีวิตในปัจจบุนัและในอนาคตวา่เป็นอยา่งไร   

ทําอะไรแบบไหนจงึประสบความสําเร็จในชีวิต ได้แลกเปล่ียนความคดิ 

และประสบการณ์ของแตล่ะคนท่ีมีมมุมองแตกตา่งกนัออกไป” 

                                                                                      นิสิตชาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 จากการแลกเปล่ียนความคดิเหน็ข้างต้น สรุปได้วา่  นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานของ

กลุม่คือ นิสิตรู้จกับทบาทการเป็นผู้พดูและผู้ ฟังท่ีดีคือ นิสิตได้คดิก่อนพดู คดิ วา่จะใช้คําพดูอยา่งไรให้

เหมาะสม และเม่ือเป็นผู้ ฟัง ควรให้เกียรตรัิบฟังในสิ่งท่ีเพ่ือนพดู รวมถึงเข้าใจ กฎ กตกิา และมารยาท

ในการสนทนากบัผู้ อ่ืน   

 

 2. การเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงของนิสิตแต่ละคน 

 การท่ีนิสิตแตล่ะคนได้เข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนว                   

จิตตปัญญาศกึษา นิสิตเกิดการเรียนรู้ เกิดประสบการณ์ใหม ่ผา่นกิจกรรมตา่งๆ แม้วา่นิสิตแตล่ะคนจะ

มาจากพืน้ฐานชีวิตท่ีแตกตา่งกนัไป มีความคดิและมมุมองท่ีหลากหลาย เพราะการเรียนรู้ตามกระบวนการ

ของจติตปัญญาศกึษา เป็นการเรียนรู้ท่ีเน้นการพฒันาจติใจ ความคดิ สง่เสริมความตระหนกัรู้  ความ

เมตตาทัง้ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน เห็นคณุคา่ของการเรียนรู้ภายในสง่ผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐาน

ในตนเอง 
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 ในการศกึษาครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้เหน็ถึ งการแสดงออกทางความคดิและมมุมองของนสิติแตล่ะคน

ผา่นกิจกรรมตา่งๆ ท่ีเป็นประเดน็สําคญั ดงันี ้

  2.1 จิตใจสงบและผ่อนคลายมากขึน้ 

  จากการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

ทําให้นิสิตมีจิตใจท่ีสงบและมีความผอ่นคลายมากขึน้ หลงัจากได้เข้ าร่วมกิจกรรมโยคะเบือ้งต้น โยคะ

รักษาโรค ไทเก๊ก และ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบ ไทย โดย ท่ีกลา่วมาล้วนแล้วแต่ เป็นกิจกรรมการ

เคล่ือนไหวท่ีชว่ยให้นิสิตมีจิตใจท่ีสงบ มีสมาธิ และผอ่นคลายความตงึเครียดจากการเรียนได้  ดงั

ตวัอยา่งการสะท้อนมมุมองของนิสิต เชน่ 

 

“การเข้าร่วมกิจกรรมโยคะเบือ้งต้น โยคะรักษาโรค กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบไทย 

ชว่ยทําให้จติใจสงบ สบายใจ ผอ่นคลายความเครียดทัง้จากการเรียน  

และปัญหาท่ีพบในชีวิตประจําวนั ชว่ยทําให้เรามีสต ิและสมาธิมากขึน้ 

การฝึกโยคะทําให้เรารู้จกัการควบคมุสต ิและพจิารณาสิง่ตา่งๆรอบตวั  

ชว่ยให้จิตใจผอ่นคลาย มีสมาธิ มีสตใินการดําเนินชีวิตประจําวนั  

กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบไทยเป็นกิจกรรมท่ีทําได้งา่ยๆ สามารถทําได้เอง 

ชว่ยให้สขุภาพร่างกายแขง็แรง จติใจแจม่ใส ผอ่นคลายจากความตงึเครียด  

เป็นกิจกรรมท่ีมีประโยชน์อยา่งมาก และสามารถทําได้เองอีกด้วย” 

                                                                                        นิสิตชาย 

 

 

“เม่ือทํากิจกรรมโยคะและไทเก๊ก ดฉินัมีความรู้สกึผอ่นคลายทัง้ทางด้านสมอง 

ความคดิ  ความตงึเครียด  ความเหน่ือยล้า รวมถึงกล้ามเนือ้ตา่งๆ 

ของร่างกายได้ผอ่นคลาย  อีกทัง้ยงัมีสมาธิเพิ่มขึน้เพราะตัง้ใจจดจอ่ 

อยูก่บักิจกรรมท่ีทํา สามารถนําไปปฏิบตัใินชีวิตประจําวนัได้ 

จะชว่ยให้สมองปลอดโปร่ง มีความพร้อมรับการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ไมว่า่จะเป็น 

ทกัษะในการดําเนินชีวิตหรือการทําหน้าท่ีศกึษาเลา่เรียน” 

                                                                                       นิสิตหญิง 
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  จากการสะท้อนมมุมองของนิสติข้างต้น สรุปได้วา่ การเข้าร่วมกิจกรรมโยคะเบือ้งต้น 

โยคะรักษาโรค ชว่ยทําให้นิสติมีจติใจสงบ ผอ่นคลายความเครียดในการเรียน  และทําให้เรารู้จกัการ

ควบคมุสตใินการใช้ชีวิต  สว่นกิจกรรมการ เคล่ือนไหวแบบไทย ชว่ยให้สขุภาพร่างกายแข็งแรง จิตใจ

แจม่ใส ผอ่นคลายจากความตงึเครียด  และกิจกรรมไทเก๊ก ทําให้นิสิต รู้สกึผอ่นคลายทัง้ทางด้านสมอง 

ความคดิ รวมถึงทําให้กล้ามเนือ้ตา่งๆของร่างกายได้ผอ่นคลายลง และเม่ือนสิติ เครียดจากการเรียน ก็

สามารถนํากิจกรรมเหลา่นีไ้ปปฏิบตัใิห้เกิดประโยชน์ได้ 

      2.2 รู้สึกตื่นตัวมากขึน้ 

  จากการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา

ครัง้นี ้พบวา่มีการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบันิสิตคือ นิสิตมีความต่ืนตวั กระฉบักระเฉงในการเรียนและ

การเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆ มากขึน้ เป็นการเตรียมความพร้อมในการเรียน และชว่ยเสริมสร้างความสขุ

ในการเรียนของนิสิตให้สามารถเรียนรู้ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ดงัตวัอยา่งการสะท้อนมมุมองของนิสิต 

เชน่ 

 

“จากการทํากิจกรรมเตรียมความพร้อม เชน่ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ตาราง 9 ชอ่ง 

และการเคล่ือนไหวแบบสลบัข้าง สิ่งท่ีเกิดการเปล่ียนแปลง  

คือ ดฉินัรู้สกึกระฉบักระเฉงมากขึน้ ร่างกายสดช่ืน และรู้สกึต่ืนตวัมากย่ิงขึน้ 

รู้สกึสนกุกบักิจกรรมนีเ้หมือนเป็นการชาร์จพลงัให้ตวัเอง ทําให้มีพลงัท่ีจะทํางานตอ่ไป” 

                                                                                    นิสิตหญิง 

 

 

“ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมก็รู้สกึเหน่ือยล้า ไมค่อ่ยมีแรงจะทําอะไร มีความเครียดเลก็น้อย  

เก่ียวกบัเร่ืองเรียนและเร่ืองสว่นตวั  หลงัจากทํากิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบไทย 

ทําให้ข้าพเจ้ามีความรู้สกึวา่ ร่างกายสดช่ืนขึน้ เน่ืองจากเป็นกิจกรรม 

ท่ีได้เคล่ือนไหวอยา่งคลอ่งแคลว่  มีความต่ืนตวั และอารมณ์ดีขึน้ 

ทําให้ร่างกายฟืน้ตวัจากความเหน่ือยล้าได้มากทีเดียว” 

                                                                                     นิสิตชาย 
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“จากการทํากิจกรรมท่ีผา่นมา ได้แก่ ไทเก๊ก โยคะ กิจกรรมท่ีได้เคล่ือนไหว  

และตาราง 9 ชอ่ง ชว่ยให้ร่างกายกระปรีก้ระเปร่า มีความเช่ือมัน่ในตนเองมากขึน้ 

รู้สกึควบคมุอารมณ์ จติใจได้ดี  มีความจําดีขึน้ มีการพินิจพิจารณาในเร่ืองตา่งๆ 

มีความรอบคอบมากขึน้ ทําให้เกิดการต่ืนตวัในการทําสิ่งตา่งๆ 

สง่ผลให้ประสิทธิภาพในการเลา่เรียน และการทํางานดีขึน้” 

                                                                                     นิสิตหญิง 

  

  จากการสะท้อนมมุมองของนิสิตข้างต้น สรุปได้วา่ หลงั จากการเข้าร่วมโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา นิสิตมีความต่ืนตวัมากขึน้ รู้สกึกระฉบักระเฉง    

ไมอ่อ่นเพลียง่าย  และร่างกายฟืน้ตวัจากความเหน่ือยล้าได้ดี สง่ผลให้ประสทิธิภาพในการเรียนและ

การทํางานดีขึน้  

       2.3 ได้ทบทวนตนเองมากขึน้ 

  จากการทํากิจกรรมตา่งๆ นอกจากการมีจติใจท่ีสงบ ผอ่นคลาย และรู้สกึต่ืนตวัมากขึน้

แล้ว นิสิตยงัได้มีโอกาสสํารวจ และทบทวนตนเองมากขึน้ ดงัตวัอยา่งการสะท้อนมมุมองของนิสิต เชน่ 

 

“กิจกรรมจติตปัญญาศกึษา เชน่ สายธารแหง่ชว่งชีวิต ศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง 

ทําให้ได้ทบทวนตนเองและรู้วา่สิง่ท่ีทําให้เรามีความสขุมนัไมเ่คยหายไปจากเราเลย 

มนัยงัคงอยูก่บัเราเสมออยูใ่นความทรงจํานี ้ซึง่ความทรงจํานีม้นัยงัรู้สกึดีทกุทีท่ี  

เราได้นกึถึงสิ่งนัน้ ในขณะท่ีเรากําลงัวาดภาพในความทรงจําดีๆเหลา่นัน้ 

ภาพเหลา่นัน้ก็กลายเป็นความจริง ความรู้สกึเหมือนเราได้กลบัไปอยู่ 

ในเหตกุารณ์จริง ซึง่เป็นชว่งเวลาท่ีกระผมมีความสขุแม้เป็นแคเ่พียงเวลาอนัสัน้” 

                                                                             นิสิตชาย 
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“หลงัจากทกุคนในชัน้เรียนได้ทํากิจกรรมปัน้แตง่แบง่ปัน 

 โดยการปัน้ดนินํา้มนัเป็นรูปสตัว์ตา่งๆแล้ว ได้นําผลงานมาวางรวมกนั 

ซึง่ทําให้ได้เห็นวา่เพ่ือนๆได้ปัน้ดนินํา้มนัอยา่งตัง้ใจ มีความคดิสร้างสรรค์ 

 ใครท่ีปัน้สวยก็จะได้รับคําชมเชย ดฉินัจงึเกิดการเปรียบเทียบระหวา่ง 

ผลงานของเราเองกบัของคนอ่ืนๆท่ีปัน้สวยกวา่ และคดิวา่ทําไมตวัเอง 

ไมต่ัง้ใจปัน้ให้มากกวา่นี ้แตค่วามจริงแล้ว ต้องเข้าใจวา่ความสามารถ 

ของคนเรามีไมเ่ทา่กนั และเราควรจะพอใจในสิ่งท่ีเราทํา 

ถ้าเราทําอยา่งเตม็ความสามารถแล้ว และควรยอมรับในความสามารถของเพ่ือน  ” 

                                                                                  นิสิตหญิง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

“จากเข้าร่วมกิจกรรมปัน้แต่งแบง่ปัน ทําให้ได้คดิวา่ 

เม่ือเราเตบิโตขึน้แล้ว ความเป็นเดก็ท่ีเคยมีอยูใ่นตวัเราหายไป  

เพราะมกัจะมีเร่ืองราวตา่งๆ มากมายท่ีเราต้องคดิและพบเจอ   

และการได้กลบัไปคดิทบทวนเร่ืองท่ีเรามีความสขุเป็นสิ่งท่ีชว่ยผอ่นคลาย” 

                                                                                   นิสิตชาย 

 

  จากการสะท้อนมมุมองของนิสิตข้างต้น สรุปได้วา่ หลงั จากการเข้าร่วมโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาพบวา่ นสิติได้คดิทบทวนตนเองมากขึน้ 

คดิถึงเร่ืองราวท่ีดี ท่ีทําให้นิสิตมีความสขุในชีวิต ซึง่การคดิทบทวนถึงเร่ืองราวของชีวิตในชว่งเวลาท่ีมี

ความสขุทําให้จิตใจท่ี สดช่ืน เบกิบาน มีความผอ่นคลาย และควรมีความพอใจในสิ่งท่ีตนเองทํา ถ้าคดิ

วา่ตนเองได้ทําอยา่งเตม็ความสามารถแล้ว    

       2.4 มีแรงบันดาลใจในการเรียนมากขึน้ 

  จากการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

ทําให้นิสิตมีแรงบนัดาลใจในการเรียนมากขึน้ อนัจะเป็นพลงัสําคญัท่ีชว่ยให้นิสิตมีความมุง่มัน่ท่ีจะฟัน

ฝ่าอปุสรรคตา่งๆ เพ่ือเป้าหมายและความสําเร็จในการเรียน ดงัตวัอยา่งการสะท้อนมมุมองของนิสิต 

เชน่ 
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“เม่ือได้ทํากิจกรรมตา่งๆ เชน่ กิจกรรมค้นหาคนดี และสนุทรียสนทนา  

ทําให้เราเรียนรู้แบบอยา่งท่ีดี ความคดิดีๆของเพ่ือนหรือบคุคลต้นแบบ  

มาปรับใช้กบัการเรียนและการดําเนินชีวิตของตนเอง สิ่งไหนท่ีดีอยูแ่ล้ว  

ก็ไมต้่องเปล่ียน ไมต้่องแก้ไข สิ่งไหนท่ีไมดี่ก็นําเอาสิ่งท่ีเพ่ือนแนะนํา 

มาแลกเปล่ียนกนั เพราะสิ่งท่ีเพ่ือนกลา่วมาเป็นข้อคดิท่ีดี  

ทําให้เราเกิดแรงบนัดาลใจในการเรียนให้ประสบความสําเร็จเพ่ืออนาคตท่ีดีตอ่ไป ” 

                                                                              นิสิตหญิง 

 

 

“เม่ือเราได้ทํากิจกรรมสายธารแหง่ชว่งชีวิตแล้วมนัเหมือนเพิ่มความสขุ 

และมองเห็นคณุคา่ในตวัเองได้เป็นอยา่งดี ได้เห็นความสําเร็จตัง้แตเ่กิด  

มองเห็นความสขุของเราและคนรอบข้างท่ีมีความสขุกบัเรา 

มองถึงความทรงจําดีๆมากมายท่ีเก็บไว้ในสว่นลกึของใจ 

มองเห็นคนท่ีเขารักเราท่ีให้กําลงัใจอยูเ่บือ้งหลงัความสขุนีข้องเรา  

ได้ทําให้เรามองเห็นความสุขท่ีมีมากกวา่ความทกุข์ในบางครัง้ 

สิง่ท่ีเรากําลงัวาด กําลงับอกเพ่ือนให้รับรู้วา่ท่ีผา่นมามีเร่ืองท่ีทําให้  

เรามีความสขุมากมายแคไ่หน ทําให้เรามองเหน็ความสขุในความสําเร็จของ  

แตล่ะคนและเม่ือใดท่ีเราทกุข์ก็ลองทํากิจกรรมนีแ้ละมองดคูวามสขุท่ีมากขึน้” 

                                                                            นิสิตหญิง 

 

“เข้าใจเพ่ือนแตล่ะคนวา่มีข้อดีและข้อเสียของตนเอง ซึง่การได้คดิถึงเหตกุารณ์ 

ท่ีผา่นมาถึงเร่ืองราวดีๆ ท่ีทําให้เรามีความสขุเป็นสิ่งท่ีชว่ยให้กําลงัใจกบัตนเอง  

ในเวลาท่ีเหน่ือยหรือท้อแท้ และได้ทบทวนถึงสิ่งท่ีเราทําผิดพลาดไปในอดีต 

นํามาเป็นบทเรียนสอนชีวิตและทําปัจจบุนัให้ดีท่ีสดุ” 

                                                                           นิสิตชาย 
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  จากการสะท้อนมมุมองของนิสิตข้างต้น สรุปได้วา่ หลงั จากการเข้าร่วมโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาพบวา่  นิสิตมีแรงบนัดาลใจในการเรียนมาก

ขึน้ นิสิตได้รับข้อคดิท่ีดี จากเพ่ือนหรือบคุคลต้นแบบ  มาปรับใช้กบัการเรียนตลอดจนการดําเนินชีวิต

ของตนเอง นิสิตได้มองเห็นคณุคา่ในตนเอง มองเห็นคนท่ีรักเ ราทําให้นิสิตมีกําลงัใจมากขึน้ นิสิตรู้จกั

ให้กําลงัใจตนเองเวลาท่ีนิสิตรู้สกึเหน่ือยหรือท้อแท้ในการเรียน  

      2.5 มีความคดิสร้างสรรค์ในการทาํงานมากขึน้  

  จากการเข้าร่วมกิจกรรมเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา พบวา่

นิสิตมีความคดิสร้างสรรค์ในการทํากิจกรรมมากขึน้ ดงัตวัอยา่งการสะท้อนมมุมองของนิสิต เชน่ 

 

   “จากการทํากิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเองทําให้ดฉินัได้แสดงความเป็นตวัของตวัเอง  

โดยการปลดปลอ่ยออกมาในรูปของภาพวาดศลิปะอยา่งสร้างสรรค์  

ซึง่ภาพท่ีดฉินัวาด คือ ภาพนํา้ตกท่ีมีทัง้สายนํา้  ต้นไม้  ใบหญ้าและโขดหิน 

เหตท่ีุดฉินัวาดภาพนีเ้พราะภาพนํา้ตกให้ความรู้สกึถึงความร่มร่ืน เงียบสงบ 

เสียงของนํา้ตกท่ีไหลลงมากระทบโขดหิน เม่ือนัง่ฟังเงียบๆ ปลอ่ยใจไปกบัเสียงของมนั  

ทําให้ดฉินัรู้สกึเพลดิเพลนิและผอ่นคลาย ทิง้ความเครียดไปกบัเสียงของนํา้ตก  

ทิง้ความทกุข์  ความโศกเศร้าท่ีมีไปกบัสายนํา้ท่ีไหลไปเร่ือยๆอยา่งไมมี่วนัย้อนกลบั ” 

                                                                                      นิสิตหญิง 

 

 

“เม่ือได้ทํากิจกรรม เชน่ กิจกรรมปัน้แตง่แบง่ปัน ได้พฒันาความคดิสร้างสรรค์  

สามารถปัน้ได้ตามจนิตนาการของตนเองได้เป็นอยา่งดี ถ่ายทอดออกมาได้อยา่งสวยงาม  

ซึง่ก่อนท่ีจะถ่ายทอดออกมาก็ต้องคดิวา่ เราจะถ่ายทอดอะไรออกมาให้ผู้ อ่ืน  

ได้เห็นและเราต้องการท่ีจะส่ือถึงสิ่งใดในการปัน้สิ่งนัน้ขึน้มา 

ต้องการให้ผู้ เห็นงานปัน้ของเราเข้าใจได้ตรงกบัท่ีเราต้องการหรือไม่ 

จงึเป็นกิจกรรมท่ีสอนให้มีความคดิสร้างสรรค์อยา่งมาก” 

                                                                                       นิสิตชาย 
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“จากการเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆ ท่ีผา่นมา เชน่ เมืองในฝัน โดมิโน สายธารแหง่ชว่งชีวิต 

และปัน้แตง่แบง่ปัน มีการฝึกให้ใช้ความคดิสร้างสรรค์ จินตนาการของตนเอง  

โดยไมมี่อะไรมาขดัขวางความคดิ เหมือนการได้ปลดปลอ่ยจิตใจไปกบัผลงานท่ีทําออกมา  

ทําให้เข้าใจชีวิตวา่บางครัง้ก็ไมต้่องตงึเกินไปหรือหยอ่นเกินไป  

ควรเรียนรู้อยา่งสร้างสรรค์และทําชีวิตเราให้มีความสขุเหมือนท่ีได้ทํากิจกรรม” 

                                                                                       นิสิตชาย 

 

 จากการสะท้อนมมุมองของนสิติข้างต้น สรุปได้วา่ หลงัจากการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาพบวา่ นิสิตได้พฒันาความคดิสร้างสรรค์ ได้แสดงความ

เป็นตวัของตวัเอง นิสิตได้ฝึกการจินตนาการผา่นผลงานท่ีนิสิตได้ลงมือทํา ทําให้นิสิตรู้สกึผอ่นคลาย       

สามารถชว่ย ลดความเครียดในการเรียนลงได้ และถ้า นิสิตได้เรียนรู้อยา่งสร้างสรรค์ จะทําให้ชีวิตมี

ความสขุ 

 

สรุป 

 จากการท่ีนิสติได้เขียนสะท้อนความรู้สกึและการเปล่ียนแปลงหลงัจากเข้าร่วมโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา พบวา่นิสิตมีการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้

ภายในกลุม่คือ  นิสิตสว่นใหญ่ยอมรับซึง่กนัและกนั มีความเข้าใจในตวัของเพ่ือนแตล่ะคนมากขึน้  คดิ

อยา่งใคร่ครวญโดยพิจารณาให้ดีก่อนท่ีจะลงมือกระทําสิ่งใด  และรู้จกับทบาทการเป็นผู้พดูและผู้ ฟังใน

กลุม่มากขึน้ สว่นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบันิสิตแตล่ะคน พบวา่ นิสิตสว่นใหญ่มีจิตใจสงบและผอ่น

คลายจากความตงึเครียดมากขึน้ รู้สกึต่ืนตวั  กระฉบักระเฉงในการเรียน และการทํากิจกรรมตา่งๆมาก

ขึน้ นิสิตได้สํารวจและทบทวนตนเอง มากขึน้ มีแรงบนัดาลใจในการเรียนเพ่ือให้ประสบความสําเร็จ

มากขึน้ และนิสิตได้พฒันาความคดิสร้างสรรค์ในการทํางานมากขึน้  อนัจะชว่ยเสริมสร้างความสขุใน

การเรียนให้เกิดขึน้กบันิสิตตอ่ไป    
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บทที่ 5 

สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

1. ความมุ่งหมายของการวิจัย 

 1. เพ่ือพฒันาโปรแกรม การเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา ของ

นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรี  ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยั  

เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขนท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษา ก่อนและหลงัการทดลอง 

 3.  เพ่ือเปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรี  ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยั  

เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษากบันิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขนท่ีไมไ่ด้

รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา  

  

2. สมมตฐิานในการวิจัย 

 1. ความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา  หลงั

การทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง 

 2. ความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา  หลงั

การทดลองสงูกวา่นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเก ษตรศาสตร์  วิทยาเขตบางเขน ท่ี

ไมไ่ด้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 

3. วิธีดาํเนินการวิจัย 
 ประชากร 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  

วิทยาเขตบางเขน ปีการศกึษา 2556 จํานวน 175 คน  
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 กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

ครัง้นีเ้ป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ปีการศกึษา 

2556 ท่ีได้มาจากการสุม่อยา่งงา่ย  (Simple  Random Sampling) โดยมีหนว่ยของการคดัเลือกกลุม่

ตวัอยา่ง (Sample Unit) คือ ห้องเรียน ผู้ วิจยัได้สุม่เลือกห้องเรียน 2 ห้องจากจํานวน 5 ห้อง แล้วแบง่เป็น

กลุม่ทดลอง 1 ห้องและกลุม่ควบคมุ 1 ห้อง แตล่ะห้องมีจํานวนผู้ เรียน 35 คน รวมผู้ให้ข้อมลูทัง้สิน้    

70 คน  

 

4. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีป้ระกอบด้วย 

 1. แบบวดัความสขุในการเรียน มีลกัษณะเป็นข้อคําถามรายด้านเพ่ือวดัความสขุในการเรียน 

จํานวน 6 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียน  จํานวน 7 ข้อ 2) ด้านความพอใจในการเรียน 

จํานวน 7 ข้อ 3) ด้านความรู้สกึผอ่นคลาย จํานวน 8 ข้อ 4) ด้านความอยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วมกิจกรรม

ตา่งๆในการเรียน จํานวน 11 ข้อ 5) ด้านความภาคภมูิใจในตนเอง จํานวน  9 ข้อ 6) ด้านความหวงัและ

กําลงัใจท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเอง จํานวน  10 ข้อ รวมทัง้หมด 52 ข้อ ซึง่เป็นแบบมาตราสว่น

ประมาณคา่ (Rating Scale) 5 ระดบั ได้แก่ มากท่ีสดุ มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสดุ  

 2.  โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา  หมายถึง 

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ท่ียดึแนวคดิและ หลกัการพืน้ฐานของการจดักระบวนการจติตปัญญาศกึษา

ผา่นการฝึกปฏิบตัติามแนวทางตา่งๆ คือ 1) การปฏิบตัผิา่นการเคล่ือนไหว หมายถึง กิจกรรมท่ีมี

เป้าหมายหลกัของการปฏิบตั ิคือ เพ่ือให้ฝึกสงัเกตและได้มีสตอิยูก่บัการเคล่ือนไหวร่างกาย ได้แก่  

กิจกรรมโยคะเบือ้งต้น กิจกรรมโยคะรักษาโรค กิจกรรมไทเก๊ก กิจกรรม การเคล่ือนไหวแบบไทย 2) การ

ปฏิบตัผิา่นความสงบนิง่ หมายถึง  กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกัของการปฏิบตั ิคือ เน้นความสงบตัง้มัน่

ของร่างกายและจิตใจ ได้แก่ กิจกรรมการฝึกการผอ่นคลาย การทําสมาธิ 3) การปฏิบตัผิา่นกระบวนการ

เชิงสร้างสรรค์ หมายถึง กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกั คือ ให้สงัเกตใคร่ครวญภายในจิตใจ  ได้แก่ กิจกรรม

ปัน้แตง่แบง่ปัน กิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง กิจกรรมเมืองในฝัน กิจกรรมโดมิโน กิจกรรมสาย

ธารแหง่ชว่งชีวิต 4) การปฏิบตัผิา่นกระบวนการเชงิความสมัพนัธ์  หมายถึง กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกั

ของการปฏิบตั ิคือ ฝึกสต ิเฝ้ามอง สภาวะภายในสะท้อนตนเองอาศยัความสมัพนัธ์ของกลัยาณมติร

สะท้อนซึง่กนัและกนั ได้แก่ กิจกรรมสนุทรียสนทนา กิจกรรมค้นหาคนดี โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

    2.1 ขัน้นํา ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์  ความสําคญั และลกัษณะกิจกรรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาให้นิสิตทราบ 
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    2.2  ขัน้ดําเนินกิจกรรม ผู้ วิจยัดําเนินการเสริมสร้างความสขุในการเรียนโดยใช้โปรแกรม

การเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาตามขัน้ตอนของแตล่ะกิจกรรม คือ 

ผู้ วิจยัอธิบายและสาธิตวิธีการทํากิจกรรม จากนัน้ให้นิสิตทํากิจกรรมตามรูปแบบขัน้ตอนท่ีกําหนด โดย

ผู้ วิจยัคอยชีแ้นะและเปิดโอกาสให้นิสติซกัถาม 

    2.3 ขัน้สรุป ผู้ วิจยัให้นิสิตแสดงความรู้สกึท่ีมีตอ่กิจกรรม และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบั

นสิติหลงัจากการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาในแต่

ละครัง้ จากนัน้ผู้ วิจยัสรุปเพิม่เตมิ 

 

5. การดาํเนินการทดลอง 

 ผู้ วิจยัดําเนินการทดลองตามการประยกุต์แบบแผนการทดลอง  Pretest Posttest Control 

Group Design ซึง่มี 3 ระยะ ดงันี ้

 1.  ระยะก่อนการทดลอง 

       ผู้ วิจยัให้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุทําแบบวดัความสขุในการเรียนและเก็บไว้เป็น

คะแนนก่อนการทดลอง (Pretest)   

 2.  ระยะทดลอง 

       ผู้ วิจยัดําเนินการทดลองกบักลุม่ทดลอง โดยให้กลุม่ทดลองได้รับโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา   

 3.  ระยะหลงัการทดลอง 

       ผู้ วิจยัให้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุทําแบบวดัความสขุในการเรียน  โดยใช้แบบวดั

ความสขุในการเรียนชดุเดียวกบัท่ีให้ทําก่อนการทดลองและเก็บไว้เป็นคะแนนหลงัการทดลอง 

(Posttest)   

 

6. การวิเคราะห์ข้อมูล 

  ผู้ วิจยัได้ดําเนนิการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยวิธีการทางสถิต ิเพ่ือทดสอบสมมตฐิานซึง่มีรายละเอียด

ดงันี ้

 1.  เปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยั  

เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษา ก่อนและหลงัการทดลองโดยใช้การทดสอบคา่ทีแบบไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั (t-test for 

dependent sample)  
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 2. เปรียบเทียบความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยั  

เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในกา รเรียน ตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษากบันิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีไมไ่ด้

รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา หลงัการทดลอง โดยใช้การ

ทดสอบคา่ทีแบบเป็นอิสระตอ่กนั (t-test for independent sample)  

 

7. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 1.  นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับ

โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา  มีความสขุในการเรียนมากขึน้

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

 2.  นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปี ท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับ

โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา  หลงัการทดลองมีความสขุใน

การเรียนมากกวา่นสิติระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีไมไ่ด้

รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ

ระดบั .01 

 

8. สรุปผลข้อสังเกตจากข้อมูลเชิงคุณภาพ 

 8.1  การเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานของกลุม่ 

        จากการท่ีนสิติได้เขียนสะท้อนความรู้สกึและการเปล่ียนแปลงหลงัจากเข้าร่วมโปรแกรม

การเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา พบวา่นสิติมีการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้

ภายในกลุม่คือ ในแตล่ะกิจกรรมนิสิตสว่นใหญ่ยอมรับซึง่กนัและกนั มีความเข้าใจในตวัของเพ่ือนแต่

ละคนมากขึน้ คดิอยา่งใคร่ครวญโดยพิจารณาให้ดีก่อนท่ีจะลงมือกระทําสิ่งใด และรู้จกับทบาทการ

เป็นผู้พดูและผู้ ฟังในกลุม่มากขึน้ 

 8.2 การเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานของนิสิตแตล่ะคน 

        จากการท่ีนสิติได้เขียนสะท้อนความรู้สกึและการเปล่ียนแปลงหลงัจากเข้าร่ว มโปรแกรม

การเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา พบวา่นสิติมีการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้

คือนิสิตสว่นใหญ่มีจิตใจสงบและผอ่นคลายจากความตงึเครียดมากขึน้ รู้สกึต่ืนตวั กระฉบักระเฉง ใน

การเรียนและการทํากิจกรรมตา่งๆมากขึน้  ได้สํารวจและทบทวนตนเอง มากขึน้ มีแรงบนัดาลใจในการ

เรียนเพ่ือให้ประสบความสําเร็จมากขึน้ และได้พฒันาความคดิสร้างสรรค์ในการทํางานมากขึน้   
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9. การอภปิรายผล 

 การศกึษาค้นคว้าครัง้นีเ้ป็นการศกึษาผลของการพฒันาโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุใน

การเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาท่ีมีตอ่ความสขุในการเรียนของ นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ซึง่จากการศกึษาค้นคว้าสามารถอภิปรายผลได้ดงันี ้

 1.  นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับ

โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึ ษา มีความสขุในการเรียนมากขึน้

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ซึง่สอดคล้องกบัสมมตฐิานข้อ 1 แสดงวา่โปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาทําให้นิสติมีความสขุในการเรียนมากขึน้ 

ทัง้นีเ้ป็นเพราะวา่จติตปัญญาศกึษาเป็นการศกึษาท่ีเน้นการพฒันาจิ ตใจ ความคดิ สง่เสริมความ

ตระหนกัรู้  ความเมตตาทัง้ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน  เห็นคณุคา่ของการเรียนรู้ภายในสง่ผลให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานในตนเอง โดยผา่นกระบวนการหรือกิจกรรมท่ีหลากหลายได้แก่ กิจกรรม

ปฐมนิเทศ กิจกรรมการเรียนรู้จติตปัญญาศกึษาและการฝึกการผอ่นคลาย  กิจกรรมสนุทรียสนทนา  

กิจกรรมโยคะเบือ้งต้น กิจกรรมโยคะรักษาโรค กิจกรรมไทเก๊ก กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบไทย กิจกรรม

ปัน้แตง่แบง่ปัน กิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง กิจกรรมเมืองในฝัน กิจกรรมโดมิโน กิจกรรมสายธาร

แหง่ชว่งชีวิต  กิจกรรมค้นหาคนดี  และกิจกรรมปัจฉิมนิเทศ  ซึ่งสอดคล้องกบัจรัิฐกาล พงศ์ภคเธียร 

(2550: 8) กลา่ววา่จติตปัญญาศกึษาเป็นกระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอยา่งใคร่ครวญ การศกึษาท่ีเน้น

การพฒันาความคดิ จิตใจ อารมณ์ภายในตนอยา่งแท้จริงเพ่ือให้เกิดความตระหนกัรู้ในตนเอง รู้ถึง

คณุคา่ของสิง่ตา่งๆโดยปราศจากอคต ิเกิดความรัก คว ามเมตตาออ่นน้อมตอ่ธรรมชาต ิมีจติสํานกึตอ่

สว่นรวมและสามารถเช่ือมโยงศาสตร์ตา่งๆ มาประยกุต์ใช้ในชีวิตได้อยา่งสมดลุ ซึง่สอดคล้องกบั

พาสนา จลุรัตน์ (2553: 12) กลา่ววา่ จติตปัญญาศกึษา คือ การศกึษาท่ีเน้นการพฒันาจติใจและ

ปัญญาอยา่งแท้จริง ทําให้เข้าถึงความจริง ความดี ความงาม ทัง้ในตนเองและในสิ่งตา่งๆ สง่ผลให้เกิด

การเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานในตนเอง (Personal Transformation) และสอดคล้องกบัประเวศ วะสี 

(2553: ออนไลน์ ) กลา่วถึงความหมายของจติตปัญญาศกึษาคือการศกึษาท่ีทําให้เข้าใจด้านในของ

ตวัเอง รู้ตวั เข้าถึงความจริง ทําให้เปล่ีย นมมุมองเก่ียวกบัโลกและผู้ อ่ืน เกิดความเป็นอิสระ ความสขุ 

ปัญญาและความรักอนัไพศาลตอ่เพ่ือนมนษุย์และสรรพสิ่งหรืออีกนยัหนึง่เกิดความเป็นมนษุย์ท่ี

สมบรูณ์ โดยเน้นการศกึษาจากการปฏิบตั ิเชน่จากการทํางานศลิปะ โยคะ ความเป็นชมุชน การเป็น

อาสาสมคัรเพ่ือสงัคม สนุทรียสนทน า การเรียนรู้จากธรรมชาตแิละจติตภาวนา  ดงัท่ีพระราชบญัญตัิ

การศกึษาแหง่ชาต ิพ.ศ. 2542 (ฉบบัปรับปรุง พ .ศ. 2553) มุง่จดัการศกึษาเพ่ือพฒันาคนให้เป็นมนษุย์

ท่ีสมบรูณ์ทัง้ร่างกาย  อารมณ์  สงัคมและสตปัิญญาตา่งๆ  มีความรู้คูค่ณุธรรม  มีจริยธรรมและ

วฒันธรรมในการดํารงชีวิต  สามารถอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนได้อยา่งมีความสขุ  เพ่ือให้คนไทยเป็นมนษุย์ท่ี
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สมบรูณ์ (สวิุทย์และอรทยั  มลูคํา. 2544: 4) ซึง่ผู้ เรียนท่ีมีความสขุจะแสวงหาความรู้ด้วยตนเองและ

สามารถพฒันาความรู้ความสามารถทางวิชาการได้อยา่งตอ่เน่ือง ดงันัน้ความสขุในการเรียนจงึเป็นผล

จากการท่ีผู้ เรียนได้เรียนในกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีสมดลุ ผู้ เรียนมีความสนกุในกิจกรรม  ผู้ เรียนได้รับสนอง

จากการใฝ่รู้  การกระทํา  การสร้างสรรค์ของตนเอง  ได้ใช้ความสามารถในการคดิ  ได้เรียนได้ทําในสิ่งท่ี

ตนเองสนใจ (วิชยั วงษ์ใหญ่. 2543: 9) ถ้าเราจดักระบวนการเรียนรู้ท่ีกระตุ้น ให้ผู้ เรียนสนใจและเกิด

ความรักในสิง่ท่ีกําลงัเรียนรู้ จะทําให้ผู้ เรียนมีความสขุ (ศนัสนีย์ ฉตัรคปุต์. 2544: 73) ซึง่กิตยิวดี บญุซ่ือ 

(2540: 87) ได้บรูณาการทฤษฎีการเรียนรู้อยา่งมีความสขุเพ่ือเป็นแนวทางในการจดัการเรียนรู้ โดย

บทเรียนต้องเร่ิมจากงา่ยไปยาก วิธีการสอนท่ีสนกุ นา่สนใจ สง่เสริมกระบวนการคดิท่ีสอดคล้องกบั

ธรรมชาต ิมีกิจกรรมท่ีหลากหลายโดยต้องเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนทกุคนมีสว่นร่วมในกิจกรรมนัน้  ใช้ส่ือท่ี

นา่สนใจ  มีการประเมินผลท่ีเน้นพฒันาการในภาพรวมของผู้ เรียนและต้องคํานงึถึงวฒุิภาวะและ

ความสามารถของแตล่ะ บคุคลเพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดความสขุในการเรียน และสอดคล้องกบัวิเศษ  ชินวงศ์ 

(2544: 37-38) กลา่วถึง วิธีการทําให้ผู้ เรียนมีความสขุในการเรียนโดยผู้ เรียนควรได้รับการยอมรับใน

ความสามารถ ครูควรเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนพฒันาตนเองตามความสามารถ มีแหลง่การเรียนรู้ท่ี

หลากหลายสา มารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวนัได้ กระบวนการเรียนรู้ต้องเช่ือมโยงกบัสิ่งแวดล้อม

รอบตวั 

 ผลการศกึษาค้นคว้าครัง้นีส้อดคล้องกบังานวิจยัของ พาสนา จลุรัตน์ (2553: 82-84) ได้

ทําการศกึษาผลของกระบวนการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษาท่ีมีตอ่ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน และ

ความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรี คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  กลุม่

ตวัอยา่งเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี  ชัน้ปีท่ี 2 สาขาวิชาจติวิทยาการแนะแนว ปีการศกึษา 2552 ท่ี

ลงทะเบียนเรียนวิชาความคดิสร้างสรรค์เบือ้งต้น จํานวน 49 คน โดยใช้วิธีการและกิจก รรมท่ี

หลากหลายตามแนวจติตปัญญาศกึษาได้แก่ การสงบนิง่อยูก่บัตนเอง การทําสมาธิ สนุทรียสนทนา 

การฟังอยา่งใคร่ครวญ กิจกรรมสายธารของชีวิต กิจกรรมตามรอยคนดี กิจกรรมอาสาสมคัร กิจกรรม

บําเพ็ญประโยชน์ กิจกรรมจิตตศลิป์ (การทํางานศลิปะ ) และโยคะ  ผลการศกึษาค้นคว้าพบวา่นสิติมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาความคดิสร้างสรรค์เบือ้งต้นสงูขึน้หลงัจากเรียนวิชาความคดิสร้างสรรค์

เบือ้งต้นด้วยกระบวนการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษาอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 และนิสิต

มีความสขุในการเรียนวิชาความคดิสร้างสรรค์เบือ้งต้นมากขึน้หลงัจากเรียนวิชาค วามคดิสร้างสรรค์

เบือ้งต้นด้วยกระบวนการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษาอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01                    

 นอกจากนีจ้ากการสงัเกตของผู้ วิจยัพบวา่ นสิติมีความผอ่นคลายมากขึน้ สงัเกตได้จากการ

แสดงออกทางสีหน้า ทา่ทางท่ีมีความตงึเค รียดน้อยลงเม่ือได้ทํากิจกรรม แนวจติตปัญญาศกึษา  ขณะ

ทํากิจกรรมนิสิตจิตใจสงบ จิตใจแจม่ใส อารมณ์ดี อีกทัง้ยงัมีสมาธิจดจอ่อยูก่บักิจกรรมท่ีทํา มีความ
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ต่ืนตวัมากขึน้ โดยนิสิตมีความสนใจในกิจกรรม แนวจติตปัญญาศกึษา  สง่ผลให้นิสิตมีความ

กระฉบักระเฉง ไมอ่อ่นเพลียเม่ือทํากิจกรร ม นอกจากนัน้ผู้ วิจยัได้เปิดโอกาสให้นิสิตได้ทบทวนและ

สํารวจตนเองมากขึน้ เกิดการเรียนรู้ข้อผดิพลาดของตนเอง ตลอดจนแบบอยา่งท่ีดีของบคุคลอ่ืน หรือ

เพ่ือนคนอ่ืนมาเป็นแรงบนัดาลใจในการใช้ชีวิตและด้านการเรียนของตนเอง เม่ือต้องเผชิญกบัความ

เหน่ือย ท้อแท้ นิสิตมีกําลงัใจท่ีดีและรู้จกัให้กําลงัใจตนเอง สิ่งสําคญัอีกอยา่งท่ีผู้ วิจยัสงัเกตเห็นคือนิสิต

ได้พฒันาความคดิสร้างสรรค์ในการทํางานมากขึน้ มีจินตนาการในการเลา่เร่ืองราวหรือสร้างสรรค์

ผลงานของตนเอง เม่ือผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรมกลุม่ทําให้นิสิตเกิดการยอมรับซึง่กนัและกนั ยอมรับ

ความแตกตา่งระหวา่งบคุคล กิจกรรมกลุม่ยงัชว่ยให้นิสิตรู้จกัคดิอยา่งใคร่ครวญ โดย นิสิตได้พิจารณา

ก่อนท่ีจะแสดงออกทางความคดิ ซึง่นิสิตสว่นใหญ่คดิและพดูออกมาอยา่งเป็นเหตเุป็นผลมากขึน้ 

นอกจากนีพ้บวา่นิสิตพดูช้าลงและฟังในสิ่งท่ีเพ่ือนพดูมากขึน้ 

 ดงันัน้ จงึอาจกลา่วได้ วา่การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบันิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ได้สะท้อนถึงความสขุในการเรียนของนิสิตท่ีมากขึน้หลงั

เข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 2.  นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีได้รับ

โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจติตปัญญาศกึษา  หลงัการทดลองมีความสขุใน

การเรียนมากกวา่นสิติระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ท่ีไมไ่ด้

รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ

ระดบั .01 ซึง่สอดคล้องกบัสมมตฐิานข้อ 2 แสดงวา่หลงัการทดลองนิสิตท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษามีความสขุในการเรียนมากกวา่นสิติท่ีไมไ่ด้

รับโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา ทัง้นีเ้น่ืองจากโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาเป็น รูปแบบกิจกรรม การเรียนรู้ท่ียดึแนวคดิ

และหลกัการพืน้ฐานของการจดักระบวนการจติตปัญญาศกึษาผา่นการฝึกปฏิบตัติามแนวทางตา่งๆ 

คือ การปฏิบตัผิา่นการเคล่ือนไหว หม ายถึง กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกัของการปฏิบตั ิคือ เพ่ือให้ฝึก

สงัเกตและได้มีสตอิยูก่บัการเคล่ือนไหวร่างกาย ได้แก่ กิจกรรมโยคะเบือ้งต้น กิจกรรมโยคะรักษาโรค 

กิจกรรมไทเก๊ก กิจกรรม การเคล่ือนไหวแบบไทย  การ ปฏิบตัผิา่นความสงบนิง่ หมายถึง กิจกรรมท่ีมี

เป้าหมายหลกัของกา รปฏิบตั ิคือ เน้นควา มสงบตัง้มัน่ของร่างกายและจิตใจ  ได้แก่ กิจกรรมฝึกการ

ผอ่นคลาย  การทําสมาธิ การปฏิบตัผิา่นกระบวนการเชงิสร้างสรรค์ หมายถึง  กิจกรรมท่ีมีเป้าหมาย

หลกั ให้สงัเกตใคร่ครวญภายในจิตใจ  ได้แก่ กิจกรรมปัน้แตง่แบง่ปัน กิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจ

ตนเอง กิจกรรมเมืองในฝัน กิจกรรมโดมิโน กิจกรรมสายธารแหง่ชว่งชีวิต และการปฏิบตัผิา่น

กระบวนการเชิงความสมัพนัธ์ได้แก่ กิจกรรมสนุทรียสนทนา กิจกรรมค้นหาคนดี  สอดคล้องกบั ศนูย์
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จติตปัญญาศกึษาในสงัคม (The Center for Contemplative Mind in Society. 2010: Online) ได้

ยกตวัอยา่ งการฝึกปฏิบตักิิจกรรมจติตปัญญาศกึษาไว้ดงันีคื้อ การนัง่เงียบๆ การทําสมาธิ การสวด

มนต์ภาวนา การเดนิจงกรม โยคะ ไทเก๊ก การเน้นประสบการณ์ตรงจากธรรมชาตเิชน่ การเดนิตอนเช้า

ในธรรมชาต ิการอาบนํา้จากธรรมชาต ิและพิธีกรรมตา่งๆท่ีออกแบบมาเพ่ือเพิ่มความเข้าใจ ความ

ตระหนกัรู้ในการไตร่ตรองสิ่งตา่งๆ การปฏิบตักิิจกรรมจิตตปัญญาศกึษาจะพฒันาให้บคุคลเป็นคนดี มี

ความเมตตา สร้างจติสํานกึท่ีดี มีทกัษะการส่ือสารกบัผู้ อ่ืน ลดความเครียดและเพิม่ความคดิ

สร้างสรรค์  

 นอกจากนีจ้ากการสงัเกตของผู้ วิจยัพบวา่ นสิติท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างควา มสขุใน

การเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา ทําให้รู้จกัวิธีการผอ่นคลายความเครียดจากการเรียน จากการ

สอบถามของผู้ วิจยัโดยนิสิตได้เรียนรู้และทํากิจกรรมแนวจติตปัญญาศกึษาท่ีผา่นมา ได้แก่ การเข้าร่วม

กิจกรรมโยคะเบือ้งต้น โยคะรักษาโรค ชว่ยทําให้นสิติมีจติใจสงบ ผอ่นคลายความเครี ยดในการเรียน  

และทําให้เรารู้จกัการควบคมุสตใินการใช้ชีวิต  สว่นกิจกรรมการ เคล่ือนไหวแบบ ไทยชว่ยให้สขุภาพ

ร่างกายแขง็แรง จติใจแจม่ใส ผอ่นคลายจากความตงึเครียด  และกิจกรรมไทเก๊ก ทําให้นิสิต รู้สกึผอ่น

คลายทัง้ทางด้านสมอง ความคดิ รวมถึงทําให้กล้ามเนือ้ตา่งๆของร่างกายได้ผอ่นคลาย และเม่ือนิสิ ต

เครียดจากการเรียน ก็สามารถนํากิจกรรมเหลา่นีป้ฏิบตัใิห้เกิดประโยชน์ได้ สว่นการได้ทํากิจกรรมสาย

ธารแหง่ชว่งชีวิต กิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง ชว่ยให้นิสิตได้คดิทบทวนตนเอ งมากขึน้ คดิถึง

เร่ืองราวท่ีดี  ท่ีทําให้นิสิตมีความสขุในชีวิต ซึง่การคดิทบทวนถึงเร่ืองราวของชีวิตในชว่งเวลาท่ีมี

ความสขุทําให้จิตใจสดช่ืน และผอ่นคลาย รวมถึง กิจกรรมค้นหาคนดี และสนุทรียสนทนา ทําให้นิสิตมี

แรงบนัดาลใจในการเรีย นมากขึน้ นิสิตได้รับข้อคดิท่ีดี  นํามาปรับใช้กบัการเรียนตลอดจนการดําเนนิ

ชีวิตของตนเอง นิสิตได้มองเห็นคณุคา่ในตนเอง มองเห็นคนท่ีรักเราทําให้นิสิตมีกําลงัใจมากขึน้ รู้จกัให้

กําลงัใจตนเองเวลาท่ีเหน่ือยหรือท้อแท้จากการเรียน  ตลอดจนการเข้าร่วม กิจกรรมปัน้แตง่แบง่ปัน 

กิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง กิจกรรมเมืองในฝัน กิจกรรมโดมิโน และกิจกร รมสายธารแหง่ชว่ง

ชีวิต  ทําให้นิสิตได้พฒันาความคดิสร้างสรรค์ ได้แสดงความเป็นตวัของตวัเอง นิสิตได้ฝึกการ

จินตนาการผา่นผลงานท่ีนิสิตได้ลงมือทํา ทําให้นิสิตรู้สกึผอ่นคลาย และชว่ย ลดความเครียดในการ

เรียนลงได้ 

 กลา่วโดยสรุป ในการจดักิจกรรมตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษา ความมุง่หมายท่ีสําคญัคือ 

การพฒันาจิตใจและปั ญญา เพ่ือให้นิสิตสามารถเข้าถึง ความจริง ความดี ความงาม อยา่งแท้จริง 

รวมทัง้เกิดจติสํานกึเพ่ือสว่นรวม โดยจากข้อมลูเชงิคณุภาพท่ีได้จากการสงัเกต การสะท้อนความรู้สกึ 

และการทํากิจกรรมกลุม่ พบวา่นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีขึน้ ได้แก่ นิสิตเกิดการยอมรับ

ซึง่กนัและกนั คดิอยา่งใคร่ครวญ รู้จกับทบาทของผู้พดูผู้ ฟังท่ีดี กล้าแสดงความคดิเห็นภายในกลุม่ มี
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ความต่ืนตวัในการ เรียนและการ ทํากิจกรรมต่ างๆ  รู้จกัการแบง่ปัน มีความคดิสร้างสรรค์เพิ่มมากขึน้ 

โดยนิสิตสามารถคดิสร้างสรรค์ผลงาน โดยไมค่ดิแบบเดมิๆ นิสิตได้คดิทบทวนตนเองมากขึน้ ตลอดจน

การหนัมาดแูลและใสใ่จในตนเองมากขึน้โดยเฉพาะการดแูลสขุภาพของตนเอง 

 ดงันัน้ จงึอาจกลา่วได้วา่ กิจกรรมตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษ าชว่ยเสริมสร้างความสขุใน

การเรียนให้กบันิสิต และนิสิตนา่จะมีพืน้ฐานจิตใจท่ีดีงาม  เป็นคนดี มีคณุธรรม  จริยธรรม ทําประโยชน์

เพ่ือสว่นรวม และเป็นพลเมืองท่ีดีของประเทศชาตติอ่ไป 

 

ข้อเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะในการนําผลการศกึษาค้นคว้าไปใช้ 

     1.1 จากการศกึษาค้นคว้าครัง้นี ้พบวา่โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตาม

แนวจติตปัญญาศกึษาชว่ยเสริมสร้างความสขุในการเรียนให้กบันสิติ ดงันัน้คณะศกึษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ และหนว่ยงานท่ีเก่ียวข้องควรนําแนวคดิจติตปัญญาศกึษาไปใช้ในการ

จดัการเรียนการสอน 

     1.2 เน่ืองจากกระบวนการเรียนรู้ตามแนวจติตปัญญาศกึษาเป็นการเรียนรู้โดยผา่น

ประสบการณ์ ดงันัน้ผู้สอนควรจดัโอกาสให้นิสิตได้มีปฏิสมัพนัธ์กบัเพ่ือนหรือบคุคลรอบข้างผา่น

กิจกรรมตา่งๆ ตลอดจนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนได้สะท้อนความคดิของตนเองและสะท้อนซึง่กนัและกนั 

  1.3 ครูผู้จดัการเรียนรู้เป็นกญุแจสําคญัท่ีสดุในการจดัการเรียนรู้สูก่ารเปล่ียนแปลงตาม

แนวคดิจติตปัญญาศกึษา เพราะครูผู้จดัการเรียนรู้ต้องใช้ความรู้ของตนเองเป็นเคร่ืองมือในการ

ขบัเคล่ือนกระบวนการเรียนรู้ ซึง่เน้นการศกึษาท่ีเช่ือมโยงกบัชีวิตนําไปสูก่ารพฒันานิสิตแบบองค์ รวม

ตอ่ไป 

  1.4  การนําการจดัการเรียนรู้ตามแนวจติตปัญญาศกึษาไปใช้ ควรจะต้องมีความรู้ ความ

เข้าใจในแนวคดิและหลกัการพืน้ฐานของจติตปัญญาศกึษา ดงันัน้ครูควรได้รับการฝึกทกัษะในการ

ดําเนินกิจกรรมตามแนวจิตตปัญญาศกึษาไปใช้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

 2. ข้อเสนอแนะสาํหรับการศกึษาค้นคว้าครัง้ต่อไป 

    2.1 ควรมีการทําวิจยัโดยศกึษาผลของการจดัการเรียนรู้ตามแนวจติตปัญญาศกึษาท่ีมี

ผลตอ่การพฒันาด้านอ่ืนๆ เชน่ จิตสํานกึสาธารณะ จิตอาสา และคณุลกัษณะอนัพงึประสงค์ เป็นต้น 

  2.2 ควรมีการศกึษาเปรียบเทียบกระบวนการเรียนรู้ตามแนวจติตปัญญาศกึษากบั

เทคนิคการสอนแบบอ่ืนๆ 

     2.3 ควรมีการตดิตามผลเป็นระยะ หลงัจากเสร็จสิน้การทดลอง 1 เดือน 3 เดือน และ 6 เดือน 

เพ่ือตดิตามวา่สิ่งท่ีได้รับการพฒันาไปแล้วนัน้ ยงัคงอยูห่รือมีการเปล่ียนแปลงหรือไม ่อยา่งไร 
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     2.4 ควรทําการวิจยัเชงิคณุภาพให้มากขึน้ ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ ธีระภาพ เพชร

มาลยักลุ (2556) ได้ศกึษาผลการประเมนิความต้องการจําเป็นปัจจยัท่ีมีผลตอ่การใช้ประโยชน์วิจยั 

ของนิสิตบณัฑิตศกึษาทางการศกึษาของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ พบวา่นิสิตมีความต้องการ

จําเป็นในการ ทํางานวิจยัเชงิคณุภาพมากท่ีสดุ  สอดคล้องกบัการสะท้อนความรู้สกึ จากการเข้าร่วม

โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียน ตามแนวจิตตปัญญาศกึษาของนิสิต ซึง่เป็นข้อมลูเชิง

คณุภาพ และเป็นหวัใจสําคญัของกระบวนการจดัการเรียนรู้ตามแนวจติตปัญญาศกึษา 
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ภาคผนวก ก  
การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

1. ดชันีความสอดคล้องรายข้อ (Index of Item Objective Congruence : IOC) 

2. ดชันีคา่อํานาจจําแนกรายข้อ (Discrimination Index) 
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ผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องรายข้อ (Index of Item Objective Congruence : IOC) 

 

ตาราง 22 ผลการวิเคราะห์คา่ดชันีความสอดคล้องรายข้อ 

 

ด้าน ข้อท่ี ผลการพิจารณา เกณฑ์การพจิารณา ข้อเสนอแนะ 

ความรู้สกึท่ีดี

ตอ่การเรียน 

 

1 1.00 คดัไว้ - 

2 1.00 คดัไว้ - 

3 1.00 คดัไว้ - 

4 1.00 คดัไว้ - 

5 1.00 คดัไว้ - 

6 0.67 คดัไว้ นิสิตให้ความร่วมมือในการทํากิจกรรม 

7 1.00 คดัไว้ - 

ความพอใจใน

การเรียน 

 

1 1.00 คดัไว้ - 

2 1.00 คดัไว้ - 

3 0.67 คดัไว้ นิสิตรู้สกึชอบการเรียนนอกสถานท่ี 

4 1.00 คดัไว้ - 

5 1.00 คดัไว้ - 

6 0.67 คดัไว้ นิสิตมีความสนใจในกิจกรรมการเรียนรู้ 

7 0.67 คดัไว้ นิสิตรู้สกึพอใจท่ีทําตามข้อตกลงใน

การเรียนได้ดี 

ความรู้สกึ 

ผอ่นคลาย 

 

1 1.00 คดัไว้ - 

2 1.00 คดัไว้ - 

3 1.00 คดัไว้ - 

4 0.67 คดัไว้ นิสิตรู้สกึสบายใจเม่ือได้ทํากิจกรรม

ร่วมกบัเพ่ือน 

5 1.00 คดัไว้ - 

6 1.00 คดัไว้ - 

7 1.00 คดัไว้ - 

8 1.00 คดัไว้ - 
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ตาราง 22 (ตอ่) 

 

ด้าน  ข้อท่ี ผลการ

พิจารณา 

เกณฑ์การ

พิจารณา 

ข้อเสนอแนะ 

ความอยาก

เรียนรู้ 

อยากเข้าร่วม

กิจกรรมตา่งๆ

ในการเรียน 

 

1 1.00 คดัไว้ - 

2 1.00 คดัไว้ - 

3 1.00 คดัไว้ - 

4 1.00 คดัไว้ - 

5 1.00 คดัไว้ - 

6 1.00 คดัไว้ - 

7 0.67 คดัไว้ นิสิตถามอาจารย์ในห้องเรียนเม่ือ

รู้สกึสงสยั 

8 1.00 คดัไว้ - 

9 1.00 คดัไว้ - 

10 1.00 คดัไว้ - 

11 1.00 คดัไว้ - 

ความภาคภมูใิจ 

ในตนเอง 

 

1 1.00 คดัไว้ - 

2 1.00 คดัไว้ - 

3 0.67 คดัไว้ นิสิตรู้สกึวา่ตนเองเป็นสว่นหนึง่ของ

ชัน้เรียน 

4 1.00 คดัไว้ - 

5 1.00 คดัไว้ - 

6 0.67 คดัไว้ นิสิตมีความภาคภมูิใจในผลงาน 

ของตนเอง 

7 0.67 คดัไว้ นิสิตได้รับความไว้วางใจจากคนอ่ืน 

8 1.00 คดัไว้ - 

9 1.00 คดัไว้ - 
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ตาราง 22 (ตอ่) 

 

ด้าน  ข้อท่ี ผลการ

พิจารณา 

เกณฑ์การ

พิจารณา 

ข้อเสนอแนะ 

ความหวงัและ

กําลงัใจท่ีจะ

ปรับปรุง

ข้อบกพร่องของ

ตนเอง 

 

 

1 1.00 คดัไว้ - 

2 0.67 คดัไว้ นสิติไมก่ล้าถามอาจารย์เม่ือสงสยั 

เพราะกลวัถกูด ุ

3 0.67 คดัไว้ ไมว่า่จะทกุข์ยากลําบากขนาดไหน 

นิสิตก็ยงัมีขวญักําลงัใจ 

4 1.00 คดัไว้ - 

5 1.00 คดัไว้ - 

6 1.00 คดัไว้ - 

7 0.67 คดัไว้ นิสิตรู้สกึท้อแท้ หมดกําลงัใจ 

ในการเรียน 

8 1.00 คดัไว้ - 

9 1.00 คดัไว้ - 

10 1.00 คดัไว้ - 
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ผลการวิเคราะห์ดัชนีค่าอาํนาจจาํแนกรายข้อ (Discrimination Index)  

 

ตาราง 23  ผลการวิเคราะห์ดชันีคา่อํานาจจําแนกรายข้อ  

 

ด้าน ข้อท่ี ผลการพิจารณา เกณฑ์การพจิารณา 

ความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียน 

 

1 0.34 คดัไว้ 

2 0.45 คดัไว้ 

3 0.54 คดัไว้ 

4 0.25 คดัไว้ 

5 0.27 คดัไว้ 

6 0.57 คดัไว้ 

7 0.60 คดัไว้ 

ความพอใจในการเรียน 

 

1 0.30 คดัไว้ 

2 0.23 คดัไว้ 

3 0.54 คดัไว้ 

4 0.59 คดัไว้ 

5 0.24 คดัไว้ 

6 0.49 คดัไว้ 

7 0.57 คดัไว้ 

ความรู้สกึผอ่นคลาย 

 

1 0.60 คดัไว้ 

2 0.40 คดัไว้ 

3 0.23 คดัไว้ 

4 0.27 คดัไว้ 

5 0.50 คดัไว้ 

6 0.30 คดัไว้ 

7 0.24 คดัไว้ 

8 0.24 คดัไว้ 
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ตาราง 23 (ตอ่) 

 

 

 

 

 

 

ด้าน  ข้อท่ี ผลการพิจารณา เกณฑ์การพจิารณา 

ความอยากเรียนรู้ 

อยากเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆในการ

เรียน 

 

1 0.43 คดัไว้ 

2 0.29 คดัไว้ 

3 0.55 คดัไว้ 

4 0.72 คดัไว้ 

5 0.58 คดัไว้ 

6 0.21 คดัไว้ 

7 0.24 คดัไว้ 

8 0.58 คดัไว้ 

9 0.60 คดัไว้ 

10 0.71 คดัไว้ 

11 0.50 คดัไว้ 

ความภาคภมูใิจ 

ในตนเอง 

 

1 0.63 คดัไว้ 

2 0.51 คดัไว้ 

3 0.62 คดัไว้ 

4 0.42 คดัไว้ 

5 0.48 คดัไว้ 

6 0.73 คดัไว้ 

7 0.35 คดัไว้ 

8 0.51 คดัไว้ 

9 0.55 คดัไว้ 
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ตาราง 23 (ตอ่) 

 

ด้าน  ข้อท่ี ผลการพิจารณา เกณฑ์การพจิารณา 

ความหวงัและกําลงัใจท่ีจะปรับปรุง

ข้อบกพร่องของตนเอง 

 

 

1 0.51 คดัไว้ 

2 0.61 คดัไว้ 

3 0.26 คดัไว้ 

4 0.22 คดัไว้ 

5 0.30 คดัไว้ 

6 0.34 คดัไว้ 

7 0.27 คดัไว้ 

8 0.28 คดัไว้ 

9 0.24 คดัไว้ 

10 0.55 คดัไว้ 
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ภาคผนวก ข 
รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

 

อาจารย์ ดร.ครรชติ  แสนอบุล     อาจารย์ประจําภาควิชาการแนะแนวและจติวิทยาการศกึษา  

     คณะศกึษาศาสตร์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

อาจารย์ ดร.มณฑริา  จารุเพง็    อาจารย์ประจําภาควิชาการแนะแนวและจติวิทยาการศกึษา  

     คณะศกึษาศาสตร์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

อาจารย์ ดร.อจัฉรา  ประเสริฐสนิ             อาจารย์ประจําสํานกัทดสอบทางการศกึษาและจติวิทยา  

      มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย 

1.แบบวดัความสขุในการเรียน 

2.โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 
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คําชีแ้จง : ให้นิสิตอา่นข้อความในแตล่ะข้อตอ่ไปนีแ้ล้วทําเคร่ืองหมาย  ลงในชอ่งท่ีตรงกบัความรู้สกึ

ของนิสิตมากท่ีสดุ  คําตอบของนิสิตจะถกูเก็บไว้เป็นความลบัและไมมี่ผลกระทบใดๆตอ่ผลการเรียน

ของนิสิตทัง้สิน้ (หนึง่ข้อความตอบได้เพียงหนึง่คําตอบเทา่นัน้) 

แบบวัดความสุขในการเรียน 

 

ข้อ ข้อความ มาก

ท่ีสดุ 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ท่ีสดุ 

 

1 นิสิตรู้สกึสนกุท่ีได้ทํากิจกรรมท่ีหลากหลายในขณะ

เรียน 

ด้านความรู้สึกท่ีดีต่อการเรียน      

2 นิสิตชอบอา่นข้อมลูท่ีเก่ียวข้องกบัเร่ืองท่ีเรียน      

3 นสิติอยากให้ถึงเวลาเรียนเร็วๆ      

4 นิสิตรู้สกึดีใจเม่ือมีการงดการเรียน      

5 นิสิตรู้สกึชอบตอบคําถามในชัว่โมงเรียน      

6 นิสิตให้ความร่วมมือในการทํากิจกรรม      

7 นิสิตรู้สกึเบ่ือเม่ือต้องเรียน      

 

1 นิสิตรู้สกึชอบให้มีการจดักิจกรรมในห้องเรียน

เก่ียวกบัวิชาท่ีเรียน 

ด้านความพอใจในการเรียน      

2 นิสิตไมพ่อใจเม่ือเพ่ือนชวนคยุขณะท่ีอาจารย์สอน      

3 นิสิตรู้สกึชอบการเรียนนอกสถานท่ี      

4 นิสิตรู้สกึชอบให้มีการนําเสนอผลงานหน้าชัน้เรียน      

5 นิสิตชอบกิจกรรมท่ีมีการแขง่ขนัในการเรียน      

6 นิสิตมีความสนใจในกิจกรรมการเรียนรู้ตา่งๆ      

7 นิสิตรู้สกึพอใจท่ีทําตามข้อตกลงในการเรียนได้ดี      

 

1 นสิติรู้สกึผอ่นคลายหลงัจากเข้าร่วมกิจกรรม 

ด้านความรู้สึกผ่อนคลาย      

2 นสิติมกัหากิจกรรมท่ีผอ่นคลายเม่ือเครียดจากการเรียน      
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ข้อ ข้อความ มาก

ท่ีสดุ 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ท่ีสดุ 

3 นสิติรู้สกึเครียดเม่ือต้องเตรียมตวัก่อนสอบ      

4 นิสิตรู้สกึสบายใจเม่ือได้ทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือน      

5 นิสิตมีจิตใจท่ีสงบเม่ือได้ทํากิจกรรมท่ีฝึกสมาธิ      

6 นิสิตรู้สกึตงึเครียดจากการเรียนในแตล่ะวนั      

7 นสิติชอบออกกําลงักายเม่ือมีเวลาวา่งจากการเรียน 

 

     

8 นสิติรู้สกึกงัวลวา่จะเตรียมความพร้อมในการเรียนไม่

ดีเทา่กบัเพ่ือนๆ 

     

 

 

1 นิสิตรู้สกึอยากทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือนในชัน้เรียน 

ด้านความอยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วมกิจกรรม

ต่างๆในการเรียน 

     

2 นิสิตอยากรู้เนือ้หาในการเรียนลว่งหน้า      

3 นิสิตตัง้ใจฟังอาจารย์ตลอดชัว่โมงเรียน      

4 นิสิตแอบทํากิจกรรมอ่ืนขณะท่ีอาจารย์สอน      

5 นิสิตนัง่เหมอ่ลอยในขณะท่ีอาจารย์สอน      

6 นสิติถามอาจารย์เก่ียวกบัเนือ้หาท่ีเก่ียวข้องกบั

รายวิชาท่ีอาจารย์ไมไ่ด้สอน 

     

7 นิสิตถามอาจารย์ในห้องเรียนเม่ือรู้สกึสงสยั      

8 นสิติไมอ่ยากถกูเรียกให้ทํากิจกรรมในการเรียนเป็น

รายบคุคล 

     

9 นิสิตรู้สกึชอบทํากิจกรรมกลุม่ในห้องเรียนร่วมกบั

เพ่ือนๆ 

     

10 นิสิตมีความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม 

 

     

11 นิสิตรู้สกึเบ่ือหนา่ยในการเข้าเรียนในห้องเรียน 
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ข้อ ข้อความ มาก

ท่ีสดุ 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ท่ีสดุ 

 

1 นิสิตได้รับการยอมรับจากเพ่ือนและอาจารย์ผู้สอน 

ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง      

2 นสิติกลวัเพ่ือนหวัเราะเยาะเม่ือตอบคําถามผดิ      

3 นิสิตรู้สกึวา่ตนเองเป็นสว่นหนึง่ของชัน้เรียน      

4 นิสิตรู้สกึวา่อาจารย์สนใจเพ่ือนมากกวา่ตนเอง      

5 นิสิตสามารถเป็นทัง้ผู้พดูและผู้ ฟังท่ีดีได้      

6 นิสิตมีความภมูิใจในผลงานของตนเอง      

7 นสิติได้รับความไว้วางใจจากคนอ่ืน      

8 นิสิตรู้สกึซาบซึง้ใจเม่ือได้รับคําชมเชยจากอาจารย์      

9 นิสิตตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง      

 

 

1 นิสิตยงัมีกําลงัใจถึงแม้ทําคะแนนได้ไมดี่ 

ด้าน ความหวังและกาํลังใจท่ีจะปรับปรุง

ข้อบกพร่องของตนเอง  

     

2 นสิติไมก่ล้าถามอาจารย์เม่ือสงสยั เพราะกลวัถกูด ุ      

3 ไมว่า่จะทกุข์ยากลําบากขนาดไหนนิสติก็ยงัมีขวญั

กําลงัใจ 

     

4 นิสิตมีกําลงัใจท่ีจะปรับปรุงการเรียนของตนเอง      

5 นิสิตช่ืนชมในความสามารถของตนเอง      

6 นิสิตกล้าเผชิญอปุสรรคในการเรียน      

7 นิสิตรู้สกึท้อแท้หมดกําลงัใจในการเรียน      

8 นิสิตมีความหวงัอยูเ่สมอวา่จะประสบความสําเร็จใน

การเรียน 

     

9 นสิติเรียนรู้ข้อบกพร่องของตนเองเพ่ือปรับปรุงให้ดี

ขึน้ได้ 

     

10 นิสิตขาดแรงบนัดาลใจในการเรียน      
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โปรแกรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน 

 

 

หลักการและเหตผุล 

 ความสขุในการเรียนคือ การท่ีผู้ เรียนมีความรู้สกึท่ีดีตอ่การเรียน มีความพอใจ ในการเรียน          

รู้สกึผอ่นคลาย อยากเรียนรู้ อยากเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆในการเรียน มีความภาคภมูใิจในตนเอง               

มีความหวงัและกําลงัใจท่ีจะปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเอง ผู้ เรียนท่ีมีความสขุมกัจะประสบ

ผลสมัฤทธ์ิในการเรียนดี มีปฏิสมัพนัธ์ท่ีเหมาะสมกบับคุคลรอบข้าง ความสขุในการเรียนจะมีผลให้

ผู้ เรียนมีความรักในการเรียนโดยไมต้่องกระตุ้น บงัคบัหรือสร้างองค์ประกอบให้ มากมาย ผู้ เรียนท่ีมี

ความสขุจะแสวงหาความรู้ด้วยตนเองและสามารถพฒันาความรู้ความสามารถทางวิชาการได้อยา่ง

ตอ่เน่ือง 

        

จุดมุ่งหมายของโปรแกรม 

1. เพ่ือพฒันาโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษา ของนิสิตระดบั

ปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน 

2. เพ่ือเสริมสร้างความสขุในการเรียนของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

วิทยาเขตบางเขน 

ลักษณะของโปรแกรม 

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ท่ียดึแนวคดิและ หลกัการพืน้ฐานของการจดักระบวนการจติตปัญญาศกึษา

ผา่นการฝึกปฏิบตัติามแนวทางตา่งๆ คือ 1) การปฏิบตัผิา่นการเคล่ือนไหว หมายถึง กิจกรรมท่ีมี

เป้าหมายหลกัของการปฏิบตั ิคือ เพ่ือให้ฝึกสงัเกตและได้มีสตอิยูก่บัการเคล่ือนไหวร่างกาย ได้แก่ 

กิจกรรมโยคะเบือ้งต้น กิจกรรมโย คะรักษาโรค กิจกรรมไทเก๊ก กิจกรรม การเคล่ือนไหวแบบไทย  2) 

การปฏิบตัผิา่นความสงบนิง่ หมายถึง  กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกัของการปฏิบตั ิคือ เน้นความสงบตัง้

มัน่ของร่างกายและจิตใจ ได้แก่ กิจกรรม การฝึกการผอ่นคลาย  การทําสมาธิ 3) การปฏิบตัผิา่น

กระบวนการเชิงสร้างสรรค์ หม ายถึง  กิจกรรมท่ีมีเป้าหมายหลกั  คือ ให้สงัเกตใคร่ครวญภายในจิตใจ  

ได้แก่ กิจกรรมปัน้แตง่แบง่ปัน กิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง กิจกรรมเมืองในฝัน กิจกรรมโดมิโน 

กิจกรรมสายธารแหง่ชว่งชีวิต  4) การปฏิบตัผิา่นกระบวนการเชงิความสมัพนัธ์  หมายถึง กิจกรรมท่ีมี

เป้าหมายหลกัของการปฏิบตั ิคือ ฝึกสต ิเฝ้ามองสภาวะภายในสะท้อนตนเองอาศยัความสมัพนัธ์ของ

กลัยาณมิตรสะท้อนซึง่กนัและกนั ได้แก่ กิจกรรมสนุทรียสนทนา กิจกรรมค้นหาคนดี โดยมีขัน้ตอนดงันี ้
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   3.1 ขัน้นํา ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และลกัษณะกิจกรรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาให้นิสิตทราบ 

   3.2 ขัน้ดําเนินกิจกรรม  ผู้ วิจยัดําเนนิการเสริมสร้างความสขุในการเรียนโดยใช้โปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาตามขัน้ตอนของแตล่ะกิจกรรม คือ ผู้ วิจยั

อธิบายและสาธิตวิธีการทํากิจกรรม จากนัน้ให้นิสิตทํากิจกรรมตามรูปแบบขัน้ตอนท่ีกําหนด โดยผู้ วิจยั

คอยชีแ้นะและเปิดโอกาสให้นิสิตซกัถาม 

   3.3 ขัน้สรุป  ผู้ วิจยัให้นิสิตแสดงความรู้สกึท่ีมีตอ่กิจกรรม และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบันิสิต

หลงัจากการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุ ในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาในแตล่ะ

ครัง้ จากนัน้ผู้ วิจยัสรุปเพิม่เตมิ 

การประเมนิผล 

 การสงัเกตพฤตกิรรมและความสนใจของนิสิตขณะเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุใน

การเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา การแลกเปล่ียนเรียนรู้และ การสะท้อนความรู้สกึของนิสิตจากการ

เข้าร่วม   โปรแกรมฯในแตล่ะครัง้  รวมถึงคะแนนแบบวดัความสขุในการเรียนก่อนและหลงัการเข้าร่วม

โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

 

การประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางจติวทิยาในการพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้าง            

ความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

 ในการพฒันาโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุ ในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา ผู้ วิจ ยั

ได้ประยกุต์ใช้แนวคดิหรือกฎการเรียนรู้ในทฤษฎีการเรียนรู้ ทางจิตวิทยามาประกอบในสว่นตา่งๆของ

โปรแกรมฯเพ่ือให้โปรแกรมฯ  สามารถเสริมสร้างความสขุใ นการเรียนของผู้ เข้ารับโปรแกรมฯ ได้อยา่ง

เหมาะสมตามหลกัจติวิทยาการเรียนรู้ อนัจะทําให้ผู้ เข้ารับโปรแกรมฯ เกิดการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม

ได้อยา่งคอ่นข้างถาวร   ซึง่แนวคดิและกฎการเรียนรู้ในทฤษฎีการเรียนรู้ทางจติวิทยาท่ีผู้ วิจยันํามา

ประยกุต์ใช้มีดงันี ้

  1. กฎแห่งความพร้อม (Law of Readiness) ในทฤษฎีสัมพันธ์เช่ือมโยงของเอด็เวร์ิด ลี  

ธอร์นไดค์ (Edward  Lee Thorndike’s Connectionism Theory)   

 กฎแหง่ความพร้อมของธอร์นไดค์  มีใจความสําคญัวา่ ศกัยภาพในการเรียนรู้จะเป็นไปตาม

ความพร้อมของอินทรีย์ กฎข้อนีใ้ห้ความสําคญักบัความพร้อมทัง้ท างร่างกายและจติใจของผู้ เรียนโดย

มีประเดน็ท่ีสําคญั 3 ประการ คือ   

    1.  เม่ืออินทรีย์มีความพร้อมท่ีจะกระทําการบางอยา่ง การได้กระทําสิ่งนัน้ จะก่อให้เกิด

ความพงึพอใจ  อนัจะนําไปสูก่ารเรียนรู้ในสิ่งนัน้ 
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    2.  เม่ืออินทรีย์มีความพร้อมท่ีจะกระทําการบางอยา่ง แตไ่ม่ได้กระทํา จะก่อให้เกิดความไม ่      

พงึพอใจ  และทําให้ไมเ่กิดการเรียนรู้ในสิ่งนัน้ 

    3.  เม่ืออินทรีย์ไมพ่ร้อมท่ีจะกระทําการบางอยา่ง แตถ่กูบงัคบัให้กระทํา จะก่อให้เกิดความ

ไมพ่งึพอใจ  และทําให้ไมเ่กิดการเรียนรู้ในสิ่งนัน้  (พาสนา จลุรัตน์.  2548: 140;  ประณต  เค้าฉิม.  

2554:  81)   

 ดงันัน้การเร่ิมต้นของทกุกิจกรรมในโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษา  ผู้ วิจยัจะเน้นเร่ืองการเตรียมความพร้อมของผู้ เข้ารับโปรแกรมฯ  ให้มีความพร้อมก่อน

เร่ิมกิจกรรมตา่งๆ เพ่ือให้ผู้ เข้ารับโปรแกรมฯทํากิจกรรมอยา่งพงึพอใจ อนัจะทําให้เกิดการเรียนรู้ใน

กิจกรรมนัน้ๆ  โดยผู้ วิจยันําแนวคดินีม้ากําหนดเป็น  “ขัน้นํา” ท่ีจะต้องมีเม่ือเร่ิมต้นทกุๆกิจกรรมใน

โปรแกรมฯ  ซึง่วิธีการนําเข้าบทเรียนหรือนําเข้าสูกิ่จกรรม สามารถทําได้หลายวิธี (นิรมล  แจม่จํารัส. 

2549: 26  - 28)  เชน่ การตัง้คําถาม การเลา่เร่ือง การเช่ือมโยงประสบการณ์เดมิ การทดลอง เกมหรือ

บทบาทสมมต ิเป็นต้น        

 2. แนวคิดอวกาศแห่งชีวิต (Life Space) ในทฤษฎีสนามของเคร์ิท เลวนิ (Kurt  Lewin’s 

Field Theory)     

 เลวิน มีแนวคดิเก่ียวกบัอวกาศแหง่ชีวิต (Life Space) วา่ในขณะใดขณะหนึง่นัน้ แตล่ะบคุคล

ตา่งอยูใ่นอวกาศแหง่ชีวิตของตนเอง ซึง่เป็นโลกทางจิตวิทยา (Psychological World) ท่ีแตล่ะบคุคล

สร้างขึน้มา โดยมีความสมัพนัธ์กบัโลกแหง่ความเป็นจริงท่ีบคุคลอาศยัอยู่  

 ภายในอวกาศแหง่ชีวิต จะประกอบไปด้วยตวับคุคล (Person) และสิ่งแวดล้อม 

(Environment) ซึง่สิ่งแวดล้อม  แบง่ออกเป็น  2 ประเภท คือ  

    1.  สิง่แวดล้อมทางกายภาพ (Physical Environment) หมายถึง สิ่งแวดล้อมของบคุคลท่ีตรง

ตามสภาพความเป็นจริงหรือมีอยูจ่ริง  เชน่ คน สตัว์ วตัถ ุสถานท่ี เป็นต้น 

    2. สิ่งแวดล้อมทางจิต (Psychological Environment) หมายถึง สิง่แวดล้อมตามท่ีบคุคล

รับรู้  อาจจะไมมี่อยูจ่ริงตามสภาพความเป็นจริง เชน่ แรงขบั (Drive) แรงจงูใจ (Motivation) เป้าหมาย 

(Goal)  ความสนใจ (Interest) เป็นต้น   (พรรณี  ชทูยั  เจนจติ.  2550:  201 – 202; อารี พนัธ์มณี. 

2546: 247 – 248;  ประณต เค้าฉิม.  2554: 103 - 104)   

 บคุคลแตล่ะบคุคลจะมีอวกาศแหง่ชีวิต (Life Space) ของตนเองท่ีเกิดจากการรับรู้ตาม

ประสบการณ์ของตนเอง  ซึง่ถือวา่เป็น  Psychological Environment  ถ้าการรับรู้ของบคุคลใกล้เคียง

หรือสอดคล้องกบัความเป็นจริง  จะทําให้บคุคลนัน้สามารถเผชิญความจริงได้อยา่งมีเหตมีุผล แตถ้่า

การรับรู้ของบคุคลหา่งไกลจากความเป็นจริงหรือเตม็ไปด้วยความเพ้อฝัน ก็จะทําให้บคุคลนัน้เป็นคนท่ี

แยกตวัออกจากความเป็นจริง  (พงษ์พนัธ์  พงษ์โสภา. 2544:  113;  ประณต เค้าฉิม.  2554: 103)    
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 ดงันัน้อวกาศแหง่ชีวิต (Life Space) ของแตล่ะบคุคลจงึมีความแตกตา่งกนั กลา่วคือ แตล่ะคน

ตา่งมี  Life Space  เฉพาะตวั ตวัอยา่งเชน่ เดก็ในห้องเรียน ถ้ามีเดก็อยู ่30 คน แตล่ะคนก็จะมี Life  

Space ท่ีตา่งกนั  เดก็บางคนซึง่สนใจตัง้ใจฟังครูสอนตลอดเวลาใน  Life  Space  ของเขาขณะนัน้ก็จะ

มีเฉพาะตวัเขาและครู (การรับรู้สอดคล้องกับความเป็นจริง) สว่นเดก็ท่ีไมไ่ด้สนใจครูแตก่ลบัไปนกึถึง

ของเลน่ชิน้ใหมท่ี่บ้าน (การรับรู้ไมส่อดคล้องกบัสภาพความเป็นจริงขณะนัน้) ทําให้ใน Life  Space  

ของเขาไมมี่สิ่งท่ีเก่ียวกบัห้องเรียนเลย  มีเพียงตวัเขาและของเลน่เทา่นัน้   ด้วยเหตนีุค้รูผู้สอนจงึต้องมี

วิธีท่ีจะเข้าไปอยูใ่น Life Space ของผู้ เรียน  เพ่ือให้เดก็สนใจ เอาใจใสต่อ่คําพดู คําสอนของครู ไมใ่ช่

ตลอดเวลาท่ีครูสอน ครูอยูน่อก Life Space ของเดก็ กลา่วคือ  ครูต้องจดัการเรียนการสอนท่ีเน้น

ผู้ เรียนเป็นสําคญั จงึจะเข้าไปอยูใ่น  Life  Space ของเดก็ได้  (พรรณี  ชทูยั  เจนจิต.  2550:  202) 

 ผู้ วิจยัได้นําแนวคดิอวกาศแหง่ชีวิต (Life Space) ดงักลา่วมาประยกุต์ใช้ในการพฒันา

โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปํญญาศกึษา  โดยเน้นการเข้าถึงผู้ รับ

โปรแกรมฯ เป็นสําคญั ด้วยการออกแบบกิจกรรมในโปรแกรมฯให้เน้นผู้ เข้ารับโปรแกรมฯเป็นสําคญั 

เพ่ือท่ีผู้ วิจยัจะได้เข้าไปอยูใ่น  Life Space  ของผู้ เข้ารับโปรแกรม โดยไมป่ลอ่ยให้ผู้ เข้ารับโปรแกรมไม่

สนใจตอ่กิจกรรมท่ีกําลงักระทําอยู่ 

 3. กฎแห่งการฝึกหัด (Law of Exercise) ในทฤษฎีสัมพันธ์เช่ือมโยงของ เอด็เวร์ิด ลี 

ธอร์นไดค์ (Edwardv Lee Thorndike’s Connectionism Theory)   

 กฎแหง่การฝึกหดั (Law of Exercise) มีใจความวา่ การเช่ือมโยงระหวา่งสิง่เร้าและการ

ตอบสนองจะมัน่คงมากขึน้ด้วยการกระทําซํา้ และจะออ่นกําลงัลงหากขาดการกระทําซํา้ กฎข้อนีใ้ห้

ความสําคญักบัการฝึกปฏิบตั ิโดยมีประเดน็ท่ีสําคญั 2 ประการ คือ 

    1. กฎแหง่การใช้ (Law of Used) หมายความวา่เม่ือเกิดความเข้าใจหรือเกิดการเรียนรู้แล้วมี

การกระทําหรือนําสิ่งท่ีเรียนรู้นัน้ไปใช้บอ่ยๆ จะทําให้การเรียนรู้นัน้คงทนถาวร 

  2. กฎแหง่การไมใ่ช้ (Law of Disused) หมายความวา่เม่ือเกิดความเข้าใจหรือเกิดการ

เรียนรู้แล้ว ถ้าไมไ่ด้กระทําซํา้บอ่ยๆ จะทําให้การเรียนรู้นัน้ไมค่งทนถาวรหรือในท่ีสดุก็เกิดการลืม และ

การเรียนรู้นัน้ก็จะคอ่ยๆ เลือนหายไปในท่ีสดุ (พาสนา จลุรัตน์.  2548: 140 - 141;  ประณต  เค้าฉิม.  

2554:  81)   

 ดงันัน้ในทกุกิจกรรมของโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปํญญา

ศกึษา เม่ือผู้ เข้ารับโปรแกรมฯเกิดการเรียนรู้ในกิจกรรมนัน้ๆแล้ว  ผู้ วิจยัจะมีใบความรู้และใบสะท้อน

ความรู้สกึให้ผู้ เข้ารับโปรแกรมฯทําเพิม่เตมิ เพ่ือผู้ เข้ารับโปรแกรมฯจะได้ใช้สิ่งท่ีเรียนรู้ไปแล้วบอ่ยๆ อนั

จะทําให้การเรียนรู้คงทนถาวร 
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 4. แนวคดิการเสริมแรง (Reinforcement) ในทฤษฎีการเรียนรู้การวางเง่ือนไขแบบการ

กระทาํของเบอร์รัส เฟรดเดอร์ริค สกินเนอร์ (Burrhus Frederic Skinner’s Operant 

Conditioning or Instrumental Conditioning or Type R. Conditioning) 

    การเสริมแรง (Reinforcement) เป็นการทําให้พฤตกิรรมการตอบสนองของอินทรีย์มัน่คงขึน้

หรือเพิ่มขึน้  โดยแบง่ออกเป็นการเสริมแรงทางบวกและการเสริมแรงทางลบ  

    การเสริมแรงทางบวก คือการเพิ่มหรือให้สิ่งเร้าท่ีอินทรีย์พงึพอใจภายหลงัจากท่ีอินทรีย์แสดง

พฤตกิรรมเพ่ือให้อินทรีย์แสดงพฤตกิรรมนัน้เพิ่มขึน้ สําหรับสิ่งเร้าท่ีเพิ่มเข้าไปนัน้เรียกวา่ตวัเสริมแรง

ทางบวก (Passer; &  Smith.  2007:  206) โดยตวัเสริมแรงแบง่ออกเป็นหลายประเภท (สมโภชน์  

เอ่ียมสภุาษิต.  2553: 172 – 173) เชน่ ตวัเสริมแรงท่ีเป็นสิ่งของ ตวัเสริมแรงทางสงัคม ตวัเสริมแรง

แบบกิจกรรม ตวัเสริมแรงแบบเบีย้อรรถกร  และตวัเสริมแรงภายใน เป็นต้น  

    การเสริมแรงทางลบ คือ การถอดถอนสิ่งเร้าท่ีอินทรีย์ไมพ่งึปรารถนาออกไปภายหลงัจากท่ี

อินทรีย์แสดงพฤตกิรรม  เพ่ือให้อินทรีย์แสดงพฤตกิรรมนัน้เพิ่มขึน้ สําหรับสิ่งเร้าท่ีถอดถอนออกมานัน้  

เรียกวา่ตวัเสริมแรงทางลบ (Passer; &  Smith.  2007:  206)   

    ดงันัน้ผู้ วิจยันําแนวคดินีม้าใช้เพ่ือเพิ่มพฤตกิรรมการเรียนรู้ของผู้ เข้ารับโปรแกรมให้คงทน

ถาวรหรือเพิ่มขึน้  โดยผู้ วิจยัเลือกใช้ตวัเสริมแรงทางบวก ประเภทตวัเสริมแรงทางสงัคม เชน่ คําชมเชย 

การยกยอ่ง การยิม้  เป็นต้น  เน่ืองจากเป็นตวัเสริมแรงตามธรรมชาตท่ีิเหมาะกบัทกุเพศทกุวยั และ

ขณะท่ีใช้ก็จะไมร่บกวนพฤตกิรรมท่ีกําลงักระทําอยู ่ กลา่วคือ  ผู้ ท่ีได้รับการเสริมแรงยงัคงสามารถ

ดําเนินพฤตกิรรมท่ีตนเองกําลงักระทําได้อยูต่อ่ไป (สมโภชน์  เอ่ียมสภุาษิต.  2553: 197)   

  

 5. กฎแห่งการกระทาํครัง้สุดท้าย (Recency) ในทฤษฎีสัมพันธ์ต่อเน่ืองของเอด็วนิ เรย์  

กัทธรี (Edwin Ray Guthrie’s Contiguity Theory or Contiguous Conditioning Theory) 

 กฎแหง่การกระทําครัง้สดุท้าย (Recency)  หมายถึง การท่ีอินทรีย์เกิดการเรียนรู้ขึน้อยา่ง

สมบรูณ์แล้ว การกระทําเพียงครัง้เดียวซึง่เป็นการกระทําครัง้สดุท้ายจะยงัคงอยู ่เม่ือสภาพการณ์นัน้

เกิดขึน้อีก อินทรีย์ก็จะกระทําหรือปฏิบตัเิหมือนกบัท่ีเคยได้กระทําในครัง้สดุท้าย ไมว่า่การกระทําครัง้

สดุท้ายนัน้จะถกูต้องหรือไมก็่ตาม (พาสนา จลุรัตน์.  2548: 136; ประณต  เค้าฉิม.  2554:  85)   

 การกระทําครัง้สดุท้ายจงึเป็นเร่ืองสําคญั ดงันัน้ครูและผู้ เรียนควรชว่ยกนัทําความเข้าใจ

บทเรียนให้ถกูต้องก่อนท่ีจะจบบทเรียน มีการสรุปความคดิรวบยอด ป้องกนัไมใ่ห้ผู้ เรียนจดจํา

สถานการณ์ท่ีผิดไปใช้ (ประณต  เค้าฉิม.  2554:  86)   

 ดงันัน้ผู้ วิจยัจงึนําแนวคดิการกระทําครัง้สดุท้ายมาประยกุต์ใช้ โดยก่อนท่ีจะสิน้สดุการจดั

กิจกรรมของโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาในแตล่ะครัง้ จะมี

การสรุปกิจกรรมซึง่ผู้ วิจยักําหนดเป็นขัน้สรุป เพ่ือให้ผู้ เข้ารับโปรแกรมฯเข้าใจในความคดิรวบยอดของ

กิจกรรมอยา่งตรงกนั และนําไปใช้ได้อยา่งถกูต้อง 
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โปรแกรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาของนิสิตระดบัปริญญา

ตรี ชัน้ปีท่ี 2 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน 

 

ครัง้ท่ี หัวข้อ วัตถุประสงค์ วิธีดาํเนินการ อุปกรณ์ 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปฐมนิเทศ 1. เพ่ือสร้าง

ความคุ้นเคย

ระหวา่งนิสิตกบั

ผู้ วิจยั และนิสิต

ด้วยกนัเอง เพ่ือ

สร้างบรรยากาศ

และความเป็น

กนัเองให้เกิดขึน้

ก่อนการทดลอง 

2. เพ่ือทําการ

ทดสอบก่อนการ

ทดลอง (Pretest) 

3. เพ่ือให้นิสิตได้

ทราบวตัถปุระสงค์ 

และวิธีดําเนินการ

เสริมสร้าง

ความสขุในการ

เรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษาใน

แตล่ะกิจกรรม 

 

 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และ

ขัน้ตอนของกิจกรรมในภาพรวมให้นิสิตทราบ 

 2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “ปรบมือด้วยสติ” 

เพ่ือเตรียมความพร้อมก่อนเร่ิมทํากิจกรรม  

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัสร้างความคุ้นเคย และบรรยากาศ

ความเป็นกนัเอง โดยให้นิสิตทกุคนทํา

กิจกรรม “แนะนําตวัพร้อมของฝาก” หลงัจาก

นัน้ผู้ วิจยัแนะนําตนเอง 

2. ผู้ วิจยัมอบหมายให้นิสิตทําประวตัสิว่นตวั

โดยใช้ช่ือวา่ “My Portfolio” พร้อมตกแตง่ให้

สวยงาม 

3. ผู้ วิจยัให้นิสิตทําแบบทดสอบก่อนการ

ทดลอง (Pretest) คือแบบวดัความสขุในการ

เรียน 

4. ผู้ วิจยัชีแ้จงให้นิสิตทราบเก่ียวกบัโปรแกรม

การเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนว

จติตปัญญาศกึษาในภาพรวม 

ขัน้สรุป 

  ผู้ วิจยัเปิดโอกาสให้นสิติถามคําถามเพ่ือ

ความเข้าใจ พร้อมแจกเอกสารกําหนดการ

ของโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา ซึง่มีทัง้หมด 

14 ครัง้ และนดัหมายนิสิตในครัง้ตอ่ไป 

1. ใบรายช่ือนิสิตท่ี

เข้าร่วมโปรแกรม

การเสริมสร้าง

ความสขุในการ

เรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษา 

2. แบบวดั

ความสขุในการ

เรียน 

3. กําหนดการของ

โปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุ

ในการเรียนตาม

แนวจิตตปัญญา

ศกึษา 

4. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

ปฐมนิเทศ 
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ครัง้ท่ี หัวข้อ วัตถุประสงค์ วิธีดาํเนินการ อุปกรณ์ 

2 การเรียนรู้

จิตตปัญญา

ศกึษา และ

การฝึกการ

ผอ่นคลาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. เพ่ือฝึกการผอ่น

คลาย นิสิตได้รับรู้

ถึงความเครียด

จากการเกร็ง

กล้ามเนือ้กลุม่

ตา่งๆ และรู้สกึ

สบายเม่ือคลาย

กล้ามเนือ้ออกแล้ว 

2. เพ่ือให้ความรู้

แก่นิสิตในหวัข้อ 

“จิตตปัญญา

ศกึษากบัความสขุ

ในการเรียน” 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงให้นิสิตทราบเก่ียวกบั

วตัถปุระสงค์ ความสําคญั ลกัษณะของ

กิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

และการฝึกการผอ่นคลาย 

 2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “บริหารสมอง 

(Brain Gym)” ในทา่หาวเพิ่มพลงัและทา่

หมวกความคดิ  

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัให้ความรู้แก่นิสิตเก่ียวกบัจิตต

ปัญญาศกึษาโดยการบรรยายในหวัข้อ “จติต

ปัญญาศกึษากบัความสขุในการเรียน” 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตแบง่กลุม่ กลุม่ละ 6-7 คน  นัง่

เป็นวงกลม จากนัน้ให้ทํากิจกรรมการฝึกการ

ผอ่นคลาย เพ่ือให้นิสิตได้รับรู้ถึงความเครียด

จากการเกร็งกล้ามเนือ้กลุม่ตา่งๆ และรู้สกึ

สบายเม่ือคลายกล้ามเนือ้ออกแล้วโดยการฝึก

เกร็งและคลายกล้ามเนือ้ ผา่นการปฏิบตัติาม

ขัน้ตอนของการฝึกการผอ่นคลายของกรม

สขุภาพจิต 

3. หลงัจากนัน้ให้นิสิตร่วมกนัแบง่ปัน

ความรู้สกึ และประสบการณ์ร่วมกนัในวง

ใหญ่ 

ขัน้สรุป 

  ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ี

ได้รับจากกิจกรรมการเรียนรู้จติตปัญญา

ศกึษา และการฝึกการผอ่นคลาย และเปิด

โอกาสให้กลุม่ซกัถาม 

1. ส่ือการสอนเพ่ือ

บรรยายหวัข้อ 

“จิตตปัญญา

ศกึษากบัความสขุ

ในการเรียน” 

2. CD การฝึกการ

ผอ่นคลาย

กล้ามเนือ้ของกรม

สขุภาพจิต 

3. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

การเรียนรู้จติต

ปัญญาศกึษา และ

การฝึกการผอ่น

คลาย 
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3 กิจกรรม

สนุทรีย-

สนทนา 

 

 

1. เพ่ือสร้าง

บรรยากาศแหง่

มิตรภาพและ

ความอบอุน่

ภายในกลุม่ 

2. เพ่ือฝึกการฟัง

อยา่งลกึซึง้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และ

ขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตนัง่ในทา่ท่ีสบาย ผอ่นคลาย

ร่างกาย จิตใจสงบ หลบัตาและนกึถึงสิ่งท่ีทํา

ให้ผอ่นคลาย ทําให้สบายใจ พร้อมกบัฟัง

เสียงดนตรีธรรมชาตคิลอเบาๆ เป็นเวลา 10 

นาที  

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรมทกัทาย โดยให้

นิสิตเดนิทกัทายกนั โดยอาจไมต้่องพดู

ทกัทาย แตอ่าจจะจบัมือ สมัผสั โอบกอด หรือ

ยิม้ให้กนั แล้วแตค่วามรู้สกึของแตล่ะคน ใช้

เวลาประมาณ 5 นาที 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรมสนุทรียสนทนา 

และการฝึกฟังอยา่งลกึซึง้ โดยให้นสิติเขียน

แสดงความคดิเหน็จากคําถามวา่ “นิสิตมี

หลกัการในการดําเนินชีวิตอยา่งไรเพ่ือให้

ประสบความสําเร็จในด้านการเรียน”  

3. หลงัจากทํากิจกรรมนีค้รบทกุคนแล้ว ผู้ วิจยั

ให้สมาชิกแตล่ะคน เขียนสะท้อนความรู้สกึ

ออกมาวา่ในฐานะผู้พดู หรือในฐานะผู้ ฟัง 

นสิติมีความรู้สกึอยา่งไร และได้อะไรบ้างจาก

การทํากิจกรรมในครัง้นี ้ 

ขัน้สรุป 

  ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ี

ได้รับจากกิจกรรมสนุทรียสนทนา และเปิด

โอกาสให้กลุม่ซกัถาม 

1. กระดาษ A4 

ปากกา 

2. ก้อนหินสําหรับ

ใช้เป็นสญัลกัษณ์

ในการพดู 

3. CD ดนตรี

ธรรมชาติ 

4. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

สนุทรียสนทนา 
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4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โยคะ

เบือ้งต้น 

1. เพ่ือให้นิสิตได้

ฝึกฝนตนเอง เพ่ือ

ความสมดลุทัง้

ด้านร่างกาย ลม

หายใจ จิต และ

วิญญาณ 

2. เพ่ือให้นิสิต

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม

โยคะเบือ้งต้นกลบั

เข้าสูส่ภาวะผอ่น

คลาย และนํา

ทกัษะท่ีได้รับไปใช้

ในการผอ่นคลาย

ความเครียดใน

การเรียนและ

ชีวิตประจําวนัได้ 

 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัให้นิสิตนัง่สมาธิเพ่ือผอ่นคลาย

ร่างกาย สงบนิ่ง โดยเน้นให้นิสิตได้อยูก่บั

ตวัเอง และไมพ่ดูคยุกนัเป็นเวลา 15 นาท่ี  

2. ผู้ วิจยัแนะนําวิทยากรผู้ เช่ียวชาญในการฝึก

โยคะ มาฝึกโยคะให้กบันิสิต 

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. วิทยากรให้การฝึกโยคะเบือ้งต้นโดยเร่ิม

จากการฝึกการหายใจแบบโยคะ และทา่โยคะ

เบือ้งต้นให้กบันิสิต ดงันี  ้

  ทา่แหง่ความสขุ (Sukhasana) 

  ทา่สนุขัก้มหน้า (Adho Mukha Asana) 

  ทา่ยืนก้มตวั (Uttanasana) 

  ทา่ต้นไม้ (Vrksasana) 

  ทา่ตรีโกณ (Trikonasana) 

  ทา่แยกขาก้มตวั (Konasana Upavistha) 

  ทา่เดก็ (Garbhasana) 

  ทา่นกัรบ (Virabhadrasana) 

โดยปฏิบตัทิัง้หมด 3 เซต และพกัระหวา่งเซต 2 

นาที 

2. หลงัจากฝึกโยคะแล้วให้นิสิตยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ในลกัษณะการคลายกล้ามเนือ้ 

(การคลายอุน่) 

3. จากนัน้ให้นิสิตแสดงความรู้สกึในการเข้า

ร่วมกิจกรรมร่วมกนัในวงใหญ่ 

ขัน้สรุป 

  ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ี

ได้รับจากกิจกรรมโยคะเบือ้งต้น และเปิด

โอกาสให้กลุม่ซกัถาม 

1. เบาะ 

2. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

โยคะเบือ้งต้น 
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5 โยคะรักษา

โรค 

1. เพ่ือให้นิสิตได้

ฝึกฝนตนเอง เพ่ือ

ความสมดลุทัง้

ด้านร่างกาย ลม

หายใจ จิต และ

วิญญาณ 

2. เพ่ือให้นิสิต

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม

นําทกัษะการฝึก

โยคะรักษาโรคท่ี

ได้รับไปใช้

ชีวิตประจําวนัได้ 

 

 

 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และ

ขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “ตางราง 9 ชอ่ง” 

โดยผู้ วิจยัให้นิสิตยืนในทา่เตรียมพร้อมบน

ตาราง9 ชอ่งจากนัน้ผู้ วิจยัอธิบายและสาธิต

การฝึกการเคล่ือนไหวในรูปแบบตวัL,V และ X   

3. ผู้ วิจยัแนะนําวิทยากรผู้ เช่ียวชาญในการฝึก

โยคะ มาฝึกโยคะท่ีชว่ยในการรักษาโรคให้กบันสิิ 

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. วิทยากรให้การฝึกโยคะโดยเร่ิมจากการฝึก

การหายใจแบบโยคะ และทา่โยคะท่ีชว่ยรักษา

โรค ดงันี ้

  ทา่กงล้อ (Chakrasana) 

  ทา่คีม (Paschimotanasana) 

  ทา่เหยียดหลงั (Shanu srisasana) 

  ทา่นัง่เพชร (Vajrasana) 

  ทา่สญัลกัษณ์แหง่โยคะ (Yoga Mudra) 

  ทา่บดิสนัหลงั (Vakrasana)  

  ทา่คนัไถ คร่ึงตวั (Ardha Halasana) 

โดยปฏิบตัทิัง้หมด 5 เซต พกัระหวา่งเซต 2นาที 

2. หลงัจากฝึกโยคะแล้วให้นิสิตยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ในลกัษณะการคลายอุน่ 

3. จากนัน้ให้นิสิตแบง่ปันความรู้สกึในการเข้า

ร่วมกิจกรรมร่วมกนั  

ขัน้สรุป 

  ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ี

ได้รับจากกิจกรรมโยคะรักษาโรค และเปิด

โอกาสให้กลุม่ซกัถาม 

1. เบาะ 

2. ตาราง 9 ชอ่ง 

3. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

โยคะรักษาโรค 
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6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ไทเก๊ก 1. เพ่ือให้นิสิตได้

ฝึกฝนตนเอง เพ่ือ

ความผอ่นคลาย 

มีสมาธิ ผา่นการ

ตัง้จติตดิตามการ

เคล่ือนไหวของ

ร่างกาย 

2. เพ่ือให้นิสิต

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม

ไทเก๊กกลบัเข้าสู่

สภาวะผอ่นคลาย 

และนําทกัษะท่ี

ได้รับไปใช้ในการ

ผอ่นคลาย

ความเครียดใน

การเรียนและ

ชีวิตประจําวนัได้ 

 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และ

ขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “บริหารสมอง 

(Brain Gym)” ในทา่การเคล่ือนไหวสลบัข้าง

โดยให้นิสิตเคล่ือนไหวร่างกายสว่นแขนและ

ขาข้างตรงกนัข้ามเคล่ือนไหวสลบักนัไปมา 

3. ผู้ วิจยัแนะนําวิทยากรผู้ เช่ียวชาญในการฝึก

ไทเก๊ก มาฝึกไทเก๊กให้กบันิสิต 

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. วิทยากรให้การฝึกไทเก๊กอยา่งนุม่นวล โอน

ออ่น ผอ่นคลาย เน้นการเคล่ือนไหวล่ืนไหล

ตอ่เน่ือง การหายใจสอดประสานไปกบัการ

เคล่ือนไหว พร้อมทัง้ต้องตัง้จติตดิตามการ

เคล่ือนไหวของร่างกายไปตลอดทําให้เกิด

สมาธิ สิ่งสําคญัคือให้นิสิตผ่อนคลาย ไมเ่กร็ง

กล้ามเนือ้ และออกแรงเคล่ือนไหวอยา่ง

นุม่นวลไมก่ระแทก     

2. หลงัจากฝึกไทเก๊กแล้วให้นิสิตยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ในลกัษณะการคลายกล้ามเนือ้ 

(คลายอุน่) 

3. จากนัน้ให้นิสิตแบง่ปันความรู้สกึในการเข้า

ร่วมกิจกรรม และสะท้อนความรู้สกึจากการ

ทํากิจกรรมไทเก๊ก 

ขัน้สรุป 

  ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ี

ได้รับจากกิจกรรมไทเก๊ก และเปิดโอกาสให้

กลุม่ซกัถาม 

1. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

ไทเก๊ก 
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7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรม

การ

เคล่ือนไหว

แบบไทย 

1. เพ่ือให้นิสิตเกิด

ความตระหนกัถึง

ความสําคญัของ

การออกกําลงักาย 

2. เพ่ือให้นิสิตได้

ทดลองการ

เคล่ือนไหว

ร่างกายวิถีไทย 

3. เพ่ือให้นิสิตเกิด

ความต่ืนตวัและ

ความพร้อมทาง

กายท่ีสมัพนัธ์กบั

จิตใจ  

 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และ

ขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

2. ผู้ วิจยัเป็นผู้ นําในการยืดเหยียดกล้ามเนือ้

ในทา่บริหารกล้ามเนือ้หวัไหล ่แขน ขา และ

ลําตวั จากนัน้นิสิตปฏิบตัติาม 

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัจดัแถวนสิติ โดยเว้นระยะสําหรับการ

เคล่ือนไหวร่างกายโดยไมช่นกนั จากนัน้เกร่ิน

นําด้วยการอธิบายถึงองค์ความรู้และ

ประโยชน์ของแมไ่ม้มวยไทยท่ีถกูนํามา

ประยกุต์ใช้ในการเคล่ือนไหวแบบไทย 

2. ผู้ วิจยัสาธิตการเคล่ือนไหวแบบไทยอยา่ง

สมดลุ โดยเร่ิมจากการตัง้สต ิกําหนดสมาธิให้

ร่างกายมีความสมดลุ แล้วจงึเร่ิมออกกําลงั

กายจากทา่ท่ีเบาๆ จากมือ แขน หวัไหล ่แล้ว

ขยบัไปท่ีขา ทัง้ทา่นัง่และทา่ยืน จากคนเดียว

มาเป็นคู ่หรือ 3 คน 

3. จากนัน้ผู้ วิจยัเป็นผู้ นําในการออกกําลงักาย

ตามแบบแมไ่ม้มวยไทย ตามทา่ตา่งๆ ทัง้หมดั

ศอก เขา่ และเท้า 

4. เม่ือจบทกุกระบวนทา่แล้ว ผู้ วิจยัเปิดโอกาส

ให้สมาชกิกลุม่ได้แลกเปล่ียนประสบการณ์

ตรงท่ีได้รับ 

ขัน้สรุป 

  ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ี

ได้รับจากกิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบไทย 

และเปิดโอกาสให้กลุม่ซกัถาม 

1. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

การเคล่ือนไหว

แบบไทย 
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8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรม

ปัน้แตง่

แบง่ปัน 

1. เพ่ือให้นิสิตได้

ฝึกการคดิ

สร้างสรรค์ 

2. เพ่ือให้นิสิตได้

ทดลองทํางาน

ศลิปะแบบงา่ยๆ 

3. เพ่ือให้นิสิตได้

สงัเกต และรับรู้

ภาวะในจิตใจของ

ตนเองผา่นการปัน้

ดนินํา้มนั 

 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และ

ขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “Give me a 

shape” 

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัขอให้นิสิตทกุคนนัง่ในทา่ท่ีสบาย 

ผอ่นคลาย และคดิใคร่ครวญวา่สตัว์ท่ีเรา

ต้องการจะปัน้เป็นสตัว์ชนิดใด และทา่ทาง

ลกัษณะใด หลงัจากนัน้ให้นิสิตปัน้ดนินํา้มนั

เป็นสตัว์ชนิดนัน้ๆท่ีอยูใ่นทา่ทางนัน้ๆ ตาม

ความต้องการของแตล่ะคน 

2. หลงัจากปัน้เสร็จแล้ว ให้นิสิตจบัคูก่บัเพ่ือน 

แล้วผลดักนัแบง่ปันความรู้สกึวา่ทําไมนิสติจงึ

ปัน้สตัว์ชนิดนัน้ ทา่ทางนัน้ๆ เพราะอะไร 

แสดงความรู้สกึโดยใช้จินตนาการอยา่ง

สร้างสรรค์ 

3. หลงัจากนิสิตเลา่ความรู้สกึให้เพ่ือนฟังจบ

แล้ว ผู้ วิจยัให้นิสิตเขียนสะท้อนความรู้สกึวา่

ได้อะไรบ้างจากการเข้าร่วมกิจกรรมนี  ้

ขัน้สรุป 

  ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ี

ได้รับจากกิจกรรมปัน้แตง่แบง่ปัน และเปิด

โอกาสให้กลุม่ซกัถาม 

 

 

 

1. กระดาษ A4 

ดนิสอ และปากกา 

2. ดนินํา้มนัสีตา่งๆ 

3. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

ปัน้แตง่แบง่ปัน 
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9 กิจกรรม

ศลิปะเพ่ือ

การสํารวจ

ตนเอง 

1. เพ่ือให้นิสิตฝึก

การคดิสร้างสรรค์ 

2. เพ่ือให้นิสิตได้

ทดลองทํางาน

ศลิปะแบบงา่ยๆ 

3. เพ่ือให้นิสิตได้

สงัเกต และค้นพบ

ตนเองผา่นการ

วาดภาพแนว

ธรรมชาติ 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และ

ขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “เลา่สูก่นัฟัง”  

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัให้นิสิตทดลองวาดภาพแนว

ธรรมชาต ิโดยให้นิสิตคดิถึงความเป็น

ธรรมชาต ิในความคดิของนิสิต แล้วให้

ถ่ายทอดออกมาเป็นภาพแนวธรรมชาต ิโดย

ใช้สีประเภทตา่งๆกนั ตามความคดิ

จินตนาการของแตล่ะคน ท่ีสําคญัคือ ผู้ วิจยั

จะยํา้วา่น่ีเป็น “การทดลอง ไมมี่ถกูไมมี่ผดิ” 

เพราะฉะนัน้ขอให้ทกุคนวาดภาพของตนเอง

ให้เตม็ท่ีไมต้่องกลวัถกูกลวัผดิ และให้

ถ่ายทอดอารมณ์ความรู้สกึท่ีมีตอ่ธรรมชาติ

ออกมาผา่นสีและลายเส้นตา่งๆตามท่ีนิสิต

ต้องการ 

2. หลงัจากนัน้ ให้นิสติอธิบายภาพท่ีวาดนัน้

นิสิตต้องการส่ือถึงอะไร และถ้าเปรียบ

ธรรมชาตกิบัตวันิสิตเอง นิสิตเปรียบเสมือนสิ่ง

ใดในธรรมชาต ิเพราะเหตใุด 

3. หลงัจากทํากิจกรรมนีค้รบทกุคนแล้ว ผู้ วิจยั

ให้สมาชิกแตล่ะคนเขียนสะท้อนความรู้สกึ

ออกมาวา่ได้อะไรบ้างจากการทํากิจกรรมใน

ครัง้นี ้  

ขัน้สรุป  

   ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ี

ได้รับจากกิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง

และเปิดโอกาสให้กลุม่ซกัถาม 

1. กระดาษ A4 

ดนิสอ และปากกา 

2. สีเทียน และ

ดนิสอสี 

3. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

ศลิปะเพ่ือการ

สํารวจตนเอง 
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10 กิจกรรม

เมืองในฝัน 

1. เพ่ือให้นิสิตได้

ฝึกการทํางาน

ร่วมกนัเป็นทีม

ผา่นการทํางาน

ศลิปะ 

2. เพ่ือให้นิสิตได้

ใช้ทรัพยากรอยา่ง

รู้คณุคา่ในการ

สร้างสรรค์ผลงาน 

3. เพ่ือให้นิสิตได้

แบง่ปันความรู้สกึ

จากการเข้าร่วม

กิจกรรมเมืองใน

ฝัน 

 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และ

ขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “Newspaper” 

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “เมืองในฝัน” 

ผู้ วิจยัแบง่กลุม่นิสิต กลุม่ละ 12 คน โดยให้แต่

ละกลุม่สร้างสรรค์เมืองในฝันของกลุม่ออกมา 

จากอปุกรณ์ท่ีจดัเตรียมให้ โดยสมาชกิในกลุม่

ต้องชว่ยกนั แบง่หน้าท่ีกนัในการทํางาน  

2. หลงัจากนัน้ ให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทน

ออกมานําเสนอผลงาน เมืองในฝัน วา่ทําไม

ถึงสร้างออกมาในลกัษณะนี ้เพราะอะไร และ

นิสิตอยากให้สงัคมท่ีอยูใ่นปัจจบุนัเป็น

อยา่งไร  

3. ผู้ วิจยัให้สมาชิกแตล่ะคนเขียนสะท้อน

ความรู้สกึออกมาว่าได้อะไรบ้างจากการทํา

กิจกรรมในครัง้นี ้และขออาสาสมคัรเป็น

ตวัแทนของห้องพดูสะท้อนความรู้สกึให้

เพ่ือนๆฟังหน้าชัน้เรียนประมาณ 3-5 คน 

ขัน้สรุป  

   ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ี

ได้รับจากกิจกรรมเมืองในฝัน และเปิดโอกาส

ให้กลุม่ซกัถาม 

 

 

 

 

 

 

1. กระดาษเทาขาว 

ดนิสอ  

2. สีเทียน และ

ดนิสอสี  

3. กระดาษสี  กาว

และ สก๊อตเทป 

4. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

เมืองในฝัน 
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11 กิจกรรม

โดมโิน 

1. เพ่ือให้นิสิตได้

ฝึกความคดิ

สร้างสรรค์ 

2. เพ่ือให้นิสิตได้

ฝึกการใช้สต ิ

ความรอบคอบใน

การทํางาน 

3. เพ่ือให้นิสิตรู้จกั

การแบง่งานกนัทํา

ตามขัน้ตอน 

4. เพ่ือให้นิสิต

เรียนรู้ความ

ผดิพลาด และการ

ประสบ

ความสําเร็จ

ร่วมกนั 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และ

ขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “แก้วนํา้สามคัคี” 

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “โดมโิน” โดย

ผู้ วิจยัแบง่กลุม่นิสิต กลุม่ละ 15 คน โดยให้

สมาชกิในกลุม่ชว่ยกนัเรียงตวัโดมโิน ออกมา

ในรูปอะไร หรือในลกัษณะใดก็ได้ เชน่ เรียง

เป็นรูปดอกไม้ รถยนต์ สิ่งของตา่งๆ เป็นต้น 

ใช้เวลาประมาณ 40 นาที จากนัน้ก็จะให้แต่

ละกลุม่ล้มตวัโดมโินท่ีเรียงเอาไว้จากตวัแรก

ไปจนถึงตวัสดุท้าย     

2. จากนัน้ให้นิสิตแบง่ปันความรู้สกึในการเข้า

ร่วมกิจกรรมร่วมกนัในกลุม่ และเขียนสะท้อน

ความรู้สกึท่ีมีตอ่กิจกรรม 

ขัน้สรุป  

   ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ี

ได้รับจากกิจกรรมเมืองในฝัน และเปิดโอกาส

ให้กลุม่ซกัถาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. โดมโิน 

2. แก้วนํา้พลาสตกิ

ใสนํ่า้ไว้เตม็แก้ว  

3. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

โดมโิน 
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12 กิจกรรม

สายธาร

แหง่ชว่ง

ชีวิต 

1. เพ่ือให้นิสิต

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม

ได้ใคร่ครวญชีวิตท่ี

ผา่นมาอยา่งลกึซึง้

เพ่ือการเข้าใจ

ตนเอง 

2. เพ่ือการยอมรับ

ตนเองและ

เปิดเผยตวัตนให้

ผู้ อ่ืนรู้จกัและ

เข้าใจ 

3. เพ่ือเปิดใจ

ยอมรับผู้ อ่ืนและ

ความแตกตา่ง 

4. เพ่ือสร้างความ

ไว้วางใจกนัและ

กนัในหมูส่มาชิก

กลุม่ จากการรับรู้

เร่ืองราวชีวิตของ

กนัและกนั 

5. เพ่ือให้นิสิตฝึก

จิตให้มีสมาธิ 

 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และ

ขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “พีระมิด” 

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรมสายธารแหง่ชว่ง

ชีวิต โดยให้นิสิตแบง่เป็นกลุม่ยอ่ย กลุม่ละ   

4-5 คน ผู้ วิจยัขอให้ทกุคนนัง่ในท่ีท่ีสบาย  

ผอ่นคลาย หลบัตาลง ผู้ วิจยักลา่วนําให้

สมาชิกปลดปลอ่ยใจเป็นอิสระ ณ ขณะ

ปัจจบุนัวางเร่ืองตา่งๆลง ปลอ่ยใจให้วา่ง 

พร้อมท่ีจะบอกเร่ืองราวความรู้สกึนกึคดิของ

ตวัเองออกมาโดยไมต้่องคดิ/สัง่ เพียงแต่

ใคร่ครวญ ตัง้คําถามกลบัไปมองชีวิตท่ีผา่นมา

ตัง้แตจํ่าความได้จนถึงปัจจบุนัวา่ 

   - มีเหตกุารณ์และเร่ืองราวอะไรบ้างท่ีสําคญั

ในชีวิตของนิสิตอาจเป็นชว่งเวลาท่ีนิสิตมี

ความสขุ แล้วถ่ายทอดเร่ืองราวเหลา่นัน้

ออกมาเป็นภาพ โดยให้วาดภาพแสดง

เส้นทางชีวิตท่ีเกิดเหตกุารณ์เหลา่นีล้งบน

กระดาษ A4 หลงัจากนัน้ให้สมาชิกแตล่ะคน

เลา่เร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ตามภาพท่ีวาดให้สมาชกิ

ในกลุม่ฟังโดยใช้กระบวนการสนุทรียสนทนา 

ทําวนจนครบทกุคน 

2. หลงัจากทํากิจกรรมนีค้รบทกุคนแล้ว ผู้ วิจยั

ให้สมาชิกแตล่ะคนเขียนสะท้อนความรู้สกึ

จากการเข้าร่วมทํากิจกรรมครัง้นี ้ 

ขัน้สรุป 

 ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม ข้อคดิ ประโยชน์ท่ีได้รับ

จากกิจกรรม และเปิดโอกาสให้กลุม่ซกัถาม 

1. กระดาษ A4 

ดนิสอ และปากกา 

2. อปุกรณ์วาด

ภาพตา่งๆ เชน่ 

ดนิสอสี และสี

เทียน 

3. ฟิวเจอร์บอร์ด 

รูปส่ีเหล่ียมผืนผ้า

ขนาด 15x30 ซ.ม.  

4. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

สายธารแหง่ชว่ง

ชีวิต 
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ครัง้ท่ี หัวข้อ วัตถุประสงค์ วิธีดาํเนินการ อุปกรณ์ 
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กิจกรรม

ค้นหาคนดี 

1. เพ่ือให้นิสิตได้

ศกึษาแบบอยา่ง

การดําเนินชีวิต

ของคนดี 

2. เพ่ือให้นิสิตได้

ใคร่ครวญชีวิตท่ี

ผา่นมาอยา่งลกึซึง้

เพ่ือปรับปรุง และ

แก้ไขชีวิตของ

ตนเองให้ดีขึน้ โดย

ผา่นการศกึษาการ

ดําเนินชีวิตของคน

ดี 

 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และ

ขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “เกมสดุเอือ้ม” 

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. จากการปฐมนเิทศ ผู้ วิจยัได้มอบหมายให้

นิสิตทํากิจกรรมค้นหาคนดี โดยการให้ไป

สมัภาษณ์คนดีท่ีอยูใ่นชมุชนและท่ีนิสิตรู้จกั 

โดยไปตดิตามขอเรียนรู้ชีวิตของบคุคลเหลา่นี ้

วา่ทา่นมีหลกัการ แนวทางในการดําเนินชีวิต

อยา่งไร แล้วให้นิสิตนําข้อมลูท่ีได้มาเขียน

บนัทกึ แล้วเลา่ให้เพ่ือนๆฟังในห้อง 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตแบง่เป็นกลุม่ยอ่ยกลุม่ละ 6-7 

คน แล้วให้สมาชิกแตล่ะคนเลา่เร่ืองท่ีตนได้ไป

สมัภาษณ์คนดีให้สมาชิกในกลุม่ฟัง 

3. หลงัจากนัน้ ผู้ วิจยัให้นิสิตแลกเปล่ียน

เรียนรู้กนัวา่นิสิตรู้สกึและเรียนรู้อะไรบ้างจาก

การทํากิจกรรมค้นหาคนดี เพ่ือเป็นการ

แบง่ปันความรู้สกึ และประสบการณ์ร่วมกนั

ในวงใหญ่ 

ขัน้สรุป  

  ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม ข้อคดิ ประโยชน์ท่ีได้รับ

จากกิจกรรม และเปิดโอกาสให้กลุม่ซกัถาม 

  

 

 

1. กระดาษ A4 

ดนิสอ ปากกา 

2. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

ค้นหาคนดี 
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ครัง้ท่ี หัวข้อ วัตถุประสงค์ วิธีดาํเนินการ อุปกรณ์ 
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ปัจฉิมนิเทศ 1.เพ่ือให้นิสิตได้

ทบทวนถึง

ประเดน็ท่ีสําคญั

ของการเรียนรู้

แนวจิตตปัญญา

ศกึษา โดยการ

อภิปรายซกัถาม 

และสรุปเก่ียวกบั

ประเดน็ดงักลา่ว 

ตลอดจนให้นิสิต

แสดงความ

คดิเห็น และ

แสดงความรู้สกึ

เก่ียวกบัสิ่งท่ี

ได้รับ 

2. เพ่ือทําการ

ทดสอบหลงัการ

ทดลอง 

(Posttest) 

 

 

ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัอธิบายวิธีการ และขัน้ตอนของ

กิจกรรมให้นิสิตทราบ 

2. ผู้ วิจยันําเสนอภาพกิจกรรม ความ

ประทบัใจทัง้หมดให้นิสิตชมจาก วีดีทศัน์

แสดงภาพกิจกรรมการเสริมสร้างความสขุใน

การเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัให้นิสิตได้ทบทวนถึงประเดน็ท่ีสําคญั

ของการเรียนรู้แนวจติตปัญญาศกึษา โดยการ

อภิปรายซกัถาม และสรุปเก่ียวกบัประเดน็

ดงักลา่ว ตลอดจนให้นิสิตแสดงความคดิเห็น 

และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบันิสิตหลงัเข้า

ร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการ

เรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทําแบบวดัความสขุในการ

เรียนหลงัการทดลอง (Posttest) ซึง่เป็นฉบบั

เดียวกนักบัท่ีทําก่อนการทดลอง (Pretest) 

ขัน้สรุป 

1. ผู้ วิจยักลา่วขอบใจนิสิตทกุคนท่ีให้ความ

ร่วมมือในการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญา

ศกึษา 

2. ผู้ วิจยักลา่วปิดการเข้าร่วมโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติต

ปัญญาศกึษา 

 

1. แบบวดั

ความสขุในการ

เรียน 

2. วีดีทศัน์แสดง

ภาพกิจกรรมการ

เสริมสร้างความสขุ

ในการเรียนตาม

แนวจิตตปัญญา

ศกึษา 

3. ใบสะท้อน

ความรู้สกึกิจกรรม

ปัจฉิมนิเทศ 
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กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 1 

ปฐมนิเทศ 

 

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือสร้างความคุ้นเคยระหวา่งนิสิตกบัผู้ วิจยั และนิสิตด้วยกนัเอง เพ่ือสร้างบรรยากาศและ

ความเป็นกนัเองให้เกิดขึน้ก่อนการทดลอง 

2. เพ่ือทําการทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) 

3. เพ่ือให้นิสิตได้ทราบวตัถปุระสงค์ และวิธีดําเนินการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนว

จิตตปัญญาศกึษาในแตล่ะกิจกรรม 

 

เวลาท่ีใช้  1 ชั่วโมง  

อุปกรณ์ 

 1. ใบรายช่ือนิสิตท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญา

ศกึษา 

 2. แบบวดัความสขุในการเรียน 

 3. กําหนดการของโปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา  

 

วิธีดาํเนินการ 

 ขัน้นํา 

    1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และขัน้ตอนของกิจกรรมในภาพรวมให้นิสิตทราบ 

    2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “ปรบมือด้วยสติ” ผู้ วิจยัวางเง่ือนไขการปรบมือ ผู้ วิจยัให้นิสิตนัง่

เป็นวงกลมวงใหญ่ จากนัน้ให้นิสิตนบัเลข  1-100 โดยหากเม่ือนิสิตนบัถึงตวัเลขท่ีมีเลข 4 และ 8 ให้

ปรบมือแทนการนบั โดยเม่ือผู้ อ่ืนทําผิด โดยนบัหรือปรบมือผิด สิ่งสําคญัคือต้องให้อภยัและเร่ิมใหม ่

 

 ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัสร้างความคุ้นเคย และบรรยากาศความเป็นกนัเอง โดยให้นิสติทกุคนทํากิจกรรม  

“แนะนําตวัพร้อมของฝาก” โดยผู้ วิจยัชีแ้จงวา่ ตอ่ไปนีจ้ะให้นสิติทกุคนแนะนําตวัเอง โดยมีกตกิาวา่  

เม่ือนิสิตบอกช่ือตวัเองแล้ว ให้ตามด้วยของฝาก ซึง่ของฝากจะต้องเป็นของท่ีกินได้  จะเป็นอาหาร 

ผลไม้ ผกั ขนม ก็ได้ เชน่ “ผมช่ือ กรกช เอาสบัปะรดมาฝาก” เป็นต้น ซึง่ของฝากท่ีตามหลงัช่ือนัน้

จะต้องให้คล้องจองกบัช่ือด้วย ทําจนครบทกุคน หลงัจากนัน้ผู้ วิจยัแนะนําตนเอง  
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2. ผู้ วิจยัมอบหมายให้นิสิตทําประวตัสิว่นตวัโดยใช้ช่ือวา่“My Portfolio”  พร้อมตกแตง่ให้

สวยงาม 

3. ผู้ วิจยัให้นิสิตทําแบบทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) คือแบบวดัความสขุในการเรียนเป็น

เวลา 20 นาที 

4. ผู้ วิจยัชีแ้จงให้นิสิตทราบเก่ียวกบักิจกรรมการเสริมสร้างความสขุตามแนวจิตตปัญญา

ศกึษา ประกอบด้วย ความมุง่หมาย ความสําคญั ขัน้ตอน วิธีการ และข้อพงึปฏิบตัเิม่ือเข้าร่วมกิจกรรม  

 

 ขัน้สรุป 

 ผู้ วิจยัเปิดโอกาสให้นสิติถามคําถามเพ่ือความเข้าใจ พร้อมแจกเอกสารกําหนดการของ

โปรแกรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษาซึง่มีทัง้หมด 14 ครัง้ และนดั

หมายนิสิตในครัง้ตอ่ไป 

 

การประเมนิผล 

 ผู้ วิจยัสงัเกตพฤตกิรรม การให้ความร่วมมือและความสนใจของนิสติขณะทํากิจกรรม ปรบมือ

ด้วยสต ิกิจกรรมแนะนําตวัพร้อมของฝาก และขณะผู้ วิจยัชีแ้จงรายละเอียดของโปรแกรมการ

เสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 
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กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 1 

ปฐมนิเทศ 

 

 

 

1. นิสิตมีความรู้สกึอยา่งไรกบัการเข้าร่วมกิจกรรมปฐมนิเทศ 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งไรหลงัจากท่ีเข้าร่วมกิจกรรมปฐมนิเทศ  

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................
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ครัง้ท่ี 2 

การเรียนรู้จิตตปัญญาศึกษา และการฝึกการผ่อนคลาย 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือฝึกการผอ่นคลายนสิติได้รับรู้ถึงความเครียดจากการเกร็งกล้ามเนือ้กลุม่ตา่งๆ  และรู้สกึ

สบายเม่ือคลายกล้ามเนือ้ออกแล้ว 

 2. เพ่ือให้ความรู้แก่นิสิตในหวัข้อ “จติตปัญญาศกึษากบัความสขุในการเรียน” 

เวลาท่ีใช้  2  ชั่วโมง 

อุปกรณ์ 

 1. ส่ือการสอนเพ่ือบรรยายหวัข้อ “จติตปัญญาศกึษากบัความสขุในการเรียน” 

 2. CD การฝึกการผอ่นคลายของกรมสขุภาพจติ 

 3. ใบสะท้อนความรู้สกึกิจกรรมการเรียนรู้จติตปัญญาศกึษา และการฝึกการผอ่นคลาย 

วิธีดาํเนินการ 

 ขัน้นํา 

1. ผู้ วิจยัชีแ้จงให้นิสิตทราบเก่ียวกบัวตัถปุระสงค์ ความสําคญั ลกัษณะของกิจกรรมการเรียนรู้

จติตปัญญาศกึษา และการฝึกการผอ่นคลาย  

2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “บริหารสมอง (Brain Gym)” ในทา่หาวเพิ่มพลงัและทา่หมวก

ความคดิ  

 โดยเร่ิมจากทา่หาวเพิ่มพลงั วิธีการคือให้นิสิตทําทา่หาว หลบัตาให้สนิทแล้วใช้มือถนูวด

บริเวณเหนือฟันกรามบนและฟันกรามลา่งด้านตรงข้าม กล้ามเนือ้ท่ีสมัผสัใกล้ๆ ฟันกรามบนจะทํา

หน้าท่ีในการเปิดปาก สว่นกล้ามเนือ้ท่ีสมัผสัเหนือฟันกรามลา่งจะทําหน้าท่ีหบุปาก ทําเสียงหาวต่ําๆ

ขณะนวดกล้ามเนือ้ และทําซํา้ 6-8 ครัง้ ซึง่การหาวเป็นปฏิกิริยาสะท้อนทางการหายใจตามธรรมชาต ิ

ท่ีเพิ่มการไหลเวียนของโลหิตไปยงัสมองและกระตุ้นการทํางานของร่างกายทกุสว่น ดงัรูป  

 

 

 

 

 

 

หาวเพิ่มพลงั 
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 จากนัน้ทําทา่หมวกความคดิ วิธีการคือให้นสิติใช้นิว้หวัแมมื่อและนิว้ชี ้ จบัท่ีใบหดูงึไปทางด้าน

หลงัเบาๆ แล้วกางออก เร่ิมนวดเบาๆ จากสว่นบนสดุลงมาตามขอบโค้งของใบหจูนถึงติง่ห ูนิสิตต้องตัง้

ศีรษะให้ตรง คางอยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม และทําซํา้   3-5 ครัง้ ซึง่ทา่หมวกความคดิชว่ยให้นิสติมีความ

ตัง้ใจฟัง ผอ่นคลาย และเป็นการรวมสมาธิ ให้อยูก่บัสิ่งใดสิ่งหนึง่ ดงัรูป 

 

 

 

 

 

                                              

หมวกความคดิ 

                                     

 ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

    1. ผู้ วิจยัให้ความรู้แก่นสิติเก่ียวกบัจติตปัญญาศกึษาโดยการบรรยายในหวัข้อ “จิตตปัญญา

ศกึษากบัความสขุในการเรียน” 

    2. ผู้ วิจยัให้นิสิตแบง่กลุม่ กลุม่ละ 6-7 คน  นัง่เป็นวงกลม จากนัน้ให้ทํากิจกรรมการฝึกการ

ผอ่นคลาย เพ่ือให้นิสติได้รับรู้ถึงความเครียดจากการเกร็งกล้ามเนือ้กลุม่ตา่งๆ  และรู้สกึสบายเม่ือคลาย

กล้ามเนือ้ออกแล้วโดยการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนือ้ ผา่นการปฏิบตัติามขัน้ตอนของการฝึกการผอ่น

คลายของกรมสขุภาพจติ โดยกล้ามเนือ้ท่ีควรฝึกมี 10 กลุม่ด้วยกนั คือ 1. แขนขวา 2. แขนซ้าย 3. 

หน้าผาก 4. ตา แก้มและจมกู 5. ขากรรไกร ริมฝีปากและลิน้6. คอ 7. อก หลงั และไหล่ 8. หน้าท้อง 

และก้น 9. ขาขวา 10. ขาซ้าย มีวิธีการฝึกดงันี ้

  วธิีการฝึกการผ่อนคลาย 

 1. ผู้ วิจยัให้นิสิตนัง่ในทา่สบาย 

 2.จากนัน้นสิติคอ่ยๆเกร็งกล้ามเนือ้ไปทีละกลุม่ ค้างไว้สกั 10 วินาที แล้วคลายออก จากนัน้ก็

เกร็งใหมส่ลบักนัไปประมาณ 10 ครัง้ คอ่ยๆ ทําไปจนครบทัง้ 10 กลุม่ ดงันี ้

 2.1 เร่ิมจากการกํามือ และเกร็งแขนทัง้ซ้ายขวาแล้วปลอ่ย 

 2.2 สว่นบริเวณหน้าผาก ใช้วิธีเลกิคิว้ให้สงู หรือขมวดคิว้จนชดิแล้วคลาย  

 2.3 ตา แก้ม และจมกู ใช้วิธีหลบัตาป๋ี ยน่จมกูแล้วคลาย  

 2.4 ขากรรไกร ริมฝีปากและลิน้ ใช้วิธีกดัฟัน เม้มปากแนน่และใช้ลิน้ดนัเพดานโดยหบุปาก

ไว้แล้วคลาย 

 2.5 คอ โดยการก้มหน้าให้คางจรดคอ เงยหน้าให้มากท่ีสดุแล้วกลบัสูท่า่ปกติ  
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 2.6 อก หลงั และไหล ่โดยหายใจเข้าลกึๆ แล้วเกร็งไว้ ยกไหลใ่ห้สงูท่ีสดุแล้วคลาย 

 2.7 หน้าท้องและก้น ใช้วิธีแขมว่ท้อง ขมิบกนัแล้วคลาย 

 2.8 งอนิว้เท้าเข้าหากนั กระดกปลายเท้าขึน้สงู เกร็งขาซ้ายและขวาแล้วปลอ่ย 

    3.  หลงัจากนัน้ผู้ วิจยัให้นิสิตร่วมกนัแบง่ปันความรู้สกึ และประสบการณ์ร่วมกนัในวงใหญ่ 

 

 ขัน้สรุป 

    ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ีได้รับจากกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวจติตปัญญา

ศกึษาการฝึกการผอ่นคลาย และเปิดโอกาสให้กลุม่ซกัถาม 

 

การประเมนิผล 

 ผู้ วิจยัสงัเกตพฤตกิรรมและความสนใจของนิสิตขณะเข้าร่วมการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญา

ศกึษา กิจกรรมการฝึกการผอ่นคลาย การแลกเปล่ียนเรียนรู้และความรู้สกึจากการเข้าร่วมกิจกรรม  
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กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 2 

การเรียนรู้จิตตปัญญาศึกษา และการฝึกการผ่อนคลาย 

 

 

 

1. นสิติมีความรู้สกึอยา่งไรกบัการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้จติตปัญญาศกึษา และการฝึกการ

ผอ่นคลาย 

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

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งไรหลงัจากท่ีเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้จติตปัญญาศกึษา 

และการฝึกการผอ่นคลาย 

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................
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ครัง้ท่ี 3 

กจิกรรมสุนทรียสนทนา 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือสร้างบรรยากาศแหง่มติรภาพและความอบอุน่ภายในกลุม่ 

 2. เพ่ือฝึกการฟังอยา่งลกึซึง้ 

เวลาท่ีใช้  1  ชัว่โมง  30  นาที 

อุปกรณ์ 

 1. กระดาษ A4 และปากกา 

 2. ก้อนหินสําหรับใช้เป็นสญัลกัษณ์ในการพดู 

 3. CD ดนตรีธรรมชาต ิ

 4. ใบสะท้อนความรู้สกึกิจกรรมสนุทรียสนทนา 

วิธีดาํเนินการ 

 ขัน้นํา 

    1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

    2. ผู้ วิจยัให้นิสิตนัง่ในทา่ท่ีสบาย ผอ่นคลายร่างกาย จิตใจสงบ หลบัตาและนกึถึงสิ่งท่ีทําให้

ผอ่นคลาย ทําให้สบายใจ พร้อมกบัฟังเสียงดนตรีธรรมชาตคิลอเบาๆ เป็นเวลา 10 นาท่ี  

  

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

    1. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรมทกัทาย โดยให้นิสิตเดนิทกัทายกนั โดยอาจไมต้่ องพดูทกัทาย แต่

อาจจะจบัมือ สมัผสั โอบกอด หรือยิม้ให้กนั แล้วแตค่วามรู้สกึของแตล่ะคน ใช้เวลาประมาณ 5 นาที 

    2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรมสนุทรียสนทนา และการฝึกฟังอยา่งลกึซึง้ โดยให้นิสิตเขียนแสดง

ความคดิเหน็จากคําถามวา่ “นิสิตมีหลกัการในการดําเนินชีวิตอยา่งไรเพ่ือให้ประสบความสําเร็จใน

ด้านการเรียน” หลงัจากเขียนเสร็จแล้ว ให้นิสิตแบง่เป็นกลุม่ยอ่ยกลุม่ละ 6-7 คน  แล้วพดูหรือเลา่สิ่งท่ี

เขียนให้สมาชกิในกลุม่ฟัง โดยมีกตกิาวา่คนท่ีต้องการจะพดู จะต้องหยิบก้อนหนิ  ซึง่ตัง้อยูก่ลางวง

ขึน้มาก่อน แล้วจงึจะเร่ิมพดูได้ สว่นสมาชิกท่ีเหลือก็ให้ฟังอยา่งสงบนิ่ง ห้ามพดู ห้ามวิจารณ์ และห้าม

แสดงความคดิเห็นใดๆทัง้สิน้ จนกวา่คนท่ีพดูวางก้อนหินกลบัไปกลางวง สมาชิกคนอ่ืนจงึจะพดูได้ โดย

หยิบก้อนหินขึน้มา ให้ทําอยา่งนีจ้นวนครบทกุคน  

  3. หลงัจากทํากิจกรรมนีค้รบทกุคนแล้ว ผู้ วิจยัให้สมาชกิแตล่ะคนเขียนสะท้อนความรู้สกึ

ออกมาวา่ในฐานะผู้พดู หรือในฐานะผู้ ฟัง นสิติมีความรู้สกึอยา่งไร และได้อะไรบ้างจากการทํากิจกรรม

ในครัง้นี ้และขออาสาสมคัรเป็นตวัแทนของห้องพดูสะท้อนความรู้สกึให้เพ่ือนๆฟังหน้าชัน้เรียน 

ประมาณ 3-4 คน 
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 ขัน้สรุป 

    ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ีได้รับจากกิจกรรมสนุทรียสนทนา และเปิดโอกาส

ให้กลุม่ซกัถาม 

 

การประเมนิผล 

 ผู้ วิจยัสงัเกตพฤตกิรรมและความสนใจของนิสิตขณะทํากิจกรรม และการสะท้อนความรู้สกึ

จากการเข้าร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 3 

กจิกรรมสุนทรียสนทนา 

 

 

 

1. นิสิตมีความรู้สกึอยา่งไรกบัการเข้าร่วมกิจกรรมสนุทรียสนทนา 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งไรหลงัจากท่ีเข้าร่วมกิจกรรมสนุทรียสนทนา  

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................
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ครัง้ท่ี 4 

โยคะเบือ้งต้น 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นิสิตได้ฝึกฝนตนเอง เพ่ือความสมดลุทัง้ด้านร่างกาย ลมหายใจ จิต และวิญญาณ  

 2. เพ่ือให้นสิติผู้ เข้าร่วมกิจกรรมโยคะกลบัเข้าสูส่ภาวะผอ่นคลาย และนําทกัษะท่ีได้รับไปใช้ใน

การผอ่นคลายความเครียดในการเรียนและชีวิตประจําวนัได้ 

 

เวลาท่ีใช้ 1 ชั่วโมง 30 นาที 

อุปกรณ์ 

 1. เบาะ 

 2. ใบสะท้อนความรู้สกึกิจกรรมโยคะเบือ้งต้น 

วิธีดาํเนินการ 

 ขัน้นํา 

    1. ผู้ วิจยัให้นิสิตนัง่สมาธิเพ่ือผอ่นคลายร่างกาย สงบนิ่ง โดยเน้นให้นิสิตได้อยูก่บัตวัเอง และไม่

พดูคยุกนัเป็นเวลา 15 นาท่ี  

    2. ผู้ วิจยัแนะนําวิทยากรผู้ เช่ียวชาญในการฝึกโยคะ มาฝึกโยคะให้กบันสิติ  

 ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

 1. วิทยากรให้การฝึกโยคะโดยเร่ิมจากการฝึกการหายใจแบบโยคะ และทา่โยคะเบือ้งต้นให้กบั

นิสิต ดงันี ้ทา่แหง่ความสขุ (Sukhasana) ทา่สนุขัก้มหน้า (Adho Mukha Asana) ทา่ยืนก้มตวั 

(Uttanasana) ทา่ต้นไม้ (Vrksasana) ทา่ตรีโกณ (Trikonasana) ทา่แยกขาก้มตวั (Konasana 

Upavistha) ทา่เดก็ (Garbhasana) ทา่นกัรบ (Virabhadrasana) โดยปฏิบตัทิัง้หมด 3 เซต และพกั

ระหวา่งเซต 2 นาที 

    2. หลงัจากฝึกโยคะแล้ว ผู้ วิจยัให้นิสติยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในลกัษณะการคลายกล้ามเนือ้ (การคลายอุน่) 

 3. จากนัน้ผู้ วิจยัให้นิสิตแสดงความรู้สกึในการเข้าร่วมกิจกรรมร่วมกนัในวงใหญ่ 

 ขัน้สรุป 

    ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ีได้รับจากกิจกรรมโยคะเบือ้งต้น และเปิดโอกาสให้

กลุม่ซกัถาม 

การประเมนิผล 

ผู้ วิจยัสงัเกตพฤตกิรรม และความตัง้ใจของนิสิตขณะทํากิจกรรมโยคะเบือ้งต้น การแลกเปล่ียน

เรียนรู้ และความรู้สกึจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 4 
โยคะเบือ้งต้น 

 

 

 

1. นิสิตมีความรู้สกึอยา่งไรกบัการเข้าร่วมกิจกรรมโยคะเบือ้งต้น  

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งไรหลงัจากท่ีเข้าร่วมกิจกรรมโยคะเบือ้งต้น  

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................
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ครัง้ท่ี 5 

โยคะรักษาโรค 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นิสิตได้ฝึกฝนตนเอง เพ่ือความสมดลุทัง้ด้านร่างกาย ลมหายใจ จิต และวิญญาณ  

 2. เพ่ือให้นสิติผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนําทกัษะการฝึกโยคะรักษาโรคท่ีได้รับไปใช้ชีวิตประจําวนัได้ 

 

เวลาท่ีใช้ 1 ชั่วโมง 30 นาที 

อุปกรณ์ 

 1. เบาะ 

 2. ตาราง 9 ชอ่ง 

 3. ใบสะท้อนความรู้สกึกิจกรรมโยคะรักษาโรค 

วิธีดาํเนินการ 

 ขัน้นํา 

    1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

    2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “ตางราง 9 ชอ่ง” โดยผู้ วิจยัให้นิสิตยืนในทา่เตรียมพร้อมบนตาราง 

9 ชอ่ง จากนัน้ผู้ วิจยัอธิบายและสาธิตการฝึกการเคล่ือนไหวในรูปแบบตวั L,V และ X รูปแบบละ 5 เซต 

ให้นิสิตทําตาม เป็นการฝึกสมอง ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกาย และเพ่ือเตรียมความพร้อมในการทํา

กิจกรรม 

    3. ผู้ วิจยัแนะนําวิทยากรผู้ เช่ียวชาญในการฝึกโยคะ มาฝึกโยคะท่ีชว่ยในการรักษาโรคให้กบั

นิสิต 

 ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

 1. วิทยากรให้การฝึกโยคะโดยเร่ิมจากการฝึกการหายใจแบบโยคะ และทา่โยคะท่ีชว่ยรักษา

โรค ดงันี ้ ทา่กงล้อ (Chakrasana) ทา่คีม (Paschimotanasana) ทา่เหยียดหลงั (Shanu srisasana) 

ทา่นัง่เพชร (Vajrasana) ทา่สญัลกัษณ์แหง่โยคะ (Yoga Mudra) ทา่บดิสนัหลงั (Vakrasana)  ทา่คนั

ไถ คร่ึงตวั (Ardha Halasana) โดยปฏิบตัทิัง้หมด 5 เซต และพกัระหวา่งเซต 2 นาที 

    2. หลงัจากฝึกโยคะแล้วให้นสิติยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในลกัษณะการคลายกล้ามเนือ้ (การคลายอุน่) 

3. จากนัน้ให้นิสิตแบง่ปันความรู้สกึในการเข้าร่วมกิจกรรมร่วมกนั  

 ขัน้สรุป 

    ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ีได้รับจากกิจกรรมโยคะรักษาโรค และเปิดโอกาส

ให้กลุม่ซกัถาม 
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การประเมนิผล 

    ผู้ วิจยัสงัเกตพฤตกิรรม และความตัง้ใจในการปฏิบตัทิกัษะของนิสิตขณะทํากิจกรรมโยคะ

รักษาโรค การแลกเปล่ียนเรียนรู้ และความรู้สกึจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 5 

โยคะรักษาโรค 

 

 

 

1. นสิติมีความรู้สกึอยา่งไรกบัการเข้าร่วมกิจกรรมโยคะรักษาโรค  

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งไรหลงัจากท่ีเข้าร่วมกิจกรรมโยคะรักษาโรค  

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................
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ครัง้ท่ี 6 

ไทเก๊ก 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นิสิตได้ฝึกฝนตนเอง เพ่ือความผอ่นคลาย มีสมาธิ ผา่นการตัง้จติตดิตามการ

เคล่ือนไหวของร่างกาย 

 2. เพ่ือให้นสิติผู้ เข้าร่วมกิจกรรมไทเก๊กกลบัเข้าสูส่ภาวะผอ่นคลาย และนําทกัษะท่ีได้รับไปใช้

ในการผอ่นคลายความเครียดในการเรียนและชีวิตประจําวนัได้ 

 

เวลาท่ีใช้ 1 ชั่วโมง 30 นาที 

อุปกรณ์ 

 1. ใบสะท้อนความรู้สกึกิจกรรมไทเก๊ก 

วิธีดาํเนินการ 

 ขัน้นํา 

     1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ  

     2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “บริหารสมอง (Brain Gym)” ในทา่การเคล่ือนไหวสลบัข้างโดยให้

นิสิตเคล่ือนไหวร่างกายสว่นแขนและขาข้างตรงกนัข้ามเคล่ือนไหวสลบักนัไปมา ใช้ทา่บริหารท่ี

หลากหลายไมทํ่าซํา้ซากอยูท่า่เดียว ซึง่ทา่เคล่ือนไหวสลบัข้างจะกระตุ้นการทํางานของสมองทัง้สองซีก

ในเวลาเดียวกนั จากนัน้กระโดดสลบัขา (หรือกระโดดเบาๆ) จะมีประโยชน์ตอ่การแบง่เส้นกลาง

สว่นบนและสว่นลา่ง และจะทําให้ร่างกายมีความสมดลุมากขึน้ ดงัรูป 

 

    

 

 

 

                                            

การเคล่ือนไหวสลบัข้าง 

     3. ผู้ วิจยัแนะนําวิทยากรผู้ เช่ียวชาญในการฝึกไทเก๊ก มาฝึกไทเก๊กให้กบันสิติ  
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 ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

    1. วิทยากรให้การฝึกไทเก๊กอยา่งนุม่นวล โอนออ่น ผอ่นคลาย เน้นการเคล่ือนไหวล่ืนไหล

ตอ่เน่ือง การหายใจสอดประสานไปกบัการเคล่ือนไหว พร้อมทัง้ต้องตัง้จิตตดิตามการเคล่ือนไหวของ

ร่างกายไปตลอดทําให้เกิดสมาธิ สิง่สําคญัคือให้นสิติผอ่นคลาย ไมเ่กร็งกล้ามเนือ้ และการออกแรง

เคล่ือนไหวอยา่งนุม่นวลไมก่ระแทก     

    2. หลงัจากฝึกไทเก๊กแล้วให้นสิติยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในลกัษณะการคลายกล้ามเนือ้ (คลาย

อุน่) 

 3. จากนัน้ให้นิสิตแบง่ปันความรู้สกึในการเข้าร่วมกิจกรรม  และสะท้อนความรู้สกึจากการทํา

กิจกรรม 

 ขัน้สรุป 

    ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ีได้รับจากกิจกรรมไทเก๊ก และเปิดโอกาสให้กลุม่

ซกัถาม 

 

การประเมนิผล 

    ผู้ วิจยัสงัเกตพฤตกิรรม และความตัง้ใจในการปฏิบตัทิกัษะของนสิติขณะทํากิจกรรมการ

แลกเปล่ียนเรียนรู้ และความรู้สกึจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 6 

ไทเก๊ก 
 

 

 

1. นสิติมีความรู้สกึอยา่งไรกบัการเข้าร่วมกิจกรรมไทเก๊ก 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งไรหลงัจากท่ีเข้าร่วมกิจกรรมไทเก๊ก  

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................
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ครัง้ท่ี 7 

กจิกรรมการเคล่ือนไหวแบบไทย 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นสิติเกิดความตระหนกัถึงความสําคญัของการออกกําลงักาย  

 2. เพ่ือให้นิสิตได้ทดลองออกกําลงักายวิถีไทย 

 3. เพ่ือให้นิสิตเกิดความต่ืนตวัและความพร้อมทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัจิตใจ   

เวลาท่ีใช้ 1 ชั่วโมง 30 นาที 

อุปกรณ์ 

 1. ใบสะท้อนความรู้สกึกิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบไทย 

วิธีดาํเนินการ 

 ขัน้นํา 

     1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ  

     2. ผู้ วิจยัเป็นผู้ นําในการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในทา่บริหารกล้ามเนือ้หวัไหล ่แขน ขา และลําตวั 

จากนัน้นิสิตปฏิบตัติาม 

    ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

    1. ผู้ วิจยัจดัแถวนสิติ โดยเว้นระยะสําหรับการเคล่ือนไหวร่างกายโดยไมช่นกนั จากนัน้เกร่ินนํา

ด้วยการอธิบายถึงองค์ความรู้และประโยชน์ของแมไ่ม้มวยไทยท่ีถกูนํามาประยกุต์ใช้ในการเคล่ือนไหว

แบบไทย 

    2. ผู้ วิจยัสาธิตการเคล่ือนไหวแบบไทยอยา่งสมดลุ โดยเร่ิมจากการตัง้สต ิกําหนดสมาธิให้

ร่างกายมีความสมดลุ แล้วจงึเร่ิมออกกําลงักายจากทา่ท่ีเบาๆ จากมือ แขน หวัไหล ่แล้วขยบัไปท่ีขา ทัง้

ทา่นัง่และทา่ยืน จากคนเดียวมาเป็นคู ่หรือ 3 คน 

 3. จากนัน้ผู้ วิจยัเป็นผู้ นําในการออกกําลงักายตามแบบแมไ่ม้มวยไทย ตามทา่ตา่งๆ ทัง้หมดั 

ศอก เขา่ และเท้า 

 4. เม่ือจบทกุกระบวนทา่แล้ว ผู้ วิจยัเปิดโอกาสให้สมาชกิกลุม่ได้แลกเปล่ียนประสบการณ์

ตรงท่ีได้รับ 

 ขัน้สรุป 

    ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ีได้รับจากกิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบไทย และ

เปิดโอกาสให้กลุม่ซกัถาม 

การประเมนิผล 

ผู้ วิจยัสงัเกตพฤตกิรรม และความตัง้ใจในการปฏิบตัทิกัษะของนสิติขณะทํากิจกรรมการ

แลกเปล่ียนเรียนรู้ และความรู้สกึจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 7 

กจิกรรมการเคล่ือนไหวแบบไทย 

 

 

 

1. นสิติมีความรู้สกึอยา่งไรกบัการเข้าร่วมกิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบไทย 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งไรหลงัจากท่ีเข้าร่วมกิจกรรมเคล่ือนไหวแบบไทย  

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................
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ครัง้ท่ี 8 

กจิกรรมป้ันแต่งแบ่งปัน 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นิสิตได้ฝึกการคดิสร้างสรรค์ 

 2. เพ่ือให้นิสิตได้ทดลองทํางานศลิปะแบบง่ายๆ 

 3. เพ่ือให้นิสิตได้สงัเกต และรับรู้ภาวะในจิตใจของตนเองผา่นการปัน้ดนินํา้มนั 

 

เวลาท่ีใช้ 1 ชั่วโมง 30 นาที 

อุปกรณ์ 

 1. กระดาษ A4 ดนิสอ และปากกา 

 2. ดนินํา้มนัสีตา่งๆ 

 3. ใบสะท้อนความรู้สกึกิจกรรมปัน้แตง่แบง่ปัน 

วธิีดาํเนินการ 

 ขัน้นํา 

    1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ  

    2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “Give me a shape” โดยผู้ วิจยัแบง่นสิติออกเป็นกลุม่ กลุม่ละ 7-

8 คน ให้สมาชิกในกลุม่ทําตามเง่ือนไขท่ีผู้ วิจยักําหนด โดยโจทย์ท่ีกําหนดอาจเป็นสตัว์ สิ่งของ  ต้นไม้ 

ดอกไม้ สถานท่ี ก็ได้โดยท่ีสมาชิกในกลุม่ทกุคนต้องเป็นสว่นประกอบในโจทย์นัน้ด้วย เชน่ ดอก

ทานตะวนั ให้ทกุคนในกลุม่ทําสว่นประกอบของดอกทานตะวนัขึน้มา เป็นต้น 

 ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

    1. ผู้ วิจยัขอให้นิสิตทกุคนนัง่ในทา่ท่ีสบาย ผอ่นคลาย และคดิใคร่ครวญวา่สตัว์ท่ีเราต้องการจะ

ปัน้เป็นสตัว์ชนิดใด และทา่ทางลกัษณะใด หลงัจากนัน้ให้นิสิตปัน้ดนินํา้มนัเป็นสตัว์ชนิดนัน้ๆท่ีอยูใ่น

ทา่ทางนัน้ๆ ตามความต้องการของแตล่ะคน 

    2. หลงัจากปัน้เสร็จแล้ว ให้นิสิตจบัคูก่บัเพ่ือน แล้วผลดักนัแบง่ปันความรู้สกึวา่ทําไมนสิติจงึ

ปัน้สตัว์ชนิดนัน้ ทา่ทางนัน้ๆ เพราะอะไร แสดงความรู้สกึโดยใช้จิตนาการอยา่งสร้างสรรค์  

    3. หลงัจากนิสิตเลา่ความรู้สกึให้เพ่ือนฟังจบแล้ว ผู้ วิจยัให้นิสิตเขียนสะท้อนความรู้สกึวา่ได้

อะไรบ้างจากการเข้าร่วมกิจกรรมนี  ้

 ขัน้สรุป 

    ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ีได้รับจากกิจกรรมปัน้แตง่แบง่ปัน และเปิดโอกาส

ให้กลุม่ซกัถาม 
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การประเมนิผล 

    ผู้ วิจยัสงัเกตพฤตกิรรม ความสนใจของนิสิตขณะทํากิจกรรม การแลกเปล่ียนเรียนรู้ และการ

สะท้อนความรู้สกึจากการเข้าร่วมกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



161 

 
กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 8 
กจิกรรมป้ันแต่งแบ่งปัน 

 

 

 

 

1. นิสิตมีความรู้สกึอยา่งไรกบัการเข้าร่วมกิจกรรมปัน้แตง่แบง่ปัน  

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งไรหลงัจากท่ีเข้าร่วมกิจกรรมปัน้แตง่แบง่ปัน  

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 



162 

 
ครัง้ท่ี 9 

กิจกรรมศิลปะเพ่ือการสาํรวจตนเอง 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นิสิตฝึกการคดิสร้างสรรค์ 

 2. เพ่ือให้นิสิตได้ทดลองทํางานศลิปะแบบง่ายๆ 

 3. เพ่ือให้นิสิตได้สงัเกต และค้นพบตนเองผา่นการวาดภาพแนวธรรมชาติ 

เวลาท่ีใช้  1  ชัว่โมง  30  นาที 

อุปกรณ์ 

 1. กระดาษ A4 ดนิสอ และปากกา 

 2. สีเทียน และดนิสอสี 

 3. ใบสะท้อนความรู้สกึกิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง  

วิธีดาํเนินการ 

 ขัน้นํา 

    1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

    2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “เลา่สูก่นัฟัง” โดยผู้ วิจยัแบง่นสิติออกเป็นกลุม่ กลุม่ละ 12 คน 

โดยผู้ วิจยัเป็นผู้ เร่ิมเร่ือง ด้วยประโยค “ณ วนัหนึง่ท่ีอากาศแจม่ใส” จากนัน้ให้สมาชิกแตล่ะคนตอ่

ประโยคท่ีตนเองคดิขึน้มาไปจนครบทกุคนในกลุม่ และให้แตล่ะกลุม่ออกมาเลา่เร่ืองท่ีแตง่ขึน้มาให้

เพ่ือนๆฟัง เชน่ ณ วนัหนึ่งท่ีอากาศแจม่ใส เดก็น้อยว่ิงเลน่กนัในสนามเดก็เลน่ มีร้านไอศกรีมและร้าน

ขนมมากมาย เป็นต้น 

 ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัให้นิสิตทดลองวาดภาพแนวธรรมชาต ิโดยให้นิสิตคดิถึงความเป็นธรรมชาต ิใน

ความคดิของนิสิต แล้วให้ถ่ายทอดออกมาเป็นภาพแนวธรรมชาต ิโดยใช้สีประเภทตา่ งๆกนั ตาม

ความคดิจินตนาการของแตล่ะคน ท่ีสําคญัคือ ผู้ วิจยัจะยํา้วา่น่ีเป็น “การทดลอง ไมมี่ถกูไมมี่ผดิ” 

เพราะฉะนัน้ขอให้ทกุคนวาดภาพของตนเองให้เตม็ท่ีไมต้่องกลวัถกูกลวัผิด และให้ถ่ายทอดอารมณ์

ความรู้สกึท่ีมีตอ่ธรรมชาตอิอกมาผา่นสีและลายเส้นตา่งๆตามท่ีนสิติต้องการ  

2. หลงัจากนัน้ ให้นิสิตอธิบายภาพท่ีวาดนัน้นิสิตต้องการส่ือถึงอะไร และถ้าเปรียบธรรมชาติ

กบัตวันิสิตเอง นิสิตเปรียบเสมือนสิ่งใดในธรรมชาต ิเพราะเหตใุด  

3. หลงัจากทํากิจกรรมนีค้รบทกุคนแล้ว ผู้ วิจยัให้สมาชกิแตล่ะคนเขียนสะท้อนความรู้สกึ

ออกมาวา่ได้อะไรบ้างจากการทํากิจกรรมในครัง้นี ้และขออาสาสมคัรเป็นตวัแทนของห้องพดูสะท้อน

ความรู้สกึให้เพ่ือนๆฟังหน้าชัน้เรียนประมาณ 3-5 คน 
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 ขัน้สรุป  

  ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ีได้รับจากกิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเองและ

เปิดโอกาสให้กลุม่ซกัถาม 

 

 การประเมนิผล 

 ผู้ วิจยัสงัเกตพฤตกิรรมความสนใจ และการมีสว่นร่วมของนิสิตขณะทํากิจกรรม และการ

สะท้อนความรู้สกึจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 9 

กิจกรรมศิลปะเพ่ือการสาํรวจตนเอง 
 

 

 

1. นสิติมีความรู้สกึอยา่งไรกบัการเข้าร่วมกิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง  

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งไรหลงัจากท่ีเข้าร่วมกิจกรรมศลิปะเพ่ือการสํารวจตนเอง  

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................
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ครัง้ท่ี 10 

กจิกรรมเมืองในฝัน 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นิสิตได้ฝึกการทํางานร่วมกนัเป็นทีมผา่นการทํางานศลิปะ  

 2. เพ่ือให้นิสิตได้ใช้ทรัพยากรอยา่งรู้คณุคา่ในการสร้างสรรค์ผลงาน 

 3. เพ่ือให้นิสิตได้แบง่ปันความรู้สกึจากการเข้าร่วมกิจกรรมเมืองในฝัน  

เวลาท่ีใช้  1  ชัว่โมง  30  นาที 

อุปกรณ์ 

 1. กระดาษเทาขาว ดนิสอ  

 2. สีเทียน และดนิสอสี สีเมจิ 

 3. กระดาษสี สีตา่งๆ กาวและสก๊อตเทป 

4. ใบสะท้อนความรู้สกึกิจกรรมเมืองในฝัน 

วิธีดาํเนินการ 

 ขัน้นํา 

    1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ  

    2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “Newspaper” โดยผู้ วิจยัถามนสิติวา่ “หนงัสือพิมพ์นอกจากจะใช้

อา่นขา่วแล้วยงัใช้ประโยชน์อะไรได้อีก” ให้นิสิตคดิและเขียนประโยชน์ของหนงัสือพิมพ์ออกมาให้มาก

ท่ีสดุ เชน่ ใช้เช็ดกระจก หอ่ของ ถงุกระดาษ หรือทําอะไรก็ได้โดยให้นิสิตเขียนออกมาให้มากท่ีสดุ ใน

เวลา 5 นาที ใครท่ีเขียนออกมามากท่ีสดุและนา่สนใจจะให้ออกมานําเสนอ 

 ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

 1. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “เมืองในฝัน” ผู้ วิจยัแบง่กลุม่นิสิต กลุม่ละ 12 คน โดยให้แตล่ะ

กลุม่สร้างสรรค์เมืองในฝันของกลุม่ออกมา จากอปุกรณ์ท่ีจดัเตรียมให้ โดยสมาชกิในกลุม่ต้องชว่ยกนั 

แบง่หน้าท่ีกนัในการทํางาน  

 2. หลงัจากนัน้ ให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอผลงาน เมืองในฝัน วา่ทําไมถึงสร้าง

ออกมาในลกัษณะนี ้เพราะอะไร และนิสิตอยากให้สงัคมท่ีอยูใ่นปัจจบุนัเป็นอยา่งไร  

 3. ผู้ วิจยัให้สมาชกิแตล่ะคนเขียนสะท้อนความรู้สกึออกมาวา่ได้อะไรบ้างจากการทํากิจกรรม

ในครัง้นี ้และขออาสาสมคัรเป็นตวัแทนของห้องพดูสะท้อนความรู้สกึให้เพ่ือนๆฟังหน้าชัน้เรียน

ประมาณ 3-5 คน 
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 ขัน้สรุป  

  ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ีได้รับจากกิจกรรมเมืองในฝัน และเปิดโอกาสให้

กลุม่ซกัถาม 

การประเมนิผล 

 ผู้ วิจยัสงัเกตพฤตกิรรมความสนใจ และการมีสว่นร่วมของนิสิตขณะทํากิจกรรม และการ

สะท้อนความรู้สกึจากการเข้าร่วมกิจกรรม 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



167 

 
กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 10 

กจิกรรมเมืองในฝัน 

 

 

 

1. นสิติมีความรู้สกึอยา่งไรกบัการเข้าร่วมกิจกรรมเมืองในฝัน 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งไรหลงัจากท่ีเข้าร่วมกิจกรรมเมืองในฝัน 

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................
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ครัง้ท่ี 11 

กจิกรรมโดมโิน 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นิสิตได้ฝึกความคดิสร้างสรรค์ 

 2. เพ่ือให้นิสิตได้ฝึกการใช้สต ิความรอบคอบในการทํางาน 

 3. เพ่ือให้นิสิตรู้จกัการแบง่งานกนัทําตามขัน้ตอน 

 4. เพ่ือให้นิสิตเรียนรู้ความผิดพลาด และการประสบความสําเร็จร่วมกนั 

เวลาท่ีใช้  1  ชัว่โมง  30  นาที 

อุปกรณ์ 

 1. โดมโิน 

 2. แก้วนํา้พลาสตกิใสนํ่า้ไว้เตม็แก้ว  

 3. ใบสะท้อนความรู้สกึกิจกรรมโดมิโน 

 

วิธีดาํเนินการ 

 ขัน้นํา 

    1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

    2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “แก้วนํา้สามคัคี” วิธีการคือให้สมาชิกในกลุม่สง่แก้วนํา้ท่ีมีนํา้

บรรจอุยูเ่ตม็แก้วโดยสมาชกิในกลุม่ต้องพยายามไมใ่ห้นํา้หกออกจากแก้ว ทําการสง่ตอ่รอบวงจนครบ

ทกุคน ถ้านํา้ไมห่กในรอบนัน้ถือวา่เป็นอนัยตุิ 

 ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

1. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “โดมโิน” ผู้ วิจยัแบง่กลุม่นิสิต กลุม่ละ 15 คน โดยให้สมาชิกใน

กลุม่ชว่ยกนัเรียงตวัโดมิโน ออกมาในรูปอะไร หรือในลกัษณะใดก็ได้ เชน่ เรียงเป็นรูปดอกไม้ รถยนต์ 

สิ่งของตา่งๆ เป็นต้น ใช้เวลาประมาณ 40 นาที จากนัน้ก็จะให้แตล่ะกลุม่ล้มตวัโดมโินท่ีเรียงเอาไว้จาก

ตวัแรกไปจนถึงตวัสดุท้าย     

    2. จากนัน้ให้นิสิตแบง่ปันความรู้สกึในการเข้าร่วมกิจกรรมร่วมกนัในกลุม่ และเขียนสะท้อน

ความรู้สกึท่ีมีตอ่กิจกรรม 

 ขัน้สรุป  

  ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม การนําไปใช้ ประโยชน์ท่ีได้รับจากกิจกรรมเมืองในฝัน และเปิดโอกาสให้

กลุม่ซกัถาม 
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การประเมนิผล 

 ผู้ วิจยัสงัเกตพฤตกิรรมความสนใจ และการมีสว่นร่วมของนิสิตขณะทํากิจกรรม และการ

สะท้อนความรู้สกึจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 11 

กจิกรรมโดมโิน 

 

 

 

1. นสิติมีความรู้สกึอยา่งไรกบัการเข้าร่วมกิจกรรมโดมโิน 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งไรหลงัจากท่ีเข้าร่วมกิจกรรมโดมิโน  

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 



171 

 
ครัง้ท่ี 12 

กจิกรรมสายธารแห่งช่วงชีวติ 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นิสิตผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ใคร่ครวญชีวิตท่ีผา่นมาอยา่งลกึซึง้เพ่ือการเข้าใจตนเอง 

 2. เพ่ือการยอมรับตนเองและเปิดเผยตวัตนให้ผู้ อ่ืนรู้จกัและเข้าใจ 

 3. เพ่ือเปิดใจยอมรับผู้ อ่ืนและความแตกตา่ง 

 4. เพ่ือสร้างความไว้วางใจกนัและกนัในหมูส่มาชกิกลุม่ จากการรับรู้เร่ืองราวชีวิตของกนัและ

กนั 

 5. เพ่ือให้นิสิตฝึกจิตให้มีสมาธิ 

เวลาท่ีใช้  1 ชั่วโมง 30 นาที 

อุปกรณ์ 

 1. กระดาษ A4 ดนิสอ และปากกา 

 2. อปุกรณ์วาดภาพตา่งๆ เชน่ ดนิสอสี และสีเทียน 

 3. ฟิวเจอร์บอร์ด รูปส่ีเหล่ียมผืนผ้าขนาด 15x30 ซ.ม.  

 4. ใบสะท้อนความรู้สกึกิจกรรมสายธารแหง่ชว่งชีวิต 

วิธีดาํเนินการ 

 ขัน้นํา 

    1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

    2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “พีระมิด” โดยแบง่นิสิตเป็นกลุม่ กลุม่ละ 7-8 คน ให้สมาชิกใน

กลุม่ชว่ยกนัตอ่ฟิวเจอร์บอร์ดให้เป็นรูปพีระมิด ให้มีความสงูมากท่ีสดุ และมีความมัน่คง กลุม่ใดตอ่

พีระมดิให้มีความสงูท่ีสดุและสามารถตัง้อยูไ่ด้ภายในเวลา 10 วินาที จะได้รับรางวลั สิ่งสําคญัจะต้อง

ชว่ยเหลือกนั ถ้าเพ่ือนตอ่พีระมิดพลาด พงัทลายลงมา ต้องให้อภยัและเร่ิมใหม ่ไมตํ่าหนิกนั ดงั รูป 

 

 

 

 

 

 

                                          

การตอ่พีระมิด 
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 ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

    1. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรมสายธารแหง่ชว่งชีวิต โดยให้นิสิตแบง่เป็นกลุม่ยอ่ยกลุม่ละ 4-5 คน 

ผู้ วิจยัขอให้ทกุคนนัง่ในท่ีท่ีสบาย ผอ่นคลาย หลบัตาลง ผู้ วิจยักลา่วนําให้สมาชกิปลดปลอ่ยใจเป็น

อิสระ ณ ขณะปัจจบุนัวางเร่ืองตา่งๆลง ปลอ่ยใจให้วา่ง พร้อมท่ีจะบอกเร่ืองราวความรู้สกึนกึคดิของ

ตวัเองออกมาโดยไมต้่องคดิ/สัง่ เพียงแตใ่คร่ครวญ ตัง้คําถามกลบัไปมองชีวิตท่ีผา่นมาตัง้แตจํ่าความ

ได้จนถึงปัจจบุนัวา่ 

 -  มีเหตกุารณ์และเร่ืองราวอะไรบ้างท่ีสําคญัในชีวิตของนิสิต อาจเป็นชว่งเวลาท่ีนิสิตมี

ความสขุ การเปล่ียนแปลงครัง้สําคญัในชีวิต หรือเหตกุารณ์ประทบัใจของนิสิต เป็นต้น แล้วถ่ายทอด

เร่ืองราวเหลา่นัน้ออกมาเป็นภาพ โดยให้วาดภาพแ สดงเส้นทางชีวิตท่ีเกิดเหตกุารณ์เหลา่นีล้งบน

กระดาษ A4 หลงัจากนัน้ให้สมาชิกแตล่ะคนเลา่เร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ตามภาพท่ีวาดให้สมาชิกในกลุม่ฟัง

โดยใช้กระบวนการสนุทรียสนทนา ทําวนจนครบทกุคน 

    2. หลงัจากทํากิจกรรมนีค้รบทกุคนแล้ว ผู้ วิจยัให้สมาชกิแตล่ะคนเขียนสะท้อนความ รู้สกึ

ออกมาวา่ได้อะไรบ้างจากการเข้าร่วมทํากิจกรรมครัง้นี ้และขออาสาสมคัรเป็นตวัแทนของห้องพดู

สะท้อนความรู้สกึให้เพ่ือนๆฟัง 

 ขัน้สรุป 

   ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม ข้อคดิ ประโยชน์ท่ีได้รับจากกิจกรรม และเปิดโอกาสให้กลุม่ซกัถาม 

  

การประเมนิผล 

 ผู้ วิจยัสงัเกตพฤตกิรรมแล ะความสนใจของนิสิตขณะทํากิจกรรม และการสะท้อนความรู้สกึ

จากการเข้าร่วมกิจกรรม   
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กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 12 

กจิกรรมสายธารแห่งช่วงชีวติ 

 

 

 

1. นสิติมีความรู้สกึอยา่งไรกบัการเข้าร่วมกิจกรรมสายธารแหง่ชว่งชีวิต 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งไรหลงัจากท่ีเข้าร่วมกิจกรรมสายธารแหง่ชว่งชีวิต  

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................
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ครัง้ท่ี 13 

กจิกรรมค้นหาคนดี 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นิสิตได้ศกึษาแบบอยา่งการดําเนินชีวิตของคนดี 

 2. เพ่ือให้นิสิตได้ใคร่ครวญชีวิตท่ีผา่นมาอยา่งลกึซึง้เพ่ือปรับปรุง และแก้ไขชีวิตของตนเองให้ดี

ขึน้ โดยผา่นการศกึษาการดําเนนิชีวิตของคนดี  

เวลาท่ีใช้  1  ชัว่โมง  30  นาที 

อุปกรณ์ 

 1. กระดาษ A4 ดนิสอ ปากกา 

 2. ใบสะท้อนความรู้สกึกิจกรรมค้นหาคนดี 

วิธีดาํเนินการ 

 ขัน้นํา 

    1. ผู้ วิจยัชีแ้จงวตัถปุระสงค์ ความสําคญั และขัน้ตอนของกิจกรรมให้นิสิตทราบ 

    2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทํากิจกรรม “เกมสดุเอือ้ม” ผู้ วิจยัแบง่กลุม่ กลุม่ละ 5-6 คน โดยให้สมาชิกใน

กลุม่แตล่ะคนหาของสว่นตวั เชน่ เคร่ืองเขียน หรือของใช้สว่นตวั ยกเว้นของมีคา่ ให้นําของแตล่ะคนมา

วางรวมกนัไว้บนภาชนะท่ีจดัไว้ เม่ือรวบรวมสิง่ของของทกุคนเรียบร้อยแล้ว ก็นํามาวางให้หา่งจากเส้น

เร่ิมประมาณ 1เมตรคร่ึง ซึง่ผู้ เลน่ไมส่ามารถเอือ้มถึงได้ และห้ามใช้อปุกรณ์ชว่ย ให้ใช้เพียงพลงักลุม่ท่ี

ต้องชว่ยกนัจบั ชว่ยกนัยดึผู้ เลน่ท่ีจะต้องเอือ้มไปหยิบสิ่งของของตนให้ได้ ซึง่ใครจะเป็นผู้ เอือ้มหยิบ

สิ่งของจะต้องหยิบสิ่งของของตนเอง ห้ามหยิบของผู้ อ่ืน เม่ือหยิบได้แล้วก็เปล่ียนผู้ เอือ้มหยิบจนหยิบ

สิ่งของครบทกุคนในกลุม่ 

 ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

    1. จากการปฐมนิเทศ ผู้ วิจยัได้มอบหมายให้นิสิตทํากิจกรรมค้นหาคนดี โดยการให้ไป

สมัภาษณ์คนดีท่ีอยูใ่นชมุชนและท่ีนิสิตรู้จกั โดยไปตดิตามขอเรียนรู้ชีวิตของบคุคลเหลา่นีว้า่ทา่นมี

หลกัการ แนวทางในการดําเนินชีวิตอยา่งไร   แล้วให้นิสิตนําข้อมลูท่ีได้มาเขียนบนัทกึ แล้วเลา่ใ ห้

เพ่ือนๆฟังในห้อง 

    2. ผู้ วิจยัให้นิสิตแบง่เป็นกลุม่ยอ่ยกลุม่ละ 6-7 คน แล้วให้สมาชิกแตล่ะคนเลา่เร่ืองท่ีตนได้ไป

สมัภาษณ์คนดีให้สมาชิกในกลุม่ฟัง 

    3. หลงัจากนัน้ ผู้ วิจยัให้นิสิตแลกเปล่ียนเรียนรู้กนัวา่นิสิตรู้สกึและเรียนรู้อะไรบ้างจากการทํา

กิจกรรมค้นหาคนดี เพ่ือเป็นการแบง่ปันความรู้สกึ และประสบการณ์ร่วมกนัในวงใหญ่ 

 ขัน้สรุป  

    ผู้ วิจยัสรุปกิจกรรม ข้อคดิ ประโยชน์ท่ีได้รับจากกิจกรรม และเปิดโอกาสให้กลุม่ซกัถาม 
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การประเมนิผล 

 ผู้ วิจยัสงัเกตพฤตกิรรมและความสนใจของนิสิตขณะทํากิจกรรม และการสะท้อนความรู้สกึ

จากการเข้าร่วมกิจกรรม  
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กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 13 

กจิกรรมค้นหาคนดี 

 

 

 

1. นสิติมีความรู้สกึอยา่งไรกบัการเข้าร่วมกิจกรรมค้นหาคนดี 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งไรหลงัจากท่ีเข้าร่วมกิจกรรมค้นหาคนดี  

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................
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ครัง้ท่ี 14 

ปัจฉิมนิเทศ 

 

วัตถุประสงค์ 

 1.เพ่ือให้นิสิตได้ทบทวนถึงประเดน็ท่ีสําคญัของการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา โดยการ

อภิปรายซกัถาม และสรุปเก่ียวกบัประเดน็ดงักลา่ว ตลอดจนให้นิสิตแสดงความคดิเห็น และแสดง

ความรู้สกึเก่ียวกบัสิง่ท่ีได้รับ 

 2. เพ่ือทําการทดสอบหลงัการทดลอง (Posttest) 

เวลาท่ีใช้ 2 ชั่วโมง 

อุปกรณ์ 

 1. แบบวดัความสขุในการเรียน 

 2. วีดีทศัน์แสดงภาพกิจกรรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

วิธีดาํเนินการ 

 ขัน้นํา 

   1. ผู้ วิจยัอธิบายวิธีการ และขัน้ตอนของกิจกรรมการปัจฉิมนิเทศให้นิสิตทราบ 

   2. ผู้ วิจยันําเสนอภาพกิจกรรม ความประทบัใจทัง้หมดให้นิสิตชมจาก วีดีทศัน์แสดงภาพ

กิจกรรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา  

  ขัน้ดาํเนินกจิกรรม 

    1. ผู้ วิจยัให้นิสิตได้ทบทวนถึงประเดน็ท่ีสําคญัของการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา โดยการ

อภิปรายซกัถาม และสรุปเก่ียวกบัประเดน็ดงักลา่ว ตลอดจนให้นิสิตแสดงความคดิเห็น และการ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบันิสิตหลงัเข้าร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษา 

    2. ผู้ วิจยัให้นิสิตทําแบบวดัความสขุในการเรียนหลงัการทดลอง (Posttest) ซึง่เป็นฉบบั

เดียวกนักบัท่ีทําก่อนการทดลอง (Pretest) 

 ขัน้สรุป 

    1. ผู้ วิจยักลา่วขอบใจนสิติทกุคนท่ีให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรมการเสริมสร้าง

ความสขุในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษา 

    2. ผู้ วิจยักลา่วปิดการเข้าร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างความสขุในการเรียนตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

การประเมนิผล 

 ผู้ วิจยัสงัเกตพฤตกิรรมและความสนใจของนิสิตขณะการแลกเปล่ียนเรียนรู้ และจากผลการทํา

แบบวดัความสขุในการเรียนหลงัการทดลอง 
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กิจกรรมการเสริมสร้างความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

ครัง้ท่ี 14 

กิจกรรมปัจฉิมนิเทศ 

 

 

1. นิสิตมีความรูสึกอยางไรกับการเขารวมกิจกรรมปจฉิมนิเทศ 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นิสิตเกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองอยางไรหลังจากท่ีเขารวมกิจกรรมปจฉิมนเิทศ 

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................
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ภาคผนวก ง 

ประมวลภาพการเข้าร่วมกิจกรรมของนิสิต 
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กิจกรรมโยคะเบ้ืองต้น 
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กิจกรรมโยคะรักษาโรค 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



183 
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กิจกรรมไทเก๊ก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



185 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



186 
 

 

กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบไทย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



187 
 

 

 

 



188 
 

 

กิจกรรมสุนทรียสนทนา 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



189 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



190 
 

 

 

กิจกรรมศิลปะเพื่อการสํารวจตนเอง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



191 
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กิจกรรมโดมิโน 
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กิจกรรมสายธารแห่งช่วงชีวิต 
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กิจกรรมเมืองในฝัน 
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กิจกรรมปั้นแต่งแบ่งปัน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



199 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



200 
 

 

กิจกรรมการฝึกการผ่อนคลาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



201 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



202 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัตย่ิอผู้วจิัย 
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ประวัตย่ิอผู้วจิัย 

 
ช่ือ  ช่ือสกลุ    นายชชัวิทย์  สงวนภกัร์ 

วนัเดือนปีเกิด    18 กมุภาพนัธ์ 2528 

สถานท่ีเกิด    อําเภอเมือง  จงัหวดัเพชรบรูณ์ 
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