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การวิจัยน้ีมีความมุงหมายเพ่ือการพัฒนาและศึกษาผลของการใชการฝกประสบการณตาม
แนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกและการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายที่มีตอ
คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี กลุมตัวอยางเปน   
นักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ที่มีระดับความวิตกกังวลต่ําและสูง โดยไดรับการสุมอยางงาย
เขากลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20  และ  18  คน  ตามลําดับ  รวมทั้งสิ้น 38  คน 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย 1)คูมือวิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิด
ทางตะวันตก จํานวน 5 กิจกรรม คือ 1.1) กิจกรรมการสรางศรัทธา 1.2) กิจกรรมการเรียนรูและการ
ฝกคิดโยนิโสมนสิการ 6 วิธี 1.3) กิจกรรมการเรียนรูและการฝกรักษาศีล การฝกสติ และสมาธิ       
1.4) กิจกรรมการเรียนรูเกี่ยวกับคุณธรรมดานความอดทนและคุณธรรมอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของกับความ  
อดทน และ 1.5) กิจกรรมการเขาคายเพื่อปฏิบัติธรรม 9 วัน 8 คืน  2) แบบวัดซึ่งประกอบดวย  
แบบวัดความอดทน แบบวัดความวิตกกังวล แบบสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรมความอดทนโดย
เพ่ือน แบบสังเกตการนั่งสมาธิ แบบประเมินตนเอง การทดสอบความอดทนทางกายดวยการ    
ออกกําลังกายแบบลุก-น่ัง (Sit - up) แบบวัดสติ และแบบวัดสมาธิ วิธีดําเนินการทดลองแบงเปน 3 
ระยะ คือ กอนการทดลอง นักศึกษาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบวัดความอดทน แบบวัด
ความวิตกกังวล และแบบสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อน จากนั้นเปนการ
ดําเนินการทดลองสอนกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยเรียนสัปดาหละ 3-4 วันๆ ละประมาณ 2-4 
ชั่วโมง รวม 10 สัปดาห ตอจากนั้น นักศึกษากลุมทดลองเขาคายปฏิบัติธรรมเปนเวลา 9 วัน 8 คืน 
สําหรับนักศึกษากลุมควบคุมไปศึกษาคนควาดวยตนเองตามหัวขอหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวของกับ
ความอดทนแลวใหทําเปนรายงานสงภายในระยะเวลา 9 วัน ซ่ึงเปนระยะเวลาเทากับกลุมทดลองเขา
คายปฏิบัติธรรม   เม่ือสิ้นสุดการทดลอง    นักศึกษาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบวัด
เชนเดียวกับระยะกอนการทดลองและทําแบบวัดอ่ีนๆ ที่เหลือดังไดกลาวมาแลวขางตน  หลังจากนั้น 
1 เดือนนักศึกษาทําแบบวัดอีกครั้งหนี่งซึ่งเปนการวัดในระยะการติดตามผล วิเคราะหขอมูลดวย
วิธีการวิเคราะหความแปรปรวนพหุนามสามทางแบบวัดซ้ํา (Three-way MANOVA; repeated 
measures) และวิธีการวิเคราะหเน้ือหาจากบันทึกของนักศึกษาในกลุมทดลอง  

 

 

 

 



 

ผลการวิจัยสรปุไดดังน้ี  
1. ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรวธิีการฝก

ประสบการณ  (กลุมทดลองและกลุมควบคุม) ระดับความวติกกังวล  (ต่ําและสูง)  และครั้งของ   
การวัด  (ระยะกอนการทดลอง  ระยะหลงัการทดลอง  และระยะการติดตามผล)  กลาวคือ  ผลของ
วิธีการฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและกายไมมีความ    
แตกตางไปตามระดับของความวติกกังวลและครั้งของการวัด 

2. นักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกับแนวคิด   
ทางตะวันตกมีคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทนทางกายสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับ

การฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (ระยะหลังการทดลอง)  อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05   แตสําหรบัคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทนทางใจนั้น  ไมพบวากลุมทดลอง      
และกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 

3. นักศึกษากลุมที่มีความวติกกังวลต่ํามีคะแนนเฉลี่ยคณุธรรมดานความอดทนทางใจและ
กายสูงกวานักศึกษากลุมที่มีความวติกกังวลสูงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

4. นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจ 
และกายในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 



A DEVELOPMENT OF THE VIRTUE OF TOLERANCE (KHANTI) OF 

UNDERGRADUATE STUDENTS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AN ABSTRACT 

BY 

MARASRI   KLANGPRAPAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

Presented in Partial Fulfillment of the Requirement for the Doctor of Philosophy 

Degree in Applied Behavioral Science Research at Srinakharinwirot University 

May, 2005 

 
 



Marasri  Klangprapan.  (2005).  A Development of the Virtue of Tolerance (Khanti) of  
 Undergraduate Students. Dissertation, Ph.D. (Applied Behavioral Science  
 Research).  Bangkok: Graduate School,  Srinakharinwirot University.  Advisor  

 Committee : Dr. Pannee Boonprakob,  Assoc.Prof.Dr. Pachongchit Intasuwan,   
   Dr.Priest Tongrat Ratanawanno.  

  
 This research aimed at developing and studying the effect of the practice 
based on the Buddhist and western psychology training and the effect of learning by 
lecturing on tolerance (Khanti) virtue scores of the undergraduate students. The 
samples were 38 freshmen undergraduate students with low and high trait-anxiety. 
Those students were selected by simply random sampling to be the treatment and 
control groups with 20 and 18 students respectively. The research instruments were 
consisted of 1) the handbook of the Buddhist and western psychology training 
developed to five activities as follows: 1.1) the faith; 1.2) the learning and practicing the 
six methods of Yonisomanasikara (Buddhist thinking styles); 1.3) the learning and 
practicing the virtue having livelihood as eight (Ajivatthamaka - sila), mindfulness, and 
meditation; 1.4) the studying the tolerance virtue and others concerned with tolerance 
virtue; and 1.5) the consecutive tolerance virtue in 9 days and 8 nights camping.  2) the 
seven tests, namely; tolerance test (in mental and physical tolerance)  ,trait-anxiety test, 
tolerance behavior observation technique by students’ friends, meditation behavior 
observation form, self-evaluation, physical tolerance testing by sit-up exercise, 
mindfulness test ,and meditation test.   
 The experimental procedure was divided into 3 phases.  In phase 1 – before 
the experiment, tolerance and trait – anxiety test, and tolerance behavior observation 
technique by students’ friends were measured in both the treatment and control groups. 
After administering the pretest in phase 1, the treatment and control groups were given 
the first four activities in 10 weeks training by 3 or 4 times a week and 2-4 hours a day. 
Then the treatment group practiced the consecutive tolerance virtue activities in 
camping and the control group was assigned to study the Buddha Dhammas concerned 
with tolerance virtue and to make the paper report for 9 days which was the same 
period in the treatment group. In phase 2 – after the experiment, tolerance test, and 
tolerance behavior observation technique by students’ friends, and the rest of the 
measures were administered in both the treatment and control groups.  



In phase 3 - after the lapse of one month from phase 2, the same measures in phase 1 
were applied in both treatment and control groups. Data analysis was done by three-
way MANOVA; repeated measures and content analysis was conducted on the 
treatment group’s diaries. The results of this research could be concluded as follows:  

1. There was no significantly statistical difference in the interaction of both  
groups, in the level of trait-anxiety, and in the  periods of the test. That was the result of 
the training affected to scores in physical and mental tolerance virtue did not vary to the 
level of trait- anxiety and the periods of the test.    

2. After the experiment the scores in physical tolerance of the treatment  
students received by practicing based on the Buddhist and  western psychology training 
was higher than of the control students received by lecturing with the significantly 
statistical difference at the .05 level, but the scores of mental tolerance of the treatment 
and of the control groups were not significantly statistical different at the level of .05.  

3. The scores in mental and physical tolerance of the students having low 
trait–anxiety was higher than of the students having high trait–anxiety with no 
significantly statistical difference at the level of .05. 

4. The after experimental scores in mental and physical tolerance of the  
treatment and of control students was higher than of the before experimental ones with 
significantly statistical difference at level of .50. 
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ประกาศคุณูปการ 

 

 ปริญญานิพนธ เรื่อง การพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
ฉบับน้ี สําเร็จดวยดีโดยความเมตตากรุณาอยางสูงในการเสียสละเวลาชวยเหลือทั้งทางดานทรัพย  
อีกทั้งกําลังแรงกายและใจจากหลาย ๆ ฝาย  ผูวิจัยกราบขอบพระคุณ อาจารย ดร.พรรณี 
บุญประกอบ ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธที่เปนผูถายทอดความรู เสียสละเวลาให 
คําแนะนําปรกึษา ติดตามการทํางาน ชวยแกไขขอบกพรอง  ตลอดจนเอาใจใสอยางเปน
กัลยาณมิตร  ผูวิจัยมีความซาบซึ้งในบญุคุณครั้งน้ีเปนอยางยิ่ง และถือเปนแบบอยางที่ดีใน 
การเปนครูอาจารย  กราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.ผจงจิต  อินทสุวรรณ ซ่ึงเปน 
ผูถายทอดความรูทั้งทางโลกและทางธรรม  ตลอดจนใหคําแนะนําชวยเหลือผูวิจัยมาตลอดระยะ 
เวลา 5 ป  ของการเรียนปริญญาเอก   ขอกราบนมัสการขอบพระคุณ ดร.พระมหาทองรัตน   
รัตนวัณโณ  ที่ไดชวยเหลือในการประสทิธิ์ประสาทความรูทางพุทธธรรม และไดเสียสละเวลาของ 
ทานไปเปนพระวิทยากรฝกประสบการณคุณธรรมดานความอดทนและธรรมอื่น ๆ ใหแกนักศึกษา 
ตลอดจนตรวจสอบและใหความเห็นชอบในดานเนื้อหาและกิจกรรมที่ใชฝกเพื่อพัฒนาความอดทน 
 กราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.อรพินทร  ชูชม  ผูใหความรู  คําปรึกษา และตรวจ
เครื่องมือการวิจัย  ตลอดจนเสียสละเวลาใหขอเสนอแนะเพื่อใหปริญญานิพนธน้ีสําเร็จดวยดี 
 กราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.พฤทธิ์  ศิริบรรณพิทักษ  ซ่ึงเปนผูเคยสอนความรู
ทางการศึกษาและเสียสละใหขอเสนอแนะ  ทําใหปริญญานิพนธน้ีมีความสมบูรณยิ่งขึ้น 
 กราบขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทางดานพระพุทธศาสนาทั้งที่เปนพระสงฆและฆราวาสที่ให
การสัมภาษณ  ตลอดจนไดเสียสละเวลาในการตรวจสอบเครื่องมือการวิจัยใหมีคุณภาพยิ่งขึ้น      
ซ่ึงไดแก  พระเทพวิสุทธิกวี (เกษม)  พระครูปลัดสัมพิพัฒนวิริยาจารย (สุเทพ)  พระสุธีธรรมานุวัตร 
พระสุธีวรญาณ  พระมหาตวน  สิริธัมโม  พระมหาไสว  ญาณวีโร  พระมหาบุญเกิด  กตเวที   
พระมหาวิชาญ  สุวิชาโน  นายชาคริต  อริยอาภากมล  อาจารยรัฐพล  ฤทธิธรรม  และอาจารย 
ทองพูล  แสงคํา   
 ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญในการตรวจคุณภาพแบบวัดคุณธรรมดานความ
อดทน และแบบวัดความวิตกกังวล ไดแก  อาจารย ดร.สธญ  ภูคง  อาจารย ดร.วิลาสลักษณ   ชัววัลลี           
ผูชวยศาสตราจารยสุมาลี  สมพงษ  ผูชวยศาสตราจารย ดร.ฉันทนา  ภาคบงกช  ดร.ประยูร  บุญใช      
ดร.ภูมิพงศ  จอมหงษพิพัฒน 
 ขอกราบนมัสการขอบพระคุณเจาอาวาสวัดศิริมงคล และพระวิทยากรลูกวัด จํานวน 4 รูป   
ที่เปนผูใหความอุปการะในการใชสถานที่วัดและเสียสละเวลาในการใหธรรมะและฝกสติปฏฐาน 4 
ตลอดจนฝกเดินจงกรมและเดินธุดงค  และขอขอบพระคุณ อาจารยชัยมงคล  จินดาสมุทร  ในการ
เปนวิทยากรใหความรูเกี่ยวกับประวัติของวัดตาง ๆ และหลักพุทธธรรมแกผูวิจัย และนักศึกษาดวย 
 ขอขอบพระคณุคณาจารยทุกทานที่มีสวนในการประสาทวิชาความรูทั้งทางโลกและทาง
ธรรมใหแกผูวจัิย  และขอขอบพระคุณทกุทานที่มีสวนรวมในการชวยเหลือสนับสนุนใหการ     



ดําเนินการวิจัยสําเร็จ  ตลอดจนพี่  นอง  เพ่ือน  ลูกศิษย  และเจาหนาที่ทุกฝายที่ชวยเหลือให
กําลังใจ  โดยเฉพาะอยางยิง่ ผูชวยศาสตราจารยวันเพ็ญ  จันทรเจริญ และลูกสาว ที่ใหความ
ชวยเหลือดานการพิมพ และดานการเงนิ  ผูชวยศาสตราจารยวาโร  เพ็งสวัสดิ์  อาจารยสุจิตรา  
แบบประเสรฐิ  อาจารยอมรา  เขียวรักษา  อาจารย ดร.สําราญ  กําจัดภัย  อาจารยเพลินพิศ  
ธรรมรัตน   นายพิพัฒน  มุงคุณคําชาว  และนางสาวศริาณี  กลางประพันธ 
 ขอขอบคุณนักศึกษาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมทุก ๆ คน ที่เขารวมกิจกรรมการฝก 
ประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนในครั้งน้ี  ขอขอบคุณพ่ีและนองปริญญาเอก 
วิจัยพฤติกรรมศาสตรประยุกตที่มีสวนชวยเหลือ  ตลอดจนทุก ๆ ทานที่มีบุญคุณตอผูวิจัยที่ไมได 
ระบุชื่อดวย 
 อานิสงสอันเกิดจากการทําปริญญานิพนธฉบับน้ี  ผูวิจัยขอแผกุศลผลบุญแดผูใหกําเนิด 
แกผูวิจัย คือ นายจรูญ  และนางหวานใจ  กลางประพันธ  ตลอดจนญาติพ่ีนอง  และหลานทุกคน 
รวมทั้งบุคคลที่ไดกลาวนามแลวขางตน  และสรรพสัตวทั้งหลายทุกรูปทุกนาม  ขอจงมีสวนไดเสวย 
ผลบุญที่ผูวิจัยไดกระทําแลวดวยเทอญ 

 

                            มารศรี   กลางประพันธ 
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บทที่  1 
บทนํา 

 
 

ภูมิหลัง 
 การจัดการศึกษาในระดับตางๆ ในทศวรรษที่ผานมาคอนขางเปนการใหความรูดานเน้ือหา 
สาระเปนสําคญั กลาวคอืเรียนเพ่ือใหรูและจําใหไดมากที่สุดเพื่อจะไดสามารถสอบผานการแขงขันใน
ระดับ ตางๆ ได ระบบการเรียนจึงมีผลตอพฤติกรรมของผูสอนและผูเรียน คือทําใหเกิดการเบีย่งเบน
ไปใน   ทิศทางที่เห็นแกตวัมากขึน้ การปลูกฝงคุณธรรมใหกบัเยาวชน นิสติ นักศึกษา จึงถูกละเลยไป 
การศึกษา ซ่ึงมุงหวังจะใหชวยแกปญหาสังคมกลบัเปนการสรางคนใหมีแนวโนมกอใหเกิดปญหาแก
สังคมเพิ่มขึน้เพราะขาดคุณธรรมของคนในสังคมมีมากขึ้นจึงทําใหคนสวนมากมีเจตคตเิกี่ยวกบั      
คุณธรรมไมถกูตองและไมยอมรับความจริงเกี่ยวกับความบกพรองดานคุณธรรม กลาวคือแมวาคน
สวนใหญจะยอมรับวาการมีคุณธรรมเปนสิ่งดี แตในขณะเดียวกันก็ไมประสงคหรือยินดีที่จะเขารับ
การพัฒนาคุณธรรมใหแกตนเอง แมวารฐับาลจะเล็งเห็นความสาํคัญของการพัฒนาคุณธรรมใหแก
บุคลากรเพิ่มขึน้ ก็ตามแตก็ยังใหความสาํคัญแกเร่ืองน้ีเปนอันดับรองโดยพยายามมุงแตจะเนนในดาน
การพัฒนาเศรษฐกิจ เสยีสวนใหญ  ทั้งๆ ที่คุณภาพดานคุณธรรมของประชากรนัน้เปนปจจัยที่สาํคัญตอ
ความสําเร็จของการพัฒนาประเทศ (โกเมท  เทือกสบุรรณ.  2539 : 13–14) เพราะเปนพ้ืนฐานที่ดีของ
การพัฒนาความเจริญรุงเรือง ในดานอ่ืนๆ ไมวาจะเปนการพฒันาดานเศรษฐกิจ การเมือง และสังคม 
เปนตน คุณธรรมเปนสิง่ที่สาํคัญ ตอการพัฒนาคนอยางมาก สังคมใดที่เปนผูเพรยีบพรอมดวย 
คุณธรรม สังคมนั้นจะมีแตความสงบสขุ รมเย็น ในขณะเดียวกันหากคนในสังคมใดมีความบกพรอง
ดานจิตใจเพราะขาดคุณธรรมแมสังคมนั้น จะมีความมั่งคั่งทางเศรษฐกิจแตก็จะหาความสงบสุขไดยาก 
(สุทธวิงศ  ตันตยาพศิาลสทุธิ.์  2542 : 31) 
 คุณธรรมที่ควรนอมนํามาประพฤติปฏบิัตมีิอยูหลายประการ แตสําหรับคุณธรรมที่เอ้ือตอ 
ความสําเร็จของการพัฒนาจิตใจและเศรษฐกิจน้ันไดแกคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ เน่ืองจาก
เปน คุณธรรมที่ชวยใหการทํางานประสบความสําเร็จแมจะมีปญหาหรืออุปสรรคมากเพียงใดก็ไมทํา
ใหผูมีคุณธรรมดานนี้เกิดความทอแทและส้ินหวัง     แตยังคงใชปญญาเพื่อแกไขปญหาจนบรรล ุ
เปาหมายในทีสุ่ด นอกจากนี้คุณธรรมดังกลาวยังชวยใหคนอยูรวมกันอยางสันติสุขทั้งในระดับชุมชน
ตลอดจนถึงระดับโลก บุคคลที่มีความอดทน (ขันต)ิ หรือที่เรียกวามีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 
(Adversity quotient: AQ) จะทําใหเปนผูที่ประสบผลสําเร็จในชีวิตทั้งการเรียนและการทํางานเพราะจะมี
ผลติผลจากงานไดมากกวาคนอ่ืนๆ ทีข่าดความอดทน (วิทยา  นาควชัระ.  2544: 91; เทอดศักดิ์   
เดชคง.  2543 : 53)  นอกจากนี้ผลการวจัิยของ เฉลียว  บุรีภักดี และ หลุย  จําปาเทศ (2523 : 
106–109) ซ่ึงไดศึกษาเรื่องคุณลักษณะความอดทนบึกบึนของคนไทยก็ไดขอสรุปวาการทํางาน
ทั้งหลายถาจะใหประสบความสําเร็จตองอาศัยความอดทนบึกบึนและยงัไดสรุปอีกวาความอดทน 
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(ขันต)ิ น้ันเปนประโยชนตอการพัฒนาเศรษฐกิจ การปองกันประเทศ การปฏิบัติตอกันระหวางบุคคล 
และเปนประโยชนในการชวยรักษาระดับศีลธรรมจรรยา (การรักษาศลีหา) เปนตน นอกจากนี้ความอดทน 
(ขันต)ิ ยังเปนคุณธรรมที่สําคัญอยางยิ่ง   ในการขจัดกิเลส เชน ความโลภ ความโกรธ และความหลง 
ใหหมดไปจากจิตใจของบคุคล ดังที่  พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงสรรเสริญความอดทน (ขันต)ิ ซ่ึงมี
เน้ือความปรากฏในโอวาทปาฏิโมกข  ทอนแรกวา  “ขนัติ หรือ ความทนทานเปนตบะอยางยิ่ง” 
พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ที.ม.   (สมสุดา  ผูพัฒน ; และ อัจฉรา  ธนะมัย.  2543: 7 ; อางอิงมา
จาก พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ท.ีม.  2500 : เลม 13, 54, 55)   ยิ่งไปกวานีพ้ระพุทธองคทรง
ตรัสถึงประโยชนของผูที่มีความอดทน (ขันต)ิ ไว 5 ประการ คือ (1) เปนที่รักเปนทีช่อบใจของคน
จํานวนมาก (2) เปนผูไมดุรายปราศจากผองภัยและ ไมมีการผูกอาฆาตจองเวร (3) เปนผูไมมีความ
เดือดรอนเพราะไมมีการประทุษราย (4) เม่ือถึงคราวเสยีชีวติก็ไมหลงลืมสติ (5) หลงัจากเสียชีวติแลว
ยอมบังเกิดในสุคติโลก  สวรรค  พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ท.ีม. (สมสุดา  ผูพัฒน และอัจฉรา  ธนะ
มัย.  2543 : 7 ; อางอิงจาก  พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ที.ม.  2500.  เลม 13  หนา  54 – 55)   
นอกจากนี้จากการศึกษาวิเคราะหพุทธจริยธรรม เรื่องขันติของ พระมหาขันทอง  วิชาเดช (2545)  ยัง
ทําใหทราบถึงประโยชนดานอ่ืน ๆ ของความอดทน (ขนัต)ิ อีกหลายแงมุม เชน (1) ความอดทน  ทํา
ใหประสบความสําเร็จในการดําเนินชวีติ เชน ความสําเรจ็ ในดานอาชีพ (2) ความอดทน  สรางสรรค
ระบบครอบครัวและกระบวนการทางสังคมใหเกิดความสงบสุข (3) ความอดทน  ชวยเกื้อหนุนการ
ปฏิบตัวิิปสสนา จนบรรลุมรรคผลนิพพาน เปนตน ดังนั้นจึงสรุปไดวาคุณธรรมดานความอดทนหรือ
ขันติธรรมนี้   เปนคุณสมบัติพ้ืนฐานที่จําเปนอยางยิ่งสําหรับการอยูรวมกันในสังคมอยางมี
สันติภาพ ทั้งน้ีโดยเฉพาะประชาคมโลกมคีวามแตกตางกันดวย   ความหลากหลายทั้งในเรื่องเชือ้
ชาติ   ชนชั้น   วรรณะ  วัฒนธรรม จารีตประเพณี ศาสนา ระบบการเมือง เศรษฐกจิ และสงัคม ถา
หากผูนําประเทศ    และชาวโลกถือปฏิบตัคิุณธรรมดานความอดทนหรือขันตธิรรมแลวยอมสามารถ
ระงับความขัดแยง ความมีอคติ นําไปสูความสงบสุขและสันติภาพของโลกไดอยางแทจริง (แผน  วรรณ
เมธ.ี  2544 : 3 ; ยูเนสโก และกระทรวงศกึษาธิการ.  2542 : 17) 
 การที่บุคคล ชุมชน และสงัคมในโลกขาดคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ยอมกอใหเกิด 
ปญหาตั้งแตระดบัปจเจกชนและอาจขยายกวางออกไปจนถึงระดับสังคมโลกก็ได ทําใหเกิดผลลัพธ
ในเชิงลบ กลาวคือในระดบับุคคลนั้นทําใหศักยภาพในการทํางาน การเรียน การดําเนินชีวติของ
บุคคล ลดลงหรือลมเหลวได สําหรับปญหาในระดับสังคมหรือระดับโลกนั้นก็ทําใหขาดความยตุธิรรม
และทํา ใหมนุษยกอความทุกขความเดอืดรอนใหแกกัน มีการเบียดเบียน ทําราย กีดกันดวยอคติ 
ขมเหงรังแก  กอกวนคุกคามดวยเรื่องการแบงแยกกันในดานเชื้อชาติ ศาสนา เพศ และการเหยียด 
สีผิว ซ่ึงเรียกวา เปนภาวะของการไรขันติธรรมหรือขาดความอดทน (ยูเนสโกและกระทรวงศึกษาธ-ิ
การ.  2542 : 19 ; พระมหาขันทอง  วิชาเดช.  2545 : 6-7 ; กระทรวงการตางประเทศ.  2545 : 
81–82) 
 จากการศึกษาถึงประโยชนของการมีคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ และโทษของการ
ขาดความอดทน (ขันต)ิ ดังไดกลาวมาแลวขางตน อาจกลาวสรปุไดวาการฝกอบรมเพื่อพัฒนาให
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บุคคลในสังคมเปนผูมีความอดทน (ขันต)ิ น้ัน จะทําใหเกิดคุณคาตอการพัฒนาประเทศชาติใหมี
ความเจริญรุงเรืองทั้งทางดานวัตถุและทางจิตใจ แตในทางตรงขามถาหากคนในสังคมใดไมไดรับการ
ปลูกฝงคุณธรรม ดานนี้ก็จะกอใหเกิดความเสียหายทั้งชีวติและทรัพยสิน ตลอดจนสูญเสียความสงบ
สุขและ สันตภิาพ ดังนั้นจึงจําเปนตองศึกษาเพื่อคนหาวิธกีารเพื่อพัฒนา ปลูกฝงหรือฝกอบรมให
คุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ เกิดขึ้นแกคนในสังคม เน่ืองจากผลการวิจัยของ เฉลียว  บุรีภักดี และ 
หลุย  จําปาเทศ (2523 : 71–85) พบวาคนไทยในวัยหนุมสาวสมัยกอนๆ มีความอดทนมากกวาคน
หนุมสาวในระยะตอมา ซ่ึงแสดงใหเห็นวาคนไทยในสมัยตอมามีความอดทนในการทํางานนอยลงกวาคน
ไทยในสมัยกอนจึงทําใหนาเปนหวงวาถาปลอยไวไมไดรับการเอาใจใสปรับปรุงคุณธรรมดานนี้จะเปน
อันตรายตอการดํารงอยูและการพัฒนาประเทศในอนาคต   นอกจากนี้ผลการวิจัยดังกลาวยังพบวาคน
ไทยจะมีความอดทนนอยเม่ืออยูระหวางวัยหนุมสาว (อายุ 15–20 ป) และเม่ือมีอายุสูงขึ้นจะมีความ
จําเปนตองประกอบอาชีพจึงทําใหมีความอดทนมากขึ้น ซ่ึงผลการวิจัยดังกลาวนี้มีความสอดคลองกับ
เร่ืองขันติที่ปรากฏในพระวินัยปฎกในกรณีที่    พระพุทธเจาทรงประชุมสงฆบัญญัตสิิกขาบทหามไมให
พระภิกษุทําการอุปสมบทแกบุคคลที่อายุต่ํากวา 20 ป เพราะบุคคลอายุนอยกวา 20 ป ยังไมมีความ
อดทนอดกลั้นตอความเย็น ความรอน ความหิว ความเดือดรอน อันเกิดจาก ลม แดด ฝน และถอยคํา
กลาวรายตางๆ เปนตน พระไตรปฎก  วิ.  มหา.  ( พระมหาขันทอง  วิชาเดช.  2545 : 48 ; อางอิงจาก 
พระไตรปฎก  ว.ิ  มหา.  2500  เลม 2  หนา  402-403, 513-515)   นอกจากนี้ผลการศึกษาของ สุวัฒน  
วัฒนวงศ  (2518 : 60) โดยการ เปรียบเทียบคะแนนที่ไดจากแบบวัดขันต-ิโสรัจจะ ระหวางกลุมนิสติชั้นป
ที่ 1 กับกลุมนิสิตชั้นปที่ 4 พบวา นิสติปที่ 4 มีคะแนนขันต–ิโสรัจจะ สูงกวานิสิตปที่ 1   สําหรับ  
นวลศิริ  เปาโรหิตย (2542 : 25–34) ยังไดกลาวถึงปญหาของวัยรุนซ่ึงสรางความหนักใจใหกับคนใน
วงการศึกษา คือปญหาที่นักเรียนยกพวกทะเลาะววิาทและทํารายกัน บางครั้งมีการใชอาวธุทีรุ่นแรง
จนถึงแกชีวติก็มี   เน่ืองจากความไมถูกใจกันในเรื่องสถาบนัของนักเรียนแตละฝายซึ่งมีสาเหตุมาจาก
วัยรุนสวนใหญมักจะมีลักษณะที่ใจเร็วและอารมณรุนแรง กลาวงายๆ คือ เลือดรอนและมคีวามอดทนต่ํา  
นอกจากนั้นจากการวิจัยของ  โกเมท เทือกสุบรรณ (2539 : 70, 96) พบวาคะแนนการรับรูของนักศึกษา
ตามการพัฒนาคุณธรรม นักศึกษาครทูี่ไดรับจากอาจารยในวทิยาลยัครูเกีย่วกบัคณุธรรมดานความ 
อดทนอยูในระดับปานกลาง ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบกบัคะแนนจากคุณธรรมดานอ่ืนๆ ทั้งหมด 9 ประการ 
ตามเกณฑมาตรฐานวิชาชพีครูของคุรุสภาจะพบวาคณุธรรมดานความอดทนนั้น นักศึกษาจะไดรับ
การพัฒนาในลําดับสุดทาย 
 นอกจากนี้สังคมปจจุบันพบวาปญหาตางๆ เกิดขึ้นมากมาย เชน การแกงแยงแขงขันชิงดี       
ชิงเดน เอารดัเอาเปรยีบ และมีความประพฤติทีเ่ปนภัยตอสังคมในรปูแบบตางๆ มากขึ้น ซ่ึงจะ
พิจารณา เห็นไดชัดเจนจากเหตุการณทีป่รากฏในขาวทั้งในหนังสือพิมพและโทรทศันทั้งภายในประเทศ
และตางประเทศมักจะพบวามีการนําเสนอขาวการทะเลาะววิิวาทกออาชญากรรมอยูเสมอ เชน 
นักเรียนวยัรุนฆากัน   บนรถประจําทาง เปนตน ทั้งนี้เปนเพราะขาดคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ   
(มลิวัลย   
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แจมมณี.  2533 : 1) โดยเฉพาะวัยรุนเนื่องจากเปนวัยที่อยูระหวางการเปลี่ยนแปลงจากเด็กเปนผูใหญทั้ง
ในดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และสติปญญา  ดังน้ันวัยรุนมักจะมีอารมณรุนแรง วูวาม  
ฉุนเฉียวหุนหันพลันแลน   ประยูรศรี  มณีสร  ( สมสุดา  ผูพัฒน ; นาถ  พันธุนาวิน และสุรพันธ   
เพชราภา.  2543 : 11 ; อางอิงมาจาก  ประยูรศรี  มณีสร.  ม.ป.ป.)    ดังน้ันวยัรุนจึงควรจะไดรับ
การอบรมใหมีความอดทน (ขันต)ิ 
 ในเรื่องของความจําเปนที่จะตองปลูกฝงคุณธรรมดานความอดทนอดกลั้นนี้มีความสําคัญ
มาก โดยพิจารณาจากพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชทรง
กลาววา “คณุธรรม 4 ประการทีค่วรปลูกฝงใหบังเกดิขึ้นในตวับคุคลไดแก (1) การรักษาความสตัย
ความจริงใจตอตนเองที่จะปฏิบัติแตสิ่งทีเ่ปนประโยชนและเปนธรรม (2) การรูจักขมใจตนเอง อดทน 
อดกลั้น และ อดออม (3) การรูจักละเวนความชั่วความทจุริต (4) รูจักละประโยชนสวนนอยของตนเพื่อ
ประโยชนสวนใหญ  ของบานเมือง” (จันทรดี  ถนอมคลาย.  2539 : 1) 
 นอกจากนี้ผลการศึกษาเรื่องขันติในพุทธศาสนาเถรวาทของ  พระมหาขันทอง  วิชาเดช 
(2545 : 9 – 10) พบวา ขนัติตามโลกทศันของพระพทุธศาสนาเถรวาทมีความหมายตามรูปศพัทวา
ความอดทนความอดกลั้นจะมีบทบาทสําคัญอยางยิ่งตอวิถีชวีิตของมวลมนษุยในการทําหนาทีก่ําจัด
อุปสรรคทั้งหลาย 4 ประเภทเหลานี้ คอื (1) ความลําบากตรากตรํา (2) ทุกขเวทนา (3) ความ
กระทบกระทั่ง และ (4) ความเยายวนของกิเลสความอดทนอดกลั้นตอสภาวการณทัง้ 4 ประเภท 
ดังกลาวนั้นตองประกอบดวย ปจจัยสําคัญคือปญญา ความอดทนลักษณะนี้จะมีความหมายไม
ผิดเพี้ยนไปจากหลักการดั้งเดิมของ พระพุทธศาสนาซึ่งเปนความหมายสําคัญทีสุ่ดของขันตธิรรม  
ถาหากความอดทนปราศจากการตรวจสอบ หรือไมผานการวินิจฉยัจากกระบวนการทางปญญายอม
สงผลกระทบเชิงลบตอชวีิตอยางมากเพราะความอดทนจะกลายเปนภาวะอึดอัดบีบคั้นกดดันชีวิต
จิตใจอยางรุนแรง   ตอเม่ือความอดทนสอดประสานกลมกลืนกับปญญาแลว ภาวะแหงความอึดอัดก็
จะหมดสิ้นไป จิตใจผอนคลาย และเกิดความแจมใส เบิกบาน ขันติเม่ือดํารงอยูในฐานะเปนคุณธรรม 
เชิงสังคมจะมีเอกลักษณะพิเศษโดดเดนเฉพาะตวั กลาวคือมีความสมัพันธตรงกันขามกับการทะเลาะ
วิวาทกัน หรือ ตัดทอนสาเหตุที่จะโยงไปสูความกระทบกระทั่งระหวางกัน หยดุยั้ง ปองปราม และ
กําจัดความโกรธหรือความอาฆาตพยาบาททั้งหลายอันจะพึงมีพึงเกิดขึ้นในสังคมได  จากนั้นก็
ชวยเกื้อกูลหนุนเสริมความรัก ความเมตตา ความเอ้ืออาทรตอเพ่ือนมนุษยและสรรพสัตวใหประสบกับ
สันติสขุถวนทัว่กัน ขันตไิมเพียงแตจะสรรสรางมิตทิางสงัคมดวยการปลูกฝงมิตรภาพอันอบอุนให 
งอกงามขึ้นภายในใจของมวลมนุษยเทานัน้ แตขันตยัิงไดชื่อวาเปนคุณธรรมสูงสงสําหรับมนุษยทุกคน
เพราะเปนเคร่ืองมือ กลอมเกลากาย วาจา ใจ ใหบริสทุธิ์งดงาม   อีกทั้งยังชวยแผวถางหนทางชวีติให
ราบรื่นและโปรงโลงเบาสบาย ซ่ึงอาจนําไปสูความมีอิสรภาพสมบูรณพนจากการครอบงําของกิเลส 
ทั้งหลายอันเปนจุดมุงหมายสูงสุดแหงชีวติไดในทีสุ่ด 
 จากเอกสารและผลการวิจัยขางตนจะเห็นไดวาคนไทยในปจจุบันโดยเฉพาะวยัรุน (อายุยงั 
ไมถึง 20 ป) ซ่ึงเปนวัยที่ยังไมบรรลนิุติภาวะหรือทางจิตวทิยาเรียกวายังไมมีวุฒิภาวะทางอารมณ 
จะมีความอดทนต่ําหรือขาดขันติธรรมทาํใหแสดงพฤตกิรรมที่ไมพึงประสงคตอสงัคมกอปญหาตางๆ 
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มากมาย ทั้งน้ีอาจสืบเน่ืองมาจากสถาบันตางๆ ทางสังคม เชน ครอบครัว การศึกษา และชุมชน ยังขาด
ความตระหนักถึงความสําคญัของการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ดังน้ันการศึกษา 
คนควาวิจัยเพ่ือพัฒนาแนวการจัดประสบการณสําหรับการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขนัต)ิ  
ใหแกวัยรุนที่เปนนักศึกษาจึงเปนเรื่องที่สาํคัญและจําเปนโดยเฉพาะนกัศึกษาที่กําลงัเรียนในระดบั
ปริญญาตรีชัน้ปที่ 1 เน่ืองจากผลการวิจัยพบวานกัศกึษาปที่ 1 มีความอดทน (ขันต)ิ   นอยกวา 
นักศึกษาปที่ 4 และเนื่องจากสภาพสังคมปจจุบันนี้มีปญหา ตางๆ เกิดขึ้นมากมายเชน การกอเหตุ
ทะเลาะววิาทของวัยรุน การกออาชญากรรม การติดยาเสพติด เปนตน ซ่ึงแสดงใหเห็นวาสังคม
ปจจุบันขาดศลีธรรมโดยเฉพาะขาดคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ดังนั้นถาหากมีการพัฒนา 
คุณธรรมดานนี้ใหสูงขึ้นก็จะเปนการชวยแกไขปญหาสังคมไดอีกระดับหนึ่ง อันจะ กอใหเกิดความ 
สงบสุขในการอยูรวมกันในสังคม 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังน้ี 
  

1.   เพ่ือพัฒนาวิธีการฝกประสบการณเพ่ือการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขนัต)ิ  
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
             2. เพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรวธิีการฝกประสบการณ ตวัแปรความวิตกกังวล
และตัวแปรครัง้ของการวัดทีมี่ตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี 

3. เพ่ือเปรียบเทยีบคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ของนักศึกษาระหวางกลุม 
ทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณ 2 วธิี คือกลุมทดลองที่ไดรับฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธี
รวมกับแนวคดิทางตะวันตก   และกลุมควบคุมที่ไดรับวธิีการฝกประสบการณดวยการสอนแบบ
บรรยาย 

4.  เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานอดทน (ขันต)ิ ของนักศึกษาในกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุมระหวางกอนและหลังการไดรับการฝกประสบการณ 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
1. ไดคูมือหรือแนวการจัดฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ที่ได

ผานการวิจัยแลวสําหรบันิสตินักศึกษาในระดับปริญญาตรีทีศ่ึกษาอยูใน สถาบันอุดมศึกษาตาง ๆ 
2. ไดแนวทางในการประยุกตใชวธิีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน 

(ขันต)ิ ใหแกนักเรียนในระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (ระดับประถมและมัธยมศึกษา) 
 3. ไดแนวทางในการฝกประสบการณเพ่ือประยุกตใชสาํหรับการพัฒนาคุณธรรมและจริยธรรม
ดานอ่ืน ๆ เชน กัลยาณมิตรธรรม 7  ฆราวาสธรรม 4 และสัปปริุสธรรม 7 เปนตน 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยาง 
    1.ประชากรที่ศึกษาคือนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1  ในมหาวิทยาลยัราชภัฏ
สกลนคร ที่กําลังศึกษาในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2547 

2.  กลุมตวัอยางคือนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ซ่ึงกําลังศึกษาในมหาวทิยาลัย  
ราชภัฏสกลนคร ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2547 ในหลักสตูรปริญญาครศุาสตรบัณฑติ (ค.บ. 5 ป)       
ซ่ึงเปนหลักสตูรการผลติครรุูนใหม โดยเปดสอนจํานวน 6 โปรแกรมวิชา ไดแก คณิตศาสตร 
ภาษาไทย  ภาษาอังกฤษ วิทยาศาสตร สังคมศึกษา และการศึกษาปฐมวัย โดยแบงกลุมตวัอยาง
เปนกลุมทดลองจํานวน  20  คน  และกลุมควบคุม  จํานวน  18  คน  รวมทั้งสิ้น 38 คน  

 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 1.  ตัวแปรอิสระมี  2  ตัว  ดังน้ี 

1.1 ตวัแปรวิธกีารฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ซ่ึง             
แบง เปน 2 วธิ ี คือ วิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกบัแนวคิดทางตะวันตกและวิธีการ
ฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย 

1.2 ตัวแปรจัดประเภท คือ ตัวแปรความวิตกกงัวล ซ่ึงแบงเปน 2 ระดับ คือความวติก
กังวล ต่ําและความวติกกังวลสูง 

2. ตัวแปรตาม คือ ตวัแปรคะแนนเฉลี่ยคณุธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ซ่ึงแบงเปน          
2 ประเภท คอื ความอดทนทางใจและความอดทนทางกาย 
 นิยามศัพทเชิงปฏิบตัิการ 
  ความอดทน (ขันต)ิ หมายถึง ความสามารถควบคุมการแสดงออกทางกาย วาจา 
และสภาวะดานจิตใจของนกัศึกษาใหเปนไปอยางสงบเรยีบรอยและเปนปกติพรอมทัง้ยังสามารถปฏิบัติ 
ภาระหนาที่ตางๆ ที่มีอยูตอไปตามเปาหมายท ี่ไดวางไวโดยไมมีการหยุดชะงักหรือเปลี่ยนแนวเมื่อ
ตอง เผชิญกับสภาพการณหรือสิ่งแวดลอมหรือสิ่งเราที่ขัดขวางเปนอุปสรรคยั่วยุยั่วเยาจิตใจหรือถูก
ชักจูงให ไขวเขวใดๆ ทั้งน้ีเกิดจากการใชปญญาประกอบการแสดงพฤติกรรมดวยการแสดงออกถึง
ความอดทน (ขันต)ิ สามารถวัดดวยแบบทดสอบความอดทน (ขันติ) ที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยยึด
หลักการทางพุทธศาสนาที่มีผูรู เชน พระสงฆและฆราวาสไดกลาวไว ตลอดจนเอกสารเสริมความรู
สําหรับครู กลุมสรางเสริมลักษณะนิสยั จริยศึกษาของกระทรวงศกึษาธิการ (2525: 146) ซ่ึงเม่ือ
วิเคราะหองคประกอบของความอดทน (ขันต)ิ แลวสรุปไดวาประกอบดวย  (1) ความอดทนทางใจ 
ไดแก ความอดทนตอการกระทบกระทั่งยั่วยุใหเจ็บใจและความอดทนตอกิเลส คือ ความโกรธและ
ความโลภ (2) ความอดทนทางกาย ไดแก ความอดทนตอความลําบากในการทํางานหรือการเรียน  
และความอดทนตอความทกุขเวทนาทางกาย ความเจบ็ปวด ความเหนื่อย ความหิว ลักษณะของ
แบบทดสอบความอดทน (ขันต)ิ น้ันเปนแบบทดสอบที่มีการกําหนดสถานการณชนิดที่เปนภาษา 
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และใชเกณฑการตัดสินใจ  ของนักศึกษาโดยยึดตนตามอัตภาพ (ถือตนเองเปนเกณฑ) กลาวคือ
ผูวิจัย จะใชแนวทางการพฒันาแบบทดสอบคุณธรรมดานความอดทนตามแนวทางการวัดของ มลิวลัย  
บํารุงการ  (2531: 5–7) และ ขนิษฐา  สาลผีล (2537: 95–105) แตจะสรางใหมโดยกาํหนดสถานการณ
ให เหมาะสม กับนักศึกษาระดบัปริญญาตรี สําหรบัตวัเลือกของแบบทดสอบนัน้จะกําหนดใหมี 3 
ตวัเลือก ที่มีนํ้าหนัก ของความอดทนแตกตางกนัไป คือ ตัวเลือกที่แสดงถึงการไมมีความอดทน  
ตัวเลือกที่แสดงถึงการมี ความอดทน  ในระดับปานกลาง (หรือมีความอดทนบางแตไมมากเทาใด
นัก) และตวัเลือกที่แสดงถึง การมีความอดทนในระดับมาก สวนหลักเกณฑการใหคะแนนตาม
นํ้าหนักของตวัเลือกก็จะกําหนดเปน 0, 1 และ 2 ตามลาํดับของการมรีะดับความอดทน กลาวคือ ให 0 
คะแนน สําหรบัตวัเลือกทีแ่สดงวา  ไมม ีความอดทน ให 1 คะแนน สําหรบัตวัเลือกที่แสดงถึงความ 
อดทนปานกลาง และให 2 คะแนน สําหรับตัวเลือกที่แสดงถึงความอดทนมาก นอกจากนี้ผูวิจัยใช
แบบวัดความอดทนทางกายดวยวิธีออกกําลังกายแบบลุก–น่ัง (Sit up)พัฒนาโดย อํานวย รัตนจันทร 
(2530) และใชแบบสังเกตพฤติกรรมความอดทนในการนั่งสมาธิทีผู่วิจัยสรางขึ้นเพ่ือเก็บรวบรวม 
ขอมูลเพ่ิมเตมิอีกสวนหนึ่งแลวนําคะแนนไปเปรียบเทยีบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  ความวติกกังวล หมายถึง ลักษณะของความทุกขทางใจ มีความรูสึกตึงเครียด 
หวาดกลัว  หงุดหงิด กระวนกระวาย ไมสบายทั้งกายและใจ แบงออกเปน 2 ระดับ คือ ความวติก
กังวลระดับต่ํา และความวติกกังวลระดบัสงู    สามารถวดัไดดวยแบบวัดความวติกกังวลซ่ึงผูวิจัย
ดัดแปลงมาจาก              แบบวัดของ  จีระ  เจริญสุขวมิล  (2527: 37–41)  แบบวดัความวติกกงัวล
ที่ใชในงานวิจัยของ  
ดาราวรรณ  ตะปนตา (2535: 134–136) และแบบวัดความวิตกกังวลของพรรณี  เทพสูตร (2537) ในการ
แบงใหเปนความวิตกกังวล ระดับต่ําหรือสูงน้ันผูวิจัยใชคาคะแนนมธัยฐานเปนเกณฑ   กลาวคอื  
ถานักศึกษาคนใดไดคะแนนสูงกวาคามัธยฐานของกลุมจะไดรับการจัดใหอยูในกลุมที่มีความ 
วิตกกังวลในระดับสูง สวนทีเ่หลือจะไดรับการจัดใหอยูในกลุมที่มีความวิตกกังวลในระดับต่ํา 
  วิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก หมายถึง
การ ฝกอบรมเพื่อพัฒนาคุณธรรมดาน ความอดทน (ขันต)ิ ที่เร่ิมตนดวยการสรางศรัทธาตามดวยการ
ฝกคิดดวยวิธแีหงปญญา การฝกโปรแกรมจิต การฝกรักษาอาชีวฏัฐะมกะศีลและศีล 8 การฝกสมาธิ
ตามแนวสติปฏฐาน 4 การฝก อบรมปญญาเพื่อปลูกฝงคุณธรรมดาน ความอดทน (ขันต)ิ การฝกคิด
แบบโยนิโสมนสิการเกีย่วกบัความอดทน (ขันต)ิ และคุณธรรมทีเ่กี่ยวของสมัพันธกบัคุณธรรมดาน
ความอดทน (ขันต)ิ เชน อิทธบิาท 4  กฎแหงกรรม ความเมตตา ความโกรธ อริยทรัพย 7 ประการ 
มรรค 8 เปนตน รวมกบัการฝกกิจกรรมตามแนวคิดและทฤษฎีทางตะวันตกดวยวิธีการอดไดรอได
เพ่ือการทํางานเปนทีมใหสาํเร็จ ตลอดจนฝกกิจกรรมตามแนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญ
และการฝาฟนอุปสรรค (AQ) การฝกการแกปญหาดวยความมีสติ และการฝกสมาธิตามแนว 
สติปฏฐาน 4 แบบเขมตอเน่ืองเปนระยะเวลา  9  วัน  8  คืน  โดยมีการฝกทั้งภาคทฤษฎีและ 
ภาคปฏิบตั ิ
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  วิธีการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย หมายถึง วิธีการฝกดวยการ
สอนโดยเนนการบรรยายเปนหลัก สําหรับ  เน้ือหาสาระที่นํามาบรรยายใหแกนักศึกษา ไดแกวิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการโดยทั่วๆ ไป คุณธรรมดานความ อดทน (ขันต)ิ ประโยชนของความอดทน ธรรม
ดานอ่ืนๆ ที่เกีย่วของหรือสัมพันธกับความอดทน เชน ศลี 5 สมาธิ ประโยชนของสมาธิ สติปฏฐาน 4 
ประโยชนของสต ิมรรค 8 อิทธิบาท 4 กฎแหงกรรม ฆราวาสธรรม 4 ความเมตตากรุณา อานสิงสของ
ความเมตตา ความโกรธ โทษของความโกรธ วธิลีดหรือ ระงับความโกรธ อริยทรัพย 7 สัปปุริสธรรม 7 
และชาดก (ทศชาติแหงพระบารม)ี และการฝกนักศกึษาใหคนควาหาความรูเกี่ยวกับคุณธรรมดาน
ความอดทน (ขันต)ิ ดวยตนเองเพ่ือจัดทําเปนรายงานผลการ คนควา ภายในระยะเวลา 9 วัน โดยมี
การเรียนรูดวยการสอนเฉพาะภาคทฤษฎีเทานั้น 
 

กรอบแนวความคิดในการวิจัย  
 กรอบแนวคิดในการวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาความอดทน (ขันต)ิ ของนักศึกษาระดับปรญิญาตรี 
น้ีประกอบดวยตวัแปรอิสระไดแก   วิธีการฝกประสบการณดวยแนวพุทธวิธีรวมกบัแนวคิดทาง
ตะวันตกและการสอนแบบบรรยาย  สวนตัวแปรตามคือ  คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน 
(ขันต)ิ  ซ่ึงแบงเปน  2 ประเภท  คือ ความอดทนทางใจ  และความอดทนทางกาย 
 จากการศกึษาผลงานวิจัยเกีย่วกับความวติกกงัวลที่ศกึษาความสัมพันธระหวางความวิตก
กังวลและคุณธรรมความอดทน ซ่ึงไดแกงานวิจัยของ จํารอง  เงินดี (2519 : 63-68)  ไดศึกษา
ความสัมพันธระหวางความวิตกกังวลกับคุณธรรมดานทาน บริจาค ความออนโยน การไมโกรธ และ
ความอดทนของนิสิตมหาวิทยาลยั โดยศกึษากบักลุมตวัอยางที่ เปนนสิิตมหาวทิยาลยัศรนีครินทรวโิรฒ 
ประสานมติร คณะศึกษาศาสตร ชั้นปที่ 4 และนิสติจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย คณะครุศาสตร ชั้นปที่ 4 
ผลการวิจัยทีส่ําคัญๆ พบวาความสัมพันธภายใน ตัวแปรคุณธรรม ทั้ง 5 คือ ทาน บริจาค ความ
ออนโยน  การไมโกรธ และความอดทน ในกลุมนิสิตทั้งหมดมีความสัมพันธทางบวก นอกจากนี้ยัง
พบวาความสมัพันธระหวางคุณธรรมทั้ง 5 ประการดังกลาวและความวิตกกังวลมีความสัมพันธ ทาง
ลบกับคุณธรรมทั้ง 5 ประการ กลาวคือ เม่ือมีความวิตกกังวลสูงนิสติมีคะแนนทัศนคตติอคุณธรรม
ทั้ง 5 ต่ํา และเม่ือมีความวติกกังวลต่ํา นิสติจะมีคะแนนทัศนคตติอคณุธรรมทั้ง 5 สูง หรืออาจกลาว
ให ชัดเจนไดวาบุคคลใดมีทัศนคติสูงตอคุณธรรมดานความอดทน (เห็นวาตนมีคณุธรรมดานความ
อดทนสูง) บุคคลนั้นจะมีความวิตกกังวลต่ํา  
 นอกจากนี้พระธรรมปฎก ป.อ.ปยุตโต (2543) ซ่ึงกลาวในหนังสือพุทธธรรมวา การมี
อารมณม่ันคง  มีจิตใจผอนคลายหายเครียดและไมมีความวิตกกังวลน้ันเปนเรื่องของสุขภาพจิต
และเปนการเตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรม จริยธรรมตางๆดวย ซ่ึง
สอดคลองกับทฤษฎีตนไมจริยธรรม (ดวงเดือน  พันธุมนาวิน. 2544) ที่สรุปไดวาพื้นฐานของ          
การพัฒนาจิตลักษณะ เชน คุณธรรม  เหตุผลเชิงจริยธรรม  คานิยม  เปนตน จะตองอาศัย          
องคประกอบพื้นฐาน 3 ประการ คือ สติปญญา  สุขภาพจิตดี  และประสบการณทางสังคมสูง จะ
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เห็นไดวาผลงานวิจัยของจํารอง  เงินดี และทฤษฎีตนไมจริยธรรม ตลอดจนหลักพุทธธรรมที่กลาว
มาขางตนน้ี สรุปไดวา การมีความวิตกกังวลหรือสุขภาพจิตไมดีน้ันมีสวนเกี่ยวของกับการเรียนรู
และการพัฒนาคุณธรรม  จริยธรรมดวย  ดังนั้นในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัย จึงสนใจที่จะนําความวิตก
กังวลมาเปนตัวแปรจัดประเภทโดยผูวิจัยออกแบบแผนการทดลองดวยการใชแบบแผนการทดลองที่
เปน Generalized randomized block design (GRB-J) ซ่ึงพิจารณาไดจากกรอบแนวคิดในการวจัิย       
ดังตอไปน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 

• ความวิตกกังวลระดับต่ํา 

• ความวิตกกังวลระดับสูง 

ความวติกกงัวล 

 

• ความอดทนทางกาย 

• ความอดทนทางใจ 

คุณธรรมความอดทน 
กลุมทดลอง: การไดรับวิธีฝก
ประสบการณตามแนวพุทธวิธี
รวมกับแนวคิดทางตะวันตก 
กลุมควบคุม : การไดรับวิธีการ
ฝกประสบการณดวยการสอน
แบบบรรยาย 

การฝกประสบการณ 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 หลังจากที่ผูวจัิยไดศึกษาเอกสารและผลการวิจัยที่เกีย่วของตลอดจนทฤษฎีและแนวคิดที่
เกี่ยวของกับคณุธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ดังไดกลาวมาแลวขางตน ผูวิจัยจึงตั้งสมมติฐานวิจัย            
ดังน้ี 
 1. ตวัแปรวิธกีารฝกประสบการณ  (กลุมทดลองและกลุมควบคุม)  ความวติกกงัวล  (ต่ํา
และสูง)  และครั้งของการวดั  (ระยะกอนการทดลอง  ระยะหลังการทดลอง  และระยะการตดิตาม
ผล)     จะมีปฏิสัมพันธกัน กลาวคือ ผลของวิธีการฝกประสบการณทีมี่ตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดาน
ความอดทนทางใจและทางกายมีความแตกตางไปตามระดับความวิตกกังวลและครั้งของการวดั 
 2. นักศึกษากลุมทดลองทีไ่ดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทาง
ตะวันตกจะม ีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนสงูกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการ           
ฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย 

3. นักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนสูง  
กวานักศึกษาที่มีความวิตกกังวลสูง 
 4.นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ 
ในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 
 ในการวจิัยครัง้นี้ผูวจิัยไดศกึษาเอกสารและงานวจิัยท่ีเกี่ยวของและไดนําเสนอตามหัวขอตอไปน้ี 
 1.   ความหมายของคุณธรรม 

2. ความหมายและกลวธิีการฝกความอดทน (ขันติ) 
3. งานวิจยัที่เกี่ยวของกับคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) 
4. เอกสารและงานวิจยัเกี่ยวกบัความวติกกงัวล 
5. หลักการ ทฤษฎี แนวคิด และงานวิจัยที่เกี่ยวของที่นํามาประยุกตใชสําหรับการพัฒนา  

คุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) 
 

1.  ความหมายของคณุธรรม  
 กูด (Good.  1973 : 64) ใหความหมายของคุณธรรมไว 2 ประการ คอื 

1. คุณธรรมหมายถึง“ความดีงามของลักษณะนิสัยหรือความพฤติกรรมที่ไดกระทําจนเคยชิน” 
2. คุณธรรมหมายถึง “คุณภาพที่บุคคลไดกระทําตามความคดิและมาตรฐานของสังคมซ่ึง 

เกี่ยวของ กับความประพฤติและศลีธรรม” 
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑติยสถาน พทุธศักราช 2525 (2525 : 187) ใหความหมายวา         
“คุณธรรมคอืสภาพคุณงามความดี” 
 สาโรช  บวัศรี (2526 : 18-19) ไดจัดคุณธรรมใหเปนสวนหนึ่งของจรยิธรรมโดยอธบิายจริยธรรม 
ในความหมายอยางแคบวา หมายถึง “ศีลธรรมประการหนึ่งและคุณธรรมอีกประการหนึ่ง” 
 พระเทพวิสุทธเิมธ ี (พุทธทาส  อินทปญโญ.  2527 : 90) ไดใหความหมายวา คุณธรรมหมายถึง      
“คุณสมบตัิฝายดีโดยสวนเดยีวเปนทีต่ั้งหรอืเปนประโยชนแกสันติภาพและสันติสุขจึงเปนท่ีตองการของ
มนุษย คุณธรรมเปนสิ่งท่ีตองอบรมโดยเฉพาะเพือ่ใหเกิดขึ้นเหมาะสมกับท่ีเราตองการ” 
 สุรวดี  อํานวยศิริสุข (2534 : 11) กลาววา “คุณธรรมหมายถึงความงาม  ความดีที่สั่งสมอยูใน  
จิตใจมนุษยโดยผานประสบการณจากการไดสัมผัสจะแสดงออกมาจากการกระทาํทางกาย วาจา และ ใจ
ของบุคคลเปนหลักในการประพฤติปฏบิตัิเพือ่เปนคุณประโยชนของตนเอง ผูอื่นและสังคม” 
 พีระพงศ  เจรญิพันธุวงศ (ศิริวฒัน  ลําพทุธา.  2545 : 11 ; อางอิงจาก พีระพงศ   
เจริญพันธวุงศ.  2541 : 11) ไดสรุปวา “คุณธรรมหมายถึง ลักษณะในทางที่ดีทีถู่กตองเหมาะสม ซึ่งเปน
ลักษณะที่อยูภายในจติใจของบุคคล 
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 จากความหมายของคุณธรรมที่กลาวมาขางตนสรุปไดวา คุณธรรมหมายถึง คุณลักษณะที่ดีงาม
ซึ่งมีอยูในจิตใจของมนษุยเกดิจากการไดรับการอบรมสัง่สอนมาจากประสบการณ จะแสดงออกดวยการ
กระทํา ทางกาย วาจา และจิตใจของแตละบุคคล และเปนประโยชนตอตนเอง ผูอืน่ และสังคม 

 

2.  ความหมายและกลวิธีการฝกความอดทน (ขันติ )  

2.1 ความหมายของความอดทน (ขันติ) 
 ในเรื่องของความหมายของความอดทนนั้นมีผูใหความหมายไวดังนี้ 
 พระเทพเวท ี(ประยุทธ  ปยุตโต.  2533 : 26) ไดใหความหมายของขันติวา “เปนความอดทน 
คือ  ทนลําบาก ทนตรากตราํ ทนเจบ็ใจ ความหนักเอาเบาสูเพื่อบรรลจุุดหมายที่ดีงาม” 
 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต.  2543 : 75) ไดใหความหมายของความอดทน (ขนัต)ิ วา “เปน 
ความอดได ทนได  เพือ่บรรลุความดีงามและความมุงหมายอันชอบ” 
 ราชบัณฑติยสถาน (2525 : 8) ไดใหความหมายของความอดทนวา “ความอดทนหมายถึง    
ความบึกบึน หรือความอดใจ” 
 สุวฒัน  วัฒนวงศ (2518 : 8) และพชัน ี  ศรีทองนาก (2518 : 10) ไดใหความหมายของขนัต ิ
วา “หมายถึงความอดทนเพือ่ทีจ่ะพยายามสรางความดีโดยสามารถแยกออกพิจารณาได 4 ลักษณะ คือ     
อดทนตอความลําบากตรากตรํา อดทนตอทุกขเวทนา อดทนตอการลวงเกินของคนอื่น และความอดทน 
ตออํานาจกิเลส” 
 สมสุดา  ผูวฒัน และอัจฉรา  ธนะมัย (2543 : 4) ไดใหความหมายของความอดทนวา “หมายถงึ 
ความเข็มแข็งของจิตใจของบุคคลในการที่จะละทิ้งความชั่ว  การกระทําความด ีและทําจติใจใหผองใสอยู
เสมอแมจะกระทบกระทั่งสิ่งไมพึงปรารถนาก็ตาม” 
 จันทรดี  ถนอมคลาย (2539 : 12) ไดใหความหมายของความอดทนวา “หมายถึงการทํางาน 
อยางเต็มความสามารถเพือ่ใหงานสําเรจ็ตามเปาหมาย ไมยอทอตออุปสรรค สามารถควบคุมการกระทํา
ของ ตนใหอยูในขอบเขตทีส่ังคมยอมรับโดยใชสตปิญญาควบคูไปดวย” 
 ขนิษฐา  สาลีผล (2537 : 11) ไดสรุปความหมายของความอดทนวาหมายถึงความเขมแข็ง  
ความหนักแนนของจติใจ สามารถยนืหยัดตอสูกบัการกระทบกระทั่งของเหตุการณที่เกิดขึ้นได ซึ่ง
จะตองมี ความอดทนทั้งทางรางกายและจิตใจ” 
 พันเอกปน  มุทุกันต (2514 : 462-463) ไดอธบิายลักษณะของขันติวา “เปนความอดทนซึ่งมี 
ลักษณะความเขมแข็งของจติใจในการพยายามทําความดี หลีกหนจีากความชั่ว” สถานการณที่ทําให
ตอง ใชขันติมี 4 อยาง คือ 

1. ความอดทนตอความลําบาก ซึ่งเกิดจากการทํางานจนเหน็ดเหนื่อย หิว กระหาย หรือถูกแดด  
ลม ฝน กระทบ 
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2. ความอดทนตอความทุกขเวทนาที่เกิดจากความเจ็บปวยความไมสบายกาย 
3. อดทนตอความเจ็บใจเม่ือถูกผูอื่นลวงเกินดวยคําดาหรือการสบประมาท 
4. อดทนตออํานาจกเิลส  คอื  อดทนตออารมณฝายเพลิดเพลนิ  เชน  ความสนุกสนาน การ

เที่ยวเตร 
 โชต ิ จินตแสวง (2542 : 97) ไดใหความหมายของขันติวา  “ขันติแปลวาความอดทน 
หมายถึง การรักษาภาวะปกติของตนไวไดไมวาจะถูกกระทบกระทั่งดวยสิ่งทีพ่อใจหรือไมพอใจ” ซึ่งมี
ลักษณะ ของการอดทนดังน้ี 

1. อดทนตอความทุกขเวทนา เปนการอดทนตอความไมสบายกายไมสบายใจและการเจบ็ไข 
ไดปวย 

2. อดทนตอความยากลําบาก เปนความอดทนตอธรรมชาติและการยังชีพ 
3. อดทนตอความเจ็บใจ เปนการอดทนตอความไมยตุิธรรม 
4. อดทนตออํานาจของกิเลส เปนการอดทนตอสิ่งยั่วยวนหรือความปรารถนาซึ่งเปนสิ่งให

เกิด ความอยากได 
 พระธรรมโกศาจารย (ทานพุทธทาสภิกข)ุ (2520 : 381 - 382) ไดอธบิายวา “ขันตคิือความอดทน  
หรืออดกลั้นตอความจําเปนสําหรับชวีิต 4 อยางดวยกัน” คือ 

1. อดกลั้นตอความเปนไปตามธรรมชาต ิ เชน ความรอน ความหนาว ยุง ลม แดด เปนสิ่งท่ี 
ยากจะหลีกเลีย่งไดแตตองอดกลั้นดวยการทําจติใจไมใหเปนทุกขขึ้นมา 

2. อดกลั้นตอความเจ็บไขไดปวย ถาไมรูจักอดกลั้นหรือเฉยไดก็เทากับกินของแสลงทําให
สูญเสีย กําลังใจหรอืตองอดกลั้นทําใหเกดิความรูสึกเปนทุกขทรมานเพิ่มขึ้นอีก อยางนี้ไมมีประโยชนอะไร
จึงตองอดกลั้น ตอความเจ็บไขไดปวย 

3. อดกลั้นตอการอยูรวมกัน ซึง่มีทั้งคนพาลหรือคนบา การกระทําของคนเหลานี้ทําใหตองใช 
ความอดทนอดกลั้น ฉะนั้นคนมีกิเลสก็ยอมลวงเกินผูอืน่ดวยการดาบางหรือดูหม่ินดูแคลนบางก็เปนเรือ่ง
ท่ีจะตองอดกลั้น 

4. อดกลั้นอยางสงู  คือ อดกลั้นตอการบีบคั้นแหงกิเลสของตน  ทุกคนมีกเิลสเปนพลังผลักดัน 
คอยชกัใยอยูเบ้ืองหลังใหตองทําตามนบัตั้งแตอยากสบูบุหรี่ หรอือยากไปดูหนัง ดูละคร อยากกินเหลา 
เมายา อยากไปแสวงหากามารมณดวยอาํนาจของกิเลสน้ันๆ ก็ลวนแตเปนเรื่องท่ีจะตองอดกลัน้ 
 สรุปไดวาความอดทน  หมายถึง  ลักษณะของความเขมแข็ง ม่ันคง และความหนักแนนของจติใจ 
เม่ือ มีสิ่งทั้งดีและไมดีมากระทบตอรางกายและจติใจก็ยังคงสามารถรักษาสภาพความสงบของจติใจ
เอาไวได  ทั้งนีเ้พือ่นาํตนเองใหผานพนปญหาและอปุสรรคตางๆ แลวนําไปสูการบรรลุเปาหมายของ
ความสําเรจ็ในหนาที่การงานทีต่นรับผิดชอบตลอดจนบรรลถุึงความดงีามไดดวยความอดทน  สามารถ
แบงไดเปน 2 ประเภทใหญ  คือ (1) ความอดทนทางใจ ไดแก ความอดทนตอการกระทบกระทั่งยั่วยใุห
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เจบ็ใจและความอดทนตอกเิลส คอื ความโกรธและความโลภ  (2) ความอดทนทางกาย ไดแก ความ
อดทนตอความลําบากในการทํางานหรือการเรียน  และความอดทนตอความทุกขเวทนาทางกาย ความ
เจบ็ปวด ความเหนื่อย ความหิว 
 2.2  กลวิธีในการฝกความอดทน (ขันต)ิ 
 ถาเรามีความอดทนแลวกจ็ะสามารถเอาชนะความโกรธและกําจัดความรูสึกโกรธเสยีได ตรงนี้จะ
เปนจุดเร่ิมตนของความอดทน (ขันต)ิ เพราะเราไมมีปฏิกริิยาโตตอบใดจึงไมมีการกระทบกระทั่งใดๆ ทั้งนี้         
เนื่องจากอํานาจของความอดทนบาง อํานาจของศลีบาง ควบคุมพฤตกิรรมทั้งหมดเอาไว ความสงบใจ 
และกายจึงเกดิขึ้น วิธกีารฝกความอดทนของพระพทุธเจาคอืการยอมรับคําดา แตแปลความหมายเสียใหม
ก็ จะเปนจุดเริม่ตนของความอดทน (ขันติ)  พระไตรปฎก ขุททกนกิาย  ชาดกปาส ิ  ช.ุชา.  ( พระมหา-
ขันทอง  วิชาเดช.  2545 : 134-135 ; อางอิงจาก  พระไตรปฎก ขุททกนิกาย  ชาดกปาส ิ  ช.ุชา.  2500.  
เลม  27  หนา  16, 323)   นอกจากนี้ยังมีกลวธิีการพฒันาความอดทน (ขันติ)   โดยการ ไมยอมรับคําดา
โดยสิ้นเชิง ดังมีขอความจากพระไตรปฎกวามีพราหมณคนหนึ่งชื่ออักโกสกภารทวาชะ    มีอธัยาศยัหนักไป
ในทางดาวาคนอื่น  เขาไดเขาไปเฝาพระพทุธเจาแลวดาบริภาษพระองคดวยวาจาหยาบคาย    อยาง
รุนแรงสาเหตุเกิดจากความไมพอใจทีพ่ราหมณภารทวาชโคตรไปบวชในสํานักพระพทุธเจา เม่ือพราหมณ 
ดาเสร็จแลวพระพทุธเจาตั้งกระทูถามวา “พราหมณ ผูเปนมิตร อํามาตย ญาติ และสายโลหิตผูเปนแขก 
ของทานเคยมาเยือนทานบางไหม”  พราหมณตอบวา  “แขกเหลาน้ันมาเยือนบางเปนคร้ังคราว” 
พระพุทธเจาทรงเลียบเคยีงตรัสถามวา “ทานเคยจัดของเคี้ยวของบริโภคเพือ่ตอนรบัแขกเหลานัน้บาง
หรือไม” พราหมณตอบวา “ขาพระองคไดจัดสํารับตอนรับแขกน้ันเหมือนกัน” พระพทุธเจาตรสัถามอีกวา 
“ถาหากแขกเหลา นั้นไมรบัสํารับของทานสํารับนัน้จะเปนของใครกนั ”พราหมณกราบทลูหนกัแนนวา“ ก็
เปนของขาพระองค   ตามเดิม” จากนั้นพระพทุธเจากท็รงยอนวา “พราหมณขอน้ีกเ็หมือนกันทานดาเรา
ผูไมดาอยู โกรธตอเราผูไมโกรธอยู ทะเลาะกับเราผูไมทะเลาะอยู เราไมรับคําของทาน ดังน้ันคาํดา
เหลาน้ันจึงเปนของทานผูเดียว”  พระไตรปฎก  อง.  ติก.  อ.   (  พระมหาขันทอง  วิชาเดช.  2545 : 
136-137 ; อางอิงมาจาก  พระไตรปฎก  อง.  ติก.  อ.  2500  เลม  2  หนา  76, 227 ) นอกจากน้ี รุจิร  
ภูสาระ (2541 : 1- 6) ไดกลาวถึงวิธีปฏิบตัิใหเปนคนทีมี่ความอดทนสําหรับผูท่ียังอยูวัยเรียนไวดังนี ้

1. เม่ือมีสิ่งใดมาทําใหเกิดความโกรธ ไมพอใจ เสียใจ เราตองทําใจใหสงบควบคุมอารมณไว 
แลวพจิารณาหาเหตุผลใหแนนอน 

2. เรื่องการเรียน ถาตองเรียนไมเขาใจก็ไมควรทอถอย ควรซักถามจากพอแม ครู หรือเพือ่นๆ 
3. ตื่นนอนตอนเชาเพื่อไปโรงเรียนใหทันแมจะตองต ื่นเชาทุกวันเราก็ไมควรบนควรคิดอยูเสมอ            

วายังมีคนอีกมากมายที่ลําบากกวาเราแตเขายังอดทนได 
4. เม่ือเราไมพอใจใครควรเดินเลี่ยงไปสงบสติอารมณส ักพัก เพือ่จะไดไมแสดงกิริยาอาการ  

ท่ีไมเหมาะสมออกไป 
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5. เม่ือพอแมขอใหชวยทํางานบาน ถึงแมเราจะเหน็ดเหนื่อยมาจากโรงเรียน เราตองตั้งใจ  
ทํางานเพือ่ตอบแทนพระคณุของทาน 

3.  งานวิจัยที่เกีย่วกับคุณธรรมดานความอดทน (ขันต ิ) 
 ผูวจิัยไดศึกษาคนควางานวิจยัที่เกี่ยวของกบัคุณธรรมความอดทน ปรากฏวามีงานวจิัยดังตอไปน ี้ 
 3.1  งานวิจัยตัวแปรทีม่ีความสมัพนัธกับคุณธรรมดานความอดทน  
 งานวิจัยตัวแปรที่มีความสัมพันธกับคุณธรรมดานความอดทนมีจํานวน 3 เรื่อง ซ่ึงไดมี 
ผูทําการวจิัยไวในอดีตประมาณ 20 กวาปมาแลว แตผูวิจยัเห็นวาเปนงานวิจยัที่มีคุณคา และใหสาระที่
เปนพื้นฐานสาํหรับการพฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ใหดีจึงนํามาเสนอไวดวยดังนี้ 
 สุวฒัน  วฒันวงศ (2518 : 60-63) ไดศึกษาความสมัพนัธระหวางขันต–ิโสรจัจะ กบัสันโดษเพือ่     
เปนแนวทางในการคนหาบุคลกิภาพธรรมาธปิไตย โดยมีความมุงหมายในการวจิัย (1) เพือ่ศึกษาความสัมพนัธ  
ระหวางคุณธรรมดานขันตกิับมีคุณธรรมดานสันโดษ (2) เพือ่เปรยีบเทียบวา เพศ ระดับชั้น สาขาวิชาที่ 
แตกตางกัน จะมีคุณธรรมดานขันต–ิโสรัจจะ กบัสันโดษแตกตางกันอยางไร กลุมตัวอยางที่ใชคอืนิสติ 
ปริญญาตร ี (คณะศึกษาศาสตร) มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตรกับมหาวิทยาลัยมหิดล    
คณะแพทยศาสตร ผลการวิจยัท่ีสําคญัๆ พบวาความสัมพันธภายในระหวางขันตแิละโสรจัจะและสันโดษ 
ปรากฏวาตัวแปรดังกลาวมีความสัมพันธกนัทางบวก นอกจากนั้นเม่ือศึกษาเปรียบเทียบขนัติ–โสรัจจะ 
ระหวาง นิสติชั้นปท่ี 1 กับกลุมตัวอยางนิสิตชั้นปที่ 4 โดยภาพรวมพบวานิสติชัน้ปท่ี 4 มีขันต–ิโสรัจจะ 
สูงกวาชั้นปท่ี 1 ดังนั้นถาจะพฒันา ความอดทน (ขันต)ิ นิสิตนักศกึษาในระดับอุดมศึกษาจึงควรพฒันา
ใหกับนิสติหรือนักศึกษาชั้นปที่ 1   ซ่ึง สวนใหญมีอายุไมถึง 20 ป 
 พชัน ี  ศรีทองนาก (2518 : 109) ไดศึกษาความสมัพนัธระหวางอทิธิบาท 4 กับขันต–ิโสรจัจะ             
เพือ่เปนแนวทางในการคนหาบุคลิกภาพธรรมาธิปไตย ผลการวจิัยท่ีสําคัญๆ พบวาองคประกอบทั้ง 4  
ประการ   ของบุคลิกภาพอทิธิบาท 4 (ฉันทะ วิริยะ จติตะ วิมังสา) มีความสัมพันธทางบวกกับขันติโสรัจจะ
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ 0.1 จากขอคนพบของการวจิัยเรือ่งนีท้ําใหผูวจิยัเกิดแนวความคิดทีจ่ะพฒันา
ความอดทน (ขันต)ิ โดยการสอนคุณธรรมที่เกี่ยวของหรือมีความสัมพันธกับความอดทน (ขันต)ิ คือ
คุณธรรมดาน อทิธบิาท 4 
 จํารอง  เงินดี (2519 : 63-68) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความวิตกกังวลกับคุณธรรมดาน
ทาน บริจาค ความออนโยน การไมโกรธ และความอดทนของนิสิตมหาวทิยาลัย โดยศึกษากับกลุม
ตัวอยางที ่ เปนนิสติมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒประสานมติร คณะศึกษาศาสตร ชั้นปที ่ 4 และนิสติ
จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั คณะครุศาสตร ชั้นปที ่ 4 ผลการวจิัยที่สําคัญๆ พบวาความสัมพันธภายใน ตวั
แปรคุณธรรม ทั้ง 5 คือ ทาน บริจาค ความออนโยน การไมโกรธ และความอดทน ในกลุมนิสติทัง้หมดมี
ความสัมพันธทางบวก นอก จากนีย้ังพบวาความสัมพันธระหวางคุณธรรมทั้ง 5 ประการ ดังกลาวและ
ความวติกกังวลมีความสัมพันธ ทางลบกับคุณธรรมทัง้ 5 ประการ กลาวคอื เม่ือมีความวิตกกังวลสูง
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นิสิตมีคะแนนทัศนคตติอคณุธรรมทั้ง 5 ต่ํา และเมื่อมีความวติกกงัวลต่ํา นิสติจะมีคะแนนทศันคติ ตอ
คุณธรรมทั้ง 5 สูง หรอือาจกลาวให ชัดเจนไดวาบุคคลใดมีทัศนคตสิูงตอคุณธรรมดานความอดทน (เห็น
วาตนมีคุณธรรมดานความอดทนสูง) บุคคลนั้นจะมีความวิตกกังวลต่ํา 
 จากผลการวิจัยเร่ืองนี้นาจะนําผลการวิจัยที่ไดไปเปนแนวคิดในการกำหนดวิธีการฝกประสบการณ 
หรือการจัดกจิกรรมการอบรมใหนักศึกษาชั้นปที่ 1 เพื่อพัฒนาความอดทน (ขันต)ิ กลาวคือพยายามจัด         
กิจกรรมเกีย่วกับการใหทาน (ฝกการเสยีสละแบงปน) และใหความรูความเขาใจในเรื่องความไมโกรธ ซึ่งถา 
สรางหรือฝกใหตระหนักในเรื่องคุณธรรมเหลานี้แลวก็นาจะไปสัมพันธกับการพฒันาความอดทน (ขันต)ิ 
ดวยเนือ่งจากตัวแปรเหลานีมี้ความสัมพนัธกัน 
 

 3.2  งานวิจัยเชิงสํารวจเกีย่วกบัความอดทน 
 งานวิจยัเชิงสาํรวจในดานความอดทนม ีดังนี้ 
 ประทุมมาศ  ตรีวยั (2530 : 53 - 55)    ไดทําวิจยัเรือ่งการศึกษาความอดทนในการศึกษา 
เลาเรียนของนักศึกษาที่มีภูมิหลังแตกตางกัน   ดานความตองการ ดานระดับชั้น   ดานเศรษฐกิจของ 
ครอบครวั  ดานการมีสุขภาพ และเพศ จะมีความอดทนในการศึกษาเลาเรียนชัน้มัธยมศึกษาปท่ี 3 และ
ชั้นมัธยม ศึกษาปท่ี 6 ปการศึกษา 2529 ของโรงเรียนมัธยมศึกษาประเภทโรงเรียนสหศึกษาสงักัดกรม 
สามัญศึกษา จํานวน 400 คน จากทั้งหมด 5 โรงเรียน เครือ่งมือท่ีใชคือ แบบสอบถามจํานวน 4 ฉบับ  
ไดแก แบบสอบถามเกี่ยวกบั สถานภาพทัว่ไปของนักเรียน เชน ช้ันเรียน ฐานะทางเศรษฐกจิของครอบครัว 
เพศ แบบสอบถามความตองการ แบบตรวจวัดสุขภาพ แบบสอบถามความอดทนในการศกึษาเลาเรียน 
ผลการศึกษาพบวา นักเรยีนที่มีความตองการทางรางกายทีส่มบูรณดานสติปญญา ดานอารมณ สังคม 
และดานอื่นๆ ในระดับ นอย มากและมากที่สุด จะมีความอดทนในการศึกษาเลาเรยีนมากกวานักเรียนที่
มีความตองการนอยท่ีสุดอยางมี นัยสําคญัทางสถติิท่ีระดับ 0.5 
 ที่กลาวมาจะเห็นไดวาความตองการขั้นพื้นฐานที่มีระดบัมากนอยตางกันเปนเหตุทาํใหมีความ 
อดทนในการศกึษาเลาเรียนแตกตางกัน โดยพบวากลุมท่ีมีความตองการนอยทีสุ่ดมีความอดทนในการศึกษา
เลาเรียน นอยกวากลุมอื่นๆ ทั้งหมด นอกจากนี้ผลการศึกษายังพบวานักเรียนที่มีสุขภาพไมดีมีความ 
อดทนในการ ศึกษาเลาเรียนมากกวานกัเรียนที่มีสุขภาพดี ขอคนพบท่ีไดจากการวิจยัเร่ืองนี้ สามารถ
นําไปประยุกตใช ในการออกแบบกิจกรรมเพือ่พฒันาความอดทนได กลาวคอืกอนจะเริ่มฝกกิจกรรมเพื่อ
เพิ่มความอดทน ควรใหนักศึกษาทีเ่ขาฝกนั้นมีการตั้งเปาหมายหรือระดับความตองการในการพัฒนา 
ตนเองดานความ อดทนไวกอน นอกจากนี้ควรหากจิกรรมที่ทําไปแลวมีปญหาและอุปสรรคใน ระหวาง
ดําเนินการดวยเพือ่ จะไดสรางความอดทนเพิ่มขึ้น ทั้งน้ีเนือ่งจากการวจิัยพบวานักเรียนที่มีสขุภาพไมดีจะ
มีความอดทนมากกวา ผูที่มีสุขภาพด ีกลาวคอืผูที่มีสุขภาพไมดี (มีอุปสรรค) อาจจะหาทางชดเชยให 
ตนเองโดยการเพิ่มความ พยายาม ความอดทน และอทุิศตนเพือ่การเรียนหรือการทํากิจกรรม 
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 โกเมท  เทือกสุบรรณ (2539 : 92-96) ไดทําวจิยัเรือ่งการศกึษาการพฒันาคุณธรรมนักศึกษาครู
ในวทิยาลยัครูโดยสํารวจเกีย่วกับวธิีการพฒันาคุณธรรมการรบัรูดานการพฒันาคุณธรรม ปญหาและ
อุปสรรค   ในการพฒันาคณุธรรมของนักศึกษาครูในวิทยาลัยคร ู  โดยศึกษาจากกลุมตวัอยางที่
ประกอบดวยผูบริหาร อาจารย และนักศกึษาครูในคณะครุศาสตรของวิทยาลัยครทูั่วประเทศ เครื่องมือท่ี
ใช คือแบบสอบถามและ แบบสัมภาษณ ผลการวจิัยที่สําคัญพบวา 

1. การพัฒนาคุณธรรมของนักศึกษาครู วธิีการที่ใชมากที่สุดคือกระบวนการแทรกในขณะทําการ
สอน มีรอยละ 78.80 รองลงมาคือกระบวนการผานทางกิจกรรมนักศึกษา  รอยละ 6.7 และ อนัดับต่ําสุด
คือ กระบวนการจัดนิทรรศการรอยละ  0.5 

2. การรับรูของนักศึกษาตามการพัฒนาคุณธรรมของนักศึกษาของอาจารยในวิทยาลัยอยู
ใน ระดับมาก 7 ดาน เรียงลําดับ จากคะแนนเฉลีย่จากมากไปหานอยไดดังนี้ คอืนักศึกษาครูรับรูวา
ตนเอง มีคุณธรรมดานความรัก ความศรัทธาในวิชาชพีคร ู ( =X 3.96) มีความเปนประชาธปิไตยใน 
การปฏิบตั ิ งานและดํารงชวีิต ( =X 3.92) มีความรับผิดชอบ ( =X 3.91) ความมีวินัย ( =X 3.68) 
ความมีเมตตา ( =X 3.65) และมีความยตุิธรรม ( =X 3.62) สวนการรับรูในระดับปานกลางคือมี ความ
ประหยัด ( =X 3.31) และมีความอดทน ( =X 3.19)  
 จากผลการวจิยัของ โกเมท  เทอืกสวุรรณ ขางตนนีจ้ะเห็นวากระบวนการพฒันาคุณธรรมของ  
นักศึกษาครทูีใ่ชนอยคอืกระบวนการจัดนทิรรศการและกระบวนการทีผ่านกจิกรรม หรือโครงการ พิเศษ
ของกจิกรรมนกัศึกษา และนักศึกษามีคะแนนการรับรูวาตนเองไดรับการพฒันาคุณธรรมจากอาจารยผูสอน
มากที่สุด   คอืคุณธรรมดานความรักและความศรัทธาในวิชาชพีครู   สวนคุณธรรมดานความอดทนนั้น  
นักศึกษาเห็นวาไดรบัการพฒันานอยที่สุดเมื่อเปรียบเทยีบกบัคณุธรรมดานอืน่ ๆ ซ่ึงมีทั้งหมด 9 ประการ 
ตามเกณฑมาตรฐานวิชาชีพครูของคุรุสภา (โกเมท.  2539 : 15 ; อางอิงจาก  ครสุภา.  2533)  ดังนั้นจึง
ควรมีการวิจยัเพื่อพฒันาคณุธรรมดานความอดทนใหกับนักศึกษาใหมากขึ้นเพราะเปนคุณธรรมที่ไดรับ
การพัฒนานอยที่สุด นอกจากน้ีในการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนนี้ควรจะใชกระบวนการโดยผาน
ทางกิจกรรมหรือโครงการพิเศษเพิม่เติมจากการสอนคุณธรรมโดยการสอนสอดแทรกในขณะทําการสอน
ซึ่งสวนใหญแลวจะมีเวลาสอนคุณธรรมนอยเพราะอาจารยในวทิยาลยัครจูะสอนเนือ้หาท่ีเปนวิชาการดาน
อื่นๆ มากกวา   จึงทําใหการสอนคุณธรรมไมมีประสิทธิภาพเทาทีค่วรเพราะจากการประเมินผล 
กระบวนการพฒันาคุณธรรมโดยแทรกในขณะทําการสอนประสบความสําเรจ็เพยีงรอยละ 47.8 เทานั้น 
ดังนั้นท่ีเหลือจึงจําเปนตองพฒันาโครงการพฒันาคุณธรรมพิเศษเพิ่มเติมจากการสอนสอดแทรกในขณะทํา
การสอน เน่ืองจากการวจิัยของ โกเมท  เทอืกสุวรรณ (2539 : 86)  ยังพบวาคุณธรรมดานความขยนั ความ
อดทนอดกลั้น ความประหยดั และความศรัทธาในอาชีพคร ูยังไมมีกิจกรรมที่เปนรูปธรรม  ดังนั้นในการ
วิจยัครั้งน้ีผูวจิยัจึงคิดทีจ่ะพฒันาคุณธรรมดานความอดทนโดยผานทางกิจกรรมหรอืโครงการพิเศษให
เปนรูปธรรมที ่
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ชัดเจน  ท้ังนี้เพื่อจะไดแนวทางของการพฒันาคุณธรรมดานน้ีอยางมีประสิทธิภาพ 
 สมสุดา  ผูพฒัน และอจัฉรา  ธนะมัย (2543 บทคัดยอ, 53-104) ไดศึกษาเชิงสาํรวจเกี่ยวกับ 
ความอดทนแหลงที่มาและปจจัย โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาแนวคิดและกิจกรรมใดที่เม่ือ 
บุคคลยึดถอืและปฏบัิติแลวจะทําใหเปนผูมีความอดทน ซึ่งแบงเปน 4 ประเภท คือ ความอดทนตอ              
ความลําบากตรากตรํา ความอดทนตอทุกขเวทนา ความอดทนตอความกระทบกระทั่ง และความอดทน 
ตอความเยายวน (กิเลส) ซึ่งศึกษาจากประชาชนทัว่ไป โดยสุมตวัอยางจากประชากรทีอ่าศัยอยูในจังหวดั 
เชียงใหม พจิติร สิงหบุร ี ปทุมธาน ี นนทบุรี ศรีสะเกษ สุราษฎรธาน ี นครศรธีรรมราช และสงขลา ผล
การศึกษา ท่ีสําคัญๆ มีดังนี้ 

1. ผูท่ีอานหนังสอืชวีประวัตบิคุคลสําคัญและเขารวมกจิกรรมสังคมมากจะมีความอดทน
มากกวา ผูที่อานหนังสือชวีประวตัิบคุคลสําคัญและเขารวมกิจกรรมสังคมนอย 

2. ผูท่ีอานหนังสือธรรม รักษาศีล 8 อยูธุดงค/นอนกลด นั่งสมาธิ และไปวัดมากจะมีความ 
อดทนในทุกๆ ดานมากกวาผูท่ีอานหนังสอืธรรมะ รักษาศีล 8 อยูธุดงค/นอนกลด น่ังสมาธิและไป 
วัดนอย 

3. ผูท่ีตระหนักถึงคุณคาของพระรัตนตรัยมากมีความอดทนในทุกๆ ดานมากกวาผูที่ตระหนัก 
คุณคาของพระรัตนตรัยนอย 
 นอกจากนี้ยังพบวาพระภิกษ ุและบิดามารดาเปนกลุมบุคคลที่มีความสําคัญในการปลูกฝง 
ความอดทนมากกวากลุมเพือ่น ครู อาจารย เปนตน และเม่ือพิจารณาผลการวจิยัโดยภาพรวมยังพบวา 
กลุมผูท่ีมีอายตุ่ํากวา 19 ป มีความอดทนในดานตางๆ  ท้ัง 4 ดาน ดังกลาวนอยท่ีสุด สวนกลุมบุคคลที ่          
มีอายุ 34–47 ป มีความอดทนในทุกดานสูงกวากลุมอื่นๆ และเมื่อพจิารณาขอคนพบในรายละเอยีด
เกี่ยวกบั ตัวแปรอาย ุ โดยเฉพาะผูที่มีอายุต่ํากวา 19 ป มีความอดทนตอความลําบากตรากตรํา 
ทุกขเวทนา         การกระทบกระทั่ง และความเยายวน ในระดบัท่ีต่ําที่สุดเม่ือเปรียบเทยีบกับกลุมอื่นๆ 
โดยที่มีคาเฉลีย่ของ คะแนนความอดทน เทากับ 1.15, 0.47, 1.87 และ 2.22 ตามลําดับ  โดยเฉพาะ
อยางยิ่งความอดทนตอทุกขเวทนานั้นมีคาเฉลี่ยของคะแนนความอดทนเทากับ  0.47 
 ขอคนพบจากการวิจยัเร่ืองนี้ทําใหผูวจิัยไดแนวคิดในการนําไปออกแบบกจิกรรมเพือ่พัฒนา   
คุณธรรมดานความอดทนใหนักศึกษาชัน้ปท่ี 1 ซ่ึงสวนใหญจะมีอายุในระหวาง 17–19 ป นอกจากนี ้
ขอคนพบเกี่ยวกับแหลงที่มาของความอดทนนั้นมีความเกี่ยวของกบัการอานหนังสอืชวีประวตัิบคุคล
สําคัญ (ตัวแบบ) หนังสือธรรมะ การรักษาศลี การนั่งสมาธิ การไปวัดเพื่อศึกษาพระธรรม และการสราง               
ความตระหนกัถึง คุณคาของพระพทุธ พระธรรม และพระสงฆ  ดังนั้นถางานวิจยันี้จะนาํขอคนพบ
ดังกลาวมาเปนพืน้ฐานในการออกแบบกจิกรรมเพือ่พัฒนาความอดทนของนักศึกษาชั้นปที ่ 1 ซึ่งจะเปน
การพฒันาความอดทน (ขันติ) ใหแกนกัศกึษาเพิ่มมากขึ้น 
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 พระมหาขันทอง  วิชาเดช (2545 : 9–10) ไดศึกษาวิเคราะหเรื่องขันติในพุทธศาสนาเถรวาท 
ซึ่งเปนการวจิยัเชิงเอกสาร (Documentary research) โดยใชวธิวีิทยาจากความรูหลายสาขา เชน 
ปรัชญา     จติวทิยา และสงัคมวิทยา การวจิัยเชิงเอกสารนี้เปนการศึกษาคนควาขอมูลชั้นปฐมภูมิ คือ 
พระไตรปฎก โดยใชประไตรปฎกภาษาไทยมหาจุฬาไตรปฎก พิมพคร้ังแรก พ.ศ. 2500 พระไตรปฎก
ฉบับคอมพวิเตอร  พรอมทัง้อรรถกถา จดัทําโดยมหาวิทยาลัยมหิดลเปนหลัก สวนขอมูลทติุยภมิูศึกษา
จากตําราทางวิชาการ ที่เกีย่วของ เชน อรรถกถา ฎีกา และอนุฎีกา เปนตน โดยมีวัตถุประสงคของการ
วิจยัดังนี้ คอื (1) เพือ่ศึกษา วิเคราะหหลักคําสอนเรือ่งขนัติท่ีปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎกซึ่งจะเปนบรรทัด
ฐานสําคัญตอแนวทางการปฏิบัติใหถกูตองสอดคลองกบัหลักการของขนัตติามหลกัพทุธธรรม (2) เพือ่
ศึกษาบทบาทความสําคัญตลอดจน ความสัมพันธระหวางขันติกับองคธรรมในหมวดตางๆ เชน ขันตใิน
ฆราวาสธรรม ขันติในทศพิธราชธรรม และขันต ิในทศบารมี เปนตน (3) เพือ่ศึกษาหลักการของขนัติใน
ฐานะที่เปนฐานแหงกระบวนการพฒันาชวีิตใหเกิด ความสงบสุขแกปจเจกชนและสังคมทั้งในระดับโลกียะ
และระดับโลกกุตตระ ผลการวจิัยท่ีสําคญัๆ พบวา ขันตติามโลกทศันของพระพทุธศาสนาเถรวาทมี
ความหมายตามรูปศพัทวาความอดทนความอดกลั้นจะมีบทบาทสําคัญอยางยิ่งตอวถิีชวีิตของมวล
มนุษยในการทําหนาที่กําจดัอุปสรรค ท้ังหลาย 4 ประเภทเหลานี ้คอื (1) ความลําบากตรากตรํา (2) 
ทุกขเวทนา (3) ความกระทบกระทั่ง และ (4) ความเยายวนของกิเลสความอดทนอดกลั้นตอสภาวการณ
ท้ัง  4  ประเภทดังกลาวนั้นตองประกอบดวย ปจจัยสําคัญคือปญญา ความอดทนลักษณะนี้จะมี
ความหมายไมผิดเพี้ยนไปจากหลักการดั้งเดิมของ พระพทุธศาสนานี้คือความหมายสําคัญท่ีสดุของขันติ
ธรรม  ถาหากความอดทนปราศจากการตรวจสอบ หรอืไมผานการวนิิจฉัยจากกระบวนการทางปญญา
ยอมสงผลกระทบเชิงลบตอชวีิตอยางมาก เพราะความอดทนจะกลายเปนภาวะอึดอัดบีบคั้นกดดันชีวิต
จิตใจอยางรุนแรงตอเม่ือความอดทนสอดประสานกลมกลืนกับปญญาแลวภาวะแหงความอึดอัดก็จะหมด
สิ้นไป จติใจผอนคลาย  และเกิดความแจมใส  เบิกบาน  ขันต ิ เม่ือดํารงอยูในฐานะเปนคุณธรรมเชิงสังคม
จะมีเอกลักษณะพิเศษโดดเดนเฉพาะตวั กลาวคือมีความสัมพันธ  ตรงกันขามกับการทะเลาะววิาทกัน 
หรือตัดทอนสาเหตุทีจ่ะโยงไปสูความกระทบกระทั่งระหวางกัน  หยดุยั้ง  ปองปราม และกําจัดความ
โกรธหรือความอาฆาตพยาบาททั้งหลายอันจะพึงมีพึงเกิดขึ้นในสังคมได   จากนัน้ก็ชวยเก้ือกลูหนุน
เสริมความรกั ความเมตตา ความเอือ้อาทรตอเพือ่นมนษุยและสรรพสัตวใหประสบกบัสันติสขุถวนทั่วกนั 
ขันติไมเพยีงแตจะสรรสรางมิติทางสังคมดวยการปลกูฝงมิตรภาพอนัอบอุนใหงอกงามขึ้นภายในใจของมวล
มนุษยเทานั้นแตขันติยังไดชื่อวาเปนคุณธรรมสูงสงสําหรับมนุษยทุกคนเพราะเปนเครื่องมือกลอมเกลากาย  
วาจา ใจ  ใหบริสุทธิง์ดงามอกีทั้งยังชวยแผวถางหนทางชีวติใหราบรืน่และโปรงโลงเบาสบาย ซึ่งอาจ
นําไปสูความมีอิสรภาพสมบูรณพนจากการครอบงําของกิเลสทั้งหลายอันเปนจุดมุงหมายสูงสุดแหงชีวติ
ไดในที่สุด 
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 จากการศึกษาผลการวจิัยเร่ืองนี้ทําใหไดขอสรุปในการกําหนดแนวทางหรือวธิีการฝก        
ประสบการณในการพัฒนาความอดทน (ขันต)ิ   ไดถูกตองตามหลักพุทธธรรม   โดยฝกขันติท่ี
ประกอบดวยปญญาโดยอาศัยการเรียนรูคุณคาหรือสรางศรัทธาใหเห็นประโยชนของความอดทนตาม
หลักธรรมในพุทธศาสนา ตลอดจนใชหลักการฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการ ซึ่งเปนวิธีการนําไปสูการเกิด
คุณธรรมความอดทนที่ประกอบดวยปญญา  นอกจากนี้ผลการวจิัยยังชวยใหความกระจางเกี่ยวกับ
ประโยชนของการมีความอดทนและโทษของการขาดขนัติธรรม  จึงเปนแรงบันดาลใจใหผูวจิยัเห็นคุณคา
ของการพฒันา    ความอดทน (ขันต)ิ ใหแกนักศกึษาชัน้ปท่ี 1 มากขึน้ 
 3.3 งานวิจัยเกี่ยวกับการพฒันาแบบวดัความอดทน 
 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับการพฒันาหรือสรางแบบทดสอบคุณธรรมดานความอดทน มีดังนี้ 
 สุวฒัน  วฒันวงศ (2518 : 21 - 22; 55 - 61) ไดสรางแบบสอบถามวัดคุณธรรมดานขันติ –  
โสรจัจะ โดยถือเกณฑในการวัด 2 แบบ คือ ตนตามมาตรฐานสงัคม และตนตามอัตภาพ โดยแบง
คุณธรรมดาน ขันตอิอกเปน 4 ลักษณะ (Pattern) ดังนี้ 

1. มีขันต ิ– มีโสรัจจะ จํานวน 8 ขอ 
2. ไมมีขันต ิ– ไมมีโสรัจจะ จาํนวน 8 ขอ 
3. ไมมีขันต ิ– มีโสรัจจะ จํานวน 8 ขอ 
4. มีขันต ิ– ไมมีโสรัจจะ จํานวน 8 ขอ 

 เม่ือนําไปหาคณุภาพจากนสิิตแพทยและนิสิตครทูี่เปนนิสิตชั้นปที ่ 1 และปที ่ 4 พบวาถึงแมจะ
ถือ เกณฑตนตามมาตรฐานสังคมหรือตนตามอตัภาพ  (ถอืตามมาตรฐานสังคมและถือตนเองเปนเกณฑใน
การตัดสิน) ก็ตามผลของการหาคาความสัมพันธภายในระหวางขันติท่ีไดไมแตกตางกัน ซึ่งหมายความวา 
ลักษณะคุณธรรมดานขันติทีไ่ดสรางขึ้นจากแบบสอบถามนั้นใหความเชื่อม่ัน (Reliability) ในชุด ก คือ       
การถือเกณฑตามมาตรฐานสังคมมีคาเทากับ .947 และในชุด ข คือ การถอืเกณฑตนเองในการตัดสิน      
มีคาเทากับ .949 ถอืไดวามีคาความเชือ่ม่ันสูงพอเชือ่ถือได 
 
  ตัวอยางแบบสอบถามวัดคณุธรรมดานขนัต ิ
 ขอ 1 ขณะทีว่ัชรีเสนอโครงการวิจยัใหท่ีประชุมพจิารณาอนุมัติ ทีป่ระชุมไดซักถามไปใน 
ทํานองไมเห็นดวยจนวชัรีรูสึกใจเสียแตกส็ามารถควบคุมจติใจใหเปนปกติได 

ก. คนทัว่ ๆ ไปเห็นเชนเดียวกับวัชรี
หรือไม 

นอยท่ีสุด 1 2 3 4 5 6 7 มากที่สุด 

ข. ถาทานเปนวชัรีทานจะเปนเชนนี้
หรือไม 

นอยที่สุด 1 2 3 4 5 6 7 มากที่สุด 
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  ขอ 2 เม่ือที่ประชุมไมอนุมัติโครงการวจิัยน้ันวัชรีกรั็บทราบดวยทาทางที่สงบ 
ก. คนอื่นๆ เปนเชนน้ีหรอืไม นอยท่ีสุด 1 2 3 4 5 6 7 มากที่สุด 
ข. ถาทานเปนวัชร ี ทานจะเปนเชนนี้
หรือไม 

นอยที่สุด 1 2 3 4 5 6 7 มากที่สุด 

  
 การวิจยัของเฉลียว  บุรีภักดี และหลุย  จําปาเทศ (2523 : 42) ไดศึกษาเร่ืองคุณลักษณะ           
ความอดทนบกึบึนของคนไทยซึ่งไดพฒันาเคร่ืองมือวดัความอดทนดวยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 1. การยกกอนน้ําหนักดวยแขนทีถ่นัดขางเดียวใหไดนานที่สุดโดยที่ตวัอยูในทาน่ังและแขนที่
ยกน้ําหนักเหยียดตรงไปขางหนายกน้ําหนักขึ้นจากโตะขางหนาใหสงูจากผิวโตะพอควร และเม่ือเหน่ือย
หมด กําลังก็วางลงที่เดิม สวนแขนอีกขางหนึ่งใหวางบนตักหงายมือขึ้น 
 2. การกลั้นหายใจโดยตัวอยูในทานั่ง ฝามือดานหนึ่งวางหงายบนหนาตักอีกดานหน่ึงคว่ําอยูบน
โตะ ขางหนึ่งเพือ่เตรียมใหสญัญาณวาเริ่มกลั้นหายใจดวยการตบเบาๆ ลงที่โตะ ใหผูวิจยัหรือผูชวยวจิัย
จับ เวลาและยกจากผวิโตะเม่ือหยุดกลั้นหายใจ 

3.  การลืมตาโดยไมกระพริบ โดยตัวอยูในทานั่งฝามือท้ังสองวางหงายอยูบนหนาตักขาง
หนึ่งมีดินสอดาํปลายแหลมตั้งโดยเอาดานแหลมขึ้นอยูอันหน่ึงสําหรบัใชมองถาตองการจุดเพง แตจะ
มองหรือ ไมมองกไ็ด กอนจะเร่ิมจบัเวลาผูรับการทดลองอยูในทาหลบัตาเม่ือไดรบัสญัญาณจึงเร่ิมลืมตาถงึ
การกระพรบิ ตาครั้งแรกเปนอันหมดการจับเวลา 
 มลิวลัย  บํารงุการ (2531 : บทคัดยอ, 57) ไดศึกษาการสรางแบบทดสอบวัดคุณธรรม 4 ประการ  
ตามพระบรมราโชวาทของรัชกาลที ่ 9 สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 3 ซ่ึงคุณธรรมทั้ง 4 ประการ
นั้น ไดแก (1) คุณธรรมดานการรักษาความสัจความจริงใจตอตนเองทีจ่ะประพฤติปฏบิัติแตสิ่งที่เปน
ประโยชน และเปนธรรม (2) การรูจักขมใจตนเองฝกใจตนเองใหประพฤติปฏิบตัิอยูในความสัจความดี
นั้น (3) การอดทนอดกลั้นและอดออมที่จะไมประพฤตลิวงความสัจสจุริตไมวาจะดวยเหตุประการใด และ 
(4) การรูจัก ละวางความชั่วความทุจริตและรูจักสละประโยชนสวนนอยของตนเพื่อประโยชนสวนรวม
ของบานเมือง ประชากรและกลุมตวัอยางเปนนักเรยีนชั้นมัธยมศกึษาปท่ี 3 ปการศึกษา 2531 ใน
จังหวัดชุมพรจํานวน  920 คน ผลการศึกษาพบวาคาอํานาจจาํแนกของแบบทดสอบหาโดยใชการ
ทดสอบคา t มีคาตั้งแต 3.29 ถึง 11.36 และมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดบั .01 คาความเชือ่ม่ันของ
แบบทดสอบหาโดย ใชสูตรสัมประสิทธิ ์แอลฟามีคาตัง้แต .63 ถึง .78 และคาความเชือ่ม่ันท้ังฉบับมีคา
เทากับ .88 คาความเทีย่งตรงเชิงโครงสรางของแบบทดสอบหาโดยใชวิธีเปรียบเทียบกับกลุมที่รูชัดอยู
แลว (Known - group  technique)  พบวา มีความเที่ยงตรงเชิง โครงสรางสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01  
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  ตัวอยางแบบทดสอบวัดคณุธรรมดานการอดทนอดกลั้น 
 สถานการณท่ี (000) ขณะที่นเรศและเพือ่นๆ น่ังคยุกันอยางสนกุสนาน ในระยะแรกๆ 
นเรศ ก็สนุกสนานกับเพือ่นๆ ตอมาในกลุมไดเปลี่ยนเรื่องคุยซึ่งทําใหนเรศเครยีดและเบื่อมาก ถาทาน
เปนนเรศ ทานจะทําอยางไร 
 ก.  นั่งฟงอยูเปนปกต ิ
 ข.  ตีตวัออกหางจากกลุมนั้น 
 ค.  ทนฟงอยูเพราะเรายังตองคบกันกบัเพือ่น 
 มลิวลัย  แจมมณี (2534 : บทคัดยอ, 59-64) ไดทําการศึกษาการพฒันาแบบวัดความอดทน
ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปท่ี 6 โดยมีวัตถุประสงคเพือ่พัฒนาแบบวัดความอดทนของนักเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ประชากรและกลุมตัวอยางคอืนักเรียนชั้นประถมปท่ี 6 ปการศึกษา 2533 ของ
โรงเรียนในสังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดชลบุรี จาํนวน 1,083 คน  ไดมาจากการสุมหลาย 
ขั้นตอน เครือ่งมือท่ีใชในการวจิัยเปนแบบวัด 2 ฉบบั ท่ีสรางขึ้นตามรายวิชาจริยศึกษาแผนการสอนที ่5 
เรื่องความอดทนในหลกัสตูรประถมศกึษาพทุธศักราช 2521  คอื แบบวัดความอดทนประเภทกําหนด 
ขอความเปนสถานการณ  และแบบตรวจสอบพฤติกรรมความอดทน ขอมูลท่ีไดนํามาวิเคราะหหาคา
ความเชือ่ม่ันและความเที่ยงตรง ผลการวิจยัสรุปไดดังนี้ 

1. แบบวัดความอดทนประเภทกําหนดขอความเปนสถานการณ จํานวน 30 ขอ ใชเวลาในการ
ตอบ  30 นาท ี อาํนาจจําแนกจากเทคนิครอยละ 27 พบวามีนยัสําคญัทางสถิติทีร่ะดบั .01 ทุกขอ 
สัมประสทิธิค์วามเชื่อม่ันแบบความสอดคลองภายในมีคาเทากับ .8963 ความเที่ยงตรงตามสภาพหาจาก
ความสัมพันธกับการ จัดอันดับโดยครปูระจําชัน้มีคาตั้งแต .7460 ถึง .9103 และหาจากความสัมพันธของ
แบบวัดทั้ง 2 ฉบบั มีคา เทากับ .8421 ความเที่ยงตรงเชิงจําแนกทดสอบดวยสถิต ิ t-test  พบวา  มี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

2. แบบตรวจสอบพฤติกรรมความอดทน จํานวน 30 ขอ ใชเวลาในการตอบ 30 นาท ี 
สัมประสทิธิ ์ความเชื่อม่ันแบบความสอดคลองภายในมีคาเทากับ .9162 และความเที่ยงตรงเชิงจําแนก
ทดสอบดวย สถิต ิt-test พบวามีนัยสําคญัทางสถติิที่ระดับ .01 

3. สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางแบบวัดทัง้ 2 ฉบบั มีคาเทากับ .8421 ซึ่งมีความสัมพันธ
กัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
 ตัวอยางแบบวัดความอดทนที่ มลวิลัย  แจมมณี ไดสรางขึ้นโดยประยุกตหลักการพฒันาจิตใจ 
ทางจติตปริเขต (Affective domain) ซึ่งเปนจุดมุงหมายทางการศึกษาที่เสนอโดย เดวิท  อาร  แครธโวล 
และคณะ (มลวิัลย  แจมมณี.  2534 : 39 ; อางอิงจาก  David R. Krathwohl and others.  1964)  ได
จําแนก จุดมุงหมายที่เนนการพฒันาจิตใจของผูเรียนออกเปน 5 ขั้นตอน เรียงลําดับจากต่ําสุดไปหา
สูงสุด ดังนี้ (1) การรับรู (Receiving) (2) การตอบสนอง (Responding) (3) การใหคุณคา (Valuing) (4) 
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การจัดระบบ(Organization) (5) การสรางลักษณะโดยคุณคาเดี่ยวหรือคุณคาซับซอน (Characterization 
by a value or value complex) สําหรับแบบวัดความอดทนของ มลวิัลย  แจมมณ ี(2534) นี ้ไดใชระดับ
การพฒันาจิตใจ ตามจติตปริเขต (Affective domain) 4 ขั้นแรกเทาน้ัน ซึ่งในขั้นที่ 4 นั้นไดรวมเอาขั้นที่ 
5 ไวดวยกนัโดยนํา มาสรางเปนตวัเลือกขั้นละ 1 ตวัเลอืก 
  ตัวอยางขอสอบประเภทกําหนดขอความเปนสถานการณวัดความอดทนทางรางกาย 
(ทุกขเวทนา)  
  อรุณตอกตะปูไมชํานาญ ทาํใหไมกระเดน็ไปโดนอรัญจนแขนอรัญเคล็ด อรัญจึงหยิบไมท่ี 
กระเด็นนั้นไปตีท่ีแขนอรุณบาง 
  จากเหตุการณนี้นักเรียนรูสึกอยางไรตอการกระทําของอรัญ 
 
  (ขั้นที ่1) ก. อรัญคงอยากใหอรุณไดรับความเจบ็ปวดบาง (ขั้นรับรู) 
  (ขั้นที ่2) ข. อรัญไมนาทําแบบนั้น (ขั้นตอนสนอง) 
  (ขั้นที ่3) ค. อรัญนาจะคิดวา อรุณไมไดเจตนา (ขั้นใหคุณคา) 
  (ขั้นที ่4) ง. อรัญควรทําเฉยเสีย และบอกใหอรุณระมดัระวังมากกวานี้ (ขั้นจัดระบบ) 
 
  ตัวอยางขอสอบวัดความอดทนตอความเจบ็ปวดทางกาย 
  สถานการณ เฉลิมพล ทําแกวน้ําแตกแลวกวาดเศษแกวที่แตกไปแลวไมหมด นาํชัยเดิน
ไป เหยียบเศษแกวที่เหลอือยูนั้นทําใหเลอืดออกที่เทา  นําชัยจึงตอวาเฉลิมพล 
  จากสถานการณนี้นักศึกษารูสึกอยางไรตอการกระทําของนําชัย 
  (ขั้นที ่1) ก. นําชัยคงจะเจ็บเทามาก 
  (ขั้นที ่2) ข. นําชัยไมนา ตอวาเฉลิมพลเลย 
  (ขั้นที ่3) ค. นําชัยนาจะระมัดระวังตัวเองมากขึ้น 
  (ขั้นที ่4) ง. นําชัยตองพยายามระงับความโกรธไวบาง 
 สุนันทา  ประเสริฐศรี (2540 : 53-55, 98) ไดศึกษาการสรางแบบทดสอบวัดความมีวินัยใน       
ตนเองชนิดสถานการณที่เปนภาพการตนูสําหรับนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที ่4 กลุมตวัอยางที่ใชในการ 
ศึกษาคนควาครั้งนี้เปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 ปการศึกษา 2539 ของโรงเรียนสังกัดสํานักงาน   
การประถมศกึษาจังหวัดสระแกว จํานวน 842 คน ใชในการทดสอบเครื่องมือครั้งที่ 1 จํานวน 128 คน          
คร้ังที ่2 จํานวน 212 คน และใชในการทดสอบครั้งท่ี 3 จํานวน 502 คน ซึ่งเลอืกมาโดยวิธสีุมแบบแบง
ชั้น (Stratified random sampling) ซ่ึงมีขนาดโรงเรียนเปนชั้น (Strata) และหองเรียนเปนหนวยการสุม 
(Sampling unit) เครือ่งมือทีใ่ชเปนแบบทดสอบวัดความมีวินัยในตนเองชนิดสถานการณทีเ่ปนภาพการตูน     
ท่ีวัดความคิดเห็นความรูสึกและพฤติกรรมมีจํานวน 40 ขอ โดยแบงเปน 6 ดาน ดังน้ี คือ (1) ความ
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รับผิดชอบ จํานวน 5 ขอ (2) ความเชือ่ม่ันในตนเอง จาํนวน 7 ขอ ความซือ่สตัย จาํนวน 6 ขอ ความตรง
ตอเวลา จํานวน  7 ขอ ความเปนผูนํา จํานวน 7 ขอ และความอดทน จํานวน 8 ขอ คาความเชื่อม่ันของ
แบบทดสอบดาน ความอดทน (8 ขอ) มีคาเทากับ .7969 ความเชื่อม่ันท้ังฉบับเทากับ .9296 
   
  ตัวอยางแบบทดสอบวัดความมีวินัยดานความอดทนชนิดสถานการณท่ีเปนการตนู 
  
 
 
 
 
 
 
 
  
 ถานักเรียนเปนแจมจนัทร  นักเรียนจะทําอยางไร 
 ก.  ยืนไปก็บนไปวาหวิ     
 ข.  ยืนรอจนกวาจะถึงควิ 
 ค.  ฝากเพือ่นคนอยูใกลกวาซื้อให 
 
 ขนษิฐา  สาลีผล (2537: บทคดัยอ, 51-52) ไดศึกษาเปรยีบเทียบคุณภาพแบบทดสอบวดัจริยธรรม
ดาน ความอดทนระหวางสถานการณที่เปนภาษากับสถานการณที่เปนภาพการตูน โดยมีจุดมุงหมายเพือ่
เปรียบเทียบ คาอํานาจจาํแนกคาความเชื่อม่ันและคาความเที่ยงตรงของแบบสอบวัดจริยธรรมดาน
ความอดทนระหวาง สถานการณที่เปนภาษากับสถานการณที่เปนภาพการตูน และจําแนกตามนกัเรียน
ชายและนกัเรยีนหญิง กลุม ตวัอยางที่ใชในการศึกษาครัง้น้ีคอืนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ปการศึกษา 
2536 ของโรงเรียนในสังกัด สํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดนครปฐม จํานวน 770 คน ซึ่งเลอืกมา
โดยวิธีสุมแบบแบงชัน้และนํา คะแนนทีไ่ดมาวิเคราะหคาอํานาจจําแนกดวยวิธสีหสัมพนัธแบบไบซีเรียล 
วิเคราะหคาความเชือ่ม่ันดวยวิธสีัมประสิทธิ์แอลฟาและวิเคราะหคาความเที่ยงตรงเชิงสภาพดวยวิธี
สัมประสิทธิ์ สหสัมพันธของเพียรสนัแลวเปรียบเทียบคาอํานาจจําแนกความเชือ่ม่ันและความเที่ยงตรง
ระหวางแบบทดสอบชนิดสถานการณท่ีเปนภาษากับชนิดสถานการณที่เปนภาพการตูนดวยวธิพีิชเชอร 
ไดผลการวจิัยดังน้ี 
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 1. คาอํานาจจําแนกและคาความเชือ่ม่ันของแบบทดสอบวัดจรยิธรรมดานความอดทนระหวาง 
สถานการณท่ีเปนภาษากบัสถานการณทีเ่ปนภาพการตูนแตกตางกนัอยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติ สวน
คาความเที่ยงตรงเชิงสภาพระหวางแบบทดสอบทั้ง 2 ฉบับนั้นแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ  
โดยที่แบบทดสอบชนิดสถานการณท่ีเปนภาษา มีคาความเทีย่งตรงเชิงสภาพเทากับ .79 สวนชนิด
สถานการณท่ีเปนการตูนมีคาความเที่ยงตรงเชิงสภาพเทากับ .61 

2. คาอํานาจจําแนก ความเชื่อม่ันและความเที่ยงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอบวัดจริยธรรม
ดานความอดทนระหวางสถานการณทีเ่ปนภาษากับสถานการณที่เปนภาพการตูนแตกตางกันอยางไมมี 
นัยสําคัญ 
 
  ตัวอยางแบบวัดคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ที่ขนิษฐา  สาลผีล (2537 : 95–105)  
ไดพฒันาขึ้นมีดังนี้ 

1. ทุกคืนอี๊ดจะตองอานหนังสอืเพือ่เตรียมความพรอมในการเรียนของวันรุงขึ้น แตคืนนี ้         
ดึกมากอี๊ดก็ยังอานหนังสือไมจบบท เขารูสึกงวงนอนมาก ถานักศึกษาเปนอี๊ด 

   นักศึกษาจะทําอยางไร 
(1) ก. อานไดสักครูแลวจึงไปนอน 

  (2) ข. ลางหนาใหหายงวงแลวอานตอ 
  (0) ค. เขานอนทันทีแลวคอยอานวันอื่น 

2. ขาวเจอกระเปาเงินจึงนําสงครู เพือ่น ๆ นินทาขาววา “อยากไดหนา อยากดัง”  
     ขาวเอง   ก็ไดยินเพือ่น ๆ นินทา  ถานักศึกษาเปนขาวนักศึกษาจะทําอยางไร 

  (2) ก. นิ่งโดยไมแสดงอาการโกรธตอบ เพราะตนเองทาํดีแลว 
  (0) ข. ดาเพือ่น ๆ วา “ไมทําดีแลวยังปากเสีย” 
  (1) ค. บอกครูวาเพือ่น ๆ นินทาตน 

3. ครูประกาศผลสอบไล ปรากฏวา วีณาไดเกรด 1 ทุกวิชาทําใหเพือ่นพูดถากถางวา            
“คนโง ขยันใหตายก็โงอยูดี” ถานักศึกษาเปนวีณา นักศึกษาจะทําอยางไร 

  (0) ก. โกรธและตวาดเพือ่น ๆ 
  (1) ข. หันไปมองเพื่อน ๆ อยางไมพอใจ 
  (2) ค. ไมโตตอบใด ๆ และคิดวาจะขยนัขึ้น 
  (ตัวเลขทีอ่ยูขางหนาตัวอักษร ก ข และ ค หมายถึงคะแนนประจําขอ) 
 
 จากการศึกษาคนควางานวจิัยท่ีเกี่ยวของกับการพฒันาแบบวัดความอดทน พบวา
แบบทดสอบ ที่นิยมสรางขึน้เพือ่วัดความอดทนนั้นมี 2 ประเภท คอื แบบทดสอบที่เปนสถานการณ 
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ท่ีเปนภาษาและเปน สถานการณที่เปนการตูน จากการวจิัยของขนษิฐา สาลีผล (2537 : 52) พบวาคา
อํานาจจําแนกและคา ความเชื่อม่ันของแบบวัดทั้ง 2 แบบ มีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทาง
สถิต ิแตในเรือ่งราวของ ความเที่ยงตรงเชิงสภาพพบวาแบบทดสอบชนิดสถานการณท่ีเปนภาษา 
มีคาสูงกวาแบบทดสอบชนิด สถานการณท่ีเปนการตนู (.79  สูงกวา .61) อยางมีนยัสําคัญทางสถิต ิ
นอกจากนี้ มลิวลัย  แจมมณี  (2534) ไดพฒันาแบบวดัความอดทนโดยประยกุตใชหลักการพฒันาจติใจ
ทางจติตปริเขต (Affective domain)   โดยเริ่มจากการวัดขั้นการพฒันาจิตใจจากขัน้ต่ําไปหาขั้นสูง 
กลาวคอืจากขั้นการรับรู ขัน้การตอบสนอง   ขัน้การใหคุณคา และขั้นการจัดระบบ นอกจากนี ้สุวฒัน  
วฒันวงศ (2518)   ไดสราง แบบทดสอบวดัขันต ิ  พบวาไมวาจะใชเกณฑตามมาตรฐานสังคมหรือ
เกณฑตามที่ตนเองถือก็ตามจะใหคาความเชื่อม่ันและ ความเทีย่งตรงเชิงโครงสรางสูงเชื่อถอืได ดังนั้น
ในการสรางเครื่องมือวัดความอดทน (ขันต)ิ ครั้งน้ี ผูวิจัย จะพฒันาแบบทดสอบเพือ่วัดคุณธรรมดังกลาว
โดยใชแบบวดัที่มีลักษณะสถานการณชนิดที่เปนภาษาและใชเกณฑการตัดสินโดยยึดตนตามอัตภาพ 
(ถือตนเองเปนเกณฑ)  กลาวคอื   ยึดแนวทางการพฒันาแบบวัด คุณธรรมดานความอดทนตามแนวของ 
ขนิษฐา  สาลผีล (2537 : 95–105)  โดยมีหลักเกณฑของการใหคะแนน ตามน้ําหนักของตัวเลอืกเปน  0, 
1,  2  ดังตอไปน้ีให  0  คะแนนสําหรับตัวเลอืกที่แสดงวาไมมีความอดทนให  1 คะแนนสําหรับตวัเลอืก
ท่ีแสดงวามีความอดทนปานกลาง ให 2 คะแนนสําหรับตวัเลือกที่แสดงวามี ความอดทนมาก  
 สําหรับพฤติกรรมการแสดงออกถึงความอดทนนั้นผูวจิยัไดศึกษาเอกสารของ เฉลยีว บุรีภักดี 
และ หลุย  จาํปาเทศ (2523 : 61) มลิวลัย  บํารุงการ (2531 : 5-7) และเอกสารเสริมความรูสําหรับครู
กลุม สรางเสริมลักษณะนสิยัของกระทรวงศึกษาธิการ  กรมวิชาการ  (กระทรวงศึกษาธิการ  กรม
วิชาการ.  2525 ; อางอิงจาก มลิวัลย  แจมมณี.  2534 : 10-11)   ซึ่งมีรายละเอยีดดังตอไปน้ี  

1. ยึดเปาหมายอยูในใจอยางม่ันคง 
2. กระตือรือรนในงาน 
3. รับผิดชอบเอาจริงเอาจังกบังาน 
4. อุทศิเวลา  ขยันทํางาน 
5. อุตสาหะไมทอถอยตออุปสรรคในงาน 
6. ติดตามผลความคืบหนาของงาน 

 มลิวลัย  บํารงุการ (2531 : 5-7) ไดวิเคราะหพฤติกรรมการแสดงออกของคุณธรรม 4 ประการ 
ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรชักาลที่ 9 ทรงมีพระราชดํารัสใหประชาชนชาวไทยทกุคนควรจะ
ศึกษา และนํามาปฏิบัติโดยเฉพาะในเรื่องของคุณธรรมดานความอดทนอดกลั้นมีตวัอยาง 
พฤติกรรมที่สาํคัญดังน้ี 

1. แสดงออกถึงความพยายามในการหาทางเอาชนะปญหาหรืออุปสรรคที่ประสบในการ
ทํางาน หรือการปฏิบตัิหนาที่ของตน 
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2. แสดงความสงบของอารมณและไมแสดงอาการโกรธโตตอบเม่ือถูกวพิากษวจิารณหรือ
กลาวโทษ 

3. ติดตามรับฟงหรือรับรูการแสดงออกหรอืการพูดของผูอื่นต้ังแตตนจนจบโดยไมแสดง
อาการเบือ่หนายใหปรากฏ 

4. ไมแสดงทาทอีึดอัดหรอืแสดงความทุกขยากใหปรากฏเมื่อตองตกอยูในสิ่งแวดลอมหรือ
สภาวะที่ไมสะดวกสบายเปนอุปสรรคตอการทํางานหรือความเปนอยูตามปกต ิ
 พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความอดทนรวบรวมจากเอกสารเสริมความรูสําหรับครูกลุม 
สรางเสริมลักษณะนิสัย  กระทรวงศึกษาธิการ  ( มลวิัลย  แจมมณี.   2534 : 10–11 ; อางอิงจาก  
กระทรวงศึกษาธิการ  กรมวิชาการ.  2525)  ซึ่งมีพฤติกรรมดังตอไปน้ี 

1. ใชสติปญญาควบคุมการกระทําของตนเองใหอยูในอํานาจของเหตุผลได 
2. ไมแสดงอาการทุรนทุรายหรือรองครวญครางเมื่อเจ็บไขไดปวย 
3. ไมแสดงอาการหิวโหย เม่ือรางกายตองการอาหาร 
4. ไมกลาวคําหยาบคายเมือ่ถกูผูอื่นยัว่อารมณ (สัมมาวาจา) 
5. ไมทํารายผูอืน่ที่ทําใหเกิดความโกรธ  
6. ควบคุมกิริยาอาการใหเปนปกติไดเม่ือเจบ็แคนใจ (ไมพยาบาท : สัมมาสังกัปปะ) 
7. เม่ือผิดหวังก็ไมแสดงอาการเสียใจ 
8. เม่ือมีอุปสรรคในการเรียน การทํางานก็ไมทอถอย 
9. พยายามทํางานที่ยากใหสาํเร็จตามเปาหมาย 
10. ยอมรับความเปนจริงทีเ่กิดขึ้นในชวีติวา 

  10.1  มีท้ังความสําเร็จและความลมเหลว (งานบางอยางอาจประสบความสําเรจ็ บางอยาง 
อาจลมเหลวได) 
  10.2  มีทั้งยากและงาย (งานบางอยางใชความอดทนมาก งานบางอยางใชความอดทน 
นอย) 
  10.3  มีทั้งถูกและผิด (การกระทําบางอยางอาจจะถูก บางอยางอาจจะผิดได) 

10.4 มีทั้งแพและชนะ (การแขงขนับางคร้ังก็แพ บางครั้งกช็นะไมเสียใจหรือดีใจจน 
เกินไป) 
  10.5  มีทั้งการไดมาและการสูญเสีย (บางคร้ังอาจจะไดสิ่งที่รักที่ชอบ บางครั้งตองสูญเสีย 
สิ่งท่ีรักที่ชอบ) 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีกลาวมาแลวขางตนนั้น สามารถสรุปพฤติกรรมที่
แสดงออก ถึงความอดทนไดดังนี้ 

1. พฤติกรรมความอดทนทางกายซึ่งแบงเปน 2 ประเภทไดแก 
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1.1  ความอดทนตอความลาํบากในการงานหรือการเรยีนมีดังนี้ 
1.1.1    เม่ือมีอุปสรรคในการเรียน  การทาํงานก็ไมทอถอย 
1.1.2 พยายามทํางานที่ยากใหสาํเร็จตามเปาหมาย 
1.1.3 มีทั้งความสําเร็จและความลมเหลว(งานบางอยางอาจประสบความสําเร็จ  

บางอยางอาจลมเหลวได) 
1.1.4 มีทั้งยากและงาย (งานบางอยางใชความอดทนมาก งานบางอยางใชความ  

อดทนนอย) 
1.1.5 ยึดเปาหมายอยูในใจอยางมั่นคง 
1.1.6 กระตอืรอืรนในงาน 
1.1.7 รับผิดชอบเอาจริงเอาจังกบังาน 
1.1.8 อุทศิเวลา ขยนัทํางาน 
1.1.9 อุตสาหะไมทอถอยตออุปสรรคในงาน 
1.1.10 ติดตามผลความคืบหนาของงาน 
1.1.11 แสดงออกถึงความพยายามในการหาทางเอาชนะปญหาหรืออุปสรรคที่

ประสบในการทํางานหรือการปฏิบตัิหนาทีข่องตน 
1.1.12 ไมแสดงทาทีอดึอัดหรือแสดงความทุกขยากใหปรากฏเมือ่ตองตกอยูใน 

สิ่งแวดลอม  หรือสภาวะที่ไมสะดวกสบายเปนอปุสรรคตอการทํางาน 
  1.2  อดทนตอทุกขเวทนาทางกายมีดังนี้ 

1.2.1 ไมแสดงอาการทุรนทุรายหรือรองครวญครางเมื่อเจ็บไขไดปวย 
1.2.2 ไมแสดงอาการหิวโหยเมื่อรางกายตองการอาหาร 
1.2.3 ไมแสดงทาทีอดึอัดหรือแสดงความทุกขยากใหปรากฏเมือ่ตองตกอยูใน 

สิ่งแวดลอม หรือสภาวะที่ไมสะดวกสบายเปนอุปสรรคตอความเปนอยูตามปกติ (ความเหน่ือย) 
2. พฤติกรรมความอดทนทางใจ แบงเปน 2 ประเภทไดแก 

2.1  อดทนตอการกระทบกระทั่งกัน การยั่วย ุความเจ็บแคนใจมีดังน้ี 
 2.1.1    ไมกลาวคําหยาบคายเมื่อถูกผูอื่นยัว่อารมณ 
1.1.2 ควบคุมกิริยาอาการใหเปนปกติไดเม่ือเจบ็แคนใจ 

2.2   อดทนตอกิเลส  (ความโกรธ) มีดังนี้ 
2.2.1 ใชสติปญญาควบคุมการกระทําของตนเองใหอยูในอํานาจของเหตุผลได 
2.2.2 ไมกลาวคําหยาบคายเมือ่ถกูผูอื่นยัว่อารมณ 
2.2.3 เม่ือผิดหวังก็ไมแสดงอาการเสียใจ 
2.2.4 มีทั้งถูกและผดิ (การกระทําบางอยางอาจจะถูก บางอยางอาจจะผิดได) 
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2.2.5 มีทั้งแพและชนะ(การแขงขันบางครั้งก็แพบางคร้ังก็ชนะไมเสียใจหรือดีใจจน 
เกินไป) 

2.2.6 มีทั้งการไดมาและการสูญเสยี (บางครั้งอาจจะไดสิ่งท่ีรักที่ชอบ   
บางคร้ังตองสญูเสียสิ่งท่ีรักที่ชอบ) 

2.2.7 แสดงความสงบของอารมณและไมแสดงอาการโกรธโตตอบเม่ือถูกวพิากษ 
วิจารณหรือกลาวโทษ 

2.2.8 ติดตามรับฟงหรือรับรูการแสดงออก หรือการพูดของผูอื่นตั้งแตตนจนจบ  
โดยไมแสดงอาการเบื่อหนายใหปรากฏ 
 ดังน้ันผูวิจยัจงึนําพฤติกรรมการแสดงออกถึงความอดทนเหลานี้ไปใชเปนกรอบในการพฒันา 
แบบทดสอบความอดทนตลอดจนการประยุกตใชในการออกแบบกจิกรรมสําหรับพฒันาความอดทน
ใหแกนักศึกษาปริญญาตรีชัน้ปท่ี  1 

 

4. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
 จากการศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวจิยัที่เกี่ยวของกบัความวติกกงัวล สามารถแบงเปน 
หัวขอ ไดดังน้ี 

4.1 ความหมายของความวติกกังวล 
4.2 ทฤษฎี ประเภท และผลของความวติกกังวล 
4.3 งานวิจยัเก่ียวกับความวติกกังวล 

 แตละหัวขอมีรายละเอียดดงัตอไปนี ้
 

4.1 ความหมายของความวติกกังวล 
 ความวติกกังวลเปนลักษณะบุคลิกภาพอยางหน่ึงของบคุคลซึ่งมีผูรู นักจติวทิยาและนกัการ
ศึกษา ไดใหความหมายไวดังนี้ 
 พทุธทาสภิกข ุ (2516 : 493) ไดกลาวถึงความวติกกังวลวา ความวติกกงัวลน้ีก็รวมอยูในความ
ทุกข ไมแยกจากกันเพราะเปนความตึงเครียดในจิตใจ มูลเหตุของความทุกขคือการเขาไปยึดถอืสิ่งใดสิง่
หนึ่งวา มีตัวตนหรือเปนของของเรา วชิาความรูในพระพทุธศาสนานั้นสอนใหปฏิบัตใิหเห็นแจงวาทุกสิ่ง
ทุกอยาง ไมควรจะยึดถือวาเปนตวัตนหรือเปนของตน ขอนี้ไมไดปฏิเสธวาสิ่งตางๆ ไมมี มันมีมากมาย
แตไมมีสวน ไหนของมันท่ีควรจะเขาไปยึดถือวาเปนตัวตนหรอืของตน ถาเขาถึงความจริงของขอนี้แลว
ความเศรา  ความทุกขเดือดรอนกจ็ะไมเกิดมีขึ้น สปลเบอรเกอร (Spielberger.  1979 : 17) กลาวถึง
ความวติกกังวล    วาเปนความรูสึกตึงเครียด หวาดหวั่น ตื่นตระหนก ไมสบายใจตอสภาพการที่เผชิญ
อยูและจะมีผลใหเกิด   การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเกิดขึ้นไดแก ใจสั่น ปวดศรีษะ ปสสาวะบอย เปน
ตน 
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 ชอรทริดจและล ี (Shortridge and Lee.  1980 : 401) ไดใหความหมายของความวิตกกังวล
โดย สรุปไดวาความวิตกกังวลเปนปฏิกิริยาที่แสดงออกทางจติใจและรางกายเนื่องมาจากมีสิ่งคุกคาม
อยูภายใน โดยสิ่งคุกคามนี้อาจเกิดจากเหตุการณหรือสิ่งเราจากภายนอกหรือภายในทําใหเกิดความ 
รูสึกยุงยากใจ ไมสบายใจหรือเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและรางกาย ความวติกกังวลจึงเปน
เหมือนสัญญาณ เตือนถงึภยัอันตรายที่กําลังจะมาถึง 
 ซุง และคารเวนนาร (Zung and Carvennar.  1980 : 348-357) ไดใหความเห็นเกีย่วกับความ 
วิตกกังวลสรปุไดวา ความวิตกกังวลเปนความรูสึกตึงเครียด หวาดหวั่น ต่ืนตระหนก ไมสบายใจตอ     
สภาพการณท่ีเผชิญอยูและมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานอารมณเกิดขึ้น  ไดแก ความรูสึกหงุดหงิด      
กระวนกระวาย หวาดกลัวโดยไมมีเหตุผล เปนตน สวนอาการเปลีย่นแปลงทางดานสรีรวิทยาที่เกิดขึ้น 
ไดแก ตัวสั่น ใจสั่น ปวดศีรษะ ปสสาวะบอย เปนตน และถามคีวามรูสึกจะมอีาการตื่นตระหนกและ
หวาดกลัวสุดขีด 
 ไลฟและไรเซอร (Leigh and Reiser.  1985 : 61) กลาววาความวิตกกังวลนั้นเปนสิ่งกระตุน  
และตอบสนองตอการพฒันาบุคลิกภาพ ซึ่งจะแสดงความพรอมของวุฒิภาวะและเปนคุณคาแหงทักษะ 
ทางสังคม 
 วูลแมน (Wolman.  1989 : 26) ไดใหคําจํากัดความไววา เปนความรูสึกของความไมเขมแข็ง  
และไมมีความสามารถที่จะจดัการกับภาวะที่ถูกคุกคามทั้งในสภาพทีเ่กดิขึ้นจริงและในสภาพแหง
จินตนาการ ของบุคคล ความวิตกกังวลนั้นจะเกิดขึ้นจากภายในและเชือ่มโยงไปสูความเชือ่ม่ันในตนเอง
และความรูสึก ถึงการไรความสามารถ 
 สกอตต (Scott.  1990 : 72) ไดกลาววา ความวติกกังวลเปนสวนหน่ึงของชวีติประจําวันของ 
บุคคลในระดับหน่ึง ความวติกกงัวลเปนประโยชนในการปองกันอันตรายใหแกบุคคล เชน การเดินขาม
ถนน การขบัรถ การทํางานกับเคร่ืองจักร ฯลฯ เพราะความวิตกกังวลจะเปนตัวกระตุนใหเกิดความ
ระมัดระวัง มากขึ้น แตถาการกระตุนดังกลาวมีมากเกินไปจนไมสามารถควบคุมไดก็จะเกิดปญหาขึ้น 
 จากความหมายที่มีผูรูและนักจติวทิยาไดกลาวไวนั้นสรุปไดวา ความวิตกกังวลนั้นเปนลักษณะ 
ของความทุกขทางจติใจ มีความรูสึกตึงเครียด หวาดกลัว หงุดหงิด กระวนกรระวาย ไมสบายทั้งกาย
และใจ เกิดจากสิ่งเราหรอืสถานการณมากระทบ ถาไดรับการกระตุนในระดับไมมากนักจะทําใหเกิด
ประโยชนใน ดานการปองกันหรือทักษะทางสังคม  แตถาหากไดรับการกระตุนมากเกินไปจนไมสามารถ
ควบคุมไดจะกอ ใหเกิดปญหาแกบุคคลนัน้ 

 
4.2 ทฤษฎี ประเภท และผลของความวิตกกังวล 

4.2.1  ทฤษฎคีวามวิตกกังวล 
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  แคทเทล (Cattel.  1965 : 245) กลาววานักจิตวิทยาพยายามศึกษาวาความวติกกังวลจะ          
มีผลตอการเรยีนรูและมีผลตอการทํางานของคนเราไดอยางไร ซ่ึงมี 2 ทัศนะ คอื กลุมจติวิเคราะหถึงแม   
จะไมไดศึกษาความวิตกกังวลกับการเรียนรูโดยตรงแตมีความเชือ่วา         ความวติกกังวลเปนตวับ่ันทอน
ประสิทธิภาพในการทํางานมีผลรายตอคนเราและเปนตนเหตุของโรคจติ สวนอีกทัศนะหนึ่งมองความ
วิตกกังวลในแงดี วาจะมีสวนชวยสงเสริมการเรียนรูและประสิทธิภาพในการทํางาน 
  เลวทิท (Levitt.  1967 : 116-120) ไดทําการศึกษาเกีย่วกับความวติกกังวลซึ่งมีชื่อวากฎ
ของ Yearkes and Dodson มีใจความสาํคัญวา  ความวติกกังวลจะสัมพนัธกบัการเรยีนรูในลักษณะของ
เสนโคง  หมายถึงความวติกกังวลในระดับต่ําจะสงผลตอการเรียนรูนอยหรือไมสงผลเลย ทั้งนี้อาจเปน
เพราะวา แรงจูงใจท่ีเกิดขึ้นไมเพียงพอทีจ่ะใหเกิดผลตอการเรียน  แตความวิตกกงัวลหรือแรงขับซึ่งอยูใน
ระดับสูงเกินไปก็จะขัดขวางตอกระบวนการเรียนรูทําใหผลการเรียนรูคลายกบัเม่ือความวติกกังวลหรือ
แรงขับในระดับต่ําหรอือาจเลวกวา แตความวิตกกังวลในระดับปานกลางชวยใหการเรียนรูดีขึ้น 
  ทฤษฎีความวติกกังวลของ ซาราสัน  (อัญญาณี  ทิวทอง.  2543 : 57 ; อางอิงจาก
Sarason.  1960)    หรือที่เรียกกันวา “ทฤษฎีแหงมหาวิทยาลัยเยล”  (Yale theory) อธิบายวา ความ
วิตกกังวลจะมีผลตอคนเรา อยางไรยอมขึ้นอยูกับสถานการณและส่ิงเรารวมทั้งลักษณะของบุคคลดวย 
อันไดแก เปาหมายและคานิยมของเขา ดังนั้นความวิตกกังวลอาจมีทั้งผลดีและผลเสีย นอกจากนัน้
บุคคลอาจพฒันาวิธตีอบสนองตอ ความวิตกกังวล ซ่ึงวิธีการตอบสนองนั้นอาจสัมพันธหรือไมสมัพันธกับ
งานที่ทําก็ได  ทั้งนี้ขึ้นอยูกบัธรรมชาต ิ ของงานและขึ้นอยูกับวาบคุคลนั้นรับรูงานในลักษณะอยางไร 
  สรุปไดวาความวติกกังวลมีผลท้ังในดานบวกและดานลบ กลาวคอืถามีความวติกกงัวลใน
ระดบั ที่มากจนเกนิไปจะทาํใหไปขัดขวางการเรียนรูหรอืการทาํงาน แตถาไมมีความวติกกงัวลเลย (ต่ํา
มาก) จะทําให  ขาดแรงกระตุนในการเรียนรูและการทํางาน เพราะความวติกกังวลเปนแรงขับกระตุน ให
อินทรียเกิดพลังที ่จะแสดงพฤติกรรมซึ่งมีสวนชวยสงเสริมการเรียนรูและการทํางานใหมีประสทิธิภาพ 

4.2.2 ประเภทของความวติกกงัวล 
ความวติกกังวลนั้นมีนักจติวิทยาแบงประเภทไวดังน้ี 

  สปลเบอรเกอร (Spielberger.  1979 : 487-489) แบงความวติกกังวลตามลักษณะที่แสดง 
ออกเปน 2 ชนิด คอื 
  1) ความวติกกังวลทีเ่ปนบคุลิกภาพประจําตวั  (Trait–anxiety or A-trait)  คือ ความ 
วติกกังวลทีเ่ปนลักษณะประจําตวัของแตละคน เปนลักษณะทีค่อนขางจะคงที่และจะไมปรากฏออกมาใน
ลักษณะ ของพฤติกรรมโดยตรง  แตจะเปนตวัเสริมหรือตวัประกอบของความวติกกังวลแบบภาวะ  
(A–state) วา เชน เม่ือมีสงเราทีไ่มพึงพอใจหรือจะเปนอันตรายมากระตุนบคุคลที่มีความกังวลแบบ
บุคลิกภาพคอนขางสูงจะ รบัรูสิ่งเรานั้นไดเร็วกวาบุคคลที่มีความวติกกังวลแบบภาวะต่ํากวา 
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  2) ความวิตกกังวลแบบภาวะ (State–anxiety or A-state) คือความวิตกกังวลซึ่งเกิดขึ้น    
ในเวลาเฉพาะเมื่อมีสถานการณเฉพาะหรือสิ่งหนึ่งสิ่งใดที่ทําใหเกิดความไมพึงพอใจหรือเกิดอนัตราย    
มากระตุนหรือแสดงพฤติกรรมโตตอบทีส่ามารถจะสังเกตเห็นได  ในชวงระยะเวลาที่ถูกกระตุนนั้นเปน
ภาวะ ที่บุคคลรูสึกวามีความตึงเครียด หวาดหวั่น กระวนกระวาย ระบบประสาทอัตโนมัติตืน่ตวัสูง ซึ่ง
ความรุนแรงและระยะเวลาที่เกิดจะแตกตางกันไปในแตละบุคคล สวนหน่ึงขึ้นอยูกบัลักษณะความ 
วิตกกังวล แบบบุคลิกภาพและประสบการณในอดีตของแตละบุคคล 
  ซาราสันและคณะ (Sarason and others.  1960 : 7-10) ไดแบงความวติกกังวลออกเปน  
2  ประเภท คอื 

1) ความวติกกังวลในสถานการณทั่วไป (General anxiety) 
2) ความวติกกังวลเฉพาะบางสถานการณ (Specific anxiety) เชนความวติกกังวลในการ

สอบ ความวติกกังวลในการเรียน 
  สําหรับ ฟรอยด  (Levitt.  1967: 18-19 ; citting  Freud.  1923) ไดแบงความวติกกังวล 
เปน 3 ประเภทคือ 

2.3 ความวติกกังวลตามความจริง ( Reality anxiety) คือความกลวัอันตรายที่แทจริงอัน
เกิดจากการทีเ่คยไดรับประสบการณในเรือ่งน้ันโดยตรง   

2.4 ความวติกกังวลแบบโรคประสาท ( Neurotic anxiety) คือความกลัววาสิ่งทีทํ่าไปตาม 
สัญชาตญาณนั้นจะไดรบัการลงโทษ ความวติกกังวลแบบนี้มีรากฐานมาจากความเปนจริง ท้ังนีอ้าจ
เพราะ เคยถูกพอ แม หรือผูมีอํานาจลงโทษ 

2.5 ความวิตกกังวลที่เกี่ยวกับหลักศีลธรรม (Moral anxiety) มีความกลัวตอมโนธรรม 
(Conscience) คือกลวัวาความคิดหรือการกระทําบางอยางขัดหลกัศีลธรรมที่บุคคลไดรบัการสั่งสอนมา 
แตวยัเด็ก ความวิตกกังวลแบบนี้มีรากฐานมาจากความเปนจริงดวยเหมือนกัน  ทัง้น้ีเพราะบุคคลเคยถูก    
ลงโทษเนื่องจากฝาฝนหลักศีลธรรมจึงเกดิความกลวัวาจะถูกลงโทษอีก 
  สรุปไดวาความวิตกกังวลแบงออกไดหลายประเภทแตท่ีนิยมมากที่สดุคือ ความวติกกังวล
มี  2 ประเภท คือ ความวติกกังวลทีเ่ปนลกัษณะหรือบุคลิกภาพประจําตัว   หรอืเรียกอีกอยางหนึ่งวาความ
วิตกกังวล ในสถานการณทัว่ไป (Trait–anxiety) หรือ (General anxiety) และความวิตกกังวลแบบภาวะ
หรือเฉพาะ บางสถานการณ (State-anxiety หรือ Specific anxiety) แตในการวิจยัเร่ืองนี้จะวัดความ
วิตกกังวลเฉพาะ ที่เปนลักษณะหรอืบุคลิกภาพประจาํตัว (Trait–anxiety) เทานั้น 

4.2.3 ผลของความวิตกกังวล 
  ความวติกกังวลท่ีมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของรางกายดานตาง ๆ  4  ดาน  คอื 
( Goldberger.  1982 : 11-13) 
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1) ดานชีวเคม ี (Biochemical) มีผลตอสมองและตอมไรทอซ่ึงควบคุมศนูยกลางของอารมณ 
และระบบประสาทอตัโนมัตถิูกกระตุนสงกระแสไปที่สวนกลางของตอมแอ็ดรีนอล (Adrenal medulla) 
หลั่งสารแอ็ดเรนนะลิน (Adrenaline) ทําใหเกิดพลังงานการไหลเวยีนโลหิตในกลามเนื้อดีขึ้น กระเพาะ 
อาหารถูกกระตุนใหมีการขับน้ํายอยมากขึ้นซ่ึงเปนเหตุใหเกิดแผลในกระเพาะอาหารได นอกจากนี้ยัง
พบวามจีํานวนเม็ดโลหิตขาวที่ทําหนาที่ตานทานโรคลดลง ระดับไขมันในเลือดสงูขึ้น และเลือดแข็งตวั
เร็วขึน้ 

2) ดานสรีรวิทยา (Physiological) การเปลี่ยนแปลงน้ีขึ้นกับความวติกกังวล ไดแก 
อาการ แสดงออกทางรางกาย เชน หัวใจเตนเรว็ ความดันโลหิตสูงขึน้ และเลอืดแข็งตวัเรว็ขึ้น หายใจลึก
และเรว็ หรือหายใจลําบาก มานตาขยาย ริมฝปากแหง เหง่ือออกมาก โดยเฉพาะบริเวณฝามือเย็นชื้น มี
อาการเบือ่ อาหาร คลื่นไสอาเจียน ทองอืดเฟอ ปสสาวะบอย กลามเน้ือเกร็งโดยเฉพาะบริเวณคอ ตวัสั่น 
นอนไมหลบั ประจําเดือนผิดปกติในเพศหญิง เปนตน 

3) ดานอารมณ   ผลของความวติกกังวลที่มีตออารมณนั้นจะทําใหเกิดอาการตื่นเตน  
หวาดหวั่น  หงุดหงิด  ตกใจงาย  โกรธงาย  กระสบักระสาย  ขาดสมาธิ  เหนือ่ยหนาย  ทอแท โศกเศรา 
เสียใจ  รองไหบอย เปนตน 

4) ดานความคิด   ความจํา  และการรับรู  ผลของความวติกกังวลจะทําใหเกิดความ
ผิดปกต ิเกี่ยวเนื่องกับความคิด ไดแก การเกิดความคิดในดานลบ  ระบบความคิดถูกรบกวน  สบัสน 
หมกมุน ย้ําคิด ตัดสินใจชา ไมยืดหยุนในการแกปญหา ความสนใจลดลง ขาดสมาธิ ความผิดปกติ
เกี่ยวกบัความจํา ไดแก มีอาการหลงลืม ความสามารถเกี่ยวกับการจําลดลง และมีความผิดปกติเกี่ยวกับ
การรับรู 
 

4.3 งานวิจัยเกี่ยวกบัความวติกกังวล 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท้ังในและตางประเทศ ผูวจิัยจึงไดแบงผลงานวิจยัท่ีเกีย่วกบั 
ความวติกกังวลออกเปน 3 หัวขอ คือ 

4.3.1 ผลงานวจิัยเกีย่วกับการเรียน การเผชิญปญหาและความวิตกกังวลใจ 
4.3.2 ผลงานวจิัยเกีย่วกับคุณธรรม พฤติกรรมที่เหมาะสม แนวโนมการลาออกจากงาน 

และความวติกกังวล 
4.3.3 ผลงานวจิัยเกีย่วกับวธิีการลดความวิตกกังวล 

 ในแตละหัวขอน้ันมีงานวจิัยท่ีมีผูศึกษาไวแลวดังนี ้
  4.3.1  ผลงานวิจัยเกี่ยวกับการเรียน การเผชิญปญหาและความวติกกังวลใจ 
  งานวิจยัที่ศึกษาความสัมพนัธระหวางความวิตกกังวลและการเรียน ที่ผูวจิัยไดศึกษา 
คนความาน้ี บางเร่ืองอาจจะศึกษาไวนานแลว แตเนือ่งจากยังมีประโยชนในดานการอภิปรายผลการวจิัย
คร้ังนี้ ดังน้ัน  ผูวจิัยจึงเห็นวาเปนการสมควรทีจ่ะนํามากลาวไวดวย มีดังน้ี 
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  สันทัด  บุญญาภินันท (2520 : 62-65)  ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความตั้งใจเรียนกับ 
ความวติกในการเรียนของนักศึกษาระดับ 4  เปรียบเทียบกับนักเรยีนชั้นมัธยมศกึษาปท่ี 3 กลุมตัวอยาง
เปน นักศึกษาผูใหญจากโรงเรียนผูใหญ สังกัดกองการศึกษาผูใหญ กรมสามัญ ในเขตกรุงเทพมหานคร 
จํานวน 221 คน และนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที ่3 รวมทั้งสิ้นจํานน 533 คน ผลการวิจยัที่สําคญัพบวา            
ความวติกกังวลในการเรียนมีความสัมพนัธในทางลบกับความตั้งใจเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธเทากบั –0.2461  (มีคาติดลบ) 
  สมัญญา  เสยีงใส (2521 : 41-43) ไดศกึษาความวติกกังวลและวิธลีดความวิตกกังวลของ 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  สังกัดกรมสามัญศึกษา  เขตกรุงเทพมหานคร กลุมตวัอยางเปน        
นักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2520 ผลการวิจยัพบวานกัเรียนที่มี     
ผลสมัฤทธิ ์ ทางการเรียนต่ํามีความวติกกังวลสูงดานสวนตัวมากกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนสูง
อยางมีนัยสําคญั ทางสถิตท่ีิระดับ .01 และนักเรยีนทีมี่ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่าํมีความวติกกังวลดาน
การเรียนและดานอาชพีมากกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ี
ระดับ .05 
  วิภาพร   ลาภสมบูรนานนท ( 2522 : 102–105) ไดศกึษาผลของการเปรียบเทียบ 
แรงจูงใจที่มีตอการทํางานของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่มีความวิตกกังวลสูงและต่ํา กลุมตัวอยาง
ท่ีใชศึกษาคือนักเรียนท่ีกําลังศึกษาอยูในชั้นประถมศกึษาปที ่4, 5, และ 6 โรงเรียนวัดวเิศษการ จํานวน 
168 คน จําแนกเปนกลุมทดลองตามลักษณะแรงจูงใจเปน 4 กลุม กลุมละ 42 คน โดยวัดผลการทาํงาน ของ
นักเรียนเก่ียวกับความคลองแคลวในการใชนิ้วมือและสายตา โดยใชแบบทดสอบความคลองแคลวใน 
การใชนิว้มือ 2 ฉบบั ผลการวจิยัดานความวติกกังวลพบวานักเรียนที่มีระดับความวติกกังวลต่ําได
คะแนน จากแบบทดสอบสงูกวานักเรียนที่มีความวิตกกังวลสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตผล
การทดสอบดวยแบบทดสอบฉบบัท่ี 1  ในครั้งท่ี  2,  3,  และ  4 ไดผลสรุปวา  นักเรียนท่ีมีระดับความ
วิตกกังวลต่ําได คะแนนจากแบบทดสอบไมแตกตางจากนักเรียนที่มีระดับความวติกกังวลสูงอยางมี 
นัยสําคัญที่ระดับ .05  
  มนูญ  ศวิารมย (2532 : 49-50) ไดศึกษาสมการทํานายผลสัมฤทธิค์ณิตศาสตรของ 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 5 จากความถนัดทางการเรียนคณิตศาสตร เจตคตติอวิชาคณิตศาสตร และ
ความวติกกังวล กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โปรแกรมวทิยาศาสตร–คณติศาสตร ป
การศึกษา 2531  สังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตการศึกษา 10 จํานวน 451 คน ผลการวจิัยท่ีสําคัญพบวา
ความวติกกังวลและผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนคณิตศาสตรของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีความสัมพันธ
ทางลบอยางมนัียสําคัญ ทางสถิติทีร่ะดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธเทากนั –0.1124 
  นิยดา  พงษพาชํานาญเวช (2535 : 92-97) ไดศึกษาความวติกกังวลในการศกึษาตอและ 
การเผชิญปญหาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 6  จังหวัดราชบุรี โดยกลุมตวัอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยม-
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ศึกษา ปที ่ 6 ปการศึกษา 2534 จํานวน 444 คน ผลการศึกษาพบวานักเรียนมีความวติกกังวลใน
การศึกษาตอสูง ปานกลาง และต่ํา มีคะแนนในการเผชิญปญหาแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .01 
โดยนักเรียนท่ีมีความวติกกงัวล ในการศึกษาตอสูงมีคะแนนในการเผชญิปญหานอยกวานักเรียนทีมี่ความ 
วติกกังวลในการศกึษาตอปานกลางและนอยกวานักเรียนท่ีมีความวติกกังวลในการศกึษาตอต่ํา สวน 
นักเรยีนท่ีมีความวติกกงัวลในการศึกษาตอปานกลางกบันักเรียนที่มีความวติกกังวลในการศึกษาตอต่ํามี
คะแนนการเชญิปญหาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .01 
  พัสว ี ตินตบุตร (2541 : 96–99) ไดศึกษาความสัมพนัธระหวางความเชื่อ ความวิตกกังวล 
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาภาษาองักฤษของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 กรุงเทพมหานคร โดย
ใช ตวัอยางที่ทําการศึกษาจํานวน 397 คน ผลการวจิัยที่สาํคัญพบวาความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ      มีความสมัพันธในทางลบกับผลสัมฤทธิ์ในการเรียนภาษาอังกฤษอยางมีนัยสาํคัญทาง
สถิตท่ีิระดับ .01 โดยมีคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธเทากบั -0.3174 นอกจากนีย้ังพบวาความวติกกังวลใน
การเรียนภาษาอังกฤษ เปนตัวทํานายผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนภาษาอังกฤษของนักเรียนไดดีท่ีสดุ 
  เพ็ญสุดา  จนัทร (2541: 76–77)  ไดศึกษาปฏิสัมพันธระหวางแบบการเรียนและความวิตก
กังวล   ในการเรียนวชิาคณิตศาสตรท่ีมีตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนวชิาคณิตศาสตรของนักเรยีนชั้น
มัธยมศึกษาปท่ี 3 กลุมตัวอยางคือนักเรยีนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 สังกัดกรมสามัญศึกษา เขตการศึกษา 5 
จํานวน 594 คน  ผลการวจิัยพบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ที่มีความวิตกกังวลในวชิาคณิตศาสตร
ปานกลางและต่ํา    มีผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนวชิาคณิตศาสตรสูงกวานักเรียนที่มีความวิตกกังวลในการ
เรียนวชิาคณติศาสตร  สูงอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
  อัญญาณี  ทิวทอง (2543 : 137) ไดศึกษาตัวแปรคัดสรรทางจติวทิยาทีส่ัมพันธกับผลสัมฤทธิ์  
ทางการเรียนภาษาอังกฤษของนักเรยีนชัน้มัธยมศึกษาปท่ี 3 ในเขตการศึกษา 11 ปการศึกษา 2542 
จํานวน 400 คน ผลการวจิยัพบวาความวติกกังวลมีผลทางลบกบัผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาภาษาอังกฤษ 
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสมัพันธเทากับ -0.0491  
 นอกจากน้ียังมีวิจัยในตางประเทศที่ศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางความวิตกกังวล
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ดังมีรายละเอียดตอไปน้ี 
  สตีเวนสันและอดัม  (Stevenson and Adam. 1969 : 24-28) ไดศึกษาความสัมพันธ 
ระหวางความวิตกกังวลกบัการเรียนรูของกลุมตวัอยางที่เปนนักเรียนเกรด 4 และเกรด 6 จํานวน 318 
คน พบวาคะแนนจากแบบทดสอบผลสัมฤทธิ์มีความสัมพันธเปนลบกบัความวติกกงัวล น่ันคอืความ 
วติกกังวล  มีผลตอการเรยีนรู ถาระดับความวติกกังวลต่ําผลสัมฤทธิท์างการเรียนสูง แตถาระดบัความ
วิตกกังวลสูง ผลสัมฤทธิท์างการเรียนจะต่ํา 
  เคอรน (Kern. 1972 : 4551-A) ไดศึกษาความสมัพันธระหวางผลการเรียน การเห็น          
คุณคาในตนเอง และผลสมัฤทธิท์างการเรียนของนักเรียน กลุมตวัอยางประชากรเปนนักเรียนระดับชั้น 
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9 ถึงระดับชัน้ 12 จํานวน 295 คน ผลการศึกษาพบวาความวิตกกังวลในการสอบมีความสัมพันธ
ทางบวก กับผลสัมฤทธิท์างการเรียนของนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .01 เฉพาะนักเรียน
หญิงที่เรียนในระดับ ชั้น 9 และ 10 และความวิตกกังวลทั่วไปมีความสัมพนัธทางลบกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของนักเรยีน อยางมีนัยสาํคัญทางสถติทิี่ระดับ .01 ในนักเรียนระดับชั้น 10 ท้ังชายและ
หญิง  
  เคอรเชนบามและคาโรล ี (Kirschenbaum and Karoly.  1977 : 1116–1125) ไดศึกษา          
ผลของความวิตกกังวลของนักเรียนที่มีตอความสามารถในการแกปญหาทางคณิตศาสตร พบวานักเรียน  
ท่ีมีความวิตกกังวลสูงมีความสามารถในการแกปญหาทางคณิตศาสตรเพยีงรอยละ 64 ของปญหา
ท้ังหมด ในขณะที่นักเรียนที่มีความวิตกกังวลต่ํามีความสามารถในการแกปญหาถึงรอยละ 81 ของ
ปญหาท่ีกําหนด ใหทัง้หมด ซ่ึงแสดงใหเห็นวานักเรยีนท่ีมีความวติกกังวลสูงมีความสามารถทาง
คณิตศาสตรต่าํกวานักเรียนที่มีความวิตกกังวลต่ํา 
  โคตเทส (Coates.  1998 : 4590–A) ไดศึกษาความสมัพันธระหวางระดับความวติกกังวล 
ในวิชาคณิตศาสตรของนักเรียนและเจตคติตอวิชาคณิตศาสตรของพอแมและครูในการรับรูของ
นักเรียน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาเขาใหม ในป ค.ศ. 1995 (พ.ศ. 2538) จํานวน 133 คน และ
นักศึกษาเขาใหม ปการศึกษา 1996 (2539) จํานวน 124 คน ผลการวิจยัพบวาความวติกกังวลในวชิา
คณิตศาสตร และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมีความสัมพนัธทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
  ซุย  ยาน (Xiu  Yan.  1998 : 1953) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความวติกกงัวลใน
การ เรียนภาษาตางประเทศกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาชาวจีน กลุมตวัอยางเปน
นักศึกษา ชาวจนีที่เรียนภาษาอังกฤษเปนภาษาตางประเทศชั้นปท่ี 1 ถึงช้ันปที ่ 4 จํานวน 532 คน 
เครื่องมือที่ใช   ในการวจิยัเปนแบบวัดความวติกกังวลในการเรยีนภาษาตางประเทศ แบบสอบผลสัมฤทธิ์
วิชาภาษาอังกฤษที ่ แยกเปน 4 ทักษะ คือ ทักษะฟง พูด อานและเขียน และแบบสอบถามขอมูลสวนตวั
ท่ัวไป ผลการวิจยัพบวา ความวติกกังวลในการเรียนภาษาตางประเทศมีความสัมพันธในทางลบกบั
ผลสมัฤทธิใ์นการเรียนภาษาอังกฤษโดยความวติกกังวลในการเรียนภาษาตางประเทศมีความสัมพันธกับ
ผลสัมฤทธิใ์นทักษะฟง พูด มากกวา ผลสัมฤทธิ์ในทักษะเขียน 
  จากการศึกษาผลงานวจิัยเก่ียวกับการเรียน การเผชญิปญหา และความวิตกกังวล ทั้งใน 
ประเทศและตางประเทศ พบวามีท้ังไดผลสอดคลองกันและขัดแยงกันบางสวน กลาวคอืบางเรื่องพบวา 
ความวติกกังวลมีความสัมพันธกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนทางลบอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิแตบาง
เรื่อง ก็พบวามีความสัมพนัธในทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ    แตอยางไรก็ตามโดยสวนใหญจะไดผล
สอดคลองกันมากกวา ซ่ึงสรุปโดยภาพรวมไดวาความวิตกกังวลมีความสอดคลองกับผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนและ การเผชิญปญหาในทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ กลาวคอืถาผูท่ีมีความวติกกังวลสูงจะมี
แนวโนมท่ีจะมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนต่ํากวาผูที่มีความวติกกังวลปานกลางและ/หรือต่ํา สาํหรับผูที่มี
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ความวติกกังวลสูงมี  คะแนนการเผชิญปญหาหรือการแกปญหานอย/ต่ํากวาผูที่มีความวิตกกังวลใน
ระดับปานกลางและต่ํา สวนผูที่มีความวติกกังวลปานกลางและต่ํา มีคะแนนการเผชิญปญหาไมแตกตาง
กัน 
 
  4.3.2 ผลงานวิจัยเกี่ยวกับคุณธรรม พฤติกรรมที่เหมาะสม แนวโนมการลาออก  
จากงานและความวติกกังวล 
  ผูวจิัยไดศึกษาเอกสารเกีย่วกับผลงานวจิัยที่เกี่ยวกับคุณธรรมหรือจริยธรรมและความวิตก
กังวล ซึ่งมีงานวิจยับางเรือ่งท่ีศึกษาไวในอดีตประมาณ 20 กวาปแลว แตเน่ืองจากใหสาระสําคัญที่
เกี่ยวของกบั ตวัแปรความวิตกกังวลและตัวแปรคุณธรรมดานตางๆ ซ่ึงมีความสําคัญตอการวิจยัคร้ังนี้
อยางมาก ดังนั้น ผูวิจยัจึงเห็นวาควรนํามากลาวไวดวย ซึ่งไดแกงานวจิัยของ จาํรอง  เงินด ี (2519) 
วัฒนา  ศรีสตัยวาจา (2519) มานิต  ถนอมพวงเสร ี (2522) และจินตนา  จินดารัตน (2523) ดังมี
รายละเอียด 
ดังตอไปน้ี   
  จํารอง  เงินดี (2519 : 54-68) ไดศึกษาความสัมพนัธระหวางความวิตกกังวลกบัคุณธรรม        
ดานการทาน บริจาค ความออนโยน การไมโกรธ และความอดทน ของนิสติมหาวิทยาลัย กลุมตัวอยาง     
ท่ีใชในการวจิยัคือนิสติมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร คณะศึกษาศาสตร และนิสติจฬุาลงกรณ 
มหาวิทยาลัย คณะรัฐศาสตร ซึ่งทุกคนกําลังเรียนอยูชั้นปที ่4 ปการศึกษา 2519 จํานวนทั้งสิน้ 200 คน         
(กลุมละ 100 คน) ผลการวิจยัที่สําคญัพบวาความสัมพันธภายในระหวางคุณธรรมทั้ง 5 ดาน คือ ทาน  
บริจาค ความออนโยน การไมโกรธ และความอดทน ในกลุมนิสติทั้งหมด และในกลุมที่แยกตามสาขา          
วิชาชพี มีความสัมพันธทางบวกที่โดยถือเกณฑการรับรูมาตรฐานสังคมและถอืเกณฑตนตามอัตภาพ 
และผลการศึกษาความสัมพนัธระหวางคณุธรรมทั้ง 5 กับองคประกอบทั้ง 6 ของความวติกกังวล โดยถือ
เกณฑ การรับรูตามมาตรฐานสังคมและถือเกณฑตามอัตภาพปรากฏวาในกลุมตวัอยางทั้งหมดและใน
กลุมท่ีแยก ตามสาขาวิชามคีวามสัมพันธทางลบ คอืถามีความวติกกังวลสูง คะแนนเจตคตติอคุณธรรม
ท้ัง 5 จะต่ํา และใน ทางกลับกันคอืถาความวติกกังวลต่ํา คะแนนเจตคติตอคุณธรรมทั้ง 5 จะสงู ซึ่งใน
กรณีของความสัมพันธระหวางเจตคตติอคุณธรรมดานความอดทนกับความวิตกกังวลของนิสิตท้ังหมด 
เม่ือพจิารณาโดยถือเกณฑการรับร ู มาตรฐานสังคม แลวโดยสวนใหญจะพบวามีความสัมพันธกันมี
ความสัมพันธในทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิซึ่งกลาวอีกนัยหนึ่งวาบุคคลใดมีเจตคตสิูงตอมาตรฐาน
สังคมดานความอดทนหรือมีทัศนะวาคนอื่นๆ มีคุณธรรมสูงในดานความอดทนบุคคลนั้นจะมีความ 
วิตกกังวลต่ํา และในกรณีเม่ือพิจารณาโดยถือเกณฑตนตามอัตภาพแลวจะพบวามีความสัมพันธก ัน
ในทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเปนสวนใหญ กลาวอีกนยัหน่ึงวาบุคคลใดมีทัศนะวาตนเองมีคุณธรรม
สูงในดานความอดทนบคุคลนั้นจะมีความวติกกังวลต่ํา 
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  วัฒนา  ศรีสตัยวาจา (2519 : 86-89, 55-58) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความ 
วิตกกังวล และคุณธรรมบางประการของนสิิตมหาวิทยาลัย กลุมตวัอยางเปนนิสิตจาก 2 มหาวิทยาลัย คือ 
(1) นิสิต ปริญญาตรีมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร ชัน้ปท่ี 4 ปการศึกษา 2519 จํานวน 
110 คน (2) นิสิตปริญญาตรีคณะรัฐศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้นปที ่ 4 ปการศึกษา 2519 
จํานวน 110 คน  คุณธรรมที่ศึกษาคือบุคลิกภาพธรรมาธิปไตย 5 ดานคือ ดานศลี 5 ความซ่ือตรง ความ
เพียร ความไม    เบียดเบียน และความไมประพฤติผิดทํานองคลองธรรม ผลงานวจิยัที่สําคญัพบวา (1) 
ในกลุมนิสติท้ังหมด  ทุกเพศ และทุกวิชาชีพพบวาความซื่อตรง ความเพียร ความไมเบียดเบียน ความ
ไมประพฤติผดิทํานอง คลองธรรม และศีล 5 มีความสัมพันธระหวางกันในทางบวกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตท่ีิ ระดับ.01 และ .05  (2) ในกลุมนสิิตทั้งหมดทุกเพศและทุกอาชีพพบวาความซื่อตรง ความเพียร 
ความไมเบยีดเบียน ความไม ประพฤติผดิทํานองคลองธรรม  และศลี 5 กับความวิตกกังวลท้ัง 6  
องคประกอบ ปรากฏวาผลของความ สัมพันธเปนไปในทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ .01 
และ .05 แตไมพบความสัมพันธอยางนัยสําคัญทางสถติิ ระหวางความไมประพฤติผิดทํานองคลองธรรม
กับความวติกกังวลในองคประกอบ กลาสังคม–อาย ผลการ วิจยัเรือ่งน้ีไดขอคนพบโดยสวนใหญ
สอดคลองกับผลการวจิัยของ จํารอง  เงินดี (2519 : 54 - 68)  
  มานิต  ถนอมพวงเสร ี(2522 : 42–51)     ไดศึกษาเรือ่งความวติกกังวลและความรูสกึ 
รับผิดชอบของอาจารยในวทิยาลัยคร ู กลุมตวัอยางคอือาจารยวิทยาลัยครู สังกดักรมการฝกหัดครู ป
การศึกษา 2521 จํานวน 338 คน จากวทิยาลัยครู 6 แหง จาก 6 กลุม ทั่วประเทศ กลุมละ 1 วิทยาลัย 
ผลการวจิัยท่ีสําคัญ ๆ ของความวิตกกังวลและความรับผิดชอบของอาจารยในวิทาลัยครูมีความสัมพันธ
ในทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .01 ซึ่งไดคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธเทากับ -.15665 หรืออาจ
กลาวไดอีกนยัหนึ่งวา   อาจารยวิทยาลัยครูทีมี่ความวติกกงัวลต่ําจะมีความรูสึกรบัผิดชอบสูงและใน
ทางตรงขามอาจารยวทิยาลยัคร ูท่ีมีความวิตกกังวลสูงจะมีความรูสึกรบัผิดชอบต่ํา 
  จินตนา  จินดารัตน (2523 : 32-33, 54-57) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความวิตกกังวล              
กับคุณธรรมดานพรหมวิหารสี่ของนิสติครูและนิสติแพทย กลุมตัวอยางเปนนิสติคณะศึกษาศาสตรและ 
คณะแพทยศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  ชั้นปท่ี 1  และชั้นปท่ี 4 ปการศึกษา 2521  จํานวนกลุมละ
120 คน รวมเปนจํานวน 240 คนผลการวิจยัโดยสวนใหญพบวาความวิตกกังวลท่ีเปนองคประกอบดาน
อารมณ ออนไหว ไมมีวินยัในตนเอง ขีอ้าย ระแวง หวาดกลัว และความเครงเครียด มีความสัมพันธ 
ทางลบกบัคณุธรรมดานพรหมวิหารสี่  (เมตตา  กรุณา มุทติา และอุเบกขา) และเม่ือพิจารณาตาม
เกณฑการรับรูมาตรฐานสังคมและตามเกณฑการรับรูของตนเองพบวา มีคาสัมประสิทธิส์หสัมพนัธระหวาง
ความวติกกังวล   ทั้ง 6 ดานดังกลาวกับคุณธรรมดานพรหมวิหารสี ่อยูระหวาง -.4192  ถึง -.6175 และ 
-.4490 ถึง -.6834 ตามลําดบั 
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  นอกจากนี้  ยทุธนันท  ขวญัทองยิ้ม (2534 : 55–56) ไดศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวาง 
ความวติกกังวลกับความรูสกึรับผิดชอบของหวัหนางานในมหาวทิยาลยัสงขลานครนิทรวทิยาลยัเขต 
หาดใหญ  ป พ.ศ. 2534 โดยใชกลุมตวัอยางจาํนวน 14 คน ผลการวจิัยท่ีสําคญัพบวาความวติกกงัวลกบั
ความรับผิดชอบของหัวหนางานมีความสัมพันธกันทางลบ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงมีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ เทากับ –0.4521 
  ทศวร  มณศีรีขํา และนิรันดร  จลุทรพัย (2542 : 61, 64–67) ไดศึกษาความสัมพันธ
ระหวาง บุคลิกภาพการแสดงตัว ความวิตกกังวล ความเชือ่ม่ันในตนเอง และคุณธรรมแหงพลเมืองดี 
ของนิสติ มหาวทิยาลยัศรนีครินทรวิโรฒภาคใต และมหาวทิยาลยัสงขลานครินทร กลุมตวัอยางเปนนิสติ
มหาวทิยาลยั ทั้ง 2 แหง (ดังกลาว) ชั้นปที่ 1 ถึง 4 ทุกคณะในปการศึกษา 2536 จํานวน 772 คน 
ผลการวิจัยพบวา     ความสัมพันธระหวางคุณธรรมแหงพลเมืองดี (สัปปุริสธรรม 7 ประการ) และความวิตก
กังวล มีคาสัมประสิทธิ ์ สหสัมพันธเทากับ -.1674 มีนัยสําคัญเทากับ .01 แตเนื่องจากคา r เปนลบ 
ความสัมพันธระหวางตวัแปร ทั้งสองจึงเปนไปในทางกลบักัน คอืนิสติที่มีคุณธรรมพลเมอืงดีสงูจะมีความ 
วติกกังวลต่ําและนิสติที่มีคุณธรรม ต่ําจะมีความวติกกังวลสูง นอกจากนี้ยังพบวานิสิตที่มีความวติกกังวล
สูงจะมีคุณธรรมแหงพลเมอืงดี   มีความเชือ่ม่ันในตนเองและมีบคุลกิภาพแสดงตวัอยูในระดบัต่าํ แตนิสติ
ท่ีมีความวติกกังวลต่ําจะมีคณุธรรม แหงพลเมืองดี มีความเชือ่ม่ันในตนเอง และมีบุคลิกภาพในการแสดง
ตัวระดับสูง 
  กาญจนา  พงษพฤกษ (2523 : บทคัดยอ) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางกันของ 
พฤติกรรมที่เหมาะสมในการแสดงออกความวติกกังวลและความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง กลุมตัวอยาง
เปนนักศึกษา ท่ีกําลังศึกษาอยูในระดบัปริญญาตรีปการศึกษา 2522 จากมหาวิทยาลยัธรรมศาสตร 
จํานวน 239 คน    ผลการวิจัยพบวา (1) พฤติกรรมที่เหมาะสมในการแสดงออกมีสหสัมพันธทางบวกกับ
ความรูสึกเห็นคุณคา ในตนเอง (r=.33) (2) พฤติกรรมทีเ่หมาะสมในการแสดงออกมสีหสัมพันธทางลบกบั
ความวติกกังวล (r=- .37) และ (3) ความวิตกกังวลมีสหสัมพันธทางลบกับความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง  
(r=-.33) อยางมีนัยสําคัญ ทีร่ะดับ .01 
  ภาวิณ ี  นาวาพานิช (2537 : 106-109) ไดศึกษาความสัมพนัธระหวางความพงึพอใจในงาน 
ความภาคภูมิใจในตนเอง ความวติกกังวล และปจจยัทางชีวสังคมบางประการ กับแนวโนมการออกจาก 
งานของพยาบาลโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ กลุมตวัอยางคือพยาบาลประจําการทีป่ฏิบตัิงานในแผนกพยาบาล 
ในป พ.ศ. 2536 จํานวน 290 คน ผลการวจิัยพบวา แนวโนมการออกจากงานมีความสัมพันธทางบวก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ .001 กับความวติกกังวลซ่ึงมีคา  r = 0.7512 กลาวคือพยาบาลที่มี           
ความวิตกกังวลสูงมีแนวโนมการออกจากงานสูง  และพยาบาลที่มีความวิตกกังวลต่ํามีแนวโนมการ 
ออกจากงานต่าํ 
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  จากผลการวจิยัเก่ียวกบัคุณธรรมดานตาง ๆ  พฤติกรรมที่เหมาะสมในการแสดงออก
แนวโนม การออกจากงานและความวติกกงัวลโดยภาพรวมสรุปไดวาคนที่มีคุณธรรมดานทาน บรจิาค 
ความออนโยน การไมโกรธ ความอดทน ความซื่อตรง ความเพียร ความไมเบียดเบียน ความไมประพฤต ิ
ผิดทํานองคลองธรรม มีความสัมพันธภายในซึ่งกันและกันในทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและมี
ความสัมพันธ ทางลบกบั ความวิตกกังวลอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ินอกจากนี้คณุธรรมดานความ
รับผิดชอบ ดานพรหมวิหารสี่ และ คุณธรรมดานสัปปุริสธรรม 7 ประการซึ่ง ไดแก คุณธรรมดานความ
เปนผูรูจกัเหต ุรูจักผล รูจักตน รูจกักาล  รูจักประมาณ  รูจักคน และรูจักชุมชน  กลาวคอืผูที่มีคุณธรรมใน
ดานตางๆ ดังกลาวขางตนสงูจะเปนผูมีแนวโนม ท่ีจะมีความวติกกังวลต่ํา (ไมคอยมีความวติกกังวลมาก
นัก หรอืมีความทุกขนอยกวาคนที่มีคุณธรรมดานตางๆ ในระดับท่ีต่ํา) ดังนั้น จึงควรมีการปลูกฝง
คุณธรรมใหเกดขึ้นในจิตใจของเยาวชนใหมากและการวจิัยในครั้งนี้ผูวจิัยมุงพฒันาคณุธรรม ดานความ
อดทน (ขันต)ิ ทั้งน้ีจะไดลดความวติกกังวลหรอืความทุกขลง 
  นอกจากน้ีผลการวิจัยขางตนยังพบวาความวิตกกังวลมีความสัมพันธทางลบอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติกับพฤตกิรรมที่เหมาะสมในการแสดงออกและความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ความ
เชื่อม่ันในตนเอง และบุคลิกภาพแสดงตวัเองอีกดวย สาํหรับตัวแปรแนวโนมการออกจากงานนัน้มี
ความสัมพันธทางบวก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติกบัความวิตกกังวลดังท่ีไดกลาวมาโดยละเอยีดมาแลว
ขางตน 
  ท่ีกลาวมาแลวจะเหน็ไดวาตวัแปรความวติกกังวลนี้มีความเกี่ยวของสัมพันธกบัหลาย  ๆ  
ตวัแปรซึ่งถาเปนตวัแปรในทางที่ดีพึงประสงคของสังคมแลวจะมีความสัมพันธทางลบกับความวติกกังวล 
ดังนั้นถา จะพฒันาตวัแปรหรือพฤติกรรมที่พึงประสงคใหดีขึ้นจึงจําเปนตองหาทางหรือวธิีการลดระดับความ
วิตกกงัวลใหอยูในระดับต่ําหรือระดับปานกลางซึ่งจะนาํไปสูสภาวการณที่พรอมจะพฒันาคุณธรรม  
จริยธรรมไดอยางมีประสิทธภิาพ   และประสิทธผิลตามตองการซึ่งจะไดกลาวตอไปในหัวขอเร่ือง
ผลงานวจิัยที่เกี่ยวกับวธิีการลด ความวิตกกังวลโดยเฉพาะอยางยิ่งการลดความกังวลดวยวิธีการของการ
ฝกสมาธ ิและการฝกสต ิ(สติปฏฐาน 4) 

4.3.3 ผลงานวิจัยที่เกี่ยวกับวิธกีารลดความวิตกกงัวล   
  งานวิจยัที่มีผูศึกษาเกีย่วกบัวธิีการลดความวติกกังวล มีจํานวนมากโดยใชหลากหลายวธิี   
ท้ังใชทฤษฎีทางตะวันตกและตะวันออกแตในที่นี้ผูวจิัยมุงเนนไปที่วิธีการลดความวิตกกังวลดวยการการ
ฝก สมาธิ และสติปฏฐาน 4 สมถะกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน ซึ่งมีผลงานวจิัยหลายเร่ืองพิสูจน
หรือ ทดลองแลวไดผลดี  นอกจากนี้ยงัมีความเหมาะสมกับสภาพสังคมดานนขนบธรรมเนียมประเพณี
และวฒันธรรมไทยซึ่งมีรากฐานมาจากพทุธศาสนาอันเปนศาสนาประจําชาติไทยมาชานาน   เพียงแต 
นักวชิาการ หรือนักจิตวิทยาบางทานไมมีโอกาสไดศึกษาอยางแทจรงิ  หรือมีโอกาสศึกษาและฝกปฏิบัติ
มาบาง   แตยงัไมคอยไดรับผลอยางเต็มท่ีจึงไมคอยเห็นคุณคาในการนําเอาวิธีการฝกสมาธิหรือ 
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สติปฏฐาน 4 มาเปนพื้นฐานในการพัฒนาคุณธรรมจริยธรรมหรือปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมอันไมพงึประสงค  
ไปสูการมีพฤติกรรม  ที่ดีเปนที่ยอมรับของสังคมที่ดี   ผลงานวจิัยท่ีศึกษาเพือ่ลดความวติกกังวลมี
ดังตอไปน้ี 
  ชมชื่น  สมประเสริฐ (2526 : 92-93) ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิตอระดับความวิตกกังวล 
โดยทดลองกบักลุมตวัอยางนักศึกษาคณะวิทยาศาสตรปที ่ 1 มหาวิทยาลัยมหิดล ปการศกึษา 2524-
2525  อายุระหวาง 17-21 ป จํานวน 64 คน ซึ่งนักศกึษาทุกคนไดรับการทดสอบระดับความวิตกกังวล
กอนและ หลังการฝกอานาปานสติสมาธดิวยแบบทดสอบ State-trait anxiety inventory วเิคราะหขอมูล
ดวย t-test  และ F-test ผลการวิจยัพบวา 

1. ระดับความวติกกังวลแบบสเตทของกลุมตัวอยางหลงัการฝกอานาปานสติสมาธิไมมี
ความ แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ระดับความวติกกังวลแบบเทรทของกลุมตัวอยางหลังการฝกอานาปานสติสมาธมีิ
ความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิท่ีระดบั .05 โดยที่กลุมซึ่งไดรับการฝกสมาธิมากกวา (มากกวา
รอยละ 75 ของเวลาฝก) จะมีความวติกกังวลนอยกวากลุมท่ีฝกสมาธิในระยะเวลาที่นอยกวา (รอยละ 
50-75) 

3. หลังการฝกอานาปานสติสมาธินักศึกษาที่ฝกสมาธิโดยมีระยะเวลาฝกมากกวารอยละ 
75 มีระดับความวติกกังวลแบบเทรท (Trait) ลดลงกวากอนการฝกสมาธอิยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
  ผลงานวจิัยเร่ืองนี้ชี้ใหเห็นวา เวลาทีใ่ชในการฝกสมาธินานกวาจะทําใหความวติกกังวล
แบบ  trait ลดลง ถาใชเวลาฝกนอยจะไมมีผลทําใหความวติกกังวลทั้งแบบ Trait  และแบบ State ลดลง 
สวน ความวติกกังวลแบบ State นั้น การฝกสมาธิไมทําใหลดลงทุกกรณีไมวาจะใชเวลาฝกสมาธินอย
หรือมาก 
  สมทรง  เพงสุวรรณ (2528 : 142-145) ไดศกึษาผลของการฝกสมาธิตอการผลความวติก
กังวล  และความซึมเศราในผูปวยมะเรง็ปากมดลูกที่ไดรับรังสีรักษา กลุมตวัอยางคือผูปวยมะเร็งปาก
มดลูกที่มี ความรุนแรงของโรคอยูในระยะที่ 2 และที ่3 ซึ่งเขารบัการรักษา ณ สาขาวิชารังสีรักษา  
โรงพยาบาลศริิราช  จํานวน 73 คน แบงเปนกลุมควบคุมที ่ 1 ไดรับการเยี่ยมและพูดคุยเร่ืองทั่วๆ ไป 
กลุมควบคุมที ่ 2  ไดรับ การดูแลตามปกติจากเจาหนาที่ประจําการ สวนกลุมทดลองนั้นไดรบัการเยี่ยม
และสนทนาเร่ืองทัว่ ๆ  ไป แลวใหฝกทาํสมาธิใชเวลาครั้งละประมาณ 30 นาท ี  ตอจากนั้นใหนําคูมือ
การฝกสมาธิไปฝกเองที่บาน แลวนัดมาฝกสมาธิสัปดาหละ 3 วัน ผลการวจิัยพบวา กลุมควบคุมท่ี 1 
และท่ี 2 ไดคะแนนเฉลี่ยของความ วติกกังวลแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  สวน
กลุมทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลต่ํากวากลุมควบคุมท่ี 1 และ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ.01 
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  สวนพัทยา  จติสุวรรณ (2535 : 133-134) ก็ไดศึกษาผลของการฝกอานาปานสติตอความวิตก
กังวล และความซึมเศราของผูปวยไตวายเรือ้รังทีไ่ดรับการรักษาดวยไตเทียมเปนการวจิัยกึง่ทดลอง 
กลุมตวัอยาง เลอืกแบบเจาะจงเปนผูปวยไตวายเร้ือรงัระยะสุดทาย กลุมทดลองมีจํานวน 21 คน กลุม
ควบคุมมีจํานวน 24 คน โดยท่ีกลุมทดลองน้ันจะไดรับการฝกอานาปานสติสมาธจิากผูวิจยั เปนจํานวน 
12 ครั้ง ใชเวลา  6  สัปดาห พรอมท้ังไดรับคูมือและเทปฝกสมาธิเพื่อไปฝกตอท่ีบาน เครื่องมือในการ
เก็บรวบรวมขอมูลคอื แบบสัมภาษณวัดความวิตกกังวลและความซึมเศราของกลุมตัวอยางทั้งกอนและ
หลังการทดลองผลการวิจัย พบวากลุมตวัอยางทีไ่ดรับการฝกอานาปานสตสิมาธิมีความวติกกังวลและ
ความซึมเศราหลังฝกสมาธนิอยกวากอนฝกสมาธอิยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 และกลุมตัวอยางที่
ไดรับการฝกสมาธิมีความวติกกังวล  และความซึมเศรานอยกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกสมาธิอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 
  ดาราวรรณ  ตะปนตา (2535 : 105-108) ไดศึกษาการลดความวิตกกังวลของพยาบาล 
ประจาํการที่ดูแลผูปวยโรคเอดสดวยวธิีการปรบัเปลี่ยนความคิดรวมกับการฝกสต ิ กลุมตวัอยางเปน
พยาบาล ประจําการที่มีหนาที่รับผิดชอบดูแลผูปวยโรคเอดสในแผนกอายุรกรรมโรงพยาบาลมหาราช
นครเชียงใหม ที่มีคุณสมบตัิตามทีผู่วจิัยกําหนดไวคือ เปนผูท่ีคะแนนจากแบบวดัความรูเร่ืองโรคเอดสและ
การใหการพยาบาล ผูปวยโรคเอดสต่ํากวารอยละ  80 และมีคะแนนจากแบบวัดความวติกกังวลสูงกวา
คะแนนเฉลี่ยของกลุม จํานวน 18 คน แลวสุมเขากลุมทดลอง 3 กลุม คอื กลุมทดลองที ่ 1 ไดรับการ
ปรับเปลี่ยนความคิดรวมกบั การฝกสต ิจํานวน 6 คน กลุมทดลองที่ 2 ฝกการปรับเปลี่ยนความคิดเพียง
อยางเดียว จํานวน 6 คน   กลุมท่ี 3 ฝกสต ิเพียงอยางเดียว จํานวน 6 คน โดยใชเวลาสําหรบัการฝกใน
แตละกลุม 8 สัปดาห เคร่ืองมือทีใ่ชใน การวิจัยไดแกแบบวัด STAI Form Y ของ สปลเบอรเกอร 
(Speilberger) แบบวัดสติ แบบวัดความรูเร่ืองโรคเอดส แบบประเมินความคิดทางลบ และแบบฝกหัด
การวิเคราะหความเขาใจปญหาตามแนวคิดพฤติกรรมปญญานิยม สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลคือการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) และ Two-way ANOVA with repeated 
measures) ผลการวจิัยพบวา (1) คะแนนความ วติกกังวลตอการใหการพยาบาล ผูปวยโรคเอดสของ
กลุมท่ีใชรูปแบบการปรบัเปลี่ยนความคดิรวมกับการฝกสตใินระยะหลังการทดลองและในระยะติดตาม
ผลต่ํากวาคะแนนความวิตกกังวลในระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดบั .05 (2) 
คะแนนความวิตกกังวลตอการใหการพยาบาลผูปวยโรคเอดส ของกลุมท่ีใชรปูแบบการปรบัเปลีย่น 
ความคิดรวมกับการฝกสตแิละกลุมทีใ่ชรูปแบบการปรบัเปลีย่นความคิดเพียงอยางเดียว และกลุมที่ฝกสต ิ
เพียงอยางเดียวไมมีความแตกตางกันในทุกระยะของการทดลองอยาง มีนัยสําคญัทางสถติิท่ีระดับ .05 
  สุรางค  เมรานนท (2536 : บทคัดยอ)   ไดศึกษาผลของการฝกเจริญสติปฏฐาน 4  ท่ีมีตอความ 
วิตกกังวลของนักกีฬากลุมตวัอยางที่ใชในการวิจยัไดแก นักกรีฑาชายที่มีความสามารถตางกัน 3 ระดับ
คือ นักกีฬา ท่ีมีความสามารถสูง ปานกลาง และต่ํา (นักกรีฑาทีมชาติ นักกรีฑาเยาวชนทีมสโมสรทหาร
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อากาศ และ นักกรีฑาทีมสถาบันราชภัฏเพชรบุรีวิทยาลงกรณ ตามลําดับ)    เครื่องมือทีใ่ชในการวิจยั
ไดแกแบบประเมิน สภาพความวติกกังวลของตนเอง เครือ่งโมนิเตอรหนาที่สมอง เครือ่งวัดเวลาปฏิกรยิา
ตอบสนองแบบบนัทึกคลื่นสมองบตีา เปนตน    ดําเนินการวจิยัเชิงทดลองโดยมีกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม กลุมละ 9 คน โดย แบงตามระดบัความสามารถระดับละ 18 คน รวมจํานวนกลุมตัวอยางทั้งสิ้น 
54 คน ทดลองฝกเจริญสตปิฏฐาน 4 สัปดาหๆ ละ 5 วนั วันละ 30 นาที เปนเวลา 4 สัปดาห สถติิที่ใชใน
การวิเคราะหขอมูลคือ  การวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณ 2 ทาง (Two-way multivariate analysis of 
variance หรอื Two-way MANOVA) ผลการวจิัยพบวานักกฬีากลุมทดลองที่ฝกเจริญสติปฏฐาน 4 มี
ความวติกกังวลลดลง นักกฬีา กลุมทดลองมีความวิตกกังวลนอยกวานักกีฬากลุมควบคุมอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ  .05 
  ปทมา  ผองศริิ (2539 : 99-102) ไดศึกษาผลการสอนการดูแลสุขวทิยาสวนบุคคลรวมกบั 
การพฒันาจิตท่ีมีตอความวติกกังวลของนักศึกษาพยาบาลปที ่ 1 ศึกษาเฉพาะกรณีวิทยาลัยพยาบาล 
บรมราชชนนีบําราศนราดูร กลุมตัวอยางคือนักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี 1 หลักสูตรพยาบาลศาสตรระดับตน 
ปการศึกษา 2538 จํานวน 48 คน แบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 24 คน ผลการวจิัย
พบวา (1) คาเฉลีย่คะแนนความวติกกังวลของนักศึกษาพยาบาลกลุมการสอนการดูแลสขุวิทยาสวนบคุคล
รวมกบัการพฒันาจิตหลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .05    (2)  
คาเฉลีย่คะแนนความวติกกังวลของนักศกึษาพยาบาลกลุมทดลองทีไ่ดรับการสอนการดูแลสุขวทิยาสวน
บุคคลรวมกับการพัฒนาจิตต่ํากวากลุมควบคุมที่ไดรับการสอนการดูแลสุขวิทยาสวนบุคคลตามปกติ
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ  .05 
  อพัชชา  ผองญาติ (2543) ไดศึกษาการสงเสริมการปฏิบตัิสมาธิแนวพุทธศาสนาเพือ่ลด 
ความวติกกังวลในผูปวยมะเร็งลําไสใหญและทวารหนัก ซึ่งเปนการวิจยัเชิงปฏบัิติการโดยมวีัตถุประสงค 
เพื่อคนหารูปแบบการสงเสริมการปฏิบัตสิมาธิแนวพุทธศาสนาเพื่อลดความวิตกกังวลในกลุมตัวอยางที่
เปนผูปวยมะเร็งลําไสใหญและทวารหนัก  กลุมตวัอยางไดมาจากการคัดเลือกตามคุณสมบัตทิี่กาํหนดไว 
จํานวน 14 คน ผลการวจิัยพบวา  แนวทางการปฏิบัตสิมาธิของผูปวย สวนใหญฝกปฏิบติัไดคอื วธิ ี
อานาปานสตสิมาธิ และการปฏิบัติสมาธเิปนกระบวนการเรียนรูผานกระบวนการ 6 ระยะคอื ตระหนัก
ปญหากายจติ สะทอนคิดพจิารณาเกิดความศรทัธาในวิธีการศึกษาจนเขาใจและ ตัดสินใจเลือกวิธฝีก 
ฝกปฏิบตัิแลวปรับปรุงพยายามฝกฝนจนสําเร็จประจักษผลและนําไปใช และปจจยั  สงเสริมไดแก ความ
ศรัทธาในศาสนา ความตั้งใจเพียรพยายาม มีพืน้ฐานเกี่ยวกับสมาธ ิ ครอบครัว สนับสนุนกระตุนเตือน 
การแนะนําใหกําลังใจ มีสถานที่เอื้ออํานวย เห็นตัวอยางผูอื่นฝกไดผลดี และมีอุปกรณชวยการเรียนรู 
สําหรับผลการวจิัยในแงของคะแนนความวิตกกังวลขณะไดรับการรักษาดวยเคมบํีาบัดและความวิตก
แฝงหลังการฝกปฏิบตัิสมาธนิั้นนอยกวากอนฝกปฏิบตัสิมาธิอยางมนีัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .001 
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  ขวัญตา  เพชรมณีโชติ (2543) ไดศึกษาผลการฝกสมาธิตามแบบพทุธวิธตีอการลด              
ความวติกกังวลและความเจ็บปวดของผูปวยโรคขออกัเสบรูมาตอยด เปนการวจิัยก่ึงทดลองโดยคัดเลอืก 
กลุมตวัอยางแบบเฉพาะเจาะจงตามคุณสมบัติที่กําหนดจํานวน 30 คน เครื่องมือท่ีใชในการวจิยัคือคูมือ 
บําบัดโรคขอดวยสมาธ ิแบบสัมภาษณขอมูลทัว่ไป แบบประเมินความรุนแรงของอาการเจ็บปวด           
แบบสัมภาษณวัดความวิตกกังวล และแบบบันทึกขอมูลการฝกสมาธิ สถติิที่ใชคอื The Wilcoxon 
matched pairs signed-ranks test และ The Mann-Whitney U test  ผลการวิจยัพบวากลุมทดลองหลังการ
ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวล และความเจ็บปวดนอยกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ             
ทางสถิติที่ระดับ .05     และกลุมทดลองมีคะแนนเฉลีย่ความวิตกกงัวลนอยกวากลุมเปรียบเทยีบ         
(กลุมควบคุม) อยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ .05  สวนคะแนนเฉลี่ยความเจ็บปวดทั้ง  2  กลุมไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
  พระมหาวฒุ ิ  ใหมคํา (2545 : 46-48)  ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบ   
อานาปานสติกับการฝกสมาธิแบบการเจริญสติภาวนาที่มีตอความวิตกกังวลในการเรียนของนักเรียน
ชั้น มัธยมศกึษาปที ่ 2 โรงเรียนประชาราษฎรบําเพ็ญ เขตหวยขวาง กรุงเทพมหานคร  กลุมตวัอยางทีใ่ช
ในการวิจัย คือนักเรยีนชัน้มัธยมศึกษาปที ่ 2 ปการศึกษา 2545 ที่มีความวติกกังวลในการเรียนสูง 
จํานวน 30 คน  โดย แบงสุมเปนกลุมทดลองที่ 1 และ 2 กลุมละ 15 คน ผลการวิจยัพบวา (1) นักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มี ความวติกกังวลในการเรียนลดลงหลังไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .01 (2) นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 มีความวิตกกังวลในเรียนลดลงหลัง
ไดรับการฝกสมาธิแบบการเจริญสติ ภาวนาอยางมีนัยสาํคัญทางสถติท่ีิระดับ .01 และ (3)  ผลของการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติและการฝกสมาธ ิ แบบการเจริญสติภาวนาทําใหความวติกกงัวลในการเรียนลดลง
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
  จากการศึกษาเอกสารงานวิจยัดังที่ไดกลาวมาแลวขางตน จะเหน็ไดวาวธิีการฝกสมาธิ      
ฝกสติปฏฐาน 4 ไมวาจะเปนการฝกแบบเจรญิสติภาวนา (พองหนอ-ยุบหนอ) หรือฝกสมาธแิบบอานาปาน
สต ิ  (กําหนดลมหายใจเขา-ออก) ก็สามารถลดความวิตกกังวลลงได  ผูวจิัยจึงเกิดแนวคิดวาถานําวิธี
เหลาน้ีไป ประยุกตใชรวมกบัการเรียนตามคูมือวธิีการฝกประสบการณในกลุมทดลอง นาจะเพิม่ 
ประสิทธิภาพของการพฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ไดเปนอยางดีเม่ือเปรียบเทียบกบัการฝก
ประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายในกลุมควบคุมโดยไมมีการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4  ท้ังนี้
เนื่องจากผลการวิจยัหลายเร่ืองใหผลสอดคลองกันวาวิธฝีกสมาธติามแนวสติปฏฐาน 4 นี้มีผลทําใหลด
ความวติกกังวลลงและเมื่อบุคคลมีความวิตกกังวลนอยลง มีความเครียดลดลง  ทําใหสบายใจหรือมี 
สุขภาพจิตดีตลอดจนมีสมาธิก็พรอมท่ีจะไดรับการปลูกฝงหรือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนไดดียิ่งขึ้น 
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5.   หลักการ ทฤษฎี แนวคิด และงานวิจัยที่เกีย่วของที่นํามาประยุกตใชสําหรับการ 
พัฒนาความอดทน (ขันต)ิ 
 สําหรับหลักการ แนวคิด และทฤษฎี ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวที่มีผูวจิัยคาดวาจะนํามาประยุกต 
ใช สําหรับการพฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ในการวจิัยครั้งน้ีมีดังตอไปนี้ 

5.1 หลักพทุธธรรมสาํหรบัการพฒันาคณุธรรมดานความอดทน 
 เนื่องจากประเทศไทยมพีุทธศาสนาเปนศาสนาประจําชาติมาชานาน ดังนั้นคนไทยสวนใหญ       
จึงไดรับอิทธพิลดานขนบธรรมเนียมประเพณีและวฒันธรรมจากพุทธศาสนาเปนสําคัญ และพุทธศาสนา
นั้นจัดเปนศาสตรทีว่าดวยปรัชญา และจติวทิยา ในแงของจิตวทิยานั้นเรียกอีกชือ่ หนึ่งวา จิตวิทยา              
พุทธศาสนา (วารีญา  ภวภตูานนท ณ มหาสารคาม.  2544 : 22) ซึ่งในการวจิัยคร้ังนี้  ผูวจิัยไดนําหลัก           
พุทธธรรมมาใชเปนพื้นฐานสําคัญในการออกแบบวิธีการและกิจกรรมสําหรับการฝกประสบการณ  เพือ่
พฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ใหแกนักศึกษาในระดับปรญิญาตรีซ่ึงผูวจิัยคาดวานาจะ
กอใหเกิดผลดีตอการพฒันาความอดทน (ขันต)ิ เปนอยางยิ่งเน่ืองจากมีความสอดคลองและเหมาะสมกับ
บริบทของคนไทย ซึ่งหลักพุทธธรรมที่ผูวิจัยนํามาเปนพื้นฐานสําหรับการฝกประสบการณในการวิจัยเร่ือง
น ี้ยึดแนวที ่  พระธรรมปฎก  (ป.อ.  ปยุตโต.  2543)  ไดกลาวไวในหนังสือพุทธธรรมเร่ืองการศึกษาและ
ชีวติที ่ประเสริฐ ท่ีวาดวยการศึกษาหรอืพฒันาการนั้นอาศัยปจจัย 2 อยางหลอเลีย้งคือปจจัยภายนอก
ฝาย ศรัทธา คือ อิทธพิลสภาพแวดลอมดีเรียกวาปรโตโฆสะที่ดี    โดยเฉพาะอยางยิ่งการมีกัลยาณมิตร
ชวยชี้แนะ  และปจจัยภายในฝายปญญาคือความรูจักคิด รูจักทําใจที่เรียกวาโยนโิสมนสิการ ซึง่ถือวา
เปนจุดเริ่มตน   หรอืเครื่องเสริมใหเกิดสัมมาทิฐิ (ความเห็นชอบ)   แลวจึงตามดวยกระบวนการของ
การศึกษาที่เรียกวา ไตรสิกขา กลาวคือเริม่ดวยอธิศลี อธิจติ และอธิปญญา ทั้งปจจยัภายนอกและปจจัย
ภายในน้ัน  จะกอใหเกิดการฝกฝนทางคณุธรรม จริยธรรม   นอกจากนี้พระธรรมปฎก (ป.อ.  ปยุตโต.  
2538, 2541) ไดกลาวถึง ปจจัยภายในวาประกอบดวย 3 ประการ คือ (1) จติสํานึกในการศึกษาซึ่งเกิด
จากที่ผูเรียน ไดรูความหมาย และเหน็คุณคาของการศึกษาอันจะนาํไปสูความใฝทีจ่ะฝกฝนพฒันาตนเอง 
ซึ่งโยงไปถึงการใฝรูหรอืตองการที่จะเรียนรู  (2) แรงจงูใจ (ฉันทะ) แรงจูงใจทางจริยธรรมนี้เปนตัว
สงเสริมการพฒันา เพราะวาพอใฝเรียนรู   ตองการเอามาพัฒนาตนเองใหมีชวีติท่ีดีงามยิ่งขึ้นไปแสวงหา
ความจริง (ใฝปญญา) และ (3) ความรูจักคิด คิดเปน คดิแยบคาย หรอืที่เรียกวาโยนิโสมนสิการ ดังน้ัน
ถาไดนําหลักการคิดแบบโยนิโสมนสิการไปใชใน การพฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ก็นาจะ
เปนประโยชนอยางมากเพราะวาเปนแกนหลักที่สําคัญของการศึกษาและปลูกฝงคุณธรรมใหไดผลสําเร็จ 
  นอกจากนีพ้ระธรรมปฎก   (ป.อ.  ปยุตฺโต.  2543) ยังไดกลาวถึงรุงอรุณของการศึกษา  
เพือ่พฒันามนษุยวาตองอาศัยตวันําและตัวชวย   ซึ่งเรียกวาบพุภาคของการศึกษาประกอบดวย 7 
ประการ ไดแก (1) กัลยาณมิตตตา (2) การทําศีลใหถึงพรอม (3) การทําฉันทะหรอืการสรางแรงจูงใจให
สมบูรณ (4) การพฒันาตนใหเต็มศักยภาพ (5) การสรางสรรคทิฏฐใิหสมบูรณคอืมองสิ่งท้ังหลายตาม
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ความเปนจริงไป ตามเหตปุจจัย (6) ความไมประมาท และ (7) การรูจักคิดเปน (โยนิโสมนสิการ) ซ่ึงใน
บรรดาบพุภาคของการ ศึกษาทั้ง 7 ประเภทนี้ ตวัที่สําคัญน้ันอยูที่ตวัตน และตัวทายคือ (1) กัลยาณมิตร
ซึ่งเปนปจจยัภายนอกที่เรยีกวา ปรโตโฆสะที่ดี และ (2) โยนิโสมนสิการ เปนปจจัยภายในตวับุคคลทีจ่ะ
พฒันาสําหรับวิธีการที่ทําใหเกิดการเรียนรูมากยิ่งขึ้นนัน้  เริ่มตนดวยการมีกัลยาณมิตรหรือครบูา
อาจารยเปนผูชี้แนะแนวทาง หรือกระตุนเราผูเรียนกระตุนใหเกิดจติสํานึกทางการศึกษาและแรงจูงใจ 
(ฉันทะ) ตลอดจนกระตุนใหผูเรียนไดใชความคิดแบบโยนิโสมนสิการ  ซ่ึงวธิีคิดแบบโยนิโสมนสิการนั้น 
มี 10 วิธ ีพระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตโต.  2543 : 675-727)  สําหรับการศึกษาครั้งน้ีผูวจิัยไดพจิารณา
เลือกวธิีฝกคดิแบบโยนิโสมนสิการเพยีง 6 วิธีแรกทีผู่ทรงคุณวฒิุทางพระพทุธศาสนาไดแนะนาํวามี
ความเหมาะสมที่เปนพื้นฐานสําคัญที่ทําใหเกิดการพฒันาคุณธรรมความอดทนที่ประกอบดวยปญญาซึ่ง
ในแตละวิธีมีรายละเอียดดังตอไปนี ้
 

1. วิธีคิดแบบสบืสาวเหตุปจจยั 
  วิธีคิดแบบสบืสาวเหตุปจจยัคือการคิดพจิารณาปรากฏการณใหรูจักสภาวะทีเ่ปนจริง โดย 
การสืบสาวไปยังสาเหตตุาง ๆ  ขณะเดียวกันก็มองตอไปยังผลซ่ึงอาจเปนผลกระทบที่จะเกดิขึ้นจาก      
ปรากฏการณดังกลาว การคิดในลักษณะที่มองไปยังผลที่เปนผลกระทบทีเ่กิดจากปรากฏการณที่เกิดขึ้น 
เรียกวาการคดิแบบปจจัยสมัพันธ  สวนการคิดในลกัษณะที่มองยอนสบืสาวไปยังสาเหตตุางๆ ที่ทําให
เกิดปรากฏการณขึ้นเรียกวา  การคิดแบบสบืสวนหรือตั้งคําถามการคิดแบบสบืสาวเหตุปจจยันี้จัดเปน
วิธีโยนิโสมนสกิารแบบพื้นฐาน  นอกจากการคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัยแลว วธิคีิดเพือ่กอใหเกิดปญญา
อีกวธิีหนึ่งคอืวิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบซึ่งเปนวิธีคิดแบบที่ 2 

2. วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ  
  วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบหรอืกระจายเนื้อหา  เปนการคิดที่มุงใหมองและใหรูจัก           
สิ่งท้ังหลายตามสภาวะของมันเองอีกแบบหนึ่ง  ในทางธรรมใชพิจารณาเพือ่ใหเห็นความไมมีแกนสาร
หรือ ความไมเปนตวัเปนตนที่แทจริงของสิ่งท้ังหลาย  ใหหายยึดติดถือม่ันในสมมติบัญญตั ิ  โดยเฉพาะ
การคิดพจิารณาเห็นสัตว บุคคล เปนการประชุมกันเขาขององคประกอบตางๆ ที่เรียกวาขันธ 5  และ 
ขันธ 5 แตละ อยางก็เกิดขึน้จากสวนประกอบยอยตอไปอีก การพจิารณาขอนี้ชวยใหมองเห็นความเปน
อนัตตา  แตการที่ จะมองเห็นสภาวะเชนนี้ไดชัดเจนมักตองอาศัยวิธีคิดแบบที่ 1 และแบบที ่3  ในขอ 
ตอไปเขารวมดวย 

3. วิธีคิดแบบสามัญลักษณ 
วิธีคิดแบบสามัญลักษณหรอืวธิีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา  เปนวธิีคิดแบบที่มองสิ่งทั้งหลาย 

ตามสภาพเปนจริงทีต้ั่งอยูบนกฎธรรมชาติคอืไตรลักษณไดแก  สิ่งทั้งหลายไมเท่ียงแทไมคงที่ไมยั่งยืน
เปนอนิจจัง  เม่ือสิ่งทั้งหลายไมเที่ยงแทแปรปรวนเปลีย่นไปก็ทําใหเกิดความขัดแยง  เม่ือเกิดความ 
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ขัดแยงก็เกิดสภาวะถูกบีบคัน้ กดดัน เปนทุกขและในเมื่อสิ่งท้ังหลายตองเปนไปตามเหตปุจจัยมันก็ไม
อาจเปนตัวตนของมันได ไมอาจมีอยูโดยตวัของมันไดและไมอาจเปนของใครได  เปนอนัตตา วธิีคิดแบบ
สามัญลักษณนี้  แบงไดเปน 2 ขั้นตอน  ขั้นท่ีหนึ่งคอืรูเทาทันและยอมรับความจริง ขั้นที่สองคือแกไข
และทําการไปตาม เหตุปจจยั เม่ือฝกใหนกัศึกษาคิดแบบที่ 1  2  และ 3 แลว นบัวามีพื้นฐานพอสมควร
ท่ีจะฝกคิดในการคิดที่สลบัซับซอนยิ่งขึ้นไป ซึ่งคอืวิธีการฝกคิดแบบแกปญหาหรือวิธีคิดแบบอริยสัจ 

4. วิธีคิดแบบอริยสัจ  / คิดแบบแกปญหา 
วิธีคิดแบบอรยิสัจหรือคิดแบบแกปญหา  เปนวธิีคิดหลักที่สามารถครอบคลุมวธิีคิดแบบ 

อื่นๆ ไดทั้งหมด วธิีคิดแบบนี้มีลักษณะทั่วไป 2 ประการคือ 1) เปนวิธคีิดตามเหตุและผลเปนไปตามเหต ุ
และผลสืบสาวจากผลไปหาเหตุแลวแกไขที่ตนเหต ุ 2) ตองกําหนดรูและทําความเขาใจปญหาใหชัดเจน 
และคิดแกไขเหตุของปญหาใหตรงจุด ตรงเรื่อง ตรงความมุงหมาย ไมฟุงซานออกไปเรื่องอื่น  และตอง
เปน การแกไขท่ีปฏบิัติไดจริง  วธิีคิดแบบแกปญหานีมี้ขั้นตอนจัดเปน 2 คูคือ 

คูที่หนึ่ง 1.1  กําหนดตัวปญหา  
1.2 กําหนดเหตุของปญหา  

  คูท่ีสอง  2.1  จุดหมายซ่ึงเปนภาวะสิน้ปญหา 
    2.2  วธิีปฏิบตัิเพือ่แกไขสาเหตุและเพือ่บรรเทาภาวะสิน้ปญหา 
 นอกจากนักศกึษาจะไดฝกคิด 4 วธิีการขางตนแลวนกัศึกษาควรจะไดฝกคิดแบบคุณโทษและ
ทางออกเพือ่จะไดเกิดปญญาในการมองเหน็คุณคาของการมีความอดทนและเห็นโทษของความเกียจคราน   
และความโกรธแคน อาฆาต พยาบาท 

5.  วธิีคิดแบบคุณโทษและทางออก 
 วิธีคิดแบบคณุโทษและทางออกเปนการคิดที่มองสิ่งท้ังหลายตามความเปนจริงอกี           

แบบหนึ่ง กลาวคอื สิ่งท้ังหลายยอมมีทั้งสวนดีและสวนเสียที่เปนคณุและเปนโทษ ดังน้ันการมองสิ่ง           
ท้ังหลายควรมอง ทั้ง 2 ดาน  และมองหาแนวทางทีจ่ะปฏิบตัิตอสิ่งนัน้ใหไดประโยชนมากที่สุด  การคิด
แบบนี้มีลักษณะท่ีพึงกระทาํ 2 ประการคอื 1) มองตามที่เปนจริงการมองตามที่เปนจริงน้ันจะตอง
มองเห็นทั้งดานดีและดานเสยี หรอืท้ังคุณและโทษของสิ่งนั้นๆ ไมใชมองแคดานดีหรือคุณอยางเดียว
และไมใชเห็นแตดานเสียหรอืโทษอยางเดียว 2) เม่ือจะแกปญหาปฏบิัติหรอืดําเนินมรรควธิีออกไปจาก
ภาวะที่ไมพึงประสงคอยางใดอยาง หนึ่งน้ัน เพียงรูคณุ-โทษ ขอดี–ขอเสีย ของสิ่งท่ีเปนปญหาหรือภาวะ
ท่ีไมตองการนั้นยังไมเพยีงพอ  จะตองมองเห็นทางออก  มองเห็นจดุหมายและรูวาจุดหมายหรือทีจ่ะไป
นั้น คอือะไร คืออยางไรดีกวาสวนเสียของสิ่งหรือภาวะที่เปนปญหาอยูนี้อยางไร เม่ือนักศึกษาไดฝกคิด
แบบ     คุณโทษและทางออกแลวจึงสมควรทีจ่ะไดรับการฝกคิดแบบอบุายปลุกเราคุณธรรมในวิธท่ีี 6 
ตอไป 
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  6.  วธิีคิดแบบอบุายปลุกเราคุณธรรม 
  วิธีคิดแบบอุบายปลุกเราคณุธรรมหรือเรยีกงายๆวา  วิธคีิดแบบเราคุณธรรมเปนวิธคีิดที ่        
นําเอาประสบการณท่ีผานมาในชีวติมาปรุงแตงไปในทางที่ดีงาม เปนประโยชนเปนกุศลเพือ่ปลกุเราให
เกิด กําลังใจในการที่จะประพฤตปิฏิบตัิในทางที่ดีงามตอชวีิต การคิดตามวธิีนี้มีความสําคัญทั้งในแงท่ีทํา
ใหเกิด ความคิดและการกระทําที่ดีงามเปนประโยชนในขณะน้ันๆ และในแงท่ีชวยแกไขนิสัยความ 
เคยชินรายๆ  ของจิตท่ีไดสัง่สมไวแตเดิม  พรอมกับสรางนิสัยความเคยชินใหม ๆ ท่ีดีงามใหแกจิตไปใน
เวลาเดียวกันดวย  สําหรบัการคิดในวิธท่ีี 7 – 10  นั้นบางวิธคีดิเชนการคิดแบบวิภัชชวาทก็มีสวน
คลายคลึงกับวิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบที่ไดกลาวมาแลวและสําหรับการคดิแบบการเหน็คุณคาแท 
คุณคาเทียม วธิีคิดแบบอยูในขณะปจจุบัน  วิธีคดิแบบอรรถธรรมสัมพันธนัน้อาจจะไมเกีย่วของหรือ
เกี่ยวของนอยตอการฝกพฒันาความอดทนในการวจิยัครั้งน้ี จึงไมนํามาใช   แตอยางไรกต็ามผูวจิัยไดสรปุ
วิธกีารคดิดังกลาวในขอท่ี 7 – 10   ดังตอไปนี ้
  7.  วธิีคิดแบบอรรถธรรมสมัพันธ  
  วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพนัธหรือคิดตามหลักการและความมุงหมายคือพจิารณาใหเขาใจ 
ถึงความสัมพนัธระหวางธรรมหรือหลักการกับอรรถหรือความมุงหมาย เปนความคิดที่มีความสาํคัญมาก 
ในเมื่อจะลงมือปฏบิัติธรรมหรือทําการตามหลักการอยางใดอยางหน่ึง    เพือ่ใหไดผลตรงตามความ 
มุงหมายไมกลายเปนการกระทําที่เคลือ่นคลาดเลือ่นลอยหรือมักงายในการกระทําตามหลักการใด ๆ ก็
ตามจะตอง เขาใจความหมายและความมุงหมายของหลักการนั้น ๆ วา   ปฏบิัติหรอืทําไปเพือ่อะไร 
หลักการน้ันกาํหนด  วางไวเพื่ออะไร   จะนําไปสูผลหรือท่ีหมายใดบาง  ท้ังจุดหมายสุดทายปลายทาง
และเปาหมายทามกลาง    ในระหวางทีจ่ะสงทอดตอไปยังหลักการขออื่นๆ ความเขาใจถูกตองในเรื่อง
หลักการและความมุงหมายน้ี  นําไปสูการปฏิบตัิถูกตอง เปนไปเพือ่จุดหมายทีต่องการ  วธิีคิดแบบ
อรรถธรรมสัมพันธจึงเปนวธิีคิดพิจารณาถึงความสัมพนัธระหวางหลกัการหรือแนวทางทีจ่ะประพฤติ
ปฏิบตัิ  กบัจดุมุงหมายหรือเปาหมาย กอนทีจ่ะลงมือปฏิบัติจริง  เพือ่ทีว่าเมื่อปฏิบัตจิริงแลวจะไดบรรลุ
ความสําเรจ็สมความมุงหมาย  
   8.  วธิีคิดแบบคุณคาแท–คุณคาเทียม 
  วิธีคิดแบบคณุคาแท–คุณคาเทียมหรือการพจิารณาเก่ียวกับการใชสอยหรอืบริโภคเปนวธิี
คิดแบบสกัดหรือบรรเทาตณัหา ขัดเกลากิเลสหรอืตัดทางไมใหกิเลสเขามาครอบงําจิตใจ วธิีการคิดแบบ
นี้ใช มากในชวีิตประจําวัน  เพราะเกี่ยวของกับการบริโภคใชสอยปจจัย 4 และวัสดุอุปกรณอํานวยความ
สะดวกตาง ๆ  มีหลักโดยยอวาคนเราเขาไปเกี่ยวของกบัสิ่งตางๆ เพราะเรามีความตองการและเห็นวา
สิ่งน้ันๆ   จะสนองความตองการของเราได สิ่งใดสามารถสนองความตองการของเราไดสิ่งนั้นก็มีคุณคา
แกเราคุณคานี้จําแนกไดเปน 2 ประเภท  ตามชนิดของความตองการคือ 1) คุณคาแทหมายถึงคณุคา
หรือ ประโยชนของสิ่งท้ังหลายในแงท่ีสนองความตองการของชวีติโดยตรง  คุณคานี้อาศยัปญญาเปน
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เครื่องตีคา  หรือวัดราคาจะเรียกวาคุณคาที่สนองปญญาก็ได   2) คุณคาเทียมหรือคุณคาพอกเสริม
หมายถึงคุณคาที่ มนษุยพอกเพิ่มใหแกสิ่งนั้นเพือ่ปรนเปรอการเสพเสวยเวทนาหรอืเพือ่เสริมราคา เสริม
ขยายความมั่นคงยิ่งใหญของตวัตนที่ยึดถือไว   คุณคาน้ีอาศัยตัณหาเปนเคร่ืองตคีาหรือวัดราคาจะ
เรียกวาคุณคาที่สนองตัณหาก็ได  

9. วิธีคิดแบบอยูในขณะปจจุบัน 
  วิธีคิดแบบอยูในขณะปจจุบนั  เปนเพียงการมองอีกดานหนึ่งของการการคิดแบบอื่นๆ จะ
วา แทรกหรอืคลุมวธิีคิดแบบกอนๆ ที่กลาวมาแลวก็ได การคิดชนิดที่เปนอยูขณะในปจจบุันเปนการคดิ
ในแนวทางความรูหรือคิดดวยอํานาจปญญา  ถาคิดในแนวทางของปญญาแลวไมวาจะเปนเร่ืองที่เปนอยู
ในขณะนี้หรอืเรื่องลวงไปแลวหรอืเปนเรือ่งของกาลภายหนาก็จัดเขาในการเปนอยูในปจจบุันทั้งน้ัน   
ดังนั้นการคิด แบบอยูในขณะปจจบุันจึงเปนการคิดในลกัษณะของการมีสติสัมปชญัญะตอสิ่งทีก่ําลังคิด 

10. วิธีคิดแบบวิภัชชวาท 
  วิธีคิดแบบวิภชัชวาท หมายถึงการมองและแสดงความจริงโดยแยกแยะออกใหเหน็แตละ
แง แตละดานครบทุกแงทกุดานไมใชจบัเอาแงหน่ึงแงเดียวหรือบางแงขึ้นมาวินจิฉัยตีคลุมลงไปอยางนั้น        
ท้ังหมด  วิธคีดิแบบวิภชัชวาทเปนวธิีคิดวิเคราะหในลกัษณะตางๆ กัน  ดังตอไปน้ี  

10.1 จําแนกสภาวะตางๆ ออกเปนดานๆ ตามที่เปนอยูจรงิแบงออกได 2 วิธีคอื 
1) จําแนกไปทีละดานทีละประเด็น 
2) จําแนกทลีะดานจนครบทุกดานทุกประเดน็  

10.2 จําแนกสวนประกอบ เปนวิธีคิดแบบเดียวกับวิธคีิดแบบแยกแยะสวนประกอบที่ 
ไดอธบิายในตอนตน ๆ 

10.3 จําแนกลําดบัขณะ เ ปนวิธคีิดวิเคราะหแยกแยะตามลาํดับสืบทอดแหงเหตุ
ปจจัย  ตามลาํดับเวลาลําดบัขั้นตอนลําดบัเหตลุําดับผลแตละระยะของเหตุการณทําใหสามารถใหหรือ
ไดขอมูลท่ีตรงกับความเปนจริง ไมสรุปเหมาหรือโมเมคลุมเครอือันอาจทําใหการประเมินคาและการ 
ตัดสินใจผิดพลาดได  

10.4 จําแนกโดยความสัมพันธแหงปจจัย  วธิีคิดแบบนี้ตรงกับวธิีคิดแบบสืบคนและ  
สืบสาวเหตุปจจัยแตละตวัท่ีเกี่ยวเนือ่งเปนเหตุเปนผลแกกันอยางตอเน่ือง  ซ่ึงไดอธิบายไวแลวใน 
ตอนตนๆ  

10.5 จําแนกโดยเงือ่นไข  เปนการจําแนกเงือ่นไขที่เกีย่วของใหชัดเจนกอนแลวจึงจะ 
เสนอขอสรุปหรือวินจิฉยั 

10.6  วิภชัชวาทในการตอบปญหา เปนการคิดจําแนกแยกแยะแลวชี้แจงแงมุมตางๆ 
จนผูถามเขาใจแจมแจง  



 

 

50

 

 โยนิโสมนสิการเปนการใชความคิดอยางถูกวธิีตามความหมายที่กลาวมาแลว เม่ือเทียบใน 
กระบวนการพฒันาปญญา  โยนิโสมนสกิารอยูในระดบัที่เหนอืศรัทธาเพราะเปนขั้นที่เร่ิมใชความคิดของ 
ตนเองอยางอสิระ สวนในระบบการศึกษาอบรม โยนโิสมนสิการเปนการฝกการใชความคิด ใหรูจักคิด     
อยางถูกวิธี คดิอยางมีระเบยีบ รูจักวิธวีิเคราะหไมมองเห็นสิ่งตางๆ อยางตื้นๆ ผวิเผิน เปนขั้นสําคัญใน
การสรางปญญาที่บริสุทธิ์เปนอิสระ ทาํใหทุกคนชวยตนเองไดและนําไปสูจุดหมายของพุทธธรรมอยาง
แทจริง  
 โดยหลักของการพฒันาคุณธรรมตามแนวพทุธธรรมนั้นเริม่ดวยการสรางศรัทธาโดยอาศัย 
ปรโตโฆสะ หรือกัลยาณมติร แลวตามดวยวิธีแหงปญญา (โยนิโสมนสิการ) ดังทีไ่ดกลาวมาแลวน้ัน  
ขั้นตอนตอไปคือ การฝกพฒันาคุณธรรมตามแนวไตรสิกขาซึ่งประกอบดวย ศีล สมาธ ิ และปญญา ใน
การวิจัยครั้งน้ี ผูวิจยัจะฝกใหนักศึกษารักษาอาชีวัฏฐะมกะศีลและศลี 8 ตามดวยการฝกสมาธติามแนว 
สติปฏฐาน 4 เนือ่งจากการฝกสมาธ ิ และสติปฏฐาน 4 นั้นมีประโยชน กลาวคือเปนพืน้ฐานของการ
พฒันาคุณธรรมซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 สตปิฏฐานในฐานะสมัมาสติ   
 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต. 2543 : 810-812) ไดกลาวถึงสติปฏฐานมีใจความโดยสังเขป 
ดังนี้ 
 1.  กายานุปสสนา ซึ่งหมายความวา การพจิารณากายหรือตามดูรูทนักาย หรือการใหมีสต ิ
รูเทาทันขณะปจจุบันเกี่ยวกับรางกาย ซึง่ไดแก 
  1.1  อานาปานสติ  คอืไปในท่ีสงัด  นั่งขัดสมาธ ิ ตั้งสติกําหนดลมหายใจเขาออกโดย
อาการ ตาง ๆ 
  1.2  กําหนดอิริยาบถ  คอืเม่ือยืน  เดิน  นั่ง  นอน  หรือรางกายอยูในอาการอยางไร ๆ  ก็
รูชัด ในอาการที่เปนอยูน้ัน  ๆ 
  1.3  สัมปชัญญะ  คือสรางสัมปชัญญะในการกระทาํและการเคลือ่นไหวทุกอยาง เชน           
การกาวเดิน การเหลียวมอง การเหยยีดมือ นุงหมผา กิน ด่ืม เคีย้ว ถายอุจจาระ ปสสาวะ การตื่น             
การหลับ การพูด การน่ิง เปนตน  
  1.4  ปฏิกูลมนสิการ คอื พจิารณารางกายของตนตั้งแตศีรษะจรดปลายเทาซึ่งมี
สวนประกอบ ที่ไมสะอาดตางๆ มากมายมารวมอยูดวยกัน 
  1.5  ธาตุมนสิการ คอื พจิารณารางกายของตน โดยใหเห็นแยกประเภทเปนธาต ุ4 แตละ 
อยาง ๆ   ไดแก  ธาตุดิน  นํ้า  ลม  และไฟ 
  1.6  นวสีวถิกา คือ มองเหน็ศพทีอ่ยูในสภาพตางๆ กนั โดยระยะเวลา 9 ระยะ ต้ังแตตาย 
ใหมๆ ไปจนถึงกระดูกผ ุ แลวในแตละกรณีน้ันใหยอนมานึกถึงรางกายของตนวาก็จะตองเปนเชนนั้น 
เหมือนกัน  
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 2.  เวทนานุปสสนา การตามดูรูทันเวทนา คือเม่ือเกิดความรูสึกสขุก็ดี ทุกขก็ดี เฉยๆ ก็ดี ท้ังที ่
เปนชนิดอามสิและนิรามิสก็รูชัดตามที่เปนอยูในขณะน้ันๆ  
 3.  จติตานปุสสนา การตามดูรูทันจติ คอื จติของตนในขณะนั้นๆ เปนอยางไร เชน มีราคะ  ไม
มี ราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ  เปนสมาธิ หลุดพน ยังไมหลุดพน ฯลฯ  ก็รูชดัตามที่ มัน
เปนอยูในขณะนั้น ๆ  
 4.  ธัมมานุปสสนา การตามดูรูทันธรรม คือ 
  4.1  นิวรณ คอื รูชัดในขณะนั้นๆ วา ความงวง  ความพยาบาท (ความไมชอบ)  ความคิด  
ฟุงซาน  ความลังเลสงสัย  และกามฉันทะ (ความชอบ)  แตละอยางๆ มีอยูในใจตนหรือไม ท่ียังไมเกิด  
เกิดขึ้นไดอยางไร ที่เกิดขึ้นแลว ละเสียไดอยางไร ทีล่ะไดแลว ไมเกิดขึ้นอีกตอไปอยางไร  รูชัดตามที่
เปนไป อยูในขณะน้ันๆ 
  4.2  ขันธ คอื กําหนดรูวาขนัธ 5 แตละอยาง คืออะไร เกิดขึ้นไดอยางไร ดับไปไดอยางไร  
  4.3  อายตนะ คอื รูชัดในอายตนะภายในภายนอกแตละอยางๆ รูชดัในสัญโญชนที่เกิดขึ้น 
เพราะอาศัยอายตนะนั้นๆ รูชัดวาสัญโญชนท่ียังไมเกดิ เกิดขึน้ไดอยางไร ท่ีเกิดขึ้นแลวละเสียไดอยางไร         
ท่ีละไดแลวไมเกิดขึ้นไดอีกตอไปอยางไร 
  4.4  โพชฌงค คือ รูชัดในขณะนั้นๆ วาโพชฌงค 7 แตละอยางๆ มีอยูในใจตนหรือไม ที่ยัง
ไม เกิด เกิดขึน้ไดอยางไร ที่เกิดขึ้นแลวเจริญเต็มบรบูิรณไดอยางไร  
  4.5  อริยสจั คือ รูชัดอรยิสจั 4 แตละอยางๆ ตามความเปนจรงิ วาคอือะไร เปนอยางไร 
 ในตอนทายของทุกขอที่กลาวน้ีมีขอความอยางเดียวกนัวา “ภิกษพุิจารณาเห็นภายในกาย              
ภายใน (= ของตนเอง) อยูบาง พจิารณาเห็นกายในกายภายนอก (= ของคนอื่น) อยูบางพจิารณาเห็น
กายในกายทั้งภายในภายนอกอยูบาง พจิารณาเห็นธรรมคือความเกดิขึ้นในกายอยูบาง  พจิารณาเห็น
ธรรมคือ ความเสื่อมสิ้นไปในกายอยูบาง  พจิารณาเห็นธรรมคอืความเกิดขึ้นและความเสือ่มสิน้ไปใน
กายอยูบาง กแ็ลเธอมีสติปรากฏชัดวา “กายมีอยู”  เพียงพอเปนความรู  และพอสาํหรับระลึกเทานั้น  
แลเธอเปนอยูอยาง ไมอิงอาศัย ไมยึดมั่นสิ่งใดๆ ในโลก” 
 สาระสาํคัญของสตปิฏฐาน  
 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยตุโต) (2543: 812-813) ไดกลาวถึงสาระสําคัญของสติปฏฐาน ซึ่ง
ไดแก กายานปุสสนา  เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา และธัมมานุปสสนา ไวในหลัก พทุธธรรมดังนี้ 
 จากใจความยอของสติปฏฐานที่ไดกลาวมาขางตนไวแลวน้ันจะเห็นวาสติปฏฐาน                   
(รวมทั้งวิปสสนาดวย)   ไมใชหลักการทีจ่ํากัดวาจะตองปลีกตวัหลบลี้ไปน่ังปฏิบัตอิยูนอกสังคมหรือ
จําเพาะในกาลเวลาตอนใดตอนหนึ่ง โดยเหตุนีจ้ึงมีปราชญหลายทานสนับสนุนใหนาํมาปฏิบัตใิน
ชีวติประจําวันท่ัวไป 
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 วาโดยสาระสาํคัญหลักสตปิฏฐาน 4 บอกใหทราบวา ชีวติของเรานี้มีจุดที่ควรใชสติคอยกํากบั    
ดูแลทั้งหมดเพียง 4 แหงเทาน้ันเอง คอื รางกายและพฤติกรรมของมัน 1 เวทนาคือความรูสกึสุขทุกข    
ตางๆ   1 ภาวะจิตท่ีเปนไปตางๆ 1 ความคิดนึกไตรตรอง 1 ถาดําเนินชีวติโดยมีสติคุมครอง ณ จุดทั้งสี่
นี้แลวกจ็ะ ชวยใหเปนอยูอยางปลอดภัย ไรทกุข มีความสุขผองใส และเปนปฏปิทานําไปสูความรูแจง
อริยสจัธรรม จากขอความในคําแสดงสติปฏฐานแตละขอขางตนจะเห็นไดวาในเวลาปฏิบติันั้นไมใชสติ
เพียงอยางเดียวแตมีธรรมขออื่นๆ ควบอยูดวย ธรรมที่ไมบงถึงไวก็คือสมาธิซึ่งจะมีอยูดวยอยางนอยใน
ขั้นออนๆ  พอใชสําหรับการนี้ สวนธรรมที่ระบุไวดวย ไดแก  

1. อาตาป = มีความเพียร (ไดแกองคมรรคขอ 6  คอืสัมมาวายามะ ซึ่งหมายถึงเพียรระวัง
และละความชัว่ กบัเพียรสรางและรักษาความดี) 

2. สัมปชาโน =  มีสัมปชัญญะ  (คอื ตวัปญญา) 
3. สติมา =  มีสติ (หมายถึงตวัสตนิี้เอง) 

 ขอนาสังเกตคอื สัมปชาโน ซึ่งแปลวามีสัมปชัญญะ สัมปชัญญะน้ีจะเห็นไดวาเปนธรรมที่มัก 
ปรากฏควบคูกับสต ิ สัมปชัญญะก็คอืปญญา ดังนั้น การฝกฝนในเร่ืองสตินีจ้ึงเปนสวนหนึ่งใน
กระบวนการพฒันาปญญานั่นเอง สัมปชัญญะ หรือปญญา กค็ือ ความรูความเขาใจตระหนกัชัดในสิ่งท่ี
สติกําหนดไวน้ัน  หรือการกระทําในกรณีนั้นวามีความมุงหมายอยางไร   สิ่งท่ีทาํน้ันเปนอยางไร ปฏบิติั
ตอมันอยางไร  และไมเกิดความหลงหรือความเขาใจผดิใด ๆ ขึ้นมาในกรณีนั้น ๆ  
 ประโยชนของสต ิ
 ถาเราสามารถพฒันาหรืออบรมสต ิ ความระลึกรูทางกายและทางใจใหมีมากขึ้นได เปนสตทิี่ 
เจริญยอมเกิดประโยชนหลายประการดังน้ีคือ 

1. มีสมรรถภาพ ประสิทธิภาพ และคุณภาพ ในการดําเนินชีวติประจําวันอยางสงบสบาย           
ไมเครียด ไมหวาดผวางาย 

2. มีความเชือ่ม่ัน มีความคิดที่แจมชัด การตัดสินใจจะเดด็ขาดแนนอน และรอบคอบไมลังเล 
3. เปนนายตวัเอง จะทําอะไรกรู็ตัวรูวาเราคอืใคร เราเปนอยางไรและตองการอะไร 
4. สามารถควบคุมความคิดของตนเองได ไมคิดฟุงซาน 
5. รูเทาทันอริยาบถทุกอริยาบถอยางทัว่พรอม 
6. จะรูสมมติขึ้นทุกสิ่งทุกอยางในโลกเพราะความรูสึกตัวทําใหเกิดปญญา ปญญาที่เกิดขึ้นมี 

อยู 4 ระดับคอื ความจํา รูจกั รูแจง และรูจริง 
7. มีความตื่นตวัรูสึกแจมชัดในการกระทําและอริยาบถตางๆ มากขึ้น 
8. ไมหลงลืม ไมไปตามความคิด ตามสิ่งแวดลอม (หลวงพอเทียน  จติตฺสุโภ.  2526ก : 6) 
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 สรุปไดวาการเจริญสติปฏฐาน คอืการเปนอยูดวยสติสัมปชัญญะ ซึ่งทําใหภาพตวัตนที่                 
จิตอวิชชาปนแตงไมมีชองที่จะแทรกตัวเขามาในความคิดแลวกอปญหาขึ้นไดเลย  การปฏิบตัิตามแนว    
สติปฏฐานนี ้  นักการศึกษาฝายตะวันตกบางทานนําไปเปรียบเทียบกับวิธีการแบบจิตวิเคราะหของ 
จิตแพทย  (Psychiatrist)    สมัยปจจุบันและประเมินคณุคาวาสติปฎฐานไดผลดีกวาและใชประโยชนได 
กวางขวางกวาเพราะทุกคนสามารถปฏิบตัิได   และใชในยามปรกตเิพือ่ความมีสุขภาพจิตท่ีดีไดดวย  
(พระธรรมปฎก ป.อ. ปยตุโต. 2534) 
 นอกจากนี้ สมุน อมรววิัฒน (2542) ไดกลาวสรปุเกี่ยวกับกระบวนการเรียนรูตามนัยแหง       
พทุธธรรมไววา เปนการพฒันามนุษยใหมีชีวติอยูอยางมีสต ิมีวิชชาและมีปญญา โดยมุงสูอสิรภาพที่
แทจริง คอืการพนทุกข แกปญหาได การฝกหัดอบรมนัน้เนนที่ตวับุคคลหรือคนเปนศูนยกลางและการ
พฒันาคน   ยงัเนนท่ีการพฒันาจิตใจใหสามารถลดสิ่งช่ัว เจริญเพิ่มพูนสิ่งด ีและฝกจิตใหบริสทุธิ์เกษม  
กระบวนการเรียนรูมีจุดประสงคและวิธีการเปนขั้นตอน มีระดับความลุมลึกมุงสูจุดประสงคทีเ่กิดแกตน
เปนปฐมและพฒันายิ่งขึ้นสูอุดมคตอิันไพบูลย    ฐานของการเรียนรูอยูทีธ่รรมชาติและลักษณะของชวีติ
มนุษยการ  ปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอม สวนปจจัยของการเรียนรูนั้นไดแกวิธีการแหงศรัทธาและวิธีการ
แหงปญญาซึ่งรวบรวม กระบวนการเรียนรูท้ังหมดไวตั้งแตการตั้งจดุประสงค การกําหนดสาระหลักการ
แสวงหาความรู การคนพบ ความรู การคดิคน และการวิเคราะหประเมินตน อันเปนผลของการฝกหัด
อบรมทีถ่ึงพรอมดวยวิชชา และจรณะจนทําใหปุถชุนไดพฒันาขึ้นเปนกัลยาณชนและอริยชนตามลําดับ  
 สรุปไดวากระบวนการเรียนรูหรือการพฒันาคนใหเปนคนที่มีคุณธรรมและจริยธรรมตามหลัก         
พุทธธรรมนั้น มีจุดเริ่มตนดวยวิธีการแหงศรัทธาและวธิกีารแหงปญญาเพือ่ใหเกิดสมัมาทิฏฐ ิแลวจึงตาม 
ดวยกระบวนการศึกษาเพือ่ใหมีชวีิตที่ประเสรฐิดวยกระบวนการที่เรียกวาไตรสิกขาไดแก อธศิีล อธจิติ                     
และอธิปญญา ตามลําดับ ซึง่ในการฝกประสบการณคร้ังนี้ ผูวจิัยใชเปนหลักสําคญัพื้นฐานในการนําไปสู
การพฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขนัติ) 
 นอกจากนี้วธิีโปรแกรมจติ (การเปลี่ยนสญัญาวิปลาส) ทีน่ายแพทยชินโอสถ  หัศบําเรอ (2541 :  
9-57)  ไดกลาวไว (โดยอาศัยหลักการตามแนวพทุธศาสนาเปนพื้นฐาน) วาการโปรแกรมจติ (Psychic 
or  mind programs) มีจดุมุงเนนเพือ่ (1) การปรบัแกพฤติกรรมทีผิ่ดพลาดหรอืบกพรองของมนุษยให
ถูกตอง สมบูรณดีขึ้น (2) การพฒันาพฤติกรรมทีพ่งึประสงคใหเกิดขึ้นในมนุษยทั้งหลายบคุคลแรกที่
ศึกษา และวิเคราะหโปรแกรมจิตของมนุษยไวอยางถูกตองที่สุดและไดพยายามเผยแพรวธิกีารปรับแก
พฤติกรรมที่ผิดพลาดของมนุษยไวอยางผลดีที่สุด คอื พระพุทธเจา ซึ่งพทุธวิธจีะแตกตางไปจากศาสดา
อื่น ๆ   อยางเห็นได    ชัดก็ตรงท่ีมีการลบลางโปรแกรมจิตที่ไมดีออกไป    โดยกรรมวิธทีี่เรียกวา  
สมถะกรรมฐานแลวเสริมสรางโปรแกรมจติที่ดีกวาเขาไปแทนที ่ โดยกรรมวิธท่ีีเรียกวาวิปสสนากรรมฐาน 
ซึ่งองคประกอบของโปรแกรมจติ นัน้มีท้ังองคประกอบภายนอกและภายใน  ดังมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 
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 องคประกอบของโปรแกรมจติจากภายนอก 
 องคประกอบของโปรแกรมจิตจากภายนอกมี  4  ประการ   ดังนี ้
 1.  คําสั่งชี้แนะที่เปนถอยคาํ 
 นับตั้งแตเกิดจนถึงวันตาย คนเราจะไดยินคําสั่งชี้แนะ ซึ่งเรียกวาปรโตโฆสะจากบุคคลอื่นอยู 
เนืองๆ บางกรณีก็เปนคําสัง่ชี้แนะในทางดี เชน พอแม ครอูาจารย สั่งสอนใหกระทําความดี ประพฤติดี    
ละเวนความชัว่ แตกอ็าจจะมีในบางกรณทีี่เปนไปในทางรายหรือทางลบ ไมสรางสรรค เชน คาํวา “คุณ
จะลมเหลว”  “คุณไมมีความรูในเรือ่งน้ีหรอก”  ฯลฯ 

2.  สิ่งชี้นําใหเกิดจินตนาการหรือการรับรู (อารมณ) 
 อารมณ หมายถึงสิ่งทีจ่ิตยดึหนวง คอืรับรูหรือกําลังคิดถึง อาจเปนสิง่ท่ีเคยผานเขามาสูการ 
รับรู และจดจาํไวแลว (ธรรมารมณ) หรือเปนสิ่งทีพ่บเห็นอยูในขณะน้ัน (ปจจบัุน) ก็ได  จินตนาการ คอื 
การนึก เปนภาพ เสียง หรือกลิ่น เปนตน ในจติหรือจินตนาการ (อารมณ)  นี้เปนคําสั่งของจติไปยัง
สมองสวนบน ซีกขวาใหทํางานไปเชนเดยีวกับคําสั่งท่ีเปนวาจาหรือ “ถอยคํา”ซ่ึงไปยังสมองสวนซีกซาย 
 ตอไปนี้เปนตวัอยางคําสั่งท่ีเปน “จินตภาพ” (รปูารมณ) ซึ่งเกดิขึ้นจากสิ่งภายนอกทีเ่ปน                 
“ตัวกระตุนเรา”  ขอเรียกวา “สิ่งชี้นําจติภาพ”  
 ตัวอยางท่ี 1 คําสั่งใหหิวอาหารกอนเวลาอันควร 

 “…ชาวนวิยอรกผูหน่ึงเดินทางมาทําธุรกจิท่ีชคิาโก เขากมลงมองเวลาที่นาฬิกาขอมือซ่ึงตั้ง
เอาไวเรว็กวาเวลาที่ชิคาโก 1 ชัว่โมง พรอมกับบอกเพือ่นทีเ่ปนชาวชิคาโกนั้น ถึงเวลาเที่ยงแลวโดยที่
เพือ่นชาวชคิาโกผูนั้นมิไดพจิารณาถึงความแตกตางของเวลา จึงบอกชาวนวิยอรกวาเขากําลังหิวและ
กําลังจะออกไปรับประทานอาหารกลางวนัอยูพอดี...” 

 “สิ่งชี้นําจินตภาพ” ในตวัอยางนี้คือนาฬกิาขอมือท่ีบอกเวลาเร็วกวาปกต ิ  
 

 ตัวอยางท่ี 2  คําสั่งใหเมาคลื่น 
 “...สมมติวาคณุกําลังจองมองอยางเปนหวงเปนใยตอผูโดยสารคนหนึ่งในเรือเดินสมุทรพรอม

กับกลาวแกเขาวาทาทางคณุแยจัง ซีดไปทั้งตัว ผมคดิวาคุณกําลังเมาคลื่นนะครบัน่ี...มา...มา  ผมจะ
ชวยพาคุณไปที่หองเคบิน ผูโดยสารคนนั้นจะเนื้อตวัซีดเซียวลงไปในทันที  ขอเสนอแนะเรือ่งการเมา
คลื่นไดรวมตวัของมันเขากบัความหวาดกลัวและความสังหรณของตวัเขาเอง จนกระทั่งยอมรับความ
อนุเคราะหของคุณใหพาไปยังที่นอนภายในเรือ นั่นแสดงวาเขาไดซึมซับประทับคําชี้แนะของคุณเอาไว 
จนปรากฏผลออกมาในทางลบเชนนี้...” 
 “สิ่งชี้นําจินตภาพ”  ในตัวอยางนี้คอื  “คลื่นลมในทองทะเลที่กําลังปนปวน” 
 3.   ความเชื่อม่ันศรัทธา 
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ความเชือ่ม่ันศรัทธาในตัวผูออกคําสั่งชี้แนะมีสวนสงเสริมใหเกิด  “โปรแกรมจติ”   ไดดีมากใน           
ตัวอยางความเชื่อม่ันในศรัทธาในศาสดาผูสั่งสอนศาสนาตาง ๆ ที่ทําใหมนุษยยอมรับ  “โปรแกรม
จิตสํานึก แบบพิธีกรรม”  ที่เปนประโยชนอยางยิ่ง 
 “...ตอไปนี้เปนตัวอยางทีน่าํมาเสนอไวเพือ่ชี้แนะใหเห็นโทษในทางทําลาย มีผูชายคนหน่ึงไป
หาหญิงหมอดูลูกแกวในประเทศอินเดีย ซึ่งเธอก็ทํานายทายทักวาทานผูนี้จะมีอาการผิดปกติทางหัวใจ
และจะตายเมือ่วันเพ็ญถัดไป เขาเชือ่ม่ันคําทํานายถึงขนาดสั่งเสยีสมาชิกทุกคนในครอบครวัคลายกับ
เปนการเตรียมตัวตาย 
 พลังแหงการชี้แนะไดประทับลงสูจติใตสํานึกก็เพราะเขายินยอมนอมจติรบัเอาขอชี้แนะน้ันไว 
อยางทานผูนีย้ังบอกเลาดวยวา หมอดูลกูแกวผูนี้มีพลงัเวทมนตรลึกลับที่สามารถใหคุณใหโทษกบัใครก็
ไดพอถึงวันพระจันทรเต็มดวงตอมา ทานผูน้ีก็เสียชีวติไปตามคาํทํานายโดยไมทราบเลยวาตัวเองนั่น
แหละที่เปนผูชักนําความตายเขามาหา ...” 
 ในตวัอยางนี้ยงัไดเห็นถึงคําสั่งแบบ “กายสังขาร” ท่ีเจาตัวเองส่ังถึงสมองสวนลางใหหยุด
ทํางาน ของอวัยวะภายในที่สําคัญจนถึงตายได 
 4.    ความซ้ําทวนของคําสัง่ 
 การที่ไดรับคําสั่งจากภายนอกซ้ําแลวซ้ําเลาจะมีผลใหเกิดโปรแกรมจติขึ้นไดแนนอน ดังเชน 
ศาสนาตาง ๆ ไดชี้แนะใหผูนับถอืทุกคนตองเขาไปยังสถานที่สําคัญทางศาสนา เชน วัด โบสถ สุเหรา  
เพือ่รับฟงคําสั่งสอนจากตวัแทนทางศาสนา สวดมนตและประกอบพธิีกรรมตาง ๆ เปนประจาํอยาง
สม่ําเสมอ 
 ตอไปนี้เปนตวัอยางที่ไดเคยมีผูทดลองกนัมาแลว 
 “...ตัวอยางทีส่ามารถทดลองไดงาย ๆ เชน ทานกับเพือ่นสักหาถึงหกคนรวมมือกันทําการ
ทดลองกบัเพือ่นสนิทอีกคนหนึ่งซ่ึงอยาใหเขารูตวัในการทดลองนี ้โดยทุกวันในตอนเชาหรอืเวลาใดก็ได
ท่ีใกลเคียงกัน  เม่ือพบเพือ่นท่ีเราตองการจะทดลองก็ใชคําพูดในการทักทายเปนอยางเดียวกันวา “วันนี้
เปนอะไรไป หนาถึงไดหมองคล้ําอยางน้ัน”  หรือคําพูดอื่นซึ่งคาดวาจะมีผลตอจติใจเขาในสองสามวัน
แรกเพือ่นคนที่ ถูกทดลองอาจจะหัวเราะเยาะทานกบัเพือ่นของทานก็ไดวาพูดเรื่องไรสาระ แตวันตอ ๆ 
มาจะเริ่มไมแนใจ ในตนเองและเร่ิมสองกระจกดูเพือ่คนหาความจริง  เม่ือเวลาผานไปหลาย ๆ วันเขา
เพือ่นคนนัน้จะเร่ิมเช่ือ วาเปนความจริงและหนาจะหมองคล้ําลงไปในที่สุด...” 
 องคประกอบของโปรแกรมจติจากภายใน 
  1.  คําสั่งท่ีเปนถอยคําตามความมุงหวัง 
  เปนสิ่งที่ใชกนัมากที่สุด สวนมากจะเปนการนึกคิดขึน้มาเปนถอยคําที่นึกกลาวอยางซํ้าๆ    
ในใจอยูเปนเวลานาน นบัเปนวัน สปัดาห เดือน หรอืป จนกวาจะประสบผลตามที่มุงหวังไว   ซึ่งอาจจะ 
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เปนความอยากไดสิ่งนั้นสิ่งนี้ หรอืตองการเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมดีของตนเองออกก็ได ตัวอยางความ
ตองการปรับแกพฤติกรรมมีดังนี้ 
  “...สุภาพสตรีเจริญวัยผูหนึ่งซ่ึงมีอายุลวงเลยมาถึง 75 ปแลว   เธอมีความหวาดหวั่นจน
ติดเปนนิสัยจนกลายเปนพวกวิกลจริตทีช่อบรําพึงกับตัวเองอยูเนอืงนิตยวา “ฉันกําลังจําอะไรไมไดแลว” 
อัน เปนผลทําใหความทรงจําของเธอเลอะเลือนทุกวัน เธอเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตัวเองเสียใหมและ
ปลอบโยน จติใจวันละหลายครั้งดวย ขอความตอไปน้ี “ความทรงจําของฉันนบัจากวันน้ีไปจะดีขึ้นใน
ทุกๆ ประการ  ฉันจะจดจําทุกอยางทีต่องการไวได ในทุกชวงของเวลาความประทบัใจที่ไดรับจะกระจาง
ชัด และฉันจะรักษาทะนถุนอมมันไวในความทรงจําอยางงายดายอะไรก็ตามทีต่องการเรียกออกมาก็จะ
ปรากฏรูปราง อยางถูกตอง เดนชัดอยูในจิตใจ  ฉันกําลังปรับปรุงตัวเองอยางรวดเร็วทุก ๆ วัน และใน
ไมชาความจําของ ฉันจะดขีึน้อยางที่ไมเคยเปนมากอน” พอสิ้นสุดสัปดาหที่ 3 ความทรงจํารําลึกของเธอ
ก็กลับฟนคืนดีดังเดิมและไมตองสงสัยเลยวาเธอจะปลืม้ปติยินดีสักเพียงใด ...” 
  ตัวอยางนี้แสดงใหเห็นถึงการสรางโปรแกรมที่ผิดพลาดโดยการใชคาํสั่งที่เปนไปในทางลบ 
(Negative)  แตเม่ือเปล่ียนคําสั่งใหเปนไปในทางบวก (Positive)  กทํ็าใหดีขึ้น 
  2.  คําสั่งท่ีเปนจินตภาพตอเนื่อง 
  คําสั่งที่เปนจนิตภาพตอเนือ่ง คือ การนึกภาพการปฏิบติัที่มุงไปสูความสําเร็จตามความ      
มุงหวัง ใชกนัมากในวงการกีฬา เชน การนึกเห็นภาพตนเองวายนํ้าหรือวิ่งแขงตั้งแตเริ่มตนจนเขาถึง
เสนชัยกอนผูอื่น (นึกเหมือนฉายภาพยนตรขึ้นในใจ)  นึกซ้ํา ๆ กอนแขงขันจริง  นอกจากนี้กย็ังเคยมี
การทดลอง ใหนักบาสเกตบอลซอมยิงลกูโดยนึกภาพในใจ  ก็ปรากฏวาไดผลดีเทา ๆ กับการซอมจริงๆ   
เปนตน 
  ตัวอยางตอไปน้ีเปนการทดลองที่นาสนใจ 
  “...เคยบอกผูชายคนหนึ่งซึง่กําลังเจบ็ปวดทรมานจากการเปนอัมพาต ใหเขาสรางภาพฝน 
ใหเดนชัดวาตวัเองกําลังเดนิไปมาอยูภายในหองทํางานโดยเอามือสมัผัสโตะตาง ๆ รับโทรศพัทและทํา     
กิจวตัรใดๆ กต็ามที่เขาจะตองทําถาหายจากการเปนอัมพาต วันหนึง่หลังจากไดเพียรสรางจินตภาพ
ใหกับจิตใจมาหลายอาทิตย ก็มีเสียงกร่ิงโทรศพัทดังขึ้น โดยการนัดหมายกันไวกอนวาใหภรรยาและ             
นางพยาบาลผูดูแลเขาออกไปขางนอกกันหมดกร่ิงโทรศพัทดังอยางตอเนื่อง   และอยูหางจากเขา
ประมาณ  20 ฟุต  แตกระน้ันเขาก็กระเสือกกระสนไปรับสาย   และอาการอัมพาตก็ไดรับการรกัษาตอน     
นั้นเอง ...” 
  3.  ความเช่ือม่ันศรัทธา 
  มีลักษณะเชนเดียวกับโปรแกรมจิตภายนอก กลาวคือ ความเชือ่ม่ันศรัทธาในบางสิ่งบาง 
อยางก็จะชวยเสริมใหคําสั่ง (โปรแกรมจติ) มีผลไดมากขึ้น 
  4.  ความซ้ําทวนของคําสั่งทําใหเกิดสมาธ ิ
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  ในตัวอยางที่ยกมาแลวทุกตวัอยาง จะเห็นไดวาตองมีการซ้ําทวนของคําสั่งอยูดวยเสมอ   
นั่นก็คือ การนึกคิดพจิารณาในใจนี้ ทางพระทานใชคําศพัทเฉพาะวา “มนสิการ” คําวา “มนสิการ”             
นี้มักจะแปลเปนภาษาไทยวา “การทําไวในใจ” เปนการหยิบยกเอาสิ่งใดๆ  ขึ้นมานึกคดิพจิารณา           
อยูในใจ สิ่งนั้นอาจจะเปนสิ่งที่กําลังเปน อารมณ อยูในขณะนัน้ เชน ตากําลังเห็นรูป (รปูารมณ)                
อยูก็นึกคิดพจิารณาวา รูป เปนสิ่งที่นารัก หรือนาชัง (เปนผลของโปรแกรมกามสัญญา) หรืออาจจะ 
นึกถึง  ธรรมสัญญา อยางเชน ความไมเท่ียงของสรรพสิ่งทานก็ใชคําวา มนสิการ คํานีจ้ึงมี 
ความหมายครอบคลุมถึง  วิตกวิจาร (วจีสังขาร)  คอื  การตรึกตรองเปนถอยคําและครอบคลมุถึงการ
นึกเปนจินตภาพ  หรือจินตภาพตอเนื่องดวย 
  การนึกถึงพจิารณาในสิ่งท่ีเปนประโยชนจนเกิดผลในทางที่ดี  ทานใชคาํวา  โยนิโส
มนสิการ  แปลกันวา การทําไวในใจโดยแยบคาย (ตรงขามกับ อโยนิโสมนสิการ) ดังตวัอยางเชน 
การนึกคิด พจิารณาถึงความไมเท่ียงของสรรพสิ่งที่ทําใหเกิดโปรแกรม อนจิสัญญา เปนตน 
 วิธีโปรแกรมจติน้ีสามารถนําไปประยุกตใชเพื่อใหเกิดประโยชนในดานตาง ๆ  ไดหลาย
อยางเชน  โปรแกรมจติเพือ่สุขภาพ โฆษณาสินคาดวยโปรแกรมจิต และโปรแกรมจติเพือ่พัฒนา
จริยธรรม หรอืการพฒันาทรัพยากรมนษุย เปนตน (ชนิโอสถ  หัศบําเรอ.  2541 : 142) 
 จะเห็นไดวาหลักการโปรแกรมจิตก็มีสวนคลายและมีสอดคลองกับหลักของการพฒันา 
คุณธรรม และจริยธรรมดวยปจจัยภายนอกและปจจัยภายในที่พระธรรมปฎกไดกลาวไวในหลักพุทธ
ธรรมขางตน กลาวคอื มีการสรางศรัทธาโดยกัลยาณมิตรหรือปรโตโฆสะและการคดิแบบโยนิโสมนสิการ
เปนแกนหลัก  ดังน้ันผูวจิยัจึงคิดวาถาไดนําหลักพทุธธรรมหรือการนําโปรแกรมจติมาประยุกตใชในการ
ออกแบบวธิีหรือขั้นตอน  และจัดกิจกรรมในการฝกประสบการณเพือ่พฒันาคณุธรรมดานความอดทน 
(ขันติ) ใหกบันักศึกษาระดับ ปริญญาตรีกจ็ะชวยสงเสริมใหเกิดการพฒันาไดอยางมีประสิทธภิาพโดย
วิธีการใหคําปฏิญาณตนจํานวน 7 ขอ ตอเพือ่นและอาจารยผูสอน (ผูวจิัย)   ซึ่งเกี่ยวกับความอดทนโดย
ท่ีผูวจิัยใหนักศึกษากลุมทดลองปฏิญาณตนเองกอนการนั่งสมาธิคร้ังละ 1 ชัว่โมง โดยไมเปลี่ยนทานั่ง 

5.2 ทฤษฎีและแนวคิดทีน่าํมาประยุกตใชในการพฒันาคุณธรรมดานความอดทน 
 ทฤษฎีและแนวคิดที่เปนพื้นฐานในการพฒันาคุณธรรมดานความอดทนสําหรับการวจิัยในครั้ง
นี้มีดังนี้ 
  5.2.1  ทฤษฎกีารเรยีนรูทางปญญาเชงิสังคม (Social cognitive learning theory) 
  ทฤษฎีนี้เปนทฤษฎีของแบนดูรา (สวุิมล  นราองอาจ.  2532 : 10-11 ; อางอิงจาก
Bandura. 1986: 23-24 ; 1977: 16-29) ซึ่งกลาววาพฤติกรรมของบุคคลเกิดจากการมีปฎิสัมพันธซึ่งกัน
และกัน ระหวางองคประกอบ 3 ประการคือ พฤติกรรม (Behavior) องคประกอบสวนบคุคล (Personal 
factors) และองคประกอบสิ่งแวดลอม (Environmental factors) โดยที่องคประกอบทั้งสามน้ีตางก็เปน
ตัวกําหนดซึ่งกันและกัน  ซ่ึงสามารถแสดงเปนแผนภาพไดดังนี ้
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B  =  พฤติกรรม  (Behavior) 
P  =   องคประกอบสวนบคุคล  (Personal  factors) 
E  =   องคประกอบสิ่งแวดลอม  (Environmental   factors) 
 

  แนวความคิดของทฤษฎีการเรียนรูเชิงสังคมไดอธบิายถึงพฤติกรรมของมนษุยวา 
นอกเหนอืจากปฏิกิริยาสะทอนเบ้ืองตน (Elementary reflex) แลวมนุษยมิไดถูกจดัเตรียมใหมีพฤติกรรม
อื่นๆ ไดโดยกําเนิด หากแตตองเรียนรูพฤติกรรมเหลาน้ันโดยที่การเรียนรูตางๆ ของมนษุยนั้นมีอยู 2 
รูปแบบดวยกนัคือ 
   1)   การเรียนรูจากผลกรรมของการตอบสนอง (Learning  by  response)  การ
เรียนรูตางๆ ในขัน้แรกของบุคคลเปนการเรยีนรูจากประสบการณตรงวาการกระทําพฤติกรรมใด
กอใหเกิดผลในทางบวกหรอืทางลบแกตน 
   2)  การเรียนรูจากตวัแบบ (Learning through modeling)      กระบวนการเรียนรู
พฤติกรรมนั้นเปนกระบวนการที่เกิดขึ้นอยางตอเนือ่งโดยท่ีบุคคลจะเรียนรูจากตวัแบบโดยการสังเกต
พฤติกรรมของบุคลอื่นๆ  มากกวาการเรียนรูจากผลกรรมโดยตรง  และการทีบ่คุคลไดสังเกตพฤติกรรม
ของ บุคคลอืน่ๆ ที่แตกตางไปจากตนเอง แลวจะชวยชี้นําการกระทาํของตนเองได ซึ่งการเรียนรูจากตัว
แบบนี ้ เปนกระบวนการเรยีนรูท่ีเปนผลมาจากการสังเกต การฟง หรอืการอานเกี่ยวกบัพฤติกรรมของ
บุคคลอื่นๆ หรือ สัญลักษณของบคุคล  ตวัแบบนี้สามารถจัดประเภทได 2 ประเภทใหญๆ คือ ตัวแบบที่
มีชีวิตจริง (Live  model) และตัวแบบท่ีเปนสัญลักษณ (Symbolic model)  ซึ่งหมายถึง ตวัแบบที่บุคคล
สังเกตโดยผานสื่อ หรือสัญลักษณอื่นๆ เชน ตัวแบบท่ีปรากฏตามการบอกเลา ปรากฏในหนังสือ แถบ
บันทึกภาพ หรือผาน ทางสื่อมวลชนตาง ๆ 
   สําหรับการนําเสนอตวัแบบ (Modeling) นั้นแบนดูรา (สุวิมล  นราองอาจ.  2532 : 11 ; 
Bandura.  1986 : 72)  กลาววาในการเสนอตวัแบบทีแ่ตกตางกันนัน้จะไดประสทิธิภาพที่ไมเทากัน คอืมี
ความแตกตางในดานปริมาณของขอมูลท่ีผูสังเกตจะไดรับและอํานาจของการเสนอตัวแบบนั้นทีมี่ตอ
ความใสใจของผูสังเกต ทั้งน้ีการเสนอตัวแบบโดยการบอกเลาดวยคําพูดตองการความ สามารถทาง
ภาษาและทักษะทางความคิดมากกวาการเสนอตวัแบบในรูปของพฤติกรรมที่มีความงายใน การจดจําใน
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รูปของมโนภาพมากกวา อยางไรก็ตามการเสนอตวัแบบโดยการบอกเลาดวยคําพดู การใช สัญลักษณท่ี
สามารถกอใหเกิดพฤติกรรมตามแบบไดและยังสามารถใชกฎสําหรับการกระทําใหมๆ    จากพฤติกรรม
ท่ีไดเรียนรู   
   นอกจากนี้แบนดูรายังใหความสําคัญกับแรงเสริมตอพฤติกรรมผูเลียนแบบในลักษณะ
ท่ีแตกตางจากทฤษฎีการวางเง่ือนไขการกระทํา (Operant conditioning theory) ของสกินเนอร 
(Skinner)  กลาวคอื   แรงเสริมในทฤษฎกีารเรียนรูในการสังเกตของแบนดูรานั้นเปนแรงจูงใจทีเ่กิดจาก 
ผูสังเกตเห็นตวัแบบแสดงพฤติกรรมเหลาน้ันแลวไดรับรางวัล แลวจึงทําใหผูสงัเกตเกิดความคิดที่จะ
แสดงพฤติกรรม เลียนแบบเพื่อจะไดรับรางวัลบาง แรงเสริมนี้เรียกวา Vicarious  reinforcement  แต
แรงเสริมในทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบการกระทําของสกินเนอรนั้นเปนแรงเสริมทีจ่ะทําใหความถี่ของ
พฤติกรรมที่อนิทรียไดแสดงออกอยูแลวใหมีเพิ่มขึ้น  นอกจากนีท้ฤษฎีของแบนดูรานี้เปนทฤษฎีการ
เรียนรูดวยการสังเกตซึ่งถอืวาความคาดหวังของผูสังเกตทีจ่ะไดรับรางวัล  หรอืประโยชนจากพฤติกรรม
ท่ีแสดงเหมือนตัวแบบเปนแรงจูงใจทีทํ่าใหผูสังเกตไดแสดง พฤติกรรมออกมาจากภายใน  แตสําหรับ
การวางเง่ือนไขแบบการกระทําของสกินเนอรนั้นแรงเสริมเปนสิ่งที่มาจากภายนอก (สุรางค  โควตระกูล.  
2541)   
   ในการวจิัยครัง้นี้ผูวจิัยนําแนวความคิดพืน้ฐานจากทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาเชงิ 
สังคมของแบนดูรามาประยุกตใชในการออกแบบเกี่ยวกับการจัดกจิกรรมเพือ่พฒันาคุณธรรมดานความ 
อดทน (ขันต)ิ ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีดวย  กลาวคอืในขั้นแรกของการฝกประสบการณเพื่อสราง 
ความศรทัธานั้น ผูวจิัยจะนําเสนอตวัแบบ (กัลยาณมิตร) ดวยการศึกษากรณีตวัอยางที่เปนสือ่วิดีโอและ 
ตามดวยการนาํเสนอตวัแบบโดยการบอกเลาดวยถอยคาํภาษา หรือรูปภาพที่ไดจากขาวในหนา
หนังสอืพิมพ   หรือเอกสารอื่นๆ  ตลอดจนเรื่องราวในชาดก  หรืออาจจะใชคํากลอนที่ไพเราะทีเ่กี่ยวของ
กับความอดทน  (ขันต)ิ ตลอดจนบทเพลงรวมทั้งแสดงใหเห็นถึงอานิสงสของความอดทน (ขันต)ิ เปน
ตน ท้ังนี้เพือ่ใหบรรล ุ เปาหมายของการสรางแรงศรัทธาเกี่ยวกับการมีคุณธรรมดานนี้อันจะชวยสงเสริม
ใหนักศึกษามีความมุงม่ันเพือ่พัฒนาคุณธรรมความอดทนใหบังเกิดขึ้นภายในตนเอง 

5.2.2 แนวคิดเก่ียวกับการชะลอการไดรับความพงึพอใจ (การอดไดรอได) 
  แนวคิดเกี่ยวกับการชะลอการไดรับความพึงพอใจหรอืเรียกอีกอยางหน่ึงวา การอดไดรอ
ได (Delay of gratification) เปนแนวคิดหน่ึงที่ผูวจิัยนํามาประยุกตไดในการออกแบบ    กจิกรรมหรือวธิี
ฝกประการณเพือ่พฒันาคณุธรรมดานความอดทน (ขนัต)ิของนักศกึษาระดับปรญิญาตร ีเนือ่งจาก
ความสามารถในการชะลอการไดรับความพึงพอใจนั้น เกิดบนพื้นฐานของการควบคุมตนเอง (Self–
control) กลาวคอืในสถานการณที่ตองการตัดสินใจเลอืกรับระหวางสิ่งมีคาหรือความพึงพอใจที่ นอยใน
ปจจุบันกบัการรอรับสิ่งที่มีคา มีความพึงพอใจที่มากกวาในอนาคตนั้น บคุคลจะเกิดความขัดแยงใจใน
ลักษณะที่มีความตองการทีจ่ะเขาหาและหลีกเลี่ยงในสิง่เดียวกัน  (Approach–avoidance conflict) และ
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ไมวาตนตัดสนิใจเลอืกรับแบบใดก็มีผลทัง้ดานบวกและดานลบทั้งสิน้ กลาวคอื ถาเลือกรบัในทนัทีก็ จะ
ไดรับสิ่งท่ีมีคาหรือมีความพึงพอใจที่นอย แตถาเลอืกรับสิ่งที่มีคาหรือมีความพึงพอใจท่ีมากกวาก็ตอง 
รอคอยตอไป ซึ่งการรอคอยจะกอใหบุคคลเกิดความคบัของใจตามมา แตอยางไรก็ตามถาบุคคลสามารถ 
รอคอยไดสําเร็จยอมแสดงใหเห็นถึงความอดทน (Patience) ของบุคคลนั้นท่ีสามารถเอาชนะความคับ
ของใจไดในทีสุ่ด เชฟเฟอร  (สุวิมล  นราองอาจ.  2532 : 9 ; อางอิงจาก  Shaffer.  1985 : 587)   จะ
เห็นไดวาขอดี ในการชะลอความพึงพอใจ (Delay of gratification) คือ จะทําใหบุคคลเกิดการพฒันา
ความอดทนมากขึ้น (ศิรินพร  บรูมินเหนทร.  2540 : 3) นอกจากนีพ้ฤติกรรมการชะลอความพึงพอใจนี้
แตละบุคคลจะมีความแตกตางกัน      ปจจุบันพบวาเด็กมีปญหาในการเรียนรูการชะลอการไดรับความ
พึงพอใจในรปูแบบของการควบคุมตนเองเพราะเมื่อไรก็ตามที่เด็กหรือผูใหญจึงตองชะลอความพึงพอใจ
ท่ีจะไดรับรางวัลทันท ี  เพือ่ท่ีจะรอรับรางวัลที่มีคามากกวา เขาตองใชความอดทนและความพยายาม
อยางมาก เชน นักศึกษาใน มหาวิทยาลัยจะไปชมภาพยนตรในสดุสัปดาหนี้ เพือ่ทีจ่ะไดอานหนังสือ
เตรียมสอบไลในสัปดาหตอไป จะไปชมภาพยนตรและไดคะแนนเกรด A ในการสอบดวยและวยัรุนจะรอ
เพือ่ซ้ือเสือ้ผาเมื่อรานขายเสื้อผา มีการลดราคาเพราะเขาจะไดเสือ้ผาที่มีคุณภาพและราคาถูก ไลเบิรท  
เนลสัน  และไคลล  (ศิรินพร  บรูมินเหมทร.  2540 : 2–3 ; อางอิงจาก Liebert, Nelson and Kaill.  
1986)  นอกจากนี้  คอลลีส  (ยศ  อัมพรรัตน.  2536 : 15 ; อางอิงจาก Collis. 1977: 32) กลาวถึงกา
รอดไดรอไดไววาเปนลักษณะหน่ึงของการควบคุมตนเอง (Self–control) หรือการจัดระเบียบแหงตน 
(Self–regulation) ซึ่งเปนความสามารถ    ในการควบคุมพฤติกรรมของตนใหสามารถกระทําในสิ่งที
ควรกระทําไดดวยตนเองและไดมีการนําเอาการควบคมุตนเองมาใชเพือ่ปรับหรือเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ของบุคคลกันมากขึ้น เชน การปรับพฤตกิรรม การรับประทานอาหารของคนอวน การปรับพฤติกรรม 
การสูบบุหรี ่และการปรบัพฤติกรรมการออกกําลัง เปนตน 
  วิธีการฝกการอดไดรอไดหรือการชะลอการไดรับความพงึพอใจ 
  มิสเชล (ยศ  อัมพรรัตน.  2536 : 16–19 ; อางอิงจาก Mischel.  1974 : 282)   ไดเสนอ 
ขั้นตอน การฝกการอดไดรอไดไวขั้นตอนดังน้ี 
  ขั้นท่ี 1 เปนขัน้ตอนของการตัดสินใจทีจ่ะรอคอยเพือ่ใหไดสิ่งท่ีตนพอใจมากกวา การเลือก 
ในขั้นนีอ้ยูกับการคาดหวังถงึผลทีจ่ะตามมาจากการเลอืกของตน ประสบการณในอดีต ความไววางใจ 
เปนตน และเมื่อนักเรียนผานขั้นของการตัดสินใจท่ีจะรอคอยแลว กจ็ะเขาสูขั้นท่ี 2 ตอไป 
  ขั้นท่ี 2 เปนขั้นของการควบคุมตนเอง เพือ่การรอคอยสิ่งที่มีประโยชนมากกวาซ่ึงความ 
สามารถในการควบคุมตนเองน้ีขึ้นอยูกบัความคิด ความเขาใจ และการหาทางระบายความตึงเครียดใน 
ขณะที่รอคอย เชน การไมสนใจรางวัล การจินตนาการวาสิ่งท่ีตนไดรบัน้ันเปนเพยีงภาพ การทํากิจกรรม 
บางอยางขณะที่รอคอย เปนตน 
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  วิธีการฝกการอดไดรอไดสวนใหญเปนวิธกีารควบคุมตนเองซึ่งอยูในขั้นที ่  2  ใหสามารถ
อดไดรอได วธิีการควบคุมตนเองมีดังตอไปน้ี 

1. วิธีการสรางภาพ ซ่ึงเปนวธิีหนึ่งท่ีลดความตึงเครียดขณะที่รอคอยรางวัล ในกรณีที่ไม 
อาจจะหลีกเลีย่งการมองเห็นสิ่งท่ีตนตองตัดสินใจเลือกโดยใหคิดเสียวารางวลัทีจ่ะไดรับทันทีนั้นเปน
เพียงภาพ ซึง่วิธีการนี้เด็กจําเปนตองไดรับการสอนดวยการใหหลบัตาคิดถึงสิ่งที่ตนจะเลอืกในทันทีและ
สิ่งท่ีจะตองรอคอย จากนั้นใหลืมตาดูโดยย้ําวาสิ่งของนัน้ๆ เปนเพียงภาพเทานั้น จากการศึกษาพบวา
กลุมเด็กที ่ ไดรับการฝกการสรางภาพสามารถรอไดนานเปน 2 เทา ของกลุมท่ีไมไดรับการฝกการสราง
ภาพ ดังนั้นการสรางภาพหรือการคิดวาสิง่นั้นเปนเพียงภาพ จะเปนวธิีการที่เตอืนใจใหบุคคลคิดถึงผลที่
จะตามมาทําใหสามารถอดไดรอไดในที่สดุ 

2. การใชวธิีเบนความสนใจ ซึ่งเปนวธิีท่ีพยายามไมสนใจรางวลั รางวัลประเภทแรก คอื 
รางวัลทีจ่ะไดรับในทันทีโดยไมตองรอคอย  รางวัลประเภทที่สองเปนรางวลัท่ีจะไดรับเม่ือรอคอยตาม
เวลาที่กําหนด และเปนรางวัลท่ีมีคามากกวารางวลัประเภทแรก หากบุคคลมองเห็นรางวัลทั้งสอง
ประเภทนั้น บุคคลจะสามารถรอไดนานที่สุด การมองเห็นเฉพาะรางวัลท่ีตองรอคอยจะทําใหสามารถรอ
คอยไดนานกวาการมองเหน็เฉพาะรางวลัทีจ่ะไดรับในทันท ี การทีบุ่คคลมองเหน็รางวัลทั้งสองประเภท
จะมีผลทําใหรอไดนอยท่ีสุด นอกจากนี้ในขณะที่รอคอยจําเปนท่ีจะตองหาทาง ลดความตึงเครียดดวย
การหาวิธีการที่จะทําใหตนเองมีความสขุในขณะที่รอคอย เชน หากจิกรรมตาง ๆ ขึ้นมาทํา 

3. วิธีการเลียนแบบ เปนวธิีการที่เด็กสามารถทีจ่ะเรียนรูการอดไดรอไดจากการเห็นแบบ 
อยางหรือการใชตัวแบบเพือ่ใหเด็กเรยีนรูการอดไดรอไดของบคุคลอื่นๆ ในสังคมโดยตรงและจากการ  
เรียนรูจากสัญลักษณตาง ๆ เชน จากขอเขียนจากบุคคล เปนตน และวธิีการใชตวัแบบใหเด็กเลยีนแบบ 
เปนวธิีที่เด็กจะไมรูสึกตวัวากําลังถูกชักจงู เม่ือเด็กเห็นตัวแบบแลว เด็กจะเลียนแบบหรือไมขึ้นอยูกบั          
องคประกอบที่สําคัญ ประการแรก คือ ลักษณะของตวัแบบซึ่งหมายถึงความคลายคลึงของตวัแบบ           
กับผูทีจ่ะเลียนแบบ หรือความนาสนใจของตวัแบบ องคประกอบประการที่ 2  คือ ผลทีต่วัแบบไดรับ 
(รางวัลหรอืการลงโทษ) ซึ่งหมายถึงผลจากทีต่ัวแบบกระทําพฤติกรรมตางๆ แลวไดรบัรางวลัเปนท่ีนา
พอใจ หรือถูกลงโทษ กลาวคือ ถาตัวแบบกระทําพฤตกิรรมหนึ่งแลวไดรับรางวัลทําใหเกิดความพอใจ  
ผูสังเกตยอมจะเลียนแบบการกระทําน้ันๆ ในทางตรงกันขามถาตวัแบบกระทําพฤติกรรมหน่ึงแลวไดรบั
การลงโทษ  ผูสังเกตยอมจะไมเลียนแบบการกระทาํนั้นๆ ฉะนั้นเด็กสามารถทีจ่ะเรยีนรูการอดไดรอได
จากการเห็นแบบอยางในการอดไดรอไดของบุคคลอื่นๆ 

4. การแสดงบทบาท การเรียนรูบทบาทเกดิขึ้นไดโดยหลักของการเรียนรูหลายแบบ เด็ก
ซึ่งเปนผูเรียนรูบทบาทจะรบัรูความคิดเห็นไดจากการสังเกตปฏิกิรยิาการแสดงออก  และความรูสึกของ
ผูรวมบทบาทคนอื่น ๆ และทําใหเด็กเขาใจบทบาท ความคาดหวังในบทบาทของตนเองไดดีขึ้นซ่ึงมีผล
ทําใหเด็กเกิดความกระจางชัดในทัศนคต ิคานิยม และพฤติกรรมประจําบทบาทนัน้ดวย ฉะนั้น การ
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เรียนรูโดยการแสดงบทบาท   จะทําใหผูเรียนมีพฤติกรรมที่สังคมคาดหวัง   มีทัศนคต ิ และคานิยม
อยางเหมาะสม รูจักยอมรบัและกระทําตนใหอยูในเกณฑไดมากขึ้น 
  จากแนวคิดและวิธีการฝกการอดไดรอไดดังกลาวน้ี ผูวจิัยไดนํามาประยุกตใชเพือ่
ออกแบบหรอืวางแผนจัดกิจกรรมเพือ่ฝกพฒันาความอดทน (ขันต)ิ ซึ่งคาดวานาจะเปนแนวทางหนึ่งที่
จะ ชวยสงเสริมใหนักศึกษาระดับปริญญาตรีมีระดับความอดทน (ขันต)ิ สูงขึ้น 
  งานวิจยัที่เกี่ยวของกับแนวคิดการชะลอความพึงพอใจทีจ่ะไดรบัรางวัล หรือความอดได          
รอไดนั้นมีดังนี้ คอื รัตนา  ประเสรฐิสม (2526 : 43-68) ไดศึกษาเร่ืองการสรางเสริมจติลักษณะเพื่อ          
สงเสริมพฤตกิรรมอนามัย  กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ในจังหวัดสมุทรสาคร 
จํานวน 160 คนจัดใหไดรับการฝกการรับรูผลของความพยายามและการฝกอดได  รอได โดยจัดเปน
แผนการสอน ผลการวจิัยพบวาผูท่ีไดรบัการฝกทั้ง 2 อยางมีปริมาณความพยายามและการ อดไดรอได 
สูงกวาผูที่ไมไดรับการฝก และนักเรยีนทีไ่ดรับการฝกอดไดรอไดมีคะแนนเฉลี่ยการรายงาน การกระทํา
พฤติกรรมอนามัยสูงกวานักเรียนที่ไมไดรับการฝกอดไดรอได ตอมา สายสนุีย  ทบัทิมเทศ (2528 : 31-
68) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกการอดไดรอไดท่ีมีตอการปฏิบัติดานทนัตสุขภาพ กลุมตวัอยางเปนนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5  ในจังหวัดลพบุร ี  จํานวน 181 คน   เครือ่งมือท่ีใชเปนแบบฝกการอดไดรอได 
ผลการวิจัยพบวาคะแนนเฉลี่ยการรายงานการปฏิบัติดานการแปรงฟนที่ถูกหลักอนามัยภายหลังการ
ทดลองของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมโดยมีความสอดคลองกบัคะแนนเฉลีย่แผนคราบจลุินทรีย
ภายหลังการทดลองของกลุมทดลองซึ่งพบวาต่ํากวากลุมควบคุม 
  นอกจากนี้ ยศ  อัมพรรัตน (2536 : 93) ไดศึกษาเรือ่งผลของการฝกอดไดรอไดและการให 
แรงเสริมทางสังคมที่มีตอพฤติกรรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง    กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 5 ปการศกึษา 2535 โรงเรียนวัดเสมยีนนารี ในสังกัด กรุงเทพมหานคร ผลการวจิัย
พบวาในกลุมการฝกอดไดรอไดรวมกบัการใหแรงเสริมทางสังคมมีอทิธพิล  ทําใหนักเรียนมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ถูกตองสูงกวาการฝกอดได รอได หรือการใหแรงเสริมทาง สังคมเพยีงอยางเดียว
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ 0.01 และนักเรียนทั้ง 3 กลุมที่กลาวขางตนมีพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารที่ถูกตองสูงกวานักเรียนที่ไมไดรบัทั้งการฝกการอดไดรอได และเสริมแรงทางสังคมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ 0.01 
  สุวิมล  นราองอาจ (2532 : บทคัดยอ, 62) ไดศึกษาเกี่ยวกบัความสามารถในการชะลอ
การไดรับความพึงพอใจ กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปท่ี 1 จากโรงเรียนวดัไผลอม 
จังหวัดนครปฐม จํานวน 108 คน แบงเปน 3 กลุมผลการวิจยัพบวา 

1. นักเรียนในกลุมทดลองที่ไดรับขอมูลท่ีขัดแยงกันมีความสามารถในการชะลอการไดรับ 
ความพึงพอใจมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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2. นักเรียนในกลุมทดลองที่มีการคิดหาเหตุผลท่ีขดัแยงกันมีความสามารถในการชะลอ
การไดรับความพึงพอใจมากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

3.  นักเรียนในกลุมทดลองที่มีการคิดหาเหตุผลท่ีขดัแยงกันมีความสามารถในการชะลอ
การไดรับความพึงพอใจมากกวากลุมทดลองทีไ่ดรับขอมูลทีข่ัดแยงกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั 
0.05 
  ศิรินพร  บรูมินเหมทร (2540 : บทคัดยอ, 44) ไดศึกษาเรือ่งผลของการเบี่ยงเบนความ 
สนใจจากวตัถท่ีุเปนรางวลัตอการชะลอการไดรับความพึงพอใจของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 กลุม 
ตัวอยางเปนนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่1 จํานวน 120 คน ผลการวิจยัสรุปไดวา นักเรียนในเง่ือนไขที่
ไดรับรางวลัสามารถน่ังรอการกลับมาของผูทดลองไดนานกวานักเรียนท่ีไมไดรับรางวัล นักเรียนใน
เงื่อนไขที่ใหน่ังเลน  เกมรอสามารถนั่งรอการกลบัมาของผูทดลองไดนานกวานักเรียนในเงือ่นไขนั่ง
เฉยๆ และนกัเรียนในเงือ่นไข ที่ใหนึกถึงสิ่งที่สนุกในขณะที่รอสามารถน่ังรอการกับมาของผูทดลองไม
แตกตางจากนักเรียนในเงือ่นไขนั่ง เฉยๆ ในขณะที่รอ 
  อนัญญา  อนุพรวฒันกจิ (2543 : บทคัดยอ, 77) ไดศึกษาเรือ่งการเปรียบเทียบความ 
สามารถในการชะลอการไดรับความพึงพอใจของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาที่มีรปูแบบการคิดแบบหุนหัน 
และไตรตรอง กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษา โรงเรียนราชวินติ จังหวัดกรุงเทพมหานคร            
ปการศึกษา2543 จํานวน 60 คน ผลการวจิัยพบวา 

1. นักเรียนชั้นประถมศึกษาทีมี่รูปแบบการคิดแบบไตรตรองตัดสินใจเลือกรับรางวลัแบบ 
ชะลอการไดรบัความพึงพอใจมากกวานักเรียนชั้นประถมศึกษาที่มีรูปแบบการคิดแบบหุนหันอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ 0.01 

2. ไมพบความแตกตางระหวางเด็กชายและเด็กหญิงในการเลือกรับรางวัลแบบชะลอการ 
ไดรับความพงึพอใจ 
  จากการศึกษาเอกสารและผลการวจิัยท่ีกลาวมาแลวขางตน แสดงใหเห็นวาสามารถฝกให 
บุคคลพัฒนาความสามารถในการชะลอการไดรับความพึงพอใจหรือการอดไดรอได โดยวธิีการตางๆ 
เชน วธิีการสรางภาพ วธิีเบนความสนใจ วธิีเลียนแบบ วิธีการแสดงบทบาท วิธคีิดแบบไตรตรอง วธิีการ
ใหแรงเสริมทางสังคมและวธิีการคิดหาเหตุผลท่ีขัดแยงกัน   สามารถที่จะนํามาฝกเพือ่พัฒนา
ความสามารถในการควบคมุตนเองเพื่อใหมีพฤติกรรมการอดไดรอได ซึ่งจะนําไปสูการพฒันาความ
อดทนในการรอคอยไดในทีสุ่ด ดังนั้น   ผูวิจยัจึงมีความสนใจทีจ่ะนําแนวคิดและวธิฝีกเหลานี้ไป
ประยุกตใชในการออกแบบการจัดกิจกรรมเพือ่พฒันาคณุธรรมดานความอดทน (ขนัติ)โดยการฝกให
นักศึกษากลุมทดลองในชวงของการเขาคายปฏิบตัิธรรมที่วัดศรีมงคลไดฝกความสามารถอดไดรอได
ดวยวธิีการเขาแถวเพือ่ตักอาหารแลวน่ังรอเพือ่นใหเสร็จเรียบรอยทุกคนแลวจึงกลาวคําขอบคณุผู
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ใหบริการอาหารซึ่งระยะเวลาที่นักศึกษานัง่รอเพือ่นตักอาหารนั้นตองใชความพยายามอดทนตอความ
หิวอาหาร และนักศึกษาตอง 
รูจักขมใจโดยไมรับประทานอาหารกอนเพือ่น เม่ือรับประทานอาหารเสร็จแลวก็ตองรอเพือ่นรบัประทาน
เสร็จทุกคนแลวจึงนําภาชนะไปลาง 

5.2.3 แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (Adversity 
quotient) 
  ความสามารถในการฟนฝาอุปสรรค (Adversity quotient : AQ) เปนแนวความคดิใหมของ     
สตอลทซ (นันทนุช  ตั้งเสถียร.  2546: 45 ; อางอิงจาก  Stoltz.  1997.  Adversity : Truning  
Obstacles  into  Opportunities.)  ท่ีใชเวลามากกวา 20 ป ในการศกึษา วจิัยและนําแนวคิดนี้มาทดลอง
ปฏิบตัิดวยฐานความเชือ่ท่ีวาบุคคลจะประสบความสําเร็จในการงานและวิธีการที่มีเปนสุขน้ัน ตองอาศัย
ท้ังความเฉลียวฉลาดที่เกิดจากสติปญญาและความสามารถในการแก ปญหาตางๆ ที่ตองเผชญิใน
ชีวติประจําวันได ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคตามแนวคิด ของสตอลทซนี ้
ประกอบดวยองคประกอบ 4 ดาน คอื (1) ดานการควบคุมปญหาที่เกิดขึ้น (2) ดานการ  คนหาตนเหตุ
และผูรับผิดชอบ (3) ดานผลกระทบทีจ่ะมาถึง และ(4) ดานความอดทนตอปญหาและ อุปสรรคที่เกิดขึ้น 
นอกจากนี ้สตอลทซ (นภดล  คําเติม.  2545 : 113 ; ชวนจติร  ธุระทอง.  2544 : 55 ; อางอิงจาก 
Stoltz.  1997.  Adversity : Truning  Obstacles  into  Opportunities. P. 7)  ไดระบุไววา AQ สามารถ
บอกถึงความอดทน ความพากเพียรและความ สามารถในผานพนความยากลําบากและเชือ่วา AQ จะทํา
ใหมนุษยมีความอดทน บึกบึน มีพลังในการฟนฝาและเอาชนะอุปสรรคไดมากขึ้น มีผลงานเกิดขึ้นมาก 
รวมท้ังมีความสําเร็จในชวีติและความสําเร็จ ในอาชพีการงานดวย 
  นอกจากนี้ ศนัสนีย  ฉัตรคปุต (นภรดล  คําเติม.  2545 : 29 ; อางองิจาก  ศันสนยี   
ฉัตรคปุต.  2544) กลาวถงึ AQ  วาสามารถที่จะพฒันาและปรบัปรุงไดไมวาจะอายุเทาใด และไมวาจะ
เริ่มตนทีจุ่ดใดก็ตามถาหากบุคคลมีการพฒันา AQ ดีขึ้นก็จะชวยในการทําใหตนเองมีประสทิธิภาพใน
การทํางานไดมากขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับนักวชิาการทางสมองมคีวามเห็นวาสมองของคนประกอบดวย
โครงสรางที่สมบูรณ สามารถสรางความเคยชินขึ้นมาไดถาเปลี่ยนจติใตสํานึกใหม สรางทัศนคติทางบวก
ก็จะชวยพฒันา AQ หรือความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคของคนได (นัยพินิจ  คชภักดี.  
2543 : 54-55) 
  สรุปไดวาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคหรือ Adversity quotient : AQ           
นั้นเปนแนวคดิที่เชื่อวา  เปนคุณลักษณะที่มีประโยชนตอการดํารงชวีิตอยูไดในสังคมแหงการ 
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วและสามารถทาํใหประสบผลสําเร็จตอการทํางานทําใหมีผลงานเกิดขึน้มาก  
ดังนั้น AQ จึงเปน สิ่งที่ไดรับการเชือ่วาจะชวยทําใหคนอดทนกับความยากลําบากและฝาฟนอปุสรรค
ตางๆ ท่ีทุกคนจะตองพบในชีวติประจําวนั  
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  สําหรับเทคนคิวิธีการพัฒนา AQ (ความสามารถในการเผชิญและฝาฟนอุปสรรคนั้นมีผูรู
และนักวิชาการไดเสนอแนวทางในการพฒันา AQ ไวดังนี้ 
  สตอลทซ (Stoltz.  1997 : 154) ไดเสนอแนะหนทางในการชวยพฒันาความสามารถใน
การ เผชิญและฟนฝาอปุสรรค ทีเ่รียกวา The LEAD Sequence ดังนี้ 
  L = Listen to your adversity response ซึ่งเปนการพูดหรือบอกใหตวัเองไดรูวาขณะนี ้ 
เกิดปญหาใดขึ้นกับตนเอง และตองตอบสนองตออุปสรรค นั้นดวยความเขมขนระดับใดจึงจะแกไขได 
  E = Explore all origins and your ownership of the result เปนการคนหาวาสิ่งใดคือ          
ตนตอ สาเหตุของอปุสรรคที่เกิดขึ้น ระบุใหชัดเจนวาตนเองตองกระทําสิ่งใดที ่ เฉพาะเจาะจงลงไปเพือ่       
ใหสามารถทําใหสถานการณดีขึ้น ตัดสินลงไปวาสิ่งใดที่อยูในความรับผิดชอบของเราและสิ่งที่อยูเหนือ 
ความรับผิดชอบหรอืการตดัสินใจของเรา 
  A = Analyze the evidence คือการวเิคราะหใหเกิดความชัดเจนโดยการคนหาหลักฐาน 
หรือภาวะแวดลอมมาสนับสนุนวาสิ่งท่ีอยูในการควบคุมจริงๆ แลวมีอะไรบาง อุปสรรคจะเยือ้งยางมาสู
ชีวติอีกนานเทาใด ทําอยางไรจึงจะไมทาํใหปญหาอยูในชีวตินานจนเกินควร พรอมทั้งวเิคราะหถึงความ
เปนไป ไดในการแกไขและศักยภาพของตนเอง 
  D = Do something! เปนการเลอืกวธิกีารและลงมอืดําเนินการเพือ่ใหอุปสรรคอยูกับเรา    
ไดนานนอยทีสุ่ด ดวยการหาขอมูลที่จําเปนเพิ่มเติม และวิธีทีจ่ะสามารถควบคุมไมใหอุปสรรคเขามามี           
บทบาทตอชวีติ 

  นอกจากนี้เกยีรี ่ (นันทนุช  ตั้งเสถียร.  2546 : 31 ; อางอิงจาก  Geary.  < http :// 

www.Ingearcoaching.com/ Ingear 11. htm>.  2000) ไดเสนอวิธีการสําหรับการพฒันาความสามารถ
ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคไวดังนี ้

1. ต้ังปฏิภาณอยางชัดเจนตอวิสัยทศันในชวีิตวาจะดีขึ้น คิดวาความสําเร็จมีความหมาย  
เพียงใดตอตนเองและจะบรรลุความสําเรจ็นั้นอยางไร ใครที่สามารถชวยใหเราประสบผลสําเรจ็ วาดภาพ 
ชีวติในอุดมคติและหม่ันย้ํากับตนเองเสมอวาตองประสบความสําเร็จ 

2. มีความคิดสรางสรรค คิดเสมอวาจะผันอปุสรรคที่กําลงัเผชิญใหกลบัมามีประโยชนตอ  
ตนเองไดอยางไร 

3. กลาเสี่ยง 
4. อยูลอมรอบกบัคนที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) สูง 
5. เขารับการฝกอบรมเพือ่เปนการชวยพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรค (AQ) ใหเพิ่มขึ้น 
6. กําจัดอุปสรรคที่ขัดขวางตอความสําเร็จ เชนการพูดถึงตนเองในทางลบ 
7. ใหรางวัลกบัตนเองโดยไมปฏิเสธทีจ่ะเสี่ยงในการลงมือทําตอไป 
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8. มองความลมเหลวเปนเหมือนความสําเร็จ   ถือวาความลมเหลวเปนสวนหนึ่งของ
ความสําเรจ็ 

9. เรียนรูอยางตอเนือ่ง 
10. สรางอารมณใหเกิดขึ้นในชวีิตประจําวัน 

  สําหรับ นัยพนิิจ  คชภักดี (2543 : 57) ไดเสนอวิธใีนการพฒันาความสามารถในการ
เผชิญ และฟนฝาอุปสรรคไวดังนี้ 

1. รักษาพลังในการแขงขันไวเสมอ 
2. รูจักยกระดับความสามารถในการทํางาน 
3. รักษาพลังสรางสรรคใหคงอยูตลอดไป 
4. รักษาความมีชีวติชีวาไวเสมอ 
5. กลาเลีย่งและกลาทดลอง 
6. รับการฝกอบรมอยางสม่ําเสมอเพือ่พัฒนาพลังการแขงขัน 
7. รักษากําลังใจในการตอสู 
8. ยกระดับความสามารถในการปรับตวัใหทันกับการเปลี่ยนแปลง 
9. ไมยอมแพตออุปสรรคและความกดดัน 
10. แสดงความรบัผิดชอบกอน จากน้ันจึงคนหาสาเหตุของปญหา 

  จากการศึกษาแนวทางในการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ)          
ท่ีมีผูรูและนักวิชาการไดเสนอไวขางตนนี้    ผูวจิัยนําไปประยุกตใชในการจัดกจิกรรมเพือ่พฒันา ความ
อดทน (ขันต)ิ โดยประยุกตใชสําหรับนักศึกษากลุมทดลองในชวงของการเขาคายปฏิบัติธรรมดวยวิธีการ
ฝกเดินทางไกล (เดินธุดงค) ไปตามปาไมและทุงนาโดยไมใสรองเทาและตองต้ังเปาหมายวาจะตองเดิน
ใหครบตามระยะและเวลาทีก่ําหนดไว นอกจากน้ีก็ใชในการฝกความสามารถในการฝาฟนปญหาและ
อุปสรรคดวยวิธีการปนภูเขาตามขั้นบันใดประมาณ 400 ขั้น โดยผูวจิัยกําหนดวาใหนักศึกษาพยายาม
เดินขึ้นภูเขาใหถึงยอดเขา    ซ่ึงเปนท่ีประดิษฐสถานของพระธาตุภูเพ็กในจังหวัดสกลนคร นอกจากน้ี    
นักศึกษาไดฝกกิจกรรมตอภาพจิ๊กซอว (Jigsaw) ซ่ึงตองใชสมาธิและปญญาในการแกไขปญหา  และ
วางแผนเพือ่ตอภาพใหสําเรจ็ 

  
  
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) ซ่ึงประกอบดวยกลุมทดลอง  
ที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกบัแนวคิดทางตะวันตก ซ่ึงมีการเรียนทั้งภาคทฤษฎี
และภาคปฏิบตัิ และกลุมควบคุม ทีไ่ดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (ภาคทฤษฎี) 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง  
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรทีใ่ชในการวิจัยครั้งน้ีคือนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ในมหาวิทยาลยัราชภัฏ
สกลนคร ที่กําลังศึกษาในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2547  
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตวัอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักศกึษาระดับปรญิญาตรีชั้นปที่ 1 ในสังกัด
มหาวิทยาลยั ราชภัฏสกลนคร ที่กาํลงัศึกษาในภาคเรยีนที่ 2 ปการศกึษา 2547 หลักสตูรปรญิญา 
ครศุาสตรบัณฑิต  (ค.บ. 5 ป)  ซ่ึงเปนหลักสูตรการผลิตครูรุนใหม โดยเปดสอนจํานวน 6 โปรแกรม
วิชา ไดแก คณิตศาสตร ภาษาไทย ภาษาอังกฤษ วทิยาศาสตร สังคมศึกษา และการศึกษาปฐมวยั 
โดยแบงกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กลุมละ 30 คน  รวมทั้งสิน้  60  คน กลุม 
ตัวอยางนี้ไดมาโดยขั้นตอน ดังน้ี 

1. ผูวิจัยกําหนดขนาดกลุมตวัอยาง (Sample size) โดยคาํนึงถึงคาอํานาจในการทดสอบ 
(Power of the test) ที่นักสถิติไดกลาวไววาถาใชขนาดของกลุมตัวอยางยิ่งมากก็จะเพ่ิมอํานาจใน 
การทดสอบ (Glass and Hopkins.  1984; บุญเรียง  ขจรศิลป.  2533) นอกจากนี้ผูวิจัยยังคํานึงถึง  
ขอตกลงเบื้องตน (Assumption) ของการใชสถติิประเภทอางอิง (Inferential statistics) ดวย
เน่ืองจาก การวิจัยครั้งน้ีสามารถตอบคําถามการวิจัย ดวยการวเิคราะหขอมูล โดยใช Three – Way  
MANOVA  ซ่ึงเปนสถิตอิางอิงโดยมีขอตกลงเบื้องตนที่สําคัญวาการแจกแจงของตัวแปรตามแตละ
ตัวจะตองมีการ แจกแจงแบบปกติ (Multivariate normal distribution) (กัลยา  วานิชยบัญชา.  
2544) นอกจากนี้ตาม ลักษณะของการแจกแจงแบบปกติโดยยึดหลักการแจกแจงแบบ Normal 
curve น้ันมีความสัมพันธกบั ขนาดของกลุมตวัอยาง ดังน้ันในการวิจัยครั้งน้ีผูวจัิยจึงกําหนดขนาด
กลุมตวัอยางของกลุมทดลอง จํานวน 30 คน และกลุมควบคุม จํานวน 30 คน รวมทั้งสิ้น จํานวน 60 
คน 

2. ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางดวยวิธีการสุมอยางงาย (Simple random sampling) โดยสุม 
เลขประจําตวัของนักศึกษา 2 โปรแกรมวิชา รวมทั้งสิน้ 72 คน จาก 6 โปรแกรมวิชา  ซ่ึงปรากฏวา
ไดโปรแกรมวชิาวิทยาศาสตร และเอกสังคมศึกษา 
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3. ผูวิจัยนัดหมายนักศึกษาทั้ง 2 วิชาเอกใหมารวมกันและขอใหนักศึกษาตอบแบบสอบ  
ถามเกี่ยวกบัความรูสึกของนักศึกษา (แบบวัดความวติกกังวล) ชนิดที่เปนการวัดนิสัยหรือลกัษณะ 
ประจําตวั (Trait–anxiety) แลวใชคะแนนมัธยฐานเปนเกณฑในการแบงกลุมนักศึกษาออกเปน 2 
กลุม  คือ กลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูง โดยที่ถานักศึกษาคนใดไดเทากบัหรือต่ํากวาคะแนน
มัธยฐานของกลุมจัดใหอยูในกลุมที่มีความวิตกกังวลต่ํา แตถานักศึกษาคนใดไดคะแนนความวิตกกังวล
สูงกวาคาคะแนนมัธยฐานของกลุมก็จะจัดใหอยูในกลุมที่มีความวติกกังวลสูง 

4. ผูวิจัยสุมนักศกึษาในแตละกลุม คือกลุมที่มีความวติกกังวลต่ําและสูง เพ่ือเขารับการ 
ทดลอง  โดยแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม อยางละ  2 กลุมยอยตาม  ระดับคะแนนความ
วิตกกังวลต่ําและสูง เพ่ือใหไดกลุมตัวอยาง 4 กลุมยอย กลุมละ 15 คน  
 5. ผูวิจัยบอกถึงวตัถปุระสงคและความสาํคัญของการทดลองสอนพรอมทั้งขอความรวมมือ   
จากนักศึกษาที่เปนกลุมตวัอยางและสอบถามความสมคัรใจของนักศกึษา 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดดําเนินการพัฒนาเครื่องมือเพ่ือใชในการฝกประสบการณแก
นักศึกษาทั้ง 2 กลุม และไดตรวจสอบหาคณุภาพของวิธกีารฝกประสบการณ โดยมีรายละเอียดดังน้ี  

1. วิธีการที่ใชในการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) สําหรับ 
กลุมทดลองมีดังน้ี   

1.1 วิธีการฝกประสบการณสําหรับกลุมทดลอง ผูวิจัยใชวิธีการฝกประสบการณตาม
แนว พุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวนัตกเพื่อพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขนัต)ิ ที่ผูวิจัย
พัฒนาขึน้ โดยมีขั้นตอนในการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ดังน้ี 

1.1.1 ผูวิจัยสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิหรือผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาที่เปน
พระสงฆ  จํานวน 5 รูป เกี่ยวกับขัน้ตอนการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน  ประกอบดวยขอ
คําถามเกี่ยวกบัวธิ ี การสรางศรัทธาตอการมีความอดทน การฝกคิดโยนิโสมนสกิาร ประโยชนของ
การฝกสติและสมาธิ หลักธรรมดานความอดทนหรือที่เกี่ยวของกับความอดทน การฝกความอดทน
ทางใจและทางกาย ตลอดจนการวัดและประเมินผล ความอดทนทั้งทางใจและทางกาย เปนตน 

1.1.2 ผูวิจัยนําแนวคิดและขอมูลที่ไดจากการสมัภาษณในขอ 1.1.1 มาผสมผสาน  
กับแนวคิดและทฤษฎีทางจิตวิทยาซึ่งไดแกแนวคิดเกี่ยวกับการชะลอความพึงพอใจหรือการอด
ไดรอได  แนวคิดเกี่ยวกบัความสามารถในการเผชญิและฝาฟนอุปสรรค และแนวคิดเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนนสิัยหรือพฤติกรรมโดยวิธีโปรแกรมจิต 

1.1.3 ผูวิจัยไดศึกษา คนควา เอกสาร ตํารา งานวจัิยที่เกีย่วของ และ
พระไตรปฎก ตลอดจนขาวในหนังสือพิมพที่เกี่ยวของกับคุณธรรมดานความอดทน ตามคําแนะนํา
ของผูทรงคุณวุฒิ และผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาตลอดจนคนควา จัดหา สื่อ และอุปกรณ เชน 
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เทป เพลงธรรมะ เทปนิทานชาดก วีดีโอ วีซีดี  พุทธสุภาษติ คํากลอน และเกม ที่จะนําไปสูการ
พัฒนาคุณธรรมดาน ความอดทน  

1.1.4 ผูวิจัยไดพัฒนาวิธีการฝกประสบการณ หรือแนวทางในการฝกอบรมเพื่อ 
พัฒนาคุณธรรมดานความอดทน ตามขัน้ตอนดังกลาวขางตน โดยมีรายละเอียดตอไปน้ี 

1) การสรางความศรัทธาซึ่งเปนวิธีการใหนักศึกษาไดศึกษากรณีตัวอยางของ 
ผูที่มีความอดทนแลวประสบผลสําเร็จในชีวติหรือการทํางาน เชน นักวิทยาศาสตร นักบริหารธุรกิจ 
คนพิการ   และนิทานชาดกในพระไตรปฏก  ซ่ึงในขั้นตอนนี้เปนการพัฒนาจุดเริ่มตนของการเกิด
คุณธรรมดานความอดทน (มีสัมมาทิฏฐิ) โดยอาศัยปรโตโฆสะหรือกลัยาณมิตรที่เปนปจจัยภายนอก 

2) การฝกตามวิธแีหงปญญา (การฝกวธิีคิดแบบโยนิโสมนสิการหรือการฝกคิด 
แยบคาย) ผูวจัิยไดพิจารณาวิธคีิดที่เปนการสงเสริมใหนักศึกษามทีักษะการคิด ซ่ึงจะนําไปสูการฝก 
ความอดทนโดยมีปญญากํากับดวยวาฝกความอดทนไปเพื่อใหบรรลุเปาหมายในหนาที่การเรียนและ
การอยูรวมกันในสังคมอยางสงบสุข ในการวิจัยครั้งน้ี ฝกใหนักศึกษาคิดโดยใช 6 วธิี ไดแก วิธีคิด
แบบสบืสาวเหตุปจจัย วิธคีิดแบบแยกแยะสวนประกอบ วิธีคิดแบบสามัญลักษณ (ไตรลักษณ) วิธีคิด
แบบแกปญหา   (อริยสัจ)  วิธีคิดแบบคณุโทษและทางออก และวิธคีิดแบบอุบายปลุกเรา 
คุณธรรม 

3) การเรียนรูประโยชนของการฝกสติและสมาธิเพ่ือเราความสนใจซึ่งจะ
นําไปสูการเพิม่แรงจูงใจที่จะนําตนเอง เขาสูการฝกสมาธิและการฝกสติ และจะทําใหเกิดความอดทน 
(ขันติ) ไปพรอม ๆ กับการฝกสติ และสมาธิไปดวย 

4) การฝกโดยวธิโีปรแกรมจติ(เปลีย่นสญัญา)  เพ่ือเปลี่ยนนสิัยที่ไมพึง
ประสงค ใหเปนนิสยัหรือพฤติกรรมที่พึงประสงค (ความอดทน)  ตามแนวพุทธศาสนาที่นายแพทย 
ชินโอสถ  หัศบําเรอ (2541: 34–54) ไดเสนอไวในหนังสือเรื่อง “วิธีการสรางโปรแกรมจิตเพ่ือใหสมอง
คิดอยางคอมพิวเตอร”  ในการวิจัยครั้งน้ีฝกใหนักศึกษาโปรแกรมจิตจากภายในดวยวิธีการนึกถงึ
ถอยคําซ้ํา ๆ ย้ําวาจะตอง ฝกตนเองใหมีความอดทนใหไดเพราะความอดทนนําไปสูความสําเรจ็ใน
ชีวติ   

5) การฝกประสบการณเพ่ือปลกูฝงคุณธรรมดานความอดทน (ขนัต)ิ ตามแนว 
ไตรสิกขา เน่ืองจากความอดทน (ขันติ) น้ัน จะตองประกอบไปดวย ศีล สติ สมาธิ และปญญา ใน
สวนของการรกัษาศลีน้ัน เปนการควบคมุกายและวาจา ซ่ึงเปนพฤติกรรมความอดทนทางกาย สวน
สติ สมาธิ และ ปญญานัน้จะควบคุมใจ  (พฤติกรรมความอดทนทางใจ) เม่ือฝกใหมีศีล สต ิ สมาธิ 
และปญญาแลว จะสามารถควบคุมพฤตกิรรมทางใจและทางกายได ความอดทนก็จะเกิดขึ้น ในการ
ฝกสต ิน้ันจะฝกควบคูกันไปกับการฝกทาออกกําลังกายดวย   

6) การฝกประสบการณใหมีความรูความเขาใจเกี่ยวกบัคุณธรรมเร่ืองความ 
อดทน และคุณธรรมที่เกี่ยวของกับความอดทน เชน  ประโยชนของความอดทน อิทธิบาท 4 กฎแหงกรรม                
ฆราวาสธรรม 4 ความเมตตา อานิสงสของความเมตตา ความโกรธและโทษของความโกรธ วธิีลด
หรือ ระงับความโกรธ อริยทรัพย 7 สัปปริุสธรรม 7 มรรค 8 เปนตน  
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7)  การฝกความอดทนโดยใชหลักการตามแนวคิดเกี่ยวกับความสามารถใน
การเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) ซ่ึงมีสวนในการพฒันานักศึกษาใหมีความอดทนดวย 
    8) การฝกโดยสรางกิจกรรมดวยการประยุกตใชแนวคิดเกี่ยวกับการชะลอความ 
พึงพอใจหรือการ อดได รอได (Delay of gratification) ซ่ึงจะนําไปสูการพัฒนาความอดทน (ขันต)ิ          
ตอไป 

9) การฝกสมาธ ิตามแนวสติปฏฐาน 4 หรือการเจริญสติภาวนาแบบเขมขน  
ตอเน่ือง กันเปนระยะเวลา 9  วัน  8  คืน  สําหรับวิธฝีกสติปฏฐาน  4  ที่นํามาใชในการฝก          
ประสบการณครั้งน้ี  มีรายละเอียดดังน้ี 

9.1 กายานุปสสนา  ผูวิจัยเลือกใชวธิีการกําหนดรูลมหายใจเขาออก  
โดยใหนักศึกษาเลือกฝกตามความถนัดของแตละคน  คือ  การกําหนดสติระลึกรูลมหายใจเขาออกที่
ปลายจมูก  และการกําหนดรูการเคลื่อนไหวของทอง  โดยพิจารณาอาการ  พอง – ยุบ  ของทอง  
นอกจากนี้ก็ใหกําหนดรู  อิริยาบถใหญคอื  การยืน  การเดิน  การนั่ง  และการนอน  ตลอดจนการ
ฝกใหมีสัมปชญัญะในการกระทําและการเคลื่อนไหวทกุอยาง  เชน  การดื่ม  การถายปสสาวะ – 
อุจจาระ  การเหยียดแขนหรือขา  เปนตน 

9.2 เวทนานปุสสนา  ฝกใหนักศึกษากําหนดรูทันเวทนา  คือ  รูชัดวาใน     
แตละขณะนั้นตนมีความรูสกึสุข  ทุกข  หรือเฉย ๆ   

9.3 จิตตานุปสสนา  ฝกใหนักศกึษาตามรูสภาวะของจิตใจของตนเองใน     
แตละขณะวาจิตมีโทสะ  หรือไมมีโทสะก็ใหรูตามความเปนจริงในแตละขณะที่เกดิขึ้น  จิตมีราคะ  
หรือโมหะก็ใหกําหนดรูหรือจิตไมมีราคะไมมีโมหะก็ไมรู 

9.4 ธัมมานุปสสนา เปนการฝกกําหนดรูตามทันสภาวะธรรมที่เกิดขึ้น  โดย
กําหนดรูนิวรณ  5  ซ่ึงไดแก  ความงวง  ความพยาบาท  ความฟุงซาน  ความลังเลสงสัย  และ
ความตัณหา  (ความชอบ)  นอกจากนี้  นักศึกษาฝกกาํหนดรูขันธ  5  ซ่ึงไดแก  รูป  เวนา  สัญญา  
วิญญาณ 
   เม่ือผูวิจัยไดพัฒนาฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกับแนวคิดทางตะวนัตก            
ตามขั้นตอน 1) ถึง 8) แลว ผูวิจัย จึงไดนําไปใหกรรมการผูควบคมุปริญญานิพนธทางดานเนือ้หา      
หลักธรรมที่จะนําไปใชสอนเพื่อพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน คอื พระมหาทองรัตน  รัตนวัณโณ           
ไดพิจารณาความเหมาะสมพรอมทั้งใหขอเสนอแนะและความเห็นชอบกอนนําไปใชสอน นอกจากนี้         
ผูวิจัยไดขอความกรุณาจากผูทรงคุณวฒิุ หรือผูเชี่ยวชาญทางพุทธศาสนาอีกจํานวน 3 ทาน                     
ไดพิจารณาตรวจสอบและประเมินวธิีการดังกลาว วาสามารถพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนใหแก           
นักศึกษาระดับปรญิญาตรีไดหรือไม พรอมทั้งขอความเห็นเพ่ือนํามาปรับปรุงใหมีคุณภาพที่จะนํามา         
ฝกจริงตอไป (ดูสรุปผลการประเมินคูมือวธิีการฝกประสบการณ) 

1.2 วิธีการฝกประสบการณสําหรับกลุมควบคมุ  ผูวิจัยใชวธิีฝกดวยการสอนแบบ
บรรยาย  สําหรับตารางโปรแกรมการฝกดวยวิธกีารบรรยายเพื่อพัฒนาความอดทน (ขนัติ) ของ
นักศึกษาระดับปรญิญาตร ี ชั้นปที่ 1 น้ันก็ใชเน้ือหาเดยีวกันกับกลุมทดลอง โดยมุงเนนใหนักศกึษามี
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ความรูความเขาใจในเรื่อง ความอดทน (ขันติ) ประโยชนของความอดทน และธรรมดานอ่ืนๆ ที่
เกี่ยวของหรือสัมพันธกับความอดทน (ขันติ) ไดแก ศีล 5 สมาธิ ประโยชนของ สมาธิ สติปฏฐาน 4 
ประโยชนของการมีสติ มรรค 8 อิทธิบาท 4 กฎแหงกรรม ฆราวาสธรรม 4 ความเมตตากรุณา 
อานิสงสของความเมตตา ความโกรธ และโทษของความโกรธ วิธลีดหรือระงับความโกรธ อริยทรัพย 
7 และชาดก (ทศชาติแหงพระบารมี) เปนตน ซ่ึงในการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายนี ้
ผูวิจัยไดสอนเนื้อหาของธรรมะดังกลาวขางตน โดยจะเนนดานปริยัตหิรือ ทฤษฎีอยางเดียวไมเนน
ดานปฏิบัติแตจะเพ่ิมกิจกรรมที่แตกตางจากกลุมทดลอง คือใหไปศึกษาคนควาในหองสมุดหรือวัด
ตางๆ  เพ่ิมเติมแลวทํารายงานสงผูวิจัย โดยใชระยะเวลาในการศึกษาในหวัขอธรรม เกี่ยวกบัความ
อดทน (ขันติ) เปนเวลา 9 วัน เทา ๆ กับระยะเวลาที่กลุมทดลองไปปฏิบัตธิรรมแบบเขมขนหลังจากที่
ไดเรียนรูเกี่ยวกับ สมาธิ  สติ ตลอดจนการเรียนรูใน   ภาคทฤษฎีไปแลว เปนระยะเวลา 10 สปัดาห 
สัปดาหละ 3–4 วัน รวมเวลาเรียนทั้งสิ้นประมาณ  80 ชั่วโมง   
 สรุปคือ เน้ือหลักธรรมและเอกสารทีใ่ชในกลุมทดลองและกลุมควบคุมในสวนภาคทฤษฎี
เปนเนื้อหาเดียวกัน แตจะแตกตางกันในสวนที่เปนภาคปฏิบตัิซ่ึงฝกเฉพาะในกลุมทดลองเทานัน้ 

2. แบบทดสอบวดัคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ทีผู่วิจัยสรางขึ้นตามหลักการทาง 
พุทธศาสนา ซ่ึงไดแบงโครงสรางหรือประเภทของความอดทนออกเปน 2 ดาน ใหญๆ หรือ 4 ดาน
ยอย ดังน้ี 

2.1   ความอดทนทางใจ แบงไดดังน้ี 
2.1.1   ความอดทนตอความเจ็บใจ ไดแก วาจาเสียดแทงถอยคําดาวา 

หยาบคายคําเสียดสีหรือคาํกลาวลวงเกินใหเกิดความเสยีหายสรางความขุนเคืองใจดวยดวยประการ
ตาง ๆ  อันบุคคล ไมพึงปรารถนา 
           2.1.2  ความอดทนตอพลังอํานาจบีบคั้นของกิเลส ในการวิจัยเรื่องนี้จะเนน
เฉพาะ เรื่องกิเลส 2 ดาน คือ 1) ดานโทสะ เชน ความโกรธ ความหงุดหงิด ความไมสบายใจ ความ
กาวราว ความไมสมหวัง การมีปญหาหรืออุปสรรคมาขัดขวางการเรียนหรือการทํางาน และ 2) 
กิเลสดานโลภะ (ความอยากไดในสิ่งฟุมเฟอยหรือไมจําเปน) 

2.2 ความอดทนทางกาย  แบงไดดังน้ี 
2.2.1 ความอดทนตอความลําบากตรากตรํา ไดแก ความอดทนตอความยาก 

ลําบาก เน่ืองมาจากการทํางานและหรือการเรียนที่ไดรับมอบหมาย 
   2.2.2 ความอดทนตอทุกขเวทนาทีเ่กิดขึน้ทางกาย ไดแก อดทนตอความเหนื่อยลา 
ความหิว ความรอน ความหนาว และความเจ็บปวดเม่ือยามเจ็บไขไดปวยไมสบายกาย เกิดความทุกข 
ทรมานขึ้นมาก็รูจักอดกลั้นเอาไวไมกอความทุกขเพ่ิมขึน้อีก 
 แบบวัดคุณธรรมดานความอดทนมีขั้นตอนในการดําเนนิการสราง ดังตอไปน้ี 

1) ศึกษานิยามทฤษฎีและเอกสารที่เกี่ยวของเพื่อวิเคราะหองคประกอบของการมีความอดทน 
(ขันติ) 

2) เขยีนนยิามเชิงปฏิบตัิการของความอดทนซึ่งสรุปไดจากนยิามที่ไดศึกษาจากเอกสารที ่
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เกี่ยวของ 
3) เขยีนแบบสอบถามปลายเปดเพื่อสํารวจขอมูลพ้ืนฐานเกี่ยวกับความอดทนทัง้ทางกาย

และ ใจแลวนําไปใหนักศึกษาชั้นปที่ 1 โปรแกรมวชิาภาษาไทย และการเงินการธนาคาร จํานวน 
120 คน ที่ เปนนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนครตอบแลวนําขอมูลที่ไดมาประกอบการสรางแบบ
วัดความอดทน (ดูขอคําถามปลายเปดในภาคผนวก)  

4) เขยีนขอคําถามตามนิยามเชงิปฏิบตัิการและตามโครงสรางขององคประกอบคุณธรรม 
ดานความอดทน โดยเขียนใหครบทุกองคประกอบ ซ่ึงในการวิจัยครั้งน้ีใชขอคําถามที่เปนการกําหนด
สถานการณแลวใหเลือกตอบ จํานวนขอคําถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพ่ือใหครอบคลุมทุกองคประกอบ คือ 
ความอดทนทางใจและความอดทนทางกาย มีทั้งสิ้น 74 ขอ 

5) นําแบบวัดที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปใหอาจารยผูควบคุมปริญญานิพนธและผูเชี่ยวชาญหรือ          
ผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยดูจากคาดัชนี 
ความสอดคลอง (Index of congruence: IOC) ระหวางขอคําถามและคํานิยามศัพทเชิงปฏิบตัิการ 
และใชเกณฑตามหลักของการวัดและประเมินผลที่เกี่ยวกับคา IOC ตั้งแต 0.5 ขึน้ไป ถาขอคาํถาม
ใด มีคา IOC ตั้งแต 0.5 ขึน้ไป แสดงวามีความเที่ยงตรงในเนื้อหาทีต่องการวัด (สาํเริง  บุญเรืองรัตน.  
2547; พรรณี  เทพสูตร.  2537) ปรากฏวาไดขอคําถามที่มีความเทีย่งตรงเชิงเนื้อหาจํานวน 59 ขอ 

6) นําคําแนะนําของอาจารยผูควบคุมปริญญานิพนธ   และผูเชี่ยวชาญหรือผูทรงคุณวุฒิ
จํานวน 10 ทาน (ดูรายนามในภาคผนวก) มาแกไขปรับปรุงใหขอคาํถามมีคุณภาพ 

7) นําแบบวัดคณุธรรมดานความอดทนไปทดลองใช (Try out) กับนักศึกษาระดับ 
ปริญญาตรีชัน้ปที่ 1 ที่ไมไดเปนกลุมตวัอยาง จํานวน 105 คน แลวนําผลการทดลองไปวิเคระหหา
คา อํานาจจําแนกดวยการใชสถติิ t–test ระหวางกลุมที่มีคะแนนสูงกับกลุมทีมี่คะแนนต่ํา โดยใช
เกณฑ รอยละ 27 แลวเลือกไวเฉพาะขอที่มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 จํานวนทั้งสิ้น 57 ขอ ซ่ึง
ครอบคลุม 2 ดาน คือ ความอดทนทางใจและกาย  นอกจากนี้ก็คํานวณ หาคาความเชือ่ม่ัน 

(Reliability) โดยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (α coefficient) ตามสูตรของ ครอนบัค 
(Cronbach) ในการวิจัยครัง้น้ีใชเกณฑในการประเมินคุณภาพของเครื่องมือเกี่ยวกับคาความเชือ่ม่ัน
ตั้งแต .80 ขึน้ไป ทั้งน้ีเพ่ือใหไดแบบทดสอบที่มีคุณภาพซึ่งจะนําไปเก็บรวบรวมขอมูลเพ่ือการวิจัย
ไดอยางนาเชื่อถือ ซ่ึงเปนการควบคุมความคลาดเคลื่อนที่เกิดจากเครื่องมือวัดและจะสงผลตอ  
คาความเที่ยงตรงและความเชื่อถือไดของผลการวิจัยเพ่ิมขึ้นอีกดานหนึง่ ปรากฏวาแบบวัดคุณธรรม
ดานความอดทนฉบบัน้ีมีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.96  (ดูแบบวัดและผลการวิเคราะหคุณภาพที่
ภาคผนวก) 

3. การวัดความอดทนทางกาย (เพ่ิมเติม) ผูวจัิยใชการวัดความอดทนกลามเนื้อทองของ 
อํานวย  รัตนจันทร (2530) เปนแบบทดสอบความแข็งแรงและความอดทนดวยทาออกกําลังกายแบบ  
ลุก-น่ัง (Sit up) มีการใหคะแนนโดยการนับจํานวนครั้งที่นักศกึษาสามารถทําไดดวยความอดทน 
(ทางกาย) มากที่สุดเทาทีจ่ะทําไดในแตละครั้งดวยการทําอยางตอเน่ือง ซ่ึงมีการทดสอบจํานวน 3 
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ครั้ง ไดแก  ระยะเริ่มตนของการทดลอง  ระยะระหวางการทดลอง  และระยะหลังการทดลอง  แลว
นําคะแนนที่ไดระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไปเปรียบเทียบกนัดวยสถติิ Two-way ANOVA ; 
repeated measures   

4. แบบสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิผูวิจัยวัดความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาโดย        
การสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิ ผูวิจัยสงัเกตพฤติกรรมความอดทนทางกายตามรายการตอไปนี้ 

4.1 จํานวนครั้งที่เปลี่ยนทานั่ง หรือขยับลําตวักี่ครั้งตอทุก ๆ 10 นาท ี
4.2 จํานวนนักศกึษากี่คนทีเ่ปลีย่นทานั่งในทกุ ๆ 10 นาท ี

    4.3 จํานวนนักศึกษากีค่นที่ลุกจากที่น่ังภายในระยะเวลา 1 ชั่วโมง  หรือจํานวนกี่คน คน
ที่สามารถอดทนนั่งสมาธิภายในระยะเวลา  1  ชั่วโมง  โดยไมเปลี่ยนทานั่ง 

5. แบบสังเกตพฤติกรรมความอดทน  โดยเพื่อนผูวิจัยสรางแบบสังเกตจํานวน 19 ขอ       
แลวนําไปใหผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 6 ทาน (ดูรายนามในภาคผนวก) หลังจากนั้นผูวิจัย
นําขอเสนอแนะมาปรับปรุงแกไขขอคําถามและตัดขอทีไ่มเหมาะสมออกไปเหลือเพียง จํานวน 17 ขอ 
โดยเลือกขอทีมี่ คาความสอดคลอง (IOC) เทากับ 0.5 ขึ้นไป 

6. แบบวัดความวติกกังวล ผูวจัิยสรางขึ้นเองโดยอาศัยองคประกอบความวติกกังวลที่ใชใน 
การวิจัยของ  จีระ  เจริญสุขวิมล (2527 : 37-41) โดยวดัเฉพาะความวิตกกังวลที่เปนนิสัยประจําตัว 
(Trait-anxiety) จํานวน 42 ขอ ซ่ึงในขั้นเริ่มตนกอนที่จะสรางแบบวดัความวติกกังวลนั้น ผูวิจัยไดใช 
แบบสอบถามแบบปลายเปดเพื่อสอบถามเกี่ยวกับความวิตกกังวลในดานตาง ๆ แลวนําไปใช 
นักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ไมใชกลุมตวัอยาง จํานวน 95 คน แลวนําขอมูลพ้ืนฐานมาสรางแบบวัด
ความวติกกังวล เม่ือสรางแลวจึงนําไปใหอาจารยควบคุมปริญญานิพนธ ตลอดจนผูเชี่ยวชาญและ
ผูทรงคุณวุฒ ิดานจิตวทิยาและดานการวัดและประเมินผลตรวจสอบคณุภาพจํานวน 5 ทาน และ
แกไขปรับปรงุตามขอเสนอแนะ  เลือกเฉพาะขอคําถามที่มีคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยพิจารณา
จากคาดัชนีความสอดคลองระหวางขอคาํถามและนิยามศัพทเชิงปฏบิัติการ (IOC) ที่มีคาตั้งแต 0.50 
ขึ้นไป ตอจากนั้น   ผูวิจัยนําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ที่ไมใชกลุมทดลอง จํานวน 125 คน 
คัดเลือกเฉพาะขอที่มีคาอํานาจจําแนก (t) ที่มีนัยสําคญัทางสถติิ จํานวน 35 ขอ โดยมีคาความ
เชื่อม่ันเทากับ 0.91 (ดูแบบวัดและผลการวิเคราะหคุณภาพจากภาคผนวก) 

7. แบบวัดสมาธใิชสําหรับวัดความกาวหนาในการฝกสมาธิของนักศึกษากลุมทดลองวามี
สมาธิเพ่ิมขึ้นหรือไม  ผูวจัิยไดดัดแปลงแบบวัดสมาธิของ ชาญวทิย  สวุรรณรอ (2530) ซ่ึงใชวัด
สมาธิสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 1 มีการตรวจสอบคุณภาพดานความเที่ยงตรงเชงิพินิจ 
(Face validity) โดยผูเชี่ยวชาญทางดานคุณธรรม และดานการวัดผลการศึกษา เน่ืองจากการวิจัย
ครั้งน้ีผูวิจัยศกึษากับกลุมตวัอยางที่เปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี  ดังน้ันผูวจัิยจึงไดดัดแปลงดาน
ภาษาและสถานการณที่ใกลเคียงกบัตนฉบับเดิมแตใหมีความเหมาะสมกับวยัของนักศึกษา และได
นําไปทดลองใชกับนักศึกษาชั้นปที่ 1  ที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 78 คน แลวคัดเลือกเอาเฉพาะ
ขอที่มีคาอํานาจจําแนก (คา t)  ที่มีนัยสาํคญัทางสถติทิี่ระดับ .05 ซ่ึงมีจํานวน ขอคําถามที่ใชไดตาม
เกณฑดังกลาวเทากบั 15 ขอ โดยมีคาความเชื่อม่ันทั้งฉบับมีคาเทากับ 0.86 (ดูแบบวัดใน 
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ภาคผนวก) 
8. แบบวัดสตใิชสําหรับวัดความกาวหนาในการฝกสมาธขิองนักศึกษากลุมทดลองวามีสติ

เพ่ิมขึ้นหรือไมมีหลังจากที่ไดรับการเขาคายปฏิบตัธิรรมที่วัดศิริมงคลแลว ผูวิจัยใชแบบวัดของ ดา
ราวรรณ ตะปนตา (2535: 105-108)  ซ่ึงมีจํานวนทั้งสิ้น 30 ขอ นําไปตรวจสอบความเทีย่งตรงเชิง
เน้ือหา (Content validity) โดยผูเชี่ยวชาญ จํานวน 3 ทาน และนําไปทดลองใชกบันักศึกษาพยาบาล 
จํานวน 80 คน ไดคาความเชื่อม่ัน (Reliability) เทากบั 0.80 ผูวิจัยไดนําไปทดลองใชกับนักศกึษาใน
หลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต จํานวน 74 คน พบวาไดคาอํานาจจําแนก (คา t) ที่มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05 จํานวน 16 ขอ  เทานั้นและไดคาความเชื่อม่ันทั้งฉบับเทากับ 0.85 (ดูแบบวัดและผลการ
วิเคราะหคุณภาพในภาคผนวก) 
 

แบบแผนการทดลอง  
แบบแผนการทดลอง มีดังน้ี 

 1. แบบแผนการทดลองที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี  คือ  Generalized randomized block design 
โดยมีการสุมนักศึกษาที่เรยีนหลักสตูรครุศาสตรบัณฑติ (ค.บ. 5 ป) จํานวน 2 โปรแกรมวิชาจาก        
ทั้งหมด   6 โปรแกรมวชิา ซ่ึงไดแกโปรแกรมวิชาวทิยาศาสตร และเอกสังคมศึกษา รวมทัง้สิ้น 
จํานวน 72 คน แลววัดความวติกกังวลเพื่อแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูง
ตอจากนั้นจึงสุมอยางงาย  เปนหนวยทดลองยอย  เพ่ือเขารับการฝกประสบการณหลังจากผูวิจัยได
ทําการสุมหนวยทดลองยอยที่เปน   กลุมตวัอยางตามระดับของ ความวติกกังวลซึ่งมีสองประเภท 
คือ  ความวติกกังวลสูง และความวิตกกังวลสูงและมีการวัดตวัแปรตาม (คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดาน
ความอดทน) ในระยะกอนการและหลังการฝกประสบการณแตละแบบสิ้นสุดลง ตลอดจนวัดตวัแปร
ตามในระยะเมื่อสิ้นสุดการฝกประสบการณไปแลว  1  เดือน  (ระยะติดตามผล) 
  2.  การวิจัยครั้งนี้   ประกอบดวยตัวแปร 2 ประเภท  คือ   1)  ตัวแปรอิสระที่ถูกจัดกระทํา 
(Manipulated  variable)  ไดแก  วธิีการฝกประสบการณ  2  วิธี   คือ  (1)  การไดรับวิธกีารฝก
ประสบการณตามแนวพทุธวธิ ีรวมกับแนวคิดทางตะวนัตก  และ (2)  การไดรับวธิกีารฝกประสบการณ
ดวยการสอนแบบบรรยาย และ 2) ตวัแปรจัดประเภท  (แบงกลุม) คือตวัแปรความวติกกังวลซ่ึงแบง
ออกเปน 2 ประเภทคือ  (1)  ความวติกกังวลระดับต่ํา และ (2) ความวติกกังวล ระดับสงู  ในการ
ออกแบบแผนการวิจัยเชิงทดลองครั้งน้ี   ผูวิจัยไดพยายามประยุกตใชหลักของ Max  Min  Con  
โดยในสวนของ Maximized  systematic variance เปนความพยายามทําใหความแปรปรวนของตัว
แปรตาม ซ่ึงเปนผลทีเ่กิดจากตัวแปรอิสระมีคามากที่สดุ     ซ่ึงในที่น้ีคือการเลือกตัวแปรอิสระซึ่ง
เปนวธิีการฝกประสบการณ  2 แบบ  คือ กลุมทดลองทีไ่ดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธี
รวมกับแนวคดิทางตะวันตก (ภาคทฤษฎีและภาคปฏบิัติ) และกลุมควบคุมที่ไดรับการฝก
ประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (ภาคทฤษฎี) สวนหลักของ  Minimized  error  variance  
คือ การพยายามทําใหความแปรปรวนของตัวแปรตาม   (คะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทน)   
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ซ่ึงเปนผลมาจากความคลาดเคลื่อนตางๆ  มีคานอยที่เกิดจากความแตกตางระหวางกลุมตวัอยาง
และความคลาดเคลื่อนจากเครื่องมือ ทั้งน้ีผูวิจัยไดพยายามสรางเครือ่งมือวัดตัวแปรตางๆ โดยอาศัย
ความรูทางการวัดและประเมินผลที่ถูกตอง  เพ่ือจะไดเครื่องมือที่มีคุณภาพทั้งในดานความเทีย่งตรง
และคาความเชื่อม่ัน  และในกรณีของหลัก  Control  extraneous  systematic  variance  น้ันเปน
การควบคุมความแปรปรวนของตัวแปรตาม  (คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน)  ซ่ึงอาจเกิด
จากตัวแปรเกนิหรือตัวแปรแทรกซอน ใหมีคานอยลง  ในที่น้ีผูวิจัยไดใชวธิีการนําตัวแปรเกินทีค่าด
วาจะมีผลตอตัวแปรตามดวย  (ไดจากการศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ) โดยนําตัวแปร
บุคลิกภาพดานความวติกกงัวลมาเปนตวัแปรอิสระอีกตัวหน่ึง  นอกจากนี้ผูวิจัยใชวิธีควบคุมตวัแปร
เกิน  โดยการสุมเขารับการทดลอง (Random assignment) จํานวน 2 ครั้ง คือ สุมเพ่ือเขารับการ
ทดลองจํานวน 2 โปรแกรมวิชาจากทั้งหมด 6 โปรแกรมวิชา  และสุมเขารบัการทดลองตามระดับ
ความวติกกังวลสูงและต่ําโดยแบงเปน 4 กลุมยอย ซ่ึงจะทําใหโอกาสหรือความนาจะเปนที่คาของตัว
แปรตาม (คะแนนความอดทนหรือขันติ)  ของกลุมทดลอง  หรือกลุมควบคุมไมแตกตางกันมี
มากกวา   โอกาสที่จะแตกตางกันกอนทาํการทดลอง สําหรับโครงสรางของการทดลองฝก
ประสบการณมีองคประกอบ ตามที่ปรากฏในตาราง 1 ตอไปน้ี 
 

ตาราง 1  โครงสรางของแบบแผนการทดลอง 
 

ลักษณะภูมิหลังที่นํามาจัดประเภท 
(ความวิตกกังวล) 
(  ตัวแปรอิสระที่ 1 ) 

วิธีการฝกประสบการณ 
(ตัวแปรอิสระที่  2) 

ลักษณะที่วัดหลังการฝก 
(ตัวแปรตาม) 

•  ความวติกกังวลต่ํา 

•  ความวติกกังวลสูง 
 

•  การไดรับวิธีการฝก 
ประสบการณตามแนวพทุธวิธี
รวมกับแนวคดิทางตะวันตก  
     (กลุมทดลอง) 

•  การไดรับวิธีการฝกประสบ 
    การณดวยการสอนแบบ 
    บรรยาย (กลุมควบคุม) 
    

•  คุณธรรมดานความ 
อดทน (คะแนนเฉลี่ยความ     
    อดทน) 

• ความอดทนทางใจ 

• ความอดทนทางกาย 
 

 
โครงสรางของแบบแผนการทดลอง 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ตามวธิีการดังน้ี 
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1. ผูวิจัยดําเนินการวัดคุณธรรมดานความอดทนทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดย
วัดกอนการฝกประสบการณ (วัดระยะกอนการทดลอง) 

2.  การเก็บรวบรวมขอมูลของกลุมทดลองที่ไดรับวธิีการฝกประสบการณตามแนว 
พุทธวิธีรวมกบัแนวคิดทางตะวันตกนั้น ผูวิจัยไดใชเวลาในการฝกประมาณ 10 สปัดาห ๆ ละ 3 - 4 
วัน ๆ ละ ประมาณ 2 ชั่วโมง 30  นาที ถึง 4 ชัว่โมง รวมทัง้สิ้นประมาณ 80 ชัว่โมง ที่หองเรียน
พระพุทธศาสนา   คณะมนษุยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลยัราชภัฏสกลนคร ตอจากนั้นจึงให
ไปเขารบัการฝกสมาธติามแนวสติปฏฐาน 4 และฝกกิจกรรมตามโปรแกรมตางๆ ที่ผูวิจัยได
พัฒนาขึ้น (ดูรายคูมือการฝกประสบการณในภาคผนวก) โดยฝกแบบเขมตอเน่ือง กันเปนระยะเวลา
ประมาณ 9 วัน 8 คืนโดยเลือกสถานที่ฝกคือวัดศิริมงคล  ผูวิจัยไดเชิญผูเชี่ยวชาญซึ่งเปนฆราวาส 
จํานวน 2 ทาน และนิมนตพระวิทยากรทีมี่ภูมิรู ภูมิธรรมดานพุทธศาสนาและมีความชํานาญ ในการฝก
สมาธิตามแนวสตปิฏฐาน 4 จํานวน 6 รูป มาใหความรูและประสบการณตลอดจนวิธีการฝกสมาธิ
ตามแนวสติปฏฐาน 4 โดยในแตละวันเริ่มฝกตั้งแตเวลา 4 นาฬิกา ไปจนถึงเวลา ประมาณ 22 นาฬิกา มี
ชวงพักเที่ยงหลังรับประทานอาหาร 1 ชั่วโมง และพักเปนระยะๆ ละ 30 นาที ถงึ 1 ชั่วโมง ในขณะที่
พักก็ใหนักศึกษาพยายามฝกสติกําหนดรูอิริยาบถการยนื เดิน น่ัง นอน และอิริยาบถยอย เพ่ือฝกให
มีสติและสัมปชัญญะรูตัวทั่วพรอมใหมากที่สุดเทาที่จะทาํได สรุประยะเวลาทีใ่ชในการฝกประสบการณ 
รวมทั้งสิ้นประมาณ จํานวน 80 ชัว่โมง และอีก 9 วนั  8 คืน หลังจากนั้นผูวจัิยจึงใชแบบวดัความ
อดทน เก็บรวบรวมขอมูลเปนครั้งที่ 2 (ระยะหลังสิ้นสดุการทดลอง)  สําหรับในระยะการติดตามผล
น้ัน  ผูวิจัยใชแบบวัดความอดทนวัดอีกครั้งหน่ึงเปนครั้งที่ 3 หลังจาก สิ้นสุดการทดลองไปแลว
ประมาณ 1 เดือน 

3. การเก็บรวบรวมขอมูลของกลุมควบคุมที่ไดรับว ิธีการฝกประสบการณดวยการสอน
แบบบรรยายนั้นผูวิจัยสอนดวยตนเองและนิมนตพระสงฆที่มีประสบการณในการสอนพุทธธรรมมา
บรรยายธรรมะดวยเปนบางครั้งและไดสอนในระยะเวลาเดียวกันกับกลุมทดลอง โดยการสอน
รวมกันดวยเนื้อหาในหลักพุทธธรรม ตามลําดับเริ่มตั้งแต (1) ขั้นตอนการสรางศรัทธา (2)การฝกคิด
โยนิโสมนสิการ และ (3) เน้ือหาเกี่ยวกับประโยชนของสติและสมาธิ สําหรับการสอนในเนื้อหาใน 
ขั้นตอนที ่ 4 คือ หลักธรรมเกี่ยวกับความอดทนและคุณธรรมอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของนัน้ ผูวิจัยไดแบงสอน
ดวยการใหกลุมทดลองไดรับการฝกประสบการณดวยการฝกสติ   และสมาธิกอนเรียนเน้ือหา 
หลกัธรรมเชนเดียวกับที่ใชสอนนักศึกษาในกลุมควบคุม  สําหรับกลุมควบคุมน้ันไมมีการฝกสตแิละ
สมาธิกอนเรียน   แตจะชดเชยเวลาเรยีนใหเทากัน คือ เวลาทีเ่หลือ 30 นาที น้ันก็   ใหนักศึกษา 
ซักถามและสรุปสาระสําคญัที่ไดเรียนไปแลว  สรุปคือกลุมควบคมุน้ีไดรับการสอนเนื้อหา เดียวกัน
กับที่ใชสอนในกลุมทดลองแตจะแตกตางกันตรงที่กลุมควบคุมที่ไมไดมีการฝกกิจกรรมภาคปฏบิัต ิ
เรียนแตภาคทฤษฎีเทานั้น  และในระยะ 9 วัน 8 คืน  ที่กลุมทดลองไปเขาคายฝกปฏิบตัิ ธรรมตาม
แนวสติปฏฐาน 4 และฝกกิจกรรมตางๆ ที่ผูวิจัยกําหนดขึ้นเพ่ือพัฒนาความอดทนนั้น   ผูวิจัย
กําหนดหวัขอธรรมะไดแก ความอดทน สมาธ ิ สติปฏฐาน 4 อริยทรัพย 7 อิทธบิาท 4 กฎแหงกรรม 
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ฆราวาสธรรม 4  สัปปุริสธรรม 7 มรรค 8 ความโกรธและวธิีลดความโกรธ และบุญกิริยาวัตถ ุ 10 
โดย ใหนักศึกษากลุมควบคุมไปศึกษาคนควาดวยตนเองเพิ่มเติม  และจัดทําเปนรายงานสงผูวิจัย 
ภายใน 9 วัน หลังจากนั้นผูวิจัยจึงทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบวัดความอดทนเปนครั้งที่ 2 
(ระยะสิ้นสุดการเรียน การสอนในกลุมควบคุม) ตลอดจนเก็บรวบรวมขอมูลในระยะติดตามผล 
หลังจากที่ไดเก็บขอมูลครั้งที่ 2 ไปแลว ประมาณ 1 เดือน 

4. การเก็บรวบรวมขอมูลกลุมทดลองและกลุมควบคุมน้ัน นอกจากใชแบบวัดคุณธรรม 
ดานความอดทน (ขันติ) แลวผูวิจัยไดเกบ็รวบรวมขอมูลดวยวิธีการอื่นๆ ดวย คอื การประเมินผล           
การเรียนในแตละครั้งดวยวธิีการซักถามความรูสึกและความคิดเห็นเกี่ยวกับวธิีการเรียนการสอน
และเนื้อหาสาระตลอดจนสื่อ อุปกรณ วีซีดีเพลง  คํากลอน พุทธสภุาษิตตางๆ วามีความเหมาะสม 
หรือไม นาสนใจเพยีงใด ควรปรบัปรุงในสวนใดบางสําหรับการเรยีนการสอน ในครั้งตอๆ ไป  ทั้งน้ี
เพ่ือเปนขอมูลในการนําไปใชปรับปรุงวธิกีารสอนหรือหลักสูตรใหมีคุณภาพเหมาะสมกับความสนใจ
และวัยของผูเรียนตลอดระยะเวลาของการทดลอง นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดเก็บรวบรวมขอมูลดวยการ
ใชแบบสังเกตโดยใหเพ่ือนสนิท 3 คนและเพื่อนไมสนิท 3 คน ที่เปนเพ่ือนรวมโปรแกรมวิชาเอกเปน
ผูประเมินความอดทนนักศึกษาในกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยใหเพ่ือนสังเกตแลวจึงประเมินใน
ระยะกอน และหลงัจากเขารับการฝกประสบการณ เพ่ือเปนขอมูลเพ่ิมเติมอีกดานหนึ่ง ตลอดจนมี
การเก็บขอมูลดวยแบบประเมินผลการฝกประสบการณในแตละขั้นตอนของการเรียนดวย นอกจากนี้
ยังประเมินดวย แบบประเมินผลการฝกประสบการณโดยภาพรวมที่ใหนักศึกษาประเมินตนเองโดย
การเปรียบเทยีบผลการฝกอบรมในระยะการฝกอบรมกอนและหลัง 

5. ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพเพิ่มเติมสําหรับกลุมทดลองโดยผูวิจัยให 
นักศึกษาเขียนบรรยายในสิง่ที่ตนเองไดรับประสบการณ ระหวางการเขาคายปฏบิตัธิรรม 9 วัน 8 
คืน ที่วัดศริิมงคลวามีอะไรบางและไดมีการพัฒนาตนเองดานใดบาง 

6. การเก็บรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมความอดทนทางกายดวยวิธกีารออกกาํลังกาย
ในทาลกุ-น่ัง ใชวธิีสังเกตเพื่อนับจํานวนครั้งที่นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมทําได โดยมีการ
เก็บรวบรวมขอมูลดังกลาว จํานวน 3 ครั้ง (ระยะทดลอง ระหวางทดลอง และหลังทดลอง) 

7. การเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคณุภาพในกลุมทดลองดวยการใหนักศึกษาบันทึก 
พฤติกรรมความอดทนในชีวิตประจําวัน ที่ไดปฏิบตัจิริงภายหลังการเขาคายฝกปฏิบตัิธรรมแลวเปน
เวลา 1  เดือน 
 

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลสําหรับการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดทําการวิเคราะหทั้งในลักษณะขอมูล
เชิงปริมาณ และเชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
 

 1. การวิเคราะหขอมูลเชงิปริมาณ 
 ผูวิจัยไดวเิคราะหขอมูลเชิงปริมาณดังตอไปน้ี 
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1.1 วิเคราะหขอมูลในกรณีทีต่วัแปรอิสระมี 3 ตัว คือ (1) ตวัแปรวิธฝีกประสบการณ  
ประกอบดวย 2 ระดับ ไดแก การรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิรีวมกับแนวคดิทาง
ตะวันตก (เรยีนทั้ง ภาคทฤษฎีและฝกภาคปฏิบตัิ) และการไดรับการฝกประสบการณดวยการสอน
แบบบรรยาย (เรียนภาคทฤษฎีอยางเดยีว) (2) ตวัแปรจัดประเภทไดแก ตัวแปรความวติกกังวลต่ํา
และสูงและ (3) ตวัแปรการวัดซ้ําหรือครั้งที่ของการวัด  ไดแก การวัดกอนและหลัง (Repeated 
measures)  สวนตัวแปรตามนั้นไดแกคะแนนเฉลี่ยคณุธรรมดานความอดทน ซ่ึงแบงออกเปนความ
อดทนทางกายและความอดทนทางใจดวยสถติิการวิเคราะหความแปรปรวน  พหุนามแบบสามทาง 
(Three–Way multivariate analysis  of  variance)   เพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจัย ขอที่ 1 – 4  
และเพื่อตอบคําถามตามวตัถุประสงคการวิจัย  ขอที่  2 – 4   

1.2 วิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความอดทนทางกายดวยทาออก 
กําลังกายแบบลุก–น่ัง (Sit up) จํานวน 3 ครั้ง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย Two-Way 
ANOVA ; repeated measures  แบบ  One between-one within สําหรับตวัแปรอิสระ 2 ตวั คือ          
ตัวแปรวธิีการฝกประสบการณและตัวแปรการวัดซ้ําหรือตัวแปรครั้งที่ของการวัด และตัวแปรตาม 1 
ตัว คือความอดทนทางกาย  เพ่ือเปนขอมูลประกอบการอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐานการวิจัย  
ขอที่  2 และ  4 

1.3 ว ิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบขอมูลที่ไดจากการสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรม 
ความอดทนโดยเพื่อนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนการทดลองดวยสถิติการ 
ทดสอบคาที (t–test) แบบ  Independent เม่ือพบวาในระยะกอนการทดลองคะแนนพฤติกรรมความ
อดทนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  
ดังน้ันจึงวิเคราะหดวยการใชคะแนนพฤตกิรรมความอดทนดวย Gained scores  เพ่ือเปนขอมูล
ประกอบการอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐานที่  2  และ  4  
     1.4  วิเคราะหเพ่ือเปรียบเทยีบขอมูลที่ไดจากการสังเกตการนั่งสมาธิของกลุมทดลอง
โดยใชสถติิเชงิบรรยาย คอื ความถี่ของการเปลี่ยนทานั่งสมาธิ ความถีข่องการขยับลําตวัในการ        
น่ังสมาธิแตละคร้ังๆ ละ 1 ชั่วโมงจํานวนทั้งสิ้น  5  ครั้ง  เพ่ือทดสอบความกาวหนาของการฝกสติ
และสมาธิแลวนําขอไปใชประกอบการอภิปรายผลการวจัิย 

1.5 วิเคราะหขอมูลที่ไดจากการวัดสติและสมาธิโดยเปรียบเทียบในกลุมทดลอง  
ระหวางระยะกอนและหลังการเขาคายปฏิบัตธิรรม โดยการทดสอบดวยสถติิ One–Way MANOVA; 
repeated One within 

1.6 วิเคราะหขอมูลที่นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินตนเองระหวางกอน 
และหลังการเขารับการฝกประสบการณโดยใชสถติิเชงิบรรยายคือคาํนวณคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบน 
มาตรฐานแลวแปลความหมายโดยเปรียบเทียบกบัเกณฑ  เพ่ือเปนขอมูลสนับสนุนหรือตอบคําถาม
ตามวตัถุประสงคการวิจัยขอที่  3  และ  4  และเปนขอมูลประกอบการอภิปรายผลการวิจัยดวย 
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 2. การวิเคราะหของมูลเชงิคุณลักษณะ (คุณภาพ) 
 ผูวิจัยไดวเิคราะหขอมูลเชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) เพ่ิมเติมจากการวิเคราะหขอมูล 
เชิงปริมาณโดยการวิเคราะหเพ่ือหาคาความถี่ของพฤติกรรมความอดทนในชีวติประจําวันทั้งทางใจ  
และทางกาย  โดยการวิเคราะหเน้ือหา (Content analysis) จากขอมูลที่นักศึกษาไดบันทึกในสมุด
บันทึกประจําวันภายหลังจากการเขาคายปฏิบตัิธรรมแลว  1  เดือน   นอกจากนี้ผูวิจัยไดรวบรวม
ขอมูลเชิงคุณภาพที่เปนขอมูลที่นักศึกษาไดแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกบัประสบการณที่ไดรับจากการ
เขาคายปฏิบตัิธรรมที่วัดศริิมงคล  เปนเวลา  9  วัน  8  คืน  (ดูจากภาคผนวก) 
 

การกําหนดเกณฑสําหรับประเมินประสิทธผิลของวิธีการฝกประสบการณทั้ง 2 วิธี  
กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 เกณฑการประเมินเพ่ือใหทราบวาวิธีการฝกประสบการณทั้ง 2 วิธีน้ันมีประสิทธผิลหรือไม  
โดยใชเกณฑการพิจารณาเพื่อประเมินผลดังน้ี   

1. การไดรับการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญหรือผูทรงคุณวฒิุจํานวน 3 ทานในขั้นการ
ตรวจสอบเพือ่ประเมินแนวการจัดกิจกรรมหรือคูมือวิธีการฝกประสบการณที่ผูวิจัยสรางขึ้น  จาก
การศึกษาคนควา  เอกสาร  และงานวิจัยที่เกี่ยวของตลอดจนขอมูลทีไ่ดจากการสัมภาษณผูเชี่ยวชาญ
และผูทรงคุณวุฒิที่เปนพระสงฆ    จํานวน   5   รูปจากมหาวิทยาลยัมหามกุฏราชวิทยาลัยและ
มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วามีความเหมาะสมและสามารถทําใหม ีการพัฒนา 
คุณธรรมดานความอดทนไดสูงขึ้นหรือไมเพียงใด  โดยใชแบบประเมินความเหมาะสมของคูมือ
วิธีการฝกประสบการณ (ดูผลสรุปการประเมินในภาคผนวก) 

2. คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปรญิญาตรีชั้นปที่ 1 
ที่ไดรับ การฝกประสบการณ 2 วิธี  กลาวคือ กลุมทดลอง สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  .05  

3. คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ที่ไดรับ
วิธีการฝกประสบการณทั้ง 2 วิธี ในระยะหลังการทดลองและระยะการติดตามผลสูงกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

4. นักศึกษากลุมทดลองประเมนิการฝกประสบการณโดยภาพรวมในระยะหลังการฝก
ประสบการณ  มีคะแนนอยูในระดับความคิดเห็นวาตนเองมีพฤติกรรมตามรายการที่ประเมินตนเองอยู
ในระดับมากขึ้นไป ซ่ึงวัดไดจากแบบประเมินโดยภาพรวมระหวางกอนและหลังการไดรับการฝก 
ประสบการณดวยแบบวัดมาตราสวนประมาณคา (Rating scales) แบบลเิคอรท (Likert  scales) 

5. พิจารณาจากคะแนนการประเมินดวยขอมูลอ่ืน ๆ เพ่ิมเติม  เชน  แบบสังเกตโดย
เพ่ือน   ผลการวิเคราะหการออกกําลังกายดวยทาลุก-น่ัง (Sit up) จากขอมูลเชิงคณุลักษณะ  
(คุณภาพ) ที่เกี่ยวกับการบันทึกพฤติกรรมความอดทนและการแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ 
ประสบการณที่ไดจากการเขาคายปฏบิัตธิรรม เปนตน 
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 ถามีผลการประเมินสวนใหญเปนไปตามเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดไวก็สรุปไดวา วิธหีรือแนว
การจัดประสบการณที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นนั้นมีประสิทธผิลและสมควรนําไปใชในการฝกเพื่อพัฒนา 
คุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ แกนักศึกษาในระดับปริญญาตรีในสถาบันอุดมศึกษาตอไปใน
อนาคต ทั้งน้ีจะเปนการสงเสริมการผลติบัณฑิตในระดบัอุดมศึกษาทีมี่คุณภาพในดานการมีคุณธรรม
เพ่ิมขึ้นอีกดานหนึ่ง 

 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 
 การวิจัยเรื่องการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ของนักศึกษาระดับปรญิญาตรี ซ่ึง
มี วตัถปุระสงคที่สําคญัคือ 1) เพ่ือพัฒนาวิธกีารฝกประสบการณเพ่ือการพัฒนาคุณธรรมดานความ
อดทน  2)เพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรวธิีการฝกประสบการณ ตัวแปรความวติกกังวล และตัว
แปรครั้งของการวัดที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายของนักศึกษา   3) 
เพ่ือเปรียบเทยีบคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขนัต)ิ ของนักศึกษาระหวางกลุมทดลองที่ 
ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวนัตก คือกลุมที่ไดรับการฝก
ประสบการณทั้งภาคทฤษฎแีละภาค ปฏิบตัิและกลุมควบคุมซ่ึงไดรับการฝกประสบการณดวยการสอน
แบบบรรยายภาคทฤษฎีเทานั้น    การเสนอผลการวิเคราะหขอมูลแบงเปน 3 ตอน คือ ตอนที่ 1 
ลักษณะของกลุมตัวอยางและคาสถิต ิพ้ืนฐานของตัวแปร ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห  ขอมูลเชิงปริมาณ
เพ่ือ การทดสอบสมมติฐาน และตอนที ่3 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคณุลักษณะซึ่งมี รายละเอียด
ของผลการวเิคราะหขอมูลดังตอไปน้ี   
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 M แทน คาเฉลีย่ 
 SD แทน คาสวนแบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 SS แทน ผลรวมของกําลังสอง (Sum of square) 
 df แทน คาองศาอิสระ (Degree of freedom) 
 MS แทน คาเฉลีย่ของกาํลังสอง (Mean of square) 
 F แทน คาสถิติ F ที่ไดจากการคํานวณ 
 Sig แทน ระดับนัยสําคญัทางสถติิ (* ที่ระดับ .05) 

 G แทน กลุม แบงเปนกลุมทดลอง (G1) และกลุมควบคุม (G2) 
 A แทน ความวติกกังวลแบงเปน ความวติกกังวลต่ํา (A1) และความวติกกังวลสูง (A2) 

 T แทน ครั้งของการวดั แบงเปน 3 ระยะ คือ ระยะกอนทดลอง (T1) ระยะหลงัการ
ทดลอง (T2) และระยะหลังสิ้นสุดการทดลองหรือระยะการติดตามผล (T3) 

 N แทน จํานวนนักศึกษาในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 t แทน การทดสอบดวยคาสถิตทิี  (t-test) 
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ตอนที่ 1 ลักษณะของกลุมตัวอยางและคาสถิติพื้นฐานของตัวแปร 

  กลุมตวัอยางในการวิจัยครั้งน้ีไดมาโดยการสุมในระยะเริม่ตนของการทดลองมีจํานวนกลุม
ตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 30 คน รวมจํานวนทั้งสิ้น 60 คน แตในระยะสิน้สุด
การทดลองปรากฏวา มีจํานวนที่เขารวมการทดลองเตม็หลักสูตรเทากับ 38 คน แบงเปนกลุม
ทดลองจํานวน 20 คน กลุมควบคุม จํานวน 18 คน ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีนักศึกษาที่มี
ความวติกกังวลตางกัน 2 ระดบั คือ กลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําและสงู โดยแบงเปน  4  กลุมยอย  
ไดแก  กลุมทดลองที่มีความวิตกกังวลต่าํและสูง  มีนักศึกษาจํานวน 11 และ 9 คนตามลําดับ  และ
กลุมควบคุมทีมี่ความวติกกงัวลต่ําและสูง  มีนักศึกษาจํานวน  10  และ  8  คน  ตามลําดับ  สําหรับ
คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของตวัแปรคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจ และคะแนนเฉลี่ย
ความอดทนทางกายในระยะกอนการทดลอง (T1) ระยะหลังการทดลอง (T2) และ ระยะติดตามผล 
(T3)  ซ่ึงจําแนกตามประเภทของกลุม (กลุมทดลองและกลุมควบคุม) และระดับความวติกกังวลต่ํา
และสูง  โดยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลไวในตาราง 2  
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ตาราง 2  คาเฉลี่ย (M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความ      
    อดทนทางใจและความอดทนทางกาย จําแนกตามประเภทของระดับความวิตกกังวลและระยะของการ 
     ทดลอง 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
วิตกสูง วิตกต่ํา รวม วิตกสูง วิตกต่ํา รวม 

M M M M M M 
(SD) (SD) (SD) (SD) (SD) (SD) 

ตัวแปร 

N N N N N N 
คะแนนความ 37.44 37.73 37.60 35.30 38.13 36.56 
อดทนทางใจ (9.50) (11.26) (10.24)   (6.15) (4.70)   (5.59) 
กอนการทดลอง 9.00 11.00 20.00 8.00   10.00 18.00 
คะแนนความ 51.44 53.73 52.70 46.80 49.88 48.17 
อดทนทางใจ (6.39) (6.72)   (6.51) (6.43)   (3.09)   (5.32) 
หลังการทดลอง       
คะแนนความ 55.33 54.18 54.70 50.30 53.62 51.78 
อดทนทางใจ   (6.14) (9.99)   (8.29)   (3.92)   (3.11)   (3.88) 
ระยะติดตามผล       
คะแนนความ 36.67 40.00 38.50 32.60 38.50 35.22 
อดทนทางกาย   (5.19) (6.75)   (6.33)   (8.19) (4.63)   (7.13) 
กอนการทดลอง       
คะแนนความ 46.67 50.27 48.65 42.60 46.88 44.50 
อดทนทางกาย   (2.35)   (5.98)   (4.96)   (9.81)   (9.81)   (7.72) 
หลังการทดลอง       
คะแนนความ 51.56 48.55 49.90 41.00 44.38 42.50 
อดทนทางกาย   (3.43)   (8.23)   (6.55)   (6.73)   (2.54)   (5.44) 
ระยะติดตามผล       

 
 จากตาราง 2 พบวากลุมทดลองซึ่งไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกับ
แนวคิดทางตะวันตก (สอนทั้งภาคทฤษฎแีละภาคปฏบิตัิ) มีคะแนนรวมเฉลี่ยของคณุธรรมดานความ
อดทนทางใจในระยะกอนการทดลอง  ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลเทากับ 37.60, 52.70, 
และ 54.70 ตามลําดับ สําหรับกลุม ควบคมุซ่ึงไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย        
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(เรียนเฉพาะภาคทฤษฎีเทานั้น) มีคะแนน รวมเฉลี่ยของคุณธรรมดานความอดทนทางใจในระยะกอน
การทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะ ติดตามผลเทากับ 36.56, 48.17 และ 51.78 ตามลําดับ 
 เม่ือพิจารณาคะแนนรวมเฉลี่ยของคุณธรรมดานความอดทนทางกายในระยะกอนการ
ทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะการติดตามผลของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเทากบั 
38.50, 48.65, 49.90 และ 35.22, 44.50, 42.50 ตามลําดับ จากขอมูลขางตนแสดงวาคะแนนเฉลี่ย
ความอดทนทางใจ และกายนั้นมีคาสูงขึ้นตามลําดับระยะเวลาของการทดลองและระยะเวลาของ    
การติดตามผลการทดลองทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม นอกจากนี้เม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ย
คุณธรรมดานความอดทน ทางใจของกลุมทดลองที่มีความวิตกกังวลสงูโดยจําแนกตามระยะเวลา     
ของการทดลอง มีคาเทากับ 37.44, 51.41, และ 55.33 ตามลําดับ แสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่     
ไดรับประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกนั้น ถึงแมวาจะมีความวติกกังวลสูง 
ก็สามารถพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนทางใจใหสูงขึ้นได สําหรับคะแนนเฉลี่ยของคุณธรรมดาน
ความ    อดทนทางใจของกลุมทดลองที่มีความวติกกังวลต่ํา โดยจําแนก ตามระยะเวลาของการ
ทดลองมี   คาเทากับ 37.73, 53.73 และ 54.18 ตามลําดับแสดงวากลุมทดลองที่มีความวติกกังวล
ต่ําเมื่อไดรับการฝกตามแนวพุทธวธิีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกแลวก็สามารถพฒันาคุณธรรมดาน
ความอดทน เพ่ิมขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับระยะกอนการทดลอง 
 เม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ยคณุธรรมดานความอดทนทางใจของกลุมควบคุมที่มีความวติก
กังวลสูงโดยจาํแนกตามระยะเวลาของการทดลอง มีคาเทากับ 35.30, 46.80 และ 50.30 ตามลาํดับ 
สําหรับคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจของกลุมควบคุมที่มีความวิตกกังวลต่ําโดยจําแนกตาม
ครั้งของการวัดมีคาเทากับ 38.13, 49.88, และ 53.62 ตามลําดับ ซ่ึงโดยภาพรวมแลวแสดงใหเห็น
วา คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจของกลุมควบคุมทั้งที่มีความวิตกกังวลต่ําและสงูน้ัน 
เม่ือไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (ภาคทฤษฎี) ก็ยังสามารถพัฒนาคุณธรรม
ดานความอดทนทางใจไดผลดี (เพ่ิมขึ้น) ตามลําดับของระยะการทดลอง สําหรับคะแนนเฉลี่ย
คุณธรรมดานความอดทนทางกายของ กลุมทดลองที่มีความวติกกังวลสูงและต่ําโดยจําแนกตาม
ระยะเวลาของการทดลอง มีคาเทากับ 36.67, 46.67, 51.56 และ 40.00, 50.27, 48.55 ตามลําดบั 
และเม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดาน ความอดทนทางกายของกลุมควบคุมที่มีความวิตก
กังวลสูงและต่าํ โดยจําแนกตามระยะเวลาของการ ทดลอง มีคาเทากับ 32.60, 42.60, 41.00 และ 
38.50, 46.88, 44.38 ตามลาํดับ แสดงใหเห็นวาทั้ง กลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีความวติกกังวลสูง
และต่ําเม่ือไดรับการฝกประสบการณทั้ง 2 วิธี ดังกลาว ขางตนแลว นักศึกษาสามารถพัฒนาคุณธรรม
ดานความอดทนทางกายในระยะหลังการทดลอง เพ่ิมขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกบัในระยะกอนการทดลอง 
 แตอยางไรก็ตาม ผูวิจัยไมสามารถสรุปไดวาการเพิ่มขึ้นของคะแนนเฉลี่ยคุณธรรม        
ดานความอดทนทั้งทางใจและทางกายของทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมน้ีเปนการเพิ่มขึ้นของ
คะแนนเฉลี่ยความอดทนอยางมีนัยสําคัญหรือไม ดังน้ันผูวิจัยจึงทาํการทดสอบความมีนัยสําคัญ ทาง
สถิตทิี่  ระดับ.05   เพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจัย  จํานวน 4  ขอ   ดวยสถติิการทดสอบ ความ
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แปรปรวนพหนุาม แบบสามทางโดยมีการวัดซ้ํา (Three-Way MANOVA ; repeated measures)  
ดังมีรายละเอียด ที่ผูวิจัยไดเสนอไวสําหรบัการวิเคราะหขอมูลตอนที ่2 ตอไปน้ี 
 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณเพื่อการทดสอบสมมตฐิาน 
 ในการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจัยน้ีแบงออกเปน 6 ขอ คือ  

1. ผลการวเิคราะหขอมูลที่ไดจากแบบวัดความอดทน  
2. ผลการวเิคราะหขอมูลที่ไดจากแบบสังเกตพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อนเปน   

ผูประเมิน  
3. ผลการวเิคราะหขอมูลจากการวัดความอดทนทางกายดวยทาออกกําลังกายแบบลุก-น่ัง  

(Sit up)  
4. ผลการวเิคราะหจากแบบวดัสติและสมาธิ  
5. ผลการวเิคราะหความถีข่องพฤติกรรมความอดทนที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมการนั่ง 

สมาธิของกลุมทดลองที่เขาคายปฏิบตัิธรรม 9 วัน 8 คืน 
6. ผลการวเิคราะหขอมูลที่นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินตนเองโดยการ  

เปรยีบเทียบระหวางพฤติกรรมในหวัขอตางๆ ที่ไดรับจากการฝกประสบการณในระยะกอนและหลงั
การฝกประสบการณ 
 ในแตละขอน้ันมีรายละเอียดของผลการวเิคราะหตอไปนี้ 
 1. ผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากแบบวัดความอดทน 
 กอนที่ผูวิจัยจะทําการวเิคราะหขอมูลเชิงปริมาณเพื่อการทดสอบสมมติฐาน ผูวิจัยไดทํา
การ ตรวจสอบขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหขอมูลดวยสถติิการวิเคราะหความแปรปรวนพหุนาม 
(MANOVA) โดยวิธีการทดสอบความเปนเอกพันธของเมทริกซความแปรปรวน - แปรปรวนรวม 
(Homogeneity of variance-covariance matrices) ดวยวิธใีช Box’s M test ซ่ึงจากผลการวิเคราะห
พบวามีนัยสําคัญทางสถติิ  แสดงวาเมทรกิซความแปรปรวนรวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี
ความแตกตางกัน แตอยางไรก็ตามขอตกลงเบื้องตนน้ีอาจจะไมมีผลตอการลดความนาเชื่อถือไดของ
ผลการวเิคราะหขอมูลเทาใดนัก  ถาหากจาํนวนกลุมตวัอยางในแตละกลุมเทากนัหรอืใกลเคยีงกนัโดย
ที่คาสูงสุดลบดวยคาสูงสุดมีคานอยกวา 1.5  ซ่ึงในที่น้ีมีคาเทากับ 1 ดังนั้นจึงไมนาจะมีผลตอการลด
ความนาเชื่อไดของผลการวเิคราะหขอมูล (Stevens. 1996 : 238 )  ซ่ึงกลุมตวัอยางสําหรับการวิจัย
ครั้งน้ีแบงตามตัวแปรความวิตกกังวลสงูและต่ํา และตัวแปรการจัดกระทํา (Manipulated variable) 
เทากบั 9, 8, 10 และ 11 จะเห็นไดวาแตละกลุมน้ันมีคาจํานวนกลุมตัวอยางใกลเคียงกัน สําหรับการ
ตรวจสอบคุณสมบตัขิอง Sphericity ของเมทริกซความแปรปรวน-แปรปรวนรวม พบวาคา Epsilon ซ่ึง
เปนดัชนีสะทอนความเบี่ยงเบนออกจากเงื่อนไขของ Sphericity ซ่ึงถามีคาเปน 1.0 หรือเขาใกล 1.0 
ถือวาขอมูลเปนไปตามเงื่อนไข (ผจงจิต  อินทสุวรรณ.  2545: 157) เม่ือไดตรวจสอบขอมูลชุดนี้
พบวา ไดคา Epsilon ของตวัแปรตามความอดทนทางใจและกายมีคาเทากับ  .920 และ  .967       



 86 

ตามลําดับ ซ่ึงมี   คาใกลเคียงก ับ 1  นอกจากนี้คาสังเกตหรือคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและและ
ทางกายมีคาตอเน่ืองแตละคามีความเปนอิสระตอกัน เน่ืองจากกลุมตัวอยางไดมาจากการสุม เพ่ือ
เขารับการทดลอง (Radom assignment) ซ่ึงคุณสมบัตน้ีิเปนไปตามขอตกลงเบื้องตนที่สําคัญทีสุ่ด
ของการใชสถติิ MANOVA อีกขอหน่ึง (ธีรเดช  ฉายอรุณ.  2540: 47-49)  สําหรับการตรวจสอบ
ขอตกลงเบื้องตนของการวเิคราะหทีว่าดวยการแจกแจงปกติหลายตวัแปร (Multivariate normality) 
ผูวิจัยตรวจสอบดูวิธีการแจกแจงความถี่ของตวัแปรทุกตวั โดยพิจารณาคาความโดง(Kurtosis) และ
คาความเบ (Skewness) โดยเฉพาะคาความโดงน้ันมีผลกระทบ   ตออํานาจในการทดสอบ(Power 
of test) ทั้งในกรณีหน่ึงตัวแปรและหลายตัวแปร (ผจงจิต  อินทสุวรรณ.  2545 : 44-45)  ซ่ึงพบวา 
สวนใหญมีการแจกแจงแบบปกติ  นอกจากนี้ยังพิจารณาจากการใชสถิติ Shapiro-Wilk ซ่ึงผลการ
วิเคราะห  พบวาสวนใหญไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ยกเวนตวัแปรความอดทนทางใจในระยะหลงัการ
ทดลอง  ของกลุมควบคุมและในระยะการติดตามผลของกลุมทดลองและตวัแปรความอดทนทางกาย
ในระยะการตดิตามผลของกลุมทดลอง จึงถือไดวาการแจกแจงของตัวแปรตามในแตละกลุมของตัว
แปรอิสระสวนใหญเปนการแจกแจงแบบปกติ สําหรับผลการวเิคราะหเกี่ยวกบัคาความโดง คาความ
เบ    คาสถิติ Shapiro-Wilk  และคาการทดสอบความเปนเอกพันธของเมทริกซความแปรปรวน - 
ความ    แปรปรวนรวม และคา Epsilon ดูที่ภาคผนวก จะเห็นไดวาขอมูลสําหรับการวิจัยน้ี สวน
ใหญเปนไปตามขอตกลงเบื้องตนของการใช สถติิ MANOVA สาํหรบัรายละเอียดของผลการวเิคราะห 
ขอมูลเชิงปริมาณเพื่อการทดสอบสมมติฐานการวิจัย มีดังน้ี 

  สมมติฐานที่ 1 ตัวแปรวิธีการฝกประสบการณ (กลุมทดลองและกลุมควบคมุ)  
ความวติกกงัวล(ต่ําและสูง)  และครัง้ของการวัด(ระยะกอนการทดลอง  ระยะหลงัการ
ทดลอง  และระยะการติดตามผล) จะมีปฏิสัมพันธกันกลาวคือ ผลของวิธีการฝก
ประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ย    คุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายมีความ
แตกตางไปตามระดับของความวติกกงัวลและครั้งของการวัด 

 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการวัดความอดทนทางใจและความอดทนทางกาย จากการวัด          
ทั้ง 3 ระยะ คือ ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล มาวิเคราะหความ
แปรปรวนพหุนามแบบวัดซ้ําเพื่อตรวจสอบความแปรปรวนจาก แหลงความแปรปรวนตาง ๆ ที่เปน
ตัวแปรอิสระ ซ่ึงไดแก ตัวแปรวิธีการฝกประสบการณ ตัวแปรความวิตกกังวลและตัวแปรครั้งของ
การวัด  ผลการวิเคราะหเสนอไวในตาราง 3 ตอไปน้ี 
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ตาราง 3  ผลการวเิคราะหความแปรปรวนพหุนามของคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทนทางใจ
และทางกายจาํแนกตามกลุม (G) ความวติกกังวล (A) และครั้งของการวัด (T)  
 

แหลงความแปรปรวน คาสถิติ Wilks’ 
lamda 

Multivariat 
 F test 

Sig 

ระหวางกลุม    
กลุม (G) .789 4.418 .020* 
ความวติกกังวล (A) .906 1.709 .197 
ปฏิสัมพันธ 2 ทาง    
กลุม (G) x ความวติกกังวล (A) .971 .419 .616 
ภายในกลุม    
ครั้งของการวดั (T) .142 44.593 .000* 
ปฏิสัมพันธ 2 ทาง    
ครั้งของการวดั (T) x กลุม (G) .767 2.356 .075 
ครั้งของการวดั (T) x ความวิตกกังวล (A) .847 1.399 .257 
ปฏิสัมพันธ 3 ทาง    
ครั้งของการวดั (T) x ความวิตกกังวล (A) X กลุม (G) .944 .460 .765 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 3 ผลการวเิคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมตฐิานที่ 1 ดังกลาวขางตนพบวา 
ตัวแปรวธิีการฝกประสบการณหรือกลุม(ทดลองและควบคุม) ตวัแปรความวติกกังวล (ต่ําและสูง) 
และตัวแปรครัง้ของการวัดหรือ TxGxA มีคาสถิติ Wilks’ lamda เทากบั .944 คาสถติิ Mullitvariate            
F test เทากับ .460 คานัยสําคัญ (Sig) เทากับ .765 แสดงวาไมพบปฏิสัมพันธระหวาง 3 ตวัแปร 
ดังกลาวมีอิทธิพลสงผลตอ คะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกาย ซ่ึงไดผลการวิเคราะหขอมูล
ไมสอดคลองกับสมมตฐิานที่ 1 และ เม่ือพิจารณาปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรวธิีการฝกประสบการณ 
(กลุม) และตวัแปรความวิตกกังวล หรือ GxA พบ วามีคาสถติิ Wilks’ lamda เทากบั .971 คาสถติิ 
Multivariate  F test เทากับ .491 คานัยสาํคัญ (Sig)  เทากับ .616 แสดงวาไมพบปฏิสัมพันธระหวาง 
2 ตวัแปรดังกลาวมีอิทธิพลสงผลตอคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางใจและทางกาย ซ่ึงไมสอดคลองกบั
สมมตฐิานที ่1 และเม่ือพิจารณาในรายละเอียดพบวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจ ของกลุมทดลองที่
มีความวติกกงัวลต่ําและสูง มีคาเทากับ 48.545 และ 48.074 ตามลาํดับ สําหรับคะแนนเฉลี่ยความ
อดทนทางใจในกลุมควบคุมที่มีความวิตกกังวลต่ําและสงูมีคาเทากับ 47.208  และ 44.133  
ตามลําดับ นอกจากนี้เม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายของกลุมทดลองที่มีความ 
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วติกกังวลต่ําและสูงมีคาเทากับ 46.273 และ 44.963 ตามลําดับ สําหรบัคะแนนเฉลีย่ ความอดทนทาง
กายในกลุมควบคุมที่มีความวิตกกังวลต่าํและสูงมีคาเทากับ 43.250 และ 38.733 ตามลําดับ แสดง
ใหเห็นวาในกลุมทดลองนั้นไมวานักศึกษาจะมีความวิตกกังวลต่ําหรือสูงก็จะมีคะแนนเฉลี่ยความอดทน
ทางใจและ  ทางกายใกลเคยีงกันมาก คือ มีคาความแตกตางเทากบั 0.471 และ 1.310 ตามลําดบั 
สวนในกลุมควบคุมน้ัน เม่ือเปรียบเทียบกันระหวางนักศึกษาที่มีความวิตกังวลต่ําและสูงจะมีคา
คะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายที่มีความแตกตางกันมากกวากลุมทดลอง คือมีคาความ
ตางเทากบั 3.075 และ 4.517 ตามลําดับ และเพื่อใหผลการวิเคราะหขอมูลมีความสมบูรณเพ่ิมขึ้น 
ดังน้ัน ผูวิจัยจึงเสนอผลการวิเคราะหในรายละเอียดเพื่อทดสอบสมมตฐิานที่ 1 ตอไป เพ่ือทดสอบผล
ของ การมี ปฏิสัมพันธแบบ 2 ทาง ระหวางตวัแปรกลุม (G) คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม และ
ตัวแปร ครั้งของการวัด (3 ระยะ) และการมีปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรความวติกกังวลหรือ A (สูง 
และต่ํา) และตวัแปรครั้งของการวัด (T) ตลอดจนวิเคราะหผลการมีปฏิสัมพันธ 3 ทาง ระหวางตัว
แปรวิธกีารฝกประสบการณหรือกลุม (G) ตวัแปรความวติกกงัวล (A) และตวัแปรครัง้ของการวัด (T) 
ซ่ึงผลการวเิคราะหดังกลาวเสนอไวในตาราง 3  
  จากตาราง 3 เม่ือพิจารณาผลการวิเคราะหการมีปฏิสัมพันธแบบ 2 ทาง ระหวาง          
ตวัแปรครั้งของการวัด (T) และตวัแปรวธิีการฝกประสบการณหรือกลุม (G) และระหวางตวัแปรครั้งของ
การวัด (T) และตัวแปรความวิตกกังวล พบวาคาสถติ ิWilks’ lamda เทากับ .767 และ .847          
มีคา Multivariate F test เทากับ 2.356 และ 1.399 ตามลําดับ เม่ือทดสอบความมนัียสําคัญทาง
สถิติแลวพบวาตัวแปรครั้งของการวัด (T) และตวัแปรวธิีการฝกประสบการณหรือกลุม (G) ไมมี         
ปฏิสัมพันธสงผลตอตัวแปรคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและกาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 และสําหรับผลการทดสอบการมีปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรครั้งของการวัด (T) และ           
ตัวแปรความวิตกกังกล พบวาไมมีนัยสาํคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 นอกจากนี้จากการทดสอบความมี
ปฏิสัมพันธ 3 ทาง คือ ระหวางตวัแปรครัง้ของการวัด (T) ตวัแปรวิธฝีกประสบการณหรือกลุม (G) 
และตัวแปรความวติกกังวล (A) พบวามีคาสถิติ Wilks’ lamda เทากบั .944 และคา Multivariate F 
test เทากับ .460 และผลการทดสอบพบวาไมมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05  
  เม่ือทดสอบปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรที่กลาวมาแลวขางตน  พบวาคะแนนเฉลีย่ความ 
อดทนทางใจและทางกาย ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05  แลวจึง
พิจารณาผลการวิเคราะหที่เปนตวัแปรหลกัไดแก  ตัวแปรวิธฝีกประสบการณหรือกลุม (G)  ตัวแปร
ความวติกกังวล (A)  และตวัแปรครั้งของการวัด (T)  ตอไปโดยการทดสอบสมมติฐานที่ 2 , 3 และ 4  
ตามลําดับ  ดังตอไปน้ี 
 
  สมมตฐิานที ่ 2 นักศึกษากลุมทดลองทีไ่ดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธ
วิธีรวมกับแนวคดิทางตะวันตก จะมคีะแนนเฉลี่ยคณุธรรมดานความอดทนสงูกวานักศึกษากลุม
ควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย 
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  จากตาราง 3 เม่ือพิจารณาผลการวเิคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมตฐิานที่ 2 ทีว่า    
นักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก จะมี
คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนสงูกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวย
การสอนแบบบรรยาย ปรากฏวาผลการวเิคราะหดวย Multivariate test แสดงใหเห็นวาคะแนนเฉลี่ย  
คุณธรรมดานความอดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัย ราชภัฏสกลนครระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุมีความแตกตางกนัอยางมนัียสําคญัทางสถติิที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ
สมมติฐานที่ 2 โดยที่มีคาสถิติ Wilks’ lamda เทากับ .789 และ แปลงมาเปน คาสถิติ F มีคาเทากับ 
4.418 และเพือ่ใหการวิเคราะหสมบูรณยิง่ขึ้น ผูวิจัยไดเสนอผลการวเิคราะหตอไปวาตัวแปรอิสระ
หรือวิธีการฝกประสบการณในกลุมทดลองและกลุมควบคุมน้ันสงผลตอตัวแปรตามหรือคะแนนเฉลี่ย
ความอดทนทางใจและความอดทนทางกายอยางไร โดยทําการทดสอบ Univariate F test ซ่ึงเสนอ
ไวในตาราง 4 ตอไปน้ี 
 
ตาราง 4  ผลการเปรยีบเทยีบคาคะแนนเฉลีย่ความอดทน ซ่ึงแบงเปนความอดทนทางใจและความ 
     อดทนทางกายระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุม ความอดทน (ขันติ) คาคะแนนเฉลีย่(M) Sig 
ความอดทนทางใจ 48.310 .135 

กลุมทดลอง 
ความอดทนทางกาย 45.618  .006* 
ความอดทนทางใจ 45.671  

กลุมควบคุม 
ความอดทนทางกาย 40.992  

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 4 เม่ือพิจารณาคาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจในกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม  พบวาเทากับ 48.310 และ 45.671 ตามลําดับ และเม่ือทดสอบความแตกตางของคะแนน
เฉลี่ยความอดทนทางใจระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้เม่ือพิจารณาคาคะแนนเฉลีย่ของความอดทนทางกายใน
กลุมทดลอง  และกลุมควบคุมพบวามีคาเทากับ 45.618 และ 40.992 ตามลําดับ และเม่ือทดสอบ
ความแตกตาง ของคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวามี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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  สมมติฐานที ่3 นักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลต่ํา จะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรม 
ดานความอดทนสูงกวานักศึกษาที่มีความวติกกงัวลสูง 

  จากตาราง 3 เม่ือพิจารณาผลการวเิคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมตฐิานการวิจัยที ่3 
ดังกลาวขางตน  พบวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนระหวางนักศึกษาที่มีความวติกกังวล
ต่ําและสูงไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมตฐิาน 
ที่ 3 โดยมีคาสถิติ Wilks’ lamda เทากับ .906 และแปลงมาเปนคาสถิติ F มีคาเทากับ 1.970 ทัง้น้ี
เม่ือพิจารณาในรายละเอียดแลวพบวานักศึกษากลุมที่มีความวติกกังวลต่ํามีคะแนนเฉลี่ย ความ 
อดทนทางใจและทางกายเทากับ 47.877 และ 44.761 สําหรับนักศกึษากลุมที่มีความวติกกังวลสูง
น้ันมีคะแนนเฉลี่ยของความอดทนทางใจและทางกายเทากับ 46.104 และ 41.848 ตามลําดบั เม่ือ 
เปรียบเทียบเปนรายคูระหวางนักศึกษาทีมี่ความวติกกังวลต่ําและสูง พบวามีคาความแตกตางของ
คะแนน เฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายมีคาเทากบั 1.773 และ 2.913 มีคานัยสําคัญเทากบั 
.311 และ .077 แสดงใหเห็นวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายเมื่อเปรียบเทียบระหวางนักศึกษาที่
มีความวติกกงัวลต่ําและสูงมีความแตกตางกันมากเกือบจะถึงจุดที่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงใหเห็นวาตัวแปร ความวิตกกังวลนัน้มีผลตอคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายในระดับหน่ึง 
 
  สมมติฐานที่ 4  นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรม 
ดานความอดทน (ขันติ) ในระยะหลังการทดลองสงูกวาระยะกอนการทดลอง 
  จากตาราง 3 เพ่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ยของความอดทน (ขันติ) ในภาพรวมของ 
ความอดทนทางกายและใจ ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยการเปรียบเทียบ 3 ระยะเวลา คอื 
ระยะ กอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล พบวามีคา Wilks’ lamda เทากับ 
.335 คา Multivariate F test เทากับ 20.879 เม่ือทดสอบแลวพบวาคะแนนเฉลี่ยความอดทน (ขนัติ)     
ทั้งใน 3 ระยะ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 (คา sig เทากับ .000) ซ่ึง
สอดคลองกับสมมติฐานที่ 4 และเพ่ือใหการวิเคราะหมีความสมบูรณยิ่งขึ้นผูวิจัยจึงไดเสนอผลการ 
วิเคราะหตอไปวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายและความอดทนทางใจในแตละระยะของการ
ทดลองมีคาเทาใดและเสนอผลการวเิคราะหรายคูดวย โดยทําการทดสอบ Univariate F test ซ่ึง
เสนอไวใน ตาราง 5 ตอไปน้ี 
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ตาราง 5  ผลการเปรยีบเทยีบคาคะแนนเฉลีย่ความอดทนซึ่งแบงเปนความอดทนทางใจและความ 
     อดทนทางกายระหวางระยะเวลาของการทดลอง (T) 
 

ตัวแปรความอดทน 
ระยะการวัด (T) 

(ครั้งที่) 
M 

(คาเฉล่ีย) 
การเปรียบ 
เทียบรายคู 

ผลตางคา M 
รายคู (ระยะการวัด) 

Sig 

1 37.149 1-2 13.313 .000* 
2 50.462 1-3 16.211 .000* ความอดทนทางใจ 
3 53.360 2-3 2.898 .049* 
1 36.942 1-2 9.662 .000* 
2 46.604 1-3 9.427 .000* 

ความอดทนทาง
กาย 

3 46.369 2-3 0.235          1.000  

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 5 พบวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจเมื่อจําแนกตามครั้งของการวัด 
ระยะที1่, 2 และ 3 (ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะการติดตามผล) มีคาเทากับ 
37.149, 50.462 และ 53.360 ตามลําดับ จะเห็นไดวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจมีคาสูงขึน้ 
ตามระยะของการทดลอง และเม่ือเปรียบเทียบรายคูระหวางระยะกอนการทดลอง (1) และระยะ  
หลังการทดลอง (2) พบวามีคาผลตางของคาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจเทากับ 13.313 สําหรับ
ผล การเปรียบเทียบรายคูระหวาง ระยะที่ 1 และระยะที่ 3 (ระยะการติดตามผล) มีคาเทากับ 16.211 
สวน ผลการเปรียบเทียบรายคูระหวางระยะที่ 2 และ 3 มีคาเทากับ 2.898 เม่ือทําการทดสอบแลว
พบวา ระยะที ่1 กับ 2 และ ระยะที่ 1 กับ 3  และระยะที ่2 กับ 3 มีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  เม่ือพิจารณาผลการวิเคราะหคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางกาย พบวา
ระยะที่ 1, 2 และ 3 มีคาเทากับ 36.942, 46.604 และ 46.369 ตามลําดับ ซ่ึงมีผลตางของคาคะแนน
เฉลี่ยความอดทนทางกายในคู ของระยะที่ 1 และ 2, 1 และ 3, 2 และ 3 มีคาเทากบั 9.662, 9.427 
และ 0.235 ตามลําดับ เม่ือทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายเปน รายคู
พบวาระยะที่ 1 และ 2, ระยะที่ 1 และ 3 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แต
สําหรับระยะที ่2 และ 3 น้ัน ไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  แสดงใหเห็นวา 
คะแนนเฉลี่ยความอดทนทัง้ทางใจและทางกายนั้นมีความคงทนในระยะที่ 3  คือ ระยะการติดตาม  
สําหรับคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจนั้น นอกจากจะมีความคงทนแลวยังมีคะแนนที่แสดงถึง
พัฒนาการที่เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาสถิติที่ระดับ  .05  ดวย  ซ่ึงแสดงไวในภาพประกอบ 2  ดังน้ี 
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คะแนนเฉลีย่ความอดทน 
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                                 ครั้งของการวัด 
ภาพประกอบ 2  กราฟแสดงคาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายจําแนกตาม 
      ครั้งของการวัด 
 
 สรุปไดวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและความอดทนทางกาย  เม่ือเปรียบเทียบระหวาง
ระยะของการวัดครั้งที่ 1, 2 และ 3 น้ัน ไดผลเหมือนกัน คือ คะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจ และ
ความอดทนทางกายในระยะหลังการทดลองและระยะการติดตามผลสูงกวาระยะกอนการทดลอง 
แสดงวาการฝกประสบการณครั้งน้ีทําใหนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 1 มหวทิยาลัยราชภฏั
สกลนครมีการพัฒนาความอดทนทั้งทางใจและทางกายสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
นอกจากนี้เม่ือ พิจารณาผลการวิเคราะหขอมูลของคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายโดยการเปรียบเทียบ
ระหวางผล ของการทดลองระยะที่ 2 และ 3 พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แสดงใหเห็นวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความ 
คงทน  และเม่ือพิจารณาถึงการวิเคราะหขอมูลของคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจ  โดย
เปรียบเทียบระหวางผลของการทดลองระยะที่ 2 และ  3  พบวามีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ  .05  โดยที่คาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจ  ในระยะการติดตามมีคาเทากับ  
53.360  ซ่ึงสูงกวาในระยะหลังการทดลองที่มีคาเทากับ  50.462  แสดงวานอกจากคะแนนเฉลีย่
ความอดทนทางใจมีความคงทนแลว  ยังมีการพัฒนาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
  จากผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากแบบวัดความอดทนสรุปไดดังน้ี 

1. ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรวธิีฝก 
ประสบการณ(กลุมทดลองและกลุมควบคมุ) ระดับความวิตกกังวล(ต่ําและสูง) และครั้งของการวัด
(ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะการติดตามผล) กลาวคือ ผลของการฝก
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ประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและกาย ไมมีความแตกตางไปตาม
ระดับของความวิตกกังวล และครั้งของการวัด ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานที่ 1 

2. ขอมูลจากผลการวิเคราะหเชิงปริมาณพบวาคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความ 
อดทนทางกายของนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี ชั้นปที่ 1 ในกลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตาม 
แนวพุทธวธิีรวมกบัแนวคิดทางตะวนัตก (การเรียนรูทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัิ) สูงกวาคะแนนเฉลี่ย 
คุณธรรมดานความอดทนทางกายของนักศกึษากลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยวิธีการ
สอนแบบบรรยาย (เรียน ภาคทฤษฎีเทานั้น) ซ่ึงผลการวิจัยสอดคลองกับสมมตฐิานที่ 2  แตสําหรับ
คะแนนเฉลีย่ความอดทนทางใจนัน้ไมพบวากลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 ซ่ึงผลการวิจัยไมสอดคลองกบัสมมตฐิานที ่2 

3. ขอมูลจากผลการวิเคราะหพบวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนของ 
นักศึกษาที่มีความวิตกกังวลต่ํา สูงกวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนของนักศึกษาที่มี
ความวิตกกังวลสูงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ซ่ึงผลการวิเคราะหขอมูลน้ีไมสอดคลอง
กับสมมตฐิานที่ 3แตอยางไรก็ตามผลการวิเคราะหพบวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางกาย
ของนักศึกษาที่มีความวิตกกังวลต่ํามีแนวโนมสูงกวากลุมนักศึกษาทมีความวติกกงัวลสูงอยางมี    
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 เน่ืองจากคานัยสําคัญ(Sig) ของการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความ
อดทนทางกายมีคาเทากับ .077 

4. ขอมูลจากผลการวิเคราะหพบวาคะแนนเฉลี่ยของคุณธรรมดานความอดทนทาง 
ใจและทางกายของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง
ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานที่ 4 

 สรุปไดวาวิธีการฝกประสบการณที่ผูวิจัยสรางขึ้นตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญและ 
ผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนานั้นมีประสิทธิผลทําใหนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 สามารถ 
พัฒนาคุณธรรมดานความอดทนทั้งทางใจและทางกายสูงขึ้น (สูงกวาระยะกอนที่จะเขารบัการอบรม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม แตในกลุมทดลองจะมีความ 
อดทนทางกายสูงกวากลุมควบคุม และมีความคงทนมากกวากลุมควบคุมอีกดวย 
 
 2.  ผลการวเิคราะหขอมูลที่ไดจากแบบสังเกตพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อนเปน
ผูประเมิน 
 ในการทําวิจัยเพ่ือใหไดขอสรุปผลการวิจัยที่นาเชื่อถือมากยิ่งขึ้น  ผูวจัิยจึงตองทําการ   
เก ็บขอมูล จากหลายๆ แบบวัดและหลายเทคนิค ซ่ึงตอไปน้ีเปนผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการ
ประเมินโดย เพ่ือนตามแบบสังเกตที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยผานความเห็นชอบและคําแนะนําจากอาจารย
ที่ควบคุม ปริญญานิพนธตลอดจนผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิทางดานพระพุทธศาสนาและการวัด
ประเมินผล และไดคาดัชนีความสอดคลองตั้งแต .50 ขึ้นไป ผลการวิเคราะหดวยสถิติการทดสอบ 
คาที (t-test) แบบ Independent ระหวางคะแนนเฉลี่ยความอดทนทีไ่ดจากการประเมินโดยเพื่อน
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สนิทและไมสนิท จํานวน 6 คน ตอผูถูกประเมิน 1 คน ในระยะกอนไดรับการฝกประสบการณทั้งใน
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ  นอกจากนี้เน่ืองจากพบวาการทดสอบระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ในระยะกอนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความอดทนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ดังน้ันผูวิจัยจึงเสนอผลการวิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ดวยคะแนนทีเ่รียกวา Gained scores ผลการวิเคราะหไดเสนอไวในตาราง 6-7 ดังตอไปน้ี 
 
ตาราง 6  ผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากแบบสังเกตพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อนเปนผูประเมิน 
    โดยเปรียบเทียบคะแนนความอดทน ระหวางระยะกลุมทดลองและกลุมควบคมุกอนการทดลอง 
 

กลุม คาเฉลีย่ (M) 
คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(SD) 
T 

Sig 

กลุมทดลอง 45.526 5.747   
   4.396 .000* 

กลุมควบคุม 38.114 4.486   
     

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 6 เม่ือเปรียบเทยีบคะแนนเฉลี่ยความอดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนการทดลองพบวาทั้ง 2 กลุม ได คะแนนเฉลี่ยความ
อดทนในระยะกอนการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ ที่ระดับ .05 โดยที่ในกลุมทดลอง
ไดคะแนนเฉลีย่ความอดทนในระยะกอนการทดลอง เทากับ 45.526  สําหรับกลุมควบคุมไดคะแนน
เฉลี่ยความอดทนในระยะกอนการทดลองเทากับ  38.114  
ตาราง 7 ผลการวิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุดวย Gained scores  
    (คะแนนหลังการทดลอง-คะแนนกอนการทดลอง)  
 

กลุม N M SD df t sig 
กลุมทดลอง 20 9.482 6.451    

            36 2.389 .022* 
กลุม

ควบคุม 
18 3.677 8.486    

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 7 พบวากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความอดทน (ขันติ) สูงกวากลุมควบคุม
อยาง มีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 โดยที่กลุมทดลองมีคะแนน Gained scores เทากับ 9.482 
สวนกลุม ควบคุมมีคะแนน Gained scores เทากับ 3.677 จากผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณที่
ไดมาจาก การสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรมความอดทน (โดยเพื่อนรวมชั้นเรยีน) สรุปไดวาทั้งกลุม
ทดลอง และ กลุมควบคุมน้ันเม่ือไดรับการฝกประสบการณตามวิธกีารที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยคําแนะนํา
ของผูเชี่ยวชาญ และผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนานัน้ประกอบกับขอมูลจากการศึกษาจาก
เอกสารและงานวิจัยมีประสิทธิผล  โดยพบวากลุมทดลองสามารถพฒันาความอดทนสูงกวากลุม   
ควบคุมอยางมีนัยสําคญัทางสถติิทีร่ะดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับผลการวเิคราะห ขอมูลในขอ 2 ซ่ึงเปน
ขอมูลที่ไดจากการวัดดวยแบบวัดความอดทน 

 
3. ผลการวิเคราะหขอมูลจากการวัดความอดทนทางกายดวยทาออกกําลังกาย 

แบบลกุน่ัง (Sit up) โดยเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม จาํแนกตาม     
ครั้งของการวัด จํานวน 3 ครั้ง 
 นอกจากผูวิจัยไดทําการวเิคราะหขอมูลที่ไดจากการวดัดวยแบบวัดความอดทนและจากการ
วัด ดวยแบบสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อนแลวผูวิจัยยังไดเก็บรวบรวมขอมูล
เกี่ยวกบัความอดทนทางกาย โดยแบงออกเปน 3 ระยะ (ครั้ง) ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 
เก็บรวบรวม ขอมูลดวยการใหนักศึกษาแตละคนออกกําลงักายในทาลุกนั่งใหติดตอกันโดยไมหยุด
พักแลวใหเพ่ือนที่จับคูกันชวยนับจํานวนครั้งทีแ่ตละคนทําได ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาทดสอบดวยสถิติ
ที่เรียกวา Two-Way MANOVA : repeated measures ซ่ึงเสนอผลการวิเคราะหในตาราง 8 ตอไปน้ี 
 

ตาราง 8  ผลการวิเคราะหขอมูลจากการออกกําลังกายดวยทาลุก-น่ัง (Sit up) เม่ือเปรียบเทียบ 
    ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยจําแนกตามครั้งที่ของการวัด 
 

ครั้งที่วัด กลุม M SD 
M รวม 
แตละครั้ง 

การทดสอบ 
รายคู (ครั้ง) 

Sig 

ทดลอง 23.050 13.493 22.579 1-2 .000* 
1 

ควบคุม 22.056 8.619    
ทดลอง 38.300 28.679 32.053 2-3 .000* 

2 
ควบคุม 25.111 7.218    
ทดลอง 59.700 36.707 45.684 1-3 .000* 

3 
ควบคุม 30.111 10.284    
ทดลอง 40.350 -   .013* 

รวม 
ควบคุม 25.759 -    

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 8 ปรากฏวาคาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายของกลุมทดลองที่วัดครั้งที่ 1, 
2, 3 มีคาเทากับ 23.050, 38.300 และ 59.700 ตามลาํดับ สวนคาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกาย
ของกลุมควบคุมที่วัดครั้งที ่1, 2, 3 มีคาเทากับ 22.051, 25.111 และ 30.111 ตามลําดับ แสดงให
เห็นวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายทัง้กลุมทดลองและกลุมควบคุมน้ันเพ่ิมขึ้นตามระยะเวลาที่เขารบั
การฝกประสบการณ กลาวคอืเม่ือพิจารณาโดยภาพรวม (ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม) ไดคาเฉลี่ย 
รวม(M)ในการวัดครั้งที่ 1, 2 และ 3 เทากับ 22.579, 32.053 และ 45.684 ตามลาํดับ นอกจากนี้เม่ือ
เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวากลุมทดลองมีคาเฉลีย่ทั้ง 3 ครั้ง เทากับ 
40.350 สวนกลุมควบคุม เทากับ 25.759 และเม่ือทดสอบพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 เม่ือ พิจารณาผลการทดสอบรายคูตามจํานวนครั้งของการวัด กลาวคือผลการ
ทดสอบระหวางครั้งที่ 1 และ 2, 2 และ 3 และ 1 และ 3 พบวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายใน
การวัดแตละครั้งมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และเพื่อใหเห็นความ
แตกตางของพัฒนาการในการฝกความอดทนทางกายของทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมซ่ึงจําแนก
ตามครั้งของการวัดทั้ง 3 ครัง้ ผูวิจัยจึงไดเสนอภาพประกอบ 3 ดังตอไปน้ี 
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ภาพประกอบ 3  ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคาคะแนนเฉลี่ยความอดทน 
       ทางกาย ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมจําแนกตามครั้งของการวัด 
 
 จากภาพประกอบ 3 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองจะไดคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางกายสูง 
ขึ้นตามลําดับตามระยะเวลาที่เขารบัการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทน สําหรับกลุมควบคุม 

ระยะเวลาของการวัด
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พบวามีคะแนนเฉลี่ยความอดทนเพิ่มขึ้นตามลําดับเชนเดียวกันกบักลุมทดลองแตเพ่ิมขึ้นทีละนอย
ดังที่ ปรากฏในภาพประกอบ 3 ขางตน 
 สรุปไดวาผลการวิเคราะหคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกาย    โดยการวัดดวยทาออก
กําลังกายแบบลุก-น่ัง (Sit up) เม่ือเปรียบเทยีบตามครั้งของการวัดทั้ง 3 ครัง้ กลุมทดลองมีการ
พัฒนา เพ่ิมสูงขึ้นในอัตราที่สูงกวากลุมควบคุมทุก ๆ ครั้งของการวัด และเม่ือทดสอบพบวากลุม
ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
ผลที่ได สอดคลองกับการวเิคราะหขอมูลที่ไดจากแบบวัดความอดทนที่ไดนําเสนอไวในตอนตนแลวและ
ยังสนบัสนนุสมมติฐานการวิจัยที่ 2 และขอ 4 ดวย 
 4.  ผลการวเิคราะหขอมูลจากแบบวดัสติและสมาธิ 
 เน่ืองจากการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนตามแนวพุทธวิธี
รวมกับแนวคดิทางตะวันตกในกลุมทดลองนั้นมีการสอนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏบิัติซ่ึงในสวนของ 
ภาคปฏิบตัิน้ันเปนสวนที่แตกตางกันระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลาวคอืกลุมทดลองไดรับ
การฝกภาคปฏิบัติโดยการฝกสติและนั่งสมาธิ ตามหลกัของสติปฏฐาน   4 หลังการไดเรียน 
ภาคทฤษฎีที่เรียนเหมือนกันกับกลุมควบคุมไปแลว ดังน้ัน เพ่ือเปนการตรวจสอบวานักศึกษากลุม
ทดลองไดรับการพัฒนาสตแิละสมาธเิพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญ ทางสถติิหรือไม ดังนัน้ผูวิจัยจึงไดใช
แบบวัดสตขิองดาราวรรณ  ตะปนตา(2535: 134-136) และแบบวดัสมาธิ ของ  ชาญวทิย  สวุรรณรอ 
(2530) โดยผูวิจัยปรับปรุงและดัดแปลงใหเขากบัระดับนักศึกษาปรญิญาตรี และไดนําไปทดลองใชกับ
นักศึกษาปรญิญาตรีที่ไมใชกลุมทดลอง จํานวน 78 และ 74 คน สําหรับ แบบวัดสติและสมาธิ
ตามลําดับ ปรากฏวาไดคาความเชื่อม่ันทั้งฉบับเทากับ 0.86 และ 0.85 ตามลําดับ ผูวิจัยเลือกเฉพาะ
ขอที่มีคาอํานาจจําแนก กลาวคือเลือกขอที่มีคา t มีนัยสําคัญทางสถติิ โดยนําแบบวัดสติจาก 30 ขอ 
ที่ใชไดเหลือเพียง 16 ขอ สวนแบบวัดสมาธิ จํานวน 33 ขอ เลือกขอที่ใชไดเหลือเพียง 15 ขอ ผูวิจัย
นําไปใชวัดสตแิละสมาธิกบักลุมทดลองโดยใชแบบวัดทั้ง 2 กอนเขารับการฝกสมาธิที่วัดศิริมงคล (9 
วัน 8 คืน) หลงัจากนั้นในวนัสุดทายผูวิจัยนําแบบวัดทัง้ 2 วัดซ้ําเปนการทดสอบในระยะหลังการเขา
คายปฏิบตัธิรรมแลวจึงนําคะแนนทีไ่ดมาวิเคราะหดวยสถติิ One–Way MANOVA: repeated 
measures ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหดังตาราง 9 ตอไปน้ี 
 

ตาราง 9  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนพหุนามของคะแนนเฉลี่ยของสติและสมาธิจําแนกตาม  
      ครั้งของการวัด (T) 
 

แหลงความแปรปรวน (SOV) คาสถิติ Wilks’ lamda Multivariate F test sig 
ครั้งของการวดั (T) 
(กอนและหลังการทดลอง) 

.214 33.142 .000* 

* มีนัยสําคัญสถิตทิางที่ระดับ .05 
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 จากตาราง 9 เม่ือพิจารณาผลการวเิคราะหความแปรปรวนพหุนามของคะแนนเฉลี่ยสติ 
และสมาธิพบวาไดคาสถติิ Wilks’ lamda เทากับ .214 คา Multivariate F test เทากับ 33.142 และ 
ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยสติและสมาธิ  ระหวางครั้งของการวัดกอนและหลังการเขาคาย
ปฏิบตัิธรรมพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ ระดับ .05 และเพื่อให การ
วิเคราะหขอมูลมีความสมบูรณยิ่งขึ้น  ดังน้ันผูวิจัยจึงไดเสนอผลการวิเคราะหโดยแยกทีละตัวแปร 
โดยการนําเสนอผลจากการทดสอบดวย Univariate Test ดังไดเสนอไวในตาราง 10 ตอไปน้ี 
 

ตาราง 10  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลีย่คะแนนสติและสมาธิ (ทลีะตัว) จําแนกตามครั้งของการวัดใน 
    ระยะกอนและหลังการเขาคายปฏบิัตธิรรม (9 วัน 8 คืน) 
 

แหลงความ
แปรปรวน 

ตัวแปรตาม SS df MS F Sig 

การวัดกอนและหลัง สต ิ 87.025 1 87.025 3.135     .093 
การทดลอง สมาธิ 819.025 1 819.025 69.947     .000* 
ความคลาดเคลื่อน สต ิ 527.475 19 27.762 - - 
 สมาธิ 222.475 19 11.709 - - 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 จากตาราง 10 เม่ือพิจารณาตัวแปรตาม (สติและสมาธิ) แยกกันทีละตัวแปรโดย
เปรียบเทียบ ตัวแปรอิสระคอืครั้งของการวัด (T) ระหวางกอนและหลังการเขาคายปฏิบตัิธรรม 
พบวานักศึกษา กลุมทดลองมีสติเพ่ิมขึ้น (หลังการทดลอง) โดยมีคาความแตกตางระหวางคะแนน
สติเฉลี่ยในระยะ กอนและหลังการเขาคายปฏิบตัิธรรมเทากับ 2.950 แสดงวานักศกึษากลุมทดลองมี
สติเพ่ิมขึ้น แตเม่ือ ทดสอบดวย Univariate test พบวาไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ .05 สําหรับคะแนนความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของสมาธิเม่ือเปรียบเทียบใน
ระยะกอน และหลังการ เขาคายปฏิบตัธิรรมเทากับ 9.050 แสดงวานกัศึกษากลุมทดลองมีสมาธิ
เพ่ิมขึ้น และเมื่อทดสอบดวย Univariate test แลว พบวาคะแนนเฉลีย่ของสมาธิมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที ่ระดับ .05 
 สรุปไดวานักศึกษากลุมทดลองเม่ือผานการเขาคายปฏบิัตธิรรม 9 วนั 8 คืน แลวทําให    
มีสติและสมาธสิูงขึ้นโดยที่นักศึกษากลุมทดลองมคีะแนนสติเฉลีย่เพ่ิมขึ้นแตไมมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 สําหรับคะแนนสมาธิน้ันเพ่ิมขึน้อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 โดยที่นักศึกษากลุม
ทดลองมี คะแนนเฉลี่ยของสติในระยะกอนการเขาคายปฏิบตัิธรรมเทากับ 43.000 และ 45.950 
ตามลาํดับและ มีคะแนนเฉลี่ยของสมาธใินระยะหลังการเขาคายปฏิบตัิธรรมเทากับ 17.950 และ 
27.000 ตามลาํดับ 
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5. ผลการวิเคราะหความถี่ของพฤติกรรมความอดทนที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรม      
การน่ังสมาธิของกลุมทดลองที่เขาคายปฏิบัติธรรม 9 วัน 8 คืน 
 ผลการวเิคราะหความถี่จากการสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิของนักศึกษากลุมทดลองที่
เขาคายปฏิบตัิธรรม 9 วัน 8 คืน ผูวิจัยไดเสนอไวในตาราง 11 ดังตอไปน้ี 
 
ตาราง 11  ผลการวิเคราะหพฤติกรรมการนั่งสมาธิของนักศึกษากลุมทดลองจํานวน 5 ครั้ง ครัง้ละ 1  
      ชั่วโมง ในระหวางวันที่ 18 – 22 มกราคม พ.ศ. 2548 
 

จํานวนครั้งที่แสดงพฤติกรรม 
โดยรวมพฤติกรรมของนักศึกษาทุกคน 

ในชวงเวลาละ 10 นาที 

รวม 
ครั้งที่ 
สังเกต 

วัน
ที่ 

รายการพฤติกรรมที่สังเกต 

1-10 11-20 21-30 31-40 41-50 51-60  
1.จํานวนครั้งที่นักศึกษาเปล่ียน 
ทานั่ง กี่ครั้งตอทุก 10 นาที 
(พฤติกรรมที่ 1) 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
9 

 
 
5 

 
 

11 

 
 

14 

 
 

39 
2.จํานวนครั้งที่นักศึกษา 
ขยับลําตัว ตอทุก 10 นาที  
(พฤติกรรมที่ 2) 

 
 
5 

 
 
6 

 
 

14 

 
 

15 

 
 

17 

 
 

22 

 
 

79 
3.จํานวนนักศึกษาที่สามารถ 
นั่งไดครบ 1 ชั่วโมง โดยไมม ี

       

1 18 

การเปล่ียนทานั่ง (พฤติกรรมที่ 3) - - - - - 6 6 
พฤติกรรมที่ 1 1 2 2 3 5 1 14 
พฤติกรรมที่ 2 - - 4 9 5 4 22 2 19 
พฤติกรรมที่ 3 - - - - - 13 13 
พฤติกรรมที่ 1 - 1 3 3 3 5 15 
พฤติกรรมที่ 2 1 2 14 7 19 8 51 3 20 
พฤติกรรมที่ 3 - - - - - 19 19 
พฤติกรรมที่ 1 - - 2 2 1 1 6 
พฤติกรรมที่ 2 1 4 2 1 4 2 14 
พฤติกรรมที่ 3 - - - - - 20 20 
        

4 21 

        
5 22 พฤติกรรมที่ 1 - - 1 - - - 1 
  พฤติกรรมที่ 2 - - 3 6 6 3 18 
  พฤติกรรมที่ 3 - - - - - 20 20 
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 จากตาราง 11 พบวานักศกึษาระดับปรญิญาตรีชั้นปที่ 1 ในกลุมทดลองเปลี่ยนทานั่งสมาธิ 
ใน 1 ชั่วโมง ในชวงของการสังเกตจากวันที่ 18 – 22 มกราคม พ.ศ. 2548 จํานวน 5 ครั้ง รวมทัง้สิ้น 
39, 14, 15, 6 และ 1 ครั้งตามลําดับ สําหรับจํานวนครั้งที่นักศึกษาขยับลําตวัภายใน 1 ชั่วโมงจาก 
การสังเกต 5 ครั้ง มีคาเทากับ 79, 22, 51, 14 และ 18 ครั้ง ตามลาํดับ และเม่ือพิจารณาพฤตกิรรม 
ที่นักศึกษาสามารถนั่งไดครบ 1 ชั่วโมงโดยไมมีการเปลี่ยนทานั่ง (พฤติกรรมที ่ 3) มีคาเทากับ 6, 
13, 19, 20 และ 20 ตามลําดับ  
 จากขอมูลที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิของนักศึกษาขางตนแสดงใหเห็นได
วา นักศึกษามีแนวโนมพัฒนาการดานความอดทนเพิม่ขึ้นตามลําดบั ซ่ึงสามารถแสดงใหเห็นภาพ
ของ การพัฒนาความอดทนไดจากภาพประกอบ 4 และ 5 ตอไปน้ี 
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ภาพประกอบ 4  กราฟแสดงผลการวเิคราะหขอมูลจากการสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิของ 
         นักศึกษา กลุมทดลองในกรณีของพฤติกรรมการขยับลําตวัขณะนั่งสมาธแิละพฤติกรรมการ 

           เปลี่ยนทานั่ง 
 

 เม่ือพิจารณาจากภาพประกอบ 4 พบวาพฤติกรรมการขยับลําตวัขณะนั่งสมาธิและพฤติกรรม 
การเปลี่ยนทานั่งสมาธิมีแนวโนมลดต่ําลงตามลําดับเวลา คือตั้งแตวันที่ 18–22 มกราคม พ.ศ. 2548 
แสดงใหเห็นวานักศึกษาไดพัฒนาความอดทนมากขึ้นตามเวลา ที่ไดรับการฝกสมาธิมากขึ้น 
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ภาพประกอบ 5  กราฟแสดงผลการวเิคราะหขอมูลจากการสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิของ
นักศึกษา กลุมทดลองในกรณีการสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิโดยไมเปลี่ยนทานั่ง 

 
 จากภาพประกอบ 5 เม่ือพิจารณาจํานวนนักศึกษาที่ไมเปลี่ยนทานัง่สมาธิ (จํานวนคนทีน่ั่ง 
ไดครบ 1 ชั่วโมงโดยไมไดเปลี่ยนทานัง่) พบวามีแนวโนมเพ่ิมขึน้ตามลําดับโดยที่เพ่ิมจาก 6 คน 
จนถึง 20 คน ในวันสุดทายของการสังเกต  สรุปไดวานักศึกษากลุมทดลองมีพัฒนาการดานความ 
อดทนมากขึ้นตาม ลําดับซ่ึงเปนขอมูลสวนหนึ่งที่สนับสนุนขอสรุปหรือสมมติฐานที ่2 และ 4 

6. ผลการวิเคราะหขอมูลที่นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมิน 
ตนเองโดยการเปรียบเทียบระหวางพฤติกรรมในหัวขอตางๆ  ที่ไดรับจากการฝก
ประสบการณในระยะกอนและหลังการฝกประสบการณ 
  ผลการวเิคราะหขอมูลที่นักศกึษากลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินตนเองในแตละหัวขอ 
ซ่ึงมีรายละเอยีด ในแตละกลุมดังตอไปน้ี 

6.1 ผลการวเิคราะหคะแนนความแตกตางของคาเฉลี่ยที่ไดจากแบบประเมนิ
ตนเอง  

โดยเปรียบเทียบคะแนนในหัวขอตางๆ ที่นักศึกษากลุมทดลองไดรับจากการฝกประสบการณ 
ระหวางคะแนนจากการประเมินตนเองในระยะกอนและหลังการฝกประสบการณ 
    
               ผูวิจัยวเิคราะหโดยการคํานวณคาเฉลีย่และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแตละหัวขอแลวจึง
แปลผล โดยเปรียบเทียบกบัเกณฑวาในแตละหัวขอน้ันอยูในระดับใดทั้งในระยะกอนและหลังการฝก
ประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทนซึ่งมีรายละเอียดของผลการวเิคราะหขอมูลในตาราง 12 ตอไปน้ี 
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ตาราง 12 ผลการวิเคราะหขอมูลที่นักศึกษากลุมทดลองประเมินพฤติกรรมของตนเองโดย 
    การเปรียบเทียบระหวางพฤติกรรมแตละหัวขอ ที่ไดรับจากการฝกประสบการณในระยะกอนและ 
    หลังการฝกประสบการณ  
 

คะแนนกอนการฝก คะแนนหลังการฝก 
รายการพฤติกรรมที่ประเมินตนเอง 

M SD 
ระดับ 

M SD 
ระดับ 

  1. ความรูความเขาใจเกี่ยวกับ  
      คุณธรรมดานความอดทน 

 
3.05 

 
0.68 

 
ปานกลาง 

 
4.40 

 
0.59 

 
มาก 

  2. การเห็นประโยชนของความอดทน 3.50 0.76 ปานกลาง 4.85 0.37 มากที่สุด 
  3. การนําคุณธรรมดานความอดทน       
      ไปใชในชีวิตประจําวัน 3.25 0.79 ปานกลาง 4.60 0.50 มากที่สุด 
  4. ความสามารถในการควบคุม       
      อารมณโกรธ 2.60 0.88 ปานกลาง 4.10 0.55 มาก 
  5. การเห็นโทษของความโกรธ 3.00 1.03 ปานกลาง 4.45 0.69 มากที่สุด 
  6. ความสามารถในการใหอภัยผูอ่ืน 3.05 0.76 ปานกลาง 4.30 0.47 มาก 
  7. ความอดทนตอความรอน 3.10 0.79 ปานกลาง 4.10 0.55 มาก 
  8. ความอดทนตอความหนาว 2.90 0.64 ปานกลาง 3.95 0.51 มาก 
  9. ความอดทนตอความหิวอาหาร 2.70 0.73 ปานกลาง 4.40 0.59 มาก 
10. ความอดทนตอความกระหายน้ํา 2.70 0.80 ปานกลาง 4.15 0.75 มาก 
11. ความอดทนตอความเจ็บปวด 2.50 0.61 ปานกลาง 4.45 0.69 มาก 
12. ความอดทนตอความเจ็บใจ       
      เนื่องจากคํานินทาวารายของผูอ่ืน 2.60 0.68 ปานกลาง 4.05 0.69 มาก 
13. ความอดทนตอคําดาหรือคําหยาบ
คาย 

2.70 0.90 ปานกลาง 4.15 0.59 มาก 

14. ความอดทนตอคําพูดเสียดสีประชด       
      ประชัน 2.60 0.88 ปานกลาง 4.20 0.52 มาก 
15. ความอดทนตอการขมขูของผูอ่ืน 2.80 0.52 ปานกลาง 4.00 0.63 มาก 
16. ความอดทนตอการถูกเหยียดหยาม 2.60 0.50 ปานกลาง 3.95 0.69 มาก 
17. ความอดทนตอการยกตนขมทาน       
      ของผูอ่ืน 2.80 0.41 ปานกลาง 4.20 0.52 มาก 
18. ความอดทนตอความโลภอยากได       
      ในส่ิงที่ไมจําเปน 2.70 0.92 ปานกลาง 4.25 0.91 มาก 
19. ความอดทนตอการไมรูจักประมาณ       
      ตนในดานการเงิน 2.70 0.73 ปานกลาง 4.10 0.91 มาก 
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ตาราง 12  (ตอ) 
       

คะแนนกอนการฝก ระดับ คะแนนหลังการฝก ระดับ 
รายการพฤติกรรมที่ประเมินตนเอง 

M SD  M SD  
20. ความสามารถในการอดทนเพื่อ          
      ทํางานที่ไดรับมอบหมายใหสําเร็จ 3.10 0.91 ปานกลาง 4.55 0.69 มากที่สุด 
21. การเห็นประโยชนของสมาธิ 2.80 0.62 ปานกลาง 4.60 0.50 มากที่สุด 
22. การเห็นคุณคาของสติ 2.85 0.75 ปานกลาง 4.75 0.44 มากที่สุด 
23. ความมีใจสงบเปนสมาธิ 2.70 0.73 ปานกลาง 4.45 0.76 มาก 
24. ความมีสติระลึกรูตัวในการ       
      เคล่ือนไหวของรางกายของตนเอง 2.35 0.75     นอย 3.90 0.72 มาก 
25. การมีสติระลึกรูตามความคิด       
      ของตนเอง 2.65 0.81 ปานกลาง 4.05 0.60 มาก 
26. การเห็นคุณคาของการศึกษาและ       
      ปฏิบัติธรรม 2.85 0.93 ปานกลาง 4.75 0.44 มากที่สุด 
27. ความมีศรัทธาในคําสอนของ 
      พระพุทธเจา 

 
3.80 

 
0.95 

 
ปานกลาง 

 
4.80 

 
0.41 

 
มากที่สุด 

28. ความสามารถในการคิดแบบ       
      โยนิโสมนสิการ 2.90 0.72 ปานกลาง 4.20 0.89 มาก 

 
เกณฑการประเมิน 
ระดับคะแนนเฉลี่ย 4.50 – 5.00 หมายถึง มากที่สุด 
    3.50 – 4.49 หมายถึง มาก 
    2.50 – 3.49 หมายถึง ปานกลาง 
    1.50 – 2.49 หมายถึง นอย 
    0.00 – 1.49 หมายถึง นอยที่สุด 
  
 จากตาราง 12 จะเห็นไดวาหลังการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทนแลวนักศึกษา 
กลุมทดลองประเมินตนเองวามีพฤติกรรมที่อยูในระดบัมากที่สุดไดแก การเห็นประโยชนของความ
อดทน (M=4.85) รองลงมา คือ การมีความศรัทธาในคาํสอนของพระพุทธเจา (M=4.80)   การเห็น
คุณคาของการศึกษาและปฏิบตัธิรรม (M=4.75)  การเห็นคุณคาของสติ (M=4.75)  การนําคุณธรรม
ดาน ความอดทนไปใชในชวีติประจําวัน (M = 4.60)  การเห็นประโยชนของสมาธิ (M= 4.60) และ
ความสามารถในการอดทนเพื่อทํางานที่ไดรับมอบหมายใหสําเร็จ (M=4.55)  นอกจากนี้นักศึกษา
กลุมทดลองประเมินตนเองวามีความอดทนตอความเจ็บปวด  มีใจสงบเปนสมาธ ิและเห็นโทษของ
ความโกรธ  โดยมีคาคะแนนเฉลี่ยในระยะหลังการฝกประสบการณ เทากับ 4.45  ความสามารถใน
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การใหอภัยผูอ่ืน (M = 4.30)   ความอดทนตอความโลภอยากไดสิ่งที่ไมจําเปน (M = 4.25)     
ความสามารถในการคิดแบบโยนิโสมนสกิาร  (M = 4.20)  และการมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับ  
คุณธรรมดานความอดทน  (M = 4.00)  เปนตน  โดยประเมินอยูในระดับมาก   ซ่ึงกอนการเขารับ
การฝกประสบการณนักศึกษากลุมทดลองประเมนิวาตนเองมีสตริะลกึรูตามความคดิของตนเองอยูใน
ระดับนอย  (M=2.26)  และประเมินตนเองในประเด็นตาง ๆ ทั้งหมดอีก 27 ขอ วามีความสามารถอยู
ในระดับ ปานกลาง 
 สรุปไดวานักศึกษากลุมทดลองประเมินตนเองวาหลังจากการเขารับการฝกประสบการณ
เพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนแลว  นักศึกษาเห็นประโยชนของความอดทน มีความศรัทธาใน
คําสอนของพระพุทธเจา การเห็นคุณคาของสติ การเห็นประโยชนของสมาธิ  การเห็นคุณคาของ
การศึกษา และปฏิบตัิธรรม  การนําคุณธรรมดานความอดทนไปใชในชีวติประจําวนั และ
ความสามารถ ในการอดทนเพื่อทํางานที่ไดรับมอบหมายใหสําเร็จ อยูในระดับมากทีสุ่ด  และใน
ประเด็นที่เหลอืประเมินวา มีความสามารถอยูในระดบัมาก ซ่ึงกอนการเขารบัการฝกประสบการณ 
นักศึกษากลุมทดลองประเมนิตนเองวามีสติระลึกรูตวัในการเคลื่อนไหวของรางกายของตนเองอยูใน
ระดับนอย นอกนั้นได ประเมินตนเองวามีความสามารถอยูในระดับปานกลาง จากผลการวิเคราะห
ขอมูลขางตนแสดงใหเห็นวาหลังจากการฝกประสบการณแลวมีการพัฒนาตนเองในดานความอดทน 
สต ิสมาธิ การฝกคิด โยนิโสมนสิการ เปนตน สูงกวาในระยะกอนการไดรับการฝกประสบการณเพ่ือ
พัฒนาความ    อดทน 
  6.2  ผลการวเิคราะหคะแนนความแตกตางของคาเฉลี่ยที่ไดจากแบบประเมนิ 
ตนเองโดยเปรียบเทียบคะแนนเฉลีย่ในหัวขอตางๆ ที่นักศึกษากลุมควบคุมไดรับจากการ
ฝก ประสบการณเพื่อการพัฒนาความอดทนระหวางคะแนนจากการประเมินตนเองในระยะ
กอนและหลงัการฝกประสบการณ 
  ผูวิจัยวิเคราะหโดยการคํานวณคาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานแลวจึงแปลผล
โดยเปรียบเทยีบกับเกณฑวาในแตละหัวขอน้ันอยูในระดับใด  ทั้งในระยะกอนและหลังการฝก
ประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทน ซ่ึงมีรายละเอียดของผลการวเิคราะหขอมูลในตาราง 13 
ตอไปน้ี 
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ตาราง 13  ผลการวิเคราะหขอมูลที่นักศกึษากลุมควบคุมประเมินพฤติกรรมของตนเอง โดยเปรียบ 
    เทียบระหวางพฤติกรรมในแตละหัวขอที่ไดจากการฝกประสบการณในระยะกอนและหลังการฝก 
    ประสบการณ 
 

คะแนนกอนการฝก คะแนนหลังการฝก 
รายการพฤติกรรมที่ประเมินตนเอง 

M SD 
ระดับ 

M SD 
ระดับ 

  1. ความรูความเขาใจเกี่ยวกับ
คุณธรรม 

      

      ดานความอดทน 3.00 0.59 ปานกลาง 3.61 0.51 มาก 
  2. การเห็นประโยชนของความอดทน 3.00 0.59 ปานกลาง 3.83 0.71 มาก 
  3. การนําคุณธรรมดานความอดทน       
      ไปใชในชีวิตประจําวัน 3.22 0.43 ปานกลาง 4.11 0.67 มาก 
  4. ความสามารถในการควบคุม       
      อารมณโกรธ 2.94 0.80 ปานกลาง 4.00 0.77 มาก 
  5. การเห็นโทษของความโกรธ 2.83 0.62 ปานกลาง 4.00 0.84 มาก 
  6. ความสามารถในการใหอภัยผูอ่ืน 2.89 0.76 ปานกลาง 4.22 0.73 มาก 
  7. ความอดทนตอความรอน 2.61 0.61 ปานกลาง 3.67 0.69 มาก 
  8. ความอดทนตอความหนาว 2.72 0.57 ปานกลาง 3.50 0.51 มาก 
  9. ความอดทนตอความหิวอาหาร 2.67 0.68 ปานกลาง 3.28 0.75 ปานกลาง 
10. ความอดทนตอความกระหายน้ํา 2.56 0.78 ปานกลาง 3.27 0.75 ปานกลาง 
11. ความอดทนตอความเจ็บปวด 2.61 0.69 ปานกลาง 3.44 0.70 มาก 
12. ความอดทนตอความเจ็บใจ       
      เนื่องจากคาํนินทาวารายของผูอ่ืน 2.72 1.02 ปานกลาง 3.77 0.81 มาก 
13. ความอดทนตอคําดาหรือคําหยาบ
คาย 

2.61 0.69 ปานกลาง 3.67 0.77 มาก 

14. ความอดทนตอคําพูดเสียดสีประชด       
      ประชัน 2.44 0.62 นอย 3.61 0.61 มาก 
15. ความอดทนตอการขมขูของผูอ่ืน 2.67 0.59 ปานกลาง 3.61 0.61 มาก 
16. ความอดทนตอการถูกเหยียดหยาม 2.44 0.70 นอย 3.39 0.61 มาก 
17. ความอดทนตอการยกตนขมทาน       
      ของผูอ่ืน 2.50 0.51 ปานกลาง 3.22 0.65 ปานกลาง 
18. ความอดทนตอความโลภอยากได       
      ในส่ิงที่ไมจาํเปน 2.78 0.81 ปานกลาง 3.50 0.79 มาก 
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19. ความอดทนตอการไมรูจักประมาณ 
      ตนในดานการเงิน 2.77 0.88 ปานกลาง 3.61 0.92 มาก 
20. ความสามารถในการอดทนเพื่อ    2.89 0.76 ปานกลาง 3.83 0.71 มาก 
      ทํางานที่ไดรับมอบหมายใหสําเร็จ       
21. การเห็นประโยชนของสมาธิ 3.11 0.76 ปานกลาง 3.89 0.83 มาก 
22. การเห็นคุณคาของสติ 2.68 0.72 ปานกลาง 3.86 0.83 มาก 
23. ความมีใจสงบเปนสมาธิ 2.61 0.77 ปานกลาง 3.72 0.78 มาก 
24. ความมีสติระลึกรูตัวในการ       
      เคล่ือนไหวของรางกายของตนเอง 2.44 0.86 นอย 3.67 0.77 มาก 
25. การมีสติระลึกรูตามความคิด       
      ของตนเอง 2.83 0.86 ปานกลาง 3.83 0.86 มาก 
26. การเห็นคุณคาของการศึกษาและ       
      ปฏิบัติธรรม 3.00 1.09 ปานกลาง 4.06 0.80 มาก 
27. ความมีศรัทธาในคําสอนของ       
      พระพุทธเจา 3.33 1.03 ปานกลาง 4.22 0.73 มาก 
28. ความสามารถในการคิดแบบ       
      โยนิโสมนสิการ 2.78 0.73 ปานกลาง 4.00 0.69 มาก 

 
 จากตาราง 13 เม่ือพิจารณาคาเฉลีย่ของการประเมินตนเองของกลุมควบคุมในระยะกอน
การฝกประสบการณแลวพบวาไดคาคะแนนเฉลี่ยตั้งแต 2.44–3.33 ซ่ึงมีระดับของการประเมิน   
ตามเกณฑขางตนในระดับนอยมีอยู 3  ประเด็นไดแก  ความอดทนตอคําพูดเสียดสีประชดประชัน  
ความอดทนตอการดูถูกเหยียดหยาม  และความมีสติระลึกรูตวัในการเคลื่อนไหวของรางกายของ 
ตนเอง  โดยมีคาเฉลีย่เทากบั  2.44    นอกนั้นในระดับปานกลาง   สําหรับการประเมินตนเองของ
กลุมควบคุมในระยะหลังการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทนแลวพบวา มีคาคะแนนเฉลี่ย  
ตั้งแต 3.22– 4.22 ซ่ึงมีระดับผลของการประเมินอยูในระดับปานกลาง 3 ประเด็น ไดแก  ความ 
อดทนตอความหิวอาหาร  ความอดทนตอความกระหายน้ํา  และความอดทนตอการยกตนขมทาน
ของผูอ่ืน  นอกนั้นอยูในระดับมาก   จะเห็นไดวาเม่ือเปรียบเทียบคาคะแนนเฉลี่ย ของผลการ
ประเมินในระยะกอนการฝกประสบการณน้ัน  นักศึกษาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินตนเอง 
ในรายการ   พฤติกรรมสวนใหญในระดบัปานกลาง ยกเวนในรายการพฤติกรรมเกี่ยวกับความมีสติ
ระลึกรูตัวในการเคลื่อนไหวของรางกายตนเอง นักศึกษากลุมทดลองนั้น ประเมินตนเองวาอยูใน
ระดับนอย  แตผลการประเมินตนเองในระยะหลังการฝกประสบการณของกลุมควบคุมน้ันประเมิน 
ตนเองในรายการ     ของพฤติกรรมความอดทนตอความหิวอาหารอยูในระดับปานกลาง 
เชนเดียวกับในระยะกอนการฝกประสบการณ  สวนในรายการของพฤติกรรมอ่ืนๆ น้ันกลุมควบคุม
ประเมินตนเองวามีระดับคะแนน เฉลี่ยเพ่ิมขึ้นโดยสวนใหญอยูในระดับมาก สําหรับกลุมทดลองนัน้
ประเมินตนเองหลังฝกประสบการณ แลว มีคะแนนเฉลีย่ของแตละรายการพฤติกรรมสวนใหญเพ่ิมจาก



 107 

ปานกลางเปนระดับมาก และมีจํานวน 7 รายการของพฤติกรรมไดรับการประเมินวามีคะแนนเพิ่มขึ้น
จนอยูในระดับมากที่สุดดังไดกลาวมาแลวขางตน 
  จากผลการวิเคราะหขอมูลขางตน (ตาราง 12 และตาราง 13) สรุปไดวาทั้งกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุมประเมินตนเองตามรายการพฤติกรรมสวนใหญวาตนเองไดรับการพัฒนาสูงขึ้นจาก 
ระดับปานกลางไปเปนระดับมาก สําหรับกลุมทดลองนั้นไดประเมินตนเองวามีรายการ พฤติกรรม 7 ขอ 
ที่ไดรับการพฒันาสูงขึ้นมากกวากลุมควบคุม กลาวคอืทั้ง 7 รายการพฤติกรรมไดรับการประเมินอยู
ใน ระดับมากที่สุด ไดแก  1) การเห็นประโยชนของความอดทน 2) ความมีศรัทธาในคําสอนของ 
พระพุทธเจา 3) การเห็นคุณคาของการศึกษาและปฏบิัตธิรรม 4) การเห็นคุณคาของสต ิ5) การเห็น 
ประโยชนของสมาธิ 6) การนําคุณธรรมดานความอดทนไปใชในชวีิตประจําวัน และ 7) 
ความสามารถในการอดทนเพื่อทํางานที่ไดรับมอบหมายใหสําเร็จ  
 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) 
 ในการวิเคราะหขอมูลเชิงคณุลักษณะ(คณุภาพ)  ผูวิจัยนําเสนอขอมูลที่ไดจากการที่
นักศึกษากลุมทดลองบันทึกพฤติกรรมของตนเองโดยบนัทึกในสมุดบนัทึกในชวงเวลา 1 เดือน
หลังจากการเขาคายฝกปฏบิัตธิรรม 9 วนั 8 คืน มาแลว โดยผูวิจัยให นักศึกษาบันทึกความอดทนที่
ตนเองไดปฏบิัติจริงในชีวติประจําวันของแตละวัน  ขอมูลสวนนี้ผูวิจัยวเิคราะหโดยใชเทคนิคการ
วิเคราะหเน้ือหา (Content analysis) และการนับจํานวนพฤติกรรมแตละ ดาน (ความอดทนทางใจ
และความอดทนทางกาย) ที่นักศึกษากลุมทดลองบันทกึไวซํ้ากันหรอืใกลเคียง กัน แลวนําเสนอโดย
เรียงลําดับพฤติกรรมที่นักศกึษากลุมทดลองไดนําไปใชในชีวติประจําวันจากมาก ไปหานอย
ตามลําดับ ดังมีรายละเอียดของพฤติกรรมความอดทนทางใจและกายตอไปน้ี 
 1.ผลการวิเคราะหเน้ือหาเกี่ยวกับพฤติกรรมความอดทนทางใจในชวีติประจําวันของ     
นักศึกษากลุมทดลองโดยเรียงลําดับตามความถี่จากมากไปหานอย  สรุปไดดังน้ี 
  1.1  ความอดทนตอการรอคอยคนที่เกี่ยวของหรือรอรถโดยสารประจําทางเปน
เวลานาน  แตไมแสดงอาการหงุดหงิด  มีความถี่เทากบั  28 
  1.2  ความอดทนตอเสียงดังรบกวนของคนรอบขางหรือเสียงเพลง หรือเสียงกรน
ของเพ่ือน  ขณะที่กําลังอานหนังสือ  มีความถี่เทากบั  26 
  1.3  ความอดทนตอความผิดหวังที่สอบไมได  หรือไดคะแนนนอย  ดวยการรูวา
ทุกสิ่งไมไดเปนไปตามใจของตนเองไดทุกอยาง  มีความถี่เทากับ  12 
  1.4  ความอดทนตอคําพูดเสียดสีของนองสาวหรือเพ่ือน หรือคนรอบขางโดยไม
โกรธ  มีความถี่เทากับ  8 
  1.5  ความอดทนตอคําพูดประชดประชนัของเพ่ือน มีความถี่เทากบั  8 
  1.6  ความอดทนตอความขี้เกียจทีต่องทํางาน เชน เปดรานขายของ  ลางจาน  
อานหนังสือ  และนั่งสมาธิ  มีความถี่เทากับ  8 
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  1.7  ความอดทนตอความโกรธหรือความหงุดหงิด  มีความถี่เทากบั  7 
  1.8  ความอดทนตอการเขาคิว เพ่ือซ้ืออาหาร นํ้า หรือเลนเกม มีความถี่เทากับ 7 
  1.9  ความอดทนฟงอาจารยบรรยายเปนเวลานาน 4  ชั่วโมง มีความถี่เทากับ 6 
  1.10  ความอดทนตออาจารยสอนแลวไมเขาใจเพราะสอนแบบเรงรบี มีความถี่
เทากับ 5 
  1.11  ความอดทนตอคําพูดลอเลียนของเพื่อน มีความถี่เทากับ  5 
  1.12 ความอดทนตอความอยากไปดูภาพยนตรหรืออยากเลนเกมแตไมไดดูเพราะ
ตองอานหนังสือ มีความถี่เทากับ 5 
  1.13  ความอดทนตอการชกัชวนของรุนพ่ีที่ชอบไปเทีย่วงานกาชาด  หรือชวนไป
ด่ืมเหลา  มีความถี่เทากบั 5 

1.14 ความอดทนตอความเบื่อหนายที่ตองทํารายงานหลายงานสงอาจารย  
มีความถี่เทากับ  4 
  1.15  ความอดทนตอการทีต่องตื่นแตเชา เพ่ือไปเรียนใหทันเวลา มีความถีเ่ทากับ 4 
  1.16  ความอดทนตอการดูถูกเหยียดหยามของคนอื่น มีความถี่เทากับ 3 
  1.17  ความอดทนตอความขี้เกียจและขมใจนั่งสมาธิ มีความถี่เทากบั 3 

1.18 ความอดทนตอการกระทําทีรุ่นแรงของผูอ่ืน  ซ่ึงมีความรูสึกโกรธ แตไม 
โตตอบ เชน การขวางปาขวดใสในขณะคุยกับเพ่ือน  มีความถี่เทากับ  3 
  1.19  ความอดทนตอการบนหรือคําดุดาของแมหรืออาจารยเกี่ยวกบัการทํางาน มี
ความถี่เทากบั 3 
  1.20  ความอดทนตอความรูสึกอึดอัด เม่ืออยูทามกลางคนหมูมาก (ฝูงชน)  
ในขณะชมคอนเสิรต มีความถี่เทากับ 3 
  1.21  ความอดทนตอความรูสึกไมพอใจที่เพ่ือนเอาเครื่องเลนวีดีโอหรือของใชไป
โดยไมไดบอกใหทราบ มีความถี่เทากบั 3 
  1.22  ความอดทนตอการเขาแถวเพื่อเลือกตั้ง ส.ส. (คนเยอะมาก) ยืนเขาแถว 1  
ชั่วโมง มีความถี่เทากับ 3 
  1.23  ความอดทนตออาการโมโหของคนรอบขางโดยไมโมโหตอบโต มีความถี่
เทากับ  2 
   1.24  ความอดทนตอการกระทําที่ผิดพลาดของคนอื่น  โดยไมโกรธเพราะเขา
ไมไดตั้งใจจึงใหอภัยเขา มีความถี่เทากบั 2 
 
  1.25  ความอดทนตอการลัดควิของคนอื่น เพ่ือซ้ืออาหารหรือสิ่งของ มีความถี่เทากับ  2 
  1.26  ความอดทนเรียนวชิาที่ตนไมชอบทั้ง ๆ ที่ไมอยากเรียน มีความถี่เทากับ 2 
  1.27  ความอดทนตอการไมมีเงินใชจาย มีความถี่เทากับ 2 
  1.28  ความอดทนตอการกระทําที่ไมเหมาะสมของคนอื่น มีความถี่เทากับ 2 
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  1.29  ความอดทนตอคําพูดที่ไมใชเรื่องจริงไรสาระ มีความถี่เทากบั  2 
  1.30  ความอดทนตอความอยากไดในสิ่งของที่ไมจําเปนและเกินฐานะการเงิน มี
ความถี่เทากบั  2 
  1.31  ความอดทนตอความอยากเลนเกมแตไมไดเลนเพราะตองทํางานสงอาจารย 
มีความถี่เทากับ  2 
  1.32  ความอดทนตอความเสียดายโทรศัพทที่หายไปพรอม ๆ  กัน 2 เครื่อง มี
ความถี่เทากบั  2 
  1.33  ความอดทนตอความรูสึกเบื่ออาหาร แตตองฝนใจกินขาวใหมาก ๆ  เพ่ือให
รางกายแข็งแรง มีความถี่เทากับ  2 
  1.34  ความอดทนตอเพ่ือนที่ทําสิ่งของของตนหายไป มีความถี่เทากับ  1 
  1.35  ความอดทนตอการกลั่นแกลงของคนอื่นโดยการปลอยลมยางรถมอเตอร
ไซด แตไมโวยวายเพราะโวยวายไปก็ไมเกิดประโยชนอะไร มีความถี่เทากับ  1 
  1.36  ความอดทนไปรับเพ่ือนทั้ง ๆ  ที่ไมอยากไปเลย มีความถี่เทากับ 1 
  1.37  ความอดทนไปเรียนนอกเวลาเรียนปกติ (เรียนเพิ่มเติม) มีความถี่เทากับ 1 
  1.38  ความอดทนตอกลิ่นเหม็นของหองนํ้า มีความถี่เทากับ 1 
  1.39  ความอดทนตอความอยากไดเสื้อผาใหม ๆ มีความถี่เทากับ 1 
  1.40  ความอดทนตออารมณโกรธของเพือ่นอยางไมมีเหตุผล มีความถี่เทากับ 1 

1.41 ความอดทนตอความหงุดหงิดเม่ือไดรับโทรศัพทของเพื่อนตั้งแตเชา  
ในขณะกําลังนอน มีความถี่เทากับ 1 
  1.42  ความอดทนตอการรบกวนของเพือ่นในขณะที่กาํลังนอนหลับโดยไมดา
เพ่ือน มีความถี่เทากับ 1 
  1.43  ความอดทนตอความวุนวาย และทนฟงคํานินทาคนอื่น ๆ  ที่เพ่ือนเลาใหฟง 
มีความถี่เทากับ 1 
  1.44  ความอดทนตอความอยากไปดูคอนเสิรต แตไปไมไดดูเพราะตองทํางานสง
อาจารย มีความถี่เทากับ 1 
  1.45  ความอดทนตอความอยากเตนเขากับจังหวะเพลงในขณะชมคอนเสิรต แต
อยูในชุดประจาํโปรแกรมวิชา จึงไมเหมาะสมไดแตเพียงยืนดูเฉย ๆ มีความถี่เทากบั 1 
  1.46  ความอดทนตอความคิดถึงบานแตไมไดกลับบาน มีความถี่เทากับ 1 
  1.47  ความอดทนตอการไมเลนการพนนัการแขงขันฟุตบอล มีความถี่เทากับ 1 
  1.48  ความอดทนตอการใหเพ่ือนยืมผงซักฟอกไปใชแลว ไมนํามาคืน มีความถี่
เทากับ 1 
  1.49  ความอดทนตอการถกเถียงโดยไมไดโตตอบในขณะที่มีการประชุมหอพัก
นักศึกษา มีความถี่เทากบั 1 
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  1.50  ความอดทนตอการทีจ่ะตองไปซื้อของใหแมที่ตลาด  ทั้ง ๆ ที่กําลังดูการตูน
ซ่ึงกําลังสนุกสนานนาติดตาม มีความถี่เทากับ 1 
  1.51  ความอดทนตอความเหงาที่ตองอยูคนเดียว  แตเพ่ือน ๆ  กลับบาน
หมดแลว มีความถี่เทากบั 1 
  1.52  ความอดทนตอการสอบ แมจะยากมากแตตองพยายามทําใหดีที่สุด มี
ความถี่เทากบั 1 
 2.  ผลการวิเคราะหเน้ือหาเกี่ยวกบัพฤตกิรรมความอดทนทางกายในชีวติประจําวันของ
นักศึกษากลุมทดลอง  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย สรุปไดดังน้ี 
  2.1  ความอดทนตอความเหนื่อยทางกายจากการทํางาน เชน ซักผาดวยมือ    
ทําความสะอาดบาน  รดน้ําตนไม  ลางจาน เปนตน มีความถี่เทากบั 27 
  2.2  ความอดทนตอความงวงนอนขณะอานหนังสือหรือเรียนทําสมาธิและเขาสอบ 
มีความถี่เทากับ  23 
  2.3  ความอดทนตอความหิวขาว เน่ืองจากไมไดรับประทานอาหารเชา เพราะตอง
ทํางานสงอาจารย มีความถีเ่ทากับ 22 
  2.4  ความอดทนตอความเจ็บปวดขณะนัง่สมาธิจนกวาจะถึงเวลาที่กาํหนดไว    มี
ความถี่เทากบั 17 
  2.5  ความอดทนตอความเจ็บปวดตามรางกาย เชน ปวดทอง ศีรษะ  หลัง และมีด
บาดมือ มีความถี่เทากับ 17 
  2.6  ความอดทนตอการทํางานใหเสร็จทันเวลาที่อาจารยกําหนด มีความถี่เทากับ 16 
  2.7  ความอดทนตอการอานหนังสือเตรียมสอบ มีความถี่เทากับ  16 
  2.8  ความอดทนตออากาศรอนมากจนเหงื่อไหลในขณะเดินทางไปธุระ มีความถี่
เทากับ  15 
  2.9  ความอดทนตออากาศหนาว มีความถี่เทากับ  7  
  2.10  ความอดทนตอการเจ็บปวยเปนไข มีความถี่เทากับ 5 

2.11 ความอดทนตอการยกของหนัก ๆ หรือ  แบกกระสอบขาวสาร มีความถี่ 
เทากับ 4 

2.12 ความอดทนตอการนั่งเรียนทั้งวัน ทั้ง ๆ  ที่รางกายไมสบายเพราะเปน 
ไขหวัด มีความถี่เทากับ  4 
  2.13  ความอดทนตอความเจ็บปวดเม่ือมีคนเดินชน หรือเหยียบเทากท็นไดโดย
ไมโกรธ มีความถี่เทากบั  4 
  2.14  ความอดทนยืนบนรถประจําทางนาน 1 ชั่วโมง  เพ่ือกลับบาน เน่ืองจากไม
มีที่น่ังเพราะรถเต็ม มีความถี่เทากับ  4 
  2.15  ความอดทนตออาการไอ  เน่ืองจากเปนไขหวัด มีความถี่เทากับ  2 
  2.16  ความอดทนตอการนอนดึก มีความถี่เทากับ 2 
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  2.17  ความอดทนตอความเจ็บปวดเนื่องจากใหหมอฉีดยาเพราะเปนไข มีความถี่
เทากับ 1 
  2.18 ความอดทนตอการไปเลี้ยงฉลองวนัเกิดของรุนพ่ีเพ่ือไมใหเสยีใจ มีความถี ่
เทากับ 1 
  2.19  ความอดทนตอการหายใจไมสะดวก มีความถี่เทากับ 1 
  2.20  ความอดทนตออาการปวดเพราะทองรวง มีความถี่เทากับ 1 
  2.21  ความอดทนตออาการปวดทองเพราะเปนประจําเดือน มีความถี่เทากับ  1 

สําหรับขอมูลที่ไดจากนักศกึษากลุมทดลองบันทึกวาหลังจากนักศึกษาเขาคายปฏิบัตธิรรม 
9 วัน 8 คืน แลว มีการเปลีย่นแปลงนิสัยหรือพฤติกรรมอยางไรบาง และเพื่อใหทราบขอมูลปฐมภูมิที่
ไดจากคําบอกเลาของนักศึกษากลุมทดลองโดยตรงผูวิจัยจึงไดรวบรวมและนําเสนอขอความ   
ตามที่นักศึกษาแตละคนตอบมาดวยสํานวนหรือถอยคาํของนกัศกึษาเอง รายละเอียดดูจากภาคผนวก 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลองโดยมีการจัดการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรม 
ดานความอดทน แบงเปนความอดทนทางใจและความอดทนทางกายใหแกนักศึกษามหาวิทยาลัย 
ราชภัฏสกลนครที่มีดานความวิตกกังวลตางกัน (ต่ําและสูง) โดยนักศึกษาที่เขารบัการฝก
ประสบการณ แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกบั
แนวคิดทางตะวันตก โดยมีการสอนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตั ิและกลุมควบคมุไดรับการฝก
ประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายโดยมีการสอนเฉพาะภาคทฤษฏีเทานั้นแลวจึงเก็บรวบรวม
ขอมูลดวยวิธกีารและเทคนคิหลากหลายวิธีเพ่ือศึกษาผลของ การไดรับการฝกประสบการณที่
ตางกัน  ของกลุมตัวอยางวามีผลตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและความอดทน
ทางกายหรือไม และอยางไร ซ่ึงมีขอสรุปสาระสําคัญของการวิจัย การอภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
ดังตอไปน้ี 
 

ความมุงหมาย สมมติฐาน และวิธีดําเนนิการวิจัย 
 ความมุงหมาย 
 การวิจัยครั้งน้ีมีความมุงหมายเพ่ือพัฒนาวิธีการฝกประสบการณเพ่ือการพัฒนาคุณธรรม
ดานความอดทน (ขันต)ิ ซ่ึงแบงเปน 2 ประเภท คือ ความอดทนทางใจและความอดทนทางกาย ของ
นักศึกษาระดบัปรญิญาตรีและเพ่ือศึกษาผลของการใชวธิีการฝกประสบการณดังกลาวที่มีตอคณุธรรม
ดานความอดทน ทั้งทางใจและทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏ
สกลนคร และศึกษาดวยวานักศึกษากลุมใดที่ไดรับผลดีที่สุดจากการไดรับการฝกประสบการณเพ่ือ
พัฒนาคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกาย 

 สมมติฐานการวิจัย 

 จากการประมวลแนวคิด ทฤษฎ ีหลักพุทธธรรม และผลการวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของ ผูวิจัย
จึงไดตั้งสมมติฐานของการวิจัยดังตอไปนี้   
 1. ตัวแปรวิธกีารฝกประสบการณ (กลุมทดลองและกลุมควบคุม) ความวติกกังวล(ต่ําและ
สูง)  และครั้งของการวัด(ระยะกอนการทดลอง  ระยะหลังการทดลอง  และระยะการติดตามผล) จะมี
ปฏิสัมพันธกนักลาวคือ ผลของวิธีการฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ย    คุณธรรมดานความ
อดทนทางใจและทางกายมคีวามแตกตางไปตามระดับของความวติกกังวลและครัง้ของการวัด 
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 2. นักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทาง
ตะวันตก  จะม ีคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทนสูงกวานักศึกษากลุมควบคมุที่ไดรับการฝก
ประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย 
 3. นักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนสูง  
กวานักศึกษาที่มีความวิตกกังวลสูง 

  4.นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคมุจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) 
ในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง 
 
 วิธีดําเนินการวิจัย 
 ผูวิจัยไดศึกษาคนควาจากเอกสาร ตํารา บทความ งานวิจัยที่เกีย่วของ ตลอดจนหลกั 
พุทธธรรม หลักจิตวิทยาหรือแนวคิดทางตะวันตก   และหลักการพฒันาคุณธรรมจริยธรรม เปนตน 
เพ่ือเปนแนวคิดพื้นฐานในการนํามาประยุกต เพ่ือพัฒนาคูมือฝกประสบการณสําหรับพัฒนา
คุณธรรมดานความอดทน หลังจากนั้นผูวิจัยจึงตั้งคําถามเพื่อนําไปสัมภาษณผูเชี่ยวชาญหรอื
ผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนาที่เปนพระสงฆ จํานวน 5 รูป เกี่ยวกับขั้นตอนหรือวิธีการสําหรับ
พัฒนาคุณธรรมดานความอดทน ซ่ึงประกอบดวยคําถาม 7 ประเด็น คือ 1) ขั้นการสรางศรัทธาตอ
การมีความอดทน 2) ขั้นการฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการ 3) ขั้นการฝกสติและ สมาธิประกอบการ
พัฒนาความ อดทน 4) หลักธรรมที่ควรนํามาใชสอนและฝกความอดทน รวมทัง้สื่อ-อุปกรณ
ประกอบการฝก      5) วธิกีารฝกความอดทนทางใจ 6) วิธีการฝกความอดทนทางกาย และ 7) การ
วัดและประเมินผล คุณธรรมดานความอดทน (ดูสรุปผลการสัมภาษณในภาคผนวก) เพ่ือใหเกิดความ
ม่ันใจในการ สรางหรือการพฒันาคูมือวิธีการฝกประสบการณเพ่ือการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน
ที่มีประสิทธิภาพ เม่ือไดขอมูลและแนวทางการฝกประสบการณ ตลอดจนขอมูลเกีย่วกับแหลงของ
สื่อ-อุปกรณประกอบการฝกประสบการณจากผูเชี่ยวชาญและผูทรงคณุวุฒ ิทางพระพุทธศาสนาแลว  
ผูวิจัยจึงไดศึกษา เอกสาร ตาํรา งานวิจัยที่เกี่ยวของ พระไตรปฎก ขาวสารในหนาหนังสือพิมพที่
เกี่ยวของกับ       คุณธรรมดานความอดทน ตลอดจนสื่อ-อุปกรณ เชน นิทาน เทปเพลงธรรมะ 
วิดีโอหรือวีซีดี เกม พุทธสภุาษิต คํากลอน เปนตน โดยปฏิบตัิตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญและ
ผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนา ผูวิจัยไดพยายามคัดเลือก เอกสารและสื่อที่มีความเกี่ยวของและมี
ประสิทธิภาพมากที่สุดเทาที่จะสามารถสบืคนและเสาะแสวงหามาได เพ่ือนํามาพัฒนาเปนคูมือการฝก
ประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทน เม่ือผูวิจัยไดพัฒนาวิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธ ี 
รวมกับแนวคิดทางตะวันตกแลว  จึงไดนําไปใหกรรมการผูควบคุมปริญญานิพนธทางดานเนื้อหา
หลักธรรมที่จะนําไปใชสอนเพื่อพัฒนาความอดทน คือ พระมหาทองรัตน รัตนวัณโณ ไดพิจารณา
ความเหมาะสม พรอมทั้งใหขอเสนอแนะและความเห็นชอบกอนนําไปใชสอน นอกจากนั้นผูวิจัยได
ขอความกรุณาจากผู   เชี่ยวชาญทางพทุธศาสนาประจาํมหาวิทยาลยัราชภัฏสกลนคร อีกจํานวน 3 
ทาน พิจารณาตรวจสอบ และประเมินวธิกีารในคูมือวิธกีารฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกับ
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แนวคิดทางตะวันตก  ดังกลาววาสามารถพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนใหแกนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีชัน้ปที ่1 ไดหรือไม พรอมทั้งขอความคิดเห็นและคําแนะนํา เพ่ือนํามาปรับปรุงใหมี
คุณภาพที่จะนําไปฝกกับ   นักศึกษาตอไป    นอกจากนี้เม่ือผูวิจัยนําเอกสารหรือสื่อ- อุปกรณ
ตางๆ ไปใชสอนในระยะแรกๆ  ก็ไดซักถามความคิดเห็นจากนักศึกษาเกี่ยวกบัชวงระยะเวลาที่ใช 
สอนคือเวลา 13.00–16.00 นาฬิกา วามีความเหมาะสมหรือไม เน้ือหา ที่ใชสอน สื่อ-อุปกรณ เพลง
ธรรมะ นิทาน พุทธสุภาษติ เปนตน มีความเหมาะสมที่จะทําใหนักศกึษาเขาใจหรือไม และเม่ือสอน
จบในแตละ ขัน้ตอนก็จะมีแบบประเมินและซักถามสิ่งที่ประทับใจและสิ่งที่ควรแกไขปรับปรุงในการ
สอนในขั้นตอนตอไป  ผูวิจัยพยายามปรบัปรุงวธิีสอน เน้ือหา สื่อ-อุปกรณ ใหเหมาะสมยิ่งขึ้นตาม
ขอเสนอแนะของนักศึกษา เทาที่สามารถทําได ทั้งน้ีเพ่ือใหบรรลุเปาหมายของการพัฒนาคุณธรรม
ความอดทนทางใจและทางกาย สําหรับประชากรในการทดลองครั้งน้ีไดแกนักศึกษาระดับปริญญาตรี
ชั้นปที ่1 ที่กําลังศึกษาในหลักสูตร ปริญญาครุศาสตรบัณฑิต  ตามหลักสูตรใหม 5 ป มีจํานวนทั้งสิ้น 
6 โปรแกรมวชิา ไดแก ภาษาอังกฤษ ภาษาไทย คณิตศาสตร สังคมศึกษา วทิยาศาสตรทัว่ไป และ
การศึกษาปฐมวัย ปการศึกษา 2547 ภาคเรียนที ่2 กลุมตวัอยางในการทดลองครัง้น้ีผูวิจัยไดมาโดย
วิธีการสุมอยางงาย  (Simple random sampling)  โดยสุมนักศึกษาจาํนวน 2 หองเรียน  ซ่ึงไดแก  
โปรแกรมวิชาวิทยา-ศาสตรทั่วไป  และโปรแกรมวิชาสังคมศึกษา   แลวนัดหมายใหนักศึกษาทั้ง 2 
กลุม มาทําแบบวัดความวติกกังวล โดยใชชื่อของแบบวัดความวิตกกังวลวาแบบสอบถามความรูสึก
ของนักศึกษา  ทั้งน้ีเพ่ือจะไดขอมูลที่ตรงความเปนจริง  สําหรับแบบวัดอ่ืนๆ ใชชื่อวา แบบสอบถาม
เพ่ือการวิจัย ตอจากนั้นผูวิจัยตรวจใหคะแนนความวิตกกังวลของนักศึกษาแตละคนและคํานวณหา
คามัธยฐาน (Median) ของความวติกกังวลของนักศึกษาทั้ง 2 หองเรียน เปนเกณฑในการแบงกลุม
เปน 2 กลุม คือ กลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูง กลาวคือถานักศกึษาคนใดไดคะแนนต่ํากวา
คะแนนมัธยฐานของทั้ง 2 กลุมก็จัดใหอยูในกลุมนักศกึษาที่มีความวิตกกังวลต่ํา  แตถานักศึกษาคน
ใดไดคะแนนของความวติกกังวลสูงกวาคะแนนมัธยฐานของกลุมก็จัดไวในกลุมที่มีความวิตกกังวลสูง  
ตอจากนั้นผูวจัิยจึงสุมนักศึกษาดังกลาว เพ่ือเขารับการทดลอง (Random assignment) โดยมีกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมอยางละ 1 กลุม กลุมละเทาๆ กัน คือ 30 คน รวมทั้งสิ้นไดกลุมตัวอยางทั้ง
สองกลุมเทากบั 60 คน แตในระหวางการทดลอง  เน่ืองจากในคูมือวิธีการฝกประสบการณตามแนว
พุทธวิธรีวมกับแนวคิดทางตะวันตกที่ผูวิจัยสรางขึ้นตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิน้ัน
มีเน้ือหาและขัน้ตอนมาก  จึงตองใชเวลาในการฝกหรือสอนมาก คือใชเวลาโดยประมาณ สัปดาหละ 3–
4 วัน ตั้งแตวนัที่ 8 พฤศจิกายน พ.ศ. 2547 ถึงวันที ่14 มกราคม พ.ศ. 2548 เปนเวลาทั้งสิ้น 10 
สัปดาห (ไมนับรวมกบัระยะเวลาที่เขาคายปฏิบตัิธรรม 9 วัน 8 คืน ที่วัดศิริมงคล) ดังน้ันจึงทําให
กลุมตวัอยางที่ไดรับการสุมไวกลุมละ 30 คนนั้น บางคนไมสามารถเขารบัการทดลองอยางสม่ําเสมอ 
นับเวลาเรยีนและเนื้อหาแลวไมครบตามหลักสูตรของเวลาเรยีนทั้งหมด     ตลอดจนขอมูลในการ
สอบวัดความอดทนทั้งที่เปนแบบวัดความอดทน และแบบสังเกตเพือ่ประเมินพฤติกรรมความอดทน
โดยเพื่อนสนิทและไมสนทิไมมีความสมบูรณครบทกุครั้งหรือทุกขอและทุกแบบวัด ดังน้ันจึงเหลือ
กลุมตวัอยางที่ใหขอมูลทีส่มบูรณ (ตอบครบทุกขอทั้งในระยะกอนทดลอง ระยะหลังการทดลอง และ
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ระยะการติดตามผล) เพียง 38 คน จาก 60 คน โดยในกลุมทดลองเหลอืเพียง 20 คน และกลุมควบคุม
เหลือเพียง 18 คนเทานั้น ซ่ึงเปนขอจํากัดของการวิจัยครั้งน้ี 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย  คูมือวิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิรีวมกับ
แนวคิดทางตะวันตกเพื่อพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน แบบวัดความอดทน แบบสังเกตเพื่อ
ประเมินพฤตกิรรมการมีความอดทนโดยเพื่อน แบบวัดสต ิแบบวัดสมาธิ แบบประเมินตนเอง
ระหวางกอนและหลงัการฝกประสบการณ แบบสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิ เทคนิคการจดบันทึก
การนําคุณธรรมความอดทนไปใชในชวีิตประจําวัน  การบันทึกสิ่งที่ไดจากการเขาคายปฏิบตัธิรรม      
แบบสอบถามความคิดเห็นเบื้องตนเกี่ยวกับความวติกกังวลและความอดทนของนักศึกษาเพื่อเปน
ขอมูลพ้ืนฐานในการนําไปสรางแบบวัดความวติกกังวลและแบบวัดความอดทน แบบประเมินความ
เที่ยงตรงและความเหมาะสมของการใหคะแนนของแบบวัดคุณธรรมดานความอดทนและแบบวดั
ความวติกกังวล แบบประเมินความเหมาะสมของคูมือวธิีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดาน
ความอดทนและแบบสัมภาษณผูทรงคุณวุฒ ิ การเก็บรวบรวมขอมูลสาํหรับการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยได
ดําเนินการวัดคุณธรรมดานความอดทนทัง้ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม (วัดกอนการฝก
ประสบการณ) โดยใชแบบวัดความอดทนและแบบสัมภาษณเพ่ือประเมินพฤติกรรมความอดทนโดย
เพ่ือนรวมชั้นเรียนทั้งที่เปนเพ่ือนสนิทและไมสนิท จํานวน 6 คน ตอผูถูกสังเกต 1 คน ตอจากนั้น
ผูวิจัยจึงดําเนนิการทดลองฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนใหกับนักศึกษาทั้ง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุไปพรอมๆ กัน ตั้งแต วันที่ 8 พฤศจิกายน พ.ศ. 2547 ถึง วันที ่23 
มกราคม พ.ศ. 2548 โดยฝกตอเน่ืองเปนเวลาทั้งสิ้นประมาณ 11 สัปดาห ซ่ึงแบงเปน 2 ลักษณะ  
คือ กลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก  (เรียนรู
และฝกทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตั)ิ และกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยวธิีการสอน
แบบบรรยายโดยการเรียนทฤษฎ ีเปนเวลา 10 สัปดาห คือตั้งแตวันที ่8 พฤศจิกายน พ.ศ. 2547 ถึง 
วันที ่14 มกราคม พ.ศ. 2548 ตอจาก น้ันผูวิจัยนํากลุมทดลองไปเขาคายปฏิบตัิธรรมที่วัดศิริมงคล 
อําเภอกุสุมาลย จังหวัดสกลนคร เปนระยะ เวลารวมทั้งสิ้น 9 วัน 8 คนื และในชวง ระยะนี้ผูวิจัยให
นักศึกษากลุมควบคุมไปศึกษาคนควาดวยตนเอง โดยผูวิจัยกาํหนดหัวขอหลักธรรมที่เกี่ยวของกับ
ความอดทน  ไดแก ฆราวาสธรรม 4  สัปปุริสธรรม 7  บญุกิริยาวตัถ ุ10  กฎแหกรรม หิริ-โอตตปัปะ  
อริยทรัพย 7 เปนตน และใหนักศึกษากลุม ควบคุมทําเปนรายงานสงผูวิจัยภายในระยะเวลา 9 วัน 
เทากับระยะเวลาที่กลุมทดลองไปเขาคายฝกปฏิบตั ิธรรม (ภาคปฏิบัต)ิ ซ่ึงมีกิจกรรมตางๆ ในการ
ปฏิบตัิธรรม (ดูรายการในภาคผนวก) รวมเวลาที่ใชในการเรียนระยะแรกประมาณ 80 ชั่วโมง 
สําหรับระยะที ่2 น้ันใชเวลา 9 วัน 8 คีน เม่ือสิ้นสุดการทดลอง  ผูวิจัยจึงดําเนินการวัดตวัแปรที่
ศึกษาดังไดกลาวมาแลวขางตน เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลในระยะหลังการทดลองทัง้ในกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม นอกจากนี้ เฉพาะในกลุมทดลองผูวจัิยไดเก็บรวบรวมขอมูลเพ่ิมเติมอีก ไดแก  การ
วัดสมาธ ิการวัดสต ิการสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิ เทคนิคการจดบันทึกการนาํคุณธรรมดาน
ความอดทนไปใชในชีวติประจําวัน และการรายงานประสบการณที่ไดจากการเขาคายปฏิบตัธิรรมที่
วัดศิริมงคล  
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 สถิตทิี่ใชสําหรับการวเิคราะหขอมูลในการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยไดวเิคราะหขอมูลเชิงปริมาณ
โดยการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม ระหวางนกัศึกษาที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูง และระหวางระยะกอนและหลงั    
การทดลอง ตลอดจนศึกษาปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรวธิีการฝกประสบการณและตวัแปรความ 
วติกกังวลและตวัแปรครั้งของการวัด ที่สงผลตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนตางกันดวย
สถิติการวิเคราะหความแปรปรวนพหุนามแบบ 3 ทาง (Three–Way MANOVA; repeated 
measures) และนอกจากนัน้ก็ใชสถติิการทดสอบท ี(t-test) แบบ  Independent  เพ่ือเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยคาคะแนนเฉลี่ยดานความอดทนที่ไดรับการพัฒนาเพิ่มขึ้น
ระหวางกอนและหลังการทดลอง (Gained scores) วิเคราะหขอมูลจากการวัดความอดทนทางกาย 
ดวยทาออกกาํลังกายแบบลกุ-น่ัง (Sit - up) จํานวน 3 ครั้ง เพ่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมดวยสถติ ิTwo–Way ANOVA; repeated measures วิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับคะแนน
เฉลี่ยของสติและสมาธขิองกลุมทดลอง โดยการเปรียบเทียบระหวางระยะกอนและหลังการฝก
ประสบการณดวย One–Way MANOVA; repeated measures  นอกจากนัน้ผูวิจัยไดวเิคราะหขอมูล
พฤติกรรมการนั่งสมาธขิองกลุมทดลอง จํานวน 5 ครั้ง ดวยคาความถี่และวเิคราะหขอมูลที่ไดจากการ
ประเมินตนเองโดยเปรยีบเทียบระหวางกอนและหลังการเขารับการฝกประสบการณของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมดวยการคํานวณหาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทั้งน้ีผูวจัิยใชคอมพิวเตอร
โปรแกรม SPSS for version 10.0 ในสวนของการวิเคราะหขอมูลเชงิปริมาณ สําหรับการวิเคราะห
ขอมูลเชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) น้ัน ผูวิจัยใชเทคนิคการวิเคราะหเน้ือหา (Content analysis) ซ่ึง
เปนขอมูลทีไ่ดจากการบันทึกพฤติกรรมความอดทนในชีวติประจําวันของนักศึกษาและขอมูลที่ได
จากบันทึกของนักศึกษากลุมทดลองเกี่ยวกับประสบการณที่ไดรับจากการเขาคายปฏิบตัิธรรมที่ 
วัดศิริมงคล 
  สรุปผลการวจิัย 
 การวิจัยครั้งน้ีสามารถสรุปผลการวิจัยทีส่ําคัญๆ ไดดังตอไปน้ี 

1. ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรวธิีฝกประสบ 
การณ (กลุมทดลองและกลุมควบคุม) ระดับความวติกกังวล(ต่ําและสูง) และครั้งของการวัด(ระยะ
กอนการทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะการตดิตามผล) กลาวคือ ผลของการฝกประสบการณ
ที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและกาย ไมมีความแตกตางไปตามระดับของ
ความวติกกังวล และครั้งของการวัด  
     2. นักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิด
ทางตะวันตกมีคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทนทางกายสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับ
การฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (ระยะหลังการทดลอง)  อยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ  
ที่ระดับ .05 แตสําหรับคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจนั้นไมพบวากลุมทดลองและกลุมควบคมุมี 
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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       3. นักศึกษากลุมที่มีความวติกกงัวลต่าํมีคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทนทางใจ
และทางกายสงูกวานักศกึษากลุมที่มีความวิตกกังวลสงูอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

4. นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและ     
ทางกายในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 
 อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศกึษาผลของการใชคูมือฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกบัแนวคิดทางตะวนัตก  
เพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนของนกัศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1  ตามหลกัสูตรครศุาสตร
บัณฑติ 5 ป  สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร โดยการเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองที่ไดรับการ
สอนตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกและกลุมควบคุมทีไ่ดรับการฝกประสบการณดวย
การสอนแบบบรรยายสามารถอภิปรายผลการวิจัยโดยการแบงเปน 2 กรณี คือ 1) การอภิปราย
ผลการวิจัยตามความมุงหมายของการวิจัยขอที ่1 และ 2) การอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐาน
ที่ตั้งไว      ดังตอไปน้ี 

1. การอภิปรายผลการวิจัยตามความมุงหมายของการวิจัยขอที ่1 
 ความมุงหมายของการวิจัยขอที่ 1 คือ เพ่ือพัฒนาวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนา 
คุณธรรมดานความอดทน(ขันต)ิ ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี    
 ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยมุงทีจ่ะสรางหรือพัฒนาวิธีการฝกประสบการณที่มีประสิทธผิล
สําหรับนําไปใชในการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน ใหแกนักศึกษาระดับปริญญาตร ีจาก
ผลการวิจัยโดยภาพรวมสามารถสรุปไดวาวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความ
อดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมีประสิทธผิล และสามารถนําไปใชในการพัฒนาคุณธรรมดาน
ความอดทนใหแกนักศึกษาระดับปริญญาตรีไดดวยความมั่นใจและเชือ่ถือได  เน่ืองจากเปนวธิีการ
ฝกประสบการณที่ผานกระบวนการสรางและการออกแบบการวิจัยที่เชื่อถือได โดยพิจารณาจาก
เกณฑสําหรับการประเมินประสิทธผิลของวิธีการฝกประสบการณในหนา  83-84 คอื 1)  วธิีการฝก 
ประสบการณน้ีสรางโดยอาศัยหลักพทุธธรรม ทฤษฎีจิตวทิยาหรือแนวคิดทางตะวันตก ตําราเอกสาร
งานวิจัย   ตลอดจนไดรับคําแนะนําจากผูทรงคุณวุฒิ  และผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาจาก
มหาวิทยาลยัพระสงฆ  นอกจากนี้ยังไดรับการประเมินความเหมาะสมของคูมือวธิฝีกประสบการณ
วามีความเหมาะสมในการนาํไปใชเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนอยูในระดบัมาก  (ดูสรุปผล
การประเมินในภาคผนวก) นอกจากนี้ เม่ือผูวิจัยนําคูมือดังกลาวไปฝกประสบการณใหกับนักศกึษา
ระดับปริญญาตรี สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนครแลว พบวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความ
อดทนทางใจและทางกายของทั้ง 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะหลังการทดลอง
และระยะติดตามผลสูงกวาระยะกอนการทดลอง และผลการวิจัยยังชีใ้หเห็นวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรม
ดานความอดทนทางใจและทางกายนั้นมีความคงทนอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดวย 
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 นอกจากนี้เม่ือพิจารณาในรายละเอียดยงัพบวา คะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายของกลุม
ทดลอง ซ่ึงไดจากการวัดดวยแบบวัดความอดทน และจากการวัดความอดทนทางกายดวยทาออก
กําลังกายแบบลุก-น่ัง (Sit-up) พบวา มีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายสูงกวากลุมควบคุม อยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ.05 
 เม่ือพิจารณาผลการประเมินตนเอง โดยการเปรียบเทยีบระหวางกอนและหลังการไดรับวธิี
ฝกประสบการณของนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา ทั้ง 2 กลุมประเมินตนเองวามี
ความรู ความเขาใจ  และความสามารถในแตละหัวขอ  ในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการ
ทดลอง(พิจารณาขอมูลจากตามรางที ่12 และ13 ในบทที่ 4 ประกอบ)  นอกจากนี้เม่ือพิจารณาผล
การวิเคราะหคะแนนความอดทนที่ไดจากแบบสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อน 
ยังพบวา กลุมทดลองไดคะแนน Gained scores สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ.05  สําหรับผลการวิเคราะหขอมูลจากการสังเกตการนั่งสมาธขิองกลุมทดลอง จํานวน 5 ครั้ง 
ก็พบวาจํานวนนักศึกษากลุมทดลองมีความอดทนในการนั่งสมาธิ 1 ชั่วโมงโดยไมเปลี่ยนทาเพิม่ขึ้น 
ตามลําดับ จนสามารถนั่งสมาธิโดยไมเปลี่ยนทานั่งไดครบ 1 ชั่วโมงทุกคน 
 เม่ือพิจารณาผลการวเิคราะหขอมูลดังทีไ่ดกลาวมาแลวขางตนรวมทั้งผลการวิเคราะห 
ขอมูลเชิงคุณภาพ และบันทึกประสบการณที่นักศึกษากลุมทดลองไดรับจากการเขาคายปฏิบตัิธรรม 
ที่วัดศิริมงคล เปนเวลา 9 วัน 8 คืน ทําใหผูวิจัยเกิดความมั่นใจวา วิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนา
คุณธรรมดานความอดทนนี ้มีประสิทธิผล สามารถนําไปใชในการฝกเพื่อพัฒนาความอดทนให
นักศึกษาระดับปริญญาตรี ในสถาบนัอุดมศึกษาได ซ่ึงถาตองการใหเกิดประสิทธิผลในการพัฒนา
คุณธรรมดานความอดทนทางใจและกายนั้นตองฝกประสบการณทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตั ิ   
แตถาฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายนั้นกใ็หผลดีในระดบัหน่ึง โดยเฉพาะใหผลในดาน
การพัฒนาความอดทนทางใจ 
 2. การอภิปรายผลการวิจยัตามสมมตฐิานการวิจัย 

  2.1  สมมติฐานที่ 1 ตัวแปรวิธีการฝกประสบการณ (กลุมทดลองและกลุม
ควบคุม)  ความวิตกกังวล(ต่ําและสงู)  และครั้งของการวัด(ระยะกอนการทดลอง  ระยะหลัง
การทดลอง  และระยะการติดตามผล) จะมีปฏิสัมพนัธกันกลาวคือ ผลของวธีิการฝก
ประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายมีความ
แตกตางไปตามระดับของความวติกกงัวลและครั้งของการวัด 

 จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของปฏิสมัพันธ
ระหวางตวัแปรวิธฝีกประสบการณ(กลุมทดลองและกลุมควบคุม) ระดับความวติกกังวล(ต่ําและสูง) 
และครั้งของการวัด(ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะการติดตามผล) กลาวคือ 
ผลของการฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและกาย ไมมีความ
แตกตางไปตามระดับของความวติกกังวล และครั้งของการวัด ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานที ่1 
แสดงใหเห็นวาผลการวเิคราะหไมสนบัสนุนสมมติฐานการวิจัยทีต่ั้งไว       
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กรณีที่พบวาผลการวิเคราะหไมสนบัสนนุสมมติฐานที ่1 ที่วาตัวแปรวธิีการฝกประสบการณ 
(กลุมทดลองและกลุมควบคมุ)  ความวติกกังวล(ต่ําและสูง)  และครัง้ของการวัด(ระยะกอนการ
ทดลอง  ระยะหลังการทดลอง  และระยะการติดตามผล) จะมีปฏิสัมพันธกันกลาวคือ ผลของวธิกีาร
ฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ย    คุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายมีความแตกตาง
ไปตามระดับของความวติกกังวลและครัง้ของการวัด   ทั้งน้ีอาจเปนเพราะวาตวัแปรความวิตกกงัวล
หากอยูตามลาํพังจะสงผลตอการเรียนรูของบุคคลแตกตางกันแตเม่ือนํามาพิจารณา รวมกันจะทาํให
เกิดการทับซอน หรือเกิดผลรวมกัน และสงผลทําใหการคิดและการกระทําลดลง จึงทําใหไมพบความ
แตกตางอยาง มีนัยสําคัญของปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรวิธีการฝกประสบการณ ตวัแปรความวิตก
กังวล และตวัแปรครั้งของการวัด ในกรณขีองตัวแปรความวติกกังวลนั้นถาวิเคราะหโดยลําพัง พบวา    
นักศึกษาในกลุมทดลองที่ไดรับวิธกีารฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก
ที่มี ความวติกกังวลสูง มีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายไมแตกตางจากกลุมทดลองที่
ไดรับวธิีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกที่มีความวติกกังวลต่ํา  
กลาวคือนักศกึษาในกลุมทดลองทั้งที่มีความวติกกังวลสูงและต่ํา เม่ือไดรับการฝกประสบการณตาม
แนวพุทธวธิีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก ซ่ึงมีการฝกสติปฏฐาน 4 แลวทําใหเกิดการเรียนรู ได
เชนเดียวกัน โดยสังเกตจากคาคะแนนเฉลี่ยของกลุมทดลองที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูง จําแนก
ตาม ครั้งของการวัดไดดังน้ี คือในกลุมทดลองที่มีความวิตกกังวลต่าํพบวาในระยะการทดลองที่ 1, 2 
และ 3 ไดคาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจเทากับ 37.727, 53.727 และ 54.182 ตามลําดับ สวน
กลุม ทดลองที่มีความวิตกกังวลสูงพบวาในระยะการวัดครั้งที ่1, 2 และ 3 ไดคาคะแนนเฉลี่ยความ
อดทน ทางใจเทากับ 37.444, 51.444 และ 55.333 ตามลําดบั และเม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ยความ
อดทน ทางกายของกลุมทดลองที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูง พบวา  มีคาคะแนนดังกลาวตามระยะ
ของการวัดทั้ง 3 ครั้ง เทากับ 40.000,50.273,48.545 และ 36.667, 46.667, 51.556 ตามลําดับ จะ
เห็นไดวาในระยะ กอนการทดลองนั้นคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายของกลุมทดลองที่
มีความวติกกงัวลสูง จะต่ํากวากลุมทดลองที่มีความวติกกังวลต่ํา แตในระยะหลังการทดลองและ
ระยะการติดตามผลจะเห็นได วาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทั้ง 2 กลุมไมคอยแตกตางกัน โดยเฉพาะ
ในระยะของการติดตามผลจะพบวา กลุมทดลองที่มีความวิตกกังวลสูงจะมีคะแนนเฉลี่ยความอดทน
ทั้งทางใจและกายสูงกวากลุมทดลองที่มี ความวติกกังวลต่ํา กลาวคอืมีคาเทากับ 55.333 และ 
51.556 ตามลาํดับ ในขณะที่กลุมทดลองที่มีความ วิตกกังวลต่ํามีคาเทากับ 54.182 และ 48.545 
ตามลําดับ และเม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ยความอดทนของ กลุมควบคมุที่ไดรับวธิีการฝกดวยการ
สอนแบบบรรยายโดยไมมีการฝกสติและสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 น้ัน พบวา กลุมควบคุมทีมี่
ความวติกกังวลต่ําจะมีคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางใจและทางกายเทากับ 38.125, 49.875, 53.625 
และ 38.500, 46.875, 44.375 ตามลําดับ แตสําหรับกลุมควบคุมที่มีความวติกกังวลสูงน้ัน จะมี
คะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายเทากับ 35.300, 46.800, 50.300 และ 32.600, 42.600, 
41.000 ตามลาํดับ      จะเห็นไดวากลุมควบคุมที่ไมมีการฝกสตแิละสมาธติามแนวสตปิฏฐาน 4 น้ัน 
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กลุมที่มีความวติกกังวลสูงจะมีแนวโนมของคะแนนเฉลีย่ความอดทนต่ํากวากลุมทีมี่ความวติกกงัวล
ต่ําในทุกครั้งของการวัด 
 จากผลการวเิคราะหขอมูลขางตนแสดงใหเห็นวา  ถาแยกวิเคราะหแตละกลุมโดยเฉพาะ
ในกลุมควบคมุที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายโดยไมมีการฝกสตปิฏฐาน 4 
แลว ผลการทดลองจะสอดคลองกับผลการศึกษาของคนอื่น ๆ ที่ผานมา เชน  สอดคลองกับ
ผลการวจัิยของจํารอง  เงินดี  (2519 : 63 – 68)  ทีพ่บวา  ความวิตกกังวลมีความสัมพันธทางลบ
กับคุณธรรมเกี่ยวกับความอดทน การไมโกรธ  ความออนโยน  และการใหทาน  นอกจากนี้ยัง
สอดคลองกับผลการวิจัยของเพ็ญสุดา  จันทร (2541: 76-77) ที่พบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
ที่มีความวิตกกังวลในวชิาคณิตศาสตรปานกลางและต่ํามีผลสัมฤทธิ ์ทางการเรียนคณิตศาสตรสงู
กวานักเรียนที่มีความวิตกกังวลในการเรยีนคณิตศาสตรสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และยังสอดคลองกับผลการวิจัยของเคอรเชนบามและคาโรล ี(Kirschenbaum and Karoly.  1977: 
1116-1125) ที่พบวานกัเรยีนที่มีความวติกกงัวลสูงมีความสามารถทางคณติศาสตรต่ํากวา นักเรยีนที่
มีความวติกกงัวลต่ํา และยงัสอดคลองกับผลการวิจัยของ โคตเทส (Coates. 1998: 4590-A) ทีพ่บวา
ความวติกกังวลในวิชาคณติศาสตรมีความสัมพันธทางลบกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 จากเหตุปจจัยขางตนจึงทําใหไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของปฏิสัมพันธระหวาง
ตัวแปรวธิีฝกประสบการณ(กลุมทดลองและกลุมควบคมุ) ระดับความวิตกกังวล(ต่าํและสูง) และครั้ง
ของการวัด(ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะการติดตามผล) กลาวคือ ผลของ
การฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและกาย ไมมีความแตกตาง
ไปตามระดับของความวติกกังวล และครั้งของการวัด  
 

2.2 สมมติฐานที ่2 นักศึกษากลุมทดลองทีไ่ดรับการฝกประสบการณตามแนว 
พุทธวธีิรวมกับแนวคิดทางตะวันตก   จะมีคะแนนเฉลี่ยคณุธรรมดานความอดทนสูงกวา
นักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย 
 จากผลการวิจัยที่พบวาหลังจากสิ้นสุดการทดลอง (ระยะหลังการทดลอง) นักศึกษากลุม
ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยความอดทน สูงกวานักศึกษากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคญั ทางสถิติที่ระดบั .05 
ซ่ึงสอดคลองกับสมมตฐิานการวิจัยทีต่ั้งไว อธิบายไดวาแนวทางหรือวิธีการฝกประสบการณตามแนว
พุทธวิธีรวมกบัแนวคิดทางตะวันตกที่ผูวจัิยสรางขึ้น โดยคําแนะนํา (จากการสัมภาษณ) ของ   
ผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนาที่เปนพระสงฆ จํานวน 5 รูป ประกอบกับแนวคดิทฤษฎทีาง 
จิตวิทยา ตํารา เอกสารการ วิจัย บทความที่เกี่ยวของกับความอดทน หลักพุทธธรรม โดยผานการ
ตรวจสอบและไดรับความเหน็ชอบ จากกรรมการผูควบคุมปริญญานพินธทางดานเน้ือหา คือพระ
มหาทองรัตน  รัตนวัณโณ และไดรับการประเมินจากผูเชี่ยวชาญทางพระพทุธศาสนาประจํา
มหาวทิยาลยัราชภัฏสกลนคร จํานวน 3 ทาน ซ่ึงในโครงสรางของคูมือวิธีการฝกประสบการณเพ่ือ
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พัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ น้ีประกอบดวย 5 กิจกรรม ไดแก 1) กิจกรรมการสราง
ศรัทธา จํานวน10ครั้งๆ ละ2 ชั่วโมง 30 นาที รวมเวลาทั้งสิ้นประมาณ 25 ชั่วโมง  2) กิจกรรม   
การเรียนรูและการฝกคิดโยนิโสมนสิการ 6 วิธ ีจํานวน 6 ครั้งๆ ละ 3 ชั่วโมง รวมจาํนวนทั้งสิ้น 
ประมาณ 18 ชั่วโมง 3) กิจกรรมการเรียนรูและการฝกรักษาศลี ฝกสติและฝกสมาธ ิจํานวน 4 ครั้ง 
ครั้งละ 2 ชั่วโมง 30 นาที รวมเวลาประมาณ 12 ชั่วโมง 30 นาที 4) กิจกรรมการเรียนและการฝก
พัฒนาคุณธรรมดานความอดทนและคณุธรรมอ่ืนๆ ที่เกีย่วของกบัความอดทน จํานวน 8 ครั้งๆ ละ 3 
ชั่วโมง รวมเวลาทั้งสิ้น ประมาณ 24 ชั่วโมง และ 5) กิจกรรมเขาคายเพ่ือปฏิบตัิธรรม (9 วัน 8 คืน) 
ของนักศึกษากลุมทดลองทีว่ัดศิริมงคล จังหวัดสกลนคร นักศึกษาในกลุมทดลองสวนใหญมีความตั้งใจ
ในการเขารวมกิจกรรมเปนอยางดี เน่ืองจากผูวิจัยไดใชกจิกรรม การสรางศรัทธาดวยการหาตัวอยาง
ของผูที่ประสบผลสําเร็จในการงานอาชีพ และการศึกษาเลาเรียน บางตัวอยางเปนคนพิการที่ไดใช
ความขยันอดทนจนทําใหประสบความสําเร็จในชวีิต ทําใหนักศึกษากลุมทดลอง เรียนรู และเกดิ
ศรัทธานํามาเปนแบบอยางในการดําเนินชีวติ  ผูวิจัยใชเวลาในกิจกรรมสรางศรัทธา จํานวน 25  
ชั่วโมง จํานวน 10 ครั้ง และจากการ ตรวจสอบบันทึกผลการประเมินหลังเรียนจบแตละกิจกรรม 
สวนใหญนักศกึษาตอบวาสิง่ที่ผูวิจัย นํามาสอนนั้นเปนเรื่องใกลตวัและมีประโยชนสามารถนํามาใช
ในการดําเนินชีวติไดจริงๆ  เพราะในการเรียน การทํางานทั้งงานกลุมและงานเดี่ยว ตลอดจนการ
อยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมจําเปนตองอาศัยคุณธรรมดานความอดทนอดกลั้นจึงจะนําชีวิตไปสู
ความสําเร็จ   นอกจากนั้นนักศึกษาแสดงความคดิเห็นวาการฝกประสบการณครั้งน้ีมีการบูรณาการ
จัดกิจกรรมและสื่อ-อุปกรณหลากหลายทําใหนาสนใจ โดยเฉพาะนกัศึกษาชอบดูสื่อประเภทวิดีทัศน 
สไลด เทปเพลงธรรมะ และนิทานชาดก เชน เรื่อง “พระมหาชนกฉบบัการตูน”  และสื่อตางๆ ที่
เกิดขึ้นในชวีติของคนในสังคมปจจุบัน เชน ขาวเหตุการณในหนังสือพิมพ เปนตน  
 นอกจากนี้จากการประเมินตนเองโดยการเปรียบเทียบระหวางกอนและหลังเรียนนกัศึกษา
ในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลีย่ของการประเมินตนเองหลงัเรียนในประเด็นที่วาเห็นประโยชนของ
ความอดทนมากที่สุด โดยมีคาคะแนนเฉลีย่เทากับ 4.85  และรองลงมาคือมีความศรัทธาในคําสอน
ของพระพุทธเจา มีคาเทากับ 4.80  และเห็นคุณคาของสติและประโยชนของสมาธ ิโดยมีคาเฉลี่ย
ของคะแนนการประเมินตนเองในระยะหลัง การฝกประสบการณเทากับ 4.75  และ 4.60 ตามลําดับ 
ซ่ึงไดระดับการประเมินอยูในระดับมากทีสุ่ด เชนเดียวกัน   ในขณะที่กลุมควบคุมประเมินตนเองใน
ระยะหลังการฝกประสบการณวา ตนเองมีความศรัทธาในคําสอนของพระพทุธเจา เห็นประโยชนของ
ความอดทน การเห็นคุณคาของสติและการเห็นประโยชนของสมาธมีิคะแนนเฉลีย่ในแตละประเด็น
เทากับ 4.22, 3.83, 3.86 และ 3.89 ตามลําดับ ซ่ึงอยูในระดับมาก  ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ประเมินพฤตกิรรมของตนเองในประเด็นเหลานี้ในระยะกอนการทดลองอยูในระดบัปานกลางทกุ
รายการ  
 นอกจากนี้จากผลการวเิคราะหขอมูลโดยแยกวิเคราะหทีละตัวแปร คือตัวแปรความอดทน
ทางใจและความอดทน ทางกายพบวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจในกลุมทดลองและกลุม    
ควบคุมมีคาเทากับ 48.310 และ 45.671 ตามลําดับ เม่ือพิจารณาคาคะแนนเฉลี่ยของความอดทน
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ทางกายของกลุมทดลองและกลุม ควบคมุพบวามีคาเทากับ 45.618 และ 40.992 ตามลําดับ และ
เม่ือทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
พบวาคะแนนความอดทนทางใจทั้ง 2 กลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05 แตสําหรับความอดทนทางกายนั้นพบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  โดยที่กลุมทดลองมีคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางกายสูงกวา
กลุม ควบคุมสอดคลองกับผลการทดสอบความอดทนทางกายดวยทาออกกําลังกายแบบลุก-น่ัง (Sit-
up) ระหวางกลุมทดลองและ กลุมควบคมุพบวา  คาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายของกลุม
ทดลองที่วัดครั้งที่ 1, 2 และ 3 มีคาเทากับ 23.050, 38.300 และ 59.700 ตามลําดบั สวนคะแนน
เฉลี่ยความอดทนทางกายของกลุมควบคมุที่วัดครั้งที ่1, 2 และ 3 มีคาเทากับ 22.056, 25.111 และ 
31.111 ตามลาํดับ จะเห็นไดวาคาความแตกตางระหวาง การออกกําลังกายครั้งที ่1 และ 2, ครั้งที่ 1 
และ 3 และ ครั้งที่ 2 และ 3 ในกลุมทดลองมีคาเทากับ 15.250, 36.650 และ 21.400 ตามลําดับ สวน
ในกลุมควบคมุมีคา 3.055, 22.056 และ 5.000 ตามลําดับ แสดงใหเห็นวาพัฒนาการตามระยะเวลา
ในการทดลองของคะแนนเฉลี่ยความอดทนในกลุมทดลองแตละชวงเวลามีคามากกวากลุมควบคุม 
เทากับ 12.195, 28.595 และ 16.400  ตามลําดับ เม่ือพิจารณาผลการวิเคราะห ดังกลาวมาแลว 
แสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก  
มีคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางกายสูงกวากลุมควบคุม ทั้งน้ีอาจเปนเพราะวากลุมทดลองนั้น
นอกจากจะไดเรียนในภาคทฤษฎ ีตามกิจกรรมการสรางศรัทธา กิจกรรมการเรียนรูและการฝกคดิ
โยนิโสมนสิการ กิจกรรมการเรียนรูและการฝกสติและสมาธิ และกิจกรรมการเรียนรูเกี่ยวกบั
คุณธรรมดานความอดทนและคุณธรรมอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ เชนเดียวกบักลุมควบคุมแลวกลุมทดลอง 
ยังมีการฝกสติและสมาธิกอนการเรียนในกิจกรรมที่ 4 คือ กิจกรรมการเรียนรูเกีย่วกับคุณธรรมดาน
ความอดทนและคุณธรรมอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของตลอดจนไปฝกปฏิบตัธิรรมที่วัดศิริมงคลเปนเวลา 9 วัน 8 
คืน    สวนใหญเนนการฝกสติปฏฐาน 4 มีการกําหนดอิริยาบถ ยืน เดิน น่ัง และนอน และมีการฝก
เลนเกมตางๆ ดวยความอดทน   นอกจากนี้ก็มีการฝกเดินขึ้นภูเขา (ไปนมัส การพระธาตุภูเพ็ก) ซ่ึง
ตองเดินขึ้นบนัไดสูงชันประมาณ 400 ขัน้ และพระวิทยากรที่วัดศิริมงคลพา นักศึกษาเดินจงกรม
รอบวัดโดยไมใสรองเทา นอกจากนี้พระวทิยากรไดพา นักศึกษาและผูวิจัยเดินธุดงคไปตามทุงนา
และปาไมโดยไมไดใสรองเทาเปนระยะทางประมาณ 5 – 6 กิโลเมตร เพ่ือฝกความอดทนทางใจและ
กาย และในแตละวันยังมีการฝกเดินจงกรมและบริหารกายดวยทาออกกําลังตาง ๆ   น่ังสมาธิวนัละ
หลายครั้ง ครั้งละประมาณ 30 นาท-ี1 ชั่วโมง  และในชวงของวันที ่18–22 มกราคม พ.ศ. 2548 ก็มี
การกําหนดการนั่งสมาธิโดยพยายามไมเปลี่ยนทาแมจะเจ็บปวดมากก็ตาม (นักศึกษาพยายาม 
อดทนใหมากที่สุดเทาที่แตละคนจะทําได) ปรากฏวาผลการวิเคราะหขอมูลจากการสังเกตพฤตกิรรม
การนั่งสมาธิทั้ง 5 ครั้ง พบวามีจํานวนนกัศึกษาในกลุมทดลองที่สามารถนั่งสมาธดิวยความอดทนตอ
ความ เจ็บปวดโดยไมมีการเปลี่ยนทานั่งภายใน 1 ชั่วโมง จากการสังเกตตั้งแต วนัที่ 18–22 
มกราคม พ.ศ. 2548 (5 วัน) เทากับ 6, 13, 19, 20 และ 20   ตามลาํดับ แสดงวานักศึกษาในกลุม
ทดลองมีพัฒนาการของ ความอดทนเพิม่ขึ้นตามลําดบั  และตามระยะเวลาของการฝกสมาธ ิ 
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 เม่ือพิจารณาผลการวเิคราะหเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนสติและสมาธใินภาพรวมของกลุม
ทดลองระหวางระยะกอนและหลังการเขาคายปฏิบตัธิรรมพบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 โดยที่คะแนนเฉลี่ยสติของนักศึกษากลุมทดลองเพิ่มขึน้ ในระยะหลังการทดลอง
เม่ือเปรียบเทยีบกบัระยะกอนการเขาคายปฏิบตัธิรรมมีคาเทากบั 2.950  แสดงวานักศึกษากลุม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสตเิพ่ิมขึ้น แตเม่ือทดสอบดวย Univariate test พบวา ไมมีความแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 แตสําหรับความแตกตางระหวางคะแนนเฉลีย่ของสมาธิเม่ือ
เปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการเขาคายปฏิบตัิธรรมมีคาเทากบั 9.050 แสดงวา นักศึกษากลุม
ทดลองมีสมาธิเพ่ิมขึ้น และเม่ือทดสอบดวย Univariate test แลวพบวาคะแนนเฉลี่ยสมาธ ิมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
 นอกจากนี้ในขั้นของการฝกคิดโยนโิสมนสิการทั้ง 6 วิธ ีไดแก วธิีคดิแบบสบืสาวเหตุปจจัย 
วิธีคดิแบบแยกแยะสวนประกอบ การคิดแกปญหา (แบบอริยสัจ) การคิดแบบสามญัลักษณ การคิด
แบบคุณโทษและทางออก และการคิดแบบอุบายปลุกเราคุณธรรม ซ่ึงถือ วาเปนกระบวนการภายใน
ตัวบุคคลเปนวิธีคิดแหงปญญาซึ่งจะนําพาไปสูการพัฒนาใหเกิดสัมมาทิฏฐ ิคือ เห็นคุณคาของการมี
คุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ หลังจากที่นักศึกษาไดรับการฝกคดิแบบโยนิโสมนสิการ จํานวน 6 
ครั้ง ๆ ละ 3 ชั่วโมง รวมทั้งสิน้ 18 ชั่วโมง  นักศึกษาไดรายงานในแบบประเมินหลังเรียน โดยสวนใหญ 
รายงานวาการคิดแบบโยนิโสมนสิการนี้ทําใหมีเหตุผลเม่ือเกิดปญหาอะไรขึ้นถาหากมีสติรูจักคิด
ไตรตรองสืบสาวหาเหตุปจจัยของปญหาน้ันๆใหถองแทแลวก ็ จะรูวาควรแกปญหาอยางไร ปญหาทุก
อยางมีทางแกไข  ถาหากนําการคิดแบบโยนิโสมนสิการไปใชในชวีิตประจําวัน นอกจากนี้นักศึกษา
ยังรายงานวาการนําตัวอยางในขาวหนังสอืพิมพซ่ึงเปนสิ่งที่เกิดขึ้นในสังคมปจจุบันมาใหฝกคิดแบบ
โยนิโสมนสิการนั้นนอกจากไดฝกคิดอยางมีเหตผุลแลวยงัสอดแทรกคณุธรรมตางๆ ไวดวย ซ่ึงเปน
แบบฝกการคดิที่มีประโยชนตอนักศึกษา ในการนําไปประยุกตในชวีิตประจําวันไดเปนอยางดี เพราะ
ในแตละวันตองมีปญหาทุกคน เชนปญหาการเรียน  การทํางานกลุม  และการอยูรวมกันในสังคม 
เปนตน สิ่งที่นักศึกษาไดกลาวมาขางตนน้ีแสดงใหเห็น วานักศึกษาเห็นคุณคาหรือประโยชนของการ
คิดแบบโยนิโสมนสิการซึ่งสอดคลองกับผลการวเิคราะหขอมูลที่ไดจากแบบประเมินตนเอง   เม่ือ
เปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการเขารับการฝกประสบการณ   ที่พบวา   คะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการฝกคิดโยนิโสมนสิการในระยะกอนและหลังการเขารับการฝกประสบการณน้ัน 
ในกลุมทดลองมีคาเทากับ 2.90 และ 4.20 ตามลําดับ สวนในกลุมควบคุมน้ันพบวามีคาเทากบั 2.78 
และ 4.00 ตามลําดับ แสดงวากลุมทดลองและกลุมควบคุมเม่ือไดรับการฝกประสบการณการฝกคิด 
โยนิโสมนสิการแลว ทําใหมีความสามารถในการคิดแบบโยนิโสมนสกิารเพิ่มขึ้น จากระดับปานกลาง
ในระยะกอนการทดลองไปเปนระดับมากในระยะหลังการทดลอง และเม่ือพิจารณาคาคะแนนเฉลีย่
ในระยะหลัง การทดลองของกลุมทดลองนั้นไดคาคะแนนเฉลี่ยเทากบั 4.20   สวนในกลุมควบคมุมี
คาเทากับ 4.00   แสดงวานักศึกษาในกลุมทดลองมีความสามารถในการคิดแบบโยนิโสมนสิการ
มากกวากลุมควบคุม อาจเปนปจจัยหนึ่งในการทําใหกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยคณุธรรมความอดทน
ทางกายมากกวากลุมควบคุม 
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 ที่กลาวมาขางตนนี้สามารถอธิบายกระบวนการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนไดวา  
การพัฒนาคุณธรรมนั้นจะบังเกิดผลดีตองอาศัยปจจัย 2  อยางหลอเลี้ยง  คือ ปจจัยภายนอก คือ 
ฝายศรทัธา   การไดรับอิทธพิลจากสภาพแวดลอมที่ดี เรียกวามีปรโตโฆสะที่ดี และปจจัยภายใน คือ
ฝายปญญา การรูจักคิด รูจักทําใจ ที่เรียกวาโยนิโสมนสิการ ซ่ึงถือวาเปนจุดเริ่มตนหรือเครื่องเสริม
ใหเกิดสัมมาทิฏฐ ิ(ความเห็นชอบ)  แลวจึงตามดวยกระบวนการของการศึกษาที่เรียกวา ไตรสิกขา 
กลาวคือเริ่มตนดวยศลี สมาธ ิและปญญา ทั้งปจจัยภายนอกและปจจัยภายในนั้นกอใหเกิดการ 
ฝกฝนทางคณุธรรมและจริยธรรม (พระธรรมปฎก ป.อ. ปยุตโต.  2543)  
 นอกจากนี้ยังสามารถอธิบายกระบวนการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนขางตนไดดวย
ทฤษฎีการเรยีนรูทางปญญาเชิงสังคมของ Bandura (1977) วา กระบวนการเรียนรู เปน
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เขาเชื่อวาการเรียนรูของคนสวนใหญเกิดขึ้นจากการสังเกต ตวั
แบบ (Modeling)  สามารถที่จะถายทอดทั้งความคิดและการแสดงออกไดพรอมๆ กัน และตวัแบบน้ีทํา
หนาที่ 3 ลักษณะดวยกัน คือ อาจทําหนาที่ (1) ชวยสงเสริมการเกดิพฤติกรรม (2) ชวยยั้งการเกิด      
พฤติกรรม และ (3) ชวยใหพฤติกรรมนัน้คงอยู   ตัวแบบน้ีอาจเปนบุคคลจริงๆ หรือตัวแบบที่เปน
สัญลักษณ ก็ได เชน ตวัแบบทีเ่สนอผานสื่อตางๆ ไดแก การตูน นิทาน วิทย ุ (เทป) วิซีดี โทรทศัน  
ขาวในหนาหนังสือพิมพ เปนตน ซ่ึงในขั้นตอนของการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดาน
ความอดทน สําหรับการวิจัยครั้งน้ี มีขั้นตอนการนําเสนอตัวแบบหลายกิจกรรมโดยเฉพาะในขั้นตอน
ของการสรางศรัทธา ผูวิจัยใชประวตัิของ ผูที่ใชความอดทน ความเพยีรในการเรียน การทํางาน หรือ
การคิดประดษิฐสิ่งใหมๆ ตลอดจนตวัอยาง คนพิการแขนขา  แตเน่ืองจากเขาไดใชความอดทนและ
ความเพียรพยายามจนในที่สุดก็ทํางานไดอยางประสบความสําเร็จ นาภาคภูมิใจ นอกจากนี้ยังใช 
ตัวอยางของคนที่ประกอบอาชีพดวยความขยัน อดทนในการประกอบสัมมาอาชีพ  โดยเปรียบเทียบ
กับอีกคนหนึ่งที่ม่ัวสุมกับอบายมุข การพนัน ซ่ึงนําไปสู ความหายนะในที่สุด   ผูวิจัยยังไดนําเสนอ
ประวตัิของผูมีความอดทน อดกลั้น โดยไมโกรธตอผูที่มาทํารายตนเอง เชน ขันติวาทีดาบส      
พระปุณณะเถระ ตลอดจนพทุธประวตั ิและพระมหาชนก เปนตน ที่ลวนแลวแต เปนตัวแบบที่ดีดาน
ความอดทนและความเพียร นับวาสอดคลองตามทฤษฎีของ Bandura  ดังไดกลาว มาแลวขางตน 
 เม่ือพิจารณาผลการวเิคราะหขอมูลดวย Multivariate test   เปนคะแนนที่ไดจากแบบวัด
ความอดทน  พบวากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความอดทนสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ .05 สอดคลองกับผลการวิเคราะหคะแนนความอดทนที่ไดจากแบบสังเกตเพ่ือประเมินการ
มีพฤติกรรม ความอดทนโดยเพื่อน กลาวคือกลุมทดลองไดคะแนนเฉลี่ยความอดทนที่เปน Gained 
scores  เทากบั 9.48 และ กลุมควบคุมไดคะแนนเฉลีย่ความอดทนที่เปน Gained scores  เทากับ 
3.677  เม่ือทดสอบดวยคาสถิตทิ ี(t-test) พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05   โดยที่กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความอดทนสูงกวา กลุมควบคุม นอกจากนี้เม่ือ
พิจารณาขอมูลเชิงคุณภาพจากการรายงานผลการเขาคายปฏิบัติธรรม 9 วัน 8 คนื ของ นักศึกษา
กลุมทดลองแสดงใหเห็นวา นักศึกษามีความกาวหนาในเรื่องของความอดทนตลอดจนไดรับการ ฝก
รักษาศลีแปด ฝกสต ิฝกสมาธิ มีความอดทนตอความเจ็บปวด เขาใจในหลักธรรมทางพุทธศาสนา
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มากยิ่งขึ้น และไดฝกปฏบิัตอิยางจริงจัง หลังจากที่ผานการอบรมที่วัดมาแลว นักศึกษากลุมทดลอง 
ยังนําหลักธรรมเรื่องความอดทน สต ิสมาธ ิที่ไดศึกษามาใชในชวีติประจําวันสําหรบัการทํางาน การ
เรียน และการอยูรวมกับเพ่ือนและคนในครอบครวัอีกดวย เปนตน  
 จากผลการวิเคราะหทั้งในเชิงปริมาณและเชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) ไมวาจะเปนขอมูลที่
ไดจากการรายงานตนเอง โดยการตอบแบบวัดความอดทน และขอมูลจากแบบสงัเกตเพื่อประเมิน
พฤติกรรม การมีความอดทนโดยเพื่อนทั้งที่สนิทและไมสนิท ตลอดจนขอมูลจากการประเมินตนเอง
โดยการเปรียบเทียบ ระหวางระยะกอนและหลังการฝกประสบการณ และผลการวิเคราะหขอมูลจาก
การสังเกตการนั่งสมาธิของกลุมทดลอง ขอมูลจากการเปรียบเทียบผลการออกกําลังกาย จํานวน 3 
ครั้ง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ ซ่ึงพบวากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกาย
มากกวากลุมควบคุม ขอมูลดังกลาว ทั้งหมดนี้ไดจากหลายแบบวัดหลายวธิีการและจากหลายแหลง 
(จากการประเมินตนเองและจากคนอื่นประเมินคือเพ่ือน) ก็ลวนแตยืนยันหรือสอดคลองซึ่งกันและกัน 
ดวยหลักฐานจากผลการวิเคราะหขอมูลดังกลาวขางตนทั้งหมดนี้   ใชอภิปรายเพือ่สนับสนุน
สมมติฐานที ่2 
 อน่ึงจากการที่ผูวิจัยไดคลุกคลีอยางสนิทสนมและคุนเคยกับนักศึกษาทั้ง 2 กลุม      
ตลอด ระยะเวลาตั้งแตวันที ่8 พฤศจิกายน พ.ศ. 2547 จนถึงวันที ่23 กุมภาพันธ พ.ศ. 2548 รวม
เวลา 107 วัน ในทัศนะของผูวิจัยแลวมีความมั่นใจวา ว ิธีการหรือขั้นตอนของการฝกประสบการณ
ตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก  เพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนที่ผูวิจัยไดใช
ความเพียรพยายาม ความอดทน และความเสียสละทั้ง แรงกาย แรงใจ และกําลังทรัพยสวนตวั โดย
ไดพยายามดําเนินการตามวิธีการที่ผูทรงคุณวุฒิทั้ง 5 รูป และผูเชี่ยวชาญทางพทุธศาสนาทั้ง 3 ทาน
ไดใหขอคิดและขอเสนอแนะ ทั้งสื่อ-อุปกรณ เน้ือหา ขัน้ตอน การสอนและวิธกีารวดัและประเมิน
คุณธรรมดานความอดทนตลอดจนการไดรับคําแนะนําและความเห็นชอบ จากกรรมการผูควบคุม
ปริญญานิพนธดานเนื้อหา คือพระมหาทองรัตน  รัตนวัณโณ นอกจากนี้ผูวิจัยได พยายามศึกษา
คนควาเอกสารเกีย่วกับหลักธรรมตางๆ ซ่ึงคนควาจากพระสตุตันตปฎก ตําราพทุธธรรม และ ตําราที่
เกี่ยวของ กับความอดทน ความเพียร และงานวิจัยทางพทุธศาสนาและจิตวิทยาอีกจํานวนมาก  รวมทั้ง
จาก   ประสบการณ ในการเขารวมปฏิบตัวิิปสสนากรรมฐานมาประมาณ 10 กวาครั้ง ครั้งละ 7–11 วัน 
ในชวง ตั้งแตป 2539– 2547 เปนเวลา 8–9 ป ทําใหทราบวาการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมนุษยใหได
อยางม่ันคง จะตองมีการเริม่ตนที่การพฒันาจิตใจใหมีความศรัทธาและมีความมั่นคงในศลี สต ิและ
สมาธิ แลวจึงจะนํา ไปสูการมีปญญา น่ันคือการจะเขาใจหลักธรรมนัน้จะตองเร่ิมจากการเรียนรูจาก
ผูอ่ืนที่เปนกัลยาณมิตร เชน พอแม ครูอาจารย และพระสงฆ เปนตน จึงเกิดความรูที่เรียกวาปรยิัติ
นําไปสูการปฏิบัติจนชํานาญ แลวจึง เขาสูปฏิเวธหรืออาจกลาวไดอีกอยางหนึ่งคือปญญาทาง
พระพุทธศาสนานั้น มี 3 ระดับ คือ ปญญาที่เกิด จากการฟง การอาน หรือการสนทนากับผูรู 
เรียกวาสตุมยปญญา และปญญาในขั้นตอมาคือ ปญญาที่เกิดจากการคิดพิจารณาไตรตรองดวย
เหตุผล  ดวยหลักการคิดแบบโยนิโสมนสิการ เรียกวา จินตามยปญญา และปญญาขั้นสูงสุดซึ่งเกิด
จากการนําปญญาทั้ง 2 ระดับแรกไปปฏบิัติจนทําใหรูชัด รูแจง รูจริง และรูซ้ึง เพราะเกิดจาก การ
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ปฏิบตัิดวยตนเองเรียกวา  ภาวนามยปญญา ในการวจัิยครั้งน้ีผูวิจัย ออกแบบการทดลองโดยให
กลุมทดลองมีการเรียนรูเพ่ือใหเกิดปญญาทั้ง 3 ระดับ ดังกลาวซึ่งสอดคลองกับการศึกษาตาม
สัทธรรม 3 (หลัก    หรือแกนของพุทธศาสนา) ซ่ึงประกอบดวย 1) ปริยัตติสัทธรรม (สัทธรรมคือ
คําสั่งสอนอันจะตอง เลาเรยีน ไดแก พุทธพจน) 2) ปฏิปตติสัทธรรม (สัทธรรมคือปฏิปทาอนัจะตอง
ปฏิบตั ิไดแก        อัฏฐังคกมรรคหรือไตรสิกขาคือศลี สมาธิ ปญญา) และ 3) ปฏิเวธสทัธรรม 
(สัทธรรมคือผลอันพึง เขาถงึหรือบรรลุดวยการปฏิบตั ิไดแก มรรค ผล นิพพาน) (พระธรรมปฎก 
ป.อ. ปยุตโต.  2545: 105)      นอกจากนั้นยังอธิบายไดวากลุมทดลองนั้นไดรับการฝกปญญาครบ
ตามหลักวุฑฒิธรรม 4 (ธรรมเปนเครื่องเจริญหรือกอใหเกิดการพัฒนา) ประกอบดวย 4 อยาง ไดแก  
1) สัปปุริสสังเสวะ (การไดเสวนาสตับุรุษคบหาทานผูทรงปญญาเปนกัลยาณมติร)   2) สัทธัมมัสสวนะ 
(การไดสดบัพระสทัธรรม มีการใสใจเลาเรียน ฟงอานหาความรูใหไดธรรมที่แท)   3) โยนิโสมนสิการ 
(การรูจักคิดพิจารณาหา    เหตุผลโดยถกูวิธ)ี และ  4) ธัมมานุธัมมปฏิปตต ิ(การปฏิบตัิธรรมสมควร
แกธรรมหรือปฏิบตัิธรรมถกูหลกั โดยธรรมยอยคลอยแกธรรมใหญ สอดคลองตามวัตถุประสงคของ
ธรรมทั้งหลายที่สัมพันธกันซ่ึงในบาลเีรียกวาธรรมทีเ่ปนไปเพ่ือปญญาวุฒิ คือธรรมเพื่อความเจรญิ
งอกงามแหงปญญา)     (พระธรรมปฎก ป.อ. ปยตุโต.  2545: 138) สวนในกลุมควบคุมน้ันไดมีการ
เรียนรูเพ่ือใหเกิดปญญาเพียง 2 ระดับ ตนๆ คือ สุตมยปญญา และ จินตามยปญญาเทานั้น ไมไดรับ
การฝกประสบการณในภาคปฏิบตัิเชนเดียวกับกลุมทดลอง ดวยเหตุผลขางตนและผลจากการ
วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณจากหลายๆ แบบวัดและหลาย ๆ เทคนิครวมทั้งผลการวิเคราะหขอมูลเชิง
คุณลักษณะหรือคุณภาพดวย ทําใหผูวิจัยเกิดความมั่นใจและเชื่อวานกัศึกษากลุมทดลองไดรับการ
พัฒนาคุณธรรมดานความอดทน ศีล สติ สมาธิ และปญญา สูงกวากลุมควบคุมอยางแนนอน 
 
 2.3 สมมติฐานที่ 3 นักศึกษากลุมที่มีความวติกกังวลต่ําจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรม
ดานความอดทนสูงกวานักศึกษาที่มีความวติกกงัวลสูง 
 จากผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานที ่3 พบวา  คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดาน
ความอดทนทางใจและทางกาย  ระหวางนักศึกษาที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูงไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานที่ 3  โดยพบวานักศึกษา
กลุมที่มีความวิตกกังวลต่ํามีคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางใจและทางกายเทากับ 47.877  และ 
44.761  สําหรับนักศึกษากลุมที่มีความวติกกังวลสูงน้ันมีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทาง
กายเทากับ 46.104 และ 41.848  ตามลาํดับ การที่ผลการวิเคราะหขอมูลดังกลาวไมสอดคลองกับ
สมมติฐานทีต่ัง้ไว อธิบายไดวา ในการวเิคราะหเปรียบเทียบระหวางกลุมผูที่มีความวิตกกังวลสงูและ
ต่ํานั้น ในแตละกลุมจะมีนักศึกษาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมปะปนกันอยูดวย โดยเฉพาะ     
นักศึกษาในกลุมทดลองที่มีความวติกกังวลสูงใน ระยะแรกของการทดลอง แตเม่ือไดรับการฝกสติ
และสมาธติลอดจนเรียนรูหลักธรรมตางๆ มากขึ้น (ระยะหลังการทดลอง) นาจะทําใหความเครียด
หรือความวติกกังวลของกลุมทดลองที่มีความวติกกังวลสูงลดลง จึงสงผลใหคะแนนเฉลี่ยคุณธรรม
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ดานความอดทนของกลุมทดลองเมื่อรวมกับกลุมควบคมุที่มีความวติกกังวลสูงเพ่ิมขึ้น จนทําใหผล
การวิเคราะหเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความอดทนระหวางนักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลต่าํและ
สูงไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  สามารถอธิบายไดวา นักศึกษากลุม
ทดลองนั้นไดรับการฝกสตปิฏฐาน 4 (ฝกสติและสมาธิในการเขาคายปฏิบตัิธรรม) ทําใหมีสมาธิ
เพ่ิมขึ้น โดยสังเกตจากผลการวิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนสมาธขิองกลุมทดลอง ระหวางกอน
และหลังการเขาคายปฏบิัตธิรรมพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ดู
ผลการวเิคราะหในตาราง 10) เม่ือนักศึกษากลุมทดลองที่มีความวิตกกังวลสูงมีคะแนนสมาธิ
เพ่ิมขึ้นจึงมีผลทําใหการเรียนรูและการพัฒนาเพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยเฉพาะคุณธรรม
ดานความอดทนไดผลดียิ่งขึ้น ทั้งน้ีสอดคลองกับผลการวิจัยทีศ่ึกษาเกี่ยวกบัสมาธิที่สงผลตอ
ผลสัมฤทธิท์างการเรียน ไดแก ชาล ี หวานฉ่ํา (2530: บทคัดยอ) และพิเชฏษ  จับจิตต (2534: 
บทคัดยอ)  นอกจากนี้ยังสามารถอธิบายไดวาสมาธิสามารถชวยทําใหความเครียดและความวิตก
กังวลลดลงได  ซ่ึงจะเห็นไดจากผลการวิจัยที่แสดงใหเห็นวาการฝกสมาธิมีผลทําใหความวติกกงัวล
ลดลง ไดแก งานวิจัยของ ชมชื่น  สมประเสริฐ (2526: 92-93) ที่พบวา ระดับความวิตกกังวลแบบ
เปนนิสัยประจําตัว (Trait-anxiety) ของกลุมตวัอยางที่ไดรับการฝกสมาธิมากกวารอยละ 75 จะมี
ความวติกกังวลนอยกวา กลุมที่ฝกสมาธนิอยกวารอยละ 50–75  และผลการวิจัย ของพัทยา  จิต
สุวรรณ (2533: 133-134) พบวา กลุมตวัอยางที่ไดรับการฝกอานาปานสติสมาธมีิความวติกกงัวล
หลังการฝกสมาธินอยกวากอนการฝกสมาธิ และกลุมที่ฝกสมาธิมีความวติกกังวลนอยกวากลุมที่
ไมไดรับการฝกสมาธอิยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01  นอกจากนี้ยังสอดคลองกับผลการวิจัย
ของ สุรางค  เมรานนท (2536: บทคัดยอ) ที่ไดศึกษาผลของการฝกเจริญสติปฏฐาน 4 ที่มีตอความ
วิตกกังวลของนักกีฬา พบวานักกีฬากลุมทดลองที่ฝกสติปฏฐาน 4 มีความวติกกังวลลดลง และ
นักกีฬากลุมทดลองมีความวิตกกังวลนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม และยังสอดคลองกับผลการวิจัย
ของ พระมหาวุฒิ  ใหมคํา (2545: 46-48) ที่พบวานักเรยีน ชั้นมัธยมศึกษาปที ่2 มีความวติกกังวล
ในการเรียนลดลงหลังไดรับการฝกสมาธแิบบอานาปานสต ิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  จากขอมูลขางตนน้ีแสดงใหเห็นวาการฝกสมาธิหรือการฝกสติปฏฐาน 4 มีผลทําให
ความวติกกังวลนอยลง เม่ือนักศึกษากลุมทดลองที่มีความวติกกังวลสูง ไดรับการฝกสติและสมาธิ
เพ่ิมขึ้น ทําใหสภาพความวติกกงัวลนอยลง จึงสงผลใหสุขภาพจติดีขึน้ เม่ือสุขภาพจิตดีขึ้นกจ็ะสงผล
หรือเปนพ้ืนฐานในการเรียนรูและการพฒันาคุณธรรมและจริยธรรมใหสูงขึ้น ซ่ึงพิจารณาไดจาก
ทฤษฎีตนไมจริยธรรมของ ดวงเดือน พันธุมนาวิน (2544)  ที่สรุปไดวาพื้นฐานของการพัฒนา 
จิตลักษณะ เชน คุณธรรม เหตุผลเชิงจรยิธรรม เปนตน จะตองอาศัยองคประกอบพื้นฐาน 3 ประการ 
คือ สติปญญา สุขภาพจิตดี และประสบการณทางสังคมสูงและยังสอดคลองกับพระธรรมปฏก ป.อ. 
ปยุตโต (2543) ที่กลาวไวในหนังสือพุทธธรรมวา สมาธ ิมีประโยชนในดานสุขภาพจิต เปนการ
เตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคณุธรรมตางๆ ทําใหเกิดอารมณม่ันคง จิตใจ
ผอนคลายหายเครียดยั้งหยดุความวติกกังวล  นอกจากนี้ยังสามารถอธิบายไดวา ความวติกกงัวลมี
ความสัมพันธกับผลสมัฤทธิท์างการเรียน ซ่ึงสนบัสนนุดวยผลการวิจัยของ มนูญ  ศวิารมย (2532:  
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49-50) ที่พบวาความวติกกังวลและผลสมัฤทธิท์างการเรียนคณิตศาสตรมีความสัมพันธทางลบ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05   และยังสอดคลองกับผลการวิจัยของ พัสวี  ตินตบุตร (2541: 
96-99)  ที่พบวาความวติกกงัวลในการเรียนภาษาอังกฤษมีความสัมพันธทางลบกับผลสมัฤทธิท์างการ
เรียนภาษาอังกฤษ 
 
 2.4.  สมมติฐานที่ 4 นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมจะมีคะแนนเฉลี่ย
คุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง 
 จากผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากแบบวัดความอดทน พบวาคะแนนเฉลี่ยความอดทน 
(ขันต)ิ ทางใจและทางกายทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยการเปรียบเทียบ ทั้ง 3 ครั้งของ 
การวัดมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 ซ่ึง คลองกับสมมติฐานที ่4 โดยเมื่อ
พิจารณาตาราง 5 พบวา คาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายในครั้งของการวัดที ่1, 2 
และ 3 มีคาเทากับ 37.149, 50.462, 53.360 และ 36.942, 46.604 และ 46.369 ตามลําดับ เม่ือ
ทดสอบเพื่อเปรียบเทียบรายคูของคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายระหวาง ระยะที่ 1 
(กอนการทดลอง) และระยะที่ 2 (ระยะหลงัการทดลอง) และระหวางระยะที ่1 และ ระยะที ่3 พบวา 
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวาทั้งกลุมทดลองที่ไดรับการ 
ฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกและกลุมควบคุมที่ไดรับการฝก
ประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายมีคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางใจและทางกาย   ในระยะหลัง
การทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลองสอดคลองกับผลการวิเคราะหขอมูลที่ได จากแบบสังเกตเพื่อ
ประเมินพฤตกิรรมความอดทนโดยเพื่อน ดวยการเปรยีบเทยีบระหวางระยะกอนและ หลังการ
ทดลองพบวาคะแนนที่ไดรับการพัฒนา ( Gained  scores)  ของทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี
คะแนนเฉลีย่ความอดทนในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง โดยที่มีคาคะแนน 
Gained scores  ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเทากับ  9.483  และ  3.677  ตามลําดบั    
ดังน้ันจึงสามารถสรุปไดวานกัศึกษาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนน เฉลี่ยความอดทนทาง
ใจและทางกาย  ในระยะหลงัการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง กลาวคือนักศกึษาในกลุม
ทดลองทีไ่ดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธวธิีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก และกลุมควบคมุที่
ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายนั้นตางก็มีผลทําใหคะแนนเฉลีย่ความอดทน 
(ขันต)ิ สูงขึ้น (ทั้ง 2 กลุมไดรับการพัฒนาความอดทนมากขึ้น) แตอยางไรก็ตามเม่ือพิจารณาผลการ
วิเคราะหโดยการเปรียบเทยีบระหวางคะแนนเฉลี่ยความอดทน (ขันต)ิ ของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมตาม สมมติฐานที ่2 แลวพบวา กลุมทดลองไดผลดีมากกวากลุมควบคุม โดยเฉพาะคะแนนเฉลี่ย
ความอดทนทางกายจะสูงกวากลุมควบคมุอีกทั้งยังมีความคงทนในระยะของการตดิตามผลดวย ทั้งน้ี
สามารถอธิบายไดวากลุมทดลองนั้นนอกจากจะไดเรียนรูหลักธรรมภาคทฤษฎีเชนเดียวกับกลุม
ควบคุมแลวยงัไดรับการฝกประสบการณเพ่ิมเตมิในภาคปฏิบตัใินชวง ของการเขาคายฝกปฏบิัตธิรรม 
โดยมีการฝกประสบการณตามแนวสตปิฏฐาน 4 (ฝกสตแิละสมาธ)ิ และจากการวเิคราะหขอมูลก็
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พบวานักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนสมาธิสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 เม่ือนักศึกษา
กลุมทดลองมีคะแนนสมาธสิูงขึ้น จึงสงผลทําใหความวติกกังวลลดลงมีผลทําใหเกดิการเรียนรู
หลักธรรมเกี่ยวกับคุณธรรมดานความอดทนไดอยางมีประสิทธิผลมากกวากลุมควบคุมที่ไมไดฝก
สติปฏฐาน 4     สอดคลองกับคํากลาวของพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต.  2543: 815) ที่เขียนไวใน
หนังสือพุทธธรรมวาการฝกสติปฏฐานนั้น ทุกคนสามารถปฏิบัติไดและใชในยามปรกติเพ่ือความมี
สุขภาพจติที่ดีไดดวยซึ่งมีนักการศึกษาฝายตะวันตกชื่อ จาคอปสัน (พระธรรมปฎก ป.อ. ปยตุโต .  
2543 : 815 ; อางอิงจาก Jacobson .  1970) ไดนําเอาวิธีการฝกตามแนวสติปฏฐานไปเปรียบเทียบกับ
วิธีการแบบจติวิเคราะหของ จิตแพทย (Psychiatrist) สมัยปจจุบันและประเมินคาวาสติปฏฐานไดผล
ดีกวาและใชประโยชนไดกวางขวางกวาดวย ทั้งน้ีเพราะสติปฏฐาน 4 คือทางสายเอกที่จะนําจิตใจของ
มนุษยไปสูความสงบสุขไดอยางแทจริงและม่ันคง  
  อยางไรก็ตามสําหรับกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบ
บรรยาย ก็ไดรับการพัฒนาความอดทนระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง  ทั้งน้ี
สามารถอธิบายไดวา มนุษยสวนใหญสามารถเรียนรูไดแตกตางกันไป กลาวคือพระพุทธเจาทรงแบง
มนุษยออกเปน 4 ประเภท ไดแก  1) อุคฆฏิตญั ู(บุคคลประเภทยกหัวขอธรรมขึ้นมาแสดงแลว
สามารถรูหรือเขาใจไดฉบัพลัน)  2) วิปจิตัญ ู(ผูรูตอเม่ือขยายความหรืออธิบายความพิสดาร
ออกไป)  3) เนยยะ (ผูที่พอจะแนะนําไดหรือผูที่ พอจะคอยๆ ชี้แจงแนะนําใหเขาใจไดดวยวธิีการฝก 
สอนอบรมตอไป)  และ 4) ปทปรมะ (ผูที่อับปญญา สอนใหไดรูแตเพียงตัวบทคือพยัญชนะหรือ 
ถอยคําไมอาจเขาใจอรรถหรือความหมายได) (พระธรรมปฎก ป.อ. ปยุตโต.  2545: 120) จะเห็นไดวา
บคุคลที่จะเรียนรูไดมี 3 พวก คือตั้งแตพวกเนยยะขึ้นไป คือพวกที่สามารถเรียนรูไดจนถึงพวกที่เปน
อัจฉริยะซึ่งเรยีนรูไดอยางรวดเร็ว กลาวคอืมนุษยสวนใหญน้ันสามารถเรียนรูไดตามศักยภาพของ 
แตละบุคคล ดังน้ันนักศึกษาในกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายก็
สามารถเรียนรูและพัฒนาคณุธรรมดานความอดทน  โดยเฉพาะความอดทนทางใจไดเชนเดียวกัน
กับกลุมทดลอง 
 นอกจากคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะ
กอนการทดลองแลว  คะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายในระยะการตดิตามผลยงัมีความ
คงทนดวย  โดยเฉพาะคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจนั้น  นอกจากจะมีความคงทนแลว  ยังมี
คะแนนสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05  ดวย  นอกจากนี้เม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ย
ความอดทนทางกายโดยเปรียบเทยีบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมยังพบวาคะแนนเฉลีย่
ความอดทนทางกายของกลุมทดลองมีความคงทนมากกวากลุมควบคุม  ซ่ึงสามารถอธิบายไดวาการ
ฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกนั้น จะเกิดผลดีกวาการฝก
ประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายในระยะของการติดตามผล  ในกรณีของความอดทนทางกาย
ซ่ึงแสดงใหเห็นวาการฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกบัแนวคิดทางตะวันตกนั้นมีผลในระยะ
ยาว  กลาวคอื  จะสงผลทาํใหเกิดความคงทนในความอดทนทางกายมากกวาการฝกประสบการณ
ดวยการสอนแบบบรรยาย  ทั้งน้ีสอดคลองกับแนวคิดทางจิตวทิยาที่วา   การเรยีนรูทําใหเกิดการ
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เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยางคอนขางถาวรหรือคงทนนั้น  ยอมมาจากการไดรับการฝกประสบการณ
หรือการฝกหัด เมดนิค (อารี  พันมณี.  2534 : 86 ; อางอิงจาก Mednick.  1962) 

ขอเสนอแนะ 

 ผลจากการวิจัยดังกลาวขางตน ผูวิจัยจึงเสนอแนะแนวทางที่พึงปฏิบตัิดังน้ี 
 
 ขอเสนอแนะในการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน 
          1.  ในการนําวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนนี้ไปใช ผูใช 
ควรศึกษาโดยทําความเขาใจหลักธรรมดานความอดทนและหลักธรรมอื่นๆ ที่เกี่ยวของใหลึกซึ้ง 
นอกจากนี้ควรจะ เปนผูมีความรูพ้ืนฐานเกี่ยวกับพุทธธรรม และมีประสบการณตรงในการฝก 
สติปฏฐาน 4 หรือ การฝกสมาธิ ตลอดทั้งควรเปนผูที่มีความรูพ้ืนฐานทางจิตวทิยาการฝกอบรมหรือ
การพัฒนามนุษยดวย จึงจะทําใหผลการฝกประสบการณไดผลดี 
           2. ควรจูงใจนักศึกษาหรือผูเขารบัการฝกประสบการณในการเห็นความสาํคัญและประโยชน
หรือคุณคาของคุณธรรมดานความอดทน โดยการสรางศรัทธาในเรื่องการกระทํา (กรรม) และผลของ 
การกระทํา (วิบากกรรม) ใหเกิดขึ้นในจิตใจของนักศกึษาหรือผูเขารับการฝกอบรมเสียกอน  แลวจึง
ทําใหการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนมีประสิทธิภาพ 
            3. ควรจัดวธิีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนเขาไวในหลักสูตร  
ครุศาสตรปรญิญาบัณฑติ (ค.บ.) และหลกัสูตรอ่ืนๆ ในระดับปริญญาตรี โดยเฉพาะ  นักศึกษาชัน้ป
ที่ 1 ทั้งนี้เพ่ือใหกระบวนการผลิตครูและบณัฑิตในสาขาอื่นๆ ในอนาคตมีคุณภาพ โดยยึดหลักการที่วา
การพัฒนาประชาชนของประเทศชาติน้ันตองพัฒนาใหเปนผูที่ความรูคูคุณธรรม โดยเฉพาะอยางยิ่ง
คุณธรรมดานความอดทนเพื่อเปนปจจัยสงผลตอการพัฒนาทั้งดานความสงบสขุ และดานเศรษฐกิจ
ของประเทศชาติตอไปในอนาคต 
             4.  ควรประยุกตวธิีฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกซึ่งมีการ 
เรียนรูและการฝกปฏิบตัติามแนวสติปฏฐาน 4  ไปใชฝกเพื่อพัฒนาความอดทนของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีชัน้ปที ่เน่ืองจากผลการวิจัยไดขอสรุปวา การฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย
โดยไมมีภาคปฏิบตัิดวยนัน้ไดผลดีในระดับหน่ึง แตถาจะใหไดผลดทีี่สุด ตองฝกพัฒนาความอดทน
ทั้งภาคทฤษฎแีละภาคปฏบิตัิควบคูกันไป โดยเฉพาะถาตองการฝกความอดทนทางกายใหสูงขึ้นน้ัน
ตองเนนดานการฝกปฏิบตัใิหมากๆ  

5 ควรนํากิจกรรมการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทนนี้ไปใชในการสอน 
สอดแทรกเขาไปในวชิาตางๆ ที่เปดสอนในระดับอุดมศึกษาและอาจนําไปประยุกตใชกบันักเรยีนใน
ระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐานไดอีกดวย ทั้งน้ีเพ่ือกอใหเกิดประโยชนแกประชาชนโดยสวนรวม 
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 ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรนําวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนนี้ไปทดลองใชกับ 

นักเรียนในระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ตลอดจนผูนําในองคกรและพนักงานหรือเจาหนาที่ทั้งของรัฐ
และเอกชน เพ่ือศึกษาผลการวิจัยเพ่ิมเตมิและกอใหเกดิความมั่นใจในการนําใชกบักลุมดังกลาว 

2. ควรศึกษาวิจัยวานักศึกษาที่ไดรับการพฒันาความอดทนใหสูงขึ้นนี ้ มีผลสัมฤทธิ ์
ทางการเรียนและผลงานตางๆ เพ่ิมขึ้นหรอืไม 
             3.  ควรมีการพฒันาแบบวัดคณุธรรมดานความอดทนที่สามารถวัดไดในระดับทีล่ะเอียด
ลึกซึ้งมากกวาที่เปนอยูน้ี โดยการตั้งคําถามปลายเปดกอน  แลวใหนักศึกษาหรือกลุมตวัอยางตอบ
ตามที่ตรงกับความรูสึกของตนเองจริงๆ แลวนําคําตอบที่ไดมาหาคาความถี่โดยเรียงลําดับจากมาก
ไปหานอย แลวจึงนําคําตอบเหลานั้นมาเปนตวัเลือก โดยกําหนดตัวเลือกใหมีมากกวา 3 คําตอบ คือ 
ควรใหมีตัวเลอืกประมาณ 4 หรือ 5 ตวัเลือก โดยมีการใหคะแนนแตกตางกันไปตามความลุมลึกของ
พัฒนาการความอดทนของแตละคน ซ่ึงจะสามารถวัดระดับคุณธรรมดานความอดทนไดละเอียดและ
จําแนกความแตกตางไดชดัเจนมากขึ้น 
               4.  การวิจัยเพ่ือพัฒนาคุณธรรมในดานตางๆ ควรออกแบบการวิจัยดวยการเกบ็
รวบรวมทั้งในเชิงปริมาณและคุณลักษณะ (คุณภาพ) ทั้งนี้เพราะจะทําใหไดขอมูลในภาพรวมที่กวางและ
ในรายละเอียดดวย 
               5.  การออกแบบการวิจัยเพ่ือพัฒนาคุณธรรมในดานตางๆ ควรมีการเก็บรวบรวมขอมูล 
ดวยแบบวัดทีห่ลายประเภท กลาวคือควรใชแบบวัดดวยการรายงานตนเองและจากการใหผูอ่ืน
ประเมินดวย  นอกจากนั้นควรเกบ็รวบรวมขอมูลดวยเทคนิคที่หลากหลาย เชน จากการใช 
แบบสอบถาม การสังเกต การสัมภาษณ และการจดบันทึกพฤติกรรมในชวีติประจําวันดวย ทั้งนี้เพ่ือ
เปนการตรวจสอบความสอดคลองกนัระหวางขอมูลทีไ่ดจากหลายแหลง ซ่ึงถาหากพบวามีความ 
สอดคลองกันก็จะทําใหผลการวิจัยมีความนาเชื่อถือไดมากยิ่งขึ้น 

6. การออกแบบการวิจัยครั้งตอไป  ควรมีกลุมควบคุมที่ไมไดรับวิธีการฝก 
ประสบการณอะไรเลยดวย  เพ่ือใชเปนกลุมเปรียบเทียบซึ่งจะทําใหเห็นประสิทธิผลของการใชวธิีฝก 
ประสบการณชัดเจนยิ่งขึ้น 
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ผลการทดสอบขอตกลงเบื้องตน 
ของการวิเคราะหความแปรปรวนพหุนาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตาราง 22  คาความเบ (SKEW) คาความโดง(KURT) และคา Shapiro – Wilk ของตัวแปร 
    ความอดทนทางใจและทางกายจําแนกตามประเภทของกลุม (ทดลองและควบคุม) 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

ตัวแปร 
SKEW KURT Shapiro – 

Wilk 
(Sig) 

SKEW KURT Shapiro – 
Wilk 
(Sig) 

ความอดทนทางใจ
กอนการทดลอง 

 
.266 

 
-1.296 

 
.105 

 
-.418 

 
.109 

 
.481 

ความอดทนทางใจ
หลังทดลอง 

 
-.821 

 
.072 

 
.049 

 
-1.697 

 
2.300 

 
.010** 

ความอดทนทางใจ
ระยะติดตามผล 

 
-1.810 

 
2.183 

 
.010** 

 
.044 

 
.410 

 
.143 

ความอดทนทางกาย
กอนทดลอง 

 
-.408 

 
-.848 

 
.393 

 
-.693 

 
-.401 

 
.061 

ความอดทนทางกาย
หลังทดลอง 

 
.019 

 
-.875 

 
.482 

 
-.374 

 
-.422 

 
.174 

ความอดทนทางกาย
ระยะติดตามผล 

 
-2.539 

 
7.520 

 
.010** 

 
.238 

 
-.230 

 
.420 

** มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ.01 
 

ตาราง 23  ผลการทดสอบความเปนเอกพันธของเมทริกซความแปรปรวน – แปรปรวนรวม  
    ดวยวิธ ีBox’s M test ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม และคาEpsilon 
 

การวิเคราะห MANOVA   Box’s M test         F        df1       df2        Sig      Epsilon 
                                          146.021         1.521     63      2,410    .005**    y1= .920 
                                                                                                           y2 = .967  

**  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ.01 
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สรุปผลการสมัภาษณผูทรงคุณวุฒิเก่ียวกับวิธีการ  เน้ือหา  และขั้นตอน 
ในการพัฒนาแบบฝกประสบการณเพื่อพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) 

 

 ผลการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิทางพระพทุธศาสนา จํานวน 5 รูป เกี่ยวกับคําแนะนํา หรือ       
ขอเสนอแนะแนวทางหรือวธิีการ  เน้ือหา  สื่อ  อุปกรณ  และขั้นตอนในการพัฒนาแบบฝก 
ประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน  สรุปไดดังน้ี 
 1.  ข้ันการสรางศรัทธา  มีขอเสนอแนะ  ดังน้ี 
                 1.1  สรางศรัทธาโดยนําเรื่องราวหรือชีวประวัติของผูที่ประสบผลสําเร็จดาน  การเรียน 
การทํางาน การคนควาสรางสรรคสิ่งประดิษฐตาง ๆ ทั้งที่เปนนักการเมือง นักวิทยาศาสตร            
นักการศึกษา  นักธุรกิจ  เปนตน  ซ่ึงบุคคลดังกลาวนี้ประสบผลสําเร็จเน่ืองมาจากการไดใช               
คุณธรรมดานความอดทน (ขันติ)  และความเพียรพยายามหลายครั้ง  จนในที่สุดก็ทําไดสําเร็จตาม
เปาหมาย  นอกจากนี้ควรสรางศรัทธาดวยการนําพุทธประวัติ ชาดก (ทศบารมี) หรือ เร่ืองราวใน
ครั้งพุทธกาลจากหนังสือพระสุตตันตปฎก นวโกวาท มหาบุรุษ ธรรมนูญชีวิต มงคลทีปนี เปนตน 
ซ่ึงไดแกเรื่องราวขันติวาทีชาดก  การตูนพระมหาชนก  จันทกุมาร  ตลอดจนสรางศรัทธาดวย          
การนําคํากลอนหรือพุทธสุภาษิตในหนังสือนักธรรมตรี – โท – เอก หมวดที่เกี่ยวกับความ             
อดทน  ความเพียร  กรรม  สําหรับสื่อ – อุปกรณการสอนควรใชเทปนิทานชาดก  เทปเพลงที่มี
เน้ือหาเกี่ยวกับความอดทน เชน เพลงคุณธรรม 4 ประการ  เพลงเฉลิมพระเกียรติ หรือเพลงจาก         
พระบรมราโชวาท  บทความ   วีดีทัศน  เทปธรรมที่เกี่ยวของกับคุณธรรมความอดทน (ขันติ)      
ตลอดจนขาวเหตุการณที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันของบุคคลในสังคม  เชน นักกีฬาที่ไดรับ             
เหรียญทอง หรือเหรียญอ่ืน ๆ จากกีฬาโอลิมปก คนพิการแตประสบผลสําเร็จดวยความพากเพียร
และอดทน เปนตน 
 2.  ข้ันการเรยีนรูและการฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการ  มีขอเสนอแนะสรุปได ดังน้ี 
                  2.1  การฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการ เปนปจจัยภายในของบุคคล  กอใหเกิดปญญา  
ควรเลือกวิธีการคิดที่เหมาะสมและสัมพันธกับการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน  ไดแก การคิด
แบบสืบสาวเหตุปจจัย  การคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ  การคิดแบบสามัญลักษณ การคิดแบบ
อริยสัจ หรือคิดแกปญหา  การคิดแบบคุณโทษ และทางออก และการคิดแบบอุบายปลุกเราคุณธรรม 
เปนตน 
     2.2  การคิดแบบโยนิโสมนสิการ ไมจําเปนตองนํามาใชหมดทั้ง 10 วิธีก็ได  เพราะวา
การคิดแตละแบบนั้นใกลเคียงกัน เชน  กรณีของการคิดแบบวิภัชวาท  ก็ใชหลักเดียวกันกับการคิด
แบบแยกแยะสวนประกอบ  การคิดแบบอรรถธรรม สัมพันธมีความคลายคลึงกับการคิดแบบสืบสาว
เหตุปจจัย  
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     2.3  การฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการนั้น  ควรใหนักศึกษาไดเรียนรูในหลักการหรือ วิธีคิด
ใหเขาใจถองแทเสียกอน  แลวจึงฝกคิดตามรูปแบบตาง ๆ  เชน  การฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการ
แบบแยกแยะสวนประกอบ  ควรใหนักศึกษาไดเรียนรูหลักการที่ถูกตองกอน  แลวจึงฝกคิดเกี่ยวกับ
สวนประกอบของสิ่งที่อยูใกลตัว  เชน  นํ้าแยกออกเปนอะไรบาง  บาน  คอมพิวเตอร  ตนไม  คน  
สัตว  เปนตน   
     2.4  การฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการนั้น  ควรเสนอกรณีตัวอยางหรือเหตุการณที่เกิดขึ้น
แลวตั้งคําถามนํา  เพ่ือใหนักศึกษาไดฝกคิดตามคําถามนั้น ๆ เม่ือเขาใจแลวจึงใหคิดเอง ซ่ึงกรณี 
ตัวอยางที่นํามาฝกคิดนั้นอาจใชกรณีเหตุการณในปจจุบัน หรือเหตุการณในชาดกก็ได และเปน  
เหตุการณที่เอ้ือตอการสงเสริมปญญา และพัฒนาใหเกิดความเห็นชอบ (สัมมาทิฏฐิ) 
     2.5  การฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการนั้น  ควรเลือกใชกรณีตัวอยางในเหตุการณของ
บุคคลที่สําคัญ ๆ  เชน  หลุยส  ปาสเตอร  คานธี  นโปเลียน  หรือใชกรณีเหตุการณที่เปนขาวใน
หนังสือพิมพ เปนตน 
     2.6  การฝกคิดแบบโยนโิสมนสิการสามารถสอนสอดแทรกในการสอนคุณธรรม       
ดานความอดทน หรือดานอ่ืน ๆ ไดตามความเหมาะสมของแตละกรณี   
     2.7  ควรแนะนําใหนักศกึษาไดนําวธิกีารคิดแบบโยนิโสมนสิการไปใชในชวีิตประจําวัน
เพ่ือจะไดฝกคดิใหเปนนิสัยติดตวัตอไป 
 3.  หลักธรรมและสื่อ – อุปกรณที่ควรนํามาใชเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ
รวมทั้งหลักธรรมที่เกี่ยวของ และสงเสริมใหเกิดความอดทน  ซ่ึงสรุปจากการสัมภาษณ               
ผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนา  มีดังน้ี 
     3.1  ควรใชเรื่องราวในอรรถกถาชาดกเรื่องสั้น ๆ  เชน  ในหนังสือจริยาบท หรือ             
พระสุตตันตปฎก ประกอบกับเรื่องเหตุการณในปจจุบนั  เชน  ขาวหรือเรื่องราวของบุคคลที ่    
ประสบผลสําเร็จในหนาที่การงานและการเรียนโดยใชความอดทน และความเพียรพยายามเปน       
พ้ืนฐาน 
     3.2  คุณธรรมที่นํามาใชประกอบการสอนเพื่อพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนในสวนที่
เปนหลักธรรมที่เกี่ยวของและตอเน่ือง  ไดแก  หิริ – โอตตัปปะ  กรรม  ฆราวาสธรรม 4                 
สัปปุริสธรรม 7  คุณธรรม 4 ประการ  ขนัติบารม ี อิทธิบาท 4  บุญกิริยาวตัถ ุ10  อริยทรัพย 7  
มรรค 8  สัมมัปปทาน 4  และจักร 4 เปนตน 

3.3 ควรแตงเรื่องราวเกี่ยวกบัผลดีของการมีความอดทน และผลเสยีของการขาด 
ความอดทน  โดยเชื่อมโยงสภาพของการดาํเนินชีวติในปจจุบันเขากบัคณุธรรมความอดทน (ขันต)ิ 
     3.4  ควรใชสื่อ – อุปกรณหลายประเภทประกอบการพัฒนาคุณธรรมความอดทน           
เพ่ือกระตุนใหเกิดความรูสึกอยากฝก  เน่ืองจากนักศึกษาจะมีนิสัยหรือจริตแตกตางกันไป                  
โดยเฉพาะสื่อที่เหมาะสมกบัวัยรุน  เชน  ใชบทความหรือขอเขียนทางธรรมประกอบกับรูปภาพ           
วีดีทัศน  สไลด  บทกลอน  สุภาษิต  พุทธสุภาษติ  เกม  เทปเพลง  นิทานพื้นบาน  หรือนิทาน
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ชาดกที่แฝงดวยหลักธรรมดานความอดทนและดานอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวของ  ทั้งน้ีเพ่ือใหนักศึกษา              
สนุกสนานกับการเรียนรูในหลักธรรม 

3.5  ควรสอนใหเห็นโทษของความโกรธ  ความพยาบาท  เบียดเบยีน  ทํารายซึ่งกัน
และกัน  และสอนใหเห็นคณุคาของความอดทน  ขมใจ  ใหอภัยเม่ือคนอ่ืนทําผิดพลาด  ทั้งน้ีเพ่ือ        
ไมใหเกิดการทะเลาะววิาทกัน  ทําใหอยูรวมกันอยางมีความสงบสขุ 

3.6  ควรฝกสมาธหิรือฝกสติกอนแลวจึงสอนหลักธรรมหรอืเน้ือหาภาคทฤษฎี ตลอดจน 
ใหนักศึกษาไดฝกปฏิบตัิดวยการแสดงบทบาทสมมต ิ โดยแสดงเปนตัวละครที่เกี่ยวกับการใช 
คุณธรรมดานความอดทนในชีวติประจําวนั 

4. การฝกความอดทนทางกาย ควรฝกดวยกิจกรรมหรือใชวธิีการตาง ๆ  สรุปไดดังน้ี 
  4.1  ควรฝกความอดทนทางกายดวยการเดินจงกรม เดินธุดงคในระยะทางไกล ๆ  อาจจะ
ปนเขาซึ่งตองใชกําลังกายเพื่อฝกความอดทนตอความรอน  ความเหนด็เหนื่อยเม่ือยลา   
ความเจ็บปวด เปนตน 
  4.2 ควรฝกความอดทนทางกายดวยการเดินจงกรมโดยไมใสรองเทา  การเขาคายปฏิบตัิ
ธรรม  การฝกบําเพ็ญประโยชนตอสาธารณะ  เชน  วดั  การฝกทาออกกําลังกาย หรือ ทาบริหาร
กายประกอบการฝกสติและสมาธ ิ เชน  ฝกรํามวยจีน หรือไทเกก  ฝกยกมือหรืออวัยวะสวนใดสวน
หน่ึงของรางกายใหนาน ๆ  ฝกนั่งสมาธินาน ๆ เปนชัว่โมง ๆ  โดยเริม่จาก 20 – 30 นาทีกอนแลว
คอย ๆ เพ่ิมจํานวนมากขึ้นตามลําดับ  และกําหนดไมใหเปลี่ยนทานัง่ หรือขยับลําตัว 

4.3 ควรใชเกมตาง ๆ เพ่ือฝกความอดทนทางกาย  เชน  เกมเลีย้งลกูบอลผานสิ่งกีดขวาง  
เกมปาเปา  เกมลูกโปงสัมพันธ  เกมนั่งเกาอ้ีลม  เกมรวมพลัง  เกมกวาจะเปนเซยีน  เกมฝกคบี
เมล็ดถั่วเมล็ดงาใสขวดทีละเมล็ด เปนตน 

5. การฝกความอดทนทางใจ ควรฝกดวยกจิกรรมหรือวิธกีารตาง ๆ จากการสัมภาษณ 
ผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนา  สรุปไดดังน้ี 
  5.1  ควรฝกความอดทนทางใจดวยกิจกรรมการรอยรูเขม็เล็ก ๆ  การตอจ๊ิกซอวเปนรูปตาง 
ๆ  ดวยความอดทนและความเพียรอันยาวนาน  การอดทนรอเพื่อนรับประทานอาหาร หรือเลิก
รับประทานอาหารพรอม ๆ กับเพ่ือน  การฝกทํางานหรือกิจกรรมเปนทมี  การฝกอดไดรอได 
  5.2  การฝกทาํกิจกรรมรวมกันโดยตองอาศัยความพรอมเพรียงกัน  เชน  การเลนเกม
ชิปปชิป  กิจกรรมหัวเราะงอหาย  กิจกรรมตาขายไหมพรม : ระดมความพยายาม  เกมกวาจะ          
เปนเซียน  เกมรวมพลคนจบัเชือก เปนตน 
  5.3  การฝกอยูรวมกันหลาย ๆ คน ตางนิสัยกันยอมเกิดปญหาที่ตองใชความอดทน         
ทางใจดวยการฝกใหอภัยซ่ึงกันและกัน   

5.4 ควรฝกใหนักศึกษาอดทนตอการเขาแถวนาน ๆ เพ่ือรับประทานอาหาร   
 6.  การฝกสตแิละสมาธปิระกอบการพัฒนาความอดทน สามารถฝกดวยวธิีใดบาง            
ใชเวลานานเทาใด  จึงเหมาะสมในแตละครั้ง(การเขาคายปฏิบตัิธรรม)  สรุปขอมูลจากการสัมภาษณ 
ผูทรงคุณวุฒิได ดังน้ี 
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      6.1  การเขาคายนั้น  กอนฝกสติและสมาธิควรใหนักศึกษาไดฝกรักษาศลี  อาจจะเปน
ศีล 5 หรือศีล 8 ก็ได   

6.2 ควรมีกิจกรรมการสวดมนต  ไหวพระ  และสมาทานศลี   
6.3 ควรฝกสติและสมาธิดวยอิริยาบท 4 คือ การยืน  เดิน  น่ัง  และนอน  ตลอดจน 

การกําหนดรูอิริยาบทยอย ๆ 
6.4 ควรนั่งสมาธิโดยฝกความอดทนทางกายและใจไปพรอม ๆ กัน  โดยเริ่มจากระยะ 

เวลาฝกนอย ๆ 15, 20, 30 นาที จนถึง 1 ชั่วโมง โดยอาจจะกําหนดไมใหนักศึกษาเปลี่ยนทานั่งหรือ
ขยับลําตวัโดยไมจําเปน 

6.5 ควรฝกสติและสมาธิดวยทาตาง ๆ เชน  ฝกยกมือ 14 จังหวะ ตามแนวของ 
หลวงพอเทียน  จิตตสุโภ และอ่ืน ๆ เปนตน 

6.6 ควรฝกสติและสมาธิดวยเกม เชน  เกมปงปองครองสติ เปนตน 
6.7 ควรฝกสติและสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 ซ่ึงในกรณีตอนแรก ๆ จิตใจมักคิด 

ฟุงซาน ก็ใหฝกทําวิปสสนา คือ ฝกใหมีสติรูตวัวากําลังทําอะไรอยู เชน  ตอนแรกฝกกายานุปสสนา
(เดินหรืออยูในอิริยาบทไหนก็ใหรูตวั) พอเดินไปนาน ๆ ก็รูสึกเหนื่อยก็เปนเวทนานุปสสนา  
ตอจากนั้นก็เริม่เกิดโทสะ  ความไมพอใจก็เปนจิตตานุปสสนา  แลวพวกนิวรณ 5 ตาง ๆ ก็เกิดขึ้น              
กลายเปนธรรมานุปสสนา เปนตน 
 7. การวัดและการประเมินวานักศึกษามีความอดทน ควรวัดดวยวธิตีางๆ ดังตอไปน้ี 

7.1 ประเมินจากการสังเกต 
7.2 ประเมินผลของการทํากจิกรรมฝกความอดทนกลามเนื้อทองดวยทาออกกําลังกาย

แบบลุก – น่ัง (Sit – up) 
7.3 ประเมินโดยการสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิ การเดินธุดงค 
7.4 ประเมินจากการรายงานตนเอง 
7.5 ประเมินโดยการสังเกตพฤติกรรมหรือสอบถามจากคนใกลชิด 
7.6 ประเมินภาคความรูหรือทฤษฎี และภาคปฏิบตั ิ
7.7 ประเมินกอนและหลังฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทน 
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 รายชื่อผูทรงคณุวุฒิในการใหสัมภาษณเกีย่วกับการพัฒนาวิธีการฝกประสบการณ 
ตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวนัตกเพื่อพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี 
 
1.   พระเทพวิสุทธิกว ี(เกษม) รองอธิกาบดีฝายวิชาการและวางแผน   มหาวิทยาลัยมหากุฏราชวิทยาลัย 
2.   พระครูปลัดสัมพิพัฒนวิริยาจารย (สุเทพ)  คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลยัมหากุฏราชวิทยาลัย 
3.   พระสุธีธรรมานุวัตร  คณบดีคณะพุทธศาสตร   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
4.   พระมหาทองรัตน    รัตนวัณโณ พระวิทยากรฝกสติปฏฐาน 4  วัดนอยนพคุณ กรุงเทพฯ 
5.   พระคําสิริ    ภูมิปญโญ พระวิทยากรฝกสติปฏฐาน 4  ประจําศูนยปฏิบัตธิรรมสุทธิเมธี     
                                                   กรุงเทพฯ 
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แบบประเมินความเหมะสมของคูมือวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน 
 
คําชี้แจง ขอความกรุณาผูทรงคุณวุฒิหรือผูเชี่ยวชาญดานคุณธรรมจริยธรรม ไดพิจารณาคูมือ
วิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ วามีเน้ือหาสาระ กิจกรรม เวลา 
และสื่อ-อุปกรณ ที่ใชในการฝกประสบการณ เหมาะสมหรือไมเพียงใด ตลอดจนขอความกรุณาจาก
ทานใหขอเสนอแนวทางแกไขปรับปรุงใหคูมือวิธีการฝกประสบการณดีขึ้น โดยประเมินตามหวัขอ
ตอไปน้ี 

ระดับความเหมาะสม 
รายการที่ประเมินคูมือวิธีการฝกประสบการณ 

มากที่สุด มาก  ปานกลาง นอย 
ควรแกไข
ปรับปรุง 

1. สาระสําคญัที่นํามาใชสอนโดยภาพรวม      
2. กิจกรรม      

2.1 กิจกรรมการสรางศรัทธา      
2.2 กิจกรรมการเรียนรู และการฝกคิดโยนิโสมนสิการ      
2.3 กิจกรรมการเรียนรูและการฝกรักษาศีล 
     ฝกสต ิและฝกสมาธ ิ

     

2.4 กิจกรรมการเรียนรูคุณธรรมดาน  
      ความอดทน (เน้ือหาทีนํ่ามาสอน) 

     

2.5 กิจกรรมการเขาคายปฏิบัตธิรรมที ่
     วัดศิริมงคล 9 วัน 8 คืน 

     

3. ระยะเวลาที่ใชในการฝกประสบการณ  
    (ทั้งหมดประมาณ 11-12 สัปดาห ละ 3-4 วัน) 

     

4. สื่อและอุปกรณที่ใชในแตละกิจกรรม      
5. เพลงที่ใชประกอบการเรยีนการสอน      
6. บทที่ใชประกอบการเรียนการสอน      
7. เกมที่ใชในการฝกสติและฝกสมาธ ิ      
8. กรณีตัวอยางที่นํามาใหนักศึกษาฝกคิด 
    โยนิโสมนสิการ 

     

9. กรณีตัวอยางที่นํามาใชในการสรางศรทัธา 
    ตอคุณธรรมดานความอดทน 

     

10. ขาวจากหนังสือพิมพ      
11. ชาดก และนิทานทีใ่ชสอน      
12. วิธวีัดและประเมินผล      
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13. ขอคิดเห็นและขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 

 
ขอบพระคุณในความเมตตากรุณาของทาน 
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สรุปผลการประเมินความเหมาะสมของคูมือวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนตาม
ความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญดานคุณธรรมจริยธรรมจํานวน 3  ทานดังน้ี 
 

รายการที่ประเมินคูมือ ระดับความเหมาะสม คาเฉลี่ย ผลการประเมิน 
วิธีการฝกประสบการณ มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ควร

ปรับปรุง 
แกไข 

(M)  

1. สาระสําคัญที่นํามาใช - 3 - - - 4.00 มาก 
สอนโดยภาพรวม        
2. กิจกรรม        
  2.1 กิจกรรมสรางศรัทธา 1 1 1 - - 4.00 มาก 
  2.2 กิจกรรมการเรียนรูและ
การฝกคิดโยนิโสมนสิการ 

2 1 - - - 4.67 มากที่สุด 

  2.3 กิจกรรมการเรียนรู 3 - - - - 5.00 มากที่สุด 
และการฝกรักษาศีล ฝก        
สติ และฝกสมาธ ิ        
  2.4 กิจกรรมการเรียนรู 1 2 - - - 4.33 มากที่สุด 
คุณธรรมดานความอดทน        
(เน้ือหาที่นํามาสอน)        
  2.5 กิจกรรมการเขาคาย 3 - - - - 5.00 มากที่สุด 
9 วัน 8 คืน        
3. เวลาที่ใชในการฝกอบรม - 3 - - - 4.00 มาก 
4.  สื่อและอุปกรณที่ใชใน - 2 1 - - 3.67 มาก 
แตละกิจกรรม        
5.  เพลงที่ใชประกอบการ 1 2 - - - 4.33 มาก 
เรียนการสอน        
6.  บทกลอนและสุภาษิตที ่ 2 1 - - - 4.67 มากที่สุด 
ใชสอน        
7.  เกมที่ใชในการฝกสติ - 2 1 - - 3.67 มาก 
และสมาธิ        
8.  กรณีตัวอยางที่นํามาให 2 1 - - - 4.67 มากที่สุด 
นักศึกษาฝกคิดโยนิโส-        
นมสิการ        
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รายการที่ประเมินคูมือ ระดับความเหมาะสม คาเฉลี่ย ผลการประเมิน 
วิธีการฝกประสบการณ มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ควร

ปรับปรุง 
แกไข 

(M)  

9.  กรณีตัวอยางที่นํามาใช 5 - - - - 5.00 มากที่สุด 
ในการสรางศรัทธาตอ        
คุณธรรมดานความอดทน        
10. ขาวจากหนังสือพิมพ - 2 1 - - 3.67 มาก 
11.  ชาดกและนิทานที่ใช        
สอน 2 1 - - - 4.67 มากที่สุด 
12.  วิธวีัดและประเมินผล 2 1 - - - 4.67 มากที่สุด 
        

 
สรุปผลการประเมินความเหมาะสมของคูมือวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนดังน้ี 

 
 คะแนนเฉลี่ยของความคิดเห็นในการประเมินคูมือวิธีฝกประสบการณทั้งฉบับเทากับ  4.38  ซ่ึงผล
การประเมินอยูในระดับมาก  และเม่ือพิจารณาในแตละประเด็น  ปรากฏวา  ผูทรงคุณวุฒิประเมินวา  กิจกรรม
การฝกคิดโยนิโสนมสิการ  กิจกรรมการเรียนรูและฝกรักษาศีล  ฝกสติ  และฝกสมาธิ  กิจกรรมเขาคายปฏิบัติ
ธรรม 9  วัน  8  คืน   บทกลอนและสุภาษิตที่ใชสอน  กรณีตัวอยางที่นํามาใชในการสรางศรัทธาตอคุณธรรม
ดานความอดทน  ชาดกและนิทานที่ใชสอน  และวิธวีัดและประเมินผล  มีความเหมาะสมมากที่สุด  นอกนั้นใน
รายการอื่น ๆ   ไดรับการประเมินวามีความเหมาะสมอยูในระดับมาก 
 
1.3  ขอคิดเห็นและขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
 1.3.1  แนวความคิดดานความอดทน  ควรชัดเจนที่บงถึงความสําเร็จ  หรือประโยชนที่ชีวิตจะพึง
ไดรับ  โดยใชวิธีการนําชีวประวัติของบุคคลทีป่ระสบผลสําเร็จเปนสื่อเพ่ือสรางศรัทธาและเห็นผล  (ความถี่
เทากับ 3) 
 1.3.2  สุภาษิตที่เกี่ยวของกับความอดทนควรมีใหมาก  เพ่ือแนวความคิดของผูศึกษาอาจครอง
ความและเห็นประโยชน  ซ่ึงเปนวิธีที่สรางศรทัธาได  โดยไมใชกิจกรรมสื่อ  หมายความวา  ศรัทธาเกิดเพราะ
ปญญาที่ขบคิดจากเนื้อหาคําสอนไดเองตามกําลังปญญา (ความถี่เทากับ 3)  
 1.3.3  ควรนําคูมือวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนไปใชสอนเพ่ือ
พัฒนาคุณธรรมดานนี้แกนักศึกษา  ครู  และนักศึกษาสาขาเอกอื่น ๆ   (ความถี่เทากับ 2) 
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 1.3.4  การใชคํา  เชน  โปรแกรมจิต  อาจเปนคําวาที่ใชในภายหลัง  ซ่ึงอาจยากตอความเขาใจของ
ผูไมคุนเคยศัพทวาหมายถึงอะไร ?  ควรใชคาํใหสอดคลองกับศัพทนิยมที่ใชในภาษาพระไตรปฎกหรือภาษา
ธรรมงาย ๆ  (ความถี่เทากับ 1) 
 1.3.5  ศัพททางธรรมบางศัพทอาจวงเล็บไวเพ่ืองายตอการศึกษา  เชน คําวา สมาทานอาชีวัฏฐะม
กะศีล  บุคคลศกึษาอาจไมคุนเคยกับการสื่อความหมายของศีลมีกี่ระดับ  กี่ประเภท  จึงควรใชศัพทตรงกับ
กิจกรรม (ความถี่เทากับ  1) 
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คูมือวิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับ
แนวคิดทางตะวันตกเพื่อพัฒนาคุณธรรม 

ดานความอดทน  (ขันติ)  ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 
 
 
 
 
 
 
 
 

นางสาวมารศรี  กลางประพันธ 
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หลักสูตรการฝกประสบการณ 
เพื่อการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน  (ขันติ) 

 

จุดมุงหมายของการฝกประสบการณ 
 การฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) สําหรับนักศึกษาระดับ    
ปริญญาตรี มีจุดมุงหมายดังนี้ 

1. เพื่อใหนักศึกษามีความรูความเขาใจและเกิดความศรัทธาเห็นความสําคัญหรือคุณคาของ 
คุณธรรมและจริยธรรมดานความอดทนสําหรับการเรียน การทํางานและการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ             
ในการดําเนินชีวิตที่ดีงามและนําไปสูความสําเร็จในชวีิต 

2. เพื่อใหนักศึกษาไดฝกทักษะตาง ๆ  เพื่อนําไปสูความเปนผูที่มีความอดทนทั้งทางกายและจิตใจ 

ความหมายของความอดทน  (ขันติ) 
 ความอดทน (ขันติ) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการแสดงออกทางกาย  วาจา  และ
สภาวะดานจิตใจของนักศึกษาใหเปนไปอยางสงบเรียบรอยและเปนปกติ พรอมทั้งยังสามารถปฏิบัติ
ภาระหนาที่ตาง ๆ  ที่มีอยูตอไปตามเปาหมายที่ไดวางไว  โดยไมมีการหยุดชะงักหรือเปลี่ยนแนวทาง
เม่ือตองเผชิญกับสภาพการณหรือสิ่งแวดลอม  หรือสิ่งเราที่ขัดขวางเปนอุปสรรคยั่วยุยั่วเยาจิตใจ หรือ
ถูกชักจูงใหไขวเขวใด ๆ ท้ังนี้เกิดจากการใชปญญาประกอบการแสดงพฤติกรรมดวยการแสดงออกถึง
ความอดทน  (ขันติ)  สามารถวัดดวยแบบทดสอบความอดทน (ขันติ) ที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยยึดหลักการ
ทางพระพุทธศาสนาซ่ึงไดแบงโครงสรางหรือประเภทของความอดทนออกเปน  2  ดานใหญ ๆ  หรือ            
4  ดานยอยดังนี้ 

1. ความอดทนทางใจ แบงไดดังนี้ 
1.1 ความอดทนตอความเจ็บใจ เชน วาจาเสียดแทงถอยคําดาวาหยาบคาย คําเสียดสี หรือ

คํากลาวลวงเกินใหเกิดความเสียหาย สรางความขุนเคืองใจดวยประการตาง ๆ อัน
บุคคลไมพึงปรารถนา 

1.2 ความอดทนตอพลังอํานาจบีบค้ันของกิเลส  ดานโทสะ   เชน   ความโกรธ                    
ความหงุดหงิด  ความไมสบายใจ  ความกาวราว ความไมสมหวัง  การมีปญหาหรือ
อุปสรรคมาขัดขวางการเรียนหรือการทํางาน  และดานโลภะ  (ความอยากไดในสิ่งท่ีไม
จําเปนหรือเกินฐานะทางการเงินของตน)  เปนตน 
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2. ความอดทนทางกาย แบงไดดังนี้  
2.1 ความอดทนตอความลําบากตรากตรํา เชน อดทนตอความลําบากเนื่องมาจากการ

ทํางานและหรือการเรียนที่ไดรับมอบหมาย 
2.2 ความอดทนตอทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นทางกาย เชน อดทนตอความเหนื่อยลา ความหิว  

ความรอน  ความหนาว  และความเจ็บปวดเมื่อยามเจ็บไดปวยไมสบายกาย เกิดความ
ทุกขทรมานขึ้นมาก็รูจักอดกลั้นเอาไว  ไมกอความทุกขเพิ่มขึ้นอีก 

 

โครงสรางเนื้อหาและกิจกรรมของการฝกประสบการณเพื่อการพัฒนาคุณธรรม           
ดานความอดทน ( ขันติ)    

เน้ือหาและกิจกรรมของการฝกประสบการณเพื่อการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ)    
นี้ไดรับการพัฒนามาจากหลักพุทธธรรม  แนวคิด  ทฤษฎี   และเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวกับความอดทน  
ความเพียร   ความเมตตากรุณา  อิทธิบาท  4  ฆราวาสธรรม  4  ศีล  สติ  สมาธิ  ปญญา   การฝกคิด
ดวยวิธีคิดโยนิโสมนสิการ 6 วิธี ไดแก การคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย การคิดแบบแยกแยะ              
สวนประกอบ  การคิดแบบสามัญลักษณ   การคิดแบบอริยสัจหรือการคิดแกปญหา   การคิดแบบคุณ
โทษและทางออก  และการคิดแบบอุบายปลุกเราคุณธรรม   แนวคิดการโปรแกรมจิต  (การเปลี่ยน
สัญญา/ความจําไดหมายรู) ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาเชิงสังคมเกี่ยวกับตัวแบบ (Modeling)                
ของ แบนดูรา  (Bandura  .1977 ) แนวคิดเกี่ยวกับการอดไดรอได  แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถใน
การเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (Adversity quotient) สําหรับกิจกรรมการฝกประสบการณนั้นแบงเปน                     
5 กิจกรรม  รวมจํานวน  28 คร้ัง ๆ  ละ  ประมาณ  2  ชั่วโมง  30  นาทีถึง  4 ชั่วโมง  และกิจกรรมการ
เขาคาย เพ่ือปฏิบัติธรรม  จํานวน 9  วัน  8  คืน  ดังนี้ 

1. กิจกรรมการสรางศรัทธา  จํานวน  10  ครั้ง 
 2. กิจกรรมการเรียนรูและการฝกคิดโยนิโสมนสิการ  6  วิธี  จํานวน  6  คร้ัง 
 3. กิจกรรมการเรียนรูและการฝกรักษาศีล  การฝกสติและฝกสมาธิ  จํานวน  4  คร้ัง 
 4. กิจกรรมการเรียนรูเกี่ยวกับคุณธรรมดานความอดทนและคุณธรรมอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ              
จํานวน  8  ครั้ง   
 5. กิจกรรมการเขาคายเพ่ือปฏิบัติธรรมที่วัดศิริมงคล  9 วัน  8 คืน 

สําหรับรายละเอียดของแตละกิจกรรมและเอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนรู และ                 
การฝกปฏิบัติน้ันไดกลาวไวในตอนตอไป 

 
 



 159

การเตรียมการฝกประสบการณ 
ขั้นตอนในการเตรียมการฝกประสบการณ  เพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) นั้น  

แบงเปน  4 ดาน  ดังนี้ 
1.  การเตรียมตัวสําหรับวิทยากรหรือผูวิจัย 
วิทยากรผูใหการฝกประสบการณควรศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวของกับคุณธรรมดาน               

ความอดทน และคุณธรรมที่เกี่ยวของกับความอดทนจากพระสุตตันตปฎก หนังสือพุทธธรรม พุทธ
ศาสนสุภาษิต (หลักสูตรนักธรรมและธรรมศึกษาชั้นตรี / โท)  มัคลัตถทีปนี และหนังสือรวมธรรมะอ่ืน ๆ   
นอกจากนี้ ควรเตรียมตัวศึกษาและฝกคิดฝกตั้งคําถามเพื่อเตรียมสอนเกี่ยวกับการฝกคิดโยนิโส
มนสิการแบบตาง ๆ ใหเขาใจอยางถองแทและลึกซึ้ง  โดยเฉพาะการคิดโยนิโสมนสิการ  6  วิธี  คือ  วิธี
คิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย  วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ  วิธีคิดแบบสามัญลักษณ  วิธีคิดแบบอริสัจ
หรือ   การคิดแกปญหา  วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออกและวิธีคิดแบบอุบายปลุกเราคุณธรรม  
นอกจากนี้วิทยากรควรศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการโปรแกรมจติ (การเปลี่ยนสัญญาวิปลาส) ของนาย
แพทยชินโอสถ  หัศบําเรอ (2541 : 142 ) ตลอดจนศึกษาทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาเชิงสังคมเกี่ยวกับ         
การเรียนรูดวยตัวแบบ  (Modeling)  ของแบนดูรา (Bandura .1977 : 16-29 ) แนวคิดเกี่ยวกับการ     
อดไดรอได มิสเชล  (ยศ  อัมพรรัตน .  2536 :16-19 ; อางอิงจาก Mischel .  1974 : 282)  และ           
แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถใน  การเผชิญและฟนฝาอุปสรรค  (Adversity  quotient :  AQ)  สตอลท 
(นันทนุช  ตั้งเสถียร .  2546 :  45 ; อางอิงจาก Stoftz .  1997 ;  อางอิงจาก  )  
 นอกจากน้ันวิทยากรควรมีความรูและทักษะหรือประสบการณดานเทคนิคการฝกอบรมที่มี        
ประสิทธิภาพเพ่ือที่วิทยากรจะสามารถหากลวิธีหรืออุบายในการอธิบายและยกตัวอยางที่เกี่ยวของกับ
คุณธรรมดานความอดทน ซึ่งจะชวยใหนักศึกษาหรือผูเขารับการฝกประสบการณมีความเขาใจ และ 
มองเห็นภาพชัดเจนยิ่งขึ้น นอกจากนี้วิทยากรควรศึกษาหลักสูตร เนื้อหา กิจกรรมที่ใชประกอบการฝก 
และสื่ออุปกรณตาง ๆ  ลวงหนา  ศึกษาวิธีการใชสื่อ  เชน  การใชเครื่องวิดีโอ  วีซีดี  เทป  และ
คอมพิวเตอร  เปนตน และขอสําคัญวิทยากรหลักจําเปนจะตองมีความรูและมีประสบการณดานการฝก
วิปสสนากรรมฐานมาแลวหลายครั้ง (ประมาณ  10  คร้ัง  ครั้งละ  7 - 10  วันขึ้นไป) หรือกรณี               
มี   ประสบการณดานการฝกวิปสสนากรรมฐานนอยครั้งก็อาจจะแกปญหาไดโดยการเชิญวิทยากรหรือ          
ผูเช่ียวชาญในการฝกประสบการณดานน้ีเขามาชวยก็ได เชน พระสงฆหรือฆราวาสที่เชี่ยวชาญ               
ดานวิปสสนากรรมฐาน 

2.  การเตรียมผูเขารับการฝกประสบการณ 
 2.1 กําหนดนักศึกษาหรือบุคคลที่จะเขารวมฝกประสบการณใหชัดเจนวาเปนนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี ชั้นปหน่ึงหรืออาจจะเปนชั้นปอ่ืน ๆ ก็ได ควรเลือกนักศึกษาที่ผูฝกอบรมหรือวิทยากร
สามารถติดตอไดงายและสามารถบอกกลาวหรือควบคุมความประพฤติได 
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 2.2 แจงใหผูเขารับการฝกประสบการณไดทราบถึงความสําคัญและความจําเปนของการเขารับ
การฝกอบรม หรือบอกประโยชนที่จะไดรับหลังจากฝกประสบการณไปแลวตลอดจน ระบุวัน  เวลา  และ  
สถานที่  ที่จะใชในการฝกประสบการณและอ่ืน ๆ   
 3.  การเตรียมสถานที่สําหรับการฝกประสบการณ 
 3.1 เลือกสถานที่ที่มีความเหมาะสมสําหรับการฝกประสบการณ เชน มีความเงียบสงบ             
มีสภาพแวดลอมที่ดี  มีพระพุทธรูป  โตะหมูบูชา  มีการติดตั้งอุปกรณที่จะใชในการฝกประสบการณ  
เชน  เคร่ืองฉายขามศีรษะ (Over head)  เคร่ืองเลนวีดิโอ  วีซีดี  จอโทรทัศน  และเครื่องคอมพิวเตอร  
เปนตน 
 3.2  ตรวจสอบความเรียบรอยของหองและอุปกรณตาง ๆ  เชน  มีการปดกวาด  เช็ดถูหองให
สะอาดนาเรียนนาอยู 
 4.  การเตรียมสื่อและอุปกรณฝกประสบการณ 
 4.1  เตรียมแบบวัดความอดทนและแบบสังเกตพฤติกรรมความอดทนสําหรับทดสอบกอนและ
หลังการฝกประสบการณ 

4.2  เตรียมเอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนและการฝกความอดทน  (ขันติ)  สําหรับนักศึกษา
หรือผูเขารับการฝกประสบการณ 

4.3  เตรียมเครื่องฉายขามศีรษะพรอมจอ 
4.4  เตรียมเครื่องฉายวีดิโอ  เครื่องฉายวีซีดี  พรอมจอโทรทัศน 
4.5  เตรียมเครื่องเลนเทป / MP3  และมวนเทปธรรมะ  มวนเทปเพลงธรรมะ 
4.6  กระดาษวาดเขียนหรือกระดาษชารทสีตาง ๆ 
4.7  ปากกาและสีเมจิก  กระดาษกาว 
4.8  แผนใสและปากกาเขียนแผนใส 
4.9  กรรไกร 
4.10 กระดาษขนาด  A4  จํานวน  1  รีม 
4.11 แฟมสะสมผลงานของผูเขารับการฝกประสบการณแตละคน 
4.12 แบบประเมินหลังสิ้นสุดแตละกิจกรรม 
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กิจกรรมและเอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนรู 
และการฝกปฏิบัติเพื่อพัฒนาคุณธรรม 

ดานความอดทน (ขันติ) 
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1. กิจกรรมสรางศรัทธา 
สาระสําคัญ 

การสรางศรัทธาเปนกระบวนการขั้นแรกที่เปนพ้ืนฐานในการนําไปสูการพัฒนาคุณธรรมและ         
จริยธรรม ความศรัทธาจะเกิดขึ้นไดก็ตอเม่ือมีปจจัยภายนอกเปนตัวกระตุนใหเกิดจิตสํานึกหรือแรงจูงใจ
ขึ้น ปจจัยภายนอกท่ีจะชวยสรางศรัทธา ไดแก ปรโตโฆสะที่ดีหรือกัลยาณมิตร เชน อาจารยผูสอน 
วิทยากร สภาพแวดลอมทางกายภาพตลอดจนตัวแบบทางสังคมที่มีคุณธรรมดานความอดทนและ          
ไดนําสิ่งนี้ไปใชใหเกิดประโยชนตอการทํางาน การเรียนและการสรางประโยชนแกสังคมและ          
ประเทศชาติ เม่ือผูเรียนไดเห็นตัวแบบที่ดี และเห็นคุณคาของการเปนผูมีคุณธรรมและจริยธรรม            
โดยเฉพาะดานความอดทน ผูเรียนก็จะเกิดศรัทธาที่จะฝกฝนพัฒนาตนเองใหมีคุณธรรมเหลานี้เกิดขึ้น  
ในตนเอง 

 จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือใหนักศึกษามีความศรัทธาในปฏิปทาของพระพุทธเจาและเชื่อม่ันในคําสอนของ           

พระองคในฐานะที่พระองคเปนแบบอยางที่ดีที่สุดของมนุษยที่มีความอดทน 
2. เพ่ือใหนักศึกษาเห็นคุณคาและประโยชนของการมีคุณธรรมดานความอดทน 
3. เพ่ือใหนักศึกษาเห็นแบบอยางที่ดีของบุคคลที่ประสบผลสําเร็จในชีวิตทั้งในแงของการ

ทํางานและการครองตน โดยใชคุณธรรมดานความอดทนเปนพ้ืนฐาน 

เนื้อหา 
1. บทกลอน  สุภาษิต   พุทธวจนะและเพลงเกี่ยวกับคุณธรรมดานความอดทนและ              

คุณธรรมอ่ืนท่ีเก่ียวของกับความอดทน   
2. ความอดทนของขันติวาทีดาบส  และพระปุณณะเถระ 
3. โลกการเรียนรูของวัยรุนเกี่ยวกับความสนใจ  เรื่องวิญญาณ ทางพุทธศาสนาและพุทธ

ศาสนาในสายตาของอัลเบิรต ไอนสไตน 
4. ประวัติบุคคลที่นําคุณธรรมดานความอดทน ความพากเพียร และความไมทอแทไป

ประยุกตใชในการดําเนินชีวิตจนประสบความสําเร็จในดานการเรียน  และการทํางาน 
5. กุลยุทธสูความสําเร็จ  และความอดทนที่ทาทาย 
6. พุทธประวัติ 

เวลาที่ใช 
จํานวน  10  คร้ังๆละประมาณ 2  ชั่วโมง  30  นาที รวมเวลาทั้งสิ้นประมาณ 25 ชั่วโมงโดย 

เริ่มสอนต้ังแตวันที่  8  พฤศจิกายน  2547  เปนตนไปจนถึงวันที่ 23 มกราคม 2548 
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 การดําเนินการ 
การดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอนในขั้นตอนการสรางศรัทธานี้ผูวิ จัยนําเสนอไว              

ในตาราง 14  ดังตอไปน้ี 
 
ตาราง  14  การดําเนินกิจกรรมและ  สื่อ - อุปกรณท่ีใชประกอบการเรียนการสอนของกิจกรรมการสราง
ศรัทธาแตละครั้ง 
 

คร้ังท่ี การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 
1 ข้ันนํา  

1. ผูวิจัยสรางสัมพันธอันดีกับนักศึกษาชั้นปที่ 1         
ที่เขารับการฝกอบรมจํานวน  60  คนผูวิจัย แนะนํา
ตนเองและใหนักศึกษาแนะนําตนเอง โดยใชกิจกรรม 
“ตนโพธิ์แหงคุณธรรม” ผูวิจัยแจกกระดาษรูปหัวใจสี
ตางๆใหนักศึกษาคนละใบแลวใหนักศึกษาเขียน
เกี่ยวกับเปาหมายในการพัฒนาตนโดยใหมีคุณสมบัติ  
“ความรูตองคูคุณธรรม ”  (เนนคุณธรรมดานความ 
อดทนและคุณธรรมอ่ืนๆ) แลวใหทุกกคนนํารูปหัวใจ 
ที่เขียนเสร็จแลวนําไปติดไวตามกิ่งตางๆของตนโพธ
แหงคุณธรรม  
2. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยเพลงกําลังใจโดยศิลปน
โฮปและเพลงเปดดวงใจของ ศาสตราจารยกิตติคุณ- 
อําไพ  สุจริตกุล     
3. ผูวิจัยชี้แจงจุดประสงคของการเขารับฝกอบรม        
แกนักศึกษา 
 

 
1. กระดาษรูปหัวใจ 60 ชิ้น 
2. รูปตนโพธิ์ 2 ตน 
3. เนื้อเพลงกําลังใจและเพลงเปด
ดวงใจ  
4. เอกสารกลอนสรางสรรคความรูคู
คุณธรรม โดย  ผูชวย
ศาสตราจารยญาดาพนิต  ธรรม
เกษร                               
5. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง 
“ขันติวาทีดาบส”และเรื่อง         
“พระปุณณเถระ”       
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ตาราง 14  (ตอ) 
คร้ังท่ี การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

 ข้ันสอน  
1. ผูวิจัยนําเสนอกรณีตัวอยางในรูปของนิทานชาดก
เรื่อง “ ขันติวาทีดาบส”และเรื่อง “พระปุณณเถระ”  
2. ผูวิจัยใชคําถามกระตุนใหนักศึกษาวิเคราะห           
แยกแยะประเด็นเกี่ยวกับความอดทนของขันติ         
วาทีดาบสและความอดทนของพระปุณณะเถระ  
3. ผูวิจัยตั้งคําถามกระตุนใหนักศึกษารวมกันสรุป       
ประเด็นสาระสําคัญของนิทานชาดกทั้ง  2  เรื่อง  
4. ผูวิจัยและนักศึกษา รวมกันอภิปรายเกี่ยวกับ 
แนวคิดหรือหลักธรรมที่ไดรับจากการศึกษานิทาน
ชาดกทั้ง 2 เรื่อง  
ข้ันสรุป  
1. ผูวิจัยตั้งคําถามในประเด็นท่ีวา  นักศึกษาจะ
ประยุกตใชแนวคิดหรือหลักธรรม  ดานความ           
อดทนดังกลาวไปใชในชีวิตประจําวันอยางไร  
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมสรุปบทเรียน โดยผูวิจัย
เนนใหนักศึกษาไดนําแนวคิดหรือหลักธรรมดาน
ความอดทนที่ไดรับจากการเรียนครั้งนี้  ไป
ประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 

 

2. 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันนํา  
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันรองเพลงธรรมะและ 
รวมกันอภิปรายเกี่ยวกับเน้ือหาของเพลง โดย           
ผูวิจัยต้ังคําถามวา “ นักศึกษามีความรูสึก             
เกี่ยวกับเน้ือหาสาระของเพลงอยางไรบาง”  
 
 
 

 
1. เทปเพลงธรรมะ และเน้ือหาสาระ
ของเพลง ชื่อ “ สมัครเรียนธรรม” 
2. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง 
“โลกการเรียนรูของวัยรุน” 
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ตาราง 14  (ตอ) 
คร้ังท่ี การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

 ข้ันสอน  
1. ผูวิจัยแบงนักศึกษาออกเปน  6 กลุมๆ ละ  10 คนแลว
มอบหมายใหนักศึกษาเลือกประธาน และเลขานุการกลุม 
2. ผูวิจัยเเจกเอกสารประกอบการสอน เร่ือง “โลกการ
เรียนรูของวัยรุน”  “พุทธศาสนาในสายตาของอัลเบิรต  
ไอนสไตน   และบทกลอนเกี่ยวกับการพัฒนาจิตใจ 
ใหนักศึกษาอานและอภิปรายในกลุมโดยผูวิจัยเปน      
ผูคอยเสนอแนะวิธีการอานและหาประเด็นสําคัญของ
เรื่องท่ีอาน  
3. แตละกลุมสงตัวแทนออกมาสรุปประเด็นสําคัญ       
ของเอกสารที่อาน  โดยผูวิจัยและนักศึกษารวมกัน 
ซักถามและอภิปรายแสดงความคิดเกี่ยวกับเร่ือง
ดังกลาว     
ข้ันสรุป  
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันสรุปแนวคิดหลักธรรม  
และแนวปฏิบัติที่ไดจากการอานเอกสาร  
2. ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมและเสนอแนะแนวทางใน           
การนําหลักธรรม และแนวคิดที่ไดจากการเรียนครั้งน้ี
ไปเปนแนวทางในการพัฒนาตนเองตอไป 

 
3. เอกสารประกอบการสอน            
เรื่อง “ พุทธศาสนาในสายตา
ของอัลเบิรต ไอนสไตน”  
4. บทกลอนเก่ียวกับการพัฒนา       
จิตใจและพุทธวจนะ  วจนะ      

3.        
 
 

  
1. เนื้อเพลง “รางวัลแดคนชางฝน” 
2. บทกลอนสอนใจเกี่ยวกับสติ 
ปญญา และการรักษาใจ  
3. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง 
“ตกฟสิกสพลิกชีวิตเปนดอกเตอร” 
4. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง    
“ผูไมทอแทและวิธีเอาชนะ              
ความทอแท”  
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ตาราง 14  (ตอ) 
คร้ังท่ี การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

 ข้ันสอน  
1. ผูวิจัยบรรยายเรื่อง  “ ตกฟสิกส พลิกชีวิตเปน
ดอกเตอร” แลวใหนักศึกษารวมกันสรุปแนวคิดที่ไดรับ   
2. แบงนักศึกษาออกเปนกลุมๆ ละ 6 -7 คน โดยใช     
กิจกรรม “เกมสลูกอมแบงกลุม”  โดยแจกลูกอมที่มีสี
ตางกัน 9 สี ใหนักศึกษาทุกคน คนละเม็ด จากน้ันให
นักศึกษาที่ไดรับลูกอมสีเดียวกันจับกลุมกันใหเร็ว       
ที่สุดผูวิจัยแจกเอกสารประกอบการสอน เรื่อง “ ผูไม
ทอแทและวิธีเอาชนะความทอแท” ใหแตละกลุม
ทําการศึกษา  
3. ใหแตละกลุมวิเคราะห  อภิปรายเอกสารที่ไดรับ
แลวรวมจัดทํา แผนผังความคิด (Mind mapping)
เกี่ยวกับวิธีเอาชนะความทอแท  
4. ใหแตละกลุมออกมานําเสนอแผนผังความคิดตอท่ี
ประชุมกลุมใหญโดยผูวิจัยและสมาชิกแตละกลุม         
รวมกันอภิปรายซักถาม แผนผังความคิดที่แตละกลุม
นําเสนอ  
ข้ันสรุป  
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันสรุปกิจกรรมโดย         
ผูวิจัยใหการเสริมแรงโดยใชวิธีใหคําชมเชย แผนผัง
แนวความคิดที่แตละกลุมจัดทําขึ้น  
2. ผูวิจัยเพิ่มเติม และเสนอแนะแนวคิดใหแกนักศึกษา
เกี่ยวกับการนําเอาความรู ความเขาใจเรื่อง ความไม
ทอแท  ความขยันอดทนไปประยุกตใชพัฒนาตนเอง
ในชีวิตประจําวันท้ังดานการเรียนและการทํางานให
สําเร็จ 

 
5. อุปกรณที่ใชในกิจกรรมแผนผัง
ความคิดไดแก กระดาษ ปากกา 
และกระดาษกาว เปนตน 
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ตาราง 14  (ตอ) 
คร้ังท่ี การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

4 ข้ันนํา  
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยเพลง “ มีใจอดทน”  
2. นักศึกษาอานเน้ือเพลงแลวแสดงความคิดเห็น  
3. ผูวิจัยนําเสนอบทกลอน “ดีชั่วอยูท่ีตัวเรา”     
ข้ันสอน  
1. ผูวิจัยใหนักศึกษาแบงกลุม  ๆ ละ 4-5 คน             
แลวผูวิจัยจึงแจกเอกสารประกอบการสอน  2 เรื่องคือ  
“ ลองอีกที”และเรื่อง “พิการทางกายแตหัวใจเปนนักสู
ดวยความอดทนพากเพียร”  
2. นักศึกษาแตละกลุมอานเอกสารที่ไดรับแลวให        
ตัว แทนนําเสนอเกี่ยวกับ ความรู  ความคิดเห็นและ    
ขอคิดในการนําไปประยุกตใชในชีวิต  
ข้ันสรุป  
1. นักศึกษารวมกันสรุป  
2. ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมและเสนอแนะใหนักศึกษานําไป
เปนตัวแบบในการเรียนและการทํางาน 

 
1. เทปเพลง  “ มีใจอดทน” และเน้ือเพลง 
2. บทกลอน “ ดีชั่วอยูท่ีตัวเรา” และ
บทกลอนสรางกําลังใจใหมีความ
พากเพียรอดทน โดย ธัมมวัฑโฒ
ภิกขุ  และเอกสารปะกอบการสอน  
2  เรื่อง คือ“ลองอีกที” และเร่ือง 
“พิการทางกายแตหัวใจเปนนักสู
ดวยความอดทนพากเพียร”           
 

5 ข้ันนํา  
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยคํากลอนเกี่ยวกับความ
เมตตา  ความอดทนและภาษิตจีน“ทนได…หลีกเลี่ยงได”  
2. นักศึกษาแสดงความคิดเห็นและความรูที่ไดจาก 
บทกลอน 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยบรรยายเรื่อง “ สําคัญท่ีใจ”  
2. ผูวิจัยซักถามความเขาใจของนักศึกษา  
3. ผูวิจัยเเจกเอกสารใหนักศึกษาทุกคน ๆ ละ 1 เรื่อง
คือ เร่ือง “ประสานดวยความพากเพียร” 
4. ผูวิจัยใหนักศึกษาอานอยางมีสมาธิเพ่ือทําความ
เขาใจในเอกสารที่แจกให 

 
1. คํากลอนเกี่ยวกับความเมตตา
และความอดทนและสุภาษิตจีน  
“ทนได…หลีกเลี่ยงได  
2. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง 
“สําคัญท่ีใจ”                  
3. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง   
“ประสานดวยความพากเพียร” 
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ตาราง 14  (ตอ) 
คร้ังท่ี การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 
     5. ผูวิจัยสุมนักศึกษาเพื่อนําเสนอ  ขอความรู             

ขอคิดเห็นและแนวทางในการนําไปประยุกต             
ใชในชีวิตประจําวัน   
ข้ันสรุป 

1. ผูวิจัยซักถามความเขาใจของนักศึกษาเกี่ยวกับ        
เนื้อหาที่ไดรับฟงและอานในประเด็นที่สําคัญๆ           
เพื่อเปนการทบทวนและสรุปสิ่งท่ีไดศึกษา 
2. ผูวิจัยเปดโอกาสใหนักศึกษาซักถามในประเด็น       
ที่ยังไมเขาใจ 
3. นักศึกษาและผูวิจัยรวมกันสรุปขอคิดและหลักธรรม      
ที่สามารถนําไปใชในการพัฒนาการเรียนการทํางาน
และการอยูรวมกับผูอ่ืนอยางมีความสุข 

 

6 ข้ันนํา  
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยเพลงใหอภัยและ          
เพลงอภัยและสุภาษิตของดอกเตอรโรเบิรต  ซูลเลอร  
เรื่อง “ยืนหยัดเทานั้น”   
2. นักศึกษาอานและทําความเขาใจในเนื้อเพลงและ สุภาษิต  
3. ผูวิจัยใหนักศึกษาแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับสาระ
ที่ไดจากเพลงและสุภาษิต  
4. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันรองเพลง  
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยใหนักศึกษาแบงกลุมๆ ละ 4 - 5 คน  
2. ผูวิจัยแจกเอกสารประกอบการสอนเกี่ยวกับ           
“ กลยุทธสูความสําเร็จ ”ความอดทนที่ทาทายและ       
ขาวจากหนังสือพิมพ คม ชัด ลึก เกี่ยวกับการ 
ฝกอบรมหลักสูตรการอนุบาลผูสูงอายุ 
3. นักศึกษาอานใหเขาใจแลวชวยกันอภิปรายและ
สรุปแนวคิดที่ไดจากการอานเอกสารทั้ง  3 เร่ือง         
ดังกลาว 

 
1. เนื้อเพลงใหอภัย และเพลงอภัย 
2. เทปเพลงใหอภัยและเพลงอภัย  
3. สุภาษิตของดอกเตอร โรเบิรต-
ซูลเลอร 
4. เอกสารประกอบการสอน 3 เร่ือง 
ไดแก 

1. กลยุทธสูความสําเร็จ 
2. ความอดทนที่ทาทาย 
3. ขาวการรับสมัครผูเขา          
รับการฝกอบรมหลักสูตร          
การอนุบาลผูสูงอายุ 
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ตาราง 14  (ตอ) 
คร้ัง การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

 ข้ันสรุป  
1. ผูวิจัยซักถามนักศึกษาวาไดแนวคิดอะไรบาง         
จากเอกสารที่แจกให  
2. นักศึกษาชวยกันสรุป  แนวคิดที่ไดและเสนอ          
แนวทางในการนําไปใชเปนตัวอยางสําหรับ          
ดําเนินชีวิต 

 

7 ข้ันนํา  
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยวีซีดีเพลง พุทธานุภาพ  
2. ผูวิจัยตั้งคําถามเกี่ยวกับสาระสําคัญของเน้ือเพลง
เพื่อใหนักศึกษาสรุปใจความสําคัญเกี่ยวกับเพลง        
พุทธานุภาพ 
ข้ันสอน   
1. ผูวิจัยนําเสนอภาพพระพุทธรูป  
2. ผูวิจัยเลาคุณลักษณะ  3 ประการของพระพุทธเจา 
คือ พระองคทรงมีพระมหากรุณาธิคุณพระปญญธิคุณ  
และพระบริสุทธิคุณ เพ่ือใหนักศึกษาเกิดความศรัทธา
ในคําสอนของพระพุทธเจาซึ่งรวมถึงคุณธรรมความ
อดทนดวย 
3. ผูวิจัยนําเสนอเอกสารประกอบการเรียนการสอน 
เรื่อง “ พุทธประวัติโดยสรุป”  
5. ผูวิจัยนําเสนอ วีดีทัศน  เกี่ยวกับพุทธประวัติเรื่อง 
“ สื่อการศึกษาพุทธประวัติประกอบสังเวชนียสถาน
จากอินเดียครบ” 
ข้ันสรุป    
1. ผูวิจัยซักถามนักศึกษาเกี่ยวกับประวัติของ            
พระพุทธเจา   
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันสรุปความรูและขอคิดที่
ไดจากการศึกษาทั้งหมด  ตลอดจนแนวทางในการนํา
หลักธรรมที่ไดไปใชในการดําเนินชีวิตตอไป 

 
1. วีซีดีและเพลงพุทธานุภาพ  
2. ภาพพระพุทธรูปปางตางๆ  
3. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง 
“พุทธประวัติโดยสรุป” ของ  บรรจบ  
บรรณรุจิ 
4. วีดีทัศนเกี่ยวกับพุทธประวัติ       
เรื่อง “สื่อการศึกษาพุทธประวัติ        
ประกอบสังเวชนียสถานจาก        
อินเดียครบ” 
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ตาราง 14  (ตอ) 
คร้ังท่ี การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 
8 - 10 ข้ันนํา  

1. ผูวิจัยแนะนํานักศึกษาวาไดนิมนตพระสงฆที่มี
ความรูความสามารถและประสบการณทางศาสนา      
มาใหธรรมะและแนวคิดในการดําเนินชีวิต จํานวน      
2 รูป  คือ  พระมหาทองรัตน  รัตนวัณโณและ          
พระอาจารยพจน  กิตติปาโล 
 2. พระมหาทองรัตน  รัตนวัณโณ  ทําความรูจักและ
สรางความคุนเคยกับนักศึกษา  
ข้ันสอน  
1. ผูวิจัยนิมนตพระมหาทองรัตน ใหธรรมะและ         
แนวคิดในการดําเนินชีวิตแกนักศึกษา  
2. พระมหาทองรัตน  แสดงธรรมแกนักศึกษา         
เกี่ยวกับสติปฎฐาน 4  อริยทรัพย 7  อิทธิบาท 4        
สัปปุริสธรรม 7 ฆราวาสธรรม  4  หิริ -โอตตัปปะ       
มรรค 8  ความโกรธ ความโลภ บุญกิริยาวัตถุ 10  
เปนตน 
 3. พระอาจารย พจน กิตติปาโล  บรรยายเรื่อง         
กฎแหงกรรมโดยใชวีซีดีเกี่ยวกับเรื่องกรรมภพภูมิ 31 
และหลักฐานทางวิทยาศาสตรประกอบการบรรยาย   
ข้ันสรุป  
1. พระมหาทองรัตน  รัตนวัณโณ  ใหโอกาสนักศึกษา      
ซักถามเกี่ยวกับธรรมที่ไดแสดงใหเกิดความเขาใจยิ่งขึ้น  
2. นักศึกษากลาวคําสัญญาวาจะนําคําสอนของ         
พระพุทธเจาไปใชในชีวิตประจําวันเพ่ือใหมีสติ สมาธิ 
มีความพากเพียรและอดทนในการเรียน  การทํางาน
และการอยูรวมกันในสังคม 

 
1. วิดีทัศนเกี่ยวกับประวัติของ         
พระมหาทองรัตน  รัตนวัณโณ         
ท่ีมีประสบการณในการศึกษา          
เกี่ยวกับพุทธศาสนาและเกี่ยวกับ
ศาสนาเปรียบเทียบ การเผยแพร
พุทธศาสนามาแลวหลายประเทศ  
2. วิดีทัศนเกี่ยวกับกฎแหงกรรม  
3. วิดีทัศนเกี่ยวภพภูมิ  31 ตาม
ทัศนะของพระพุทธเจา เม่ือเปรียบ-
เทียบกับโลกในทางวิทยาศาสตร 
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การวัดและประเมินผล 
 1. ผูวิจัยสังเกตความตั้งใจ  การซักถาม  และความรวมมือในการเขารวมกิจกรรม  
การเรียนการสอนแตละครั้ง 
 2. ผูวิจัยสัมภาษณความรูสึกในเขารวมกิจกรรม  เนื้อหาที่เรียนแตละครั้ง 
 3. ผูวิจัยตรวจสอบใบบันทึกรายการหลังเรียนของนักศึกษาแตละคน  หลังจากจบ 
กระบวนการสรางศรัทธา 

4. ผูวิจัยตรวจสอบจากผลงานการสรุปประเด็นแผนผังความคิด  (Mind mapping) และ         
การบานของนักศึกษา 
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แบบประเมินภาพรวมของกิจกรรมการเรียนรูเพ่ือสรางศรัทธา 
ตอการมีคุณธรรมดานความอดทน 

 
นักศึกษาวิชาเอก ……………………………………………………รหัสนักศึกษา…………………….. 
 
1. นักศึกษาไดความรู  ความคิดเห็น  และความรูสึกอยางไรบางเมื่อไดศึกษาเอกสารประกอบการเรียน
การสอนในกิจกรรมการสรางศรัทธาตอการมีคุณธรรมดานความอดทนทั้งหมดที่ผานมาแลว                  
(ใหตอบเปนขอๆ  ตามความเปนจริง) 

1.1 ความรูที่ไดรับ……………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 

1.2 ความคิดเห็นเกี่ยวกับคุณคาหรือประโยชนของความอดทนตอการเรียนการทํางานและ                
การเรียนหลักธรรม 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 

1.3  ความรูสึกและสิ่งที่นักศึกษาประทับใจ มีอะไรบาง  (เร่ืองใด เพราะเหตุใด) 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
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2. นักศึกษามีขอเสนอแนะในกิจกรรมการเรียนการสอนในครั้งตอไป  (ขั้นฝกคิดโยนิโสมนสิการ)   
อยางไรบาง 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
3. นักศึกษามีเร่ืองใดบางที่ยังไมเขาใจลึกซึ้ง 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
4. นักศึกษาจะนําความรูเกี่ยวกับคุณธรรมดานความอดทนไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 
อยางไรบาง 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
5. นักศึกษาจะมีวิธีการฝกฝนใหตนเองมีความอดทนอยางไรบาง 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 

ขอบคุณที่ใหขอมูลตามความเปนจริง 
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1.  เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อสรางศรัทธา ครั้งที่ 1 
 

เพลงกําลังใจ 
                                  ศิลปน โฮป 

 
ในยามที่ทอแท ขอเพียงแคคนหนึ่ง   จะคิดถึง และคอยหวงใย 

ในยามที่ชีวิต หมนหมองรองไห     ขอเพียงมีใคร ปลอบใจสักคน 
ในวันท่ีโลกราง ความหวังใหวาด    มันขาดมันหาย ใครจะชวยเติม 
เพิ่มพลังใจ ใหฉันไดเร่ิม     ตอสูอีกคร้ัง บนหนทางไกล 
กําลังใจจากใครหนอ     ขอเปนทานใหฝนใหใฝ 
ใหชีวิต ไดมีแรงใจ      ใหดวงใจ ลุกโชนความหวัง 
กําลังใจจาก ใครหนอ      ขอเปนทาน ใหฉันไดไหม 
ด่ังหยาดฝน บนฝากฟาไกล     ท่ีหยาดริน สูพื้นดินแหงผาก 

 
เพลงเปดดวงใจ 

        เนื้อรอง : ศาสตราจารยกิตติคุณอําไพ สุจริตกุล 
        ทํานอง : ลาวลําปาง 
 

เปดดวงใจ   โอใจดวงงาม 
เปยมคุณธรรม  คลายหมกมุนขุนหมอง 
สงบใจสะอาด แจมศรี  สวางดีมิมีเคืองของ 
เพ่ือนพ่ีนอง   จะเห็นแสงทองเรืองกระจาง 
สองสวรรคที่เราสรรคสราง   เพราะธรรมนําทางใหใจเรา (ซ้ํา) 
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กลอนสรางสรรคความรูคูคุณธรรม 
 

การศึกษา  พาชีวิต  จิตสูงสง 
ชวยดํารง   คงคาคน  ตนขวนขวาย 
ใฝศึกษา   หาความรู  ไมดูดาย 
ถึงจุดหมาย   มีความรู  คูคุณธรรม 
 

ครูดี   มีความรู  คูคุณธรรม 
มุงชี้นํา    คําสอนศิษย  จิตสรางสรรค 
ประพฤติดี   มีเกียรติสม  ชื่นชมกัน 
สอนศิษยน้ัน   กับการดี  ศรีสังคม 

 
มีความรู  คูคุณธรรม  นําชีวิต 

มุงม่ันจิต   คิดทําดี  มีสุขสันต 
ประพฤติดี   มีคาคน  ผลอนันต 
ทุกคืนวัน   หม่ันทําดี  มีสุขเอย 

 
ยุติธรรม  ไมคอนขาง  สรางไมตรี 

ที่ใดมี    ดีเปนกฎ  ลดปญหา 
ไมลําเอียง   เพียงทั่วกัน  จัดสรรมา 
ทุกคนมา   นาชื่นชม  เหมาะสมดี 

 
เปนคนดี  มีความรู  คูคุณธรรม 

สงผลนํา   ทําใหเกิด  เปดโลกสรรค 
ความรูใช   ใหถูกตอง  ไดปองกัน 
โลกสุขสันต   เพราะคนดี  มีมากมาย 

เอกสารอางอิง 
ญาดาพนิต ธรรมเกษร (2544).วารสารวิชาการ ปที่ 4 ฉบับที่ 5 ( พ.ค. - ส.ค. ) หนา 48-55 
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เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง “ขันติวาทีดาบส” 
 

“ความอดทนเปนอาภรณของนักปราชญ  เปนกําลังสําคัญของผูบําเพ็ญพรตคนมีความอดทน                  
ยอมเปนที่รักของเทวดาและมนุษยท้ังหลาย” 

ในอดีตกาล พระโพธิสัตวบังเกิดในตระกูลพราหมณ มีทรัพย 80 โกฏิ ชื่อกุณฑลกุมาร               
สําเร็จการศึกษาศิลปศาสตรจาก นครตักกศิลา กลับมาทํางานรวบรวมทรัพยต้ังตัวได เม่ือมารดาบิดา
ลวงลับไปแลวจึงสํารวจทรัพยสมบัติท่ีมีอยูเปนวามีมากไดความวา ทรัพยสมบัติเหลานี้ท่ีเราทําเองมีนอย   
ท่ีญาติบรรพ-บุรุษสะสมไวใหและตกทอดลงมาอีกมาก ทานเหลานั้นลวงลับไปเปลา หาไดนําทรัพย
สมบัติไปดวยไม เราควรจะถือเอาสมบัติเหลานี้ไปดวยการทําบุญใหทาน  

พระโพธิสัตวคิดดังนี้แลว จึงนําทรัพยออกบริจาคทานสิ่งใดควรใหแกผูใดก็ใหแกผูนั้นแลวไป 
บวชเปนดาบสอยูในหิมวันตประเทศมีชีวิตอยูดวยผลาผล 

คราวหนึ่งตองการเสพรส เปรี้ยว หวาน มัน เค็มบาง จึงเดินทางมาเมืองพาราณสี พักอยูใน   
พระราชอุทยานวันรุงขึ้นเที่ยวภิกขาจารในพระนคร ถึงประตูบานของเสนาบดี เสนาบดีเลื่อมใสในกิริยา
อาการของดาบสนั้น จึงนิมนตนั่งในเรือน ถวายชาทนียโภชนียาหารอันประณีตที่คนในบานเขาเตรียมไว
ใหตน ยิ่งไดทราบถึงประวัติการสละทรัพยสมบัติแลวออกบวชของดาบสก็ยิ่งเลื่อมใส ขอรองใหดาบส         
พักอยู ณ อุทยาน  ตนจะปฏิบัติบํารุงมิใหเดือดรอนดาบส เห็นวาเปนฤดูฝน ฝนตกชุกในปาหิมพานต         
ไมสะดวกจึงรับคําของเสนาบดี  อาศัยอยูในพระราชอุทยานของพระเจากรุงพาราณสี พระนามวากลกปุ  
(กลาปุ) 

วันหนึ่ง พระเจากลาปุทรงมึนเมาน้ําจัณฑ ( เหลา ) เสด็จประพาสพระราชอุทยาน หอมลอมดวย
สนมนารีจํานวนใหญใหลาดพระแทนบรรทมบนแทนมงคลศิลา บรรทมบนตักของสนมที่ทรงโปรดปราน
มากผูหน่ึง พวกนางสนมที่ชํานาญในการฟอนรําขับรองก็พากันฟอนรําขับรองกลอมใหทรงบรรทม            
จนพระราชาบรรทมหลับไป 

เม่ือพระราชาหลับแลว หญิงพวกนั้นปรึกษากันวาพวกเราฟอนรําขับรองเพ่ือพระราชาพระองคใด  
พระราชาพระองคนั้นบรรทมหลับเสียแลว ประโยชนอะไรท่ีพวกเราจะฟอนรําขับรองใหเหนื่อยเปลา           
จึงชวนกันทอดทิ้งเคร่ืองดนตรี แลวพากันไปเที่ยวในพระราชอุทยานตามปรารถนาหยอกเอินกันดวย          
ชอดอกไมผลไมและใบไม 

ขณะนั้นดาบสโพธิสัตว นั่งสงางามอยูดวยความสุขในบรรพชา ณ โคนตนสละอันมีดอกบาน
สะพรั่งในพระราชอุทยานน้ัน 

สตรีเหลานั้นเห็นดาบสผูสงางามรุงเรืองอยูดวยตบะเชนนั้นมีความเลื่อมใส เขาไปหาและขอให
เลาเรื่องตางๆ ใหฟง พระโพธิสัตว จึงแสดงธรรมใหฟง 

 



 177

ขณะนั้นสตรีที่พระราชาบรรทมหนุนตักอยูพลิกตัวเพราะความเมื่อย พระราชาจึงต่ืนบรรทม
ทอดพระเนตรไมเห็นหญิงนักฟอนรําขับรอง จึงตรัสถาม สนมคนโปรดกราบทูลวา บัดนี้หญิงพวกนั้นไป
นั่งแวดลอมดาบสอยู พระราชาทรงพิโรธมากผลุดลุกขึ้น ถือพระขรรคเสด็จไปโดยเร็วพรอมดํารัสวา                
เราจะตัดศีรษะชฎิลโกงนั่นเสียที 

พวกสนมนารีที่ น่ังแวดลอมดาบสอยู เห็นพระราชาเสด็จมาดวยพระอาการเชนน้ันก็ตกใจ              
พวกที่สนิทสนมมากก็วิ่งเขาไปแยงพระขรรคจากพระหัตถ ใหพระองคสงบระงับพระสติอารมณ 

พระราชาเสด็จมายืนอยูใกลพระโพธิสัตว ตรัสวา “เฮย! สมณะ   
แกสรรเสริญธรรมเร่ืองอะไร?” “มหาบพิตร! อาตมาภาพ สรรเสริญขันติธรรม” ดาบสทูลตอบ 

“ขันติธรรมเปนอยางไร?” พระเจากลาปุทรงวัก 
ดาบสตอบวา “ขันติธรรม คือความไมโกรธ เม่ือเขาดา เขาคอนวา หรือเขาประหาร” 
“เราจักรูวา แกมีขันติธรรมหรือไม เด๋ียวนี้แหละ” ตรัสดังนี้แลว รับสั่งใหเรียกเพชฌฆาตมา  

เพชฌฆาตถือขวานกับหวายหนามมา นุงผาสีแดง สวมพวงมาลัยแดงตามจารีตของตน 
พระราชารับสั่งใหเพชฌฆาต จับดาบสใหคว่ําลงแลวเฆี่ยนดวยหวายมีหนามนั้นสักสองพันครั้ง 

ท้ัง 4  ขางละ 500 ครั้ง 
ผิวหนังและเน้ือของดาบสโพธิสัตวแตกขาดไป เลือดไหลแดงฉานไปทั่วกาย พระราชา

ทอดพระเนตรเห็นเชนนั้นจึงตรัสถามวา แกสรรเสริญธรรมอะไร? 
“อาตมาภาพสรรเสริญ ขันติธรรม” ดาบสตอบยืนยัน “พระองคทรงเขาพระทัยวา ขันติอยูท่ี 

ผิวหนังเชนนั้นหรือ? หามิไดเลย มหาบพิตร ขันติมิไดอยูที่ผิวหนังเลย แตมันอยูในหทัยของอาตมาภาพ
ตางหาก” 

พระราชารับสั่งใหตัดมือและเทาของดาบส แลวตรัสถามอีกวา แกสรรเสริญธรรมอะไร       
ดาบสยืนยันอยางเดิมวาสรรเสริญขันติธรรม แตขันติหาอยูท่ีมือและเทาไม พระราชาใหตัดหูและจมูก 
ดาบสก็ถวายพระพรวาขันติธรรมมิไดอยูท่ีนั่น 

เม่ือดาบสถวายพระพรเชนนี้ พระเจากลาปุจึงตรัสวา เฮย ชฎิลโกง แกสรรเสริญขันติของ               
แกไปเถิด  ดังน้ีแลวเอาพระบาทกระทืบยอดอกของพระโพธิสัตวแลวเสด็จไป 

เม่ือพระราชาเสด็จไปแลว เสนาบดี ผูอุปฐากดาบสไดเขามาหาเช็ดเลือดให เก็บรวบรวมมือ    
เทา หู และจมูกของพระโพธิสัตวไวในผาสาฎก คอยๆประคองใหน่ังแลว กลาววา ทานผูเจริญ!               
ถาทานจะขุนเคืองก็ขอใหขุนเคืองเฉพาะพระราชาพระองคเดียวเถิด อยาไดขุนเคืองผูอ่ืนเลย 

พระโพธิสัตว เพื่อจะยืนยันความไมโกรธของตนจึงกลาววา “พระราชาใดใหตัดมือเทา หู และ
จมูกของเราขอพระราชานั้นจงมีพระชนมายุยืน คนเชนเรายอมไมโกรธ” 
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ฝายพระราชา พอเสด็จไปลับคลองจักษุพระโพธิสัตวเทานั้น แผนดินใหญก็แยกออกเหมือน           
ผาขาดออกจากกันเปลวไฟพุงจากอเวจีมหานรก หอบเอาพระราชาไปใหเสวยผลแหงกรรมใน             
อเวจีมหานรกนั้น  สวนพระดาบสโพธิสัตว ไมอาจทนตอพิษบาดแผลไดจึงถึงมรณะในวันนั้นเอง 

ขอสังเกต 
เร่ืองนี้ ทานแสดงถึงความอดทนอยางยิ่งยวดของพระโพธิสัตว ไมมีจิตประทุษรายแมแตนอยนิด 

ในบุคคลที่ประทุษรายตน ยังใหพรใหเขามีอายุยืนยาวเสียอีก แตกรรมของพระเจากลาปุเปนกรรมหนัก
มาก  แผนดินที่สามารถทรงสรรพสิ่งอันมีน้ําหนักมากไวได ก็ไมอาจทรงคนเลวอยางพระเจากลาปุไวได 
จึงแยกออก เปลวไฟในอเวจีแลบขึ้นมาหอบเอาคนเลวอยางนั้นไปทันที 

บางคนอาจไมเชื่อเร่ืองแผนดินสูบ แตตัวอยางในปจจุบันก็มีอยูหลายราย คนที่ถูกแผนดินสูบ  
คนมีอุดมคติสูงอยางพระโพธิสัตว ยอมกลายอมตายเพื่ออุดมคติ จะไมยอมบิดพร้ิวธรรมใหเปนอธรรม 
หรือทําอธรรมใหเปนธรรมเปนอันขาด 

 
เอกสารอางอิง 
(วศิน อินทสระ. ( 2517 ).จริยาบถ  (เลม 2 ).กรุงเทพฯ : โรงพิมพเจริญกิจ.(หนา 45-51) 

 
เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง “พระปุณณะเถระ” 

สมัยท่ีพระพุทธองคประทับอยู ณ พระเชตวันมหาวิหารอารามของทานอนาถบิณฑิกเศรษฐี     
เขตพระนครสาวัตถี ความจริงแลว พระปุณณเถระ น้ีเดิมทีเปนชนชาวแควนสุนาปรันตะมีอาชีพเปน
พอคามีฐานะดีพอสมควร ครั้งหน่ึง ปุณณะไดเดินทางไปเมืองสาวัตถีดวยธุรกิจการคา ในโอกาสนั้นได
ไปเฝาพระพุทธองค และไดฟงธรรมะ จิตใจเกิดความเลื่อมใจศรัทธาจึงกราบทูลขอบรรพชาอุปสมบทใน 
พระพุทธศาสนา 

ครั้นอุปสมบทแลวก็ไดเรียนเอากรรมฐานทําการบําเพ็ญเพียรแตไมเปนผลสําเร็จ ทานปุณณะ       
จึงคิดวา หากเราจาริกไปทําความเพียรอยูทางแควนสุนาปรันตะอันเปนภูมิลําเนาเดิมของตนเองนาจะ
ไดผลดีกวา ทั้งนี้คงจะเก่ียวกับดินฟาอากาศและความเคยชินดวย เพราะเมืองสาวัตถีอาจจะไมเปน          
สัปปายะสําหรับเราก็เปนไดครั้นตัดสินใจเชนนั้นแลว จึงเขาไปทูลลาพระพุทธองควา “ชนบทแถวเมือง 
สาวัตถีน้ี ไมคอยสบาย และไมเหมาะสําหรับทําความเพียรของขาพเจา” 

พระพุทธองคตรัสถามวา “แลวเธอคิดวาที่ไหนถึงจะสบายปุณณะ” ความจริงแลว สิ่งแวดลอม   
ก็มีสวนสําคัญในการทาํความเพียรอยูเหมือนกัน 

“ขาแตพระองคผูเจริญ ขาพระองคคิดวา ทางหมูบานตําบลสุนาปรันตะ คงจะสบายกวาที่นี่                 
จึงใครขอทูลลาไปทําความเพียรทางโนนดู เพื่อจะเปนที่สัปปายะไดบาง พระเจาขา” 
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“เธอแนใจหรือ ปุณณะ อยาลืมนะ คนชาวสุนาปรันตะ นั้นรายมากนะทั้งหยาบคายดวย               
เธอจะอดทนไหวหรือ” 

“อดทนไหว พระเจาขา” 
“น่ีปุณณะ ถาคนพวกนั้นเขาดาเธอ เธอจะทําอยางไร?” 
“ถึงเขาจะดาก็คิดวายังดี คือดีกวาตบตอยดวยมือ พระเจาขา” 
“ถาเผื่อเขาตอยเอาละ ปุณณะ” 
“ก็ยังดี พระเจาขา คือยังดีกวาเขาเอากอนดินขวางเอา” 
“ก็ถาเขาเอากอนดินขวางเอาละ?” 
“ก็คิดวายังดี ดีกวาที่เขาจะเอาไมตะพดตีเอา พระเจาขา” 
“เออ! ปุณณะ ถาเผื่อเขาหวดดวยตะพดละ” 
“ก็ยังดี คือ ดีกวาถูกเขาฟนดวยหอก - ดาบ พระเจาขา” 
“เอาละ ปุณณะ ถาเผ่ือคนพวกนั้นเขาจะฆาเธอดวยดาบละ?” 
“ขาพระองคก็จะคิดวา ยังเปนการดีเหมือนกัน พระเจาขา” 
“ดีอยางไร ปุณณะ?” 
“ก็คนบางพวกที่คิดอยากตาย ตองเสียเวลาในการเที่ยวหาศัสตราวุธมาฆาตัวเอง แตขาพระองค

มีโชคดีกวาคนพวกนั้นไมตองเสียเวลาไปเที่ยวหาศัสตราวุธอยางเขา” 
“ดีมาก ปุณณะ ดีมาก เธอคิดไดดีมาก เปนอันตกลงนะเราอนุญาตใหเธอไปพํานักเพื่อ                  

ทําความเพียรในหมูบานตําบลสุนาปรันตะได” 
พระปุณณะ ยินดีอนุโมทนาแลวลุกจากอาสนะ ถวายอภิวาทพระพุทธองคทําทักษิณสิ้น 3 รอบ 

และจัดเก็บเสนาสนะใหเรียบรอยกอนไป ถือเอาบาตรจีวรออกเดินทางจาริกไปยังหมูบานตําบลสุนา           
ปรันตะ ตามลําดับ จึงเปนอันวาทานปุณณะอยูบําเพ็ญเพียรในสุนาปรันตะ แสดงธรรมโปรดชาวสุนา
ปรันตะจนกลับใจแสดงตนเปนอุบาสกประมาณ 500 คน เปนอุบาสิกาประมาณ 500 คน ภายในพรรษา           
นั้นเอง สําหรับทานปุณณะเองก็ไดทําใหแจงในวิชา 3 ภายในพรรษาน้ันเหมือนกัน ตอมาทานก็ได
นิพพาน ณ ที่น้ัน 
  เอกสารอางอิง 

ไสว  มาลาทอง.( 2542) คูมือการศึกษาจริยธรรม.กรุงเทพฯ:โรงพิมพกรมการศาสนา หนา 28- 31 
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2. เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อสรางศรัทธาคร้ังที่ 2 
เพลงสมัครเรียนธรรม 

โดย พระมหาทองรัตน รัตนวัณโณ 
คุณเอย  สงสัยไมเคยเรียนธรรม พบหนาแววตาบอบช้ํา คงเปนเวรกรรมของคุณ เม่ือพระมา

เทศน ชอบกอเหตุกันชุลมุน สงสัยแทพวกคุณคงทําบาปกรรมเอาไว 
คุณเอย  สงสัยไมเคยเรียนธรรม พบหนาแววตาบอบช้ํา ระกําหนุนนํากายใจ เม่ือพระมาเทศน 

ชอบกอเหตุกันอยูร่ําไป เกลียดธรรมะแลวใชไหม ทุกขใจเพราะไรความดี 
คุณบาเกินไป ไมมีธรรมะครอง จึงตกกระปอง ไมมองธรรมะสักที เจอะพระทีไร ทําเอียงอาย

หนายหนี ชอบตัดไมตรี พระเณรเถรชีที่เสนอไป 
คุณเอย สงสัยไมเคยเรียนธรรม พบหนาแววตาบอบช้ํา ระกําหนุนนําใจกาย รีบไปสมัครเรียน

ธรรมชุมฉ่ําสบาย ยอมพลีชีพน้ีจนตายถวายพระพุทธองค 
บทกลอนเกี่ยวกับการพัฒนาจิตใจและพุทธวจนะ 

                                           ปฏิบัติธรรมเพื่อ… 
    เพ่ือจะมี  อิสระ   สุขสงบ 
            เพื่อจะพบ  จิตใหม   ใสกระจาง 
            ดวยมีธรรม  เทียนชัย  ไวนําทาง 
           สุกสวาง   สองจิต   นิจนิรันดร 

พุทธวจนะ 
“ โลกมีจิตเปนตัวนํา 

จิตเปนตัวชักพาไป 
สัตวท้ังหลายทั้งปวง  
ลวนอยูใตอํานาจจิตอยางเดียว 
“ (จิตท่ีฝกดีแลวนําสุขมาให )” 

 
“ สิ่งทั้งหลายมีใจนําหนา         ใจเปนใหญสําเร็จไดดวยใจ 

                         หากพูดหรือทําสิ่งใด ดวยจิตใจอันชั่วราย 
    ความทุกขยอมตดิตามเขา เหมือนลอหมุนไปตามรอยเทาโคฉะนั้น” 

                        “ การไมทําบาปทั้งปวง     การยังกุศลใหเกิดขึ้น 
                          และทําจิตใจใหผองใส        น่ีเปนคําสอนของพระพุทธเจาทั้งหลาย” 
     “  ผูหลุดพนเพราะรูชอบ          จิตใจมั่นคงเขาถึงความสงบ 
                           ใจของผูนั้นยอมสงบ               วาจาสงบการกระทําก็สงบดวย” 
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เอกสารประกอบการเรียนการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง โลกการเรียนรูของวัยรุน 
“เทวดาถามวา โลกอันอะไรยอมนําไปอันอะไรหนอยอมไปตามอํานาจของธรรมอันหนึ่งคืออะไร 

พระพุทธเจาตอบวาโลกอันจิตยอมนําไปอันจิตยอมเสือกไสไปโลกอันหนึ่งคือ จิต” 
หลังจากที่ผมคนควาความรูนอกบทเรียนอภิปรัชญา (Metaphysics) มาเปนเวลานานจนผม

เขียนความคิดใหเปนบทความ “จักรวาลในมุมมองของเด็กคนหนึ่ง” จนถึงบทความ “ความตองการของ
มนุษย” แตผมสงสัยมาก จากการคิดมากและคนควาตอไปตอนนี้ผมไดคําตอบเกี่ยวกับความสําคัญของ
สรรพสิ่งแลววาไมวาจักรวาลจะกวางใหญ มีรายละเอียดมากแคไหน หรือจะมีสักกี่ Nx10n ภพภูมิ 
(ปริมาณภพภูมิอาจจะมีมากจนไมสามารถเขียนเปนจํานวนธรรมดาได ตองเขียนในรูป Exponential)     
นั่นไมสําคัญเทาโลกแหงการเรียนรูของสิ่งมีชีวิตที่เรียกวา จิตหรือวิญญาณ 

ศาสนาพุทธสอนวาภพภูมิท่ีพวกเราเกิดเปนมนุษยโลกอยูนี้เรียกวา “ชมพูทวีป” มนุษยทุกคนมี
สวนประกอบ 5 อยางคือ 

1. รูปขันธ ตัวอยางเชน สสารซ่ึงประกอบดวยนิวตรอนโปรตรอนและอิเล็กตรอน ท่ีประกอบกัน
เปนรางกายหรือลักษณะของวัตถุท่ีจิตสังเกตได 
 2. เวทนาขันธ หมายถึง ความรูสึกสุขความรูสึกทุกขหรือความรูสึกที่ไมสุขและไมทุกข 
 3. สัญญาขันธ คือความจําหรือขอมูลที่จิตบันทึกไว 
 4. สังขารขันธ คือ ความคิดปรุงแตง 
 5. วิญญาณขันธ เชน เม่ือตามองเห็นก็เกิดวิญญาณทางตา เม่ือหูไดยินก็เกิดวิญญาณทางหูเม่ือ
ใจคิดก็เกิดวิญญาณทางใจ 

ผมจะเลาเรื่องที่ผมมีโอกาสไดคนควาเรื่องนี้นะครับ วันนั้นเปนวันสอบกลางภาคที่โรงเรียน
เพ่ือนๆ กําลังทบทวนเน้ือหาเตรียมสอบในวิชาตอไปแตผมเลือกอานหนังสือธรรมะที่สอนเก่ียวกับ
วิญญาณและวิบากกรรม เพราะผมคิดวาผมพอจะทําขอสอบไดแลวหนังสือที่ผมยืมมาอานจากหองสมุด 
มีท่ีอยูของ “โรงพิมพวิญญาณ” ซึ่งตั้งอยูบริเวณหัวถนนสามเสน บางลําพู เขตพระนคร กรุงเทพฯ 
 ผมซ้ือหนังสือ กายทิพย เนื่องจากผมอยากรูการทํางานของกลองถายแสงออรา หรือ Kirlian 
Photography ซึ่งเกี่ยวของกับภาพกายทิพยของสิ่งมีชีวิต ผมซื้อหนังสือ วิญญาณคืออะไร และหนังสือ
อ่ืนๆ หนังสือสวนใหญคนที่โรงพิมพวิญญาณใหผมฟรีโดยไมคิดเงิน 
 ผมยืนอานหนังสือ วิญญาณคืออะไร อยูบนถนนจนถึงหนา 95 พอดีมีรถเมลสาย 43 วิ่งผานมา
ซึ่งผมยังไมเคยขึ้นรถเมลสายนี้ ผมจึงอานปายที่เขียนวารถเมลสายน้ีไปท่ีไหนไดบาง บังเอิญรถเมลเสีย
ตรงสนามหลวงผมจึงไดน่ังอานหนังสือตอ ที่หนาพระบรมหาราชวังจนถึงหนา 159 แลวผมก็เดินตอไป
เพื่อจะไปข้ึนรถเมลกลับบาน ขณะผมเดิน ผมคิด… 
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 เม่ือผมไดอานหนังสือเลมนี้จนจบจึงรูวา ไมวาเราจะสนใจเร่ืองอะไรก็ตามเรื่องท่ีเราควรจะเรียนรู
มากที่สุดเกี่ยวของกับ”วิญญาณ” เพราะเรื่องนี้โยงใยมาถึงการเขาใจตนเอง นอกจากนี้ผมเขาใจแลววา 
ศาสนาพุทธมีเรื่องท่ีนาเรียนรูมากมายเหมือนเปนวิทยาศาสตรท่ียิ่งใหญกวาวิทยาศาสตรสมัยใหม      
ในปจจุบัน เพียงแตไมชัดเจน เพราะไมมีการเขียนบันทึกในสมัยท่ีพระพุทธเจายังมีพระชนมชีพอยู         
ทําใหความรูในศาสนาพุทธหางไกลจากวงการวิทยาศาสตรปจจุบันมากกวาที่ควรจะเปน 
 ยิ่งไดศึกษาเร่ืองนี้ผมยิ่งมุงม่ันที่จะเปนนักวิทยาศาสตรในอนาคตเพื่อคนหาความจริงของ
ธรรมชาติเพราะวิทยาศาสตรเปนหนทางเดียวที่จะนําไปสูความรูใหมที่จะทําใหเราเขาถึงจุดมุงหมาย
ดังกลาว ผมจะศึกษา (ทําโครงงานวิทยาศาสตร) เกี่ยวกับสสารและโมเลกุล เผื่อวาจะเกิดความเขาใจ
ใหมๆ           เกี่ยวกับสรรพสิ่ง ท้ังในสมองของผมเองและในวงการวิทยาศาสตรแหงชมพูทวีป เพราะ
ผมอยากรูวา ความหมายของความมีอยูของสรรพสิ่งคืออะไร 

ปญหาท่ีลึกลับสําหรับผมที่สุดในตอนนี้คือ ความหมายของความมีอยูของจิตคืออะไร ชีวิตจริง 
นาตื่นเตนกวาในละครหรือภาพยนตรอีกนะครับ 
 ผมอยากใหเด็กไทยรุนใหมมีโอกาสไดเรียนรูเรื่องท่ีนาตื่นเตนเหลานี้  ถามองใหดีจะเห็นวา
วิทยาศาสตรกับวิชาพระพุทธศาสนามีความสัมพันธกันมาก และแทบจะเปนสิ่งเดียวกันตางกันแคตรงที่
ศึกษากันคนละดาน น่ีไมใชสมมุติฐานของผมเอง แตเปนขอมูลที่ผมไดจากแนวคิดของเจาคุณพระ
ธรรมปฏก ซึ่งทานเขียนไวตอนหน่ึงวา 
 “ถาเมื่อใดที่วิทยาศาสตรเขาถึงความจริงแท สามารถใหคําตอบรวบยอดที่ครอบคลุมสัจภาวะ
ของธรรมชาติท้ังหมดใหแกมนุษย คือเปนวิทยาศาสตรที่สมบูรณ ศาสนาตางๆ ก็ยอมหมดความหมาย
หายไปเอง หรือถามีสักศาสนาหนึ่งที่แสดงความจริงแท นํามนุษยใหเขาถึงสัจธรรมไดจริง วิทยาศาสตร
กับศาสนายอมเปนความรูอันเดียวกัน และจะกลมกลืนเขาดวยกันเปนอันหนึ่งอันเดียว เม่ือน้ันศาสนา
กับวิทยาศาสตรก็จะถึง บรรจบอีกครั้งหนึ่ง เปนการบรรจบประสานขั้นสุดทายที่วา ศาสนาคือ           
วิทยาศาสตรและวิทยาศาสตรก็คือศาสนาไมมีการแบงแยกอีกตอไป” 
 เร่ืองของวิทยาศาสตรและพระพุทธศาสนาลวนมีความรูคิดที่ลึกซึ้งและนาคนหา รอคอยคนรุน 
ตอไปที่จะพัฒนาการศึกษาเร่ืองเหลาน้ีครับ 
 
เอกสารอางอิง 
พีรกิต คมสัน ปจจุบันเรียนอยูชั้น ม. 5 โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย. สานปฏิรูป กันยายน    2546. 
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เอกสารประกอบการสอนเรื่อง “พุทธศาสนาในสายตาของอัลเบิรต ไอนสไตน 
ศาสนาในอนาคต จะเปนศาสนาสากลจักรวาลซึ่งขามพนเรื่องพระเจาที่มีตัวตน และไมมีเรื่อง

ความเชื่อคําสั่งสอนแบบฝงหัว และเทววิทยา ศาสนานั้นครอบคลุมเรื่องธรรมชาติ และจิตใจต้ังอยู        
บนฐานความรูทางศาสนา ที่เกิดจากประสบการณแหงสรรพสิ่ง ซ่ึงเปนเอกภาพรวมอยางมีความหมาย 
พระพุทธศาสนาสามารถตอบสนองสิ่งที่พรรณามาขางตนน้ี และถาจะมีศาสนาใดๆที่เขากันไดกับ         
ความตองการทางวิทยาศาสตรสมัยใหม ศาสนานั้นก็คือพุทธศาสนา ( อัลเบิรต ไอนสไตน ) 

ไอนสไตนกับคนอ่ืนๆ พบเรื่องQuantum   คนพบหลักการที่เรียกวา  Principle of uncertainty 
ปรากฏการณในธรรมชาตินั้นมีความไมแนนอน คือความเปนอนิจจัง นักวิทยาศาสตรชอบมาก เพราะ
มันตางจากฐานความเชื่อของเขาแตเดิม พอมาเจอวาสรรพสิ่งทั้งหลายลวนเปนอนิจจัง ซึ่งที่แทแลว
พระพุทธเจาประกาศมากอนตั้งนานแลว 

 
จากมติชน สุดสัปดาห สิงหาคม 2546 ปท่ี 23 ฉบับท่ี1201 หนา 42 
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3. เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเพ่ือสรางศรัทธา คร้ังท่ี 3 
เพลงรางวัลแดคนชางฝน 

เน้ือรองและขับรองโดย ศิลปนโฮป 
อยากลับคืนคํา เม่ือเธอย้ําสัญญา     อยาเปลี่ยนวาจา เม่ือเวลาเแปรเปลี่ยนไป 

ใหเธอหมายมั่นคง แลวอยาหลงไปเชื่อใคร         เดินทางไป อยาหวั่นใครขวางกั้น 
มีดวงตะวัน สองเปนแสงสีทอง      กระจางครรลอง ใหใฝปองและสรางสรรค 
เม่ือดอกไมแยมบาน ใหคนหาญสูไมหวั่น           คือรางวัล แดความฝนอันยิ่งใหญใหเธอ 
บนทางเดินที่มีขวากหนาม             ถาเธอครามถอย ไปฉันคงเกอ 
ฉันยังพรอมชวยเธอเสมอ   เพียงตัวเธอ ไมหนีไปเสียกอน 
จะปลอบดวง ใหเธอหายราวราน             จะเปนสะพาน ใหเธอเดินไปแนนอน 
จะเปนสายน้ําเย็น ดับกระหายยามโหยออน คอยอวยพรใหเธอสม ดังหวังไ ด  นิรันดร 

 
บทกลอนสอนใจเกี่ยวกับ  สติ  ปญญา  และการรักษาใจ 

     สติ 
        ขาดสติ           ความประมาท 
ทําใหพลาด              ใหพลั้ง 
ครองสติ            เหนี่ยวรั้ง 
จะไมพลั้ง                     ไมพลาด 

     ปญญา  นําทาง 
      คนโง      ปลอยเวลา       ลวงไปเปลา 
คนเขลา      ทําแตเร่ือง        เครื่องเศราหมอง 
คนฉลาด   ทําอะไร    ตองไตรตรอง 
ใชปญญา        ชวยสอง       ไมหลงทาง 

รักษาใจกันเถิด 
รักษาใจ  ใหรอด   จะปลอดทุกข 

รักษากาย      ไดสุข         ไมเท่ียงแท 
สังขาร   นั้นลวน     แตปรวนแปร 
ควรแผ        เมตตา         งามเปนอาจินต 

อาจารย  ระรื่น  ศรีไกร  ( 2544 ) 
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เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง”ตกฟสิกสพลิกชีวิตเปนดอกเตอร” 
ถาลองถาม ดร.บุญธรรม ปวีณวรรณ วาทําไมถึงไดเปนดอกเตอร ก็อาจไดรับคําตอบที่คาด          

ไมถึงวา เพราะตกฟสิกสนะสิ สิ่งท่ีดูเหมือนเลวรายนี้แหละที่ผลักดันใหบุคคลผูน้ีกาวไปสูความสําเร็จที่ 
สูงมากในดานการศึกษา จบปริญญาเอกจากมหาวิทยาลัยเคมบริดจซึ่งมีชื่อเสียงมากที่สุดแหงหนึ่ง        
ในโลก โดยใชเวลานอยที่สุดคือ 3 ป แมฝร่ังเองก็มีนอยคนที่ทําได 

บุญธรรมเกิดเมื่อ พ.ศ. 2514 เปนนองชายคนเล็ก มีพี่สาว 2 คน สมัยยังเด็กบุญธรรมเรียนดีได
คะแนน 80 - 90 เปอรเซนตเสมอ ตอมา ครอบครัวมีปญหาทางเศรษฐกิจ ทําใหผลการเรียนตํ่าลงอยูใน
ระดับปานกลางไดเกรด 2 กวา 

เม่ืออยู ม.5 เทอมตน มีเหตุการณท่ีไมคาดฝนเกิดขึ้น ทําใหบุญธรรมอายเพื่อน จนแทบ           
เอาหัวมุดดิน เพราะสอบตกวิชาฟสิกส ไดเกรด 0 สอบซอมแลวไดเกรด 1 การตกฟสิกสทําใหคิดวา         
ถาผลการเรียนเปนอยางนี้ อยางดีก็จบ ม. 6 อนาคตก็แคคนขับรถเมล ถาไมอยากขับรถเมลตองขยัน
กวาน้ี 

เทอมตอมา บุญธรรมก็ขยันและตั้งใจเรียนมากขึ้น  คะแนนจึงดีขึ้นมากแทบทุกวิชา  ผลการ
สอบปลายป  บุญธรรมไดคะแนนวิชาฟสิกสสูงสุดในชั้น  ไดรับถวยน้ํา 2 ใบเปนรางวัล แมมูลคาไมมาก 
แตก็ทําใหบุญธรรมภูมิใจมากยิ่งกวาเมื่อจบปริญญาเอกเสียอีก เพราะถาไมมีวันนั้น ปริญญาเอกและ
ความสําเร็จอ่ืนๆ ก็คงไมมี 

หลังจากนั้นโรงเรียนมักจะใหบุญธรรมเปนผูแทนดานวิชาการ เกียรติยศที่ไดรับทําใหบุญธรรม
ภูมิใจ และคิดวาการเรียนดีทําใหอาจารยรักและเกรงใจ ดังนั้นเราตองตั้งใจเรียนใหดีท่ีสุด บุญธรรมจบ         
ม.6 ดวยเกรด 3 กวา และไดสรางชื่อเสียงใหโรงเรียนโดยสามารถสอบเขามหาวิทยาลัยปดได           
(ม.เกษตรศาสตร ) 

ตั้งแตป 1 - 3 บุญธรรมสอบไดคะแนนสูงสุดในภาควิชาวิศวกรรมเคมีทุกเทอมจึงไดรับทุน        
การศึกษาทุกป แตนอยไมพอใช ตองสอนพิเศษควบคูไปดวย บุญธรรมเร่ิมตนดวยการลงโฆษณา       
รับสอนพิเศษตามบานในหนังสือพิมพฉบับหน่ึงซึ่งใหลงโฆษณาฟรี ปรากฏวามีนักเรียนคนหนึ่ง
โทรศัพทมาบอกใหไปสอนที่บาน บุญธรรมบอกเด็กวา  คิดคาสอนชั่วโมงละ 50 บาท ชั่วโมงแรกสอนให
ฟรี              ถาไมเขาใจก็ไมตองเรียนตอ 

เม่ือจบช่ัวโมงแรก เด็กตองการใหสอนตอ เด็กคนน้ีตกวิชาฟสิกสเชนกัน หลังจากเรียนกับ           
บุญธรรม เด็กก็เจริญรอยตามอาจารย สอบฟสิกสไดคะแนนสูงสุดในชั้น ภายหลังนองชายของเด็กคนนี้
มาเรียนกับบุญธรรมดวย 
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ตอมา บุญธรรมก็ไปสอนกวดวิชาตามคําชักชวนของอาจารยทานหน่ึง พอเลิกเรียนบาย 4 โมง  
ก็น่ังรถประจําทางไปสอนกวดวิชา ใชเวลาเดินทางเกือบ 2 ชั่วโมง  โดยการนั่งเตรียมการสอนในรถ  
เม่ือกลับบานก็ใชเวลาช่ัวโมงกวา ก็นั่งทําการบานของมหาวิทยาลัยในรถประจําทางดวย การใชเวลาให
เปนประโยชนเชนนี้ทําใหการเรียนท่ีมหาวิทยาลัยไมเสียหาย 

บุญธรรมเรียนไปสอนไป ไมมีเวลาทํากิจกรรมในมหาวิทยาลัยเลย อาจารยทราบเรื่องจึงถามวา
ทําไมไมทํากิจกรรมบาง บุญธรรมตอบอยางนาฟงวา “ผมทํากิจกรรมชีวิต” แลวเลาเรื่องใหฟง  
อาจารยจึงชวยหาทุนการศึกษาให เม่ือขึ้นป 4 บุญธรรมเรียนอยางเดียวเลิกสอนกวดวิชา ในปน้ี         
บุญธรรมเรียนวิชาสมาธิดวย (3 หนวยกิต เรียนท่ีวัดโสมนัสวิหาร) และไดประโยชนจากสมาธิมาก  
ความสําเร็จในการงานและการศึกษาของบุญธรรม สมาธิมีสวนชวยอยูไมนอย บุญธรรมจบการศึกษา
ดวยคะแนนสูงสดุในภาคฯ และไดเกียรตินิยม 

จบแลวทํางานที่โรงงานกลั่นน้ํามันของตางชาติเปนงานซึ่งตรงกับความรูท่ีเรียนมาบุญธรรม
ทํางานอยางมีความสุข ทุมเทเต็มท่ี บางคืนทํางานจนดึก บางคืนไมไดนอนจึงไดเลื่อนตําแหนงปละ          
1 ตําแหนง ( ไมใชขึ้นเงินเดือนปละ 1 ขั้น ) ซึ่งเร็วที่สุดเทาที่เปนไปได ไดเปนวิศวกรอาวุโสใน 3 ป          
การไดเลื่อนตําแหนงเร็วมีเคล็ดลับวาทํางานในหนาที่ไดดีครบถวน  (ไมใชทําแบบเชาชามเย็นชาม) และ
แสดงใหเห็นวามีศักยภาพที่จะทํางานไดดีกวานี้ ( มีความสามารถสูงกวาตําแหนงที่ทําอยู ) 

เม่ือทํางานได 3 ป วันหนึ่งพี่สาวของบุญธรรมก็เอาใบสมัครเบื้องตนของมหาวิทยาลัยเคมบริดจ
มาให เดิมพี่สาว ( เกียรตินิยมอันดับ 1 วารสารศาสตร ม.ธ. ) จะสมัครเอง แตไมมีสาขาที่ตองการ จึงให
นองชาย บุญธรรมไปมหาวิทยาลัยปรึกษาอาจารยๆ ก็แนะนําใหลองสมัครและจัดการแทนแทบทุกอยาง  
เม่ือสงใบสมัครแลว ผลปรากฏวา สอบผานมหาวิทยาลัยเคมบริดจจึงสงใบสมัครจริงมาใหเม่ือสงใบสมัคร
จริงไปแลว มหาวิทยาลัยเคมบริดจและมูลนิธิเคมบริดจประเทศไทยก็เรียกตัวไปสัมภาษณ บุญธรรม 
ผานการสัมภาษณโดยบอกวา เขาอยากไปเรียนแตไมมีเงิน ถาใครชวยเขา เขาก็จะชวยคนอ่ืนๆ ตอไป 
ดังแผนภูมิตนไมซ่ึงขยายจาก 1 เปน 2 4 8 … 

ขอกําหนดที่ยังเหลืออยูคือ สอบภาษาอังกฤษซึ่งเรียกวา IELT ใหได 7 (เทากับ TOEFL 600)  
บุญธรรมพยายามสอบอยู 3 ครั้งๆ ที่ 3 ตั้งใจเต็มท่ี วันหยุดเสาร อาทิตยไมไปเที่ยว ดูหนังสือตลอด จึง
สอบผาน เปนอันวาไดรับทุนซึ่งครอบคลุมคาใชจายทุกอยางและไมมีภาระผูกพัน 

เดือนเมษายน 2534 ณ มหาวิทยาลัยเคมบริดจ อากาศหนาวจัด บุคคลที่น่ีลวนเปนหัวกะทิ       
จากสถาบันตางๆ ทําใหบุญธรรมรูสึกวาตนเองโงมาก ปแรกนี้เปนปที่บุญธรรมอานหนังสือมากที่สุดใน
ชีวิต การเรียนปริญญาเอกจึงจําตองไปศึกษาวิทยาศาสตรใหถึงแกน บุญธรรมตองอานตําราเกิน         
100 เลม อานบทความเกิน1,000 เร่ืองโดยเลือกอานเฉพาะที่เปนประโยชน เฉลี่ยแลวอานบทความ       
วันละ 3 เรื่อง 3วันอานตําราหน่ึงเลม (ถึงอานมากก็เขาใจเปนบางสวน)   
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การไปเรียนตางแดนในชวงแรกจะมีอุปสรรคมาก เชน อากาศหนาว ภาษาที่ยังไมดีพอ              
ความไมคุนเคยกับการกินอยู เม่ือเรียนไดไมกี่สัปดาหบุญธรรมก็รูสึกทอ เขานอนแผลงกับพ้ืน เตือน         
ตนเองวา เพิ่งมาไมนานก็ทอแลว ทอไมได ตองอยูเรียนใหจบ หามทอ ตองทําใหเต็มท่ี ใหกําลังใจ     
ตนเองแลวเขาก็ลุกขึ้นสูตอไป 

บุญธรรมไดอาจารยหนุมและเฉลียวฉลาดเปนที่ปรึกษา อาจารยหนุมไฟแรงมักตองการ
ผลงานวิจัยที่สมบูรณแบบ อาจทําใหจบชา แตอาจารยคนนี้มีขอดีคือ ยังไมมีเด็กมาทํางานดวย จึงมีเวลา
ใหคําปรึกษามากขึ้น 

หอสมุดของมหาวิทยาลัยมีหนังสือนับลานเลม แตละวิชามีหนังสือมากจนบุญธรรมเลือกไมถูก 
อาจารยจะแนะวา เลมไหนสําคัญหรือสมควรอาน เม่ืออานแลวจะอางอิงไปถึงตําราสําคัญเลมอ่ืน            
ทําใหรูกวางขวางขึ้นมาก คําแนะนํานี้จึงเหมือนชี้ทางสวรรคใหทีเดียว 

ชาวอังกฤษชอบดื่มนํ้าชาในตอนสายและบาย นักศึกษาจึงใชหองนํ้าชาเปนท่ีสนทนาเรื่อง
สารพัด เวลาที่บุญธรรมอานหนังสือแลวไมเขาใจก็จะไปที่หองน้ําชาสนทนากับเพ่ือนตางชาติถึงปญหา       
ท่ีคาใจก็อาจไดรับคําแนะนําซึ่งชวยใหหายสงสัยในการสนทนาแลกเปลี่ยนความรูนั้น อยาเอาแตถาม 
เพราะเขาจะไมปอนความรูใหแตฝายเดียว ตองอานและคิดใหมากแลวจึงถาม 

การทํางานวิจัยไมมีกําหนดเวลาที่แนนอน บุญธรรมตองบังคับตนเอง เริ่ม 9โมงเชา เลิก 5 โมง
เย็น พยายามทําจนติดเปนนิสัย ผลการวิจัยในปแรกลมเหลวมากถึง 90 เปอรเซ็นต แตก็ไมสูญเปลา 
เพราะทําใหรูวาอะไรผิดอะไรทําไมได 

จบปแรก บุญธรรมเขียนรายงานสิ่งที่ เรียนรูทั้งหมดใหคณะกรรมการของมหาวิทยาลัย
ประเมินผล รายงานนี้เขียนยากเพราะภาษาอังกฤษยังไมดี กวาจะเรียบรอย อาจารยที่ปรึกษาสั่งใหแก
หลายครั้ง ผลปรากฏวา บุญธรรมไดรับการอนุมัตใิหเรียนปริญญาเอกโดยนับเวลาในปแรกดวย 

บุญธรรมทําวิจัยตอและนําผลที่ไดมาเขียนบทความเพื่อเผยแพรในวารสารวิชาการ บทความที่มี
คุณคาถูกตองท้ังภาษาและวิชาการ จึงจะไดลงในวารสารวิชาการ คณะกรรมการจะพิจารณาวาควรลง
หรือไม ควรตีพิมพชาเร็วแคไหน เม่ือแกไขตามที่คณะกรรมการทวงติงแลวบทความแรกของบุญธรรมก็
ไดรับการตีพิมพ ตอมา บทความที่ 2 - 3 ซึ่งตอเนื่องกันก็ไดรับการตีพิมพ  นอกจากตีพิมพ บุญธรรม 
ยังไดนําไปบรรยายในที่ประชุมทางวิชาการที่สหรัฐอเมริกาดวย   

หลังจากศึกษาและวิจัยได 2 ปคร่ึง บุญธรรมก็ประมวลผล นําเสนอเปนวิทยานิพนธ วาดวย        
ขั้นตอนการเสื่อมของตัวเรงปฏิกิริยา ซึ่งเปนทฤษฎีใหม ไมมีใครศึกษามากอน บุญธรรมทุมเท                  
อยูประมาณ 6 เดือน เขียน - แก - ทําวิจัยเพ่ิมเติมอยูหลายรอบ ก็สําเร็จเปนวิทยานิพนธซ่ึงมีคุณคาใน
เชิงพาณิชยและวิชาการ ไดรับปริญญาเอกเม่ือเดือนพฤษภาคม 2542 
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เม่ือเรียนจบ ถาจะทํางานก็หาไมยากและรายไดดี แตเงินไมสําคัญเทาการที่พอแมลูกไดอยู         
รวมกัน ดร.บุญธรรมจึงกลับเมืองไทยแลวพาพอแมไปเท่ียวเมืองจีนโดยใชเงินท่ืเหลือจากอังกฤษ            
เดือนกรกฎาคม 2542 ก็กลับไปทํางานที่บริษัทเดิม  

11 - 27 สิงหาคม 2543 ดร.บุญธรรมไดอุปสมบทที่วัดโสมนัสวิหาร แมชวงเวลาจะสั้นแตก็มีคา
เพราะไดศึกษาธรรมะอยางจริงจัง หลังจากศึกษาสิ่งภายนอกมามากแลว คร้ังน้ีจะไดศึกษาสิ่งภายใน         
จิตใจของตนเองบาง เม่ือเริ่มตนแลวก็ขอใหพากเพียรตอไปจนกวาจะไดรับ “ปริญญาแหงชีวิต”            
ซึ่งสําคัญและมีคายิ่งกวาปริญญาใดๆ ในโลก 

(จากการสัมภาษณ  ดร.บุญธรรม  ปวีณวรรณ ) ธัมมวัฑโฒภิกขุ. อนุภาพความเพียร, 2544. 
หนา 15 - 19 

 
เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง “ผูไมทอแทและวิธีเอาชนะความทอแท ” 
 โธมัส เอ. เอดิสัน ผูประดิษฐหลอดไฟ จานเสียงและสิ่งประดิษฐอ่ืนนับพันไดอธิบาย               
ปจจัย 5 ประการที่เขาเห็นวาสําคัญที่สุดในการประดิษฐคิดคน ซึ่งสะทอนใหเห็นวาเขาทําการวางแผน   
ไดอยางมีวัตถุประสงคไดอยางไร ปจจัยเหลานั้นมีดังน้ี 
 1. ความสามารถในการกําหนดใหชัดวาอะไรคือสิ่งท่ีตองการบรรลุ 
 2. ความสามารถที่ตึงความคิดไวกับวัตถุประสงคน้ัน ใชทรัพยากรทุกอยางตามประสงคเพ่ือให
บรรลุใหได 
 3. ความสามารถที่จะหาหนทางสูความสําเร็จตลอดเวลาไมวาจะตองพบกับความผิดหวังสักกี่ครั้ง 
 4. ความสามารถที่จะเพียรพยายามทําตามความรูท่ีคนอ่ืนอาจพยายามแลวแตลมเหลว โดยใช
แนวคิดหรือวิธีการเดียวกัน 
 5. ความสามารถที่จะเช่ือวามีทางออก และคุณจะพบมันถาคุณพากเพียร 
เอดิสันเปนคนที่ปฏิเสธความทอแท  แมวาตองปฏิบัติการและขาวของทุกสิ่งทุกอยางถูกไฟไหม
หมด เขาก็ไมคิดที่จะเลิก เขากลับมองเห็นเปนโอกาสที่จะสรางใหม และเริ่มตนใหม ซึ่งดีกวา
เกา   
นกัขาวหนังสือพิมพผูหน่ึงไดไปสัมภาษณโธมาส เอดิสัน ดังนี้ 
นักขาว  :    การประดิษฐสิ่งตางๆของทานนั้นเกิดจากปฏิภาณอันเฉียบแหลมของทานเอง หรือ 
                  ความคิดเหลานั้นมาสูสมองของทานในขณะที่ทานนอนลืมตาโพลงอยูบนที่นอนใน 
                  เวลากลางคืน 
เอดิสัน  :   ขาพเจาไมเคยทําสิ่งใดที่มีคาไดสําเร็จโดยเหตุบังเอิญเลยแมแตชิ้นเดียวหรือแมจะได 
                 มาทางออมเนื่องจากเหตุบังเอิญก็ไมเคย เม่ือขาพเจาไดตัดสินใจเด็ดขาดวาทําสิ่งใดจะ 
                ไดรับผลสําเร็จท่ีมีคายิ่งแลว ขาพเจาก็จะตั้งหนาต้ังตาทําสิ่งนั้น และพยายามทดลอง 
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                 แลวทดลองเลา จนกวาผลสําเร็จจะบังเกิดขึ้น 
วิธีเอาชนะความทอแท 

 บางทีตัวคุณหรือคนที่รูจักอาจจะกําลังทอ และบางทีคุณไมรูจะทําอยางไรกับมัน อยาเพ่ิง 
หมดหวัง คุณสามารถเปลี่ยนความทอแทเปนกําลังใจได 4 ขั้นตอนตอไปนี้จะชวยคุณ 
 1. ลงมือทําในทางบวก 

คุณเคยใหมีความรูสึกอยากทํากอนแลวคอยลงมือทํา คุณจะไมมีวันไดทํา คุณตองไดทําแลว
ความรูสึกถึงจะไดตามมา 
 ครั้งหน่ึงกวีผูหนึ่งกําลังเดินเลนอยูในสวนเขาเห็นรังนกตกลงมาที่พ้ืนเนื่องจากถูกลมพายุพัด
ขณะท่ีเขารําพึงรําพันอยูกับรังนกท่ีพังนั้น เขามองขึ้นไปบนตนไมก็เห็นเจานกนอยกําลังสรางรังใหม 
พายุไมไดทําใหมันทอถอยเลย มันลงมือทําในทางบวกไปเรียบรอยแลว 
 2.  เร่ิมคิดทางบวก 
 คุณอยูหางจากความสําเร็จเพียงแคทัศนคติทางบวกเทานั้น  ตอไปนี้เปนตัวอยางการคิด             
ทางบวก และความยืนหยัด  มีมาแข็งตัวหนึ่งเปนมาแขงท่ีมีชื่อสียงมากที่สุดในโลกทุกยุคทุกสมัยมันชื่อ
แมนโอวอร ขณะที่เพียงอายุเพียง 2 ขวบ เเมนโอวอร ชนะการแขงขันถึง 6 คร้ังติดตอกันในป 1919           
มันตองประสบความพายแพเปนครั้งแรกใหแกมาอัพเซ็ท มาดูวาเปนเพราะอะไร 
 กอนการแขงขันมาทุกตัวถูกกักใหคอยอยูตรงประตูเปนเวลา 5 นาทีซึ่งเปนเวลานานกวาปกติ 
แมนโอวอรมักจะตื่นเตนเสมอกอนการออกสตารทและคร้ังน้ันมันออกสตารทไมดี ขณะที่ปลอยออกไป
นั้นมันอยูอันดับที่ 5 ในจํานวนมาทั้งหมด 7 ตัว 
 มาที่สายพันธุดีๆบางครั้งอาจจะพยศและถาเคยชนะมาแลวเม่ือออกสตารทไมดีอาจจะยอมแพ
งายๆเลย แตแมนโอวอรไมเปนเชนน้ัน  มันพยายามอยางกลาหาญที่จะไลติดเขาไป  เม่ือวิ่งไปถึงครึ่ง
มันขึ้นไปอยูตําแหนงท่ี 4 เม่ือวิ่งไปได 3 ใน 4ของระยะทางมันขึ้นเปนที่ 3 และเมื่อเขาสูโคงสุดทายมัน
ขึ้นไปเปนที่ 2 และคูคี่มาก สิบชวงตัวกอนจะถึงเสนชัยหัวของมันถึงอานของเจาอัพเซ็ทแลว หากยืด
ระยะการแขงขันออกไปอีกนิดเดียวมันก็คงจะชนะ  
 แตเร่ืองไมไดจบตรงนั้น หนึ่งปตอมาแมนโอวอรไดแขงกับเจาอัพเซ็ทอีกคราวนี้มันชนะขาดลอย 
ถาคุณตองการเอาชนะความทอ จงคิดในทางบวก ถาเชื่อวาคุณสามารถชนะแลวคุณก็จะชนะ  ถาเชื่อวา
คุณจะแพคุณก็จะแพ 
 3. ศึกษาตัวอยางในทางบวก 

วิธีที่ดีที่สุดวิธีหนึ่งในการตอสูกับความทอคือ ศึกษาตัวอยางของคนที่คิดทางบวก และยืนกราน
แลวพยายามทําตามเขา  คนเหลานั้นอาจเปนผูสําเร็จที่คุณรูจักเปนสวนตัว หรือคุณอาจอานจาก
ชีวประวัติของคนที่คุณชื่นชม และศึกษาดูวาเขามีคุณสมบัติท่ีคุณชอบไดอยางไรคุณอาจคนควาไดจากที่
ไหนก็ได 
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 ขาพเจาชอบเรื่องของจักรพรรดิมองโกลในศตวรรษที่ 14 ช่ือ ทาเมอรเลน ผูซ่ึงคร้ังหน่ึงไดรับ
แรงบันดาลใจจากตัวอยางทางบวกที่เขาเห็นในธรรมชาติ เม่ือกองทัพของเขาถูกขาศึกตีแตก ตัว
จักรพรรดิเองไปซอนอยูในรางหญาเกาๆขณะท่ีกองทัพขาศึกออกคนหาอยูนอกเมือง 
 ขณะที่เขาหลบอยูท่ีนั่นดวยความสิ้นหวังและเศราสลด ทาเมอรเลนเห็นมดตัวหน่ึงพยายามจะ
นําเอาเมล็ดขาวโพดขึ้นไปบนผนังท่ีตั้งฉากอยูเมล็ดขาวโพดนั้นใหญกวาตัวมันเสียอีกมันพยายามอยู        
69 คร้ัง ครั้งท่ี 69 มันก็ตกลงมา แตครั้งท่ี 70 มันสามารถนําเมล็ดขาวโพดขึ้นไปบนผนังนั้นจนได 
 ทาเมอรเลนกระโดดขึ้นแลวตะโกนลั่น เขาก็เชนเดียวกันในที่สุดก็ตองชนะ และแลวเขาก็ชนะ  
เขารวบรวมไพรพลขึ้นตอสูใหมและขับไลศัตรูหนีไปได ในบั้นปลายอาณาจักรของเขาครอบคลุมตั้งแต
ทะเลดําไปจนถึงตอนบนของแมน้ําคงคา   
 4. พัฒนาความยืนหยัดในทางบวก 

 ความยืนหยัดพยายามเปนองคประกอบที่สําคัญที่สุดของความสําเร็จ นโปเลียน ฮิลลไดศึกษา
ชีวิตของผูประสบความสําเร็จในอเมริกามากกวา 500 คน บางคนเขารูจักเปนการสวนตัว เขาพบวา
องคประกอบหน่ึงท่ีขาดไมไดซึ่งพบในเร่ืองราวของผูประสบผลสําเร็จทุกคนคือความยืนหยัด ผูคน
เหลาน้ันเพียรพยายามเรื่อยไป แมจะลมเหลวซ้ําแลวซํ้าเลา เขาเชื่อวาความสําเร็จท่ียิ่งใหญจะเกิดขึ้นกับ
คนที่สามารถเอาชนะอุปสรรคยากๆ และความทอแทแสนสาหัสเทานั้น ขอสังเกตของนโปเลียน ฮิลล
คลายคลึงกันกับนักประดิษฐชาวอเมริกันคนหนึ่งคือ บุคเคอร ที.วอชิงตัน ที่กลาววา  “ ผมไดพบวา
ความสําเร็จนั้นไมไดวัดกันตรงที่ผูน้ันจะข้ึนไปอยูตําแหนงท่ีสูงแคใหนในชีวิต แตวัดที่อุปสรรค
ท่ีผูน้ันจะตองเอาชนะใหไดในระหวางการฟนฝาไปสูความสําเร็จมากกวา”  

ฮาโรลด  เชอรมัน ไดเขยีนหนังสือไวเลมหนึ่งชื่อ “ วิธีเปลี่ยนความลมเหลวใหเปนคาม
สําเร็จ” ในหนังสือเขาไดใหกฎแหงความยืนหยัดไวดังนี้ 

1. ขาจะไมยอมแพตราบใดที่ขารูวาขาเปนฝายถูก 
2. ขาจะเชื่อวาทุกสิ่งทุกอยางจะสงผลใหขา  ถายืนกรานจนถึงที่สุด 
3. ขาจะกลาหาญและไมยอทอเม่ือเผชิญกับความเสียเปรียบ 
4. ขาจะไมยอมใหใครมาขูเข็ญ หรือขัดขวางเปาหมายของขา 
5. ขาจะตอสูเพื่อเอาชนะความพิการทางรางกายและปญหาตางๆ 
6. ขาจะพยายามอีกครั้ง และอีกคร้ัง และอีกครั้ง เพื่อใหบรรลุสิ่งที่ขาปรารถนา 
7. ขาจะสรางศรัทธาและความตั้งใจใหมจากความรูท่ีชายหญิงผูประสบความสําเร็จได

รับมาจากการตอสูกับความปราชัยและความยากลําบาก 
8. ขาจะไมยอมจํานนกับความทอแท หรือความเศราสลดไมวาจะตองเผชิญกับ

อุปสรรคใดๆก็ตาม 
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 ขณะท่ีกําลังพยายามเพื่อความสําเร็จนั้น เราไมควรมองขามความยืนหยัด เพราะมันเปน
คุณสมบัติประการหนึ่งท่ีเราตองปลูกฝงเพื่อเอาไวขจัดความทอแท ตอไปน้ีเปนคุณสมบัติ 6 ประการที่จะ
ชวยพัฒนาความยืนหยัด 

1. มีวัตถุประสงคชัดเจน ขั้นเเรกสําคัญที่สุดในการสรางความยืนหยัด ตองรูวาเราตองการอะไร 
ยิ่งมีแรงจูงใจมากก็ยิ่งชวยใหเราเอาชนะความยากลาํบากไดมาก 
 2. มีความปรารถนา  ยิ่งเรามีความปรารถนาอยางแรงกลาในสิ่งตองการยิ่งเปนการงายที่เราจะ 
ยืนหยัดเพื่อใหไดในสิ่งนั้น 
 3. มีเปาหมายที่แนนอน เปาหมายที่วางแผน  งานที่วางไวอยางรัดกุมจะสงเสริมใหเรายืนหยัด 
 4. มีความรูอยางถูกตอง เราตองศึกษาใหทองแท เม่ือเรารูวาแผนงานที่วางไวน้ันใชการได    
(โดยอาศัยประสบการณและการสังเกต ) ก็จะยิ่งสงเสริมใหเรายืนหยัด แตถาเราใชวิธีการคาดเดาแทนที่
จะศึกษาใหถองแทก็จะใหผลไปในทางตรงกันขาม 
 5. มีความรวมมือรักษาทัศนคติเเหงความเห็นอกเห็นใจ ความเขาใจและการทํางานรวมกับผูอ่ืน
อยางราบรื่น จะชวยพัฒนาความยืนหยัด 
 6. มีกําลังใจ การมีสมาธิอยางแนวแนท่ีจะทําตามแผนงานเพื่อบรรลุวัตถุประสงคใหไดทําใหเรา
ยืนหยัด 
 7. มีนิสัยดี ความยืนหยัดเกิดจากอุปนิสัย ใจเราซึมซับประสบการณที่ไดรับในแตละวันแลวก็จะ
เปนอยางนั้น          
  ผูที่จะรักษาทัศนคติทางบวกไวเสมอจะสามารถมีความสุขกับชีวิตไดไมวาเขาจะอยูที่ใหน หรือ
ทําอะไร แตคนที่สามารถเอาชนะความลมเหลว และหลีกเลี่ยงความทอแทไดดวยจะยิ่งไดประโยชนมาก
ขึ้น เพราะเขาสามารถที่จะกาวหนาไดเสมอไมวาจะเลือกทําอะไร เขาจะทําตามความฝนของเขาและ
ประสบความสําเร็จไดดีกวา ตอไปน้ีเปนอีกตัวหน่ึงของคนผูซึ่งเอาชนะความลมเหลวและหลีกเลี่ยง    
ความทอแท 
  ในป ค.ศ. 1490 พระราชินีอิซาเบลลา และพระราชาเฟอรดินันแหงสเปนไดทรงแตงตั้ง         
คณะกรรมการขึ้นพิจารณาโครงการของโคลัมบัสเพื่อการสํารวจหาเสนทางใหม และสั้นกวาที่จะไปยัง 
หมูเกาะอินดิสในตํานานความเชื่อสมัยนั้น 
  คณะกรรมการประกอบดวยผูทรงคุณวุฒิ ซึ่งมีผูเชี่ยวชาญและนักวิชาการทางดานภูมิศาสตร
แหงเสปนเปนประธานไดพิจารณาแผนของโคลัมบัสแลวทูลถวายคําตอบแดพระราชาและพระราชินีวา
แผนของโคลัมบัสนั้นไมสามารถบรรลุผลสําเร็จได พวกเขาพิจารณามันเปนไปไมได แตยังโชคดีท่ีพระ
นางอิซาเบลลา  พระเจาเฟอรดินัน  และโคลัมบัสเองมีความกลาที่จะเส่ียงแมจะรูวามโีอกาสลมเหลว  
เขาไมสนใจความคิดเห็นของเหลาผูเชี่ยวชาญ ดวยเหตุนั้นเรือนินา พินตา และซานตามาเนียจึงไดออก
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เดินทาง เรื่องราวหลังจากนั้นเปนท่ีทราบกันแลว โคลัมบัสไดพิสูจนใหเห็นวาโลกนี้กลมไมไดแบนอยางที่           
เคยเขาใจ เขาไดคนพบทวีปท่ียังไมเคยรูจักมากอน และจากน้ันเองประวัติศาสตรของมนุษยก็เปลี่ยนไป
อยางมากมาย 
  ยังมีเรื่องราวอีกมากในประวัติศาสตรที่ผูเชี่ยวชาญทั้งหลายมีความเชื่อวาสิ่งท่ีทําไดนั้นเปนไป
ไมได แตนับวาโชคดีที่ยังมีชายหญิงจํานวนมากเปนเหมือนโคลัมบัส คือไมสนใจผูเช่ียวชาญ สามารถ
เอาชนะความลมเหลวและบรรลุความสําเร็จไดในที่สุด เขาทําไดคุณก็ทําไดเชนเดียวกัน 
             

เอกสารอางอิง  
จิม ดอรแมน.( แตง ), ภูริฑัต รัศมีเพรช. ( แปล ).( 2537 ). กลยุทธสูความสําเร็จ. กรุงเทพฯ : 

บริษัท ธนบรรณปนเกลา จํากัด. ( หนา 46-53 )                                                                                          
ธัมมวัฑโฒภิกขุ.(2544).อานุภาพความเพียร. กรุงเทพฯ:บริษัทเซเวนพริ้นต๊ิงกรูปจํากัด.หนา 11 
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4. เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อสรางศรัทธา ครั้งที่  4 

เพลงและคํากลอนนําเขาสูบทเรียน 
เพลงมีใจอดทน 

                                                        เน้ือรอง : สํานักสื่ออุปกรณสอนศีลธรรม 
 หลวงปูแอว สุธัมมปาโล 

   ขับรอง : วาทินี อัญญะโพธิ์ 
 มีใจอดทนผูคนแซซอง อัคคีพิสูจนเหนือทอง มาลองสูความลําบาก ในแตละวันขยัน

หม่ันทํางานหนัก ถาเหน็ดเหนื่อยก็พัก ใครหนอจะนินทาได 
 ปญหามากมายพาใจออนลา ท้ังๆ ไมเจตนา แตปญหาก็มาจนไดบากบั่นไมคราน 

ทํางานดวยความแข็งใจ อุปสรรคจะมีเทาใด ขอใจเราสูฝาฟน 
 หิวงวง ลําเค็ญ เชาเย็นไมเปนขออาง ตองรีบสะสางงานคางใหเสร็จเร็วพลัน มีกําลังใจ

เติมไฟไมทอสักงาน เพียงอดและทนเทาน้ัน สรางฝนเปนจริงยิ่งใหญ 
(ซ้ํา) **  มีใจอดทนไมบนไมรอง ธุระมากมายกายกอง เปนทํานองของคนแพพาย อยาหมด

ปญญาเมื่อเจอปญหาใดๆ สรางเน้ือสรางตัวจนได หากใครมีใจอดทน 
ดีชั่วอยูที่ตัวเรา 

ใครชอบใครชังชางเถิด 
ใครเชิดใครชูชางเขา 
ใครเบื่อใครบนทนเอา 
ใจเรารมเย็นเปนพอ 

เอกสารอางอิง 
พระมหาวีรวชรษ  วชิรเมธี. (2543). สะเก็ดเพชร. เอกสารอัดสําเนา.หนา 6 

   บทกลอนสรางกําลังใจใหมีความพากเพียรอดทน 
                                                                                       โดย ธัมมวัฑโฒ ภิกขุ (2547) 

    คนพิการ ไรมือเทา เอาปากกัด 
เฝาฝกหัด กิจท่ีควร เรงขวนขวาย 
หนักก็เอา เบาสู  ไมดูดาย 
ชนทั้งหลาย นิยม  นาชมเชย 
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เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง “ลองอีกที” 

ในสหรัฐอเมริกา มีวิธีการแปลกๆในการับเด็กเขาทํางานในหางราน เพ่ือทดสอบวาเด็กที่          
เขาทํางานนั้น มีสมรรถภาพดีจริงหรือไม ในหนังสือของมารเด็นเลมหนึ่งเลาไววา 

บริษัทแหงหน่ึงตองการเด็กขายของ แตมีเด็กมาสมัครกวา 30 คน ผูจัดการคัดเลือกโดย           
ตั้งเปาใหเด็กเหลานั้นใชลูกบอลลขวางคนละ 7 คร้ัง ใครปาถูกเปามากที่สุด ผูนั้นจะไดเขาทํางาน            
ในวันแรกของการทดสอบปรากฏวาไมมีเด็กคนใดปาถูกเปาเลยแมแตครั้งเดียว ผูจัดการจึงสั่งใหเด็ก         
เหลาน้ันกลับมาพยายามใหมในรุงขึ้น 
 เม่ือถึงกําหนด ในจํานวนเด็ก 30 คน ปรากฏวามีเด็กนอยมาคนเดียว บอกวาเขาพรอมแลวที่จะ
ทําการทดลองเมื่อผูจัดการบอกใหลงมือ เด็กนอยก็ปาถูกเปาทั้ง 7 ครั้ง 
 ผูจัดการรูสึกอัศจรรยมาก จึงถามวาเหตุใดเขาจึงสามารถเชนน้ัน 
 “ไมแปลกเลยครับ” เปนคําตอบของเด็กนอย “ผมอยากไดทํางานอยางเหลือเกิน เพื่อชวยมารดา
ของผมบาง เพราะฉะนั้นเม่ือคืนนี้ผมจึงหัดขวางอยูที่บานตลอดคืนยันรุง” 
 ไมตองสงสัยเลยวาผูจัดการจะไมรีบรับเด็กนอยนั้นไวดวยความเต็มใจ 
 แบรนารด ปาลิสซี เปนหนุมชาวฝรั่งเศสที่ยากจนคนหนึ่ง ปาลิสีเปนผูที่มีนิสัยรักทางศิลปมาก 
คร้ังหนึ่งเขาไดเห็นชามลายครามอิตาเลียนใบหนึ่งเขา นับแตวาระนั้นมา จิตใจของเขาก็เปลี่ยนไปใน          
ทางคิดที่จะทําเคลือบลายครามทันทีเขาทําการทดลองเปนแรมเดือนแรมป พยายามนําเอาวัตถุธาตุ          
ทุกอยางมาผสมกันเพ่ือใหกลายเปนเคลือบลายครามใหจงไดเขาสรางเตาทําเคลือบลายครามขึ้นคร้ังแรก
แตก็ไมบรรลุผลสําเร็จ เขาสรางเตาที่สองขึ้นอีก เผาฟนเสียมากตอมาก  เอาถวยชามที่ปนดวยดินไป
ทําลายเสียมากมาย สิ้นเปลืองเวลาไปตั้งครึ่งคอนชีวิตของเขาทรัพยสมบัติก็หมดลงจนแทบ
สิ้นเน้ือประดาตัว เม่ือไมสามารถหาฟนในเตาใหญๆเขาจึงตองหันไปใชเตาธรรมดาทดลองตอไป แม
ไมไดรับผลเปนชิ้นเปนอันอยางใดเลย เขาก็ยังคงพากเพียรตอไป เม่ือทดลองเผาดวยชามดินอีกราว 
300 ชิ้น ปรากฏวาชิ้นหนึ่งในจํานวนน้ีมีเคลือบลายครามงดงามปรากฏอยู 
 เพ่ือใหการประดิษฐไดผลดียิ่งขึ้น เขาสรางเตาอีกเตาหนึ่ง แบกหามอิฐไปกอเตาดวยตนเอง   
เม่ือสรางเตาสําเร็จก็ทําการทดลองอีกครั้งหนึ่ง แตคราวนี้แมเขาจะเผาฟนโหมอยูเปนเวลาถึงหกวันก็จริง 
แตเคลือบลายครามก็หาปรากฏไม  เงินที่สะสมไวก็หมดเกลี้ยง เขาอุตสาหไปกูยืมเงินมาจากเพื่อน          
ซื้อหมอดิน ซื้อฟนไปจนหมดสิ้นแลวก็ตาม ผลก็หาปรากฏขึ้นไม ปาลิสซีกระชากไมร้ัวบานเขาใสในเตา
จนหมด ผลก็ยังไมบังเกิดขึ้น  ในที่สุดเขาก็กระชากเอาเครื่องแตงหองซึ่งเปนสมบัติชิ้นสุดทาย โยนเขา
ไปในเตาทําใหไฟลุกกระพือขึ้นอยางแรง รหัสลับแหงการทําลายครามก็เปดเผยออกมา 

สุภาษิต ผิดเปนครู รูกันทั่ว จงอยากลัว เม่ือตัวผิด คิดแกไข 
พลาดอีกที ไมทอ สูตอไป แมไมได ดังใจปอง ลองอีกที 
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เอกสารอางอิง 
ธัมมวัฑโฒภิกขุ.( 2544 ). อานุภาพความเพียร. กรุงเทพฯ : บริษัท เซเวน พร้ินติ๊ง กรุป จํากัด. 

หนา 9-10. 
 

เอกสารประกอบการสอนเพี่อสรางศรัทธาเรื่อง “พิการทางกายแตมีหัวใจเปนนักสูดวยความ
อดทนพากเพียร” 

ประกาย โภชนกิจ หญิงท่ีบกพรองทางการไดยิน แตไมยอมแพความอาภัพอัปโชคของตน          
ไมคิดวาตนเองดอยกวาคนอ่ืน เธอบากบั่นจนไดเปนบัณฑิตที่บกพรองทางการไดยินคนแรกที่จบ
ปริญญาเอกในประเทศไทย วันนี้ของประกายไมใชปาฏิหาริย แตเปนผลแหงการเพียรของหญิงคนหนึ่ง
ซึ่งไมยอมอยูในโลกแหงความเงียบตลอดไป 

ประกายเกิดเมื่อ พ.ศ. 2502 เม่ืออายุ 4 ปเกิดการอักเสบที่ตอมทอลซินตองกินยาปฏิชีวนะอยู          
4 ป การเจ็บปวยคราวนั้นทําใหหูดับสนิท แตแมของประกายไมยอมใหความพิการน้ีเปนอุปสรรคในวิถี
ชีวิตของลูก ยังคงพูดกับลูกตามปกติเหมือนไมมีอะไรเกิดขึ้น การพูดอยางสม่ําเสมอเทากับแมไดสอนลูก
ใหอานริมฝปากแทนการฟงดวยหู นอกจากน้ีแมยังคอยพูดใหกําลังใจ สอนใหอดทน ตอสู มีความ
เชื่อม่ัน กลาพูด กลาทํา และส่ิงที่สําคัญคือ ใหประกายเรียนรวมกับเพ่ือนปกติต้ังแตแรก เพราะคิดวา ถา
ใหลูกเรียนในโรงเรียนของคนบกพรองทางหูและใชภาษามือ ลูกจะไมมีทางติดตอกับโลกภายนอกไดเลย         
ดังนั้น แมประกายจะพูดไมชัด เรียนชา แตอาศัยความเพียร อานหนังสือ ทองหนังสือใหหนักกวาคนอ่ืน 
ทําใหการเรียนดีมาก และชวยสอนสิ่งที่เพ่ือนไมเขาใจดวย เพราะแมบอกเสมอวา ชีวิตเราจะตองมี         
ท้ังการใหและรับ เราขาดบางสิ่ง แตมีดีบางสิ่งก็สามารถแบงปนใหคนอ่ืนได ประกายไดยึดเอาสิ่งนี้         
เปนหลักในการทํางาน ( ประกายเปนขาราชการ ระดับ 6 สนง.เศรษฐกิจการเกษตร ) 

เม่ือเรียนสูงขึ้น อานริมฝปากครูไมทันก็ลอกเลกเชอรของเพ่ือนแลวอานและทองอยางหนัก  ชวง
วิกฤตสําหรับเด็กที่มีปญหาคือชวงอายุ 10 - 12 ป  ซึ่งจะอายเพื่อน จนเก็บตัวไมยอมเรียน ทําใหไม
สามารถใชชีวิตอยางปกติตอไป พอโตข้ึนปญหาก็หมดไป พอแมจึงควรทราบถึงชวงวิกฤตนี้และดูแลลกู
ท่ีบกพรองใหดี 

ผลแหงความเพียรทําใหประกายจบปริญญาตรี - โท จากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร จบปริญญา
เอกจากมหาวิทยาลัยมหิดล (สาขาประชากรศึกษาคณะสังคมฯ เม่ือ พ.ศ. 2543 ) การที่ประกายมีวันนี้
ไดเพราะเธอมีความหวัง หากไมมีความหวังก็เหมือนไมมีชีวิต มีความเชื่อม่ันวาตองพูดได ไมคิดวาตน 
มีปมดอยที่เรียนมากไมใชเพ่ือทดแทนสิ่งที่ขาด แตเพ่ือสรางความยอมรับ เพื่อเรียนรูและนําไปใช
ประโยชนในการทํางาน 
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แมจะพิการ แตเราสามารถเลือกไดวาอยากทําอะไร อยาใหคนอ่ืนเลือกใหเราเลือกไดวาจะพูด 

จะเรียนหนังสือ หรืออยูบานเฉยๆ ความสําเร็จในวันน้ีไมใชปาฏิหาริย แตเกิดจากความเพียร  คนทุกคน
มีปญหา แตตองรูจักแกปญหาใหตนเองและคนอื่น เอื้อเฟอเผื่อแผซ่ึงกันและกัน เพ่ือการอยูรวมกันอยาง
มีความสุข (น.ส.พ.ไทยรัฐ 18 ส.ค. 2542) 

 
เอกสารอางอิง              
ธัมมวัฑโฒภิกขุ.( 2544 ). อานุภาพความเพียร. กรุงเทพฯ : บริษัท เซเวน พร้ินติ๊งกรุป จํากัด. 

 หนา 26 - 28. 
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5. เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อสรางศรัทธา (คร้ังท่ี 5) 
 

คํากลอนและสุภาษิต 
  คลื่นหายไปกับฝง  รักกับชังก็ไมยั่งยืน 
  ขันติเหมือนศิลา  เมตตาเหมือนน้ําเย็น 

                           ถามีขันติและเมตตา    ก็เหมือนศิลาแชนํ้าเย็น 
      กฤษณาวดี  สุภาษิต  (2547 : 22) 
 

ทนได…หลีกเลี่ยงได 
        “ หากอดทนอดกลั้นความโกรธเพียงชั่ววูบ 
       จะหลีกเลี่ยงความเศราโศกเสียใจไดถึง 100 วัน” 

สุภาษิตจีน จากหนังสือ “ มีความสุข”  (2546 :  19) 
 
 
 
 

เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรทธาเรื่องสําคัญที่ใจ 
 

ลมุด เปนหญิงสาวที่มีจิตใจดีงาม มีความอดทนตอสูอุปสรรคในชีวิต พอของลมุดเสียชีวิต 
ตั้งแตลมุดยังเด็ก แมก็ไปมีครอบครัวใหม ลมุดตองอาศัยอยูกับตายาย เม่ือเรียนจบ ป. 6 ก็ตองออก         
มาทํางานหารายไดเลี้ยงตนเอง และจุนเจือตายายและแม 

เม่ืออายุ 19 ป ลมุดประสบอุบัติเหตุถูกกระแสไฟฟาแรงสูงดูด จึงถูกตัดแขนขาทั้ง 4 ขางเพ่ือ
รักษาชีวิตเอาไว แมพิการไรมือเทา แตลมุดก็ไมทอแทสิ้นหวังไมทําตัวใหเปนภาระแกผูอ่ืน พยายาม
พ่ึงตนเอง โดยการเขารับการบําบัดฟนฟูที่ศูนยเวชศาสตรฟนฟูของสภากาชาด ลมุดตั้งใจและ
ขยันหม่ันเพียรฝกฝนตามโปรแกรมทุกอยาง ตั้งแตฝกนั่ง ฝกเดินดวยขาเทียม ฝกชวยเหลือตนเองใน
กิจวัตรประจําวัน เชน อาบน้ํา แตงตัว กินขาว เหมือนตองเร่ิมตนชีวิตใหมแบบเด็กๆ ใชเวลา  1  ป 6 
เดือน  จึงชวยตนเองในกิจวัตรประจําวันได แมจะกลายเปนคนพิการ แตลมุดก็ไมไดปลอยตัวตาม
ยถากรรม  แตสนใจเรียนรูและพัฒนาตนเองเสมอ เพ่ือจะไดใชชีวิตอยางมีคุณคาและความหมาย  จึง
ฝกฝนปกผา ครอสติชดวยปาก จนชํานาญสามารถปกผาครอสติชไดอยางสวยงามเหมือนคนปกติปก
ดวยมือ 



 198

ทุกวันน้ีลมุดมีรายไดเลี้ยงตนเองและครอบครัวเดือนละประมาณ 3,000 บาท ตองประหยัด           
อดออม ตอนนี้ก็มีนองสาวตางพอมาอยูดวย ตองเลี้ยงดูและสงใหเรียนหนังสือ 

จากการที่ลมุดเปนคนสูชีวิต อดทน ไมยอทอตออุปสรรค ซึ่งเปนแบบอยางที่ดีแกนองๆ และ
เยาวชนทั่วไป สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติ (สยช.) ไดยกยองให
สมุดเปนเยาวชนดีเดน สาขาคุณธรรม จริยธรรมและการพัฒนาจิตใจ เม่ือป 2541 ที่ผานมา                     
(น.ส.พ.มติชน 7 มี.ค. 2542)  

ถาใครผานไปทางหางสรรพสินคายานปนเกลา ก็จะพบ กมลตรี ชายพิการผูไมมีมือ มีแตเทา
ขางเดียว หาเลี้ยงชีพดวยการสานที่รองจาน ท่ีรองแกวขาย โดยใชกระดาษสีเปนวัสดุ เหตุที่สานท่ีรอง
จาน ท่ีรองแกว เริ่มเม่ือ 10 กวาปกอน กมลตรีไดเห็นพัดที่สานดวยตอก มีลวดลายที่นาสนใจ จึงอยาก
ลองทําดูบาง ตอนแรกไมคิดวาจะทําได เม่ือลองพยายามเปนปๆ ก็ทําได และเกิดความชํานาญ 

กอนหนาที่จะสานเปน เขาเคยทํางานรีดผา เย็บเสื้อ และเลื่อยไมเพื่อหาเลี้ยงแมซ่ึงขณะน้ียังมี
ชีวิตอยู เม่ือหันมาสานที่รองจาน ท่ีรองแกวขาย ก็มีรายไดดีกวาแตกอน 

กวาจะสานไดดีเชนนี้ กมลตรีตองผานความลําบากมามาก ตองใชเทาที่เหลือขางเดียวสานทีละ
เสนๆ กวาจะเสร็จก็กินเวลานาน ตอนแรกๆ ใชเวลาเกิน 1 ชั่วโมง เม่ือชํานาญขึ้นก็เหลือประมาณ            
40 - 45 นาที และพยายามพัฒนาใหมีลวดลายมากขึ้นกวาเดิม 

เวลามาน่ังขาย จะมีท่ีรองจาน ท่ีรองแกวท่ีสานเสร็จแลวจากบานสวนหนึ่งอีกสวนหนึ่งกมลตรี         
จะน่ังสานใหลูกคาดู เพราะบางรายไมเช่ือวาทําเอง คิดวาใหคนอ่ืนทํา หรือรับเขามาขายตอ ชวงแรกๆ        
ก็ประหมา อายคนดู กลัวสานไมสวย ทําใหสานชาเมื่อเร่ิมชินก็สานไดปกติ พอสานเสร็จก็ขายไดทันที 
บางคนซื้อ 2 - 3 อัน กมลตรีมีรายไดวันละ 100 - 200 บาท  เปนรายไดท่ีสม่ําเสมอ ไมลดลงตามภาวะ
เศรษฐกิจ 

(น.ส.พ.ไทยโพสต 6 ก.ย. 2543.) 
มงคล ชายวัย 37 ป ชาวสุพรรณบุรี เปนนองคนเล็กมีพี่ชาย 2 คน พิการ แขนกุดทั้งสองขางมา

แตกําเนิด (มีแขนขวาโผลออกมาจากหัวไหลเล็กนอย) แตโชคดีที่พอแมและพี่ชายรักใครชวยกันดูแล
โดยไมรังเกียจ เม่ือเรียนประถมที่โรงเรียนขางบาน ครูและเพื่อนนักเรียนก็คอยชวยเหลือและใหกําลังใจ 
มงคลจึงฝกฝนจนใชเทาเขียนหนังสือแทนมือได 

มงคลเรียนเกงตั้งแต ป.1 - ป.4 สอบไดที่ 1 หรือ 2 ของหองเปนประจํา จน ป.4 ก็เลิกเรียน
เพราะโรงเรียนมัธยมอยูไกล ไปไมสะดวก ชวงแรกที่ออกจากโรงเรียนรูสึกทอมาก มองไมเห็นอนาคต
เลย แตพอแมไดใหขอคิดเตือนสติ มงคลจึงคิดไดวา ที่ผานมาสามารถใชเทาแทนมือไดทุกเร่ือง          
ทํากิจวัตรประจําวันขี่จักรยานยนตโดยใชเชือกรัดแฮนดรถแลวคลองตัวแทนมือขี่ไปไหนมาไหนไดขับ
รถยนตโดยการใชแขนที่โผลออกมาเล็กนอยจับบังคับพวงมาลัย ใชเทาเขาเกียร เหยียบคลัตช คันเรง
และเบรก 
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เม่ือคิดวาความพิการไมนาจะเปนปญหา หนุมหนักสูก็เร่ิมตนดวยการไปดูชางในระแวกบาน
ซอมรถแลวกลับมาฝกดวยตนเองที่บาน จนสามารถซอมรถจักรยานยนตไดเหมือนชางทั่วไปโดยใชเทา
แทนมือ เม่ือรับซอมรถจนชํานาญมากขึ้นก็รับซอมเครื่องสูบน้ํา อ็อกเชื่อมตอเหล็กและทอตางๆ มีรายได
เฉลี่ยวันละ 50 บาท เทานั้น แตก็พออยูพอกิน พอไดเลี้ยงดูพอแมซึ่งอายุมาก และเริ่มปวยไขนอกจากนี้
ยังสงเสียหลานชายคนหนึ่งจนจบ ป.6  ( น.ส.พ.ไทยรัฐ 30 ต.ค.  2543 ) 

ยุทธนา นักเปยโนนัยนตาพิการ แตไดมีโอกาสเลนดนตรีมากวา 10 ป ในหองอาหารของ
โรงแรมที่มีชื่อเสียงกองโลก ยุทธนาเลาถึงความหลังวาเมื่ออายุ 4 ขวบเกิดติดเชื้อที่ดวงตาอยางรุนแรง
จนตาบอดทั้งสองขาง จึงถูกสงไปเรียนที่โรงเรียนสอนคนตาบอด เม่ืออายุ 7 ขวบ ครูเห็นวามีแววจึง
เคี่ยวเข็ญใหเรียนเปยโน โดยที่เจาตัวไมชอบ เม่ืออยูมัธยมยุทธนาเรียนรวมกับเด็กตาดีโดยใหเพ่ือน
ผลัดเวรกันวันละคน อานขอความบนกระดานดําที่ครูเขียนทิ้งไวใหฟงแลวพยายามจําไว 

จบมัธยมไดทุนไปเรียนเศรษฐศาสตรที่ออสเตรเลีย และเรียนดนตรีกับการรองประสานเสียงใน
ตอนค่ําเวลาเรียนเปยโน มีสาวๆ และเพื่อนๆ  มารุมลอมขอเพลง ทําใหยุทธนาภูมิใจและรูสึกวาตัวเองมีคา 

อายุ 24 ปจบดานดนตรีจากโรงเรียนดนตรีของมหาวิทยาลัยซิดนีย กลับเมืองไทยตั้งใจจะเปน
ครูที่โรงเรียนสอนคนตาบอด บังเอิญเพ่ือนรุนพี่ซึ่งเปนอดีตผูจัดการของโรงแรมโอเเรียนเต็ลชวนไปเลน
ดนตรีที่โรงแรมนั้น ความเปนนักดนตรีมืออาชีพของยุทธนาจึงเริ่มมาแตนั้น 

เน่ืองจากไมมีคนทําโนตสําหรับคนตาบอด เม่ือจะเลนเพลงใหม ยุทธนาจึงตองซื้อเทป วีดี  
เพลงตางๆ มาแลวใชความพยายามแกะดนตรีและเนื้อเอง บางครั้งตองเลนรวมกับวงดนตรีวงใหญ ก็จะ
ใหเขารองแลวอัดเทปไวแกะดนตรีและเนื้อ โชคดีท่ีเคยเรียนประสานเสียงมาดวยทําใหแกะงายเขา 
นอกจากมีความสามารถทางดนตรี ยุทธนายังสามารถจําเสียงลูกคาไดจากการคุยกันเพียงคร้ังเดียว บาง
คนแคสัมผัสมือก็จําไดวาเปนใคร 

การไดเลนดนตรีในโรงแรมระดับโลกเปนสิ่งท่ีนาภูมิใจ แตการที่คนพิการคนหนึ่งไมยอมแพหรือ
สิ้นหวัง พยายามตอสูจนสามารถยืนหยัดอยูดวยตนเอง ใชชีวิตอยางมีความสุขกับภรรยาและลูก 2 คน 
ซึ่งเรียนจบมหาวิทยาลัยทั้งคูเปนสิ่งที่นาภูมิใจยิ่งกวา 
(น.ส.พ.ไทยโพสต 6 ต.ค.2542) 

 

สุดยอดจน คือคน ที่จนใจ       งานสิ่งใด หนักเบา ไมเอาสิ้น 
มีมือเทา เฝางอ ขอเขากิน      โลกดูหม่ิน นินทา หนาไมอาย 

 

 เอกสารอางอิง 
ธัมมวัฑโฒ  ภิกขุ. ( 2544 ). อานุภาพความเพียร. กรุงเทพฯ : บริษัท เซเวน พร้ินติ๊ง กรุปจํากัด 
หนา 5 - 8 
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เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง ประสานความพากเพียร 
พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลาเจาอยูหัว ไดตรัสไววา “คําวาเพียร แปลวา ‘กลาหาญไมยอทอ

ตอความยาก และบากบั่นเพ่ือจะขามความขัดของใหจงได โดยใชความอุตสาหะวิริยะภาพมิไดลดหยอน
เม่ือแปลวาเพียรเชนนี้แลว ก็จะแลเห็นไดเสยีแลววา การเพียรไมไดเกี่ยวกับการมีวิชามากหรือนอย และ
คนที่ไมมีวิชาเลยก็อาจที่จะเปนคนเพียรได” ชีวิตคุณ บัณฑูร จิระวัฒนากูล ประธานกรรมการบริษัท
เชียงใหมธนาธร จํากัด เจาของสวนสมเขียวหวาน ไดถูกบันทึกไวในคอลัมน “ปญญาจากแผนดิน”          
ในหนังสือพิมพมติชนสุดสัปดาห โดยชื่อหัวเร่ืองวา “สูชีวิตจากศูนยสูหลายลาน ดวยสมคุณภาพธนาธร” 
คุณบัณฑูรมีแบบอยางชีวิตแหงความเพียรพยายาม เขาเติบโตจากชีวิตชาวบาน จบการศึกษาเพียง
ระดับช้ันประถมศึกษาปที่ 2 แตดวยความขยันหม่ันเพียร และบากบั่นสู แมวาจะผานความลมเหลวจาก
การทําธุรกิจอุตสาหกรรม ตองเปนหนี้เปนสิน เขาก็ยังมุงม่ันอุตสาหะฝาฟนความอยากลําบาก พรอมๆ 
กับการเรียนรูและพัฒนาธุรกิจของตนจากจุดเร่ิมตนคือศูนย ปจจุบันเขาเปนเจาของสวนสมกวา 40           
สายพันธุ ซึ่งเปนพันธุที่ไดจากการไปศึกษาวิธีการจากประเทศอิสราเอล นับวาเปนนักธุรกิจท่ีประสบ
ความสําเร็จไดอยางนาภาคภูมิใจทานหนึ่ง ความพากเพียร เปนความมานะบากบั่นมุงมั่นพยายาม
ไปใหถึงจุดท่ีไดตั้งเปาหมายเอาไว  โดยไมยอทอตออุปสรรค ทุกคนตองการความพากเพียรดวยกัน
ท้ังนั้น เพราะวาชีวิตของเราไมไดโรยดวยกลีบกุหลาบตลอดเวลา บางครั้งอาจมีปญหายุงยากเกิดขึ้น ที่
เราจะตองพากเพียรอดทนเพื่อฟนฝาใหได  ความพากเพียรนอกจากจะนําผลการสําเร็จใหแกชีวิตแลว 
ยังกอใหเกิดความภาคภูมิใจเปนรางวัลอีกดวย อาจกลาวไดวา ความเพียรคือยาชูกําลังอยางดีที่ทําให
เกิดความฮึกเหิม มองทะลุอุปสรรคไปขางหนา และกาวตอไปอยางสุดกําลังความสามารถ 

ความมุงม่ัน ความขยันขันแข็งและความพากเพียร เปนลักษณะรวมแหงลักษณะชีวิตท่ีนําเรา
ไปสูความสําเร็จ ความมุงม่ันสูเปาหมายที่เราไดตั้งขึ้นนั้น กอใหเกิดความกระตือรือรน ความขยันและ
พากเพียรเปนพลังในการกระทําสิ่งนั้นจนประสบความสําเร็จ เราทุกคนคงเคยมีประสบการณดวยตนเอง
วา เม่ือเรามีเปาหมายอยางใดอยางหนึ่ง ซึ่งมีคุณคาและมีความสําคัญมาก เราคงปรารถนากระทําให
สําเร็จอยางดีเลิศ เชน หากเดือนหนาเราจะไปสอบคัดเลือกเขามหาวิทยาลัย ในคณะท่ีเราอยากเขาเรียน
ซึ่งเปนโอกาสเดียวในชีวิต เราคงจะเตรียมความพรอมอยางดีตั้งแตวันนี้จนถึงวันสอบ คงสามารถนั่งอาน
หนังสือไดโดยไมหลับ โดยมีเปาหมายวาตองอานใหจบ เพราะถาไมทําตอนนี้ ก็จะไมมีโอกาสที่จะทําได
อีกแลว  

หากเราปรารถนาความสําเร็จในเร่ืองใดที่มีคุณคาแกชีวิต เราตองมีความมุงม่ันในเร่ืองนั้น 
ประสานดวยความขยันขันแข็ง และความพากเพียรพยายามอยางยิ่งที่จะควาความสําเร็จเปนชัยชนะ 
“ความสําเร็จไมไดวัดกันท่ีความสามารถเสมอไป แตวัดที่ใจแหงการเพียรพยายามเหมือนนิทานเตากับ
กระตาย” เชนเดียวกับคนจีน คนญี่ปุนหรือแมแตคนเวียดนามจํานวนมากที่ประสบความสําเร็จมาแลว  
จากลักษณะชีวิตเชนนี้  
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เอกสารอางอิง 
เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์.( 2546 ).คนแถวหนา:ลักษณะชีวิตกุญแจสูความสําเร็จ  กรุงเทพฯ:
บริษัทซัคเซส มีเดีย จํากัด. หนา 8 - 10. 

 
 
 

 
5. เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อสรางศรัทธา ครั้งที่6 
 

เพลงอภัย 
เนื้อรอง : เรืองยศ     พิมพทอง 
ขับรอง : วัชราภรณ    สุขสวัสดิ์ 

ตนอภัยฉันปลูกเอาไวในหัวใจดวงนอย หม่ันรดบอยๆ ดวยน้ําเมตตานําพาสุขสันต ทะเลาะเบาะ
แวงแกงแยงชิงดีไปทําไมกัน ทั้งเธอและฉันลวนเพ่ือนรวมทุกขเกิดแกเจ็บตาย ใหอภัยแมผูทํารายมุง
หมายฆาชีวิต แผเมตตาจิตไมคิดโกรธเคืองขุนของหทัย ยิ้มยอมหยุดเย็นยินดีเปนผูพายแพเร่ือยไป แต
แทคือชัยชนะกิเลสจิตเหนือโกรธา อภัยทานน้ียิ่งใหญเปรียบใดปาน เช่ือมประสานมิตรไมตรีมีกรุณา 
ปลอยเถิดใจวางใหวางหางริษยา เกิดผลนําพาสังคมรมเย็นเชนทุกคนใฝฝน หลับสบายตื่นก็สดใสไร
กังวลหมนหมองรักกันปรองดองผองเพื่อนมวลมิตรรวมกิจสรางสรรค แมมีภัยพาลรุกรานราวีเรานี้ไม
หวั่น ดวยสันติภาพอาบลนดวงใจใฝอหิงสา 

 
เพลงใหอภัย 

เนื้อรอง :บุญสืบ     อินทรสาน 
ทํานอง :เพลงกุหลาบเวียงพิงค หรือลาวแพน 

การใหอภัยเปรียบดอกไมท่ีใหแกกัน มีสิ่งใดก็ใหแบงปนความสุขสันตจะมีทั่วไป ใหความเมตตา 
ความกรุณา เปนคุณยิ่งใหญใหความรักและความจริงใจนั้นคือการใหท่ีดี 

จะใหสิ่งใดโปรดจําไวจงใหทันที ไมตองกลัววาใครจะมีการใหนี้เปนเครื่องผูกใจ จะเปนเพียง 
ผูรับนั้นไมควรพึงใจ ขจัดความเห็นแกตัวออกไป โลกเราจะไดรมเย็น 

 
สุภาษิตยืนหยัดเทาน้ัน 

“วันเวลาที่ยากลําบาก ไมเคยหมดสิ้น  คนที่ยืนหยัดที่จะสูเทาน้ัน จึงจะผานพนไปได” 
ดร.โรเบิรต ซูลเลอร.จากหนังสือมีความสุข. (2546 : 20) 
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เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง กลยุทธสูความสําเร็จ 
        จิม    ดอรแมน   (ผูแตง) 

  ภูริฑัต รัศมีเพชร  (ผูแปล) 
 ยอรช เฮช. แมธาสัน กลาววา “ เราชนะ มิใชความเฉลียวฉลาด แตเราชนะดวยความ
ตอเนื่อง” คุณคาของความกลาหาญ ความยืนหยัดและความพากเพียรมีประจักษพยานอยูในชายผูหนึ่ง
ซึ่งนาเชื่อถือเสียยิ่งกวาชีวประวัติของเขาเอง (ตัวเลขทางดานขวามือบอกถึงอายุของเขาในแตละ
เหตุการณของชีวิตเขา) 
เขาลมเหลวในธุระกิจ        22 
เขาสมัครรับเลือกตั้งเปนสมาชิกสภานิติบัญญัติของรัฐแตแพ   23 
เขาลมเหลวในธุระกิจอีก        24 
เขาไดรับการเลือกตั้งเปนสมาชิกสภานิติบัญญัติของรัฐ    25 
คูรักของเขาเสียชีวิต        26 
เขาเปนโรคประสาท        27 
เขาพายแพการเลือกตั้งโฆษกรัฐบาล      29 
เขาพายแพการเลือกตั้งเปนผูเลือกประธานาธิบดี     31 
เขาพายแพการเลือกตั้งเปนสมาชิกสภาคองเกรส      34 
เขาไดรับเลือกตั้งเปนสมาชิกสภาคองเกรส     37 
เขาพายแพการเลือกตั้งสมาชิกสภาคองเกรส     39 
เขาพายแพการเลือกตั้งสมาชิกวุฒิสภา      46 
เขาพายแพการเลือกตั้งรองประธานาธิบดี      47 
เขาพายแพการเลือกตั้งวุฒิสภาอีกคร้ัง      49 
เขาไดรับเลือกตั้งเปนประธานาธิบดีของสหรัฐอเมริก    51 

ชายผูน้ันคือ อับราฮัม ลินคอลน ผูซึ่งคนจํานวนมากถือวาเขาเปนประธานาธิบดีที่ยิ่งใหญท่ีสุด
ของสหรัฐฯจําไวเสมอวาไมมีการรับประกันวาความสําเร็จจะเกิดไดอยางทันทีทันใด มันตองใชเวลา คน
ท่ีเขาคิดวาความสําเร็จของเขาเกิดเพียงชั่วขามคืนเขาไดทํางานมากอนนั้นแลวเปนแรมปกอนจะถึงจุด
นั้น เขาเปนคนที่มีอุตสาหะอยางตอเนื่อง โดยรูดีวาความสําเร็จจะเกิดขึ้นกับคนที่ไมทอถอย 

 
 เอกสารอางอิง 

จิม   ดอรแมน  แตง  ภูริทัต  รัศมีเพชร  แปล.  (2537).กลยุทธสูความสําเร็จ. กรุงเทพฯ:บริษัท
ธนบรรณปนเกลา  หนา  45-46 



 203

เอกสารประกอบการสอนเรื่อง “ความอดทนที่ทาทาย” 
 นิทานที่อาจารยชาวทิเบตเลาใหศิษยฟงคือเรื่องท่ีคนเลี้ยงสัตวไปพบกับฤาษี  ฤาษีตนน้ันกําลัง
บําเพ็ญพรตอยูตามลําพังในหุบเขา วันหน่ึง ชายเลี้ยงสัตวบังเอิญเดินผานมาทางถ้ําน้ัน ดวยความ
ประหลาดใจ  จึงตะโกนถามฤาษีไปวา “ เจามาทําอะไรคนเดียวกลางปานี้รึ ?’’ 
  ฤาษีตอบวา  “ เรากําลังฝกจิต” 
  “ เจากําลังฝกจิตเรื่องอะไร ? ” ชายเลี้ยงสัตวถาม 
  มีความเงียบเกิดขึ้นชั่วขณะ  จากนั้นไมนาน ชายเลี้ยงสัตวตัดสินใจจากมา  แตขณะที่
หันหลังกลับ  เขาก็หันกลับไปมองฤาษีพรอมกับตะโกนวา   “ เจานะไปลงนรกซะเถอะ!”  
  “ พูดอยางนี้หมายความวาไง”   แก  นั้นแหละไปลงนรก ฤาษีสวนกลับทันควันชายเลี้ยง
สัตวหัวเราะชอบใจและเตือนสติฤาษีตนน้ันวาเจากําลังฝกความอดทนอยูนะ ! นิทานสั้นๆเรื่องน้ีสอนให
เราเห็นอุปสรรรคสําคัญซึ่งทาทายคนที่ปรารถนาจะฝกความอดทนไดเปนอยางดี  ในสถานการณที่ทําให
เราระเบิดโทสะออกมา  เราจะตอบโตสถานการณนั้นอยางไร  โดยที่จะยังรักษาจิตใหเปนปกติ    
ขณะเดียวกันก็มีความสงบระงับดวย  อุปสรรคทาทายนี้ไมไดจํากัดอยูเฉพาะผูปฏิบัติตามคําสอนทาง
ศาสนาเทานั้น แตเปนสิ่งท่ีเราแตละคนตองเผชิญ  ขณะท่ีพยายามดํารงชีวิตที่มีเกียรติและศักดิ์ศรีแหง
ความเปนมนุษยระดับหน่ึง   เกือบทุกดานที่เราหันไป เราตองประสบกับสถานการณท่ีทดสอบขีดจํากัด
ความอดทนความอดกลั้นของเรา  ไมวาจะเปนเร่ืองภายในครอบครัว  ในสถานที่ทํางาน  หรือแมกระท่ัง
การติดตอสัมพันธกับคนอ่ืน  ท้ังหมดนี้เปนเครื่องทดสอบความเปนตัวเรา  มันจะแสดงใหเห็นวาเราได
พัฒนาความอดทนอดกลั้นของเราไปมากแคไหน 
 นิทานเรื่องน้ียังสอนเราอีกวา  ความอดทนไมใชสิ่งที่บมเพาะใหเกิดขึ้นไดเม่ือเราอยูตามลําพัง
หางไกลจากผูอ่ืน ที่จริงมันเปนคุณสมบัติท่ีจะเกิดขึ้นไดก็แตในระหวางการมีปฏิสัมพันธกับสิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ
เทานั้นโดยเฉพาะอยางยิ่งกับเพื่อนมนุษยดวยกันการสวนกลับอยางทันควันของฤาษีแสดงใหเห็น
พัฒนาการภายในจิตใจของเขา  วายังยอบแยบไมม่ันคงเปรียบไดกับประสาททรายของเด็กการฝงตัวอยู
ในความคิดอันอบอุนวาเรามีความอดทนอดกลั้นและกรุณาตอสัตวอื่น  ในสภาพแวดลอมท่ีอยูตามลําพัง  
ไมมีอะไรมาทาทายเปนเรื่องหนึ่ง แตการที่จะนําความคิดนี้ไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันที่ตองติดตอ
สัมพันธกับผูคนจริงๆนั้นเปนอีกเร่ืองที่ตางกันสิ้นเชิง  เเนนอนนี้ไมใชเปนการลดคุณคาความสําคัญของ
การฝกอบรมจิตใจในความเงียบ  การปลีกวิเวกเพื่อไปปฏิบัติจะชวยใหเราซมึซับเอาปญญาตัวน้ีเขาไป
ไวในใจเพราะไมอยางนั้นมันก็จะเปนแคความรูในระดับสมองเทานั้นและเชนเดียวกับหลักปฏิบัติการทาง
ศาสนาของอินเดียโบราณสวนใหญพระพุทธศาสนาถือการอบรมจิตวิญญาณ  แตความจริงก็ยังอยูท่ีวา
การทดสอบความอดทนที่แทจริงนั้นดูไดจากวิธีท่ีเราสัมพันธกับผูอื่น 
 
 ประเด็นที่สามที่เราสังเกตไดจากการพบกันสั้นๆระหวางฤาษีกับชายเลี้ยงสัตวก็คือ  ความ
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อดทนที่แทจริงจะเกิดขึ้นไดก็ตอเม่ือเราสามารถควบคุมอารมณโกรธของเราไดระดับหนึ่ง  แนนอนวา
การระเบิดอารมณออกไปอยางรุนแรง  เพ่ือตอบโตวาจาจาบจวงที่เราไมไดเปนผูยั่วยุเลยน้ัน เปน
ธรรมชาติของมนุษย แตคนที่มุงจะดําเนินชีวิตในดานน้ีจริง ๆ นั้นจะตองกาวพนไปจากวิธีการตอบโต
แบบที่ใครๆ 
ก็ทํากันดังกลาว  นี่คือสิ่งที่ทานศานติเทวะสอนเรา   เร่ือง “ความอดทน”  ของคัมภีรโพธิสัตวจารยวัตร
และการอธิบายที่มีเหตุผล เขาใจงายของทานทะไลลามะ จะทําใหเราไดเรียนรูและสัมผัสกับแนวคิดกับ
การปฏิบัติท่ีมุงที่จะบมเพาะความอดทนใหลงลึกถึงจิตวิญญาณและความสมบูรณพรอม 
 คําสอนเรื่องความอดทนที่แสดงในหนังสือเลมนี้เปนสวนสําคัญของการปฏิบัติที่เรียกวาอุดมคติ
พระโพธิสัตวของพระพุทธศาสนานิกายมหายาน  กลาวคือเปนอุดมคติของผูที่ปรารถนาจะดําเนินชีวิต
ทางจิตวิญาณอยางปราศจากความเห็นแกตัว และมุงที่จะอุทิศทั้งหมดเพื่อประโยชนสุขของผูอ่ืน 
 
 เอกสารอางอิง 
 ทะไลลามะ  บรรยาย   อนิตรา  พวงสุวรรณ-โมเซอร แปล พระไพศาล  วิสาโร บรรณาธิการ
แปล.(2544).อานุภาพแหงชันติจากมุมมองชาวพุทธ:เยียวยาความโกรธ. กรุงเทพฯ :บริษัทธรรมสาร
จํากัด.หนา 20 
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7. เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อสรางศรัทธา คร้ังท่ี 7 
ภาพพระพุทธรูป ประกอบการสอนพุทธประวัติ 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ความสุขอ่ืนยิ่งกวาความสงบไมมี 
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เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเรื่อง “พุทธประวัติโดยสรุป” 
 
 พระพุทธเจา คือ บุคคลสําคัญของโลก ทรงมีพระชนมอยูเม่ือราว 2628 ปมาแลว (80+2548 ) 
ชวงพระชนมายุของพระองคแบงออกเปนชวงๆ คือ ชวงครองเพศฆราวาส 29 ป ชวงครองเพศสมณะ 
51 ป สิริรวมพระชนมายุได 80 พรรษาพระประวัติของพระองคสามารถสรุปไดดังนี้ 

1.  สถานะเดิม พระองคทรงเปนพระราชโอรสของพระเจาสุทโธทนะกับ พระนางมหามายาแหง
ศากยวงค เมืองกบิลพัสดุ แควนสักกะ อันเปนแควนในปกครอง ของแควนโกศล ตั้งอยูในชมพูทวีปตอน
เหนือบริเวณท่ีราบเห็นภูเขาหิมาลัยตั้งขวางอยูลิบๆ ทรงมีพระนามเดิมวาสิทธัตถะ ตามคัมภีรฝายบาลี
และเรียกวา สรรวสิทธารถะ ในคัมภีรสันสกฤต ทรงกําพราพระมารดาตั้งแตประสูติได 7 วัน ทรงสําเร็จ
การศึกษาศิลปวิทยาเมื่อพระชนมายุไมเกิน 16 พรรษา และทรงอภิเษกสมรสกับเจาหญิงยโสธรา (หรือท่ี
ในคัมภีรลลิวิสตระเรียกวา โคปา ) เม่ือพระชนมายุ 16 พรรษา มีพระโอรส 1 พระองคพระนาม ราหุล 

พระองคทรงเกษมสําราญในสิริราชสมบัติรวมกับพระราชบิดา ประทับอยูประสาท 3 ฤดูมี         
นางสนมแวดลอมบําเรอ โดยไมมีบุรุษเขาไปปะปนเลย แตถึงกระนั้นก็ทรงรับหนาที่ตางๆ ตามที่พระราช
บิดามอบหมาย ทรงเขารวมประชุมสภากับพวกเจาศากยะอยูอยางสม่ําเสมอจนทําใหทรงทราบไดดีวา
ปญหาเร่ืองการปนน้ําในแมน้ําโรหิรีเปนประเด็นสําคัญที่นําไปสูความขัดแยง ระหวางเจาศากยะดวยกัน
โดยเฉพาะเจาศากยะฝายเทวทหะซึ่งเรียกไดอีกชื่อหนึ่งวา ฝายโกลิยวงศ ความขัดแยงนั้นเกือบเปน
ชนวนใหเกิดสงครามนี้ดวยจนอาจเปนไปไดวาทําใหเจาศากยะพวกอื่นท่ีตองการทําสงครามไมพอ          
พระทัย 

2.  การเสด็จบรรพชา จากพระประวัติที่ไดศึกษามาพบวา พระองคทรงมี พระหทัยดําริเรื่อง    
การแสวงหาสันติวรบท ( ทางถึงความสงบอันประเสริฐ ) และการแสวงหาวาอะไรคือกุศล อยูตลอดเวลา
ความขัดแยงเรื่องการปนน้ํานาจะเปนทางกระตุน ใหพระองคทรงระลึกถึงความสงบตางๆ วาจะมี         
ความสงบอยางไหนท่ีประเสริฐ และคุณคาของชีวิตท่ีทรงพิจารณานาจะเปนทางกระตุนใหพระองค          
ทรงแสวงหากุศลคือความดี 

หากสมมติฐานน้ีเปนจริง ก็แสดงใหเห็นวาการคิดเสด็จออกบรรพชาของพระองคเพ่ือแสวงหา
สันติวรบทและกุศลน้ันมีนานแลว ประกอบกับในเวลาตอมาไดพบ เทวทูต 4 คือ คนแก คนเจ็บ คนตาย 
และสมณะ(นักบวช ) จึงพบทางออกวา ความแก ความเจ็บ ความตาย เปนภัยใหญของชีวิตท้ังของ         
พระองคเองและผูอ่ืน การเสด็จบรรพชา จึงนาจะเปนทางออกที่ดีเพราะจะทําใหไดคําตอบทุกอยาง         
รวมท้ังทําใหพบทางพนจาก แก เจ็บ และตายดวย ในขณะเดียว ทรงทราบขาวพระโอรสประสูติก็ทรงคิด
เชื่อมโยงไดวา ความแก ความเจ็บ และความตาย เปนผลมาจากการเกิดนั่นเอง เลยยิ่งทําให แจง
ประจักษ ชัดดวยพระปญญาวา เกิด แก เจ็บ ตาย มีอยูดวยกันและทางพนจากทุกขนี้ไดก็มีอยูทางเดียว
เทานั้น คือเสด็จออกบรรพชา 
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บรรพชา คือ การออกบวช หมายถึง การออกจากเรือนไปสูความไมมีเรือน ลักษณะที่บอกใหรู
วาไมมีเรือน คือ ไมมีครอบครัว ไมมีการประกอบอาชีพท่ีทําใหมีรายได ไมมีการสะสมทรัพยสมบัติ มี
ความเปนอยูดวย ปจจัย 4 คือ จีวร (ผาบังสุกุล) บิณฑบาต (อาหารที่ภิกขาจารไดมา) เสนาสนะ (ที่นอน
นั่ง) คือ โคนตนไม  และยาดองคดวยน้ํามูตร (ปสสวะ) 

พระองคเสด็จออกบรรพชาเมื่อคืนวันเพ็ญ 15 ค่ํา เดือนอาสาฬหะ ณ ริมฝงแมน้ําอโนมา
ทามกลางขบวนแหของเหลาเทวดา โดยมีมากัณฐะกะเปนพระพาหนะและมีนายฉันนะ (หรือ ฉันทกะ) 
เปนพระสหายสงเสด็จ พระองคตัดพระเมาฬี ครองผากาสยะ (ผายอมนํ้าฝาด) อธิษฐานพระหทัยถือ 
เพศบรรพชิต 

หลังจากบรรพชาแลว พระองคก็ประทับเสวยบรรพชาสุข (สุขที่เกิดจากบรรพชา) อยูที่             
อนุปยนิคม แควนมัลละ 7 วัน จากนั้นจึงเสด็จลงมาทางใต ระหวางทาง ทรงแวะเยี่ยมเยียนสํานักตางๆ 
จนกระทั่งมาถึงแควนวัชชีและแควนมคธตามลําดับ 

พระองคเขาศึกษาและฝกปฏิบัติตามแบบชีวิตนักบวชจากสํานักตางๆ ที่ปรากฏชื่อก็มี 2 สํานัก 
คือ สํานักอาฬารดาบส กาลามะ และสํานักอุทกะ รามบุตร ทั้ง 2 สํานักนี้สอนพระองคใหฝกสมาธิจนได
บรรลุฌาน 7 และฌาน 8 ตามลําดับ แตพระองคก็ไมทรงพอพระทัยกับความรูที่ไดจากสํานักทั้ง 2 นั้น  
จึงทรงลาจากไป แมจะไดรับการขอรองจากดาบสทั้ง 2 ใหอยูสอนศิษยดวยกันก็ตาม เพราะทรงเห็นวา
ยังไมใชทางที่พระองคประสงค 
 ระหวางนี้ พระองคไดมีโอกาสพบกับพระเจาพิมพิสาร กษัตริยหนุมแหงแควนมคธ ซึ่งบางแหง
ระบุวา พระบิดาของทั้ง 2 องคเปนอทิฏฐสหายกัน (เพ่ือนที่รูจักชื่อกันแตไมเห็นตัวกัน) ทั้ง 2 พระองคก็
เปนอยางนั้นดวย ดังน้ันเม่ือพระเจาพิมพิสารทรงทราบวานักบวชหนุมรูปงามที่กําลังเดินภิกขาจารอยูใน
เมืองราชคฤหน้ีคือ เจาชายสิทธัตถะแหงศากยตระกูล จึงรีบเสด็จมาเฝาและกราบทูลใหทรงสึกกลับมา
ครองราชสมบัติรวมกันโดยแบงราชสมบัติครึ่งหนึ่งให แตนักบวชหนุมรูปงามทรงปฏิเสธและตรัสบอกวา
พระองคจะไปบําเพ็ญเพียรท่ีอุรุเวลา พระเจาพิมพิสารจึงทูลอาราธนาใหนักบวชหนุมกลับมาโปรด           
หลังจากไดบรรลุอรหัตตผลสําเร็จเปนพระสัมมาสัมพุทธเจาแลว 

3. ตรัสรู คร้ันลาจากพระเจาพิมพิสารแลว พระองคก็เสด็จมุงหนามายังอุรุเวลา ระหวางทางได
พบผูคนจํานวนมากที่เปนท้ังชาวบานธรรมดาและนักแสดง จากนั้นก็เสด็จมาถึงเสนานิคม คยา และอุรุ
เวลาตามลําดับ 
 กอนลงมือบําเพ็ญเพียร พระองคทรงมีอุปมา 3 ขอ ผุดขึ้นในพระหทัยซึ่งทําใหพระองคทรงเห็น
วาแมจะออกบวชแตถายังชําระกิเลสออกไปจากพระหทัยไดไมหมดก็ไมมีทางพบสันติวรบทอยางที่         
พระองคประสงค จึงทรงบําเพ็ญเพียรตามแนวทางอัตตกิลมถานุโยค คือ การทรมานตนเองใหลําบาก
ดวยวิธีการตางๆ อาทิ อดขาว เอาขี้เถาทาตัว นอนบนหนาม และเปลือยกาย พระองคทรงบําเพ็ญอยาง
หนักจนเรียกการบําเพ็ญเพียรของพระองควา ทุกรการิกา หรือทุกรกิริยา ( ทําสิ่งท่ีทําไดยาก ) พระองค
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ทรงบําเพ็ญเพียร ถึงขั้นเอาชีวิตเปนเดิมพัน แตในที่สุดก็ทรงสรุปไดวา การทําตนเองใหลําบากดวย         
วิธีการตางๆ ดังกลาวโดยหวังจะไดบรรลุสันติวรบทนั้นเปนการเหนื่อยเปลา จึงทรงเลิกละวิธีการนั้น          
ท้ังหมดแลวหันมาบํารุงพระวรกายดวยการเสวยพระกายาหาร ฤๅษีปญจวัคคียที่อยูปรนนิบัติเห็น         
พระองคเปลี่ยนแปลงไปเชนนั้นจึงหมดความเลื่อมใสแลวตางชวนกันจาริกขึ้นเหนือไปอยูที่ปาอิสิปตน
มฤคทายวัน เขตเมืองพาราณสี แควนกาสี ซึ่งเปนท่ีชุมนุมของฤๅษีทั้งหลาย 
 ขณะท่ีอยูตามลําพัง นักบวชหนุมสิทธัตถะก็ทรงบําเพ็ญเพียรทางจิตคือเจริญสมาธิและวิปสสนา
เรื่องสมาธิพระองคทรงมีพื้นฐานดีอยูแลวเนื่องจากทรงไดบรรลุปฐมฌาน (หรือตามนัยสันสกฤตบรรลุ
จตุถฌาน) และมาไดบรรลุฌานขั้นท่ี 7 และ 8 เม่ือมาศึกษาอยูกับดาบสอาฬาระกาลามะ กับดาบสอุทกะ 
รามบุตร ระหวางน้ีพระองคทรงไดบรรลุอภิญญาขั้นตางๆ อาทิ ระลึกชาติได มีตาทิพยและหูทิพย ซึ่งทั้ง
สมาธิและอภิญญาตางลวนเปนปจจัยใหเกิดวิปสสนาญาณซึ่งเปนความรูใหมที่พระองคทรงคนพบดวย
การพิจารณาปฏิจจสมุปปบาท 
 การพิจารณาปฏิจจสมุทปบาทของพระองคเร่ิมตนดวยการพิจารณาถึงความแกและความตาย 
(ชรามรณะ) ยอนกลับไปหาการเกิด (ชาติ) จากนั้นจึงสาวหาสาเหตุตอไปจนพบวากระบวนการแหง 
ปฏิจจสมุปปบาทน้ีเองทําใหเกิดทุกข และกระบวนการนี้ถูกคุมดวยกิเลส 3 ตัว คือ อวิชชา ตัณหา 
อุปาทาน ซึ่งรวมกันกระตุนใหเกิดกรรม (การกระทําดีและ ไมดี) และวิบาก (ผลแหงการกระทํา)              
หากตองการพนทุกขก็ตองทําลายกระบวนการนี้ ใหหมดและการจะทําลายกระบวนการนี้ไดตองทําลาย
กิเลสทั้ง 3 ตัวนี้ซ่ึงมีวิชชาเปนมูลราก 
 เชาวันเพ็ญ 15 ค่ําเดือนวิสาขะ เปนเชาที่พระองคม่ันพระหทัยวาจะไดตรัสรูแน เพราะทรงมี
วิปสสนาญาณแกกลาขึ้นตามลําดับ ประกอบกับเม่ือคืนนี้ขณะบรรทมทรงมีพระสุบิน 5 เร่ือง แตละเรื่อง
เม่ือทรงตีความดวยพระองคเองแลวก็ทําใหม่ันพระทัยวาจะตรัสรูไดแนนอนดังน้ันรุงเชาจึงเสด็จไปรอรับ
ขาวมธุปายาสจากนางสุชาดาซึ่งคัมภีร อรรถกถาวาเปนมารดาของชายหนุมชื่อยสะ ครั้นสรงสนาน
พระวรกายและเสวยพระกระยาหารแลวก็ทรงพักผอนอยูระยะหนึ่งจนเม่ือถึงเวลาบายจึงเสด็จไปยังตน
อัสสัตถพฤกษ  ซ่ึงอยูทางฝงตะวันตกของแมน้ําเนรัญชราระหวางทางทรงไดรับหญากุสะจากพราหมณ
ตระกูลโสตถิยะ  8 กําเพ่ือปูลาดเปนวัชราอาสนบําเพ็ญเพียรที่โคนตนอัสสัตถพฤกษ 
 ในตอนแรกมีทวยเทพทุกสวรรคชั้นฟาตางพากันมาอวยชัยใหพรขอใหพระองคจงไดบรรลุพระ
สัมมาสัมโพธิญาณอยางที่ประสงค แตระหวางน้ันมารและเสนามารยกทัพมาขัดขวางทวยเทพตางตกใจ
หนีกันไปหมดทิ้งพระองคใหตอสูกับมารตามลําพัง พระองคไดชัยชนะในที่สุดเพราะทรงอางเอาบารมี
ธรรมที่ทรงสั่งสมมาถึง 20 อสงไขย เปนที่ตั้ง จนมารตองยอมและถอยทัพไปเม่ือตอนใกลค่ําเปดโอกาส
ใหพระองคทรงบําเพ็ญเพียรตามลําพังอยางเต็มที่ 
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 ตลอดยามแรก (4 ชั่วโมงแรก) พระองคทรงชําระปุพเพนิวาสานุสสติญาณ (ระลึกชาติของ         
พระองค) ไดตลอดสาย ตลอดยามกลาง (4 ชั่วโมงที่ 2) พระองคทรงชําระจุตูปปาตญาณ (เห็นสัตวตาง
เวียนวายตายเกิดเหมือนกับพระองค) ไดตลอดสายเชนกัน ตลอดยามสุดทาย (4 ชั่วโมงสุดทาย)        
พระองคทรงทําสวักขยญาณใหเกิดตามลําพัง คือเริ่มเจริญวิปสสนาวา ท้ังพระองคและสัตวตางตกอยูใน
สภาพเดียวกันคือ เวียนวายตายเกิดในภพภูมิตางๆ ไมสิ้นสุดตราบใดที่ยังมีกิเลส และการเวียนวายตาย
เกิดนั้นก็ไมเที่ยง จึงเกิดความเบื่อหนาย และไดบรรลุมรรคญาณและผลญาณในที่สุดเม่ือเวลารุงอรุณซึ่ง
เปนชวงเวลากําลังสิ้นสุดวันเพ็ญ 15 ค่ํา และกําลังจะวันแรม 1 ค่ําพอดีและวินาทีนี้แหละที่กลาวไววา
พระพุทธเจาเสด็จอุบัติขึ้นในโลกแลว 
   4. ประกาศพระธรรม พระพุทธเจาทรงมีพระประสงคจะแสดงธรรมโปรดดาบสอาฬาระ           
กาลามะกับดาบสอุทกะ รามบุตร กอนใครหมดเพื่อตอบแทนพระคุณของดาบสทั้ง 2 ที่เคยเปนครูสอน
เรื่องสมาธิใหแกพระองค แตพระองคก็ทรงทราบดวยพระญาณวาทั้ง 2 ทานถึงแกมรณภาพแลวกอนน้ี
ไมนาน จึงตรวจดูอุปนิสัยของเหลาสัตวโดยเทียบกับดอกบัว 4 เหลาก็ทรงพบวา ฤๅษีปญจวัคคียท่ีเคย
ปรนนิบัติพระองค เม่ือคราวบําเพ็ญทุกรกิริยานั้นมีอุปนิสัยแกกลา สามารถฟงธรรมเขาใจและบรรลุ          
ตามไดจึงเสด็จไปยังปาอิสิปตนมฤคทายวัน 

พระองคเสด็จไปถึงวันเพ็ญ 15 คํ่า เดือนอาสาฬหะ นับได 2 เดือนหลังจากตรัสรูและทรงแสดง
ธรรมทางสุดโตงทางสายกลางและอริยสัจ 4 โปรดจนทําใหฤๅษีโกณฑัญญะไดธัมมจักขุ (ดวงตาเห็น
ธรรม) สําเร็จเปนพระโสดาบันและทูลขอบวชพระองคทรงบวชใหดวยวิธีแบบเอหิภิกขุอุปสัมปทา           
พระองคทรงเรียกพระสาวกรูปแรกของพระองควา อัญญาโกณฑัญญะ แปลวาโกณฑัญญะรูแลว               
อีก 4 วันตอมา ฤๅษีที่เหลือก็ไดธัมมจักขุและทูลขอบวชและวันที่ 5 พระพุทธเจาทรงแสดงเรื่อง อนัตตา
โปรดใหพระสาวกทั้ง 5 รูปไดบรรลุอรหัตตผลพรอมกัน 
 พระองคยังคงแสดงธรรมโปรดคนอื่นๆ อยูอยางตอเนื่องจนมีพระอรหันตเกิดขึ้นในโลกถึง            
61 รูป รวมพระพุทธเจาเขาดวยเปน 62 รูป  พระองคทรงประสบความสําเร็จอยางใหญหลวง คําสอน
ของพระองคแพรหลาย มีกลุมคนที่เปนสาวกของพระองคแบงไดเปน 4 กลุม (บริษัท) คือ กลุมภิกษุ    
กลุมภิกษุณี กลุมอุบาสก กลุมอุบาสิกา สาวกของพระองคทั้ง 4 กลุมนี้ชวยกันรักษาเผยแผคําสอนของ
พระองคจนแพรหลาย  

5. นิพพาน พระพุทธเจาเสด็จดับขันธปรินิพพานเมื่อวันเพ็ญ 15 ค่ําเดือนวิสาขะณ                  
สาลวโนทยานเขตเมืองกุสินารา แควนมัลละ ซึ่งเปนวันครบรอบพระชนมายุ 80 พรรษาพอดีมีพิธีบูชา
พระบรมศพอยู 7 วันจึงอัญเชิญไปถวายพระเพลิง ณ มกุฎพันธนเจดีย พิธีถวายพระเพลิงรวมทั้งพิธี          
สุมพระธาตุสิ้นระยะเวลาอีก 7 วัน จากนั้นอัญเชิญ พระบรมสารีริกธาตุมาบูชาในทองพระโรงของ           
มัลกษัตริยอีก 7 วัน รวมทั้งสิ้นเปนเวลา 21 วันกอนทําพิธีแจกโดยมีโทณพราหมณทําหนาที่แบง          
พระบรมสารีริกธาตุ        
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 เอกสารอางอิง 
บรรจบ บรรณรุจิ. ( 2546 ).พุทธประวัติและชาดก : ชุดฝกอบรมวิทยากรทีมนําการจัดการ

เรียนรู พระพุทธศาสนา ในหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544.เอกสารอัดสําเนา. 
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2.  กิจกรรมการเรียนรูและการฝกคิดแบบโยนิโสมนสกิาร 
 สาระสําคัญ  
 โยนิโสมนสิการเปนการคิดดวยวิธีแหงปญญาและเปนองคประกอบภายในที่เปนพ้ืนฐานทําให
เกิดปญญา การคิดแบบโยนิโสมนสิการนี้จะตองใชความคิดที่ถูกวิธี คิดเปนทําใจใหแยบคาย รูจักคิด
วิเคราะหเหตุการณทั้งหลายตามความเปนจริง สามารถคิดหาทางออกไดอยางเหมาะสมอันจะนําไปสู
ความเห็นชอบและดําริชอบ (ปญญา) 

 จุดมุงหมาย 
 1. เพ่ือใหผูเรียนมีความรูและความเขาใจในการคิดตามแนวพุทธธรรม 
 2. เพ่ือใหผูเรียนเห็นคุณคาของการคิดตามแนวพุทธธรรม 
           3. เพ่ือใหผูเรียนไดฝกคิดตามแนวพุทธธรรม 
           4. เพ่ือใหผูเรียนไดนําวิธคีดิเหลานี้ไปใชในการคิดแกปญหาในชวีิตประจําวัน   

 เนื้อหา 
 วิธีการคิดแบบโยนิโสมนสกิาร 
 1. วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย 
 2. วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ 
 3. วิธีคิดแบบสามัญลักษณ (ไตรลักษณ ) 
 4. วิธีคิดแบบอริยสัจหรือการคิดแบบแกปญหา 
 5. วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก 
 6. วิธีคิดแบบอุบายปลุกเราคุณธรรม 

 เวลาที่ใช  
 จํานวน 6 ครั้งๆ ละ 3 ชั่วโมง รวมจํานวนทั้งสิ้น 18 ชั่วโมง 

 การดําเนินกิจกรรม 
 การดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอนในขั้นตอนการเรียนรูและฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการนี้          
ผูวิจัยนําเสนอไวในตาราง 15  ดังตอไปน้ี 
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ตาราง 15  การดําเนินกิจกรรมและสื่ออุปกรณที่ใชประกอบการเรียนการสอนของการเรียนรูและ          
การฝกคิดแบบโยนิโสมนสกิารแตละครั้ง 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณประกอบการ
เรียนการสอน 

1. วิธีคิด
แบบสบืสาว
หาสาเหต ุ

ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันพูดคุยสนทนา
เกี่ยวกบัเรื่องการคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
2. ผูวิจัยชี้แจงจุดมุงหมายของการเรียนรูและการ
ฝกการคิดแบบโยนิโสมนสกิาร 
ข้ันเสนอหลักการคิด 
 ผูวิจัยอธิบายวิธีการคิดแบบสืบสาวหาสาเหตุพรอม
ยกกรณีตวัอยางประกอบโดยใชใบความรูเร่ืองการคิด
แบบสบืสาวเหตุปจจัย 
ข้ันฝกปฏิบัติการคิด 
3. แบงนักศึกษาออกเปน 9 กลุมๆ ละ 6-7 คน 
แจกเอกสารประกอบการฝกคิดเรื่องละ 2 กลุมแต
ละกลุมไดศึกษาเนื้อเรื่องใหเขาใจแลวตอบคําถาม
ตามประเด็นที่กําหนดไวทายเรื่อง 
4. แตละกลุมนําเสนอผลของการคิดตามประเด็นที่
ไดกําหนดไวในแตละสถานการณ 
ข้ันสรุป 
       ผูวิ จัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายสรุป
กิจกรรมที่เรียนในครั้งนี้ โดยผูวิจัยสรุปประเด็น
สําคัญเพ่ิมเติมและเสนอแนะใหนักศึกษานําวิธีคิด
ตามหลักพุทธธรรม ที่ไดรับจากเน้ือหาไปใชใน
การพัฒนาระบบการคิดของตนเองตอไป 

 
1. ใบความรูเร่ือง “การคิด
แบบโยนิโสมนสิการแบบสบื
สาวเหตุปจจัย(สําหรับ
วิทยากรหรือผูฝกอบรม) 
2. เอกสารประกอบการเรียน
เรื่อง “สรรพสิ่งใดในโลกลวน
แลวตองอาศยัซ่ึงกันและกนั” 
(อิทัปปจจยตา) 
3. เอกสารประกอบการฝกคิด 
เรื่อง“การขาดสต-ิอารมณ       
ชั่ววูบ” 
4. เอกสารประกอบการฝกคิด 
ก ร ณี ตั ว อ ย า ง ใ น ช า ด ก
เกี่ยวกับนาคราชผูไมมีความ
อดทน 
5. เอกสารประกอบการฝกคิด 
เรื่อง“ความโกรธของ 
พงษศักดิ์” 

2. วิธีคิด
แบบ
แยกแยะ
สวนประกอ
บ 

ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันเลนเกม
สวนประกอบของรางกาย โดยผูวิจัยให
นักศึกษาชี้สวนประกอบของรางกายของตนเอง
ใหเร็วที่สุด และคลองแคลวที่สุดเทาที่จะทําได 

 
1. ใบความรูเร่ือง “วิธีคิดแบบ
แยกแยะสวนประกอบ” 
2. ภาพประกอบสวนตาง ๆ 
ของรางกาย 
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ตาราง 15 (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณประกอบ  

การเรียนการสอน 
 2. ผูวิจัยสรุปประเด็นสําคญัโดยเนนใหเห็นวารางกายมี

สวนประกอบตางๆ ที่สําคัญและ อวัยวะตางๆ ลวนเปน
อวัยวะที่สําคญัของรางกายเมื่อประกอบกันเปนองครวม
เรียกวาคน แตถาแยกสวนประกอบออกเปนชิ้น ๆ แลว 
ก็จะไมเหลือความเปนคนเลย ทําใหเขาใจเรื่องความไมมี
ตัวตนที่แทจริง (อนัตตา) 
ข้ันเสนอหลักการคิด 
       ผูวิจัยเสนอหลักการคิดโดยอธิบายลักษณะของการ
คิดแบบแยกแยะสวนประกอบ และยกตัวอยางประกอบ
โดยใชใบความรูเรื่อง“วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ” 
ข้ันฝกปฏิบัตกิารคิด 
   1. ผูวิจัยนําเสนอภาพสวนประกอบของรางกาย แลว
ใหนักศึกษาชวยกันคิดและอธิบายถึงความสําคัญของ
สวนประกอบตาง ๆ ของรางกายและระบบตาง ๆ ใน
รางกายและฝกคิดเพื่อแยกแยะสวนประกอบ ของสิ่งอ่ืน 
ๆ ดวย เชน นํ้า บาน รถยนต ตนไม โดยฝกใหแยกแยะ
สิ่งตางๆ ที่เปนองครวมใหแยกแยะเปนสวนยอย 
   2. ผูวิจัยแจกใบงานประกอบการฝกแบบแยกแยะ
สวนประกอบใหนักศึกษาทกุคนไดฝกคิดแลวใหเขียนเปน
ผลงานการคิดในลักษณะของแผนผังความคิด  (Mind 
mapping) 
   3. ผูวิจัยสุมตัวอยางนักศึกษาเพื่อรายงานหนาชั้น 3 คน 
ข้ันสรุป 
    ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายและสรุปกิจกรรม
โดยผูวิจัยเสนอแนะใหนักศึกษานําแนวคิดและหลักการที่
ไดจากรูปแบบการคิดนี้ ไปประยุกตใชพัฒนาแนวคิดของ
ตนเอง และการดําเนินชีวิตในสังคม                            
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ตาราง 15 (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณประกอบ     

การเรียนการสอน 
3. วิธีคิดแบบ
สามัญลักษณ 

ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันรองเพลง “หน่ึง
นางบนทางธรรม” และเพลง “นางผูสรางโศก”  
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายเกี่ยวกับ
เน้ือหาเพลงวาใหแนวคิดและหลักธรรมอะไรบาง 
ข้ันเสนอหลักการคิด 
ผูวิ จัยอธิบายลักษณะของวิธีคิดแบบสามัญ
ลักษณ พรอมดวยยกตัวอยางประกอบ 
ข้ันฝกปฏิบัติการคิด 
 1. แบงนักศกึษาออกเปน 9 กลุมๆละ 6-7 คน 
แจกภาพประกอบการฝกคดิโยนิโสมนสิการ 
แบบสามัญลักษณและเอกสารประกอบกิจกรรม
การฝกคิดจํานวน3เรื่อง แลวใหแตละกลุม
รวมกันอภิปรายแนวคิดที่ไดจากการดูภาพและ
การอานเนื้อเรื่องโดยผูวิจัยตั้งคําถามกระตุนให
นักศึกษาคิดตามใบงานประกอบการคิดแบบ
สามัญลักษณ 
2. ใหแตละกลุมสงตัวแทนออกมาสะทอน
ความคิดความรูสึกของกลุมตนเองตอกลุมใหญ 
3. นักศึกษาทกุคนรวมกันอภิปราย ซักถาม 
เสนอแนะความคิดที่ไดจากการนําเสนอ การดู
ภาพ และการศึกษาเอกสาร 
4. นักศึกษาทกุคนฝกคิดตามใบงาน
ประกอบการคิดแบบสามญัลักษณแลวนําสง
ผูวิจัย                                                      

 
1. เทปและเนือ้รองของเพลง 
“หน่ึงนางบนทางธรรม” และ 
“นางผูสรางโศก” ซ่ึงเปน
เรื่องราวของพุทธสาวิกา 2 
ทาน คือ นางปฏาจารา และ
นางกีสาโคตม ี
2. ภาพประกอบการฝกคิด
โยนิโสมนสิการแบบสามัญ
ลักษณ (ไตรลกัษณ) 
3. เอกสารประกอบกิจกรรม
การฝกคิดแบบสามัญลักษณ  
ซ่ึงประกอบดวยกรณี
ตัวอยางในชาดก 3 เรื่อง  คือ  
เรื่อง  ใครบากันแน  เมล็ด
ผักกาดชวยชวีิต (นางกีสา
โคตมี) และทกุข นักรักนี ้
(นางปฏาจารา)        
4. ใบความรูเกี่ยวกับวธิีคิด
แบบสามัญลักษณสําหรับผู
ฝกอบรมหรือวิทยากร 
5.ใบงานประกอบการคิด
แบบสามัญลักษณ 
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ตาราง 15 (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณประกอบ     

การเรียนการสอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ข้ันสรุป                                                            
ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายและสรุป  
โดยผูวิจัยเนนใหนักศึกษานาํหลักธรรมที่ได
จากการศึกษาไปพัฒนาจิต และแนวคิดของ
ตนเองเพื่อปรบัปรุงตนเอง เปนผูที่มีความรู
ความเขาใจวาลักษณะของสรรพสิ่งในโลกลวน
แลวแตตกอยูภายใตกฏไตรลักษณคือมีความ
เปนอนิจจัง(ไมยั่งยืน)เปนทกุขและแตกสลาย
ไปในที่สุดเม่ือฝกคิดบอยๆจิตใจก็จะคอย ๆ 
ยอมรับความจริงของธรรมชาติได 

 
 
 
 
 
                                      
 
 
 
 
 

4. วิธีการคิด
แบบอริยสัจ
หรือการคิด
แกปญหา  

ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยบอกวัตถุประสงคสําหรับการเรยีน 
ครั้งน้ีใหนักศกึษาทราบ 
2. ผูวิจัยใหนักศึกษาจํานวน 2 คน  เลาขาว 
เหตุการณที่นักศึกษารูเกี่ยวกับความรุนแรงใน
สังคมใหเพ่ือนสมาชิกฟง 
3. ผูวิจัยกระตุนโดยใชคําถามใหนักศึกษา
วิเคราะหปญหาและแลกเปลี่ยนแนวคิดในการ
แกปญหารวมกัน  
ข้ันเสนอหลักการคิด 
1. ผูวิจัยอธิบายลักษณะการคิดแบบอริยสัจ
พรอมยกตัวอยางประกอบ 
2. ผูวิจัยเสนอเอกสารประกอบการฝกคิดแบบ
อริยสัจหรือการแกปญหาเรือ่ง“โกรธแลวทํา
อยางไร” และเอกสารประกอบการฝกคิด 

 
1. ใบความรูเร่ือง “การคิด
แบบอริยสัจ” สําหรับ
วิทยากรหรือผูฝกอบรม 
 2. วีซีดีเรื่อง  ทําอยางไรจึง
หายโกรธโดย พระธรรมปฎก  
(ป.อ. ปยุตโต) 
3. เอกสารประกอบการ         
ฝกคิดแบบอรยิสัจเรื่อง 
“โกรธแลวทําอยางไร” 
4. ขาวจากหนังสือพิมพ
เหตุการณพอแมใจรายทิ้งลกู 
และเกี่ยวกบัความรุนแรงใน
ครอบครวั :ปญหาที่ทุกคน
ตองชวยกนัแกไข 
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ตาราง  15  (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณประกอบ 

การเรียนการสอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กรณีตัวอยางการแกปญหาของหลุยส           
ปาสเตอรแลวแจกใบงานการฝกคิดทั้ง           
2 เรื่อง  ใหนักศึกษาแตละคนฝกคิดและ
เขียนตอบลงในใบงานสงผูวจัิย 
ข้ันฝกปฏิบัตกิารคิด 
1. นักศึกษาแบงกลุม ๆ ละ 3 คน  ผูวิจัย
แจกเอกสารเกี่ยวกับขาวในหนังสือพิมพ
เหตุการณพอแมใจรายทิ้งลกูและขาว
เกี่ยวกบัความรุนแรงในครอบครัว  เอกสาร
นิทานเรื่อง “ใครกําหนด”  พรอมทั้งใบงาน
การฝกคิดที่ใชประกอบการฝกคิดแตละเรื่อง
ให  นักศึกษาอานเอกสารดังกลาวใหเขาใจ
แลวจึงฝกคิดและตอบคําถามในใบงานการ
ฝกคิด 
2. ผูวิจัยสุมตวัแทนนักศึกษานําเสนอผลงาน
การฝกคิด 
ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายและ
สรุปวาไดขอคดิและหลักธรรมอะไรบาง 
2. ผูวิจัยสรุปประเด็นหลักของการคิดแบบ
อริยสัจไดแก  ปญหา  สาเหตุของปญหา        
จุดหมายในการแกปญหาหรือภาวะการสิน้
ปญหา  และวธิีปฏิบตัิเพ่ือแกไขสาเหตุ         
เพ่ือบรรเทาหรือทําใหปญหาหมดไป 
3. ผูวิจัยเสนอแนะใหนักศึกษาทุกคนนําวธิี
คิดและหลักธรรมที่ไดเรียนรูแลว ไป 
ปรับเปลี่ยนนสิัยเพ่ือพัฒนาตนเองใน            
ดานการคิด 

5. เอกสารประกอบการฝกคิด 
กรณีตัวอยางของหลุยส  ปา
สเตอร 
6. เอกสารประกอบการฝก
คิดแบบอริยสจั จากนิทาน
เรื่อง“ใครกําหนด”        
7. ใบงานการฝกคิดที่ใช
ประกอบเอกสารการฝกคิด
แตละเร่ือง 
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ตาราง 15   (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณประกอบ       

การเรียนการสอน 
5. วิธีคิดแบบ
คุณโทษและ
ทางออก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันนํา 
ผูวิจัยและนักศึกษาสนทนาเกี่ยวกบัประเด็น
ที่วา “สรรพสิ่งทุกอยางในโลกมีทั้งคุณและ
โทษ” จากนั้นใหนักศึกษาชวยกันยกตวัอยาง
ประกอบดวยสิ่งตาง ๆ วาแตละอยางนั้น มี
คุณและโทษอยางไรบาง 
ข้ันเสนอหลักการคิด 
ผูวิจัยอธบิายลักษณะวธิีการคิดแบบคุณโทษ
และทางออก  พรอมยกตัวอยางประกอบ 
ข้ันฝกปฏิบัตกิารคิด 
1. แบงผูเรียนออกเปนกลุม ๆ ละ 4 คน     
ใหศึกษาเอกสารประกอบการฝกคิดแบบคณุ
และโทษทางออกเรื่อง“ผลการรูจักรอ”และ
เรื่อง “กวาจะรูสํานึกก็สายเสียแลว” 
2. ใหนักศึกษาแตละกลุมรวมกันคิดวิเคราะห
แบบคุณโทษและทางออกของทั้งสองกรณี 
ตัวอยางดังกลาว 
3. แตละกลุมนําเสนอผลการคิดวิเคราะห        
ตอกลุมใหญ 
ข้ันสรุป 
ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันสรุป หลักการคิด
แบบคุณโทษและทางออก  แนวทางในการ     
นําไปประยุกตใชในเรื่องการเรียน  การทาํงาน
รวมกับเพ่ือนๆ และในชวีิตประจําวัน 

1. ใบความรูเร่ือง “วิธีการ 
คิดแบบคุณโทษและทาง 
ออก” สําหรับวิทยากรหรือผู
ฝกอบรมซึ่งมีตัวอยางการ
เจ็บปวยของชาวบานและ
ตัวอยาง อิทธิพลของโทรทศัน
ตอเด็ก 
2. เอกสารประกอบการฝกคดิ
แบบคุณโทษและทางออกเรื่อง 
“ผลการรูจักรอ” 
3. เอกสารประกอบการฝกคิด
แบบคุณโทษและทางออกเรื่อง
“กวาจะรูสํานกึก็สายเสียแลว” 
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ตาราง  15 (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณประกอบ       

การเรียนการสอน 
6. วิธีคิดแบบ
อุบายปลุกเรา 
คุณธรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยดวยเพลง
ประกอบกิจกรรมการคิดแบบอุบายปลุกเรา
คุณธรรมเนนดานความอดทนและความเพียร 
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปราย
เกี่ยวกบัสาระสําคัญของเพลง แลวจึงรวมกัน
รองเพลงดวยกัน 
ข้ันเสนอหลักการคิด 
    ผูวิจัยอธิบายลักษณะวิธีการคิดแบบอุบาย
ปลุกเราคุณธรรมพรอมยกตัวอยางประกอบ 
ข้ันปฏิบัติในการคิด 
1. แบงนักศึกษาออกเปน 9 กลุมๆ ละ 6-7 คน 
2. ผูวิจัยแจกขาวประกอบกิจกรรมการฝกคิด
และเอกสารเรือ่ง จะตายหรือไมอยูที่ใจ ให
นักศึกษาแตละกลุมรวมกันศึกษา วิเคราะห 
อภิปราย แลวตอบคําถามตามประเด็นที่ได
กําหนดไว 
3. ผูวิจัยใหตวัแทนแตละกลุมออกมานําเสนอ
ประเด็นสําคญัที่ไดจากการศกึษาขาวประกอบ
กิจกรรมการฝกคิดโดยสมาชิกทุกคนรวมกัน
อภิปราย และซกัถาม 
 
 

1. ใบความรูเร่ือง“วิธีคิดแบบ   
อุบายปลุกเราคุณธรรม” 
2. ขาวเกี่ยวกบัในหลวงทรงชม 
นักกีฬาที่ไดรับชัยชนะจากการ
แ ข ง ขั น โ อ ลิ ม ป ก แ ล ะ ท ร ง
เตือนสติใหมีความเพียรและ
ความ    อดทนเหมือนพระมหา
ชนก 
3. ขาวการฝกอบรมเพื่อเตรียม
ตัวอนบุาลผูสงูอายุในไตหวนั
เงินเดือน20,000บาทโดยเนน
คุณธรรมดานใจดี (เมตตา) และ
ความอดทนเปนหลักในการ
ปฏิบตัิงาน 
4. ขาวนักเรียนสาววยั16ปฆา
ตัวตายเพราะขาดความอดทน
ทางใจเนื่องจากนอยใจถูกพอ  
ดุดาเพียงแคเรื่องนอนตื่นสาย 
เทานั้น 
5. เพลงประกอบการคิดแบบ
อุบายปลุกเราคุณธรรม  ไดแก  
เพลงอดทน  และเพลง มีใจ       
อดทน 
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ตาราง 15 (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจการ 
สื่อและอุปกรณประกอบ 

การเรียนการสอน 
 ข้ันสรุป 

1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันสรุปประเด็น
สําคัญเกี่ยวกบัหลักธรรมและแนวคิดที่ได        
จากการทํากิจกรรมการฝกคิดอุบายปลุกเรา
คุณธรรม 
2. ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมพรอมทั้งเสนอแนะ          
การนําหลักธรรมและแนวคดิที่ไดจากการทํา
กิจกรรมไปประยุกตใชในการพัฒนาแนวคดิ
และพัฒนาคณุธรรมดานความอดทนและความ
เพียรใหเกิดขึน้ในจิตใจของตนเอง เพ่ือการ
ดําเนินชีวติทีส่งบสุขในสังคมตอไป 
 

6. เอกสารประกอบการคิด
เรื่อง  จะตายหรืออยูที่ใจ 
 
 

 

การวัดและประเมินผล 
1. ผูวิจัยสังเกตความตั้งใจ  การซักถาม  ความสนใจ  และความรวมมือในการเขารวม 

กิจกรรมการเรียนการสอนในแตละครั้ง 
 2. ผูวิจัยสัมภาษณความรูสึกในการเขารวมกิจกรรม  เน้ือหาที่เรียนในการเรียนการสอนแต
ละครั้งเพ่ือเปนขอมูลในการจัดการวางแผนการเรียนการสอนครั้งตอไป 
          3.  ผูวิจัยประเมินผลจากใบบันทกึรายการหลังเรียนของนักศกึษาแตละคนเมื่อสิ้นสุดการ
เรียนการสอนในกิจกรรมการฝกคิดโยนิโสมนสิการทั้ง 6 วิธีที่ไดเรียนมาแลว
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ใบบันทึกรายการหลังเรียน 
แบบประเมินผลการเรียนกจิกรรมการเรียนรูและการฝกคิดแบบโยนโิสมนสิการ 
นักศึกษาวิชาเอก ……………………………………รหัสนักศึกษา……………………… 
1. นักศึกษาไดความรู  ขอคิด  และความรูสกึอยางไรบาง  เม่ือไดศึกษาเกี่ยวกบัการฝกคิด 
โยนิโสมนสิการ  แลว 
       1.1 ความรู……………………………………………..……………………………………………. 
…………………………………………………………………………..…………………………………. 
……………………………………………………………………………………………….…………….. 
………………………………………………………………………………………………..…………….. 
……………………………………………………………………………………………………………… 

1.2 ขอคิดเห็น………………………….........…………………………………………………….…. 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………. 

1.3 ความรูสึก / ความประทบัใจ……………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………. 
2.  นักศึกษามีขอเสนอเเนะในการจัดกิจกรรม  ในการเรียนครั้งตอไปคือ 
      2.1…………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………..……. 
      2.2…………………………………………………………………………………………….……….. 
………………………………………………………………………………………………………..……. 
3. นักศึกษาจะนําไปใชในชวีิตประจําวัน  อยางไรบาง 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
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3. กิจกรรมการเรียนรูและการฝกรักษาศีล ฝกสติและ ฝกสมาธิ 
 สาระสําคัญ 
 การศึกษาคุณธรรมและจริยธรรมเรื่องศีลตลอดจนการรักษาศีล การฝกรักษาศีล ฝกสติ และ
การฝกสมาธิน้ันเปนสิ่งสําคัญมาก เพราะเปนพ้ืนฐานในการนําผูเรียนใหเกิดการเรียนรูคุณธรรม ขั้น
สูงขึ้นไป หรืออาจกลาวไดวา ศีล สติ สมาธิ เปนพื้นฐานใหเกิดปญญาหรือการเรียนรูและพัฒนา
ตนเองใหมีความรูความประพฤติที่ดีงามเปนประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน ซ่ึงความรูและความ
ประพฤติที่ดีงามในที่น้ี คือ การพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) 

 จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือใหนักศึกษา ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความตระหนกัถึงความสําคัญ และเห็น

คุณคาในอานสิงสของการรักษาศลี ตลอดจนมีความรูและความเขาใจเกี่ยวกบัประโยชนของสตแิละ
สมาธิ และนําความรูเรื่องศลี สติ และสมาธิไปฝกตนเองในชีวติประจําวัน 

2. เพ่ือใหนักศึกษา ในกลุมทดลอง ไดรับการฝกสต ิและสมาธิในภาคปฏิบตัิไปพรอมๆ            
กับการศึกษาภาคทฤษฎีเกีย่วกับศีล สต ิและ สมาธิ 

เนื้อหา 
1. เบญจศีล – เบญจธรรม 
2. ความหมายและประโยชนของสติและการเจริญสติในชีวิตประจําวัน 
3. การเดินจงกรมและการแผเมตตา 
4. ความหมายและประโยชนของสมาธิ  วิธีการนั่งสมาธิ 
เวลาที่ใช 

 จํานวน 5 ครั้งๆละ 2 ชั่วโมง 30 นาที รวมเวลาประมาณ 12 ชั่วโมง 30 นาที 
 การดําเนินกิจกรรม 
 การดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอนในกิจกรรมการเรียนรูเกี่ยวกับเบญจศีลและเบญจธรรม 
ความหมายและประโยชนของสมาธิ ตลอดจนการฝกรักษาศีล ฝกสติ และฝกสมาธิดวยวิธีการเดิน
จงกรม การนั่งสมาธิและการแผเมตตานี้ผูวิจัย นําเสนอไวในตาราง 16 ดังตอไปน้ี 
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ตาราง 16 การดําเนินกิจกรรมและสื่อ-อุปกรณที่ใชประกอบการเรียนการสอนในกิจกรรมการเรียนรู
และการฝกรักษาศีล ฝกสติ และฝกสมาธิ 
  

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณการเรียน 

การสอน 
1. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนเก่ียวกับศีลดวยเพลง ศลีธรรม    
ทั้งหา และเพลงสวยดวยศลี 
2. ผูวิจัยแจงความประสงคของการเรียนในกิจกรรมการ  
เรียนรูและการฝกรักษาศีล ฝกสติและฝกสมาธิ 
3. ผูวิจัยนําบทกลอนเกี่ยวกับลักษณะของคนบุญ คนบาป 
4. ผูวิจัยกระตุนนักศึกษาใหตระหนักถึงการรักษาศลีดวย
คําถามเกี่ยวกบัความสําคัญของการรักษาศลีหา 
5. ผูวิจัยถามนักศึกษาวาใครเคยทําผิดศีลหา ขอใดบาง 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยนําเสนอความหมายและเนื้อหาสาระของเบญจศีล
และเบญจธรรมตลอดจนอานิสงสของศีล 5 ประการให       
นักศึกษา 
2. ผูวิจัยแนะนํานักศึกษาวา ตอไปน้ีใหทกุคนฝกรักษาศีล
และขอใหสวดมนตและกลาวคําสมาทานอาชีวัฏฐมกะศีล 
3. นักศึกษาสวดมนตและกลาวคําสมาทานศีลโดยที ่
ผูวิจัยเนนใหนักศึกษาไดตระหนักถึงการรักษาศลีและ        
ใหทุกคนฝกรกัษาศลีตามที ่ไดกลาวคําสมาทานศีลไปแลว 
โดยผูวิจัยกลาวสรุปวา “ การรักษาศลีคือการรักษาตนเอง 
การทําลายศีล คือการทําลายตนเอง ” ดังน้ันทุกคนควร
รักษาศลีใหไดผูวิจัยเปดโอกาสใหนักศึกษามีสวนรวม
ซักถามขอสงสัยเกี่ยวกับศลี 

 
1. เทปเพลงและเนื้อเพลง
ศีลธรรมทั้งหาและเพลง
สวยดวยศลี 
2. บทกลอนเกี่ยวกับคน
บุญ คนบาป โดย ดร.พระ
มหาทองรัตน รัตนวัณโณ 
3. เอกสารประกอบ
กิจกรรมการเรียนการ
สอนเรื่องเบญจศีล-เบญจ
ธรรม และอานิสงสของศีล 
5 ประการ 
4. บทสวดมนต (คํานอบ
นอมพระรัตนตรัย) 
5. คําสมาทานอาชีวัฏ 
ฐะมกะศีล 
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ตาราง 16 (ตอ) 
ครั้งที ่

การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณการเรียน 

การสอน 
 ข้ันสรุป 

1. ผูวิจัยตั้งคาํถามเพื่อใหนักศึกษาสรปุ เน้ือหาสาระ
เกี่ยวกบัเบญจศีลและเบญจธรรม 
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันสรุปสาระสาํคัญเกี่ยวกับศีล
และอานิสงสของศีล 
3. ผูวิจัยกลาวนํานักศึกษาวา “ ตอไปน้ีขาพเจาขอสัญญา
ตอหนาพระพทุธรูปวา ขาพเจาจะเพียรรักษาศลีไว” 

 
 
 
 
 
 

2 
 

ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยเพลงตบแผละเพื่อฝกสต ิ
และวิธีการเจริญสติแนวของหลวงพอเทยีน จิตตสุโภ 
2. ผูวิจัยกระตุนใหนักศึกษาไดตระหนักถงึคุณคาและ
ความสําคัญของการมีสติในการเรียน  การทํางานและ 
การดําเนินชีวติ 
3. ผูวิจัยนําพทุธสุภาษิตหมวดสตใิหนักศกึษาอานและ
พิจารณาความสําคัญของสต ิ
ข้ันสอน  
1. ผูวิจัยใหนักศึกษาแบงกลุมๆละ 5 คน แลวแจกเอกสาร
เกี่ยวกบัความหมาย ประโยชนของสติ และการเจริญสติใน
ชีวติประจําวัน 
2. นักศึกษาแตละกลุมอานเอกสารอยางมีสมาธิโดยผูวิจัย
กําหนดเวลาให 10 นาทีแลวจึงชวยกันสรปุใจความสําคญั 
เกี่ยวกบัความหมายและประโยชนของสติตลอดจนวิธกีาร
เจริญสตใินชวีติประจําวัน 
3. ผูวิจัยนําเสนอวิธีการฝกสติภาวนา โดยใชเทปเพลงการ
ฝกสติภาวนา อําไพ – เทคนิค ซ่ึงจะเปนการฝกสตใิน
อิริยาบถ ยืน เดิน น่ัง และนอนเพ่ือใหนักศึกษาไดทราบ
เทคนิคที่ถูกตองพรอมกับใหนักศึกษาฝกสติตามเทป 

 
1. เน้ือเพลงตบแผละโดย
ศาสตราจารยกิตตคิุณ
อําไพ  สุจริตกุล 
2. เอกสารความหมาย
และประโยชนของสตติาม
แนวพุทธธรรมโดยพระ
ธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต) 
3. เอกสารจากขาว
หนังสือพิมพ คม ชัด ลึก 
เรื่องสติสยบสงครามโดย   
พระพยอม  กัลยาโณ 
4. เอกสารการเจริญสตใิน
ชีวติประจําวันโดยหลวง
พอเทียน จิตตสุโภ 
5.เอกสารวิธเีดินจงกรม
และบทแผเมตตา 
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ตาราง  16  (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณการเรียน 

การสอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. ผูวิจัยนําเสนอเอกสาร วิธีเดินจงกรมและบทแผเมตตา 
5.ผูวิจัยสาธติการเดินจงกรมในระยะที ่1- 3 เปนพ้ืนฐาน 
ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยซักถามนักศึกษาวาไดเรียนรูอะไรไปบางและจะ

นําวิธีการที่ไดเรียนรูแลวน้ีไปใชใหเกิดประโยชนใน
การดําเนินชีวติประจําวันไดอยางไรบาง 

2. นักศึกษารวมกันแสดงความคิดเห็นและสรุปเกี่ยวกับ
ความหมาย ประโยชนและวิธีการฝกสต ิ

3. นักศึกษาสญัญากับเพ่ือนๆและผูวิจัยวาจะนําไปฝกสต ิ 
      ในชีวติประจําวัน 

6.เทปเพลง การฝกสต ิ
ภาวนา อําไพ-เทคนิค 
โดยศาสตราจารยกิตติ
คุณอําไพ  สุจริตกุล 
 
 
 
 
 
 

3 ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียน ดวยเพลง  ความตายอยูที่ปลาย
จมูก  เพลงออกไปใหพน และเพลงจงกรมขมนิวรณ 
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายสาระที่ไดจากเพลง
ที่เกี่ยวกบัสมาธิ 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยอธิบายเกี่ยวกบัความหมายของสมาธิ  ความมุง  
หมายของสมาธิ และประโยชนของสมาธ ิ
2. ผูวิจัยซักถามนักศึกษาวาไมเขาใจในสวนใดบางแลว      
ผูวิจัยอธบิายเพิ่มเติม 
3. ผูวิจัยแจกเอกสารเกี่ยวกบัขาวจากหนังสือพิมพที่
เกี่ยวกบัประโยชนของสมาธิตอรางกาย  และจิตใจ  สมาธิ
ชวยลดความโกรธ  สมาธิมีผลตอการทําใหสมองปลอด
โปรง  ความจําดี  และชวยบําบัดโรครายเปนตน  ให
นักศึกษาทุกคนอานแลวสรปุประเด็นสําคญัสงผูวิจัย 
4. ผูวิจัยใหตวัแทน 2 คนนําเสนอประโยชนของสมาธ ิ
5. ผูวิจัยนําเสนอสไลดเรื่อง “สมาธิกับการทําชีวติใหมี
ความสุข” 

 
1. เทปเพลงและเนื้อเพลง
ความตายอยูที่ปลายจมูก 
เพลงออกไปใหพน 
(ความขีเ้กียจ) และเพลง
จงกรมขมนิวรณ 
2. เอกสารประกอบการ
สอนเรื่อง “ สมาธิและ
ประโยชนของสมาธิ” 
3. ขาวจากหนังสือพิมพ
เกี่ยวกบัประโยชนของ
สมาธิในดานรางกายและ
จิตใจ ชวยลดความโกรธ  
ความจํา และบําบัดโรค
รายเปนตน 
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ตาราง 16  (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณการเรียน

การสอน 

 

ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยใหนักศึกษารวมกนัสะทอนความคิดเห็นเกี่ยวกับ
ประโยชนของสมาธิที่มีตอการเรียน  การปฏิบตัิงานและ
กิจกรรมอ่ืนๆ 
2. ผูวิจัยกระตุนดวยคําถามเพื่อใหนักศึกษาชวยกันสรปุ
ความหมายและประโยชนของสมาธิตลอดจนขอเสนอแนะ
ในการนําไปใชในการดําเนนิชีวติตอไป 

4. คําบรรยายประกอบ 
สไลดเรื่อง “ สมาธิกับการ
ทําชีวติใหมีความสุข” 

 
4 

 
ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยเพลง หนทางมนุษยและ
เพลงวปิสสนาพาพนทุกข และนักศึกษาสรุปเน้ือหาสาระ
ของเพลง 
2. ผูวิจัยบอกวัตถุประสงคของการเรียนในครั้งน้ีวาตองการ
จะใหนักศึกษาทราบประโยชนของสมาธิเพ่ิมเติมดวย
หลักฐานผลการของการวิจัยและหลักฐานทางวิทยาศาสตร 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยแจกเอกสารเกี่ยวกบัประโยชนของสมาธิในดาน
ตางๆเพื่อใหนักศึกษาทุกคนไดเรียนรูเกี่ยวกับประโยชน
ของสมาธิใหมากยิ่งขึ้น 
2. นักศึกษาเขียนสรุปสาระสําคัญสงผูวิจัย โดยเขียนใน
ลักษณะแผนผังทางความคดิ  (Mind  mapping)  
3. ผูวิจัยสุมใหนักศึกษา  2 คน ออกมาอภิปราย
สาระสําคัญใหเพ่ือนนักศึกษาฟงพรอมกับใหซักถาม 
ข้ันสรุป 
1.ผูวิจัยตั้งคําถามเพื่อใหนักศึกษาสรปุประเด็นสําคัญของ
ประโยชนสมาธิในดานตางๆ 
2. ผูวิจัยใหนักศึกษาแสดงความคิดเห็นวาจะนําไปใชใน
ชีวติประจําวันไดอยางไรบาง 
 
 

 
 
1. เทปเพลงและเนื้อหา
เพลง หนทางมนุษยและ
เพลงวปิสสนาพาพนทุกข 
2. เอกสารเกี่ยวกับ
ประโยชนของสมาธิใน
ดานตางๆซึ่งเปนผลจาก
การวิจัย เชน ดานการ
พักผอน ความฉลาด 
ความจํา ความวิตกกังวล 
การเลนกีฬา การรักษา
โรค การเรียน การทํางาน
และผลการทดลอง 
ทางวิทยาศาสตร  กับการ
ฝกสมาธิดานคลื่นสมอง
เปนตน 
3. เอกสารประกอบการ
สอนจากหนังสือ  3 นาที
มี”สาระโดยธนาคารกสิกร
ไทย เรื่อง “ สมาธิลด        
ไขมัน” 
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การวัดและประเมินผล 

1. ผูวิจัยสังเกตความตั้งใจ การใหความรวมมือ การซักถามดวยความสนใจ การเขารวม          
กิจกรรมการเรียนการสอนแตละครั้ง 

2. ผูวิจัยถามความรูสึกของนักศึกษาในการเรียนแตละกิจกรรม 
3. ผูวิจัยตรวจสอบใบบันทึกรายการหลังเรียนของนักศกึษาแตละคน วาประทบัใจเรื่อง 

อะไรบาง ไดความรูอะไรบาง สิ่งที่ควรปรับปรุงแกไขในการจัดกิจกรรมครั้งตอไป ตลอดจนนักศึกษา
ยังไมเขาใจเรื่องใด ทั้งน้ีเพ่ือเปนขอมูลปรับปรุงการเรียนกรสอนครั้งตอไปใหดียิ่งขึ้น เปนการ
ปรับปรุงการฝกอบรมหรือพัฒนาแบบฝกไปตามลําดับ เพ่ือใหการจัดการเรียนการสอนโดยเนน
ผูเรียนเปนสําคัญและเนนการสอนคุณธรรมจริยธรรมใหเหมาะสมกับวัยของผูเรียนดวย 
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ใบบันทึกรายการหลังเรียน 

แบบประเมินผลการเรียน กิจกรรมการเรียนรูและการฝกรักษาศีล ฝกสติและสมาธิ 
นักศึกษาวิชาเอก……………………………รหัสนักศึกษา……………………………… 
1. นักศึกษาไดความรู ขอคดิเห็น และความรูสึกอยางไรบาง เม่ือไดศึกษากิจกรรม               

การเรียนรู การฝกรักษาศีลการฝกสติและสมาธิแลว 
1.1 ความรู 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
1.2 ขอคิดเห็น 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
1.3 ความรูสึก/ความประทบัใจ 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………….. 
2. นักศึกษามขีอเสนอแนะในการจัดกิจกรรม ในการเรยีนครั้งตอไปคือ   
2.1………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………… 
2.2………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………… 
3. นักศึกษาจะนําไปใชในชวีิตประจําวัน อยางไรบาง 
……………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………… 
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4. กิจกรรมการเรียนรูและการฝกพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนและ               
คุณธรรมอื่น ๆ ที่เก่ียวของกับความอดทน 

 สาระสําคัญ   
 คุณธรรมดานความอดทน  (ขันติ) และคุณธรรมอ่ืนๆ  ที่เกี่ยวของกับความอดทนเปนลักษณะ
หรืออุปนิสัยที่ดี ควรฝกใหเกิดขึ้นกับนักศึกษาทุก ๆ  คน  เน่ืองจากผูที่ฝกตนใหมีความอดทนอดกลั้น
ไดยอมชนะอุปสรรค  สามารถเผชิญปญหาและการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตดวยจิตใจที่หนักแนน
และม่ันคง  ทําใหการทํางาน  การศึกษาเลาเรียนประสบผลสําเร็จ  สรางฐานะของตนใหม่ันคงและ
กาวหนา  อีกทั้งยังเปนที่รักใครเคารพนับถือของบุคคลอื่นดวย  เน่ืองจากผูมีความอดทนยอมสามารถ
ควบคุมการกระทํา  คําพูด  และจิตใจใหแสดงอาการที่เหมาะสมตอผูอ่ืน  สําหรับคุณธรรมอ่ืน ๆ  ที่
เกี่ยวของและชวยสงเสริมใหเกิดการพัฒนาความอดทนไดแก  ความเมตตา  หิริโอตตับปะ  ความ
ขยันหม่ันเพียร  ฆราวาสธรรม   การเห็นโทษของความโกรธและความโลภ 

  จุดมุงหมาย 
 1. เพ่ือใหนักศึกษาทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองเขาใจความหมายและเห็นความสําคัญของ
การมีคุณธรรมดานความอดทนและคุณธรรมอ่ืนที่เกี่ยวของกับความอดทน เชน ความเมตตา อานิสงส
ความอดทนและโทษของความไมอดทน ความเกรงกลวัตอบาป ความขยันหม่ันเพียร ความโกรธและ 
ความโลภ เปนตน 
 2. เพ่ือใหนักศึกษากลุมทดลองไดฝกความอดทนในการฝกสติภาวนาในทายืน เดิน น่ัง และ 
นอน (เนนการเดินและการนั่งสมาธิ) 

เวลาที่ใช 
ประมาณ 8 ครั้งๆ ละ 3  ชั่วโมง รวมทั้งสิ้น  24  ชั่วโมง 

การดําเนินกิจกรรม 
การดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอนเกี่ยวกับกิจกรรมการเรียนรูและการฝกพัฒนา 

คุณธรรมดานความอดทน และคุณธรรมอ่ืนที่เกี่ยวของนี้ผูวิจัยนําเสนอไวในตาราง 17   ดังตอไปน้ี 
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ตาราง  17  กิจกรรมการเรียนรูและการฝกพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนและคุณธรรมอ่ืน ๆ         
ที่เกี่ยวของกบัความอดทน 
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

1 ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยการสวดมนตไหวพระ สมาทาน
อาชีวัฏฐะมกะศีล แลวตามดวยการฝกสมาธิ  ดวยการยนื เดิน 
น่ัง และนอนสมาธิตามเทปเพลงการฝกสติภาวนาอําไพ – 
เทคนิค  เม่ือปฏิบตัิตามเทปเพลงฝกสตภิาวนาเสร็จแลว ผูวิจัย
กําหนดใหนักศึกษากลุมทดลองฝกนั่งสมาธิเพ่ิมเติมอีก แลว 
จึงใหกําหนดออกจากสมาธิตามดวยการฝกแผเมตตาตาม       
บทสวดมนตหรือคํากลอน 
2. ผูวิจัยฝกใหนักศึกษาโปรแกรมจิต ของตนเองดวยวธิีการ
กลาวคําปฏิญาณตนจํานวน ……..ขอ โดยใชเวลาในขัน้ตอน
น้ีเฉพาะในกลุมทดลองประมาณ 45 นาที 
3. ผูวิจัยบอกวัตถุประสงคของการเรียนและขอบขายเนื้อหา
ในขั้นตอนของกิจกรรมและการฝกพัฒนาคุณธรรมดานความ
อดทนและคุณธรรมอ่ืนที่เกี่ยวของดวย 
ข้ันสอน 
1. นําเสนอสไลดเรื่อง “เมตตาแกทุกข” 
2. ผูวิจัยใหนักศึกษาแบงกลุม 9 กลุมๆ ละประมาณ  6–7 คน 
3. ผูวิจัยแจกเอกสารประกอบการเรียนการสอน เรื่อง “พลัง
จิตกับแผเมตตาอธิบายดวยวิทยาศาสตร”  โดย ดร. อาจอง 
ชุมสาย ณ อยุธยา เอกสารอานิสงสเมตตา 11 ประการ 
เอกสารกรณีตัวอยางการเจริญเมตตาและเอกสารขาวจาก
หนังสือพิมพเกี่ยวกับการแผเมตตา เพ่ือใหนักศึกษาเรยีนรู
เกี่ยวกบัการแผเมตตาและอานิสงสของความเมตตา อันเปน
คุณธรรมพื้นฐานนําไปสูคุณธรรมเปาหมาย คือ ความอดทน 
4. นักศึกษานาํเสนอผลความคิดเห็นและหลักธรรมที่ไดจาก 
การศึกษาเอกสารทั้งหมด 
 

 
1. เทปเพลงการฝกสติภาวนา 
อําไพ – เทคนิค 
2. คํากลอน บทสวดมนตและบท
แผเมตตา 
3. เอกสารประกอบการฝก
โปรแกรมจิตดวยวธิีการกลาวคํา
ปฏิญาณตน 
4. ภาพขาวเกีย่วกับการแผเมตตา
จากหนังสือพิมพเดลินิวส วนัที่ 24 
กันยายน  2544 หนา 1 และ 6 
5. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง     
”พลังจิตกบัการแผเมตตาอธิบาย
ดวยวทิยาศาสตร” 
6. เอกสารอานิสงสของความเมตตา 
11 ประการ 
7. เอกสารกรณีตัวอยางการเจริญ
เมตตา 
8. สไลด เรื่อง “เมตตาแกทกุข” 
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ตาราง 17 (ตอ)  
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

 ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยตั้งคาํถามกระตุนใหนักศึกษาคิด อภิปราย และสรุป 
เกี่ยวกบัพลังจิตและการแผเมตตาตลอดจนอานิสงสของ
เมตตาดวยหลักวทิยาศาสตร 
2. ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมเกี่ยวกับอานิสงสของความเมตตาวา  
ผูมีเมตตานั้นใครอยูใกลก็จะรูสึกสงบรมเย็น มีความสบายใจ 
นาเคารพแมแตสัตวก็ยังรบัรูกระแสแหงความเมตตาได 
นักศึกษาควรฝกแผเมตตาดวยการสวดมนตไหวพระและการ
น่ังสมาธิวันละ 5 – 10 นาท ีกอนนอนและตามดวยการแผ
เมตตาใหสรรพสัตวทั้งหลายเปนนิสัยประจําตัวใหได 
 

 

2 ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคยอยของการเรียน 
2. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยเพลงสันติธรรมและตามดวย
เพลงเมตตาธรรมค้ําจุนโลก  และพุทธสุภาษิตเกี่ยวกบัขันต ิ 
และกรรม  (การกระทํา)  ตลอดจนขอคิดและคํากลอน
เกี่ยวกบัความโกรธดวย 
3. ผูวิจัยนําสวดมนตไหวพระและกลาวคาํสมาทานศีลตาม
ดวยการฝกเดนิจงกรม  และน่ังสมาธิประมาณ  10 นาที  และ
กลาวคําปฏิญาณตน  (โปรแกรมจิต)  เชนเดียวกับการสอน
ครั้งที ่ 1 ที่ผานมา 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยนําเสนอเทปบันทึกเสียงนิทานเรือ่ง “นํ้าใจกวางทอง”  
ซ่ึงเปนตวัอยางของสัตวที่มีความเมตตากรุณา  เม่ือฟงจบ
แลวผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายและสรุปขอคิดที่ได 
2. นักศึกษาแบงกลุม ๆ ละ  3  คน  แลวผูวิจัยแจกเอกสาร  
2  เรื่อง “วันวสิาขบูชา  คือ  วันสําคัญสากลแหง
สหประชาชาตเิพ่ือเมตตาธรรมและขันตธิรรมตอเพ่ือนมนุษย
รวมโลก”  และเรื่อง “ขันตธิรรมนําสูสันตสิุข”  ใหนักศกึษา
อานจับประเดน็สําคัญ 
3. ผูวิจัยสุมตวัแทนของนักศึกษานําเสนอสาระสําคัญและ 
ขอคิดเห็นที่ไดจากการอานเอกสารดังกลาว 

 
1. คําสมาทานศีลและคําปฏิญาณ
ตน  (โปรแกรมจิต)เพ่ือฝกความ 
อดทน 
2.เทปเสียงและเน้ือเพลงสันติธรรม  
และเพลงเมตตาธรรมค้ําจุนโลก 
3. พุทธสุภาษติเกี่ยวกับขันต ิ 
กรรม  และคํากลอนเกี่ยวกบัความ
โกรธ 
4. สไลด เรื่อง “เมตตาแกทกุข” 
5.เทปนิทานเรื่อง “นํ้าใจกวางทอง” 
6. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง  
“วันวิสาขบูชา คือ วันสําคัญสากล
แหงสหประชาชาต ิ เพ่ือเมตตา-
ธรรมและขันตธิรรมตอเพ่ือนมนุษย
รวมโลก” 
7. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง  
“ขันตธิรรมนําสูสันติสขุ” 
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ตาราง 17 (ตอ) 
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยตั้งคาํถามกระตุนใหนักศึกษาทกุคนมีสวนรวมในการ
อภิปรายและแสดงความคดิเห็นกับการเรียนรูทั้งหมด 
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันสรุปหลักธรรมที่ไดตลอดจน 
วิธีการนําหลกัธรรมดานเมตตา  และขันติไปประยุกตใชใน
ชีวติประจําวัน 
 
ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยนํานกัศึกษาสวดมนตไหวพระแลวกลาวคําสมาทาน
ศีลและคําปฏญิาณตนเพื่อฝกความอดทน 
2. นักศึกษากลุมทดลองฝกเดินจงกรมและนั่งสมาธิกอนเรียน
ตามเพลงฝกสติภาวนา  อําไพ  เทคนิค 
3. ผูวิจัยฝกนกัศึกษาเดินจงกรมระยะที ่ 1  ดวย  คําบริกรรม
วา  “ขวา……….ยาง………หนอ, ซาย………ยาง……..หนอ  
และนั่งสมาธิแผเมตตา  (20  นาที) 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยนําพทุธสุภาษิตหมวดอดทนและหมวดจิตให
นักศึกษาอาน  และสรุปสาระสําคัญจากสภุาษิต 
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันรองเพลงอดทนและเพลงอยา
เกียจครานและสรุปใจความจากเนื้อเพลง 
3.  ผูวิจัยนําเสนอวีซีดี  เรื่อง “ทางแหงความสําเร็จ”  ซ่ึงเปน
เรื่อง ชาย  2  คน  คนหนึ่งมีอาชีพปลูกผกัขายเลีย้งชีพมี
ความขยัน  อดทน  และรับผิดชอบ  แตเพ่ือนของเขามักงาย  
ลุมหลงการพนัน  การซื้อหวยหรือสลากกินแบง  หวังรวย
ทางลัด 
สุดทายก็นําทรัพย  เชน  รถยนต  รถมอเตอรไซด  และบาน  
ขายเพื่อเลนการพนันจนหมดตัว 
4. ผูวิจัยแจกเอกสารประกอบการสอนเรื่อง “ขันตบิารมี” และ
เรื่อง “ปฐมอักขันติสตูร”  ใหนักศึกษาทุกคนอานจับใจความ
และสรุป แลวใหนักศึกษา  2 คน อาสาออกมาเลาใหเพ่ือนฟง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
1. คําสมาทานศีลและคําปฏิญาณ
ตน  (โปรแกรมจิต) เพ่ือฝกความ
อดทน   
2. เทปเพลงฝกสติภาวนา  อําไพ – 
เทคนิค 
3. พุทธสุภาษติหมวดอดทน และ
หมวดจิต 
4. เน้ือเพลงอดทนและเพลงอยา
เกียจคราน   
5. วีซีดีเรื่องทางแหงความสําเร็จ 
6. เอกสารประกอบการสอน  เรื่อง  
“ขันตบิารม”ี 
7. เอกสารประกอบการสอน  เรื่อง  
“ปฐมอักขันตสิูตรวาดวยความไม
อดทน  อานิสงสของความอดทน
ตลอดจนโทษแหงความเกียจ-
คราน" 
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ตาราง 17 (ตอ) 
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

 ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายแลวจึงสรุปหลกัธรรม
และขอคิดทีไ่ดจากการเรียนทั้งหมด 
2. ผูวิจัยตั้งคาํถามวานักศกึษาจะนําหลกัธรรมที่ไดเรยีนรูไป
ใชในการพัฒนาตนเองอยางไรบาง 

 

4 ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยใหนักศึกษาที่เปนหัวหนาชั้น  กลาวนําสวดมนต  
ไหวพระ  กลาวคําสมาทานศีลและคําปฏิญาณตน 
2. นักศึกษาฝกสติภาวนาตามเทปเพลงฝกสติภาวนา อําไพ-
เทคนิค  ซ่ึงมีทั้งการฝกในอิริยาบถ  ยืน  เดิน  น่ังและนอน  (10  
นาที)   
3. ผูวิจัยฝกใหนักศึกษาเดินจงกรมและน่ังสมาธเิพ่ิมอยางละ
ประมาณ  15  นาท ี (รวม  30  นาท)ี  ดวยการกําหนดสาํหรับ 
การเดินจงกรมระยะที ่ 2  วา  ยก……หนอ,  เหยยีบ……หนอ  
สวนการนั่งสมาธิน้ันใหบริกรรมคําวา  พองหนอ…….ยุบหนอ  
ตามอาการของทอง  เม่ือถึงเวลาที่กาํหนดแลวจึงออกจากสมาธ ิ 
และแผเมตตา 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยนํานกัศึกษารองเพลงการใหอภัยและฟงเพลงตาม
เทปเพลงอภัยและชมวิดีทศันเพลงในอัลบั้มชุดพุทธานภุาพ 
2. ผูวิจัยกระตุนดวยคําถามเพื่อใหนักศึกษาตอบคําถามและ
แสดงความคดิเห็นเกี่ยวกบัเพลงและวิดีทศันเพลง 
3. ผูวิจัยนําเสนอบทกลอนของพุทธทาสภกิขุ  “มีมาร –          
ไมมีมาร”  ใหนักศึกษาวิเคราะห  ความหมาย 
4. ผูวิจัยแบงกลุมนักศึกษากลุมละ  4  คน  แลวแจกเอกสาร
ประกอบการสอน  เรื่อง  “ธรรมทําใหงาม (ขันติโสรัจจะ)”   
และเอกสารเรือ่ง  “ความอดทน” อภิปรายในกลุมแลวสรปุ       
ขอคิดที่ได  แลวผูวิจัยเลือกตัวแทนบางกลุมออกมาพูดหนาชั้น 
ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยใหนักศึกษาสรปุสิง่ที่ไดรับจากการเรียนและการฝก
ทั้งหมด แลวผูวิจัยจึงสรุปเพ่ิมเติมใหสมบูรณยิ่งขึ้น 
2. ผูวิจัยกระตุนใหนักศึกษาคิดวามีวธิีนําหลักธรรมที่ไดไปใช

 
1. คําสมาทานศีล  คําปฏิญาณตน  
(โปรแกรมจิต)  คําแผเมตตา 
2. เทปเพลงฝกสติภาวนา อําไพ- 
เทคนิค 
3. เทปและเนือ้เพลงอภัยและเพลง
การใหอภัยและวีดีทัศนเพลงใน
อัลบั้มชุดพุทธานุภาพ 
4. บทกลอน  “มีมาร – ไมมีมาร)  
ของพุทธทาสภิกขุ” 
5. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง  
“ธรรมทําใหงาม(ขันติโสรัจจะ)” 
6. เอกสารเรื่อง “ความอดทน          
อดกลั้น”  โดยวศิน  อินทสระ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 233

ในการดําเนินชีวติใหดีงามอยางไรบาง 
ตาราง 17 (ตอ) 
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

5 ข้ันนํา 
1. นักศึกษาสวดมนตไหวพระ  กลาวคําสมาทานศีล  และคํา
ปฏิญาณตนพรอมกัน 
2. นักศึกษาฝกสติและสมาธิตามเทปเพลงฝกสติภาวนา  
อําไพ – เทคนิค 
3. ผูวิจัยพานกัศึกษาฝกเดนิจงกรมและนั่งสมาธิเพ่ิมจากการ
ฝกจากเทปดวยการเดินจงกรมระยะที ่ 1  และ  2  ตามดวย
น่ังสมาธิดวยการบริกรรมวา  พองหนอ – ยุบหนอ  ตาม
อาการของทอง  เม่ือหายใจเขา – หายใจออก  เปนเวลา  30  
นาที  (ฝกอยางละ  15  นาที) 
4. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยบทกลอน  สุภาษิตและเพลง
หน่ึงในรอยในอัลบั้มชุด พุทธานุภาพ  แลวใหนักศึกษา
สะทอนความรูสึก  และวเิคราะหสาระสําคัญที่ไดจากบท
กลอน  สุภาษติและเพลง 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยนําเสนอวีซีดีละครธรรมเรื่อง  “ทางแหงความดี”         
วาดวยคุณธรรม 4  ประการ  (ฆราวาสธรรม)  ไดแก  สัจจะ  
ทมะ  ขันต ิ และจาคะ 
2. นักศึกษารวมกันอภิปรายขอคิดหรือหลักธรรมทีไ่ด   
3. ผูวิจัยแจกเอกสารเกี่ยวกบัเรื่องความอดทนหรือขันตใิห
นักศึกษาทุกคนไดศึกษาแลวสะทอนความคิดที่ไดจากการ
อาน 
ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยตั้งคาํถาม  เพ่ือถามนักศึกษาวา  “วันนี้ไดเรยีนรู
เกี่ยวกบัหลักธรรมอะไรบางและนักศึกษามีความรูสึกอยางไร 
2. นักศึกษาและผูวิจัยรวมกนัอภิปรายและสรุปสาระสําคัญ      
ที่ไดเรียนรูทั้งหมด 
3. ผูวิจัยใหนักศึกษาสรปุวาจะนําหลักธรรมที่ไดเรียนรูแลว
น้ันไปใชในการพัฒนาตนเองและผูอ่ืนอยางไรบาง 
 

 
1. คําสมาทานศีล คําปฏิญาณตน  
(โปรแกรมจิต)  บทแผเมตตา 
2. เทปเพลงฝกสติภาวนา            
อําไพ – เทคนิค 
3. บทกลอน – สุภาษิต  นําเขาสู
บทเรียน 
4. เพลงหนึ่งในรอยในอัลบัม้ชุด
พุทธานุภาพ 
5. วีซีดีละครธรรมเรื่อง  “ทางแหง
ความดี”  วาดวยคุณธรร  4  
ประการ  (ฆราวาสธรรม)  คือ  
สัจจะ  ทมะ  ขันต ิ และจาคะ 
6. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง 
“ความอดทนหรือขันต”ิ 
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ตาราง 17 (ตอ) 
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

6 ข้ันนํา 
1. นักศึกษาสวดมนตไหวพระ  แลวกลาวคําสมาทานศลีและ
คําปฏิญาณตน 
2. นักศึกษาฝกสติและสมาธิตามเทปเพลงฝกสติภาวนา  
อําไพ – เทคนิค 
3. ผูวิจัยฝกสติและสมาธิเพ่ิมเติมดวยเทคนิคการฝกสตขิอง
หลวงพอเทียน  จิตตสุโภ  4,  6,  8  และ14  จังหวะ            
ตามดวยการฝกเดินจงกรมระยะที ่ 1,  2  และเพิ่มระยะที ่ 3  
ดวยคําบริกรรมวา  “ยก….หนอ,  ยาง…..หนอ,  เหยียบ…
หนอ  และนั่งสมาธติามแนวพองหนอ – ยุบหนอ  เม่ือถึงเวลา
กําหนดประมาณ  30  นาท ี จึงออกจากสมาธิแลวกลาวคํา
แผเมตตา 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยเปดเทปเพลง “มีใจอดทน”  ใหนักศึกษาฟงแลวฝก
สะทอนความคิดเห็นและหลักธรรมทีไ่ดจากเนื้อเพลง 
2. ผูวิจัยนําเสนอดวยพุทธสภุาษิต  หมวดความเพียร            
นักศึกษาวิเคราะหสาระที่ไดจากพุทธสุภาษิต 
3. ผูวิจัยอธิบายเนื้อหาจากเอกสารประกอบการสอนเรื่อง
ความขยันหม่ันเพียรและเรือ่งกลาสูสิ่งยาก 
4. นักศึกษาแบงกลุม ๆ  ละ  7  คน  แลวผูวิจัยแจกเอกสาร
ประกอบการแสดงบทบาทสมมติเกี่ยวกบับทเรียนความ
อดทนเรื่อง  “ผิดแลวแกตัวใหม” 
5. ผูวิจัยสุมนักศึกษา  2  กลุม  ออกมาแสดงบทบาทสมมติ
ตามตวัละครในเรื่องใหสมบทบาท 
ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยรวมกับนักศึกษารวมกันอภิปรายตวัละครแตละคนวา
มีนิสัยเปนอยางไรแลวสรปุลักษณะนิสัยที่พึงประสงค 
2. นักศึกษาสะทอนความคดิเห็นวาวันน้ีเรียนแลวไดขอคิด
และสาระหลักธรรมอะไรบาง 
3. ผูวิจัยตั้งคาํถามเพื่อใหนักศึกษาไดสรปุวาจะนําหลกัธรรม
ที่ไดไปใชในชวีิตประจําวันไดอยางไร 
 

 
1. คําสมาทานศีล  คําปฏิญาณตน  
(โปรแกรมจิต)  บทแผเมตตา 
2. เทปเพลงฝกสติภาวนา            
อําไพ– เทคนคิ 
3. เทปและเนือ้เพลงมีใจอดทน 
4. พุทธสุภาษติ หมวดความเพียร 
5. เอกสารประกอบการสอน เรื่อง  
“ความขยันหม่ันเพียร” 
6. เอกสารประกอบการสอน  เรื่อง  
“กลาสูสิ่งยาก” 
7. เอกสารประกอบการแสดง
บทบาทสมมติเกี่ยวกับบทเรียน
ความอดทน  เรื่อง  “ผิดแลวแกตวั
ใหม” 
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ตาราง 17 (ตอ) 
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

7 ข้ันนํา 
1. นักศึกษาสวดมนตไหวพระและกลาวคาํสมาทานศีล           
คําปฏิญาณ  (โปรแกรมจิต) 
2. นักศึกษาฝกสติตามเทปเพลงฝกสติภาวนา  อําไพ–เทคนิค 
3. ผูวิจัยนํานกัศึกษาฝกสตแิละสมาธเิพ่ิมดวยการเดินจงกรม
ระยะที ่ 1, 2 และ 3 และนั่งสมาธิรวมเวลาประมาณ 30 นาที  
แลวฝกแผเมตตา 
4. ผูวิจัยบอกวัตถุประสงคของการเรียน 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยนําเสนอเนื้อหาหลักธรรมดวยพุทธสุภาษิตบทกลอน
เกี่ยวกบัความโกรธและเพลงโกรธกันทําไม 
2. ผูวิจัยนําเสนอสไลด เรื่อง  “แกโรคหงุดหงิดรําคาญใจ” 
3. ผูวิจัยนําเสนอวีซีดี  เรื่อง  “ผูจัดการเจาอารมณ) 
4. นักศึกษารวมกันสะทอนความรูสึกและสาระสําคัญทีไ่ด 
จากการศึกษาในหัวขอตาง ๆ  ที่นําเสนอขางตน 
5. นักศึกษาแบงกลุมเปน  4  กลุม  แตงตั้งหัวหนากลุมแลว 
ผูวิจัยจึงแจกเอกสาร  4  เรือ่ง  โดยใหแตละกลุมศึกษาและ
บันทึกสาระสาํคัญที่ไดจากการอาน  แลวทุกกลุมออก          
นําเสนอดวยแผนผังความคดิ  (Mind mapping)  ใหสมาชิก     
ทุกคนมีสวนรวมในการซักถามและอภิปรายดวยเหตุผล 
ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยกระตุนดวยคําถามเกี่ยวกับความโกรธ  สาเหตขุอง
ความโกรธ  ผลเสียของความโกรธและวิธกีารแกไขปรับปรุง
นิสัยมักโกรธตลอดจนกระตุนคําถามเกีย่วกับหิริโอตตัปปะดวย 
2. ใหนักศึกษาอภิปรายและสรุปหลักธรรมที่ไดจากการศึกษา
ทั้งหมด 
3. ผูวิจัยตั้งคาํถามเพื่อใหนักศึกษาแสดงความคิดเห็น            
โดยสรุปวาจะนําหลักธรรมและขอคิดเกีย่วกับความโกรธและ
หิริโอตตัปปะ  ที่ไดศึกษาแลวน้ันไปประยุกตใชในการครองตน
หรือควบคุมอารมณอยางไรบาง 

 
1. คําสมาทานศีล คําปฏิญาณตน 
(โปรแกรมจิต)  บทแผเมตตา 
2. เทปเพลงฝกสติภาวนา อําไพ– 
เทคนิค 
3. พุทธสุภาษติ  บทกลอนเกี่ยวกับ
ความโกรธ 
4. เพลงโกรธกันทําไม 
5. สไลดเรื่อง  “แกโรคหงุดหงิด
รําคาญใจ  (15 นาที) 
6. วีซีดี เร่ือง “ผูจัดการเจาอารมณ”  
ความยาวประมาณ  15  นาที 
7. เอกสารประกอบการสอน           
เรื่อง  “อักโกสกสูตร”  และเหตุเกิด   
ความโกรธ  10  อยาง 
8. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง  
“ความโกรธ” 
9. เอกสารประกอบการสอน           
เรื่อง “โกรธ  :  จิตแพทยพาที” 
10. เอกสารประกอบการสอน         
เรื่อง  “หิริโอตตัปปะ” 
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ตาราง 17 (ตอ) 
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

8 ข้ันนํา   
1. นักศึกษาสวดมนตไหวพระ  กลาวคําสมาทานศีลและคํา
ปฏิญาณตน  (โปรแกรมจิต) 
2. นักศึกษาฝกสตสิมาธติามเทปเพลงฝกสตภิาวนา อําไพ – เทคนคิ 
3. ผูวิจัยฝกสติและสมาธิเพ่ิมดวยเทคนคิของหลวงพอเทียน  
จิตตสุโภ  ตามดวยการฝกเดินจงกรมดวยระยะที ่ 1,  2,  3  
และเพ่ิมระยะที่ 4 ดวยการฝกเดินจงกรมและใชคําบริกรรมวา  
“ยกสน…..หนอ,  ยก…หนอ,  ยาง…หนอ,  เหยียบ……หนอ  
ฝกประมาณ  40  นาที 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยนําเสนอบทกลอนเกี่ยวกับความโกรธและสุภาษิต
หมวดกิเลสและหมวดทานตามดวยเพลงตาง ๆ  ไดแกเพลง  
“เจ็บ”  “ทํางานสนุก”  และเพลง “เรียนธรรมใหมีความสุข” 
2. ผูวิจัยนําเสนอวีซีดีเรื่อง  “นํ้าผึ้งหยดเดียว”  ซ่ึงเปนเรื่อง
ของนักศึกษาทะเลาะววิาทกันดวยคําพูดและความไมรูจัก
อดทนอดกลั้นตอคําพูดซึ่งกันและกัน  จึงทําใหเรื่องเล็ก
กลายเปนเรื่องใหญลุกลามเดือดรอนถึงผูปกครองและอาจารย
ทั้งโรงเรียน 
3. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันแสดงความคิดเห็นถึงผลเสีย
ของความไมอดทนอดกลั้นตอคําพูดของกันและกัน 
4. นักศึกษาแบงกลุมออกเปน  6  กลุม  เพ่ือศึกษาเอกสาร  3  เร่ือง  
ไดแก  “ชี้หินพิสูจนความโลภ”  “สิ่งที่ตองชนะ”  และ  “การพูด” 
5. นักศึกษารวมกันอภิปรายและสรปุประเด็นสําคัญเพ่ือ
นําเสนอตอกลุมใหญ 
ข้ันสรุป 
1. นักศึกษาสรุปขอคิดและหลักธรรมที่ไดจากการเรียนทั้งหมด 
2. ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมในสวนสําคัญที่เหลอืใหสมบูรณ 
ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันเสนอแนะวธิีการนําหลักธรรมไปใช
ในการพัฒนาตน 

 
1. คําสมาทานศีล คําปฏิญาณตน  
(โปรแกรมจิต)  บทแผเมตตา 
2. เทปเพลงฝกสติภาวนา อําไพ– เทคนิค 
3. บทกลอนเกี่ยวกับความโกรธ
และสุภาษิต  หมวดกิเลสและ
หมวดทาน 
4. เน้ือเพลง “เจ็บ”  “ทํางานสนุก”  
และ  “เรียนธรรมใหมีความสุข” 
5. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง    
“นํ้าผึ้งหยดเดียว”  ซ่ึงเปนเรื่อง 
เกี่ยวกบัผลของการขาดความอดทน
อดกลั้นตอคําพูดของกันและกัน 
6. เอกสารประกอบการสอน
เกี่ยวกบันิทานพื้นบานเรื่อง “ชี้หิน
พิสูจนความโลภ” 
7. เอกสารเรื่อง  “สิ่งที่ตองชนะ”   
8. เอกสารประกอบการสอน    
เกี่ยวกบัการพูด 
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การวัดและประเมินผล 
1. ผูวิจัยสงัเกตความตั้งใจเรียนของนักศึกษาถาเหน็วานักศกึษาไมคอยใหความสนใจ

เทาที่ควร 
ก็จะใชวิธีการซักถาม เพ่ือคนหาสาเหตุแลวนําขอมูลทีไ่ดไปพิจารณาแกไขปรับปรุงในการวางแผนการ
เรียนครั้งตอไป 

2. ผูวิจัยถามความรูสึกในการเขารวมกิจกรรม  เน้ือหาที่เรียนแตละครั้ง  เพ่ือนําไปปรับให 
เขากับความสามารถและความสนใจของนักศึกษา 

3. ผูวิจัยประเมินผลจากใบบันทึกรายการหลังจากเรียนกจิกรรมการเรยีนรูและ 
การฝกพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนและคุณธรรมอ่ืนที่เกี่ยวของกับความอดทน 
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ใบบันทึกรายการหลังเรียน 

 

แบบประเมินผลการเรียนภาพรวมของกจิกรรมการเรียนรูและการฝกพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน 
และคุณธรรมอ่ืนที่เกี่ยวของกับความอดทน 
นักศึกษาวิชาเอก…………………………………………….รหัสนกัศึกษา……………..……………… 

1. นักศึกษาไดเรยีนรู  ขอคิดเห็น  และความรูสึกอยางไรบาง  เม่ือไดศึกษาตามกิจกรรมนี้แลว 
1.1 ความรู……………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 

1.2 ขอคิดเห็น………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………... 

1.3 ความรูสึก / ความประทบัใจ……………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
2.  นักศึกษามีขอเสนอแนะในการจัดกิจกรรม  ในการเรียนครั้งตอไปคือ   

2.1 ……………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 

2.2  ……………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
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3.  นักศึกษาเห็นวาคุณธรรมดานความอดทนมีประโยชนในดานใดบาง 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
4.   นักศึกษาจะพัฒนาหรือฝกใหตนเองมีความอดทนดานใดบางและมีวิธีการฝกตนอยางไร 
……………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………….. 
5.   นักศึกษาจะนําคุณธรรมดานความอดทนไปประยกุตใชในการดาํเนินชีวติอยางไรบาง 
…..………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
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5. กิจกรรมการเขาคายเพื่อปฏิบัติธรรม (9 วัน 8 คืน ) 
กิจกรรมในการเขาคายปฏิบัติธรรม 9 วัน 8 คืน  ตั้งแตวันที่ 15 – 23  มกราคม  2548  ดังมี

รายละเอียดพอสังเขปตอไปน้ี 
วันที่ 15  มกราคม  2548 ผูวิจัยพรอมกับนักศึกษาและวิทยากรเตรียมอุปกรณสื่อการเรียน    

การสอนโสตทัศนูปกรณ และเครื่องใชสวนตัวออกเดินทาง โดยรถบัสของมหาวิทยาลัยราชภัฏ
สกลนคร เพ่ือทัศนศึกษาตามวัดที่มีชื่อเสียง เชน วัดพระธาตุเชิงชุมวรวิหาร  วัดปาสุทธาวาส                              
และพระธาตุภูเพ็ก เปนตน ทั้งน้ีเพ่ือสรางศรัทธาตอพระผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบและตอพระพุทธศาสนา 
ตลอดจนพานักศึกษาไปกราบนมัสการพระพุทธรูปที่เปนที่สักการะบูชาของชาวสกลนคร คือ หลวง
พอองคแสนซึ่งประดิษสถานอยูที่วัดพระธาตุเชิงชุมวรวิหาร โดยมีวิทยากรที่มีความรูความชํานาญ
ทั้งทางดานศิลปะการสรางเจดีย ตลอดมีความรูทางดานพระพุทธศาสนาวิทยากรทานนี้  ชื่ออาจารย
ชัยมงคล จินดาสมุทร ซ่ึงเปนผูทรงคุณวุฒิสภาวัฒนธรรมจังหวัดสกลนคร และในตอนบาย ผูวิจัยพา
นักศึกษาฝกพัฒนาความอดทนภาคปฏิบัติดวยการเดินจงกรมกําหนดสติเพ่ือเดินขึ้นไปภูเพ็กซึ่งเปน
ที่ประดิษสถานของพระธาตุภูเพ็ก สถานที่แหงนี้มีบันไดประมาณ 400 กวาขั้น ผูที่เดินขึ้นจะเหนื่อย
มาก ทั้งน้ีเปนการฝกสติและฝกความอดทนตอความรอนความเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลา ความเจ็บปวด  
ความรอน  ความลําบาก เปนตน  ตอจากนั้น จึงออกเดินทางเขาที่พักเพื่อฝกปฏิบัติธรรม ที่วัดศิริ
มงคล อําเภอกุสุมาลย  จังหวัดสกลนคร  ซ่ึงในขั้นแรก นักศึกษาไดรับฟง หัวขอธรรมเพ่ือ
ความสําเร็จในชีวิต โดยวิทยากรชื่อ ชาคริต  อริยอาภากมล  ในตอนเย็นนักศึกษาและผูวิจัย  ทํา
วัตรเย็น (สวดมนตไหวพระ)  โดยมีพระวิทยากรในวัดศิริมงคลเปนผูนําตอดวยการฝกสติและสมาธิ  
ดวยการเดินจงกรม  และน่ังสมาธิกําหนดลมหายใจเขา – ออก  และพักผอน  เวลา  22.00  นาฬิกา   
ในกุฏิที่วัดจัดให 

วันที่  16 มกราคม  2548  นักศึกษาบําเพ็ญประโยชนโดยการกวาด  เช็ดถูศาลาปฏิบตัิ
ธรรม  และบรเิวณวัด  และหองน้ํา  เปนตน  แลวพระวิทยากรนํานกัศึกษาสวดมนต  หรือทําวตัรเชา  
ฝกเดินจงกรม  และนั่งสมาธิ  พักรับประทานอาหารเชา  สมาทานอุโบสถศลี (ศลี 8 )  หลวงพอพระ
มหาทองรัตน  ใหกรรมฐานและธรรมะ  เกี่ยวกับอริยทรัพย 7  และหลักการฝกสตปิฏฐาน 4  พัก
รับประทานอาหารเที่ยง  แลวจึงฝกเดินจงกรม  น่ังสมาธิ  ฝกความอดทนและความเพียร  ดวยเกม
การตอจ๊ิกซอว (Jigsaw)  บําเพ็ญประโยชนตอวัด  ทําวัตรเย็น  พักผอนโดยยายสถานที่นอนจากกุฏิ
ไปนอนในกลดกลางปา  บริเวณปาชา  และใกลเมรุเผาศพ  เพ่ือฝกความอดทนตอความกลวัและฝก
นอนในที่ ๆ ลาํบาก 

วันที่ 17  มกราคม  2548  นักศึกษาทําวัตรเชา  ฝกสติดวยกายบรหิาร  ตามดวยการฝก
สมาธิในอริยาบถเดิน  น่ัง  และนอน  เดินจงกรมรอบบริเวณวัด  ฝกความอดทนดวยเกมการนัง่
เกาอ้ีลม  พระวิทยากรเทศนเรื่องอิทธิบาท  4  ทําวัตรเย็น  แลวชมวีดีทัศน  เรื่องพระมหาชนกฉบับ
การตูน  พักผอนนอนในกลดกลางปาเปนคืนที่ 2 
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วันที่  18  มกราคม  2548  นักศึกษาบําเพ็ญประโยชนดวยการทําความสะอาดบรเิวณวัด  
และเตรียมยายที่นอนโดยผูชายไปนอนบนโบสถทีย่ังสรางไมเสร็จ  สวนผูหญิงใหนอนในกุฏิ  3  หลัง  
โดยแยกเปนกลุมยอย เริ่มตั้งแตวันที่  18 – 23  มกราคม  2548  พักรับประทานอาหารเที่ยง  
กิจกรรมฝกความเพียร  ความอดทน  และมีสติและสมาธิไปดวย  โดยใชกิจกรรมรอยรูเข็มเล็ก ๆ  
ซ่ึงใชเวลานาน  มีการแขงขันเปนทีม  กจิกรรมคีบปงปองดวยตะเกยีบ  ฝกโปรแกรมจิตกอนน่ัง
สมาธิโดยไมเปลี่ยนทานั่ง  1  ชั่วโมง  ชมวิดีทัศนเร่ือง “กรรมและศลีหา”  นิวรณ 5  ปฏิจจสมุปป
บาท  ทําวตัรเย็น ซ่ึงนําโดยพระวิทยากร  แลวจึงพักผอนในเวลา  22.00  นาฬิกา ( 4 ทุม) 

วันที่  19  มกราคม  2548  นักศึกษาตื่นนอน เวลา  4.00  นาฬิกา  ทําธุระสวนตัว  และ
พรอมเพรียงกันที่ศาลาปฏบิัตธิรรม (โบสถ)  เวลา  4.30  นาฬิกา  พระวิทยากรเจาอาวาสฝก
กรรมฐานเดินจงกรม  น่ังสมาธิ  ฝกกายบริหาร  ใหธรรมะเกี่ยวกบัอารมณกรรมฐาน  อินทรีย  5  
พละ  5  พักรับประทานอาหารเชา  เวลา    7.00  นาฬิกา  พระวิทยากรพานักศกึษาเดินธุดงค  
ตั้งแต  8.00  -  11.30  นาฬิกา  โดยฝกความอดทนตอความลําบาก  ความเจ็บปวด  ความรอน  
ความหนาว  เปนตน  เดินโดยไมสวมรองเทา    ไปตามถนนลูกรัง  ผานปาไม  ทุงนา  ดวย
ระยะทางประมาณ  5-6 กิโลเมตร  รับประทานอาหารเที่ยง  ชมวิดีทศันเรื่อง  บาป – บุญมีจริงหรือ  
และเรื่อง ร้ัวกัน้ภัย  ฝกโปรแกรมจิต  แลวน่ังสมาธิโดยไมเปลี่ยนทานั่ง  1  ชั่วโมง  พัก  และฟงพระ 
ทองรัตนใหธรรมะเกี่ยวกบัจุดเกิดตาง ๆ  ของกิเลส  ตอบคําถาม  และกิจกรรมตาง ๆ  เพ่ือฝกสติ
และนั่งสมาธิ  เชน  เกมซิปปซิบ  เกมซายขวานั่งยนื  เปลี่ยนที่  เกมปงปองครองสติ  ทําวตัรเยน็
โดยการนําของพระวิทยากรของวัดศิริมงคล  ตอดวยการใหฝกกรรมฐาน (ทบทวน)  แลวจึงสอบ
อารมณ  พักผอนเวลาประมาณ  22.30  นาฬิกา 

วันที่  20  มกราคม  2548  นักศึกษาตื่นเวลา  4.00  นาฬิกา  ทําธรุะสวนตวั  แลวมาพรอม
กันที่โบสถ  หลวงพอเจาอาวาสวัดศิริมงคลนํานักศึกษาทําวตัรเชา  เปนเวลา  1  ชั่วโมง  แลวฝกสติ
ปฏฐานดวยการยืน  ตอดวยการเดินจงกรม และนั่งสมาธิเปนเวลา  1  ชั่วโมง  30  นาที  
รับประทานอาหารเชา  ฝกสมาธิดวยเกมปาเปา  กิจกรรมการเลี้ยงลกูบอลผานสิ่งกีดขวาง  กิจกรรม
การฝกสมาธแิละสติดวยเกมลูกโปงสัมพันธ  พักรับประทานอาหาร  พระมหาทองรัตน  ใหธรรมะ
เกี่ยวกบัแนวทางในการดําเนินชีวติสําหรบันักศึกษา  ฝกโปรแกรมจิต แลวจึงน่ังสมาธิ  โดยพยายาม
ไมเปลี่ยนทานั่งเปนเวลา  1  ชั่วโมง  ฟงธรรมจากเทปเรื่อง “ยอดภาษิตพิชิตความสําเร็จ” และ  
“เพ่ือกําลังใจไฟชีวติ”  พักดื่มนํ้าปานะ  เลนเกมกวาจะเปนเซียน   แลวทําวตัรเย็น ฝกนั่งสมาธิและ
สอบอารมณ  พักผอนเวลา  22.30  นาฬิกา 

วันที่  21  มกราคม  2548  นักศึกษามารวมกันที่โบสถเพ่ือทําวตัรเชา  น่ังสมาธิ  เดิน
จงกรม  นอนสมาธิ  พักรับประทานอาหารเชา  บําเพญ็ประโยชนดวยการปดกวาดทําความสะอาด
บริเวณวัด  และฝกกิจกรรมลางจานลางใจ  ฝกความรบัผิดชอบ  ฝกความสามัคคีโดยการทํางานเปน
หมูคณะ  ฝกความอดไดรอได  ฝกโปรแกรมจิต  แลวจึงน่ังสมาธิ 1  ชั่วโมง  โดยพยายามอดทนตอ
ความเจ็บปวด  ดวยการไมเปลี่ยนทานั่ง  พักและดูวีดีทศัน  เรื่อง “ภพภูมิ 3”  ฟงเทปเรื่อง “ขันติ 
บารมี”  นิมนตหลวงพอพระมหาทองรัตน  ใหธรรมะแกนักศึกษาเกีย่วกับพรหมวหิาร  4  สาราณีย
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ธรรม  มรรค  8  พักดื่มนํ้าปานะ  บําเพญ็ประโยชน  ทําวตัรเย็น  เดินจงกรม   น่ังสมาธิ  พักผอน
เวลา  23.00 นาฬิกา 

วันที่  22  มกราคม  2548  นักศึกษามารวมกันที่โบสถ เวลา   04.30  นาฬิกา  ฝกการ
บริหารกายดวยสติ  ทําวตัรเชา (ฝกสมาธิดวยการสวดมนต)  น่ังสมาธิ  เดินจงกรม  สอบอารมณ  
โดยหลวงพอเจาอาวาสวัดศริิมงคล  พักรับประทานอาหารเชา พรอมกับการฝกกจิกรรมอดไดรอได  
กิจกรรมลางจานลางใจ  บําเพ็ญประโยชนทําความสะอาดบริเวณวดั  (ฝกทํางานดวยสติและสมาธิ)  
ฝกความอดทนดวยการแกปญหาดวยปญญา  ดวยกิจกรรมรวมพลคนจับเชือก  ฝกความอดทนอด
กลั้น  ที่จะไมหัวเราะ เพ่ือไปใชในสถานการณที่ไมสมควรจะหวัเราะไดดวยกิจกรรมหัวรองอหาย  
พักรับประทานอาหารดวยการฝกการอดไดรอได  ฝกโปรแกรมจิตและฝกสมาธิดวยการนั่งโดย
พยายามไมเปลี่ยนทาเพื่อฝกความอดทนตอความเจบ็ปวด  ภายในเวลา  1   ชั่วโมง  ฝกกายบริหาร
ดวยสติโดยการนําของพระอาจารยที่เปนพระวทิยากรประจําวัดศิริมงคล  ฝกกิจกรรมตาขายไหม
พรหม :  ระดมความพยายาม  พักดื่มนํ้าปานะ  ทําวตัรเย็น  เดินจงกรม  น่ังสมาธิ  สอบอารมณ  
ตอบคําถามเกี่ยวกับการปฏิบัติกรรมฐานโดยพระวิทยากร  พักผอนเวลา  23.00  นาฬิกา 

วันที่  23  มกราคม  2548  นักศึกษามารวมกันที่โบสถเวลา  04.30  นาฬิกา  พระวิทยากร
ฝกการบริหารกายดวยสติ แลวจึงทําวตัรเชา  ฝกสติและสมาธิดวยการเดินจงกรม  และนั่งสมาธิ  
บําเพ็ญประโยชน  กิจกรรมการฝกทําบญุตกับาตร  รับประทานอาหารเชา  พรอมกับการฝกการ 
อดไดรอได  ชมวิดีทัศนเรือ่ง “พระคุณของพอแม”  และเรื่อง “ความกตัญู”  พักรับประทานอาหาร
เที่ยง  กิจกรรมลางจานลางใจ  กิจกรรมเปดใจเกี่ยวกบัสิ่งที่นักศึกษาไดรับประสบการณตลอด
ระยะเวลา 9  วัน  8  คืน  กิจกรรมบําเพ็ญประโยชนตอวัด  นักศึกษาทําแบบวัดตาง ๆ  และทดสอบ
ความอดทนดวยทาออกกําลังกายแบบลกุ – น่ัง (Sit – up)  กิจกรรมอําลาพระวทิยากร  แลว
นักศึกษาพรอมดวยผูวิจัยเดินทางกลับสูมหาวิทยาลยัราชภัฏดวยควาามสวัสดิภาพ  

 
สรุปกิจกรรมที่นักศึกษากลุมทดลองฝกปฏิบัตทิี่วัดศิริมงคล โดยสังเขปดังน้ี 

1. กิจกรรมการสวดมนตไหวพระ  สมาทานอุโบสถศลีหรือศีล 8 
2. ฝกสมาธิและเดินจงกรม น่ังสมาธิและแผเมตตา 
3. ฝกการทําบุญทําทานดวยการตักบาตร และฝกรบัประทานอาหารที่ตักมาใหหมด 

เพ่ือฝกใหรูจักประมาณตนในการรับประทานอาหาร 
4. ฟงพระวิทยากรเทศนา  อบรมสั่งสอนคุณธรรมความอดทนและคณุธรรมอ่ืนๆทีเ่ปน

พ้ืนฐาน  การพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน 
5. ผูวิจัยเปดวดีีทัศนเกี่ยวกบัการฝกปฏบิตัิธรรม เชน การฝกสติปฏฐาน 4 กรรม

และศลีหากรรมฐานทําใหชวีิตรุงเรือง  ภาพภูมิ 31 พระมหาชนกฉบบัการตูน 
6. ผูวิจัยเปดเทปบันทึกเสียง  เรื่องขันติบารมีใหนักศึกษาฟง 
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7. นักศึกษาฝกบําเพ็ญประโยชนตอวัดดวยการปลูกตนไมและพัฒนาวัด ดานอ่ืนๆ 
เชน       ปดกวาดเช็ดถูพ้ืนศาลาการปฏิบัตธิรรมแลวทําความสะอาดหองน้ํา เปนตน ซ่ึงถือวาเปน 
กิจกรรมฝกพัฒนาความอดทน                                             

8. นักศึกษาฝกอดทนตอการเขาแถวเพื่อรับประทานอาหารจากผูบริการแลวฝก
พิจารณาอาหารดวยสตใินขณะที่น่ังรอเพือ่นซ่ึงถือวาเปนกิจกรรมการฝกสมาธ ิฝกความสามารถ ใน
การอดได รอได                                                                   

9. นักศึกษาฝกการตื่นแตเชาทุกวันโดยการตื่นนอนเวลา  04.00 น.แลวมาพรอม
เพรียงกันที่ศาลาปฏิบตัธิรรม เวลา 04.30 น.เพ่ือฝกสวดมนตไหวพระและโปรแกรมจิตใหการ
ปฏิญาณตนจาํนวน 7 ขอ เพ่ือฝกพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนตามดวยการฝกสติเดินจงกรมนั่ง
สมาธิและแผเมตตา 

  10. นักศึกษาฝกทําสมาธิดวยเกมตางๆ ยกตวัอยาง เชน เกมซิปปซิป (เกมฝก
สมาธิ) เกมฝกสต ิซาย ขวา น่ัง  ยืน เปลี่ยนที ่ เกมลูกโปงสัมพันธ  เกมการรอยรูเข็มเล็กๆ  เกมปา
เปา เกมปงปองครองสติ  และเกมการชอนเมล็ดถัว่เขียวใสปากขวด  

11. นักศึกษาฝกสติและสมาธิดวยการทํากิจกรรมประกอบเพลงและกจิกรรมการ
เลี้ยงลูกบอลผานสิ่งกีดขวาง 

12. นักศึกษาฝกความอดทนและความเพยีร เพ่ือใหบรรลุเปาหมายหรือสําเร็จใน
หนาที่หรืองานที่ไดรับมอบหมายดวยกิจกรรมและเกม ซ่ึงแตละเกมนั้นตองใชความพยายามอยาง
ตอเน่ืองจึงจะทําไดสําเร็จกิจกรรมและเกมตาง ๆ มีดังน้ี 

12.1 เกมกวาจะเปนเซียน 
12.2 กิจกรรมการเดินจงกรมรอบๆวัด ซ่ึงมีบริเวณประมาณ 100 กวาไร 
12.3 เกมการติดภาพ Jigsaw 
12.4 กิจกรรมการเดินธุดงคไปตามปาไมและทุงนาดวยระยะทางประมาณ 

5 - 6 กิโลเมตร ดวยเทาเปลา (ไมใสรองเทา) ตั้งแตเวลาประมาณ  08.00นาฬิกาถงึเวลา 11.30 
นาฬิกา 

12.5 กิจกรรมฝกความอดทนกลามเนื้อทองแบบลุก - น่ัง (Sit-up) 
12.6 เกมการนั่งเกาอ้ีลม (ฝกความอดทนตอความเมื่อย) 
12.7 กิจกรรมตาขายไหมพรหม : ระดมความพยายาม 
12.8 กิจกรรมรวมพลคนจับเชือก 

   12.9 กิจกรรมหัวรอ งอหาย 
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ตัวอยางเกมหรือกิจกรรมตาง ๆ มีรายละเอียดดังตอไปน้ี 
 

เกมตาขายไหมพรม ระดมความพยายาม 
 
เสริมความสามารถทางดาน : มิติสัมพันธ 
ระดับ                        : ประถมศึกษาปที่ 1 ขึ้นไป 
เสริมสรางลักษณะนิสัย  : ความเพียรพยายามและความอดทนเพื่อการแกปญหา ดวยสติปญญา 
 การใชเวลา               : 20 นาที 
อุปกรณ                    : ลูกบอลไหมพรม ( หรืออาจเปนขดไหมพรม ) 
คําสั่ง / ขั้นตอน 

1. ใหจัดนักศึกษามายืนลอมกันเปนวง ขออาสาสมัคร 1 คนมายืนตรงกลาง 
2. โจทยมีอยูวา ใหนักศึกษาที่ยืนลอมวงอยูน้ันจะยืนคละ ระเกะระกะ หันหนาหันหลังกันใน

ลักษณะใดก็ได (ไมตองเรียงกันเปนระเบยีบ แตกล็อมอาสาสมัครเอาไว) เพ่ือสรางเขาวงกตลอม
เพ่ือนที่เปนอาสาสมัครที่อยูกลางวงเอาไว 

3. นําลูกบอลไหมพรมใหแกผูเริ่มตน ( ที่ไมใชอาสาสมัคร ) โดยใหเขาถือปลายเชอืกไหม
พรมเอาไว จากนั้นก็ใหสงบอกตอๆ กันไปใหเพ่ือนคนอ่ืนๆ ทุกคนทีย่ืนลอมอาสาสมัครนั้นอยู 

4. กติกาในกจิกรรมนี้มีอยูวา 
       4.1 ใหสงลูกบอลไหมพรมไป โดยหามสงครอมผานตัวอาสาสมัครที่อยูตรงกลาง 

    4.2 หามสงลูกบอลใหแกเพ่ือนที่อยูทางซายหรือขวามือโดยตรง (สงเฉพาะดานหนา           
ดานหลัง หรือเฉียงๆ กันทั้งซายและขวา ) 
       4.3  เม่ือลูกบอลไหมพรมถูกสงใหใครก็ตาม ผูน้ันก็จะตองจับเสนไหมพรมเอาไวแลวสง  
ลูกบอลใหเพ่ือนคนตอไป 

5. เม่ือเวลาผานไปสัก 5 นาที ใหนักศึกษาชวยกันมวนไหมพรมกลับไปใหเหมือนเดิมโดยผู
เลนทุกคนยังยืนอยูกับที ่การสงลูกบอลไหมพรมกลับคนืไปนั้นใหสงยอนกลับไปตามลําดับสําหรับ
อาสาสมัครที่ยืนอยูตรงกลางจะเปนผูคอยสังเกตและชวยบอกเพื่อนๆ วาควรจะสงลูกบอลไหมพรม
ไปทางไหน 
การอภิปรายในชั้นเรียน  
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       สมาชิกในชั้นเรียนสามารถมวนบอลไหมพรมไมใหพันกันจนยุงเหยิงไดหรือไม นักศึกษา         
รูสึกอยางไรบางที่เปนสวนหนึ่งในการสราง “โครงตาขายขนาดยักษ” และนักศึกษาตองใชสิ่งใดใน
การแกไขคืนสภาพโครงตาขายอันน้ี 
จดบันทึก 

ให นักศึกษาเขียนบรรยายเกี่ยวกับชวงเวลาที่ความมานะบากบั่นเปนสิ่ ง จําเปน            
สําหรับนักศึกษาเปนอยางยิ่ง พรอมอธิบายดวยวาความบากบั่นไดชวยนักศึกษาอยางไร 

เกมกวาจะเปน  “ เซียน ” 
 

วัตถุประสงค 
1. เพ่ือใหสมาชิกตระหนักและเห็นคุณคาของการพัฒนาตนเองสูความสําเร็จในการทํางาน 
2. ฝกไหวพริบปฏิญาณ 
3. เสริมสรางความรัก 

จํานวนผูเขาอบรม    30 - 60 คน 
เอกสาร / อุปกรณ 

1. แผนใสภาพลําดับขั้นตอนไปสูเซียน 
2. บัตรภาพ - แมลงหวี่  60  แผน 

- กระตาย   30 แผน 
- ลิง       15 แผน 
- คน       8 แผน 
- เซียน       4 แผน 

สถานที่ 
           จัดเกาอ้ีรูปตัวยูในหองประชุมหรือกลางแจงก็ได 
เวลา 30 นาที 
ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม 

1. แจกบัตรภาพแมลงหวี่ใหสมาชิกคนละแผน 
2. วิทยากรอธิบายกติกาการเลน ขณะน้ีสมาชิกทุกคนมีเเมลงหวี่คนละ 1 ตัว  ใหทุกคนจับคู

เปายิ้งฉุบกัน ใครแพเสียแมลงหวี่ใหเพ่ือนไป พรอมกับไปนั่งเกาอ้ีที่เดิม 
3. วิทยากรใหสัญญาณ  ทุกคนซอนมือ ระวัง ! เปายิ้งฉุบ ( การเปายิ้งฉุบน้ัน ใหทุกคนฟง

โตตอบกัน 3 อยางคือ กรรไกร กอนหิน กระดาษ)  
- กรรไกร ชนะ  กระดาษ 
- กระดาษ ชนะ กอนหิน 
- กอนหิน ชนะ กรรไกร 
- คนแพเสียแมลงหวี่ใหเพ่ือน 
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- คูที่เสมอกันเปายิ้งฉุบใหมจนชนะกันไปขางหนึ่ง 
- คนชนะไดแมลงหวี่  2 ตัว 

4. วิทยากรเปดแผนใสพรอมประกาศวา ดานหนาเราไดเปดธนาคารชีวิต ผูที่มีแมลงหวี่ 2 
ตัว นํามาแลกกระตายได 1 ตัว 

5. หลังจากที่ทุกคนไดกระตายแลว วิทยากรประกาศวา…และแลวชวีิตของพวกเขาก็โตขึ้น
จากแมลงหวีต่ัวนอย ขณะนี้เขาเปนกระตายแลวตองทําตวัใหนารักเหมือนกระตาย 

- ใหทุกคนนั่งทากระตาย 
- ทําหูกระตาย 
- เตนกระตาย (โดยใหเพ่ือนที่แพปรบมือใหจังหวะ) 

6. วิทยากรประกาศใหกระตายจับคู ใหสัญญาณ ทุกคนซอนมือ ระวัง! เปายิ้งฉุบ! 
- คนแพเสียกระตายใหเพ่ือน 
- คูเสมอเปายิ้งฉุบใหม 
- คนชนะไดกระตาย 2ตัว 

7. วิทยากรประกาศใหนํากระตาย 2 ตัว แลกลิง 1 ตัว และแลวชีวิตของพวกเขาเริ่มโตขึ้น 
จากกระตายนอยเปนลิง ขณะน้ันเขาเปนลิงแลว ตองเลนใหสมบทบาทลิง 

8. วิทยากรประกาศใหลิงจับคู ใหสัญญาณ  
“ ทุกคนซอนมือ ระวัง! เปา-ยิ้ง-ฉุบ ” 

- คนแพเสียลิงใหเพ่ือน 
- คนเสมอเปายิ้งฉุบใหม 
- คนชนะไดลิง 2 ตัว 

9. วิทยากรประกาศใหนําลิง 2 ตัวแลกคนได 1 คน  และแลวชีวิตของพวกเขาก็เร่ิมโตขึ้น 
จากลิงเปนคนไปแลว เปนคนแลวสบายไมตองเตนมาก 

10. วิทยากรประกาศใหคนจับคูใหสัญญาณ 
“ ทุกคนซอนมือ ระวัง! เปา-ยิ้ง-ฉุบ ” 

- คนแพเสียคนใหเพ่ือน 
- คนเสมอเปายิ้งฉุบใหม 
- คนชนะไดคน 2 คน 

11. วิทยากรประกาศใหทําคน 2 คนแลกเซียนได 1 เซียน และแลวชีวิตของเขาก็ไดผาน
กระบวนการพัฒนาขึ้นมาเปนเซียนแลวตอไปน้ีเราจะใหเซียนตัดเซียน เซียนจับคู ซอนมือ ระวัง! 
เปา – ยิ้ง-ฉุบ! 

12. เหลือเซียนคนสุดทายเปนผูชนะ 
13. การเปา-ยิ้ง-ฉุบ แตละรอบ ถาสมาชิกคนใดคนหนึ่งไมมีคูวิทยากรจะเขาไปแทน ถา

สมาชิกชนะก็ไดเขารอบตอไป แตถาแพก็ตก 
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สรุปขอคิด 
  1. กิจกรรมนี้เปนตวัอยางชี้ใหเห็นการพัฒนาชีวติการทาํงานของคนในองคกร เริ่มตนจาก
การเขามาอยูในองคกรใหม เปรียบเหมือนแมลงหวี่จริงๆ แตหลังจากเราไดปรับตัวและพัฒนาตนเอง
ใหมีความกาวหนาในการทํางานมากขึ้นตามลําดับ 
 2. จากแมลงหวี่เปนกระตาย เม่ือเปนกระตายตองทําตัวใหนารักสมกับบทบาทกระตาย 
เปรียบเสมือนบทบาทการทาํงานของคนที่เขามาอยูองคกรใหมๆตองทําตัวใหนารกัเหมือนกระตาย
จริงๆ 
 3. จากกระตายเปนลิง เม่ือเปนลิงก็ตองทาํตัวใหสมบทบาทลิงเปรียบเสมือนบทบาทของคน
ที่เปนหัวหนางานในองคกร กอนที่จะกาวขึ้นตําแหนงบริหาร ตองผานกระบวนการทํางานทุกอยางที่
ตองประสานงานกับทุกฝาย ถาผานขั้นตอนนี้ไดจะเกงมาก 
 4. จากลิงเปนคน เม่ือเปนคนจะเห็นไดวาชีวติเริ่มไมตองเตนมากเหมอืนกระตายและลิงอีก
ตอไป เปรียบเหมือนหัวหนางานที่ไดรับการเลื่อนขั้นเปนผูบริหารในองคกร จะตองใชศลิปะในการ
บริหาร 

5. จากคนเปนเซียน จะเห็นไดวากอนทีจ่ะเปนเซียนนัน้ยากมากตองใชความสามารถทุก
อยางที่มีอยูตอสูผานกระบวนการมาหลายขั้นตอนนบัเปนเปาหมายสูงสุดในชีวติการทํางานของคน
คือ การไดพัฒนาความสามารถของตนเองกาวขึ้นสูตาํแหนงสูงสุดในองคกร 

6. กิจกรรมที่ทําใหนักศึกษาไดรับรูวากอนจะประสบความสําเร็จในหนาที่การงานจะตองฟน
ฝาอุปสรรคนานัปการ  ดังน้ันจึงตองอาศัยคุณธรรมดานความเพียรและความอดทนอยางตอเน่ือง 

เคล็ดวิธีที่นําไปใชแลวไดผล 
1. ขณะที่ดําเนินกิจกรรมนี้ วิทยากรตองพยายามจัดระบบควบคุมใหทุกคนเปายิ้งฉุบ 

พรอมกันและออกคําสั่งแตละขั้นตอนใหชัดเจนเพื่อไมใหเกิดความสับสนวุนวาย 
2. เพ่ือใหการดําเนินกิจกรรมเขมขนนาสนใจมากขึ้น  ควรจะใหรางวัลกันนิดหนอย 

ที่จะมอบใหผูที่เปนเซียน            
   

เกมลูกโปงสมัพันธ (ฝกสติและสมาธิ) 
 
ผูเลน   ไมจํากัด 
อุปกรณ       ลูกโปง ,  ยางมัดลูกโปง 
วิธีเลน  1. แบงผูเลนเปนกลุม และในแตละกลุมใหเขาแถวเรียง 2  จับเปนคูๆไว ถาเปนกลุมชาย
หญิง ใหเขาคนละแถว 

2. แจกลูกโปงที่เปาเสร็จแลวใหกลุมละ 1 ใบ 
3. ใหใชศีรษะหรือแกม ไหลหรือสวนอ่ืน แลวแตผูนําจะกําหนด ใหเอาลูกโปงไวตรงกลางเอา

หัวชนไว หามใชมือชวย  เดินไปออมเสาหลักที่กําหนดแลวกลับมาทีเ่ดิม 
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4. กลุมที่สามารถทําไดสําเร็จกอนเปนผูชนะ 
 
 

เกมเกง “ +” หรือเกง “ 0” 
 

เสริมความสามารถทางดาน  : การใชกลามเนื้อ / การเคลื่อนไหว 
ระดับ                                  : ทุกระดับชั้น 
เสริมสรางลักษณะนิสัย        :  ความเพียรพยายาม 
การใชเวลา                           :  10 นาที 
อุปกรณ                               :  ไมใช 
คําสั่ง/ ขั้นตอน 
 1. ใหนักศึกษายืนหรือน่ังเปนวงกลม โดยยื่นมือขางที่ถนัดออกมา แลววาดเครื่องหมายบวก
ในอากาศ จนทุกคนรูสึกถนดัมือแลวจึงหยุด 
 2. ใหนักศึกษายื่นมือขางที่ไมถนัดออกมา  แลววาดเลขศูนยในอากาศจนรูสึกคลอง  จากนั้น
จึงหยุด 

3. จากนั้นใหนักศึกษาวาดมือในอากาศ (ทั้ง 2 มือพรอมๆ กัน) โดยที่ขางหนึ่งวาด
เครื่องหมายบวก และอีกขางหนึ่งวาดเลขศูนย ตามที่ไดฝกมากอนหนานี้ ใหเวลานักศึกษาไดลองทํา
สักครูหน่ึงจนนักศึกษาสวนใหญเริ่มเกิดความสับสนจึงยุติกิจกรรม 
การอภิปรายในชั้นเรียน 

1. อะไรที่ทําใหกิจกรรมนี้ทําไดยาก   
2. เปนการงายกวาหรือไม ที่จะใหนักศึกษาเปลี่ยนเปนวาดเลขศูนยดวยมือขางที่ถนัด และ

เครื่องหมายบวกดวยมือขางที่ไมถนัด เพราะเหตใุด  
จดบันทึก 

1. ขอดีของการที่นักศึกษาพยายามจะทาํในสิ่งที่รูสึกวาทําไดยาก หรือไมถนัดนั้น คืออะไร 
2. นักศึกษาคดิวาหากใหเวลานักศึกษาฝกฝนใหนานกวานี ้นักศึกษาจะสามารถปฏิบัติไดดี

ยิ่งขึ้นหรือไม จงอธิบาย 
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                    เกมรวมพล คนจับเชือก 
 
เสริมความสามารถทางดาน  : การใชกลามเนื้อ / การเคลื่อนไหว 
ระดับ                                 : ทุกระดับชั้น 
เสริมสรางลักษณะนิสัย        :  ความเพียรพยายามและความอดทน 
การใชเวลา                        :  10 ถึง 15  นาที 
อุปกรณ                             :  เชือกที่ผูกปลายทั้ง 2 ขางเขาไวดวยกัน (มีความยาวพอที่จะให
นักศึกษาทุกคนสามารถจับได) 
คําสั่ง/ ขั้นตอน 

1. ใหนักศึกษาทุกคนนั่งลงบนพื้นเปนวงกลม โดยใชทัง้ 2 มือจับเชือกเอาไว 
2. โจทยของกิจกรรมนี้คือ เม่ือนักศึกษาไดยินสัญญาณวา “รวมพล” จากวิทยากร ให              

นักศึกษาทุกคนดึงเชือกเขาหาตัวและลุกขึ้นยืนทั้งๆ ที ่2 มือยังจับเชือกอยู หากมีนักศึกษา          
คนใดลมหรือยืนขึ้นไมพรอมเพรียงกับเพ่ือนคนอ่ืนๆ ใหนักศึกษาทั้งกลุมเริ่มตนใหมอีกครั้ง 
การอภิปรายในชั้นเรียน 

1. อะไรที่ทําใหกจิกรรมนี้เต็มไปดวยความยากลําบาก  
2. กิจกรรมนี้สามารถทําใหสําเร็จไดดวยบุคคลเพียงคนเดียวหรือไม และเพราะเหตุใด  
3. ในทายที่สดุ กลุมของนักศึกษาสามารถบรรลุความสําเร็จในกิจกรรมนี้ไดอยางไร                

มีการนํากลยทุธใดมาใชบาง  
จดบันทึก 

จงบรรยายถึงกิจกรรมอ่ืนๆ ที่ความสําเร็จจะมาจากการที่ทุกๆคนจะตองใชความพยายาม
อยางพรอมเพรียงกัน  

 
                                          เกมหัวรอ งอหาย 
 
เสริมความสามารถทางดาน  : การเขากับผูอ่ืน 
ระดับ                                 : ประถมศกึษาปที่ 2 ขึ้นไป 
เสริมสรางลักษณะนิสัย        :  ความเพียรพยายามและความอดทนอดกลั้นตอสื่อยั่วยุ 
การใชเวลา                          :  10 ถึง 15 นาที 
อุปกรณ                              :  ไมใช 
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คําสั่ง / ขั้นตอน 
 1. แบงนักศึกษาออกเปน 2 ฝาย คือฝายตั้งรับและฝายบุก ใหแตละฝายยืนเรียงหนา
กระดานไหลชนไหลในลักษณะเผชิญหนากับฝายตรงขามซึ่งหางกันประมาณ 1 หลา                
(90 เซนตเิมตร) 
 2. จากนั้นใหนักศึกษาจากฝายบุกพยายามเดินผานแนวกลางจากหัวแถวไปยังทายแถวทีละคน 

3. สิ่งที่ฝายตัง้รับจะทําก็คือ จะตองทําอยางไรก็ไดใหผูที่เดินผานหนาตนไปนั้น “หัวเราะ” 
(และหามสัมผสัถูกตวักันดวย) หากกลั้นหัวเราะไมอยู บุคคลนั้นก็จะกลายมาเปนเชลยแตหาก
สามารถผานได ใหเดินกลับไปอยูในแถวเดิมของตน 
การอภิปรายในชั้นเรียน 

1. นักศึกษาสามารถกลั้นหัวเราะไดอยางไร  
2. กลเม็ดใดของนักศึกษาที่อยูฝายตั้งรับที่สามารถทําใหเพ่ือนหัวเราะไดทุกครั้ง  
3. เพ่ือนในฝายบุกของนักศกึษาไดชวยใหนักศึกษาไมหัวเราะบางไดหรือไม อยางไร ถาไม 

นักศึกษาคดิวาเพราะเหตใุด  
จดบันทึก 

1. เม่ือใดบางที่การควบคุมตนเองนี้จะมีประโยชน ยิ่ง  
2. จงบรรยายถึงเหตุการณหน่ึงๆ ที่เปนพิธีการมากๆ  (เชน ในโบสถ งานสวดศพ หรือ

อ่ืนๆ) แตกลบัมีบางสิ่งทําใหนักศึกษารูสึกแทบจะกลั้นหัวเราะไมอยู นักศึกษาคิดวาเหตุใดจึงยากยิ่ง
ที่จะบังคบัตนไมใหขํา  
 

เกมประกอบการฝกสติและสมาธ ิ
เกม ซาย     ขวา     น่ัง     ยืน         เปลี่ยนที ่

 
ผูเลน     ไมจํากัด 
อุปกรณ     มีเกาอ้ีน่ังทุกคน 
วิธีเลน 1. ใหผูรวมกิจกรรมทุกคนนั่งบนเกาอ้ีเปนรูปวงกลม 

 2. ถาผูนําสั่งวา  ยืน  ใหทุกคนยืน  ถาบอกนั่ง  ก็น่ัง   ถาบอกซายกใ็หขยับไปทางซาย  1  
กาว (เกาอ้ี  1 ตัวถัดไปทางซาย)  ถาบอกขวากข็ยับไปทางขวา  1  กาว  ถาบอกใหเปลีย่นที ่ ก็
จะตองวิ่งเปลีย่นที่หาที่น่ังใหม 
          3. ผูที่เปนผูนําตองหาวิธีที่ตนเองจะเขาไปนั่งเกาอ้ีใหได   โดยใชคําสั่งทั้ง  5  อยางนี้ 
 4. เม่ือผูนําเขาไปแยงที่ไดแลว  ผูที่ไมมีที่น่ังก็จะตองออกมาทําหนาที่สั่งแทน 
การประยุกต   1. อาจใหสลับคําสั่งกับการกระทํา  เชน  สั่งซาย  ตองขยับไปทางขวา  สั่งขวาขยับ
ซาย  ฯลฯ  คนไหนทาํผิดก็ใหออกมาทําแทน 
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                   2. อาจใหหมายเลขแทนที่จะบอกซาย  ขวา  เชน  ใหหมายเลข  1  แทน  ยืน  
หมายเลข 2 แทนนั่ง  หมาย  3  แทนขยบัซาย  หมายเลข  4  แทนขยับขวา   และหมายเลข  5  
แทนเปลีย่นที ่   (แลวก็อาจใหสลับ คําสั่งกันอีกก็ได)    
 
 
หมายเหตุ   เวลาที่ผูนําสั่งใหผูเลนพูดตามดวยเพื่อสรางบรรยากาศ 
เอกสารอางอิง 
ประเวช  เตชะพิทักษธรรม.  (มปพ.).  เกมสรวมฮิต.  เอกสารอัดสําเนา  (หนา  25). 
 

เกมซิปปซิป  (เกมสฝกสมาธิ) 
 
ผูเลน   ควรเปนเด็กโตที่คอนขางมีไหวพริบหนอย จํานวนไมตองมากนัก 
วิธีเลน  1. จัดผูเลนใหเปนวงกลม  และเลอืกคนใดคนหนึ่งเปนผูนํา ( ควรเปนคนทีค่อนขางคิดไวสัก
หนอย) 
           2. ทุกคนรอง ซิปปซิปปซิปปซิป (เทากับ 1 รอบ) รองตลอดการเลนเกมสน้ี และพรอมกับ
ปรบมือดวยในตอนเริ่มเลน 
           3. คนที่เปนผูนําเลนเกมสจะเร่ิมเปลี่ยนทาแทนการปรบมอื  (เปนการเกาหัวแทน,           
ยกมือฯ)  สวนคนอื่นๆใหปรบมือไปเรื่อยๆพรอมกับรอง  ซิปปซิปปซิปปซิป  เปนจังหวะไปดวย  
เม่ือครบการรองซิปปซิป  1 ครั้งแลว เฉพาะคนที่อยูซายมือ  คนที ่1 ของผูนําจะทําทาที่เม่ือครั้งที่
แลวผูนําทํา  แทนการปรบมือและในขณะเดียว  ผูนําจะเปลีย่นทาไปเรื่อยๆตองสังเกตอยูเสมอ  
เพราะจะตองรับทาํทานั้นจากผูนําที่จะเปลี่ยนทาตลอดเวลาไมซํ้ากันเลย  และทานีจ้ะถูกสง         
ไปยังคนที่อยูขางซายไปเรือ่ยๆในลักษณะเดียวกัน คือ ทําทาตามที่ครั้งที่แลวของคนอยูกอนทํา  
ไมใชทําทาพรอมกับคนที่อยูกอน 

 4. สําหรับคนอื่นๆที่ทายังสงมาไมถึง  ก็ใหปรบมือไปเรือ่ยๆพรอมกับรองซิปปซิป….เปน
จังหวะ และเม่ือทาตางๆถูกสงมาถึงตัวเองก็ใหทําทานัน้ๆแทนการปรบมือ 

 5. สังเกตผูเลนแบงประสาทออกเปน 3 สวน  คือ 
ก. ปากรองซิปปซิปไปตลอดการเลนเกมส 
ข. มือคอยทําทาทางที่จะคอยๆสงลําเลียงมาโดยไมซํ้ากันจากคนทางขวามือ 
ค. ในขณะที่ทําทาทาง ตาก็ตองดูวาคนขวามือเขาทําทาอะไรอยู เพราะตองรับทานั้นตอ

จากเขาในครั้งตอไป 
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แบบสอบถามความอดทน (เก็บขอมูลกอนนํามาสรางแบบวัดความอดทน) 
 

คําชี้แจง  :  ขอใหนักศึกษาเขียนสถานการณที่โดยปกติทั่วไปแลวมักจะขาดความอดทนหรือ              
อดกลั้น พรอมทั้งบอกพฤติกรรมหรือวิธีการแสดงออกตอสถานการณน้ันๆ ดวย ขอใหบอกมา           
ดานละ 2 เหตุการณ 
1. ดานการขาดความอดทนตอความลําบากในการทํางานบาน (ชวยผูปกครอง) ไดแก 

1.1 ……………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออกตอสถานการณ คือ ……………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

1.2 ……………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
2.  ดานการขาดความอดทนตอความลําบากของการเรียนในสถานศึกษา ไดแก 

2.1 ……………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

2.2 ……………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
3.  ดานการขาดความอดทนตอความเจ็บปวดทางรางกายหรือปวยเปนโรคตางๆ ไดแก 

3.1 ……………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออกตอความเจ็บปวด คือ ………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

3.2 ……………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออกตอความเจ็บปวด คือ ………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
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4. ดานการขาดความอดทนตอความเบื่อหนายและความงวงนอน ไดแก  
4.1 ความเบื่อหนาย เชน…………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
วิธีการแสดงออกตอความเบื่อหนาย คือ ………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………….. 
4.2 ความงวงนอน เชน……………..……………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
วิธีการแสดงออกตอความงวงนอน คือ ... ……………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
5. ดานการขาดความอดทนตอความหิว ไดแก  

5.1 ………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออกเมื่อหิว คือ ………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………….. 

5.2 ……………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
6. ดานการขาดความอดทนตอการรอคอย ไดแก  

6.1 ………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออกตอการรอคอยนานๆ  คือ ……………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………….. 

6.2 ………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………………….. 
7. สถานการณที่อดทนไมไดตออากาศรอนมีอะไรบาง 

7.1 ………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออกตออากาศรอน  คือ …………………………….……………………………… 
7.2 ………………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
วิธีการแสดงออก  คือ …………………………………………….……………………………… 
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8. การขาดความอดทนตอการกระทบกระทั่งยั่วยุใหเจ็บใจ มักจะเกิดขึ้นในสถานการณ เชน การ
ไดรับการดูถูกเหยียดหยาม  การนินทา  การยกตนขมทาน  เปนตน  นักศึกษาเคยมีประสบการณ
ดานนี้อยางไรบาง 

8.1 ………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออก  คือ …………………………………………….……………………………… 
……………………………………………………………………………………………………….. 

8.2 ………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออก  คือ …………………………………………….……………………………… 
……………………………………………………………………………………………………….. 
9. ดานการขาดความอดทนตอความโกรธมักจะเกิดขึ้นในสถานการณใด 

9.1 ………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออก  คือ …………………………………………….……………………………… 
……………………………………………………………………………………………………….. 

9.2 ………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออก  คือ …………………………………………….……………………………… 
……………………………………………………………………………………………………….. 
10. ดานการขาดความอดทนตอความอยากได อยากเปน  อยากเที่ยว/เลน เปนตน  มักจะเกิด
ขึ้นกับนักศึกษาในสถานการณใดบาง 

10.1 ………………….…………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออก  คือ …………………………………………….……………………………… 
……………………………………………………………………………………………………….. 

10.2 ………………….…………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

วิธีการแสดงออก  คือ …………………………………………….……………………………… 
……………………………………………………………………………………………………….. 

                     
ขอบคุณทุกทานที่ใหความรวมมือ 
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แบบวัดความอดทน 
 

คําชีแ้จง 
 1. แบบสอบถามฉบับน้ีใชเก็บรวบรวมขอมูลเพือ่การวจิัยมีทั้งหมด  57  ขอ 
 2. ใหนักศึกษาอานสถานการณที่กําหนดใหแลวตอบคาํถามในแตละขอโดยพยายามเลือกตอบ
ขอทีใ่กลเคียงกับลักษณะบคุลิกภาพหรือนิสัยประจําตวัของนักศึกษาใหมากที่สุด ท้ังนี้เพื่อใหไดขอมูล    
ท่ีถูกตองสําหรับการวจิัย    คําตอบที่นักศึกษาเลอืกตอบในแตละขอนั้นไมมีขอถกูหรือผิดและไมมีผล 
ตอการเรียนใดๆ ทั้งสิ้น ดังน้ันจึงขอใหนักศึกษาเลอืกตอบใหตรงกบัความเปนจริงเพือ่เปนประโยชนใน
การวิจัยและเพือ่ใหไดความจริงสําหรับพฒันาความรูตอไป 

3. วิธีการตอบใหนักศึกษาทําเครื่องหมาย  X ตรงกับอักษร ก ข ค  ที่นักศึกษาเลือกลงใน
กระดาษคําตอบเพียง  1 ตัวเลือกเทานั้น 

4. ในกรณีที่นักศึกษาตองการเปลี่ยนคําตอบ เชน ตองการเปลี่ยนคําตอบจากขอ ค  เปน  ก   
ใหทําดังนี้ในกระดาษคําตอบ      

 
(0)                                         ในกรณีท่ีเหน็ดวยหรือมีความรูสึกตรงกบั  ขอ  ค   
           ถานักศึกษาเปลี่ยนคาํตอบจาก  ขอ  ค  เปนขอ  ก  ใหทําดังนี ้
(0) 

 
 
 
 
 

                                     ขอบพระคณุทุกทานที่ใหความรวมมือในการวจิัย 
                                                                                                                     

 
 
 
 
 

ก ข ค 

ก ค ข 
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1. สนธยาอยากไปเที่ยวทะเลกับเพื่อนมาก   แตพอแมหามไมใหไปเด็ดขาดเพราะตองอานหนังสือ
เตรียมสอบปลายภาค   ถาทานเปนสนธยาจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  ถาหากพอแมไดอนุญาตใหเท่ียว ก็ไมไปแตจะรูสึกไมสบายใจ 
(0)ข.  พยายามหาโอกาสไปเที่ยวกบัเพือ่นใหได 
(2)ค.  พยายามขมใจไมใหคดิถึงการไปเที่ยวกับเพื่อนแลวต้ังใจอานหนังสือ เพราะคิดวาพอแม

หวังดีตอลูก 
2. สุดาทํางานบานจนเสรจ็แตแมดุหรือตอวาทําไมดี  ถาทานเปนสุดาจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 
 (2)ก.  นิ่งเสีย ไมโตตอบ เพราะวาถาพดูไปก็จะกอใหเกิดการทะเลาะกัน ไมสบายใจทั้งสองฝาย 

 (0)ข.  พูดโตตอบดวยความนอยใจ 
(1)ค.  ไมพูดอะไรแตเกบ็ความไมพอใจเอาไว  เพราะกลัวแมจะดุมากกวาเดิม 

3. อาจารยหลายทานมักจะสั่งใหนักศึกษาทํารายงานหลายชิ้นจนทําใหภาวินีเหนด็เหนื่อยตอการเรียน
อยางมาก  ถาทานเปนภาวินีจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  พยายามทํารายงานใหเสร็จเพราะเปนหนาที่และเพือ่ความสําเร็จในอนาคตที่ดี 
(1)ข.  พยายามทําใหเสร็จ ถาไมเสรจ็ก็ขอผลัดสงในวนัตอไป เพราะถาไมทําเลยอาจารยอาจจะ

ไมพอใจ 
(0)ค.  ทอแทใจ ทํางานไปก็บนดวยความไมสบายใจ 

4. ปรีดามักจะคิดวาตนเองเปนโรคไมเกรนเพราะปวดศีรษะบอย ๆ ปวดทีไรเธอก็รองไหครวญคราง   
ถาทานเปนปรีดาจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางกาย) 

(0)ก.  ปวดศีรษะมาก ๆ ทนไมไหวก็ตองรองไหเพือ่ใหคนอื่นมาเอาใจเราบาง 
(2)ข.  เม่ือปวดศีรษะก็หายากินเพือ่บรรเทาความเจบ็ปวดโดยไมตองรองไห เพราะไมชวยให

เกิดผลดีอะไร 
(1)ค.  เก็บความรูสึกเอาไว ไมแสดงออก แตจติใจทุกขทรมานอยากรองไหแตไมกลากลวัคนอื่น

จะวาไมอดทน 
5. เม่ือถึงเวลาพักเที่ยงแลวแตอาจารยสอนเนื้อหาวิชาเรียนยังไมจบเหลือไมมาก  สุทินไมไดกินอาหาร
เชาจึงรูสึกหวิมาก ถาทานเปนสุทินจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(1)ก.  พยายามเก็บความรูสกึเอาไวไมแสดงออกเพราะกลัวอาจารยจะโกรธ 
(0)ข.  ขออนุญาตไปหองน้าํแตเม่ือพนสายตาอาจารยก็รีบไปกินขาวที่โรงอาหารทันทีเพราะทน

ไมไหว 
(2)ค.  พยายามตั้งใจเรียนตอไปใหจบเนือ้หาวิชาแลวจะไดไปกินขาว  เพราะเนื้อหาที่เหลอืก็ไม

มากนัก 
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6. ขณะที่กําลงัเรียนในหองเรียนอากาศรอนมากทําใหวรรณีรูสึกรอนอบอาวจึงเรียนไมเขาใจ ถาทาน
เปนวรรณจีะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางกาย) 

(0)ก.เม่ือเจอสถานการณแบบน้ีก็จะแสดงอาการหงุดหงิดรําคาญ เพราะรอนมากจึงทนไมไหว  
(1)ข. พยายามทนเรียนใหหมดชั่วโมง  เพราะกลวัอาจารยจะตําหน ิ
(2)ค.  ถึงแมอากาศรอนกต็องทนฟงอาจารยสอนเพือ่ใหเขาใจในบทเรียน 

7. นงนุชไดยนิเพือ่นรวมชัน้เรียนนินทาวารายตอตนเองทั้ง ๆ ที่ความจริงแลวเธอไมไดทําตวัเหมือนท่ี
เพือ่นนินทาเลย ถาทานเปนนงนุชจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  นึกวาเพือ่นคนน้ันในใจแตพยายามน่ิงเสีย 
(0)ข.  ดาเพือ่นคนน้ันใหสมกับที่เขานินทา 
(2)ค.  วางตนใหอยูในอาการสงบ   เพราะเราไมไดเปนเชนที่เขาพูดไมควรเดือดรอนใจ 

8. สมหมายอยากไปเที่ยวกบัเพื่อน ๆ แตครอบครวัยากจนไมมีเงินเพียงพอ ถาทานเปนสมหมายจะทํา
อยางไร   (วัดความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  ปลอบใจตนเองวาโอกาสหนาเมื่อมีเงินแลวคอยไปก็ได 
(1)ข.  หากิจกรรมอื่นมาทําเพือ่ไมใหวางจะไดลืมเรือ่งไปเที่ยว 
(0)ค.  คิดอยากไปเที่ยวกับเพือ่นจนนอนไมคอยหลบัและไมสบายใจทีเ่กิดมาจน 

9. ปรียานชุไปเที่ยวหางสรรพสินคาแมค็โครกับเพือ่น ๆ เห็นเพือ่นเลอืกซื้อเสือ้ผาสวย ๆ จึงคิดอยากได
เหมือนเพือ่นบางแตไมมีเงินเพียงพอทีจ่ะซือ้ได  ถาทานเปนปรียานุชจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 
 (2)ก.  พยายามระงับใจไมใหอยากได เพราะเสื้อผาที่มีอยูแลวก็ยังใชได 

(1)ข.  ตัดใจไมใหอยากไดเสื้อผาโดยการเดินหลบหลีกไปทางอื่นเสีย 
 (0)ค.  ขอยืมเงินเพื่อนซือ้เสือ้ผา 
10. พอแมใชใหจารีรัตนทํางานบาน  ซ้ํา  ๆ ซาก ๆ ทุกวัน ถาทานเปนจารีรตันจะทาํอยางไร                        
(วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  แมวาจะรูสึกเบ่ือหนายก็ตองควบคมุใจไมใหยอทอเพือ่ทํางานใหสําเร็จตามหนาที่ 
 (1)ข.  ทํางานไปดวยความไมพอใจ  แตคดิวาถาทําเสรจ็อาจจะขอเงินพอแมไดงายขึ้น 

(0)ค.  บอกใหผูปกครองรูวาตนรูสึกเบื่อมากอยากเปลี่ยนใหนองหรือพี่ทําแทน 
11. ขณะท่ีสุดใจกําลังดูหนังในทีวซ่ึีงเรื่องกําลังตื่นเตนเราใจ แตแมใชใหไปซื้อกบัขาว   ถาทานเปนสุดใจ
จะทําอยางไร    (วัดความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  ไมอยากไป  แลวโวยวายใสแม 
(1)ข.  ไปซื้อกับขาวตามคาํสั่งของแม เพราะถาไมไปก็กลัวแมจะตอวา 
(2)ค.  พยายามใชเหตผุลระงับความรูสึกอยากดุไว  แลวจึงไปซ้ือกบัขาวใหแม 
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12. สุรัชตกลบัถึงบานในตอนเยน็รูสึกหวิมากแตแมทาํกับขาวหลายอยาง จึงใชเวลาในการปรุงอาหารนาน    
ถาทานเปนสรุัชตจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  อดทนตอความหิวแลวรบีชวยแมทํากับขาวใหเสร็จเรว็ ๆ เพือ่จะไดกินพรอมกัน 
(0)ข.  โมโหฉนุเฉียววาทํากบัขาวชา  แลวออกจากบานไปกินท่ีรานอาหาร 
(1)ค.  ไมพอใจแม  ที่ทํากับขาวชา  แตไมกลาบนเพราะเกรงใจแม 

13. เพ็ญนภารอรถเมลเปนเวลานานมากเพือ่ท่ีจะไปเรียนใหทันเวลา ขณะน้ันใกลจะถึงเวลาเรียน                
ถาทานเปนเพ็ญนภาจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  พยายามรอรถเมลดวยใจที่รูสึกหงดุหงิดและนึกดาคนขับรถในใจวาทําไมชานัก 
(2)ข.  คิดวาไปเรียนชาก็ยังดีกวาไมไปจึงรอรถเมลตอไปอีกสักครูรถเมลคงจะมา 
(0)ค.  หงุดหงิดและโมโหมากเดินกลับบานไมรอรถเมลอีกตอไป 

14. ลัดดากับสายชลเปนเพือ่นสนิทคบกนัมานานแตตอมาเม่ือสายชลสอบไดเกรด  4  ทุกวชิา  และ
ไดรับการคัดเลือกเปนนักกฬีาประจําจังหวัดทําใหสายชลหลงตวัเอง  เม่ือคุยกับลดัดาก็มักจะยกตนขม
ทานแสดงอํานาจเหนือลัดดา  ถาทานเปนลัดดาจะทาํอยางไร  (วดัความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  โกรธมากและเลิกคบกับสายชล 
(2)ข.  พยายามระงับความไมพอใจดวยการคิดวาชางเขาเถอะไมใสใจถอืสาหาความอะไรนิสัย

ของเขาเปนเชนนั้นเอง 
(1)ค.  พยายามเก็บความรูสกึไมพอใจเอาไวและไมแสดงออกมาภายนอกใหสายชลรู 

15. ปรางทพิย  อยากไดโทรศพัทมือถอืมาก เพราะวาเพือ่น ๆ มีกันเกือบทุกคน  จึงขอเงินจากพอแม
แตวาไมไดรบัอนุญาตใหซือ้  ถาทานเปนปรางทิพยจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  ไมไดซื้อโทรศพัทมือถือก็ไมเปนไรรอจนกวาพอแมจะใหซือ้ 
(0)ข.  บนและโวยวายกับพอแม 

 (1)ค.  หงุดหงิดแตไมกลาแสดงออกใหพอแมเห็น 
16. พอแมใชใหพรชัยทํางานบานหลาย ๆ อยางจนรูสกึเหนื่อยมาก  ถาทานเปนพรชยัจะทําอยางไร  
(วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  บอกกับพอแมวารูสกึเหนื่อยมากขอพักกอนแลวคอยทําตอใหเสร็จ 
(1)ข.  ไมพอใจพอแมท่ีใชงานลูกมากเกนิไป  แตไมกลาบนเพราะเกรงใจทาน 
(0)ค.  โวยวาย  และหยุดทาํงานเลย   พอแมจะวาอยางไรก็ไมสนใจ 
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17. กมลไดยนิเพือ่นทีส่นิทกันมากที่สุดกําลังพูดนินทาตนเอง  ถาทานเปนกมลจะทําอยางไร                
(วัดความอดทนทางใจ) 
  (2)ก.  พยายามระงับความไมพอใจไว โดยคิดวาเรายอมมีเรื่องไมถูกใจกันบาง 

(1)ข.  เก็บความรูสึกไมสบายใจเอาไว  โดยไมแสดงอาการใหเพื่อนรู 
(0)ค.  โกรธแลวพูดประชดหรือเดินไปถามเพือ่นสนิทคนนั้นโดยตรงอยางไมเกรงใจ 

18. สพุศิมีพีส่าวที่เปนคนชอบพูดมากซ้ําซาก  ถาทานเปนสพุิศจะทาํอยางไร  (วดัความอดทนทางใจ) 
(0)ก.  แสดงใหพี่สาวเห็นวาตนเบือ่ไมอยากฟงแลวเดินหนี 
(1)ข.  รูสึกเบือ่หนายแตไมกลาพูดอะไรเพราะกลวัพี่สาวจะโกรธ 
(2)ค.  ถึงแมจะไมอยากฟงแตก็ทนฟงดวยอาการปกติ  เพราะรูวานิสัยของพี่สาวเปนอยางนี ้

19. สุรียมักมนีิสัยหยิบอุปกรณการเรียนของอรรณพไปใชโดยไมขออนุญาตทําใหอรรณพตองคนหาเปน
เวลานาน  นอกจากนี้อรรณพเคยเตือนสุรยีแลวกไ็มเปลีย่นนิสัย  ถาทานเปนอรรณพจะทําอยางไร   
(ความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  ตอวาสรีุยแลวบอกวาตอไปถาไมไดขออนุญาตเสียกอนหามนาํสิ่งของไปใช 
(1)ข.  ไมพอใจแตกเ็ก็บไวในใจ เพราะกลวัเพือ่นจะโกรธ 
(2)ค.  ทําใจใหยอมรับในนสิัยของสุรียแลวก็ระวังรักษาสิ่งของไวใหดี 

20. แมมอบหมายใหประวิทยปดกวาดทําความสะอาดบานทุกวนั ๆ  ถาทานเปนประวิทยจะทําอยางไร 
(วัดความอดทนทางกาย) 

(1)ก.  ทําเลน ๆ ทําไปพักไปหรือทําพอไมใหผูปกครองบนหรือดุดา 
(0)ข.  เดินหนีหรือกระทบืเทาเสียงดัง  แสดงความไมพอใจท่ีไดทํางานบานทุกวัน 
(2)ค.  รีบทํางานบานใหเสรจ็ โดยไมแสดงอาการไมพอใจ เพราะคิดวาเปน ๆ เปนหนาที่ที่ลูก 

จะตองชวยแม เพราะอยางไรก็ตองทําอยูแลว 
21. เพือ่นชวนระพไีปเทีย่วทะเลในชวงปดภาคเรียน  ระพอียากไปเทีย่วมากจึงขออนุญาตพอแม  แต
ไมไดรับการอนุญาตดวยเหตุผลวากลัวจะไดรับอันตรายจากการไปเที่ยว  ถาทานเปนระพจีะทําอยางไร   
(ความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  โกรธพอแมแลวบนวาโตแลวทําไมตองมาหามดวย 
(2)ข.  พยายามตัดใจจากการไปเที่ยวเพราะหัวใจเปนของพอแม 
(1)ค.  รูสึกไมพอใจแตไมแสดงออกเพราะเกรงใจพอแม 
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22. แมใหลางถวยชามกองใหญ  สุภาพรีบลางจานจนเกือบเสร็จและรูสึกเหนื่อยมากแมก็ใชใหทํางาน
อยางอื่นอีก  ถาทานเปนสภุาพจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(1)ก.  ไมพอใจแตกท็นทํางานอื่นจนเสรจ็ 
(2)ข.  พยายามทํางานอื่นตอไปใหเสร็จโดยคิดวาเปนหนาที่ 
(0)ค.  ตวาดเสียงดังใสแมและหยุดลางถวยชามทันทีแลวเดินหนีไมทาํงานทั้ง  2  อยาง 

23. ตอนบายของวันหนึ่งวจิิตรากินขาวอิม่มากจึงรูสึกงวงนอนในชัว่โมงเรียนวิชาเศรษฐศาสตรของภาค
บาย ถาทานเปนวจิิตรา จะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  ไปลางหนาพยายามตั้งสตใิหดีแลวเขามาเรยีนตอไปจนจบ 
(0)ข.  ขออนุญาตไปหองน้าํแลวแอบไปนอน 
(1)ค.  นั่งฟงบางหลับบางเพือ่ใหหมดเวลาเรียน  เพราะกลัวอาจารยจะโกรธ 

24. ชวงปดภาคเรียน  พอใหยรรยงคกับนองชายไปทาํงานในสวนแดดรอนมาก  แตพอกําชับวาตอง
ทํางานใหเสรจ็ภายในวันนี ้ ถาทานเปนยรรยงคจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางกาย) 

(0)ก.  ชวนนองไปพกัในที่รมแลวพากนันอนหลบังานไมเสรจ็วนันี้ก็ไมเปนไร  พรุงนีค้อยมาทําอีก 
(2)ข.  พยายามใหเสร็จ  ถึงแมจะรูสึกหงุดหงิด 
(1)ค.  ทํางานไปดวยความหงุดหงิดและบนทีพ่อใหทํางานในสวน 

25.มหาวิทยาลัยมีการแขงขนักีฬาสีนักศึกษาทุกคนตองยืนเขาแถวเพือ่รวมกจิกรรมพธิีเปดการแขงขัน  
ประธานในพิธใีชเวลากลาวเปดงานนานมาก   ถาทานเปนนักศึกษากลุมนี้จะทําอยางไร                      
(วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  พยายามทนยืนอยูในแถวเพือ่รอประธานในพธิีกลาวเปดงานพดูเสร็จ 
(0)ข.  เดินออกจากแถวเพือ่ไปพักใตตนไม 
(1)ค.  หงุดหงิดและคิดดาประธานในพธิีในใจทีพู่ดมากทําใหตองทนตากแดดนาน ๆ 

26. รองเทาคูใหมของนวลจันทรถูกขโมยไป  เธอเสียดายมากเพราะตองใชเวลานานกวาจะเกบ็เงินซ้ือ
มาได   ถาทานเปนนวลจันทร จะทําอยางไร (ความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  โกรธมากตองดาสาปแชงคนที่ขโมยไป 
(1)ข.  ถึงแมจะไมสบายใจแตก็ไมไดดาใคร 
(2)ค. ถาไมเจอก็ตองทําใจใหเปนปกตคิิดวาเสียรองเทาดีกวาเสียใจ 
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27.นิภาเขาใจผิดคิดวาอทัุยวรรณจะแยงแฟนของตน  จงึโทรศพัทมาดาอุทัยวรรณ  ทั้ง ๆ ท่ีความจริง
ไมไดเปนเชนนั้น ถาทานเปนอุทัยวรรณจะทําอยางไร (วัดความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  ดาตอบกลับไปทันทีใหนิภาเจบ็ใจเปน  2  เทา 
(2)ข.  พยายามระงับใจใหเปนปกติเพราะรูวาเพือ่นเขาใจผิดจึงอภัยให แลวคอย ๆ อธบิาย

เหตุผลใหนิภาเขาใจ 
(1)ค.  ไมพอใจแตไมกลาดาตอบเพราะกลวัจะเสียเพื่อน 

28. สุชาดาแตงตวัรอแฟนมารับไปดูหนังแตแฟนไมมาตามนัดเธอจงึไมไดไปดูหนังสมความตัง้ใจ                
ถาทานเปนสชุาดา จะทําอยางไร (วัดความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  กระวนกระวายใจตองโทรศพัทไปตอวาแฟนใหได 
(1)ข.  โกรธในใจแตไมแสดงออกเพราะกลัวแฟนจะเลกิคบ 
(2)ค.  พยายามทําใจใหสงบและคิดวาเมือ่ไมไดไปดูหนังก็ดูทีวีทีบ่านกไ็ด แฟนอาจจะติดธุระดวน 

29. อรทัยมักจะอวดตวัวามฐีานะเลิศหรเูหนือกวาเปรมจิตและยังพดูจาเสียดสีเปรมจิตวาเปนลกูคนจนต่ํา
ตอย  ถาทานเปนเปรมจิตจะทําอยางไร    (วัดความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  พยายามขมใจไมโตตอบเพราะจะทาํใหเกิดการทะเลาะกัน 
(1)ข.  รูสึกไมสบายใจแตก็ไมกลาแสดงออก เพราะกลวัคนอื่นจะคิดไมดีกับตนเอง 
(0)ค.  พูดประชดเสียดสตีอบกลับทันทเีพื่อใหอรทัยเจบ็ใจบาง 

30. แมของขวัญตามักจะตอวาขวญัตาและเปรยีบเทียบความดีของเธอกบัรินดาซึง่เปนลูกของเพือ่นบาน
วารินดาดีกวาขวัญตา  ถาทานเปนขวัญตาจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  ไมพอใจแตไมไดโตเถียง เพราะกลัวแมจะโกรธ 
(2)ข.  อดทน ไวยังไงแมก็ตองรักลูกของตนมากกวาลูกคนอื่นแนนอน 
(0)ค.  นอยใจและตอวาแมของตนที่เห็นลูกคนอื่นดีกวาลูกของตน 

31. ขณะท่ีกนกวรรณอานหนังสือเตรียมสอบในชวงฤดูหนาวซึ่งอากาศหนาวมากและจะตองสอบพรุงนี้    
ถาทานเปนกนกวรรณจะทาํอยางไร  (วดัความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  หนาวอยางไรก็ตองทนอานหนังสือเพื่อสอบใหไดคะแนนดี 
(0)ข.  หนาวมากทนไมไหวนอนดีกวาสวนคะแนนไดเทาไหรก็เอาเทานั้น 
(1)ค.  หงุดหงิดเพราะอากาศหนาวมากทาํใหอานหนังสือไมคอยจําแตกพ็ยายามอานเทาที่

จะอานได 
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32. ขณะท่ีเพยีงใจทําความสะอาดหองครวัดวยความเหน็ดเหนื่อย  แตก็อดทนทําเกือบจะเสรจ็แลว   แต
พี่สาวทําแกงหกใสพื้นหองเปอนเลอะเทอะ  ถาทานเปนเพยีงใจจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  มันเปนเพยีงอบุัตเิหตุจึงอภัยใหพี่สาว 
(1)ข.  ไมพอใจอยางมากแตก็พยายามระงับเอาไวในใจ 
(0)ค.  โกรธพีส่าวมากจึงตอวาจนพอใจ 

33. อาจารยทานหนึ่งสอนเนนแตทฤษฎีโดยวิธีการบรรยายดวยน้ําเสยีงราบเรียบไมมีการสอดแทรกดวย
เรื่องตลกหรอืขําขัน ถาทานเปนปรีชาจะทาํอยางไร   (วดัความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  อดทนฟงและใชความพยายามตั้งใจเรียนใหมากขึ้น 
(1)ข.  รูสึกหงุดหงิดแตพยายามทนเรียน เพราะเกรงใจอาจารย 
(0)ค.  ไมสนใจฟงอาจารยสอนหันไปชวนเพ่ือนคยุ 

34.วันพรุงนีว้ชิัยจะตองสอบชิงทุนไปญีปุ่น  เขาจึงรบีอานหนังสอื  แตพออานไดสักพักหนึ่งรูสึกเปนไขตวั
รอนนิดหนอย ถาทานเปนวชิัยจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางกาย) 

(0)ก.  เลิกอานหนังสือแลวครวญครางวาไมสบายใหแมพาไปหาหมอ 
(2)ข.  กินยาแกไขแลวพยายามอานหนังสือเตรียมสอบตอไปเทาทีจ่ะทําไดเพื่อ 
(1)ค.  กินยาแกไขแลวนอนพักทันทพีรุงน้ีคอยคิดแกไข 

35. ขณะท่ีนารีกับเพื่อน ๆ กําลังซอมกีฬาวอลเลยบอลอยูน้ันนารีมีอาการคลายจะเปนลมเนือ่งจาก
อากาศรอนจดั  ถาทานเปนนารีจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(1)ก.  รองบอกเพือ่นวาจะเปนลม แลวพยายามพยุงตนเองไวไมใหลม 
(2)ข.  พยายามเดินไปนั่งท่ีพักใตตนไม  กอนทีต่นเองจะเปนลม 
(0)ค.  รองเรยีกเพือ่นใหมาชวยแลวลมตัวนอนกลางสนามทันท ี

36. พอแมมอบหมายใหพจมานและนองสาวไปชวยกนัปลูกขาวใหเสร็จภายในวนัน้ี แตอากาศหนาวมาก  
นองสาวทนไมไหวจงึชวนพจมานเลิกปลกูขาว ถาทานเปนพจมานจะทาํอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  บอกนองวาพยายามปลูกขาวใหเสร็จจะไดกลบับาน พอแมกจ็ะสบายใจ 
(1)ข.  ไมคอยพอใจทีพ่อแมใหมาปลูกขาวแตก็ไมกลาบน  เพราะกลวัทานจะวาเปนคนขี้เกยีจ 
(0)ค.  เห็นดวยกับนองสาวแลวพากันเลกิปลูกขาวทันที 

37. ทุกวันในตอนเย็นนงคราญจะวิ่งออกกําลังกายเนือ่งจากเธอเปนนักกีฬาประจํามหาวิทยาลยั แตวันนี้
อากาศ  รอนมากเธอจึงคิดวาจะออกกําลงักายหรือไม  เน่ืองจากเธอมักจะทนอากาศรอนไมคอยได           
ถาทานเปนนงคราญจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  ตัดสินใจว่ิงตามปกติเพราะไดตั้งใจไวแลว 
(0)ข.  วันน้ีหยุดวิ่ง 1 วัน เพราะอากาศรอนมาก 
(1)ค.  วันน้ีวิ่งนิดหนอยกพ็อวันตอไปคอยวิ่งก็ได 
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38. ลาวลัยน่ังรถเมลไปมหาวิทยาลัย  คนแออัดเต็มรถไมมีคนชวยถือกระเปาหนังสอื  เธอรูสึกหนักมาก 
พยายามหาทีว่างแตก็ไมมีท่ีวาง  ถาทานเปนลาวัลยจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(0)ก.  บนวาไมมีใครมีนํ้าใจชวยถือกระเปาเลย 
(2)ข.  ถึงแมกระเปาหนักก็ตองทนถอืไวโดยไมหงุดหงิดจนกวาจะถึงมหาวิทยาลัย 
(1)ค.  พยายามอดทนถอืกระเปาและนึกตําหนิผูที่มีท่ีนั่ง วาไมมีน้ําใจ 

39. บุญมีนั่งรอเพือ่นที่กาํลังซือ้ของโดยตกลงกันวา  เสรจ็แลวจะพากันไปกินขาวพรอมกัน รอนานมากเพือ่น
ซื้อของไมเสรจ็  เพราะมีของที่จะซือ้หลายอยาง  ถาทานเปนบญุมีจะทําอยางไร(วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  น่ังรอจนเพือ่นซือ้ของเสร็จแลวไปกินขาวดวยกนัเพราะตกลงกันไวแลว 
(1)ข.  บอกเพือ่นวารีบซือ้เรว็ ๆ เพราะรูสกึหิวขาวมากเกือบจะทนไมไหวแลว 
(0)ค.  ไปกินอะไรกอนโดยไมรอเพือ่นและเม่ือเพือ่นเสร็จธุระแลวก็ไปกินพรอมเพือ่นอีกคร้ัง 

40. เนตรนภาตั้งใจจะทําการบานหลายวชิาใหเสรจ็เพราะจะสงอาจารยพรุงนี ้ แตเพือ่นมาชวนไปเที่ยว 
ตลาดนัดเพือ่ซื้อเสือ้ผาและของใช  ถาทานเปนเนตรนภาจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  รีบทําการบานใหเสรจ็ ไมตองดีมากนัก เพือ่จะไดไปเที่ยวตลาดนัด 
(2)ข.  บอกเพือ่นวาวันนีจ้ําเปนตองทําการบานใหเสรจ็จึงไปดวยไมได 
(0)ค.  ไปเที่ยวตลาดนัดกอนแลวจึงมาทาํการบานตอ 

41. แมใหมาลีชวยทํากับขาวเพือ่นําไปเลีย้งแขกในงานเลี้ยง สจุิตรามาชวนมาลีไปดูวีดีโอเรือ่งที่มาลี
ชอบมากแตกบัขาวยังไมเสร็จ ถาทานเปนมาลีจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  ขอแมไปดูวิดีโอกอนแลวจะมาชวยทํากับขาวอีก 
(1)ข.  พยายามขมใจชวยแมทํากับขาวอีกดวยความกระวนกระวายใจเพราะความอยากดูวิดีโอ 
(2)ค.  พยายามชวยแมทํากบัขาวใหเสรจ็โดยไมรูสึกหงุดหงิดแลวจึงไปดูวิดีโอ 

42. ขวัญใจอาสาไปออกคายการกุศลแตไดยินเพือ่นนินทาวา “อยากไดหนา  อยากดัง”  ขวัญใจไดยิน
เพือ่นนินทาดวยตนเอง  ถาทานเปนขวัญใจจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  นิ่งโดยไมแสดงอาการโกรธตอบ  เพราะรูวาตนเองออกคายเพือ่ชวยเหลอืคนอื่นดวยใจจริง 
(0)ข.  ดาเพือ่นวา  “หนาดานไมทําแลวยงัมานินทาคนอื่น” 
(1)ค.  ไมโตตอบเพือ่น  แตรูสึกไมพอใจที่เพื่อนนนิทา 

43. เม่ือทราบผลการสอบของทุกวิชาในภาคเรียนท่ี 1  ปรากฏวาสุวิทยไดเกรด  1 ทุกวิชา มีเพื่อน       
หลายคนในกลุมรูและมีบางคนชอบพูดจาถากถางวา  “ขยันอานหนังสือใหตายก็ยังเกรดต่ําทุกวิชา”   ถา
ทานเปนสุวิทยจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  ไมไดโตตอบเพื่อนและคิดวาจะขยนัใหมากขึ้น 
(1)ข.  ไมพูดโตตอบเพื่อนแตเก็บความไมพอใจเอาไว 
(0)ค.  โกรธและพูดโตตอบกับเพื่อนทันที 
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44. พนัสเห็นเพือ่นกําลังชกตอยกัน  ดวยความหวังดตีอเพือ่นทั้ง  2  คนจึงเขาไปหามแตถูกกําปนของ
เพือ่นตอยมาที่ใบหนาพนัสเจบ็มาก   ถาทานเปนพนัสจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 
       (0)ก.  โมโหมากชกกลับคืนบาง 

(2)ข.  คิดวาเพือ่นคงไมไดตั้งใจจึงใหอภยั 
(1)ค.  นึกอยากจะตอยเพือ่นตอบกลบัแตพยายามหามใจตนเองไว 

45. รัตนากําลงัถูบานเกือบจะเสร็จขณะทีน่องชายเดินเขามาในบาน  โดยไมไดถอดรองเทาทําใหใน
พื้นบานเปอนเลอะเทอะ รตันาเห็นดังนั้นจึงโกรธมากพรอมกับตวาดตอวานองชายทันท ีถาทานเปน
นองชายของรัตนาจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  ไมกลาดากลับคืนเพราะพี่สาวเพยีงแตเก็บความรูสึก แตไมพอใจทีพ่ี่สาวดาตน 
(2)ข.  ไมโกรธตอบแตกลาวคําขอโทษพีส่าวโดยบอกวาตนไมไดตั้งใจ 
(0)ค.  แกลงเดินย่ําไปทั่วหองใหสะใจทีพ่ีส่าวดาตน 

46. ในวันออกคายอาสาสมัครของนักศกึษากลุมหน่ึงซึ่งกําลังชวยกันทํากับขาวเพือ่น ๆ พากนัชิมอาหาร  
สมจิตรอยากชิมกับเพือ่นแตออยทพิยไมชอบสมจติรจงึพูดวา  “ชิมทําไมคนอื่นชมิไมดีเทาเธอหรือไง”   
ถาทานเปนสมจิตรจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  พูดโตตอบหรือดากลับคืน 
(2)ข.  น่ิงเฉยไมโตตอบแลวชิมอาหารกบัเพื่อน ๆ ตามปกติเพราะคิดวาตนไมไดทําผิดอะไร 
(1)ค.  ไมพูดโตตอบแตเกบ็ความรูสึกไมพอใจในคําพดูของเพือ่นไว 

47. ทุก ๆ  เชาแมของนงนุชจะปลุกใหเธอลุกขึ้นมาหุงขาวและทํากบัขาวเพือ่ไปทําบุญตกับาตร วันนี้นงนุชรูสึก          
ไมสบายเปนไขหวัดแตกพ็อทํางานไดบาง   ถาทานเปนนงนุชจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย)  

(1)ก.  ถอนหายใจแบบไมพอใจแมแตกพ็ยายามทําตามที่แมสั่ง 
(0)ข.  บนวาตนไมสบายแตยังใชใหทํางานอีก 
(2)ค.  ตัดใจลกุหุงขาวและทํากับขาวตามปกต ิ

48. ปนเปนหัวหนานัดเพื่อนมาทํางานกลุมแตเพือ่นไมพรอมเพรียงกันจึงไมสามารถทํางานกลุมได
สําเร็จ ทําใหเสียเวลาไปหลายครั้ง  ถาทานเปนปนจะทาํอยางไร  (วดัความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  พยายามควบคุมอารมณใหเปนปกติแลวพูดโนมนาวเพือ่น ๆ ดวยเหตผุลใหมา
ทํางานกลุมใหเสร็จ 

(1)ข.  โทรศพัทบอกใหเพือ่น ๆ มาทํางานกลุมดวยนํ้าเสียงปกต ิแตมีความขุนเคืองในใจ 
(0)ค.  ติเตียนเพือ่นคนที่ไมมาวาไมมีความรับผิดชอบ 
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49. ศุภชัยเปนนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัย   แขงขันแพทีมอื่นไปอยางหวุดหวิด เพือ่น ๆ กลาวหาวา
เขาเปนตนเหตุของการพายแพทั้งท่ีศุภชยัไดใชความพยายามเต็มที่แลว   แตทีมอื่นมีความสามารถ    
มากกวา ถาทานเปนศุภชยัจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  พยายามทําใหใจสงบแลวอธบิายใหเพือ่นในทีมเขาใจดวยเหตุผล 
(0)ข.  แสดงอาการโกรธเพราะเราไมผิดแตเพือ่นกลาวหาวาผิด 
(1)ค.  รูสึกไมพอใจแตพยายามเกบ็ความไมสบายใจเอาไว  เพราะกลวัเพือ่นจะไมใหรวมทีมดวย 

50. วินยัเปนเพือ่นกลัยา  วนัหนึ่งวินัยบอกกัลยาวา  “พรชัยใสรายปายสีกลัยาใหเพือ่นในหองเรยีนฟง”  วินยั
เสนอความเห็นวากลัยาควรไปตอวาพรชัยใหเข็ดหลาบ ถาทานเปนกลัยาจะทําอยางไร (วัดความอดทนทางใจ)    

(0)ก.   ใสรายปายสีพรชัยกลับคืนทันที 
(2)ข.  ในเบื้องตนรูสึกไมชอบพรชัย แตพยายามขมใจไวไมใหโกรธ เพราะจะทําใหเกิดเรื่อง

บาดหมางใจกนั 
(1)ค.  รูสึกโกรธแตไมกลาโตตอบเพราะกลัวคนอื่นจะคดิวาเรานิสัยไมดี 

51. ขณะท่ีพร้ิมพรายปอกผลไมก็ไดยินดวงใจรองทักทายดวยเสียงดงัมากโดยเขามาทางดานหลัง   
พริ้มพรายจึงตกใจทําใหมีดบาดมือเลือดไหลออกมามาก   ถาทานเปนพริ้มพรายจะทําอยางไร                
(วัดความอดทนทางกาย) 

(1)ก.  ไมพอใจเพือ่นท่ีเปนสาเหตุใหตนบาดเจบ็แตไมกลาพูดอะไร 
(0)ข.  โวยวายและตอวาดวงใจทีเ่ปนตนเหตุทําใหมีดบาดมือ 
(2)ค.  ไมโกรธเพื่อนและไมแสดงอาการเจ็บปวด  แลวรีบทําแผล 

52. นทอีอกมารายงานหนาชั้น  พอพูดไปสักระยะหน่ึงเพือ่น ๆ ไมสนใจฟงและจบักลุมคุยกัน   ถาทาน
เปนนท ี จะทําอยางไร  (วดัความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  ไมพอใจเพือ่นแตไมกลาแสดงความไมพอใจเพราะเกรงใจอาจารย 
(0)ข.  อดใจไวกอนเม่ือเพือ่นท่ีคุยกันออกมารายงานก็จะคุยแขงบาง 
(2)ค.  พยายามทําใจใหปกติไมหงุดหงิดแลวปรับปรุงเทคนิคการนําเสนอเพือ่ใหเพือ่น

กลับมาสนใจฟง 
53. แมใชใหเตือนใจลางจานตอนเชา อากาศหนาวมากน้ําก็เย็นจัด  ลางจานไดครึ่งหน่ึงแลวรูสึกเจ็บที่มือ 
ถาทานเปนเตอืนใจจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  ถึงแมนํ้าจะเย็นมากจนเจบ็มือกพ็ยายามหาทางแกปญหา เชน ตนน้ําใหอุนเพือ่นํามา
ลางจานใหเสร็จ 

(1)ข.  ลางจานไปดวยความไมสบายใจ แตไมกลาบนเพราะเกรงใจแม 
(0)ค.  เลิกลางจานโดยบอกแมวาน้ําเย็นมากจนเจ็บมือเอาไวลางตอนบาย 
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54. กาญจนายืนรอเขาควิเพือ่ลงทะเบียนเรียน  ซึ่งขณะนั้นมีนักศกึษาตอคิวยาวมาก  นิภามาทีหลังแต
อาศัยความคุยเคยกับเพื่อนที่อยูขางหนาแทรกเขาแถวลัดควิ   ถาทานเปนกาญจนาจะทําอยางไร            
(วัดความอดทนทางใจ)   

(0)ก.  แสดงความไมพอใจ  แลวบนใหนิภาไดยินวาเปนคนขาดวินัยและเห็นแกตัว 
(1)ข.  ไมพอใจการกระทําของนิภา  แตไมกลาบนเพราะกลัววาคนอืน่จะมองหนาตน 
(2)ค.  พยายามทําใจใหสงบดวยการใหอภัยโดยคิดวานิภาคงรีบลงทะเบยีนใหเสรจ็แลวจะไดไป

พรอมเพือ่นของเธอ 
55. สายพิณเปนลูกคนกลางคิดวาพอแมไมคอยรักตนเทากับลูกคนโตและลูกคนสดุทอง  ถาทานเปน
สายพิณจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  นอยใจแตไมบนกับพอแม  เกบ็ความรูสึกไวในใจและรอใหตนเองมีงานทํากอน             
แลวจะไมตองงอพอแมอีกตอไป 
                (0)ข.  โกรธและบนกับพอแมวารักลูกไมเทากัน 
                (2)ค.  พยายามทําตัวใหดีขึน้เพือ่ใหพอแมรักและเอาใจใสเราบาง 
56. วันพรุงนี้เปนวันสุดทายของการสงรายงาน  วชิาการพฒันาตน  รุงทิพยพักอยูในหอพักของ
มหาวิทยาลัยจะไปรับรายงานที่จางรานหนามหาวิทยาลัยพิมพ   แตวันน้ีฝนตกหนักทําใหน้ําทวม          
ระดับนํ้าสูงประมาณ 30   เซนติเมตร  รถวิ่งไมไดแตสามารถเดินได  ถาทานเปนรุงทิพยจะทําอยางไร   
(วัดความอดทนทางกาย) 
                (2)ก. แมจะมีอปุสรรคลําบากก็ตองเดินลยุน้ําออกไปรบังานที่รานโดยไมหงุดหงิดเพราะ
พรุงนีต้องสงงานอาจารยตาม กําหนด 
               (0)ข.  ถาจะออกไปรบังานก็เกรงวาจะลําบากเพราะตองเดินลุยน้ําดังน้ันไมไปดีกวา 

 (1)ค.  ตัดสินใจเดินลยุน้ําไปรับงานมาสงอาจารยและบนดวยความรูสึกหงุดหงิดตลอดระยะ
ท่ีเดินไป 
57. ขณะน้ันเปนเวลาเทีย่งครึ่ง  จอมขวญัรูสึกหิวขาวมากจึงเดินไปที่โรงอาหารปรากฏวามีคนเขาคิวเพื่อ
ซื้ออาหารเปนแถวยาวมาก  ถาทานเปนจอมขวัญจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

 (2)ก.พยายามยืนเขาแถวตามคิวของการมากอน – หลงัตามลําดับ โดยไมหงุดหงิดเพราะ
ถึงแมจะหวิมากก็ไมควรแซงคิวคนอื่น 

    (1)ข.  พยายามยืนเขาแถวตามคิวแตรูสกึหงุดหงิดในใจเพราะความหิว 
 (0)ค.  หาทางแซงคิวโดยฝากเพือ่นคนที่อยูในแถวใกลแมคาชวยซือ้อาหารใหตน 
 

************************************ 
หมายเหตุ : ตัวเลขในวงเลบ็ที่อยูขางหนาตัวอักษร ก  ข  ค  หมายถงึ  คะแนนประจําขอ 
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แบบประเมินความเทีย่งตรงและประเมินความเหมาะสมของการใหคะแนนของ 
แบบวัดคุณธรรมดานความอดทน 

ผลการประเมินความเทีย่งตรง 
ของแบบวัดแตละขอ 

ผลการประเมินความเหมาะสมของ 
การใหคะแนนแตละขอ 

ขอ แนใจวาวัดได 
(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

แนใจวา
วัดไมได 

(-1) 

แนใจวา
เหมาะสม 

(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

แนใจวาไม
เหมาะสม 

(-1) 

หมายเหต ุ

1.         

2.         

3.         

4.         

5.         

6.         

7.         

8.         

9.         

10.         

11.         

12.         

13.         

14.         

15.         

16.         

17.         

18.         

19.         

20.         

21.         

22.         

23.         

24.         
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ผลการประเมินความเทีย่งตรง 
ของแบบวัดแตละขอ 

ผลการประเมินความเหมาะสมของ 
การใหคะแนนแตละขอ 

ขอ แนใจวาวัดได 
(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

แนใจวา
วัดไมได 

(-1) 

แนใจวา
เหมาะสม 

(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

แนใจวาไม
เหมาะสม 

(-1) 

หมายเหต ุ

25.         

26.         

27.         

28.         

29.         

30.         

31.         

32.         

33.         

34.         

35.         

36.         

37.         

38.         

39.         

40.         

41.         

42.         

43.         

44.         

45.         

46.         

47.         

48.         

49.         
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ผลการประเมินความเทีย่งตรง 
ของแบบวัดแตละขอ 

ผลการประเมินความเหมาะสมของ 
การใหคะแนนแตละขอ 

ขอ แนใจวาวัดได 
(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

แนใจวา
วัดไมได 

(-1) 

แนใจวา
เหมาะสม 

(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

แนใจวาไม
เหมาะสม 

(-1) 

หมายเหต ุ

50.         

51.         

52.         

53.         

54.         

55.         

56.         

57.         

58.         

59.         

60.         

61.         

62.         

63.         

64.         

65.         

66.         

67.         

68.         

69.         

70.         

71.         

72.         

73.         

74.         
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ผลการวิเคราะหคุณภาพของแบบวัดความอดทน 
เกีย่วกับคาอํานาจจําแนกและความเชื่อมัน่ 

 

 ผลการวิเคราะหเพื ่อหาคุณภาพของแบบวัดความอดทน เมื่อนําไปใชกับนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี ชั้นปที่ 1 สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร กลุมท่ีไมใชกลุมทดลองและกลุมควบคุม            
ไดแก นักศึกษาชั้นปท่ี 1 สาขาวิชาเอกการเงินและการธนาคาร  และสาขาวิชาเอกภาษาอังกฤษ จํานวน 
105 คน แบงเปนกลุมสูงและกลุมต่ํา  โดยใชเทคนิค 27 เปอรเซ็นต (รอยละ 27)  ผูวิจัยใชสถิติทดสอบ
คาที (t-test) แบบ Independent เพื่อหาคาอํานาจจําแนก (Discrimination)  โดยคัดเลือกเอาไวเฉพาะ
ขอท่ีมีคา t มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จากจํานวนขอคําถามที่นําไปทดลองใช (Try out) ท้ังสิ้น          
59 ขอ ปรากฏวาไดขอคําถามที่มีคุณภาพตามเกณฑดังกลาว จํานวน 57 ขอ และคาความเชื่อม่ัน 
(Reliability) ทั้งฉบับเทากับ 0.9626  สําหรับคา t  ที่ระดับนัยสําคัญ (2หาง) ทางสถิติ (Sig) และคา
ความเชื่อม่ันประจําขอของขอคําถามแตละขอน้ัน เสนอไวในตาราง 18 ดังตอไปนี้ 
 

ตาราง 18  ผลการวิเคราะหคาอํานาจจําแนก (t) และคาความเชือ่ม่ันของแบบวัดความอดทน 
จําแนกเปนรายขอ 

 
                                                                                
  

ขอที ่  คา t (คาอํานาจจําแนก)            ระดับนัยสําคัญ (Sig)           คาความเชื่อม่ันประจําขอ                     
             

1                5.723                                .000                               .9619 
2  3.851 .000 .9622 
3 6.707 .000 .9616 
4 5.550 .000 .9619 
5 6.451 .000 .9617 
6 7.444 .000 .9617 
7 5.942 .000 .9618 
8 2.365 .021 .9626 
9 9.212 .000 .9612 
10 7.991 .000 .9613 
11 6.976 .000 .9617  
12 4.683 .000 .9622 
13 6.141 .000 .9617 
14 4.780 .000 .9623 
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ตาราง 18 (ตอ) 
                                                                                     

ขอที ่  คา t (คาอํานาจจําแนก)            ระดับนัยสําคัญ (Sig)           คาความเชื่อม่ันประจําขอ                     
  

15              8.292                                 .000                              .9613 
16 6.310 .000 .9616 
17 4.072 .000 .9623  
18 5.575 .000 .9620 
19 3.884 .000 .9624 
20 8.515 .000 .9612 
21  3.900 .000 .9626 
22 6.950 .000 .9617  
23 5.416 .000 .9621 
24 5.014 .000 .9621 
25 6.391 .000 .9616 
26  4.872 .000 .9621 
27  3.782 .000 .9622  
28  5.249 .000 .9620 
29 5.350 .000 .9621 
30 4.210 .000 .9621 
31  6.459 .000 .9616 
32 7.519 .000 .9616  
33 4.883 .000 .9620 
34 3.326 .001 .9625 
35  2.927 .005 .9626 
36  7.443 .000 .9615 
37 5.385 .000 .9619  
38 3.720 .000 .9623 
39 6.061 .000 .9619 
40  3.721 .000 .9624 
41  4.873 .000 .9620 
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ตาราง 18 (ตอ) 
                                                                                
  

ขอที ่   คา t (คาอํานาจจําแนก)         ระดับนัยสําคัญ (Sig)         คาความเชื่อม่ันประจําขอ                     
             

42              5.725                                 .000                              .9621 
43 6.344 .000 .9619 
44 2.815     .006  .9626 
45 5.014 .000 .9621 
46  3.254 .002 .9626 
47 6.588 .000 .9616 
48  6.167 .000 .9618 
49 5.318 .000 .9618  
50 5.701 .000 .9619 
51 6.170 .000 .9616 
52 5.141 .000 .9619 
53   6.373 .000 .9617 
54  3.938 .000 .9625  
55   7.487 .000 .9615 
56 5.505 .000 .9619 
57 4.868 .000 .9619 
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แบบสังเกตเพือ่ประเมนิพฤตกิรรมดานความอดทนโดยเพือ่น 
 

ชื่อผูถูกประเมิน…………………………………………………………………………….………………… 
ชื่อผูสังเกต……………………………………………………………………………………………………. 
คําช้ีแจง   

1. ขอความกรุณาใหนักศึกษาสังเกตเพือ่นที่ตนสนทิและไมคอยสนทิ  จํานวนอยางละ  3  คน  
รวมท้ังสิ้น 6  คน แลวประเมินพฤติกรรมดานความอดทนของเพื่อนตามเปนจริง  โดยไมนําความมีอคต ิ 
(ลําเอียง)  สวนตัวเขามาเกีย่วของและใหพจิารณาพฤตกิรรมของผูถูกประเมินโดยภาพรวมไมใชเฉพาะ
สวนที่เขาปฏบิัติตอผูสังเกตเทาน้ัน 

2. ใสเครือ่งหมาย    ในชองระดบัพฤติกรรมที่กําหนดไวใหตรงกบัระดับพฤติกรรมตามความ
เปนจริง  เพียงขอละ  1  คาํตอบ 

3. เกณฑในการใหคะแนนมดัีงนี้ 
4   หมายถึง   พฤติกรรมทีถู่กประเมินนัน้เกิดขึ้นเปนประจํา (เปนนิสัย) 
3   หมายถึง   พฤติกรรมทีถู่กประเมินนัน้เกิดขึ้นเปนประจําหรือคอนขางบอย 
2   หมายถึง   พฤติกรรมทีถู่กประเมินนัน้เกิดขึ้นเปนบางครั้งบางคราว 
1   หมายถึง   พฤติกรรมทีถู่กประเมินนัน้เกิดขึ้นนอยครั้งหรือนาน ๆ จะปรากฏสักคร้ัง 
0   หมายถึง   พฤติกรรมทีถู่กประเมินนัน้ไมเคยเกิดขึน้เลย 

ระดับพฤติกรรมทีแ่สดงออก 
ขอที่ รายการพฤตกิรรมทีส่ังเกต 

(4) (3) (2) (1) (0) 
1 
 
2 
 
3 
 
4 
5 
 
 
6 
 

เม่ือทํางานผิดพลาดแลวแกไขใหถูกตองโดย
ไมแสดงอาการทอแท……………………….. 
เวลาเรียนตั้งใจฟงแมวาอาจารยจะบรรยาย
นานก็ไมบนวาเบื่อหนาย…………………… 
อาจารยสั่งงานใหทํามาก ๆ ถึงแมจะเหนด็
เหนื่อยก็ไมบน………………………………. 
เม่ือถูกคนอื่นตอวาก็น่ิงเสยีไมโตตอบ……… 
เม่ือไมสบายเชนปวดศีรษะหรือปวดทอง
อยางรุนแรง  ก็ไมแสดงอาการทุรนทุรายหรือ 
รองไห……………………………………….. 
เม่ือผลการสอบปลายภาคเรยีนไดเกรดต่ําก็
ไมบนทอแท……………………………….. 

 
……….. 

 
……….. 

 
……….. 
……….. 

 
 

……….. 
 

……….. 

 
……….. 

 
……….. 

 
……….. 
……….. 

 
 

……….. 
 

……….. 

 
……….. 

 
……….. 

 
……….. 
……….. 

 
 

……….. 
 

……….. 

 
……….. 

 
……….. 

 
……….. 
……….. 

 
 

……….. 
 

……….. 

 
……….. 

 
……….. 

 
……….. 
……….. 

 
 

……….. 
 

……….. 
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ระดับพฤติกรรมทีแ่สดงออก 

ขอที่ รายการพฤตกิรรมทีส่ังเกต 
(4) (3) (2) (1) (0) 

 
7 
8 
9 
10 
 

11 
 
 
 

12 
 

13 
 

14 
 

15 
 

16 
17 

 

 

 
ไมแสดงอาการคลั่งไคลตอสิง่ท่ีชอบจนเกนิไป 
เม่ือถูกเพือ่นดูถูกวาตํ่าตอยก็ไมโตตอบ…… 
แมอากาศจะรอนหรือฝนจะตกก็ไมขาดเรียน 
เม่ือถูกวจิารณหรือตําหนจิะแสดงอาการไม 
พอใจ………………………………………… 
ทํางานกลุมใหเสร็จโดยไมยอทอตอความ
เหน็ดเหนื่อย…………………………………. 
เม่ือเพือ่นชักชวนไปในทางเสียหาย เชน เลน
การพนันหรืออบายมขุก็ไมยอมทําตามเพือ่น 
เม่ือผูอื่นทําใหรางกายไดรับความเจ็บปวด
โดยไมตั้งใจกไ็มบนหรือตอบโต…………… 
เม่ือผูอื่นหยิบสิ่งของไปใชโดยไมบอกกอนก็
ไมโวยวาย…………………………………… 
เม่ือรูสึกหวิก็ไมแสดงอาการหนาบึ้งตึงหรือ
หงุดหงิด…………………………………….. 
ไมบนวาลําบากเมื่อทํางานสงอาจารย……. 
เม่ือรางกายไดรับอุบตัิเหตุก็ไมแสดงอาการ 
เจบ็ปวดจนเกนิเหตุ…………………….… 

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

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

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

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

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

 
 
 

ขอบพระคุณท่ีใหความรวมมือ 
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1. แบบสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิ 

 
สังเกตคร้ังที่ ……… วันที่ …….. เดือน ………………. พ.ศ. 2548 

 
จํานวนครั้งทีแ่สดงพฤติกรรม 

โดยรวมพฤตกิรรมของนักศึกษาทกุคน (20 คน) 
รายการพฤตกิรรมที่สังเกต 

1-10 
นาที 

11-20 
นาที 

21-30 
นาที 

31-40 
นาที 

41-50 
นาที 

51-60 
นาที 

1. จํานวนคร้ังที่นักศึกษาเปลี่ยนทานั่งก่ีครั้ง  
     ตอทุกๆ 10 นาท ี

      

2. จํานวนคร้ังที่นักศึกษาขยบัลําตัวตอทุกๆ  
    10 นาท ี

      

3. จํานวนนักศึกษาทีส่ามารถนั่งไดครบ  
    1 ชั่วโมง โดยไมเปลี่ยนทาน่ัง 

      

 
หมายเหต ุ สังเกตและบันทึกพฤติกรรมการน่ังสมาธิของนักศึกษาเฉพาะกลุมทดลองเทาน้ัน 
 
 
 
 

การฝกโดยวธีิโปรแกรมจิต (เปล่ียนสญัญาหรือความจาํไดหมายรู) 
 
 กอนสอนในกลุมทดลองจะมีการฝกสมาธิกอนเรียนแลวจึงตามดวยการโปรแกรมจิตดวย
ขอความตอไปนี้ 

1. ขาพเจาขอสัญญาวาจะรกัษาศลี  ฝกสติและนั่งสมาธทิี่บานทุกวันๆ ละ 15 นาทีเปนอยางต่ํา 
 2. ขาพเจาจะฝกใหตนเองมีความอดทนทั้งทางใจ เชน อดทนตอความเจ็บใจเพราะการนินทา  
คําดา  คําหยาบ  การขมขู  คําพูดเสียดสี  คําดูถูกเหยียดหยาม  การยกตนขมทาน เปนตน ตลอดจน
อดทนตอความโลภหรือความอยากไดสิ่งท่ีไมจําเปนและเกินฐานะทางการเงินของตน และจะมีความ          
อดทนทางกายดวย เชน อดทนตอความรอน ความหนาว  ความหิวกระหาย  ความเจ็บปวด  ความไม
สบายกาย  
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 3. ขาพเจาจะฝกตนไมใหโกรธงาย หรอืถาเผลอโกรธก็จะเตอืนตนเองไมใหโกรธนาน หรอืโกรธ
นอยลง 
 4. ขาพเจาจะมีเมตตาตอตนเองและผูอื่น (บุคคลทัว่ไป ตลอดจนสตัวดวย) 
 5. ขาพเจาจะอดทนทํางานทกุอยาง จนกวาจะสําเร็จโดยไมละทิ้งงานใดๆ ไมวาจะยากลําบากกต็าม 
 6. ขาพเจาจะคิดเสมอวา ปญหาทุกอยางตองมีทางแกไข ถาเราใชสต ิ สมาธิและปญญาคิด
ไตรตรอง 
 7. ขาพเจาจะน่ังสมาธิโดยไมเปลี่ยนทานัง่จนกวาจะถึงเวลาที่กําหนดไวถึงแมจะเจ็บปวดเทาใดก็
จะอดกลั้นดวยใจที่สบายๆ  
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แบบวัดสต ิ
 

คําช้ีแจง 

 ขอใหนักศึกษาใสเครือ่งหมาย   ลงไปในชองระดับความถี่ของพฤติกรรมตามความเปนจริง                      
ในชีวติประจําวันของทาน โดยมีเกณฑการใหคะแนนดังนี้ 
  4  หมายถึง  พฤติกรรมเกดิขึ้นเปนประจํา 
  3  หมายถึง  พฤติกรรมเกดิขึ้นคอนขางบอย 
  2  หมายถึง  พฤติกรรมเกดิขึ้นบางครั้งบางคราว 
  1  หมายถึง  พฤติกรรมเกดิขึ้นนอยครั้ง 
  0  หมายถึง  พฤติกรรมไมเคยเกิดขึ้นเลย 
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ระดับความถีข่องพฤติกรรม 
ขอที่ พฤติกรรม 

4 3 2 1 0 

1. ฉันรับประทานอาหารโดยไมไดรับรูรสชาติของอาหารที่รับประทานน้ัน
ทั้งๆที่ฉันปกติดี  ไมไดอยูในภาวะเจบ็ปวย 

     

2. ขณะทํางานฉนัมักจะลืมวาวางของที่กําลงัใชงานอยูในขณะน้ันไวท่ีใด 
แตพอคนหากพ็บวาอยูใกลๆ ตวัฉันเอง 

     

3. ฉันเผลอทํางานซ้ํากับสิ่งที่ฉันทําไปแลว      

4. ฉันทําพฤติกรรมบางอยางโดยไมรูตัว  เชน ดึงผม  เขยาขา   
เคาะมือกับโตะ  เปนตน 

     

5. ฉันแสดงพฤติกรรมที่ไมตองการทําในขณะที่ฉันโกรธมาก      

6. ฉันเผลอนั่งรถเลยสถานที่ที่ตองการจะไป      

7. ฉันพูดในสิ่งท่ีไมไดต้ังใจพูดออกมา      

8. เม่ือฉันงวงนอนฉันจะรูสึกตัววาฉันกําลังงวงนอน      

9. เม่ือฉันโกรธฉันจะรูวาตัวเองโกรธในทันที      

10. ฉันรูวาฉันรูสึกวิตกกังวลในสถานการณใด      

11. ฉันรูวาฉันรูสึกตรึงเครียดในสถานการณใด      

12. เม่ือเผชญิกับปญหา  ฉันรบัรูวาฉนัรูสึกอยางไรตอปญหาน้ัน      

13 ใจฉันลอยไปสูเรื่องในอดีตหรืออนาคตจนลืมไปวา  ฉนักําลังทํา        
บางสิ่ง บางอยางอยู 

     

14. ฉันสามารถรูทันความคิด  ท่ีเขามาในสมองของฉันไดอยางรวดเร็ว      

15. ฉันรูวาฉันเปนผูสังเกตความคิด  และอารมณของตนเอง      

16. เม่ือฉันอยูในสถานการณที่ทําใหฉันไมไดในสิ่งที่ตองการ ฉันสามารถ
แยกแยะไดวา  ฉันรูสึกอยางไร  เชน  โกรธ  เครียด เปนตน 
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ผลการวเิคราะหคณุภาพของแบบวัดสติดานคาอํานาจจาํแนกและคาความเชื่อมั่น 
ผลการวิเคราะหหาคุณภาพของแบบวัดสติเกี่ยวกับคาอํานาจจําแนกและคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ซึง่
เปนแบบวัดสติท่ีดาราวรรณ ตะปนตา (2535) และนําไปตรวจสอบความเที่ยงตรง (Content validity) 
โดยผูเชี่ยวชาญ จํานวน 3 ทาน และนําไปทดลองใหกับนักศึกษาพยาบาลจํานวน 86 คน ไดคาความ
เชื่อม่ัน (Reliability) เทากับ 0.80 ผูวิจัยไดดัดแปลงและนําไปทดลองใชกับนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนครที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 74 คน  พบวาไดคาอํานาจจําแนก           
(คา t) ท่ีมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จํานวน 16 ขอ และไดคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ทั้งฉบับ 
เทากับ 0.85  ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหคาอํานาจจําแนก (t) และคาความ เชื่อม่ันประจําขอไวใน 
ตาราง 19 ดังนี้ 
 
ตาราง 19 ผลการวิเคราะหคณุภาพเกี่ยวกบัคาอํานาจจําแนก (t) และคาความเชือ่ม่ันของแบบวัดสต ิ

ขอท่ี คาความเชื่อม่ันรายขอ 
(Reliability) 

คาอํานาจจําแนก 
(คา t) 

ระดับนัยสําคญั 
(Sig) 

1 0.8275 5.37 .000 
2 0.8467 2.49 .018 
3 0.8313 3.24 .001 
4 0.8388 3.33 .002 
5 0.8350 3.44 .001 
6 0.8324 4.31 .000 
7 0.8435 2.41 .021 
8 0.8318 4.79 .000 
9 0.8294 4.12 .000 
10 0.8312 3.74 .001 
11 0.8364 3.44 .001 
12 0.8475 2.78 .009 
13 0.8393 2.27 .029 
14 0.8365 3.77 .001 
15 0.8379 3.04 .004 
16 0.8323 3.51 .001 
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แบบวัดสมาธิ 
 
คําช้ีแจง  

1. แบบสอบถามชุดนี้ใชเพือ่เก็บรวบรวมขอมูลสําหรับงานวิจยั  เพื่อตองการทราบการกระทํา
หรือความคิดของนักศึกษา  ถาเกิดเหตุการณนี้ขึ้นกับตวันักศึกษา  คาํตอบที่นักศึกษาเลอืกตอบในแตละ
ขอนั้นไมมีถูกหรือผิดอยางแทจริงและไมกระทบกระเทอืนตอผลการเรยีนของนักศึกษา  จึงขอให
นักศึกษาตอบใหตรงกับความเปนจริงมากที่สุด  ผลการวิจยัจึงจะถูกตอง  และจะเกดิประโยชนในการ
พฒันาองคความรูเพือ่เปนขอมูลในการวางแผน  สําหรบัพฒันาคุณภาพการจัดการเรียนการสอนของ
สถาบันราชภัฏในอนาคต  ดังนั้นผูท่ีใหขอมูลที่แทจริงจึงเปนผูมีสวนรวมในการพฒันาสถาบนัดวย 
 2. การตอบคาํถามแตละขอขอใหทําอยางรวดเร็วท่ีสดุเทาที่จะทําได โดยเมื่ออานขอคําถาม          
แตละขอจบแลวใหเลอืกตอบทันที 
 3. วิธตีอบใหนักศึกษาทําเคร่ืองหมาย x ทับตวัอักษร  ก  ข  หรือ   ค   ซ่ึงตรงกบัตัวเลือก              
ท่ีนักศึกษาเลอืกตอบในกระดาษคําตอบ 

 
ตัวอยาง 

(0) ปาริชาติมีความคิดวาในอนาคตของเธอจะตองเปนครใูหได แตคุณพอคุณแมเหน็วาการ
ที่จะเปนครูน้ันสอบบรรจุลําบากมาก  ถาไมเกงจริง  ถาทานเปนปาริชาตทิานจะทํา
อยางไร? 

ก. ตั้งใจเรียนและขยันใหมากขึ้นเพื่อใหสอบบรรจุครูใหได 
 ข. เรียนไปตามปกติมีความขยันขึ้นบางแตถาสอบเปนครูไมไดก็เปลีย่นเปนอาชพีอื่น 

ค. ลมเลิกความคิดที่จะเปนครู  เพราะประกอบอาชีพอืน่ท่ีงายกวาดกีวา 
กระดาษคําตอบ 

    0 ก   ข ค 
   เม่ือนักศึกษาเลือกทําอยางขอ  ข 
   แตถานักศึกษาตองการเปลีย่นคําตอบจากขอ  ข  เปน  ค  ใหทําดังนี้ 
    0 ก  ข   ค       
 4. กอนลงมือตอบแบบสอบถาม  ขอใหนกัศึกษาสัญญากับตัวเองวา ขาพเจาจะตอบตาม             
ความเปนจริงจะไมโกหกหรอืใหขอมูลแบบผิดๆ 
 
 
 



 279

 
1. นริศราต้ังใจวาการสอบครั้งน้ี  นริศราจะตองสอบใหไดคะแนนดีๆ แตปรากฏวากอนสอบ 3 วนั            
คุณยายของนริศรา ซึ่งนริศรารักมากไดเสยีชวีติลงดวยโรคชรา  ถาทานเปนนรศิราทานจะทําอยางไร ? 

(0)ก.  เศราโศกเสียใจไมมีกําลังใจท่ีจะดูหนังสือเลย 
(2)ข.  หักหามใจไวเพราะเปนเรื่องของชวีิตแลวดูหนังสือสอบใหเต็มท่ี 
(1)ค.   พยายามดูหนังสือแตบางครั้งกอ็ดนึกถึงคุณยายไมได 

2. ในชั่วโมงเขียนแบบ อาจารยไดสั่งใหนักศึกษาเขียนแบบตามรูปที่กําหนดไวแลวใหสงทาย          
ชั่วโมงเพราะอาจารยจะไปประชุม  ศักด์ิชายตั้งใจที่จะเขียนตามรูปใหไดสวยและสะอาดเรียบรอย             
แตเพือ่นกลบัสงเสียงเลนกนัเอะอะ   ถาทานเปนศักดิช์ายจะมีผลตอการทํางานอยางไร ? 

(2)ก.  ทําไดตอไปเรือ่ยๆ สมดังที่ตั้งใจไว 
(1)ข.  ทําใหภาพท่ีเขียนไมเรียบรอยเทาทีค่วร 
(0)ค.  หงุดหงิดและตอวาคนที่สงเสียงดัง 

3. วิทวสัเปนคนราเริงแจมใสและเอาจริงเอาจังกับงาน  ผลงานจึงออกมาสะอาดและเรียบรอยแมวา          
ตอนทํางานจะมีสิ่งรบกวนมากแคไหนก็ตาม  ถาทานเปนวทิวัสทานจะเปนอยางไร? 

(0)ก.  ถามีสิ่งรบกวนในขณะทํางานเห็นทีคงทํางานไมไดแน 
(1)ข.  ถามีสิ่งรบกวนกทํ็างานไดแตคงไมคอยราเริงนัก 
(2)ค.  ทําไดเหมือนอยางวทิวัสเพราะเราจดจออยูกับงานไมสนใจสิ่งอื่น 

4. อานนทเจอปญหาหลายดาน ขางบานกท็ะเลาะกันสงเสียงดังประจํา ท่ีบานก็มีนองเล็ก  ๆที่สงเสียงรองไห            
เกือบตลอดเวลา อานนทเองกต็องทําการบานและอานหนังสือทีบ่านดวย ถาทานเปนอานนททานจะเปน
อยางไร? 

(2)ก.  ตั้งใจทาํการบานและอานหนังสือโดยไมสนใจสิ่งอื่น 
(0)ข.  ทําการบานและอานหนังสือไมไดเลยเพราะหงุดหงิดแลวก็รําคาญ 
(1)ค.  ก็ตองทนทําไปเพราะไมรูจะไปทําที่ไหน 

5. สุจติราใชความพยายามอยางมากที่จะวาดภาพเหมือนใหสวยท่ีสุดเพือ่ท่ีจะสงอาจารยในวันพรุงนี ้ ขณะกําลัง
วาดอยูนั้น คุณพอไดเปดทวีีซึง่กําลังมีรายการที่สุจติราชอบมากเสียดวย ถาทานเปนสจุิตราทานจะทําอยางไร? 

(1)ก.  รีบวาดใหเสร็จๆ  จะไดไปดูทีว ี
(0)ข.  ทนวาดอยูไมไหวแนไปดูทีวีกอนดีกวา 
(2)ค. ไมสนใจทีว ี ตั้งใจวาดตอไปใหสวยดังที่ตั้งใจไว 
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6. พัชรีดูหนังสือดึกบอยๆ เพราะงานบานที่ชวยคุณพอคุณแมมีมาก วันหนึ่งอาจารยไดยายหองเรียน 
ไปเรียนทีอ่าคารชั่วคราว ซึง่อากาศก็รอนหองขางเคียงก็สงเสียงแทรกเขามาตลอดเวลา ตอนบายขณะที่
เรียนภาษาไทย อาจารยใหพัชรีฝกทองกลอน 2 บท เพือ่ใหไปทองที่หนาหองโดยไมตองดูหนังสือ            
ถาทานเปนพชัรีและมาเจอสภาพเชนน้ีทานจะเปนอยางไร? 

(0)ก.  หงุดหงิดและงวงทําใหอานแลวจําไมได 
(1)ข.  พยายามทองเทาที่จะจําไดไปอานหนาหอง 
(2)ค.  ตั้งใจอานและจําใหไดโดยไมสนใจเสียงและสภาพแวดลอม 

7. โฉมสุดาตั้งใจแลววาวันศกุรนี้จะตองทําการบานใหเสร็จ  แลววันเสารอาทติยจะไดชวยคุณพอคุณแม
ดายหญารอบบานแตขณะทีโ่ฉมสุดาทําการบานอยูนัน้ นงลักษณเพือ่นสนิทของโฉมสุดาไดมาชวนไป
เปนเพื่อนดูดนตรีทีต่ลาดซึง่เขามาเปดแสดงใหชมฟรี  ถาทานเปนโฉมสุดาทานจะทําอยางไร? 

(0)ก.  ไปดูดนตรีกับนงลักษณเพราะนานทีมีใหดูฟรคีร้ัง 
(1)ข.  รีบทําใหเสร็จๆ จะไดไปดูดนตรี 
(2)ค. ปฏิเสธนงลักษณและต้ังใจทํางานตอใหดี 

8. วีระเปนนักกีฬาปงปอง ขณะที่วีระทําการแขงขันอยูนั้นเพือ่นๆ ไดมาสงเสียงเชียรกันอยางมากมาย
และกองเชียรฝายตรงขามก็สงเสียงแซวมาตลอดเวลา  ถาทานเปนวีระทานจะทําอยางไร? 

(1)ก.  เลนโชวฝมือเสียเลย 
(0)ข.  บอกเพือ่นใหแซวฝายตรงขามบางจะไดไมเสยีเปรียบ 
(2)ค.  ไมสนใจเสียงเชียรและเสียงแซวตัง้ใจเลนตอไปตามปกต ิ

9. รุงโรจนเหน็รถชนคนตายมากับตา  เม่ือกลับมาบานตามปกติรุงโรจนเคยดูหนังสือกอนนอน              
เปนประจํา   ถาทานเปนรุงโรจนทานจะทาํอยางไร? 

(1)ก.  ดูหนังสือตามปกติแตก็อดนกึหวาดเสียวในเหตกุารณท่ีเห็นมาไมได 
(0)ข.  งดดูหนังสือสวดมนตกอนนอน 
(2)ค.  ไมคิดอะไรดูหนังสือตามปกติเหมือนทุกวัน 

10. สุดาไปทศันศึกษา ในขณะทีร่ถวิ่งขึ้นภูเขาที่มีทางคดเคี้ยวและเตม็ไปดวยหุบเหวที่นากลวั   ถาทาน
เปนสุดาทานจะเปนอยางไร? 

(0)ก.  ตกใจหวาดเสียวรองบอกคนขับใหระวัง 
(1)ข.  เอามอืปดหนาไวไมมองจะไดไมกลัว 
(2)ค.  อยูเฉยๆ ทําใจใหปกติเหมือนนั่งอยูบนทางธรรมดา 
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11. สุรชัยอานหนังสือกอนนอนเปนประจํา  และคืนนัน้ขณะท่ีสุรชัยกําลังอานหนงัสือ ภาพยนตรกลางแปลง 
ก็เริ่มฉายสงเสียงดังมาก  ถาทานเปนสุรชัยทานจะทาํอยางไร? 

(2)ก.  ไมสนใจเสียงภาพยนตร  อานหนังสือตอดวยความตั้งใจ 
(1)ข.   รีบอานหนังสือใหจบๆ จะไดไปดภูาพยนตร 
(0)ค.  ไปดูภาพยนตรกอนดกีวา 

12. พรุงนี้กลุวดีจะตองตืน่แตเชาเพือ่หุงขาว กุลวดจีึงเขานอนแตหวัค่ํา  ขณะที่กาํลังจะหลับนัน้  คุณพอ
ก็พาแขกมารบัประทานอาหารที่บานและคุยกันเสยีงดังมาก  ถาทานเปนกุลวดีทานจะเปนอยางไร? 

(0)ก.  นอนไมหลับเพราะมีเสียงรบกวน 
(1)ข.  นอนหลับๆ ตื่นๆ อยูตลอดเวลา 
(2)ค.  ไมสนใจเสียงคุยแลวหลับใหได  

13. หลังจากที่วินิจทําการบานเสรจ็ก็นึกขึ้นไดวาพรุงน้ีจะตองทองบทสนทนาภาษาอังกฤษ  แตขณะที่
กําลังทองอยูนั้นก็เกิดจันทรุปราคา จึงมีเสียงพุลและเสียงปนดังสนั่นไปหมด  ถาทานเปนวินจิเสยีง
เหลาน้ันจะมผีลตอการทองอยางไร? 

(0)ก.  เลิกทองกอนแลวไปรวมสนุกกับเขา 
(1)ข.  ที่ทองไดแลวบางประโยคกลับตองมาทองใหมอกีจึงจําได 
(2)ค.  ทองไปตามปกติไมสนใจตอเสียงเหลานั้น 

14. ขณะที่สุรศักดิ์กําลังเรียนวิชาสุขศึกษาอยูน้ัน เพือ่นซึ่งขออนุญาตอาจารยไปหองน้ําไดไปนําเอาจดหมาย
ของสุรศักดิ์มาให  สุรศักดิ์เองก็คอยจดหมายของพี่สาวเชนกัน  ถาทานเปนสุรศักด์ิทานจะทําอยางไรกับ
จดหมายนั้น? 

(2)ก.  เก็บไวกอนแลวตั้งใจเรียนตอไป 
(1)ข.  เปดดูสักนิดวาใชจดหมายของพี่หรือเปลา 
(0)ค.  รีบเปดจดหมายอานดูกอน  วาพี่เขียนมาวาอยางไร 

15. ชิดชนกกาํลังประดิษฐดอกไมซ่ึงเปนงานละเอียดมากและถาไมระมัดระวังกจ็ะทําใหดอกไมนั้น         
ไมสวย  ขณะที่กําลังทํางานอยูนองชายไดวิ่งเขามาในหอง  ถาทานเปนชิดชนกจะมีผลตอการประดิษฐ
ดอกไมนั้นอยางไร? 

(1)ก.  ทําใหดอกไมท่ีทําอยูเสียหาย  เลยตอวานองที่ทําใหตกใจ 
(0)ข.  หยุดทําดอกไมแลวหันมาตอวานองแลวทําตอดวยความหงุดหงิดที่ถูกขัดจังหวะ 
(2)ค.  ไมสนใจเลยคงทําตอไปตามปกต ิ

ขอบพระคุณทุกทานที่ใหความรวมมอื 
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ผลการวิเคราะหคุณภาพของแบบวัดสมาธิ  ดานคาอํานาจจําแนกและคาความเชื่อมั่น 
ผลการวิเคราะหหาคุณภาพของแบบวัดสมาธิซึ่งไดแก คาอํานาจจําแนก และคาความเชื่อม่ัน 
(Reliability) ผูวิจัยไดนําแบบวัดสมาธิของชาญวิทย สุวรรณรอ (2530) ซึ่งใชวัดสมาธิสําหรับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 มีการตรวจสอบคุณภาพดานความเที่ยงตรงเชิงพินิจ (Face validity)โดยผูเชี่ยวชาญ
ทางดานคุณธรรมและดานการวัดผลการศึกษา นอกจากนี้ยังใชเทคนิคกลุมที่รูจัก(Known group 
technique) เพื่อหาคาความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง (Construct validity) โดยวิธีการหาคาสหสัมพันธ
ระหวางคะแนนจากแบบทดสอบกับคะแนนจากการสังเกต ไดคาความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางเทากับ 
0.93 เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยศึกษากับกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษา ระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 3        
ผูวิจัยจึงไดดัดแปลงดานภาษาและสถานการณ ใหเหมาะสมกับวัยของนักศึกษาและไดนําไปทดลองใช
กับนักศึกษาที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 74 คนแลวจึงคัดเลือกไวใชเฉพาะขอท่ีมีคาอํานาจจําแนก (t)      
ท่ีมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงมีจํานวนขอคําถามที่ใชไดตามเกณฑดังกลาวเทากับ  15 ขอ          
นอกจากนี้ผูวิจัยไดคํานวณหาคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ทั้งฉบับมีคาเทากับ 0.86 สําหรับ คาอํานาจ
จําแนก (t)  และคาความเชื่อม่ันของแตละขอนั้นผูวิจัยนําเสนอไวในตาราง 20 ดังตอไปนี้ 
 

ตาราง  20  ผลการวิเคราะหคุณภาพเกี่ยวกับคาอํานาจจําแนก (คา t) และคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ของแบบวัด
สมาธิ 

ขอท่ี 
คาความเชื่อม่ันรายขอ 

(Reliability) 
คาอํานาจจําแนก 

(คา t) 
ระดับนัยสําคญั 

(Sig) 
1 0.8567 2.87 .007 
2 0.8472 4.41 .000 
3 0.8502 4.07 .000 
4 0.8362 7.39 .000 
5 0.8481 5.25 .000 
6 0.8473 4.52 .000 
7 0.8611 2.42 .021 
8 0.8590 7.39 .000 
9 0.8367 7.39 .000 
10 0.8513 3.43 .002 
11 0.8483 4.46 .000 
12 0.8547 3.21 .003 
13 0.8634 2.05 .048 
14 0.8417 6.25 .000 
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15 0.8504 4.19 .000 

แบบสอบถามความวติกกังวลกอนสรางแบบวัดความวติกกังวล (ขอมลูเบือ้งตน) 
 
คําถาม : โดยปกตินักศึกษามีความวิตกกังวลหรือไมสบายใจเกี่ยวกับเรื่องตอไปน้ีอยางไรบาง และ 

  นักศึกษามีวิธีการแสดงออกตอสถานการณนั้นอยางไร 
 

1. ดานครอบครัว : นักศึกษามีความวิตกกังวลในเรื่องใดบาง 
 1.1 …………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………….. 
 วิธีการแสดงออก คือ ……………………………………………………….……………….…….. 
……………………………………………………………………………………………………………….. 

1.2 ………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………….…… 
 วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………………..….. 
……………………………………………………………………………………………………………….. 
2. ดานการเรียน :  นักศึกษามีความวิตกกังวลในเรื่องใดบาง 
 2.1 ……………………………………………………………………………………………….…. 
……………………………………………………………………………………………………………..… 
 วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………….….…….. 
………………………………………………………………………………………………………….….... 

2.2 …………………………………………………………………………………………….…… 
…………………………………………………………………………………………………………….… 
 วิธีการแสดงออก คือ ………………………………………………………………………..…….. 
………………………………………………………………………………………………………..….….. 
3. ดานการคบเพื่อน :  นักศึกษามีความวิตกกังวลในเรื่องใดบาง 
 3.1 …………………………………………………………………………………………..….…. 
………………………………………………………………………………………………………..….….. 
 วิธีการแสดงออก คือ ……………………………………………………………………………... 
………………………………………………………………………………………………………..…….. 

3.2 ………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………… 
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วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………….……….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
4. ดานสุขภาพรางกาย :  นักศึกษามีความวิตกกังวลในเรื่องใดบาง 
 4.1 ……………………………………………………………………………………….…………. 
…………………………………………………………………………………………………………..….. 
 วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………….……….. 
…………………………………………………………………………………………………………….... 

4.2 ………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 วิธีการแสดงออก คือ ………………………………………………………………………….….. 
…………………………………………………………………………………………..………………….. 
5. ดานการเงิน :  นักศึกษามีความวิตกกังวลในเรื่องใดบาง 
 5.1 ………………………………………………………………………………………..………. 
………………………………………………………………………………………………………….….. 
 วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………….….. 

5.2 ……………………………………………………………………………………………..… 
………………………………………………………………………………………………………..…… 
 วิธีการแสดงออก คือ ……………………………………………………………………..…….. 
……………………………………………………………………………………………………..…….. 
 

ขอบพระคณุทุกทานที่ใหความรวมมือ 
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แบบวดัความวิตกกังวล 
 

คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม 
 1. แบบสอบถามนี้เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความรูสึกโดยปกติทั่วไปของนักศึกษาที่มีตอ 
ครอบครัว เพื่อน การเรียน สุขภาพรางกาย และการเงิน ผลที่ไดจากการตอบแบบสอบถามนี้จะนําไป
ศึกษาคนควาเพื่อประโยชนทางวิชาการ โดยในแบบสอบถามนี้จะกําหนดสถานการณใหอานแลวให
พิจารณาวา นักศึกษามีความรูสึกหรือเคยปฏิบัติเปนปกติในชีวิตประจําวันหรือไม คําตอบของนักศึกษา
ไมมีถูกหรือผิด ดังนั้นจึงขอใหนักศึกษาตอบไดอยางสบายใจเพราะไมมีผลใด ๆ ตอการเรียนของ      
นักศึกษาและขอใหตอบดวยความเปนจริงมากที่สุด เพื่อใหไดผลการวิจัยท่ีมีความถูกตอง 
 2. แบบสอบถามฉบับน้ีมีทั้งหมด 35 ขอ  ใหนักศึกษาตอบในทันททัีนใดอยางรวดเรว็และทํา ทุก
ขอในกระดาษคําตอบโดยเลอืกขอทีต่รงหรือใกลเคียงกบัความรูสึกทีแ่ทจริงหรอืนสิัยของนักศึกษา ให
มากที่สุด 

3. วธิีการตอบแบบสอบถาม  ใหนักศึกษาอานแตละสถานการณและขอคําถามแลวทํา 
เครื่องหมายกากบาท (X) ตรงอักษร  ก  ข  หรือ  ค  อักษรใดอักษรหน่ึงเทานั้นในกระดาษคําตอบ 

4. หามนักศึกษาขีดเขียนหรือทําเครื่องหมายใด ๆ ลงในแบบสอบถาม 
ตัวอยาง 
(0) โดยปกตอิาจารยมักจะสัง่ใหทําแบบฝกหัดขอยาก ๆ เพิ่มจากแบบเรียนอีก 5 ขอ และใหสงใน         
วันรุงขึ้น สชุาติทําไมไดหลายขอจึงกระวนกระวายใจจนนอนไมหลบั ถาทานเปนสชุาติทานจะคดิอยางไร 

ก.  ทําไมไดก็ไมเปนไร  รุงเชาคอยถามเพื่อน 
ข. ไมแนใจ 
ค. ไมสบายใจจนไมอยากเขาชั้นเรียน 

 
กระดาษคําตอบ    
 
(0)                               ในกรณีท่ีเห็นดวยหรือมีความรูสึกตรงกับ  ขอ  ค   
           ถานักศึกษาเปลี่ยนคําตอบจาก  ขอ  ค  เปนขอ  ก  ใหทําดังนี้ 

 
 

 

ก ข ค 

 (0) ก ข ค 
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1. พอแมของสุนีย มักจะไปทํางานตั้งแตเชา  และกลบัมาบานดึกเปนประจํา  ไมคอยมีเวลาใหสุนีย        
เทาใดนัก สุนยีรูสึกกลุมใจเพราะคิดวาพอแมใหความรกัและความสนใจตอตนเองนอยเกินไป              
ถาทานเปนสนุียทานจะรูสกึอยางไร    

(1)ก.  รูสึกไมสบายใจนิดหนอย 
(2)ข.  รูสึกเหมือนสุนียและนอยใจมากที่พอแมไมใหความสนใจ 
(0)ค.  เขาใจพอแมวามีภารกิจดานการงานมาก  และพยายามชวยเหลือตนเอง 

2. เวลาอาจารยสั่งใหไปทํางานรวมกันเปนกลุม ทุกครั้งนารีมักจะรูสึกกังวลใจเนื่องจากกลัววาจะทํางาน 
กลุมกับเพื่อนไดไมเต็มท่ี เพราะวาเพื่อนบางคนมักจะเอาแตใจตนเอง ถาทานเปนนารีทานจะรูสึก    
อยางไร    

(0)ก. การทํางานรวมกับเพือ่นเปนสิ่งที่ดี เพราะจะไดปรึกษาหารือและชวยกันคิดรวมกันทําให 
ผลงานออกมาดีกวาทํางานคนเดียว 

(1)ข. รูสึกกังวลใจเล็กนอยแตก็คิดวาอาจารยใหทําก็ทําไปตามหนาที่ 
(2)ค.  รูสึกไมสบายใจมากเพราะกลัววาจะทํางานกับเพื่อนไมไดดีเทากับทํางานเดี่ยว 

3. โดยปกติแลวสมศักดิ์ เปนคนที่ไมชอบวิชาคํานวณ เม่ือถึงเวลาใกลสอบเขารูสึกวิตกกังวลเปนอยางมาก  
เพราะกลวัวาจะไดคะแนนต่ํากวาคนอื่นในหองเรียน  ถาทานเปนสมศักดิ์จะรูสึกอยางไร    
  (2)ก.  วิชาคํานวณเปนเร่ืองนาเบ่ือหนาย  แตจําเปนตองเรียนจึงทําใหไมสบายใจอยางมาก 
  (0)ข.  จะไมยอมกลุมใจเลย  เม่ือจําเปนตองเรียนก็ตองทําใจใหชอบวิชานี้ใหได  โดยการ   
พยายามคอย ๆ ทําความเขาใจและคิดวาความพยายามอยูที่ไหนความสําเร็จก็ตองมีอยางแนนอน 

 (1)ค. รูสึกไมสบายใจบางเล็กนอยและพยายามตั้งใจเรียนใหมากขึ้น 
4. วรรณาเปนหวงสุขภาพของตนเองมาก  จนทําใหนอนไมคอยหลับมาโดยตลอด  นอกจากนี ้ยงัคิด
มากกลัวจะเปนโรคหัวใจหรือโรคมะเร็งดวยเพราะมีญาติปวยดวยโรคดังกลาว ถาทานเปนวรรณา           
ทานจะรูสึกอยางไร   

(0)ก.  จะไมกลุมใจเหมือนวรรณา  เพราะถาเราสงสัยวาจะเปนโรคอะไรก็สามารถไปใหแพทย   
ตรวจรางกายได ถาพบโรคก็รักษาแตเนิน่ ๆ มีโอกาสหายได 
   (1)ข.  รูสึกเปนหวงสุขภาพบางแตไมคิดมากจนนอนไมหลับ 

(2)ค. ก็คงตองคิดมากและเปนกังวลเหมือนกันเพราะมีแนวโนมวาลูกหลานของผูปวยดวยโรค 
ดังกลาวจะเปนดวย 
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5. ในแตละเดอืน สุริยาจะรูสึกไมสบายใจ  โดยเฉพาะเวลาขอเงินจากพอแมเพื่อซือ้ของใชท่ีจําเปน  
เพราะบางครัง้พอแมบนวาสุริยาใชเงินฟุมเฟอยเกินไป  ถาทานเปนสุริยารูสึกอยางไร   

(1) ก. รูสึกกลุมใจบางเล็กนอย 
(2)  ข.  ถาขอเงินไปซ้ือของใชท่ีจําเปนแลวพอแมยังบนวาใชเงินฟุมเฟอยเกินไปก็ตองรูสึกไมสบายใจเปน
ธรรมดา 
(0) ค. ไมรูสึกกลุมใจ เพราะเขาใจพอแมดีท่ีทานบนเพราะตองการใหลูกประหยัดและถามีโอกาส 

ก็จะพยายามหาเงินดวยตนเองเพือ่แบงเบาภาระของพอแมลงบาง 
6. ทีบ่านของดวงเนตร  พอแมมักจะทะเลาะกันบอยดวยความไมเขาใจกัน  ดวงเนตรแอบไดยนิวาพอ
แมจะแยกทางกัน  ดังน้ันดวงเนตรจึงรูสกึไมสบายใจ  กลัววาพอแมจะหยารางกันจริง ๆ   ถาทานเปน
ดวงเนตรทานจะรูสึกอยางไร    

(0) ก. ปลอยวางใจไดเพราะเคยชินกับการทะเลาะกันของพอแมและแนใจวาไมหยารางกันจริง ๆ  หรอก 
(1) ข.  รูสึกกลุมใจบางแตพยายามไมคดิมาก 
(2) ค.  กลุมใจมากเพราะกลัววาพอแมเลิกกัน 

7. เม่ือมีเพื่อนตางเพศมาคยุดวยเฉพาะตวัตอตวันิศามักจะรูสึกระแวง เพราะเกรงวาเขาจะคิดในทางที่ 
ไมดีกับตนเอง  ถาทานเปนนิศาทานจะรูสึกอยางไร   

(2) ก. ตองระมัดระวังไวกอนวาเพื่อนตางเพศจะมาไมไหนกับเรา 
(0) ข. การมีเพือ่นตางเพศมาคุยดวยเปนสิ่งที่ดี  เพราะถามีปญหาอะไรเขากอ็าจจะชวยไดบาง  

บรรเทาความทุกขหรือปลอบใจไดดวย 
(1) ค. รูสึกหวาดระแวงบางแตก็คิดวาเปนเร่ืองปกติท่ีผูชายกับผูหญิงก็สามารถคบเปนเพื่อนกันได 

8. บูรณากลุมเพราะอายที่จะใหเพื่อนจะทราบวาตนเองไดเกรดเฉลี่ยไมผานเกณฑที่กําหนดไว พยายาม
ปกปดทุกวิถีทาง ทําใหเธอกลายเปนคนท่ีหวาดระแวงเพราะกลัวคนอื่นจะรูวาตนเองเรียนไมเกง     
ทานรูสึกอยางไรกับการกระทําของบูรณา    

   (0) ก. ไมเห็นดวยกับการกระทําของบูรณาเพราะความกลุม บัน่ทอนกําลังใจในการสู ควรหา             
วิธีการปรับปรงุผลการเรียนใหดีขึ้นจะดีกวา 

(1) ข.  รูสึกกลุมใจบางกับเรื่องการไดคะแนนต่ํากวาเกณฑและพยายามตั้งใจเรียนใหดียิ่งขึ้น 
(2) ค.  ถาเปนเราก็ตองกลุมใจมากเหมือนกัน 

9. ศรีสงาเปนโรคริดสีดวงทวาร กลวัวาคนอื่นจะรูวาตนเองมีโรคประจําตัว  และยงัไมกลาไปหาหมอดวย  
เพราะรูสึกอายจึงกลุมใจอยูคนเดียวโดยไมกลาปรึกษาใครเลย ถาทานปวยเปนโรคประจําตวัอะไร           
สักอยางทานจะรูสึกกลุมใจเหมือนศรีสงาหรือไม    
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(1)ก.  เม่ือมีโรคประจําตวักต็องไมสบายใจบางแตไมคดิมากเกินไปแลวทําใจใหเปนปกต ิ เพราะ
ยังไงก็เปนอยูแลวจะทําอยางไรได 

 (2)ข.  ถามีโรคประจําตวัแบบศรีสงาก็ตองกลุมใจมากแน ๆ เลยเพราะเปนเร่ืองนาอายมาก 
 (0)ค. ไมเคยกลุมใจเกี่ยวกบัโรคประจําตวั  เพราะคิดวาปวยไดก็หายไดถาเราพยายามดูแลตนเอง 

พรอมกับทําตามที่แพทยแนะนํา 
10. โดยปกติแลวสุมนามักจะกลับไปบานเพื่อจะไดพบแมและหวังวาจะทําอะไรดี ๆ ใหกับแม  แตสังเกต
วาแมจะใหความสนใจที่จะคุยกับพี่ชายมากกวาตนเอง ทําใหรูสึกนอยใจและคิดวาแมไมรักตนและไมให
ความยุติธรรมดวย   ถาทานเปนสุมนาทานจะคิดอยางไร    

(2)ก.  คิดวาแมรักพี่ชายมากกวาตนเองก็คงกลุมใจมากเปนธรรมดา 
(1)ข.  รูสึกไมคอยสบายใจเล็กนอย 
(0) ค.    คิดวาแมคงมีเร่ืองสําคัญสวนตัวทีจ่ะคุยกับพี่ชาย  เราเปนนองไมควรเขาไปเกี่ยวของดวย  ถาเขาไม

ขอรอง 
11. เม่ือพจิารณาเพือ่นรวมชั้นเรียนแลว จักรีมีความรูสกึวาเพือ่นสวนใหญมักจะเหน็แกตวัและชอบเอา
เปรยีบตน  ทําใหจักรีรูสึกไมมีความสุขในการคบเพือ่น  ถาทานเปนจักรีทานจะรูสึกอยางไร   

(1)ก.  รูสึกกลุมใจบางแตก็ไมเปนไร เพราะปกติเพื่อนในชั้นเรียนก็มีท้ังดีและไมดีบาง 
(0)ข.  ไมนาจะกลุมใจอะไร  คนไหนทําตัวไมนาคบก็หลีกเลี่ยงเสีย  แลวไปคบกับคนที่คิดวาดี 
(2)ค.  ถามีเพื่อนท่ีเห็นแกตัวและชอบเอาเปรียบก็ตองรูสึกกลุมใจมากเชนกัน 

12. ปวีณากลุมใจวาการเรียนหลักสูตรครุศาสตรบัณฑตินั้นเม่ือจบแลวจะหางานทาํไมได แมแตนักศึกษา 
ทุนโครงการครุุทายาทบางคนยังไดรับการบรรจเุขาทาํงานยากเลย จะเปลี่ยนสาขาในปหนากก็ลัวเสีย         
เวลาไป 1 ป  และที่สําคัญกลัววาจะสอบไมได  ถาทานเปนปวีณาจะรูสึกอยางไร    

(2)ก.  ก็ตองกลุมใจมากเหมือนกัน  เพราะเปาหมายของการเรียนคือการมีงานทํา 
(1)ข.  รูสึกไมสบายใจบาง แตก็พยายามไมคิดอะไรมาก เพราะอีกหลายปกวาจะจบแลวแตมันจะเปนไป 
(0)ค.  ไมนําเรื่องอนาคตมาคิดใหหนักใจเปลา ๆ พยายามเรียนใหเกงและทําใหไดผลการเรียนดี 

ท่ีสุด เพราะถาเกงแลวจะทํางานอะไรก็ได 
13. มาลินเีปนคนชอบคิดฟุงซานและวติกกังวลใจเกีย่วกับขนาดรปูรางของตนเองวาเตี้ยเกินไปทําให          
รูปรางไมไดสัดสวน  กลัวเพือ่น ๆ จะรังเกียจ  ถาทานเปนมาลินีทานจะคิดหรอืรูสึกอยางไร    

(0)ก. ไมนาจะกลุมใจเร่ืองรปูรางเลยเพราะการคบคาสมาคมกับคนอืน่ในระยะยาวเขาดูที่นิสัย
ใจคอและน้ําใสใจจริงตางหาก 

(2)ข.ถามีรูปรางหนาตาไมดีก็ตองกลุมใจมาก  เพราะรูปรางเปนสิ่งสําคัญในการเสริมสราง
บุคลิกภาพและมนุษยสัมพันธ 

 (1)ค. รูสึกกังวลใจเกี่ยวกับรูปรางของตนเองบางเล็กนอยและทําใจยอมรับความจริง 



 289

14. สรอยสุดาเปนคนมีฐานะทางการเงินดีเพือ่น ๆ ก็รูกัน  ทําใหเธอรูสึกกลัววาเพือ่นจะมาขอยมืเงิน
แลวไมชดใชคนืให แตถาไมใหก็กลวัวาจะถูกกลาวหาวาไมเอื้อเฟอเผื่อแผเพือ่น ถาทานเปนสรอยสุดา 
จะคิดอยางไร 

(2)ก.  ตองรูสึกไมสบายใจมาก  เพราะคนสวนมากยืมเงินแลวมักไมชดใชคืน 
 (1)ข.  กลุมใจบางเล็กนอยและเตอืนตนเอง  ควรทําใจใหเปนปกติเพราะเพื่อนแทยอมคืนเงินให 
(0)ค.  ไมเคยกลุมใจเรือ่งแบบน้ีเลย ถาเรามีก็ชวยเหลอืเพือ่นบางเทาที่จําเปน และจํานวนเงิน

ท่ีใหก็ไมมากจนทําใหตวัเองเดือดรอน  ในกรณีท่ีเพื่อนไมชดใชคืนให 
15. โดยนิสยัสวนตวัของสชุาดาเปนคนจติใจออนไหวงายเม่ือพอแมดุดาวากลาวหนอยก็รูสึกวาพอแมไม       
รักตน และเกดิความรูสึกอดึอัดใจไมอยากกลับบาน  เพราะกลวัวาจะดุอีก  ถาทานเปนสุชาดา          
ทานจะรูสึกอยางไร 

(1)ก. รูสึกวาเปนเรื่องปกตทิี่พอแมวากลาวลูกบางไมนานความรูสึกอึดอัดใจกจ็ะคลายลง 
(0)ข. พอแมวากลาวตักเตือนเพราะหวังดตีอลูก แทจริงแลวพอแมทุกคนรักลูกทั้งน้ัน 
(2)ค. ไมอยากกลับบาน เพราะกลุมใจมากกลัววาพอแมดุดาอีก 

16. สมบูรณอยากมีเพือ่นตางเพศบาง แตกลวัวาถาคยุกับเพือ่นตางเพศแลวเขาจะไมอยากคุยดวยจึง          
รูสึกไมสบายใจมาก   ถาทานเปนสมบูรณทานจะรูสึกอยางไร 

(2)ก.  การทีจ่ะเขาไปคุยกับเพือ่นตางเพศกอนทําใหรูสกึไมสบายใจเพราะไมแนใจวาเขาจะคิด
อยางไรกับเรา 

(1)ข.  ถึงแมจะไมคอยม่ันใจแตก็นาจะลองดู  เขาอาจจะคุยดวยหรอืไมคุยดวยก็ได 
(0)ค.  ไมเห็นจะรูสึกกลวัอะไร   อยากคุยกับใครกเ็ขาไปทักทายเขากอนเลย 
 
 
 
 
 

17. ผองศรีมักจะไมเขาใจในขณะทีอ่าจารยเขามาสอนวิชาเศรษฐศาสตร  เนือ่งจากอาจารยใชวธิีสอน
แบบยึดครเูปนศูนยกลาง  (แบบบรรยาย)  โดยอธิบายไปเรื่อย ๆ ไมสนใจวาใครจะเขาใจหรอืไมก็ตาม
ทําใหผองศรีมีความเครยีดมาก จะถามอาจารยก็ไมกลา  ถาทานเปนผองศรีทานจะรูสึกอยางไร 

(0)ก. จะไมมีความเครยีดเลย  ถาไมเขาใจกถ็ามอาจารยหรือไมก็ศกึษาดวยตนเองก็ได 
(2)ข. เจออาจารยสอนแบบน้ีก็ตองกลุมใจมากเหมือนกัน 
(1)ค. วิชาเศรษฐศาสตรเปนวิชาที่ยากจึงรูสึกกลุมใจบางแตก็จะพยายามตั้งใจเรียน 
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18. สัญญามักจะคิดอยูเสมอวาอยากจะตายแลวเกิดใหมจะไดมีรูปรางและสุขภาพดกีวาที่เปนอยูนี้           
ถาทานเปนสญัญาทานเห็นดวยกับความคิดนี้หรือไม 

(2)ก.  เห็นดวย  เพราะการมีรูปรางและสขุภาพไมดีทําใหกลุมใจมาก นอกจากนี ้จะทําอะไรก็ไม
คอยมีความมั่นใจในตนเองดวย 

(1)ข. ไมเห็นดวย  ควรยอมรับสภาพความจริงของตนเองใหได 
(0)ค. ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ควรหาทางแกไขเทาที่จะทําไดและตองคิดวาเราเลือกเกดิไมได           

แตเราเลือกทีจ่ะเปนคนดีได  เพราะถึงตายไปเกิดใหมกไ็มแนใจวาจะมีรูปรางและสขุภาพดีกวานีห้รือไม 
19. ปอปปรูสึกกังวลใจวาทุก ๆ สิ้นเดือนจะหาเงินใชหน้ีเพื่อนไมทัน  เพราะผลัดเพื่อนมา 2 เดือนแลว 
ถาทานเปนปอปปจะรูสึกอยางไร 

(1)ก.  รูสึกกังวลใจบางแตกค็ิดวาถาไมมีเงินใชหน้ีจริง ก็สามารถขอผลัดตอไปอีก 
(0)ข. ไมกลุมใจเพราะกลุมใจไปก็ไมเกิดประโยชนอะไร  สูพยายามหาทางแกปญหาเพือ่หาเงิน

มาชดใชเพือ่นใหทันเวลาใหได 
(2)ค. ดวยการมีความรับผิดชอบตองทําใหกลุมใจมากเพราะผลัดเพือ่นมา 2  เดือนแลว 

20. วิชัยเปนคนทีพ่อแมไมคอยไววางใจ  เพราะชอบขโมยเงินของพอแมบอย ๆ ท้ัง ๆ ที่ปจจบุนัเลิก
ขโมยไปนานแลว  ดังนั้นวชิัยจึงรูสึกกลุมใจวาพอแมคอยจับผิดความประพฤติของตนเสมอ  ถาทานเปน
วิชัยจะรูสึกอยางไร 

(2)ก.รูสึกอึดอัดใจมากที่มีคนคอยจองจับผิดทําใหไมมีอิสระท่ีจะทําอะไรตามลําพัง 
(1)ข. รูสึกไมสบายใจเล็กนอยแตพยายามไมคิดอะไรมาก 
(0)ค.เขาใจความรูสึกของพอแมดี เนือ่งจากในอดีตเคยขโมยเงินทานบอยจึงทําใหทานคอย             

จองจบัผิด   ความประพฤติ  ตอไปเราจะตองพิสจูนใหไววางใจใหจงได 
21. การุณยรูสึกกังวลใจมากวาถาไมทําตามเพือ่นแลวเพือ่นจะโกรธหรือเลิกคบ จงึไมกลาแสดงความ          
รูสึกและความคิดเห็นท่ีแทจริงของตนเองออกมา  ถาทานเปนการุณยทานจะรูสึกอยางไร 

(0)ก.  ไมเคยคิดกลุมใจเรื่องการไมตามใจเพื่อนเลย เพราะวาเพื่อนนาจะมีเหตุผล 
(2)ข.  รูสึกไมสบายใจมากเหมือนกันที่ตองทําตามใจเพื่อน 
(1)ค.  รูสึกไมคอยสบายใจแตจะไมคิดอะไรมาก 

22. อาจารยสอนวชิาคํานวณมักจะใหการบานทุกครั้งท่ีสอน  และใหทีละหลาย ๆ ขอ  ซ่ึงมีบางขอท่ียาก
ตองใชเวลาทําการบานนาน ๆ ทําใหภาวินีกลุมใจมาก  จะบอกอาจารยก็ไมกลาเพราะอาจารยดุมาก  ถา
ทานเปนภาวนิีทานจะรูสึกอยางไร 

(2)ก. เจออาจารยอยางน้ีกต็องกลุมใจมาก 
(1)ข. ทําใจไมใหรูสึกกลุมใจและคอย ๆ ทําการบานเทาที่จะทําได 
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(0)ค. ไมกลุมใจเลยเพราะเมื่อมีปญหาก็ตองมีทางแกไขและถาไมเขาใจก็สามารถถามอาจารย 
นอกจากนั้นกพ็ยายามศึกษาคนควาดวยตนเองและขอใหเพื่อนชวยอธิบาย 
23. โดยปกตแิลววรศักดิ์  มักจะกังวลมากเกี่ยวกับความแข็งแรงของรางกายและกลัววาจะทํางานตรากตรํา
ไมได   ถาทานเปนวรศักดิท์านจะคิดอยางไร 

(1)ก. คิดวาความแข็งแรงของรางกายก็มีความจําเปนอยูบางแตไมนาจะตองกลุมใจมากมาย 
เพราะเปนเรื่องธรรมชาติ 

(0)ข. ความแข็งแรงของรางกายมีความจําเปนแตก็ไมทําใหกลุมใจเลย เพราะมีงานที่ใช
ความสามารถอีกมากมาย  ไมจําเปนตองทํางานที่ตองตรากตรําก็ได 

(2)ค. เรื่องความแข็งแรงของรางกายเปนเรื่องสําคัญมาก ถารางกายไมมีความแขง็แรงก็ตอง
กลุมใจมากเหมือนกัน 
24. อรวรรณมักจะนอยใจท่ีตนเองเกิดมากในครอบครัวที่ยากจน ทําใหใชจายอยางเพื่อน ๆ ไมไดจึงทํา
ใหเธอวิตกกังวลเกี่ยวกับฐานะการเงินของพอแมมาก ถาทานเปนอรวรรณ ทานจะคิดเห็นเหมือน        
อรวรรณหรือไม 

(2)ก.  แนนอนเกิดมาจนก็ตองกลุมใจมากอยางนี้แหละ 
(1)ข.  กลุมใจเล็กนอยแตจะพยายามไมคิดมากเพราะคนเราเลือกเกิดไมได 
(0)ค.  ไมรูจะกลุมใจไปทําไมมีเงินนอยก็ใชจายเทาทีจ่ําเปนมาตรฐานะทางการเงินของตนเอง 

คนเราสามารถพฒันาฐานะความเปนอยูใหดีขึ้นไดถาขยันอดทนและประหยัด 
25. อาจารยสมศรี มักคิดคาํนวณตวัเลขผิดบอยๆ ทําใหวันชยัรูสึกกังวลใจอยางมากเพราะกลวัวา             
การรวมคะแนนประเมินผลการเรียนของตนอาจจะผิดพลาด   ถาทานเปนวันชัยทานจะรูสึกอยางไร 

(1)ก. รูสึกเปนกังวลใจบาง แตคิดวาอาจารยสมศรีคงจะมกีารคํานวณทบทวนกอนสงผลการเรียน 
(0)ข. จะไมกลุมอกกลุมใจเหมือนวันชัยหรอกอาจแกปญหาโดยการขออาสาชวยอาจารยสมศรี

บวกคะแนนกส็ิ้นเรื่องทุกคนยอมผิดพลาดได 
(2)ค. ถาเจออาจารยไมมีสมาธิหรือขาดทกัษะการคิดเลขอยางนี ้ ก็นากลุมใจอยางมากเลยทีเดียว 

26. พอของกลัยามีอาการเจ็บบอยครั้งทาํใหกัลยารูสึกกลัววาพอของเธอจะมชีีวติอยูไดไมนาน กัลยานึก
ถึงพอทีไรก็รูสึกไมสบายใจมาก  เพราะกลัวขาดทีพ่ึ่งของครอบครัว   ถาทานเปนกัลยาจะรูสึกอยางไร 

(2)ก.  รูสึกกลุมใจมากไมรูจะทําอยางไรดี  ยิ่งคิดก็ยิ่งกลุมใจ 
(1)ข.  รูสึกกลุมใจเล็กนอยแตพยายามปลอบใจตนเองวา ถาไมมีพอกย็ังมีแมหรือญาตพิี่นองก็สามารถอยู

ได 
(0)ค.  การเจบ็ปวยเปนเรือ่งธรรมดาที่ทกุคนตองมีเม่ือเจ็บปวยกพ็ยายามหาทางรักษาใหหาย  

แตถาไมหายก็ตองตายเพราะหลีกเลี่ยงความตายไมไดซ่ึงเปนสัจธรรมของโลก 
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27. สมใจกลวัวาคุณภาพของนักศึกษาในมหาวทิยาลยัราชภัฏสกลนครจะสูมาตรฐานมหาวทิยาลยัอืน่ ไมได         
จึงรูสกึเครียดมากและอยากยายไปเรียนทีอ่ื่น  ทานรูสึกเครียดเกี่ยวกบัเร่ืองดังกลาวเหมือนสมใจหรอืไม 

(2)ก.  รูสึกเครียดมากเหมือนกัน  กลวัวาจะมีคุณภาพต่ํากวามหาวทิยาลัยอื่น 
(1)ข.  รูสึกเครียดบางเล็กนอยแตจะตั้งใจและขยันใหมากขึ้น เรียนไปเร่ือย ๆ ก็จบเอง 
(0)ค.  ไมเคยกลุมใจในเร่ืองนี้เลยเพราะคณุภาพอยูที่ตวัผูเรียนมากกวาอยูที่มหาวทิยาลัยและผูสอน 

เนื่องจากเราสามารถเรียนรูไดดวยตนเองถาเราขยัน  อดทนและเอาใจใสเปนอยางดี 
28. องอาจคิดเสมอวาไมมีเพื่อนคนใดในชั้นเรียนที่มีความจริงใจกับเขา ทําใหเขาคิดหวาดระแวงและไมสบาย
ใจ  ถาทานเปนองอาจทานจะรูสึกอยางไร 

(2)ก.  รูสึกกลุมใจมากเมือ่รูวาเพือ่นไมมีความจริงใจ 
(0)ข.  จะไมนํามาเปนสาเหตุทําใหกลุมใจเสียความรูสึกเปลา ๆ  แลวก็ทบทวนวาเราใหความจริงใจกับเขาบาง

หรือไม 
(1)ค.  รูสึกกลุมใจบางเล็กนอยแตพยายามทําใจใหเปนปกติเพราะหาเพื่อนทีมี่ความจริงใจน้ันหายากอยูแลว 

29. ศรีสุดามักจะถูกพอแมตําหนิวาทําอะไรก็ไมดีไมไดด่ังใจพอแมสักอยางเมือ่เปรียบเทียบกบั 
บุญธิมาลูกของเพือ่นบานทีมี่วัยใกลเคียงกันแลว  บญุธิมาเปนทั้งคนดีและมีความสามารถทําอะไร 
ไดหลายอยาง   ถาทานเปนศรีสุดาจะรูสึกอยางไร 

(0)ก.  ไมคิดอะไรเลยเพราะเขาใจพอแมวาอยากใหลูกของตนเปนคนดีและเกงจึงยกคนอื่นมา 
เปรียบเทียบเปนธรรมชาต ิ

(2)ข.  รูสึกไมสบายมากคิดวาตนเองไมมีความสามารถเหมือนคนอื่น 
(1)ค.  รูสึกไมพอใจบาง แลวทําใจไมใหคิดมาก 

30. พอแมของพิณทพิยมักจะมองวาลูกของตนเปนเด็กเสมอ  ถึงแมลกูจะเขาเรียนในมหาวทิยาลยัแลวกต็ามจึงไม
ปลอยใหลูกของตนมีความอสิระในการคิดตัดสินใจทีจ่ะทําอะไรตามใจชอบ  ถาทานเปนพณิทพิย จะคิดหรือรูสกึ
อยางไร 

(2)ก.  รูสึกอึดอัดใจมากทีพ่อแมไมปลอยใหลูกมีอิสระเพราะตนเองพอทีจ่ะทําอะไรดวยตนเองได 
(0)ข.  คิดวาเปนธรรมชาตขิองพอแมก็ตองเปนหวงลูกตลอดเวลา  ถงึแมวาลูกจะเริ่มเปนผูใหญ

แลวกต็ามลูกควรทําตวัใหทานไววางใจมากขึ้น 
(1)ค.  รูสึกไมคอยสบายใจบางแตกพ็อทนได ไมคิดอะไรมากจนเกินไป 

31. วนิดาขาดความมั่นใจในบุคลิกภาพของตนเองเพราะเปนคนที่มีสิวและแผลเปนบนใบหนา   ทําให          
รูสึกกลุมใจเปนอยางยิ่ง   ถาทานเปนวนดิาจะรูสึกอยางไร 

(0)ก.  ไมรูสึกกลุมใจอะไรเลยเพราะสิวเปนเรื่องธรรมชาต ิ
(1)ข.  รูสึกไมสบายใจบางแตก็สามารถทาํใจยอมรับกบัสภาพของตนเองได 
(2)ค.  รูสึกกลุมใจมากเพราะใบหนาเปนสิง่สําคัญอันดับแรกในการติดตอสัมพันธกับผูอื่น 
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32. นงเยาวเปนคนที่มีรูปรางอวนมากและผิวคล้ําทําใหเธอคิดมากจนนอนไมคอยหลับ  อยากหาวิธทํีา
ใหตัวเองผอมลง   ถาทานเปนนงเยาวจะคิด หรือรูสึกอยางไร 

(2)ก.  การมีรูปรางอวนและผิวพรรณดําทาํใหไมสวยงามก็ตองคิดมากเปนธรรมดา 
(0)ข.  รูปรางและผวิพรรณสามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงได ถารูจกัแตงตวัและใชเคร่ืองสําอาง 

ท่ีเหมาะสมกส็ามารถทําใหสวยขึน้ได ไมจําเปนตองคิดมากเลย 
(1)ค.  รูสึกกังวลบางเล็กนอยแลวปลอบใจตนเองวา ถงึรูปรางไมสวยทั้งอวนทั้งดาํก็ไมนาจะคิด

มากเพราะคนเราคบกันทีนิ่สัยใจคอและความดีมากกวาความสวย 
33. พจนียเปนนักศึกษาปที่ 1 ยังปรับตวัเขากบัระบบการเรียนในมหาวิทยาลัยไมคอยได  อาจารยผูสอน
หลายทานสั่งงานใหทํามาก จนพจนียรูสกึกลุมใจและทอแทไมรูวาจะเริ่มทํางานอะไรด ี ถาทานเปน
พจนียจะรูสึกอยางไร 

(2)ก. ตองรูสกึกลุมใจและทอแทมากเพราะอาจารยสัง่ใหทํางานหลายอยาง แตมีเวลาใหทํานอย
ทําไมไหวแนนอน 

(1)ข. รูสึกกลุมใจบางแตสุดทายก็ตองบังคับตนเองทํางานใหเสรจ็ จึงพยายามไมคดิมาก 
(0)ค. รูสึกวาไมจําเปนตองกลุมใจอะไรเลยถาเราพยายามปรับปรุงตวัในเรื่องการทํางานสง

อาจารยใหทันเวลากส็ามารถแกปญหาน้ีได 
34. อัครพลไมมีสมาธิในการเรียนเพราะในเวลาเรียนเพือ่น ๆ ในหองมักจะพูดคุยกันขณะเรียนเสมอ  
อาจารยก็ใจดไีมดุวาอะไร  สอนไปเรื่อย ๆ ใครจะฟงหรือไมก็ไมสนใจ  ทําใหอัครพลไมสบายใจ    กลัว
ผลการเรียนออกมาไมดี   ถาทานเปนอัครพลจะรูสึกอยางไร 

(1)ก.  รูสึกไมคอยสบายใจบางเล็กนอยเม่ือ เพื่อนคุยกันเปนประจําจึงควรหาที่นั่งใหม โดยเลือก
นั่งใกลผูทีต่ั้งใจเรียนและไมชวนคยุ 

(2)ข.  รูสึกไมสบายใจมากเพราะเมื่อมีคนคุยกันเสียงรบกวนสมาธจิะทําใหเรียนไมเขาใจ  และ
สงผลตอการเรียนแนนอน 

(0)ค.  รูสึกเฉย ๆ  ใครอยากคุยก็คุยไป  ถาเราตั้งใจฟงอาจารยสอนจริง ๆ  เสียงคนอื่นก็ไมมีผลตอเรา 
35. นงคราญเปนนักศึกษาป  1 ครอบครัวมีฐานะยากจน  พอแมก็เร่ิมแกชราลง  เธอจึงคิดมากกลัววาจะ
ไมมีเงินเรียนจนจบปรญิญาตรี  ถาทานเปนนงคราญจะคิดหรือรูสึกอยางไร 

(2)ก.  ก็ตองรูสึกกลุมใจมากแนนอน  เพราะถาไมมีเงนิก็เรียนไมได  ทุกอยางตองใชเงิน 
(1)ข.  รูสึกกังวลใจบาง  แตพยายามไมคดิมาก เพราะคิดวาปญหาทกุอยางนาจะมีทางแกไข 
(0)ค.  ไมจําเปนตองคิดมากเรื่องเงินเพราะปจจบุันรัฐบาลมีกองทุนกูยืมเรียนได  เม่ือเรียนจบ 

ปริญญาตรีแลวจึงคอยชดใชหนี้ทุน 
***************************** 

หมายเหตุ : ตวัเลขในวงเลบ็ที่อยูขางหนาตัวอักษร ก  ข  ค  หมายถงึคะแนนประจาํขอ 
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แบบประเมินความเที่ยงตรงและการใหคะแนนประจําขอ 
ของแบบทดสอบวัดความวิตกกังวล 

 
ชื่อผูประเมิน …………………………………………….. 
 
คําชี้แจง 
 1. ขอความกรุณาผูเชี่ยวชาญไดศึกษานิยามศัพททเฉพาะเกี่ยวกบัความวติกกอนการพจิารณา
ตัดสินใจวาแบบทดสอบแตละขอสามารถวัดไดตรงตามคํานิยามไวหรือไม ถาทานคิดวาขอใดสามารถวัด
ไดตรงหรือไมแนใจ หรือวัดไดไมตรงตามที่นิยามไวกใ็หใสเครือ่งหมาย  ลงในชองที่เปน +1, 0 และ –
1  ตามลําดับ โดยในแบบทดสอบนี้สามารถจําแนกรายขอในแตละดาน ดังนี ้
  1. ความมวติกกังวลดานครอบควั มีจํานวน 9 ขอ ไดแก ขอที ่
   1, 6, 11, 16, 21, 26, 31, 35, 36  
  2. ความวติกกังวลดานการคบเพือ่น มีจํานวน 9 ขอ ไดแก ขอที ่
   2, 7, 12, 17, 22, 27, 32, 34, 42 
  3. ความวติกกังวลดานการเรียน  มีจํานวน 9 ขอ  ไดแก ขอที ่
   3, 8, 13, 18, 23, 28, 33, 39, 40 
  4. ความวติกกังวลดานสุขภาพรางกาย  มีจํานวน 8 ขอ ไดแก ขอที ่ 
   4, 9, 14, 19, 24, 29, 37, 38 
  5. ความวติกกังวลดานการเงิน  มีจํานวน 7  ไดแก ขอท่ี  
   5, 10, 15, 20, 25, 30, 41 
 2. ขอใหทานพจิารณาดวยวาแตละขอคําถามนั้นมีการใหคะแนน (ตวัเลขทีอ่ยูหนาตัวอักษร ก ข 
ค) มีความเหมาะสมหรือไม  ถามีความเหมาะสมแลวใหใสเครือ่งหมาย  ในชองของการใหคะแนน
ประจําขอ  ถายังไมมีความเหมาะสมขอความกรุณาแกไขใหเหมาะสมดวย 
 3. ขอใหทานพจิารณาวาแตละขอคําถามนั้นสามารถวัดความวิตกกังวลทีเ่ปนลกัษระนิสยั
ประจําตัวใชหรือไม ถาใชใหใสเคร่ืองหมาย   ถาไมใชใสเครื่องหมาย  
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ผลการตัดสินใจเกีย่วกบั
ความเทีย่งตรงของการวัด    
ความวติกกังวลดานตางๆ 

ขอที ่
การใหคะแนนประจําขอ    
มีความเหมาะสมหรือไม 

วัดความวิตกกังวลทีเ่ปน
นิสัยประจําตวัใชหรอืไม วัดได

ตรง 
(+1) 

ไม
แนใจ 
(0) 

วัดไม
ตรง (-1) 

1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
6.      
7.      
8.      
9.      
10.      
11.      
12.      
13.      
14.      
15.      
16.      
17.      
18.      
19.      
20.      
21.      
22.      
23.      
24.      
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ผลการตัดสินใจเกี่ยวกับความ
เที่ยงตรงของการวัดความวติก

กังวลดานตางๆ ขอที่  
การใหคะแนนประจําขอ      
มีความเหมาะสมหรือไม 

วัดความวติกกังวลที่เปนนิสัย
ประจําตัวใชหรอืไม 

วัดไดตรง 
(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

วัดไมตรง 
(-1) 

25.      
26.      
27.      
28.      
29.      
30.      
31.      
32.      
33.      
34.      
35.      
36.      
37.      
38.      
40.      
41.      
42.      
43.      
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ผลการวเิคราะหคุณภาพของแบบวดัความวิตกกังวลเก่ียวกบัคาอํานาจจําแนก และคาความเชื่อมัน่ 
 ผลการวิเคราะหเพื่อหาคุณภาพของแบบวัดความวิตกกังวลเมื่อนําไปทดลองใชกับนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 1 สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร  กลุมท่ีไมใชกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ซึ่งไดแกนักศึกษาชั้นปที่ 1 สาขาวิชาเอกการเงินและการธนาคาร และสาขาวิชาเอกภาษาอังกฤษ  
จํานวน 95 คน  แบงเปนกลุมสูงและกลุมตํ่าโดยใชเทคนิค 27  เปอรเซ็นต (รอยละ 27) ผูวิจัยใชสถิติ
ทดสอบคาที (t-test)  แบบ Independent  เพื่อหาคาอํานาจจําแนก (Discrimination)  โดยคัดเลือก
เอาไวเฉพาะขอที่มีคา t มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากจํานวนขอคําถามที่นําไปทดลองใชท้ังสิ้น           
36 ขอ  ปรากฏวาไดขอคําถามที่มีคุณภาพตามเกณฑดังกลาวจํานวน 35 ขอ  และคาความเชื่อม่ันทั้ง
ฉบับเทากับ 0.9164  สําหรับคา t ที่ระดับนัยสําคัญ(2หาง)ทางสถิติ (Sig) และคาความเชื่อม่ันประจําขอ
ของขอคําถามแตละขอนั้น เสนอไวในตาราง 21 ดังนี้ 
 
ตาราง 21  ผลการวิเคราะหคาอํานาจจําแนก (t) และคาความเชือ่ม่ันของแบบวัดความวติกกังวล  
จําแนกเปนรายขอ 

ขอท่ี คา t (คาอํานาจจําแนก) ระดับนัยสําคัญ(Sig) คาความเชื่อม่ันประจําขอ 

1 3.057 .003 .9164 
2 4.823 .000 .9128 
3 4.712 .000 .9142 
4 4.861 .000 .9136 
5 5.532 .000 .9127 
6 2.239 029 .9161 
7 2.499 .015 .9160 
8 4.652 .000 .9134 
9 5.652 .000 .9121 
10 4.583 .000 .9145 
11 3.167 .002 .9159 
12 4.616 .000 .9143 
13 4.761 .000 .9139 
14 4.435 .000 .9140 
15 3.115 .003 .9150 
16 3.669 .000 .9162 
17 4.521 .000 .9145 
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ตาราง 21  (ตอ)  

ขอท่ี คา t (คาอํานาจจําแนก) ระดับนัยสําคัญ(Sig) คาความเชื่อม่ันประจําขอ 

18 3.651 .001 .9161 
19 3.434 .001 .9153 
20 6.391 .000 .9121 
21 4.019 .000 .9140 
22 5.166 .000 .9134 
23 2.886 .005 .9168 
24 6.702 .000 .9118 
25 2.861 .006 .9153 
26 7.739 .000 .9109 
27 4.570 .000 .9144 
28 5.454 .000 .9150 
29 6.821 .000 .9116 
30 5.697 .000 .9122 
31 4.452 .000 .9134 
32 2.238 .029 .9169 
33 6.285 .000 .9128 
34 4.712 .000 .9131 
35 3.644 .001 .9144 
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รายชื่อผูเช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมอืการวจิัย (แบบวัดความอดทน 
และแบบสังเกตเพื่อประเมนิพฤติกรรมความอดทน) 

  
 

1.  พระสธุีวรญาณ         รองอธิการบดฝีายวชิาการ   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 
2.  พระมหาตวน  สิริธัมโม      รองอธิการบดีฝายประชาสัมพันธและเผยแผ  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 
3.  พระมหาไสว  ญาณวีโร     หัวหนาฝายวปิสสนาธุระ  มหาวิทยาลัย   มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย            
 
4.  พระมหาบุญเกิด  กตเวที    พระวิทยากรประจําฝายประชาสัมพันธ และเผยแผ  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 
5.  ดร.วลิาสลกัษณ  ชวัวัลล ี ผูอํานวยการสถาบันวจิัยพฤติกรรมศาสตร  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
 
6. ดร.สธญ  ภูคง    อาจารยประจําสถาบันวจิัยพฤติกรรมศาสตร  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
7. ผูชวยศาสตราจารยสุมาลี  สมพงษ  อาจารยประจําคณะครุศาสตร  มหาวิทยาลยัราชภัฏสกลนคร 
 
8. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ฉันทนา  ภาคบงกช    ขาราชการบํานาญ   (อดีตอาจารยประจําสถาบนัวจิยั 

 พฤติกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ) 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมอืการวจิัย  (แบบวดัความวิตกกังวล) 
 

                  

1.  รองศาสตราจารย ดร.อรพนิทร    ชูชม    อาจารยประจําสถาบนัวิจยัพฤติกรรม  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
 
2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ฉันทนา  ภาคบงกช   ขาราชการบํานาญ   (อดีตอาจารยประจําสถาบัน 

วิจัยพฤติกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ) 
 
3. ดร.ประยูร  บุญใช         คณบดีคณะครุศาสตร   มหาวิทยาลยัราชภัฏสกลนคร 
 
4. ดร.ภูมิพงศ  จอมหงษพพิฒัน     อาจารยประจําคณะวิทยาการจัดการ    มหาวทิยาลัยราชภัฏสกลนคร 
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รายชื่อผูทรงคุณวฒุิในการประเมนิความเหมาะสม 
ของวิธีการฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกบัแนวคดิทางตะวนัตก 

เพื่อพฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ 
 
 

1.  นายชาคริต  อริยอาภากมล        ผูทรงคุณวฒิุประจําสภา   มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 
 
2.  อาจารยรฐัพล  ฤทธธิรรม        ผูอํานวยการสํานักงานอธกิารบด ี มหาวทิยาลยัราชภัฏสกลนคร 
 
3. อาจารยทองพูล  แสงคํา อาจารยประจําคณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร  มหาวิทยาลยัราชภัฏสกลนคร 
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รายชื่อวิทยากรในการฝกประสบการณเพื่อพฒันาคุณธรรม 
ดานความอดทน (ขันต)ิ ภาคปฏบิตัิ (เฉพาะกลุมทดลอง) 

  
 

1.  พระมหาทองรัตน  รัตนวัณโณ    พระวิทยากรฝกสติปฏฐาน 4 และอบรมคุณธรรมดานความอดทน              
 
2. พระครูสุวรรณ   ศีลวงศ     เจาอาวาสวัดศิริมงคล  อําเภอกุสุมาลย  จังหวัดสกลนคร                        
 
3. พระอาจารยสมบูรณ  อธปิญโญ พระวิทยากร                                
 
4. พระอาจารยณัฐพล  กุสลจติโต      พระวิทยากร                   
 
5. พระอาจารยพจน  กิตตปิาโล         พระวิทยากร                   
      
6. พระอาจารยโทน  นิปปโก       พระวิทยากร                 
 
7. พระอาจายประถม  อัคคธัมโม       พระวิทยากร                   
 
8. อาจารยชัยมงคล  จินดาสมุทร      ผูทรงคุณวฒุสิภาวัฒนธรรมจังหวัดสกลนคร 
 
9. นายชาครติ  อริยอาภากมล  ผูทรงคุณวฒุปิระจําสภามหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 
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หนังสือขอสมัภาษณเพื่อการวิจัยเก่ียวกบัการพฒันาวิธีการฝกประสบการณ 
เพื่อพฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ 
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 ผลการวเิคราะหขอมูลที่ไดจากการบนัทึกพฤตกิรรมที่เปลีย่นแปลงของนักศึกษา          
กลุมทดลองภายหลงัจากการเขาคายปฏิบัตธิรรม 9 วัน 8 คืน 

 ขอมูลประสบการณที่ไดจากการเขาคายปฏิบตัิธรรมทีว่ัดศิริมงคล 

ผูวิจัยไดรวบรวมบันทึกประสบการณที่นักศึกษากลุมทดลองไดรับจากการเขาคายปฏิบตัิ
ธรรมทีว่ัดศิริมงคล อําเภอกุสุมาลย จังหวัดสกลนคร ในระหวางวันที ่ 15 – 23 มกราคม พ.ศ. 2548          
รวมเวลา 9 วนั 8 คืน โดยนําเสนอบันทกึของนักศึกษากลุมทดลองที่เขารบัการฝกตามหลักสตูรซึ่งมี
จํานวนทั้งสิ้น 20 คน ดังมีรายละเอียดตอไปน้ี 
                                                                                                                                                         
        

         บันทึกของนายทินกร  วิชติพันธ               
         9 วัน 8 คืน ที่ผมไดไปเขาคายอบรมคุณธรรม ส่ิงที่ผมไดมีมากมายหลายอยาง ส่ิงแรกเลยคือ ความอดทน ผมตอง

เ ริ่ ม ฝ ก คว ามอดทนตั้ ง แต วั น แ รกที่ เ ข า ไ ปคื อ ก า รกิ นข า ว ไม ใ ห เ ห ลื อซึ่ ง ปกติ ถ า ผมกิ น 
ขาวผมจะเลือกกินแตส่ิงที่ผมอยากจะกินแลวเหลือสวนประกอบอาหารที่ผมไมอยากจะกินไว แตเมื่อผมไดเขาไปในที่นั่น
ผมตองรับประทานอาหารใหหมดแมแตสวนประกอบบางอยางที่ไมนาจะกินก็ใหกิน ส่ิงที่ผม   ตองอดทนตอมาคือการ
ไมใหใชเครื่องหอมใด  ๆทั้งส้ินในขณะนั้นเปนหนาหนาวธรรมดาก็ตองทาครีม ทาผิวและโลชั่นตางๆ  อยูแลวเพราะผิวแหง
และแตก แตเนื่องจากผมไดถือศีล 8 เครื่องหอมตางๆ  จึงตอง ถูกยึดไวกอนผมจึงไมไดใชเลย อีกอยางก็คือการที่ตองอด
ขาวเย็นซึ่งปกติผมก็ตองกินขาวเย็น แตเปน เพราะถือศีล 8 ทําใหบริโภคอาหารในยามวิกาลไมได ผมตองอดขาวเย็นตั้ง
หลายวัน ส่ิงที่ผมตองอดทน ตอมาคือการใชโทรศัพท ผมเปนคนที่ติดโทรศัพท ทุก ๆ  วันผมตองใชมันเพ่ือโทรไปหาคน
โนนคนนี้แตก็ ตองถูกริบไวกอนเพราะมันไมเหมาะสมสําหรับผูทรงศีล แลวผมก็ไมไดใชโทรศัพทเลย แลวก็มาถึงจุด 
สําคัญของความอดทนคือการนั่งสมาธิทุก  ๆวัน รูไดเลยวาการนั่งสมาธิโดยไมเปล่ียนทานั่งมันเจ็บปวด ขนาดไหน  แตส่ิง
ที่นาภูมิใจอยางหนึ่งคือตลอดระยะเวลาที่ทําการฝกสมาธิทุก  ๆครั้ง ผมจะไมเปล่ียนทา นั่งเลย          แมบางครั้งผมจะ
หลับไปบางก็ตาม แตผมก็มีความตั้งใจจริงที่จะนั่งสมาธิจนครบเวลา และไม  เปล่ียนทานั่ง นี่คือส่ิงที่ผมไดจากการเขาคาย
โดยตรงแตผลประโยชนโดยออมนั้นก็มีมากเชนกัน เชน ความกตัญู           ความเมตตากรุณา และการเขาถึงคําวา
พุทธศาสนิกชนที่แทจริง ถาถามวามันมีประโยชน  กับผมหรือเปลา แนนอนวามันมีประโยชนแนถาผมนําไปใชและผมก็
สัญญาวาจะนําคุณธรรม และส่ิงที่ไดจากการเขาคายไปใชใหไดมากที่สุด 
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          บันทึกของนายสุทธินันท  กุลภา  
         สมัยกอนขาพเจาเปนคนซุมซาม ขาดสติ ขี้เกียจ สมาธิส้ัน จะทําอะไรก็ทําไดไมคอยนาน  จนไดไป 
ฝกอบรมตนที่วัดศิริมงคลเปนเวลา 9 วัน 8 คืน ขาพเจาไดอะไรหลายๆ อยางที่เปล่ียนแปลงลักษณะ นิสัยและ
ความคิดของขาพเจาไปไมมากก็นอย ทําใหขาพเจาเปนคนที่มีความอดทนมากขึ้นทั้งจาก ความหิวกระหาย
ตางๆ อดทนตอการรอเพื่อนในการไปเรียนหรือทานขาวเปนระยะเวลานานขึ้นได โดยไมคิดกระวนกระวายใจ 
อดทนตอคํากลาวนินทาวารายดูหมิ่นของคนรอบขางในหอพักไดและ ความอดทนที่ขาพเจาอดทนมากกวาเดิม
มากขึ้นคือการอดทนอานหนังสือหรือทํางาน   สงอาจารยดึกเกือบทุกวัน วันละประมาณ 3–4 ชั่วโมง ไดเปน
ระยะเวลา 4–5 วัน ติดตอกันได   นอกจากนี้ยังทําใหขาพเจาไดฝกอยูกับตนเองใหมีสติอยูตลอดเวลาชวยลด
ความซุมซามลงไดบาง  ดังที่หลวงพอกลาววา “เดินนับเทา นอนนับทอง จองจับลมหายใจ เคล่ือนไหวดวยสติ” 
การที่ไดลองนั่งสมาธิเปนการฝกความอดทนทําใหจิตใจสงบนิ่ง ไมคิดกระวนกระวายใจ สามารถจดจําอะไรๆ      
ไดดีขึ้น ทําใหไดประสบการณ ในส่ิงที่ไมคิดวาจะเกิดกับตนเองขณะนั่งสมาธิเพราะเคยแตไดยินเขาพูด เขาวา 
หรืออานตามหนังสือธรรมะบาง ถือวาเปนส่ิงที่นามหัศจรรยมากสําหรับขาพเจา การที่ไดฟงธรรมจากหลวงพอ
พระมหาทองรัตน ทําใหเขาใจหลักธรรมไดดีขึ้นกวาเดิมสามารถเขาใจงาย ดังที่หลวงพอกลาววา “ธรรมมาก
ลําบากจดจํา ธรรมคําสองคําจําไดแนนอน” ซึ่งสามารถเปลี่ยนแนวความคิดของเราไดดี การรูจักวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการ ทําใหเห็นแนวทางในการแกปญหาตัดสินใจทําอะไรตางๆ มีหลักธรรมที่สําคัญ สามารถนํามา 
เปนหลักในการดําเนินชีวิตได ซึ่งขาพเจาจําไดขึ้นใจตอนที่หลวงพอสอน นั่งสมาธิวา “มีความรัก หนักแนน รู
แผนฆาบาป ปราบสิ่งชั่ว ศึกษารูทั่วอยางลึกซึ้ง ดึงกิเลสออกจากจิต ใชชีวิตอยางฉลาด” ขาพเจาขอสัญญาวา
จะนําหลักธรรมขอคิดตางๆ เหลานั้นมาใชในชีวิตประจําวัน ตลอดเวลาเพ่ือจะได เปนคนดีและสรางประโยชน
ตอตนเอง พอแม ครูบาอาจารยและสังคม ความอดทนเปนส่ิงที่ขมขื่นแตผลของ มันหวานชื่นเสมอ 

 
       
   บันทึกของนายภานุพงษ  คําภูษา 
         หลังจากที่ขาพเจาไปวัดศิริมงคลกลับมารูสึกวาตนเองคอนขางเปล่ียนไปมาก ไปวัดนั้นได  
ฝก ความอดทนหลายๆ อยาง ฝกสมาธิ สติ และวิธีการดํารงชีวิต เมื่อขาพเจากลับมาไดเจออุปสรรค 
มากมายหลาย  ๆ อยาง ก็คิดวาแคนี้ เองทนตอความเจ็บปวดนั่ งสมาธิมากกวานี้ ยังทนไดนับ  
ประสาอะไรกับเรื่องแคนี้ ทําใหหลายครั้งทุกอยางมันงายขึ้นและการใชสติกับสมาธิเวลาเรียนก็       นั่ง
สมาธิกอน 5 นาที ซึ่งไดผลจะทําใหเรียนรูเรื่องเขาใจงายขึ้น พองวงนอนก็จําคําที่อาจารยสอนใหอดทนจน
เรียนจบ ความอดทนตัวนี้แหละที่จะตองใชมากขึ ้นและมากขึ ้นทุกวันเพราะนับวันยิ ่งโตขึ ้นความ
รับผิดชอบยิ่งมากปญหาก็มากตามทําใหตองใชความอดทน สติ ปญญา ในการแกไข ซึ่งถือวาการไปวัด
ครั้งนี้คุมคา มากเพราะทําใหขาพเจารูจักหลักการในการดํารงชีวิตดวย 
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         บันทึกของนายนิติกร  คําชุบ 
         ขาพเจานั้นเกิดในครอบครัวที่มีฐานะบางแตถึงอยางนั้น บิดา มารดา ของขาพเจาก็ไมเคยสอนให
ขาพเจาอยูอยางสุขสบายตรงกันขามทานสอนใหขาพเจามีความอดทน ขยันขันแข็ง ดังนั้นงานสวนหรืองาน
บานตาง ๆ ขาพเจาจึงตองมีสวนรวมทุกครั้งไป จึงทําใหขาพเจาไดรับความอดทนมาบางจากการปลูกฝงของ
บิดา มารดา เมื่อขาพเจาอยูป 1 ขึ้นเทอม 2 ขาพเจาไดเขารับการฝกอบรมครั้งนี้แลวทําให ขาพเจาไดทราบถึง
ความอดทนขั้นที่สูง ๆ ในทางทฤษฎีและไดรับคุณธรรมมาบางพอสมควรและเมื่อเขาถึงหลักสูตรจริงคือมีทั้ง
ทฤษฎีและปฏิบัติโดยการไปเขาอบรมคุณธรรมก็ทําใหขาพเจาไดหยั่งลึกลงไปถึงแกนของพระพุทธศาสนา
มากขึ้น ทําใหมีความอดทนที่สูงมากขึ้น คือสามารถอดทนตอการรอคอยได เมื่อเวลาขาพเจาไปรับเพ่ือนก็
สามารถนั่งรอเพ่ือนไดนานหลายนาทีโดยไมทุกขรอนอะไรมากนัก อดทน ตอการเดินทางคือการเดินทางโดย
เทาเปลาและหนทางก็เปนดินลูกรังซึ่งขาพเจานั้นไดรับความเจ็บปวดมากแตก็ขมใจอดทนเดินใหไดและในที่สุด
ก็เดินถึงจุดหมายจนได อดทนตอความเจ็บปวดในการนั่ง สมาธิ โดยเฉพาะการนั่งสมาธิเพชรซึ่งเปนการนั่งดัด
หลังใหตรงและเปนทาที่เจ็บปวดกระดูกมากจะเจ็บ ที่กระดูกขาทั้ง 2 ขางมาก ขาพเจาก็สามารถนั่งไดเกือบ
ชั่วโมงกวา และท่ีสําคัญคือการอดทนตอการ ดูหมิ่น การเหยียดหยาม หรือการดุดาวากลาวตอผูที่เราสามารถมี
ทางตอสูไดหรืออดทนตอผูที่ตํ่ากวา ซึ่งถือวาเปนการอดทนที่ถือวาทําไดยากและนอกจากมีความอดทนเพิ่มขึ้น
แลวกยั็งไดรับการฝกสติ ฝก สมาธิ ก็สงผลตอการเรียนของวิชาเรียนทั้งหมด คือสามารถจดจําในสิ่งตาง ๆ ไดดี
ขึ้น มีความเขาใจใน เนื้อหาท่ีเรียนมากขึ้น และเมื่อเราฝกสมาธิ ฝกสติ และฝกความอดทนควบคูไปแลวเราก็
สามารถอยู ในสังคมซึ่งเต็มไปดวยความวุนวายไดอยางไมทุกขรอนมากนัก และเมื่อเราเจออุปสรรคอันใดที่โถม
เขา มาสูชีวิตเรา เราก็สามารถรับมือกับมันไดดีกวาผูที่ไมเคยฝกสติมากอนอยางแนนอน เมื่อวันใดที่ทาน หมดตัว
เปนคนลมละลาย และเมื่อวันใดที่ทานเจอวิบากกรรมยางกลายเขามาในชีวิตของทาน ขอให ทานจงมีสติที่
มั่นคงเพื่อรับมือกับมันเพ่ือตอสูกับมันและขอใหทานผานหวงเวลาแหงความทุกขทรมาน นี้ไปใหได ซึ่งทุกคน
ตองเจอกับมันอยางแนนอนขึ้นอยูกับกรรมที่ทานสั่งสมมา และขอใหสติจงอยูกับทาน และขอใหอยูตลอดไป 

 
         
บันทึกของนางสาวกุหลาบ  ลําวงศลา 
         ไมเคยคิดเลยวาชวงระยะเวลาหนึ่งจะพลิกผันชีวิตจากหนามือเปนหลังมือได คือจากที่เคยเปน คนเอา
แตใจตนเอง ซุมซาม แถมขี้เกียจเปนที่สุด หนักนิดเบาหนอยก็ทนไมไดกลายเปนคนกระตือรือรนกลาคิด กลา
ทํา มีความรับผิดชอบ คิดทําอะไรก็รอบคอบขึ้น มีความอดทนมากขึ้น และที่สําคัญ จิตเปนสมาธิเพ่ิมขึ้น 
สามารถระงับความโกรธลงได เขาคายครั้งนี้พวกเราปหนึ่งไดหลายๆ อยางจาก พระวิทยากร เริ่มตั้งแตการ
ต่ืนนนอนตีส่ีทุกวันแลวมารวมกันตอจากนั้นก็นั่งสมาธิ เดินจงกรม เพ่ือฝกใหเรามีสติรูตัวเสมอ จิตสงบ 
ตอจากนั้นก็ทํากิจกรรมบําเพ็ญประโยชนใหทางวัด เสร็จจากนั้น พวกเราก็ไดฝกความอดทนโดยการถอด
รองเทาเดินรอบวัดประมาณ 2 กิโลเมตร ทางที่เดินเปนถนน ลูกรัง มีวันหนึ่งพระอาจารยสมบูรณพาพวกเรา
เดินธุดงคในปาถือเส่ือไป 1 ผืนเดินไปดูสระแปลกมาก น้ําในสระเปน สีเขียวมรกตสวยมาก ดูเสาไฟแรงสูงมี
ประวัติวาชางไฟฟาตกลงมาตาย พอเดินไปสักพัก ก็หลงทางจึงไดถามชาวบานวาตอนนี้อยูไหน ชาวบานตอบ
วาอยูบานโคกสวาง พระอาจารยก็ถามทาง ไปวัดศิริมงคลถามเปนภาษาโซ  ตรงนี้ไดฝกความอดทนทางกาย 
เชน อดทนตอความหนาว อดทนตอ ความรอน อดทนตอความเจ็บเทา และก็ใชสติคิดแกปญหา พอถึงวัดพวก
เราก็ไดรับประทานอาหาร ทําใหเรารูถึงบุญคุณของชาวนา แมครัว พอครัวที่ทําอาหารใหทาน รูถึงคุณคาของ
ขาวแตละเม็ดตักมาเทาไหรก็ตองกินใหหมดเสร็จแลวก็นําไปลางจาน ลางใจ สวนตรงนี้ฝกใหเรามีสมาธิขณะ
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ลางจานบงบอกถึงความตั้งใจของเรา จากนั้นก็เก็บสถานที่พลัดกันทําระหวางชาย–หญิง แลวพวกเราก็ทํา
กิจกรรม ของอาจารยมารศรีเพ่ือฝกความอดทน ฝกความมีสติ–สมาธิ ความสามัคคี ความมีน้ําใจ ความมีไมตรี
ตอกัน รวมถึงการอยูรวมกัน แลวทําวัตรเย็น ทํากิจกรรมของพระอาจารยจนถึง 4 ทุม จนกระท่ัง วันสุดทาย
พวกเราก็ไดสอบอารมณกับเจาอาวาสทานไดใหขอคิดที่ดีใหแนวปฏิบัติในการนั่งสมาธิ ถึงแม ขาพเจาจะไมได
สอบอารมณแตก็ทราบจากเพื่อนที่เขาสอบ จากครั้งแรกพวกเราไมคอยมีสมาธิ วอกแวกตลอดเวลาเปลี่ยนทา
บอยวันสุดทายในการเขาคายพวกเราก็ทําไดสําเร็จคือไมมีใครเปลี่ยนทานั่งเลยแถมไดรับคําชมจากพระ
วิทยากรวามหาวิทยาลัยราชภัฏรุนนี้มีความอดทนมากทําใหพวกเราภูมิใจ และมีกําลังใจท่ีจะทําความดีอยางนี้
ตลอดไป จากที่เขาคาย 9 วัน 8 คืน ทําใหพวกเราทุกคนไดประสบการณหลายอยางที่นําไปใชในชีวิตประจําวัน 
พวกเราตองขอขอบคุณพระวิทยากรที่ใหความรู แกพวกเรา ตลอดจนอาจารยมารศรีที่คอยใหความชวยเหลือ
ชี้แนะแนวทางที่ดี ถาเราไมไดรับความอนุเคราะหจากอาจารยพวกเราคงไมมีวันนี้แนนอน ขอผลบุญในครั้งนี้
สงผลใหอาจารยและครอบครัวมีความสุข อันตรายไมมากล้ํากลายและประสบความสําเร็จในชีวิต ทั้งชาตินี้และ
ชาติหนาดวยเทอญ 
 

 
         บันทึกของนายสุรพล  สุทธิมา 
         สวัสดีครับอาจารยมารศรี กลับจากอบรมคุณธรรมไดอะไรมากมายครบั เริ่มแรกสิ่งที่เห็นชัดที่สุด คือ
ความอดทนและความมุงมั่น ทนนั่งสมาธิและอดทนตอความเจ็บปวดและไดครบตามเวลาที่กําหนด แสดงวาทํา
ใจใหชนะตนเองได พอทํางานอะไรในปจจุบันกน็ึกไดวาเราสามารถอดทนได และก็สามารถ ทํางานอื่นๆ อยาง
อดทนไดมากดวย ส่ิงที่ตามมาก็คือเราโลงใจเพราะทํางานสําเร็จตามเวลากําหนด นํา ไปใชในชีวิตไดบอยมาก 
ทั้งนั่งฟงอาจารยสอนวิชาตางๆ ไดนานและมีสมาธิดวยครับ อยางที่สองที่ได คือการรูจักปลอยวาง ไมโกรธ ไม
เก็บมาคิดมาก มีจิตใจที่ย้ิมแยม สดชื่น ทําใหคิดอะไรก็ออก ฟงอะไร ก็จํา และราเริง พูดก็ดี รูจักกําหนดคําพูด
กอนที่จะพูดคิดไดทัน ใครดาใครพูดใหก็นิ่งเฉยไมโตตอบ เหมือนไมมีอะไรแถมยังยิ้มใหอีกตางจากที่ยังไม
อบรมมาตั้งมาก ส่ิงไหนที่หายไป ตกหายไมไดดังใจ ก็ไมคิดอะไรก็นึกวาหายก็หายไป เปนส่ิงที่นอกกายเราหา
เอาใหม เรารักษาไมดีเอง ไมแนนอนอยูแลวในโลกนี้ ทําใหตัวเองโลงใจตลอดเวลาไมยึดติดอะไรมากมายทําใจ
ไดเตือนสติตัวเองตลอดเวลา อยางที่ สามที่ไดคือการรูจักคิดวาอะไรควรทําไมควรทํา รูจักนึกถึงบุญคุณบิดา 
มารดา รูจักประหยัด รูจักใช ใหคุมคา รูจักใชเวลาใหเปนประโยชน ไมชอบอยูนิ่ง เราตองทําใหได รูจักสราง
ศรัทธาใหกับตัวเอง มีกําลังใจ และอีกอยางคือการรูจักทําบุญในวิธีการตางๆ เราอนุโมทนาก็ไดบุญกับเขาดวย 
รูจักทําบุญ ทําใหรูวาเราตองรีบทําบุญเขาไวเร็วๆ อีกอยาง ก็คือการมีความเชื่อมั่น มุงมั่น มีความมั่นใจใน
ตัวเองมากขึ้น มีแรงในการทํางานตางๆ ได และอยางอื่นที่เล็กๆ นอยๆ และคิดวาไปอบรมครั้งนี้ไมเสียเที่ยว 
บุญเราที่ไดอบรมไดสรางบุญไดนําส่ิงดีเขา กับตัวเองไดสรางส่ิงดีๆ ขอบคุณอาจารยมารศรีมากครับ ผม ขอให
อาจารยไดรับผลบุญที่ไดสราง          มีความมุงมั่นที่ทําใหลูกศิษยไดดี ขอใหอาจารยไดรับผลบุญนี้มากๆ ครับ 
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         บันทึกของนางสาวจินตนา  แสนภูวา 
         เมื่อเดือนมกราคมที่ผานมาขาพเจาไดมีโอกาสเขารับอบรมที่วัดศิริมงคลแรกๆ ก็มีความคิด         ที่ไม 
อยากไปเทาไรนักเพราะตนเองเปนคนไมคอยมคีวามอดทนเทาไรนัก และกลัวจะอยูไมครบถึง  9 วัน แต พอ
เขาไปอยูจริงๆ ก็รูทันทีเลยวาไมผิดเลยที่เขามาตรงนี้ทําใหไดรับประโยชนหลายอยาง ส่ิงที่ไดรับเห็น ชัดเจน 
คือทําใหขาพเจามีความอดทนไมวาจะเปนความอดทนตอความยากลําบาก ความอดทนตอ การตองอยูรวมกับ
ผูอ่ืน ความอดทนตอการเรียน ความเหนื่อย ความทอแท อดทนตอการที่ตองบังคับ ตนเองใหเปนคนสงบนิ่งไม
วอกแวก นอกจากนี้ยังทําใหขาพเจาเปนคนมีความเพียรแสวงหาความรูให ตัวเอง ขยันอานหนังสือ ขยัน
ทํางานเพื่อชวยผูอ่ืน ทําใหเปนคนมีสติมากขึ้น ดังจะเห็นไดจาก กอนการเขารับอบรม อดทนทํางานก็ไมคอย
คิดหรือพิจารณาเรื่องที่ทําเทาไรนัก  แตปจจุบันนี้ไมเปนอยางนั้นแลว ตอนนี้จะทําอะไรก็คิดจนรอบคอบกอน มี
เหตุมีผล ทํางานอยางมีสติ มีสมาธิ จดจอในสงที่ทําจนสิ่งนั้นสําเร็จดวยความเรียบรอย นอกจากนี้ยังทําใหรูจัก
ตัวเองมากขึ้นรูทันความคิดของตัวเอง หากตอนนั้นขาพเจาไมไดรับโอกาสเขาไปอบรมขาพเจาคงไมทําอะไร
ดวยความตั้งใจและมีสติอยางนี้ อยางไรก็ตามหากมีโอกาสไดรับอบรมที่วัดอีกครั้งขาพเจาก็คิดวาจะไปอีกครั้ง
เพราะคิดวา นอกจากไดรับความสบายใจแลวยังทําใหขาพเจารูอะไรหลายๆ อยางที่ไมเคยรูและได  
รูจักคําวาความอดทนมากยิ่งขึ้นดวย 

 
         
         บันทึกของนางสาวศิริพร  แสนสุข 
         การไปวัดในครั้ งนี้มีจุดประสงค เ พ่ือไปฝกปฏิ บั ติธรรม  ฝกสมาธิ  ความอดทน  รวมทั้ งการ  
ดํารงชีวิต อยางสมณะ ณ วัดศิริมงคล อําเภอกุสุมาลย เราเริ่มออกเดินทางจากมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 
วันที่ 15 มกราคม พ.ศ. 2548 ถึงวัดศิริมงคลเวลาประมาณ 16.00 น. วันแรกยังไมไดรับ ศีล 8 ยังทานขาวเย็น 
ได พอวันที่ 2 ก็เขารับสมาทานศลีเพ่ือรับศีลแลวเราก็อยูอยางสมณะ คือกินขาวแควันละ 2 ครั้ง คือ ปฏิบัติตาม
ศีล 8 ทุก ๆ วัน จะตองตื่นแตเชา ต้ังแต 03.30 น. เพ่ือทําภารกิจสวนตัว 04.00 น. ตองมา รวมกัน อาจบําเพ็ญ
ประโยชนโดยการกวาดลานวัด ทําความสะอาดกุฏิ แลวก็มานั่งสมาธิประมาณ 40 นาที แลวก็ทําวัดเชา การนั่ง
สมาธิแตละวันปวดขามากนั่งสมาธิ ตอนเชาไมคอยมีสมาธิเทาไหร แตนั่ง เวลาบายจะรูสึกสงบนิ่งมากและ
สามารถนั่งได 1 ชั่วโมง  โดยไมขยับเปล่ียนทานั่ง ตอนนั่งแรกๆ ปวดขา จนไมมีความรูสึกบังคับขาไมไดสัก
พักความปวดนั้น ก็หาย บางทีก็มีความรูสึกวาเหมือนตัวลอยได การ นั่งสมาธิแตละคร้ังส่ิงที่ไดรับคือความ
อดทน  อดกล้ันตอความเจ็บปวด ไดฝกสติในการรับรู รูวาลมหายใจ เขา–ออก มีจิตออนโยนขึ้น ไดรูวาสังขาร
มันไมเที่ยงมันมีแตความทุกขทําใหเวลาทําอะไรก็รู สวนการกิน อาหารส่ิงที่ไดรับคือรูจักประมาณตน ไมโลภ 
กินเทาที่มี กินเพ่ืออยู ที่สําคัญคือในการไปอยูในวัด ครั้งนี้ทําความคิดเปล่ียนไปมาก เชน เมื่อเขาทําไมดีกับเรา
แตกอนก็ทําไมดีตอบโต แตเดี๋ยวนี้ทําไมตอง ไมดีเหมือนเขา รวมท้ังความกลัวผีก็คลายลงเพราะเราก็ตองเปน
อยางเขาสักวัน ความคิดความรูสึก แบบนี้เริ่มมีตอนฝกปฏิบัติธรรม พอครบ 9 วันเหมือนไมนานแตกลับมาก็ยัง
ไมลืมส่ิงที่ไปฝกมา อยูที่บานหอพักก็ยังคงฝก ส่ิงที่ไดรับ คือสติ เวลาลางจาน ถูบาน ทํางานบาน นอนก็รู และ
ต่ืนแตเชาขึ้น การ กินอาหาร ก็ไมเรื่องมาก  อะไรก็ได ใชเงินนอยลง ความโกรธก็นอยลงมากเพราะคิดวาเขา
คงไมต้ังใจและ รูจักใหมากขึ้น จะฝกแบบนี้ตอไปเพราะมีขอดีเยอะและเปล่ียนตนเองไดมาก 
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       บันทึกของนายเลิศณรงค  นามวงศชัย 
         วันที่ขาพเจาตองไปเขาคายวันนั้นเปนวนัเสาร ขาพเจาอดทนตื่นตั้งแตเชาเพ่ือที่จะรีบทําธุระเตรียม ตัวรอ
รถเพ่ือจะไดมาทันอาจารยนัด 8.00 น. ขาพเจาไดมาถึงที่รอรถคือตึก 3 ประมาณ   7.30น. และเพ่ือนๆ ก็เริ่ม
ทยอยกันมาจนครบ หลังจากนั้นเราก็เริ่มออกเดินทางออกจากมหาวิทยาลัยราชภัฏ  พากันไปทัศนศึกษาอยู 3 
แหง คือ วัดพระธาตุเชิงชุม วัดปาสุธาวาส และวัดภูเพ็ก ที่วัดภูเพ็กนี่เองที่ผม ไดอดทนเปนอยางมาก คือ
อดทนเดินขึ้นไปขางบนที่มีบันไดหลายรอยขั้นและลาดชัน ผมเจ็บกลามเนื้อ เปนอยางมาก หลังจากนั้นเราก็ได
เดินทางถึงวัดศิริมงคลประมาณบาย 3 โมงกวาๆ และท่ีวัดศิริมงคล นี่เองท่ีตลอดเวลาที่ผมอยู 8 คืน 9 วัน มนั
ทําใหผมไดรับความอดทนเปนอยางมาก อยางแรกคือตอง อดทนพยายามขมจิตใจทําตามระเบียบตางๆ ของ
วัดที่วางไว จากนั้นที่ขาพเจา อดทนมากสุดขีดคือ อดทนนั่งสมาธิเนื่องจากในตอนนั้นขาพเจาขออักเสบ  ใน
การนั่งสมาธิใน แตละครั้งเพียงแคเริ่ม ขาพเจาก็รูสึกเจ็บปวดเปนอยางมากขาพเจาอดทนเปนอยางมากที่จะ
พยายามนั่งสมาธิใหไดตามที่อาจารยกําหนดแตในตอนแรกขาพเจาอดทนไมไหวพลิกอยูหลายครั้งและในครั้ง
ตอมาขาพเจาคิดวาตองทําใหไดคือพยายามไมเปล่ียนทาเลยจนครบกําหนดเวลาและในตอนนี้เองที่ขาพเจา
อดทนตอความเจ็บปวดเปนอยางมากเหงื่อไหลออกทวมตัวและขาพเจาก็อดทนตอการหิวเนื่องจากไมกินขาว
เย็น ดื่มนม ก็ไมหายหิว และอดทนตอการพาเดินเขาไปในปาของพระอาจารย  รูสึกเหนื่อยและปวดเทาเปน
อยาง มากเนื่องจากไมไดใสรองเทา อดทนตอการถูกตัวไรเล็กๆ กัดในวันแรก และคืนแรกในการอยูวัดศิริมงคลที่
ขาพเจาตองอดทนอยางสุดขีดเชนกัน คือ อดทนตอความกลัวผีเพราะขาพเจา นั้นไดนอนในศาลาใกล กับเมรุ 
คืนแรกนี้เองนอนก็ไมหลับและยังไมรูวาที่นี่ผีดุหรือเปลา และขาพเจา ยังไดอดทนในการนั่งฟง เทศนและทํา
สมาธิในแตละวันและอดทนตั้งใจทํางานวิจัยชวยอาจารยอยางสนุกสนานและดวยความ เต็มใจ และขาพเจารูสึก
ดีใจที่หลวงพอพระมหาทองรัตนมาเทศนส่ังสอน  ใหความรูอยางเปนกันเอง และ ตลอดเวลาที่ขาพเจาไดเขา
คายขาพเจารูสึกในไมตรีของเพ่ือนๆ ทุกคน ครูบาอาจารยและพระพ่ีเล้ียง และหลังจากที่ขาพเจากลับมาบาน
มันทําใหขาพเจาเปน คนที่ใจเย็นขึ้น รูจักขมใจตนเอง อดทนตอ ความหิว ความรูสึกเจ็บปวด และทําใหรูจัก
เคารพกติกาตางๆ ระเบียบขอบังคับ และยังใหขาพเจาทน การนั่งสมาธิไดนานโดยไมเปล่ียนทาเลย ทีเดียว 

 
        
         บันทึกของนางสาวโอภา  สุวรรณไตรย 
         การไปวดัใครๆ ก็ไปไดแตคิดสิวาการไปวัดเราไปทําอะไรไดไปทําบุญหรือทําบาป แตถาเราไปวัด ถา
คิดทําดวยจิตใจที่บริสุทธิ์และทําแลวไมหวังส่ิงตอบแทนส่ิงนั้นแหละไดบุญจริง หนูก็เปนคนหนึ่ง ที่ไดเขาวัด 
ไมใชคนแกที่จะเขาวัดกอนตายถึงแมหนูเปนวัยรุนก็มีสิทธิ์เขาวัดและในทางที่ดีวัยรุนอยางเราควรหันหนาเขา
วัดมันจะเปนผลดี หนูไปวัด 9 วัน ไดอะไรหลายอยางกวาที่คิดส่ิงที่ไดทําในการเขา วัดนั้นเปนการฝกความ
อดทนอยางยิ่ง เชนการนั่งสมาธิเปนชั่วโมงโดยไมเปล่ียนทานั่ง การเดินปาโดย ไมใสรองเทาเปนระยะทาง
หลายๆ กิโลเมตร หนูตองรักษาศีลแปดและเวลานอน ก็นอนแถวๆ ปาชา แต เมื่อกลับออกมาทําใหตัวเองรูสึก
วาตัวเองมีอารมณเย็นขึ้นจะทําอะไรก็ใหเรียบรอยรอบคอบ มีความ อดทนตอความหิว อดทนตอความรอน 
ความหนาวของอากาศ และทําใหเราอยูกับสังคมไดอยางเปนสุข  จะเห็นไดวาการฝกอบรมเขาวัดในครั้งนี้ทํา
ใหหนูมีความอดทนมากขึ้น มีความเปนผูใหญขึ้น และสามารถนําความอดทนนี้ไปใชกับชีวิตประจําวันไดอยาง
มีประโยชนมาก ดังนั้นเด็กวัยรุนอยางเราควรจะ หันหนาเขาวัดทําบุญจะดีกวา เพ่ือจะทําใหตนเองมีความสุข
ความเจริญ 
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          บันทึกของนางสาวจุฑาธิป  ภูม ี
         การมีสติ มีสมาธิ รูวาตอนนี้ตนเองกําลังทําอะไร คิดส่ิงใด ถือเปนส่ิงที่ดีนักถาบวกความอดทน เขาไป
อีกก็คงจะดีมาก เพราะคนสวนใหญมีสติก็จริงแตความอดทนนี่สินอยนัก เมื่อมีส่ิงใดมากระทบ เล็กๆ นอยๆ ก็
จะมีอาการตอบสนองทันทีไมวาจะดานรายหรือดีก็ตาม ฉะนั้นความอดทน สติ และสมาธิ นี่ตองไดรับการฝก
และปฏิบัติอยางจริง จนติดเปนนิสัยตลอดชีวิต ในการไป เขาคายปฏิบัติสมาธิและฝก ความอดทนที่วัดศิริมงคล
ในระหวางวันที่ 15–23 มกราคม พ.ศ. 2548 วันแรกที่ไปก็ตองใชความอดทน เปนอยางยิ่งนับตั้งแตอดทนรอ
เพ่ือนใหมาพรอมกันอดทน เดินขึ้นบันไดวัดพระธาตุภูเพ็ก ในความรูสึก ตอนนั้นเหน่ือยนะแตก็พยายามบอก
ตัวเองใหอดทนเอาไว   พอดานทดสอบความอดทนดานแรกผานพน ไปไดอุปสรรคที่ตองเจออีกคือที่วัดศิริ
มงคล ขาพเจากับเพ่ือนๆ ตอนแรกก็นึกวาจะไดรักษาแคศีล 5 เตรียมขนม นม เครื่องหอม ไปซะเยอะแยะ ผล
สุดทาย ก็ไดรักษาศีล 8 ซึ่งถือวาเปนศีลที่เครงครัดสําหรับ ฆราวาสอยางพวกเรา การไปอยูที่นั่นมันเปนการ
ทดสอบตวัเองจริงๆ เพราะตัวขาพเจาเองไมคอยชอบ ยุงกับใครมากนัก ไมชอบคนคุยเสียงดัง  แตเมื่อไดมาอยู
รวมและนอนกับเพ่ือนหลายคนซึ่งตางนิสัย ตาง พอ ตางแม ก็ตองอดทนและรูจักเอาใจเขามาใสใจเรา  สังเกต
วาในชวง 8 คืน 9 วัน นั้น ขาพเจาจะ พยามพูดนอยที่สุดเพ่ือจะไดไมใหผูอ่ืนเกิดความรําคาญ ถาถามวาอยาก
คุยไหมก็อยากคุยนะแตก็รูวา เรากําลังทําอะไรอยูและควรปฏิบัติแบบไหน คนอื่นมอง อาจดูวาเราหยิ่งแตไมใช
หรอกความรูสึกตอน นั้นมันเหน่ือยมาก แตรูแควาตองอดทนเพราะตองตื่นแต เชามาทําสมาธิ อากาศก็หนาว 
กินก็นอย นอนก็นอย แถมเพ่ือนบางคนก็ชอบบนเราก็เลยตองเปนฝาย อดทนจะดีกวา การฝกสมาธิเปนส่ิงที่ดี
นะ ทําใหขาพเจาเปนคนนิ่งมากขึ้น ไมวอกแวก ไมคิดฟุงซาน แตก็ เปนส่ิงท่ีทรมานเชนกันเพราะตอนที่นั่ง 
สมาธิรูสึกเจ็บปวดไปถึงกระดูก แตก็บอกตัวเองทุกครั้งที่นั่งสมาธิวาอดทนนะปูเปอดทนไว ถาผาน อุปสรรคแค
นี้ไปไดวันขางหนาแมจะเจอเรื่องที่เจ็บปวดแคไหน เราก็จะยืนยิ้มรับมันไดอยางภูผาที่ต้ัง ตระหงาน    ไมสะทก
สะทานกับสภาพดินฟาอากาศ ส่ิงที่ตองอดทนอีกอยางก็คือการอดทนตอความ ทรมานทางกายตอนที่พระ
อาจารยพาไปเดินดูบริเวณวัด ทุกคนไมไดใสรองเทา เดินตอนแรกก็เจ็บ หรอกนะ   แตพอนานไปความเจ็บเริ่ม
เปล่ียนเปนจั๊กกะจี้นี่ก็เหมือนกันแหละ ต้ังแตเกิดไมเคยเดินเทา เปลาไกลขนาดนั้น แตขาพเจาก็พยายามอดทน 
ปฏิบัติธรรมในครั้งนี้ส่ิงที่ได กลับมาคือการนั่งสมาธิ ปญญา และท่ีสําคัญคือความอดทน ส่ิงสุดทายนี้ไดมาเยอะ
มากทําใหตอนนี้ ขาพเจาอดทนตอส่ิงตางๆ ไดดี มากขึ้น ใครจะดาจะวาอะไรก็ไมตอบโตฟงเฉยๆ ถาเราไมผิด
ก็ย่ิงไมตองสนใจคิดแบบนั้นก็เลยสบาย ไมตองทุกขใจ เพราะฉะนั้นจงมีสติ มีสมาธิ และอดทนตอความรูสึก
ของตัวเองใหมาก เพ่ือในอนาคต แมจะตองพบเจอสิ่งใดที่ทําใหไมพอใจก็จะไดเผชิญหนากับมันดวยความอาจ
หาญ ความอดทนเทานั้น ที่จะนําทานสูความสําเร็จ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 332

 
 
         บันทึกของนางสาวจารุวรรณ   เรืองชัย 
         จากที่ขาพเจาไดไปปฏิบัติธรรมที่วัดเปนเวลา 8 คืน 9 วัน นั้น ส่ิงที่ขาพเจาไดในครั้งนี้ คือความ อดทน
เพ่ิมขึ้น หากขาพเจาไมมีความอดทนขาพเจาคงจะอยูวัดไมไดถึง 8 คืน 9 วัน ในการไปวัดนั้น ส่ิง ที่ฝกความ
อดทนอันดับแรกคือ การอดทนตอความหิว คือปฏิบัติธรรมนั้นพระทานใหทานขาวเพียง 2 มื้อ เทานั้น คือมื้อ
เชากับกอนเที่ยง และนอกจากอดทนตอความหิวแลวยังอดทนตอความเจ็บปวด คือ การเดินโดยที่ไมใสรองเทา
เลย และการนั่งสมาธิ หลังจากที่ขาพเจากลับมาจากวัดแลวส่ิงที่ขาพเจาไดรับ จากการไปปฏิบัติครั้งนี้ คือความ
อดทนเพิ่มมากขึ้น คืออดทนตอส่ิงเล็ก ๆ นอยก็เดินหนีทําเปนไมสนใจ และการปฏิบัติธรรมครั้งนี้ถือวาคุมคา
มากเพราะคิดวาตัวเองโตเปนผูใหญขึ้นจะทําอะไรก็คิดไตรตรอง มากขึ้นไมใชอารมณในการติดสินปญหา
เหมือนแตกอน 

 
         
         บันทึกของนางสาวศุภลักษณ  แสงชมภู 
         หลังจากที่ไปฝกสมาธิ ฝกความอดทนที่วัดเปนเวลา 9 วัน 8 คืน นั้น ทําใหขาพเจามี  ความอดทนมาก
ขึ้นและมีความพยายามมาก แตกอนตั้งแตตอนที่ยังไมไปฝกความอดทนนั้น ขาพเจาเปนคน ที่ใจรอนมาก คน
อ่ืนทําอะไรขัดใจเล็กๆ นอยๆ ก็โกรธ รูสึกกระวนกระวายใจ หงุดหงิด  แตพอไดฝกความ อดทนอยูที่วัดซึ่งได
อดทนตอทุกอยาง ไมวาจะเปนอดทนตอความลําบาก อดทนตอความหิว ความเจ็บ ปวดทั้งหลาย ทําใหเปนคน
ที่ไมคอยโกรธ พอโกรธแลวก็พยายามทําใหตัวเองอยูในความปกติไมโกรธอีก ตอไปเพราะเวลาโกรธนั้นรูวาทํา
ใหไมสบายใจและไมดีตอสุขภาพดวย และก็รูสึกวาตัวเองมีความ พยายามมากขึ้นกวาเดิม แตกอนนั้นถาทํา
อะไรแลวผิดพลาดจะรูสึกทอ  ไมอยากทําอีกตอไป แลวตอนนี้ ก็คิดวาไมมีใครทําอะไรสําเร็จแบบงายๆ ทําครั้ง
เดียวนั้นมันไมมี  ทุกคนทําอะไรก็ตองมีอุปสรรคดวยกัน ทั้งนั้น ดังนั้นการที่ไดไปฝกความอดทนในครั้งนี้มี
ประโยชนกับขาพเจามาก จากที่เปนคนโกรธงาย อารมณรอนซึ่งทําใหขาดสตินั้น ทําใหขาพเจาสามารถ  
ปรับเปล่ียนตัวเองทั้งการกระทําและจิตใจ อารมณความรูสึก ทําอะไรอยางมีสติและอดทน และสามารถนํามาใช
ในชีวิตประจําวันดวย 

 
         
        บันทึกของนางสาวออมทรัพย  โถชัยคํา 
         หลังจากที่กลับจากอบรมพฤติกรรมหรือนิสัยของตนเองเปล่ียนไปมาก ซึ่งพอสรุปไดดังนี้ 1)  จาก แต
กอนเคยชอบตบยุงในหองพอกลับจากอบรมก็เปล่ียนนิสัยของตนเองคือพอจะตบก็นึกถึงคําพูดที่ดูจากวิดีโอวา
เราตองไมทําลายชีวิต 1 ชีวิต แคหยดเลือดเพียงหยดเดียวเทานั้น พอนึกขึ้นไดก็เกิดการ ละอายขึ้นก็เลยไมฆา
มัน 2) เปล่ียนนิสัยในเรื่องของความอดทน จากแตกอนจะทํางานอยูพอดีเพ่ือนมา ชวนไปนั่นไปน่ีก็จะละเลย
งานไปกับเพ่ือน แตปจจุบันเปล่ียนนิสัยใหมแลวก็จะทํางานใหเสร็จกอนแลว จึงไป และปจจุบันก็อดทนไดนาน
กวาแตกอนมาก ซึ่งจะเห็นไดจากเมื่อวันที่ 28 กุมภาพันธ 2548 ไดรอสอบสัมภาษณแกไขเอกสารกูยืมตั้งแต
เที่ยงจนถึงส่ีโมงเย็น เพราะทางสํานักกิจการนักศึกษา จะเรียกเขาสอบตามบัตรคิว ขาพเจาไดบัตรคิวที่ 427 
ตองใชความอดทนในการรอนานมาก แตก็ทําสําเร็จ ถาเปนอดีตคงลุกขึ้นกลับบานไปนานแลว 3) เปล่ียนนิสัย
ในเรื่องของสติ–สมาธิ หลังจากอบรมแลวรูสึกวาตัวเองมีสติเพ่ิมมากขึ้น สังเกตไดจากตอนเวลาเดินแตกอนจะ
สะดุด แตพอกลับจากวัดก็มีสติมี สมาธิขึ้น ความผิดพลาดก็นอยมากเพราะรูตัววาตอนนี้เรากําลังเดินอยูเพราะ
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ไดนับไปดวย ในขณะเดิน 4) เปล่ียนนิสัยในเรื่องของมารยาทในการพูด คือ คิดกอนพูด ถนอมน้ําใจคนฟงเพ่ิม
มากขึ้น 5) จะไมคอย เถียงพ่ีเถียงแมเมื่อทานวากลาวตักเตือนแตกอนจะถึงไหนถึงกัน  6) รักแมเพ่ิมมากขึ้น
คือ จะไมกลาทํา อะไรที่ทําใหแมเสียใจเมื่อคิดเรื่องที่จะทําเรื่องที่ไมดีพอนึกถึงทานก็ไมทํา 7) จากแตกอนใจ
รอนวูวาม อยากไดอะไรตองไดในขณะนั้นก็เปล่ืยนเปนใจเย็นลงมีเหตุผลมากขึ้น 

 
          
        บันทึกของนางสาวทัศนีย  คํามุงคุณ 
         ส่ิงที่หนูไดจากการเขาคายอบรมคุณธรรมที่สําคัญ คือความอดทนและก็ไดหลายๆ อยาง เชน  การได
อยูรวมกับผูอ่ืน ไดรูวาความหิวมันเปนยังไงถึงเวลากินก็ตองกินแมวาตอนนั้นเราจะไมหิวก็ตาม เพ่ือใหรางกาย
ดํารงอยูไดไมไขไมปวย ไดรูนสัิยของเพื่อนแตละคนวาเขาเปนคนยังไง และเรื่องความ อดทนนั้นการนั่งสมาธิ
ทําใหไดฝกความอดทนของตนมากขึ้นเจ็บปวดแทบขาดใจตายแตประโยชนที่หนูไดรับจากการนั่งสมาธินั้นก็คือ
การมีมสติอยูเสมอไมวาจะเรียนหนังสือก็เรียนเขาใจมากขึ้น ตอนอานหนังสือ นั้นเขาใจเร็วขึ้นกวาแตกอนและ
เรามีเหตุผลมีความรอบคอบมากขึ้น  ใชเหตุผลในการแกปญหา ไมโกรธ งายเหมือนแตกอน ไมโมโหผูอ่ืน
เพราะเราก็ไดนําเอาหลักธรรมจากการเขาคายมาใช โกรธคือโง โมโหคือบาถามคีนมาพูดหรือทําอะไรใหเรา
โกรธหนูก็จะนับ  1-10 กอนแลวอารมณโกรธนั้นก็จะลดนอยลงส่ิงเหลานี้หนูขอขอบคุณอาจารยมารศรีมาก 
ทานเปดโอกาสใหพวกหนูไดรับส่ิงเหลานี้ที่มันสามารถ นําไปใชในชีวิตประจําวันจริงๆ ของหนู  หนูยอมรับวา
ทุกส่ิงทุกอยางมันดีขึ้นมากหลังจากที่กลับจากคาย อบรมคุณธรรมนั้น อนุโมทนาใหทานอาจารยมารศรีจงไดรับ
ส่ิงดีๆ ที่อาจารยนั้นไดทํากับพวกหนูนะคะ 

 
          
         บันทกึของนางสาวรัษฎากร  อัครจันทร 
         ต้ังแตไปวัดศิริมงคลมาทําใหมีความอดทนมากขึ้น ไมวาจะอดทนตอคําพูดตางๆ อดทนตอความ 
ยากลําบากในการเรียน อดทนตออุปสรรคตางๆ ในชีวิต ฯลฯ และก็ทําใหจิตในสงบขึ้น เวลาจะทําอะไร ก็คิด
กอนทํา ไมคอยพูดคําหยาบเหมือนแตกอนไมเหมือนสมัยกอนจะเปนคนอารมณรอน   คิดอยากทําอะไรลงไปก็
ทําโดยไมคิดวาส่ิงที่ทําลงไปนั้นจะมีใครเดือนรอนหรือไมและก็เคยทําใหพอแมเสียใจมาแลวหลายครั้งดวย
คําพูดที่พูดออกมาโดยที่ไมไดต้ังใจและก็มานั่งเสียใจภายหลัง  ตองขอขอบคุณทาน อาจารยมารศรีที่พาไปวัดศิ
ริมงคลทําใหคิดไดวาเราเกิดมาไมใชเกิดมาเพื่อการแขง ใหดี ใหเดน ใหดัง มีอํานาจ มียศถาบรรดาศักดิ์ ก็คิด
วาเกิดมามีความสุขแลว  แตความจริงแลวมันไมใช  คนเราเกิดมานั้น ถาจะใหมีความสุขตองสุขทั้งกาย คิดดี 
พูดดี ทําดี ไมจําเปนตองเกง เดน ดัง เสมอไป เพราะคนที่เกง บางคนก็เอาตัวรอดไมไดคนเราตองมีคุณธรรม
ประกอบดวยถึงจะเปนคนดีที่สมบูรณสามารถอยูในโลกนี้ไดอยางมีความสุข 

 
          
         บันทึกของนางสาววรางคณา  ราชวัตร 
         จากประสบการณที่ไดไปอยูวัดเปนเวลา 9 วัน 8 คืน นั้น ขาพเจารูสึกวาตัวเองมีความประพฤติ ดีขึ้น 
ขาพเจาใจเย็นไมขี้โมโหเหมือนแตกอนซึ่งขาพเจาจะอารมณรายใครวาอะไรนิดๆ หนอยๆ ก็จะโกรธ แมกระทั่ง
เวลาที่ไปรอรถโดยสารประจําทางยิ่งถาวันไหนที่ขาพเจารีบแลวขาพเจามารอนานๆ ขาพเจาจะหงุดหงิดและ
พาลโกรธไปหมดใครมาคุยดวยก็จะไมคุย หรือบางทีก็จะตวาดไปทันที แต เดี๋ยวนี้ขาพเจารูสึกวาขาพเจา
สามารถอดทนไมใหตัวเองโกรธคนอื่นได หรือสามารถรอไดนานๆ กวาแตกอน ทั้งหมดนี้เปนผลมาจากการที่
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ขาพเจาไดไปฝกสมาธิและความอดทนจึงทําใหขาพเจา สามารถอดทนตอส่ิงตางๆ ไดเปนเวลานานขนาดนี้ 
และขาพเจาสามารถเห็นถึงความแตกตางของตัว ขาพเจาเองวาตอนที่ยังไมไปฝกอบรมที่วัดกับตอนที่ไปกลับ
มาแลวนั้นขาพเจามีความอดทนมากกวาเดิมจนทุกคนในบานของขาพเจาลวนพากันแปลกใจวาเกิดอะไรขึ้นกับ
ขาพเจา ทําไมขาพเจาจึงเปล่ียนไป มากถึงขนาดนี้ซึ่งขาพเจาคิดวาการที่ขาพเจามีความอดทนนั้นจะสงผลดีทั้ง
กับขาพเจาเองและคนรอบ ขางไมวาจะเปนเดี๋ยวนี้หรืออนาคตก็ตาม 

 
 
         บันทึกของนางสาวเนตรนพิศ  คตจําป 
         สิบปากวาไม เทาตาเห็น  สุภาษิตนี้ เ พ่ิงจะเข าใจในตอนที่ ได ไปเข าคายฝกอบรมคุณธรรม  
จริยธรรม ที่วัดศิรมิงคล โดยความอนุเคราะหของทานอาจารยมารศรี เปนเวลา 8 คืน 9 วัน ซึ่ง 9 วันที่อยูในวัด 
เราตองกินขาววันละ 2 มื้อ คือมื้อเชากับกลางวันและเปนอาหารเจ ตองตื่นตีส่ีมาทําวัตรเชา ตองทําวัตรเย็น ถึง 
4-5 ทุม ทุกวัน รองเทา เครื่องหอม ก็ไมไดใช พอทําวัตรเชาเสร็จก็ตองกวาดลานวัด รดน้ําตนไม บางวันไดขัด
หองน้ําดวย และแตละวันตองนั่งสมาธิวันละหลายชั่วโมง ตองเดินจงกรม ซึ่งแตกอนที่จะ มาเขาคายเราไมเคย
คิดเลยวาวัดกับวัยรุนอยางเรามันจะมาพบกันไดอยางไรเพราะเราเปนคนที่ไมชอบ เขาวัดแลวก็คิดวาการ
ปฏิบัติธรรมนั่งสมาธิเปนเรื่องที่ยากตองใชความอดทนสูงมากเราเปนคนที่ไมคอยอดทนและไมชอบอยูกับอะไร
นานๆ แตพอไดมาอยูที่วัด 9 วัน ไดฝกความอดทนหลายอยางไมวาจะเปนการเดินดวยเทาเปลาๆ บนถนน
ลูกรัง หนาวก็ตองทน  ต่ืนแตเชา หิวก็ตองอดทนไมกิน แตละวันอาจารยมารศรี จะมีกิจกรรมสนุกๆ เพ่ือฝกให
เรามีความ อดทนและใหฝกสมาธิเราก็รูวาเราทําไดจากที่ไมเคยนั่งสมาธิ เลยก็นั่งไดเปนชั่วโมงๆ โดยไม
เปล่ียนทานั่ง แตกอนเคยโกรธแมบอยๆ ก็เลิกโกรธ เรารูสึกไดเลยวาใจเรา เย็นขึ้นความอดทนก็มีมากขึ้นและ
ยังไดประสบการณที่ลํ้าคาเก็บไวในความทรงจําดวย 

 
        
บันทึกของเบญจมาศ   จรรยาวดี 
         วัด คําคาํนี้เมื่อพูดถึงก็คงจะไมมีใครอยากจะเขาไป นอกจากจะมีความสาํคัญคือไปเวียนเทียน ไปไหว
พระเทานั้น และคงไมมีใครที่คิดจะเขาไปใชชีวิตแบบเดียวกันกับพระ  ย่ิงเปนวัยรุน  ในยุคนี้ดวยแลว   แตครั้ง
หนึ่งในชีวิตของฉันไดเขาไปใชชีวิตอยูในนั้นเปนเวลา 9 วัน 8 คืน ซึ่งเปนเวลาท่ีเหมือนจะยาวนานมากแตไม
เลยมันกับเปนเวลาที่ส้ันและมีความสุขสงบมาก  การที่ไดไปใชชีวิตอยูในวัดทําใหฉันนั้นมีความอดทนขึ้นมาก  
ฉันตองอดทนตอความหิวที่ไมสามารถทานอาหารในตอนเย็นได  ฉันตองอดทนตอความงวงที่ตองตื่นมาทํา
วัตรในตอนเชา  ฉันตองอดทนตอความเจ็บปวดกายที่ตองเดินเทาเปลาไปไหนมาไหน และความอดทนตอ
ความเจ็บปวดตอการนั่งสมาธิวันละหลายๆ ชั่วโมง ส่ิงเหลานี้ฉันคิดวาฉันคงจะตายแนเมื่อมาปฏิบัติแตกลับ
ตรงกันขามฉันรูจักความสมถะ ความพอดี ความอดทนตอหลายๆ อยาง  ฉันไมเคยคิดเลยวาถาฉันไมยึดติด
แลวฉันก็ จะมีชีวิตอยูในโลกนี้ตอได  ส่ิงที่ฉันไดมาอีกอยางคือความสงบ ไดฝกสมาธิ  มีสติในการดําเนินชีวิต
ทําใหฉันรูสึกตัวอยูเสมอวาตอนนี้เรากําลังทําอะไรอยูและควรจะทําใหดีที่สุดเพ่ืออนาคตของเราเอง  อยูที่วัด
ไดรับความรูมากมาย รูจักความอดทน มีความรูเกี่ยวกับทางศาสนามาก เพราะไดความรูจากหลวงพอที่วัด ถา
ใหพูดก็คงจะไมหมดแตถาพูดยอๆ จะทําใหเรารูการใชชีวิตอยางมีสติ การทําสมาธิขั้นสูง  การรูจักเรื่อง
เอ้ือเฟอเผื่อแผ  รูจักตัวเองมากขึ้น  ส่ิงที่เราไดจากวัดทาํใหเราสามารถดํารงชีวิตอยูในโลกนี้ไดอยางมีความสุข
เพราะจะทําอะไรอยางมีสติ  อดทนตอทุกส่ิงทุกอยาง    
            การไปวัดทําใหเรามีสมาธิ  มีสติในการใชัชีวิต ทําใหเราอดทนตอส่ิงที่เขามาหาเราไมวาจะเปนอดทน
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ตอความหิว  อดทนตออากาศรอนก็ตาม  ในส่ิงที่เราไดรับมาก็ทําใหเรานั้นมีความสุขในการดําเนินชีวิต  รูจัก
ชีวิตที่พอดีไมตองหวือหวาฟูฟามากมายก็ทําใหเรามีความสุขไดแลว 

 
 
บันทึกของนางสาวอัฉรา    เจริญวงศ 
         ความอดทนและสมาธิ คือ หลักยึดปฏิบัติของมนุษยในชีวิตประจําวัน  การใชชีวิตอยูในสังคมตองเจอ
ผูคนมากหนาหลายตา  มีทั้งส่ิงที่ชอบและไมชอบ ความอดทนจึงเปนส่ิงสําคัญมาก  การมีสมาธิก็เหมือนกันทํา
ใหเราทํางานไดสําเร็จ   ขาพเจาเปนคนที่ไมมีความอดทนเทาไหร ทําอะไรก็ไมคอยมีสมาธิแตพอขาพเจาไดมา
ฝกสติ การนั่งสมาธิ และความอดทน ขาพเจาก็มีความอดทนมากขึ้น ทําใหรูวาถาอดทนไดผลที่ตามมาก็จะเปน
ผลดีตอตนเองและคนรอบขาง ตอนที่ไปวัดขาพเจาพยายามอดทนใหมากที่สุดตอส่ิงที่ชอบและไมชอบ 
พยายามขมใจตนเองทุกเรื่อง และทุกอยางก็ผานพนไปไดดวยดี ขาพเจาไปอยูวัด 8 คืน 9 วัน ขาพเจาไดรู
ความเปนจริงของชีวิตมากขึ้น ไดรูถึงการใชชีวิตอยูในสังคม กลุม  หมูคณะ ตองปฏิบัติตนอยางไรถึงจะถูกตอง 
การไปวัดในครั้งนี้ขาพเจามีความภาคภูมิใจมากที่สามารถเปลี่ยนตัวเองใหเปนคนมีความอดทนมากขึ้น มีสมาธิ
มากขึ้น  ทําอะไรก็คิดถึงใจคนอื่นมากขึ้น 
        ขอขอบคุณอาจารยมากที่ไดพาพวกเรามาฝกความอดทน สติ และสมาธิที่วัด พวกเราจะนําเรื่องราว
ตางๆ ที่ไดรับมาไปใชในชีวิตประจําวันใหมากที่สุด 
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รายชื่อนักศกึษาระดับปริญญาตรี ชัน้ปที่ 1  กลุมทดลอง 

 
1.  นางสาวอัจฉรา เจริญวงศ 
2.  นางสาวออมทรัพย โถชัยคํา 
3.  นางสาวจิตนา แสนภูวา 
4.  นายทินกร วิชิตพันธ 
5.  นางสาวโอภา สุวรรณไตรย 
6.  นางสาวศุภลักษณ แสงชมภู 
7.  นายสุทธินันทร กุลภา 
8.  นายนิติกร คําชุม 
9.  นางสาวจุฑาธปิ ภูมี 
10.  นางสาวจารุวรรณ เรืองชัย 
11.  นางสาวทัศนีย คํามุงคุณ 
12.  นางสาวเนตรนภา คตจําป 
13.  นายภานุพงษ คําภูษา 
14.  นางสาววรางคณา ราชวัตร 
15.  นางสาวรัษฎากร อัครจันทร 
16.  นางสาวเบญจมาศ จรรยาวดี 
17.  นางสาวกุหลาบ จําวงศลา 
18.  นายเลิศณรงค นามวงศชัย 
19.  นางสาวศิริพร แสนสุข 
20.  นายสุรพล สุทธิมา 
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รายชื่อนักศกึษาระดับปริญญาตรี ชัน้ปที่ 1  กลุมควบคุม 

 
1. นายวัชราภรณ ศรีนวลแล 
2. นางสาวธัญลักษณ หัสดร 
3. นางสาวอาริสา ผิวขํา 
4. นางสาวอรอริยา นนตระอุดร 
5. นายอนุวัฒน บํารงรส 
6. นางสาวสาวิตรี สูงสังเขตธ 
7. นางสาวราตรี วงควิชิต 
8. นางสาวนันทพร ถาปนแกว 
9. นางสาวศุภารัตน สาระนิม 
10. นายพงษศักดิ์ ออนสุระทุม 
11. นางสาวอนงคนุช ภาวิขํา 
12. นางสาวลําไพร ลาแสน 
13. นายอนุชา ตินอาษา 
14. นายธงชัย ศรีสวัสดิ์ 
15. นางสาวไพรินทร ผายเงิน 
16. นางสาวพุทธพร จันทรปุม 
17. นางสาววิไลลักษณ ทาเทพ 
18 นายทศพล อุสาพรหม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



การพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
A DEVELOPMENT OF THE VIRTUE OF TOLERANCE (KHANTI)                                      

OF FUNDERGRADUATE   STUDENTS 
นางสาวมารศรี   กลางประพนัธ* 

---------------------------------------------------------------- 

บทนํา 
  

 คุณธรรมที่เอ้ือตอความสําเร็จของการพัฒนาจิตใจและเศรษฐกิจนั้นไดแกคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) 
เนื่องจากเปนคุณธรรมที่ชวยใหการทาํงานประสบความสําเร็จแมจะมีปญหาหรืออุปสรรคมากเพียงใดก็ไมทําใหผูมี
คุณธรรมดานนี้เกิดความทอแทและส้ินหวังแตยังคงใชปญญาเพื่อแกไขปญหาจนบรรลุเปาหมายในที่สุด นอกจากนี้
คุณธรรมดังกลาวยังชวยใหคนอยูรวมกันอยางสันติสุขทั้งในระดับชุมชนตลอดจนถึงระดับโลก บุคคลที่มีความอดทน 
(ขันติ) หรือที่เรียกวามีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค (Adversity quotient: AQ) จะทําใหเปนผูที่ประสบผลสําเร็จใน
ชีวิตทั้งการเรียนและการทํางานเพราะจะมผีลิตผลจากงานไดมากกวาคนอื่นๆ ทีข่าดความอดทน (วิทยา  นาควัชระ.  
2544: 91; เทอดศักดิ์  เดชคง.  2543 : 53) นอกจากความอดทน (ขันติ) ยังเปนคุณธรรมที่สําคัญอยางยิ่ง   ในการขจัด
กิเลส เชน ความโลภ ความโกรธ และความหลง ใหหมดไปจากจิตใจของบุคคล ดังที่  พระสัมมาสัมพุทธเจาทรง
สรรเสริญความอดทน (ขันติ) ซึ่งมีเนื้อความปรากฏในโอวาทปาฏิโมกข  ทอนแรกวา  “ขันติ หรือ ความทนทานเปน
ตบะอยางยิ่ง” พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ที.ม.   (สมสุดา  ผูพัฒน ; และ อัจฉรา  ธนะมัย.  2543: 7 ; อางอิงมาจาก 
พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ที.ม.  2500 : เลม 13, 54, 55)   ย่ิงไปกวานี้พระพุทธองคทรงตรัสถึงประโยชนของผูที่
มีความอดทน (ขันติ) ไว 5 ประการ คือ (1) เปนที่รักเปนที่ชอบใจของคนจาํนวนมาก (2) เปนผูไมดุรายปราศจากผองภัย
และ ไมมีการผกูอาฆาตจองเวร (3) เปนผูไมมคีวามเดือดรอนเพราะไมมีการประทุษราย (4) เมื่อถึงคราวเสียชีวิตก็ไม
หลงลืมสติ (5) หลังจากเสียชีวิตแลวยอมบังเกิดในสุคติโลก  สวรรค  พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ที.ม. (สมสุดา  ผูพัฒน 
และอัจฉรา  ธนะมัย.  2543 : 7 ; อางอิงจาก  พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ที.ม.  2500.  เลม 13  :  54 – 55)   นอกจากนี้
จากการศึกษาวิเคราะหพุทธจริยธรรม เรื่องขันติของ พระมหาขันทอง  วิชาเดช (2545)  ยังทําใหทราบถึงประโยชน
ดานอื่น ๆ ของความอดทน (ขันติ) อีกหลายแงมุม เชน (1) ความอดทน  ทําใหประสบความสําเร็จในการดําเนนิชีวิต 
เชน ความสําเร็จ ในดานอาชีพ (2) ความอดทน  สรางสรรคระบบครอบครัวและกระบวนการทางสังคมใหเกิดความ
สงบสุข (3) ความอดทน  ชวยเกือ้หนุนการปฏิบัติวิปสสนา จนบรรลุมรรคผลนิพพาน เปนตน ดังนั้นจึงสรุปไดวา
คุณธรรมดานความอดทนหรือขันติธรรมนี้   เปนคุณสมบัติพ้ืนฐานที่จําเปนอยางยิ่งสําหรับการอยูรวมกันในสังคม
อยางมีสันติภาพ ทั้งนี้โดยเฉพาะประชาคมโลกมีความแตกตางกันดวย   ความหลากหลายทั้งในเรื่องเชื้อชาติ   ชน
ชั้น   วรรณะ  วัฒนธรรม จารีตประเพณี ศาสนา ระบบการเมอืง เศรษฐกิจ และสังคม ถาหากผูนําประเทศ    และ
ชาวโลกถือปฏิบัติคุณธรรมดานความอดทนหรือขันติธรรมแลวยอมสามารถระงับความขัดแยง ความมีอคติ นําไปสูความ
สงบสุขและสันติภาพของโลกไดอยางแทจริง (แผน  วรรณเมธี.  2544 : 3 ; ยูเนสโก และกระทรวงศึกษาธิการ.  2542 : 
17) 
 การที่บุคคล ชุมชน และสังคมในโลกขาดคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ยอมกอใหเกิด ปญหาตั้งแต
ระดับปจเจกชนและอาจขยายกวางออกไปจนถึงระดับสังคมโลกก็ได ทําใหเกดิผลลัพธในเชิงลบ กลาวคือในระดับ
บุคคลนั้นทําใหศักยภาพในการทํางาน การเรียน การดําเนินชีวิตของบุคคล ลดลงหรือลมเหลวได สําหรับปญหาใน
ระดับสังคมหรือระดับโลกนั้นก็ทําใหขาดความยุติธรรมและทํา ใหมนุษยกอความทุกขความเดือดรอนใหแกกัน     
 

*นิสิตปริญญาเอกสาขาวิชาการวิจัยพฤติกรรมศาสตรประยุกต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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มีการเบียดเบียน ทําราย กีดกันดวยอคติ ขมเหงรังแก  กอกวนคุกคามดวยเรื่องการแบงแยกกันในดานเชื้อชาติ 
ศาสนา เพศ และการเหยียดสีผิว ซึ่งเรียกวา เปนภาวะของการไรขันติธรรมหรือขาดความอดทน (ยูเนสโกและ
กระทรวงศึกษาธิ-การ.  2542 : 19 ; พระมหาขันทอง  วิชาเดช.  2545 : 6-7 ; กระทรวงการตางประเทศ.  2545 : 
81–82) 
 จากการศึกษาถึงประโยชนของการมีคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) และโทษของการขาดความอดทน 
(ขันติ) ดังไดกลาวมาแลวขางตน อาจกลาวสรุปไดวาการฝกอบรมเพื่อพัฒนาใหบุคคลในสังคมเปนผูมีความ อดทน 
(ขันติ) นั้น จะทําใหเกิดคุณคาตอการพัฒนาประเทศชาติใหมีความเจริญรุงเรืองทั้งทางดานวัตถุและทางจิตใจ แตในทาง
ตรงขามถาหากคนในสังคมใดไมไดรับการปลูกฝงคุณธรรม ดานนี้ก็จะกอใหเกิดความเสียหายทั้งชีวิตและทรัพยสิน 
ตลอดจนสูญเสียความสงบสุขและ สันติภาพ ดังนั้นจึงจําเปนตองศึกษาเพื่อคนหาวิธีการเพื่อพัฒนา ปลูกฝงหรือ
ฝกอบรมใหคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) เกิดขึ้นแกคนในสังคม เนื่องจากผลการวิจัยของ เฉลียว  บุรีภักดี และ หลุย  
จําปาเทศ (2523 : 71–85) พบวาคนไทยในวัยหนุมสาวสมัยกอนๆ มีความอดทนมากกวาคนหนุมสาวในระยะตอมา ซึ่ง
แสดงใหเห็นวาคนไทยในสมัยตอมามีความอดทนในการทํางานนอยลงกวาคนไทยในสมัยกอนจึงทําใหนาเปนหวงวาถา
ปลอยไวไมไดรับการเอาใจใสปรับปรุงคุณธรรมดานนี้จะเปนอันตรายตอการดํารงอยูและการพัฒนาประเทศในอนาคต   
นอกจากนี้ผลการวิจัยดังกลาวยังพบวาคนไทยจะมีความอดทนนอยเมื่ออยูระหวางวัยหนุมสาว (อายุ 15–20 ป) และ
เมื่อมีอายุสูงขึ้นจะมีความจําเปนตองประกอบอาชีพจึงทําใหมีความอดทนมากขึ้น ซึ่งผลการวิจัยดังกลาวนี้มีความ
สอดคลองกับเรื่องขันติที่ปรากฏในพระวินัยปฎกในกรณีที่    พระพุทธเจาทรงประชุมสงฆบัญญัติสิกขาบทหามไมให
พระภิกษุทําการอุปสมบทแกบุคคลที่อายุตํ่ากวา 20 ป เพราะบุคคลอายุนอยกวา 20 ป ยังไมมีความอดทนอดกลั้นตอ
ความเย็น ความรอน ความหิว ความเดือดรอน อันเกิดจาก ลม แดด ฝน และถอยคํากลาวรายตางๆ เปนตน    
พระไตรปฎก  วิ.  มหา.  ( พระมหาขันทอง  วิชาเดช.  2545 : 48 ; อางอิงจาก พระไตรปฎก  วิ.  มหา.  2500  เลม 2  หนา  
402-403, 513-515)  สําหรับ  นวลศิริ  เปาโรหิตย (2542 : 25–34) ยังไดกลาวถึงปญหาของวัยรุนซึ่งสรางความ
หนักใจใหกับคนในวงการศึกษา คือปญหาที่นักเรียนยกพวกทะเลาะวิวาทและทํารายกัน บางครั้งมีการใชอาวุธที่ 
รุนแรงจนถึงแกชีวิตก็มี   เนื่องจากความไมถูกใจกันในเรื่องสถาบันของนักเรียนแตละฝายซึ่งมสีาเหตุมาจากวัยรุน
สวนใหญมักจะมีลักษณะที่   ใจเร็วและอารมณ   รุนแรง กลาวงาย  ๆคือ เลือดรอนและมคีวามอดทนต่ํา 
 จากพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัภูมิพลอดุลยเดชทรงกลาววา “คุณธรรม 4 
ประการทีค่วรปลูกฝงใหบังเกิดขึ้นในตัวบุคคลไดแก (1) การรกัษาความสัตยความจริงใจตอตนเองที่จะปฏิบัติแตส่ิงที่
เปนประโยชนและเปนธรรม (2) การรูจักขมใจตนเอง อดทน อดกลั้น และ อดออม (3) การรูจักละเวนความชั่วความ
ทุจริต (4) รูจักละประโยชนสวนนอยของตนเพื่อประโยชนสวนใหญ  ของบานเมือง” (จันทรดี  ถนอมคลาย.  2539 : 1) 
 นอกจากนี้ผลการศึกษาเรื่องขันติในพุทธศาสนาเถรวาทของ  พระมหาขันทอง  วิชาเดช (2545 : 9 – 10) 
พบวา ขันติตามโลกทัศนของพระพุทธศาสนาเถรวาทมีความหมายตามรูปศัพทวาความอดทนความอดกลั้นจะมี
บทบาทสําคัญอยางยิ่งตอวิถีชีวิตของมวลมนุษยในการทําหนาที่กําจัดอุปสรรคทั้งหลาย 4 ประเภทเหลานี้ คือ  (1) 
ความลําบากตรากตรํา (2) ทุกขเวทนา (3) ความกระทบกระทั่ง และ (4) ความเยายวนของกิเลสความอดทนอดกลั้น
ตอสภาวการณทั้ง 4 ประเภท  ดังกลาวนั้นตองประกอบดวย ปจจัยสําคัญคือปญญา ความอดทนลักษณะนี้จะมี
ความหมายไมผดิเพ้ียนไปจากหลักการดั้งเดิมของ พระพุทธศาสนาซึ่งเปนความหมายสําคัญที่สุดของขันติธรรมถา
หากความอดทนปราศจากการตรวจสอบ หรือไมผานการวินิจฉัยจากกระบวนการทางปญญายอมสงผลกระทบเชิงลบ
ตอชีวิตอยางมากเพราะความอดทนจะกลายเปนภาวะอึดอัดบีบคั้นกดดันชีวิตจิตใจอยางรุนแรง   ตอเมื่อความอดทน
สอดประสานกลมกลืนกับปญญาแลว ภาวะแหงความอึดอัดก็จะหมดสิ้นไป จิตใจผอนคลาย และเกิดความแจมใส เบิก
บาน ขันติเมื่อดํารงอยูในฐานะเปนคุณธรรม  เชงิสังคมจะมีเอกลักษณะพิเศษโดดเดนเฉพาะตัว กลาวคือมีความสัมพันธ
ตรงกันขามกับการทะเลาะวิวาทกัน หรือ ตัดทอนสาเหตุที่จะโยงไปสูความกระทบกระทั่งระหวางกัน หยุดยั้ง ปอง
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ปราม และกําจัดความโกรธหรือความอาฆาตพยาบาททั้งหลายอันจะพึงมีพึงเกิดขึ้นในสังคมได  จากนั้นกช็วย
เกื้อกูลหนุนเสริมความรัก ความเมตตา ความเอื้ออาทรตอเพ่ือนมนุษยและสรรพสัตวใหประสบกบัสันติสุขถวนทั่วกัน 
ขันติไมเพียงแตจะสรรสรางมิติทางสังคมดวยการปลูกฝงมิตรภาพอันอบอุนใหงอกงามขึ้นภายในใจของมวลมนุษยเทานั้น 
แตขันติยังไดชื่อวาเปนคุณธรรมสูงสงสําหรับมนุษยทุกคนเพราะเปนเครื่องมือ กลอมเกลากาย วาจา ใจ ใหบริสุทธิ์งดงาม   
อีกทั้งยังชวยแผวถางหนทางชีวิตใหราบรืน่และโปรงโลงเบาสบาย ซึ่งอาจนําไปสูความมี อิสรภาพสมบูรณพนจากการ    
ครอบงําของกิเลส ทั้งหลายอันเปนจุดมุงหมายสูงสุดแหงชีวิตไดในที่สุด 
 จากเอกสารและผลการวิจัยขางตนจะเห็นไดวาคนไทยในปจจบัุนโดยเฉพาะวัยรุน (อายุยัง ไมถึง 20 ป) 
ซึ่งเปนวัยที่ยังไมบรรลุนิติภาวะหรือทางจิตวิทยาเรียกวายังไมมีวุฒิภาวะทางอารมณ จะมีความอดทนต่ําหรือขาดขันติ
ธรรมทําใหแสดงพฤติกรรมทีไ่มพึงประสงคตอสังคมกอปญหาตางๆ มากมาย ทั้งนี้อาจสืบเนื่องมาจากสถาบันตางๆ ทาง
สังคม เชน ครอบครัว การศึกษา และชุมชน ยังขาดความตระหนักถึงความสําคัญของการพัฒนาคุณธรรมดานความ
อดทน (ขันติ) ดังนั้นการศึกษาคนควาวิจัยเพ่ือพัฒนาแนวการจัดประสบการณสําหรับการพัฒนาคุณธรรมดานความ
อดทน (ขันติ)ใหแกวัยรุนที่เปนนักศึกษาจึงเปนเรื่องที่สําคัญและจําเปนโดยเฉพาะนักศึกษาที่กําลังเรียนในระดับ
ปริญญาตรีชั้นปที่ 1 เนื่องจากผลการวิจัยพบวานักศึกษาปที่ 1 มีความอดทน (ขันติ) นอยกวานักศึกษาปที่ 4 และ
เนื่องจากสภาพสังคมปจจุบันนี้มีปญหา ตางๆ เกิดขึ้นมากมายเชน การกอเหตุทะเลาะวิวาทของวัยรุน การกอ
อาชญากรรม การติดยาเสพติด เปนตน ซึ่งแสดงใหเห็นวาสังคมปจจุบันขาดศีลธรรมโดยเฉพาะขาดคุณธรรมดาน
ความอดทน (ขันติ) ดังนั้นถาหากมีการพัฒนาคุณธรรมดานนี้ใหสูงขึ้นก็จะเปนการชวยแกไขปญหาสังคมไดอีกระดับหนึ่ง 
อันจะ กอใหเกิดความสงบสุขในการอยูรวมกันในสังคม 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
1.   เพ่ือพัฒนาวิธีการฝกประสบการณเพ่ือการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ)  

ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
         2. เพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรวิธีการฝกประสบการณ ตัวแปรความวิตกกังวลและตัวแปรครั้งของ
การวัดที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

3. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระหวางกลุม 
ทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณ 2 วิธี คือกลุมทดลองที่ไดรับฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทาง
ตะวันตก   และกลุมควบคุมที่ไดรับวิธีการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย 

4.  เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาในกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุมระหวางกอนและหลังการไดรับการฝกประสบการณ 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
1. ไดคูมือหรือแนวการจัดฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ที่ไดผานการวิจัย

แลวสําหรับนิสิตนักศึกษาในระดับปริญญาตรีที่ศึกษาอยูใน สถาบันอุดมศึกษาตาง ๆ 
2. ไดแนวทางในการประยุกตใชวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ใหแก

นักเรียนในระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (ระดับประถมและมัธยมศึกษา) 
 3. ไดแนวทางในการฝกประสบการณเพ่ือประยุกตใชสําหรับการพัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมดานอื่น ๆ เชน 
กัลยาณมิตรธรรม 7  ฆราวาสธรรม 4 และสัปปุริสธรรม 7 เปนตน 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยาง 
    1.ประชากรที่ศึกษาคือนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1  ในมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร ที่กําลัง
ศึกษาในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2547 

2.  กลุมตัวอยางคือนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ซึ่งกําลังศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 
ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2547 ในหลักสูตรปริญญาครุศาสตรบัณฑิต (ค.บ. 5 ป) ซึ่งเปนหลักสูตรการผลิตครูรุนใหม 
โดยเปดสอนจํานวน 6 โปรแกรมวิชา ไดแก คณิตศาสตร ภาษาไทย  ภาษาอังกฤษ วิทยาศาสตร สังคมศึกษา และ
การศึกษาปฐมวัย โดยแบงกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลองจํานวน  20  คน  และกลุม     ควบคมุ  จํานวน  18  คน  
รวมท้ังส้ิน 38 คน ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 1.  ตัวแปรอิสระมี  2  ตัว  ดังนี้ 

1.1 ตัวแปรวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ซึ่ง  แบง เปน 2 วิธ ี 
คือ วิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกและวิธีการฝกประสบการณดวยการสอนแบบ
บรรยาย 

1.2 ตัวแปรจัดประเภท คือ ตัวแปรความวิตกกังวล ซึ่งแบงเปน 2 ระดับ คือความวิตกกังวล ตํ่าและ
ความวิตกกังวลสูง 

2. ตัวแปรตาม คือ ตัวแปรคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ซึ่งแบงเปน  2 ประเภท คือ 
ความอดทนทางใจและความอดทนทางกาย 
 นิยามศัพทเชิงปฏิบัติการ 
  ความอดทน (ขันติ) หมายถึง ความสามารถควบคุมการแสดงออกทางกาย วาจา และสภาวะดาน
จิตใจของนักศึกษาใหเปนไปอยางสงบเรียบรอยและเปนปกติพรอมทั้งยังสามารถปฏิบัติ ภาระหนาที่ตางๆ ที่มีอยูตอไป
ตามเปาหมายท ี่ไดวางไวโดยไมมีการหยุดชะงักหรือเปล่ียนแนวเมื่อตอง เผชิญกับสภาพการณหรือส่ิงแวดลอมหรือ
ส่ิงเราที่ขัดขวางเปนอปุสรรคยั่วยุย่ัวเยาจิตใจหรือถูกชักจูงให ไขวเขวใดๆ ทั้งนี้เกิดจากการใชปญญาประกอบการ
แสดงพฤติกรรมดวยการแสดงออกถึงความอดทน (ขันติ) สามารถวัดดวยแบบทดสอบความอดทน (ขันติ) ที่ผูวิจัย
สรางขึ้นโดยยึดหลักการทางพุทธศาสนาที่มีผูรู เชน พระสงฆและฆราวาสไดกลาวไว ตลอดจนเอกสารเสริมความรู
สําหรับครู กลุมสรางเสริมลักษณะนิสัย จริยศึกษาของกระทรวงศึกษาธกิาร (2525: 146) ซึ่งเมื่อวิเคราะหองคประกอบ
ของความอดทน (ขันติ) แลวสรุปไดวาประกอบดวย  (1) ความอดทนทางใจ ไดแก ความอดทนตอการกระทบกระทั่ง
ย่ัวยุใหเจ็บใจและความอดทนตอกิเลส คือ ความโกรธและความโลภ (2) ความอดทนทางกาย ไดแก ความอดทนตอ
ความลําบากในการทํางานหรือการเรียน  และความอดทนตอความทุกขเวทนาทางกาย ความเจ็บปวด ความเหนื่อย 
ความหิว ลักษณะของแบบทดสอบความอดทน (ขันติ) นั้นเปนแบบทดสอบที่มีการกําหนดสถานการณชนิดที่เปน
ภาษา และใชเกณฑการตัดสินใจ  ของนักศึกษาโดยยึดตนตามอัตภาพ (ถือตนเองเปนเกณฑ) กลาวคือผูวิจัย จะใช
แนวทางการพัฒนาแบบทดสอบคุณธรรมดานความอดทนตามแนวทางการวัดของ มลิวัลย  บํารุงการ  (2531: 5–7) และ 
ขนิษฐา  สาลีผล (2537: 95–105) แตจะสรางใหมโดยกําหนดสถานการณให เหมาะสม กับนักศึกษาระดับปรญิญาตรี 
สําหรับตัวเลือกของแบบทดสอบนั้นจะกาํหนดใหมี 3 ตัวเลือก ที่มีน้ําหนัก ของความอดทนแตกตางกันไป คือ ตัวเลือก
ที่แสดงถึงการไมมีความอดทน ตัวเลือกที่แสดงถึงการมี ความอดทน  ในระดบัปานกลาง (หรือมีความอดทนบางแต
ไมมากเทาใดนัก) และตัวเลือกที่แสดงถึง การมีความอดทนในระดับมาก สวนหลักเกณฑการใหคะแนนตามน้ําหนัก
ของตัวเลือกก็จะกําหนดเปน 0, 1 และ 2 ตามลําดับของการมีระดับความอดทน กลาวคือ ให 0 คะแนน สําหรับตวัเลือก
ที่แสดงวา  ไมม ีความอดทน ให 1 คะแนน สําหรับตัวเลือกที่แสดงถึงความ 
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อดทนปานกลาง และให 2 คะแนน สําหรับตัวเลือกที่แสดงถึงความอดทนมาก นอกจากนี้ผูวิจัยใชแบบวัดความอดทน
ทางกายดวยวิธีออกกําลังกายแบบลุก–นั่ง (Sit up)พัฒนาโดย อํานวย รัตนจันทร (2530) และใชแบบสังเกต
พฤติกรรมความอดทนในการนั่งสมาธิที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลเพ่ิมเติมอีกสวนหนึ่งแลวนําคะแนนไป
เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  ความวิตกกังวล หมายถึง ลักษณะของความทุกขทางใจ มีความรูสึกตงึเครียด หวาดกลัว  หงุดหงิด 
กระวนกระวาย ไมสบายทั้งกายและใจ แบงออกเปน 2 ระดับ คือ ความวิตกกังวลระดับต่ํา และความวิตกกังวล
ระดับสูง    สามารถวัดไดดวยแบบวัดความวิตกกังวลซึ่งผูวิจัยดัดแปลงมาจากแบบวัดของ  จีระ  เจริญสุขวิมล  (2527: 
37–41)  แบบวัดความวิตกกังวลที่ใชในงานวิจัยของ ดาราวรรณ  ตะปนตา (2535: 134–136) และแบบวัดความวิตก
กังวลของพรรณี  เทพสูตร (2537) ในการแบงใหเปนความวิตกกังวล ระดบัต่ําหรือสูงนั้นผูวิจัยใชคาคะแนนมัธยฐานเปน
เกณฑ   กลาวคือ ถานักศึกษาคนใดไดคะแนนสูงกวาคามัธยฐานของกลุมจะไดรับการจัดใหอยูในกลุมที่มีความวิตก
กังวลในระดับสูง สวนที่เหลือจะไดรับการจัดใหอยูในกลุมที่มีความวิตกกังวลในระดับต่ํา 
  วิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก หมายถึงการ ฝกอบรม
เพ่ือพัฒนาคุณธรรมดาน ความอดทน (ขันติ) ที่เริ่มตนดวยการสรางศรัทธาตามดวยการฝกคิดดวยวิธีแหงปญญา การฝก
โปรแกรมจิต การฝกรักษาอาชีวัฏฐะมกะศีลและศีล 8 การฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 การฝก อบรมปญญาเพื่อ
ปลูกฝงคุณธรรมดาน ความอดทน (ขันติ) การฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการเกี่ยวกับความอดทน (ขันติ) และคุณธรรมที่
เกี่ยวของสัมพันธกับคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) เชน อิทธบิาท 4  กฎแหงกรรม ความเมตตา ความโกรธ 
อริยทรัพย 7 ประการ มรรค 8 เปนตน รวมกับการฝกกิจกรรมตามแนวคิดและทฤษฎีทางตะวันตกดวยวิธีการอดได
รอไดเพ่ือการทํางานเปนทีมใหสําเร็จ ตลอดจนฝกกิจกรรมตามแนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญและการฝา
ฟนอุปสรรค (AQ) การฝกการแกปญหาดวยความมีสติ และการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 แบบเขมตอเนื่องเปน
ระยะเวลา  9  วัน  8  คืน  โดยมีการฝกทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ 
  วิธีการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย หมายถึง วิธีการฝกดวยการสอนโดยเนนการ
บรรยายเปนหลัก สําหรับ  เนื้อหาสาระที่นํามาบรรยายใหแกนักศึกษา ไดแกวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการโดยทั่วๆ ไป 
คุณธรรมดานความ อดทน (ขันติ) ประโยชนของความอดทน ธรรมดานอื่นๆ ที่เกี่ยวของหรือสัมพันธกับความอดทน เชน 
ศีล 5 สมาธิ ประโยชนของสมาธิ สติปฏฐาน 4 ประโยชนของสติ มรรค 8 อิทธิบาท 4 กฎแหงกรรม ฆราวาสธรรม 4 
ความเมตตากรณุา อานิสงสของความเมตตา ความโกรธ โทษของความโกรธ วิธีลดหรือ ระงับความโกรธ อริยทรัพย 7 
สัปปุริสธรรม 7 และชาดก (ทศชาติแหงพระบารมี) และการฝกนักศึกษาใหคนควาหาความรูเกี่ยวกับคุณธรรมดานความ
อดทน (ขันติ) ดวยตนเองเพ่ือจัดทําเปนรายงานผลการ คนควา ภายในระยะเวลา 9 วัน โดยมีการเรียนรูดวยการสอน
เฉพาะภาคทฤษฎีเทานั้น 
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย  
 กรอบแนวคิดในการวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี นี้ประกอบดวย
ตัวแปรอิสระไดแก วิธีการฝกประสบการณดวยแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกและการสอนแบบบรรยาย 
สวนตัวแปรตามคือ คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ซึ่งแบงเปน 2 ประเภท คือ ความอดทนทางใจ 
และความอดทนทางกาย ไดจากการศึกษาเอกสารหลักพุทธธรรม แนวคิด ทฤษฎีจิตวิทยาทางตะวันตก และงานวิจัย
ที่เกี่ยวของ โดยสรุปเปนกรอบแนวคิดในการวิจัย ไดดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

สมมติฐานในการวิจัย 
 หลังจากที่ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและผลการวิจัยที่เกี่ยวของตลอดจนทฤษฎีและแนวคิด   ที่เกี่ยวของกับ
คุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ผูวิจัยจึงตั้งสมมติฐานวิจัย ดังนี้ 
 1. ตัวแปรวิธีการฝกประสบการณ  (กลุมทดลองและกลุมควบคุม)  ความวิตกกังวล  (ตํ่าและสูง)  และครั้ง
ของการวัด  (ระยะกอนการทดลอง  ระยะหลังการทดลอง  และระยะการติดตามผล)     จะมีปฏิสัมพันธกัน กลาวคือ 
ผลของวิธีการฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายมีความแตกตางไป
ตามระดับความวิตกกังวลและครั้งของการวัด 
 2. นักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกจะม ี
คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการ           ฝกประสบการณดวยการ
สอนแบบบรรยาย 

3. นักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนสูง  
กวานักศกึษาที่มีความวิตกกังวลสูง 
 4.นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ในระยะหลัง
การทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง 

• ความวิตกกังวลระดับต่ํา 

• ความวิตกกังวลระดับสูง 

ความวติกกงัวล 

 

• ความอดทนทางกาย 

• ความอดทนทางใจ 

คุณธรรมความอดทน 
กลุมทดลอง: การไดรับวิธีฝก
ประสบการณตามแนวพุทธวิธี
รวมกับแนวคิดทางตะวันตก 
กลุมควบคุม : การไดรับวิธีการ
ฝกประสบการณดวยการสอน
แบบบรรยาย 

การฝกประสบการณ 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) ซึ่งประกอบดวยกลุมทดลอง  ที่ไดรับการฝก
ประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคดิทางตะวันตก ซึ่งมีการเรียนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ และกลุมควบคุม 
ที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (ภาคทฤษฎี) 
 

 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งนีผู้วิจัยไดดําเนินการพัฒนาเครื่องมือเพ่ือใชในการฝกประสบการณแกนักศึกษาทั้ง 2 กลุม 
และไดตรวจสอบหาคุณภาพของวิธีการฝกประสบการณ โดยมีรายละเอียดดังนี้  
 1. คูมือวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) สําหรับนักศึกษา 

2. แบบทดสอบวัดคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ที่ผูวิจัยสรางขึ้นตามหลักการทาง 
พุทธศาสนา ซึ่งไดแบงโครงสรางหรือประเภทของความอดทนออกเปน 2 ดาน ใหญๆ หรือ 4 ดานยอย คือ        1. 
ความอดทนทางใจ ประกอบดวย  1.1) ความอดทนตอความเจ็บใจ 1.2)ความอดทนตอพลังอํานาจบีบคั้นของกิเลส 
และ2. ความอดทนทางกาย  ประกอบดวย 2.1) ความอดทนตอความลําบากตรากตรํา 2.2)ความอดทนตอ
ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นทางกาย  
  3. แบบสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิ 
 4. แบบสังเกตพฤติกรรมความอดทน โดยเพื่อน 
 5. แบบวัดความวิตกกังวล  
 6. แบบวัดสมาธิ 
 7. แบบวัดสติ 
 8. เทคนิคการจดบันทึกประจําวัน 

แบบแผนการทดลอง  
แบบแผนการทดลอง มีดังนี้ 

 1. แบบแผนการทดลองที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  คือ  Generalized randomized block design โดยมีการสุม
นักศึกษาที่เรียนหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต (ค.บ. 5 ป) จํานวน 2 โปรแกรมวิชาจาก        ทั้งหมด   6 โปรแกรมวิชา 
ซึ่งไดแกโปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร และเอกสังคมศึกษา รวมท้ังส้ิน จํานวน 72 คน แลววัดความวิตกกังวลเพ่ือ
แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูงตอจากนั้นจงึสุมอยางงาย  เปนหนวยทดลองยอย  เพ่ือเขารับ
การฝกประสบการณหลังจากผูวิจัยไดทําการสุมหนวยทดลองยอยที่เปน   กลุมตัวอยางตามระดับของ ความวิตก
กังวลซึ่งมีสองประเภท คือ  ความวิตกกังวลสูง และความวิตกกังวลสูงและมีการวัดตัวแปรตาม (คะแนนเฉลี่ย
คุณธรรมดานความอดทน) ในระยะกอนการและหลังการฝกประสบการณแตละแบบส้ินสุดลง ตลอดจนวัดตัวแปรตาม
ในระยะเมื่อส้ินสุดการฝกประสบการณไปแลว  1  เดือน  (ระยะติดตามผล) 
  2. การวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวยตัวแปร 2 ประเภท  คือ 1)  ตัวแปรอิสระที่ถูกจัดกระทํา (Manipulated  variable) 
ไดแก วิธกีารฝกประสบการณ 2  วิธี  คือ (1) การไดรับวิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธ ีรวมกับแนวคิดทาง
ตะวันตก  และ (2)  การไดรับวิธกีารฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย และ 2) ตัวแปรจดัประเภท  (แบงกลุม) 
คือตัวแปรความวิตกกังวลซึ่งแบงออกเปน 2 ประเภทคือ  (1)  ความวิตกกังวลระดับต่ํา และ (2) ความวิตกกงัวล ระดับสูง  
ในการออกแบบแผนการวิจัยเชิงทดลองครั้งนี้   ผูวิจัยไดพยายามประยุกตใชหลักของ Max  Min  Con  โดยในสวน
ของ Maximized  systematic variance เปนความพยายามทําใหความแปรปรวนของตัวแปรตาม ซึ่งเปนผลที่เกิด
จากตัวแปรอิสระมีคามากที่สุด     ซึ่งในที่นี้คือการเลือกตัวแปรอิสระซึ่งเปนวิธีการฝกประสบการณ  2 แบบ  คือ 
กลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก (ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ) 
และกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (ภาคทฤษฎ)ี สวนหลักของ  Minimized  
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error  variance  คือ การพยายามทําใหความแปรปรวนของตัวแปรตาม   (คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน)   
ซึ่งเปนผลมาจากความคลาดเคลื่อนตางๆ  มีคานอยที่เกิดจากความแตกตางระหวางกลุมตัวอยางและความ
คลาดเคลื่อนจากเครื่องมือ ทั้งนี้ผูวิจัยไดพยายามสรางเครื่องมือวัดตัวแปรตางๆ โดยอาศัยความรูทางการวัดและ
ประเมินผลที่ถูกตอง  เพ่ือจะไดเครื่องมือที่มีคุณภาพทั้งในดานความเที่ยงตรงและคาความเชื่อมั่น  และในกรณีของ
หลัก  Control  extraneous  systematic  variance  นั้นเปนการควบคุมความแปรปรวนของตัวแปรตาม  (คะแนน
เฉล่ียคุณธรรมดานความอดทน)  ซึ่งอาจเกิดจากตัวแปรเกินหรือตัวแปรแทรกซอน ใหมีคานอยลง  ในที่นี้ผูวิจัยไดใช
วิธีการนําตัวแปรเกินที่คาดวาจะมีผลตอตัวแปรตามดวย  (ไดจากการศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ) โดยนํา
ตัวแปรบุคลิกภาพดานความวิตกกังวลมาเปนตัวแปรอิสระอีกตัวหนึ่ง  นอกจากนี้ผูวิจัยใชวิธีควบคุมตัวแปรเกิน  โดย
การสุมเขารับการทดลอง (Random assignment) จํานวน 2 ครั้ง คือ สุมเพ่ือเขารับการทดลองจํานวน 2 โปรแกรม
วิชาจากทั้งหมด 6 โปรแกรมวิชา  และสุมเขารับการทดลองตามระดับความวิตกกังวลสูงและต่ําโดยแบงเปน 4 กลุม
ยอย ซึ่งจะทําใหโอกาสหรือความนาจะเปนที่คาของตัวแปรตาม (คะแนนความอดทนหรือขันติ)  ของกลุมทดลอง  
หรือกลุมควบคุมไมแตกตางกันมีมากกวา   โอกาสที่จะแตกตางกันกอนทําการทดลอง สําหรับโครงสรางของการ
ทดลองฝกประสบการณมีองคประกอบ ตามที่ปรากฏในตาราง ตอไปนี้ 
ตาราง แสดงโครงสรางของแบบแผนการทดลอง 
 

ลักษณะภูมิหลังที่นํามาจัดประเภท 
(ความวิตกกังวล) 
(  ตัวแปรอิสระที่ 1 ) 

วิธีการฝกประสบการณ 
(ตัวแปรอิสระที่  2) 

ลักษณะที่วัดหลังการฝก 
(ตัวแปรตาม) 

•  ความวิตกกังวลต่ํา 

•  ความวิตกกังวลสูง 
 

•  การไดรับวิธีการฝก 
ประสบการณตามแนวพุทธวิธี
รวมกับแนวคิดทางตะวันตก  
     (กลุมทดลอง) 

•  การไดรับวิธีการฝกประสบ 
    การณดวยการสอนแบบ 
    บรรยาย (กลุมควบคุม) 
    

•  คุณธรรมดานความ 
อดทน (คะแนนเฉลี่ยความ        
    อดทน) 

• ความอดทนทางใจ 

• ความอดทนทางกาย 
 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ตามวิธีการดังนี้ 
1. ผูวิจัยดําเนินการวัดคุณธรรมดานความอดทนทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวัดกอนการฝก

ประสบการณ (วัดระยะกอนการทดลอง) 
2.  การเก็บรวบรวมขอมูลของกลุมทดลองที่ไดรับวิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิด

ทางตะวันตกนั้น ผูวิจัยไดใชเวลาในการฝกประมาณ 10 สัปดาห ๆ ละ 3 - 4 วัน ๆ ละ ประมาณ 2 ชั่วโมง 30  นาที 
ถึง 4 ชั่วโมง รวมท้ังส้ินประมาณ 80 ชัว่โมง ทีห่องเรียนพระพุทธศาสนา   คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร ตอจากนั้นจึงใหไปเขารับการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 และฝกกิจกรรมตาม
โปรแกรมตางๆ ที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึ้น (ดูรายคูมือการฝกประสบการณในภาคผนวก) โดยฝกแบบเขมตอเนื่อง กันเปน
ระยะเวลาประมาณ 9 วัน 8 คืนโดยเลือกสถานที่ฝกคือวัดศิริมงคล  ผูวิจัยไดเชิญผูเชี่ยวชาญซึ่งเปนฆราวาส     
จํานวน  2 ทาน และนิมนตพระวิทยากรที่มีภูมิรู ภูมิธรรมดานพุทธศาสนาและมีความชํานาญ ในการฝกสมาธิตามแนว
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สติปฏฐาน 4 จํานวน 6 รูป มาใหความรูและประสบการณตลอดจนวิธีการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 โดยในแตละ
วันเริ่มฝกตั้งแตเวลา 4 นาฬิกา ไปจนถึงเวลา ประมาณ 22 นาฬิกา มีชวงพักเที่ยงหลังรับประทานอาหาร 1 ชั่วโมง และ
พักเปนระยะๆ ละ 30 นาที ถึง 1 ชั่วโมง ในขณะที่พักก็ใหนักศึกษาพยายามฝกสติกําหนดรูอิริยาบถการยืน เดิน นั่ง 
นอน และอิริยาบถยอย เพ่ือฝกใหมีสติและสัมปชัญญะรูตัวทั่วพรอมใหมากที่สุดเทาที่จะทําได สรุประยะเวลาที่ใชในการ
ฝกประสบการณ รวมท้ังส้ินประมาณ จํานวน 80 ชั่วโมง และอีก 9 วัน  8 คืน หลังจากนั้นผูวิจัยจึงใชแบบวัดความ
อดทน เก็บรวบรวมขอมูลเปนครั้งที่ 2 (ระยะหลังส้ินสุดการทดลอง)  สําหรับในระยะการติดตามผลนั้นผูวิจัยใชแบบ
วัดความอดทนวัดอีกครั้งหนึ่งเปนครั้งที่ 3 หลังจาก ส้ินสุดการทดลองไปแลวประมาณ 1 เดือน 

3. การเก็บรวบรวมขอมูลของกลุมควบคุมที่ไดรับว ิธีการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย
นั้นผูวิจัยสอนดวยตนเองและนิมนตพระสงฆที่มีประสบการณในการสอนพุทธธรรมมาบรรยายธรรมะดวยเปน
บางครั้งและไดสอนในระยะเวลาเดียวกันกับกลุมทดลอง โดยการสอนรวมกันดวยเนื้อหาในหลักพุทธธรรม 
ตามลําดับเริ่มตั้งแต (1) ขั้นตอนการสรางศรัทธา (2)การฝกคดิโยนิโสมนสิการ และ (3) เนื้อหาเกี่ยวกบัประโยชนของ
สติและสมาธิ สําหรับการสอนในเนื้อหาในขั้นตอนที่ 4 คือ หลักธรรมเกี่ยวกับความอดทนและคุณธรรมอื่นๆ ที่
เกี่ยวของนั้น ผูวิจัยไดแบงสอนดวยการใหกลุมทดลองไดรับการฝกประสบการณดวยการฝกสติ   และสมาธิกอนเรียน
เนื้อหาหลักธรรมเชนเดียวกับที่ใชสอนนักศึกษาในกลุมควบคุม  สําหรับกลุมควบคุมนั้นไมมีการฝกสติและสมาธิกอน
เรียน   แตจะชดเชยเวลาเรียนใหเทากัน คือ เวลาที่เหลือ 30 นาที นั้นก็   ใหนักศึกษาซักถามและสรุปสาระสําคัญที่
ไดเรียนไปแลว  สรุปคือกลุมควบคุมนี้ไดรับการสอนเนื้อหา เดียวกันกับที่ใชสอนในกลุมทดลองแตจะแตกตางกัน
ตรงที่กลุมควบคุมที่ไมไดมีการฝกกิจกรรมภาคปฏิบัติ เรียนแตภาคทฤษฎีเทานั้น  และในระยะ 9 วัน 8 คืน  ที่กลุม
ทดลองไปเขาคายฝกปฏิบัติ ธรรมตามแนวสติปฏฐาน 4 และฝกกิจกรรมตางๆ ที่ผูวิจัยกําหนดขึ้นเพ่ือพัฒนาความ
อดทนนั้น   ผูวิจัยกําหนดหัวขอธรรมะไดแก ความอดทน สมาธิ สติปฏฐาน 4 อรยิทรัพย 7 อิทธบิาท 4 กฎแหงกรรม 
ฆราวาสธรรม 4   สัปปุริสธรรม 7 มรรค 8 ความโกรธและวิธีลดความโกรธ และบุญกิริยาวัตถุ 10 โดย ใหนักศึกษา
กลุมควบคุมไปศึกษาคนควาดวยตนเองเพ่ิมเติม  และจัดทําเปนรายงานสงผูวิจัยภายใน 9 วัน หลังจากนั้นผูวิจัยจึงทํา
การเก็บรวบรวม    ขอมูลโดยใชแบบวัดความอดทนเปนครั้งที่ 2 (ระยะส้ินสุดการเรียน การสอนในกลุมควบคุม) 
ตลอดจนเก็บรวบรวมขอมูลในระยะติดตามผลหลังจากที่ไดเก็บขอมูลครั้งที่ 2 ไปแลว ประมาณ 1 เดือน 

การเก็บรวบรวมขอมูลกลุมทดลองและกลุมควบคุมนั้น นอกจากใชแบบวัดคุณธรรม ดานความอดทน 
(ขันติ) แลว ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลดวยวิธีการอื่นๆ ดวย คือ การประเมินผลการเรียนในแตละครั้งดวยวิธีการ 
ซักถามความรูสึกและความคิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการเรียนการสอนและเนื้อหาสาระตลอดจนสื่อ อุปกรณ วีซีดีเพลง    
คํากลอน พุทธสุภาษิตตางๆ วามีความเหมาะสม หรือไม นาสนใจเพียงใด ควรปรับปรุงในสวนใดบางสําหรับการ
เรียนการสอน ในครั้งตอๆ ไป  ทั้งนี้เพ่ือเปนขอมูลในการนําไปใชปรับปรุงวิธีการสอนหรือหลักสูตรใหมีคุณภาพ
เหมาะสมกับความสนใจและวัยของผูเรียนตลอดระยะเวลาของการทดลอง นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดเก็บรวบรวมขอมูล
ดวยการใชแบบสังเกตโดยใหเพ่ือนสนิท 3 คนและเพื่อนไมสนิท 3 คน ที่เปนเพ่ือนรวมโปรแกรมวิชาเอกเปนผู
ประเมินความอดทนนักศึกษาในกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยใหเพ่ือนสังเกตแลวจึงประเมินในระยะกอน และ
หลังจากเขารับการฝกประสบการณ เพ่ือเปนขอมูลเพ่ิมเติมอีกดานหนึ่ง ตลอดจนมี 

4. การเก็บขอมูลดวยแบบประเมินผลการฝกประสบการณในแตละขั้นตอนของการเรียนดวย 
นอกจากนี้ยังประเมินดวย แบบประเมินผลการฝกประสบการณโดยภาพรวมท่ีใหนักศึกษาประเมินตนเองโดยการ
เปรียบเทียบผลการฝกอบรมในระยะการฝกอบรมกอนและหลัง 
 
 

5. ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพเพิ่มเติมสําหรับกลุมทดลองโดยผูวิจัยให 
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นักศึกษาเขียนบรรยายในสิ่งที่ตนเองไดรับประสบการณ ระหวางการเขาคายปฏิบัติธรรม 9 วัน 8 คืน ที่วัดศิริมงคล
วามีอะไรบางและไดมีการพัฒนาตนเองดานใดบาง 

6. การเก็บรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมความอดทนทางกายดวยวิธีการออกกําลังกายในทาลุก-นั่ง ใช
วิธีสังเกตเพ่ือนับจํานวนครั้งที่นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมทําได โดยมีการเก็บรวบรวมขอมูลดังกลาว 
จํานวน 3 ครั้ง (ระยะทดลอง ระหวางทดลอง และหลังทดลอง) 

7. การเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพในกลุมทดลองดวยการใหนักศึกษาบันทึก 
พฤติกรรมความอดทนในชีวิตประจําวัน ที่ไดปฏิบัติจริงภายหลังการเขาคายฝกปฏิบัติธรรมแลวเปนเวลา 1  เดือน 
 

สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลสําหรับการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหทั้งในลักษณะขอมูลเชิงปริมาณ และ
เชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 1. การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
 ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดังตอไปนี้ 

1.1 วิเคราะหขอมูลในกรณีที่ตัวแปรอิสระมี 3 ตัว คือ (1) ตัวแปรวิธีฝกประสบการณ  
ประกอบดวย 2 ระดับ ไดแก การรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก (เรียนทั้ง 
ภาคทฤษฎีและฝกภาคปฏิบัติ) และการไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (เรียนภาคทฤษฎีอยาง
เดียว) (2) ตัวแปรจัดประเภทไดแก ตัวแปรความวิตกกังวลต่ําและสูงและ (3) ตัวแปรการวัดซ้ําหรือครั้งที่ของการวัด  
ไดแก การวัดกอนและหลัง (Repeated measures)  สวนตัวแปรตามนั้นไดแกคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน 
ซึ่งแบงออกเปนความอดทนทางกายและความอดทนทางใจดวยสถิติการวิเคราะหความแปรปรวน  พหุนามแบบสาม
ทาง (Three–Way multivariate analysis  of  variance)   เพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจัย ขอที่ 1 – 4  และเพ่ือตอบ
คําถามตามวัตถุประสงคการวิจัย  ขอที่  2 – 4   

1.2 วิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความอดทนทางกายดวยทาออก 
กําลังกายแบบลุก–นั่ง (Sit up) จํานวน 3 ครั้ง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย Two-Way ANOVA ; 
repeated measures  แบบ  One between-one within สําหรับตัวแปรอิสระ 2 ตัว คือ ตัวแปรวิธีการฝก       
ประสบการณและตัวแปรการวัดซ้ําหรือตัวแปรครั้งที่ของการวัด และตัวแปรตาม 1 ตัว คือความอดทนทางกาย     
เพ่ือเปนขอมูลประกอบการอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐานการวิจัย  ขอที่  2 และ  4 

1.3 ว ิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบขอมูลที่ไดจากการสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรม 
ความอดทนโดยเพื่อนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนการทดลองดวยสถิติการ ทดสอบคาที      (t–
test) แบบ  Independent เมื่อพบวาในระยะกอนการทดลองคะแนนพฤติกรรมความอดทนระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ดังนั้นจึงวิเคราะหดวยการใชคะแนนพฤติกรรม
ความอดทนดวย Gained scores  เพ่ือเปนขอมูลประกอบการอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐานที่  2  และ  4  
      1.4  วิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบขอมูลที่ไดจากการสังเกตการนั่งสมาธิของกลุมทดลองโดยใชสถิติเชิง
บรรยาย คือ ความถี่ของการเปลี่ยนทานั่งสมาธิ ความถี่ของการขยับลําตัวในการ  นั่งสมาธิแตละครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง
จํานวนทั้งส้ิน  5  ครั้ง  เพ่ือทดสอบความกาวหนาของการฝกสติและสมาธิแลวนําขอไปใชประกอบการอภิปราย
ผลการวิจัย 
 

 
 
1.5 วิเคราะหขอมูลที่ไดจากการวัดสติและสมาธิโดยเปรียบเทียบในกลุมทดลอง  
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ระหวางระยะกอนและหลังการเขาคายปฏิบัติธรรม โดยการทดสอบดวยสถิติ One – Way MANOVA;  repeated One within 
1.6 วิเคราะหขอมูลที่นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินตนเองระหวางกอน และหลังการ

เขารับการฝกประสบการณโดยใชสถิติเชิงบรรยายคือคํานวณคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบน มาตรฐานแลวแปล
ความหมายโดยเปรียบเทียบกับเกณฑ  เพ่ือเปนขอมูลสนับสนุนหรือตอบคําถามตามวัตถุประสงคการวิจัยขอที่  3  
และ  4  และเปนขอมูลประกอบการอภิปรายผลการวิจัยดวย 
 2. การวิเคราะหของมูลเชิงคุณลกัษณะ (คุณภาพ) 
 ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลเชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) เพ่ิมเติมจากการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณโดยการ
วิเคราะหเพ่ือหาคาความถี่ของพฤติกรรมความอดทนในชีวิตประจําวันทั้งทางใจและทางกาย  โดยการวิเคราะห
เนื้อหา (Content analysis) จากขอมูลที่นักศึกษาไดบันทึกในสมุดบันทึกประจําวันภายหลังจากการเขาคายปฏิบัติ
ธรรมแลว  1  เดือน   นอกจากนี้ผูวิจัยไดรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพที่เปนขอมูลที่นักศึกษาไดแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับประสบการณที่ไดรับจากการเขาคายปฏิบัติธรรมที่วัดศิริมงคล  เปนเวลา  9  วัน  8  คืน   

การกําหนดเกณฑสําหรับประเมินประสิทธิผลของวิธีการฝกประสบการณท้ัง 2 วิธี  กลุมทดลอง
และกลุมควบคุม 
 เกณฑการประเมินเพ่ือใหทราบวาวิธีการฝกประสบการณทั้ง 2 วิธีนั้นมีประสิทธิผลหรือไม  โดยใชเกณฑ
การพิจารณาเพื่อประเมินผลดังนี้   
 1. การไดรับการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญหรือผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทานในขั้นการตรวจสอบเพื่อ
ประเมินแนวการจัดกิจกรรมหรือคูมือวิธีการฝกประสบการณที่ผูวิจัยสรางขึ้น  จากการศึกษาคนควา  เอกสาร  และ
งานวิจัยที่เกี่ยวของตลอดจนขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิที่เปนพระสงฆ    จํานวน   5   รูป
จากมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวทิยาลัยและมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วามีความเหมาะสมและ
สามารถทําใหม ีการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนไดสูงขึ้นหรือไมเพียงใด  โดยใชแบบประเมินความเหมาะสมของ
คูมือวิธีการฝกประสบการณ  
 2. คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ที่ไดรับ การฝก
ประสบการณ 2 วิธี  กลาวคือ กลุมทดลอง สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
 3. คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ที่ไดรับวิธีการฝก
ประสบการณทั้ง 2 วิธี ในระยะหลังการทดลองและระยะการติดตามผลสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 4. นักศึกษากลุมทดลองประเมินการฝกประสบการณโดยภาพรวมในระยะหลังการฝกประสบการณ  มี
คะแนนอยูในระดับความคิดเห็นวาตนเองมีพฤติกรรมตามรายการที่ประเมินตนเองอยูในระดับมากขึ้นไป ซึ่งวัดไดจากแบบ
ประเมินโดยภาพรวมระหวางกอนและหลังการไดรบัการฝกประสบการณดวยแบบวัดมาตราสวนประมาณคา (Rating scales) 
แบบลิเคอรท (Likert  scales) 
 5. พิจารณาจากคะแนนการประเมินดวยขอมูลอื่น ๆ เพ่ิมเติม  เชน  แบบสังเกตโดยเพื่อน   ผลการ
วิเคราะหการออกกําลังกายดวยทาลุก-นั่ง (Sit up) จากขอมูลเชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) ที่เกี่ยวกับการบันทึก
พฤติกรรมความอดทนและการแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับประสบการณที่ไดจากการเขาคายปฏิบัติธรรม เปนตน 
 ถามีผลการประเมินสวนใหญเปนไปตามเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดไวก็สรุปไดวา วิธีหรือแนวการจัด
ประสบการณที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นนั้นมีประสิทธิผลและสมควรนําไปใชในการฝกเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน 
(ขันติ) แกนักศึกษาในระดับปริญญาตรีในสถาบันอุดมศึกษาตอไปในอนาคต ทั้งนี้จะเปนการสงเสริมการผลิตบัณฑิต
ในระดับอุดมศึกษาที่มีคุณภาพในดานการมีคุณธรรมเพิ่มขึ้นอีกดานหนึ่ง 



 12 

สรุปผลการวจิัย 
 การวิจัยครั้งนี้สามารถสรุปผลการวิจัยที่สําคัญๆ ไดดังตอไปนี้ 

1. ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรวิธีฝกประสบ 
การณ (กลุมทดลองและกลุมควบคุม) ระดับความวิตกกังวล(ตํ่าและสูง) และครั้งของการวัด(ระยะกอนการทดลอง 
ระยะหลังการทดลองและระยะการติดตามผล) กลาวคือ ผลของการฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดาน
ความอดทนทางใจและกาย ไมมีความแตกตางไปตามระดับของความวิตกกังวล และครั้งของการวัด  
     2. นักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกมี
คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางกายสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอน
แบบบรรยาย (ระยะหลังการทดลอง)  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   ที่ระดับ .05 แตสําหรับคะแนนเฉลี่ยความอดทน
ทางใจนั้นไมพบวากลุมทดลองและกลุมควบคุมมี ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
       3. นักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลต่ํามคีะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายสูง
กวานักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลสูงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและ     
ทางกายในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาผลของการใชคูมือฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก  เพ่ือพัฒนา
คุณธรรมดานความอดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1  ตามหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต 5 ป  สังกัด
มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร โดยการเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองที่ไดรับการสอนตามแนวพุทธวิธีรวมกับ
แนวคิดทางตะวันตกและกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย  สามารถอภิปรายผล
ตามความมุงหมายของการวิจัยไดดังนี้ 
 ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมุงที่จะสรางหรือพัฒนาวิธีการฝกประสบการณที่มีประสิทธิผลสําหรับนําไปใชในการ
พัฒนาคุณธรรมดานความอดทน ใหแกนักศึกษาระดับปริญญาตรี จากผลการวิจัยโดยภาพรวมสามารถสรุปไดวา
วิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมีประสิทธิผล และสามารถ
นําไปใชในการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนใหแกนักศึกษาระดับปริญญาตรีไดดวยความมั่นใจและเชื่อถือได       
เนื่องจากเปนวิธีการฝกประสบการณที่ผานกระบวนการสรางและการออกแบบการวิจัยที่เชื่อถือได โดยพิจารณาจาก
เกณฑสําหรับการประเมินประสิทธิผลของวิธีการฝกประสบการณที่กําหนดไว คือ 1)  วิธีการฝกประสบการณนี้สราง
โดยอาศัยหลักพุทธธรรม ทฤษฎีจิตวิทยาหรือแนวคิดทางตะวันตก ตําราเอกสารงานวิจัย   ตลอดจนไดรับคําแนะนํา
จากผูทรงคุณวุฒิ  และผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาจากมหาวิทยาลัยพระสงฆ  นอกจากนี้ยังไดรับการประเมิน
ความเหมาะสมของคูมือวิธีฝกประสบการณวามีความเหมาะสมในการนําไปใชเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน
อยูในระดับมาก   และเมื่อผูวิจัยนําคูมือดังกลาวไปฝกประสบการณใหกับนักศึกษาระดับปริญญาตรี สังกัด
มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนครแลว พบวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายของทั้ง 2 กลุม คือ 
กลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวาระยะกอนการทดลอง และผลการวิจัย
ยังชี้ใหเห็นวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายนั้นมีความคงทนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ดวย 
 นอกจากนี้เมื่อพิจารณาในรายละเอียดยังพบวา คะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายของกลุมทดลอง ซึ่งได
จากการวัดดวยแบบวัดความอดทน และจากการวดัความอดทนทางกายดวยทาออกกําลังกายแบบลุก-นั่ง (Sit-up) 
พบวา มีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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 เมื่อพิจารณาผลการประเมินตนเอง โดยการเปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการไดรับวิธีฝก
ประสบการณของนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา ทั้ง 2 กลุมประเมินตนเองวามีความรู ความเขาใจ  
และความสามารถในแตละหัวขอ  ในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง(พิจารณาขอมูลจากตามรางที่ 
12 และ13 ในบทที่ 4 ประกอบ)  นอกจากนี้เมื่อพิจารณาผลการวิเคราะหคะแนนความอดทนที่ไดจากแบบสังเกตเพื่อ
ประเมินพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อน ยังพบวา กลุมทดลองไดคะแนน Gained scores สูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  สําหรับผลการวิเคราะหขอมูลจากการสังเกตการนั่งสมาธิของกลุมทดลอง จํานวน 5 
ครั้ง ก็พบวาจํานวนนักศึกษากลุมทดลองมีความอดทนในการนั่งสมาธิ 1 ชั่วโมงโดยไมเปล่ียนทาเพ่ิมขึ้น ตามลําดับ 
จนสามารถนั่งสมาธิโดยไมเปล่ียนทานั่งไดครบ 1 ชั่วโมงทุกคน 
 เมื่อพิจารณาผลการวิเคราะหขอมูลดังที่ไดกลาวมาแลวขางตนรวมทั้งผลการวิเคราะห 
ขอมูลเชิงคุณภาพ และบันทึกประสบการณที่นักศกึษากลุมทดลองไดรับจากการเขาคายปฏิบัติธรรม ที่วัดศิริมงคล 
เปนเวลา 9 วัน 8 คืน ทําใหผูวิจัยเกิดความมั่นใจวา วิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนนี้ มี
ประสิทธิผล สามารถนําไปใชในการฝกเพ่ือพัฒนาความอดทนใหนักศึกษาระดับปริญญาตรี ในสถาบันอุดมศึกษาได 
ซึ่งถาตองการใหเกิดประสิทธิผลในการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนทางใจและกายนั้นตองฝกประสบการณทั้ง
ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ    แตถาฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายนั้นก็ใหผลดีในระดับหนึ่ง โดยเฉพาะ
ใหผลในดานการพัฒนาความอดทนทางใจ 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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