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การวิจัยน้ีมีความมุงหมายเพ่ือการพัฒนาและศึกษาผลของการใชการฝกประสบการณตาม
แนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกและการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายที่มีตอ
คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี กลุมตัวอยางเปน   
นักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ที่มีระดับความวิตกกังวลต่ําและสูง โดยไดรับการสุมอยางงาย
เขากลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20  และ  18  คน  ตามลําดับ  รวมทั้งสิ้น 38  คน 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย 1)คูมือวิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิด
ทางตะวันตก จํานวน 5 กิจกรรม คือ 1.1) กิจกรรมการสรางศรัทธา 1.2) กิจกรรมการเรียนรูและการ
ฝกคิดโยนิโสมนสิการ 6 วิธี 1.3) กิจกรรมการเรียนรูและการฝกรักษาศีล การฝกสติ และสมาธิ       
1.4) กิจกรรมการเรียนรูเกี่ยวกับคุณธรรมดานความอดทนและคุณธรรมอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของกับความ  
อดทน และ 1.5) กิจกรรมการเขาคายเพื่อปฏิบัติธรรม 9 วัน 8 คืน  2) แบบวัดซึ่งประกอบดวย  
แบบวัดความอดทน แบบวัดความวิตกกังวล แบบสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรมความอดทนโดย
เพ่ือน แบบสังเกตการนั่งสมาธิ แบบประเมินตนเอง การทดสอบความอดทนทางกายดวยการ    
ออกกําลังกายแบบลุก-น่ัง (Sit - up) แบบวัดสติ และแบบวัดสมาธิ วิธีดําเนินการทดลองแบงเปน 3 
ระยะ คือ กอนการทดลอง นักศึกษาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบวัดความอดทน แบบวัด
ความวิตกกังวล และแบบสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อน จากนั้นเปนการ
ดําเนินการทดลองสอนกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยเรียนสัปดาหละ 3-4 วันๆ ละประมาณ 2-4 
ชั่วโมง รวม 10 สัปดาห ตอจากนั้น นักศึกษากลุมทดลองเขาคายปฏิบัติธรรมเปนเวลา 9 วัน 8 คืน 
สําหรับนักศึกษากลุมควบคุมไปศึกษาคนควาดวยตนเองตามหัวขอหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวของกับ
ความอดทนแลวใหทําเปนรายงานสงภายในระยะเวลา 9 วัน ซ่ึงเปนระยะเวลาเทากับกลุมทดลองเขา
คายปฏิบัติธรรม   เม่ือสิ้นสุดการทดลอง    นักศึกษาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบวัด
เชนเดียวกับระยะกอนการทดลองและทําแบบวัดอ่ีนๆ ที่เหลือดังไดกลาวมาแลวขางตน  หลังจากนั้น 
1 เดือนนักศึกษาทําแบบวัดอีกครั้งหนี่งซึ่งเปนการวัดในระยะการติดตามผล วิเคราะหขอมูลดวย
วิธีการวิเคราะหความแปรปรวนพหุนามสามทางแบบวัดซ้ํา (Three-way MANOVA; repeated 
measures) และวิธีการวิเคราะหเน้ือหาจากบันทึกของนักศึกษาในกลุมทดลอง  

 

 

 

 



 

ผลการวิจัยสรปุไดดังน้ี  
1. ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรวธิีการฝก

ประสบการณ  (กลุมทดลองและกลุมควบคุม) ระดับความวติกกังวล  (ต่ําและสูง)  และครั้งของ   
การวัด  (ระยะกอนการทดลอง  ระยะหลงัการทดลอง  และระยะการติดตามผล)  กลาวคือ  ผลของ
วิธีการฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและกายไมมีความ    
แตกตางไปตามระดับของความวติกกังวลและครั้งของการวัด 

2. นักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกับแนวคิด   
ทางตะวันตกมีคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทนทางกายสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับ

การฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (ระยะหลังการทดลอง)  อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05   แตสําหรบัคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทนทางใจนั้น  ไมพบวากลุมทดลอง      
และกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 

3. นักศึกษากลุมที่มีความวติกกังวลต่ํามีคะแนนเฉลี่ยคณุธรรมดานความอดทนทางใจและ
กายสูงกวานักศึกษากลุมที่มีความวติกกังวลสูงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

4. นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจ 
และกายในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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 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 การพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
ฉบับน้ี สําเร็จดวยดีโดยความเมตตากรุณาอยางสูงในการเสียสละเวลาชวยเหลือทั้งทางดานทรัพย  
อีกทั้งกําลังแรงกายและใจจากหลาย ๆ ฝาย  ผูวิจัยกราบขอบพระคุณ อาจารย ดร.พรรณี 
บุญประกอบ ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธที่เปนผูถายทอดความรู เสียสละเวลาให 
คําแนะนําปรกึษา ติดตามการทํางาน ชวยแกไขขอบกพรอง  ตลอดจนเอาใจใสอยางเปน
กัลยาณมิตร  ผูวิจัยมีความซาบซึ้งในบญุคุณครั้งน้ีเปนอยางยิ่ง และถือเปนแบบอยางที่ดีใน 
การเปนครูอาจารย  กราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.ผจงจิต  อินทสุวรรณ ซ่ึงเปน 
ผูถายทอดความรูทั้งทางโลกและทางธรรม  ตลอดจนใหคําแนะนําชวยเหลือผูวิจัยมาตลอดระยะ 
เวลา 5 ป  ของการเรียนปริญญาเอก   ขอกราบนมัสการขอบพระคุณ ดร.พระมหาทองรัตน   
รัตนวัณโณ  ที่ไดชวยเหลือในการประสทิธิ์ประสาทความรูทางพุทธธรรม และไดเสียสละเวลาของ 
ทานไปเปนพระวิทยากรฝกประสบการณคุณธรรมดานความอดทนและธรรมอื่น ๆ ใหแกนักศึกษา 
ตลอดจนตรวจสอบและใหความเห็นชอบในดานเนื้อหาและกิจกรรมที่ใชฝกเพื่อพัฒนาความอดทน 
 กราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.อรพินทร  ชูชม  ผูใหความรู  คําปรึกษา และตรวจ
เครื่องมือการวิจัย  ตลอดจนเสียสละเวลาใหขอเสนอแนะเพื่อใหปริญญานิพนธน้ีสําเร็จดวยดี 
 กราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.พฤทธิ์  ศิริบรรณพิทักษ  ซ่ึงเปนผูเคยสอนความรู
ทางการศึกษาและเสียสละใหขอเสนอแนะ  ทําใหปริญญานิพนธน้ีมีความสมบูรณยิ่งขึ้น 
 กราบขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทางดานพระพุทธศาสนาทั้งที่เปนพระสงฆและฆราวาสที่ให
การสัมภาษณ  ตลอดจนไดเสียสละเวลาในการตรวจสอบเครื่องมือการวิจัยใหมีคุณภาพยิ่งขึ้น      
ซ่ึงไดแก  พระเทพวิสุทธิกวี (เกษม)  พระครูปลัดสัมพิพัฒนวิริยาจารย (สุเทพ)  พระสุธีธรรมานุวัตร 
พระสุธีวรญาณ  พระมหาตวน  สิริธัมโม  พระมหาไสว  ญาณวีโร  พระมหาบุญเกิด  กตเวที   
พระมหาวิชาญ  สุวิชาโน  นายชาคริต  อริยอาภากมล  อาจารยรัฐพล  ฤทธิธรรม  และอาจารย 
ทองพูล  แสงคํา   
 ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญในการตรวจคุณภาพแบบวัดคุณธรรมดานความ
อดทน และแบบวัดความวิตกกังวล ไดแก  อาจารย ดร.สธญ  ภูคง  อาจารย ดร.วิลาสลักษณ   ชัววัลลี           
ผูชวยศาสตราจารยสุมาลี  สมพงษ  ผูชวยศาสตราจารย ดร.ฉันทนา  ภาคบงกช  ดร.ประยูร  บุญใช      
ดร.ภูมิพงศ  จอมหงษพิพัฒน 
 ขอกราบนมัสการขอบพระคุณเจาอาวาสวัดศิริมงคล และพระวิทยากรลูกวัด จํานวน 4 รูป   
ที่เปนผูใหความอุปการะในการใชสถานที่วัดและเสียสละเวลาในการใหธรรมะและฝกสติปฏฐาน 4 
ตลอดจนฝกเดินจงกรมและเดินธุดงค  และขอขอบพระคุณ อาจารยชัยมงคล  จินดาสมุทร  ในการ
เปนวิทยากรใหความรูเกี่ยวกับประวัติของวัดตาง ๆ และหลักพุทธธรรมแกผูวิจัย และนักศึกษาดวย 
 ขอขอบพระคณุคณาจารยทุกทานที่มีสวนในการประสาทวิชาความรูทั้งทางโลกและทาง
ธรรมใหแกผูวจัิย  และขอขอบพระคุณทกุทานที่มีสวนรวมในการชวยเหลือสนับสนุนใหการ     



ดําเนินการวิจัยสําเร็จ  ตลอดจนพี่  นอง  เพ่ือน  ลูกศิษย  และเจาหนาที่ทุกฝายที่ชวยเหลือให
กําลังใจ  โดยเฉพาะอยางยิง่ ผูชวยศาสตราจารยวันเพ็ญ  จันทรเจริญ และลูกสาว ที่ใหความ
ชวยเหลือดานการพิมพ และดานการเงนิ  ผูชวยศาสตราจารยวาโร  เพ็งสวัสดิ์  อาจารยสุจิตรา  
แบบประเสรฐิ  อาจารยอมรา  เขียวรักษา  อาจารย ดร.สําราญ  กําจัดภัย  อาจารยเพลินพิศ  
ธรรมรัตน   นายพิพัฒน  มุงคุณคําชาว  และนางสาวศริาณี  กลางประพันธ 
 ขอขอบคุณนักศึกษาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมทุก ๆ คน ที่เขารวมกิจกรรมการฝก 
ประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนในครั้งน้ี  ขอขอบคุณพ่ีและนองปริญญาเอก 
วิจัยพฤติกรรมศาสตรประยุกตที่มีสวนชวยเหลือ  ตลอดจนทุก ๆ ทานที่มีบุญคุณตอผูวิจัยที่ไมได 
ระบุชื่อดวย 
 อานิสงสอันเกิดจากการทําปริญญานิพนธฉบับน้ี  ผูวิจัยขอแผกุศลผลบุญแดผูใหกําเนิด 
แกผูวิจัย คือ นายจรูญ  และนางหวานใจ  กลางประพันธ  ตลอดจนญาติพ่ีนอง  และหลานทุกคน 
รวมทั้งบุคคลที่ไดกลาวนามแลวขางตน  และสรรพสัตวทั้งหลายทุกรูปทุกนาม  ขอจงมีสวนไดเสวย 
ผลบุญที่ผูวิจัยไดกระทําแลวดวยเทอญ 

 

                            มารศรี   กลางประพันธ 
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บทที่  1 
บทนํา 

 
 

ภูมิหลัง 
 การจัดการศึกษาในระดับตางๆ ในทศวรรษที่ผานมาคอนขางเปนการใหความรูดานเน้ือหา 
สาระเปนสําคญั กลาวคอืเรียนเพ่ือใหรูและจําใหไดมากที่สุดเพื่อจะไดสามารถสอบผานการแขงขันใน
ระดับ ตางๆ ได ระบบการเรียนจึงมีผลตอพฤติกรรมของผูสอนและผูเรียน คือทําใหเกิดการเบีย่งเบน
ไปใน   ทิศทางที่เห็นแกตวัมากขึน้ การปลูกฝงคุณธรรมใหกบัเยาวชน นิสติ นักศึกษา จึงถูกละเลยไป 
การศึกษา ซ่ึงมุงหวังจะใหชวยแกปญหาสังคมกลบัเปนการสรางคนใหมีแนวโนมกอใหเกิดปญหาแก
สังคมเพิ่มขึน้เพราะขาดคุณธรรมของคนในสังคมมีมากขึ้นจึงทําใหคนสวนมากมีเจตคตเิกี่ยวกบั      
คุณธรรมไมถกูตองและไมยอมรับความจริงเกี่ยวกับความบกพรองดานคุณธรรม กลาวคือแมวาคน
สวนใหญจะยอมรับวาการมีคุณธรรมเปนสิ่งดี แตในขณะเดียวกันก็ไมประสงคหรือยินดีที่จะเขารับ
การพัฒนาคุณธรรมใหแกตนเอง แมวารฐับาลจะเล็งเห็นความสาํคัญของการพัฒนาคุณธรรมใหแก
บุคลากรเพิ่มขึน้ ก็ตามแตก็ยังใหความสาํคัญแกเร่ืองน้ีเปนอันดับรองโดยพยายามมุงแตจะเนนในดาน
การพัฒนาเศรษฐกิจ เสยีสวนใหญ  ทั้งๆ ที่คุณภาพดานคุณธรรมของประชากรนัน้เปนปจจัยที่สาํคัญตอ
ความสําเร็จของการพัฒนาประเทศ (โกเมท  เทือกสบุรรณ.  2539 : 13–14) เพราะเปนพ้ืนฐานที่ดีของ
การพัฒนาความเจริญรุงเรือง ในดานอ่ืนๆ ไมวาจะเปนการพฒันาดานเศรษฐกิจ การเมือง และสังคม 
เปนตน คุณธรรมเปนสิง่ที่สาํคัญ ตอการพัฒนาคนอยางมาก สังคมใดที่เปนผูเพรยีบพรอมดวย 
คุณธรรม สังคมนั้นจะมีแตความสงบสขุ รมเย็น ในขณะเดียวกันหากคนในสังคมใดมีความบกพรอง
ดานจิตใจเพราะขาดคุณธรรมแมสังคมนั้น จะมีความมั่งคั่งทางเศรษฐกิจแตก็จะหาความสงบสุขไดยาก 
(สุทธวิงศ  ตันตยาพศิาลสทุธิ.์  2542 : 31) 
 คุณธรรมที่ควรนอมนํามาประพฤติปฏบิัตมีิอยูหลายประการ แตสําหรับคุณธรรมที่เอ้ือตอ 
ความสําเร็จของการพัฒนาจิตใจและเศรษฐกิจน้ันไดแกคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ เน่ืองจาก
เปน คุณธรรมที่ชวยใหการทํางานประสบความสําเร็จแมจะมีปญหาหรืออุปสรรคมากเพียงใดก็ไมทํา
ใหผูมีคุณธรรมดานนี้เกิดความทอแทและส้ินหวัง     แตยังคงใชปญญาเพื่อแกไขปญหาจนบรรล ุ
เปาหมายในทีสุ่ด นอกจากนี้คุณธรรมดังกลาวยังชวยใหคนอยูรวมกันอยางสันติสุขทั้งในระดับชุมชน
ตลอดจนถึงระดับโลก บุคคลที่มีความอดทน (ขันต)ิ หรือที่เรียกวามีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 
(Adversity quotient: AQ) จะทําใหเปนผูที่ประสบผลสําเร็จในชีวิตทั้งการเรียนและการทํางานเพราะจะมี
ผลติผลจากงานไดมากกวาคนอ่ืนๆ ทีข่าดความอดทน (วิทยา  นาควชัระ.  2544: 91; เทอดศักดิ์   
เดชคง.  2543 : 53)  นอกจากนี้ผลการวจัิยของ เฉลียว  บุรีภักดี และ หลุย  จําปาเทศ (2523 : 
106–109) ซ่ึงไดศึกษาเรื่องคุณลักษณะความอดทนบึกบึนของคนไทยก็ไดขอสรุปวาการทํางาน
ทั้งหลายถาจะใหประสบความสําเร็จตองอาศัยความอดทนบึกบึนและยงัไดสรุปอีกวาความอดทน 
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(ขันต)ิ น้ันเปนประโยชนตอการพัฒนาเศรษฐกิจ การปองกันประเทศ การปฏิบัติตอกันระหวางบุคคล 
และเปนประโยชนในการชวยรักษาระดับศีลธรรมจรรยา (การรักษาศลีหา) เปนตน นอกจากนี้ความอดทน 
(ขันต)ิ ยังเปนคุณธรรมที่สําคัญอยางยิ่ง   ในการขจัดกิเลส เชน ความโลภ ความโกรธ และความหลง 
ใหหมดไปจากจิตใจของบคุคล ดังที่  พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงสรรเสริญความอดทน (ขันต)ิ ซ่ึงมี
เน้ือความปรากฏในโอวาทปาฏิโมกข  ทอนแรกวา  “ขนัติ หรือ ความทนทานเปนตบะอยางยิ่ง” 
พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ที.ม.   (สมสุดา  ผูพัฒน ; และ อัจฉรา  ธนะมัย.  2543: 7 ; อางอิงมา
จาก พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ท.ีม.  2500 : เลม 13, 54, 55)   ยิ่งไปกวานีพ้ระพุทธองคทรง
ตรัสถึงประโยชนของผูที่มีความอดทน (ขันต)ิ ไว 5 ประการ คือ (1) เปนที่รักเปนทีช่อบใจของคน
จํานวนมาก (2) เปนผูไมดุรายปราศจากผองภัยและ ไมมีการผูกอาฆาตจองเวร (3) เปนผูไมมีความ
เดือดรอนเพราะไมมีการประทุษราย (4) เม่ือถึงคราวเสยีชีวติก็ไมหลงลืมสติ (5) หลงัจากเสียชีวติแลว
ยอมบังเกิดในสุคติโลก  สวรรค  พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ท.ีม. (สมสุดา  ผูพัฒน และอัจฉรา  ธนะ
มัย.  2543 : 7 ; อางอิงจาก  พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ที.ม.  2500.  เลม 13  หนา  54 – 55)   
นอกจากนี้จากการศึกษาวิเคราะหพุทธจริยธรรม เรื่องขันติของ พระมหาขันทอง  วิชาเดช (2545)  ยัง
ทําใหทราบถึงประโยชนดานอ่ืน ๆ ของความอดทน (ขนัต)ิ อีกหลายแงมุม เชน (1) ความอดทน  ทํา
ใหประสบความสําเร็จในการดําเนินชวีติ เชน ความสําเรจ็ ในดานอาชีพ (2) ความอดทน  สรางสรรค
ระบบครอบครัวและกระบวนการทางสังคมใหเกิดความสงบสุข (3) ความอดทน  ชวยเกื้อหนุนการ
ปฏิบตัวิิปสสนา จนบรรลุมรรคผลนิพพาน เปนตน ดังนั้นจึงสรุปไดวาคุณธรรมดานความอดทนหรือ
ขันติธรรมนี้   เปนคุณสมบัติพ้ืนฐานที่จําเปนอยางยิ่งสําหรับการอยูรวมกันในสังคมอยางมี
สันติภาพ ทั้งน้ีโดยเฉพาะประชาคมโลกมคีวามแตกตางกันดวย   ความหลากหลายทั้งในเรื่องเชือ้
ชาติ   ชนชั้น   วรรณะ  วัฒนธรรม จารีตประเพณี ศาสนา ระบบการเมือง เศรษฐกจิ และสงัคม ถา
หากผูนําประเทศ    และชาวโลกถือปฏิบตัคิุณธรรมดานความอดทนหรือขันตธิรรมแลวยอมสามารถ
ระงับความขัดแยง ความมีอคติ นําไปสูความสงบสุขและสันติภาพของโลกไดอยางแทจริง (แผน  วรรณ
เมธ.ี  2544 : 3 ; ยูเนสโก และกระทรวงศกึษาธิการ.  2542 : 17) 
 การที่บุคคล ชุมชน และสงัคมในโลกขาดคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ยอมกอใหเกิด 
ปญหาตั้งแตระดบัปจเจกชนและอาจขยายกวางออกไปจนถึงระดับสังคมโลกก็ได ทําใหเกิดผลลัพธ
ในเชิงลบ กลาวคือในระดบับุคคลนั้นทําใหศักยภาพในการทํางาน การเรียน การดําเนินชีวติของ
บุคคล ลดลงหรือลมเหลวได สําหรับปญหาในระดับสังคมหรือระดับโลกนั้นก็ทําใหขาดความยตุธิรรม
และทํา ใหมนุษยกอความทุกขความเดอืดรอนใหแกกัน มีการเบียดเบียน ทําราย กีดกันดวยอคติ 
ขมเหงรังแก  กอกวนคุกคามดวยเรื่องการแบงแยกกันในดานเชื้อชาติ ศาสนา เพศ และการเหยียด 
สีผิว ซ่ึงเรียกวา เปนภาวะของการไรขันติธรรมหรือขาดความอดทน (ยูเนสโกและกระทรวงศึกษาธ-ิ
การ.  2542 : 19 ; พระมหาขันทอง  วิชาเดช.  2545 : 6-7 ; กระทรวงการตางประเทศ.  2545 : 
81–82) 
 จากการศึกษาถึงประโยชนของการมีคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ และโทษของการ
ขาดความอดทน (ขันต)ิ ดังไดกลาวมาแลวขางตน อาจกลาวสรปุไดวาการฝกอบรมเพื่อพัฒนาให
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บุคคลในสังคมเปนผูมีความอดทน (ขันต)ิ น้ัน จะทําใหเกิดคุณคาตอการพัฒนาประเทศชาติใหมี
ความเจริญรุงเรืองทั้งทางดานวัตถุและทางจิตใจ แตในทางตรงขามถาหากคนในสังคมใดไมไดรับการ
ปลูกฝงคุณธรรม ดานนี้ก็จะกอใหเกิดความเสียหายทั้งชีวติและทรัพยสิน ตลอดจนสูญเสียความสงบ
สุขและ สันตภิาพ ดังนั้นจึงจําเปนตองศึกษาเพื่อคนหาวิธกีารเพื่อพัฒนา ปลูกฝงหรือฝกอบรมให
คุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ เกิดขึ้นแกคนในสังคม เน่ืองจากผลการวิจัยของ เฉลียว  บุรีภักดี และ 
หลุย  จําปาเทศ (2523 : 71–85) พบวาคนไทยในวัยหนุมสาวสมัยกอนๆ มีความอดทนมากกวาคน
หนุมสาวในระยะตอมา ซ่ึงแสดงใหเห็นวาคนไทยในสมัยตอมามีความอดทนในการทํางานนอยลงกวาคน
ไทยในสมัยกอนจึงทําใหนาเปนหวงวาถาปลอยไวไมไดรับการเอาใจใสปรับปรุงคุณธรรมดานนี้จะเปน
อันตรายตอการดํารงอยูและการพัฒนาประเทศในอนาคต   นอกจากนี้ผลการวิจัยดังกลาวยังพบวาคน
ไทยจะมีความอดทนนอยเม่ืออยูระหวางวัยหนุมสาว (อายุ 15–20 ป) และเม่ือมีอายุสูงขึ้นจะมีความ
จําเปนตองประกอบอาชีพจึงทําใหมีความอดทนมากขึ้น ซ่ึงผลการวิจัยดังกลาวนี้มีความสอดคลองกับ
เร่ืองขันติที่ปรากฏในพระวินัยปฎกในกรณีที่    พระพุทธเจาทรงประชุมสงฆบัญญัตสิิกขาบทหามไมให
พระภิกษุทําการอุปสมบทแกบุคคลที่อายุต่ํากวา 20 ป เพราะบุคคลอายุนอยกวา 20 ป ยังไมมีความ
อดทนอดกลั้นตอความเย็น ความรอน ความหิว ความเดือดรอน อันเกิดจาก ลม แดด ฝน และถอยคํา
กลาวรายตางๆ เปนตน พระไตรปฎก  วิ.  มหา.  ( พระมหาขันทอง  วิชาเดช.  2545 : 48 ; อางอิงจาก 
พระไตรปฎก  ว.ิ  มหา.  2500  เลม 2  หนา  402-403, 513-515)   นอกจากนี้ผลการศึกษาของ สุวัฒน  
วัฒนวงศ  (2518 : 60) โดยการ เปรียบเทียบคะแนนที่ไดจากแบบวัดขันต-ิโสรัจจะ ระหวางกลุมนิสติชั้นป
ที่ 1 กับกลุมนิสิตชั้นปที่ 4 พบวา นิสติปที่ 4 มีคะแนนขันต–ิโสรัจจะ สูงกวานิสิตปที่ 1   สําหรับ  
นวลศิริ  เปาโรหิตย (2542 : 25–34) ยังไดกลาวถึงปญหาของวัยรุนซ่ึงสรางความหนักใจใหกับคนใน
วงการศึกษา คือปญหาที่นักเรียนยกพวกทะเลาะววิาทและทํารายกัน บางครั้งมีการใชอาวธุทีรุ่นแรง
จนถึงแกชีวติก็มี   เน่ืองจากความไมถูกใจกันในเรื่องสถาบนัของนักเรียนแตละฝายซึ่งมีสาเหตุมาจาก
วัยรุนสวนใหญมักจะมีลักษณะที่ใจเร็วและอารมณรุนแรง กลาวงายๆ คือ เลือดรอนและมคีวามอดทนต่ํา  
นอกจากนั้นจากการวิจัยของ  โกเมท เทือกสุบรรณ (2539 : 70, 96) พบวาคะแนนการรับรูของนักศึกษา
ตามการพัฒนาคุณธรรม นักศึกษาครทูี่ไดรับจากอาจารยในวทิยาลยัครูเกีย่วกบัคณุธรรมดานความ 
อดทนอยูในระดับปานกลาง ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบกบัคะแนนจากคุณธรรมดานอ่ืนๆ ทั้งหมด 9 ประการ 
ตามเกณฑมาตรฐานวิชาชพีครูของคุรุสภาจะพบวาคณุธรรมดานความอดทนนั้น นักศึกษาจะไดรับ
การพัฒนาในลําดับสุดทาย 
 นอกจากนี้สังคมปจจุบันพบวาปญหาตางๆ เกิดขึ้นมากมาย เชน การแกงแยงแขงขันชิงดี       
ชิงเดน เอารดัเอาเปรยีบ และมีความประพฤติทีเ่ปนภัยตอสังคมในรปูแบบตางๆ มากขึ้น ซ่ึงจะ
พิจารณา เห็นไดชัดเจนจากเหตุการณทีป่รากฏในขาวทั้งในหนังสือพิมพและโทรทศันทั้งภายในประเทศ
และตางประเทศมักจะพบวามีการนําเสนอขาวการทะเลาะววิิวาทกออาชญากรรมอยูเสมอ เชน 
นักเรียนวยัรุนฆากัน   บนรถประจําทาง เปนตน ทั้งนี้เปนเพราะขาดคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ   
(มลิวัลย   
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แจมมณี.  2533 : 1) โดยเฉพาะวัยรุนเนื่องจากเปนวัยที่อยูระหวางการเปลี่ยนแปลงจากเด็กเปนผูใหญทั้ง
ในดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และสติปญญา  ดังน้ันวัยรุนมักจะมีอารมณรุนแรง วูวาม  
ฉุนเฉียวหุนหันพลันแลน   ประยูรศรี  มณีสร  ( สมสุดา  ผูพัฒน ; นาถ  พันธุนาวิน และสุรพันธ   
เพชราภา.  2543 : 11 ; อางอิงมาจาก  ประยูรศรี  มณีสร.  ม.ป.ป.)    ดังน้ันวยัรุนจึงควรจะไดรับ
การอบรมใหมีความอดทน (ขันต)ิ 
 ในเรื่องของความจําเปนที่จะตองปลูกฝงคุณธรรมดานความอดทนอดกลั้นนี้มีความสําคัญ
มาก โดยพิจารณาจากพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชทรง
กลาววา “คณุธรรม 4 ประการทีค่วรปลูกฝงใหบังเกดิขึ้นในตวับคุคลไดแก (1) การรักษาความสตัย
ความจริงใจตอตนเองที่จะปฏิบัติแตสิ่งทีเ่ปนประโยชนและเปนธรรม (2) การรูจักขมใจตนเอง อดทน 
อดกลั้น และ อดออม (3) การรูจักละเวนความชั่วความทจุริต (4) รูจักละประโยชนสวนนอยของตนเพื่อ
ประโยชนสวนใหญ  ของบานเมือง” (จันทรดี  ถนอมคลาย.  2539 : 1) 
 นอกจากนี้ผลการศึกษาเรื่องขันติในพุทธศาสนาเถรวาทของ  พระมหาขันทอง  วิชาเดช 
(2545 : 9 – 10) พบวา ขนัติตามโลกทศันของพระพทุธศาสนาเถรวาทมีความหมายตามรูปศพัทวา
ความอดทนความอดกลั้นจะมีบทบาทสําคัญอยางยิ่งตอวิถีชวีิตของมวลมนษุยในการทําหนาทีก่ําจัด
อุปสรรคทั้งหลาย 4 ประเภทเหลานี้ คอื (1) ความลําบากตรากตรํา (2) ทุกขเวทนา (3) ความ
กระทบกระทั่ง และ (4) ความเยายวนของกิเลสความอดทนอดกลั้นตอสภาวการณทัง้ 4 ประเภท 
ดังกลาวนั้นตองประกอบดวย ปจจัยสําคัญคือปญญา ความอดทนลักษณะนี้จะมีความหมายไม
ผิดเพี้ยนไปจากหลักการดั้งเดิมของ พระพุทธศาสนาซึ่งเปนความหมายสําคัญทีสุ่ดของขันตธิรรม  
ถาหากความอดทนปราศจากการตรวจสอบ หรือไมผานการวินิจฉยัจากกระบวนการทางปญญายอม
สงผลกระทบเชิงลบตอชวีิตอยางมากเพราะความอดทนจะกลายเปนภาวะอึดอัดบีบคั้นกดดันชีวิต
จิตใจอยางรุนแรง   ตอเม่ือความอดทนสอดประสานกลมกลืนกับปญญาแลว ภาวะแหงความอึดอัดก็
จะหมดสิ้นไป จิตใจผอนคลาย และเกิดความแจมใส เบิกบาน ขันติเม่ือดํารงอยูในฐานะเปนคุณธรรม 
เชิงสังคมจะมีเอกลักษณะพิเศษโดดเดนเฉพาะตวั กลาวคือมีความสมัพันธตรงกันขามกับการทะเลาะ
วิวาทกัน หรือ ตัดทอนสาเหตุที่จะโยงไปสูความกระทบกระทั่งระหวางกัน หยดุยั้ง ปองปราม และ
กําจัดความโกรธหรือความอาฆาตพยาบาททั้งหลายอันจะพึงมีพึงเกิดขึ้นในสังคมได  จากนั้นก็
ชวยเกื้อกูลหนุนเสริมความรัก ความเมตตา ความเอ้ืออาทรตอเพ่ือนมนุษยและสรรพสัตวใหประสบกับ
สันติสขุถวนทัว่กัน ขันตไิมเพียงแตจะสรรสรางมิตทิางสงัคมดวยการปลูกฝงมิตรภาพอันอบอุนให 
งอกงามขึ้นภายในใจของมวลมนุษยเทานัน้ แตขันตยัิงไดชื่อวาเปนคุณธรรมสูงสงสําหรับมนุษยทุกคน
เพราะเปนเคร่ืองมือ กลอมเกลากาย วาจา ใจ ใหบริสทุธิ์งดงาม   อีกทั้งยังชวยแผวถางหนทางชวีติให
ราบรื่นและโปรงโลงเบาสบาย ซ่ึงอาจนําไปสูความมีอิสรภาพสมบูรณพนจากการครอบงําของกิเลส 
ทั้งหลายอันเปนจุดมุงหมายสูงสุดแหงชีวติไดในทีสุ่ด 
 จากเอกสารและผลการวิจัยขางตนจะเห็นไดวาคนไทยในปจจุบันโดยเฉพาะวยัรุน (อายุยงั 
ไมถึง 20 ป) ซ่ึงเปนวัยที่ยังไมบรรลนิุติภาวะหรือทางจิตวทิยาเรียกวายังไมมีวุฒิภาวะทางอารมณ 
จะมีความอดทนต่ําหรือขาดขันติธรรมทาํใหแสดงพฤตกิรรมที่ไมพึงประสงคตอสงัคมกอปญหาตางๆ 
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มากมาย ทั้งน้ีอาจสืบเน่ืองมาจากสถาบันตางๆ ทางสังคม เชน ครอบครัว การศึกษา และชุมชน ยังขาด
ความตระหนักถึงความสําคญัของการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ดังน้ันการศึกษา 
คนควาวิจัยเพ่ือพัฒนาแนวการจัดประสบการณสําหรับการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขนัต)ิ  
ใหแกวัยรุนที่เปนนักศึกษาจึงเปนเรื่องที่สาํคัญและจําเปนโดยเฉพาะนกัศึกษาที่กําลงัเรียนในระดบั
ปริญญาตรีชัน้ปที่ 1 เน่ืองจากผลการวิจัยพบวานกัศกึษาปที่ 1 มีความอดทน (ขันต)ิ   นอยกวา 
นักศึกษาปที่ 4 และเนื่องจากสภาพสังคมปจจุบันนี้มีปญหา ตางๆ เกิดขึ้นมากมายเชน การกอเหตุ
ทะเลาะววิาทของวัยรุน การกออาชญากรรม การติดยาเสพติด เปนตน ซ่ึงแสดงใหเห็นวาสังคม
ปจจุบันขาดศลีธรรมโดยเฉพาะขาดคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ดังนั้นถาหากมีการพัฒนา 
คุณธรรมดานนี้ใหสูงขึ้นก็จะเปนการชวยแกไขปญหาสังคมไดอีกระดับหนึ่ง อันจะ กอใหเกิดความ 
สงบสุขในการอยูรวมกันในสังคม 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังน้ี 
  

1.   เพ่ือพัฒนาวิธีการฝกประสบการณเพ่ือการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขนัต)ิ  
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
             2. เพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรวธิีการฝกประสบการณ ตวัแปรความวิตกกังวล
และตัวแปรครัง้ของการวัดทีมี่ตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี 

3. เพ่ือเปรียบเทยีบคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ของนักศึกษาระหวางกลุม 
ทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณ 2 วธิี คือกลุมทดลองที่ไดรับฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธี
รวมกับแนวคดิทางตะวันตก   และกลุมควบคุมที่ไดรับวธิีการฝกประสบการณดวยการสอนแบบ
บรรยาย 

4.  เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานอดทน (ขันต)ิ ของนักศึกษาในกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุมระหวางกอนและหลังการไดรับการฝกประสบการณ 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
1. ไดคูมือหรือแนวการจัดฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ที่ได

ผานการวิจัยแลวสําหรบันิสตินักศึกษาในระดับปริญญาตรีทีศ่ึกษาอยูใน สถาบันอุดมศึกษาตาง ๆ 
2. ไดแนวทางในการประยุกตใชวธิีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน 

(ขันต)ิ ใหแกนักเรียนในระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (ระดับประถมและมัธยมศึกษา) 
 3. ไดแนวทางในการฝกประสบการณเพ่ือประยุกตใชสาํหรับการพัฒนาคุณธรรมและจริยธรรม
ดานอ่ืน ๆ เชน กัลยาณมิตรธรรม 7  ฆราวาสธรรม 4 และสัปปริุสธรรม 7 เปนตน 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยาง 
    1.ประชากรที่ศึกษาคือนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1  ในมหาวิทยาลยัราชภัฏ
สกลนคร ที่กําลังศึกษาในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2547 

2.  กลุมตวัอยางคือนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ซ่ึงกําลังศึกษาในมหาวทิยาลัย  
ราชภัฏสกลนคร ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2547 ในหลักสตูรปริญญาครศุาสตรบัณฑติ (ค.บ. 5 ป)       
ซ่ึงเปนหลักสตูรการผลติครรุูนใหม โดยเปดสอนจํานวน 6 โปรแกรมวิชา ไดแก คณิตศาสตร 
ภาษาไทย  ภาษาอังกฤษ วิทยาศาสตร สังคมศึกษา และการศึกษาปฐมวัย โดยแบงกลุมตวัอยาง
เปนกลุมทดลองจํานวน  20  คน  และกลุมควบคุม  จํานวน  18  คน  รวมทั้งสิ้น 38 คน  

 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 1.  ตัวแปรอิสระมี  2  ตัว  ดังน้ี 

1.1 ตวัแปรวิธกีารฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ซ่ึง             
แบง เปน 2 วธิ ี คือ วิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกบัแนวคิดทางตะวันตกและวิธีการ
ฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย 

1.2 ตัวแปรจัดประเภท คือ ตัวแปรความวิตกกงัวล ซ่ึงแบงเปน 2 ระดับ คือความวติก
กังวล ต่ําและความวติกกังวลสูง 

2. ตัวแปรตาม คือ ตวัแปรคะแนนเฉลี่ยคณุธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ซ่ึงแบงเปน          
2 ประเภท คอื ความอดทนทางใจและความอดทนทางกาย 
 นิยามศัพทเชิงปฏิบตัิการ 
  ความอดทน (ขันต)ิ หมายถึง ความสามารถควบคุมการแสดงออกทางกาย วาจา 
และสภาวะดานจิตใจของนกัศึกษาใหเปนไปอยางสงบเรยีบรอยและเปนปกติพรอมทัง้ยังสามารถปฏิบัติ 
ภาระหนาที่ตางๆ ที่มีอยูตอไปตามเปาหมายท ี่ไดวางไวโดยไมมีการหยุดชะงักหรือเปลี่ยนแนวเมื่อ
ตอง เผชิญกับสภาพการณหรือสิ่งแวดลอมหรือสิ่งเราที่ขัดขวางเปนอุปสรรคยั่วยุยั่วเยาจิตใจหรือถูก
ชักจูงให ไขวเขวใดๆ ทั้งน้ีเกิดจากการใชปญญาประกอบการแสดงพฤติกรรมดวยการแสดงออกถึง
ความอดทน (ขันต)ิ สามารถวัดดวยแบบทดสอบความอดทน (ขันติ) ที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยยึด
หลักการทางพุทธศาสนาที่มีผูรู เชน พระสงฆและฆราวาสไดกลาวไว ตลอดจนเอกสารเสริมความรู
สําหรับครู กลุมสรางเสริมลักษณะนิสยั จริยศึกษาของกระทรวงศกึษาธิการ (2525: 146) ซ่ึงเม่ือ
วิเคราะหองคประกอบของความอดทน (ขันต)ิ แลวสรุปไดวาประกอบดวย  (1) ความอดทนทางใจ 
ไดแก ความอดทนตอการกระทบกระทั่งยั่วยุใหเจ็บใจและความอดทนตอกิเลส คือ ความโกรธและ
ความโลภ (2) ความอดทนทางกาย ไดแก ความอดทนตอความลําบากในการทํางานหรือการเรียน  
และความอดทนตอความทกุขเวทนาทางกาย ความเจบ็ปวด ความเหนื่อย ความหิว ลักษณะของ
แบบทดสอบความอดทน (ขันต)ิ น้ันเปนแบบทดสอบที่มีการกําหนดสถานการณชนิดที่เปนภาษา 
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และใชเกณฑการตัดสินใจ  ของนักศึกษาโดยยึดตนตามอัตภาพ (ถือตนเองเปนเกณฑ) กลาวคือ
ผูวิจัย จะใชแนวทางการพฒันาแบบทดสอบคุณธรรมดานความอดทนตามแนวทางการวัดของ มลิวลัย  
บํารุงการ  (2531: 5–7) และ ขนิษฐา  สาลผีล (2537: 95–105) แตจะสรางใหมโดยกาํหนดสถานการณ
ให เหมาะสม กับนักศึกษาระดบัปริญญาตรี สําหรบัตวัเลือกของแบบทดสอบนัน้จะกําหนดใหมี 3 
ตวัเลือก ที่มีนํ้าหนัก ของความอดทนแตกตางกนัไป คือ ตัวเลือกที่แสดงถึงการไมมีความอดทน  
ตัวเลือกที่แสดงถึงการมี ความอดทน  ในระดับปานกลาง (หรือมีความอดทนบางแตไมมากเทาใด
นัก) และตวัเลือกที่แสดงถึง การมีความอดทนในระดับมาก สวนหลักเกณฑการใหคะแนนตาม
นํ้าหนักของตวัเลือกก็จะกําหนดเปน 0, 1 และ 2 ตามลาํดับของการมรีะดับความอดทน กลาวคือ ให 0 
คะแนน สําหรบัตวัเลือกทีแ่สดงวา  ไมม ีความอดทน ให 1 คะแนน สําหรบัตวัเลือกที่แสดงถึงความ 
อดทนปานกลาง และให 2 คะแนน สําหรับตัวเลือกที่แสดงถึงความอดทนมาก นอกจากนี้ผูวิจัยใช
แบบวัดความอดทนทางกายดวยวิธีออกกําลังกายแบบลุก–น่ัง (Sit up)พัฒนาโดย อํานวย รัตนจันทร 
(2530) และใชแบบสังเกตพฤติกรรมความอดทนในการนั่งสมาธิทีผู่วิจัยสรางขึ้นเพ่ือเก็บรวบรวม 
ขอมูลเพ่ิมเตมิอีกสวนหนึ่งแลวนําคะแนนไปเปรียบเทยีบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  ความวติกกังวล หมายถึง ลักษณะของความทุกขทางใจ มีความรูสึกตึงเครียด 
หวาดกลัว  หงุดหงิด กระวนกระวาย ไมสบายทั้งกายและใจ แบงออกเปน 2 ระดับ คือ ความวติก
กังวลระดับต่ํา และความวติกกังวลระดบัสงู    สามารถวดัไดดวยแบบวัดความวติกกังวลซ่ึงผูวิจัย
ดัดแปลงมาจาก              แบบวัดของ  จีระ  เจริญสุขวมิล  (2527: 37–41)  แบบวดัความวติกกงัวล
ที่ใชในงานวิจัยของ  
ดาราวรรณ  ตะปนตา (2535: 134–136) และแบบวัดความวิตกกังวลของพรรณี  เทพสูตร (2537) ในการ
แบงใหเปนความวิตกกังวล ระดับต่ําหรือสูงน้ันผูวิจัยใชคาคะแนนมธัยฐานเปนเกณฑ   กลาวคอื  
ถานักศึกษาคนใดไดคะแนนสูงกวาคามัธยฐานของกลุมจะไดรับการจัดใหอยูในกลุมที่มีความ 
วิตกกังวลในระดับสูง สวนทีเ่หลือจะไดรับการจัดใหอยูในกลุมที่มีความวิตกกังวลในระดับต่ํา 
  วิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก หมายถึง
การ ฝกอบรมเพื่อพัฒนาคุณธรรมดาน ความอดทน (ขันต)ิ ที่เร่ิมตนดวยการสรางศรัทธาตามดวยการ
ฝกคิดดวยวิธแีหงปญญา การฝกโปรแกรมจิต การฝกรักษาอาชีวฏัฐะมกะศีลและศีล 8 การฝกสมาธิ
ตามแนวสติปฏฐาน 4 การฝก อบรมปญญาเพื่อปลูกฝงคุณธรรมดาน ความอดทน (ขันต)ิ การฝกคิด
แบบโยนิโสมนสิการเกีย่วกบัความอดทน (ขันต)ิ และคุณธรรมทีเ่กี่ยวของสมัพันธกบัคุณธรรมดาน
ความอดทน (ขันต)ิ เชน อิทธบิาท 4  กฎแหงกรรม ความเมตตา ความโกรธ อริยทรัพย 7 ประการ 
มรรค 8 เปนตน รวมกบัการฝกกิจกรรมตามแนวคิดและทฤษฎีทางตะวันตกดวยวิธีการอดไดรอได
เพ่ือการทํางานเปนทีมใหสาํเร็จ ตลอดจนฝกกิจกรรมตามแนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญ
และการฝาฟนอุปสรรค (AQ) การฝกการแกปญหาดวยความมีสติ และการฝกสมาธิตามแนว 
สติปฏฐาน 4 แบบเขมตอเน่ืองเปนระยะเวลา  9  วัน  8  คืน  โดยมีการฝกทั้งภาคทฤษฎีและ 
ภาคปฏิบตั ิ
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  วิธีการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย หมายถึง วิธีการฝกดวยการ
สอนโดยเนนการบรรยายเปนหลัก สําหรับ  เน้ือหาสาระที่นํามาบรรยายใหแกนักศึกษา ไดแกวิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการโดยทั่วๆ ไป คุณธรรมดานความ อดทน (ขันต)ิ ประโยชนของความอดทน ธรรม
ดานอ่ืนๆ ที่เกีย่วของหรือสัมพันธกับความอดทน เชน ศลี 5 สมาธิ ประโยชนของสมาธิ สติปฏฐาน 4 
ประโยชนของสต ิมรรค 8 อิทธิบาท 4 กฎแหงกรรม ฆราวาสธรรม 4 ความเมตตากรุณา อานสิงสของ
ความเมตตา ความโกรธ โทษของความโกรธ วธิลีดหรือ ระงับความโกรธ อริยทรัพย 7 สัปปุริสธรรม 7 
และชาดก (ทศชาติแหงพระบารม)ี และการฝกนักศกึษาใหคนควาหาความรูเกี่ยวกับคุณธรรมดาน
ความอดทน (ขันต)ิ ดวยตนเองเพ่ือจัดทําเปนรายงานผลการ คนควา ภายในระยะเวลา 9 วัน โดยมี
การเรียนรูดวยการสอนเฉพาะภาคทฤษฎีเทานั้น 
 

กรอบแนวความคิดในการวิจัย  
 กรอบแนวคิดในการวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาความอดทน (ขันต)ิ ของนักศึกษาระดับปรญิญาตรี 
น้ีประกอบดวยตวัแปรอิสระไดแก   วิธีการฝกประสบการณดวยแนวพุทธวิธีรวมกบัแนวคิดทาง
ตะวันตกและการสอนแบบบรรยาย  สวนตัวแปรตามคือ  คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน 
(ขันต)ิ  ซ่ึงแบงเปน  2 ประเภท  คือ ความอดทนทางใจ  และความอดทนทางกาย 
 จากการศกึษาผลงานวิจัยเกีย่วกับความวติกกงัวลที่ศกึษาความสัมพันธระหวางความวิตก
กังวลและคุณธรรมความอดทน ซ่ึงไดแกงานวิจัยของ จํารอง  เงินดี (2519 : 63-68)  ไดศึกษา
ความสัมพันธระหวางความวิตกกังวลกับคุณธรรมดานทาน บริจาค ความออนโยน การไมโกรธ และ
ความอดทนของนิสิตมหาวิทยาลยั โดยศกึษากบักลุมตวัอยางที่ เปนนสิิตมหาวทิยาลยัศรนีครินทรวโิรฒ 
ประสานมติร คณะศึกษาศาสตร ชั้นปที่ 4 และนิสติจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย คณะครุศาสตร ชั้นปที่ 4 
ผลการวิจัยทีส่ําคัญๆ พบวาความสัมพันธภายใน ตัวแปรคุณธรรม ทั้ง 5 คือ ทาน บริจาค ความ
ออนโยน  การไมโกรธ และความอดทน ในกลุมนิสิตทั้งหมดมีความสัมพันธทางบวก นอกจากนี้ยัง
พบวาความสมัพันธระหวางคุณธรรมทั้ง 5 ประการดังกลาวและความวิตกกังวลมีความสัมพันธ ทาง
ลบกับคุณธรรมทั้ง 5 ประการ กลาวคือ เม่ือมีความวิตกกังวลสูงนิสติมีคะแนนทัศนคตติอคุณธรรม
ทั้ง 5 ต่ํา และเม่ือมีความวติกกังวลต่ํา นิสติจะมีคะแนนทัศนคตติอคณุธรรมทั้ง 5 สูง หรืออาจกลาว
ให ชัดเจนไดวาบุคคลใดมีทัศนคติสูงตอคุณธรรมดานความอดทน (เห็นวาตนมีคณุธรรมดานความ
อดทนสูง) บุคคลนั้นจะมีความวิตกกังวลต่ํา  
 นอกจากนี้พระธรรมปฎก ป.อ.ปยุตโต (2543) ซ่ึงกลาวในหนังสือพุทธธรรมวา การมี
อารมณม่ันคง  มีจิตใจผอนคลายหายเครียดและไมมีความวิตกกังวลน้ันเปนเรื่องของสุขภาพจิต
และเปนการเตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรม จริยธรรมตางๆดวย ซ่ึง
สอดคลองกับทฤษฎีตนไมจริยธรรม (ดวงเดือน  พันธุมนาวิน. 2544) ที่สรุปไดวาพื้นฐานของ          
การพัฒนาจิตลักษณะ เชน คุณธรรม  เหตุผลเชิงจริยธรรม  คานิยม  เปนตน จะตองอาศัย          
องคประกอบพื้นฐาน 3 ประการ คือ สติปญญา  สุขภาพจิตดี  และประสบการณทางสังคมสูง จะ
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เห็นไดวาผลงานวิจัยของจํารอง  เงินดี และทฤษฎีตนไมจริยธรรม ตลอดจนหลักพุทธธรรมที่กลาว
มาขางตนน้ี สรุปไดวา การมีความวิตกกังวลหรือสุขภาพจิตไมดีน้ันมีสวนเกี่ยวของกับการเรียนรู
และการพัฒนาคุณธรรม  จริยธรรมดวย  ดังนั้นในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัย จึงสนใจที่จะนําความวิตก
กังวลมาเปนตัวแปรจัดประเภทโดยผูวิจัยออกแบบแผนการทดลองดวยการใชแบบแผนการทดลองที่
เปน Generalized randomized block design (GRB-J) ซ่ึงพิจารณาไดจากกรอบแนวคิดในการวจัิย       
ดังตอไปน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 

• ความวิตกกังวลระดับต่ํา 

• ความวิตกกังวลระดับสูง 

ความวติกกงัวล 

 

• ความอดทนทางกาย 

• ความอดทนทางใจ 

คุณธรรมความอดทน 
กลุมทดลอง: การไดรับวิธีฝก
ประสบการณตามแนวพุทธวิธี
รวมกับแนวคิดทางตะวันตก 
กลุมควบคุม : การไดรับวิธีการ
ฝกประสบการณดวยการสอน
แบบบรรยาย 

การฝกประสบการณ 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 หลังจากที่ผูวจัิยไดศึกษาเอกสารและผลการวิจัยที่เกีย่วของตลอดจนทฤษฎีและแนวคิดที่
เกี่ยวของกับคณุธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ดังไดกลาวมาแลวขางตน ผูวิจัยจึงตั้งสมมติฐานวิจัย            
ดังน้ี 
 1. ตวัแปรวิธกีารฝกประสบการณ  (กลุมทดลองและกลุมควบคุม)  ความวติกกงัวล  (ต่ํา
และสูง)  และครั้งของการวดั  (ระยะกอนการทดลอง  ระยะหลังการทดลอง  และระยะการตดิตาม
ผล)     จะมีปฏิสัมพันธกัน กลาวคือ ผลของวิธีการฝกประสบการณทีมี่ตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดาน
ความอดทนทางใจและทางกายมีความแตกตางไปตามระดับความวิตกกังวลและครั้งของการวดั 
 2. นักศึกษากลุมทดลองทีไ่ดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทาง
ตะวันตกจะม ีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนสงูกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการ           
ฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย 

3. นักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนสูง  
กวานักศึกษาที่มีความวิตกกังวลสูง 
 4.นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ 
ในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 
 ในการวจิัยครัง้นี้ผูวจิัยไดศกึษาเอกสารและงานวจิัยท่ีเกี่ยวของและไดนําเสนอตามหัวขอตอไปน้ี 
 1.   ความหมายของคุณธรรม 

2. ความหมายและกลวธิีการฝกความอดทน (ขันติ) 
3. งานวิจยัที่เกี่ยวของกับคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) 
4. เอกสารและงานวิจยัเกี่ยวกบัความวติกกงัวล 
5. หลักการ ทฤษฎี แนวคิด และงานวิจัยที่เกี่ยวของที่นํามาประยุกตใชสําหรับการพัฒนา  

คุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) 
 

1.  ความหมายของคณุธรรม  
 กูด (Good.  1973 : 64) ใหความหมายของคุณธรรมไว 2 ประการ คอื 

1. คุณธรรมหมายถึง“ความดีงามของลักษณะนิสัยหรือความพฤติกรรมที่ไดกระทําจนเคยชิน” 
2. คุณธรรมหมายถึง “คุณภาพที่บุคคลไดกระทําตามความคดิและมาตรฐานของสังคมซ่ึง 

เกี่ยวของ กับความประพฤติและศลีธรรม” 
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑติยสถาน พทุธศักราช 2525 (2525 : 187) ใหความหมายวา         
“คุณธรรมคอืสภาพคุณงามความดี” 
 สาโรช  บวัศรี (2526 : 18-19) ไดจัดคุณธรรมใหเปนสวนหนึ่งของจรยิธรรมโดยอธบิายจริยธรรม 
ในความหมายอยางแคบวา หมายถึง “ศีลธรรมประการหนึ่งและคุณธรรมอีกประการหนึ่ง” 
 พระเทพวิสุทธเิมธ ี (พุทธทาส  อินทปญโญ.  2527 : 90) ไดใหความหมายวา คุณธรรมหมายถึง      
“คุณสมบตัิฝายดีโดยสวนเดยีวเปนทีต่ั้งหรอืเปนประโยชนแกสันติภาพและสันติสุขจึงเปนท่ีตองการของ
มนุษย คุณธรรมเปนสิ่งท่ีตองอบรมโดยเฉพาะเพือ่ใหเกิดขึ้นเหมาะสมกับท่ีเราตองการ” 
 สุรวดี  อํานวยศิริสุข (2534 : 11) กลาววา “คุณธรรมหมายถึงความงาม  ความดีที่สั่งสมอยูใน  
จิตใจมนุษยโดยผานประสบการณจากการไดสัมผัสจะแสดงออกมาจากการกระทาํทางกาย วาจา และ ใจ
ของบุคคลเปนหลักในการประพฤติปฏบิตัิเพือ่เปนคุณประโยชนของตนเอง ผูอื่นและสังคม” 
 พีระพงศ  เจรญิพันธุวงศ (ศิริวฒัน  ลําพทุธา.  2545 : 11 ; อางอิงจาก พีระพงศ   
เจริญพันธวุงศ.  2541 : 11) ไดสรุปวา “คุณธรรมหมายถึง ลักษณะในทางที่ดีทีถู่กตองเหมาะสม ซึ่งเปน
ลักษณะที่อยูภายในจติใจของบุคคล 
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 จากความหมายของคุณธรรมที่กลาวมาขางตนสรุปไดวา คุณธรรมหมายถึง คุณลักษณะที่ดีงาม
ซึ่งมีอยูในจิตใจของมนษุยเกดิจากการไดรับการอบรมสัง่สอนมาจากประสบการณ จะแสดงออกดวยการ
กระทํา ทางกาย วาจา และจิตใจของแตละบุคคล และเปนประโยชนตอตนเอง ผูอืน่ และสังคม 

 

2.  ความหมายและกลวิธีการฝกความอดทน (ขันติ )  

2.1 ความหมายของความอดทน (ขันติ) 
 ในเรื่องของความหมายของความอดทนนั้นมีผูใหความหมายไวดังนี้ 
 พระเทพเวท ี(ประยุทธ  ปยุตโต.  2533 : 26) ไดใหความหมายของขันติวา “เปนความอดทน 
คือ  ทนลําบาก ทนตรากตราํ ทนเจบ็ใจ ความหนักเอาเบาสูเพื่อบรรลจุุดหมายที่ดีงาม” 
 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต.  2543 : 75) ไดใหความหมายของความอดทน (ขนัต)ิ วา “เปน 
ความอดได ทนได  เพือ่บรรลุความดีงามและความมุงหมายอันชอบ” 
 ราชบัณฑติยสถาน (2525 : 8) ไดใหความหมายของความอดทนวา “ความอดทนหมายถึง    
ความบึกบึน หรือความอดใจ” 
 สุวฒัน  วัฒนวงศ (2518 : 8) และพชัน ี  ศรีทองนาก (2518 : 10) ไดใหความหมายของขนัต ิ
วา “หมายถึงความอดทนเพือ่ทีจ่ะพยายามสรางความดีโดยสามารถแยกออกพิจารณาได 4 ลักษณะ คือ     
อดทนตอความลําบากตรากตรํา อดทนตอทุกขเวทนา อดทนตอการลวงเกินของคนอื่น และความอดทน 
ตออํานาจกิเลส” 
 สมสุดา  ผูวฒัน และอัจฉรา  ธนะมัย (2543 : 4) ไดใหความหมายของความอดทนวา “หมายถงึ 
ความเข็มแข็งของจิตใจของบุคคลในการที่จะละทิ้งความชั่ว  การกระทําความด ีและทําจติใจใหผองใสอยู
เสมอแมจะกระทบกระทั่งสิ่งไมพึงปรารถนาก็ตาม” 
 จันทรดี  ถนอมคลาย (2539 : 12) ไดใหความหมายของความอดทนวา “หมายถึงการทํางาน 
อยางเต็มความสามารถเพือ่ใหงานสําเรจ็ตามเปาหมาย ไมยอทอตออุปสรรค สามารถควบคุมการกระทํา
ของ ตนใหอยูในขอบเขตทีส่ังคมยอมรับโดยใชสตปิญญาควบคูไปดวย” 
 ขนิษฐา  สาลีผล (2537 : 11) ไดสรุปความหมายของความอดทนวาหมายถึงความเขมแข็ง  
ความหนักแนนของจติใจ สามารถยนืหยัดตอสูกบัการกระทบกระทั่งของเหตุการณที่เกิดขึ้นได ซึ่ง
จะตองมี ความอดทนทั้งทางรางกายและจิตใจ” 
 พันเอกปน  มุทุกันต (2514 : 462-463) ไดอธบิายลักษณะของขันติวา “เปนความอดทนซึ่งมี 
ลักษณะความเขมแข็งของจติใจในการพยายามทําความดี หลีกหนจีากความชั่ว” สถานการณที่ทําให
ตอง ใชขันติมี 4 อยาง คือ 

1. ความอดทนตอความลําบาก ซึ่งเกิดจากการทํางานจนเหน็ดเหนื่อย หิว กระหาย หรือถูกแดด  
ลม ฝน กระทบ 
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2. ความอดทนตอความทุกขเวทนาที่เกิดจากความเจ็บปวยความไมสบายกาย 
3. อดทนตอความเจ็บใจเม่ือถูกผูอื่นลวงเกินดวยคําดาหรือการสบประมาท 
4. อดทนตออํานาจกเิลส  คอื  อดทนตออารมณฝายเพลิดเพลนิ  เชน  ความสนุกสนาน การ

เที่ยวเตร 
 โชต ิ จินตแสวง (2542 : 97) ไดใหความหมายของขันติวา  “ขันติแปลวาความอดทน 
หมายถึง การรักษาภาวะปกติของตนไวไดไมวาจะถูกกระทบกระทั่งดวยสิ่งทีพ่อใจหรือไมพอใจ” ซึ่งมี
ลักษณะ ของการอดทนดังน้ี 

1. อดทนตอความทุกขเวทนา เปนการอดทนตอความไมสบายกายไมสบายใจและการเจบ็ไข 
ไดปวย 

2. อดทนตอความยากลําบาก เปนความอดทนตอธรรมชาติและการยังชีพ 
3. อดทนตอความเจ็บใจ เปนการอดทนตอความไมยตุิธรรม 
4. อดทนตออํานาจของกิเลส เปนการอดทนตอสิ่งยั่วยวนหรือความปรารถนาซึ่งเปนสิ่งให

เกิด ความอยากได 
 พระธรรมโกศาจารย (ทานพุทธทาสภิกข)ุ (2520 : 381 - 382) ไดอธบิายวา “ขันตคิือความอดทน  
หรืออดกลั้นตอความจําเปนสําหรับชวีิต 4 อยางดวยกัน” คือ 

1. อดกลั้นตอความเปนไปตามธรรมชาต ิ เชน ความรอน ความหนาว ยุง ลม แดด เปนสิ่งท่ี 
ยากจะหลีกเลีย่งไดแตตองอดกลั้นดวยการทําจติใจไมใหเปนทุกขขึ้นมา 

2. อดกลั้นตอความเจ็บไขไดปวย ถาไมรูจักอดกลั้นหรือเฉยไดก็เทากับกินของแสลงทําให
สูญเสีย กําลังใจหรอืตองอดกลั้นทําใหเกดิความรูสึกเปนทุกขทรมานเพิ่มขึ้นอีก อยางนี้ไมมีประโยชนอะไร
จึงตองอดกลั้น ตอความเจ็บไขไดปวย 

3. อดกลั้นตอการอยูรวมกัน ซึง่มีทั้งคนพาลหรือคนบา การกระทําของคนเหลานี้ทําใหตองใช 
ความอดทนอดกลั้น ฉะนั้นคนมีกิเลสก็ยอมลวงเกินผูอืน่ดวยการดาบางหรือดูหม่ินดูแคลนบางก็เปนเรือ่ง
ท่ีจะตองอดกลั้น 

4. อดกลั้นอยางสงู  คือ อดกลั้นตอการบีบคั้นแหงกิเลสของตน  ทุกคนมีกเิลสเปนพลังผลักดัน 
คอยชกัใยอยูเบ้ืองหลังใหตองทําตามนบัตั้งแตอยากสบูบุหรี่ หรอือยากไปดูหนัง ดูละคร อยากกินเหลา 
เมายา อยากไปแสวงหากามารมณดวยอาํนาจของกิเลสน้ันๆ ก็ลวนแตเปนเรื่องท่ีจะตองอดกลัน้ 
 สรุปไดวาความอดทน  หมายถึง  ลักษณะของความเขมแข็ง ม่ันคง และความหนักแนนของจติใจ 
เม่ือ มีสิ่งทั้งดีและไมดีมากระทบตอรางกายและจติใจก็ยังคงสามารถรักษาสภาพความสงบของจติใจ
เอาไวได  ทั้งนีเ้พือ่นาํตนเองใหผานพนปญหาและอปุสรรคตางๆ แลวนําไปสูการบรรลุเปาหมายของ
ความสําเรจ็ในหนาที่การงานทีต่นรับผิดชอบตลอดจนบรรลถุึงความดงีามไดดวยความอดทน  สามารถ
แบงไดเปน 2 ประเภทใหญ  คือ (1) ความอดทนทางใจ ไดแก ความอดทนตอการกระทบกระทั่งยั่วยใุห
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เจบ็ใจและความอดทนตอกเิลส คอื ความโกรธและความโลภ  (2) ความอดทนทางกาย ไดแก ความ
อดทนตอความลําบากในการทํางานหรือการเรียน  และความอดทนตอความทุกขเวทนาทางกาย ความ
เจบ็ปวด ความเหนื่อย ความหิว 
 2.2  กลวิธีในการฝกความอดทน (ขันต)ิ 
 ถาเรามีความอดทนแลวกจ็ะสามารถเอาชนะความโกรธและกําจัดความรูสึกโกรธเสยีได ตรงนี้จะ
เปนจุดเร่ิมตนของความอดทน (ขันต)ิ เพราะเราไมมีปฏิกริิยาโตตอบใดจึงไมมีการกระทบกระทั่งใดๆ ทั้งนี้         
เนื่องจากอํานาจของความอดทนบาง อํานาจของศลีบาง ควบคุมพฤตกิรรมทั้งหมดเอาไว ความสงบใจ 
และกายจึงเกดิขึ้น วิธกีารฝกความอดทนของพระพทุธเจาคอืการยอมรับคําดา แตแปลความหมายเสียใหม
ก็ จะเปนจุดเริม่ตนของความอดทน (ขันติ)  พระไตรปฎก ขุททกนกิาย  ชาดกปาส ิ  ช.ุชา.  ( พระมหา-
ขันทอง  วิชาเดช.  2545 : 134-135 ; อางอิงจาก  พระไตรปฎก ขุททกนิกาย  ชาดกปาส ิ  ช.ุชา.  2500.  
เลม  27  หนา  16, 323)   นอกจากนี้ยังมีกลวธิีการพฒันาความอดทน (ขันติ)   โดยการ ไมยอมรับคําดา
โดยสิ้นเชิง ดังมีขอความจากพระไตรปฎกวามีพราหมณคนหนึ่งชื่ออักโกสกภารทวาชะ    มีอธัยาศยัหนักไป
ในทางดาวาคนอื่น  เขาไดเขาไปเฝาพระพทุธเจาแลวดาบริภาษพระองคดวยวาจาหยาบคาย    อยาง
รุนแรงสาเหตุเกิดจากความไมพอใจทีพ่ราหมณภารทวาชโคตรไปบวชในสํานักพระพทุธเจา เม่ือพราหมณ 
ดาเสร็จแลวพระพทุธเจาตั้งกระทูถามวา “พราหมณ ผูเปนมิตร อํามาตย ญาติ และสายโลหิตผูเปนแขก 
ของทานเคยมาเยือนทานบางไหม”  พราหมณตอบวา  “แขกเหลาน้ันมาเยือนบางเปนคร้ังคราว” 
พระพุทธเจาทรงเลียบเคยีงตรัสถามวา “ทานเคยจัดของเคี้ยวของบริโภคเพือ่ตอนรบัแขกเหลานัน้บาง
หรือไม” พราหมณตอบวา “ขาพระองคไดจัดสํารับตอนรับแขกน้ันเหมือนกัน” พระพทุธเจาตรสัถามอีกวา 
“ถาหากแขกเหลา นั้นไมรบัสํารับของทานสํารับนัน้จะเปนของใครกนั ”พราหมณกราบทลูหนกัแนนวา“ ก็
เปนของขาพระองค   ตามเดิม” จากนั้นพระพทุธเจากท็รงยอนวา “พราหมณขอน้ีกเ็หมือนกันทานดาเรา
ผูไมดาอยู โกรธตอเราผูไมโกรธอยู ทะเลาะกับเราผูไมทะเลาะอยู เราไมรับคําของทาน ดังน้ันคาํดา
เหลาน้ันจึงเปนของทานผูเดียว”  พระไตรปฎก  อง.  ติก.  อ.   (  พระมหาขันทอง  วิชาเดช.  2545 : 
136-137 ; อางอิงมาจาก  พระไตรปฎก  อง.  ติก.  อ.  2500  เลม  2  หนา  76, 227 ) นอกจากน้ี รุจิร  
ภูสาระ (2541 : 1- 6) ไดกลาวถึงวิธีปฏิบตัิใหเปนคนทีมี่ความอดทนสําหรับผูท่ียังอยูวัยเรียนไวดังนี ้

1. เม่ือมีสิ่งใดมาทําใหเกิดความโกรธ ไมพอใจ เสียใจ เราตองทําใจใหสงบควบคุมอารมณไว 
แลวพจิารณาหาเหตุผลใหแนนอน 

2. เรื่องการเรียน ถาตองเรียนไมเขาใจก็ไมควรทอถอย ควรซักถามจากพอแม ครู หรือเพือ่นๆ 
3. ตื่นนอนตอนเชาเพื่อไปโรงเรียนใหทันแมจะตองต ื่นเชาทุกวันเราก็ไมควรบนควรคิดอยูเสมอ            

วายังมีคนอีกมากมายที่ลําบากกวาเราแตเขายังอดทนได 
4. เม่ือเราไมพอใจใครควรเดินเลี่ยงไปสงบสติอารมณส ักพัก เพือ่จะไดไมแสดงกิริยาอาการ  

ท่ีไมเหมาะสมออกไป 
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5. เม่ือพอแมขอใหชวยทํางานบาน ถึงแมเราจะเหน็ดเหนื่อยมาจากโรงเรียน เราตองตั้งใจ  
ทํางานเพือ่ตอบแทนพระคณุของทาน 

3.  งานวิจัยที่เกีย่วกับคุณธรรมดานความอดทน (ขันต ิ) 
 ผูวจิัยไดศึกษาคนควางานวิจยัที่เกี่ยวของกบัคุณธรรมความอดทน ปรากฏวามีงานวจิัยดังตอไปน ี้ 
 3.1  งานวิจัยตัวแปรทีม่ีความสมัพนัธกับคุณธรรมดานความอดทน  
 งานวิจัยตัวแปรที่มีความสัมพันธกับคุณธรรมดานความอดทนมีจํานวน 3 เรื่อง ซ่ึงไดมี 
ผูทําการวจิัยไวในอดีตประมาณ 20 กวาปมาแลว แตผูวิจยัเห็นวาเปนงานวิจยัที่มีคุณคา และใหสาระที่
เปนพื้นฐานสาํหรับการพฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ใหดีจึงนํามาเสนอไวดวยดังนี้ 
 สุวฒัน  วฒันวงศ (2518 : 60-63) ไดศึกษาความสมัพนัธระหวางขันต–ิโสรจัจะ กบัสันโดษเพือ่     
เปนแนวทางในการคนหาบุคลกิภาพธรรมาธปิไตย โดยมีความมุงหมายในการวจิัย (1) เพือ่ศึกษาความสัมพนัธ  
ระหวางคุณธรรมดานขันตกิับมีคุณธรรมดานสันโดษ (2) เพือ่เปรยีบเทียบวา เพศ ระดับชั้น สาขาวิชาที่ 
แตกตางกัน จะมีคุณธรรมดานขันต–ิโสรัจจะ กบัสันโดษแตกตางกันอยางไร กลุมตัวอยางที่ใชคอืนิสติ 
ปริญญาตร ี (คณะศึกษาศาสตร) มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตรกับมหาวิทยาลัยมหิดล    
คณะแพทยศาสตร ผลการวิจยัท่ีสําคญัๆ พบวาความสัมพันธภายในระหวางขันตแิละโสรจัจะและสันโดษ 
ปรากฏวาตัวแปรดังกลาวมีความสัมพันธกนัทางบวก นอกจากนั้นเม่ือศึกษาเปรียบเทียบขนัติ–โสรัจจะ 
ระหวาง นิสติชั้นปท่ี 1 กับกลุมตัวอยางนิสิตชั้นปที่ 4 โดยภาพรวมพบวานิสติชัน้ปท่ี 4 มีขันต–ิโสรัจจะ 
สูงกวาชั้นปท่ี 1 ดังนั้นถาจะพฒันา ความอดทน (ขันต)ิ นิสิตนักศกึษาในระดับอุดมศึกษาจึงควรพฒันา
ใหกับนิสติหรือนักศึกษาชั้นปที่ 1   ซ่ึง สวนใหญมีอายุไมถึง 20 ป 
 พชัน ี  ศรีทองนาก (2518 : 109) ไดศึกษาความสมัพนัธระหวางอทิธิบาท 4 กับขันต–ิโสรจัจะ             
เพือ่เปนแนวทางในการคนหาบุคลิกภาพธรรมาธิปไตย ผลการวจิัยท่ีสําคัญๆ พบวาองคประกอบทั้ง 4  
ประการ   ของบุคลิกภาพอทิธิบาท 4 (ฉันทะ วิริยะ จติตะ วิมังสา) มีความสัมพันธทางบวกกับขันติโสรัจจะ
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ 0.1 จากขอคนพบของการวจิัยเรือ่งนีท้ําใหผูวจิยัเกิดแนวความคิดทีจ่ะพฒันา
ความอดทน (ขันต)ิ โดยการสอนคุณธรรมที่เกี่ยวของหรือมีความสัมพันธกับความอดทน (ขันต)ิ คือ
คุณธรรมดาน อทิธบิาท 4 
 จํารอง  เงินดี (2519 : 63-68) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความวิตกกังวลกับคุณธรรมดาน
ทาน บริจาค ความออนโยน การไมโกรธ และความอดทนของนิสิตมหาวทิยาลัย โดยศึกษากับกลุม
ตัวอยางที ่ เปนนิสติมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒประสานมติร คณะศึกษาศาสตร ชั้นปที ่ 4 และนิสติ
จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั คณะครุศาสตร ชั้นปที ่ 4 ผลการวจิัยที่สําคัญๆ พบวาความสัมพันธภายใน ตวั
แปรคุณธรรม ทั้ง 5 คือ ทาน บริจาค ความออนโยน การไมโกรธ และความอดทน ในกลุมนิสติทัง้หมดมี
ความสัมพันธทางบวก นอก จากนีย้ังพบวาความสัมพันธระหวางคุณธรรมทั้ง 5 ประการ ดังกลาวและ
ความวติกกังวลมีความสัมพันธ ทางลบกับคุณธรรมทัง้ 5 ประการ กลาวคอื เม่ือมีความวิตกกังวลสูง
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นิสิตมีคะแนนทัศนคตติอคณุธรรมทั้ง 5 ต่ํา และเมื่อมีความวติกกงัวลต่ํา นิสติจะมีคะแนนทศันคติ ตอ
คุณธรรมทั้ง 5 สูง หรอือาจกลาวให ชัดเจนไดวาบุคคลใดมีทัศนคตสิูงตอคุณธรรมดานความอดทน (เห็น
วาตนมีคุณธรรมดานความอดทนสูง) บุคคลนั้นจะมีความวิตกกังวลต่ํา 
 จากผลการวิจัยเร่ืองนี้นาจะนําผลการวิจัยที่ไดไปเปนแนวคิดในการกำหนดวิธีการฝกประสบการณ 
หรือการจัดกจิกรรมการอบรมใหนักศึกษาชั้นปที่ 1 เพื่อพัฒนาความอดทน (ขันต)ิ กลาวคือพยายามจัด         
กิจกรรมเกีย่วกับการใหทาน (ฝกการเสยีสละแบงปน) และใหความรูความเขาใจในเรื่องความไมโกรธ ซึ่งถา 
สรางหรือฝกใหตระหนักในเรื่องคุณธรรมเหลานี้แลวก็นาจะไปสัมพันธกับการพฒันาความอดทน (ขันต)ิ 
ดวยเนือ่งจากตัวแปรเหลานีมี้ความสัมพนัธกัน 
 

 3.2  งานวิจัยเชิงสํารวจเกีย่วกบัความอดทน 
 งานวิจยัเชิงสาํรวจในดานความอดทนม ีดังนี้ 
 ประทุมมาศ  ตรีวยั (2530 : 53 - 55)    ไดทําวิจยัเรือ่งการศึกษาความอดทนในการศึกษา 
เลาเรียนของนักศึกษาที่มีภูมิหลังแตกตางกัน   ดานความตองการ ดานระดับชั้น   ดานเศรษฐกิจของ 
ครอบครวั  ดานการมีสุขภาพ และเพศ จะมีความอดทนในการศึกษาเลาเรียนชัน้มัธยมศึกษาปท่ี 3 และ
ชั้นมัธยม ศึกษาปท่ี 6 ปการศึกษา 2529 ของโรงเรียนมัธยมศึกษาประเภทโรงเรียนสหศึกษาสงักัดกรม 
สามัญศึกษา จํานวน 400 คน จากทั้งหมด 5 โรงเรียน เครือ่งมือท่ีใชคือ แบบสอบถามจํานวน 4 ฉบับ  
ไดแก แบบสอบถามเกี่ยวกบั สถานภาพทัว่ไปของนักเรียน เชน ช้ันเรียน ฐานะทางเศรษฐกจิของครอบครัว 
เพศ แบบสอบถามความตองการ แบบตรวจวัดสุขภาพ แบบสอบถามความอดทนในการศกึษาเลาเรียน 
ผลการศึกษาพบวา นักเรยีนที่มีความตองการทางรางกายทีส่มบูรณดานสติปญญา ดานอารมณ สังคม 
และดานอื่นๆ ในระดับ นอย มากและมากที่สุด จะมีความอดทนในการศึกษาเลาเรยีนมากกวานักเรียนที่
มีความตองการนอยท่ีสุดอยางมี นัยสําคญัทางสถติิท่ีระดับ 0.5 
 ที่กลาวมาจะเห็นไดวาความตองการขั้นพื้นฐานที่มีระดบัมากนอยตางกันเปนเหตุทาํใหมีความ 
อดทนในการศกึษาเลาเรียนแตกตางกัน โดยพบวากลุมท่ีมีความตองการนอยทีสุ่ดมีความอดทนในการศึกษา
เลาเรียน นอยกวากลุมอื่นๆ ทั้งหมด นอกจากนี้ผลการศึกษายังพบวานักเรียนที่มีสุขภาพไมดีมีความ 
อดทนในการ ศึกษาเลาเรียนมากกวานกัเรียนที่มีสุขภาพดี ขอคนพบท่ีไดจากการวิจยัเร่ืองนี้ สามารถ
นําไปประยุกตใช ในการออกแบบกิจกรรมเพือ่พฒันาความอดทนได กลาวคอืกอนจะเริ่มฝกกิจกรรมเพื่อ
เพิ่มความอดทน ควรใหนักศึกษาทีเ่ขาฝกนั้นมีการตั้งเปาหมายหรือระดับความตองการในการพัฒนา 
ตนเองดานความ อดทนไวกอน นอกจากนี้ควรหากจิกรรมที่ทําไปแลวมีปญหาและอุปสรรคใน ระหวาง
ดําเนินการดวยเพือ่ จะไดสรางความอดทนเพิ่มขึ้น ทั้งน้ีเนือ่งจากการวจิัยพบวานักเรียนที่มีสขุภาพไมดีจะ
มีความอดทนมากกวา ผูที่มีสุขภาพด ีกลาวคอืผูที่มีสุขภาพไมดี (มีอุปสรรค) อาจจะหาทางชดเชยให 
ตนเองโดยการเพิ่มความ พยายาม ความอดทน และอทุิศตนเพือ่การเรียนหรือการทํากิจกรรม 
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 โกเมท  เทือกสุบรรณ (2539 : 92-96) ไดทําวจิยัเรือ่งการศกึษาการพฒันาคุณธรรมนักศึกษาครู
ในวทิยาลยัครูโดยสํารวจเกีย่วกับวธิีการพฒันาคุณธรรมการรบัรูดานการพฒันาคุณธรรม ปญหาและ
อุปสรรค   ในการพฒันาคณุธรรมของนักศึกษาครูในวิทยาลัยคร ู  โดยศึกษาจากกลุมตวัอยางที่
ประกอบดวยผูบริหาร อาจารย และนักศกึษาครูในคณะครุศาสตรของวิทยาลัยครทูั่วประเทศ เครื่องมือท่ี
ใช คือแบบสอบถามและ แบบสัมภาษณ ผลการวจิัยที่สําคัญพบวา 

1. การพัฒนาคุณธรรมของนักศึกษาครู วธิีการที่ใชมากที่สุดคือกระบวนการแทรกในขณะทําการ
สอน มีรอยละ 78.80 รองลงมาคือกระบวนการผานทางกิจกรรมนักศึกษา  รอยละ 6.7 และ อนัดับต่ําสุด
คือ กระบวนการจัดนิทรรศการรอยละ  0.5 

2. การรับรูของนักศึกษาตามการพัฒนาคุณธรรมของนักศึกษาของอาจารยในวิทยาลัยอยู
ใน ระดับมาก 7 ดาน เรียงลําดับ จากคะแนนเฉลีย่จากมากไปหานอยไดดังนี้ คอืนักศึกษาครูรับรูวา
ตนเอง มีคุณธรรมดานความรัก ความศรัทธาในวิชาชพีคร ู ( =X 3.96) มีความเปนประชาธปิไตยใน 
การปฏิบตั ิ งานและดํารงชวีิต ( =X 3.92) มีความรับผิดชอบ ( =X 3.91) ความมีวินัย ( =X 3.68) 
ความมีเมตตา ( =X 3.65) และมีความยตุิธรรม ( =X 3.62) สวนการรับรูในระดับปานกลางคือมี ความ
ประหยัด ( =X 3.31) และมีความอดทน ( =X 3.19)  
 จากผลการวจิยัของ โกเมท  เทอืกสวุรรณ ขางตนนีจ้ะเห็นวากระบวนการพฒันาคุณธรรมของ  
นักศึกษาครทูีใ่ชนอยคอืกระบวนการจัดนทิรรศการและกระบวนการทีผ่านกจิกรรม หรือโครงการ พิเศษ
ของกจิกรรมนกัศึกษา และนักศึกษามีคะแนนการรับรูวาตนเองไดรับการพฒันาคุณธรรมจากอาจารยผูสอน
มากที่สุด   คอืคุณธรรมดานความรักและความศรัทธาในวิชาชพีครู   สวนคุณธรรมดานความอดทนนั้น  
นักศึกษาเห็นวาไดรบัการพฒันานอยที่สุดเมื่อเปรียบเทยีบกบัคณุธรรมดานอืน่ ๆ ซ่ึงมีทั้งหมด 9 ประการ 
ตามเกณฑมาตรฐานวิชาชีพครูของคุรุสภา (โกเมท.  2539 : 15 ; อางอิงจาก  ครสุภา.  2533)  ดังนั้นจึง
ควรมีการวิจยัเพื่อพฒันาคณุธรรมดานความอดทนใหกับนักศึกษาใหมากขึ้นเพราะเปนคุณธรรมที่ไดรับ
การพัฒนานอยที่สุด นอกจากน้ีในการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนนี้ควรจะใชกระบวนการโดยผาน
ทางกิจกรรมหรือโครงการพิเศษเพิม่เติมจากการสอนคุณธรรมโดยการสอนสอดแทรกในขณะทําการสอน
ซึ่งสวนใหญแลวจะมีเวลาสอนคุณธรรมนอยเพราะอาจารยในวทิยาลยัครจูะสอนเนือ้หาท่ีเปนวิชาการดาน
อื่นๆ มากกวา   จึงทําใหการสอนคุณธรรมไมมีประสิทธิภาพเทาทีค่วรเพราะจากการประเมินผล 
กระบวนการพฒันาคุณธรรมโดยแทรกในขณะทําการสอนประสบความสําเรจ็เพยีงรอยละ 47.8 เทานั้น 
ดังนั้นท่ีเหลือจึงจําเปนตองพฒันาโครงการพฒันาคุณธรรมพิเศษเพิ่มเติมจากการสอนสอดแทรกในขณะทํา
การสอน เน่ืองจากการวจิัยของ โกเมท  เทอืกสุวรรณ (2539 : 86)  ยังพบวาคุณธรรมดานความขยนั ความ
อดทนอดกลั้น ความประหยดั และความศรัทธาในอาชีพคร ูยังไมมีกิจกรรมที่เปนรูปธรรม  ดังนั้นในการ
วิจยัครั้งน้ีผูวจิยัจึงคิดทีจ่ะพฒันาคุณธรรมดานความอดทนโดยผานทางกิจกรรมหรอืโครงการพิเศษให
เปนรูปธรรมที ่
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ชัดเจน  ท้ังนี้เพื่อจะไดแนวทางของการพฒันาคุณธรรมดานน้ีอยางมีประสิทธิภาพ 
 สมสุดา  ผูพฒัน และอจัฉรา  ธนะมัย (2543 บทคัดยอ, 53-104) ไดศึกษาเชิงสาํรวจเกี่ยวกับ 
ความอดทนแหลงที่มาและปจจัย โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาแนวคิดและกิจกรรมใดที่เม่ือ 
บุคคลยึดถอืและปฏบัิติแลวจะทําใหเปนผูมีความอดทน ซึ่งแบงเปน 4 ประเภท คือ ความอดทนตอ              
ความลําบากตรากตรํา ความอดทนตอทุกขเวทนา ความอดทนตอความกระทบกระทั่ง และความอดทน 
ตอความเยายวน (กิเลส) ซึ่งศึกษาจากประชาชนทัว่ไป โดยสุมตวัอยางจากประชากรทีอ่าศัยอยูในจังหวดั 
เชียงใหม พจิติร สิงหบุร ี ปทุมธาน ี นนทบุรี ศรีสะเกษ สุราษฎรธาน ี นครศรธีรรมราช และสงขลา ผล
การศึกษา ท่ีสําคัญๆ มีดังนี้ 

1. ผูท่ีอานหนังสอืชวีประวัตบิคุคลสําคัญและเขารวมกจิกรรมสังคมมากจะมีความอดทน
มากกวา ผูที่อานหนังสือชวีประวตัิบคุคลสําคัญและเขารวมกิจกรรมสังคมนอย 

2. ผูท่ีอานหนังสือธรรม รักษาศีล 8 อยูธุดงค/นอนกลด นั่งสมาธิ และไปวัดมากจะมีความ 
อดทนในทุกๆ ดานมากกวาผูท่ีอานหนังสอืธรรมะ รักษาศีล 8 อยูธุดงค/นอนกลด น่ังสมาธิและไป 
วัดนอย 

3. ผูท่ีตระหนักถึงคุณคาของพระรัตนตรัยมากมีความอดทนในทุกๆ ดานมากกวาผูที่ตระหนัก 
คุณคาของพระรัตนตรัยนอย 
 นอกจากนี้ยังพบวาพระภิกษ ุและบิดามารดาเปนกลุมบุคคลที่มีความสําคัญในการปลูกฝง 
ความอดทนมากกวากลุมเพือ่น ครู อาจารย เปนตน และเม่ือพิจารณาผลการวจิยัโดยภาพรวมยังพบวา 
กลุมผูท่ีมีอายตุ่ํากวา 19 ป มีความอดทนในดานตางๆ  ท้ัง 4 ดาน ดังกลาวนอยท่ีสุด สวนกลุมบุคคลที ่          
มีอายุ 34–47 ป มีความอดทนในทุกดานสูงกวากลุมอื่นๆ และเมื่อพจิารณาขอคนพบในรายละเอยีด
เกี่ยวกบั ตัวแปรอาย ุ โดยเฉพาะผูที่มีอายุต่ํากวา 19 ป มีความอดทนตอความลําบากตรากตรํา 
ทุกขเวทนา         การกระทบกระทั่ง และความเยายวน ในระดบัท่ีต่ําที่สุดเม่ือเปรียบเทยีบกับกลุมอื่นๆ 
โดยที่มีคาเฉลีย่ของ คะแนนความอดทน เทากับ 1.15, 0.47, 1.87 และ 2.22 ตามลําดับ  โดยเฉพาะ
อยางยิ่งความอดทนตอทุกขเวทนานั้นมีคาเฉลี่ยของคะแนนความอดทนเทากับ  0.47 
 ขอคนพบจากการวิจยัเร่ืองนี้ทําใหผูวจิัยไดแนวคิดในการนําไปออกแบบกจิกรรมเพือ่พัฒนา   
คุณธรรมดานความอดทนใหนักศึกษาชัน้ปท่ี 1 ซ่ึงสวนใหญจะมีอายุในระหวาง 17–19 ป นอกจากนี ้
ขอคนพบเกี่ยวกับแหลงที่มาของความอดทนนั้นมีความเกี่ยวของกบัการอานหนังสอืชวีประวตัิบคุคล
สําคัญ (ตัวแบบ) หนังสือธรรมะ การรักษาศลี การนั่งสมาธิ การไปวัดเพื่อศึกษาพระธรรม และการสราง               
ความตระหนกัถึง คุณคาของพระพทุธ พระธรรม และพระสงฆ  ดังนั้นถางานวิจยันี้จะนาํขอคนพบ
ดังกลาวมาเปนพืน้ฐานในการออกแบบกจิกรรมเพือ่พัฒนาความอดทนของนักศึกษาชั้นปที ่ 1 ซึ่งจะเปน
การพฒันาความอดทน (ขันติ) ใหแกนกัศกึษาเพิ่มมากขึ้น 
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 พระมหาขันทอง  วิชาเดช (2545 : 9–10) ไดศึกษาวิเคราะหเรื่องขันติในพุทธศาสนาเถรวาท 
ซึ่งเปนการวจิยัเชิงเอกสาร (Documentary research) โดยใชวธิวีิทยาจากความรูหลายสาขา เชน 
ปรัชญา     จติวทิยา และสงัคมวิทยา การวจิัยเชิงเอกสารนี้เปนการศึกษาคนควาขอมูลชั้นปฐมภูมิ คือ 
พระไตรปฎก โดยใชประไตรปฎกภาษาไทยมหาจุฬาไตรปฎก พิมพคร้ังแรก พ.ศ. 2500 พระไตรปฎก
ฉบับคอมพวิเตอร  พรอมทัง้อรรถกถา จดัทําโดยมหาวิทยาลัยมหิดลเปนหลัก สวนขอมูลทติุยภมิูศึกษา
จากตําราทางวิชาการ ที่เกีย่วของ เชน อรรถกถา ฎีกา และอนุฎีกา เปนตน โดยมีวัตถุประสงคของการ
วิจยัดังนี้ คอื (1) เพือ่ศึกษา วิเคราะหหลักคําสอนเรือ่งขนัติท่ีปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎกซึ่งจะเปนบรรทัด
ฐานสําคัญตอแนวทางการปฏิบัติใหถกูตองสอดคลองกบัหลักการของขนัตติามหลกัพทุธธรรม (2) เพือ่
ศึกษาบทบาทความสําคัญตลอดจน ความสัมพันธระหวางขันติกับองคธรรมในหมวดตางๆ เชน ขันตใิน
ฆราวาสธรรม ขันติในทศพิธราชธรรม และขันต ิในทศบารมี เปนตน (3) เพือ่ศึกษาหลักการของขนัติใน
ฐานะที่เปนฐานแหงกระบวนการพฒันาชวีิตใหเกิด ความสงบสุขแกปจเจกชนและสังคมทั้งในระดับโลกียะ
และระดับโลกกุตตระ ผลการวจิัยท่ีสําคญัๆ พบวา ขันตติามโลกทศันของพระพทุธศาสนาเถรวาทมี
ความหมายตามรูปศพัทวาความอดทนความอดกลั้นจะมีบทบาทสําคัญอยางยิ่งตอวถิีชวีิตของมวล
มนุษยในการทําหนาที่กําจดัอุปสรรค ท้ังหลาย 4 ประเภทเหลานี ้คอื (1) ความลําบากตรากตรํา (2) 
ทุกขเวทนา (3) ความกระทบกระทั่ง และ (4) ความเยายวนของกิเลสความอดทนอดกลั้นตอสภาวการณ
ท้ัง  4  ประเภทดังกลาวนั้นตองประกอบดวย ปจจัยสําคัญคือปญญา ความอดทนลักษณะนี้จะมี
ความหมายไมผิดเพี้ยนไปจากหลักการดั้งเดิมของ พระพทุธศาสนานี้คือความหมายสําคัญท่ีสดุของขันติ
ธรรม  ถาหากความอดทนปราศจากการตรวจสอบ หรอืไมผานการวนิิจฉัยจากกระบวนการทางปญญา
ยอมสงผลกระทบเชิงลบตอชวีิตอยางมาก เพราะความอดทนจะกลายเปนภาวะอึดอัดบีบคั้นกดดันชีวิต
จิตใจอยางรุนแรงตอเม่ือความอดทนสอดประสานกลมกลืนกับปญญาแลวภาวะแหงความอึดอัดก็จะหมด
สิ้นไป จติใจผอนคลาย  และเกิดความแจมใส  เบิกบาน  ขันต ิ เม่ือดํารงอยูในฐานะเปนคุณธรรมเชิงสังคม
จะมีเอกลักษณะพิเศษโดดเดนเฉพาะตวั กลาวคือมีความสัมพันธ  ตรงกันขามกับการทะเลาะววิาทกัน 
หรือตัดทอนสาเหตุทีจ่ะโยงไปสูความกระทบกระทั่งระหวางกัน  หยดุยั้ง  ปองปราม และกําจัดความ
โกรธหรือความอาฆาตพยาบาททั้งหลายอันจะพึงมีพึงเกิดขึ้นในสังคมได   จากนัน้ก็ชวยเก้ือกลูหนุน
เสริมความรกั ความเมตตา ความเอือ้อาทรตอเพือ่นมนษุยและสรรพสัตวใหประสบกบัสันติสขุถวนทั่วกนั 
ขันติไมเพยีงแตจะสรรสรางมิติทางสังคมดวยการปลกูฝงมิตรภาพอนัอบอุนใหงอกงามขึ้นภายในใจของมวล
มนุษยเทานั้นแตขันติยังไดชื่อวาเปนคุณธรรมสูงสงสําหรับมนุษยทุกคนเพราะเปนเครื่องมือกลอมเกลากาย  
วาจา ใจ  ใหบริสุทธิง์ดงามอกีทั้งยังชวยแผวถางหนทางชีวติใหราบรืน่และโปรงโลงเบาสบาย ซึ่งอาจ
นําไปสูความมีอิสรภาพสมบูรณพนจากการครอบงําของกิเลสทั้งหลายอันเปนจุดมุงหมายสูงสุดแหงชีวติ
ไดในที่สุด 



 

 

20

 

 จากการศึกษาผลการวจิัยเร่ืองนี้ทําใหไดขอสรุปในการกําหนดแนวทางหรือวธิีการฝก        
ประสบการณในการพัฒนาความอดทน (ขันต)ิ   ไดถูกตองตามหลักพุทธธรรม   โดยฝกขันติท่ี
ประกอบดวยปญญาโดยอาศัยการเรียนรูคุณคาหรือสรางศรัทธาใหเห็นประโยชนของความอดทนตาม
หลักธรรมในพุทธศาสนา ตลอดจนใชหลักการฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการ ซึ่งเปนวิธีการนําไปสูการเกิด
คุณธรรมความอดทนที่ประกอบดวยปญญา  นอกจากนี้ผลการวจิัยยังชวยใหความกระจางเกี่ยวกับ
ประโยชนของการมีความอดทนและโทษของการขาดขนัติธรรม  จึงเปนแรงบันดาลใจใหผูวจิยัเห็นคุณคา
ของการพฒันา    ความอดทน (ขันต)ิ ใหแกนักศกึษาชัน้ปท่ี 1 มากขึน้ 
 3.3 งานวิจัยเกี่ยวกับการพฒันาแบบวดัความอดทน 
 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับการพฒันาหรือสรางแบบทดสอบคุณธรรมดานความอดทน มีดังนี้ 
 สุวฒัน  วฒันวงศ (2518 : 21 - 22; 55 - 61) ไดสรางแบบสอบถามวัดคุณธรรมดานขันติ –  
โสรจัจะ โดยถือเกณฑในการวัด 2 แบบ คือ ตนตามมาตรฐานสงัคม และตนตามอัตภาพ โดยแบง
คุณธรรมดาน ขันตอิอกเปน 4 ลักษณะ (Pattern) ดังนี้ 

1. มีขันต ิ– มีโสรัจจะ จํานวน 8 ขอ 
2. ไมมีขันต ิ– ไมมีโสรัจจะ จาํนวน 8 ขอ 
3. ไมมีขันต ิ– มีโสรัจจะ จํานวน 8 ขอ 
4. มีขันต ิ– ไมมีโสรัจจะ จํานวน 8 ขอ 

 เม่ือนําไปหาคณุภาพจากนสิิตแพทยและนิสิตครทูี่เปนนิสิตชั้นปที ่ 1 และปที ่ 4 พบวาถึงแมจะ
ถือ เกณฑตนตามมาตรฐานสังคมหรือตนตามอตัภาพ  (ถอืตามมาตรฐานสังคมและถือตนเองเปนเกณฑใน
การตัดสิน) ก็ตามผลของการหาคาความสัมพันธภายในระหวางขันติท่ีไดไมแตกตางกัน ซึ่งหมายความวา 
ลักษณะคุณธรรมดานขันติทีไ่ดสรางขึ้นจากแบบสอบถามนั้นใหความเชื่อม่ัน (Reliability) ในชุด ก คือ       
การถือเกณฑตามมาตรฐานสังคมมีคาเทากับ .947 และในชุด ข คือ การถอืเกณฑตนเองในการตัดสิน      
มีคาเทากับ .949 ถอืไดวามีคาความเชือ่ม่ันสูงพอเชือ่ถือได 
 
  ตัวอยางแบบสอบถามวัดคณุธรรมดานขนัต ิ
 ขอ 1 ขณะทีว่ัชรีเสนอโครงการวิจยัใหท่ีประชุมพจิารณาอนุมัติ ทีป่ระชุมไดซักถามไปใน 
ทํานองไมเห็นดวยจนวชัรีรูสึกใจเสียแตกส็ามารถควบคุมจติใจใหเปนปกติได 

ก. คนทัว่ ๆ ไปเห็นเชนเดียวกับวัชรี
หรือไม 

นอยท่ีสุด 1 2 3 4 5 6 7 มากที่สุด 

ข. ถาทานเปนวชัรีทานจะเปนเชนนี้
หรือไม 

นอยที่สุด 1 2 3 4 5 6 7 มากที่สุด 
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  ขอ 2 เม่ือที่ประชุมไมอนุมัติโครงการวจิัยน้ันวัชรีกรั็บทราบดวยทาทางที่สงบ 
ก. คนอื่นๆ เปนเชนน้ีหรอืไม นอยท่ีสุด 1 2 3 4 5 6 7 มากที่สุด 
ข. ถาทานเปนวัชร ี ทานจะเปนเชนนี้
หรือไม 

นอยที่สุด 1 2 3 4 5 6 7 มากที่สุด 

  
 การวิจยัของเฉลียว  บุรีภักดี และหลุย  จําปาเทศ (2523 : 42) ไดศึกษาเร่ืองคุณลักษณะ           
ความอดทนบกึบึนของคนไทยซึ่งไดพฒันาเคร่ืองมือวดัความอดทนดวยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 1. การยกกอนน้ําหนักดวยแขนทีถ่นัดขางเดียวใหไดนานที่สุดโดยที่ตวัอยูในทาน่ังและแขนที่
ยกน้ําหนักเหยียดตรงไปขางหนายกน้ําหนักขึ้นจากโตะขางหนาใหสงูจากผิวโตะพอควร และเม่ือเหน่ือย
หมด กําลังก็วางลงที่เดิม สวนแขนอีกขางหนึ่งใหวางบนตักหงายมือขึ้น 
 2. การกลั้นหายใจโดยตัวอยูในทานั่ง ฝามือดานหนึ่งวางหงายบนหนาตักอีกดานหน่ึงคว่ําอยูบน
โตะ ขางหนึ่งเพือ่เตรียมใหสญัญาณวาเริ่มกลั้นหายใจดวยการตบเบาๆ ลงที่โตะ ใหผูวิจยัหรือผูชวยวจิัย
จับ เวลาและยกจากผวิโตะเม่ือหยุดกลั้นหายใจ 

3.  การลืมตาโดยไมกระพริบ โดยตัวอยูในทานั่งฝามือท้ังสองวางหงายอยูบนหนาตักขาง
หนึ่งมีดินสอดาํปลายแหลมตั้งโดยเอาดานแหลมขึ้นอยูอันหน่ึงสําหรบัใชมองถาตองการจุดเพง แตจะ
มองหรือ ไมมองกไ็ด กอนจะเร่ิมจบัเวลาผูรับการทดลองอยูในทาหลบัตาเม่ือไดรบัสญัญาณจึงเร่ิมลืมตาถงึ
การกระพรบิ ตาครั้งแรกเปนอันหมดการจับเวลา 
 มลิวลัย  บํารงุการ (2531 : บทคัดยอ, 57) ไดศึกษาการสรางแบบทดสอบวัดคุณธรรม 4 ประการ  
ตามพระบรมราโชวาทของรัชกาลที ่ 9 สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 3 ซ่ึงคุณธรรมทั้ง 4 ประการ
นั้น ไดแก (1) คุณธรรมดานการรักษาความสัจความจริงใจตอตนเองทีจ่ะประพฤติปฏบิัติแตสิ่งที่เปน
ประโยชน และเปนธรรม (2) การรูจักขมใจตนเองฝกใจตนเองใหประพฤติปฏิบตัิอยูในความสัจความดี
นั้น (3) การอดทนอดกลั้นและอดออมที่จะไมประพฤตลิวงความสัจสจุริตไมวาจะดวยเหตุประการใด และ 
(4) การรูจัก ละวางความชั่วความทุจริตและรูจักสละประโยชนสวนนอยของตนเพื่อประโยชนสวนรวม
ของบานเมือง ประชากรและกลุมตวัอยางเปนนักเรยีนชั้นมัธยมศกึษาปท่ี 3 ปการศึกษา 2531 ใน
จังหวัดชุมพรจํานวน  920 คน ผลการศึกษาพบวาคาอํานาจจาํแนกของแบบทดสอบหาโดยใชการ
ทดสอบคา t มีคาตั้งแต 3.29 ถึง 11.36 และมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดบั .01 คาความเชือ่ม่ันของ
แบบทดสอบหาโดย ใชสูตรสัมประสิทธิ ์แอลฟามีคาตัง้แต .63 ถึง .78 และคาความเชือ่ม่ันท้ังฉบับมีคา
เทากับ .88 คาความเทีย่งตรงเชิงโครงสรางของแบบทดสอบหาโดยใชวิธีเปรียบเทียบกับกลุมที่รูชัดอยู
แลว (Known - group  technique)  พบวา มีความเที่ยงตรงเชิง โครงสรางสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01  
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  ตัวอยางแบบทดสอบวัดคณุธรรมดานการอดทนอดกลั้น 
 สถานการณท่ี (000) ขณะที่นเรศและเพือ่นๆ น่ังคยุกันอยางสนกุสนาน ในระยะแรกๆ 
นเรศ ก็สนุกสนานกับเพือ่นๆ ตอมาในกลุมไดเปลี่ยนเรื่องคุยซึ่งทําใหนเรศเครยีดและเบื่อมาก ถาทาน
เปนนเรศ ทานจะทําอยางไร 
 ก.  นั่งฟงอยูเปนปกต ิ
 ข.  ตีตวัออกหางจากกลุมนั้น 
 ค.  ทนฟงอยูเพราะเรายังตองคบกันกบัเพือ่น 
 มลิวลัย  แจมมณี (2534 : บทคัดยอ, 59-64) ไดทําการศึกษาการพฒันาแบบวัดความอดทน
ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปท่ี 6 โดยมีวัตถุประสงคเพือ่พัฒนาแบบวัดความอดทนของนักเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ประชากรและกลุมตัวอยางคอืนักเรียนชั้นประถมปท่ี 6 ปการศึกษา 2533 ของ
โรงเรียนในสังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดชลบุรี จาํนวน 1,083 คน  ไดมาจากการสุมหลาย 
ขั้นตอน เครือ่งมือท่ีใชในการวจิัยเปนแบบวัด 2 ฉบบั ท่ีสรางขึ้นตามรายวิชาจริยศึกษาแผนการสอนที ่5 
เรื่องความอดทนในหลกัสตูรประถมศกึษาพทุธศักราช 2521  คอื แบบวัดความอดทนประเภทกําหนด 
ขอความเปนสถานการณ  และแบบตรวจสอบพฤติกรรมความอดทน ขอมูลท่ีไดนํามาวิเคราะหหาคา
ความเชือ่ม่ันและความเที่ยงตรง ผลการวิจยัสรุปไดดังนี้ 

1. แบบวัดความอดทนประเภทกําหนดขอความเปนสถานการณ จํานวน 30 ขอ ใชเวลาในการ
ตอบ  30 นาท ี อาํนาจจําแนกจากเทคนิครอยละ 27 พบวามีนยัสําคญัทางสถิติทีร่ะดบั .01 ทุกขอ 
สัมประสทิธิค์วามเชื่อม่ันแบบความสอดคลองภายในมีคาเทากับ .8963 ความเที่ยงตรงตามสภาพหาจาก
ความสัมพันธกับการ จัดอันดับโดยครปูระจําชัน้มีคาตั้งแต .7460 ถึง .9103 และหาจากความสัมพันธของ
แบบวัดทั้ง 2 ฉบบั มีคา เทากับ .8421 ความเที่ยงตรงเชิงจําแนกทดสอบดวยสถิต ิ t-test  พบวา  มี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

2. แบบตรวจสอบพฤติกรรมความอดทน จํานวน 30 ขอ ใชเวลาในการตอบ 30 นาท ี 
สัมประสทิธิ ์ความเชื่อม่ันแบบความสอดคลองภายในมีคาเทากับ .9162 และความเที่ยงตรงเชิงจําแนก
ทดสอบดวย สถิต ิt-test พบวามีนัยสําคญัทางสถติิที่ระดับ .01 

3. สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางแบบวัดทัง้ 2 ฉบบั มีคาเทากับ .8421 ซึ่งมีความสัมพันธ
กัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
 ตัวอยางแบบวัดความอดทนที่ มลวิลัย  แจมมณี ไดสรางขึ้นโดยประยุกตหลักการพฒันาจิตใจ 
ทางจติตปริเขต (Affective domain) ซึ่งเปนจุดมุงหมายทางการศึกษาที่เสนอโดย เดวิท  อาร  แครธโวล 
และคณะ (มลวิัลย  แจมมณี.  2534 : 39 ; อางอิงจาก  David R. Krathwohl and others.  1964)  ได
จําแนก จุดมุงหมายที่เนนการพฒันาจิตใจของผูเรียนออกเปน 5 ขั้นตอน เรียงลําดับจากต่ําสุดไปหา
สูงสุด ดังนี้ (1) การรับรู (Receiving) (2) การตอบสนอง (Responding) (3) การใหคุณคา (Valuing) (4) 
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การจัดระบบ(Organization) (5) การสรางลักษณะโดยคุณคาเดี่ยวหรือคุณคาซับซอน (Characterization 
by a value or value complex) สําหรับแบบวัดความอดทนของ มลวิัลย  แจมมณ ี(2534) นี ้ไดใชระดับ
การพฒันาจิตใจ ตามจติตปริเขต (Affective domain) 4 ขั้นแรกเทาน้ัน ซึ่งในขั้นที่ 4 นั้นไดรวมเอาขั้นที่ 
5 ไวดวยกนัโดยนํา มาสรางเปนตวัเลือกขั้นละ 1 ตวัเลอืก 
  ตัวอยางขอสอบประเภทกําหนดขอความเปนสถานการณวัดความอดทนทางรางกาย 
(ทุกขเวทนา)  
  อรุณตอกตะปูไมชํานาญ ทาํใหไมกระเดน็ไปโดนอรัญจนแขนอรัญเคล็ด อรัญจึงหยิบไมท่ี 
กระเด็นนั้นไปตีท่ีแขนอรุณบาง 
  จากเหตุการณนี้นักเรียนรูสึกอยางไรตอการกระทําของอรัญ 
 
  (ขั้นที ่1) ก. อรัญคงอยากใหอรุณไดรับความเจบ็ปวดบาง (ขั้นรับรู) 
  (ขั้นที ่2) ข. อรัญไมนาทําแบบนั้น (ขั้นตอนสนอง) 
  (ขั้นที ่3) ค. อรัญนาจะคิดวา อรุณไมไดเจตนา (ขั้นใหคุณคา) 
  (ขั้นที ่4) ง. อรัญควรทําเฉยเสีย และบอกใหอรุณระมดัระวังมากกวานี้ (ขั้นจัดระบบ) 
 
  ตัวอยางขอสอบวัดความอดทนตอความเจบ็ปวดทางกาย 
  สถานการณ เฉลิมพล ทําแกวน้ําแตกแลวกวาดเศษแกวที่แตกไปแลวไมหมด นาํชัยเดิน
ไป เหยียบเศษแกวที่เหลอือยูนั้นทําใหเลอืดออกที่เทา  นําชัยจึงตอวาเฉลิมพล 
  จากสถานการณนี้นักศึกษารูสึกอยางไรตอการกระทําของนําชัย 
  (ขั้นที ่1) ก. นําชัยคงจะเจ็บเทามาก 
  (ขั้นที ่2) ข. นําชัยไมนา ตอวาเฉลิมพลเลย 
  (ขั้นที ่3) ค. นําชัยนาจะระมัดระวังตัวเองมากขึ้น 
  (ขั้นที ่4) ง. นําชัยตองพยายามระงับความโกรธไวบาง 
 สุนันทา  ประเสริฐศรี (2540 : 53-55, 98) ไดศึกษาการสรางแบบทดสอบวัดความมีวินัยใน       
ตนเองชนิดสถานการณที่เปนภาพการตนูสําหรับนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที ่4 กลุมตวัอยางที่ใชในการ 
ศึกษาคนควาครั้งนี้เปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 ปการศึกษา 2539 ของโรงเรียนสังกัดสํานักงาน   
การประถมศกึษาจังหวัดสระแกว จํานวน 842 คน ใชในการทดสอบเครื่องมือครั้งที่ 1 จํานวน 128 คน          
คร้ังที ่2 จํานวน 212 คน และใชในการทดสอบครั้งท่ี 3 จํานวน 502 คน ซึ่งเลอืกมาโดยวิธสีุมแบบแบง
ชั้น (Stratified random sampling) ซ่ึงมีขนาดโรงเรียนเปนชั้น (Strata) และหองเรียนเปนหนวยการสุม 
(Sampling unit) เครือ่งมือทีใ่ชเปนแบบทดสอบวัดความมีวินัยในตนเองชนิดสถานการณทีเ่ปนภาพการตูน     
ท่ีวัดความคิดเห็นความรูสึกและพฤติกรรมมีจํานวน 40 ขอ โดยแบงเปน 6 ดาน ดังน้ี คือ (1) ความ
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รับผิดชอบ จํานวน 5 ขอ (2) ความเชือ่ม่ันในตนเอง จาํนวน 7 ขอ ความซือ่สตัย จาํนวน 6 ขอ ความตรง
ตอเวลา จํานวน  7 ขอ ความเปนผูนํา จํานวน 7 ขอ และความอดทน จํานวน 8 ขอ คาความเชื่อม่ันของ
แบบทดสอบดาน ความอดทน (8 ขอ) มีคาเทากับ .7969 ความเชื่อม่ันท้ังฉบับเทากับ .9296 
   
  ตัวอยางแบบทดสอบวัดความมีวินัยดานความอดทนชนิดสถานการณท่ีเปนการตนู 
  
 
 
 
 
 
 
 
  
 ถานักเรียนเปนแจมจนัทร  นักเรียนจะทําอยางไร 
 ก.  ยืนไปก็บนไปวาหวิ     
 ข.  ยืนรอจนกวาจะถึงควิ 
 ค.  ฝากเพือ่นคนอยูใกลกวาซื้อให 
 
 ขนษิฐา  สาลีผล (2537: บทคดัยอ, 51-52) ไดศึกษาเปรยีบเทียบคุณภาพแบบทดสอบวดัจริยธรรม
ดาน ความอดทนระหวางสถานการณที่เปนภาษากับสถานการณที่เปนภาพการตูน โดยมีจุดมุงหมายเพือ่
เปรียบเทียบ คาอํานาจจาํแนกคาความเชื่อม่ันและคาความเที่ยงตรงของแบบสอบวัดจริยธรรมดาน
ความอดทนระหวาง สถานการณที่เปนภาษากับสถานการณที่เปนภาพการตูน และจําแนกตามนกัเรียน
ชายและนกัเรยีนหญิง กลุม ตวัอยางที่ใชในการศึกษาครัง้น้ีคอืนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ปการศึกษา 
2536 ของโรงเรียนในสังกัด สํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดนครปฐม จํานวน 770 คน ซึ่งเลอืกมา
โดยวิธีสุมแบบแบงชัน้และนํา คะแนนทีไ่ดมาวิเคราะหคาอํานาจจําแนกดวยวิธสีหสัมพนัธแบบไบซีเรียล 
วิเคราะหคาความเชือ่ม่ันดวยวิธสีัมประสิทธิ์แอลฟาและวิเคราะหคาความเที่ยงตรงเชิงสภาพดวยวิธี
สัมประสิทธิ์ สหสัมพันธของเพียรสนัแลวเปรียบเทียบคาอํานาจจําแนกความเชือ่ม่ันและความเที่ยงตรง
ระหวางแบบทดสอบชนิดสถานการณท่ีเปนภาษากับชนิดสถานการณที่เปนภาพการตูนดวยวธิพีิชเชอร 
ไดผลการวจิัยดังน้ี 
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 1. คาอํานาจจําแนกและคาความเชือ่ม่ันของแบบทดสอบวัดจรยิธรรมดานความอดทนระหวาง 
สถานการณท่ีเปนภาษากบัสถานการณทีเ่ปนภาพการตูนแตกตางกนัอยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติ สวน
คาความเที่ยงตรงเชิงสภาพระหวางแบบทดสอบทั้ง 2 ฉบับนั้นแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ  
โดยที่แบบทดสอบชนิดสถานการณท่ีเปนภาษา มีคาความเทีย่งตรงเชิงสภาพเทากับ .79 สวนชนิด
สถานการณท่ีเปนการตูนมีคาความเที่ยงตรงเชิงสภาพเทากับ .61 

2. คาอํานาจจําแนก ความเชื่อม่ันและความเที่ยงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอบวัดจริยธรรม
ดานความอดทนระหวางสถานการณทีเ่ปนภาษากับสถานการณที่เปนภาพการตูนแตกตางกันอยางไมมี 
นัยสําคัญ 
 
  ตัวอยางแบบวัดคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ที่ขนิษฐา  สาลผีล (2537 : 95–105)  
ไดพฒันาขึ้นมีดังนี้ 

1. ทุกคืนอี๊ดจะตองอานหนังสอืเพือ่เตรียมความพรอมในการเรียนของวันรุงขึ้น แตคืนนี ้         
ดึกมากอี๊ดก็ยังอานหนังสือไมจบบท เขารูสึกงวงนอนมาก ถานักศึกษาเปนอี๊ด 

   นักศึกษาจะทําอยางไร 
(1) ก. อานไดสักครูแลวจึงไปนอน 

  (2) ข. ลางหนาใหหายงวงแลวอานตอ 
  (0) ค. เขานอนทันทีแลวคอยอานวันอื่น 

2. ขาวเจอกระเปาเงินจึงนําสงครู เพือ่น ๆ นินทาขาววา “อยากไดหนา อยากดัง”  
     ขาวเอง   ก็ไดยินเพือ่น ๆ นินทา  ถานักศึกษาเปนขาวนักศึกษาจะทําอยางไร 

  (2) ก. นิ่งโดยไมแสดงอาการโกรธตอบ เพราะตนเองทาํดีแลว 
  (0) ข. ดาเพือ่น ๆ วา “ไมทําดีแลวยังปากเสีย” 
  (1) ค. บอกครูวาเพือ่น ๆ นินทาตน 

3. ครูประกาศผลสอบไล ปรากฏวา วีณาไดเกรด 1 ทุกวิชาทําใหเพือ่นพูดถากถางวา            
“คนโง ขยันใหตายก็โงอยูดี” ถานักศึกษาเปนวีณา นักศึกษาจะทําอยางไร 

  (0) ก. โกรธและตวาดเพือ่น ๆ 
  (1) ข. หันไปมองเพื่อน ๆ อยางไมพอใจ 
  (2) ค. ไมโตตอบใด ๆ และคิดวาจะขยนัขึ้น 
  (ตัวเลขทีอ่ยูขางหนาตัวอักษร ก ข และ ค หมายถึงคะแนนประจําขอ) 
 
 จากการศึกษาคนควางานวจิัยท่ีเกี่ยวของกับการพฒันาแบบวัดความอดทน พบวา
แบบทดสอบ ที่นิยมสรางขึน้เพือ่วัดความอดทนนั้นมี 2 ประเภท คอื แบบทดสอบที่เปนสถานการณ 
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ท่ีเปนภาษาและเปน สถานการณที่เปนการตูน จากการวจิัยของขนษิฐา สาลีผล (2537 : 52) พบวาคา
อํานาจจําแนกและคา ความเชื่อม่ันของแบบวัดทั้ง 2 แบบ มีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทาง
สถิต ิแตในเรือ่งราวของ ความเที่ยงตรงเชิงสภาพพบวาแบบทดสอบชนิดสถานการณท่ีเปนภาษา 
มีคาสูงกวาแบบทดสอบชนิด สถานการณท่ีเปนการตนู (.79  สูงกวา .61) อยางมีนยัสําคัญทางสถิต ิ
นอกจากนี้ มลิวลัย  แจมมณี  (2534) ไดพฒันาแบบวดัความอดทนโดยประยกุตใชหลักการพฒันาจติใจ
ทางจติตปริเขต (Affective domain)   โดยเริ่มจากการวัดขั้นการพฒันาจิตใจจากขัน้ต่ําไปหาขั้นสูง 
กลาวคอืจากขั้นการรับรู ขัน้การตอบสนอง   ขัน้การใหคุณคา และขั้นการจัดระบบ นอกจากนี ้สุวฒัน  
วฒันวงศ (2518)   ไดสราง แบบทดสอบวดัขันต ิ  พบวาไมวาจะใชเกณฑตามมาตรฐานสังคมหรือ
เกณฑตามที่ตนเองถือก็ตามจะใหคาความเชื่อม่ันและ ความเทีย่งตรงเชิงโครงสรางสูงเชื่อถอืได ดังนั้น
ในการสรางเครื่องมือวัดความอดทน (ขันต)ิ ครั้งน้ี ผูวิจัย จะพฒันาแบบทดสอบเพือ่วัดคุณธรรมดังกลาว
โดยใชแบบวดัที่มีลักษณะสถานการณชนิดที่เปนภาษาและใชเกณฑการตัดสินโดยยึดตนตามอัตภาพ 
(ถือตนเองเปนเกณฑ)  กลาวคอื   ยึดแนวทางการพฒันาแบบวัด คุณธรรมดานความอดทนตามแนวของ 
ขนิษฐา  สาลผีล (2537 : 95–105)  โดยมีหลักเกณฑของการใหคะแนน ตามน้ําหนักของตัวเลอืกเปน  0, 
1,  2  ดังตอไปน้ีให  0  คะแนนสําหรับตัวเลอืกที่แสดงวาไมมีความอดทนให  1 คะแนนสําหรับตวัเลอืก
ท่ีแสดงวามีความอดทนปานกลาง ให 2 คะแนนสําหรับตวัเลือกที่แสดงวามี ความอดทนมาก  
 สําหรับพฤติกรรมการแสดงออกถึงความอดทนนั้นผูวจิยัไดศึกษาเอกสารของ เฉลยีว บุรีภักดี 
และ หลุย  จาํปาเทศ (2523 : 61) มลิวลัย  บํารุงการ (2531 : 5-7) และเอกสารเสริมความรูสําหรับครู
กลุม สรางเสริมลักษณะนสิยัของกระทรวงศึกษาธิการ  กรมวิชาการ  (กระทรวงศึกษาธิการ  กรม
วิชาการ.  2525 ; อางอิงจาก มลิวัลย  แจมมณี.  2534 : 10-11)   ซึ่งมีรายละเอยีดดังตอไปน้ี  

1. ยึดเปาหมายอยูในใจอยางม่ันคง 
2. กระตือรือรนในงาน 
3. รับผิดชอบเอาจริงเอาจังกบังาน 
4. อุทศิเวลา  ขยันทํางาน 
5. อุตสาหะไมทอถอยตออุปสรรคในงาน 
6. ติดตามผลความคืบหนาของงาน 

 มลิวลัย  บํารงุการ (2531 : 5-7) ไดวิเคราะหพฤติกรรมการแสดงออกของคุณธรรม 4 ประการ 
ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรชักาลที่ 9 ทรงมีพระราชดํารัสใหประชาชนชาวไทยทกุคนควรจะ
ศึกษา และนํามาปฏิบัติโดยเฉพาะในเรื่องของคุณธรรมดานความอดทนอดกลั้นมีตวัอยาง 
พฤติกรรมที่สาํคัญดังน้ี 

1. แสดงออกถึงความพยายามในการหาทางเอาชนะปญหาหรืออุปสรรคที่ประสบในการ
ทํางาน หรือการปฏิบตัิหนาที่ของตน 



 

 

27

 

2. แสดงความสงบของอารมณและไมแสดงอาการโกรธโตตอบเม่ือถูกวพิากษวจิารณหรือ
กลาวโทษ 

3. ติดตามรับฟงหรือรับรูการแสดงออกหรอืการพูดของผูอื่นต้ังแตตนจนจบโดยไมแสดง
อาการเบือ่หนายใหปรากฏ 

4. ไมแสดงทาทอีึดอัดหรอืแสดงความทุกขยากใหปรากฏเมื่อตองตกอยูในสิ่งแวดลอมหรือ
สภาวะที่ไมสะดวกสบายเปนอุปสรรคตอการทํางานหรือความเปนอยูตามปกต ิ
 พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความอดทนรวบรวมจากเอกสารเสริมความรูสําหรับครูกลุม 
สรางเสริมลักษณะนิสัย  กระทรวงศึกษาธิการ  ( มลวิัลย  แจมมณี.   2534 : 10–11 ; อางอิงจาก  
กระทรวงศึกษาธิการ  กรมวิชาการ.  2525)  ซึ่งมีพฤติกรรมดังตอไปน้ี 

1. ใชสติปญญาควบคุมการกระทําของตนเองใหอยูในอํานาจของเหตุผลได 
2. ไมแสดงอาการทุรนทุรายหรือรองครวญครางเมื่อเจ็บไขไดปวย 
3. ไมแสดงอาการหิวโหย เม่ือรางกายตองการอาหาร 
4. ไมกลาวคําหยาบคายเมือ่ถกูผูอื่นยัว่อารมณ (สัมมาวาจา) 
5. ไมทํารายผูอืน่ที่ทําใหเกิดความโกรธ  
6. ควบคุมกิริยาอาการใหเปนปกติไดเม่ือเจบ็แคนใจ (ไมพยาบาท : สัมมาสังกัปปะ) 
7. เม่ือผิดหวังก็ไมแสดงอาการเสียใจ 
8. เม่ือมีอุปสรรคในการเรียน การทํางานก็ไมทอถอย 
9. พยายามทํางานที่ยากใหสาํเร็จตามเปาหมาย 
10. ยอมรับความเปนจริงทีเ่กิดขึ้นในชวีติวา 

  10.1  มีท้ังความสําเร็จและความลมเหลว (งานบางอยางอาจประสบความสําเรจ็ บางอยาง 
อาจลมเหลวได) 
  10.2  มีทั้งยากและงาย (งานบางอยางใชความอดทนมาก งานบางอยางใชความอดทน 
นอย) 
  10.3  มีทั้งถูกและผิด (การกระทําบางอยางอาจจะถูก บางอยางอาจจะผิดได) 

10.4 มีทั้งแพและชนะ (การแขงขนับางคร้ังก็แพ บางครั้งกช็นะไมเสียใจหรือดีใจจน 
เกินไป) 
  10.5  มีทั้งการไดมาและการสูญเสีย (บางคร้ังอาจจะไดสิ่งที่รักที่ชอบ บางครั้งตองสูญเสีย 
สิ่งท่ีรักที่ชอบ) 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีกลาวมาแลวขางตนนั้น สามารถสรุปพฤติกรรมที่
แสดงออก ถึงความอดทนไดดังนี้ 

1. พฤติกรรมความอดทนทางกายซึ่งแบงเปน 2 ประเภทไดแก 
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1.1  ความอดทนตอความลาํบากในการงานหรือการเรยีนมีดังนี้ 
1.1.1    เม่ือมีอุปสรรคในการเรียน  การทาํงานก็ไมทอถอย 
1.1.2 พยายามทํางานที่ยากใหสาํเร็จตามเปาหมาย 
1.1.3 มีทั้งความสําเร็จและความลมเหลว(งานบางอยางอาจประสบความสําเร็จ  

บางอยางอาจลมเหลวได) 
1.1.4 มีทั้งยากและงาย (งานบางอยางใชความอดทนมาก งานบางอยางใชความ  

อดทนนอย) 
1.1.5 ยึดเปาหมายอยูในใจอยางมั่นคง 
1.1.6 กระตอืรอืรนในงาน 
1.1.7 รับผิดชอบเอาจริงเอาจังกบังาน 
1.1.8 อุทศิเวลา ขยนัทํางาน 
1.1.9 อุตสาหะไมทอถอยตออุปสรรคในงาน 
1.1.10 ติดตามผลความคืบหนาของงาน 
1.1.11 แสดงออกถึงความพยายามในการหาทางเอาชนะปญหาหรืออุปสรรคที่

ประสบในการทํางานหรือการปฏิบตัิหนาทีข่องตน 
1.1.12 ไมแสดงทาทีอดึอัดหรือแสดงความทุกขยากใหปรากฏเมือ่ตองตกอยูใน 

สิ่งแวดลอม  หรือสภาวะที่ไมสะดวกสบายเปนอปุสรรคตอการทํางาน 
  1.2  อดทนตอทุกขเวทนาทางกายมีดังนี้ 

1.2.1 ไมแสดงอาการทุรนทุรายหรือรองครวญครางเมื่อเจ็บไขไดปวย 
1.2.2 ไมแสดงอาการหิวโหยเมื่อรางกายตองการอาหาร 
1.2.3 ไมแสดงทาทีอดึอัดหรือแสดงความทุกขยากใหปรากฏเมือ่ตองตกอยูใน 

สิ่งแวดลอม หรือสภาวะที่ไมสะดวกสบายเปนอุปสรรคตอความเปนอยูตามปกติ (ความเหน่ือย) 
2. พฤติกรรมความอดทนทางใจ แบงเปน 2 ประเภทไดแก 

2.1  อดทนตอการกระทบกระทั่งกัน การยั่วย ุความเจ็บแคนใจมีดังน้ี 
 2.1.1    ไมกลาวคําหยาบคายเมื่อถูกผูอื่นยัว่อารมณ 
1.1.2 ควบคุมกิริยาอาการใหเปนปกติไดเม่ือเจบ็แคนใจ 

2.2   อดทนตอกิเลส  (ความโกรธ) มีดังนี้ 
2.2.1 ใชสติปญญาควบคุมการกระทําของตนเองใหอยูในอํานาจของเหตุผลได 
2.2.2 ไมกลาวคําหยาบคายเมือ่ถกูผูอื่นยัว่อารมณ 
2.2.3 เม่ือผิดหวังก็ไมแสดงอาการเสียใจ 
2.2.4 มีทั้งถูกและผดิ (การกระทําบางอยางอาจจะถูก บางอยางอาจจะผิดได) 
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2.2.5 มีทั้งแพและชนะ(การแขงขันบางครั้งก็แพบางคร้ังก็ชนะไมเสียใจหรือดีใจจน 
เกินไป) 

2.2.6 มีทั้งการไดมาและการสูญเสยี (บางครั้งอาจจะไดสิ่งท่ีรักที่ชอบ   
บางคร้ังตองสญูเสียสิ่งท่ีรักที่ชอบ) 

2.2.7 แสดงความสงบของอารมณและไมแสดงอาการโกรธโตตอบเม่ือถูกวพิากษ 
วิจารณหรือกลาวโทษ 

2.2.8 ติดตามรับฟงหรือรับรูการแสดงออก หรือการพูดของผูอื่นตั้งแตตนจนจบ  
โดยไมแสดงอาการเบื่อหนายใหปรากฏ 
 ดังน้ันผูวิจยัจงึนําพฤติกรรมการแสดงออกถึงความอดทนเหลานี้ไปใชเปนกรอบในการพฒันา 
แบบทดสอบความอดทนตลอดจนการประยุกตใชในการออกแบบกจิกรรมสําหรับพฒันาความอดทน
ใหแกนักศึกษาปริญญาตรีชัน้ปท่ี  1 

 

4. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
 จากการศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวจิยัที่เกี่ยวของกบัความวติกกงัวล สามารถแบงเปน 
หัวขอ ไดดังน้ี 

4.1 ความหมายของความวติกกังวล 
4.2 ทฤษฎี ประเภท และผลของความวติกกังวล 
4.3 งานวิจยัเก่ียวกับความวติกกังวล 

 แตละหัวขอมีรายละเอียดดงัตอไปนี ้
 

4.1 ความหมายของความวติกกังวล 
 ความวติกกังวลเปนลักษณะบุคลิกภาพอยางหน่ึงของบคุคลซึ่งมีผูรู นักจติวทิยาและนกัการ
ศึกษา ไดใหความหมายไวดังนี้ 
 พทุธทาสภิกข ุ (2516 : 493) ไดกลาวถึงความวติกกังวลวา ความวติกกงัวลน้ีก็รวมอยูในความ
ทุกข ไมแยกจากกันเพราะเปนความตึงเครียดในจิตใจ มูลเหตุของความทุกขคือการเขาไปยึดถอืสิ่งใดสิง่
หนึ่งวา มีตัวตนหรือเปนของของเรา วชิาความรูในพระพทุธศาสนานั้นสอนใหปฏิบัตใิหเห็นแจงวาทุกสิ่ง
ทุกอยาง ไมควรจะยึดถือวาเปนตวัตนหรือเปนของตน ขอนี้ไมไดปฏิเสธวาสิ่งตางๆ ไมมี มันมีมากมาย
แตไมมีสวน ไหนของมันท่ีควรจะเขาไปยึดถือวาเปนตัวตนหรอืของตน ถาเขาถึงความจริงของขอนี้แลว
ความเศรา  ความทุกขเดือดรอนกจ็ะไมเกิดมีขึ้น สปลเบอรเกอร (Spielberger.  1979 : 17) กลาวถึง
ความวติกกังวล    วาเปนความรูสึกตึงเครียด หวาดหวั่น ตื่นตระหนก ไมสบายใจตอสภาพการที่เผชิญ
อยูและจะมีผลใหเกิด   การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเกิดขึ้นไดแก ใจสั่น ปวดศรีษะ ปสสาวะบอย เปน
ตน 
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 ชอรทริดจและล ี (Shortridge and Lee.  1980 : 401) ไดใหความหมายของความวิตกกังวล
โดย สรุปไดวาความวิตกกังวลเปนปฏิกิริยาที่แสดงออกทางจติใจและรางกายเนื่องมาจากมีสิ่งคุกคาม
อยูภายใน โดยสิ่งคุกคามนี้อาจเกิดจากเหตุการณหรือสิ่งเราจากภายนอกหรือภายในทําใหเกิดความ 
รูสึกยุงยากใจ ไมสบายใจหรือเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและรางกาย ความวติกกังวลจึงเปน
เหมือนสัญญาณ เตือนถงึภยัอันตรายที่กําลังจะมาถึง 
 ซุง และคารเวนนาร (Zung and Carvennar.  1980 : 348-357) ไดใหความเห็นเกีย่วกับความ 
วิตกกังวลสรปุไดวา ความวิตกกังวลเปนความรูสึกตึงเครียด หวาดหวั่น ต่ืนตระหนก ไมสบายใจตอ     
สภาพการณท่ีเผชิญอยูและมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานอารมณเกิดขึ้น  ไดแก ความรูสึกหงุดหงิด      
กระวนกระวาย หวาดกลัวโดยไมมีเหตุผล เปนตน สวนอาการเปลีย่นแปลงทางดานสรีรวิทยาที่เกิดขึ้น 
ไดแก ตัวสั่น ใจสั่น ปวดศีรษะ ปสสาวะบอย เปนตน และถามคีวามรูสึกจะมอีาการตื่นตระหนกและ
หวาดกลัวสุดขีด 
 ไลฟและไรเซอร (Leigh and Reiser.  1985 : 61) กลาววาความวิตกกังวลนั้นเปนสิ่งกระตุน  
และตอบสนองตอการพฒันาบุคลิกภาพ ซึ่งจะแสดงความพรอมของวุฒิภาวะและเปนคุณคาแหงทักษะ 
ทางสังคม 
 วูลแมน (Wolman.  1989 : 26) ไดใหคําจํากัดความไววา เปนความรูสึกของความไมเขมแข็ง  
และไมมีความสามารถที่จะจดัการกับภาวะที่ถูกคุกคามทั้งในสภาพทีเ่กดิขึ้นจริงและในสภาพแหง
จินตนาการ ของบุคคล ความวิตกกังวลนั้นจะเกิดขึ้นจากภายในและเชือ่มโยงไปสูความเชือ่ม่ันในตนเอง
และความรูสึก ถึงการไรความสามารถ 
 สกอตต (Scott.  1990 : 72) ไดกลาววา ความวติกกังวลเปนสวนหน่ึงของชวีติประจําวันของ 
บุคคลในระดับหน่ึง ความวติกกงัวลเปนประโยชนในการปองกันอันตรายใหแกบุคคล เชน การเดินขาม
ถนน การขบัรถ การทํางานกับเคร่ืองจักร ฯลฯ เพราะความวิตกกังวลจะเปนตัวกระตุนใหเกิดความ
ระมัดระวัง มากขึ้น แตถาการกระตุนดังกลาวมีมากเกินไปจนไมสามารถควบคุมไดก็จะเกิดปญหาขึ้น 
 จากความหมายที่มีผูรูและนักจติวทิยาไดกลาวไวนั้นสรุปไดวา ความวิตกกังวลนั้นเปนลักษณะ 
ของความทุกขทางจติใจ มีความรูสึกตึงเครียด หวาดกลัว หงุดหงิด กระวนกรระวาย ไมสบายทั้งกาย
และใจ เกิดจากสิ่งเราหรอืสถานการณมากระทบ ถาไดรับการกระตุนในระดับไมมากนักจะทําใหเกิด
ประโยชนใน ดานการปองกันหรือทักษะทางสังคม  แตถาหากไดรับการกระตุนมากเกินไปจนไมสามารถ
ควบคุมไดจะกอ ใหเกิดปญหาแกบุคคลนัน้ 

 
4.2 ทฤษฎี ประเภท และผลของความวิตกกังวล 

4.2.1  ทฤษฎคีวามวิตกกังวล 
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  แคทเทล (Cattel.  1965 : 245) กลาววานักจิตวิทยาพยายามศึกษาวาความวติกกังวลจะ          
มีผลตอการเรยีนรูและมีผลตอการทํางานของคนเราไดอยางไร ซ่ึงมี 2 ทัศนะ คอื กลุมจติวิเคราะหถึงแม   
จะไมไดศึกษาความวิตกกังวลกับการเรียนรูโดยตรงแตมีความเชือ่วา         ความวติกกังวลเปนตวับ่ันทอน
ประสิทธิภาพในการทํางานมีผลรายตอคนเราและเปนตนเหตุของโรคจติ สวนอีกทัศนะหนึ่งมองความ
วิตกกังวลในแงดี วาจะมีสวนชวยสงเสริมการเรียนรูและประสิทธิภาพในการทํางาน 
  เลวทิท (Levitt.  1967 : 116-120) ไดทําการศึกษาเกีย่วกับความวติกกังวลซึ่งมีชื่อวากฎ
ของ Yearkes and Dodson มีใจความสาํคัญวา  ความวติกกังวลจะสัมพนัธกบัการเรยีนรูในลักษณะของ
เสนโคง  หมายถึงความวติกกังวลในระดับต่ําจะสงผลตอการเรียนรูนอยหรือไมสงผลเลย ทั้งนี้อาจเปน
เพราะวา แรงจูงใจท่ีเกิดขึ้นไมเพียงพอทีจ่ะใหเกิดผลตอการเรียน  แตความวิตกกงัวลหรือแรงขับซึ่งอยูใน
ระดับสูงเกินไปก็จะขัดขวางตอกระบวนการเรียนรูทําใหผลการเรียนรูคลายกบัเม่ือความวติกกังวลหรือ
แรงขับในระดับต่ําหรอือาจเลวกวา แตความวิตกกังวลในระดับปานกลางชวยใหการเรียนรูดีขึ้น 
  ทฤษฎีความวติกกังวลของ ซาราสัน  (อัญญาณี  ทิวทอง.  2543 : 57 ; อางอิงจาก
Sarason.  1960)    หรือที่เรียกกันวา “ทฤษฎีแหงมหาวิทยาลัยเยล”  (Yale theory) อธิบายวา ความ
วิตกกังวลจะมีผลตอคนเรา อยางไรยอมขึ้นอยูกับสถานการณและส่ิงเรารวมทั้งลักษณะของบุคคลดวย 
อันไดแก เปาหมายและคานิยมของเขา ดังนั้นความวิตกกังวลอาจมีทั้งผลดีและผลเสีย นอกจากนัน้
บุคคลอาจพฒันาวิธตีอบสนองตอ ความวิตกกังวล ซ่ึงวิธีการตอบสนองนั้นอาจสัมพันธหรือไมสมัพันธกับ
งานที่ทําก็ได  ทั้งนี้ขึ้นอยูกบัธรรมชาต ิ ของงานและขึ้นอยูกับวาบคุคลนั้นรับรูงานในลักษณะอยางไร 
  สรุปไดวาความวติกกังวลมีผลท้ังในดานบวกและดานลบ กลาวคอืถามีความวติกกงัวลใน
ระดบั ที่มากจนเกนิไปจะทาํใหไปขัดขวางการเรียนรูหรอืการทาํงาน แตถาไมมีความวติกกงัวลเลย (ต่ํา
มาก) จะทําให  ขาดแรงกระตุนในการเรียนรูและการทํางาน เพราะความวติกกังวลเปนแรงขับกระตุน ให
อินทรียเกิดพลังที ่จะแสดงพฤติกรรมซึ่งมีสวนชวยสงเสริมการเรียนรูและการทํางานใหมีประสทิธิภาพ 

4.2.2 ประเภทของความวติกกงัวล 
ความวติกกังวลนั้นมีนักจติวิทยาแบงประเภทไวดังน้ี 

  สปลเบอรเกอร (Spielberger.  1979 : 487-489) แบงความวติกกังวลตามลักษณะที่แสดง 
ออกเปน 2 ชนิด คอื 
  1) ความวติกกังวลทีเ่ปนบคุลิกภาพประจําตวั  (Trait–anxiety or A-trait)  คือ ความ 
วติกกังวลทีเ่ปนลักษณะประจําตวัของแตละคน เปนลักษณะทีค่อนขางจะคงที่และจะไมปรากฏออกมาใน
ลักษณะ ของพฤติกรรมโดยตรง  แตจะเปนตวัเสริมหรือตวัประกอบของความวติกกังวลแบบภาวะ  
(A–state) วา เชน เม่ือมีสงเราทีไ่มพึงพอใจหรือจะเปนอันตรายมากระตุนบคุคลที่มีความกังวลแบบ
บุคลิกภาพคอนขางสูงจะ รบัรูสิ่งเรานั้นไดเร็วกวาบุคคลที่มีความวติกกังวลแบบภาวะต่ํากวา 
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  2) ความวิตกกังวลแบบภาวะ (State–anxiety or A-state) คือความวิตกกังวลซึ่งเกิดขึ้น    
ในเวลาเฉพาะเมื่อมีสถานการณเฉพาะหรือสิ่งหนึ่งสิ่งใดที่ทําใหเกิดความไมพึงพอใจหรือเกิดอนัตราย    
มากระตุนหรือแสดงพฤติกรรมโตตอบทีส่ามารถจะสังเกตเห็นได  ในชวงระยะเวลาที่ถูกกระตุนนั้นเปน
ภาวะ ที่บุคคลรูสึกวามีความตึงเครียด หวาดหวั่น กระวนกระวาย ระบบประสาทอัตโนมัติตืน่ตวัสูง ซึ่ง
ความรุนแรงและระยะเวลาที่เกิดจะแตกตางกันไปในแตละบุคคล สวนหน่ึงขึ้นอยูกบัลักษณะความ 
วิตกกังวล แบบบุคลิกภาพและประสบการณในอดีตของแตละบุคคล 
  ซาราสันและคณะ (Sarason and others.  1960 : 7-10) ไดแบงความวติกกังวลออกเปน  
2  ประเภท คอื 

1) ความวติกกังวลในสถานการณทั่วไป (General anxiety) 
2) ความวติกกังวลเฉพาะบางสถานการณ (Specific anxiety) เชนความวติกกังวลในการ

สอบ ความวติกกังวลในการเรียน 
  สําหรับ ฟรอยด  (Levitt.  1967: 18-19 ; citting  Freud.  1923) ไดแบงความวติกกังวล 
เปน 3 ประเภทคือ 

2.3 ความวติกกังวลตามความจริง ( Reality anxiety) คือความกลวัอันตรายที่แทจริงอัน
เกิดจากการทีเ่คยไดรับประสบการณในเรือ่งน้ันโดยตรง   

2.4 ความวติกกังวลแบบโรคประสาท ( Neurotic anxiety) คือความกลัววาสิ่งทีทํ่าไปตาม 
สัญชาตญาณนั้นจะไดรบัการลงโทษ ความวติกกังวลแบบนี้มีรากฐานมาจากความเปนจริง ท้ังนีอ้าจ
เพราะ เคยถูกพอ แม หรือผูมีอํานาจลงโทษ 

2.5 ความวิตกกังวลที่เกี่ยวกับหลักศีลธรรม (Moral anxiety) มีความกลัวตอมโนธรรม 
(Conscience) คือกลวัวาความคิดหรือการกระทําบางอยางขัดหลกัศีลธรรมที่บุคคลไดรบัการสั่งสอนมา 
แตวยัเด็ก ความวิตกกังวลแบบนี้มีรากฐานมาจากความเปนจริงดวยเหมือนกัน  ทัง้น้ีเพราะบุคคลเคยถูก    
ลงโทษเนื่องจากฝาฝนหลักศีลธรรมจึงเกดิความกลวัวาจะถูกลงโทษอีก 
  สรุปไดวาความวิตกกังวลแบงออกไดหลายประเภทแตท่ีนิยมมากที่สดุคือ ความวติกกังวล
มี  2 ประเภท คือ ความวติกกังวลทีเ่ปนลกัษณะหรือบุคลิกภาพประจําตัว   หรอืเรียกอีกอยางหนึ่งวาความ
วิตกกังวล ในสถานการณทัว่ไป (Trait–anxiety) หรือ (General anxiety) และความวิตกกังวลแบบภาวะ
หรือเฉพาะ บางสถานการณ (State-anxiety หรือ Specific anxiety) แตในการวิจยัเร่ืองนี้จะวัดความ
วิตกกังวลเฉพาะ ที่เปนลักษณะหรอืบุคลิกภาพประจาํตัว (Trait–anxiety) เทานั้น 

4.2.3 ผลของความวิตกกังวล 
  ความวติกกังวลท่ีมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของรางกายดานตาง ๆ  4  ดาน  คอื 
( Goldberger.  1982 : 11-13) 
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1) ดานชีวเคม ี (Biochemical) มีผลตอสมองและตอมไรทอซ่ึงควบคุมศนูยกลางของอารมณ 
และระบบประสาทอตัโนมัตถิูกกระตุนสงกระแสไปที่สวนกลางของตอมแอ็ดรีนอล (Adrenal medulla) 
หลั่งสารแอ็ดเรนนะลิน (Adrenaline) ทําใหเกิดพลังงานการไหลเวยีนโลหิตในกลามเนื้อดีขึ้น กระเพาะ 
อาหารถูกกระตุนใหมีการขับน้ํายอยมากขึ้นซ่ึงเปนเหตุใหเกิดแผลในกระเพาะอาหารได นอกจากนี้ยัง
พบวามจีํานวนเม็ดโลหิตขาวที่ทําหนาที่ตานทานโรคลดลง ระดับไขมันในเลือดสงูขึ้น และเลือดแข็งตวั
เร็วขึน้ 

2) ดานสรีรวิทยา (Physiological) การเปลี่ยนแปลงน้ีขึ้นกับความวติกกังวล ไดแก 
อาการ แสดงออกทางรางกาย เชน หัวใจเตนเรว็ ความดันโลหิตสูงขึน้ และเลอืดแข็งตวัเรว็ขึ้น หายใจลึก
และเรว็ หรือหายใจลําบาก มานตาขยาย ริมฝปากแหง เหง่ือออกมาก โดยเฉพาะบริเวณฝามือเย็นชื้น มี
อาการเบือ่ อาหาร คลื่นไสอาเจียน ทองอืดเฟอ ปสสาวะบอย กลามเน้ือเกร็งโดยเฉพาะบริเวณคอ ตวัสั่น 
นอนไมหลบั ประจําเดือนผิดปกติในเพศหญิง เปนตน 

3) ดานอารมณ   ผลของความวติกกังวลที่มีตออารมณนั้นจะทําใหเกิดอาการตื่นเตน  
หวาดหวั่น  หงุดหงิด  ตกใจงาย  โกรธงาย  กระสบักระสาย  ขาดสมาธิ  เหนือ่ยหนาย  ทอแท โศกเศรา 
เสียใจ  รองไหบอย เปนตน 

4) ดานความคิด   ความจํา  และการรับรู  ผลของความวติกกังวลจะทําใหเกิดความ
ผิดปกต ิเกี่ยวเนื่องกับความคิด ไดแก การเกิดความคิดในดานลบ  ระบบความคิดถูกรบกวน  สบัสน 
หมกมุน ย้ําคิด ตัดสินใจชา ไมยืดหยุนในการแกปญหา ความสนใจลดลง ขาดสมาธิ ความผิดปกติ
เกี่ยวกบัความจํา ไดแก มีอาการหลงลืม ความสามารถเกี่ยวกับการจําลดลง และมีความผิดปกติเกี่ยวกับ
การรับรู 
 

4.3 งานวิจัยเกี่ยวกบัความวติกกังวล 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท้ังในและตางประเทศ ผูวจิัยจึงไดแบงผลงานวิจยัท่ีเกีย่วกบั 
ความวติกกังวลออกเปน 3 หัวขอ คือ 

4.3.1 ผลงานวจิัยเกีย่วกับการเรียน การเผชิญปญหาและความวิตกกังวลใจ 
4.3.2 ผลงานวจิัยเกีย่วกับคุณธรรม พฤติกรรมที่เหมาะสม แนวโนมการลาออกจากงาน 

และความวติกกังวล 
4.3.3 ผลงานวจิัยเกีย่วกับวธิีการลดความวิตกกังวล 

 ในแตละหัวขอน้ันมีงานวจิัยท่ีมีผูศึกษาไวแลวดังนี ้
  4.3.1  ผลงานวิจัยเกี่ยวกับการเรียน การเผชิญปญหาและความวติกกังวลใจ 
  งานวิจยัที่ศึกษาความสัมพนัธระหวางความวิตกกังวลและการเรียน ที่ผูวจิัยไดศึกษา 
คนความาน้ี บางเร่ืองอาจจะศึกษาไวนานแลว แตเนือ่งจากยังมีประโยชนในดานการอภิปรายผลการวจิัย
คร้ังนี้ ดังน้ัน  ผูวจิัยจึงเห็นวาเปนการสมควรทีจ่ะนํามากลาวไวดวย มีดังน้ี 
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  สันทัด  บุญญาภินันท (2520 : 62-65)  ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความตั้งใจเรียนกับ 
ความวติกในการเรียนของนักศึกษาระดับ 4  เปรียบเทียบกับนักเรยีนชั้นมัธยมศกึษาปท่ี 3 กลุมตัวอยาง
เปน นักศึกษาผูใหญจากโรงเรียนผูใหญ สังกัดกองการศึกษาผูใหญ กรมสามัญ ในเขตกรุงเทพมหานคร 
จํานวน 221 คน และนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที ่3 รวมทั้งสิ้นจํานน 533 คน ผลการวิจยัที่สําคญัพบวา            
ความวติกกังวลในการเรียนมีความสัมพนัธในทางลบกับความตั้งใจเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธเทากบั –0.2461  (มีคาติดลบ) 
  สมัญญา  เสยีงใส (2521 : 41-43) ไดศกึษาความวติกกังวลและวิธลีดความวิตกกังวลของ 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  สังกัดกรมสามัญศึกษา  เขตกรุงเทพมหานคร กลุมตวัอยางเปน        
นักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2520 ผลการวิจยัพบวานกัเรียนที่มี     
ผลสมัฤทธิ ์ ทางการเรียนต่ํามีความวติกกังวลสูงดานสวนตัวมากกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนสูง
อยางมีนัยสําคญั ทางสถิตท่ีิระดับ .01 และนักเรยีนทีมี่ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่าํมีความวติกกังวลดาน
การเรียนและดานอาชพีมากกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ี
ระดับ .05 
  วิภาพร   ลาภสมบูรนานนท ( 2522 : 102–105) ไดศกึษาผลของการเปรียบเทียบ 
แรงจูงใจที่มีตอการทํางานของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่มีความวิตกกังวลสูงและต่ํา กลุมตัวอยาง
ท่ีใชศึกษาคือนักเรียนท่ีกําลังศึกษาอยูในชั้นประถมศกึษาปที ่4, 5, และ 6 โรงเรียนวัดวเิศษการ จํานวน 
168 คน จําแนกเปนกลุมทดลองตามลักษณะแรงจูงใจเปน 4 กลุม กลุมละ 42 คน โดยวัดผลการทาํงาน ของ
นักเรียนเก่ียวกับความคลองแคลวในการใชนิ้วมือและสายตา โดยใชแบบทดสอบความคลองแคลวใน 
การใชนิว้มือ 2 ฉบบั ผลการวจิยัดานความวติกกังวลพบวานักเรียนที่มีระดับความวติกกังวลต่ําได
คะแนน จากแบบทดสอบสงูกวานักเรียนที่มีความวิตกกังวลสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตผล
การทดสอบดวยแบบทดสอบฉบบัท่ี 1  ในครั้งท่ี  2,  3,  และ  4 ไดผลสรุปวา  นักเรียนท่ีมีระดับความ
วิตกกังวลต่ําได คะแนนจากแบบทดสอบไมแตกตางจากนักเรียนที่มีระดับความวติกกังวลสูงอยางมี 
นัยสําคัญที่ระดับ .05  
  มนูญ  ศวิารมย (2532 : 49-50) ไดศึกษาสมการทํานายผลสัมฤทธิค์ณิตศาสตรของ 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 5 จากความถนัดทางการเรียนคณิตศาสตร เจตคตติอวิชาคณิตศาสตร และ
ความวติกกังวล กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โปรแกรมวทิยาศาสตร–คณติศาสตร ป
การศึกษา 2531  สังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตการศึกษา 10 จํานวน 451 คน ผลการวจิัยท่ีสําคัญพบวา
ความวติกกังวลและผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนคณิตศาสตรของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีความสัมพันธ
ทางลบอยางมนัียสําคัญ ทางสถิติทีร่ะดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธเทากนั –0.1124 
  นิยดา  พงษพาชํานาญเวช (2535 : 92-97) ไดศึกษาความวติกกังวลในการศกึษาตอและ 
การเผชิญปญหาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 6  จังหวัดราชบุรี โดยกลุมตวัอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยม-
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ศึกษา ปที ่ 6 ปการศึกษา 2534 จํานวน 444 คน ผลการศึกษาพบวานักเรียนมีความวติกกังวลใน
การศึกษาตอสูง ปานกลาง และต่ํา มีคะแนนในการเผชิญปญหาแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .01 
โดยนักเรียนท่ีมีความวติกกงัวล ในการศึกษาตอสูงมีคะแนนในการเผชญิปญหานอยกวานักเรียนทีมี่ความ 
วติกกังวลในการศกึษาตอปานกลางและนอยกวานักเรียนท่ีมีความวติกกังวลในการศกึษาตอต่ํา สวน 
นักเรยีนท่ีมีความวติกกงัวลในการศึกษาตอปานกลางกบันักเรียนที่มีความวติกกังวลในการศึกษาตอต่ํามี
คะแนนการเชญิปญหาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .01 
  พัสว ี ตินตบุตร (2541 : 96–99) ไดศึกษาความสัมพนัธระหวางความเชื่อ ความวิตกกังวล 
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาภาษาองักฤษของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 กรุงเทพมหานคร โดย
ใช ตวัอยางที่ทําการศึกษาจํานวน 397 คน ผลการวจิัยที่สาํคัญพบวาความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ      มีความสมัพันธในทางลบกับผลสัมฤทธิ์ในการเรียนภาษาอังกฤษอยางมีนัยสาํคัญทาง
สถิตท่ีิระดับ .01 โดยมีคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธเทากบั -0.3174 นอกจากนีย้ังพบวาความวติกกังวลใน
การเรียนภาษาอังกฤษ เปนตัวทํานายผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนภาษาอังกฤษของนักเรียนไดดีท่ีสดุ 
  เพ็ญสุดา  จนัทร (2541: 76–77)  ไดศึกษาปฏิสัมพันธระหวางแบบการเรียนและความวิตก
กังวล   ในการเรียนวชิาคณิตศาสตรท่ีมีตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนวชิาคณิตศาสตรของนักเรยีนชั้น
มัธยมศึกษาปท่ี 3 กลุมตัวอยางคือนักเรยีนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 สังกัดกรมสามัญศึกษา เขตการศึกษา 5 
จํานวน 594 คน  ผลการวจิัยพบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ที่มีความวิตกกังวลในวชิาคณิตศาสตร
ปานกลางและต่ํา    มีผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนวชิาคณิตศาสตรสูงกวานักเรียนที่มีความวิตกกังวลในการ
เรียนวชิาคณติศาสตร  สูงอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
  อัญญาณี  ทิวทอง (2543 : 137) ไดศึกษาตัวแปรคัดสรรทางจติวทิยาทีส่ัมพันธกับผลสัมฤทธิ์  
ทางการเรียนภาษาอังกฤษของนักเรยีนชัน้มัธยมศึกษาปท่ี 3 ในเขตการศึกษา 11 ปการศึกษา 2542 
จํานวน 400 คน ผลการวจิยัพบวาความวติกกังวลมีผลทางลบกบัผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาภาษาอังกฤษ 
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสมัพันธเทากับ -0.0491  
 นอกจากน้ียังมีวิจัยในตางประเทศที่ศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางความวิตกกังวล
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ดังมีรายละเอียดตอไปน้ี 
  สตีเวนสันและอดัม  (Stevenson and Adam. 1969 : 24-28) ไดศึกษาความสัมพันธ 
ระหวางความวิตกกังวลกบัการเรียนรูของกลุมตวัอยางที่เปนนักเรียนเกรด 4 และเกรด 6 จํานวน 318 
คน พบวาคะแนนจากแบบทดสอบผลสัมฤทธิ์มีความสัมพันธเปนลบกบัความวติกกงัวล น่ันคอืความ 
วติกกังวล  มีผลตอการเรยีนรู ถาระดับความวติกกังวลต่ําผลสัมฤทธิท์างการเรียนสูง แตถาระดบัความ
วิตกกังวลสูง ผลสัมฤทธิท์างการเรียนจะต่ํา 
  เคอรน (Kern. 1972 : 4551-A) ไดศึกษาความสมัพันธระหวางผลการเรียน การเห็น          
คุณคาในตนเอง และผลสมัฤทธิท์างการเรียนของนักเรียน กลุมตวัอยางประชากรเปนนักเรียนระดับชั้น 
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9 ถึงระดับชัน้ 12 จํานวน 295 คน ผลการศึกษาพบวาความวิตกกังวลในการสอบมีความสัมพันธ
ทางบวก กับผลสัมฤทธิท์างการเรียนของนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .01 เฉพาะนักเรียน
หญิงที่เรียนในระดับ ชั้น 9 และ 10 และความวิตกกังวลทั่วไปมีความสัมพนัธทางลบกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของนักเรยีน อยางมีนัยสาํคัญทางสถติทิี่ระดับ .01 ในนักเรียนระดับชั้น 10 ท้ังชายและ
หญิง  
  เคอรเชนบามและคาโรล ี (Kirschenbaum and Karoly.  1977 : 1116–1125) ไดศึกษา          
ผลของความวิตกกังวลของนักเรียนที่มีตอความสามารถในการแกปญหาทางคณิตศาสตร พบวานักเรียน  
ท่ีมีความวิตกกังวลสูงมีความสามารถในการแกปญหาทางคณิตศาสตรเพยีงรอยละ 64 ของปญหา
ท้ังหมด ในขณะที่นักเรียนที่มีความวิตกกังวลต่ํามีความสามารถในการแกปญหาถึงรอยละ 81 ของ
ปญหาท่ีกําหนด ใหทัง้หมด ซ่ึงแสดงใหเห็นวานักเรยีนท่ีมีความวติกกังวลสูงมีความสามารถทาง
คณิตศาสตรต่าํกวานักเรียนที่มีความวิตกกังวลต่ํา 
  โคตเทส (Coates.  1998 : 4590–A) ไดศึกษาความสมัพันธระหวางระดับความวติกกังวล 
ในวิชาคณิตศาสตรของนักเรียนและเจตคติตอวิชาคณิตศาสตรของพอแมและครูในการรับรูของ
นักเรียน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาเขาใหม ในป ค.ศ. 1995 (พ.ศ. 2538) จํานวน 133 คน และ
นักศึกษาเขาใหม ปการศึกษา 1996 (2539) จํานวน 124 คน ผลการวิจยัพบวาความวติกกังวลในวชิา
คณิตศาสตร และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมีความสัมพนัธทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
  ซุย  ยาน (Xiu  Yan.  1998 : 1953) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความวติกกงัวลใน
การ เรียนภาษาตางประเทศกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาชาวจีน กลุมตวัอยางเปน
นักศึกษา ชาวจนีที่เรียนภาษาอังกฤษเปนภาษาตางประเทศชั้นปท่ี 1 ถึงช้ันปที ่ 4 จํานวน 532 คน 
เครื่องมือที่ใช   ในการวจิยัเปนแบบวัดความวติกกังวลในการเรยีนภาษาตางประเทศ แบบสอบผลสัมฤทธิ์
วิชาภาษาอังกฤษที ่ แยกเปน 4 ทักษะ คือ ทักษะฟง พูด อานและเขียน และแบบสอบถามขอมูลสวนตวั
ท่ัวไป ผลการวิจยัพบวา ความวติกกังวลในการเรียนภาษาตางประเทศมีความสัมพันธในทางลบกบั
ผลสมัฤทธิใ์นการเรียนภาษาอังกฤษโดยความวติกกังวลในการเรียนภาษาตางประเทศมีความสัมพันธกับ
ผลสัมฤทธิใ์นทักษะฟง พูด มากกวา ผลสัมฤทธิ์ในทักษะเขียน 
  จากการศึกษาผลงานวจิัยเก่ียวกับการเรียน การเผชญิปญหา และความวิตกกังวล ทั้งใน 
ประเทศและตางประเทศ พบวามีท้ังไดผลสอดคลองกันและขัดแยงกันบางสวน กลาวคอืบางเรื่องพบวา 
ความวติกกังวลมีความสัมพันธกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนทางลบอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิแตบาง
เรื่อง ก็พบวามีความสัมพนัธในทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ    แตอยางไรก็ตามโดยสวนใหญจะไดผล
สอดคลองกันมากกวา ซ่ึงสรุปโดยภาพรวมไดวาความวิตกกังวลมีความสอดคลองกับผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนและ การเผชิญปญหาในทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ กลาวคอืถาผูท่ีมีความวติกกังวลสูงจะมี
แนวโนมท่ีจะมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนต่ํากวาผูที่มีความวติกกังวลปานกลางและ/หรือต่ํา สาํหรับผูที่มี
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ความวติกกังวลสูงมี  คะแนนการเผชิญปญหาหรือการแกปญหานอย/ต่ํากวาผูที่มีความวิตกกังวลใน
ระดับปานกลางและต่ํา สวนผูที่มีความวติกกังวลปานกลางและต่ํา มีคะแนนการเผชิญปญหาไมแตกตาง
กัน 
 
  4.3.2 ผลงานวิจัยเกี่ยวกับคุณธรรม พฤติกรรมที่เหมาะสม แนวโนมการลาออก  
จากงานและความวติกกังวล 
  ผูวจิัยไดศึกษาเอกสารเกีย่วกับผลงานวจิัยที่เกี่ยวกับคุณธรรมหรือจริยธรรมและความวิตก
กังวล ซึ่งมีงานวิจยับางเรือ่งท่ีศึกษาไวในอดีตประมาณ 20 กวาปแลว แตเน่ืองจากใหสาระสําคัญที่
เกี่ยวของกบั ตวัแปรความวิตกกังวลและตัวแปรคุณธรรมดานตางๆ ซ่ึงมีความสําคัญตอการวิจยัคร้ังนี้
อยางมาก ดังนั้น ผูวิจยัจึงเห็นวาควรนํามากลาวไวดวย ซึ่งไดแกงานวจิัยของ จาํรอง  เงินด ี (2519) 
วัฒนา  ศรีสตัยวาจา (2519) มานิต  ถนอมพวงเสร ี (2522) และจินตนา  จินดารัตน (2523) ดังมี
รายละเอียด 
ดังตอไปน้ี   
  จํารอง  เงินดี (2519 : 54-68) ไดศึกษาความสัมพนัธระหวางความวิตกกังวลกบัคุณธรรม        
ดานการทาน บริจาค ความออนโยน การไมโกรธ และความอดทน ของนิสติมหาวิทยาลัย กลุมตัวอยาง     
ท่ีใชในการวจิยัคือนิสติมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร คณะศึกษาศาสตร และนิสติจฬุาลงกรณ 
มหาวิทยาลัย คณะรัฐศาสตร ซึ่งทุกคนกําลังเรียนอยูชั้นปที ่4 ปการศึกษา 2519 จํานวนทั้งสิน้ 200 คน         
(กลุมละ 100 คน) ผลการวิจยัที่สําคญัพบวาความสัมพันธภายในระหวางคุณธรรมทั้ง 5 ดาน คือ ทาน  
บริจาค ความออนโยน การไมโกรธ และความอดทน ในกลุมนิสติทั้งหมด และในกลุมที่แยกตามสาขา          
วิชาชพี มีความสัมพันธทางบวกที่โดยถือเกณฑการรับรูมาตรฐานสังคมและถอืเกณฑตนตามอัตภาพ 
และผลการศึกษาความสัมพนัธระหวางคณุธรรมทั้ง 5 กับองคประกอบทั้ง 6 ของความวติกกังวล โดยถือ
เกณฑ การรับรูตามมาตรฐานสังคมและถือเกณฑตามอัตภาพปรากฏวาในกลุมตวัอยางทั้งหมดและใน
กลุมท่ีแยก ตามสาขาวิชามคีวามสัมพันธทางลบ คอืถามีความวติกกังวลสูง คะแนนเจตคตติอคุณธรรม
ท้ัง 5 จะต่ํา และใน ทางกลับกันคอืถาความวติกกังวลต่ํา คะแนนเจตคติตอคุณธรรมทั้ง 5 จะสงู ซึ่งใน
กรณีของความสัมพันธระหวางเจตคตติอคุณธรรมดานความอดทนกับความวิตกกังวลของนิสิตท้ังหมด 
เม่ือพจิารณาโดยถือเกณฑการรับร ู มาตรฐานสังคม แลวโดยสวนใหญจะพบวามีความสัมพันธกันมี
ความสัมพันธในทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิซึ่งกลาวอีกนัยหนึ่งวาบุคคลใดมีเจตคตสิูงตอมาตรฐาน
สังคมดานความอดทนหรือมีทัศนะวาคนอื่นๆ มีคุณธรรมสูงในดานความอดทนบุคคลนั้นจะมีความ 
วิตกกังวลต่ํา และในกรณีเม่ือพิจารณาโดยถือเกณฑตนตามอัตภาพแลวจะพบวามีความสัมพันธก ัน
ในทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเปนสวนใหญ กลาวอีกนยัหน่ึงวาบุคคลใดมีทัศนะวาตนเองมีคุณธรรม
สูงในดานความอดทนบคุคลนั้นจะมีความวติกกังวลต่ํา 
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  วัฒนา  ศรีสตัยวาจา (2519 : 86-89, 55-58) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความ 
วิตกกังวล และคุณธรรมบางประการของนสิิตมหาวิทยาลัย กลุมตวัอยางเปนนิสิตจาก 2 มหาวิทยาลัย คือ 
(1) นิสิต ปริญญาตรีมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร ชัน้ปท่ี 4 ปการศึกษา 2519 จํานวน 
110 คน (2) นิสิตปริญญาตรีคณะรัฐศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้นปที ่ 4 ปการศึกษา 2519 
จํานวน 110 คน  คุณธรรมที่ศึกษาคือบุคลิกภาพธรรมาธิปไตย 5 ดานคือ ดานศลี 5 ความซ่ือตรง ความ
เพียร ความไม    เบียดเบียน และความไมประพฤติผิดทํานองคลองธรรม ผลงานวจิยัที่สําคญัพบวา (1) 
ในกลุมนิสติท้ังหมด  ทุกเพศ และทุกวิชาชีพพบวาความซื่อตรง ความเพียร ความไมเบียดเบียน ความ
ไมประพฤติผดิทํานอง คลองธรรม และศีล 5 มีความสัมพันธระหวางกันในทางบวกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตท่ีิ ระดับ.01 และ .05  (2) ในกลุมนสิิตทั้งหมดทุกเพศและทุกอาชีพพบวาความซื่อตรง ความเพียร 
ความไมเบยีดเบียน ความไม ประพฤติผดิทํานองคลองธรรม  และศลี 5 กับความวิตกกังวลท้ัง 6  
องคประกอบ ปรากฏวาผลของความ สัมพันธเปนไปในทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ .01 
และ .05 แตไมพบความสัมพันธอยางนัยสําคัญทางสถติิ ระหวางความไมประพฤติผิดทํานองคลองธรรม
กับความวติกกังวลในองคประกอบ กลาสังคม–อาย ผลการ วิจยัเรือ่งน้ีไดขอคนพบโดยสวนใหญ
สอดคลองกับผลการวจิัยของ จํารอง  เงินดี (2519 : 54 - 68)  
  มานิต  ถนอมพวงเสร ี(2522 : 42–51)     ไดศึกษาเรือ่งความวติกกังวลและความรูสกึ 
รับผิดชอบของอาจารยในวทิยาลัยคร ู กลุมตวัอยางคอือาจารยวิทยาลัยครู สังกดักรมการฝกหัดครู ป
การศึกษา 2521 จํานวน 338 คน จากวทิยาลัยครู 6 แหง จาก 6 กลุม ทั่วประเทศ กลุมละ 1 วิทยาลัย 
ผลการวจิัยท่ีสําคัญ ๆ ของความวิตกกังวลและความรับผิดชอบของอาจารยในวิทาลัยครูมีความสัมพันธ
ในทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .01 ซึ่งไดคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธเทากับ -.15665 หรืออาจ
กลาวไดอีกนยัหนึ่งวา   อาจารยวิทยาลัยครูทีมี่ความวติกกงัวลต่ําจะมีความรูสึกรบัผิดชอบสูงและใน
ทางตรงขามอาจารยวทิยาลยัคร ูท่ีมีความวิตกกังวลสูงจะมีความรูสึกรบัผิดชอบต่ํา 
  จินตนา  จินดารัตน (2523 : 32-33, 54-57) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความวิตกกังวล              
กับคุณธรรมดานพรหมวิหารสี่ของนิสติครูและนิสติแพทย กลุมตัวอยางเปนนิสติคณะศึกษาศาสตรและ 
คณะแพทยศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  ชั้นปท่ี 1  และชั้นปท่ี 4 ปการศึกษา 2521  จํานวนกลุมละ
120 คน รวมเปนจํานวน 240 คนผลการวิจยัโดยสวนใหญพบวาความวิตกกังวลท่ีเปนองคประกอบดาน
อารมณ ออนไหว ไมมีวินยัในตนเอง ขีอ้าย ระแวง หวาดกลัว และความเครงเครียด มีความสัมพันธ 
ทางลบกบัคณุธรรมดานพรหมวิหารสี่  (เมตตา  กรุณา มุทติา และอุเบกขา) และเม่ือพิจารณาตาม
เกณฑการรับรูมาตรฐานสังคมและตามเกณฑการรับรูของตนเองพบวา มีคาสัมประสิทธิส์หสัมพนัธระหวาง
ความวติกกังวล   ทั้ง 6 ดานดังกลาวกับคุณธรรมดานพรหมวิหารสี ่อยูระหวาง -.4192  ถึง -.6175 และ 
-.4490 ถึง -.6834 ตามลําดบั 



 

 

39

 

  นอกจากนี้  ยทุธนันท  ขวญัทองยิ้ม (2534 : 55–56) ไดศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวาง 
ความวติกกังวลกับความรูสกึรับผิดชอบของหวัหนางานในมหาวทิยาลยัสงขลานครนิทรวทิยาลยัเขต 
หาดใหญ  ป พ.ศ. 2534 โดยใชกลุมตวัอยางจาํนวน 14 คน ผลการวจิัยท่ีสําคญัพบวาความวติกกงัวลกบั
ความรับผิดชอบของหัวหนางานมีความสัมพันธกันทางลบ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงมีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ เทากับ –0.4521 
  ทศวร  มณศีรีขํา และนิรันดร  จลุทรพัย (2542 : 61, 64–67) ไดศึกษาความสัมพันธ
ระหวาง บุคลิกภาพการแสดงตัว ความวิตกกังวล ความเชือ่ม่ันในตนเอง และคุณธรรมแหงพลเมืองดี 
ของนิสติ มหาวทิยาลยัศรนีครินทรวิโรฒภาคใต และมหาวทิยาลยัสงขลานครินทร กลุมตวัอยางเปนนิสติ
มหาวทิยาลยั ทั้ง 2 แหง (ดังกลาว) ชั้นปที่ 1 ถึง 4 ทุกคณะในปการศึกษา 2536 จํานวน 772 คน 
ผลการวิจัยพบวา     ความสัมพันธระหวางคุณธรรมแหงพลเมืองดี (สัปปุริสธรรม 7 ประการ) และความวิตก
กังวล มีคาสัมประสิทธิ ์ สหสัมพันธเทากับ -.1674 มีนัยสําคัญเทากับ .01 แตเนื่องจากคา r เปนลบ 
ความสัมพันธระหวางตวัแปร ทั้งสองจึงเปนไปในทางกลบักัน คอืนิสติที่มีคุณธรรมพลเมอืงดีสงูจะมีความ 
วติกกังวลต่ําและนิสติที่มีคุณธรรม ต่ําจะมีความวติกกังวลสูง นอกจากนี้ยังพบวานิสิตที่มีความวติกกังวล
สูงจะมีคุณธรรมแหงพลเมอืงดี   มีความเชือ่ม่ันในตนเองและมีบคุลกิภาพแสดงตวัอยูในระดบัต่าํ แตนิสติ
ท่ีมีความวติกกังวลต่ําจะมีคณุธรรม แหงพลเมืองดี มีความเชือ่ม่ันในตนเอง และมีบุคลิกภาพในการแสดง
ตัวระดับสูง 
  กาญจนา  พงษพฤกษ (2523 : บทคัดยอ) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางกันของ 
พฤติกรรมที่เหมาะสมในการแสดงออกความวติกกังวลและความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง กลุมตัวอยาง
เปนนักศึกษา ท่ีกําลังศึกษาอยูในระดบัปริญญาตรีปการศึกษา 2522 จากมหาวิทยาลยัธรรมศาสตร 
จํานวน 239 คน    ผลการวิจัยพบวา (1) พฤติกรรมที่เหมาะสมในการแสดงออกมีสหสัมพันธทางบวกกับ
ความรูสึกเห็นคุณคา ในตนเอง (r=.33) (2) พฤติกรรมทีเ่หมาะสมในการแสดงออกมสีหสัมพันธทางลบกบั
ความวติกกังวล (r=- .37) และ (3) ความวิตกกังวลมีสหสัมพันธทางลบกับความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง  
(r=-.33) อยางมีนัยสําคัญ ทีร่ะดับ .01 
  ภาวิณ ี  นาวาพานิช (2537 : 106-109) ไดศึกษาความสัมพนัธระหวางความพงึพอใจในงาน 
ความภาคภูมิใจในตนเอง ความวติกกังวล และปจจยัทางชีวสังคมบางประการ กับแนวโนมการออกจาก 
งานของพยาบาลโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ กลุมตวัอยางคือพยาบาลประจําการทีป่ฏิบตัิงานในแผนกพยาบาล 
ในป พ.ศ. 2536 จํานวน 290 คน ผลการวจิัยพบวา แนวโนมการออกจากงานมีความสัมพันธทางบวก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ .001 กับความวติกกังวลซ่ึงมีคา  r = 0.7512 กลาวคือพยาบาลที่มี           
ความวิตกกังวลสูงมีแนวโนมการออกจากงานสูง  และพยาบาลที่มีความวิตกกังวลต่ํามีแนวโนมการ 
ออกจากงานต่าํ 
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  จากผลการวจิยัเก่ียวกบัคุณธรรมดานตาง ๆ  พฤติกรรมที่เหมาะสมในการแสดงออก
แนวโนม การออกจากงานและความวติกกงัวลโดยภาพรวมสรุปไดวาคนที่มีคุณธรรมดานทาน บรจิาค 
ความออนโยน การไมโกรธ ความอดทน ความซื่อตรง ความเพียร ความไมเบียดเบียน ความไมประพฤต ิ
ผิดทํานองคลองธรรม มีความสัมพันธภายในซึ่งกันและกันในทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและมี
ความสัมพันธ ทางลบกบั ความวิตกกังวลอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ินอกจากนี้คณุธรรมดานความ
รับผิดชอบ ดานพรหมวิหารสี่ และ คุณธรรมดานสัปปุริสธรรม 7 ประการซึ่ง ไดแก คุณธรรมดานความ
เปนผูรูจกัเหต ุรูจักผล รูจักตน รูจกักาล  รูจักประมาณ  รูจักคน และรูจักชุมชน  กลาวคอืผูที่มีคุณธรรมใน
ดานตางๆ ดังกลาวขางตนสงูจะเปนผูมีแนวโนม ท่ีจะมีความวติกกังวลต่ํา (ไมคอยมีความวติกกังวลมาก
นัก หรอืมีความทุกขนอยกวาคนที่มีคุณธรรมดานตางๆ ในระดับท่ีต่ํา) ดังนั้น จึงควรมีการปลูกฝง
คุณธรรมใหเกดขึ้นในจิตใจของเยาวชนใหมากและการวจิัยในครั้งนี้ผูวจิัยมุงพฒันาคณุธรรม ดานความ
อดทน (ขันต)ิ ทั้งน้ีจะไดลดความวติกกังวลหรอืความทุกขลง 
  นอกจากน้ีผลการวิจัยขางตนยังพบวาความวิตกกังวลมีความสัมพันธทางลบอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติกับพฤตกิรรมที่เหมาะสมในการแสดงออกและความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ความ
เชื่อม่ันในตนเอง และบุคลิกภาพแสดงตวัเองอีกดวย สาํหรับตัวแปรแนวโนมการออกจากงานนัน้มี
ความสัมพันธทางบวก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติกบัความวิตกกังวลดังท่ีไดกลาวมาโดยละเอยีดมาแลว
ขางตน 
  ท่ีกลาวมาแลวจะเหน็ไดวาตวัแปรความวติกกังวลนี้มีความเกี่ยวของสัมพันธกบัหลาย  ๆ  
ตวัแปรซึ่งถาเปนตวัแปรในทางที่ดีพึงประสงคของสังคมแลวจะมีความสัมพันธทางลบกับความวติกกังวล 
ดังนั้นถา จะพฒันาตวัแปรหรือพฤติกรรมที่พึงประสงคใหดีขึ้นจึงจําเปนตองหาทางหรือวธิีการลดระดับความ
วิตกกงัวลใหอยูในระดับต่ําหรือระดับปานกลางซึ่งจะนาํไปสูสภาวการณที่พรอมจะพฒันาคุณธรรม  
จริยธรรมไดอยางมีประสิทธภิาพ   และประสิทธผิลตามตองการซึ่งจะไดกลาวตอไปในหัวขอเร่ือง
ผลงานวจิัยที่เกี่ยวกับวธิีการลด ความวิตกกังวลโดยเฉพาะอยางยิ่งการลดความกังวลดวยวิธีการของการ
ฝกสมาธ ิและการฝกสต ิ(สติปฏฐาน 4) 

4.3.3 ผลงานวิจัยที่เกี่ยวกับวิธกีารลดความวิตกกงัวล   
  งานวิจยัที่มีผูศึกษาเกีย่วกบัวธิีการลดความวติกกังวล มีจํานวนมากโดยใชหลากหลายวธิี   
ท้ังใชทฤษฎีทางตะวันตกและตะวันออกแตในที่นี้ผูวจิัยมุงเนนไปที่วิธีการลดความวิตกกังวลดวยการการ
ฝก สมาธิ และสติปฏฐาน 4 สมถะกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน ซึ่งมีผลงานวจิัยหลายเร่ืองพิสูจน
หรือ ทดลองแลวไดผลดี  นอกจากนี้ยงัมีความเหมาะสมกับสภาพสังคมดานนขนบธรรมเนียมประเพณี
และวฒันธรรมไทยซึ่งมีรากฐานมาจากพทุธศาสนาอันเปนศาสนาประจําชาติไทยมาชานาน   เพียงแต 
นักวชิาการ หรือนักจิตวิทยาบางทานไมมีโอกาสไดศึกษาอยางแทจรงิ  หรือมีโอกาสศึกษาและฝกปฏิบัติ
มาบาง   แตยงัไมคอยไดรับผลอยางเต็มท่ีจึงไมคอยเห็นคุณคาในการนําเอาวิธีการฝกสมาธิหรือ 
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สติปฏฐาน 4 มาเปนพื้นฐานในการพัฒนาคุณธรรมจริยธรรมหรือปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมอันไมพงึประสงค  
ไปสูการมีพฤติกรรม  ที่ดีเปนที่ยอมรับของสังคมที่ดี   ผลงานวจิัยท่ีศึกษาเพือ่ลดความวติกกังวลมี
ดังตอไปน้ี 
  ชมชื่น  สมประเสริฐ (2526 : 92-93) ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิตอระดับความวิตกกังวล 
โดยทดลองกบักลุมตวัอยางนักศึกษาคณะวิทยาศาสตรปที ่ 1 มหาวิทยาลัยมหิดล ปการศกึษา 2524-
2525  อายุระหวาง 17-21 ป จํานวน 64 คน ซึ่งนักศกึษาทุกคนไดรับการทดสอบระดับความวิตกกังวล
กอนและ หลังการฝกอานาปานสติสมาธดิวยแบบทดสอบ State-trait anxiety inventory วเิคราะหขอมูล
ดวย t-test  และ F-test ผลการวิจยัพบวา 

1. ระดับความวติกกังวลแบบสเตทของกลุมตัวอยางหลงัการฝกอานาปานสติสมาธิไมมี
ความ แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ระดับความวติกกังวลแบบเทรทของกลุมตัวอยางหลังการฝกอานาปานสติสมาธมีิ
ความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิท่ีระดบั .05 โดยที่กลุมซึ่งไดรับการฝกสมาธิมากกวา (มากกวา
รอยละ 75 ของเวลาฝก) จะมีความวติกกังวลนอยกวากลุมท่ีฝกสมาธิในระยะเวลาที่นอยกวา (รอยละ 
50-75) 

3. หลังการฝกอานาปานสติสมาธินักศึกษาที่ฝกสมาธิโดยมีระยะเวลาฝกมากกวารอยละ 
75 มีระดับความวติกกังวลแบบเทรท (Trait) ลดลงกวากอนการฝกสมาธอิยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
  ผลงานวจิัยเร่ืองนี้ชี้ใหเห็นวา เวลาทีใ่ชในการฝกสมาธินานกวาจะทําใหความวติกกังวล
แบบ  trait ลดลง ถาใชเวลาฝกนอยจะไมมีผลทําใหความวติกกังวลทั้งแบบ Trait  และแบบ State ลดลง 
สวน ความวติกกังวลแบบ State นั้น การฝกสมาธิไมทําใหลดลงทุกกรณีไมวาจะใชเวลาฝกสมาธินอย
หรือมาก 
  สมทรง  เพงสุวรรณ (2528 : 142-145) ไดศกึษาผลของการฝกสมาธิตอการผลความวติก
กังวล  และความซึมเศราในผูปวยมะเรง็ปากมดลูกที่ไดรับรังสีรักษา กลุมตวัอยางคือผูปวยมะเร็งปาก
มดลูกที่มี ความรุนแรงของโรคอยูในระยะที่ 2 และที ่3 ซึ่งเขารบัการรักษา ณ สาขาวิชารังสีรักษา  
โรงพยาบาลศริิราช  จํานวน 73 คน แบงเปนกลุมควบคุมที ่ 1 ไดรับการเยี่ยมและพูดคุยเร่ืองทั่วๆ ไป 
กลุมควบคุมที ่ 2  ไดรับ การดูแลตามปกติจากเจาหนาที่ประจําการ สวนกลุมทดลองนั้นไดรบัการเยี่ยม
และสนทนาเร่ืองทัว่ ๆ  ไป แลวใหฝกทาํสมาธิใชเวลาครั้งละประมาณ 30 นาท ี  ตอจากนั้นใหนําคูมือ
การฝกสมาธิไปฝกเองที่บาน แลวนัดมาฝกสมาธิสัปดาหละ 3 วัน ผลการวจิัยพบวา กลุมควบคุมท่ี 1 
และท่ี 2 ไดคะแนนเฉลี่ยของความ วติกกังวลแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  สวน
กลุมทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลต่ํากวากลุมควบคุมท่ี 1 และ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ.01 
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  สวนพัทยา  จติสุวรรณ (2535 : 133-134) ก็ไดศึกษาผลของการฝกอานาปานสติตอความวิตก
กังวล และความซึมเศราของผูปวยไตวายเรือ้รังทีไ่ดรับการรักษาดวยไตเทียมเปนการวจิัยกึง่ทดลอง 
กลุมตวัอยาง เลอืกแบบเจาะจงเปนผูปวยไตวายเร้ือรงัระยะสุดทาย กลุมทดลองมีจํานวน 21 คน กลุม
ควบคุมมีจํานวน 24 คน โดยท่ีกลุมทดลองน้ันจะไดรับการฝกอานาปานสติสมาธจิากผูวิจยั เปนจํานวน 
12 ครั้ง ใชเวลา  6  สัปดาห พรอมท้ังไดรับคูมือและเทปฝกสมาธิเพื่อไปฝกตอท่ีบาน เครื่องมือในการ
เก็บรวบรวมขอมูลคอื แบบสัมภาษณวัดความวิตกกังวลและความซึมเศราของกลุมตัวอยางทั้งกอนและ
หลังการทดลองผลการวิจัย พบวากลุมตวัอยางทีไ่ดรับการฝกอานาปานสตสิมาธิมีความวติกกังวลและ
ความซึมเศราหลังฝกสมาธนิอยกวากอนฝกสมาธอิยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 และกลุมตัวอยางที่
ไดรับการฝกสมาธิมีความวติกกังวล  และความซึมเศรานอยกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกสมาธิอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 
  ดาราวรรณ  ตะปนตา (2535 : 105-108) ไดศึกษาการลดความวิตกกังวลของพยาบาล 
ประจาํการที่ดูแลผูปวยโรคเอดสดวยวธิีการปรบัเปลี่ยนความคิดรวมกับการฝกสต ิ กลุมตวัอยางเปน
พยาบาล ประจําการที่มีหนาที่รับผิดชอบดูแลผูปวยโรคเอดสในแผนกอายุรกรรมโรงพยาบาลมหาราช
นครเชียงใหม ที่มีคุณสมบตัิตามทีผู่วจิัยกําหนดไวคือ เปนผูท่ีคะแนนจากแบบวดัความรูเร่ืองโรคเอดสและ
การใหการพยาบาล ผูปวยโรคเอดสต่ํากวารอยละ  80 และมีคะแนนจากแบบวัดความวติกกังวลสูงกวา
คะแนนเฉลี่ยของกลุม จํานวน 18 คน แลวสุมเขากลุมทดลอง 3 กลุม คอื กลุมทดลองที ่ 1 ไดรับการ
ปรับเปลี่ยนความคิดรวมกบั การฝกสต ิจํานวน 6 คน กลุมทดลองที่ 2 ฝกการปรับเปลี่ยนความคิดเพียง
อยางเดียว จํานวน 6 คน   กลุมท่ี 3 ฝกสต ิเพียงอยางเดียว จํานวน 6 คน โดยใชเวลาสําหรบัการฝกใน
แตละกลุม 8 สัปดาห เคร่ืองมือทีใ่ชใน การวิจัยไดแกแบบวัด STAI Form Y ของ สปลเบอรเกอร 
(Speilberger) แบบวัดสติ แบบวัดความรูเร่ืองโรคเอดส แบบประเมินความคิดทางลบ และแบบฝกหัด
การวิเคราะหความเขาใจปญหาตามแนวคิดพฤติกรรมปญญานิยม สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลคือการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) และ Two-way ANOVA with repeated 
measures) ผลการวจิัยพบวา (1) คะแนนความ วติกกังวลตอการใหการพยาบาล ผูปวยโรคเอดสของ
กลุมท่ีใชรูปแบบการปรบัเปลี่ยนความคดิรวมกับการฝกสตใินระยะหลังการทดลองและในระยะติดตาม
ผลต่ํากวาคะแนนความวิตกกังวลในระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดบั .05 (2) 
คะแนนความวิตกกังวลตอการใหการพยาบาลผูปวยโรคเอดส ของกลุมท่ีใชรปูแบบการปรบัเปลีย่น 
ความคิดรวมกับการฝกสตแิละกลุมทีใ่ชรูปแบบการปรบัเปลีย่นความคิดเพียงอยางเดียว และกลุมที่ฝกสต ิ
เพียงอยางเดียวไมมีความแตกตางกันในทุกระยะของการทดลองอยาง มีนัยสําคญัทางสถติิท่ีระดับ .05 
  สุรางค  เมรานนท (2536 : บทคัดยอ)   ไดศึกษาผลของการฝกเจริญสติปฏฐาน 4  ท่ีมีตอความ 
วิตกกังวลของนักกีฬากลุมตวัอยางที่ใชในการวิจยัไดแก นักกรีฑาชายที่มีความสามารถตางกัน 3 ระดับ
คือ นักกีฬา ท่ีมีความสามารถสูง ปานกลาง และต่ํา (นักกรีฑาทีมชาติ นักกรีฑาเยาวชนทีมสโมสรทหาร
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อากาศ และ นักกรีฑาทีมสถาบันราชภัฏเพชรบุรีวิทยาลงกรณ ตามลําดับ)    เครื่องมือทีใ่ชในการวิจยั
ไดแกแบบประเมิน สภาพความวติกกังวลของตนเอง เครือ่งโมนิเตอรหนาที่สมอง เครือ่งวัดเวลาปฏิกรยิา
ตอบสนองแบบบนัทึกคลื่นสมองบตีา เปนตน    ดําเนินการวจิยัเชิงทดลองโดยมีกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม กลุมละ 9 คน โดย แบงตามระดบัความสามารถระดับละ 18 คน รวมจํานวนกลุมตัวอยางทั้งสิ้น 
54 คน ทดลองฝกเจริญสตปิฏฐาน 4 สัปดาหๆ ละ 5 วนั วันละ 30 นาที เปนเวลา 4 สัปดาห สถติิที่ใชใน
การวิเคราะหขอมูลคือ  การวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณ 2 ทาง (Two-way multivariate analysis of 
variance หรอื Two-way MANOVA) ผลการวจิัยพบวานักกฬีากลุมทดลองที่ฝกเจริญสติปฏฐาน 4 มี
ความวติกกังวลลดลง นักกฬีา กลุมทดลองมีความวิตกกังวลนอยกวานักกีฬากลุมควบคุมอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ  .05 
  ปทมา  ผองศริิ (2539 : 99-102) ไดศึกษาผลการสอนการดูแลสุขวทิยาสวนบุคคลรวมกบั 
การพฒันาจิตท่ีมีตอความวติกกังวลของนักศึกษาพยาบาลปที ่ 1 ศึกษาเฉพาะกรณีวิทยาลัยพยาบาล 
บรมราชชนนีบําราศนราดูร กลุมตัวอยางคือนักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี 1 หลักสูตรพยาบาลศาสตรระดับตน 
ปการศึกษา 2538 จํานวน 48 คน แบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 24 คน ผลการวจิัย
พบวา (1) คาเฉลีย่คะแนนความวติกกังวลของนักศึกษาพยาบาลกลุมการสอนการดูแลสขุวิทยาสวนบคุคล
รวมกบัการพฒันาจิตหลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .05    (2)  
คาเฉลีย่คะแนนความวติกกังวลของนักศกึษาพยาบาลกลุมทดลองทีไ่ดรับการสอนการดูแลสุขวทิยาสวน
บุคคลรวมกับการพัฒนาจิตต่ํากวากลุมควบคุมที่ไดรับการสอนการดูแลสุขวิทยาสวนบุคคลตามปกติ
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ  .05 
  อพัชชา  ผองญาติ (2543) ไดศึกษาการสงเสริมการปฏิบตัิสมาธิแนวพุทธศาสนาเพือ่ลด 
ความวติกกังวลในผูปวยมะเร็งลําไสใหญและทวารหนัก ซึ่งเปนการวิจยัเชิงปฏบัิติการโดยมวีัตถุประสงค 
เพื่อคนหารูปแบบการสงเสริมการปฏิบัตสิมาธิแนวพุทธศาสนาเพื่อลดความวิตกกังวลในกลุมตัวอยางที่
เปนผูปวยมะเร็งลําไสใหญและทวารหนัก  กลุมตวัอยางไดมาจากการคัดเลือกตามคุณสมบัตทิี่กาํหนดไว 
จํานวน 14 คน ผลการวจิัยพบวา  แนวทางการปฏิบัตสิมาธิของผูปวย สวนใหญฝกปฏิบติัไดคอื วธิ ี
อานาปานสตสิมาธิ และการปฏิบัติสมาธเิปนกระบวนการเรียนรูผานกระบวนการ 6 ระยะคอื ตระหนัก
ปญหากายจติ สะทอนคิดพจิารณาเกิดความศรทัธาในวิธีการศึกษาจนเขาใจและ ตัดสินใจเลือกวิธฝีก 
ฝกปฏิบตัิแลวปรับปรุงพยายามฝกฝนจนสําเร็จประจักษผลและนําไปใช และปจจยั  สงเสริมไดแก ความ
ศรัทธาในศาสนา ความตั้งใจเพียรพยายาม มีพืน้ฐานเกี่ยวกับสมาธ ิ ครอบครัว สนับสนุนกระตุนเตือน 
การแนะนําใหกําลังใจ มีสถานที่เอื้ออํานวย เห็นตัวอยางผูอื่นฝกไดผลดี และมีอุปกรณชวยการเรียนรู 
สําหรับผลการวจิัยในแงของคะแนนความวิตกกังวลขณะไดรับการรักษาดวยเคมบํีาบัดและความวิตก
แฝงหลังการฝกปฏิบตัิสมาธนิั้นนอยกวากอนฝกปฏิบตัสิมาธิอยางมนีัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .001 
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  ขวัญตา  เพชรมณีโชติ (2543) ไดศึกษาผลการฝกสมาธิตามแบบพทุธวิธตีอการลด              
ความวติกกังวลและความเจ็บปวดของผูปวยโรคขออกัเสบรูมาตอยด เปนการวจิัยก่ึงทดลองโดยคัดเลอืก 
กลุมตวัอยางแบบเฉพาะเจาะจงตามคุณสมบัติที่กําหนดจํานวน 30 คน เครื่องมือท่ีใชในการวจิยัคือคูมือ 
บําบัดโรคขอดวยสมาธ ิแบบสัมภาษณขอมูลทัว่ไป แบบประเมินความรุนแรงของอาการเจ็บปวด           
แบบสัมภาษณวัดความวิตกกังวล และแบบบันทึกขอมูลการฝกสมาธิ สถติิที่ใชคอื The Wilcoxon 
matched pairs signed-ranks test และ The Mann-Whitney U test  ผลการวิจยัพบวากลุมทดลองหลังการ
ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวล และความเจ็บปวดนอยกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ             
ทางสถิติที่ระดับ .05     และกลุมทดลองมีคะแนนเฉลีย่ความวิตกกงัวลนอยกวากลุมเปรียบเทยีบ         
(กลุมควบคุม) อยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ .05  สวนคะแนนเฉลี่ยความเจ็บปวดทั้ง  2  กลุมไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
  พระมหาวฒุ ิ  ใหมคํา (2545 : 46-48)  ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบ   
อานาปานสติกับการฝกสมาธิแบบการเจริญสติภาวนาที่มีตอความวิตกกังวลในการเรียนของนักเรียน
ชั้น มัธยมศกึษาปที ่ 2 โรงเรียนประชาราษฎรบําเพ็ญ เขตหวยขวาง กรุงเทพมหานคร  กลุมตวัอยางทีใ่ช
ในการวิจัย คือนักเรยีนชัน้มัธยมศึกษาปที ่ 2 ปการศึกษา 2545 ที่มีความวติกกังวลในการเรียนสูง 
จํานวน 30 คน  โดย แบงสุมเปนกลุมทดลองที่ 1 และ 2 กลุมละ 15 คน ผลการวิจยัพบวา (1) นักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มี ความวติกกังวลในการเรียนลดลงหลังไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .01 (2) นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 มีความวิตกกังวลในเรียนลดลงหลัง
ไดรับการฝกสมาธิแบบการเจริญสติ ภาวนาอยางมีนัยสาํคัญทางสถติท่ีิระดับ .01 และ (3)  ผลของการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติและการฝกสมาธ ิ แบบการเจริญสติภาวนาทําใหความวติกกงัวลในการเรียนลดลง
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
  จากการศึกษาเอกสารงานวิจยัดังที่ไดกลาวมาแลวขางตน จะเหน็ไดวาวธิีการฝกสมาธิ      
ฝกสติปฏฐาน 4 ไมวาจะเปนการฝกแบบเจรญิสติภาวนา (พองหนอ-ยุบหนอ) หรือฝกสมาธแิบบอานาปาน
สต ิ  (กําหนดลมหายใจเขา-ออก) ก็สามารถลดความวิตกกังวลลงได  ผูวจิัยจึงเกิดแนวคิดวาถานําวิธี
เหลาน้ีไป ประยุกตใชรวมกบัการเรียนตามคูมือวธิีการฝกประสบการณในกลุมทดลอง นาจะเพิม่ 
ประสิทธิภาพของการพฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ไดเปนอยางดีเม่ือเปรียบเทียบกบัการฝก
ประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายในกลุมควบคุมโดยไมมีการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4  ท้ังนี้
เนื่องจากผลการวิจยัหลายเร่ืองใหผลสอดคลองกันวาวิธฝีกสมาธติามแนวสติปฏฐาน 4 นี้มีผลทําใหลด
ความวติกกังวลลงและเมื่อบุคคลมีความวิตกกังวลนอยลง มีความเครียดลดลง  ทําใหสบายใจหรือมี 
สุขภาพจิตดีตลอดจนมีสมาธิก็พรอมท่ีจะไดรับการปลูกฝงหรือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนไดดียิ่งขึ้น 
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5.   หลักการ ทฤษฎี แนวคิด และงานวิจัยที่เกีย่วของที่นํามาประยุกตใชสําหรับการ 
พัฒนาความอดทน (ขันต)ิ 
 สําหรับหลักการ แนวคิด และทฤษฎี ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวที่มีผูวจิัยคาดวาจะนํามาประยุกต 
ใช สําหรับการพฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ในการวจิัยครั้งน้ีมีดังตอไปนี้ 

5.1 หลักพทุธธรรมสาํหรบัการพฒันาคณุธรรมดานความอดทน 
 เนื่องจากประเทศไทยมพีุทธศาสนาเปนศาสนาประจําชาติมาชานาน ดังนั้นคนไทยสวนใหญ       
จึงไดรับอิทธพิลดานขนบธรรมเนียมประเพณีและวฒันธรรมจากพุทธศาสนาเปนสําคัญ และพุทธศาสนา
นั้นจัดเปนศาสตรทีว่าดวยปรัชญา และจติวทิยา ในแงของจิตวทิยานั้นเรียกอีกชือ่ หนึ่งวา จิตวิทยา              
พุทธศาสนา (วารีญา  ภวภตูานนท ณ มหาสารคาม.  2544 : 22) ซึ่งในการวจิัยคร้ังนี้  ผูวจิัยไดนําหลัก           
พุทธธรรมมาใชเปนพื้นฐานสําคัญในการออกแบบวิธีการและกิจกรรมสําหรับการฝกประสบการณ  เพือ่
พฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ใหแกนักศึกษาในระดับปรญิญาตรีซ่ึงผูวจิัยคาดวานาจะ
กอใหเกิดผลดีตอการพฒันาความอดทน (ขันต)ิ เปนอยางยิ่งเน่ืองจากมีความสอดคลองและเหมาะสมกับ
บริบทของคนไทย ซึ่งหลักพุทธธรรมที่ผูวิจัยนํามาเปนพื้นฐานสําหรับการฝกประสบการณในการวิจัยเร่ือง
น ี้ยึดแนวที ่  พระธรรมปฎก  (ป.อ.  ปยุตโต.  2543)  ไดกลาวไวในหนังสือพุทธธรรมเร่ืองการศึกษาและ
ชีวติที ่ประเสริฐ ท่ีวาดวยการศึกษาหรอืพฒันาการนั้นอาศัยปจจัย 2 อยางหลอเลีย้งคือปจจัยภายนอก
ฝาย ศรัทธา คือ อิทธพิลสภาพแวดลอมดีเรียกวาปรโตโฆสะที่ดี    โดยเฉพาะอยางยิ่งการมีกัลยาณมิตร
ชวยชี้แนะ  และปจจัยภายในฝายปญญาคือความรูจักคิด รูจักทําใจที่เรียกวาโยนโิสมนสิการ ซึง่ถือวา
เปนจุดเริ่มตน   หรอืเครื่องเสริมใหเกิดสัมมาทิฐิ (ความเห็นชอบ)   แลวจึงตามดวยกระบวนการของ
การศึกษาที่เรียกวา ไตรสิกขา กลาวคือเริม่ดวยอธิศลี อธิจติ และอธิปญญา ทั้งปจจยัภายนอกและปจจัย
ภายในน้ัน  จะกอใหเกิดการฝกฝนทางคณุธรรม จริยธรรม   นอกจากนี้พระธรรมปฎก (ป.อ.  ปยุตโต.  
2538, 2541) ไดกลาวถึง ปจจัยภายในวาประกอบดวย 3 ประการ คือ (1) จติสํานึกในการศึกษาซึ่งเกิด
จากที่ผูเรียน ไดรูความหมาย และเหน็คุณคาของการศึกษาอันจะนาํไปสูความใฝทีจ่ะฝกฝนพฒันาตนเอง 
ซึ่งโยงไปถึงการใฝรูหรอืตองการที่จะเรียนรู  (2) แรงจงูใจ (ฉันทะ) แรงจูงใจทางจริยธรรมนี้เปนตัว
สงเสริมการพฒันา เพราะวาพอใฝเรียนรู   ตองการเอามาพัฒนาตนเองใหมีชวีติท่ีดีงามยิ่งขึ้นไปแสวงหา
ความจริง (ใฝปญญา) และ (3) ความรูจักคิด คิดเปน คดิแยบคาย หรอืที่เรียกวาโยนิโสมนสิการ ดังน้ัน
ถาไดนําหลักการคิดแบบโยนิโสมนสิการไปใชใน การพฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ก็นาจะ
เปนประโยชนอยางมากเพราะวาเปนแกนหลักที่สําคัญของการศึกษาและปลูกฝงคุณธรรมใหไดผลสําเร็จ 
  นอกจากนีพ้ระธรรมปฎก   (ป.อ.  ปยุตฺโต.  2543) ยังไดกลาวถึงรุงอรุณของการศึกษา  
เพือ่พฒันามนษุยวาตองอาศัยตวันําและตัวชวย   ซึ่งเรียกวาบพุภาคของการศึกษาประกอบดวย 7 
ประการ ไดแก (1) กัลยาณมิตตตา (2) การทําศีลใหถึงพรอม (3) การทําฉันทะหรอืการสรางแรงจูงใจให
สมบูรณ (4) การพฒันาตนใหเต็มศักยภาพ (5) การสรางสรรคทิฏฐใิหสมบูรณคอืมองสิ่งท้ังหลายตาม
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ความเปนจริงไป ตามเหตปุจจัย (6) ความไมประมาท และ (7) การรูจักคิดเปน (โยนิโสมนสิการ) ซ่ึงใน
บรรดาบพุภาคของการ ศึกษาทั้ง 7 ประเภทนี้ ตวัที่สําคัญน้ันอยูที่ตวัตน และตัวทายคือ (1) กัลยาณมิตร
ซึ่งเปนปจจยัภายนอกที่เรยีกวา ปรโตโฆสะที่ดี และ (2) โยนิโสมนสิการ เปนปจจัยภายในตวับุคคลทีจ่ะ
พฒันาสําหรับวิธีการที่ทําใหเกิดการเรียนรูมากยิ่งขึ้นนัน้  เริ่มตนดวยการมีกัลยาณมิตรหรือครบูา
อาจารยเปนผูชี้แนะแนวทาง หรือกระตุนเราผูเรียนกระตุนใหเกิดจติสํานึกทางการศึกษาและแรงจูงใจ 
(ฉันทะ) ตลอดจนกระตุนใหผูเรียนไดใชความคิดแบบโยนิโสมนสิการ  ซ่ึงวธิีคิดแบบโยนิโสมนสิการนั้น 
มี 10 วิธ ีพระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตโต.  2543 : 675-727)  สําหรับการศึกษาครั้งน้ีผูวจิัยไดพจิารณา
เลือกวธิีฝกคดิแบบโยนิโสมนสิการเพยีง 6 วิธีแรกทีผู่ทรงคุณวฒิุทางพระพทุธศาสนาไดแนะนาํวามี
ความเหมาะสมที่เปนพื้นฐานสําคัญที่ทําใหเกิดการพฒันาคุณธรรมความอดทนที่ประกอบดวยปญญาซึ่ง
ในแตละวิธีมีรายละเอียดดังตอไปนี ้
 

1. วิธีคิดแบบสบืสาวเหตุปจจยั 
  วิธีคิดแบบสบืสาวเหตุปจจยัคือการคิดพจิารณาปรากฏการณใหรูจักสภาวะทีเ่ปนจริง โดย 
การสืบสาวไปยังสาเหตตุาง ๆ  ขณะเดียวกันก็มองตอไปยังผลซ่ึงอาจเปนผลกระทบที่จะเกดิขึ้นจาก      
ปรากฏการณดังกลาว การคิดในลักษณะที่มองไปยังผลที่เปนผลกระทบทีเ่กิดจากปรากฏการณที่เกิดขึ้น 
เรียกวาการคดิแบบปจจัยสมัพันธ  สวนการคิดในลกัษณะที่มองยอนสบืสาวไปยังสาเหตตุางๆ ที่ทําให
เกิดปรากฏการณขึ้นเรียกวา  การคิดแบบสบืสวนหรือตั้งคําถามการคิดแบบสบืสาวเหตุปจจยันี้จัดเปน
วิธีโยนิโสมนสกิารแบบพื้นฐาน  นอกจากการคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัยแลว วธิคีิดเพือ่กอใหเกิดปญญา
อีกวธิีหนึ่งคอืวิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบซึ่งเปนวิธีคิดแบบที่ 2 

2. วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ  
  วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบหรอืกระจายเนื้อหา  เปนการคิดที่มุงใหมองและใหรูจัก           
สิ่งท้ังหลายตามสภาวะของมันเองอีกแบบหนึ่ง  ในทางธรรมใชพิจารณาเพือ่ใหเห็นความไมมีแกนสาร
หรือ ความไมเปนตวัเปนตนที่แทจริงของสิ่งท้ังหลาย  ใหหายยึดติดถือม่ันในสมมติบัญญตั ิ  โดยเฉพาะ
การคิดพจิารณาเห็นสัตว บุคคล เปนการประชุมกันเขาขององคประกอบตางๆ ที่เรียกวาขันธ 5  และ 
ขันธ 5 แตละ อยางก็เกิดขึน้จากสวนประกอบยอยตอไปอีก การพจิารณาขอนี้ชวยใหมองเห็นความเปน
อนัตตา  แตการที่ จะมองเห็นสภาวะเชนนี้ไดชัดเจนมักตองอาศัยวิธีคิดแบบที่ 1 และแบบที ่3  ในขอ 
ตอไปเขารวมดวย 

3. วิธีคิดแบบสามัญลักษณ 
วิธีคิดแบบสามัญลักษณหรอืวธิีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา  เปนวธิีคิดแบบที่มองสิ่งทั้งหลาย 

ตามสภาพเปนจริงทีต้ั่งอยูบนกฎธรรมชาติคอืไตรลักษณไดแก  สิ่งทั้งหลายไมเท่ียงแทไมคงที่ไมยั่งยืน
เปนอนิจจัง  เม่ือสิ่งทั้งหลายไมเที่ยงแทแปรปรวนเปลีย่นไปก็ทําใหเกิดความขัดแยง  เม่ือเกิดความ 
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ขัดแยงก็เกิดสภาวะถูกบีบคัน้ กดดัน เปนทุกขและในเมื่อสิ่งท้ังหลายตองเปนไปตามเหตปุจจัยมันก็ไม
อาจเปนตัวตนของมันได ไมอาจมีอยูโดยตวัของมันไดและไมอาจเปนของใครได  เปนอนัตตา วธิีคิดแบบ
สามัญลักษณนี้  แบงไดเปน 2 ขั้นตอน  ขั้นท่ีหนึ่งคอืรูเทาทันและยอมรับความจริง ขั้นที่สองคือแกไข
และทําการไปตาม เหตุปจจยั เม่ือฝกใหนกัศึกษาคิดแบบที่ 1  2  และ 3 แลว นบัวามีพื้นฐานพอสมควร
ท่ีจะฝกคิดในการคิดที่สลบัซับซอนยิ่งขึ้นไป ซึ่งคอืวิธีการฝกคิดแบบแกปญหาหรือวิธีคิดแบบอริยสัจ 

4. วิธีคิดแบบอริยสัจ  / คิดแบบแกปญหา 
วิธีคิดแบบอรยิสัจหรือคิดแบบแกปญหา  เปนวธิีคิดหลักที่สามารถครอบคลุมวธิีคิดแบบ 

อื่นๆ ไดทั้งหมด วธิีคิดแบบนี้มีลักษณะทั่วไป 2 ประการคือ 1) เปนวิธคีิดตามเหตุและผลเปนไปตามเหต ุ
และผลสืบสาวจากผลไปหาเหตุแลวแกไขที่ตนเหต ุ 2) ตองกําหนดรูและทําความเขาใจปญหาใหชัดเจน 
และคิดแกไขเหตุของปญหาใหตรงจุด ตรงเรื่อง ตรงความมุงหมาย ไมฟุงซานออกไปเรื่องอื่น  และตอง
เปน การแกไขท่ีปฏบิัติไดจริง  วธิีคิดแบบแกปญหานีมี้ขั้นตอนจัดเปน 2 คูคือ 

คูที่หนึ่ง 1.1  กําหนดตัวปญหา  
1.2 กําหนดเหตุของปญหา  

  คูท่ีสอง  2.1  จุดหมายซ่ึงเปนภาวะสิน้ปญหา 
    2.2  วธิีปฏิบตัิเพือ่แกไขสาเหตุและเพือ่บรรเทาภาวะสิน้ปญหา 
 นอกจากนักศกึษาจะไดฝกคิด 4 วธิีการขางตนแลวนกัศึกษาควรจะไดฝกคิดแบบคุณโทษและ
ทางออกเพือ่จะไดเกิดปญญาในการมองเหน็คุณคาของการมีความอดทนและเห็นโทษของความเกียจคราน   
และความโกรธแคน อาฆาต พยาบาท 

5.  วธิีคิดแบบคุณโทษและทางออก 
 วิธีคิดแบบคณุโทษและทางออกเปนการคิดที่มองสิ่งท้ังหลายตามความเปนจริงอกี           

แบบหนึ่ง กลาวคอื สิ่งท้ังหลายยอมมีทั้งสวนดีและสวนเสียที่เปนคณุและเปนโทษ ดังน้ันการมองสิ่ง           
ท้ังหลายควรมอง ทั้ง 2 ดาน  และมองหาแนวทางทีจ่ะปฏิบตัิตอสิ่งนัน้ใหไดประโยชนมากที่สุด  การคิด
แบบนี้มีลักษณะท่ีพึงกระทาํ 2 ประการคอื 1) มองตามที่เปนจริงการมองตามที่เปนจริงน้ันจะตอง
มองเห็นทั้งดานดีและดานเสยี หรอืท้ังคุณและโทษของสิ่งนั้นๆ ไมใชมองแคดานดีหรือคุณอยางเดียว
และไมใชเห็นแตดานเสียหรอืโทษอยางเดียว 2) เม่ือจะแกปญหาปฏบิัติหรอืดําเนินมรรควธิีออกไปจาก
ภาวะที่ไมพึงประสงคอยางใดอยาง หนึ่งน้ัน เพียงรูคณุ-โทษ ขอดี–ขอเสีย ของสิ่งท่ีเปนปญหาหรือภาวะ
ท่ีไมตองการนั้นยังไมเพยีงพอ  จะตองมองเห็นทางออก  มองเห็นจดุหมายและรูวาจุดหมายหรือทีจ่ะไป
นั้น คอือะไร คืออยางไรดีกวาสวนเสียของสิ่งหรือภาวะที่เปนปญหาอยูนี้อยางไร เม่ือนักศึกษาไดฝกคิด
แบบ     คุณโทษและทางออกแลวจึงสมควรทีจ่ะไดรับการฝกคิดแบบอบุายปลุกเราคุณธรรมในวิธท่ีี 6 
ตอไป 
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  6.  วธิีคิดแบบอบุายปลุกเราคุณธรรม 
  วิธีคิดแบบอุบายปลุกเราคณุธรรมหรือเรยีกงายๆวา  วิธคีิดแบบเราคุณธรรมเปนวิธคีิดที ่        
นําเอาประสบการณท่ีผานมาในชีวติมาปรุงแตงไปในทางที่ดีงาม เปนประโยชนเปนกุศลเพือ่ปลกุเราให
เกิด กําลังใจในการที่จะประพฤตปิฏิบตัิในทางที่ดีงามตอชวีิต การคิดตามวธิีนี้มีความสําคัญทั้งในแงท่ีทํา
ใหเกิด ความคิดและการกระทําที่ดีงามเปนประโยชนในขณะน้ันๆ และในแงท่ีชวยแกไขนิสัยความ 
เคยชินรายๆ  ของจิตท่ีไดสัง่สมไวแตเดิม  พรอมกับสรางนิสัยความเคยชินใหม ๆ ท่ีดีงามใหแกจิตไปใน
เวลาเดียวกันดวย  สําหรบัการคิดในวิธท่ีี 7 – 10  นั้นบางวิธคีดิเชนการคิดแบบวิภัชชวาทก็มีสวน
คลายคลึงกับวิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบที่ไดกลาวมาแลวและสําหรับการคดิแบบการเหน็คุณคาแท 
คุณคาเทียม วธิีคิดแบบอยูในขณะปจจุบัน  วิธีคดิแบบอรรถธรรมสัมพันธนัน้อาจจะไมเกีย่วของหรือ
เกี่ยวของนอยตอการฝกพฒันาความอดทนในการวจิยัครั้งน้ี จึงไมนํามาใช   แตอยางไรกต็ามผูวจิัยไดสรปุ
วิธกีารคดิดังกลาวในขอท่ี 7 – 10   ดังตอไปนี ้
  7.  วธิีคิดแบบอรรถธรรมสมัพันธ  
  วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพนัธหรือคิดตามหลักการและความมุงหมายคือพจิารณาใหเขาใจ 
ถึงความสัมพนัธระหวางธรรมหรือหลักการกับอรรถหรือความมุงหมาย เปนความคิดที่มีความสาํคัญมาก 
ในเมื่อจะลงมือปฏบิัติธรรมหรือทําการตามหลักการอยางใดอยางหน่ึง    เพือ่ใหไดผลตรงตามความ 
มุงหมายไมกลายเปนการกระทําที่เคลือ่นคลาดเลือ่นลอยหรือมักงายในการกระทําตามหลักการใด ๆ ก็
ตามจะตอง เขาใจความหมายและความมุงหมายของหลักการนั้น ๆ วา   ปฏบิัติหรอืทําไปเพือ่อะไร 
หลักการน้ันกาํหนด  วางไวเพื่ออะไร   จะนําไปสูผลหรือท่ีหมายใดบาง  ท้ังจุดหมายสุดทายปลายทาง
และเปาหมายทามกลาง    ในระหวางทีจ่ะสงทอดตอไปยังหลักการขออื่นๆ ความเขาใจถูกตองในเรื่อง
หลักการและความมุงหมายน้ี  นําไปสูการปฏิบตัิถูกตอง เปนไปเพือ่จุดหมายทีต่องการ  วธิีคิดแบบ
อรรถธรรมสัมพันธจึงเปนวธิีคิดพิจารณาถึงความสัมพนัธระหวางหลกัการหรือแนวทางทีจ่ะประพฤติ
ปฏิบตัิ  กบัจดุมุงหมายหรือเปาหมาย กอนทีจ่ะลงมือปฏิบัติจริง  เพือ่ทีว่าเมื่อปฏิบัตจิริงแลวจะไดบรรลุ
ความสําเรจ็สมความมุงหมาย  
   8.  วธิีคิดแบบคุณคาแท–คุณคาเทียม 
  วิธีคิดแบบคณุคาแท–คุณคาเทียมหรือการพจิารณาเก่ียวกับการใชสอยหรอืบริโภคเปนวธิี
คิดแบบสกัดหรือบรรเทาตณัหา ขัดเกลากิเลสหรอืตัดทางไมใหกิเลสเขามาครอบงําจิตใจ วธิีการคิดแบบ
นี้ใช มากในชวีิตประจําวัน  เพราะเกี่ยวของกับการบริโภคใชสอยปจจัย 4 และวัสดุอุปกรณอํานวยความ
สะดวกตาง ๆ  มีหลักโดยยอวาคนเราเขาไปเกี่ยวของกบัสิ่งตางๆ เพราะเรามีความตองการและเห็นวา
สิ่งน้ันๆ   จะสนองความตองการของเราได สิ่งใดสามารถสนองความตองการของเราไดสิ่งนั้นก็มีคุณคา
แกเราคุณคานี้จําแนกไดเปน 2 ประเภท  ตามชนิดของความตองการคือ 1) คุณคาแทหมายถึงคณุคา
หรือ ประโยชนของสิ่งท้ังหลายในแงท่ีสนองความตองการของชวีติโดยตรง  คุณคานี้อาศยัปญญาเปน
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เครื่องตีคา  หรือวัดราคาจะเรียกวาคุณคาที่สนองปญญาก็ได   2) คุณคาเทียมหรือคุณคาพอกเสริม
หมายถึงคุณคาที่ มนษุยพอกเพิ่มใหแกสิ่งนั้นเพือ่ปรนเปรอการเสพเสวยเวทนาหรอืเพือ่เสริมราคา เสริม
ขยายความมั่นคงยิ่งใหญของตวัตนที่ยึดถือไว   คุณคาน้ีอาศัยตัณหาเปนเคร่ืองตคีาหรือวัดราคาจะ
เรียกวาคุณคาที่สนองตัณหาก็ได  

9. วิธีคิดแบบอยูในขณะปจจุบัน 
  วิธีคิดแบบอยูในขณะปจจุบนั  เปนเพียงการมองอีกดานหนึ่งของการการคิดแบบอื่นๆ จะ
วา แทรกหรอืคลุมวธิีคิดแบบกอนๆ ที่กลาวมาแลวก็ได การคิดชนิดที่เปนอยูขณะในปจจบุันเปนการคดิ
ในแนวทางความรูหรือคิดดวยอํานาจปญญา  ถาคิดในแนวทางของปญญาแลวไมวาจะเปนเร่ืองที่เปนอยู
ในขณะนี้หรอืเรื่องลวงไปแลวหรอืเปนเรือ่งของกาลภายหนาก็จัดเขาในการเปนอยูในปจจบุันทั้งน้ัน   
ดังนั้นการคิด แบบอยูในขณะปจจบุันจึงเปนการคิดในลกัษณะของการมีสติสัมปชญัญะตอสิ่งทีก่ําลังคิด 

10. วิธีคิดแบบวิภัชชวาท 
  วิธีคิดแบบวิภชัชวาท หมายถึงการมองและแสดงความจริงโดยแยกแยะออกใหเหน็แตละ
แง แตละดานครบทุกแงทกุดานไมใชจบัเอาแงหน่ึงแงเดียวหรือบางแงขึ้นมาวินจิฉัยตีคลุมลงไปอยางนั้น        
ท้ังหมด  วิธคีดิแบบวิภชัชวาทเปนวธิีคิดวิเคราะหในลกัษณะตางๆ กัน  ดังตอไปน้ี  

10.1 จําแนกสภาวะตางๆ ออกเปนดานๆ ตามที่เปนอยูจรงิแบงออกได 2 วิธีคอื 
1) จําแนกไปทีละดานทีละประเด็น 
2) จําแนกทลีะดานจนครบทุกดานทุกประเดน็  

10.2 จําแนกสวนประกอบ เปนวิธีคิดแบบเดียวกับวิธคีิดแบบแยกแยะสวนประกอบที่ 
ไดอธบิายในตอนตน ๆ 

10.3 จําแนกลําดบัขณะ เ ปนวิธคีิดวิเคราะหแยกแยะตามลาํดับสืบทอดแหงเหตุ
ปจจัย  ตามลาํดับเวลาลําดบัขั้นตอนลําดบัเหตลุําดับผลแตละระยะของเหตุการณทําใหสามารถใหหรือ
ไดขอมูลท่ีตรงกับความเปนจริง ไมสรุปเหมาหรือโมเมคลุมเครอือันอาจทําใหการประเมินคาและการ 
ตัดสินใจผิดพลาดได  

10.4 จําแนกโดยความสัมพันธแหงปจจัย  วธิีคิดแบบนี้ตรงกับวธิีคิดแบบสืบคนและ  
สืบสาวเหตุปจจัยแตละตวัท่ีเกี่ยวเนือ่งเปนเหตุเปนผลแกกันอยางตอเน่ือง  ซ่ึงไดอธิบายไวแลวใน 
ตอนตนๆ  

10.5 จําแนกโดยเงือ่นไข  เปนการจําแนกเงือ่นไขที่เกีย่วของใหชัดเจนกอนแลวจึงจะ 
เสนอขอสรุปหรือวินจิฉยั 

10.6  วิภชัชวาทในการตอบปญหา เปนการคิดจําแนกแยกแยะแลวชี้แจงแงมุมตางๆ 
จนผูถามเขาใจแจมแจง  
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 โยนิโสมนสิการเปนการใชความคิดอยางถูกวธิีตามความหมายที่กลาวมาแลว เม่ือเทียบใน 
กระบวนการพฒันาปญญา  โยนิโสมนสกิารอยูในระดบัที่เหนอืศรัทธาเพราะเปนขั้นที่เร่ิมใชความคิดของ 
ตนเองอยางอสิระ สวนในระบบการศึกษาอบรม โยนโิสมนสิการเปนการฝกการใชความคิด ใหรูจักคิด     
อยางถูกวิธี คดิอยางมีระเบยีบ รูจักวิธวีิเคราะหไมมองเห็นสิ่งตางๆ อยางตื้นๆ ผวิเผิน เปนขั้นสําคัญใน
การสรางปญญาที่บริสุทธิ์เปนอิสระ ทาํใหทุกคนชวยตนเองไดและนําไปสูจุดหมายของพุทธธรรมอยาง
แทจริง  
 โดยหลักของการพฒันาคุณธรรมตามแนวพทุธธรรมนั้นเริม่ดวยการสรางศรัทธาโดยอาศัย 
ปรโตโฆสะ หรือกัลยาณมติร แลวตามดวยวิธีแหงปญญา (โยนิโสมนสิการ) ดังทีไ่ดกลาวมาแลวน้ัน  
ขั้นตอนตอไปคือ การฝกพฒันาคุณธรรมตามแนวไตรสิกขาซึ่งประกอบดวย ศีล สมาธ ิ และปญญา ใน
การวิจัยครั้งน้ี ผูวิจยัจะฝกใหนักศึกษารักษาอาชีวัฏฐะมกะศีลและศลี 8 ตามดวยการฝกสมาธติามแนว 
สติปฏฐาน 4 เนือ่งจากการฝกสมาธ ิ และสติปฏฐาน 4 นั้นมีประโยชน กลาวคือเปนพืน้ฐานของการ
พฒันาคุณธรรมซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 สตปิฏฐานในฐานะสมัมาสติ   
 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต. 2543 : 810-812) ไดกลาวถึงสติปฏฐานมีใจความโดยสังเขป 
ดังนี้ 
 1.  กายานุปสสนา ซึ่งหมายความวา การพจิารณากายหรือตามดูรูทนักาย หรือการใหมีสต ิ
รูเทาทันขณะปจจุบันเกี่ยวกับรางกาย ซึง่ไดแก 
  1.1  อานาปานสติ  คอืไปในท่ีสงัด  นั่งขัดสมาธ ิ ตั้งสติกําหนดลมหายใจเขาออกโดย
อาการ ตาง ๆ 
  1.2  กําหนดอิริยาบถ  คอืเม่ือยืน  เดิน  นั่ง  นอน  หรือรางกายอยูในอาการอยางไร ๆ  ก็
รูชัด ในอาการที่เปนอยูน้ัน  ๆ 
  1.3  สัมปชัญญะ  คือสรางสัมปชัญญะในการกระทาํและการเคลือ่นไหวทุกอยาง เชน           
การกาวเดิน การเหลียวมอง การเหยยีดมือ นุงหมผา กิน ด่ืม เคีย้ว ถายอุจจาระ ปสสาวะ การตื่น             
การหลับ การพูด การน่ิง เปนตน  
  1.4  ปฏิกูลมนสิการ คอื พจิารณารางกายของตนตั้งแตศีรษะจรดปลายเทาซึ่งมี
สวนประกอบ ที่ไมสะอาดตางๆ มากมายมารวมอยูดวยกัน 
  1.5  ธาตุมนสิการ คอื พจิารณารางกายของตน โดยใหเห็นแยกประเภทเปนธาต ุ4 แตละ 
อยาง ๆ   ไดแก  ธาตุดิน  นํ้า  ลม  และไฟ 
  1.6  นวสีวถิกา คือ มองเหน็ศพทีอ่ยูในสภาพตางๆ กนั โดยระยะเวลา 9 ระยะ ต้ังแตตาย 
ใหมๆ ไปจนถึงกระดูกผ ุ แลวในแตละกรณีน้ันใหยอนมานึกถึงรางกายของตนวาก็จะตองเปนเชนนั้น 
เหมือนกัน  
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 2.  เวทนานุปสสนา การตามดูรูทันเวทนา คือเม่ือเกิดความรูสึกสขุก็ดี ทุกขก็ดี เฉยๆ ก็ดี ท้ังที ่
เปนชนิดอามสิและนิรามิสก็รูชัดตามที่เปนอยูในขณะน้ันๆ  
 3.  จติตานปุสสนา การตามดูรูทันจติ คอื จติของตนในขณะนั้นๆ เปนอยางไร เชน มีราคะ  ไม
มี ราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ  เปนสมาธิ หลุดพน ยังไมหลุดพน ฯลฯ  ก็รูชดัตามที่ มัน
เปนอยูในขณะนั้น ๆ  
 4.  ธัมมานุปสสนา การตามดูรูทันธรรม คือ 
  4.1  นิวรณ คอื รูชัดในขณะนั้นๆ วา ความงวง  ความพยาบาท (ความไมชอบ)  ความคิด  
ฟุงซาน  ความลังเลสงสัย  และกามฉันทะ (ความชอบ)  แตละอยางๆ มีอยูในใจตนหรือไม ท่ียังไมเกิด  
เกิดขึ้นไดอยางไร ที่เกิดขึ้นแลว ละเสียไดอยางไร ทีล่ะไดแลว ไมเกิดขึ้นอีกตอไปอยางไร  รูชัดตามที่
เปนไป อยูในขณะน้ันๆ 
  4.2  ขันธ คอื กําหนดรูวาขนัธ 5 แตละอยาง คืออะไร เกิดขึ้นไดอยางไร ดับไปไดอยางไร  
  4.3  อายตนะ คอื รูชัดในอายตนะภายในภายนอกแตละอยางๆ รูชดัในสัญโญชนที่เกิดขึ้น 
เพราะอาศัยอายตนะนั้นๆ รูชัดวาสัญโญชนท่ียังไมเกดิ เกิดขึน้ไดอยางไร ท่ีเกิดขึ้นแลวละเสียไดอยางไร         
ท่ีละไดแลวไมเกิดขึ้นไดอีกตอไปอยางไร 
  4.4  โพชฌงค คือ รูชัดในขณะนั้นๆ วาโพชฌงค 7 แตละอยางๆ มีอยูในใจตนหรือไม ที่ยัง
ไม เกิด เกิดขึน้ไดอยางไร ที่เกิดขึ้นแลวเจริญเต็มบรบูิรณไดอยางไร  
  4.5  อริยสจั คือ รูชัดอรยิสจั 4 แตละอยางๆ ตามความเปนจรงิ วาคอือะไร เปนอยางไร 
 ในตอนทายของทุกขอที่กลาวน้ีมีขอความอยางเดียวกนัวา “ภิกษพุิจารณาเห็นภายในกาย              
ภายใน (= ของตนเอง) อยูบาง พจิารณาเห็นกายในกายภายนอก (= ของคนอื่น) อยูบางพจิารณาเห็น
กายในกายทั้งภายในภายนอกอยูบาง พจิารณาเห็นธรรมคือความเกดิขึ้นในกายอยูบาง  พจิารณาเห็น
ธรรมคือ ความเสื่อมสิ้นไปในกายอยูบาง  พจิารณาเห็นธรรมคอืความเกิดขึ้นและความเสือ่มสิน้ไปใน
กายอยูบาง กแ็ลเธอมีสติปรากฏชัดวา “กายมีอยู”  เพียงพอเปนความรู  และพอสาํหรับระลึกเทานั้น  
แลเธอเปนอยูอยาง ไมอิงอาศัย ไมยึดมั่นสิ่งใดๆ ในโลก” 
 สาระสาํคัญของสตปิฏฐาน  
 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยตุโต) (2543: 812-813) ไดกลาวถึงสาระสําคัญของสติปฏฐาน ซึ่ง
ไดแก กายานปุสสนา  เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา และธัมมานุปสสนา ไวในหลัก พทุธธรรมดังนี้ 
 จากใจความยอของสติปฏฐานที่ไดกลาวมาขางตนไวแลวน้ันจะเห็นวาสติปฏฐาน                   
(รวมทั้งวิปสสนาดวย)   ไมใชหลักการทีจ่ํากัดวาจะตองปลีกตวัหลบลี้ไปน่ังปฏิบัตอิยูนอกสังคมหรือ
จําเพาะในกาลเวลาตอนใดตอนหนึ่ง โดยเหตุนีจ้ึงมีปราชญหลายทานสนับสนุนใหนาํมาปฏิบัตใิน
ชีวติประจําวันท่ัวไป 
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 วาโดยสาระสาํคัญหลักสตปิฏฐาน 4 บอกใหทราบวา ชีวติของเรานี้มีจุดที่ควรใชสติคอยกํากบั    
ดูแลทั้งหมดเพียง 4 แหงเทาน้ันเอง คอื รางกายและพฤติกรรมของมัน 1 เวทนาคือความรูสกึสุขทุกข    
ตางๆ   1 ภาวะจิตท่ีเปนไปตางๆ 1 ความคิดนึกไตรตรอง 1 ถาดําเนินชีวติโดยมีสติคุมครอง ณ จุดทั้งสี่
นี้แลวกจ็ะ ชวยใหเปนอยูอยางปลอดภัย ไรทกุข มีความสุขผองใส และเปนปฏปิทานําไปสูความรูแจง
อริยสจัธรรม จากขอความในคําแสดงสติปฏฐานแตละขอขางตนจะเห็นไดวาในเวลาปฏิบติันั้นไมใชสติ
เพียงอยางเดียวแตมีธรรมขออื่นๆ ควบอยูดวย ธรรมที่ไมบงถึงไวก็คือสมาธิซึ่งจะมีอยูดวยอยางนอยใน
ขั้นออนๆ  พอใชสําหรับการนี้ สวนธรรมที่ระบุไวดวย ไดแก  

1. อาตาป = มีความเพียร (ไดแกองคมรรคขอ 6  คอืสัมมาวายามะ ซึ่งหมายถึงเพียรระวัง
และละความชัว่ กบัเพียรสรางและรักษาความดี) 

2. สัมปชาโน =  มีสัมปชัญญะ  (คอื ตวัปญญา) 
3. สติมา =  มีสติ (หมายถึงตวัสตนิี้เอง) 

 ขอนาสังเกตคอื สัมปชาโน ซึ่งแปลวามีสัมปชัญญะ สัมปชัญญะน้ีจะเห็นไดวาเปนธรรมที่มัก 
ปรากฏควบคูกับสต ิ สัมปชัญญะก็คอืปญญา ดังนั้น การฝกฝนในเร่ืองสตินีจ้ึงเปนสวนหนึ่งใน
กระบวนการพฒันาปญญานั่นเอง สัมปชัญญะ หรือปญญา กค็ือ ความรูความเขาใจตระหนกัชัดในสิ่งท่ี
สติกําหนดไวน้ัน  หรือการกระทําในกรณีนั้นวามีความมุงหมายอยางไร   สิ่งท่ีทาํน้ันเปนอยางไร ปฏบิติั
ตอมันอยางไร  และไมเกิดความหลงหรือความเขาใจผดิใด ๆ ขึ้นมาในกรณีนั้น ๆ  
 ประโยชนของสต ิ
 ถาเราสามารถพฒันาหรืออบรมสต ิ ความระลึกรูทางกายและทางใจใหมีมากขึ้นได เปนสตทิี่ 
เจริญยอมเกิดประโยชนหลายประการดังน้ีคือ 

1. มีสมรรถภาพ ประสิทธิภาพ และคุณภาพ ในการดําเนินชีวติประจําวันอยางสงบสบาย           
ไมเครียด ไมหวาดผวางาย 

2. มีความเชือ่ม่ัน มีความคิดที่แจมชัด การตัดสินใจจะเดด็ขาดแนนอน และรอบคอบไมลังเล 
3. เปนนายตวัเอง จะทําอะไรกรู็ตัวรูวาเราคอืใคร เราเปนอยางไรและตองการอะไร 
4. สามารถควบคุมความคิดของตนเองได ไมคิดฟุงซาน 
5. รูเทาทันอริยาบถทุกอริยาบถอยางทัว่พรอม 
6. จะรูสมมติขึ้นทุกสิ่งทุกอยางในโลกเพราะความรูสึกตัวทําใหเกิดปญญา ปญญาที่เกิดขึ้นมี 

อยู 4 ระดับคอื ความจํา รูจกั รูแจง และรูจริง 
7. มีความตื่นตวัรูสึกแจมชัดในการกระทําและอริยาบถตางๆ มากขึ้น 
8. ไมหลงลืม ไมไปตามความคิด ตามสิ่งแวดลอม (หลวงพอเทียน  จติตฺสุโภ.  2526ก : 6) 
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 สรุปไดวาการเจริญสติปฏฐาน คอืการเปนอยูดวยสติสัมปชัญญะ ซึ่งทําใหภาพตวัตนที่                 
จิตอวิชชาปนแตงไมมีชองที่จะแทรกตัวเขามาในความคิดแลวกอปญหาขึ้นไดเลย  การปฏิบตัิตามแนว    
สติปฏฐานนี ้  นักการศึกษาฝายตะวันตกบางทานนําไปเปรียบเทียบกับวิธีการแบบจิตวิเคราะหของ 
จิตแพทย  (Psychiatrist)    สมัยปจจุบันและประเมินคณุคาวาสติปฎฐานไดผลดีกวาและใชประโยชนได 
กวางขวางกวาเพราะทุกคนสามารถปฏิบตัิได   และใชในยามปรกตเิพือ่ความมีสุขภาพจิตท่ีดีไดดวย  
(พระธรรมปฎก ป.อ. ปยตุโต. 2534) 
 นอกจากนี้ สมุน อมรววิัฒน (2542) ไดกลาวสรปุเกี่ยวกับกระบวนการเรียนรูตามนัยแหง       
พทุธธรรมไววา เปนการพฒันามนุษยใหมีชีวติอยูอยางมีสต ิมีวิชชาและมีปญญา โดยมุงสูอสิรภาพที่
แทจริง คอืการพนทุกข แกปญหาได การฝกหัดอบรมนัน้เนนที่ตวับุคคลหรือคนเปนศูนยกลางและการ
พฒันาคน   ยงัเนนท่ีการพฒันาจิตใจใหสามารถลดสิ่งช่ัว เจริญเพิ่มพูนสิ่งด ีและฝกจิตใหบริสทุธิ์เกษม  
กระบวนการเรียนรูมีจุดประสงคและวิธีการเปนขั้นตอน มีระดับความลุมลึกมุงสูจุดประสงคทีเ่กิดแกตน
เปนปฐมและพฒันายิ่งขึ้นสูอุดมคตอิันไพบูลย    ฐานของการเรียนรูอยูทีธ่รรมชาติและลักษณะของชวีติ
มนุษยการ  ปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอม สวนปจจัยของการเรียนรูนั้นไดแกวิธีการแหงศรัทธาและวิธีการ
แหงปญญาซึ่งรวบรวม กระบวนการเรียนรูท้ังหมดไวตั้งแตการตั้งจดุประสงค การกําหนดสาระหลักการ
แสวงหาความรู การคนพบ ความรู การคดิคน และการวิเคราะหประเมินตน อันเปนผลของการฝกหัด
อบรมทีถ่ึงพรอมดวยวิชชา และจรณะจนทําใหปุถชุนไดพฒันาขึ้นเปนกัลยาณชนและอริยชนตามลําดับ  
 สรุปไดวากระบวนการเรียนรูหรือการพฒันาคนใหเปนคนที่มีคุณธรรมและจริยธรรมตามหลัก         
พุทธธรรมนั้น มีจุดเริ่มตนดวยวิธีการแหงศรัทธาและวธิกีารแหงปญญาเพือ่ใหเกิดสมัมาทิฏฐ ิแลวจึงตาม 
ดวยกระบวนการศึกษาเพือ่ใหมีชวีิตที่ประเสรฐิดวยกระบวนการที่เรียกวาไตรสิกขาไดแก อธศิีล อธจิติ                     
และอธิปญญา ตามลําดับ ซึง่ในการฝกประสบการณคร้ังนี้ ผูวจิัยใชเปนหลักสําคญัพื้นฐานในการนําไปสู
การพฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขนัติ) 
 นอกจากนี้วธิีโปรแกรมจติ (การเปลี่ยนสญัญาวิปลาส) ทีน่ายแพทยชินโอสถ  หัศบําเรอ (2541 :  
9-57)  ไดกลาวไว (โดยอาศัยหลักการตามแนวพทุธศาสนาเปนพื้นฐาน) วาการโปรแกรมจติ (Psychic 
or  mind programs) มีจดุมุงเนนเพือ่ (1) การปรบัแกพฤติกรรมทีผิ่ดพลาดหรอืบกพรองของมนุษยให
ถูกตอง สมบูรณดีขึ้น (2) การพฒันาพฤติกรรมทีพ่งึประสงคใหเกิดขึ้นในมนุษยทั้งหลายบคุคลแรกที่
ศึกษา และวิเคราะหโปรแกรมจิตของมนุษยไวอยางถูกตองที่สุดและไดพยายามเผยแพรวธิกีารปรับแก
พฤติกรรมที่ผิดพลาดของมนุษยไวอยางผลดีที่สุด คอื พระพุทธเจา ซึ่งพทุธวิธจีะแตกตางไปจากศาสดา
อื่น ๆ   อยางเห็นได    ชัดก็ตรงท่ีมีการลบลางโปรแกรมจิตที่ไมดีออกไป    โดยกรรมวิธทีี่เรียกวา  
สมถะกรรมฐานแลวเสริมสรางโปรแกรมจติที่ดีกวาเขาไปแทนที ่ โดยกรรมวิธท่ีีเรียกวาวิปสสนากรรมฐาน 
ซึ่งองคประกอบของโปรแกรมจติ นัน้มีท้ังองคประกอบภายนอกและภายใน  ดังมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 
  



 

 

54

 

 องคประกอบของโปรแกรมจติจากภายนอก 
 องคประกอบของโปรแกรมจิตจากภายนอกมี  4  ประการ   ดังนี ้
 1.  คําสั่งชี้แนะที่เปนถอยคาํ 
 นับตั้งแตเกิดจนถึงวันตาย คนเราจะไดยินคําสั่งชี้แนะ ซึ่งเรียกวาปรโตโฆสะจากบุคคลอื่นอยู 
เนืองๆ บางกรณีก็เปนคําสัง่ชี้แนะในทางดี เชน พอแม ครอูาจารย สั่งสอนใหกระทําความดี ประพฤติดี    
ละเวนความชัว่ แตกอ็าจจะมีในบางกรณทีี่เปนไปในทางรายหรือทางลบ ไมสรางสรรค เชน คาํวา “คุณ
จะลมเหลว”  “คุณไมมีความรูในเรือ่งน้ีหรอก”  ฯลฯ 

2.  สิ่งชี้นําใหเกิดจินตนาการหรือการรับรู (อารมณ) 
 อารมณ หมายถึงสิ่งทีจ่ิตยดึหนวง คอืรับรูหรือกําลังคิดถึง อาจเปนสิง่ท่ีเคยผานเขามาสูการ 
รับรู และจดจาํไวแลว (ธรรมารมณ) หรือเปนสิ่งทีพ่บเห็นอยูในขณะน้ัน (ปจจบัุน) ก็ได  จินตนาการ คอื 
การนึก เปนภาพ เสียง หรือกลิ่น เปนตน ในจติหรือจินตนาการ (อารมณ)  นี้เปนคําสั่งของจติไปยัง
สมองสวนบน ซีกขวาใหทํางานไปเชนเดยีวกับคําสั่งท่ีเปนวาจาหรือ “ถอยคํา”ซ่ึงไปยังสมองสวนซีกซาย 
 ตอไปนี้เปนตวัอยางคําสั่งท่ีเปน “จินตภาพ” (รปูารมณ) ซึ่งเกดิขึ้นจากสิ่งภายนอกทีเ่ปน                 
“ตัวกระตุนเรา”  ขอเรียกวา “สิ่งชี้นําจติภาพ”  
 ตัวอยางท่ี 1 คําสั่งใหหิวอาหารกอนเวลาอันควร 

 “…ชาวนวิยอรกผูหน่ึงเดินทางมาทําธุรกจิท่ีชคิาโก เขากมลงมองเวลาที่นาฬิกาขอมือซ่ึงตั้ง
เอาไวเรว็กวาเวลาที่ชิคาโก 1 ชัว่โมง พรอมกับบอกเพือ่นทีเ่ปนชาวชิคาโกนั้น ถึงเวลาเที่ยงแลวโดยที่
เพือ่นชาวชคิาโกผูนั้นมิไดพจิารณาถึงความแตกตางของเวลา จึงบอกชาวนวิยอรกวาเขากําลังหิวและ
กําลังจะออกไปรับประทานอาหารกลางวนัอยูพอดี...” 

 “สิ่งชี้นําจินตภาพ” ในตวัอยางนี้คือนาฬกิาขอมือท่ีบอกเวลาเร็วกวาปกต ิ  
 

 ตัวอยางท่ี 2  คําสั่งใหเมาคลื่น 
 “...สมมติวาคณุกําลังจองมองอยางเปนหวงเปนใยตอผูโดยสารคนหนึ่งในเรือเดินสมุทรพรอม

กับกลาวแกเขาวาทาทางคณุแยจัง ซีดไปทั้งตัว ผมคดิวาคุณกําลังเมาคลื่นนะครบัน่ี...มา...มา  ผมจะ
ชวยพาคุณไปที่หองเคบิน ผูโดยสารคนนั้นจะเนื้อตวัซีดเซียวลงไปในทันที  ขอเสนอแนะเรือ่งการเมา
คลื่นไดรวมตวัของมันเขากบัความหวาดกลัวและความสังหรณของตวัเขาเอง จนกระทั่งยอมรับความ
อนุเคราะหของคุณใหพาไปยังที่นอนภายในเรือ นั่นแสดงวาเขาไดซึมซับประทับคําชี้แนะของคุณเอาไว 
จนปรากฏผลออกมาในทางลบเชนนี้...” 
 “สิ่งชี้นําจินตภาพ”  ในตัวอยางนี้คอื  “คลื่นลมในทองทะเลที่กําลังปนปวน” 
 3.   ความเชื่อม่ันศรัทธา 
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ความเชือ่ม่ันศรัทธาในตัวผูออกคําสั่งชี้แนะมีสวนสงเสริมใหเกิด  “โปรแกรมจติ”   ไดดีมากใน           
ตัวอยางความเชื่อม่ันในศรัทธาในศาสดาผูสั่งสอนศาสนาตาง ๆ ที่ทําใหมนุษยยอมรับ  “โปรแกรม
จิตสํานึก แบบพิธีกรรม”  ที่เปนประโยชนอยางยิ่ง 
 “...ตอไปนี้เปนตัวอยางทีน่าํมาเสนอไวเพือ่ชี้แนะใหเห็นโทษในทางทําลาย มีผูชายคนหน่ึงไป
หาหญิงหมอดูลูกแกวในประเทศอินเดีย ซึ่งเธอก็ทํานายทายทักวาทานผูนี้จะมีอาการผิดปกติทางหัวใจ
และจะตายเมือ่วันเพ็ญถัดไป เขาเชือ่ม่ันคําทํานายถึงขนาดสั่งเสยีสมาชิกทุกคนในครอบครวัคลายกับ
เปนการเตรียมตัวตาย 
 พลังแหงการชี้แนะไดประทับลงสูจติใตสํานึกก็เพราะเขายินยอมนอมจติรบัเอาขอชี้แนะน้ันไว 
อยางทานผูนีย้ังบอกเลาดวยวา หมอดูลกูแกวผูนี้มีพลงัเวทมนตรลึกลับที่สามารถใหคุณใหโทษกบัใครก็
ไดพอถึงวันพระจันทรเต็มดวงตอมา ทานผูน้ีก็เสียชีวติไปตามคาํทํานายโดยไมทราบเลยวาตัวเองนั่น
แหละที่เปนผูชักนําความตายเขามาหา ...” 
 ในตวัอยางนี้ยงัไดเห็นถึงคําสั่งแบบ “กายสังขาร” ท่ีเจาตัวเองส่ังถึงสมองสวนลางใหหยุด
ทํางาน ของอวัยวะภายในที่สําคัญจนถึงตายได 
 4.    ความซ้ําทวนของคําสัง่ 
 การที่ไดรับคําสั่งจากภายนอกซ้ําแลวซ้ําเลาจะมีผลใหเกิดโปรแกรมจติขึ้นไดแนนอน ดังเชน 
ศาสนาตาง ๆ ไดชี้แนะใหผูนับถอืทุกคนตองเขาไปยังสถานที่สําคัญทางศาสนา เชน วัด โบสถ สุเหรา  
เพือ่รับฟงคําสั่งสอนจากตวัแทนทางศาสนา สวดมนตและประกอบพธิีกรรมตาง ๆ เปนประจาํอยาง
สม่ําเสมอ 
 ตอไปนี้เปนตวัอยางที่ไดเคยมีผูทดลองกนัมาแลว 
 “...ตัวอยางทีส่ามารถทดลองไดงาย ๆ เชน ทานกับเพือ่นสักหาถึงหกคนรวมมือกันทําการ
ทดลองกบัเพือ่นสนิทอีกคนหนึ่งซ่ึงอยาใหเขารูตวัในการทดลองนี ้โดยทุกวันในตอนเชาหรอืเวลาใดก็ได
ท่ีใกลเคียงกัน  เม่ือพบเพือ่นท่ีเราตองการจะทดลองก็ใชคําพูดในการทักทายเปนอยางเดียวกันวา “วันนี้
เปนอะไรไป หนาถึงไดหมองคล้ําอยางน้ัน”  หรือคําพูดอื่นซึ่งคาดวาจะมีผลตอจติใจเขาในสองสามวัน
แรกเพือ่นคนที่ ถูกทดลองอาจจะหัวเราะเยาะทานกบัเพือ่นของทานก็ไดวาพูดเรื่องไรสาระ แตวันตอ ๆ 
มาจะเริ่มไมแนใจ ในตนเองและเร่ิมสองกระจกดูเพือ่คนหาความจริง  เม่ือเวลาผานไปหลาย ๆ วันเขา
เพือ่นคนนัน้จะเร่ิมเช่ือ วาเปนความจริงและหนาจะหมองคล้ําลงไปในที่สุด...” 
 องคประกอบของโปรแกรมจติจากภายใน 
  1.  คําสั่งท่ีเปนถอยคําตามความมุงหวัง 
  เปนสิ่งที่ใชกนัมากที่สุด สวนมากจะเปนการนึกคิดขึน้มาเปนถอยคําที่นึกกลาวอยางซํ้าๆ    
ในใจอยูเปนเวลานาน นบัเปนวัน สปัดาห เดือน หรอืป จนกวาจะประสบผลตามที่มุงหวังไว   ซึ่งอาจจะ 
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เปนความอยากไดสิ่งนั้นสิ่งนี้ หรอืตองการเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมดีของตนเองออกก็ได ตัวอยางความ
ตองการปรับแกพฤติกรรมมีดังนี้ 
  “...สุภาพสตรีเจริญวัยผูหนึ่งซ่ึงมีอายุลวงเลยมาถึง 75 ปแลว   เธอมีความหวาดหวั่นจน
ติดเปนนิสัยจนกลายเปนพวกวิกลจริตทีช่อบรําพึงกับตัวเองอยูเนอืงนิตยวา “ฉันกําลังจําอะไรไมไดแลว” 
อัน เปนผลทําใหความทรงจําของเธอเลอะเลือนทุกวัน เธอเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตัวเองเสียใหมและ
ปลอบโยน จติใจวันละหลายครั้งดวย ขอความตอไปน้ี “ความทรงจําของฉันนบัจากวันน้ีไปจะดีขึ้นใน
ทุกๆ ประการ  ฉันจะจดจําทุกอยางทีต่องการไวได ในทุกชวงของเวลาความประทบัใจที่ไดรับจะกระจาง
ชัด และฉันจะรักษาทะนถุนอมมันไวในความทรงจําอยางงายดายอะไรก็ตามทีต่องการเรียกออกมาก็จะ
ปรากฏรูปราง อยางถูกตอง เดนชัดอยูในจิตใจ  ฉันกําลังปรับปรุงตัวเองอยางรวดเร็วทุก ๆ วัน และใน
ไมชาความจําของ ฉันจะดขีึน้อยางที่ไมเคยเปนมากอน” พอสิ้นสุดสัปดาหที่ 3 ความทรงจํารําลึกของเธอ
ก็กลับฟนคืนดีดังเดิมและไมตองสงสัยเลยวาเธอจะปลืม้ปติยินดีสักเพียงใด ...” 
  ตัวอยางนี้แสดงใหเห็นถึงการสรางโปรแกรมที่ผิดพลาดโดยการใชคาํสั่งที่เปนไปในทางลบ 
(Negative)  แตเม่ือเปล่ียนคําสั่งใหเปนไปในทางบวก (Positive)  กทํ็าใหดีขึ้น 
  2.  คําสั่งท่ีเปนจินตภาพตอเนื่อง 
  คําสั่งที่เปนจนิตภาพตอเนือ่ง คือ การนึกภาพการปฏิบติัที่มุงไปสูความสําเร็จตามความ      
มุงหวัง ใชกนัมากในวงการกีฬา เชน การนึกเห็นภาพตนเองวายนํ้าหรือวิ่งแขงตั้งแตเริ่มตนจนเขาถึง
เสนชัยกอนผูอื่น (นึกเหมือนฉายภาพยนตรขึ้นในใจ)  นึกซ้ํา ๆ กอนแขงขันจริง  นอกจากนี้กย็ังเคยมี
การทดลอง ใหนักบาสเกตบอลซอมยิงลกูโดยนึกภาพในใจ  ก็ปรากฏวาไดผลดีเทา ๆ กับการซอมจริงๆ   
เปนตน 
  ตัวอยางตอไปน้ีเปนการทดลองที่นาสนใจ 
  “...เคยบอกผูชายคนหนึ่งซึง่กําลังเจบ็ปวดทรมานจากการเปนอัมพาต ใหเขาสรางภาพฝน 
ใหเดนชัดวาตวัเองกําลังเดนิไปมาอยูภายในหองทํางานโดยเอามือสมัผัสโตะตาง ๆ รับโทรศพัทและทํา     
กิจวตัรใดๆ กต็ามที่เขาจะตองทําถาหายจากการเปนอัมพาต วันหนึง่หลังจากไดเพียรสรางจินตภาพ
ใหกับจิตใจมาหลายอาทิตย ก็มีเสียงกร่ิงโทรศพัทดังขึ้น โดยการนัดหมายกันไวกอนวาใหภรรยาและ             
นางพยาบาลผูดูแลเขาออกไปขางนอกกันหมดกร่ิงโทรศพัทดังอยางตอเนื่อง   และอยูหางจากเขา
ประมาณ  20 ฟุต  แตกระน้ันเขาก็กระเสือกกระสนไปรับสาย   และอาการอัมพาตก็ไดรับการรกัษาตอน     
นั้นเอง ...” 
  3.  ความเช่ือม่ันศรัทธา 
  มีลักษณะเชนเดียวกับโปรแกรมจิตภายนอก กลาวคือ ความเชือ่ม่ันศรัทธาในบางสิ่งบาง 
อยางก็จะชวยเสริมใหคําสั่ง (โปรแกรมจติ) มีผลไดมากขึ้น 
  4.  ความซ้ําทวนของคําสั่งทําใหเกิดสมาธ ิ
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  ในตัวอยางที่ยกมาแลวทุกตวัอยาง จะเห็นไดวาตองมีการซ้ําทวนของคําสั่งอยูดวยเสมอ   
นั่นก็คือ การนึกคิดพจิารณาในใจนี้ ทางพระทานใชคําศพัทเฉพาะวา “มนสิการ” คําวา “มนสิการ”             
นี้มักจะแปลเปนภาษาไทยวา “การทําไวในใจ” เปนการหยิบยกเอาสิ่งใดๆ  ขึ้นมานึกคดิพจิารณา           
อยูในใจ สิ่งนั้นอาจจะเปนสิ่งที่กําลังเปน อารมณ อยูในขณะนัน้ เชน ตากําลังเห็นรูป (รปูารมณ)                
อยูก็นึกคิดพจิารณาวา รูป เปนสิ่งที่นารัก หรือนาชัง (เปนผลของโปรแกรมกามสัญญา) หรืออาจจะ 
นึกถึง  ธรรมสัญญา อยางเชน ความไมเท่ียงของสรรพสิ่งทานก็ใชคําวา มนสิการ คํานีจ้ึงมี 
ความหมายครอบคลุมถึง  วิตกวิจาร (วจีสังขาร)  คอื  การตรึกตรองเปนถอยคําและครอบคลมุถึงการ
นึกเปนจินตภาพ  หรือจินตภาพตอเนื่องดวย 
  การนึกถึงพจิารณาในสิ่งท่ีเปนประโยชนจนเกิดผลในทางที่ดี  ทานใชคาํวา  โยนิโส
มนสิการ  แปลกันวา การทําไวในใจโดยแยบคาย (ตรงขามกับ อโยนิโสมนสิการ) ดังตวัอยางเชน 
การนึกคิด พจิารณาถึงความไมเท่ียงของสรรพสิ่งที่ทําใหเกิดโปรแกรม อนจิสัญญา เปนตน 
 วิธีโปรแกรมจติน้ีสามารถนําไปประยุกตใชเพื่อใหเกิดประโยชนในดานตาง ๆ  ไดหลาย
อยางเชน  โปรแกรมจติเพือ่สุขภาพ โฆษณาสินคาดวยโปรแกรมจิต และโปรแกรมจติเพือ่พัฒนา
จริยธรรม หรอืการพฒันาทรัพยากรมนษุย เปนตน (ชนิโอสถ  หัศบําเรอ.  2541 : 142) 
 จะเห็นไดวาหลักการโปรแกรมจิตก็มีสวนคลายและมีสอดคลองกับหลักของการพฒันา 
คุณธรรม และจริยธรรมดวยปจจัยภายนอกและปจจัยภายในที่พระธรรมปฎกไดกลาวไวในหลักพุทธ
ธรรมขางตน กลาวคอื มีการสรางศรัทธาโดยกัลยาณมิตรหรือปรโตโฆสะและการคดิแบบโยนิโสมนสิการ
เปนแกนหลัก  ดังน้ันผูวจิยัจึงคิดวาถาไดนําหลักพทุธธรรมหรือการนําโปรแกรมจติมาประยุกตใชในการ
ออกแบบวธิีหรือขั้นตอน  และจัดกิจกรรมในการฝกประสบการณเพือ่พฒันาคณุธรรมดานความอดทน 
(ขันติ) ใหกบันักศึกษาระดับ ปริญญาตรีกจ็ะชวยสงเสริมใหเกิดการพฒันาไดอยางมีประสิทธภิาพโดย
วิธีการใหคําปฏิญาณตนจํานวน 7 ขอ ตอเพือ่นและอาจารยผูสอน (ผูวจิัย)   ซึ่งเกี่ยวกับความอดทนโดย
ท่ีผูวจิัยใหนักศึกษากลุมทดลองปฏิญาณตนเองกอนการนั่งสมาธิคร้ังละ 1 ชัว่โมง โดยไมเปลี่ยนทานั่ง 

5.2 ทฤษฎีและแนวคิดทีน่าํมาประยุกตใชในการพฒันาคุณธรรมดานความอดทน 
 ทฤษฎีและแนวคิดที่เปนพื้นฐานในการพฒันาคุณธรรมดานความอดทนสําหรับการวจิัยในครั้ง
นี้มีดังนี้ 
  5.2.1  ทฤษฎกีารเรยีนรูทางปญญาเชงิสังคม (Social cognitive learning theory) 
  ทฤษฎีนี้เปนทฤษฎีของแบนดูรา (สวุิมล  นราองอาจ.  2532 : 10-11 ; อางอิงจาก
Bandura. 1986: 23-24 ; 1977: 16-29) ซึ่งกลาววาพฤติกรรมของบุคคลเกิดจากการมีปฎิสัมพันธซึ่งกัน
และกัน ระหวางองคประกอบ 3 ประการคือ พฤติกรรม (Behavior) องคประกอบสวนบคุคล (Personal 
factors) และองคประกอบสิ่งแวดลอม (Environmental factors) โดยที่องคประกอบทั้งสามน้ีตางก็เปน
ตัวกําหนดซึ่งกันและกัน  ซ่ึงสามารถแสดงเปนแผนภาพไดดังนี ้
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B  =  พฤติกรรม  (Behavior) 
P  =   องคประกอบสวนบคุคล  (Personal  factors) 
E  =   องคประกอบสิ่งแวดลอม  (Environmental   factors) 
 

  แนวความคิดของทฤษฎีการเรียนรูเชิงสังคมไดอธบิายถึงพฤติกรรมของมนษุยวา 
นอกเหนอืจากปฏิกิริยาสะทอนเบ้ืองตน (Elementary reflex) แลวมนุษยมิไดถูกจดัเตรียมใหมีพฤติกรรม
อื่นๆ ไดโดยกําเนิด หากแตตองเรียนรูพฤติกรรมเหลาน้ันโดยที่การเรียนรูตางๆ ของมนษุยนั้นมีอยู 2 
รูปแบบดวยกนัคือ 
   1)   การเรียนรูจากผลกรรมของการตอบสนอง (Learning  by  response)  การ
เรียนรูตางๆ ในขัน้แรกของบุคคลเปนการเรยีนรูจากประสบการณตรงวาการกระทําพฤติกรรมใด
กอใหเกิดผลในทางบวกหรอืทางลบแกตน 
   2)  การเรียนรูจากตวัแบบ (Learning through modeling)      กระบวนการเรียนรู
พฤติกรรมนั้นเปนกระบวนการที่เกิดขึ้นอยางตอเนือ่งโดยท่ีบุคคลจะเรียนรูจากตวัแบบโดยการสังเกต
พฤติกรรมของบุคลอื่นๆ  มากกวาการเรียนรูจากผลกรรมโดยตรง  และการทีบ่คุคลไดสังเกตพฤติกรรม
ของ บุคคลอืน่ๆ ที่แตกตางไปจากตนเอง แลวจะชวยชี้นําการกระทาํของตนเองได ซึ่งการเรียนรูจากตัว
แบบนี ้ เปนกระบวนการเรยีนรูท่ีเปนผลมาจากการสังเกต การฟง หรอืการอานเกี่ยวกบัพฤติกรรมของ
บุคคลอื่นๆ หรือ สัญลักษณของบคุคล  ตวัแบบนี้สามารถจัดประเภทได 2 ประเภทใหญๆ คือ ตัวแบบที่
มีชีวิตจริง (Live  model) และตัวแบบท่ีเปนสัญลักษณ (Symbolic model)  ซึ่งหมายถึง ตวัแบบที่บุคคล
สังเกตโดยผานสื่อ หรือสัญลักษณอื่นๆ เชน ตัวแบบท่ีปรากฏตามการบอกเลา ปรากฏในหนังสือ แถบ
บันทึกภาพ หรือผาน ทางสื่อมวลชนตาง ๆ 
   สําหรับการนําเสนอตวัแบบ (Modeling) นั้นแบนดูรา (สุวิมล  นราองอาจ.  2532 : 11 ; 
Bandura.  1986 : 72)  กลาววาในการเสนอตวัแบบทีแ่ตกตางกันนัน้จะไดประสทิธิภาพที่ไมเทากัน คอืมี
ความแตกตางในดานปริมาณของขอมูลท่ีผูสังเกตจะไดรับและอํานาจของการเสนอตัวแบบนั้นทีมี่ตอ
ความใสใจของผูสังเกต ทั้งน้ีการเสนอตัวแบบโดยการบอกเลาดวยคําพูดตองการความ สามารถทาง
ภาษาและทักษะทางความคิดมากกวาการเสนอตวัแบบในรูปของพฤติกรรมที่มีความงายใน การจดจําใน
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รูปของมโนภาพมากกวา อยางไรก็ตามการเสนอตวัแบบโดยการบอกเลาดวยคําพดู การใช สัญลักษณท่ี
สามารถกอใหเกิดพฤติกรรมตามแบบไดและยังสามารถใชกฎสําหรับการกระทําใหมๆ    จากพฤติกรรม
ท่ีไดเรียนรู   
   นอกจากนี้แบนดูรายังใหความสําคัญกับแรงเสริมตอพฤติกรรมผูเลียนแบบในลักษณะ
ท่ีแตกตางจากทฤษฎีการวางเง่ือนไขการกระทํา (Operant conditioning theory) ของสกินเนอร 
(Skinner)  กลาวคอื   แรงเสริมในทฤษฎกีารเรียนรูในการสังเกตของแบนดูรานั้นเปนแรงจูงใจทีเ่กิดจาก 
ผูสังเกตเห็นตวัแบบแสดงพฤติกรรมเหลาน้ันแลวไดรับรางวัล แลวจึงทําใหผูสงัเกตเกิดความคิดที่จะ
แสดงพฤติกรรม เลียนแบบเพื่อจะไดรับรางวัลบาง แรงเสริมนี้เรียกวา Vicarious  reinforcement  แต
แรงเสริมในทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบการกระทําของสกินเนอรนั้นเปนแรงเสริมทีจ่ะทําใหความถี่ของ
พฤติกรรมที่อนิทรียไดแสดงออกอยูแลวใหมีเพิ่มขึ้น  นอกจากนีท้ฤษฎีของแบนดูรานี้เปนทฤษฎีการ
เรียนรูดวยการสังเกตซึ่งถอืวาความคาดหวังของผูสังเกตทีจ่ะไดรับรางวัล  หรอืประโยชนจากพฤติกรรม
ท่ีแสดงเหมือนตัวแบบเปนแรงจูงใจทีทํ่าใหผูสังเกตไดแสดง พฤติกรรมออกมาจากภายใน  แตสําหรับ
การวางเง่ือนไขแบบการกระทําของสกินเนอรนั้นแรงเสริมเปนสิ่งที่มาจากภายนอก (สุรางค  โควตระกูล.  
2541)   
   ในการวจิัยครัง้นี้ผูวจิัยนําแนวความคิดพืน้ฐานจากทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาเชงิ 
สังคมของแบนดูรามาประยุกตใชในการออกแบบเกี่ยวกับการจัดกจิกรรมเพือ่พฒันาคุณธรรมดานความ 
อดทน (ขันต)ิ ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีดวย  กลาวคอืในขั้นแรกของการฝกประสบการณเพื่อสราง 
ความศรทัธานั้น ผูวจิัยจะนําเสนอตวัแบบ (กัลยาณมิตร) ดวยการศึกษากรณีตวัอยางที่เปนสือ่วิดีโอและ 
ตามดวยการนาํเสนอตวัแบบโดยการบอกเลาดวยถอยคาํภาษา หรือรูปภาพที่ไดจากขาวในหนา
หนังสอืพิมพ   หรือเอกสารอื่นๆ  ตลอดจนเรื่องราวในชาดก  หรืออาจจะใชคํากลอนที่ไพเราะทีเ่กี่ยวของ
กับความอดทน  (ขันต)ิ ตลอดจนบทเพลงรวมทั้งแสดงใหเห็นถึงอานิสงสของความอดทน (ขันต)ิ เปน
ตน ท้ังนี้เพือ่ใหบรรล ุ เปาหมายของการสรางแรงศรัทธาเกี่ยวกับการมีคุณธรรมดานนี้อันจะชวยสงเสริม
ใหนักศึกษามีความมุงม่ันเพือ่พัฒนาคุณธรรมความอดทนใหบังเกิดขึ้นภายในตนเอง 

5.2.2 แนวคิดเก่ียวกับการชะลอการไดรับความพงึพอใจ (การอดไดรอได) 
  แนวคิดเกี่ยวกับการชะลอการไดรับความพึงพอใจหรอืเรียกอีกอยางหน่ึงวา การอดไดรอ
ได (Delay of gratification) เปนแนวคิดหน่ึงที่ผูวจิัยนํามาประยุกตไดในการออกแบบ    กจิกรรมหรือวธิี
ฝกประการณเพือ่พฒันาคณุธรรมดานความอดทน (ขนัต)ิของนักศกึษาระดับปรญิญาตร ีเนือ่งจาก
ความสามารถในการชะลอการไดรับความพึงพอใจนั้น เกิดบนพื้นฐานของการควบคุมตนเอง (Self–
control) กลาวคอืในสถานการณที่ตองการตัดสินใจเลอืกรับระหวางสิ่งมีคาหรือความพึงพอใจที่ นอยใน
ปจจุบันกบัการรอรับสิ่งที่มีคา มีความพึงพอใจที่มากกวาในอนาคตนั้น บคุคลจะเกิดความขัดแยงใจใน
ลักษณะที่มีความตองการทีจ่ะเขาหาและหลีกเลี่ยงในสิง่เดียวกัน  (Approach–avoidance conflict) และ
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ไมวาตนตัดสนิใจเลอืกรับแบบใดก็มีผลทัง้ดานบวกและดานลบทั้งสิน้ กลาวคอื ถาเลือกรบัในทนัทีก็ จะ
ไดรับสิ่งท่ีมีคาหรือมีความพึงพอใจที่นอย แตถาเลอืกรับสิ่งที่มีคาหรือมีความพึงพอใจท่ีมากกวาก็ตอง 
รอคอยตอไป ซึ่งการรอคอยจะกอใหบุคคลเกิดความคบัของใจตามมา แตอยางไรก็ตามถาบุคคลสามารถ 
รอคอยไดสําเร็จยอมแสดงใหเห็นถึงความอดทน (Patience) ของบุคคลนั้นท่ีสามารถเอาชนะความคับ
ของใจไดในทีสุ่ด เชฟเฟอร  (สุวิมล  นราองอาจ.  2532 : 9 ; อางอิงจาก  Shaffer.  1985 : 587)   จะ
เห็นไดวาขอดี ในการชะลอความพึงพอใจ (Delay of gratification) คือ จะทําใหบุคคลเกิดการพฒันา
ความอดทนมากขึ้น (ศิรินพร  บรูมินเหนทร.  2540 : 3) นอกจากนีพ้ฤติกรรมการชะลอความพึงพอใจนี้
แตละบุคคลจะมีความแตกตางกัน      ปจจุบันพบวาเด็กมีปญหาในการเรียนรูการชะลอการไดรับความ
พึงพอใจในรปูแบบของการควบคุมตนเองเพราะเมื่อไรก็ตามที่เด็กหรือผูใหญจึงตองชะลอความพึงพอใจ
ท่ีจะไดรับรางวัลทันท ี  เพือ่ท่ีจะรอรับรางวัลที่มีคามากกวา เขาตองใชความอดทนและความพยายาม
อยางมาก เชน นักศึกษาใน มหาวิทยาลัยจะไปชมภาพยนตรในสดุสัปดาหนี้ เพือ่ทีจ่ะไดอานหนังสือ
เตรียมสอบไลในสัปดาหตอไป จะไปชมภาพยนตรและไดคะแนนเกรด A ในการสอบดวยและวยัรุนจะรอ
เพือ่ซ้ือเสือ้ผาเมื่อรานขายเสื้อผา มีการลดราคาเพราะเขาจะไดเสือ้ผาที่มีคุณภาพและราคาถูก ไลเบิรท  
เนลสัน  และไคลล  (ศิรินพร  บรูมินเหมทร.  2540 : 2–3 ; อางอิงจาก Liebert, Nelson and Kaill.  
1986)  นอกจากนี้  คอลลีส  (ยศ  อัมพรรัตน.  2536 : 15 ; อางอิงจาก Collis. 1977: 32) กลาวถึงกา
รอดไดรอไดไววาเปนลักษณะหน่ึงของการควบคุมตนเอง (Self–control) หรือการจัดระเบียบแหงตน 
(Self–regulation) ซึ่งเปนความสามารถ    ในการควบคุมพฤติกรรมของตนใหสามารถกระทําในสิ่งที
ควรกระทําไดดวยตนเองและไดมีการนําเอาการควบคมุตนเองมาใชเพือ่ปรับหรือเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ของบุคคลกันมากขึ้น เชน การปรับพฤตกิรรม การรับประทานอาหารของคนอวน การปรับพฤติกรรม 
การสูบบุหรี ่และการปรบัพฤติกรรมการออกกําลัง เปนตน 
  วิธีการฝกการอดไดรอไดหรือการชะลอการไดรับความพงึพอใจ 
  มิสเชล (ยศ  อัมพรรัตน.  2536 : 16–19 ; อางอิงจาก Mischel.  1974 : 282)   ไดเสนอ 
ขั้นตอน การฝกการอดไดรอไดไวขั้นตอนดังน้ี 
  ขั้นท่ี 1 เปนขัน้ตอนของการตัดสินใจทีจ่ะรอคอยเพือ่ใหไดสิ่งท่ีตนพอใจมากกวา การเลือก 
ในขั้นนีอ้ยูกับการคาดหวังถงึผลทีจ่ะตามมาจากการเลอืกของตน ประสบการณในอดีต ความไววางใจ 
เปนตน และเมื่อนักเรียนผานขั้นของการตัดสินใจท่ีจะรอคอยแลว กจ็ะเขาสูขั้นท่ี 2 ตอไป 
  ขั้นท่ี 2 เปนขั้นของการควบคุมตนเอง เพือ่การรอคอยสิ่งที่มีประโยชนมากกวาซ่ึงความ 
สามารถในการควบคุมตนเองน้ีขึ้นอยูกบัความคิด ความเขาใจ และการหาทางระบายความตึงเครียดใน 
ขณะที่รอคอย เชน การไมสนใจรางวัล การจินตนาการวาสิ่งท่ีตนไดรบัน้ันเปนเพยีงภาพ การทํากิจกรรม 
บางอยางขณะที่รอคอย เปนตน 
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  วิธีการฝกการอดไดรอไดสวนใหญเปนวิธกีารควบคุมตนเองซึ่งอยูในขั้นที ่  2  ใหสามารถ
อดไดรอได วธิีการควบคุมตนเองมีดังตอไปน้ี 

1. วิธีการสรางภาพ ซ่ึงเปนวธิีหนึ่งท่ีลดความตึงเครียดขณะที่รอคอยรางวัล ในกรณีที่ไม 
อาจจะหลีกเลีย่งการมองเห็นสิ่งท่ีตนตองตัดสินใจเลือกโดยใหคิดเสียวารางวลัทีจ่ะไดรับทันทีนั้นเปน
เพียงภาพ ซึง่วิธีการนี้เด็กจําเปนตองไดรับการสอนดวยการใหหลบัตาคิดถึงสิ่งที่ตนจะเลอืกในทันทีและ
สิ่งท่ีจะตองรอคอย จากนั้นใหลืมตาดูโดยย้ําวาสิ่งของนัน้ๆ เปนเพียงภาพเทานั้น จากการศึกษาพบวา
กลุมเด็กที ่ ไดรับการฝกการสรางภาพสามารถรอไดนานเปน 2 เทา ของกลุมท่ีไมไดรับการฝกการสราง
ภาพ ดังนั้นการสรางภาพหรือการคิดวาสิง่นั้นเปนเพียงภาพ จะเปนวธิีการที่เตอืนใจใหบุคคลคิดถึงผลที่
จะตามมาทําใหสามารถอดไดรอไดในที่สดุ 

2. การใชวธิีเบนความสนใจ ซึ่งเปนวธิีท่ีพยายามไมสนใจรางวลั รางวัลประเภทแรก คอื 
รางวัลทีจ่ะไดรับในทันทีโดยไมตองรอคอย  รางวัลประเภทที่สองเปนรางวลัท่ีจะไดรับเม่ือรอคอยตาม
เวลาที่กําหนด และเปนรางวัลท่ีมีคามากกวารางวลัประเภทแรก หากบุคคลมองเห็นรางวัลทั้งสอง
ประเภทนั้น บุคคลจะสามารถรอไดนานที่สุด การมองเห็นเฉพาะรางวัลท่ีตองรอคอยจะทําใหสามารถรอ
คอยไดนานกวาการมองเหน็เฉพาะรางวลัทีจ่ะไดรับในทันท ี การทีบุ่คคลมองเหน็รางวัลทั้งสองประเภท
จะมีผลทําใหรอไดนอยท่ีสุด นอกจากนี้ในขณะที่รอคอยจําเปนท่ีจะตองหาทาง ลดความตึงเครียดดวย
การหาวิธีการที่จะทําใหตนเองมีความสขุในขณะที่รอคอย เชน หากจิกรรมตาง ๆ ขึ้นมาทํา 

3. วิธีการเลียนแบบ เปนวธิีการที่เด็กสามารถทีจ่ะเรียนรูการอดไดรอไดจากการเห็นแบบ 
อยางหรือการใชตัวแบบเพือ่ใหเด็กเรยีนรูการอดไดรอไดของบคุคลอื่นๆ ในสังคมโดยตรงและจากการ  
เรียนรูจากสัญลักษณตาง ๆ เชน จากขอเขียนจากบุคคล เปนตน และวธิีการใชตวัแบบใหเด็กเลยีนแบบ 
เปนวธิีที่เด็กจะไมรูสึกตวัวากําลังถูกชักจงู เม่ือเด็กเห็นตัวแบบแลว เด็กจะเลียนแบบหรือไมขึ้นอยูกบั          
องคประกอบที่สําคัญ ประการแรก คือ ลักษณะของตวัแบบซึ่งหมายถึงความคลายคลึงของตวัแบบ           
กับผูทีจ่ะเลียนแบบ หรือความนาสนใจของตวัแบบ องคประกอบประการที่ 2  คือ ผลทีต่วัแบบไดรับ 
(รางวัลหรอืการลงโทษ) ซึ่งหมายถึงผลจากทีต่ัวแบบกระทําพฤติกรรมตางๆ แลวไดรบัรางวลัเปนท่ีนา
พอใจ หรือถูกลงโทษ กลาวคือ ถาตัวแบบกระทําพฤตกิรรมหนึ่งแลวไดรับรางวัลทําใหเกิดความพอใจ  
ผูสังเกตยอมจะเลียนแบบการกระทําน้ันๆ ในทางตรงกันขามถาตวัแบบกระทําพฤติกรรมหน่ึงแลวไดรบั
การลงโทษ  ผูสังเกตยอมจะไมเลียนแบบการกระทาํนั้นๆ ฉะนั้นเด็กสามารถทีจ่ะเรยีนรูการอดไดรอได
จากการเห็นแบบอยางในการอดไดรอไดของบุคคลอื่นๆ 

4. การแสดงบทบาท การเรียนรูบทบาทเกดิขึ้นไดโดยหลักของการเรียนรูหลายแบบ เด็ก
ซึ่งเปนผูเรียนรูบทบาทจะรบัรูความคิดเห็นไดจากการสังเกตปฏิกิรยิาการแสดงออก  และความรูสึกของ
ผูรวมบทบาทคนอื่น ๆ และทําใหเด็กเขาใจบทบาท ความคาดหวังในบทบาทของตนเองไดดีขึ้นซ่ึงมีผล
ทําใหเด็กเกิดความกระจางชัดในทัศนคต ิคานิยม และพฤติกรรมประจําบทบาทนัน้ดวย ฉะนั้น การ
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เรียนรูโดยการแสดงบทบาท   จะทําใหผูเรียนมีพฤติกรรมที่สังคมคาดหวัง   มีทัศนคต ิ และคานิยม
อยางเหมาะสม รูจักยอมรบัและกระทําตนใหอยูในเกณฑไดมากขึ้น 
  จากแนวคิดและวิธีการฝกการอดไดรอไดดังกลาวน้ี ผูวจิัยไดนํามาประยุกตใชเพือ่
ออกแบบหรอืวางแผนจัดกิจกรรมเพือ่ฝกพฒันาความอดทน (ขันต)ิ ซึ่งคาดวานาจะเปนแนวทางหนึ่งที่
จะ ชวยสงเสริมใหนักศึกษาระดับปริญญาตรีมีระดับความอดทน (ขันต)ิ สูงขึ้น 
  งานวิจยัที่เกี่ยวของกับแนวคิดการชะลอความพึงพอใจทีจ่ะไดรบัรางวัล หรือความอดได          
รอไดนั้นมีดังนี้ คอื รัตนา  ประเสรฐิสม (2526 : 43-68) ไดศึกษาเร่ืองการสรางเสริมจติลักษณะเพื่อ          
สงเสริมพฤตกิรรมอนามัย  กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ในจังหวัดสมุทรสาคร 
จํานวน 160 คนจัดใหไดรับการฝกการรับรูผลของความพยายามและการฝกอดได  รอได โดยจัดเปน
แผนการสอน ผลการวจิัยพบวาผูท่ีไดรบัการฝกทั้ง 2 อยางมีปริมาณความพยายามและการ อดไดรอได 
สูงกวาผูที่ไมไดรับการฝก และนักเรยีนทีไ่ดรับการฝกอดไดรอไดมีคะแนนเฉลี่ยการรายงาน การกระทํา
พฤติกรรมอนามัยสูงกวานักเรียนที่ไมไดรับการฝกอดไดรอได ตอมา สายสนุีย  ทบัทิมเทศ (2528 : 31-
68) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกการอดไดรอไดท่ีมีตอการปฏิบัติดานทนัตสุขภาพ กลุมตวัอยางเปนนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5  ในจังหวัดลพบุร ี  จํานวน 181 คน   เครือ่งมือท่ีใชเปนแบบฝกการอดไดรอได 
ผลการวิจัยพบวาคะแนนเฉลี่ยการรายงานการปฏิบัติดานการแปรงฟนที่ถูกหลักอนามัยภายหลังการ
ทดลองของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมโดยมีความสอดคลองกบัคะแนนเฉลีย่แผนคราบจลุินทรีย
ภายหลังการทดลองของกลุมทดลองซึ่งพบวาต่ํากวากลุมควบคุม 
  นอกจากนี้ ยศ  อัมพรรัตน (2536 : 93) ไดศึกษาเรือ่งผลของการฝกอดไดรอไดและการให 
แรงเสริมทางสังคมที่มีตอพฤติกรรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง    กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 5 ปการศกึษา 2535 โรงเรียนวัดเสมยีนนารี ในสังกัด กรุงเทพมหานคร ผลการวจิัย
พบวาในกลุมการฝกอดไดรอไดรวมกบัการใหแรงเสริมทางสังคมมีอทิธพิล  ทําใหนักเรียนมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ถูกตองสูงกวาการฝกอดได รอได หรือการใหแรงเสริมทาง สังคมเพยีงอยางเดียว
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ 0.01 และนักเรียนทั้ง 3 กลุมที่กลาวขางตนมีพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารที่ถูกตองสูงกวานักเรียนที่ไมไดรบัทั้งการฝกการอดไดรอได และเสริมแรงทางสังคมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ 0.01 
  สุวิมล  นราองอาจ (2532 : บทคัดยอ, 62) ไดศึกษาเกี่ยวกบัความสามารถในการชะลอ
การไดรับความพึงพอใจ กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปท่ี 1 จากโรงเรียนวดัไผลอม 
จังหวัดนครปฐม จํานวน 108 คน แบงเปน 3 กลุมผลการวิจยัพบวา 

1. นักเรียนในกลุมทดลองที่ไดรับขอมูลท่ีขัดแยงกันมีความสามารถในการชะลอการไดรับ 
ความพึงพอใจมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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2. นักเรียนในกลุมทดลองที่มีการคิดหาเหตุผลท่ีขดัแยงกันมีความสามารถในการชะลอ
การไดรับความพึงพอใจมากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

3.  นักเรียนในกลุมทดลองที่มีการคิดหาเหตุผลท่ีขดัแยงกันมีความสามารถในการชะลอ
การไดรับความพึงพอใจมากกวากลุมทดลองทีไ่ดรับขอมูลทีข่ัดแยงกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั 
0.05 
  ศิรินพร  บรูมินเหมทร (2540 : บทคัดยอ, 44) ไดศึกษาเรือ่งผลของการเบี่ยงเบนความ 
สนใจจากวตัถท่ีุเปนรางวลัตอการชะลอการไดรับความพึงพอใจของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 กลุม 
ตัวอยางเปนนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่1 จํานวน 120 คน ผลการวิจยัสรุปไดวา นักเรียนในเง่ือนไขที่
ไดรับรางวลัสามารถน่ังรอการกลับมาของผูทดลองไดนานกวานักเรียนท่ีไมไดรับรางวัล นักเรียนใน
เงื่อนไขที่ใหน่ังเลน  เกมรอสามารถนั่งรอการกลบัมาของผูทดลองไดนานกวานักเรียนในเงือ่นไขนั่ง
เฉยๆ และนกัเรียนในเงือ่นไข ที่ใหนึกถึงสิ่งที่สนุกในขณะที่รอสามารถน่ังรอการกับมาของผูทดลองไม
แตกตางจากนักเรียนในเงือ่นไขนั่ง เฉยๆ ในขณะที่รอ 
  อนัญญา  อนุพรวฒันกจิ (2543 : บทคัดยอ, 77) ไดศึกษาเรือ่งการเปรียบเทียบความ 
สามารถในการชะลอการไดรับความพึงพอใจของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาที่มีรปูแบบการคิดแบบหุนหัน 
และไตรตรอง กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษา โรงเรียนราชวินติ จังหวัดกรุงเทพมหานคร            
ปการศึกษา2543 จํานวน 60 คน ผลการวจิัยพบวา 

1. นักเรียนชั้นประถมศึกษาทีมี่รูปแบบการคิดแบบไตรตรองตัดสินใจเลือกรับรางวลัแบบ 
ชะลอการไดรบัความพึงพอใจมากกวานักเรียนชั้นประถมศึกษาที่มีรูปแบบการคิดแบบหุนหันอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ 0.01 

2. ไมพบความแตกตางระหวางเด็กชายและเด็กหญิงในการเลือกรับรางวัลแบบชะลอการ 
ไดรับความพงึพอใจ 
  จากการศึกษาเอกสารและผลการวจิัยท่ีกลาวมาแลวขางตน แสดงใหเห็นวาสามารถฝกให 
บุคคลพัฒนาความสามารถในการชะลอการไดรับความพึงพอใจหรือการอดไดรอได โดยวธิีการตางๆ 
เชน วธิีการสรางภาพ วธิีเบนความสนใจ วธิีเลียนแบบ วิธีการแสดงบทบาท วิธคีิดแบบไตรตรอง วธิีการ
ใหแรงเสริมทางสังคมและวธิีการคิดหาเหตุผลท่ีขัดแยงกัน   สามารถที่จะนํามาฝกเพือ่พัฒนา
ความสามารถในการควบคมุตนเองเพื่อใหมีพฤติกรรมการอดไดรอได ซึ่งจะนําไปสูการพฒันาความ
อดทนในการรอคอยไดในทีสุ่ด ดังนั้น   ผูวิจยัจึงมีความสนใจทีจ่ะนําแนวคิดและวธิฝีกเหลานี้ไป
ประยุกตใชในการออกแบบการจัดกิจกรรมเพือ่พฒันาคณุธรรมดานความอดทน (ขนัติ)โดยการฝกให
นักศึกษากลุมทดลองในชวงของการเขาคายปฏิบตัิธรรมที่วัดศรีมงคลไดฝกความสามารถอดไดรอได
ดวยวธิีการเขาแถวเพือ่ตักอาหารแลวน่ังรอเพือ่นใหเสร็จเรียบรอยทุกคนแลวจึงกลาวคําขอบคณุผู
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ใหบริการอาหารซึ่งระยะเวลาที่นักศึกษานัง่รอเพือ่นตักอาหารนั้นตองใชความพยายามอดทนตอความ
หิวอาหาร และนักศึกษาตอง 
รูจักขมใจโดยไมรับประทานอาหารกอนเพือ่น เม่ือรับประทานอาหารเสร็จแลวก็ตองรอเพือ่นรบัประทาน
เสร็จทุกคนแลวจึงนําภาชนะไปลาง 

5.2.3 แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (Adversity 
quotient) 
  ความสามารถในการฟนฝาอุปสรรค (Adversity quotient : AQ) เปนแนวความคดิใหมของ     
สตอลทซ (นันทนุช  ตั้งเสถียร.  2546: 45 ; อางอิงจาก  Stoltz.  1997.  Adversity : Truning  
Obstacles  into  Opportunities.)  ท่ีใชเวลามากกวา 20 ป ในการศกึษา วจิัยและนําแนวคิดนี้มาทดลอง
ปฏิบตัิดวยฐานความเชือ่ท่ีวาบุคคลจะประสบความสําเร็จในการงานและวิธีการที่มีเปนสุขน้ัน ตองอาศัย
ท้ังความเฉลียวฉลาดที่เกิดจากสติปญญาและความสามารถในการแก ปญหาตางๆ ที่ตองเผชญิใน
ชีวติประจําวันได ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคตามแนวคิด ของสตอลทซนี ้
ประกอบดวยองคประกอบ 4 ดาน คอื (1) ดานการควบคุมปญหาที่เกิดขึ้น (2) ดานการ  คนหาตนเหตุ
และผูรับผิดชอบ (3) ดานผลกระทบทีจ่ะมาถึง และ(4) ดานความอดทนตอปญหาและ อุปสรรคที่เกิดขึ้น 
นอกจากนี ้สตอลทซ (นภดล  คําเติม.  2545 : 113 ; ชวนจติร  ธุระทอง.  2544 : 55 ; อางอิงจาก 
Stoltz.  1997.  Adversity : Truning  Obstacles  into  Opportunities. P. 7)  ไดระบุไววา AQ สามารถ
บอกถึงความอดทน ความพากเพียรและความ สามารถในผานพนความยากลําบากและเชือ่วา AQ จะทํา
ใหมนุษยมีความอดทน บึกบึน มีพลังในการฟนฝาและเอาชนะอุปสรรคไดมากขึ้น มีผลงานเกิดขึ้นมาก 
รวมท้ังมีความสําเร็จในชวีติและความสําเร็จ ในอาชพีการงานดวย 
  นอกจากนี้ ศนัสนีย  ฉัตรคปุต (นภรดล  คําเติม.  2545 : 29 ; อางองิจาก  ศันสนยี   
ฉัตรคปุต.  2544) กลาวถงึ AQ  วาสามารถที่จะพฒันาและปรบัปรุงไดไมวาจะอายุเทาใด และไมวาจะ
เริ่มตนทีจุ่ดใดก็ตามถาหากบุคคลมีการพฒันา AQ ดีขึ้นก็จะชวยในการทําใหตนเองมีประสทิธิภาพใน
การทํางานไดมากขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับนักวชิาการทางสมองมคีวามเห็นวาสมองของคนประกอบดวย
โครงสรางที่สมบูรณ สามารถสรางความเคยชินขึ้นมาไดถาเปลี่ยนจติใตสํานึกใหม สรางทัศนคติทางบวก
ก็จะชวยพฒันา AQ หรือความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคของคนได (นัยพินิจ  คชภักดี.  
2543 : 54-55) 
  สรุปไดวาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคหรือ Adversity quotient : AQ           
นั้นเปนแนวคดิที่เชื่อวา  เปนคุณลักษณะที่มีประโยชนตอการดํารงชวีิตอยูไดในสังคมแหงการ 
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วและสามารถทาํใหประสบผลสําเร็จตอการทํางานทําใหมีผลงานเกิดขึน้มาก  
ดังนั้น AQ จึงเปน สิ่งที่ไดรับการเชือ่วาจะชวยทําใหคนอดทนกับความยากลําบากและฝาฟนอปุสรรค
ตางๆ ท่ีทุกคนจะตองพบในชีวติประจําวนั  
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  สําหรับเทคนคิวิธีการพัฒนา AQ (ความสามารถในการเผชิญและฝาฟนอุปสรรคนั้นมีผูรู
และนักวิชาการไดเสนอแนวทางในการพฒันา AQ ไวดังนี้ 
  สตอลทซ (Stoltz.  1997 : 154) ไดเสนอแนะหนทางในการชวยพฒันาความสามารถใน
การ เผชิญและฟนฝาอปุสรรค ทีเ่รียกวา The LEAD Sequence ดังนี้ 
  L = Listen to your adversity response ซึ่งเปนการพูดหรือบอกใหตวัเองไดรูวาขณะนี ้ 
เกิดปญหาใดขึ้นกับตนเอง และตองตอบสนองตออุปสรรค นั้นดวยความเขมขนระดับใดจึงจะแกไขได 
  E = Explore all origins and your ownership of the result เปนการคนหาวาสิ่งใดคือ          
ตนตอ สาเหตุของอปุสรรคที่เกิดขึ้น ระบุใหชัดเจนวาตนเองตองกระทําสิ่งใดที ่ เฉพาะเจาะจงลงไปเพือ่       
ใหสามารถทําใหสถานการณดีขึ้น ตัดสินลงไปวาสิ่งใดที่อยูในความรับผิดชอบของเราและสิ่งที่อยูเหนือ 
ความรับผิดชอบหรอืการตดัสินใจของเรา 
  A = Analyze the evidence คือการวเิคราะหใหเกิดความชัดเจนโดยการคนหาหลักฐาน 
หรือภาวะแวดลอมมาสนับสนุนวาสิ่งท่ีอยูในการควบคุมจริงๆ แลวมีอะไรบาง อุปสรรคจะเยือ้งยางมาสู
ชีวติอีกนานเทาใด ทําอยางไรจึงจะไมทาํใหปญหาอยูในชีวตินานจนเกินควร พรอมทั้งวเิคราะหถึงความ
เปนไป ไดในการแกไขและศักยภาพของตนเอง 
  D = Do something! เปนการเลอืกวธิกีารและลงมอืดําเนินการเพือ่ใหอุปสรรคอยูกับเรา    
ไดนานนอยทีสุ่ด ดวยการหาขอมูลที่จําเปนเพิ่มเติม และวิธีทีจ่ะสามารถควบคุมไมใหอุปสรรคเขามามี           
บทบาทตอชวีติ 

  นอกจากนี้เกยีรี ่ (นันทนุช  ตั้งเสถียร.  2546 : 31 ; อางอิงจาก  Geary.  < http :// 

www.Ingearcoaching.com/ Ingear 11. htm>.  2000) ไดเสนอวิธีการสําหรับการพฒันาความสามารถ
ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคไวดังนี ้

1. ต้ังปฏิภาณอยางชัดเจนตอวิสัยทศันในชวีิตวาจะดีขึ้น คิดวาความสําเร็จมีความหมาย  
เพียงใดตอตนเองและจะบรรลุความสําเรจ็นั้นอยางไร ใครที่สามารถชวยใหเราประสบผลสําเรจ็ วาดภาพ 
ชีวติในอุดมคติและหม่ันย้ํากับตนเองเสมอวาตองประสบความสําเร็จ 

2. มีความคิดสรางสรรค คิดเสมอวาจะผันอปุสรรคที่กําลงัเผชิญใหกลบัมามีประโยชนตอ  
ตนเองไดอยางไร 

3. กลาเสี่ยง 
4. อยูลอมรอบกบัคนที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) สูง 
5. เขารับการฝกอบรมเพือ่เปนการชวยพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรค (AQ) ใหเพิ่มขึ้น 
6. กําจัดอุปสรรคที่ขัดขวางตอความสําเร็จ เชนการพูดถึงตนเองในทางลบ 
7. ใหรางวัลกบัตนเองโดยไมปฏิเสธทีจ่ะเสี่ยงในการลงมือทําตอไป 
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8. มองความลมเหลวเปนเหมือนความสําเร็จ   ถือวาความลมเหลวเปนสวนหนึ่งของ
ความสําเรจ็ 

9. เรียนรูอยางตอเนือ่ง 
10. สรางอารมณใหเกิดขึ้นในชวีิตประจําวัน 

  สําหรับ นัยพนิิจ  คชภักดี (2543 : 57) ไดเสนอวิธใีนการพฒันาความสามารถในการ
เผชิญ และฟนฝาอุปสรรคไวดังนี้ 

1. รักษาพลังในการแขงขันไวเสมอ 
2. รูจักยกระดับความสามารถในการทํางาน 
3. รักษาพลังสรางสรรคใหคงอยูตลอดไป 
4. รักษาความมีชีวติชีวาไวเสมอ 
5. กลาเลีย่งและกลาทดลอง 
6. รับการฝกอบรมอยางสม่ําเสมอเพือ่พัฒนาพลังการแขงขัน 
7. รักษากําลังใจในการตอสู 
8. ยกระดับความสามารถในการปรับตวัใหทันกับการเปลี่ยนแปลง 
9. ไมยอมแพตออุปสรรคและความกดดัน 
10. แสดงความรบัผิดชอบกอน จากน้ันจึงคนหาสาเหตุของปญหา 

  จากการศึกษาแนวทางในการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ)          
ท่ีมีผูรูและนักวิชาการไดเสนอไวขางตนนี้    ผูวจิัยนําไปประยุกตใชในการจัดกจิกรรมเพือ่พฒันา ความ
อดทน (ขันต)ิ โดยประยุกตใชสําหรับนักศึกษากลุมทดลองในชวงของการเขาคายปฏิบัติธรรมดวยวิธีการ
ฝกเดินทางไกล (เดินธุดงค) ไปตามปาไมและทุงนาโดยไมใสรองเทาและตองต้ังเปาหมายวาจะตองเดิน
ใหครบตามระยะและเวลาทีก่ําหนดไว นอกจากน้ีก็ใชในการฝกความสามารถในการฝาฟนปญหาและ
อุปสรรคดวยวิธีการปนภูเขาตามขั้นบันใดประมาณ 400 ขั้น โดยผูวจิัยกําหนดวาใหนักศึกษาพยายาม
เดินขึ้นภูเขาใหถึงยอดเขา    ซ่ึงเปนท่ีประดิษฐสถานของพระธาตุภูเพ็กในจังหวัดสกลนคร นอกจากน้ี    
นักศึกษาไดฝกกิจกรรมตอภาพจิ๊กซอว (Jigsaw) ซ่ึงตองใชสมาธิและปญญาในการแกไขปญหา  และ
วางแผนเพือ่ตอภาพใหสําเรจ็ 

  
  
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) ซ่ึงประกอบดวยกลุมทดลอง  
ที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกบัแนวคิดทางตะวันตก ซ่ึงมีการเรียนทั้งภาคทฤษฎี
และภาคปฏิบตัิ และกลุมควบคุม ทีไ่ดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (ภาคทฤษฎี) 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง  
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรทีใ่ชในการวิจัยครั้งน้ีคือนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ในมหาวิทยาลยัราชภัฏ
สกลนคร ที่กําลังศึกษาในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2547  
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตวัอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักศกึษาระดับปรญิญาตรีชั้นปที่ 1 ในสังกัด
มหาวิทยาลยั ราชภัฏสกลนคร ที่กาํลงัศึกษาในภาคเรยีนที่ 2 ปการศกึษา 2547 หลักสตูรปรญิญา 
ครศุาสตรบัณฑิต  (ค.บ. 5 ป)  ซ่ึงเปนหลักสูตรการผลิตครูรุนใหม โดยเปดสอนจํานวน 6 โปรแกรม
วิชา ไดแก คณิตศาสตร ภาษาไทย ภาษาอังกฤษ วทิยาศาสตร สังคมศึกษา และการศึกษาปฐมวยั 
โดยแบงกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กลุมละ 30 คน  รวมทั้งสิน้  60  คน กลุม 
ตัวอยางนี้ไดมาโดยขั้นตอน ดังน้ี 

1. ผูวิจัยกําหนดขนาดกลุมตวัอยาง (Sample size) โดยคาํนึงถึงคาอํานาจในการทดสอบ 
(Power of the test) ที่นักสถิติไดกลาวไววาถาใชขนาดของกลุมตัวอยางยิ่งมากก็จะเพ่ิมอํานาจใน 
การทดสอบ (Glass and Hopkins.  1984; บุญเรียง  ขจรศิลป.  2533) นอกจากนี้ผูวิจัยยังคํานึงถึง  
ขอตกลงเบื้องตน (Assumption) ของการใชสถติิประเภทอางอิง (Inferential statistics) ดวย
เน่ืองจาก การวิจัยครั้งน้ีสามารถตอบคําถามการวิจัย ดวยการวเิคราะหขอมูล โดยใช Three – Way  
MANOVA  ซ่ึงเปนสถิตอิางอิงโดยมีขอตกลงเบื้องตนที่สําคัญวาการแจกแจงของตัวแปรตามแตละ
ตัวจะตองมีการ แจกแจงแบบปกติ (Multivariate normal distribution) (กัลยา  วานิชยบัญชา.  
2544) นอกจากนี้ตาม ลักษณะของการแจกแจงแบบปกติโดยยึดหลักการแจกแจงแบบ Normal 
curve น้ันมีความสัมพันธกบั ขนาดของกลุมตวัอยาง ดังน้ันในการวิจัยครั้งน้ีผูวจัิยจึงกําหนดขนาด
กลุมตวัอยางของกลุมทดลอง จํานวน 30 คน และกลุมควบคุม จํานวน 30 คน รวมทั้งสิ้น จํานวน 60 
คน 

2. ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางดวยวิธีการสุมอยางงาย (Simple random sampling) โดยสุม 
เลขประจําตวัของนักศึกษา 2 โปรแกรมวิชา รวมทั้งสิน้ 72 คน จาก 6 โปรแกรมวิชา  ซ่ึงปรากฏวา
ไดโปรแกรมวชิาวิทยาศาสตร และเอกสังคมศึกษา 
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3. ผูวิจัยนัดหมายนักศึกษาทั้ง 2 วิชาเอกใหมารวมกันและขอใหนักศึกษาตอบแบบสอบ  
ถามเกี่ยวกบัความรูสึกของนักศึกษา (แบบวัดความวติกกังวล) ชนิดที่เปนการวัดนิสัยหรือลกัษณะ 
ประจําตวั (Trait–anxiety) แลวใชคะแนนมัธยฐานเปนเกณฑในการแบงกลุมนักศึกษาออกเปน 2 
กลุม  คือ กลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูง โดยที่ถานักศึกษาคนใดไดเทากบัหรือต่ํากวาคะแนน
มัธยฐานของกลุมจัดใหอยูในกลุมที่มีความวิตกกังวลต่ํา แตถานักศึกษาคนใดไดคะแนนความวิตกกังวล
สูงกวาคาคะแนนมัธยฐานของกลุมก็จะจัดใหอยูในกลุมที่มีความวติกกังวลสูง 

4. ผูวิจัยสุมนักศกึษาในแตละกลุม คือกลุมที่มีความวติกกังวลต่ําและสูง เพ่ือเขารับการ 
ทดลอง  โดยแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม อยางละ  2 กลุมยอยตาม  ระดับคะแนนความ
วิตกกังวลต่ําและสูง เพ่ือใหไดกลุมตัวอยาง 4 กลุมยอย กลุมละ 15 คน  
 5. ผูวิจัยบอกถึงวตัถปุระสงคและความสาํคัญของการทดลองสอนพรอมทั้งขอความรวมมือ   
จากนักศึกษาที่เปนกลุมตวัอยางและสอบถามความสมคัรใจของนักศกึษา 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดดําเนินการพัฒนาเครื่องมือเพ่ือใชในการฝกประสบการณแก
นักศึกษาทั้ง 2 กลุม และไดตรวจสอบหาคณุภาพของวิธกีารฝกประสบการณ โดยมีรายละเอียดดังน้ี  

1. วิธีการที่ใชในการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) สําหรับ 
กลุมทดลองมีดังน้ี   

1.1 วิธีการฝกประสบการณสําหรับกลุมทดลอง ผูวิจัยใชวิธีการฝกประสบการณตาม
แนว พุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวนัตกเพื่อพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขนัต)ิ ที่ผูวิจัย
พัฒนาขึน้ โดยมีขั้นตอนในการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ดังน้ี 

1.1.1 ผูวิจัยสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิหรือผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาที่เปน
พระสงฆ  จํานวน 5 รูป เกี่ยวกับขัน้ตอนการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน  ประกอบดวยขอ
คําถามเกี่ยวกบัวธิ ี การสรางศรัทธาตอการมีความอดทน การฝกคิดโยนิโสมนสกิาร ประโยชนของ
การฝกสติและสมาธิ หลักธรรมดานความอดทนหรือที่เกี่ยวของกับความอดทน การฝกความอดทน
ทางใจและทางกาย ตลอดจนการวัดและประเมินผล ความอดทนทั้งทางใจและทางกาย เปนตน 

1.1.2 ผูวิจัยนําแนวคิดและขอมูลที่ไดจากการสมัภาษณในขอ 1.1.1 มาผสมผสาน  
กับแนวคิดและทฤษฎีทางจิตวิทยาซึ่งไดแกแนวคิดเกี่ยวกับการชะลอความพึงพอใจหรือการอด
ไดรอได  แนวคิดเกี่ยวกบัความสามารถในการเผชญิและฝาฟนอุปสรรค และแนวคิดเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนนสิัยหรือพฤติกรรมโดยวิธีโปรแกรมจิต 

1.1.3 ผูวิจัยไดศึกษา คนควา เอกสาร ตํารา งานวจัิยที่เกีย่วของ และ
พระไตรปฎก ตลอดจนขาวในหนังสือพิมพที่เกี่ยวของกับคุณธรรมดานความอดทน ตามคําแนะนํา
ของผูทรงคุณวุฒิ และผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาตลอดจนคนควา จัดหา สื่อ และอุปกรณ เชน 
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เทป เพลงธรรมะ เทปนิทานชาดก วีดีโอ วีซีดี  พุทธสุภาษติ คํากลอน และเกม ที่จะนําไปสูการ
พัฒนาคุณธรรมดาน ความอดทน  

1.1.4 ผูวิจัยไดพัฒนาวิธีการฝกประสบการณ หรือแนวทางในการฝกอบรมเพื่อ 
พัฒนาคุณธรรมดานความอดทน ตามขัน้ตอนดังกลาวขางตน โดยมีรายละเอียดตอไปน้ี 

1) การสรางความศรัทธาซึ่งเปนวิธีการใหนักศึกษาไดศึกษากรณีตัวอยางของ 
ผูที่มีความอดทนแลวประสบผลสําเร็จในชีวติหรือการทํางาน เชน นักวิทยาศาสตร นักบริหารธุรกิจ 
คนพิการ   และนิทานชาดกในพระไตรปฏก  ซ่ึงในขั้นตอนนี้เปนการพัฒนาจุดเริ่มตนของการเกิด
คุณธรรมดานความอดทน (มีสัมมาทิฏฐิ) โดยอาศัยปรโตโฆสะหรือกลัยาณมิตรที่เปนปจจัยภายนอก 

2) การฝกตามวิธแีหงปญญา (การฝกวธิีคิดแบบโยนิโสมนสิการหรือการฝกคิด 
แยบคาย) ผูวจัิยไดพิจารณาวิธคีิดที่เปนการสงเสริมใหนักศึกษามทีักษะการคิด ซ่ึงจะนําไปสูการฝก 
ความอดทนโดยมีปญญากํากับดวยวาฝกความอดทนไปเพื่อใหบรรลุเปาหมายในหนาที่การเรียนและ
การอยูรวมกันในสังคมอยางสงบสุข ในการวิจัยครั้งน้ี ฝกใหนักศึกษาคิดโดยใช 6 วธิี ไดแก วิธีคิด
แบบสบืสาวเหตุปจจัย วิธคีิดแบบแยกแยะสวนประกอบ วิธีคิดแบบสามัญลักษณ (ไตรลักษณ) วิธีคิด
แบบแกปญหา   (อริยสัจ)  วิธีคิดแบบคณุโทษและทางออก และวิธคีิดแบบอุบายปลุกเรา 
คุณธรรม 

3) การเรียนรูประโยชนของการฝกสติและสมาธิเพ่ือเราความสนใจซึ่งจะ
นําไปสูการเพิม่แรงจูงใจที่จะนําตนเอง เขาสูการฝกสมาธิและการฝกสติ และจะทําใหเกิดความอดทน 
(ขันติ) ไปพรอม ๆ กับการฝกสติ และสมาธิไปดวย 

4) การฝกโดยวธิโีปรแกรมจติ(เปลีย่นสญัญา)  เพ่ือเปลี่ยนนสิัยที่ไมพึง
ประสงค ใหเปนนิสยัหรือพฤติกรรมที่พึงประสงค (ความอดทน)  ตามแนวพุทธศาสนาที่นายแพทย 
ชินโอสถ  หัศบําเรอ (2541: 34–54) ไดเสนอไวในหนังสือเรื่อง “วิธีการสรางโปรแกรมจิตเพ่ือใหสมอง
คิดอยางคอมพิวเตอร”  ในการวิจัยครั้งน้ีฝกใหนักศึกษาโปรแกรมจิตจากภายในดวยวิธีการนึกถงึ
ถอยคําซ้ํา ๆ ย้ําวาจะตอง ฝกตนเองใหมีความอดทนใหไดเพราะความอดทนนําไปสูความสําเรจ็ใน
ชีวติ   

5) การฝกประสบการณเพ่ือปลกูฝงคุณธรรมดานความอดทน (ขนัต)ิ ตามแนว 
ไตรสิกขา เน่ืองจากความอดทน (ขันติ) น้ัน จะตองประกอบไปดวย ศีล สติ สมาธิ และปญญา ใน
สวนของการรกัษาศลีน้ัน เปนการควบคมุกายและวาจา ซ่ึงเปนพฤติกรรมความอดทนทางกาย สวน
สติ สมาธิ และ ปญญานัน้จะควบคุมใจ  (พฤติกรรมความอดทนทางใจ) เม่ือฝกใหมีศีล สต ิ สมาธิ 
และปญญาแลว จะสามารถควบคุมพฤตกิรรมทางใจและทางกายได ความอดทนก็จะเกิดขึ้น ในการ
ฝกสต ิน้ันจะฝกควบคูกันไปกับการฝกทาออกกําลังกายดวย   

6) การฝกประสบการณใหมีความรูความเขาใจเกี่ยวกบัคุณธรรมเร่ืองความ 
อดทน และคุณธรรมที่เกี่ยวของกับความอดทน เชน  ประโยชนของความอดทน อิทธิบาท 4 กฎแหงกรรม                
ฆราวาสธรรม 4 ความเมตตา อานิสงสของความเมตตา ความโกรธและโทษของความโกรธ วธิีลด
หรือ ระงับความโกรธ อริยทรัพย 7 สัปปริุสธรรม 7 มรรค 8 เปนตน  
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7)  การฝกความอดทนโดยใชหลักการตามแนวคิดเกี่ยวกับความสามารถใน
การเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) ซ่ึงมีสวนในการพฒันานักศึกษาใหมีความอดทนดวย 
    8) การฝกโดยสรางกิจกรรมดวยการประยุกตใชแนวคิดเกี่ยวกับการชะลอความ 
พึงพอใจหรือการ อดได รอได (Delay of gratification) ซ่ึงจะนําไปสูการพัฒนาความอดทน (ขันต)ิ          
ตอไป 

9) การฝกสมาธ ิตามแนวสติปฏฐาน 4 หรือการเจริญสติภาวนาแบบเขมขน  
ตอเน่ือง กันเปนระยะเวลา 9  วัน  8  คืน  สําหรับวิธฝีกสติปฏฐาน  4  ที่นํามาใชในการฝก          
ประสบการณครั้งน้ี  มีรายละเอียดดังน้ี 

9.1 กายานุปสสนา  ผูวิจัยเลือกใชวธิีการกําหนดรูลมหายใจเขาออก  
โดยใหนักศึกษาเลือกฝกตามความถนัดของแตละคน  คือ  การกําหนดสติระลึกรูลมหายใจเขาออกที่
ปลายจมูก  และการกําหนดรูการเคลื่อนไหวของทอง  โดยพิจารณาอาการ  พอง – ยุบ  ของทอง  
นอกจากนี้ก็ใหกําหนดรู  อิริยาบถใหญคอื  การยืน  การเดิน  การนั่ง  และการนอน  ตลอดจนการ
ฝกใหมีสัมปชญัญะในการกระทําและการเคลื่อนไหวทกุอยาง  เชน  การดื่ม  การถายปสสาวะ – 
อุจจาระ  การเหยียดแขนหรือขา  เปนตน 

9.2 เวทนานปุสสนา  ฝกใหนักศึกษากําหนดรูทันเวทนา  คือ  รูชัดวาใน     
แตละขณะนั้นตนมีความรูสกึสุข  ทุกข  หรือเฉย ๆ   

9.3 จิตตานุปสสนา  ฝกใหนักศกึษาตามรูสภาวะของจิตใจของตนเองใน     
แตละขณะวาจิตมีโทสะ  หรือไมมีโทสะก็ใหรูตามความเปนจริงในแตละขณะที่เกดิขึ้น  จิตมีราคะ  
หรือโมหะก็ใหกําหนดรูหรือจิตไมมีราคะไมมีโมหะก็ไมรู 

9.4 ธัมมานุปสสนา เปนการฝกกําหนดรูตามทันสภาวะธรรมที่เกิดขึ้น  โดย
กําหนดรูนิวรณ  5  ซ่ึงไดแก  ความงวง  ความพยาบาท  ความฟุงซาน  ความลังเลสงสัย  และ
ความตัณหา  (ความชอบ)  นอกจากนี้  นักศึกษาฝกกาํหนดรูขันธ  5  ซ่ึงไดแก  รูป  เวนา  สัญญา  
วิญญาณ 
   เม่ือผูวิจัยไดพัฒนาฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกับแนวคิดทางตะวนัตก            
ตามขั้นตอน 1) ถึง 8) แลว ผูวิจัย จึงไดนําไปใหกรรมการผูควบคมุปริญญานิพนธทางดานเนือ้หา      
หลักธรรมที่จะนําไปใชสอนเพื่อพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน คอื พระมหาทองรัตน  รัตนวัณโณ           
ไดพิจารณาความเหมาะสมพรอมทั้งใหขอเสนอแนะและความเห็นชอบกอนนําไปใชสอน นอกจากนี้         
ผูวิจัยไดขอความกรุณาจากผูทรงคุณวฒิุ หรือผูเชี่ยวชาญทางพุทธศาสนาอีกจํานวน 3 ทาน                     
ไดพิจารณาตรวจสอบและประเมินวธิีการดังกลาว วาสามารถพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนใหแก           
นักศึกษาระดับปรญิญาตรีไดหรือไม พรอมทั้งขอความเห็นเพ่ือนํามาปรับปรุงใหมีคุณภาพที่จะนํามา         
ฝกจริงตอไป (ดูสรุปผลการประเมินคูมือวธิีการฝกประสบการณ) 

1.2 วิธีการฝกประสบการณสําหรับกลุมควบคมุ  ผูวิจัยใชวธิีฝกดวยการสอนแบบ
บรรยาย  สําหรับตารางโปรแกรมการฝกดวยวิธกีารบรรยายเพื่อพัฒนาความอดทน (ขนัติ) ของ
นักศึกษาระดับปรญิญาตร ี ชั้นปที่ 1 น้ันก็ใชเน้ือหาเดยีวกันกับกลุมทดลอง โดยมุงเนนใหนักศกึษามี
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ความรูความเขาใจในเรื่อง ความอดทน (ขันติ) ประโยชนของความอดทน และธรรมดานอ่ืนๆ ที่
เกี่ยวของหรือสัมพันธกับความอดทน (ขันติ) ไดแก ศีล 5 สมาธิ ประโยชนของ สมาธิ สติปฏฐาน 4 
ประโยชนของการมีสติ มรรค 8 อิทธิบาท 4 กฎแหงกรรม ฆราวาสธรรม 4 ความเมตตากรุณา 
อานิสงสของความเมตตา ความโกรธ และโทษของความโกรธ วิธลีดหรือระงับความโกรธ อริยทรัพย 
7 และชาดก (ทศชาติแหงพระบารมี) เปนตน ซ่ึงในการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายนี ้
ผูวิจัยไดสอนเนื้อหาของธรรมะดังกลาวขางตน โดยจะเนนดานปริยัตหิรือ ทฤษฎีอยางเดียวไมเนน
ดานปฏิบัติแตจะเพ่ิมกิจกรรมที่แตกตางจากกลุมทดลอง คือใหไปศึกษาคนควาในหองสมุดหรือวัด
ตางๆ  เพ่ิมเติมแลวทํารายงานสงผูวิจัย โดยใชระยะเวลาในการศึกษาในหวัขอธรรม เกี่ยวกบัความ
อดทน (ขันติ) เปนเวลา 9 วัน เทา ๆ กับระยะเวลาที่กลุมทดลองไปปฏิบัตธิรรมแบบเขมขนหลังจากที่
ไดเรียนรูเกี่ยวกับ สมาธิ  สติ ตลอดจนการเรียนรูใน   ภาคทฤษฎีไปแลว เปนระยะเวลา 10 สปัดาห 
สัปดาหละ 3–4 วัน รวมเวลาเรียนทั้งสิ้นประมาณ  80 ชั่วโมง   
 สรุปคือ เน้ือหลักธรรมและเอกสารทีใ่ชในกลุมทดลองและกลุมควบคุมในสวนภาคทฤษฎี
เปนเนื้อหาเดียวกัน แตจะแตกตางกันในสวนที่เปนภาคปฏิบตัิซ่ึงฝกเฉพาะในกลุมทดลองเทานัน้ 

2. แบบทดสอบวดัคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ทีผู่วิจัยสรางขึ้นตามหลักการทาง 
พุทธศาสนา ซ่ึงไดแบงโครงสรางหรือประเภทของความอดทนออกเปน 2 ดาน ใหญๆ หรือ 4 ดาน
ยอย ดังน้ี 

2.1   ความอดทนทางใจ แบงไดดังน้ี 
2.1.1   ความอดทนตอความเจ็บใจ ไดแก วาจาเสียดแทงถอยคําดาวา 

หยาบคายคําเสียดสีหรือคาํกลาวลวงเกินใหเกิดความเสยีหายสรางความขุนเคืองใจดวยดวยประการ
ตาง ๆ  อันบุคคล ไมพึงปรารถนา 
           2.1.2  ความอดทนตอพลังอํานาจบีบคั้นของกิเลส ในการวิจัยเรื่องนี้จะเนน
เฉพาะ เรื่องกิเลส 2 ดาน คือ 1) ดานโทสะ เชน ความโกรธ ความหงุดหงิด ความไมสบายใจ ความ
กาวราว ความไมสมหวัง การมีปญหาหรืออุปสรรคมาขัดขวางการเรียนหรือการทํางาน และ 2) 
กิเลสดานโลภะ (ความอยากไดในสิ่งฟุมเฟอยหรือไมจําเปน) 

2.2 ความอดทนทางกาย  แบงไดดังน้ี 
2.2.1 ความอดทนตอความลําบากตรากตรํา ไดแก ความอดทนตอความยาก 

ลําบาก เน่ืองมาจากการทํางานและหรือการเรียนที่ไดรับมอบหมาย 
   2.2.2 ความอดทนตอทุกขเวทนาทีเ่กิดขึน้ทางกาย ไดแก อดทนตอความเหนื่อยลา 
ความหิว ความรอน ความหนาว และความเจ็บปวดเม่ือยามเจ็บไขไดปวยไมสบายกาย เกิดความทุกข 
ทรมานขึ้นมาก็รูจักอดกลั้นเอาไวไมกอความทุกขเพ่ิมขึน้อีก 
 แบบวัดคุณธรรมดานความอดทนมีขั้นตอนในการดําเนนิการสราง ดังตอไปน้ี 

1) ศึกษานิยามทฤษฎีและเอกสารที่เกี่ยวของเพื่อวิเคราะหองคประกอบของการมีความอดทน 
(ขันติ) 

2) เขยีนนยิามเชิงปฏิบตัิการของความอดทนซึ่งสรุปไดจากนยิามที่ไดศึกษาจากเอกสารที ่
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เกี่ยวของ 
3) เขยีนแบบสอบถามปลายเปดเพื่อสํารวจขอมูลพ้ืนฐานเกี่ยวกับความอดทนทัง้ทางกาย

และ ใจแลวนําไปใหนักศึกษาชั้นปที่ 1 โปรแกรมวชิาภาษาไทย และการเงินการธนาคาร จํานวน 
120 คน ที่ เปนนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนครตอบแลวนําขอมูลที่ไดมาประกอบการสรางแบบ
วัดความอดทน (ดูขอคําถามปลายเปดในภาคผนวก)  

4) เขยีนขอคําถามตามนิยามเชงิปฏิบตัิการและตามโครงสรางขององคประกอบคุณธรรม 
ดานความอดทน โดยเขียนใหครบทุกองคประกอบ ซ่ึงในการวิจัยครั้งน้ีใชขอคําถามที่เปนการกําหนด
สถานการณแลวใหเลือกตอบ จํานวนขอคําถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพ่ือใหครอบคลุมทุกองคประกอบ คือ 
ความอดทนทางใจและความอดทนทางกาย มีทั้งสิ้น 74 ขอ 

5) นําแบบวัดที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปใหอาจารยผูควบคุมปริญญานิพนธและผูเชี่ยวชาญหรือ          
ผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยดูจากคาดัชนี 
ความสอดคลอง (Index of congruence: IOC) ระหวางขอคําถามและคํานิยามศัพทเชิงปฏิบตัิการ 
และใชเกณฑตามหลักของการวัดและประเมินผลที่เกี่ยวกับคา IOC ตั้งแต 0.5 ขึน้ไป ถาขอคาํถาม
ใด มีคา IOC ตั้งแต 0.5 ขึน้ไป แสดงวามีความเที่ยงตรงในเนื้อหาทีต่องการวัด (สาํเริง  บุญเรืองรัตน.  
2547; พรรณี  เทพสูตร.  2537) ปรากฏวาไดขอคําถามที่มีความเทีย่งตรงเชิงเนื้อหาจํานวน 59 ขอ 

6) นําคําแนะนําของอาจารยผูควบคุมปริญญานิพนธ   และผูเชี่ยวชาญหรือผูทรงคุณวุฒิ
จํานวน 10 ทาน (ดูรายนามในภาคผนวก) มาแกไขปรับปรุงใหขอคาํถามมีคุณภาพ 

7) นําแบบวัดคณุธรรมดานความอดทนไปทดลองใช (Try out) กับนักศึกษาระดับ 
ปริญญาตรีชัน้ปที่ 1 ที่ไมไดเปนกลุมตวัอยาง จํานวน 105 คน แลวนําผลการทดลองไปวิเคระหหา
คา อํานาจจําแนกดวยการใชสถติิ t–test ระหวางกลุมที่มีคะแนนสูงกับกลุมทีมี่คะแนนต่ํา โดยใช
เกณฑ รอยละ 27 แลวเลือกไวเฉพาะขอที่มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 จํานวนทั้งสิ้น 57 ขอ ซ่ึง
ครอบคลุม 2 ดาน คือ ความอดทนทางใจและกาย  นอกจากนี้ก็คํานวณ หาคาความเชือ่ม่ัน 

(Reliability) โดยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (α coefficient) ตามสูตรของ ครอนบัค 
(Cronbach) ในการวิจัยครัง้น้ีใชเกณฑในการประเมินคุณภาพของเครื่องมือเกี่ยวกับคาความเชือ่ม่ัน
ตั้งแต .80 ขึน้ไป ทั้งน้ีเพ่ือใหไดแบบทดสอบที่มีคุณภาพซึ่งจะนําไปเก็บรวบรวมขอมูลเพ่ือการวิจัย
ไดอยางนาเชื่อถือ ซ่ึงเปนการควบคุมความคลาดเคลื่อนที่เกิดจากเครื่องมือวัดและจะสงผลตอ  
คาความเที่ยงตรงและความเชื่อถือไดของผลการวิจัยเพ่ิมขึ้นอีกดานหนึง่ ปรากฏวาแบบวัดคุณธรรม
ดานความอดทนฉบบัน้ีมีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.96  (ดูแบบวัดและผลการวิเคราะหคุณภาพที่
ภาคผนวก) 

3. การวัดความอดทนทางกาย (เพ่ิมเติม) ผูวจัิยใชการวัดความอดทนกลามเนื้อทองของ 
อํานวย  รัตนจันทร (2530) เปนแบบทดสอบความแข็งแรงและความอดทนดวยทาออกกําลังกายแบบ  
ลุก-น่ัง (Sit up) มีการใหคะแนนโดยการนับจํานวนครั้งที่นักศกึษาสามารถทําไดดวยความอดทน 
(ทางกาย) มากที่สุดเทาทีจ่ะทําไดในแตละครั้งดวยการทําอยางตอเน่ือง ซ่ึงมีการทดสอบจํานวน 3 
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ครั้ง ไดแก  ระยะเริ่มตนของการทดลอง  ระยะระหวางการทดลอง  และระยะหลังการทดลอง  แลว
นําคะแนนที่ไดระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไปเปรียบเทียบกนัดวยสถติิ Two-way ANOVA ; 
repeated measures   

4. แบบสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิผูวิจัยวัดความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาโดย        
การสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิ ผูวิจัยสงัเกตพฤติกรรมความอดทนทางกายตามรายการตอไปนี้ 

4.1 จํานวนครั้งที่เปลี่ยนทานั่ง หรือขยับลําตวักี่ครั้งตอทุก ๆ 10 นาท ี
4.2 จํานวนนักศกึษากี่คนทีเ่ปลีย่นทานั่งในทกุ ๆ 10 นาท ี

    4.3 จํานวนนักศึกษากีค่นที่ลุกจากที่น่ังภายในระยะเวลา 1 ชั่วโมง  หรือจํานวนกี่คน คน
ที่สามารถอดทนนั่งสมาธิภายในระยะเวลา  1  ชั่วโมง  โดยไมเปลี่ยนทานั่ง 

5. แบบสังเกตพฤติกรรมความอดทน  โดยเพื่อนผูวิจัยสรางแบบสังเกตจํานวน 19 ขอ       
แลวนําไปใหผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 6 ทาน (ดูรายนามในภาคผนวก) หลังจากนั้นผูวิจัย
นําขอเสนอแนะมาปรับปรุงแกไขขอคําถามและตัดขอทีไ่มเหมาะสมออกไปเหลือเพียง จํานวน 17 ขอ 
โดยเลือกขอทีมี่ คาความสอดคลอง (IOC) เทากับ 0.5 ขึ้นไป 

6. แบบวัดความวติกกังวล ผูวจัิยสรางขึ้นเองโดยอาศัยองคประกอบความวติกกังวลที่ใชใน 
การวิจัยของ  จีระ  เจริญสุขวิมล (2527 : 37-41) โดยวดัเฉพาะความวิตกกังวลที่เปนนิสัยประจําตัว 
(Trait-anxiety) จํานวน 42 ขอ ซ่ึงในขั้นเริ่มตนกอนที่จะสรางแบบวดัความวติกกังวลนั้น ผูวิจัยไดใช 
แบบสอบถามแบบปลายเปดเพื่อสอบถามเกี่ยวกับความวิตกกังวลในดานตาง ๆ แลวนําไปใช 
นักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ไมใชกลุมตวัอยาง จํานวน 95 คน แลวนําขอมูลพ้ืนฐานมาสรางแบบวัด
ความวติกกังวล เม่ือสรางแลวจึงนําไปใหอาจารยควบคุมปริญญานิพนธ ตลอดจนผูเชี่ยวชาญและ
ผูทรงคุณวุฒ ิดานจิตวทิยาและดานการวัดและประเมินผลตรวจสอบคณุภาพจํานวน 5 ทาน และ
แกไขปรับปรงุตามขอเสนอแนะ  เลือกเฉพาะขอคําถามที่มีคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยพิจารณา
จากคาดัชนีความสอดคลองระหวางขอคาํถามและนิยามศัพทเชิงปฏบิัติการ (IOC) ที่มีคาตั้งแต 0.50 
ขึ้นไป ตอจากนั้น   ผูวิจัยนําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ที่ไมใชกลุมทดลอง จํานวน 125 คน 
คัดเลือกเฉพาะขอที่มีคาอํานาจจําแนก (t) ที่มีนัยสําคญัทางสถติิ จํานวน 35 ขอ โดยมีคาความ
เชื่อม่ันเทากับ 0.91 (ดูแบบวัดและผลการวิเคราะหคุณภาพจากภาคผนวก) 

7. แบบวัดสมาธใิชสําหรับวัดความกาวหนาในการฝกสมาธิของนักศึกษากลุมทดลองวามี
สมาธิเพ่ิมขึ้นหรือไม  ผูวจัิยไดดัดแปลงแบบวัดสมาธิของ ชาญวทิย  สวุรรณรอ (2530) ซ่ึงใชวัด
สมาธิสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 1 มีการตรวจสอบคุณภาพดานความเที่ยงตรงเชงิพินิจ 
(Face validity) โดยผูเชี่ยวชาญทางดานคุณธรรม และดานการวัดผลการศึกษา เน่ืองจากการวิจัย
ครั้งน้ีผูวิจัยศกึษากับกลุมตวัอยางที่เปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี  ดังน้ันผูวจัิยจึงไดดัดแปลงดาน
ภาษาและสถานการณที่ใกลเคียงกบัตนฉบับเดิมแตใหมีความเหมาะสมกับวยัของนักศึกษา และได
นําไปทดลองใชกับนักศึกษาชั้นปที่ 1  ที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 78 คน แลวคัดเลือกเอาเฉพาะ
ขอที่มีคาอํานาจจําแนก (คา t)  ที่มีนัยสาํคญัทางสถติทิี่ระดับ .05 ซ่ึงมีจํานวน ขอคําถามที่ใชไดตาม
เกณฑดังกลาวเทากบั 15 ขอ โดยมีคาความเชื่อม่ันทั้งฉบับมีคาเทากับ 0.86 (ดูแบบวัดใน 
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ภาคผนวก) 
8. แบบวัดสตใิชสําหรับวัดความกาวหนาในการฝกสมาธขิองนักศึกษากลุมทดลองวามีสติ

เพ่ิมขึ้นหรือไมมีหลังจากที่ไดรับการเขาคายปฏิบตัธิรรมที่วัดศิริมงคลแลว ผูวิจัยใชแบบวัดของ ดา
ราวรรณ ตะปนตา (2535: 105-108)  ซ่ึงมีจํานวนทั้งสิ้น 30 ขอ นําไปตรวจสอบความเทีย่งตรงเชิง
เน้ือหา (Content validity) โดยผูเชี่ยวชาญ จํานวน 3 ทาน และนําไปทดลองใชกบันักศึกษาพยาบาล 
จํานวน 80 คน ไดคาความเชื่อม่ัน (Reliability) เทากบั 0.80 ผูวิจัยไดนําไปทดลองใชกับนักศกึษาใน
หลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต จํานวน 74 คน พบวาไดคาอํานาจจําแนก (คา t) ที่มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05 จํานวน 16 ขอ  เทานั้นและไดคาความเชื่อม่ันทั้งฉบับเทากับ 0.85 (ดูแบบวัดและผลการ
วิเคราะหคุณภาพในภาคผนวก) 
 

แบบแผนการทดลอง  
แบบแผนการทดลอง มีดังน้ี 

 1. แบบแผนการทดลองที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี  คือ  Generalized randomized block design 
โดยมีการสุมนักศึกษาที่เรยีนหลักสตูรครุศาสตรบัณฑติ (ค.บ. 5 ป) จํานวน 2 โปรแกรมวิชาจาก        
ทั้งหมด   6 โปรแกรมวชิา ซ่ึงไดแกโปรแกรมวิชาวทิยาศาสตร และเอกสังคมศึกษา รวมทัง้สิ้น 
จํานวน 72 คน แลววัดความวติกกังวลเพื่อแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูง
ตอจากนั้นจึงสุมอยางงาย  เปนหนวยทดลองยอย  เพ่ือเขารับการฝกประสบการณหลังจากผูวิจัยได
ทําการสุมหนวยทดลองยอยที่เปน   กลุมตวัอยางตามระดับของ ความวติกกังวลซึ่งมีสองประเภท 
คือ  ความวติกกังวลสูง และความวิตกกังวลสูงและมีการวัดตวัแปรตาม (คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดาน
ความอดทน) ในระยะกอนการและหลังการฝกประสบการณแตละแบบสิ้นสุดลง ตลอดจนวัดตวัแปร
ตามในระยะเมื่อสิ้นสุดการฝกประสบการณไปแลว  1  เดือน  (ระยะติดตามผล) 
  2.  การวิจัยครั้งนี้   ประกอบดวยตัวแปร 2 ประเภท  คือ   1)  ตัวแปรอิสระที่ถูกจัดกระทํา 
(Manipulated  variable)  ไดแก  วธิีการฝกประสบการณ  2  วิธี   คือ  (1)  การไดรับวิธกีารฝก
ประสบการณตามแนวพทุธวธิ ีรวมกับแนวคิดทางตะวนัตก  และ (2)  การไดรับวธิกีารฝกประสบการณ
ดวยการสอนแบบบรรยาย และ 2) ตวัแปรจัดประเภท  (แบงกลุม) คือตวัแปรความวติกกังวลซ่ึงแบง
ออกเปน 2 ประเภทคือ  (1)  ความวติกกังวลระดับต่ํา และ (2) ความวติกกังวล ระดับสงู  ในการ
ออกแบบแผนการวิจัยเชิงทดลองครั้งน้ี   ผูวิจัยไดพยายามประยุกตใชหลักของ Max  Min  Con  
โดยในสวนของ Maximized  systematic variance เปนความพยายามทําใหความแปรปรวนของตัว
แปรตาม ซ่ึงเปนผลทีเ่กิดจากตัวแปรอิสระมีคามากที่สดุ     ซ่ึงในที่น้ีคือการเลือกตัวแปรอิสระซึ่ง
เปนวธิีการฝกประสบการณ  2 แบบ  คือ กลุมทดลองทีไ่ดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธี
รวมกับแนวคดิทางตะวันตก (ภาคทฤษฎีและภาคปฏบิัติ) และกลุมควบคุมที่ไดรับการฝก
ประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (ภาคทฤษฎี) สวนหลักของ  Minimized  error  variance  
คือ การพยายามทําใหความแปรปรวนของตัวแปรตาม   (คะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทน)   
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ซ่ึงเปนผลมาจากความคลาดเคลื่อนตางๆ  มีคานอยที่เกิดจากความแตกตางระหวางกลุมตวัอยาง
และความคลาดเคลื่อนจากเครื่องมือ ทั้งน้ีผูวิจัยไดพยายามสรางเครือ่งมือวัดตัวแปรตางๆ โดยอาศัย
ความรูทางการวัดและประเมินผลที่ถูกตอง  เพ่ือจะไดเครื่องมือที่มีคุณภาพทั้งในดานความเทีย่งตรง
และคาความเชื่อม่ัน  และในกรณีของหลัก  Control  extraneous  systematic  variance  น้ันเปน
การควบคุมความแปรปรวนของตัวแปรตาม  (คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน)  ซ่ึงอาจเกิด
จากตัวแปรเกนิหรือตัวแปรแทรกซอน ใหมีคานอยลง  ในที่น้ีผูวิจัยไดใชวธิีการนําตัวแปรเกินทีค่าด
วาจะมีผลตอตัวแปรตามดวย  (ไดจากการศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ) โดยนําตัวแปร
บุคลิกภาพดานความวติกกงัวลมาเปนตวัแปรอิสระอีกตัวหน่ึง  นอกจากนี้ผูวิจัยใชวิธีควบคุมตวัแปร
เกิน  โดยการสุมเขารับการทดลอง (Random assignment) จํานวน 2 ครั้ง คือ สุมเพ่ือเขารับการ
ทดลองจํานวน 2 โปรแกรมวิชาจากทั้งหมด 6 โปรแกรมวิชา  และสุมเขารบัการทดลองตามระดับ
ความวติกกังวลสูงและต่ําโดยแบงเปน 4 กลุมยอย ซ่ึงจะทําใหโอกาสหรือความนาจะเปนที่คาของตัว
แปรตาม (คะแนนความอดทนหรือขันติ)  ของกลุมทดลอง  หรือกลุมควบคุมไมแตกตางกันมี
มากกวา   โอกาสที่จะแตกตางกันกอนทาํการทดลอง สําหรับโครงสรางของการทดลองฝก
ประสบการณมีองคประกอบ ตามที่ปรากฏในตาราง 1 ตอไปน้ี 
 

ตาราง 1  โครงสรางของแบบแผนการทดลอง 
 

ลักษณะภูมิหลังที่นํามาจัดประเภท 
(ความวิตกกังวล) 
(  ตัวแปรอิสระที่ 1 ) 

วิธีการฝกประสบการณ 
(ตัวแปรอิสระที่  2) 

ลักษณะที่วัดหลังการฝก 
(ตัวแปรตาม) 

•  ความวติกกังวลต่ํา 

•  ความวติกกังวลสูง 
 

•  การไดรับวิธีการฝก 
ประสบการณตามแนวพทุธวิธี
รวมกับแนวคดิทางตะวันตก  
     (กลุมทดลอง) 

•  การไดรับวิธีการฝกประสบ 
    การณดวยการสอนแบบ 
    บรรยาย (กลุมควบคุม) 
    

•  คุณธรรมดานความ 
อดทน (คะแนนเฉลี่ยความ     
    อดทน) 

• ความอดทนทางใจ 

• ความอดทนทางกาย 
 

 
โครงสรางของแบบแผนการทดลอง 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ตามวธิีการดังน้ี 
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1. ผูวิจัยดําเนินการวัดคุณธรรมดานความอดทนทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดย
วัดกอนการฝกประสบการณ (วัดระยะกอนการทดลอง) 

2.  การเก็บรวบรวมขอมูลของกลุมทดลองที่ไดรับวธิีการฝกประสบการณตามแนว 
พุทธวิธีรวมกบัแนวคิดทางตะวันตกนั้น ผูวิจัยไดใชเวลาในการฝกประมาณ 10 สปัดาห ๆ ละ 3 - 4 
วัน ๆ ละ ประมาณ 2 ชั่วโมง 30  นาที ถึง 4 ชัว่โมง รวมทัง้สิ้นประมาณ 80 ชัว่โมง ที่หองเรียน
พระพุทธศาสนา   คณะมนษุยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลยัราชภัฏสกลนคร ตอจากนั้นจึงให
ไปเขารบัการฝกสมาธติามแนวสติปฏฐาน 4 และฝกกิจกรรมตามโปรแกรมตางๆ ที่ผูวิจัยได
พัฒนาขึ้น (ดูรายคูมือการฝกประสบการณในภาคผนวก) โดยฝกแบบเขมตอเน่ือง กันเปนระยะเวลา
ประมาณ 9 วัน 8 คืนโดยเลือกสถานที่ฝกคือวัดศิริมงคล  ผูวิจัยไดเชิญผูเชี่ยวชาญซึ่งเปนฆราวาส 
จํานวน 2 ทาน และนิมนตพระวิทยากรทีมี่ภูมิรู ภูมิธรรมดานพุทธศาสนาและมีความชํานาญ ในการฝก
สมาธิตามแนวสตปิฏฐาน 4 จํานวน 6 รูป มาใหความรูและประสบการณตลอดจนวิธีการฝกสมาธิ
ตามแนวสติปฏฐาน 4 โดยในแตละวันเริ่มฝกตั้งแตเวลา 4 นาฬิกา ไปจนถึงเวลา ประมาณ 22 นาฬิกา มี
ชวงพักเที่ยงหลังรับประทานอาหาร 1 ชั่วโมง และพักเปนระยะๆ ละ 30 นาที ถงึ 1 ชั่วโมง ในขณะที่
พักก็ใหนักศึกษาพยายามฝกสติกําหนดรูอิริยาบถการยนื เดิน น่ัง นอน และอิริยาบถยอย เพ่ือฝกให
มีสติและสัมปชัญญะรูตัวทั่วพรอมใหมากที่สุดเทาที่จะทาํได สรุประยะเวลาทีใ่ชในการฝกประสบการณ 
รวมทั้งสิ้นประมาณ จํานวน 80 ชัว่โมง และอีก 9 วนั  8 คืน หลังจากนั้นผูวจัิยจึงใชแบบวดัความ
อดทน เก็บรวบรวมขอมูลเปนครั้งที่ 2 (ระยะหลังสิ้นสดุการทดลอง)  สําหรับในระยะการติดตามผล
น้ัน  ผูวิจัยใชแบบวัดความอดทนวัดอีกครั้งหน่ึงเปนครั้งที่ 3 หลังจาก สิ้นสุดการทดลองไปแลว
ประมาณ 1 เดือน 

3. การเก็บรวบรวมขอมูลของกลุมควบคุมที่ไดรับว ิธีการฝกประสบการณดวยการสอน
แบบบรรยายนั้นผูวิจัยสอนดวยตนเองและนิมนตพระสงฆที่มีประสบการณในการสอนพุทธธรรมมา
บรรยายธรรมะดวยเปนบางครั้งและไดสอนในระยะเวลาเดียวกันกับกลุมทดลอง โดยการสอน
รวมกันดวยเนื้อหาในหลักพุทธธรรม ตามลําดับเริ่มตั้งแต (1) ขั้นตอนการสรางศรัทธา (2)การฝกคิด
โยนิโสมนสิการ และ (3) เน้ือหาเกี่ยวกับประโยชนของสติและสมาธิ สําหรับการสอนในเนื้อหาใน 
ขั้นตอนที ่ 4 คือ หลักธรรมเกี่ยวกับความอดทนและคุณธรรมอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของนัน้ ผูวิจัยไดแบงสอน
ดวยการใหกลุมทดลองไดรับการฝกประสบการณดวยการฝกสติ   และสมาธิกอนเรียนเน้ือหา 
หลกัธรรมเชนเดียวกับที่ใชสอนนักศึกษาในกลุมควบคุม  สําหรับกลุมควบคุมน้ันไมมีการฝกสตแิละ
สมาธิกอนเรียน   แตจะชดเชยเวลาเรยีนใหเทากัน คือ เวลาทีเ่หลือ 30 นาที น้ันก็   ใหนักศึกษา 
ซักถามและสรุปสาระสําคญัที่ไดเรียนไปแลว  สรุปคือกลุมควบคมุน้ีไดรับการสอนเนื้อหา เดียวกัน
กับที่ใชสอนในกลุมทดลองแตจะแตกตางกันตรงที่กลุมควบคุมที่ไมไดมีการฝกกิจกรรมภาคปฏบิัต ิ
เรียนแตภาคทฤษฎีเทานั้น  และในระยะ 9 วัน 8 คืน  ที่กลุมทดลองไปเขาคายฝกปฏิบตัิ ธรรมตาม
แนวสติปฏฐาน 4 และฝกกิจกรรมตางๆ ที่ผูวิจัยกําหนดขึ้นเพ่ือพัฒนาความอดทนนั้น   ผูวิจัย
กําหนดหวัขอธรรมะไดแก ความอดทน สมาธ ิ สติปฏฐาน 4 อริยทรัพย 7 อิทธบิาท 4 กฎแหงกรรม 
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ฆราวาสธรรม 4  สัปปุริสธรรม 7 มรรค 8 ความโกรธและวธิีลดความโกรธ และบุญกิริยาวัตถ ุ 10 
โดย ใหนักศึกษากลุมควบคุมไปศึกษาคนควาดวยตนเองเพิ่มเติม  และจัดทําเปนรายงานสงผูวิจัย 
ภายใน 9 วัน หลังจากนั้นผูวิจัยจึงทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบวัดความอดทนเปนครั้งที่ 2 
(ระยะสิ้นสุดการเรียน การสอนในกลุมควบคุม) ตลอดจนเก็บรวบรวมขอมูลในระยะติดตามผล 
หลังจากที่ไดเก็บขอมูลครั้งที่ 2 ไปแลว ประมาณ 1 เดือน 

4. การเก็บรวบรวมขอมูลกลุมทดลองและกลุมควบคุมน้ัน นอกจากใชแบบวัดคุณธรรม 
ดานความอดทน (ขันติ) แลวผูวิจัยไดเกบ็รวบรวมขอมูลดวยวิธีการอื่นๆ ดวย คอื การประเมินผล           
การเรียนในแตละครั้งดวยวธิีการซักถามความรูสึกและความคิดเห็นเกี่ยวกับวธิีการเรียนการสอน
และเนื้อหาสาระตลอดจนสื่อ อุปกรณ วีซีดีเพลง  คํากลอน พุทธสภุาษิตตางๆ วามีความเหมาะสม 
หรือไม นาสนใจเพยีงใด ควรปรบัปรุงในสวนใดบางสําหรับการเรยีนการสอน ในครั้งตอๆ ไป  ทั้งน้ี
เพ่ือเปนขอมูลในการนําไปใชปรับปรุงวธิกีารสอนหรือหลักสูตรใหมีคุณภาพเหมาะสมกับความสนใจ
และวัยของผูเรียนตลอดระยะเวลาของการทดลอง นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดเก็บรวบรวมขอมูลดวยการ
ใชแบบสังเกตโดยใหเพ่ือนสนิท 3 คนและเพื่อนไมสนิท 3 คน ที่เปนเพ่ือนรวมโปรแกรมวิชาเอกเปน
ผูประเมินความอดทนนักศึกษาในกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยใหเพ่ือนสังเกตแลวจึงประเมินใน
ระยะกอน และหลงัจากเขารับการฝกประสบการณ เพ่ือเปนขอมูลเพ่ิมเติมอีกดานหนึ่ง ตลอดจนมี
การเก็บขอมูลดวยแบบประเมินผลการฝกประสบการณในแตละขั้นตอนของการเรียนดวย นอกจากนี้
ยังประเมินดวย แบบประเมินผลการฝกประสบการณโดยภาพรวมที่ใหนักศึกษาประเมินตนเองโดย
การเปรียบเทยีบผลการฝกอบรมในระยะการฝกอบรมกอนและหลัง 

5. ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพเพิ่มเติมสําหรับกลุมทดลองโดยผูวิจัยให 
นักศึกษาเขียนบรรยายในสิง่ที่ตนเองไดรับประสบการณ ระหวางการเขาคายปฏบิตัธิรรม 9 วัน 8 
คืน ที่วัดศริิมงคลวามีอะไรบางและไดมีการพัฒนาตนเองดานใดบาง 

6. การเก็บรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมความอดทนทางกายดวยวิธกีารออกกาํลังกาย
ในทาลกุ-น่ัง ใชวธิีสังเกตเพื่อนับจํานวนครั้งที่นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมทําได โดยมีการ
เก็บรวบรวมขอมูลดังกลาว จํานวน 3 ครั้ง (ระยะทดลอง ระหวางทดลอง และหลังทดลอง) 

7. การเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคณุภาพในกลุมทดลองดวยการใหนักศึกษาบันทึก 
พฤติกรรมความอดทนในชีวิตประจําวัน ที่ไดปฏิบตัจิริงภายหลังการเขาคายฝกปฏิบตัิธรรมแลวเปน
เวลา 1  เดือน 
 

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลสําหรับการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดทําการวิเคราะหทั้งในลักษณะขอมูล
เชิงปริมาณ และเชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
 

 1. การวิเคราะหขอมูลเชงิปริมาณ 
 ผูวิจัยไดวเิคราะหขอมูลเชิงปริมาณดังตอไปน้ี 
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1.1 วิเคราะหขอมูลในกรณีทีต่วัแปรอิสระมี 3 ตัว คือ (1) ตวัแปรวิธฝีกประสบการณ  
ประกอบดวย 2 ระดับ ไดแก การรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิรีวมกับแนวคดิทาง
ตะวันตก (เรยีนทั้ง ภาคทฤษฎีและฝกภาคปฏิบตัิ) และการไดรับการฝกประสบการณดวยการสอน
แบบบรรยาย (เรียนภาคทฤษฎีอยางเดยีว) (2) ตวัแปรจัดประเภทไดแก ตัวแปรความวติกกังวลต่ํา
และสูงและ (3) ตวัแปรการวัดซ้ําหรือครั้งที่ของการวัด  ไดแก การวัดกอนและหลัง (Repeated 
measures)  สวนตัวแปรตามนั้นไดแกคะแนนเฉลี่ยคณุธรรมดานความอดทน ซ่ึงแบงออกเปนความ
อดทนทางกายและความอดทนทางใจดวยสถติิการวิเคราะหความแปรปรวน  พหุนามแบบสามทาง 
(Three–Way multivariate analysis  of  variance)   เพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจัย ขอที่ 1 – 4  
และเพื่อตอบคําถามตามวตัถุประสงคการวิจัย  ขอที่  2 – 4   

1.2 วิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความอดทนทางกายดวยทาออก 
กําลังกายแบบลุก–น่ัง (Sit up) จํานวน 3 ครั้ง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย Two-Way 
ANOVA ; repeated measures  แบบ  One between-one within สําหรับตวัแปรอิสระ 2 ตวั คือ          
ตัวแปรวธิีการฝกประสบการณและตัวแปรการวัดซ้ําหรือตัวแปรครั้งที่ของการวัด และตัวแปรตาม 1 
ตัว คือความอดทนทางกาย  เพ่ือเปนขอมูลประกอบการอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐานการวิจัย  
ขอที่  2 และ  4 

1.3 ว ิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบขอมูลที่ไดจากการสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรม 
ความอดทนโดยเพื่อนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนการทดลองดวยสถิติการ 
ทดสอบคาที (t–test) แบบ  Independent เม่ือพบวาในระยะกอนการทดลองคะแนนพฤติกรรมความ
อดทนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  
ดังน้ันจึงวิเคราะหดวยการใชคะแนนพฤตกิรรมความอดทนดวย Gained scores  เพ่ือเปนขอมูล
ประกอบการอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐานที่  2  และ  4  
     1.4  วิเคราะหเพ่ือเปรียบเทยีบขอมูลที่ไดจากการสังเกตการนั่งสมาธิของกลุมทดลอง
โดยใชสถติิเชงิบรรยาย คอื ความถี่ของการเปลี่ยนทานั่งสมาธิ ความถีข่องการขยับลําตวัในการ        
น่ังสมาธิแตละคร้ังๆ ละ 1 ชั่วโมงจํานวนทั้งสิ้น  5  ครั้ง  เพ่ือทดสอบความกาวหนาของการฝกสติ
และสมาธิแลวนําขอไปใชประกอบการอภิปรายผลการวจัิย 

1.5 วิเคราะหขอมูลที่ไดจากการวัดสติและสมาธิโดยเปรียบเทียบในกลุมทดลอง  
ระหวางระยะกอนและหลังการเขาคายปฏิบัตธิรรม โดยการทดสอบดวยสถติิ One–Way MANOVA; 
repeated One within 

1.6 วิเคราะหขอมูลที่นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินตนเองระหวางกอน 
และหลังการเขารับการฝกประสบการณโดยใชสถติิเชงิบรรยายคือคาํนวณคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบน 
มาตรฐานแลวแปลความหมายโดยเปรียบเทียบกบัเกณฑ  เพ่ือเปนขอมูลสนับสนุนหรือตอบคําถาม
ตามวตัถุประสงคการวิจัยขอที่  3  และ  4  และเปนขอมูลประกอบการอภิปรายผลการวิจัยดวย 
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 2. การวิเคราะหของมูลเชงิคุณลักษณะ (คุณภาพ) 
 ผูวิจัยไดวเิคราะหขอมูลเชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) เพ่ิมเติมจากการวิเคราะหขอมูล 
เชิงปริมาณโดยการวิเคราะหเพ่ือหาคาความถี่ของพฤติกรรมความอดทนในชีวติประจําวันทั้งทางใจ  
และทางกาย  โดยการวิเคราะหเน้ือหา (Content analysis) จากขอมูลที่นักศึกษาไดบันทึกในสมุด
บันทึกประจําวันภายหลังจากการเขาคายปฏิบตัิธรรมแลว  1  เดือน   นอกจากนี้ผูวิจัยไดรวบรวม
ขอมูลเชิงคุณภาพที่เปนขอมูลที่นักศึกษาไดแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกบัประสบการณที่ไดรับจากการ
เขาคายปฏิบตัิธรรมที่วัดศริิมงคล  เปนเวลา  9  วัน  8  คืน  (ดูจากภาคผนวก) 
 

การกําหนดเกณฑสําหรับประเมินประสิทธผิลของวิธีการฝกประสบการณทั้ง 2 วิธี  
กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 เกณฑการประเมินเพ่ือใหทราบวาวิธีการฝกประสบการณทั้ง 2 วิธีน้ันมีประสิทธผิลหรือไม  
โดยใชเกณฑการพิจารณาเพื่อประเมินผลดังน้ี   

1. การไดรับการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญหรือผูทรงคุณวฒิุจํานวน 3 ทานในขั้นการ
ตรวจสอบเพือ่ประเมินแนวการจัดกิจกรรมหรือคูมือวิธีการฝกประสบการณที่ผูวิจัยสรางขึ้น  จาก
การศึกษาคนควา  เอกสาร  และงานวิจัยที่เกี่ยวของตลอดจนขอมูลทีไ่ดจากการสัมภาษณผูเชี่ยวชาญ
และผูทรงคุณวุฒิที่เปนพระสงฆ    จํานวน   5   รูปจากมหาวิทยาลยัมหามกุฏราชวิทยาลัยและ
มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วามีความเหมาะสมและสามารถทําใหม ีการพัฒนา 
คุณธรรมดานความอดทนไดสูงขึ้นหรือไมเพียงใด  โดยใชแบบประเมินความเหมาะสมของคูมือ
วิธีการฝกประสบการณ (ดูผลสรุปการประเมินในภาคผนวก) 

2. คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปรญิญาตรีชั้นปที่ 1 
ที่ไดรับ การฝกประสบการณ 2 วิธี  กลาวคือ กลุมทดลอง สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  .05  

3. คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ที่ไดรับ
วิธีการฝกประสบการณทั้ง 2 วิธี ในระยะหลังการทดลองและระยะการติดตามผลสูงกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

4. นักศึกษากลุมทดลองประเมนิการฝกประสบการณโดยภาพรวมในระยะหลังการฝก
ประสบการณ  มีคะแนนอยูในระดับความคิดเห็นวาตนเองมีพฤติกรรมตามรายการที่ประเมินตนเองอยู
ในระดับมากขึ้นไป ซ่ึงวัดไดจากแบบประเมินโดยภาพรวมระหวางกอนและหลังการไดรับการฝก 
ประสบการณดวยแบบวัดมาตราสวนประมาณคา (Rating scales) แบบลเิคอรท (Likert  scales) 

5. พิจารณาจากคะแนนการประเมินดวยขอมูลอ่ืน ๆ เพ่ิมเติม  เชน  แบบสังเกตโดย
เพ่ือน   ผลการวิเคราะหการออกกําลังกายดวยทาลุก-น่ัง (Sit up) จากขอมูลเชิงคณุลักษณะ  
(คุณภาพ) ที่เกี่ยวกับการบันทึกพฤติกรรมความอดทนและการแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ 
ประสบการณที่ไดจากการเขาคายปฏบิัตธิรรม เปนตน 
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 ถามีผลการประเมินสวนใหญเปนไปตามเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดไวก็สรุปไดวา วิธหีรือแนว
การจัดประสบการณที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นนั้นมีประสิทธผิลและสมควรนําไปใชในการฝกเพื่อพัฒนา 
คุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ แกนักศึกษาในระดับปริญญาตรีในสถาบันอุดมศึกษาตอไปใน
อนาคต ทั้งน้ีจะเปนการสงเสริมการผลติบัณฑิตในระดบัอุดมศึกษาทีมี่คุณภาพในดานการมีคุณธรรม
เพ่ิมขึ้นอีกดานหนึ่ง 

 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 
 การวิจัยเรื่องการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ ของนักศึกษาระดับปรญิญาตรี ซ่ึง
มี วตัถปุระสงคที่สําคญัคือ 1) เพ่ือพัฒนาวิธกีารฝกประสบการณเพ่ือการพัฒนาคุณธรรมดานความ
อดทน  2)เพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรวธิีการฝกประสบการณ ตัวแปรความวติกกังวล และตัว
แปรครั้งของการวัดที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายของนักศึกษา   3) 
เพ่ือเปรียบเทยีบคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขนัต)ิ ของนักศึกษาระหวางกลุมทดลองที่ 
ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวนัตก คือกลุมที่ไดรับการฝก
ประสบการณทั้งภาคทฤษฎแีละภาค ปฏิบตัิและกลุมควบคุมซ่ึงไดรับการฝกประสบการณดวยการสอน
แบบบรรยายภาคทฤษฎีเทานั้น    การเสนอผลการวิเคราะหขอมูลแบงเปน 3 ตอน คือ ตอนที่ 1 
ลักษณะของกลุมตัวอยางและคาสถิต ิพ้ืนฐานของตัวแปร ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห  ขอมูลเชิงปริมาณ
เพ่ือ การทดสอบสมมติฐาน และตอนที ่3 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคณุลักษณะซึ่งมี รายละเอียด
ของผลการวเิคราะหขอมูลดังตอไปน้ี   
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 M แทน คาเฉลีย่ 
 SD แทน คาสวนแบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 SS แทน ผลรวมของกําลังสอง (Sum of square) 
 df แทน คาองศาอิสระ (Degree of freedom) 
 MS แทน คาเฉลีย่ของกาํลังสอง (Mean of square) 
 F แทน คาสถิติ F ที่ไดจากการคํานวณ 
 Sig แทน ระดับนัยสําคญัทางสถติิ (* ที่ระดับ .05) 

 G แทน กลุม แบงเปนกลุมทดลอง (G1) และกลุมควบคุม (G2) 
 A แทน ความวติกกังวลแบงเปน ความวติกกังวลต่ํา (A1) และความวติกกังวลสูง (A2) 

 T แทน ครั้งของการวดั แบงเปน 3 ระยะ คือ ระยะกอนทดลอง (T1) ระยะหลงัการ
ทดลอง (T2) และระยะหลังสิ้นสุดการทดลองหรือระยะการติดตามผล (T3) 

 N แทน จํานวนนักศึกษาในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 t แทน การทดสอบดวยคาสถิตทิี  (t-test) 



 82 

ตอนที่ 1 ลักษณะของกลุมตัวอยางและคาสถิติพื้นฐานของตัวแปร 

  กลุมตวัอยางในการวิจัยครั้งน้ีไดมาโดยการสุมในระยะเริม่ตนของการทดลองมีจํานวนกลุม
ตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 30 คน รวมจํานวนทั้งสิ้น 60 คน แตในระยะสิน้สุด
การทดลองปรากฏวา มีจํานวนที่เขารวมการทดลองเตม็หลักสูตรเทากับ 38 คน แบงเปนกลุม
ทดลองจํานวน 20 คน กลุมควบคุม จํานวน 18 คน ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีนักศึกษาที่มี
ความวติกกังวลตางกัน 2 ระดบั คือ กลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําและสงู โดยแบงเปน  4  กลุมยอย  
ไดแก  กลุมทดลองที่มีความวิตกกังวลต่าํและสูง  มีนักศึกษาจํานวน 11 และ 9 คนตามลําดับ  และ
กลุมควบคุมทีมี่ความวติกกงัวลต่ําและสูง  มีนักศึกษาจํานวน  10  และ  8  คน  ตามลําดับ  สําหรับ
คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของตวัแปรคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจ และคะแนนเฉลี่ย
ความอดทนทางกายในระยะกอนการทดลอง (T1) ระยะหลังการทดลอง (T2) และ ระยะติดตามผล 
(T3)  ซ่ึงจําแนกตามประเภทของกลุม (กลุมทดลองและกลุมควบคุม) และระดับความวติกกังวลต่ํา
และสูง  โดยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลไวในตาราง 2  
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ตาราง 2  คาเฉลี่ย (M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความ      
    อดทนทางใจและความอดทนทางกาย จําแนกตามประเภทของระดับความวิตกกังวลและระยะของการ 
     ทดลอง 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
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) 
กอนการทดลอง 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) 
กอนการทดลอง       
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 พบวากลุมทดลองซึ่งไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกับ
แนวคิดทางตะวันตก (สอนทั้งภาคทฤษฎแีละภาคปฏบิตัิ) มีคะแนนรวมเฉลี่ยของคณุธรรมดานความ
อดทนทางใจในระยะกอนการทดลอง  ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลเทากับ 37.60, 52.70, 
และ 54.70 ตามลําดับ สําหรับกลุม ควบคมุซ่ึงไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย        
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(เรียนเฉพาะภาคทฤษฎีเทานั้น) มีคะแนน รวมเฉลี่ยของคุณธรรมดานความอดทนทางใจในระยะกอน
การทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะ ติดตามผลเทากับ 36.56, 48.17 และ 51.78 ตามลําดับ 
 เม่ือพิจารณาคะแนนรวมเฉลี่ยของคุณธรรมดานความอดทนทางกายในระยะกอนการ
ทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะการติดตามผลของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเทากบั 
38.50, 48.65, 49.90 และ 35.22, 44.50, 42.50 ตามลําดับ จากขอมูลขางตนแสดงวาคะแนนเฉลี่ย
ความอดทนทางใจ และกายนั้นมีคาสูงขึ้นตามลําดับระยะเวลาของการทดลองและระยะเวลาของ    
การติดตามผลการทดลองทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม นอกจากนี้เม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ย
คุณธรรมดานความอดทน ทางใจของกลุมทดลองที่มีความวิตกกังวลสงูโดยจําแนกตามระยะเวลา     
ของการทดลอง มีคาเทากับ 37.44, 51.41, และ 55.33 ตามลําดับ แสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่     
ไดรับประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกนั้น ถึงแมวาจะมีความวติกกังวลสูง 
ก็สามารถพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนทางใจใหสูงขึ้นได สําหรับคะแนนเฉลี่ยของคุณธรรมดาน
ความ    อดทนทางใจของกลุมทดลองที่มีความวติกกังวลต่ํา โดยจําแนก ตามระยะเวลาของการ
ทดลองมี   คาเทากับ 37.73, 53.73 และ 54.18 ตามลําดับแสดงวากลุมทดลองที่มีความวติกกังวล
ต่ําเมื่อไดรับการฝกตามแนวพุทธวธิีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกแลวก็สามารถพฒันาคุณธรรมดาน
ความอดทน เพ่ิมขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับระยะกอนการทดลอง 
 เม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ยคณุธรรมดานความอดทนทางใจของกลุมควบคุมที่มีความวติก
กังวลสูงโดยจาํแนกตามระยะเวลาของการทดลอง มีคาเทากับ 35.30, 46.80 และ 50.30 ตามลาํดับ 
สําหรับคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจของกลุมควบคุมที่มีความวิตกกังวลต่ําโดยจําแนกตาม
ครั้งของการวัดมีคาเทากับ 38.13, 49.88, และ 53.62 ตามลําดับ ซ่ึงโดยภาพรวมแลวแสดงใหเห็น
วา คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจของกลุมควบคุมทั้งที่มีความวิตกกังวลต่ําและสงูน้ัน 
เม่ือไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (ภาคทฤษฎี) ก็ยังสามารถพัฒนาคุณธรรม
ดานความอดทนทางใจไดผลดี (เพ่ิมขึ้น) ตามลําดับของระยะการทดลอง สําหรับคะแนนเฉลี่ย
คุณธรรมดานความอดทนทางกายของ กลุมทดลองที่มีความวติกกังวลสูงและต่ําโดยจําแนกตาม
ระยะเวลาของการทดลอง มีคาเทากับ 36.67, 46.67, 51.56 และ 40.00, 50.27, 48.55 ตามลําดบั 
และเม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดาน ความอดทนทางกายของกลุมควบคุมที่มีความวิตก
กังวลสูงและต่าํ โดยจําแนกตามระยะเวลาของการ ทดลอง มีคาเทากับ 32.60, 42.60, 41.00 และ 
38.50, 46.88, 44.38 ตามลาํดับ แสดงใหเห็นวาทั้ง กลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีความวติกกังวลสูง
และต่ําเม่ือไดรับการฝกประสบการณทั้ง 2 วิธี ดังกลาว ขางตนแลว นักศึกษาสามารถพัฒนาคุณธรรม
ดานความอดทนทางกายในระยะหลังการทดลอง เพ่ิมขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกบัในระยะกอนการทดลอง 
 แตอยางไรก็ตาม ผูวิจัยไมสามารถสรุปไดวาการเพิ่มขึ้นของคะแนนเฉลี่ยคุณธรรม        
ดานความอดทนทั้งทางใจและทางกายของทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมน้ีเปนการเพิ่มขึ้นของ
คะแนนเฉลี่ยความอดทนอยางมีนัยสําคัญหรือไม ดังน้ันผูวิจัยจึงทาํการทดสอบความมีนัยสําคัญ ทาง
สถิตทิี่  ระดับ.05   เพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจัย  จํานวน 4  ขอ   ดวยสถติิการทดสอบ ความ
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แปรปรวนพหนุาม แบบสามทางโดยมีการวัดซ้ํา (Three-Way MANOVA ; repeated measures)  
ดังมีรายละเอียด ที่ผูวิจัยไดเสนอไวสําหรบัการวิเคราะหขอมูลตอนที ่2 ตอไปน้ี 
 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณเพื่อการทดสอบสมมตฐิาน 
 ในการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจัยน้ีแบงออกเปน 6 ขอ คือ  

1. ผลการวเิคราะหขอมูลที่ไดจากแบบวัดความอดทน  
2. ผลการวเิคราะหขอมูลที่ไดจากแบบสังเกตพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อนเปน   

ผูประเมิน  
3. ผลการวเิคราะหขอมูลจากการวัดความอดทนทางกายดวยทาออกกําลังกายแบบลุก-น่ัง  

(Sit up)  
4. ผลการวเิคราะหจากแบบวดัสติและสมาธิ  
5. ผลการวเิคราะหความถีข่องพฤติกรรมความอดทนที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมการนั่ง 

สมาธิของกลุมทดลองที่เขาคายปฏิบตัิธรรม 9 วัน 8 คืน 
6. ผลการวเิคราะหขอมูลที่นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินตนเองโดยการ  

เปรยีบเทียบระหวางพฤติกรรมในหวัขอตางๆ ที่ไดรับจากการฝกประสบการณในระยะกอนและหลงั
การฝกประสบการณ 
 ในแตละขอน้ันมีรายละเอียดของผลการวเิคราะหตอไปนี้ 
 1. ผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากแบบวัดความอดทน 
 กอนที่ผูวิจัยจะทําการวเิคราะหขอมูลเชิงปริมาณเพื่อการทดสอบสมมติฐาน ผูวิจัยไดทํา
การ ตรวจสอบขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหขอมูลดวยสถติิการวิเคราะหความแปรปรวนพหุนาม 
(MANOVA) โดยวิธีการทดสอบความเปนเอกพันธของเมทริกซความแปรปรวน - แปรปรวนรวม 
(Homogeneity of variance-covariance matrices) ดวยวิธใีช Box’s M test ซ่ึงจากผลการวิเคราะห
พบวามีนัยสําคัญทางสถติิ  แสดงวาเมทรกิซความแปรปรวนรวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี
ความแตกตางกัน แตอยางไรก็ตามขอตกลงเบื้องตนน้ีอาจจะไมมีผลตอการลดความนาเชื่อถือไดของ
ผลการวเิคราะหขอมูลเทาใดนัก  ถาหากจาํนวนกลุมตวัอยางในแตละกลุมเทากนัหรอืใกลเคยีงกนัโดย
ที่คาสูงสุดลบดวยคาสูงสุดมีคานอยกวา 1.5  ซ่ึงในที่น้ีมีคาเทากับ 1 ดังนั้นจึงไมนาจะมีผลตอการลด
ความนาเชื่อไดของผลการวเิคราะหขอมูล (Stevens. 1996 : 238 )  ซ่ึงกลุมตวัอยางสําหรับการวิจัย
ครั้งน้ีแบงตามตัวแปรความวิตกกังวลสงูและต่ํา และตัวแปรการจัดกระทํา (Manipulated variable) 
เทากบั 9, 8, 10 และ 11 จะเห็นไดวาแตละกลุมน้ันมีคาจํานวนกลุมตัวอยางใกลเคียงกัน สําหรับการ
ตรวจสอบคุณสมบตัขิอง Sphericity ของเมทริกซความแปรปรวน-แปรปรวนรวม พบวาคา Epsilon ซ่ึง
เปนดัชนีสะทอนความเบี่ยงเบนออกจากเงื่อนไขของ Sphericity ซ่ึงถามีคาเปน 1.0 หรือเขาใกล 1.0 
ถือวาขอมูลเปนไปตามเงื่อนไข (ผจงจิต  อินทสุวรรณ.  2545: 157) เม่ือไดตรวจสอบขอมูลชุดนี้
พบวา ไดคา Epsilon ของตวัแปรตามความอดทนทางใจและกายมีคาเทากับ  .920 และ  .967       
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ตามลําดับ ซ่ึงมี   คาใกลเคียงก ับ 1  นอกจากนี้คาสังเกตหรือคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและและ
ทางกายมีคาตอเน่ืองแตละคามีความเปนอิสระตอกัน เน่ืองจากกลุมตัวอยางไดมาจากการสุม เพ่ือ
เขารับการทดลอง (Radom assignment) ซ่ึงคุณสมบัตน้ีิเปนไปตามขอตกลงเบื้องตนที่สําคัญทีสุ่ด
ของการใชสถติิ MANOVA อีกขอหน่ึง (ธีรเดช  ฉายอรุณ.  2540: 47-49)  สําหรับการตรวจสอบ
ขอตกลงเบื้องตนของการวเิคราะหทีว่าดวยการแจกแจงปกติหลายตวัแปร (Multivariate normality) 
ผูวิจัยตรวจสอบดูวิธีการแจกแจงความถี่ของตวัแปรทุกตวั โดยพิจารณาคาความโดง(Kurtosis) และ
คาความเบ (Skewness) โดยเฉพาะคาความโดงน้ันมีผลกระทบ   ตออํานาจในการทดสอบ(Power 
of test) ทั้งในกรณีหน่ึงตัวแปรและหลายตัวแปร (ผจงจิต  อินทสุวรรณ.  2545 : 44-45)  ซ่ึงพบวา 
สวนใหญมีการแจกแจงแบบปกติ  นอกจากนี้ยังพิจารณาจากการใชสถิติ Shapiro-Wilk ซ่ึงผลการ
วิเคราะห  พบวาสวนใหญไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ยกเวนตวัแปรความอดทนทางใจในระยะหลงัการ
ทดลอง  ของกลุมควบคุมและในระยะการติดตามผลของกลุมทดลองและตวัแปรความอดทนทางกาย
ในระยะการตดิตามผลของกลุมทดลอง จึงถือไดวาการแจกแจงของตัวแปรตามในแตละกลุมของตัว
แปรอิสระสวนใหญเปนการแจกแจงแบบปกติ สําหรับผลการวเิคราะหเกี่ยวกบัคาความโดง คาความ
เบ    คาสถิติ Shapiro-Wilk  และคาการทดสอบความเปนเอกพันธของเมทริกซความแปรปรวน - 
ความ    แปรปรวนรวม และคา Epsilon ดูที่ภาคผนวก จะเห็นไดวาขอมูลสําหรับการวิจัยน้ี สวน
ใหญเปนไปตามขอตกลงเบื้องตนของการใช สถติิ MANOVA สาํหรบัรายละเอียดของผลการวเิคราะห 
ขอมูลเชิงปริมาณเพื่อการทดสอบสมมติฐานการวิจัย มีดังน้ี 

  สมมติฐานที่ 1 ตัวแปรวิธีการฝกประสบการณ (กลุมทดลองและกลุมควบคมุ)  
ความวติกกงัวล(ต่ําและสูง)  และครัง้ของการวัด(ระยะกอนการทดลอง  ระยะหลงัการ
ทดลอง  และระยะการติดตามผล) จะมีปฏิสัมพันธกันกลาวคือ ผลของวิธีการฝก
ประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ย    คุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายมีความ
แตกตางไปตามระดับของความวติกกงัวลและครั้งของการวัด 

 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการวัดความอดทนทางใจและความอดทนทางกาย จากการวัด          
ทั้ง 3 ระยะ คือ ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล มาวิเคราะหความ
แปรปรวนพหุนามแบบวัดซ้ําเพื่อตรวจสอบความแปรปรวนจาก แหลงความแปรปรวนตาง ๆ ที่เปน
ตัวแปรอิสระ ซ่ึงไดแก ตัวแปรวิธีการฝกประสบการณ ตัวแปรความวิตกกังวลและตัวแปรครั้งของ
การวัด  ผลการวิเคราะหเสนอไวในตาราง 3 ตอไปน้ี 
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ตาราง 3  ผลการวเิคราะหความแปรปรวนพหุนามของคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทนทางใจ
และทางกายจาํแนกตามกลุม (G) ความวติกกังวล (A) และครั้งของการวัด (T)  
 

แหลงความแปรปรวน คาสถิติ Wilks’ 
lamda 

Multivariat 
 F test 

Sig 

ระหวางกลุม    
กลุม (G) .789 4.418 .020* 
ความวติกกังวล (A) .906 1.709 .197 
ปฏิสัมพันธ 2 ทาง    
กลุม (G) x ความวติกกังวล (A) .971 .419 .616 
ภายในกลุม    
ครั้งของการวดั (T) .142 44.593 .000* 
ปฏิสัมพันธ 2 ทาง    
ครั้งของการวดั (T) x กลุม (G) .767 2.356 .075 
ครั้งของการวดั (T) x ความวิตกกังวล (A) .847 1.399 .257 
ปฏิสัมพันธ 3 ทาง    
ครั้งของการวดั (T) x ความวิตกกังวล (A) X กลุม (G) .944 .460 .765 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 3 ผลการวเิคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมตฐิานที่ 1 ดังกลาวขางตนพบวา 
ตัวแปรวธิีการฝกประสบการณหรือกลุม(ทดลองและควบคุม) ตวัแปรความวติกกังวล (ต่ําและสูง) 
และตัวแปรครัง้ของการวัดหรือ TxGxA มีคาสถิติ Wilks’ lamda เทากบั .944 คาสถติิ Mullitvariate            
F test เทากับ .460 คานัยสําคัญ (Sig) เทากับ .765 แสดงวาไมพบปฏิสัมพันธระหวาง 3 ตวัแปร 
ดังกลาวมีอิทธิพลสงผลตอ คะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกาย ซ่ึงไดผลการวิเคราะหขอมูล
ไมสอดคลองกับสมมตฐิานที่ 1 และ เม่ือพิจารณาปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรวธิีการฝกประสบการณ 
(กลุม) และตวัแปรความวิตกกังวล หรือ GxA พบ วามีคาสถติิ Wilks’ lamda เทากบั .971 คาสถติิ 
Multivariate  F test เทากับ .491 คานัยสาํคัญ (Sig)  เทากับ .616 แสดงวาไมพบปฏิสัมพันธระหวาง 
2 ตวัแปรดังกลาวมีอิทธิพลสงผลตอคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางใจและทางกาย ซ่ึงไมสอดคลองกบั
สมมตฐิานที ่1 และเม่ือพิจารณาในรายละเอียดพบวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจ ของกลุมทดลองที่
มีความวติกกงัวลต่ําและสูง มีคาเทากับ 48.545 และ 48.074 ตามลาํดับ สําหรับคะแนนเฉลี่ยความ
อดทนทางใจในกลุมควบคุมที่มีความวิตกกังวลต่ําและสงูมีคาเทากับ 47.208  และ 44.133  
ตามลําดับ นอกจากนี้เม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายของกลุมทดลองที่มีความ 
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วติกกังวลต่ําและสูงมีคาเทากับ 46.273 และ 44.963 ตามลําดับ สําหรบัคะแนนเฉลีย่ ความอดทนทาง
กายในกลุมควบคุมที่มีความวิตกกังวลต่าํและสูงมีคาเทากับ 43.250 และ 38.733 ตามลําดับ แสดง
ใหเห็นวาในกลุมทดลองนั้นไมวานักศึกษาจะมีความวิตกกังวลต่ําหรือสูงก็จะมีคะแนนเฉลี่ยความอดทน
ทางใจและ  ทางกายใกลเคยีงกันมาก คือ มีคาความแตกตางเทากบั 0.471 และ 1.310 ตามลําดบั 
สวนในกลุมควบคุมน้ัน เม่ือเปรียบเทียบกันระหวางนักศึกษาที่มีความวิตกังวลต่ําและสูงจะมีคา
คะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายที่มีความแตกตางกันมากกวากลุมทดลอง คือมีคาความ
ตางเทากบั 3.075 และ 4.517 ตามลําดับ และเพื่อใหผลการวิเคราะหขอมูลมีความสมบูรณเพ่ิมขึ้น 
ดังน้ัน ผูวิจัยจึงเสนอผลการวิเคราะหในรายละเอียดเพื่อทดสอบสมมตฐิานที่ 1 ตอไป เพ่ือทดสอบผล
ของ การมี ปฏิสัมพันธแบบ 2 ทาง ระหวางตวัแปรกลุม (G) คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม และ
ตัวแปร ครั้งของการวัด (3 ระยะ) และการมีปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรความวติกกังวลหรือ A (สูง 
และต่ํา) และตวัแปรครั้งของการวัด (T) ตลอดจนวิเคราะหผลการมีปฏิสัมพันธ 3 ทาง ระหวางตัว
แปรวิธกีารฝกประสบการณหรือกลุม (G) ตวัแปรความวติกกงัวล (A) และตวัแปรครัง้ของการวัด (T) 
ซ่ึงผลการวเิคราะหดังกลาวเสนอไวในตาราง 3  
  จากตาราง 3 เม่ือพิจารณาผลการวิเคราะหการมีปฏิสัมพันธแบบ 2 ทาง ระหวาง          
ตวัแปรครั้งของการวัด (T) และตวัแปรวธิีการฝกประสบการณหรือกลุม (G) และระหวางตวัแปรครั้งของ
การวัด (T) และตัวแปรความวิตกกังวล พบวาคาสถติ ิWilks’ lamda เทากับ .767 และ .847          
มีคา Multivariate F test เทากับ 2.356 และ 1.399 ตามลําดับ เม่ือทดสอบความมนัียสําคัญทาง
สถิติแลวพบวาตัวแปรครั้งของการวัด (T) และตวัแปรวธิีการฝกประสบการณหรือกลุม (G) ไมมี         
ปฏิสัมพันธสงผลตอตัวแปรคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและกาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 และสําหรับผลการทดสอบการมีปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรครั้งของการวัด (T) และ           
ตัวแปรความวิตกกังกล พบวาไมมีนัยสาํคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 นอกจากนี้จากการทดสอบความมี
ปฏิสัมพันธ 3 ทาง คือ ระหวางตวัแปรครัง้ของการวัด (T) ตวัแปรวิธฝีกประสบการณหรือกลุม (G) 
และตัวแปรความวติกกังวล (A) พบวามีคาสถิติ Wilks’ lamda เทากบั .944 และคา Multivariate F 
test เทากับ .460 และผลการทดสอบพบวาไมมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05  
  เม่ือทดสอบปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรที่กลาวมาแลวขางตน  พบวาคะแนนเฉลีย่ความ 
อดทนทางใจและทางกาย ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05  แลวจึง
พิจารณาผลการวิเคราะหที่เปนตวัแปรหลกัไดแก  ตัวแปรวิธฝีกประสบการณหรือกลุม (G)  ตัวแปร
ความวติกกังวล (A)  และตวัแปรครั้งของการวัด (T)  ตอไปโดยการทดสอบสมมติฐานที่ 2 , 3 และ 4  
ตามลําดับ  ดังตอไปน้ี 
 
  สมมตฐิานที ่ 2 นักศึกษากลุมทดลองทีไ่ดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธ
วิธีรวมกับแนวคดิทางตะวันตก จะมคีะแนนเฉลี่ยคณุธรรมดานความอดทนสงูกวานักศึกษากลุม
ควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย 
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  จากตาราง 3 เม่ือพิจารณาผลการวเิคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมตฐิานที่ 2 ทีว่า    
นักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก จะมี
คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนสงูกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวย
การสอนแบบบรรยาย ปรากฏวาผลการวเิคราะหดวย Multivariate test แสดงใหเห็นวาคะแนนเฉลี่ย  
คุณธรรมดานความอดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัย ราชภัฏสกลนครระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุมีความแตกตางกนัอยางมนัียสําคญัทางสถติิที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ
สมมติฐานที่ 2 โดยที่มีคาสถิติ Wilks’ lamda เทากับ .789 และ แปลงมาเปน คาสถิติ F มีคาเทากับ 
4.418 และเพือ่ใหการวิเคราะหสมบูรณยิง่ขึ้น ผูวิจัยไดเสนอผลการวเิคราะหตอไปวาตัวแปรอิสระ
หรือวิธีการฝกประสบการณในกลุมทดลองและกลุมควบคุมน้ันสงผลตอตัวแปรตามหรือคะแนนเฉลี่ย
ความอดทนทางใจและความอดทนทางกายอยางไร โดยทําการทดสอบ Univariate F test ซ่ึงเสนอ
ไวในตาราง 4 ตอไปน้ี 
 
ตาราง 4  ผลการเปรยีบเทยีบคาคะแนนเฉลีย่ความอดทน ซ่ึงแบงเปนความอดทนทางใจและความ 
     อดทนทางกายระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุม ความอดทน (ขันติ) คาคะแนนเฉลีย่(M) Sig 
ความอดทนทางใจ 48.310 .135 

กลุมทดลอง 
ความอดทนทางกาย 45.618  .006* 
ความอดทนทางใจ 45.671  

กลุมควบคุม 
ความอดทนทางกาย 40.992  

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 4 เม่ือพิจารณาคาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจในกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม  พบวาเทากับ 48.310 และ 45.671 ตามลําดับ และเม่ือทดสอบความแตกตางของคะแนน
เฉลี่ยความอดทนทางใจระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้เม่ือพิจารณาคาคะแนนเฉลีย่ของความอดทนทางกายใน
กลุมทดลอง  และกลุมควบคุมพบวามีคาเทากับ 45.618 และ 40.992 ตามลําดับ และเม่ือทดสอบ
ความแตกตาง ของคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวามี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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  สมมติฐานที ่3 นักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลต่ํา จะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรม 
ดานความอดทนสูงกวานักศึกษาที่มีความวติกกงัวลสูง 

  จากตาราง 3 เม่ือพิจารณาผลการวเิคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมตฐิานการวิจัยที ่3 
ดังกลาวขางตน  พบวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนระหวางนักศึกษาที่มีความวติกกังวล
ต่ําและสูงไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมตฐิาน 
ที่ 3 โดยมีคาสถิติ Wilks’ lamda เทากับ .906 และแปลงมาเปนคาสถิติ F มีคาเทากับ 1.970 ทัง้น้ี
เม่ือพิจารณาในรายละเอียดแลวพบวานักศึกษากลุมที่มีความวติกกังวลต่ํามีคะแนนเฉลี่ย ความ 
อดทนทางใจและทางกายเทากับ 47.877 และ 44.761 สําหรับนักศกึษากลุมที่มีความวติกกังวลสูง
น้ันมีคะแนนเฉลี่ยของความอดทนทางใจและทางกายเทากับ 46.104 และ 41.848 ตามลําดบั เม่ือ 
เปรียบเทียบเปนรายคูระหวางนักศึกษาทีมี่ความวติกกังวลต่ําและสูง พบวามีคาความแตกตางของ
คะแนน เฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายมีคาเทากบั 1.773 และ 2.913 มีคานัยสําคัญเทากบั 
.311 และ .077 แสดงใหเห็นวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายเมื่อเปรียบเทียบระหวางนักศึกษาที่
มีความวติกกงัวลต่ําและสูงมีความแตกตางกันมากเกือบจะถึงจุดที่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงใหเห็นวาตัวแปร ความวิตกกังวลนัน้มีผลตอคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายในระดับหน่ึง 
 
  สมมติฐานที่ 4  นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรม 
ดานความอดทน (ขันติ) ในระยะหลังการทดลองสงูกวาระยะกอนการทดลอง 
  จากตาราง 3 เพ่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ยของความอดทน (ขันติ) ในภาพรวมของ 
ความอดทนทางกายและใจ ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยการเปรียบเทียบ 3 ระยะเวลา คอื 
ระยะ กอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล พบวามีคา Wilks’ lamda เทากับ 
.335 คา Multivariate F test เทากับ 20.879 เม่ือทดสอบแลวพบวาคะแนนเฉลี่ยความอดทน (ขนัติ)     
ทั้งใน 3 ระยะ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 (คา sig เทากับ .000) ซ่ึง
สอดคลองกับสมมติฐานที่ 4 และเพ่ือใหการวิเคราะหมีความสมบูรณยิ่งขึ้นผูวิจัยจึงไดเสนอผลการ 
วิเคราะหตอไปวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายและความอดทนทางใจในแตละระยะของการ
ทดลองมีคาเทาใดและเสนอผลการวเิคราะหรายคูดวย โดยทําการทดสอบ Univariate F test ซ่ึง
เสนอไวใน ตาราง 5 ตอไปน้ี 
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ตาราง 5  ผลการเปรยีบเทยีบคาคะแนนเฉลีย่ความอดทนซึ่งแบงเปนความอดทนทางใจและความ 
     อดทนทางกายระหวางระยะเวลาของการทดลอง (T) 
 

ตัวแปรความอดทน 
ระยะการวัด (T) 

(ครั้งที่) 
M 

(คาเฉล่ีย) 
การเปรียบ 
เทียบรายคู 

ผลตางคา 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 พบวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจเมื่อจําแนกตามครั้งของการวัด 
ระยะที1่, 2 และ 3 (ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะการติดตามผล) มีคาเทากับ 
37.149, 50.462 และ 53.360 ตามลําดับ จะเห็นไดวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจมีคาสูงขึน้ 
ตามระยะของการทดลอง และเม่ือเปรียบเทียบรายคูระหวางระยะกอนการทดลอง (1) และระยะ  
หลังการทดลอง (2) พบวามีคาผลตางของคาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจเทากับ 13.313 สําหรับ
ผล การเปรียบเทียบรายคูระหวาง ระยะที่ 1 และระยะที่ 3 (ระยะการติดตามผล) มีคาเทากับ 16.211 
สวน ผลการเปรียบเทียบรายคูระหวางระยะที่ 2 และ 3 มีคาเทากับ 2.898 เม่ือทําการทดสอบแลว
พบวา ระยะที ่1 กับ 2 และ ระยะที่ 1 กับ 3  และระยะที ่2 กับ 3 มีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  เม่ือพิจารณาผลการวิเคราะหคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางกาย พบวา
ระยะที่ 1, 2 และ 3 มีคาเทากับ 36.942, 46.604 และ 46.369 ตามลําดับ ซ่ึงมีผลตางของคาคะแนน
เฉลี่ยความอดทนทางกายในคู ของระยะที่ 1 และ 2, 1 และ 3, 2 และ 3 มีคาเทากบั 9.662, 9.427 
และ 0.235 ตามลําดับ เม่ือทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายเปน รายคู
พบวาระยะที่ 1 และ 2, ระยะที่ 1 และ 3 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แต
สําหรับระยะที ่2 และ 3 น้ัน ไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  แสดงใหเห็นวา 
คะแนนเฉลี่ยความอดทนทัง้ทางใจและทางกายนั้นมีความคงทนในระยะที่ 3  คือ ระยะการติดตาม  
สําหรับคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจนั้น นอกจากจะมีความคงทนแลวยังมีคะแนนที่แสดงถึง
พัฒนาการที่เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาสถิติที่ระดับ  .05  ดวย  ซ่ึงแสดงไวในภาพประกอบ 2  ดังน้ี 
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คะแนนเฉลีย่ความอดทน 
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ความอดทนทางใจ

ความอดทนทางกาย

 
                                 ครั้งของการวัด 
ภาพประกอบ 2  กราฟแสดงคาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายจําแนกตาม 
      ครั้งของการวัด 
 
 สรุปไดวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและความอดทนทางกาย  เม่ือเปรียบเทียบระหวาง
ระยะของการวัดครั้งที่ 1, 2 และ 3 น้ัน ไดผลเหมือนกัน คือ คะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจ และ
ความอดทนทางกายในระยะหลังการทดลองและระยะการติดตามผลสูงกวาระยะกอนการทดลอง 
แสดงวาการฝกประสบการณครั้งน้ีทําใหนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 1 มหวทิยาลัยราชภฏั
สกลนครมีการพัฒนาความอดทนทั้งทางใจและทางกายสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
นอกจากนี้เม่ือ พิจารณาผลการวิเคราะหขอมูลของคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายโดยการเปรียบเทียบ
ระหวางผล ของการทดลองระยะที่ 2 และ 3 พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แสดงใหเห็นวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความ 
คงทน  และเม่ือพิจารณาถึงการวิเคราะหขอมูลของคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจ  โดย
เปรียบเทียบระหวางผลของการทดลองระยะที่ 2 และ  3  พบวามีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ  .05  โดยที่คาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจ  ในระยะการติดตามมีคาเทากับ  
53.360  ซ่ึงสูงกวาในระยะหลังการทดลองที่มีคาเทากับ  50.462  แสดงวานอกจากคะแนนเฉลีย่
ความอดทนทางใจมีความคงทนแลว  ยังมีการพัฒนาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
  จากผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากแบบวัดความอดทนสรุปไดดังน้ี 

1. ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรวธิีฝก 
ประสบการณ(กลุมทดลองและกลุมควบคมุ) ระดับความวิตกกังวล(ต่ําและสูง) และครั้งของการวัด
(ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะการติดตามผล) กลาวคือ ผลของการฝก
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ประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและกาย ไมมีความแตกตางไปตาม
ระดับของความวิตกกังวล และครั้งของการวัด ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานที่ 1 

2. ขอมูลจากผลการวิเคราะหเชิงปริมาณพบวาคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความ 
อดทนทางกายของนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี ชั้นปที่ 1 ในกลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตาม 
แนวพุทธวธิีรวมกบัแนวคิดทางตะวนัตก (การเรียนรูทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัิ) สูงกวาคะแนนเฉลี่ย 
คุณธรรมดานความอดทนทางกายของนักศกึษากลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยวิธีการ
สอนแบบบรรยาย (เรียน ภาคทฤษฎีเทานั้น) ซ่ึงผลการวิจัยสอดคลองกับสมมตฐิานที่ 2  แตสําหรับ
คะแนนเฉลีย่ความอดทนทางใจนัน้ไมพบวากลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 ซ่ึงผลการวิจัยไมสอดคลองกบัสมมตฐิานที ่2 

3. ขอมูลจากผลการวิเคราะหพบวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนของ 
นักศึกษาที่มีความวิตกกังวลต่ํา สูงกวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนของนักศึกษาที่มี
ความวิตกกังวลสูงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ซ่ึงผลการวิเคราะหขอมูลน้ีไมสอดคลอง
กับสมมตฐิานที่ 3แตอยางไรก็ตามผลการวิเคราะหพบวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางกาย
ของนักศึกษาที่มีความวิตกกังวลต่ํามีแนวโนมสูงกวากลุมนักศึกษาทมีความวติกกงัวลสูงอยางมี    
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 เน่ืองจากคานัยสําคัญ(Sig) ของการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความ
อดทนทางกายมีคาเทากับ .077 

4. ขอมูลจากผลการวิเคราะหพบวาคะแนนเฉลี่ยของคุณธรรมดานความอดทนทาง 
ใจและทางกายของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง
ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานที่ 4 

 สรุปไดวาวิธีการฝกประสบการณที่ผูวิจัยสรางขึ้นตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญและ 
ผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนานั้นมีประสิทธิผลทําใหนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 สามารถ 
พัฒนาคุณธรรมดานความอดทนทั้งทางใจและทางกายสูงขึ้น (สูงกวาระยะกอนที่จะเขารบัการอบรม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม แตในกลุมทดลองจะมีความ 
อดทนทางกายสูงกวากลุมควบคุม และมีความคงทนมากกวากลุมควบคุมอีกดวย 
 
 2.  ผลการวเิคราะหขอมูลที่ไดจากแบบสังเกตพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อนเปน
ผูประเมิน 
 ในการทําวิจัยเพ่ือใหไดขอสรุปผลการวิจัยที่นาเชื่อถือมากยิ่งขึ้น  ผูวจัิยจึงตองทําการ   
เก ็บขอมูล จากหลายๆ แบบวัดและหลายเทคนิค ซ่ึงตอไปน้ีเปนผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการ
ประเมินโดย เพ่ือนตามแบบสังเกตที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยผานความเห็นชอบและคําแนะนําจากอาจารย
ที่ควบคุม ปริญญานิพนธตลอดจนผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิทางดานพระพุทธศาสนาและการวัด
ประเมินผล และไดคาดัชนีความสอดคลองตั้งแต .50 ขึ้นไป ผลการวิเคราะหดวยสถิติการทดสอบ 
คาที (t-test) แบบ Independent ระหวางคะแนนเฉลี่ยความอดทนทีไ่ดจากการประเมินโดยเพื่อน
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สนิทและไมสนิท จํานวน 6 คน ตอผูถูกประเมิน 1 คน ในระยะกอนไดรับการฝกประสบการณทั้งใน
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ  นอกจากนี้เน่ืองจากพบวาการทดสอบระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ในระยะกอนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความอดทนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ดังน้ันผูวิจัยจึงเสนอผลการวิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ดวยคะแนนทีเ่รียกวา Gained scores ผลการวิเคราะหไดเสนอไวในตาราง 6-7 ดังตอไปน้ี 
 
ตาราง 6  ผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากแบบสังเกตพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อนเปนผูประเมิน 
    โดยเปรียบเทียบคะแนนความอดทน ระหวางระยะกลุมทดลองและกลุมควบคมุกอนการทดลอง 
 

กลุม คาเฉลีย่ (M) 
คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(SD) 
T 

Sig 

กลุมทดลอง 45.526 5.747   
   4.396 .000* 

กลุมควบคุม 38.114 4.486   
     

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 6 เม่ือเปรียบเทยีบคะแนนเฉลี่ยความอดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนการทดลองพบวาทั้ง 2 กลุม ได คะแนนเฉลี่ยความ
อดทนในระยะกอนการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ ที่ระดับ .05 โดยที่ในกลุมทดลอง
ไดคะแนนเฉลีย่ความอดทนในระยะกอนการทดลอง เทากับ 45.526  สําหรับกลุมควบคุมไดคะแนน
เฉลี่ยความอดทนในระยะกอนการทดลองเทากับ  38.114  
ตาราง 7 ผลการวิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุดวย Gained scores  
    (คะแนนหลังการทดลอง-คะแนนกอนการทดลอง)  
 

กลุม N M SD df t sig 
กลุมทดลอง 20 9.482 6.451    

            36 2.389 .022* 
กลุม

ควบคุม 
18 3.677 8.486    

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 7 พบวากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความอดทน (ขันติ) สูงกวากลุมควบคุม
อยาง มีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 โดยที่กลุมทดลองมีคะแนน Gained scores เทากับ 9.482 
สวนกลุม ควบคุมมีคะแนน Gained scores เทากับ 3.677 จากผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณที่
ไดมาจาก การสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรมความอดทน (โดยเพื่อนรวมชั้นเรยีน) สรุปไดวาทั้งกลุม
ทดลอง และ กลุมควบคุมน้ันเม่ือไดรับการฝกประสบการณตามวิธกีารที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยคําแนะนํา
ของผูเชี่ยวชาญ และผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนานัน้ประกอบกับขอมูลจากการศึกษาจาก
เอกสารและงานวิจัยมีประสิทธิผล  โดยพบวากลุมทดลองสามารถพฒันาความอดทนสูงกวากลุม   
ควบคุมอยางมีนัยสําคญัทางสถติิทีร่ะดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับผลการวเิคราะห ขอมูลในขอ 2 ซ่ึงเปน
ขอมูลที่ไดจากการวัดดวยแบบวัดความอดทน 

 
3. ผลการวิเคราะหขอมูลจากการวัดความอดทนทางกายดวยทาออกกําลังกาย 

แบบลกุน่ัง (Sit up) โดยเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม จาํแนกตาม     
ครั้งของการวัด จํานวน 3 ครั้ง 
 นอกจากผูวิจัยไดทําการวเิคราะหขอมูลที่ไดจากการวดัดวยแบบวัดความอดทนและจากการ
วัด ดวยแบบสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อนแลวผูวิจัยยังไดเก็บรวบรวมขอมูล
เกี่ยวกบัความอดทนทางกาย โดยแบงออกเปน 3 ระยะ (ครั้ง) ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 
เก็บรวบรวม ขอมูลดวยการใหนักศึกษาแตละคนออกกําลงักายในทาลุกนั่งใหติดตอกันโดยไมหยุด
พักแลวใหเพ่ือนที่จับคูกันชวยนับจํานวนครั้งทีแ่ตละคนทําได ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาทดสอบดวยสถิติ
ที่เรียกวา Two-Way MANOVA : repeated measures ซ่ึงเสนอผลการวิเคราะหในตาราง 8 ตอไปน้ี 
 

ตาราง 8  ผลการวิเคราะหขอมูลจากการออกกําลังกายดวยทาลุก-น่ัง (Sit up) เม่ือเปรียบเทียบ 
    ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยจําแนกตามครั้งที่ของการวัด 
 

ครั้งที่วัด กลุม M SD 
M รวม 
แตละครั้ง 

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 ปรากฏวาคาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายของกลุมทดลองที่วัดครั้งที่ 1, 
2, 3 มีคาเทากับ 23.050, 38.300 และ 59.700 ตามลาํดับ สวนคาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกาย
ของกลุมควบคุมที่วัดครั้งที ่1, 2, 3 มีคาเทากับ 22.051, 25.111 และ 30.111 ตามลําดับ แสดงให
เห็นวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายทัง้กลุมทดลองและกลุมควบคุมน้ันเพ่ิมขึ้นตามระยะเวลาที่เขารบั
การฝกประสบการณ กลาวคอืเม่ือพิจารณาโดยภาพรวม (ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม) ไดคาเฉลี่ย 
รวม(M)ในการวัดครั้งที่ 1, 2 และ 3 เทากับ 22.579, 32.053 และ 45.684 ตามลาํดับ นอกจากนี้เม่ือ
เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวากลุมทดลองมีคาเฉลีย่ทั้ง 3 ครั้ง เทากับ 
40.350 สวนกลุมควบคุม เทากับ 25.759 และเม่ือทดสอบพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 เม่ือ พิจารณาผลการทดสอบรายคูตามจํานวนครั้งของการวัด กลาวคือผลการ
ทดสอบระหวางครั้งที่ 1 และ 2, 2 และ 3 และ 1 และ 3 พบวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายใน
การวัดแตละครั้งมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และเพื่อใหเห็นความ
แตกตางของพัฒนาการในการฝกความอดทนทางกายของทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมซ่ึงจําแนก
ตามครั้งของการวัดทั้ง 3 ครัง้ ผูวิจัยจึงไดเสนอภาพประกอบ 3 ดังตอไปน้ี 
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ภาพประกอบ 3  ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคาคะแนนเฉลี่ยความอดทน 
       ทางกาย ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมจําแนกตามครั้งของการวัด 
 
 จากภาพประกอบ 3 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองจะไดคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางกายสูง 
ขึ้นตามลําดับตามระยะเวลาที่เขารบัการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทน สําหรับกลุมควบคุม 

ระยะเวลาของการวัด
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พบวามีคะแนนเฉลี่ยความอดทนเพิ่มขึ้นตามลําดับเชนเดียวกันกบักลุมทดลองแตเพ่ิมขึ้นทีละนอย
ดังที่ ปรากฏในภาพประกอบ 3 ขางตน 
 สรุปไดวาผลการวิเคราะหคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกาย    โดยการวัดดวยทาออก
กําลังกายแบบลุก-น่ัง (Sit up) เม่ือเปรียบเทยีบตามครั้งของการวัดทั้ง 3 ครัง้ กลุมทดลองมีการ
พัฒนา เพ่ิมสูงขึ้นในอัตราที่สูงกวากลุมควบคุมทุก ๆ ครั้งของการวัด และเม่ือทดสอบพบวากลุม
ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
ผลที่ได สอดคลองกับการวเิคราะหขอมูลที่ไดจากแบบวัดความอดทนที่ไดนําเสนอไวในตอนตนแลวและ
ยังสนบัสนนุสมมติฐานการวิจัยที่ 2 และขอ 4 ดวย 
 4.  ผลการวเิคราะหขอมูลจากแบบวดัสติและสมาธิ 
 เน่ืองจากการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนตามแนวพุทธวิธี
รวมกับแนวคดิทางตะวันตกในกลุมทดลองนั้นมีการสอนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏบิัติซ่ึงในสวนของ 
ภาคปฏิบตัิน้ันเปนสวนที่แตกตางกันระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลาวคอืกลุมทดลองไดรับ
การฝกภาคปฏิบัติโดยการฝกสติและนั่งสมาธิ ตามหลกัของสติปฏฐาน   4 หลังการไดเรียน 
ภาคทฤษฎีที่เรียนเหมือนกันกับกลุมควบคุมไปแลว ดังน้ัน เพ่ือเปนการตรวจสอบวานักศึกษากลุม
ทดลองไดรับการพัฒนาสตแิละสมาธเิพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญ ทางสถติิหรือไม ดังนัน้ผูวิจัยจึงไดใช
แบบวัดสตขิองดาราวรรณ  ตะปนตา(2535: 134-136) และแบบวดัสมาธิ ของ  ชาญวทิย  สวุรรณรอ 
(2530) โดยผูวิจัยปรับปรุงและดัดแปลงใหเขากบัระดับนักศึกษาปรญิญาตรี และไดนําไปทดลองใชกับ
นักศึกษาปรญิญาตรีที่ไมใชกลุมทดลอง จํานวน 78 และ 74 คน สําหรับ แบบวัดสติและสมาธิ
ตามลําดับ ปรากฏวาไดคาความเชื่อม่ันทั้งฉบับเทากับ 0.86 และ 0.85 ตามลําดับ ผูวิจัยเลือกเฉพาะ
ขอที่มีคาอํานาจจําแนก กลาวคือเลือกขอที่มีคา t มีนัยสําคัญทางสถติิ โดยนําแบบวัดสติจาก 30 ขอ 
ที่ใชไดเหลือเพียง 16 ขอ สวนแบบวัดสมาธิ จํานวน 33 ขอ เลือกขอที่ใชไดเหลือเพียง 15 ขอ ผูวิจัย
นําไปใชวัดสตแิละสมาธิกบักลุมทดลองโดยใชแบบวัดทั้ง 2 กอนเขารับการฝกสมาธิที่วัดศิริมงคล (9 
วัน 8 คืน) หลงัจากนั้นในวนัสุดทายผูวิจัยนําแบบวัดทัง้ 2 วัดซ้ําเปนการทดสอบในระยะหลังการเขา
คายปฏิบตัธิรรมแลวจึงนําคะแนนทีไ่ดมาวิเคราะหดวยสถติิ One–Way MANOVA: repeated 
measures ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหดังตาราง 9 ตอไปน้ี 
 

ตาราง 9  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนพหุนามของคะแนนเฉลี่ยของสติและสมาธิจําแนกตาม  
      ครั้งของการวัด (T) 
 

แหลงความแปรปรวน (SOV) คาสถิติ Wilks’ lamda Multivariate F test sig 
ครั้งของการวดั (T) 
(กอนและหลังการทดลอง) 

.214 33.142 .000* 

* มีนัยสําคัญสถิตทิางที่ระดับ .05 
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 จากตาราง 9 เม่ือพิจารณาผลการวเิคราะหความแปรปรวนพหุนามของคะแนนเฉลี่ยสติ 
และสมาธิพบวาไดคาสถติิ Wilks’ lamda เทากับ .214 คา Multivariate F test เทากับ 33.142 และ 
ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยสติและสมาธิ  ระหวางครั้งของการวัดกอนและหลังการเขาคาย
ปฏิบตัิธรรมพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ ระดับ .05 และเพื่อให การ
วิเคราะหขอมูลมีความสมบูรณยิ่งขึ้น  ดังน้ันผูวิจัยจึงไดเสนอผลการวิเคราะหโดยแยกทีละตัวแปร 
โดยการนําเสนอผลจากการทดสอบดวย Univariate Test ดังไดเสนอไวในตาราง 10 ตอไปน้ี 
 

ตาราง 10  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลีย่คะแนนสติและสมาธิ (ทลีะตัว) จําแนกตามครั้งของการวัดใน 
    ระยะกอนและหลังการเขาคายปฏบิัตธิรรม (9 วัน 8 คืน) 
 

แหลงความ
แปรปรวน 

ตัวแปรตาม SS df MS F Sig 

การวัดกอนและหลัง 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) ระหวางกอนและหลังการเขาคายปฏิบตัิธรรม 
พบวานักศึกษา กลุมทดลองมีสติเพ่ิมขึ้น (หลังการทดลอง) โดยมีคาความแตกตางระหวางคะแนน
สติเฉลี่ยในระยะ กอนและหลังการเขาคายปฏิบตัิธรรมเทากับ 2.950 แสดงวานักศกึษากลุมทดลองมี
สติเพ่ิมขึ้น แตเม่ือ ทดสอบดวย Univariate test พบวาไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ .05 สําหรับคะแนนความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของสมาธิเม่ือเปรียบเทียบใน
ระยะกอน และหลังการ เขาคายปฏิบตัธิรรมเทากับ 9.050 แสดงวานกัศึกษากลุมทดลองมีสมาธิ
เพ่ิมขึ้น และเมื่อทดสอบดวย Univariate test แลว พบวาคะแนนเฉลีย่ของสมาธิมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที ่ระดับ .05 
 สรุปไดวานักศึกษากลุมทดลองเม่ือผานการเขาคายปฏบิัตธิรรม 9 วนั 8 คืน แลวทําให    
มีสติและสมาธสิูงขึ้นโดยที่นักศึกษากลุมทดลองมคีะแนนสติเฉลีย่เพ่ิมขึ้นแตไมมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 สําหรับคะแนนสมาธิน้ันเพ่ิมขึน้อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 โดยที่นักศึกษากลุม
ทดลองมี คะแนนเฉลี่ยของสติในระยะกอนการเขาคายปฏิบตัิธรรมเทากับ 43.000 และ 45.950 
ตามลาํดับและ มีคะแนนเฉลี่ยของสมาธใินระยะหลังการเขาคายปฏิบตัิธรรมเทากับ 17.950 และ 
27.000 ตามลาํดับ 
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5. ผลการวิเคราะหความถี่ของพฤติกรรมความอดทนที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรม      
การน่ังสมาธิของกลุมทดลองที่เขาคายปฏิบัติธรรม 9 วัน 8 คืน 
 ผลการวเิคราะหความถี่จากการสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิของนักศึกษากลุมทดลองที่
เขาคายปฏิบตัิธรรม 9 วัน 8 คืน ผูวิจัยไดเสนอไวในตาราง 11 ดังตอไปน้ี 
 
ตาราง 11  ผลการวิเคราะหพฤติกรรมการนั่งสมาธิของนักศึกษากลุมทดลองจํานวน 5 ครั้ง ครัง้ละ 1  
      ชั่วโมง ในระหวางวันที่ 18 – 22 มกราคม พ.ศ. 2548 
 

จํานวนครั้งที่แสดงพฤติกรรม 
โดยรวมพฤติกรรมของนักศึกษาทุกคน 

ในชวงเวลาละ 10 นาที 

รวม 
ครั้งที่ 
สังเกต 

วัน
ที่ 

รายการพฤติกรรมที่สังเกต 

1-10 11-20 21-30 31-40 41-50 51-60  
1.จํานวนครั้งที่นักศึกษาเปล่ียน 
ทานั่ง กี่ครั้งตอทุก 10 นาที 
(พฤติกรรมที่ 1) 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
9 

 
 
5 

 
 

11 

 
 

14 

 
 

39 
2.จํานวนครั้งที่นักศึกษา 
ขยับลําตัว ตอทุก 10 นาที  
(พฤติกรรมที่ 2) 

 
 
5 

 
 
6 

 
 

14 

 
 

15 

 
 

17 

 
 

22 

 
 

79 
3.จํานวนนักศึกษาที่สามารถ 
นั่งไดครบ 1 ชั่วโมง โดยไมม ี

       

1 18 

การเปล่ียนทานั่ง (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 พบวานักศกึษาระดับปรญิญาตรีชั้นปที่ 1 ในกลุมทดลองเปลี่ยนทานั่งสมาธิ 
ใน 1 ชั่วโมง ในชวงของการสังเกตจากวันที่ 18 – 22 มกราคม พ.ศ. 2548 จํานวน 5 ครั้ง รวมทัง้สิ้น 
39, 14, 15, 6 และ 1 ครั้งตามลําดับ สําหรับจํานวนครั้งที่นักศึกษาขยับลําตวัภายใน 1 ชั่วโมงจาก 
การสังเกต 5 ครั้ง มีคาเทากับ 79, 22, 51, 14 และ 18 ครั้ง ตามลาํดับ และเม่ือพิจารณาพฤตกิรรม 
ที่นักศึกษาสามารถนั่งไดครบ 1 ชั่วโมงโดยไมมีการเปลี่ยนทานั่ง (พฤติกรรมที ่ 3) มีคาเทากับ 6, 
13, 19, 20 และ 20 ตามลําดับ  
 จากขอมูลที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิของนักศึกษาขางตนแสดงใหเห็นได
วา นักศึกษามีแนวโนมพัฒนาการดานความอดทนเพิม่ขึ้นตามลําดบั ซ่ึงสามารถแสดงใหเห็นภาพ
ของ การพัฒนาความอดทนไดจากภาพประกอบ 4 และ 5 ตอไปน้ี 
 

0

20

40

60

80

1 2 3 4 5

ครั้งที่สังเกต

จํา
นว

นค
รั้ง
ที่แ

สด
งพ

ฤต
ิกร
รม

พฤติกรรมการขยับลํา
ตัวขณะนั่งสมาธิ

พฤติกรรมการเปลี่ยน
ทานั่ง

ภาพประกอบ 4  กราฟแสดงผลการวเิคราะหขอมูลจากการสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิของ 
         นักศึกษา กลุมทดลองในกรณีของพฤติกรรมการขยับลําตวัขณะนั่งสมาธแิละพฤติกรรมการ 

           เปลี่ยนทานั่ง 
 

 เม่ือพิจารณาจากภาพประกอบ 4 พบวาพฤติกรรมการขยับลําตวัขณะนั่งสมาธิและพฤติกรรม 
การเปลี่ยนทานั่งสมาธิมีแนวโนมลดต่ําลงตามลําดับเวลา คือตั้งแตวันที่ 18–22 มกราคม พ.ศ. 2548 
แสดงใหเห็นวานักศึกษาไดพัฒนาความอดทนมากขึ้นตามเวลา ที่ไดรับการฝกสมาธิมากขึ้น 
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ภาพประกอบ 5  กราฟแสดงผลการวเิคราะหขอมูลจากการสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิของ
นักศึกษา กลุมทดลองในกรณีการสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิโดยไมเปลี่ยนทานั่ง 

 
 จากภาพประกอบ 5 เม่ือพิจารณาจํานวนนักศึกษาที่ไมเปลี่ยนทานัง่สมาธิ (จํานวนคนทีน่ั่ง 
ไดครบ 1 ชั่วโมงโดยไมไดเปลี่ยนทานัง่) พบวามีแนวโนมเพ่ิมขึน้ตามลําดับโดยที่เพ่ิมจาก 6 คน 
จนถึง 20 คน ในวันสุดทายของการสังเกต  สรุปไดวานักศึกษากลุมทดลองมีพัฒนาการดานความ 
อดทนมากขึ้นตาม ลําดับซ่ึงเปนขอมูลสวนหนึ่งที่สนับสนุนขอสรุปหรือสมมติฐานที ่2 และ 4 

6. ผลการวิเคราะหขอมูลที่นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมิน 
ตนเองโดยการเปรียบเทียบระหวางพฤติกรรมในหัวขอตางๆ  ที่ไดรับจากการฝก
ประสบการณในระยะกอนและหลังการฝกประสบการณ 
  ผลการวเิคราะหขอมูลที่นักศกึษากลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินตนเองในแตละหัวขอ 
ซ่ึงมีรายละเอยีด ในแตละกลุมดังตอไปน้ี 

6.1 ผลการวเิคราะหคะแนนความแตกตางของคาเฉลี่ยที่ไดจากแบบประเมนิ
ตนเอง  

โดยเปรียบเทียบคะแนนในหัวขอตางๆ ที่นักศึกษากลุมทดลองไดรับจากการฝกประสบการณ 
ระหวางคะแนนจากการประเมินตนเองในระยะกอนและหลังการฝกประสบการณ 
    
               ผูวิจัยวเิคราะหโดยการคํานวณคาเฉลีย่และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแตละหัวขอแลวจึง
แปลผล โดยเปรียบเทียบกบัเกณฑวาในแตละหัวขอน้ันอยูในระดับใดทั้งในระยะกอนและหลังการฝก
ประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทนซึ่งมีรายละเอียดของผลการวเิคราะหขอมูลในตาราง 12 ตอไปน้ี 
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ตาราง 12 ผลการวิเคราะหขอมูลที่นักศึกษากลุมทดลองประเมินพฤติกรรมของตนเองโดย 
    การเปรียบเทียบระหวางพฤติกรรมแตละหัวขอ ที่ไดรับจากการฝกประสบการณในระยะกอนและ 
    หลังการฝกประสบการณ  
 

คะแนนกอนการฝก คะแนนหลังการฝก 
รายการพฤติกรรมที่ประเมินตนเอง 

M SD 
ระดับ 

M SD 
ระดับ 

  1. ความรูความเขาใจเกี่ยวกับ  
      คุณธรรมดานความอดทน 

 
3.05 

 
0.68 

 
ปานกลาง 

 
4.40 

 
0.59 

 
มาก 

  2. การเห็นประโยชนของความอดทน 3.50 0.76 ปานกลาง 4.85 0.37 มากที่สุด 
  3. การนําคุณธรรมดานความอดทน       
      ไปใชในชีวิตประจําวัน 3.25 0.79 ปานกลาง 4.60 0.50 มากที่สุด 
  4. ความสามารถในการควบคุม       
      อารมณโกรธ 2.60 0.88 ปานกลาง 4.10 0.55 มาก 
  5. การเห็นโทษของความโกรธ 3.00 1.03 ปานกลาง 4.45 0.69 มากที่สุด 
  6. ความสามารถในการใหอภัยผูอ่ืน 3.05 0.76 ปานกลาง 4.30 0.47 มาก 
  7. ความอดทนตอความรอน 3.10 0.79 ปานกลาง 4.10 0.55 มาก 
  8. ความอดทนตอความหนาว 2.90 0.64 ปานกลาง 3.95 0.51 มาก 
  9. ความอดทนตอความหิวอาหาร 2.70 0.73 ปานกลาง 4.40 0.59 มาก 
10. ความอดทนตอความกระหายน้ํา 2.70 0.80 ปานกลาง 4.15 0.75 มาก 
11. ความอดทนตอความเจ็บปวด 2.50 0.61 ปานกลาง 4.45 0.69 มาก 
12. ความอดทนตอความเจ็บใจ       
      เนื่องจากคํานินทาวารายของผูอ่ืน 2.60 0.68 ปานกลาง 4.05 0.69 มาก 
13. ความอดทนตอคําดาหรือคําหยาบ
คาย 

2.70 0.90 ปานกลาง 4.15 0.59 มาก 

14. ความอดทนตอคําพูดเสียดสีประชด       
      ประชัน 2.60 0.88 ปานกลาง 4.20 0.52 มาก 
15. ความอดทนตอการขมขูของผูอ่ืน 2.80 0.52 ปานกลาง 4.00 0.63 มาก 
16. ความอดทนตอการถูกเหยียดหยาม 2.60 0.50 ปานกลาง 3.95 0.69 มาก 
17. ความอดทนตอการยกตนขมทาน       
      ของผูอ่ืน 2.80 0.41 ปานกลาง 4.20 0.52 มาก 
18. ความอดทนตอความโลภอยากได       
      ในส่ิงที่ไมจําเปน 2.70 0.92 ปานกลาง 4.25 0.91 มาก 
19. ความอดทนตอการไมรูจักประมาณ       
      ตนในดานการเงิน 2.70 0.73 ปานกลาง 4.10 0.91 มาก 
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ตาราง 12  (ตอ) 
       

คะแนนกอนการฝก ระดับ คะแนนหลังการฝก ระดับ 
รายการพฤติกรรมที่ประเมินตนเอง 

M SD  M SD  
20. ความสามารถในการอดทนเพื่อ          
      ทํางานที่ไดรับมอบหมายใหสําเร็จ 3.10 0.91 ปานกลาง 4.55 0.69 มากที่สุด 
21. การเห็นประโยชนของสมาธิ 2.80 0.62 ปานกลาง 4.60 0.50 มากที่สุด 
22. การเห็นคุณคาของสติ 2.85 0.75 ปานกลาง 4.75 0.44 มากที่สุด 
23. ความมีใจสงบเปนสมาธิ 2.70 0.73 ปานกลาง 4.45 0.76 มาก 
24. ความมีสติระลึกรูตัวในการ       
      เคล่ือนไหวของรางกายของตนเอง 2.35 0.75     นอย 3.90 0.72 มาก 
25. การมีสติระลึกรูตามความคิด       
      ของตนเอง 2.65 0.81 ปานกลาง 4.05 0.60 มาก 
26. การเห็นคุณคาของการศึกษาและ       
      ปฏิบัติธรรม 2.85 0.93 ปานกลาง 4.75 0.44 มากที่สุด 
27. ความมีศรัทธาในคําสอนของ 
      พระพุทธเจา 

 
3.80 

 
0.95 

 
ปานกลาง 

 
4.80 

 
0.41 

 
มากที่สุด 

28. ความสามารถในการคิดแบบ       
      โยนิโสมนสิการ 2.90 0.72 ปานกลาง 4.20 0.89 มาก 

 
เกณฑการประเมิน 
ระดับคะแนนเฉลี่ย 4.50 – 5.00 หมายถึง มากที่สุด 
    3.50 – 4.49 หมายถึง มาก 
    2.50 – 3.49 หมายถึง ปานกลาง 
    1.50 – 2.49 หมายถึง นอย 
    0.00 – 1.49 หมายถึง นอยที่สุด 
  
 จากตาราง 12 จะเห็นไดวาหลังการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทนแลวนักศึกษา 
กลุมทดลองประเมินตนเองวามีพฤติกรรมที่อยูในระดบัมากที่สุดไดแก การเห็นประโยชนของความ
อดทน (M=4.85) รองลงมา คือ การมีความศรัทธาในคาํสอนของพระพุทธเจา (M=4.80)   การเห็น
คุณคาของการศึกษาและปฏิบตัธิรรม (M=4.75)  การเห็นคุณคาของสติ (M=4.75)  การนําคุณธรรม
ดาน ความอดทนไปใชในชวีติประจําวัน (M = 4.60)  การเห็นประโยชนของสมาธิ (M= 4.60) และ
ความสามารถในการอดทนเพื่อทํางานที่ไดรับมอบหมายใหสําเร็จ (M=4.55)  นอกจากนี้นักศึกษา
กลุมทดลองประเมินตนเองวามีความอดทนตอความเจ็บปวด  มีใจสงบเปนสมาธ ิและเห็นโทษของ
ความโกรธ  โดยมีคาคะแนนเฉลี่ยในระยะหลังการฝกประสบการณ เทากับ 4.45  ความสามารถใน
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การใหอภัยผูอ่ืน (M = 4.30)   ความอดทนตอความโลภอยากไดสิ่งที่ไมจําเปน (M = 4.25)     
ความสามารถในการคิดแบบโยนิโสมนสกิาร  (M = 4.20)  และการมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับ  
คุณธรรมดานความอดทน  (M = 4.00)  เปนตน  โดยประเมินอยูในระดับมาก   ซ่ึงกอนการเขารับ
การฝกประสบการณนักศึกษากลุมทดลองประเมนิวาตนเองมีสตริะลกึรูตามความคดิของตนเองอยูใน
ระดับนอย  (M=2.26)  และประเมินตนเองในประเด็นตาง ๆ ทั้งหมดอีก 27 ขอ วามีความสามารถอยู
ในระดับ ปานกลาง 
 สรุปไดวานักศึกษากลุมทดลองประเมินตนเองวาหลังจากการเขารับการฝกประสบการณ
เพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนแลว  นักศึกษาเห็นประโยชนของความอดทน มีความศรัทธาใน
คําสอนของพระพุทธเจา การเห็นคุณคาของสติ การเห็นประโยชนของสมาธิ  การเห็นคุณคาของ
การศึกษา และปฏิบตัิธรรม  การนําคุณธรรมดานความอดทนไปใชในชีวติประจําวนั และ
ความสามารถ ในการอดทนเพื่อทํางานที่ไดรับมอบหมายใหสําเร็จ อยูในระดับมากทีสุ่ด  และใน
ประเด็นที่เหลอืประเมินวา มีความสามารถอยูในระดบัมาก ซ่ึงกอนการเขารบัการฝกประสบการณ 
นักศึกษากลุมทดลองประเมนิตนเองวามีสติระลึกรูตวัในการเคลื่อนไหวของรางกายของตนเองอยูใน
ระดับนอย นอกนั้นได ประเมินตนเองวามีความสามารถอยูในระดับปานกลาง จากผลการวิเคราะห
ขอมูลขางตนแสดงใหเห็นวาหลังจากการฝกประสบการณแลวมีการพัฒนาตนเองในดานความอดทน 
สต ิสมาธิ การฝกคิด โยนิโสมนสิการ เปนตน สูงกวาในระยะกอนการไดรับการฝกประสบการณเพ่ือ
พัฒนาความ    อดทน 
  6.2  ผลการวเิคราะหคะแนนความแตกตางของคาเฉลี่ยที่ไดจากแบบประเมนิ 
ตนเองโดยเปรียบเทียบคะแนนเฉลีย่ในหัวขอตางๆ ที่นักศึกษากลุมควบคุมไดรับจากการ
ฝก ประสบการณเพื่อการพัฒนาความอดทนระหวางคะแนนจากการประเมินตนเองในระยะ
กอนและหลงัการฝกประสบการณ 
  ผูวิจัยวิเคราะหโดยการคํานวณคาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานแลวจึงแปลผล
โดยเปรียบเทยีบกับเกณฑวาในแตละหัวขอน้ันอยูในระดับใด  ทั้งในระยะกอนและหลังการฝก
ประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทน ซ่ึงมีรายละเอียดของผลการวเิคราะหขอมูลในตาราง 13 
ตอไปน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 



 105 

 
 
 
ตาราง 13  ผลการวิเคราะหขอมูลที่นักศกึษากลุมควบคุมประเมินพฤติกรรมของตนเอง โดยเปรียบ 
    เทียบระหวางพฤติกรรมในแตละหัวขอที่ไดจากการฝกประสบการณในระยะกอนและหลังการฝก 
    ประสบการณ 
 

คะแนนกอนการฝก คะแนนหลังการฝก 
รายการพฤติกรรมที่ประเมินตนเอง 

M SD 
ระดับ 

M SD 
ระดับ 

  1. ความรูความเขาใจเกี่ยวกับ
คุณธรรม 

      

      ดานความอดทน 3.00 0.59 ปานกลาง 3.61 0.51 มาก 
  2. การเห็นประโยชนของความอดทน 3.00 0.59 ปานกลาง 3.83 0.71 มาก 
  3. การนําคุณธรรมดานความอดทน       
      ไปใชในชีวิตประจําวัน 3.22 0.43 ปานกลาง 4.11 0.67 มาก 
  4. ความสามารถในการควบคุม       
      อารมณโกรธ 2.94 0.80 ปานกลาง 4.00 0.77 มาก 
  5. การเห็นโทษของความโกรธ 2.83 0.62 ปานกลาง 4.00 0.84 มาก 
  6. ความสามารถในการใหอภัยผูอ่ืน 2.89 0.76 ปานกลาง 4.22 0.73 มาก 
  7. ความอดทนตอความรอน 2.61 0.61 ปานกลาง 3.67 0.69 มาก 
  8. ความอดทนตอความหนาว 2.72 0.57 ปานกลาง 3.50 0.51 มาก 
  9. ความอดทนตอความหิวอาหาร 2.67 0.68 ปานกลาง 3.28 0.75 ปานกลาง 
10. ความอดทนตอความกระหายน้ํา 2.56 0.78 ปานกลาง 3.27 0.75 ปานกลาง 
11. ความอดทนตอความเจ็บปวด 2.61 0.69 ปานกลาง 3.44 0.70 มาก 
12. ความอดทนตอความเจ็บใจ       
      เนื่องจากคาํนินทาวารายของผูอ่ืน 2.72 1.02 ปานกลาง 3.77 0.81 มาก 
13. ความอดทนตอคําดาหรือคําหยาบ
คาย 

2.61 0.69 ปานกลาง 3.67 0.77 มาก 

14. ความอดทนตอคําพูดเสียดสีประชด       
      ประชัน 2.44 0.62 นอย 3.61 0.61 มาก 
15. ความอดทนตอการขมขูของผูอ่ืน 2.67 0.59 ปานกลาง 3.61 0.61 มาก 
16. ความอดทนตอการถูกเหยียดหยาม 2.44 0.70 นอย 3.39 0.61 มาก 
17. ความอดทนตอการยกตนขมทาน       
      ของผูอ่ืน 2.50 0.51 ปานกลาง 3.22 0.65 ปานกลาง 
18. ความอดทนตอความโลภอยากได       
      ในส่ิงที่ไมจาํเปน 2.78 0.81 ปานกลาง 3.50 0.79 มาก 
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19. ความอดทนตอการไมรูจักประมาณ 
      ตนในดานการเงิน 2.77 0.88 ปานกลาง 3.61 0.92 มาก 
20. ความสามารถในการอดทนเพื่อ    2.89 0.76 ปานกลาง 3.83 0.71 มาก 
      ทํางานที่ไดรับมอบหมายใหสําเร็จ       
21. การเห็นประโยชนของสมาธิ 3.11 0.76 ปานกลาง 3.89 0.83 มาก 
22. การเห็นคุณคาของสติ 2.68 0.72 ปานกลาง 3.86 0.83 มาก 
23. ความมีใจสงบเปนสมาธิ 2.61 0.77 ปานกลาง 3.72 0.78 มาก 
24. ความมีสติระลึกรูตัวในการ       
      เคล่ือนไหวของรางกายของตนเอง 2.44 0.86 นอย 3.67 0.77 มาก 
25. การมีสติระลึกรูตามความคิด       
      ของตนเอง 2.83 0.86 ปานกลาง 3.83 0.86 มาก 
26. การเห็นคุณคาของการศึกษาและ       
      ปฏิบัติธรรม 3.00 1.09 ปานกลาง 4.06 0.80 มาก 
27. ความมีศรัทธาในคําสอนของ       
      พระพุทธเจา 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 เม่ือพิจารณาคาเฉลีย่ของการประเมินตนเองของกลุมควบคุมในระยะกอน
การฝกประสบการณแลวพบวาไดคาคะแนนเฉลี่ยตั้งแต 2.44–3.33 ซ่ึงมีระดับของการประเมิน   
ตามเกณฑขางตนในระดับนอยมีอยู 3  ประเด็นไดแก  ความอดทนตอคําพูดเสียดสีประชดประชัน  
ความอดทนตอการดูถูกเหยียดหยาม  และความมีสติระลึกรูตวัในการเคลื่อนไหวของรางกายของ 
ตนเอง  โดยมีคาเฉลีย่เทากบั  2.44    นอกนั้นในระดับปานกลาง   สําหรับการประเมินตนเองของ
กลุมควบคุมในระยะหลังการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทนแลวพบวา มีคาคะแนนเฉลี่ย  
ตั้งแต 3.22– 4.22 ซ่ึงมีระดับผลของการประเมินอยูในระดับปานกลาง 3 ประเด็น ไดแก  ความ 
อดทนตอความหิวอาหาร  ความอดทนตอความกระหายน้ํา  และความอดทนตอการยกตนขมทาน
ของผูอ่ืน  นอกนั้นอยูในระดับมาก   จะเห็นไดวาเม่ือเปรียบเทียบคาคะแนนเฉลี่ย ของผลการ
ประเมินในระยะกอนการฝกประสบการณน้ัน  นักศึกษาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินตนเอง 
ในรายการ   พฤติกรรมสวนใหญในระดบัปานกลาง ยกเวนในรายการพฤติกรรมเกี่ยวกับความมีสติ
ระลึกรูตัวในการเคลื่อนไหวของรางกายตนเอง นักศึกษากลุมทดลองนั้น ประเมินตนเองวาอยูใน
ระดับนอย  แตผลการประเมินตนเองในระยะหลังการฝกประสบการณของกลุมควบคุมน้ันประเมิน 
ตนเองในรายการ     ของพฤติกรรมความอดทนตอความหิวอาหารอยูในระดับปานกลาง 
เชนเดียวกับในระยะกอนการฝกประสบการณ  สวนในรายการของพฤติกรรมอ่ืนๆ น้ันกลุมควบคุม
ประเมินตนเองวามีระดับคะแนน เฉลี่ยเพ่ิมขึ้นโดยสวนใหญอยูในระดับมาก สําหรับกลุมทดลองนัน้
ประเมินตนเองหลังฝกประสบการณ แลว มีคะแนนเฉลีย่ของแตละรายการพฤติกรรมสวนใหญเพ่ิมจาก



 107 

ปานกลางเปนระดับมาก และมีจํานวน 7 รายการของพฤติกรรมไดรับการประเมินวามีคะแนนเพิ่มขึ้น
จนอยูในระดับมากที่สุดดังไดกลาวมาแลวขางตน 
  จากผลการวิเคราะหขอมูลขางตน (ตาราง 12 และตาราง 13) สรุปไดวาทั้งกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุมประเมินตนเองตามรายการพฤติกรรมสวนใหญวาตนเองไดรับการพัฒนาสูงขึ้นจาก 
ระดับปานกลางไปเปนระดับมาก สําหรับกลุมทดลองนั้นไดประเมินตนเองวามีรายการ พฤติกรรม 7 ขอ 
ที่ไดรับการพฒันาสูงขึ้นมากกวากลุมควบคุม กลาวคอืทั้ง 7 รายการพฤติกรรมไดรับการประเมินอยู
ใน ระดับมากที่สุด ไดแก  1) การเห็นประโยชนของความอดทน 2) ความมีศรัทธาในคําสอนของ 
พระพุทธเจา 3) การเห็นคุณคาของการศึกษาและปฏบิัตธิรรม 4) การเห็นคุณคาของสต ิ5) การเห็น 
ประโยชนของสมาธิ 6) การนําคุณธรรมดานความอดทนไปใชในชวีิตประจําวัน และ 7) 
ความสามารถในการอดทนเพื่อทํางานที่ไดรับมอบหมายใหสําเร็จ  
 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) 
 ในการวิเคราะหขอมูลเชิงคณุลักษณะ(คณุภาพ)  ผูวิจัยนําเสนอขอมูลที่ไดจากการที่
นักศึกษากลุมทดลองบันทึกพฤติกรรมของตนเองโดยบนัทึกในสมุดบนัทึกในชวงเวลา 1 เดือน
หลังจากการเขาคายฝกปฏบิัตธิรรม 9 วนั 8 คืน มาแลว โดยผูวิจัยให นักศึกษาบันทึกความอดทนที่
ตนเองไดปฏบิัติจริงในชีวติประจําวันของแตละวัน  ขอมูลสวนนี้ผูวิจัยวเิคราะหโดยใชเทคนิคการ
วิเคราะหเน้ือหา (Content analysis) และการนับจํานวนพฤติกรรมแตละ ดาน (ความอดทนทางใจ
และความอดทนทางกาย) ที่นักศึกษากลุมทดลองบันทกึไวซํ้ากันหรอืใกลเคียง กัน แลวนําเสนอโดย
เรียงลําดับพฤติกรรมที่นักศกึษากลุมทดลองไดนําไปใชในชีวติประจําวันจากมาก ไปหานอย
ตามลําดับ ดังมีรายละเอียดของพฤติกรรมความอดทนทางใจและกายตอไปน้ี 
 1.ผลการวิเคราะหเน้ือหาเกี่ยวกับพฤติกรรมความอดทนทางใจในชวีติประจําวันของ     
นักศึกษากลุมทดลองโดยเรียงลําดับตามความถี่จากมากไปหานอย  สรุปไดดังน้ี 
  1.1  ความอดทนตอการรอคอยคนที่เกี่ยวของหรือรอรถโดยสารประจําทางเปน
เวลานาน  แตไมแสดงอาการหงุดหงิด  มีความถี่เทากบั  28 
  1.2  ความอดทนตอเสียงดังรบกวนของคนรอบขางหรือเสียงเพลง หรือเสียงกรน
ของเพ่ือน  ขณะที่กําลังอานหนังสือ  มีความถี่เทากบั  26 
  1.3  ความอดทนตอความผิดหวังที่สอบไมได  หรือไดคะแนนนอย  ดวยการรูวา
ทุกสิ่งไมไดเปนไปตามใจของตนเองไดทุกอยาง  มีความถี่เทากับ  12 
  1.4  ความอดทนตอคําพูดเสียดสีของนองสาวหรือเพ่ือน หรือคนรอบขางโดยไม
โกรธ  มีความถี่เทากับ  8 
  1.5  ความอดทนตอคําพูดประชดประชนัของเพ่ือน มีความถี่เทากบั  8 
  1.6  ความอดทนตอความขี้เกียจทีต่องทํางาน เชน เปดรานขายของ  ลางจาน  
อานหนังสือ  และนั่งสมาธิ  มีความถี่เทากับ  8 
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  1.7  ความอดทนตอความโกรธหรือความหงุดหงิด  มีความถี่เทากบั  7 
  1.8  ความอดทนตอการเขาคิว เพ่ือซ้ืออาหาร นํ้า หรือเลนเกม มีความถี่เทากับ 7 
  1.9  ความอดทนฟงอาจารยบรรยายเปนเวลานาน 4  ชั่วโมง มีความถี่เทากับ 6 
  1.10  ความอดทนตออาจารยสอนแลวไมเขาใจเพราะสอนแบบเรงรบี มีความถี่
เทากับ 5 
  1.11  ความอดทนตอคําพูดลอเลียนของเพื่อน มีความถี่เทากับ  5 
  1.12 ความอดทนตอความอยากไปดูภาพยนตรหรืออยากเลนเกมแตไมไดดูเพราะ
ตองอานหนังสือ มีความถี่เทากับ 5 
  1.13  ความอดทนตอการชกัชวนของรุนพ่ีที่ชอบไปเทีย่วงานกาชาด  หรือชวนไป
ด่ืมเหลา  มีความถี่เทากบั 5 

1.14 ความอดทนตอความเบื่อหนายที่ตองทํารายงานหลายงานสงอาจารย  
มีความถี่เทากับ  4 
  1.15  ความอดทนตอการทีต่องตื่นแตเชา เพ่ือไปเรียนใหทันเวลา มีความถีเ่ทากับ 4 
  1.16  ความอดทนตอการดูถูกเหยียดหยามของคนอื่น มีความถี่เทากับ 3 
  1.17  ความอดทนตอความขี้เกียจและขมใจนั่งสมาธิ มีความถี่เทากบั 3 

1.18 ความอดทนตอการกระทําทีรุ่นแรงของผูอ่ืน  ซ่ึงมีความรูสึกโกรธ แตไม 
โตตอบ เชน การขวางปาขวดใสในขณะคุยกับเพ่ือน  มีความถี่เทากับ  3 
  1.19  ความอดทนตอการบนหรือคําดุดาของแมหรืออาจารยเกี่ยวกบัการทํางาน มี
ความถี่เทากบั 3 
  1.20  ความอดทนตอความรูสึกอึดอัด เม่ืออยูทามกลางคนหมูมาก (ฝูงชน)  
ในขณะชมคอนเสิรต มีความถี่เทากับ 3 
  1.21  ความอดทนตอความรูสึกไมพอใจที่เพ่ือนเอาเครื่องเลนวีดีโอหรือของใชไป
โดยไมไดบอกใหทราบ มีความถี่เทากบั 3 
  1.22  ความอดทนตอการเขาแถวเพื่อเลือกตั้ง ส.ส. (คนเยอะมาก) ยืนเขาแถว 1  
ชั่วโมง มีความถี่เทากับ 3 
  1.23  ความอดทนตออาการโมโหของคนรอบขางโดยไมโมโหตอบโต มีความถี่
เทากับ  2 
   1.24  ความอดทนตอการกระทําที่ผิดพลาดของคนอื่น  โดยไมโกรธเพราะเขา
ไมไดตั้งใจจึงใหอภัยเขา มีความถี่เทากบั 2 
 
  1.25  ความอดทนตอการลัดควิของคนอื่น เพ่ือซ้ืออาหารหรือสิ่งของ มีความถี่เทากับ  2 
  1.26  ความอดทนเรียนวชิาที่ตนไมชอบทั้ง ๆ ที่ไมอยากเรียน มีความถี่เทากับ 2 
  1.27  ความอดทนตอการไมมีเงินใชจาย มีความถี่เทากับ 2 
  1.28  ความอดทนตอการกระทําที่ไมเหมาะสมของคนอื่น มีความถี่เทากับ 2 
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  1.29  ความอดทนตอคําพูดที่ไมใชเรื่องจริงไรสาระ มีความถี่เทากบั  2 
  1.30  ความอดทนตอความอยากไดในสิ่งของที่ไมจําเปนและเกินฐานะการเงิน มี
ความถี่เทากบั  2 
  1.31  ความอดทนตอความอยากเลนเกมแตไมไดเลนเพราะตองทํางานสงอาจารย 
มีความถี่เทากับ  2 
  1.32  ความอดทนตอความเสียดายโทรศัพทที่หายไปพรอม ๆ  กัน 2 เครื่อง มี
ความถี่เทากบั  2 
  1.33  ความอดทนตอความรูสึกเบื่ออาหาร แตตองฝนใจกินขาวใหมาก ๆ  เพ่ือให
รางกายแข็งแรง มีความถี่เทากับ  2 
  1.34  ความอดทนตอเพ่ือนที่ทําสิ่งของของตนหายไป มีความถี่เทากับ  1 
  1.35  ความอดทนตอการกลั่นแกลงของคนอื่นโดยการปลอยลมยางรถมอเตอร
ไซด แตไมโวยวายเพราะโวยวายไปก็ไมเกิดประโยชนอะไร มีความถี่เทากับ  1 
  1.36  ความอดทนไปรับเพ่ือนทั้ง ๆ  ที่ไมอยากไปเลย มีความถี่เทากับ 1 
  1.37  ความอดทนไปเรียนนอกเวลาเรียนปกติ (เรียนเพิ่มเติม) มีความถี่เทากับ 1 
  1.38  ความอดทนตอกลิ่นเหม็นของหองนํ้า มีความถี่เทากับ 1 
  1.39  ความอดทนตอความอยากไดเสื้อผาใหม ๆ มีความถี่เทากับ 1 
  1.40  ความอดทนตออารมณโกรธของเพือ่นอยางไมมีเหตุผล มีความถี่เทากับ 1 

1.41 ความอดทนตอความหงุดหงิดเม่ือไดรับโทรศัพทของเพื่อนตั้งแตเชา  
ในขณะกําลังนอน มีความถี่เทากับ 1 
  1.42  ความอดทนตอการรบกวนของเพือ่นในขณะที่กาํลังนอนหลับโดยไมดา
เพ่ือน มีความถี่เทากับ 1 
  1.43  ความอดทนตอความวุนวาย และทนฟงคํานินทาคนอื่น ๆ  ที่เพ่ือนเลาใหฟง 
มีความถี่เทากับ 1 
  1.44  ความอดทนตอความอยากไปดูคอนเสิรต แตไปไมไดดูเพราะตองทํางานสง
อาจารย มีความถี่เทากับ 1 
  1.45  ความอดทนตอความอยากเตนเขากับจังหวะเพลงในขณะชมคอนเสิรต แต
อยูในชุดประจาํโปรแกรมวิชา จึงไมเหมาะสมไดแตเพียงยืนดูเฉย ๆ มีความถี่เทากบั 1 
  1.46  ความอดทนตอความคิดถึงบานแตไมไดกลับบาน มีความถี่เทากับ 1 
  1.47  ความอดทนตอการไมเลนการพนนัการแขงขันฟุตบอล มีความถี่เทากับ 1 
  1.48  ความอดทนตอการใหเพ่ือนยืมผงซักฟอกไปใชแลว ไมนํามาคืน มีความถี่
เทากับ 1 
  1.49  ความอดทนตอการถกเถียงโดยไมไดโตตอบในขณะที่มีการประชุมหอพัก
นักศึกษา มีความถี่เทากบั 1 
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  1.50  ความอดทนตอการทีจ่ะตองไปซื้อของใหแมที่ตลาด  ทั้ง ๆ ที่กําลังดูการตูน
ซ่ึงกําลังสนุกสนานนาติดตาม มีความถี่เทากับ 1 
  1.51  ความอดทนตอความเหงาที่ตองอยูคนเดียว  แตเพ่ือน ๆ  กลับบาน
หมดแลว มีความถี่เทากบั 1 
  1.52  ความอดทนตอการสอบ แมจะยากมากแตตองพยายามทําใหดีที่สุด มี
ความถี่เทากบั 1 
 2.  ผลการวิเคราะหเน้ือหาเกี่ยวกบัพฤตกิรรมความอดทนทางกายในชีวติประจําวันของ
นักศึกษากลุมทดลอง  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย สรุปไดดังน้ี 
  2.1  ความอดทนตอความเหนื่อยทางกายจากการทํางาน เชน ซักผาดวยมือ    
ทําความสะอาดบาน  รดน้ําตนไม  ลางจาน เปนตน มีความถี่เทากบั 27 
  2.2  ความอดทนตอความงวงนอนขณะอานหนังสือหรือเรียนทําสมาธิและเขาสอบ 
มีความถี่เทากับ  23 
  2.3  ความอดทนตอความหิวขาว เน่ืองจากไมไดรับประทานอาหารเชา เพราะตอง
ทํางานสงอาจารย มีความถีเ่ทากับ 22 
  2.4  ความอดทนตอความเจ็บปวดขณะนัง่สมาธิจนกวาจะถึงเวลาที่กาํหนดไว    มี
ความถี่เทากบั 17 
  2.5  ความอดทนตอความเจ็บปวดตามรางกาย เชน ปวดทอง ศีรษะ  หลัง และมีด
บาดมือ มีความถี่เทากับ 17 
  2.6  ความอดทนตอการทํางานใหเสร็จทันเวลาที่อาจารยกําหนด มีความถี่เทากับ 16 
  2.7  ความอดทนตอการอานหนังสือเตรียมสอบ มีความถี่เทากับ  16 
  2.8  ความอดทนตออากาศรอนมากจนเหงื่อไหลในขณะเดินทางไปธุระ มีความถี่
เทากับ  15 
  2.9  ความอดทนตออากาศหนาว มีความถี่เทากับ  7  
  2.10  ความอดทนตอการเจ็บปวยเปนไข มีความถี่เทากับ 5 

2.11 ความอดทนตอการยกของหนัก ๆ หรือ  แบกกระสอบขาวสาร มีความถี่ 
เทากับ 4 

2.12 ความอดทนตอการนั่งเรียนทั้งวัน ทั้ง ๆ  ที่รางกายไมสบายเพราะเปน 
ไขหวัด มีความถี่เทากับ  4 
  2.13  ความอดทนตอความเจ็บปวดเม่ือมีคนเดินชน หรือเหยียบเทากท็นไดโดย
ไมโกรธ มีความถี่เทากบั  4 
  2.14  ความอดทนยืนบนรถประจําทางนาน 1 ชั่วโมง  เพ่ือกลับบาน เน่ืองจากไม
มีที่น่ังเพราะรถเต็ม มีความถี่เทากับ  4 
  2.15  ความอดทนตออาการไอ  เน่ืองจากเปนไขหวัด มีความถี่เทากับ  2 
  2.16  ความอดทนตอการนอนดึก มีความถี่เทากับ 2 
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  2.17  ความอดทนตอความเจ็บปวดเนื่องจากใหหมอฉีดยาเพราะเปนไข มีความถี่
เทากับ 1 
  2.18 ความอดทนตอการไปเลี้ยงฉลองวนัเกิดของรุนพ่ีเพ่ือไมใหเสยีใจ มีความถี ่
เทากับ 1 
  2.19  ความอดทนตอการหายใจไมสะดวก มีความถี่เทากับ 1 
  2.20  ความอดทนตออาการปวดเพราะทองรวง มีความถี่เทากับ 1 
  2.21  ความอดทนตออาการปวดทองเพราะเปนประจําเดือน มีความถี่เทากับ  1 

สําหรับขอมูลที่ไดจากนักศกึษากลุมทดลองบันทึกวาหลังจากนักศึกษาเขาคายปฏิบัตธิรรม 
9 วัน 8 คืน แลว มีการเปลีย่นแปลงนิสัยหรือพฤติกรรมอยางไรบาง และเพื่อใหทราบขอมูลปฐมภูมิที่
ไดจากคําบอกเลาของนักศึกษากลุมทดลองโดยตรงผูวิจัยจึงไดรวบรวมและนําเสนอขอความ   
ตามที่นักศึกษาแตละคนตอบมาดวยสํานวนหรือถอยคาํของนกัศกึษาเอง รายละเอียดดูจากภาคผนวก 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลองโดยมีการจัดการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรม 
ดานความอดทน แบงเปนความอดทนทางใจและความอดทนทางกายใหแกนักศึกษามหาวิทยาลัย 
ราชภัฏสกลนครที่มีดานความวิตกกังวลตางกัน (ต่ําและสูง) โดยนักศึกษาที่เขารบัการฝก
ประสบการณ แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกบั
แนวคิดทางตะวันตก โดยมีการสอนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตั ิและกลุมควบคมุไดรับการฝก
ประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายโดยมีการสอนเฉพาะภาคทฤษฏีเทานั้นแลวจึงเก็บรวบรวม
ขอมูลดวยวิธกีารและเทคนคิหลากหลายวิธีเพ่ือศึกษาผลของ การไดรับการฝกประสบการณที่
ตางกัน  ของกลุมตัวอยางวามีผลตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและความอดทน
ทางกายหรือไม และอยางไร ซ่ึงมีขอสรุปสาระสําคัญของการวิจัย การอภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
ดังตอไปน้ี 
 

ความมุงหมาย สมมติฐาน และวิธีดําเนนิการวิจัย 
 ความมุงหมาย 
 การวิจัยครั้งน้ีมีความมุงหมายเพ่ือพัฒนาวิธีการฝกประสบการณเพ่ือการพัฒนาคุณธรรม
ดานความอดทน (ขันต)ิ ซ่ึงแบงเปน 2 ประเภท คือ ความอดทนทางใจและความอดทนทางกาย ของ
นักศึกษาระดบัปรญิญาตรีและเพ่ือศึกษาผลของการใชวธิีการฝกประสบการณดังกลาวที่มีตอคณุธรรม
ดานความอดทน ทั้งทางใจและทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏ
สกลนคร และศึกษาดวยวานักศึกษากลุมใดที่ไดรับผลดีที่สุดจากการไดรับการฝกประสบการณเพ่ือ
พัฒนาคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกาย 

 สมมติฐานการวิจัย 

 จากการประมวลแนวคิด ทฤษฎ ีหลักพุทธธรรม และผลการวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของ ผูวิจัย
จึงไดตั้งสมมติฐานของการวิจัยดังตอไปนี้   
 1. ตัวแปรวิธกีารฝกประสบการณ (กลุมทดลองและกลุมควบคุม) ความวติกกังวล(ต่ําและ
สูง)  และครั้งของการวัด(ระยะกอนการทดลอง  ระยะหลังการทดลอง  และระยะการติดตามผล) จะมี
ปฏิสัมพันธกนักลาวคือ ผลของวิธีการฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ย    คุณธรรมดานความ
อดทนทางใจและทางกายมคีวามแตกตางไปตามระดับของความวติกกังวลและครัง้ของการวัด 
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 2. นักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทาง
ตะวันตก  จะม ีคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทนสูงกวานักศึกษากลุมควบคมุที่ไดรับการฝก
ประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย 
 3. นักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนสูง  
กวานักศึกษาที่มีความวิตกกังวลสูง 

  4.นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคมุจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) 
ในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง 
 
 วิธีดําเนินการวิจัย 
 ผูวิจัยไดศึกษาคนควาจากเอกสาร ตํารา บทความ งานวิจัยที่เกีย่วของ ตลอดจนหลกั 
พุทธธรรม หลักจิตวิทยาหรือแนวคิดทางตะวันตก   และหลักการพฒันาคุณธรรมจริยธรรม เปนตน 
เพ่ือเปนแนวคิดพื้นฐานในการนํามาประยุกต เพ่ือพัฒนาคูมือฝกประสบการณสําหรับพัฒนา
คุณธรรมดานความอดทน หลังจากนั้นผูวิจัยจึงตั้งคําถามเพื่อนําไปสัมภาษณผูเชี่ยวชาญหรอื
ผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนาที่เปนพระสงฆ จํานวน 5 รูป เกี่ยวกับขั้นตอนหรือวิธีการสําหรับ
พัฒนาคุณธรรมดานความอดทน ซ่ึงประกอบดวยคําถาม 7 ประเด็น คือ 1) ขั้นการสรางศรัทธาตอ
การมีความอดทน 2) ขั้นการฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการ 3) ขั้นการฝกสติและ สมาธิประกอบการ
พัฒนาความ อดทน 4) หลักธรรมที่ควรนํามาใชสอนและฝกความอดทน รวมทัง้สื่อ-อุปกรณ
ประกอบการฝก      5) วธิกีารฝกความอดทนทางใจ 6) วิธีการฝกความอดทนทางกาย และ 7) การ
วัดและประเมินผล คุณธรรมดานความอดทน (ดูสรุปผลการสัมภาษณในภาคผนวก) เพ่ือใหเกิดความ
ม่ันใจในการ สรางหรือการพฒันาคูมือวิธีการฝกประสบการณเพ่ือการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน
ที่มีประสิทธิภาพ เม่ือไดขอมูลและแนวทางการฝกประสบการณ ตลอดจนขอมูลเกีย่วกับแหลงของ
สื่อ-อุปกรณประกอบการฝกประสบการณจากผูเชี่ยวชาญและผูทรงคณุวุฒ ิทางพระพุทธศาสนาแลว  
ผูวิจัยจึงไดศึกษา เอกสาร ตาํรา งานวิจัยที่เกี่ยวของ พระไตรปฎก ขาวสารในหนาหนังสือพิมพที่
เกี่ยวของกับ       คุณธรรมดานความอดทน ตลอดจนสื่อ-อุปกรณ เชน นิทาน เทปเพลงธรรมะ 
วิดีโอหรือวีซีดี เกม พุทธสภุาษิต คํากลอน เปนตน โดยปฏิบตัิตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญและ
ผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนา ผูวิจัยไดพยายามคัดเลือก เอกสารและสื่อที่มีความเกี่ยวของและมี
ประสิทธิภาพมากที่สุดเทาที่จะสามารถสบืคนและเสาะแสวงหามาได เพ่ือนํามาพัฒนาเปนคูมือการฝก
ประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทน เม่ือผูวิจัยไดพัฒนาวิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธ ี 
รวมกับแนวคิดทางตะวันตกแลว  จึงไดนําไปใหกรรมการผูควบคุมปริญญานิพนธทางดานเนื้อหา
หลักธรรมที่จะนําไปใชสอนเพื่อพัฒนาความอดทน คือ พระมหาทองรัตน รัตนวัณโณ ไดพิจารณา
ความเหมาะสม พรอมทั้งใหขอเสนอแนะและความเห็นชอบกอนนําไปใชสอน นอกจากนั้นผูวิจัยได
ขอความกรุณาจากผู   เชี่ยวชาญทางพทุธศาสนาประจาํมหาวิทยาลยัราชภัฏสกลนคร อีกจํานวน 3 
ทาน พิจารณาตรวจสอบ และประเมินวธิกีารในคูมือวิธกีารฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกับ
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แนวคิดทางตะวันตก  ดังกลาววาสามารถพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนใหแกนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีชัน้ปที ่1 ไดหรือไม พรอมทั้งขอความคิดเห็นและคําแนะนํา เพ่ือนํามาปรับปรุงใหมี
คุณภาพที่จะนําไปฝกกับ   นักศึกษาตอไป    นอกจากนี้เม่ือผูวิจัยนําเอกสารหรือสื่อ- อุปกรณ
ตางๆ ไปใชสอนในระยะแรกๆ  ก็ไดซักถามความคิดเห็นจากนักศึกษาเกี่ยวกบัชวงระยะเวลาที่ใช 
สอนคือเวลา 13.00–16.00 นาฬิกา วามีความเหมาะสมหรือไม เน้ือหา ที่ใชสอน สื่อ-อุปกรณ เพลง
ธรรมะ นิทาน พุทธสุภาษติ เปนตน มีความเหมาะสมที่จะทําใหนักศกึษาเขาใจหรือไม และเม่ือสอน
จบในแตละ ขัน้ตอนก็จะมีแบบประเมินและซักถามสิ่งที่ประทับใจและสิ่งที่ควรแกไขปรับปรุงในการ
สอนในขั้นตอนตอไป  ผูวิจัยพยายามปรบัปรุงวธิีสอน เน้ือหา สื่อ-อุปกรณ ใหเหมาะสมยิ่งขึ้นตาม
ขอเสนอแนะของนักศึกษา เทาที่สามารถทําได ทั้งน้ีเพ่ือใหบรรลุเปาหมายของการพัฒนาคุณธรรม
ความอดทนทางใจและทางกาย สําหรับประชากรในการทดลองครั้งน้ีไดแกนักศึกษาระดับปริญญาตรี
ชั้นปที ่1 ที่กําลังศึกษาในหลักสูตร ปริญญาครุศาสตรบัณฑิต  ตามหลักสูตรใหม 5 ป มีจํานวนทั้งสิ้น 
6 โปรแกรมวชิา ไดแก ภาษาอังกฤษ ภาษาไทย คณิตศาสตร สังคมศึกษา วทิยาศาสตรทัว่ไป และ
การศึกษาปฐมวัย ปการศึกษา 2547 ภาคเรียนที ่2 กลุมตวัอยางในการทดลองครัง้น้ีผูวิจัยไดมาโดย
วิธีการสุมอยางงาย  (Simple random sampling)  โดยสุมนักศึกษาจาํนวน 2 หองเรียน  ซ่ึงไดแก  
โปรแกรมวิชาวิทยา-ศาสตรทั่วไป  และโปรแกรมวิชาสังคมศึกษา   แลวนัดหมายใหนักศึกษาทั้ง 2 
กลุม มาทําแบบวัดความวติกกังวล โดยใชชื่อของแบบวัดความวิตกกังวลวาแบบสอบถามความรูสึก
ของนักศึกษา  ทั้งน้ีเพ่ือจะไดขอมูลที่ตรงความเปนจริง  สําหรับแบบวัดอ่ืนๆ ใชชื่อวา แบบสอบถาม
เพ่ือการวิจัย ตอจากนั้นผูวิจัยตรวจใหคะแนนความวิตกกังวลของนักศึกษาแตละคนและคํานวณหา
คามัธยฐาน (Median) ของความวติกกังวลของนักศึกษาทั้ง 2 หองเรียน เปนเกณฑในการแบงกลุม
เปน 2 กลุม คือ กลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูง กลาวคือถานักศกึษาคนใดไดคะแนนต่ํากวา
คะแนนมัธยฐานของทั้ง 2 กลุมก็จัดใหอยูในกลุมนักศกึษาที่มีความวิตกกังวลต่ํา  แตถานักศึกษาคน
ใดไดคะแนนของความวติกกังวลสูงกวาคะแนนมัธยฐานของกลุมก็จัดไวในกลุมที่มีความวิตกกังวลสูง  
ตอจากนั้นผูวจัิยจึงสุมนักศึกษาดังกลาว เพ่ือเขารับการทดลอง (Random assignment) โดยมีกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมอยางละ 1 กลุม กลุมละเทาๆ กัน คือ 30 คน รวมทั้งสิ้นไดกลุมตัวอยางทั้ง
สองกลุมเทากบั 60 คน แตในระหวางการทดลอง  เน่ืองจากในคูมือวิธีการฝกประสบการณตามแนว
พุทธวิธรีวมกับแนวคิดทางตะวันตกที่ผูวิจัยสรางขึ้นตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิน้ัน
มีเน้ือหาและขัน้ตอนมาก  จึงตองใชเวลาในการฝกหรือสอนมาก คือใชเวลาโดยประมาณ สัปดาหละ 3–
4 วัน ตั้งแตวนัที่ 8 พฤศจิกายน พ.ศ. 2547 ถึงวันที ่14 มกราคม พ.ศ. 2548 เปนเวลาทั้งสิ้น 10 
สัปดาห (ไมนับรวมกบัระยะเวลาที่เขาคายปฏิบตัิธรรม 9 วัน 8 คืน ที่วัดศิริมงคล) ดังน้ันจึงทําให
กลุมตวัอยางที่ไดรับการสุมไวกลุมละ 30 คนนั้น บางคนไมสามารถเขารบัการทดลองอยางสม่ําเสมอ 
นับเวลาเรยีนและเนื้อหาแลวไมครบตามหลักสูตรของเวลาเรยีนทั้งหมด     ตลอดจนขอมูลในการ
สอบวัดความอดทนทั้งที่เปนแบบวัดความอดทน และแบบสังเกตเพือ่ประเมินพฤติกรรมความอดทน
โดยเพื่อนสนิทและไมสนทิไมมีความสมบูรณครบทกุครั้งหรือทุกขอและทุกแบบวัด ดังน้ันจึงเหลือ
กลุมตวัอยางที่ใหขอมูลทีส่มบูรณ (ตอบครบทุกขอทั้งในระยะกอนทดลอง ระยะหลังการทดลอง และ
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ระยะการติดตามผล) เพียง 38 คน จาก 60 คน โดยในกลุมทดลองเหลอืเพียง 20 คน และกลุมควบคุม
เหลือเพียง 18 คนเทานั้น ซ่ึงเปนขอจํากัดของการวิจัยครั้งน้ี 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย  คูมือวิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิรีวมกับ
แนวคิดทางตะวันตกเพื่อพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน แบบวัดความอดทน แบบสังเกตเพื่อ
ประเมินพฤตกิรรมการมีความอดทนโดยเพื่อน แบบวัดสต ิแบบวัดสมาธิ แบบประเมินตนเอง
ระหวางกอนและหลงัการฝกประสบการณ แบบสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิ เทคนิคการจดบันทึก
การนําคุณธรรมความอดทนไปใชในชวีิตประจําวัน  การบันทึกสิ่งที่ไดจากการเขาคายปฏิบตัธิรรม      
แบบสอบถามความคิดเห็นเบื้องตนเกี่ยวกับความวติกกังวลและความอดทนของนักศึกษาเพื่อเปน
ขอมูลพ้ืนฐานในการนําไปสรางแบบวัดความวติกกังวลและแบบวัดความอดทน แบบประเมินความ
เที่ยงตรงและความเหมาะสมของการใหคะแนนของแบบวัดคุณธรรมดานความอดทนและแบบวดั
ความวติกกังวล แบบประเมินความเหมาะสมของคูมือวธิีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดาน
ความอดทนและแบบสัมภาษณผูทรงคุณวุฒ ิ การเก็บรวบรวมขอมูลสาํหรับการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยได
ดําเนินการวัดคุณธรรมดานความอดทนทัง้ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม (วัดกอนการฝก
ประสบการณ) โดยใชแบบวัดความอดทนและแบบสัมภาษณเพ่ือประเมินพฤติกรรมความอดทนโดย
เพ่ือนรวมชั้นเรียนทั้งที่เปนเพ่ือนสนิทและไมสนิท จํานวน 6 คน ตอผูถูกสังเกต 1 คน ตอจากนั้น
ผูวิจัยจึงดําเนนิการทดลองฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนใหกับนักศึกษาทั้ง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุไปพรอมๆ กัน ตั้งแต วันที่ 8 พฤศจิกายน พ.ศ. 2547 ถึง วันที ่23 
มกราคม พ.ศ. 2548 โดยฝกตอเน่ืองเปนเวลาทั้งสิ้นประมาณ 11 สัปดาห ซ่ึงแบงเปน 2 ลักษณะ  
คือ กลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก  (เรียนรู
และฝกทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตั)ิ และกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยวธิีการสอน
แบบบรรยายโดยการเรียนทฤษฎ ีเปนเวลา 10 สัปดาห คือตั้งแตวันที ่8 พฤศจิกายน พ.ศ. 2547 ถึง 
วันที ่14 มกราคม พ.ศ. 2548 ตอจาก น้ันผูวิจัยนํากลุมทดลองไปเขาคายปฏิบตัิธรรมที่วัดศิริมงคล 
อําเภอกุสุมาลย จังหวัดสกลนคร เปนระยะ เวลารวมทั้งสิ้น 9 วัน 8 คนื และในชวง ระยะนี้ผูวิจัยให
นักศึกษากลุมควบคุมไปศึกษาคนควาดวยตนเอง โดยผูวิจัยกาํหนดหัวขอหลักธรรมที่เกี่ยวของกับ
ความอดทน  ไดแก ฆราวาสธรรม 4  สัปปุริสธรรม 7  บญุกิริยาวตัถ ุ10  กฎแหกรรม หิริ-โอตตปัปะ  
อริยทรัพย 7 เปนตน และใหนักศึกษากลุม ควบคุมทําเปนรายงานสงผูวิจัยภายในระยะเวลา 9 วัน 
เทากับระยะเวลาที่กลุมทดลองไปเขาคายฝกปฏิบตั ิธรรม (ภาคปฏิบัต)ิ ซ่ึงมีกิจกรรมตางๆ ในการ
ปฏิบตัิธรรม (ดูรายการในภาคผนวก) รวมเวลาที่ใชในการเรียนระยะแรกประมาณ 80 ชั่วโมง 
สําหรับระยะที ่2 น้ันใชเวลา 9 วัน 8 คีน เม่ือสิ้นสุดการทดลอง  ผูวิจัยจึงดําเนินการวัดตวัแปรที่
ศึกษาดังไดกลาวมาแลวขางตน เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลในระยะหลังการทดลองทัง้ในกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม นอกจากนี้ เฉพาะในกลุมทดลองผูวจัิยไดเก็บรวบรวมขอมูลเพ่ิมเติมอีก ไดแก  การ
วัดสมาธ ิการวัดสต ิการสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิ เทคนิคการจดบันทึกการนาํคุณธรรมดาน
ความอดทนไปใชในชีวติประจําวัน และการรายงานประสบการณที่ไดจากการเขาคายปฏิบตัธิรรมที่
วัดศิริมงคล  
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 สถิตทิี่ใชสําหรับการวเิคราะหขอมูลในการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยไดวเิคราะหขอมูลเชิงปริมาณ
โดยการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม ระหวางนกัศึกษาที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูง และระหวางระยะกอนและหลงั    
การทดลอง ตลอดจนศึกษาปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรวธิีการฝกประสบการณและตวัแปรความ 
วติกกังวลและตวัแปรครั้งของการวัด ที่สงผลตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนตางกันดวย
สถิติการวิเคราะหความแปรปรวนพหุนามแบบ 3 ทาง (Three–Way MANOVA; repeated 
measures) และนอกจากนัน้ก็ใชสถติิการทดสอบท ี(t-test) แบบ  Independent  เพ่ือเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยคาคะแนนเฉลี่ยดานความอดทนที่ไดรับการพัฒนาเพิ่มขึ้น
ระหวางกอนและหลังการทดลอง (Gained scores) วิเคราะหขอมูลจากการวัดความอดทนทางกาย 
ดวยทาออกกาํลังกายแบบลกุ-น่ัง (Sit - up) จํานวน 3 ครั้ง เพ่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมดวยสถติ ิTwo–Way ANOVA; repeated measures วิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับคะแนน
เฉลี่ยของสติและสมาธขิองกลุมทดลอง โดยการเปรียบเทียบระหวางระยะกอนและหลังการฝก
ประสบการณดวย One–Way MANOVA; repeated measures  นอกจากนัน้ผูวิจัยไดวเิคราะหขอมูล
พฤติกรรมการนั่งสมาธขิองกลุมทดลอง จํานวน 5 ครั้ง ดวยคาความถี่และวเิคราะหขอมูลที่ไดจากการ
ประเมินตนเองโดยเปรยีบเทียบระหวางกอนและหลังการเขารับการฝกประสบการณของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมดวยการคํานวณหาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทั้งน้ีผูวจัิยใชคอมพิวเตอร
โปรแกรม SPSS for version 10.0 ในสวนของการวิเคราะหขอมูลเชงิปริมาณ สําหรับการวิเคราะห
ขอมูลเชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) น้ัน ผูวิจัยใชเทคนิคการวิเคราะหเน้ือหา (Content analysis) ซ่ึง
เปนขอมูลทีไ่ดจากการบันทึกพฤติกรรมความอดทนในชีวติประจําวันของนักศึกษาและขอมูลที่ได
จากบันทึกของนักศึกษากลุมทดลองเกี่ยวกับประสบการณที่ไดรับจากการเขาคายปฏิบตัิธรรมที่ 
วัดศิริมงคล 
  สรุปผลการวจิัย 
 การวิจัยครั้งน้ีสามารถสรุปผลการวิจัยทีส่ําคัญๆ ไดดังตอไปน้ี 

1. ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรวธิีฝกประสบ 
การณ (กลุมทดลองและกลุมควบคุม) ระดับความวติกกังวล(ต่ําและสูง) และครั้งของการวัด(ระยะ
กอนการทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะการตดิตามผล) กลาวคือ ผลของการฝกประสบการณ
ที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและกาย ไมมีความแตกตางไปตามระดับของ
ความวติกกังวล และครั้งของการวัด  
     2. นักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิด
ทางตะวันตกมีคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทนทางกายสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับ
การฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (ระยะหลังการทดลอง)  อยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ  
ที่ระดับ .05 แตสําหรับคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจนั้นไมพบวากลุมทดลองและกลุมควบคมุมี 
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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       3. นักศึกษากลุมที่มีความวติกกงัวลต่าํมีคะแนนเฉลีย่คุณธรรมดานความอดทนทางใจ
และทางกายสงูกวานักศกึษากลุมที่มีความวิตกกังวลสงูอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

4. นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและ     
ทางกายในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 
 อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศกึษาผลของการใชคูมือฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกบัแนวคิดทางตะวนัตก  
เพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนของนกัศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1  ตามหลกัสูตรครศุาสตร
บัณฑติ 5 ป  สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร โดยการเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองที่ไดรับการ
สอนตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกและกลุมควบคุมทีไ่ดรับการฝกประสบการณดวย
การสอนแบบบรรยายสามารถอภิปรายผลการวิจัยโดยการแบงเปน 2 กรณี คือ 1) การอภิปราย
ผลการวิจัยตามความมุงหมายของการวิจัยขอที ่1 และ 2) การอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐาน
ที่ตั้งไว      ดังตอไปน้ี 

1. การอภิปรายผลการวิจัยตามความมุงหมายของการวิจัยขอที ่1 
 ความมุงหมายของการวิจัยขอที่ 1 คือ เพ่ือพัฒนาวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนา 
คุณธรรมดานความอดทน(ขันต)ิ ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี    
 ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยมุงทีจ่ะสรางหรือพัฒนาวิธีการฝกประสบการณที่มีประสิทธผิล
สําหรับนําไปใชในการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน ใหแกนักศึกษาระดับปริญญาตร ีจาก
ผลการวิจัยโดยภาพรวมสามารถสรุปไดวาวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความ
อดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมีประสิทธผิล และสามารถนําไปใชในการพัฒนาคุณธรรมดาน
ความอดทนใหแกนักศึกษาระดับปริญญาตรีไดดวยความมั่นใจและเชือ่ถือได  เน่ืองจากเปนวธิีการ
ฝกประสบการณที่ผานกระบวนการสรางและการออกแบบการวิจัยที่เชื่อถือได โดยพิจารณาจาก
เกณฑสําหรับการประเมินประสิทธผิลของวิธีการฝกประสบการณในหนา  83-84 คอื 1)  วธิีการฝก 
ประสบการณน้ีสรางโดยอาศัยหลักพทุธธรรม ทฤษฎีจิตวทิยาหรือแนวคิดทางตะวันตก ตําราเอกสาร
งานวิจัย   ตลอดจนไดรับคําแนะนําจากผูทรงคุณวุฒิ  และผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาจาก
มหาวิทยาลยัพระสงฆ  นอกจากนี้ยังไดรับการประเมินความเหมาะสมของคูมือวธิฝีกประสบการณ
วามีความเหมาะสมในการนาํไปใชเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนอยูในระดบัมาก  (ดูสรุปผล
การประเมินในภาคผนวก) นอกจากนี้ เม่ือผูวิจัยนําคูมือดังกลาวไปฝกประสบการณใหกับนักศกึษา
ระดับปริญญาตรี สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนครแลว พบวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความ
อดทนทางใจและทางกายของทั้ง 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะหลังการทดลอง
และระยะติดตามผลสูงกวาระยะกอนการทดลอง และผลการวิจัยยังชีใ้หเห็นวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรม
ดานความอดทนทางใจและทางกายนั้นมีความคงทนอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดวย 
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 นอกจากนี้เม่ือพิจารณาในรายละเอียดยงัพบวา คะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายของกลุม
ทดลอง ซ่ึงไดจากการวัดดวยแบบวัดความอดทน และจากการวัดความอดทนทางกายดวยทาออก
กําลังกายแบบลุก-น่ัง (Sit-up) พบวา มีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายสูงกวากลุมควบคุม อยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ.05 
 เม่ือพิจารณาผลการประเมินตนเอง โดยการเปรียบเทยีบระหวางกอนและหลังการไดรับวธิี
ฝกประสบการณของนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา ทั้ง 2 กลุมประเมินตนเองวามี
ความรู ความเขาใจ  และความสามารถในแตละหัวขอ  ในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการ
ทดลอง(พิจารณาขอมูลจากตามรางที ่12 และ13 ในบทที่ 4 ประกอบ)  นอกจากนี้เม่ือพิจารณาผล
การวิเคราะหคะแนนความอดทนที่ไดจากแบบสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อน 
ยังพบวา กลุมทดลองไดคะแนน Gained scores สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ.05  สําหรับผลการวิเคราะหขอมูลจากการสังเกตการนั่งสมาธขิองกลุมทดลอง จํานวน 5 ครั้ง 
ก็พบวาจํานวนนักศึกษากลุมทดลองมีความอดทนในการนั่งสมาธิ 1 ชั่วโมงโดยไมเปลี่ยนทาเพิม่ขึ้น 
ตามลําดับ จนสามารถนั่งสมาธิโดยไมเปลี่ยนทานั่งไดครบ 1 ชั่วโมงทุกคน 
 เม่ือพิจารณาผลการวเิคราะหขอมูลดังทีไ่ดกลาวมาแลวขางตนรวมทั้งผลการวิเคราะห 
ขอมูลเชิงคุณภาพ และบันทึกประสบการณที่นักศึกษากลุมทดลองไดรับจากการเขาคายปฏิบตัิธรรม 
ที่วัดศิริมงคล เปนเวลา 9 วัน 8 คืน ทําใหผูวิจัยเกิดความมั่นใจวา วิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนา
คุณธรรมดานความอดทนนี ้มีประสิทธิผล สามารถนําไปใชในการฝกเพื่อพัฒนาความอดทนให
นักศึกษาระดับปริญญาตรี ในสถาบนัอุดมศึกษาได ซ่ึงถาตองการใหเกิดประสิทธิผลในการพัฒนา
คุณธรรมดานความอดทนทางใจและกายนั้นตองฝกประสบการณทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตั ิ   
แตถาฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายนั้นกใ็หผลดีในระดบัหน่ึง โดยเฉพาะใหผลในดาน
การพัฒนาความอดทนทางใจ 
 2. การอภิปรายผลการวิจยัตามสมมตฐิานการวิจัย 

  2.1  สมมติฐานที่ 1 ตัวแปรวิธีการฝกประสบการณ (กลุมทดลองและกลุม
ควบคุม)  ความวิตกกังวล(ต่ําและสงู)  และครั้งของการวัด(ระยะกอนการทดลอง  ระยะหลัง
การทดลอง  และระยะการติดตามผล) จะมีปฏิสัมพนัธกันกลาวคือ ผลของวธีิการฝก
ประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายมีความ
แตกตางไปตามระดับของความวติกกงัวลและครั้งของการวัด 

 จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของปฏิสมัพันธ
ระหวางตวัแปรวิธฝีกประสบการณ(กลุมทดลองและกลุมควบคุม) ระดับความวติกกังวล(ต่ําและสูง) 
และครั้งของการวัด(ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะการติดตามผล) กลาวคือ 
ผลของการฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและกาย ไมมีความ
แตกตางไปตามระดับของความวติกกังวล และครั้งของการวัด ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานที ่1 
แสดงใหเห็นวาผลการวเิคราะหไมสนบัสนุนสมมติฐานการวิจัยทีต่ั้งไว       
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กรณีที่พบวาผลการวิเคราะหไมสนบัสนนุสมมติฐานที ่1 ที่วาตัวแปรวธิีการฝกประสบการณ 
(กลุมทดลองและกลุมควบคมุ)  ความวติกกังวล(ต่ําและสูง)  และครัง้ของการวัด(ระยะกอนการ
ทดลอง  ระยะหลังการทดลอง  และระยะการติดตามผล) จะมีปฏิสัมพันธกันกลาวคือ ผลของวธิกีาร
ฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ย    คุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายมีความแตกตาง
ไปตามระดับของความวติกกังวลและครัง้ของการวัด   ทั้งน้ีอาจเปนเพราะวาตวัแปรความวิตกกงัวล
หากอยูตามลาํพังจะสงผลตอการเรียนรูของบุคคลแตกตางกันแตเม่ือนํามาพิจารณา รวมกันจะทาํให
เกิดการทับซอน หรือเกิดผลรวมกัน และสงผลทําใหการคิดและการกระทําลดลง จึงทําใหไมพบความ
แตกตางอยาง มีนัยสําคัญของปฏิสัมพันธระหวางตวัแปรวิธีการฝกประสบการณ ตวัแปรความวิตก
กังวล และตวัแปรครั้งของการวัด ในกรณขีองตัวแปรความวติกกังวลนั้นถาวิเคราะหโดยลําพัง พบวา    
นักศึกษาในกลุมทดลองที่ไดรับวิธกีารฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก
ที่มี ความวติกกังวลสูง มีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายไมแตกตางจากกลุมทดลองที่
ไดรับวธิีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกที่มีความวติกกังวลต่ํา  
กลาวคือนักศกึษาในกลุมทดลองทั้งที่มีความวติกกังวลสูงและต่ํา เม่ือไดรับการฝกประสบการณตาม
แนวพุทธวธิีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก ซ่ึงมีการฝกสติปฏฐาน 4 แลวทําใหเกิดการเรียนรู ได
เชนเดียวกัน โดยสังเกตจากคาคะแนนเฉลี่ยของกลุมทดลองที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูง จําแนก
ตาม ครั้งของการวัดไดดังน้ี คือในกลุมทดลองที่มีความวิตกกังวลต่าํพบวาในระยะการทดลองที่ 1, 2 
และ 3 ไดคาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจเทากับ 37.727, 53.727 และ 54.182 ตามลําดับ สวน
กลุม ทดลองที่มีความวิตกกังวลสูงพบวาในระยะการวัดครั้งที ่1, 2 และ 3 ไดคาคะแนนเฉลี่ยความ
อดทน ทางใจเทากับ 37.444, 51.444 และ 55.333 ตามลําดบั และเม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ยความ
อดทน ทางกายของกลุมทดลองที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูง พบวา  มีคาคะแนนดังกลาวตามระยะ
ของการวัดทั้ง 3 ครั้ง เทากับ 40.000,50.273,48.545 และ 36.667, 46.667, 51.556 ตามลําดับ จะ
เห็นไดวาในระยะ กอนการทดลองนั้นคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายของกลุมทดลองที่
มีความวติกกงัวลสูง จะต่ํากวากลุมทดลองที่มีความวติกกังวลต่ํา แตในระยะหลังการทดลองและ
ระยะการติดตามผลจะเห็นได วาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทั้ง 2 กลุมไมคอยแตกตางกัน โดยเฉพาะ
ในระยะของการติดตามผลจะพบวา กลุมทดลองที่มีความวิตกกังวลสูงจะมีคะแนนเฉลี่ยความอดทน
ทั้งทางใจและกายสูงกวากลุมทดลองที่มี ความวติกกังวลต่ํา กลาวคอืมีคาเทากับ 55.333 และ 
51.556 ตามลาํดับ ในขณะที่กลุมทดลองที่มีความ วิตกกังวลต่ํามีคาเทากับ 54.182 และ 48.545 
ตามลําดับ และเม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ยความอดทนของ กลุมควบคมุที่ไดรับวธิีการฝกดวยการ
สอนแบบบรรยายโดยไมมีการฝกสติและสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 น้ัน พบวา กลุมควบคุมทีมี่
ความวติกกังวลต่ําจะมีคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางใจและทางกายเทากับ 38.125, 49.875, 53.625 
และ 38.500, 46.875, 44.375 ตามลําดับ แตสําหรับกลุมควบคุมที่มีความวติกกังวลสูงน้ัน จะมี
คะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายเทากับ 35.300, 46.800, 50.300 และ 32.600, 42.600, 
41.000 ตามลาํดับ      จะเห็นไดวากลุมควบคุมที่ไมมีการฝกสตแิละสมาธติามแนวสตปิฏฐาน 4 น้ัน 
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กลุมที่มีความวติกกังวลสูงจะมีแนวโนมของคะแนนเฉลีย่ความอดทนต่ํากวากลุมทีมี่ความวติกกงัวล
ต่ําในทุกครั้งของการวัด 
 จากผลการวเิคราะหขอมูลขางตนแสดงใหเห็นวา  ถาแยกวิเคราะหแตละกลุมโดยเฉพาะ
ในกลุมควบคมุที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายโดยไมมีการฝกสตปิฏฐาน 4 
แลว ผลการทดลองจะสอดคลองกับผลการศึกษาของคนอื่น ๆ ที่ผานมา เชน  สอดคลองกับ
ผลการวจัิยของจํารอง  เงินดี  (2519 : 63 – 68)  ทีพ่บวา  ความวิตกกังวลมีความสัมพันธทางลบ
กับคุณธรรมเกี่ยวกับความอดทน การไมโกรธ  ความออนโยน  และการใหทาน  นอกจากนี้ยัง
สอดคลองกับผลการวิจัยของเพ็ญสุดา  จันทร (2541: 76-77) ที่พบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
ที่มีความวิตกกังวลในวชิาคณิตศาสตรปานกลางและต่ํามีผลสัมฤทธิ ์ทางการเรียนคณิตศาสตรสงู
กวานักเรียนที่มีความวิตกกังวลในการเรยีนคณิตศาสตรสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และยังสอดคลองกับผลการวิจัยของเคอรเชนบามและคาโรล ี(Kirschenbaum and Karoly.  1977: 
1116-1125) ที่พบวานกัเรยีนที่มีความวติกกงัวลสูงมีความสามารถทางคณติศาสตรต่ํากวา นักเรยีนที่
มีความวติกกงัวลต่ํา และยงัสอดคลองกับผลการวิจัยของ โคตเทส (Coates. 1998: 4590-A) ทีพ่บวา
ความวติกกังวลในวิชาคณติศาสตรมีความสัมพันธทางลบกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 จากเหตุปจจัยขางตนจึงทําใหไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของปฏิสัมพันธระหวาง
ตัวแปรวธิีฝกประสบการณ(กลุมทดลองและกลุมควบคมุ) ระดับความวิตกกังวล(ต่าํและสูง) และครั้ง
ของการวัด(ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะการติดตามผล) กลาวคือ ผลของ
การฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและกาย ไมมีความแตกตาง
ไปตามระดับของความวติกกังวล และครั้งของการวัด  
 

2.2 สมมติฐานที ่2 นักศึกษากลุมทดลองทีไ่ดรับการฝกประสบการณตามแนว 
พุทธวธีิรวมกับแนวคิดทางตะวันตก   จะมีคะแนนเฉลี่ยคณุธรรมดานความอดทนสูงกวา
นักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย 
 จากผลการวิจัยที่พบวาหลังจากสิ้นสุดการทดลอง (ระยะหลังการทดลอง) นักศึกษากลุม
ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยความอดทน สูงกวานักศึกษากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคญั ทางสถิติที่ระดบั .05 
ซ่ึงสอดคลองกับสมมตฐิานการวิจัยทีต่ั้งไว อธิบายไดวาแนวทางหรือวิธีการฝกประสบการณตามแนว
พุทธวิธีรวมกบัแนวคิดทางตะวันตกที่ผูวจัิยสรางขึ้น โดยคําแนะนํา (จากการสัมภาษณ) ของ   
ผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนาที่เปนพระสงฆ จํานวน 5 รูป ประกอบกับแนวคดิทฤษฎทีาง 
จิตวิทยา ตํารา เอกสารการ วิจัย บทความที่เกี่ยวของกับความอดทน หลักพุทธธรรม โดยผานการ
ตรวจสอบและไดรับความเหน็ชอบ จากกรรมการผูควบคุมปริญญานพินธทางดานเน้ือหา คือพระ
มหาทองรัตน  รัตนวัณโณ และไดรับการประเมินจากผูเชี่ยวชาญทางพระพทุธศาสนาประจํา
มหาวทิยาลยัราชภัฏสกลนคร จํานวน 3 ทาน ซ่ึงในโครงสรางของคูมือวิธีการฝกประสบการณเพ่ือ
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พัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ น้ีประกอบดวย 5 กิจกรรม ไดแก 1) กิจกรรมการสราง
ศรัทธา จํานวน10ครั้งๆ ละ2 ชั่วโมง 30 นาที รวมเวลาทั้งสิ้นประมาณ 25 ชั่วโมง  2) กิจกรรม   
การเรียนรูและการฝกคิดโยนิโสมนสิการ 6 วิธ ีจํานวน 6 ครั้งๆ ละ 3 ชั่วโมง รวมจาํนวนทั้งสิ้น 
ประมาณ 18 ชั่วโมง 3) กิจกรรมการเรียนรูและการฝกรักษาศลี ฝกสติและฝกสมาธ ิจํานวน 4 ครั้ง 
ครั้งละ 2 ชั่วโมง 30 นาที รวมเวลาประมาณ 12 ชั่วโมง 30 นาที 4) กิจกรรมการเรียนและการฝก
พัฒนาคุณธรรมดานความอดทนและคณุธรรมอ่ืนๆ ที่เกีย่วของกบัความอดทน จํานวน 8 ครั้งๆ ละ 3 
ชั่วโมง รวมเวลาทั้งสิ้น ประมาณ 24 ชั่วโมง และ 5) กิจกรรมเขาคายเพ่ือปฏิบตัิธรรม (9 วัน 8 คืน) 
ของนักศึกษากลุมทดลองทีว่ัดศิริมงคล จังหวัดสกลนคร นักศึกษาในกลุมทดลองสวนใหญมีความตั้งใจ
ในการเขารวมกิจกรรมเปนอยางดี เน่ืองจากผูวิจัยไดใชกจิกรรม การสรางศรัทธาดวยการหาตัวอยาง
ของผูที่ประสบผลสําเร็จในการงานอาชีพ และการศึกษาเลาเรียน บางตัวอยางเปนคนพิการที่ไดใช
ความขยันอดทนจนทําใหประสบความสําเร็จในชวีิต ทําใหนักศึกษากลุมทดลอง เรียนรู และเกดิ
ศรัทธานํามาเปนแบบอยางในการดําเนินชีวติ  ผูวิจัยใชเวลาในกิจกรรมสรางศรัทธา จํานวน 25  
ชั่วโมง จํานวน 10 ครั้ง และจากการ ตรวจสอบบันทึกผลการประเมินหลังเรียนจบแตละกิจกรรม 
สวนใหญนักศกึษาตอบวาสิง่ที่ผูวิจัย นํามาสอนนั้นเปนเรื่องใกลตวัและมีประโยชนสามารถนํามาใช
ในการดําเนินชีวติไดจริงๆ  เพราะในการเรียน การทํางานทั้งงานกลุมและงานเดี่ยว ตลอดจนการ
อยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมจําเปนตองอาศัยคุณธรรมดานความอดทนอดกลั้นจึงจะนําชีวิตไปสู
ความสําเร็จ   นอกจากนั้นนักศึกษาแสดงความคดิเห็นวาการฝกประสบการณครั้งน้ีมีการบูรณาการ
จัดกิจกรรมและสื่อ-อุปกรณหลากหลายทําใหนาสนใจ โดยเฉพาะนกัศึกษาชอบดูสื่อประเภทวิดีทัศน 
สไลด เทปเพลงธรรมะ และนิทานชาดก เชน เรื่อง “พระมหาชนกฉบบัการตูน”  และสื่อตางๆ ที่
เกิดขึ้นในชวีติของคนในสังคมปจจุบัน เชน ขาวเหตุการณในหนังสือพิมพ เปนตน  
 นอกจากนี้จากการประเมินตนเองโดยการเปรียบเทียบระหวางกอนและหลังเรียนนกัศึกษา
ในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลีย่ของการประเมินตนเองหลงัเรียนในประเด็นที่วาเห็นประโยชนของ
ความอดทนมากที่สุด โดยมีคาคะแนนเฉลีย่เทากับ 4.85  และรองลงมาคือมีความศรัทธาในคําสอน
ของพระพุทธเจา มีคาเทากับ 4.80  และเห็นคุณคาของสติและประโยชนของสมาธ ิโดยมีคาเฉลี่ย
ของคะแนนการประเมินตนเองในระยะหลัง การฝกประสบการณเทากับ 4.75  และ 4.60 ตามลําดับ 
ซ่ึงไดระดับการประเมินอยูในระดับมากทีสุ่ด เชนเดียวกัน   ในขณะที่กลุมควบคุมประเมินตนเองใน
ระยะหลังการฝกประสบการณวา ตนเองมีความศรัทธาในคําสอนของพระพทุธเจา เห็นประโยชนของ
ความอดทน การเห็นคุณคาของสติและการเห็นประโยชนของสมาธมีิคะแนนเฉลีย่ในแตละประเด็น
เทากับ 4.22, 3.83, 3.86 และ 3.89 ตามลําดับ ซ่ึงอยูในระดับมาก  ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ประเมินพฤตกิรรมของตนเองในประเด็นเหลานี้ในระยะกอนการทดลองอยูในระดบัปานกลางทกุ
รายการ  
 นอกจากนี้จากผลการวเิคราะหขอมูลโดยแยกวิเคราะหทีละตัวแปร คือตัวแปรความอดทน
ทางใจและความอดทน ทางกายพบวาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจในกลุมทดลองและกลุม    
ควบคุมมีคาเทากับ 48.310 และ 45.671 ตามลําดับ เม่ือพิจารณาคาคะแนนเฉลี่ยของความอดทน
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ทางกายของกลุมทดลองและกลุม ควบคมุพบวามีคาเทากับ 45.618 และ 40.992 ตามลําดับ และ
เม่ือทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
พบวาคะแนนความอดทนทางใจทั้ง 2 กลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05 แตสําหรับความอดทนทางกายนั้นพบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  โดยที่กลุมทดลองมีคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางกายสูงกวา
กลุม ควบคุมสอดคลองกับผลการทดสอบความอดทนทางกายดวยทาออกกําลังกายแบบลุก-น่ัง (Sit-
up) ระหวางกลุมทดลองและ กลุมควบคมุพบวา  คาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายของกลุม
ทดลองที่วัดครั้งที่ 1, 2 และ 3 มีคาเทากับ 23.050, 38.300 และ 59.700 ตามลําดบั สวนคะแนน
เฉลี่ยความอดทนทางกายของกลุมควบคมุที่วัดครั้งที ่1, 2 และ 3 มีคาเทากับ 22.056, 25.111 และ 
31.111 ตามลาํดับ จะเห็นไดวาคาความแตกตางระหวาง การออกกําลังกายครั้งที ่1 และ 2, ครั้งที่ 1 
และ 3 และ ครั้งที่ 2 และ 3 ในกลุมทดลองมีคาเทากับ 15.250, 36.650 และ 21.400 ตามลําดับ สวน
ในกลุมควบคมุมีคา 3.055, 22.056 และ 5.000 ตามลําดับ แสดงใหเห็นวาพัฒนาการตามระยะเวลา
ในการทดลองของคะแนนเฉลี่ยความอดทนในกลุมทดลองแตละชวงเวลามีคามากกวากลุมควบคุม 
เทากับ 12.195, 28.595 และ 16.400  ตามลําดับ เม่ือพิจารณาผลการวิเคราะห ดังกลาวมาแลว 
แสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก  
มีคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางกายสูงกวากลุมควบคุม ทั้งน้ีอาจเปนเพราะวากลุมทดลองนั้น
นอกจากจะไดเรียนในภาคทฤษฎ ีตามกิจกรรมการสรางศรัทธา กิจกรรมการเรียนรูและการฝกคดิ
โยนิโสมนสิการ กิจกรรมการเรียนรูและการฝกสติและสมาธิ และกิจกรรมการเรียนรูเกี่ยวกบั
คุณธรรมดานความอดทนและคุณธรรมอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ เชนเดียวกบักลุมควบคุมแลวกลุมทดลอง 
ยังมีการฝกสติและสมาธิกอนการเรียนในกิจกรรมที่ 4 คือ กิจกรรมการเรียนรูเกีย่วกับคุณธรรมดาน
ความอดทนและคุณธรรมอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของตลอดจนไปฝกปฏิบตัธิรรมที่วัดศิริมงคลเปนเวลา 9 วัน 8 
คืน    สวนใหญเนนการฝกสติปฏฐาน 4 มีการกําหนดอิริยาบถ ยืน เดิน น่ัง และนอน และมีการฝก
เลนเกมตางๆ ดวยความอดทน   นอกจากนี้ก็มีการฝกเดินขึ้นภูเขา (ไปนมัส การพระธาตุภูเพ็ก) ซ่ึง
ตองเดินขึ้นบนัไดสูงชันประมาณ 400 ขัน้ และพระวิทยากรที่วัดศิริมงคลพา นักศึกษาเดินจงกรม
รอบวัดโดยไมใสรองเทา นอกจากนี้พระวทิยากรไดพา นักศึกษาและผูวิจัยเดินธุดงคไปตามทุงนา
และปาไมโดยไมไดใสรองเทาเปนระยะทางประมาณ 5 – 6 กิโลเมตร เพ่ือฝกความอดทนทางใจและ
กาย และในแตละวันยังมีการฝกเดินจงกรมและบริหารกายดวยทาออกกําลังตาง ๆ   น่ังสมาธิวนัละ
หลายครั้ง ครั้งละประมาณ 30 นาท-ี1 ชั่วโมง  และในชวงของวันที ่18–22 มกราคม พ.ศ. 2548 ก็มี
การกําหนดการนั่งสมาธิโดยพยายามไมเปลี่ยนทาแมจะเจ็บปวดมากก็ตาม (นักศึกษาพยายาม 
อดทนใหมากที่สุดเทาที่แตละคนจะทําได) ปรากฏวาผลการวิเคราะหขอมูลจากการสังเกตพฤตกิรรม
การนั่งสมาธิทั้ง 5 ครั้ง พบวามีจํานวนนกัศึกษาในกลุมทดลองที่สามารถนั่งสมาธดิวยความอดทนตอ
ความ เจ็บปวดโดยไมมีการเปลี่ยนทานั่งภายใน 1 ชั่วโมง จากการสังเกตตั้งแต วนัที่ 18–22 
มกราคม พ.ศ. 2548 (5 วัน) เทากับ 6, 13, 19, 20 และ 20   ตามลาํดับ แสดงวานักศึกษาในกลุม
ทดลองมีพัฒนาการของ ความอดทนเพิม่ขึ้นตามลําดบั  และตามระยะเวลาของการฝกสมาธ ิ 
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 เม่ือพิจารณาผลการวเิคราะหเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนสติและสมาธใินภาพรวมของกลุม
ทดลองระหวางระยะกอนและหลังการเขาคายปฏิบตัธิรรมพบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 โดยที่คะแนนเฉลี่ยสติของนักศึกษากลุมทดลองเพิ่มขึน้ ในระยะหลังการทดลอง
เม่ือเปรียบเทยีบกบัระยะกอนการเขาคายปฏิบตัธิรรมมีคาเทากบั 2.950  แสดงวานักศึกษากลุม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสตเิพ่ิมขึ้น แตเม่ือทดสอบดวย Univariate test พบวา ไมมีความแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 แตสําหรับความแตกตางระหวางคะแนนเฉลีย่ของสมาธิเม่ือ
เปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการเขาคายปฏิบตัิธรรมมีคาเทากบั 9.050 แสดงวา นักศึกษากลุม
ทดลองมีสมาธิเพ่ิมขึ้น และเม่ือทดสอบดวย Univariate test แลวพบวาคะแนนเฉลี่ยสมาธ ิมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
 นอกจากนี้ในขั้นของการฝกคิดโยนโิสมนสิการทั้ง 6 วิธ ีไดแก วธิีคดิแบบสบืสาวเหตุปจจัย 
วิธีคดิแบบแยกแยะสวนประกอบ การคิดแกปญหา (แบบอริยสัจ) การคิดแบบสามญัลักษณ การคิด
แบบคุณโทษและทางออก และการคิดแบบอุบายปลุกเราคุณธรรม ซ่ึงถือ วาเปนกระบวนการภายใน
ตัวบุคคลเปนวิธีคิดแหงปญญาซึ่งจะนําพาไปสูการพัฒนาใหเกิดสัมมาทิฏฐ ิคือ เห็นคุณคาของการมี
คุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ หลังจากที่นักศึกษาไดรับการฝกคดิแบบโยนิโสมนสิการ จํานวน 6 
ครั้ง ๆ ละ 3 ชั่วโมง รวมทั้งสิน้ 18 ชั่วโมง  นักศึกษาไดรายงานในแบบประเมินหลังเรียน โดยสวนใหญ 
รายงานวาการคิดแบบโยนิโสมนสิการนี้ทําใหมีเหตุผลเม่ือเกิดปญหาอะไรขึ้นถาหากมีสติรูจักคิด
ไตรตรองสืบสาวหาเหตุปจจัยของปญหาน้ันๆใหถองแทแลวก ็ จะรูวาควรแกปญหาอยางไร ปญหาทุก
อยางมีทางแกไข  ถาหากนําการคิดแบบโยนิโสมนสิการไปใชในชวีิตประจําวัน นอกจากนี้นักศึกษา
ยังรายงานวาการนําตัวอยางในขาวหนังสอืพิมพซ่ึงเปนสิ่งที่เกิดขึ้นในสังคมปจจุบันมาใหฝกคิดแบบ
โยนิโสมนสิการนั้นนอกจากไดฝกคิดอยางมีเหตผุลแลวยงัสอดแทรกคณุธรรมตางๆ ไวดวย ซ่ึงเปน
แบบฝกการคดิที่มีประโยชนตอนักศึกษา ในการนําไปประยุกตในชวีิตประจําวันไดเปนอยางดี เพราะ
ในแตละวันตองมีปญหาทุกคน เชนปญหาการเรียน  การทํางานกลุม  และการอยูรวมกันในสังคม 
เปนตน สิ่งที่นักศึกษาไดกลาวมาขางตนน้ีแสดงใหเห็น วานักศึกษาเห็นคุณคาหรือประโยชนของการ
คิดแบบโยนิโสมนสิการซึ่งสอดคลองกับผลการวเิคราะหขอมูลที่ไดจากแบบประเมินตนเอง   เม่ือ
เปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการเขารับการฝกประสบการณ   ที่พบวา   คะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการฝกคิดโยนิโสมนสิการในระยะกอนและหลังการเขารับการฝกประสบการณน้ัน 
ในกลุมทดลองมีคาเทากับ 2.90 และ 4.20 ตามลําดับ สวนในกลุมควบคุมน้ันพบวามีคาเทากบั 2.78 
และ 4.00 ตามลําดับ แสดงวากลุมทดลองและกลุมควบคุมเม่ือไดรับการฝกประสบการณการฝกคิด 
โยนิโสมนสิการแลว ทําใหมีความสามารถในการคิดแบบโยนิโสมนสกิารเพิ่มขึ้น จากระดับปานกลาง
ในระยะกอนการทดลองไปเปนระดับมากในระยะหลังการทดลอง และเม่ือพิจารณาคาคะแนนเฉลีย่
ในระยะหลัง การทดลองของกลุมทดลองนั้นไดคาคะแนนเฉลี่ยเทากบั 4.20   สวนในกลุมควบคมุมี
คาเทากับ 4.00   แสดงวานักศึกษาในกลุมทดลองมีความสามารถในการคิดแบบโยนิโสมนสิการ
มากกวากลุมควบคุม อาจเปนปจจัยหนึ่งในการทําใหกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยคณุธรรมความอดทน
ทางกายมากกวากลุมควบคุม 
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 ที่กลาวมาขางตนนี้สามารถอธิบายกระบวนการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนไดวา  
การพัฒนาคุณธรรมนั้นจะบังเกิดผลดีตองอาศัยปจจัย 2  อยางหลอเลี้ยง  คือ ปจจัยภายนอก คือ 
ฝายศรทัธา   การไดรับอิทธพิลจากสภาพแวดลอมที่ดี เรียกวามีปรโตโฆสะที่ดี และปจจัยภายใน คือ
ฝายปญญา การรูจักคิด รูจักทําใจ ที่เรียกวาโยนิโสมนสิการ ซ่ึงถือวาเปนจุดเริ่มตนหรือเครื่องเสริม
ใหเกิดสัมมาทิฏฐ ิ(ความเห็นชอบ)  แลวจึงตามดวยกระบวนการของการศึกษาที่เรียกวา ไตรสิกขา 
กลาวคือเริ่มตนดวยศลี สมาธ ิและปญญา ทั้งปจจัยภายนอกและปจจัยภายในนั้นกอใหเกิดการ 
ฝกฝนทางคณุธรรมและจริยธรรม (พระธรรมปฎก ป.อ. ปยุตโต.  2543)  
 นอกจากนี้ยังสามารถอธิบายกระบวนการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนขางตนไดดวย
ทฤษฎีการเรยีนรูทางปญญาเชิงสังคมของ Bandura (1977) วา กระบวนการเรียนรู เปน
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เขาเชื่อวาการเรียนรูของคนสวนใหญเกิดขึ้นจากการสังเกต ตวั
แบบ (Modeling)  สามารถที่จะถายทอดทั้งความคิดและการแสดงออกไดพรอมๆ กัน และตวัแบบน้ีทํา
หนาที่ 3 ลักษณะดวยกัน คือ อาจทําหนาที่ (1) ชวยสงเสริมการเกดิพฤติกรรม (2) ชวยยั้งการเกิด      
พฤติกรรม และ (3) ชวยใหพฤติกรรมนัน้คงอยู   ตัวแบบน้ีอาจเปนบุคคลจริงๆ หรือตัวแบบที่เปน
สัญลักษณ ก็ได เชน ตวัแบบทีเ่สนอผานสื่อตางๆ ไดแก การตูน นิทาน วิทย ุ (เทป) วิซีดี โทรทศัน  
ขาวในหนาหนังสือพิมพ เปนตน ซ่ึงในขั้นตอนของการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดาน
ความอดทน สําหรับการวิจัยครั้งน้ี มีขั้นตอนการนําเสนอตัวแบบหลายกิจกรรมโดยเฉพาะในขั้นตอน
ของการสรางศรัทธา ผูวิจัยใชประวตัิของ ผูที่ใชความอดทน ความเพยีรในการเรียน การทํางาน หรือ
การคิดประดษิฐสิ่งใหมๆ ตลอดจนตวัอยาง คนพิการแขนขา  แตเน่ืองจากเขาไดใชความอดทนและ
ความเพียรพยายามจนในที่สุดก็ทํางานไดอยางประสบความสําเร็จ นาภาคภูมิใจ นอกจากนี้ยังใช 
ตัวอยางของคนที่ประกอบอาชีพดวยความขยัน อดทนในการประกอบสัมมาอาชีพ  โดยเปรียบเทียบ
กับอีกคนหนึ่งที่ม่ัวสุมกับอบายมุข การพนัน ซ่ึงนําไปสู ความหายนะในที่สุด   ผูวิจัยยังไดนําเสนอ
ประวตัิของผูมีความอดทน อดกลั้น โดยไมโกรธตอผูที่มาทํารายตนเอง เชน ขันติวาทีดาบส      
พระปุณณะเถระ ตลอดจนพทุธประวตั ิและพระมหาชนก เปนตน ที่ลวนแลวแต เปนตัวแบบที่ดีดาน
ความอดทนและความเพียร นับวาสอดคลองตามทฤษฎีของ Bandura  ดังไดกลาว มาแลวขางตน 
 เม่ือพิจารณาผลการวเิคราะหขอมูลดวย Multivariate test   เปนคะแนนที่ไดจากแบบวัด
ความอดทน  พบวากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความอดทนสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ .05 สอดคลองกับผลการวิเคราะหคะแนนความอดทนที่ไดจากแบบสังเกตเพ่ือประเมินการ
มีพฤติกรรม ความอดทนโดยเพื่อน กลาวคือกลุมทดลองไดคะแนนเฉลี่ยความอดทนที่เปน Gained 
scores  เทากบั 9.48 และ กลุมควบคุมไดคะแนนเฉลีย่ความอดทนที่เปน Gained scores  เทากับ 
3.677  เม่ือทดสอบดวยคาสถิตทิ ี(t-test) พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05   โดยที่กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความอดทนสูงกวา กลุมควบคุม นอกจากนี้เม่ือ
พิจารณาขอมูลเชิงคุณภาพจากการรายงานผลการเขาคายปฏิบัติธรรม 9 วัน 8 คนื ของ นักศึกษา
กลุมทดลองแสดงใหเห็นวา นักศึกษามีความกาวหนาในเรื่องของความอดทนตลอดจนไดรับการ ฝก
รักษาศลีแปด ฝกสต ิฝกสมาธิ มีความอดทนตอความเจ็บปวด เขาใจในหลักธรรมทางพุทธศาสนา
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มากยิ่งขึ้น และไดฝกปฏบิัตอิยางจริงจัง หลังจากที่ผานการอบรมที่วัดมาแลว นักศึกษากลุมทดลอง 
ยังนําหลักธรรมเรื่องความอดทน สต ิสมาธ ิที่ไดศึกษามาใชในชวีติประจําวันสําหรบัการทํางาน การ
เรียน และการอยูรวมกับเพ่ือนและคนในครอบครวัอีกดวย เปนตน  
 จากผลการวิเคราะหทั้งในเชิงปริมาณและเชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) ไมวาจะเปนขอมูลที่
ไดจากการรายงานตนเอง โดยการตอบแบบวัดความอดทน และขอมูลจากแบบสงัเกตเพื่อประเมิน
พฤติกรรม การมีความอดทนโดยเพื่อนทั้งที่สนิทและไมสนิท ตลอดจนขอมูลจากการประเมินตนเอง
โดยการเปรียบเทียบ ระหวางระยะกอนและหลังการฝกประสบการณ และผลการวิเคราะหขอมูลจาก
การสังเกตการนั่งสมาธิของกลุมทดลอง ขอมูลจากการเปรียบเทียบผลการออกกําลังกาย จํานวน 3 
ครั้ง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ ซ่ึงพบวากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกาย
มากกวากลุมควบคุม ขอมูลดังกลาว ทั้งหมดนี้ไดจากหลายแบบวัดหลายวธิีการและจากหลายแหลง 
(จากการประเมินตนเองและจากคนอื่นประเมินคือเพ่ือน) ก็ลวนแตยืนยันหรือสอดคลองซึ่งกันและกัน 
ดวยหลักฐานจากผลการวิเคราะหขอมูลดังกลาวขางตนทั้งหมดนี้   ใชอภิปรายเพือ่สนับสนุน
สมมติฐานที ่2 
 อน่ึงจากการที่ผูวิจัยไดคลุกคลีอยางสนิทสนมและคุนเคยกับนักศึกษาทั้ง 2 กลุม      
ตลอด ระยะเวลาตั้งแตวันที ่8 พฤศจิกายน พ.ศ. 2547 จนถึงวันที ่23 กุมภาพันธ พ.ศ. 2548 รวม
เวลา 107 วัน ในทัศนะของผูวิจัยแลวมีความมั่นใจวา ว ิธีการหรือขั้นตอนของการฝกประสบการณ
ตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก  เพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนที่ผูวิจัยไดใช
ความเพียรพยายาม ความอดทน และความเสียสละทั้ง แรงกาย แรงใจ และกําลังทรัพยสวนตวั โดย
ไดพยายามดําเนินการตามวิธีการที่ผูทรงคุณวุฒิทั้ง 5 รูป และผูเชี่ยวชาญทางพทุธศาสนาทั้ง 3 ทาน
ไดใหขอคิดและขอเสนอแนะ ทั้งสื่อ-อุปกรณ เน้ือหา ขัน้ตอน การสอนและวิธกีารวดัและประเมิน
คุณธรรมดานความอดทนตลอดจนการไดรับคําแนะนําและความเห็นชอบ จากกรรมการผูควบคุม
ปริญญานิพนธดานเนื้อหา คือพระมหาทองรัตน  รัตนวัณโณ นอกจากนี้ผูวิจัยได พยายามศึกษา
คนควาเอกสารเกีย่วกับหลักธรรมตางๆ ซ่ึงคนควาจากพระสตุตันตปฎก ตําราพทุธธรรม และ ตําราที่
เกี่ยวของ กับความอดทน ความเพียร และงานวิจัยทางพทุธศาสนาและจิตวิทยาอีกจํานวนมาก  รวมทั้ง
จาก   ประสบการณ ในการเขารวมปฏิบตัวิิปสสนากรรมฐานมาประมาณ 10 กวาครั้ง ครั้งละ 7–11 วัน 
ในชวง ตั้งแตป 2539– 2547 เปนเวลา 8–9 ป ทําใหทราบวาการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมนุษยใหได
อยางม่ันคง จะตองมีการเริม่ตนที่การพฒันาจิตใจใหมีความศรัทธาและมีความมั่นคงในศลี สต ิและ
สมาธิ แลวจึงจะนํา ไปสูการมีปญญา น่ันคือการจะเขาใจหลักธรรมนัน้จะตองเร่ิมจากการเรียนรูจาก
ผูอ่ืนที่เปนกัลยาณมิตร เชน พอแม ครูอาจารย และพระสงฆ เปนตน จึงเกิดความรูที่เรียกวาปรยิัติ
นําไปสูการปฏิบัติจนชํานาญ แลวจึง เขาสูปฏิเวธหรืออาจกลาวไดอีกอยางหนึ่งคือปญญาทาง
พระพุทธศาสนานั้น มี 3 ระดับ คือ ปญญาที่เกิด จากการฟง การอาน หรือการสนทนากับผูรู 
เรียกวาสตุมยปญญา และปญญาในขั้นตอมาคือ ปญญาที่เกิดจากการคิดพิจารณาไตรตรองดวย
เหตุผล  ดวยหลักการคิดแบบโยนิโสมนสิการ เรียกวา จินตามยปญญา และปญญาขั้นสูงสุดซึ่งเกิด
จากการนําปญญาทั้ง 2 ระดับแรกไปปฏบิัติจนทําใหรูชัด รูแจง รูจริง และรูซ้ึง เพราะเกิดจาก การ
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ปฏิบตัิดวยตนเองเรียกวา  ภาวนามยปญญา ในการวจัิยครั้งน้ีผูวิจัย ออกแบบการทดลองโดยให
กลุมทดลองมีการเรียนรูเพ่ือใหเกิดปญญาทั้ง 3 ระดับ ดังกลาวซึ่งสอดคลองกับการศึกษาตาม
สัทธรรม 3 (หลัก    หรือแกนของพุทธศาสนา) ซ่ึงประกอบดวย 1) ปริยัตติสัทธรรม (สัทธรรมคือ
คําสั่งสอนอันจะตอง เลาเรยีน ไดแก พุทธพจน) 2) ปฏิปตติสัทธรรม (สัทธรรมคือปฏิปทาอนัจะตอง
ปฏิบตั ิไดแก        อัฏฐังคกมรรคหรือไตรสิกขาคือศลี สมาธิ ปญญา) และ 3) ปฏิเวธสทัธรรม 
(สัทธรรมคือผลอันพึง เขาถงึหรือบรรลุดวยการปฏิบตั ิไดแก มรรค ผล นิพพาน) (พระธรรมปฎก 
ป.อ. ปยุตโต.  2545: 105)      นอกจากนั้นยังอธิบายไดวากลุมทดลองนั้นไดรับการฝกปญญาครบ
ตามหลักวุฑฒิธรรม 4 (ธรรมเปนเครื่องเจริญหรือกอใหเกิดการพัฒนา) ประกอบดวย 4 อยาง ไดแก  
1) สัปปุริสสังเสวะ (การไดเสวนาสตับุรุษคบหาทานผูทรงปญญาเปนกัลยาณมติร)   2) สัทธัมมัสสวนะ 
(การไดสดบัพระสทัธรรม มีการใสใจเลาเรียน ฟงอานหาความรูใหไดธรรมที่แท)   3) โยนิโสมนสิการ 
(การรูจักคิดพิจารณาหา    เหตุผลโดยถกูวิธ)ี และ  4) ธัมมานุธัมมปฏิปตต ิ(การปฏิบตัิธรรมสมควร
แกธรรมหรือปฏิบตัิธรรมถกูหลกั โดยธรรมยอยคลอยแกธรรมใหญ สอดคลองตามวัตถุประสงคของ
ธรรมทั้งหลายที่สัมพันธกันซ่ึงในบาลเีรียกวาธรรมทีเ่ปนไปเพ่ือปญญาวุฒิ คือธรรมเพื่อความเจรญิ
งอกงามแหงปญญา)     (พระธรรมปฎก ป.อ. ปยตุโต.  2545: 138) สวนในกลุมควบคุมน้ันไดมีการ
เรียนรูเพ่ือใหเกิดปญญาเพียง 2 ระดับ ตนๆ คือ สุตมยปญญา และ จินตามยปญญาเทานั้น ไมไดรับ
การฝกประสบการณในภาคปฏิบตัิเชนเดียวกับกลุมทดลอง ดวยเหตุผลขางตนและผลจากการ
วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณจากหลายๆ แบบวัดและหลาย ๆ เทคนิครวมทั้งผลการวิเคราะหขอมูลเชิง
คุณลักษณะหรือคุณภาพดวย ทําใหผูวิจัยเกิดความมั่นใจและเชื่อวานกัศึกษากลุมทดลองไดรับการ
พัฒนาคุณธรรมดานความอดทน ศีล สติ สมาธิ และปญญา สูงกวากลุมควบคุมอยางแนนอน 
 
 2.3 สมมติฐานที่ 3 นักศึกษากลุมที่มีความวติกกังวลต่ําจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรม
ดานความอดทนสูงกวานักศึกษาที่มีความวติกกงัวลสูง 
 จากผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานที ่3 พบวา  คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดาน
ความอดทนทางใจและทางกาย  ระหวางนักศึกษาที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูงไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานที่ 3  โดยพบวานักศึกษา
กลุมที่มีความวิตกกังวลต่ํามีคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางใจและทางกายเทากับ 47.877  และ 
44.761  สําหรับนักศึกษากลุมที่มีความวติกกังวลสูงน้ันมีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทาง
กายเทากับ 46.104 และ 41.848  ตามลาํดับ การที่ผลการวิเคราะหขอมูลดังกลาวไมสอดคลองกับ
สมมติฐานทีต่ัง้ไว อธิบายไดวา ในการวเิคราะหเปรียบเทียบระหวางกลุมผูที่มีความวิตกกังวลสงูและ
ต่ํานั้น ในแตละกลุมจะมีนักศึกษาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมปะปนกันอยูดวย โดยเฉพาะ     
นักศึกษาในกลุมทดลองที่มีความวติกกังวลสูงใน ระยะแรกของการทดลอง แตเม่ือไดรับการฝกสติ
และสมาธติลอดจนเรียนรูหลักธรรมตางๆ มากขึ้น (ระยะหลังการทดลอง) นาจะทําใหความเครียด
หรือความวติกกังวลของกลุมทดลองที่มีความวติกกังวลสูงลดลง จึงสงผลใหคะแนนเฉลี่ยคุณธรรม
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ดานความอดทนของกลุมทดลองเมื่อรวมกับกลุมควบคมุที่มีความวติกกังวลสูงเพ่ิมขึ้น จนทําใหผล
การวิเคราะหเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความอดทนระหวางนักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลต่าํและ
สูงไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  สามารถอธิบายไดวา นักศึกษากลุม
ทดลองนั้นไดรับการฝกสตปิฏฐาน 4 (ฝกสติและสมาธิในการเขาคายปฏิบตัิธรรม) ทําใหมีสมาธิ
เพ่ิมขึ้น โดยสังเกตจากผลการวิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนสมาธขิองกลุมทดลอง ระหวางกอน
และหลังการเขาคายปฏบิัตธิรรมพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ดู
ผลการวเิคราะหในตาราง 10) เม่ือนักศึกษากลุมทดลองที่มีความวิตกกังวลสูงมีคะแนนสมาธิ
เพ่ิมขึ้นจึงมีผลทําใหการเรียนรูและการพัฒนาเพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยเฉพาะคุณธรรม
ดานความอดทนไดผลดียิ่งขึ้น ทั้งน้ีสอดคลองกับผลการวิจัยทีศ่ึกษาเกี่ยวกบัสมาธิที่สงผลตอ
ผลสัมฤทธิท์างการเรียน ไดแก ชาล ี หวานฉ่ํา (2530: บทคัดยอ) และพิเชฏษ  จับจิตต (2534: 
บทคัดยอ)  นอกจากนี้ยังสามารถอธิบายไดวาสมาธิสามารถชวยทําใหความเครียดและความวิตก
กังวลลดลงได  ซ่ึงจะเห็นไดจากผลการวิจัยที่แสดงใหเห็นวาการฝกสมาธิมีผลทําใหความวติกกงัวล
ลดลง ไดแก งานวิจัยของ ชมชื่น  สมประเสริฐ (2526: 92-93) ที่พบวา ระดับความวิตกกังวลแบบ
เปนนิสัยประจําตัว (Trait-anxiety) ของกลุมตวัอยางที่ไดรับการฝกสมาธิมากกวารอยละ 75 จะมี
ความวติกกังวลนอยกวา กลุมที่ฝกสมาธนิอยกวารอยละ 50–75  และผลการวิจัย ของพัทยา  จิต
สุวรรณ (2533: 133-134) พบวา กลุมตวัอยางที่ไดรับการฝกอานาปานสติสมาธมีิความวติกกงัวล
หลังการฝกสมาธินอยกวากอนการฝกสมาธิ และกลุมที่ฝกสมาธิมีความวติกกังวลนอยกวากลุมที่
ไมไดรับการฝกสมาธอิยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01  นอกจากนี้ยังสอดคลองกับผลการวิจัย
ของ สุรางค  เมรานนท (2536: บทคัดยอ) ที่ไดศึกษาผลของการฝกเจริญสติปฏฐาน 4 ที่มีตอความ
วิตกกังวลของนักกีฬา พบวานักกีฬากลุมทดลองที่ฝกสติปฏฐาน 4 มีความวติกกังวลลดลง และ
นักกีฬากลุมทดลองมีความวิตกกังวลนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม และยังสอดคลองกับผลการวิจัย
ของ พระมหาวุฒิ  ใหมคํา (2545: 46-48) ที่พบวานักเรยีน ชั้นมัธยมศึกษาปที ่2 มีความวติกกังวล
ในการเรียนลดลงหลังไดรับการฝกสมาธแิบบอานาปานสต ิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  จากขอมูลขางตนน้ีแสดงใหเห็นวาการฝกสมาธิหรือการฝกสติปฏฐาน 4 มีผลทําให
ความวติกกังวลนอยลง เม่ือนักศึกษากลุมทดลองที่มีความวติกกังวลสูง ไดรับการฝกสติและสมาธิ
เพ่ิมขึ้น ทําใหสภาพความวติกกงัวลนอยลง จึงสงผลใหสุขภาพจติดีขึน้ เม่ือสุขภาพจิตดีขึ้นกจ็ะสงผล
หรือเปนพ้ืนฐานในการเรียนรูและการพฒันาคุณธรรมและจริยธรรมใหสูงขึ้น ซ่ึงพิจารณาไดจาก
ทฤษฎีตนไมจริยธรรมของ ดวงเดือน พันธุมนาวิน (2544)  ที่สรุปไดวาพื้นฐานของการพัฒนา 
จิตลักษณะ เชน คุณธรรม เหตุผลเชิงจรยิธรรม เปนตน จะตองอาศัยองคประกอบพื้นฐาน 3 ประการ 
คือ สติปญญา สุขภาพจิตดี และประสบการณทางสังคมสูงและยังสอดคลองกับพระธรรมปฏก ป.อ. 
ปยุตโต (2543) ที่กลาวไวในหนังสือพุทธธรรมวา สมาธ ิมีประโยชนในดานสุขภาพจิต เปนการ
เตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคณุธรรมตางๆ ทําใหเกิดอารมณม่ันคง จิตใจ
ผอนคลายหายเครียดยั้งหยดุความวติกกังวล  นอกจากนี้ยังสามารถอธิบายไดวา ความวติกกงัวลมี
ความสัมพันธกับผลสมัฤทธิท์างการเรียน ซ่ึงสนบัสนนุดวยผลการวิจัยของ มนูญ  ศวิารมย (2532:  
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49-50) ที่พบวาความวติกกังวลและผลสมัฤทธิท์างการเรียนคณิตศาสตรมีความสัมพันธทางลบ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05   และยังสอดคลองกับผลการวิจัยของ พัสวี  ตินตบุตร (2541: 
96-99)  ที่พบวาความวติกกงัวลในการเรียนภาษาอังกฤษมีความสัมพันธทางลบกับผลสมัฤทธิท์างการ
เรียนภาษาอังกฤษ 
 
 2.4.  สมมติฐานที่ 4 นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมจะมีคะแนนเฉลี่ย
คุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง 
 จากผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากแบบวัดความอดทน พบวาคะแนนเฉลี่ยความอดทน 
(ขันต)ิ ทางใจและทางกายทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยการเปรียบเทียบ ทั้ง 3 ครั้งของ 
การวัดมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 ซ่ึง คลองกับสมมติฐานที ่4 โดยเมื่อ
พิจารณาตาราง 5 พบวา คาคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายในครั้งของการวัดที ่1, 2 
และ 3 มีคาเทากับ 37.149, 50.462, 53.360 และ 36.942, 46.604 และ 46.369 ตามลําดับ เม่ือ
ทดสอบเพื่อเปรียบเทียบรายคูของคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายระหวาง ระยะที่ 1 
(กอนการทดลอง) และระยะที่ 2 (ระยะหลงัการทดลอง) และระหวางระยะที ่1 และ ระยะที ่3 พบวา 
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวาทั้งกลุมทดลองที่ไดรับการ 
ฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกและกลุมควบคุมที่ไดรับการฝก
ประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายมีคะแนนเฉลีย่ความอดทนทางใจและทางกาย   ในระยะหลัง
การทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลองสอดคลองกับผลการวิเคราะหขอมูลที่ได จากแบบสังเกตเพื่อ
ประเมินพฤตกิรรมความอดทนโดยเพื่อน ดวยการเปรยีบเทยีบระหวางระยะกอนและ หลังการ
ทดลองพบวาคะแนนที่ไดรับการพัฒนา ( Gained  scores)  ของทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี
คะแนนเฉลีย่ความอดทนในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง โดยที่มีคาคะแนน 
Gained scores  ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเทากับ  9.483  และ  3.677  ตามลําดบั    
ดังน้ันจึงสามารถสรุปไดวานกัศึกษาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนน เฉลี่ยความอดทนทาง
ใจและทางกาย  ในระยะหลงัการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง กลาวคือนักศกึษาในกลุม
ทดลองทีไ่ดรับการฝกประสบการณตามแนวพทุธวธิีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก และกลุมควบคมุที่
ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายนั้นตางก็มีผลทําใหคะแนนเฉลีย่ความอดทน 
(ขันต)ิ สูงขึ้น (ทั้ง 2 กลุมไดรับการพัฒนาความอดทนมากขึ้น) แตอยางไรก็ตามเม่ือพิจารณาผลการ
วิเคราะหโดยการเปรียบเทยีบระหวางคะแนนเฉลี่ยความอดทน (ขันต)ิ ของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมตาม สมมติฐานที ่2 แลวพบวา กลุมทดลองไดผลดีมากกวากลุมควบคุม โดยเฉพาะคะแนนเฉลี่ย
ความอดทนทางกายจะสูงกวากลุมควบคมุอีกทั้งยังมีความคงทนในระยะของการตดิตามผลดวย ทั้งน้ี
สามารถอธิบายไดวากลุมทดลองนั้นนอกจากจะไดเรียนรูหลักธรรมภาคทฤษฎีเชนเดียวกับกลุม
ควบคุมแลวยงัไดรับการฝกประสบการณเพ่ิมเตมิในภาคปฏิบตัใินชวง ของการเขาคายฝกปฏบิัตธิรรม 
โดยมีการฝกประสบการณตามแนวสตปิฏฐาน 4 (ฝกสตแิละสมาธ)ิ และจากการวเิคราะหขอมูลก็
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พบวานักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนสมาธิสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 เม่ือนักศึกษา
กลุมทดลองมีคะแนนสมาธสิูงขึ้น จึงสงผลทําใหความวติกกังวลลดลงมีผลทําใหเกดิการเรียนรู
หลักธรรมเกี่ยวกับคุณธรรมดานความอดทนไดอยางมีประสิทธิผลมากกวากลุมควบคุมที่ไมไดฝก
สติปฏฐาน 4     สอดคลองกับคํากลาวของพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต.  2543: 815) ที่เขียนไวใน
หนังสือพุทธธรรมวาการฝกสติปฏฐานนั้น ทุกคนสามารถปฏิบัติไดและใชในยามปรกติเพ่ือความมี
สุขภาพจติที่ดีไดดวยซึ่งมีนักการศึกษาฝายตะวันตกชื่อ จาคอปสัน (พระธรรมปฎก ป.อ. ปยตุโต .  
2543 : 815 ; อางอิงจาก Jacobson .  1970) ไดนําเอาวิธีการฝกตามแนวสติปฏฐานไปเปรียบเทียบกับ
วิธีการแบบจติวิเคราะหของ จิตแพทย (Psychiatrist) สมัยปจจุบันและประเมินคาวาสติปฏฐานไดผล
ดีกวาและใชประโยชนไดกวางขวางกวาดวย ทั้งน้ีเพราะสติปฏฐาน 4 คือทางสายเอกที่จะนําจิตใจของ
มนุษยไปสูความสงบสุขไดอยางแทจริงและม่ันคง  
  อยางไรก็ตามสําหรับกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบ
บรรยาย ก็ไดรับการพัฒนาความอดทนระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง  ทั้งน้ี
สามารถอธิบายไดวา มนุษยสวนใหญสามารถเรียนรูไดแตกตางกันไป กลาวคือพระพุทธเจาทรงแบง
มนุษยออกเปน 4 ประเภท ไดแก  1) อุคฆฏิตญั ู(บุคคลประเภทยกหัวขอธรรมขึ้นมาแสดงแลว
สามารถรูหรือเขาใจไดฉบัพลัน)  2) วิปจิตัญ ู(ผูรูตอเม่ือขยายความหรืออธิบายความพิสดาร
ออกไป)  3) เนยยะ (ผูที่พอจะแนะนําไดหรือผูที่ พอจะคอยๆ ชี้แจงแนะนําใหเขาใจไดดวยวธิีการฝก 
สอนอบรมตอไป)  และ 4) ปทปรมะ (ผูที่อับปญญา สอนใหไดรูแตเพียงตัวบทคือพยัญชนะหรือ 
ถอยคําไมอาจเขาใจอรรถหรือความหมายได) (พระธรรมปฎก ป.อ. ปยุตโต.  2545: 120) จะเห็นไดวา
บคุคลที่จะเรียนรูไดมี 3 พวก คือตั้งแตพวกเนยยะขึ้นไป คือพวกที่สามารถเรียนรูไดจนถึงพวกที่เปน
อัจฉริยะซึ่งเรยีนรูไดอยางรวดเร็ว กลาวคอืมนุษยสวนใหญน้ันสามารถเรียนรูไดตามศักยภาพของ 
แตละบุคคล ดังน้ันนักศึกษาในกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายก็
สามารถเรียนรูและพัฒนาคณุธรรมดานความอดทน  โดยเฉพาะความอดทนทางใจไดเชนเดียวกัน
กับกลุมทดลอง 
 นอกจากคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะ
กอนการทดลองแลว  คะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและทางกายในระยะการตดิตามผลยงัมีความ
คงทนดวย  โดยเฉพาะคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจนั้น  นอกจากจะมีความคงทนแลว  ยังมี
คะแนนสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05  ดวย  นอกจากนี้เม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ย
ความอดทนทางกายโดยเปรียบเทยีบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมยังพบวาคะแนนเฉลีย่
ความอดทนทางกายของกลุมทดลองมีความคงทนมากกวากลุมควบคุม  ซ่ึงสามารถอธิบายไดวาการ
ฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกนั้น จะเกิดผลดีกวาการฝก
ประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายในระยะของการติดตามผล  ในกรณีของความอดทนทางกาย
ซ่ึงแสดงใหเห็นวาการฝกประสบการณตามแนวพุทธวธิีรวมกบัแนวคิดทางตะวันตกนั้นมีผลในระยะ
ยาว  กลาวคอื  จะสงผลทาํใหเกิดความคงทนในความอดทนทางกายมากกวาการฝกประสบการณ
ดวยการสอนแบบบรรยาย  ทั้งน้ีสอดคลองกับแนวคิดทางจิตวทิยาที่วา   การเรยีนรูทําใหเกิดการ
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เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยางคอนขางถาวรหรือคงทนนั้น  ยอมมาจากการไดรับการฝกประสบการณ
หรือการฝกหัด เมดนิค (อารี  พันมณี.  2534 : 86 ; อางอิงจาก Mednick.  1962) 

ขอเสนอแนะ 

 ผลจากการวิจัยดังกลาวขางตน ผูวิจัยจึงเสนอแนะแนวทางที่พึงปฏิบตัิดังน้ี 
 
 ขอเสนอแนะในการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน 
          1.  ในการนําวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนนี้ไปใช ผูใช 
ควรศึกษาโดยทําความเขาใจหลักธรรมดานความอดทนและหลักธรรมอื่นๆ ที่เกี่ยวของใหลึกซึ้ง 
นอกจากนี้ควรจะ เปนผูมีความรูพ้ืนฐานเกี่ยวกับพุทธธรรม และมีประสบการณตรงในการฝก 
สติปฏฐาน 4 หรือ การฝกสมาธิ ตลอดทั้งควรเปนผูที่มีความรูพ้ืนฐานทางจิตวทิยาการฝกอบรมหรือ
การพัฒนามนุษยดวย จึงจะทําใหผลการฝกประสบการณไดผลดี 
           2. ควรจูงใจนักศึกษาหรือผูเขารบัการฝกประสบการณในการเห็นความสาํคัญและประโยชน
หรือคุณคาของคุณธรรมดานความอดทน โดยการสรางศรัทธาในเรื่องการกระทํา (กรรม) และผลของ 
การกระทํา (วิบากกรรม) ใหเกิดขึ้นในจิตใจของนักศกึษาหรือผูเขารับการฝกอบรมเสียกอน  แลวจึง
ทําใหการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนมีประสิทธิภาพ 
            3. ควรจัดวธิีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนเขาไวในหลักสูตร  
ครุศาสตรปรญิญาบัณฑติ (ค.บ.) และหลกัสูตรอ่ืนๆ ในระดับปริญญาตรี โดยเฉพาะ  นักศึกษาชัน้ป
ที่ 1 ทั้งนี้เพ่ือใหกระบวนการผลิตครูและบณัฑิตในสาขาอื่นๆ ในอนาคตมีคุณภาพ โดยยึดหลักการที่วา
การพัฒนาประชาชนของประเทศชาติน้ันตองพัฒนาใหเปนผูที่ความรูคูคุณธรรม โดยเฉพาะอยางยิ่ง
คุณธรรมดานความอดทนเพื่อเปนปจจัยสงผลตอการพัฒนาทั้งดานความสงบสขุ และดานเศรษฐกิจ
ของประเทศชาติตอไปในอนาคต 
             4.  ควรประยุกตวธิีฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกซึ่งมีการ 
เรียนรูและการฝกปฏิบตัติามแนวสติปฏฐาน 4  ไปใชฝกเพื่อพัฒนาความอดทนของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีชัน้ปที ่เน่ืองจากผลการวิจัยไดขอสรุปวา การฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย
โดยไมมีภาคปฏิบตัิดวยนัน้ไดผลดีในระดับหน่ึง แตถาจะใหไดผลดทีี่สุด ตองฝกพัฒนาความอดทน
ทั้งภาคทฤษฎแีละภาคปฏบิตัิควบคูกันไป โดยเฉพาะถาตองการฝกความอดทนทางกายใหสูงขึ้นน้ัน
ตองเนนดานการฝกปฏิบตัใิหมากๆ  

5 ควรนํากิจกรรมการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทนนี้ไปใชในการสอน 
สอดแทรกเขาไปในวชิาตางๆ ที่เปดสอนในระดับอุดมศึกษาและอาจนําไปประยุกตใชกบันักเรยีนใน
ระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐานไดอีกดวย ทั้งน้ีเพ่ือกอใหเกิดประโยชนแกประชาชนโดยสวนรวม 
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 ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรนําวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนนี้ไปทดลองใชกับ 

นักเรียนในระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ตลอดจนผูนําในองคกรและพนักงานหรือเจาหนาที่ทั้งของรัฐ
และเอกชน เพ่ือศึกษาผลการวิจัยเพ่ิมเตมิและกอใหเกดิความมั่นใจในการนําใชกบักลุมดังกลาว 

2. ควรศึกษาวิจัยวานักศึกษาที่ไดรับการพฒันาความอดทนใหสูงขึ้นนี ้ มีผลสัมฤทธิ ์
ทางการเรียนและผลงานตางๆ เพ่ิมขึ้นหรอืไม 
             3.  ควรมีการพฒันาแบบวัดคณุธรรมดานความอดทนที่สามารถวัดไดในระดับทีล่ะเอียด
ลึกซึ้งมากกวาที่เปนอยูน้ี โดยการตั้งคําถามปลายเปดกอน  แลวใหนักศึกษาหรือกลุมตวัอยางตอบ
ตามที่ตรงกับความรูสึกของตนเองจริงๆ แลวนําคําตอบที่ไดมาหาคาความถี่โดยเรียงลําดับจากมาก
ไปหานอย แลวจึงนําคําตอบเหลานั้นมาเปนตวัเลือก โดยกําหนดตัวเลือกใหมีมากกวา 3 คําตอบ คือ 
ควรใหมีตัวเลอืกประมาณ 4 หรือ 5 ตวัเลือก โดยมีการใหคะแนนแตกตางกันไปตามความลุมลึกของ
พัฒนาการความอดทนของแตละคน ซ่ึงจะสามารถวัดระดับคุณธรรมดานความอดทนไดละเอียดและ
จําแนกความแตกตางไดชดัเจนมากขึ้น 
               4.  การวิจัยเพ่ือพัฒนาคุณธรรมในดานตางๆ ควรออกแบบการวิจัยดวยการเกบ็
รวบรวมทั้งในเชิงปริมาณและคุณลักษณะ (คุณภาพ) ทั้งนี้เพราะจะทําใหไดขอมูลในภาพรวมที่กวางและ
ในรายละเอียดดวย 
               5.  การออกแบบการวิจัยเพ่ือพัฒนาคุณธรรมในดานตางๆ ควรมีการเก็บรวบรวมขอมูล 
ดวยแบบวัดทีห่ลายประเภท กลาวคือควรใชแบบวัดดวยการรายงานตนเองและจากการใหผูอ่ืน
ประเมินดวย  นอกจากนั้นควรเกบ็รวบรวมขอมูลดวยเทคนิคที่หลากหลาย เชน จากการใช 
แบบสอบถาม การสังเกต การสัมภาษณ และการจดบันทึกพฤติกรรมในชวีติประจําวันดวย ทั้งนี้เพ่ือ
เปนการตรวจสอบความสอดคลองกนัระหวางขอมูลทีไ่ดจากหลายแหลง ซ่ึงถาหากพบวามีความ 
สอดคลองกันก็จะทําใหผลการวิจัยมีความนาเชื่อถือไดมากยิ่งขึ้น 

6. การออกแบบการวิจัยครั้งตอไป  ควรมีกลุมควบคุมที่ไมไดรับวิธีการฝก 
ประสบการณอะไรเลยดวย  เพ่ือใชเปนกลุมเปรียบเทียบซึ่งจะทําใหเห็นประสิทธิผลของการใชวธิีฝก 
ประสบการณชัดเจนยิ่งขึ้น 
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ผลการทดสอบขอตกลงเบื้องตน 
ของการวิเคราะหความแปรปรวนพหุนาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตาราง 22  คาความเบ (SKEW) คาความโดง(KURT) และคา Shapiro – Wilk ของตัวแปร 
    ความอดทนทางใจและทางกายจําแนกตามประเภทของกลุม (ทดลองและควบคุม) 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

ตัวแปร 
SKEW KURT Shapiro – 

Wilk 
(Sig) 

SKEW KURT Shapiro – 
Wilk 
(Sig) 

ความอดทนทางใจ
กอนการทดลอง 

 
.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
กอนทดลอง 

 
-.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  ผลการทดสอบความเปนเอกพันธของเมทริกซความแปรปรวน – แปรปรวนรวม  
    ดวยวิธ ีBox’s M test ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม และคาEpsilon 
 

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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สรุปผลการสมัภาษณผูทรงคุณวุฒิเก่ียวกับวิธีการ  เน้ือหา  และขั้นตอน 
ในการพัฒนาแบบฝกประสบการณเพื่อพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) 

 

 ผลการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิทางพระพทุธศาสนา จํานวน 5 รูป เกี่ยวกับคําแนะนํา หรือ       
ขอเสนอแนะแนวทางหรือวธิีการ  เน้ือหา  สื่อ  อุปกรณ  และขั้นตอนในการพัฒนาแบบฝก 
ประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน  สรุปไดดังน้ี 
 1.  ข้ันการสรางศรัทธา  มีขอเสนอแนะ  ดังน้ี 
                 1.1  สรางศรัทธาโดยนําเรื่องราวหรือชีวประวัติของผูที่ประสบผลสําเร็จดาน  การเรียน 
การทํางาน การคนควาสรางสรรคสิ่งประดิษฐตาง ๆ ทั้งที่เปนนักการเมือง นักวิทยาศาสตร            
นักการศึกษา  นักธุรกิจ  เปนตน  ซ่ึงบุคคลดังกลาวนี้ประสบผลสําเร็จเน่ืองมาจากการไดใช               
คุณธรรมดานความอดทน (ขันติ)  และความเพียรพยายามหลายครั้ง  จนในที่สุดก็ทําไดสําเร็จตาม
เปาหมาย  นอกจากนี้ควรสรางศรัทธาดวยการนําพุทธประวัติ ชาดก (ทศบารมี) หรือ เร่ืองราวใน
ครั้งพุทธกาลจากหนังสือพระสุตตันตปฎก นวโกวาท มหาบุรุษ ธรรมนูญชีวิต มงคลทีปนี เปนตน 
ซ่ึงไดแกเรื่องราวขันติวาทีชาดก  การตูนพระมหาชนก  จันทกุมาร  ตลอดจนสรางศรัทธาดวย          
การนําคํากลอนหรือพุทธสุภาษิตในหนังสือนักธรรมตรี – โท – เอก หมวดที่เกี่ยวกับความ             
อดทน  ความเพียร  กรรม  สําหรับสื่อ – อุปกรณการสอนควรใชเทปนิทานชาดก  เทปเพลงที่มี
เน้ือหาเกี่ยวกับความอดทน เชน เพลงคุณธรรม 4 ประการ  เพลงเฉลิมพระเกียรติ หรือเพลงจาก         
พระบรมราโชวาท  บทความ   วีดีทัศน  เทปธรรมที่เกี่ยวของกับคุณธรรมความอดทน (ขันติ)      
ตลอดจนขาวเหตุการณที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันของบุคคลในสังคม  เชน นักกีฬาที่ไดรับ             
เหรียญทอง หรือเหรียญอ่ืน ๆ จากกีฬาโอลิมปก คนพิการแตประสบผลสําเร็จดวยความพากเพียร
และอดทน เปนตน 
 2.  ข้ันการเรยีนรูและการฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการ  มีขอเสนอแนะสรุปได ดังน้ี 
                  2.1  การฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการ เปนปจจัยภายในของบุคคล  กอใหเกิดปญญา  
ควรเลือกวิธีการคิดที่เหมาะสมและสัมพันธกับการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน  ไดแก การคิด
แบบสืบสาวเหตุปจจัย  การคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ  การคิดแบบสามัญลักษณ การคิดแบบ
อริยสัจ หรือคิดแกปญหา  การคิดแบบคุณโทษ และทางออก และการคิดแบบอุบายปลุกเราคุณธรรม 
เปนตน 
     2.2  การคิดแบบโยนิโสมนสิการ ไมจําเปนตองนํามาใชหมดทั้ง 10 วิธีก็ได  เพราะวา
การคิดแตละแบบนั้นใกลเคียงกัน เชน  กรณีของการคิดแบบวิภัชวาท  ก็ใชหลักเดียวกันกับการคิด
แบบแยกแยะสวนประกอบ  การคิดแบบอรรถธรรม สัมพันธมีความคลายคลึงกับการคิดแบบสืบสาว
เหตุปจจัย  
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     2.3  การฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการนั้น  ควรใหนักศึกษาไดเรียนรูในหลักการหรือ วิธีคิด
ใหเขาใจถองแทเสียกอน  แลวจึงฝกคิดตามรูปแบบตาง ๆ  เชน  การฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการ
แบบแยกแยะสวนประกอบ  ควรใหนักศึกษาไดเรียนรูหลักการที่ถูกตองกอน  แลวจึงฝกคิดเกี่ยวกับ
สวนประกอบของสิ่งที่อยูใกลตัว  เชน  นํ้าแยกออกเปนอะไรบาง  บาน  คอมพิวเตอร  ตนไม  คน  
สัตว  เปนตน   
     2.4  การฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการนั้น  ควรเสนอกรณีตัวอยางหรือเหตุการณที่เกิดขึ้น
แลวตั้งคําถามนํา  เพ่ือใหนักศึกษาไดฝกคิดตามคําถามนั้น ๆ เม่ือเขาใจแลวจึงใหคิดเอง ซ่ึงกรณี 
ตัวอยางที่นํามาฝกคิดนั้นอาจใชกรณีเหตุการณในปจจุบัน หรือเหตุการณในชาดกก็ได และเปน  
เหตุการณที่เอ้ือตอการสงเสริมปญญา และพัฒนาใหเกิดความเห็นชอบ (สัมมาทิฏฐิ) 
     2.5  การฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการนั้น  ควรเลือกใชกรณีตัวอยางในเหตุการณของ
บุคคลที่สําคัญ ๆ  เชน  หลุยส  ปาสเตอร  คานธี  นโปเลียน  หรือใชกรณีเหตุการณที่เปนขาวใน
หนังสือพิมพ เปนตน 
     2.6  การฝกคิดแบบโยนโิสมนสิการสามารถสอนสอดแทรกในการสอนคุณธรรม       
ดานความอดทน หรือดานอ่ืน ๆ ไดตามความเหมาะสมของแตละกรณี   
     2.7  ควรแนะนําใหนักศกึษาไดนําวธิกีารคิดแบบโยนิโสมนสิการไปใชในชวีิตประจําวัน
เพ่ือจะไดฝกคดิใหเปนนิสัยติดตวัตอไป 
 3.  หลักธรรมและสื่อ – อุปกรณที่ควรนํามาใชเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ
รวมทั้งหลักธรรมที่เกี่ยวของ และสงเสริมใหเกิดความอดทน  ซ่ึงสรุปจากการสัมภาษณ               
ผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนา  มีดังน้ี 
     3.1  ควรใชเรื่องราวในอรรถกถาชาดกเรื่องสั้น ๆ  เชน  ในหนังสือจริยาบท หรือ             
พระสุตตันตปฎก ประกอบกับเรื่องเหตุการณในปจจุบนั  เชน  ขาวหรือเรื่องราวของบุคคลที ่    
ประสบผลสําเร็จในหนาที่การงานและการเรียนโดยใชความอดทน และความเพียรพยายามเปน       
พ้ืนฐาน 
     3.2  คุณธรรมที่นํามาใชประกอบการสอนเพื่อพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนในสวนที่
เปนหลักธรรมที่เกี่ยวของและตอเน่ือง  ไดแก  หิริ – โอตตัปปะ  กรรม  ฆราวาสธรรม 4                 
สัปปุริสธรรม 7  คุณธรรม 4 ประการ  ขนัติบารม ี อิทธิบาท 4  บุญกิริยาวตัถ ุ10  อริยทรัพย 7  
มรรค 8  สัมมัปปทาน 4  และจักร 4 เปนตน 

3.3 ควรแตงเรื่องราวเกี่ยวกบัผลดีของการมีความอดทน และผลเสยีของการขาด 
ความอดทน  โดยเชื่อมโยงสภาพของการดาํเนินชีวติในปจจุบันเขากบัคณุธรรมความอดทน (ขันต)ิ 
     3.4  ควรใชสื่อ – อุปกรณหลายประเภทประกอบการพัฒนาคุณธรรมความอดทน           
เพ่ือกระตุนใหเกิดความรูสึกอยากฝก  เน่ืองจากนักศึกษาจะมีนิสัยหรือจริตแตกตางกันไป                  
โดยเฉพาะสื่อที่เหมาะสมกบัวัยรุน  เชน  ใชบทความหรือขอเขียนทางธรรมประกอบกับรูปภาพ           
วีดีทัศน  สไลด  บทกลอน  สุภาษิต  พุทธสุภาษติ  เกม  เทปเพลง  นิทานพื้นบาน  หรือนิทาน
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ชาดกที่แฝงดวยหลักธรรมดานความอดทนและดานอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวของ  ทั้งน้ีเพ่ือใหนักศึกษา              
สนุกสนานกับการเรียนรูในหลักธรรม 

3.5  ควรสอนใหเห็นโทษของความโกรธ  ความพยาบาท  เบียดเบยีน  ทํารายซึ่งกัน
และกัน  และสอนใหเห็นคณุคาของความอดทน  ขมใจ  ใหอภัยเม่ือคนอ่ืนทําผิดพลาด  ทั้งน้ีเพ่ือ        
ไมใหเกิดการทะเลาะววิาทกัน  ทําใหอยูรวมกันอยางมีความสงบสขุ 

3.6  ควรฝกสมาธหิรือฝกสติกอนแลวจึงสอนหลักธรรมหรอืเน้ือหาภาคทฤษฎี ตลอดจน 
ใหนักศึกษาไดฝกปฏิบตัิดวยการแสดงบทบาทสมมต ิ โดยแสดงเปนตัวละครที่เกี่ยวกับการใช 
คุณธรรมดานความอดทนในชีวติประจําวนั 

4. การฝกความอดทนทางกาย ควรฝกดวยกิจกรรมหรือใชวธิีการตาง ๆ  สรุปไดดังน้ี 
  4.1  ควรฝกความอดทนทางกายดวยการเดินจงกรม เดินธุดงคในระยะทางไกล ๆ  อาจจะ
ปนเขาซึ่งตองใชกําลังกายเพื่อฝกความอดทนตอความรอน  ความเหนด็เหนื่อยเม่ือยลา   
ความเจ็บปวด เปนตน 
  4.2 ควรฝกความอดทนทางกายดวยการเดินจงกรมโดยไมใสรองเทา  การเขาคายปฏิบตัิ
ธรรม  การฝกบําเพ็ญประโยชนตอสาธารณะ  เชน  วดั  การฝกทาออกกําลังกาย หรือ ทาบริหาร
กายประกอบการฝกสติและสมาธ ิ เชน  ฝกรํามวยจีน หรือไทเกก  ฝกยกมือหรืออวัยวะสวนใดสวน
หน่ึงของรางกายใหนาน ๆ  ฝกนั่งสมาธินาน ๆ เปนชัว่โมง ๆ  โดยเริม่จาก 20 – 30 นาทีกอนแลว
คอย ๆ เพ่ิมจํานวนมากขึ้นตามลําดับ  และกําหนดไมใหเปลี่ยนทานัง่ หรือขยับลําตัว 

4.3 ควรใชเกมตาง ๆ เพ่ือฝกความอดทนทางกาย  เชน  เกมเลีย้งลกูบอลผานสิ่งกีดขวาง  
เกมปาเปา  เกมลูกโปงสัมพันธ  เกมนั่งเกาอ้ีลม  เกมรวมพลัง  เกมกวาจะเปนเซยีน  เกมฝกคบี
เมล็ดถั่วเมล็ดงาใสขวดทีละเมล็ด เปนตน 

5. การฝกความอดทนทางใจ ควรฝกดวยกจิกรรมหรือวิธกีารตาง ๆ จากการสัมภาษณ 
ผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนา  สรุปไดดังน้ี 
  5.1  ควรฝกความอดทนทางใจดวยกิจกรรมการรอยรูเขม็เล็ก ๆ  การตอจ๊ิกซอวเปนรูปตาง 
ๆ  ดวยความอดทนและความเพียรอันยาวนาน  การอดทนรอเพื่อนรับประทานอาหาร หรือเลิก
รับประทานอาหารพรอม ๆ กับเพ่ือน  การฝกทํางานหรือกิจกรรมเปนทมี  การฝกอดไดรอได 
  5.2  การฝกทาํกิจกรรมรวมกันโดยตองอาศัยความพรอมเพรียงกัน  เชน  การเลนเกม
ชิปปชิป  กิจกรรมหัวเราะงอหาย  กิจกรรมตาขายไหมพรม : ระดมความพยายาม  เกมกวาจะ          
เปนเซียน  เกมรวมพลคนจบัเชือก เปนตน 
  5.3  การฝกอยูรวมกันหลาย ๆ คน ตางนิสัยกันยอมเกิดปญหาที่ตองใชความอดทน         
ทางใจดวยการฝกใหอภัยซ่ึงกันและกัน   

5.4 ควรฝกใหนักศึกษาอดทนตอการเขาแถวนาน ๆ เพ่ือรับประทานอาหาร   
 6.  การฝกสตแิละสมาธปิระกอบการพัฒนาความอดทน สามารถฝกดวยวธิีใดบาง            
ใชเวลานานเทาใด  จึงเหมาะสมในแตละครั้ง(การเขาคายปฏิบตัิธรรม)  สรุปขอมูลจากการสัมภาษณ 
ผูทรงคุณวุฒิได ดังน้ี 
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      6.1  การเขาคายนั้น  กอนฝกสติและสมาธิควรใหนักศึกษาไดฝกรักษาศลี  อาจจะเปน
ศีล 5 หรือศีล 8 ก็ได   

6.2 ควรมีกิจกรรมการสวดมนต  ไหวพระ  และสมาทานศลี   
6.3 ควรฝกสติและสมาธิดวยอิริยาบท 4 คือ การยืน  เดิน  น่ัง  และนอน  ตลอดจน 

การกําหนดรูอิริยาบทยอย ๆ 
6.4 ควรนั่งสมาธิโดยฝกความอดทนทางกายและใจไปพรอม ๆ กัน  โดยเริ่มจากระยะ 

เวลาฝกนอย ๆ 15, 20, 30 นาที จนถึง 1 ชั่วโมง โดยอาจจะกําหนดไมใหนักศึกษาเปลี่ยนทานั่งหรือ
ขยับลําตวัโดยไมจําเปน 

6.5 ควรฝกสติและสมาธิดวยทาตาง ๆ เชน  ฝกยกมือ 14 จังหวะ ตามแนวของ 
หลวงพอเทียน  จิตตสุโภ และอ่ืน ๆ เปนตน 

6.6 ควรฝกสติและสมาธิดวยเกม เชน  เกมปงปองครองสติ เปนตน 
6.7 ควรฝกสติและสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 ซ่ึงในกรณีตอนแรก ๆ จิตใจมักคิด 

ฟุงซาน ก็ใหฝกทําวิปสสนา คือ ฝกใหมีสติรูตวัวากําลังทําอะไรอยู เชน  ตอนแรกฝกกายานุปสสนา
(เดินหรืออยูในอิริยาบทไหนก็ใหรูตวั) พอเดินไปนาน ๆ ก็รูสึกเหนื่อยก็เปนเวทนานุปสสนา  
ตอจากนั้นก็เริม่เกิดโทสะ  ความไมพอใจก็เปนจิตตานุปสสนา  แลวพวกนิวรณ 5 ตาง ๆ ก็เกิดขึ้น              
กลายเปนธรรมานุปสสนา เปนตน 
 7. การวัดและการประเมินวานักศึกษามีความอดทน ควรวัดดวยวธิตีางๆ ดังตอไปน้ี 

7.1 ประเมินจากการสังเกต 
7.2 ประเมินผลของการทํากจิกรรมฝกความอดทนกลามเนื้อทองดวยทาออกกําลังกาย

แบบลุก – น่ัง (Sit – up) 
7.3 ประเมินโดยการสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิ การเดินธุดงค 
7.4 ประเมินจากการรายงานตนเอง 
7.5 ประเมินโดยการสังเกตพฤติกรรมหรือสอบถามจากคนใกลชิด 
7.6 ประเมินภาคความรูหรือทฤษฎี และภาคปฏิบตั ิ
7.7 ประเมินกอนและหลังฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาความอดทน 
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 รายชื่อผูทรงคณุวุฒิในการใหสัมภาษณเกีย่วกับการพัฒนาวิธีการฝกประสบการณ 
ตามแนวพทุธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวนัตกเพื่อพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี 
 
1.   พระเทพวิสุทธิกว ี(เกษม) รองอธิกาบดีฝายวิชาการและวางแผน   มหาวิทยาลัยมหากุฏราชวิทยาลัย 
2.   พระครูปลัดสัมพิพัฒนวิริยาจารย (สุเทพ)  คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลยัมหากุฏราชวิทยาลัย 
3.   พระสุธีธรรมานุวัตร  คณบดีคณะพุทธศาสตร   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
4.   พระมหาทองรัตน    รัตนวัณโณ พระวิทยากรฝกสติปฏฐาน 4  วัดนอยนพคุณ กรุงเทพฯ 
5.   พระคําสิริ    ภูมิปญโญ พระวิทยากรฝกสติปฏฐาน 4  ประจําศูนยปฏิบัตธิรรมสุทธิเมธี     
                                                   กรุงเทพฯ 
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แบบประเมินความเหมะสมของคูมือวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน 
 
คําชี้แจง ขอความกรุณาผูทรงคุณวุฒิหรือผูเชี่ยวชาญดานคุณธรรมจริยธรรม ไดพิจารณาคูมือ
วิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ วามีเน้ือหาสาระ กิจกรรม เวลา 
และสื่อ-อุปกรณ ที่ใชในการฝกประสบการณ เหมาะสมหรือไมเพียงใด ตลอดจนขอความกรุณาจาก
ทานใหขอเสนอแนวทางแกไขปรับปรุงใหคูมือวิธีการฝกประสบการณดีขึ้น โดยประเมินตามหวัขอ
ตอไปน้ี 

ระดับความเหมาะสม 
รายการที่ประเมินคูมือวิธีการฝกประสบการณ 

มากที่สุด มาก  ปานกลาง นอย 
ควรแกไข
ปรับปรุง 

1. สาระสําคญัที่นํามาใชสอนโดยภาพรวม      
2. กิจกรรม      

2.1 กิจกรรมการสรางศรัทธา      
2.2 กิจกรรมการเรียนรู และการฝกคิดโยนิโสมนสิการ      
2.3 กิจกรรมการเรียนรูและการฝกรักษาศีล 
     ฝกสต ิและฝกสมาธ ิ

     

2.4 กิจกรรมการเรียนรูคุณธรรมดาน  
      ความอดทน (เน้ือหาทีนํ่ามาสอน) 

     

2.5 กิจกรรมการเขาคายปฏิบัตธิรรมที ่
     วัดศิริมงคล 9 วัน 8 คืน 

     

3. ระยะเวลาที่ใชในการฝกประสบการณ  
    (ทั้งหมดประมาณ 11-12 สัปดาห ละ 3-4 วัน) 

     

4. สื่อและอุปกรณที่ใชในแตละกิจกรรม      
5. เพลงที่ใชประกอบการเรยีนการสอน      
6. บทที่ใชประกอบการเรียนการสอน      
7. เกมที่ใชในการฝกสติและฝกสมาธ ิ      
8. กรณีตัวอยางที่นํามาใหนักศึกษาฝกคิด 
    โยนิโสมนสิการ 

     

9. กรณีตัวอยางที่นํามาใชในการสรางศรทัธา 
    ตอคุณธรรมดานความอดทน 

     

10. ขาวจากหนังสือพิมพ      
11. ชาดก และนิทานทีใ่ชสอน      
12. วิธวีัดและประเมินผล      
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13. ขอคิดเห็นและขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 

 
ขอบพระคุณในความเมตตากรุณาของทาน 
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สรุปผลการประเมินความเหมาะสมของคูมือวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนตาม
ความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญดานคุณธรรมจริยธรรมจํานวน 3  ทานดังน้ี 
 

รายการที่ประเมินคูมือ ระดับความเหมาะสม คาเฉลี่ย ผลการประเมิน 
วิธีการฝกประสบการณ มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ควร

ปรับปรุง 
แกไข 

(M)  

1. สาระสําคัญที่นํามาใช - 3 - - - 4.00 มาก 
สอนโดยภาพรวม        
2. กิจกรรม        
  2.1 กิจกรรมสรางศรัทธา 1 1 1 - - 4.00 มาก 
  2.2 กิจกรรมการเรียนรูและ
การฝกคิดโยนิโสมนสิการ 

2 1 - - - 4.67 มากที่สุด 

  2.3 กิจกรรมการเรียนรู 3 - - - - 5.00 มากที่สุด 
และการฝกรักษาศีล ฝก        
สติ และฝกสมาธ ิ        
  2.4 กิจกรรมการเรียนรู 1 2 - - - 4.33 มากที่สุด 
คุณธรรมดานความอดทน        
(เน้ือหาที่นํามาสอน)        
  2.5 กิจกรรมการเขาคาย 3 - - - - 5.00 มากที่สุด 
9 วัน 8 คืน        
3. เวลาที่ใชในการฝกอบรม - 3 - - - 4.00 มาก 
4.  สื่อและอุปกรณที่ใชใน - 2 1 - - 3.67 มาก 
แตละกิจกรรม        
5.  เพลงที่ใชประกอบการ 1 2 - - - 4.33 มาก 
เรียนการสอน        
6.  บทกลอนและสุภาษิตที ่ 2 1 - - - 4.67 มากที่สุด 
ใชสอน        
7.  เกมที่ใชในการฝกสติ - 2 1 - - 3.67 มาก 
และสมาธิ        
8.  กรณีตัวอยางที่นํามาให 2 1 - - - 4.67 มากที่สุด 
นักศึกษาฝกคิดโยนิโส-        
นมสิการ        
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รายการที่ประเมินคูมือ ระดับความเหมาะสม คาเฉลี่ย ผลการประเมิน 
วิธีการฝกประสบการณ มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ควร

ปรับปรุง 
แกไข 

(M)  

9.  กรณีตัวอยางที่นํามาใช 5 - - - - 5.00 มากที่สุด 
ในการสรางศรัทธาตอ        
คุณธรรมดานความอดทน        
10. ขาวจากหนังสือพิมพ - 2 1 - - 3.67 มาก 
11.  ชาดกและนิทานที่ใช        
สอน 2 1 - - - 4.67 มากที่สุด 
12.  วิธวีัดและประเมินผล 2 1 - - - 4.67 มากที่สุด 
        

 
สรุปผลการประเมินความเหมาะสมของคูมือวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนดังน้ี 

 
 คะแนนเฉลี่ยของความคิดเห็นในการประเมินคูมือวิธีฝกประสบการณทั้งฉบับเทากับ  4.38  ซ่ึงผล
การประเมินอยูในระดับมาก  และเม่ือพิจารณาในแตละประเด็น  ปรากฏวา  ผูทรงคุณวุฒิประเมินวา  กิจกรรม
การฝกคิดโยนิโสนมสิการ  กิจกรรมการเรียนรูและฝกรักษาศีล  ฝกสติ  และฝกสมาธิ  กิจกรรมเขาคายปฏิบัติ
ธรรม 9  วัน  8  คืน   บทกลอนและสุภาษิตที่ใชสอน  กรณีตัวอยางที่นํามาใชในการสรางศรัทธาตอคุณธรรม
ดานความอดทน  ชาดกและนิทานที่ใชสอน  และวิธวีัดและประเมินผล  มีความเหมาะสมมากที่สุด  นอกนั้นใน
รายการอื่น ๆ   ไดรับการประเมินวามีความเหมาะสมอยูในระดับมาก 
 
1.3  ขอคิดเห็นและขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
 1.3.1  แนวความคิดดานความอดทน  ควรชัดเจนที่บงถึงความสําเร็จ  หรือประโยชนที่ชีวิตจะพึง
ไดรับ  โดยใชวิธีการนําชีวประวัติของบุคคลทีป่ระสบผลสําเร็จเปนสื่อเพ่ือสรางศรัทธาและเห็นผล  (ความถี่
เทากับ 3) 
 1.3.2  สุภาษิตที่เกี่ยวของกับความอดทนควรมีใหมาก  เพ่ือแนวความคิดของผูศึกษาอาจครอง
ความและเห็นประโยชน  ซ่ึงเปนวิธีที่สรางศรทัธาได  โดยไมใชกิจกรรมสื่อ  หมายความวา  ศรัทธาเกิดเพราะ
ปญญาที่ขบคิดจากเนื้อหาคําสอนไดเองตามกําลังปญญา (ความถี่เทากับ 3)  
 1.3.3  ควรนําคูมือวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนไปใชสอนเพ่ือ
พัฒนาคุณธรรมดานนี้แกนักศึกษา  ครู  และนักศึกษาสาขาเอกอื่น ๆ   (ความถี่เทากับ 2) 
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 1.3.4  การใชคํา  เชน  โปรแกรมจิต  อาจเปนคําวาที่ใชในภายหลัง  ซ่ึงอาจยากตอความเขาใจของ
ผูไมคุนเคยศัพทวาหมายถึงอะไร ?  ควรใชคาํใหสอดคลองกับศัพทนิยมที่ใชในภาษาพระไตรปฎกหรือภาษา
ธรรมงาย ๆ  (ความถี่เทากับ 1) 
 1.3.5  ศัพททางธรรมบางศัพทอาจวงเล็บไวเพ่ืองายตอการศึกษา  เชน คําวา สมาทานอาชีวัฏฐะม
กะศีล  บุคคลศกึษาอาจไมคุนเคยกับการสื่อความหมายของศีลมีกี่ระดับ  กี่ประเภท  จึงควรใชศัพทตรงกับ
กิจกรรม (ความถี่เทากับ  1) 
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คูมือวิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับ
แนวคิดทางตะวันตกเพื่อพัฒนาคุณธรรม 

ดานความอดทน  (ขันติ)  ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 
 
 
 
 
 
 
 
 

นางสาวมารศรี  กลางประพันธ 
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หลักสูตรการฝกประสบการณ 
เพื่อการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน  (ขันติ) 

 

จุดมุงหมายของการฝกประสบการณ 
 การฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) สําหรับนักศึกษาระดับ    
ปริญญาตรี มีจุดมุงหมายดังนี้ 

1. เพื่อใหนักศึกษามีความรูความเขาใจและเกิดความศรัทธาเห็นความสําคัญหรือคุณคาของ 
คุณธรรมและจริยธรรมดานความอดทนสําหรับการเรียน การทํางานและการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ             
ในการดําเนินชีวิตที่ดีงามและนําไปสูความสําเร็จในชวีิต 

2. เพื่อใหนักศึกษาไดฝกทักษะตาง ๆ  เพื่อนําไปสูความเปนผูที่มีความอดทนทั้งทางกายและจิตใจ 

ความหมายของความอดทน  (ขันติ) 
 ความอดทน (ขันติ) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการแสดงออกทางกาย  วาจา  และ
สภาวะดานจิตใจของนักศึกษาใหเปนไปอยางสงบเรียบรอยและเปนปกติ พรอมทั้งยังสามารถปฏิบัติ
ภาระหนาที่ตาง ๆ  ที่มีอยูตอไปตามเปาหมายที่ไดวางไว  โดยไมมีการหยุดชะงักหรือเปลี่ยนแนวทาง
เม่ือตองเผชิญกับสภาพการณหรือสิ่งแวดลอม  หรือสิ่งเราที่ขัดขวางเปนอุปสรรคยั่วยุยั่วเยาจิตใจ หรือ
ถูกชักจูงใหไขวเขวใด ๆ ท้ังนี้เกิดจากการใชปญญาประกอบการแสดงพฤติกรรมดวยการแสดงออกถึง
ความอดทน  (ขันติ)  สามารถวัดดวยแบบทดสอบความอดทน (ขันติ) ที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยยึดหลักการ
ทางพระพุทธศาสนาซ่ึงไดแบงโครงสรางหรือประเภทของความอดทนออกเปน  2  ดานใหญ ๆ  หรือ            
4  ดานยอยดังนี้ 

1. ความอดทนทางใจ แบงไดดังนี้ 
1.1 ความอดทนตอความเจ็บใจ เชน วาจาเสียดแทงถอยคําดาวาหยาบคาย คําเสียดสี หรือ

คํากลาวลวงเกินใหเกิดความเสียหาย สรางความขุนเคืองใจดวยประการตาง ๆ อัน
บุคคลไมพึงปรารถนา 

1.2 ความอดทนตอพลังอํานาจบีบค้ันของกิเลส  ดานโทสะ   เชน   ความโกรธ                    
ความหงุดหงิด  ความไมสบายใจ  ความกาวราว ความไมสมหวัง  การมีปญหาหรือ
อุปสรรคมาขัดขวางการเรียนหรือการทํางาน  และดานโลภะ  (ความอยากไดในสิ่งท่ีไม
จําเปนหรือเกินฐานะทางการเงินของตน)  เปนตน 
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2. ความอดทนทางกาย แบงไดดังนี้  
2.1 ความอดทนตอความลําบากตรากตรํา เชน อดทนตอความลําบากเนื่องมาจากการ

ทํางานและหรือการเรียนที่ไดรับมอบหมาย 
2.2 ความอดทนตอทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นทางกาย เชน อดทนตอความเหนื่อยลา ความหิว  

ความรอน  ความหนาว  และความเจ็บปวดเมื่อยามเจ็บไดปวยไมสบายกาย เกิดความ
ทุกขทรมานขึ้นมาก็รูจักอดกลั้นเอาไว  ไมกอความทุกขเพิ่มขึ้นอีก 

 

โครงสรางเนื้อหาและกิจกรรมของการฝกประสบการณเพื่อการพัฒนาคุณธรรม           
ดานความอดทน ( ขันติ)    

เน้ือหาและกิจกรรมของการฝกประสบการณเพื่อการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ)    
นี้ไดรับการพัฒนามาจากหลักพุทธธรรม  แนวคิด  ทฤษฎี   และเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวกับความอดทน  
ความเพียร   ความเมตตากรุณา  อิทธิบาท  4  ฆราวาสธรรม  4  ศีล  สติ  สมาธิ  ปญญา   การฝกคิด
ดวยวิธีคิดโยนิโสมนสิการ 6 วิธี ไดแก การคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย การคิดแบบแยกแยะ              
สวนประกอบ  การคิดแบบสามัญลักษณ   การคิดแบบอริยสัจหรือการคิดแกปญหา   การคิดแบบคุณ
โทษและทางออก  และการคิดแบบอุบายปลุกเราคุณธรรม   แนวคิดการโปรแกรมจิต  (การเปลี่ยน
สัญญา/ความจําไดหมายรู) ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาเชิงสังคมเกี่ยวกับตัวแบบ (Modeling)                
ของ แบนดูรา  (Bandura  .1977 ) แนวคิดเกี่ยวกับการอดไดรอได  แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถใน
การเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (Adversity quotient) สําหรับกิจกรรมการฝกประสบการณนั้นแบงเปน                     
5 กิจกรรม  รวมจํานวน  28 คร้ัง ๆ  ละ  ประมาณ  2  ชั่วโมง  30  นาทีถึง  4 ชั่วโมง  และกิจกรรมการ
เขาคาย เพ่ือปฏิบัติธรรม  จํานวน 9  วัน  8  คืน  ดังนี้ 

1. กิจกรรมการสรางศรัทธา  จํานวน  10  ครั้ง 
 2. กิจกรรมการเรียนรูและการฝกคิดโยนิโสมนสิการ  6  วิธี  จํานวน  6  คร้ัง 
 3. กิจกรรมการเรียนรูและการฝกรักษาศีล  การฝกสติและฝกสมาธิ  จํานวน  4  คร้ัง 
 4. กิจกรรมการเรียนรูเกี่ยวกับคุณธรรมดานความอดทนและคุณธรรมอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ              
จํานวน  8  ครั้ง   
 5. กิจกรรมการเขาคายเพ่ือปฏิบัติธรรมที่วัดศิริมงคล  9 วัน  8 คืน 

สําหรับรายละเอียดของแตละกิจกรรมและเอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนรู และ                 
การฝกปฏิบัติน้ันไดกลาวไวในตอนตอไป 
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การเตรียมการฝกประสบการณ 
ขั้นตอนในการเตรียมการฝกประสบการณ  เพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) นั้น  

แบงเปน  4 ดาน  ดังนี้ 
1.  การเตรียมตัวสําหรับวิทยากรหรือผูวิจัย 
วิทยากรผูใหการฝกประสบการณควรศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวของกับคุณธรรมดาน               

ความอดทน และคุณธรรมที่เกี่ยวของกับความอดทนจากพระสุตตันตปฎก หนังสือพุทธธรรม พุทธ
ศาสนสุภาษิต (หลักสูตรนักธรรมและธรรมศึกษาชั้นตรี / โท)  มัคลัตถทีปนี และหนังสือรวมธรรมะอ่ืน ๆ   
นอกจากนี้ ควรเตรียมตัวศึกษาและฝกคิดฝกตั้งคําถามเพื่อเตรียมสอนเกี่ยวกับการฝกคิดโยนิโส
มนสิการแบบตาง ๆ ใหเขาใจอยางถองแทและลึกซึ้ง  โดยเฉพาะการคิดโยนิโสมนสิการ  6  วิธี  คือ  วิธี
คิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย  วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ  วิธีคิดแบบสามัญลักษณ  วิธีคิดแบบอริสัจ
หรือ   การคิดแกปญหา  วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออกและวิธีคิดแบบอุบายปลุกเราคุณธรรม  
นอกจากนี้วิทยากรควรศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการโปรแกรมจติ (การเปลี่ยนสัญญาวิปลาส) ของนาย
แพทยชินโอสถ  หัศบําเรอ (2541 : 142 ) ตลอดจนศึกษาทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาเชิงสังคมเกี่ยวกับ         
การเรียนรูดวยตัวแบบ  (Modeling)  ของแบนดูรา (Bandura .1977 : 16-29 ) แนวคิดเกี่ยวกับการ     
อดไดรอได มิสเชล  (ยศ  อัมพรรัตน .  2536 :16-19 ; อางอิงจาก Mischel .  1974 : 282)  และ           
แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถใน  การเผชิญและฟนฝาอุปสรรค  (Adversity  quotient :  AQ)  สตอลท 
(นันทนุช  ตั้งเสถียร .  2546 :  45 ; อางอิงจาก Stoftz .  1997 ;  อางอิงจาก  )  
 นอกจากน้ันวิทยากรควรมีความรูและทักษะหรือประสบการณดานเทคนิคการฝกอบรมที่มี        
ประสิทธิภาพเพ่ือที่วิทยากรจะสามารถหากลวิธีหรืออุบายในการอธิบายและยกตัวอยางที่เกี่ยวของกับ
คุณธรรมดานความอดทน ซึ่งจะชวยใหนักศึกษาหรือผูเขารับการฝกประสบการณมีความเขาใจ และ 
มองเห็นภาพชัดเจนยิ่งขึ้น นอกจากนี้วิทยากรควรศึกษาหลักสูตร เนื้อหา กิจกรรมที่ใชประกอบการฝก 
และสื่ออุปกรณตาง ๆ  ลวงหนา  ศึกษาวิธีการใชสื่อ  เชน  การใชเครื่องวิดีโอ  วีซีดี  เทป  และ
คอมพิวเตอร  เปนตน และขอสําคัญวิทยากรหลักจําเปนจะตองมีความรูและมีประสบการณดานการฝก
วิปสสนากรรมฐานมาแลวหลายครั้ง (ประมาณ  10  คร้ัง  ครั้งละ  7 - 10  วันขึ้นไป) หรือกรณี               
มี   ประสบการณดานการฝกวิปสสนากรรมฐานนอยครั้งก็อาจจะแกปญหาไดโดยการเชิญวิทยากรหรือ          
ผูเช่ียวชาญในการฝกประสบการณดานน้ีเขามาชวยก็ได เชน พระสงฆหรือฆราวาสที่เชี่ยวชาญ               
ดานวิปสสนากรรมฐาน 

2.  การเตรียมผูเขารับการฝกประสบการณ 
 2.1 กําหนดนักศึกษาหรือบุคคลที่จะเขารวมฝกประสบการณใหชัดเจนวาเปนนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี ชั้นปหน่ึงหรืออาจจะเปนชั้นปอ่ืน ๆ ก็ได ควรเลือกนักศึกษาที่ผูฝกอบรมหรือวิทยากร
สามารถติดตอไดงายและสามารถบอกกลาวหรือควบคุมความประพฤติได 
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 2.2 แจงใหผูเขารับการฝกประสบการณไดทราบถึงความสําคัญและความจําเปนของการเขารับ
การฝกอบรม หรือบอกประโยชนที่จะไดรับหลังจากฝกประสบการณไปแลวตลอดจน ระบุวัน  เวลา  และ  
สถานที่  ที่จะใชในการฝกประสบการณและอ่ืน ๆ   
 3.  การเตรียมสถานที่สําหรับการฝกประสบการณ 
 3.1 เลือกสถานที่ที่มีความเหมาะสมสําหรับการฝกประสบการณ เชน มีความเงียบสงบ             
มีสภาพแวดลอมที่ดี  มีพระพุทธรูป  โตะหมูบูชา  มีการติดตั้งอุปกรณที่จะใชในการฝกประสบการณ  
เชน  เคร่ืองฉายขามศีรษะ (Over head)  เคร่ืองเลนวีดิโอ  วีซีดี  จอโทรทัศน  และเครื่องคอมพิวเตอร  
เปนตน 
 3.2  ตรวจสอบความเรียบรอยของหองและอุปกรณตาง ๆ  เชน  มีการปดกวาด  เช็ดถูหองให
สะอาดนาเรียนนาอยู 
 4.  การเตรียมสื่อและอุปกรณฝกประสบการณ 
 4.1  เตรียมแบบวัดความอดทนและแบบสังเกตพฤติกรรมความอดทนสําหรับทดสอบกอนและ
หลังการฝกประสบการณ 

4.2  เตรียมเอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนและการฝกความอดทน  (ขันติ)  สําหรับนักศึกษา
หรือผูเขารับการฝกประสบการณ 

4.3  เตรียมเครื่องฉายขามศีรษะพรอมจอ 
4.4  เตรียมเครื่องฉายวีดิโอ  เครื่องฉายวีซีดี  พรอมจอโทรทัศน 
4.5  เตรียมเครื่องเลนเทป / MP3  และมวนเทปธรรมะ  มวนเทปเพลงธรรมะ 
4.6  กระดาษวาดเขียนหรือกระดาษชารทสีตาง ๆ 
4.7  ปากกาและสีเมจิก  กระดาษกาว 
4.8  แผนใสและปากกาเขียนแผนใส 
4.9  กรรไกร 
4.10 กระดาษขนาด  A4  จํานวน  1  รีม 
4.11 แฟมสะสมผลงานของผูเขารับการฝกประสบการณแตละคน 
4.12 แบบประเมินหลังสิ้นสุดแตละกิจกรรม 
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กิจกรรมและเอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนรู 
และการฝกปฏิบัติเพื่อพัฒนาคุณธรรม 

ดานความอดทน (ขันติ) 
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1. กิจกรรมสรางศรัทธา 
สาระสําคัญ 

การสรางศรัทธาเปนกระบวนการขั้นแรกที่เปนพ้ืนฐานในการนําไปสูการพัฒนาคุณธรรมและ         
จริยธรรม ความศรัทธาจะเกิดขึ้นไดก็ตอเม่ือมีปจจัยภายนอกเปนตัวกระตุนใหเกิดจิตสํานึกหรือแรงจูงใจ
ขึ้น ปจจัยภายนอกท่ีจะชวยสรางศรัทธา ไดแก ปรโตโฆสะที่ดีหรือกัลยาณมิตร เชน อาจารยผูสอน 
วิทยากร สภาพแวดลอมทางกายภาพตลอดจนตัวแบบทางสังคมที่มีคุณธรรมดานความอดทนและ          
ไดนําสิ่งนี้ไปใชใหเกิดประโยชนตอการทํางาน การเรียนและการสรางประโยชนแกสังคมและ          
ประเทศชาติ เม่ือผูเรียนไดเห็นตัวแบบที่ดี และเห็นคุณคาของการเปนผูมีคุณธรรมและจริยธรรม            
โดยเฉพาะดานความอดทน ผูเรียนก็จะเกิดศรัทธาที่จะฝกฝนพัฒนาตนเองใหมีคุณธรรมเหลานี้เกิดขึ้น  
ในตนเอง 

 จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือใหนักศึกษามีความศรัทธาในปฏิปทาของพระพุทธเจาและเชื่อม่ันในคําสอนของ           

พระองคในฐานะที่พระองคเปนแบบอยางที่ดีที่สุดของมนุษยที่มีความอดทน 
2. เพ่ือใหนักศึกษาเห็นคุณคาและประโยชนของการมีคุณธรรมดานความอดทน 
3. เพ่ือใหนักศึกษาเห็นแบบอยางที่ดีของบุคคลที่ประสบผลสําเร็จในชีวิตทั้งในแงของการ

ทํางานและการครองตน โดยใชคุณธรรมดานความอดทนเปนพ้ืนฐาน 

เนื้อหา 
1. บทกลอน  สุภาษิต   พุทธวจนะและเพลงเกี่ยวกับคุณธรรมดานความอดทนและ              

คุณธรรมอ่ืนท่ีเก่ียวของกับความอดทน   
2. ความอดทนของขันติวาทีดาบส  และพระปุณณะเถระ 
3. โลกการเรียนรูของวัยรุนเกี่ยวกับความสนใจ  เรื่องวิญญาณ ทางพุทธศาสนาและพุทธ

ศาสนาในสายตาของอัลเบิรต ไอนสไตน 
4. ประวัติบุคคลที่นําคุณธรรมดานความอดทน ความพากเพียร และความไมทอแทไป

ประยุกตใชในการดําเนินชีวิตจนประสบความสําเร็จในดานการเรียน  และการทํางาน 
5. กุลยุทธสูความสําเร็จ  และความอดทนที่ทาทาย 
6. พุทธประวัติ 

เวลาที่ใช 
จํานวน  10  คร้ังๆละประมาณ 2  ชั่วโมง  30  นาที รวมเวลาทั้งสิ้นประมาณ 25 ชั่วโมงโดย 

เริ่มสอนต้ังแตวันที่  8  พฤศจิกายน  2547  เปนตนไปจนถึงวันที่ 23 มกราคม 2548 
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 การดําเนินการ 
การดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอนในขั้นตอนการสรางศรัทธานี้ผูวิ จัยนําเสนอไว              

ในตาราง 14  ดังตอไปน้ี 
 
ตาราง  14  การดําเนินกิจกรรมและ  สื่อ - อุปกรณท่ีใชประกอบการเรียนการสอนของกิจกรรมการสราง
ศรัทธาแตละครั้ง 
 

คร้ังท่ี การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 
1 ข้ันนํา  

1. ผูวิจัยสรางสัมพันธอันดีกับนักศึกษาชั้นปที่ 1         
ที่เขารับการฝกอบรมจํานวน  60  คนผูวิจัย แนะนํา
ตนเองและใหนักศึกษาแนะนําตนเอง โดยใชกิจกรรม 
“ตนโพธิ์แหงคุณธรรม” ผูวิจัยแจกกระดาษรูปหัวใจสี
ตางๆใหนักศึกษาคนละใบแลวใหนักศึกษาเขียน
เกี่ยวกับเปาหมายในการพัฒนาตนโดยใหมีคุณสมบัติ  
“ความรูตองคูคุณธรรม ”  (เนนคุณธรรมดานความ 
อดทนและคุณธรรมอ่ืนๆ) แลวใหทุกกคนนํารูปหัวใจ 
ที่เขียนเสร็จแลวนําไปติดไวตามกิ่งตางๆของตนโพธ
แหงคุณธรรม  
2. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยเพลงกําลังใจโดยศิลปน
โฮปและเพลงเปดดวงใจของ ศาสตราจารยกิตติคุณ- 
อําไพ  สุจริตกุล     
3. ผูวิจัยชี้แจงจุดประสงคของการเขารับฝกอบรม        
แกนักศึกษา 
 

 
1. กระดาษรูปหัวใจ 60 ชิ้น 
2. รูปตนโพธิ์ 2 ตน 
3. เนื้อเพลงกําลังใจและเพลงเปด
ดวงใจ  
4. เอกสารกลอนสรางสรรคความรูคู
คุณธรรม โดย  ผูชวย
ศาสตราจารยญาดาพนิต  ธรรม
เกษร                               
5. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง 
“ขันติวาทีดาบส”และเรื่อง         
“พระปุณณเถระ”       
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ตาราง 14  (ตอ) 
คร้ังท่ี การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

 ข้ันสอน  
1. ผูวิจัยนําเสนอกรณีตัวอยางในรูปของนิทานชาดก
เรื่อง “ ขันติวาทีดาบส”และเรื่อง “พระปุณณเถระ”  
2. ผูวิจัยใชคําถามกระตุนใหนักศึกษาวิเคราะห           
แยกแยะประเด็นเกี่ยวกับความอดทนของขันติ         
วาทีดาบสและความอดทนของพระปุณณะเถระ  
3. ผูวิจัยตั้งคําถามกระตุนใหนักศึกษารวมกันสรุป       
ประเด็นสาระสําคัญของนิทานชาดกทั้ง  2  เรื่อง  
4. ผูวิจัยและนักศึกษา รวมกันอภิปรายเกี่ยวกับ 
แนวคิดหรือหลักธรรมที่ไดรับจากการศึกษานิทาน
ชาดกทั้ง 2 เรื่อง  
ข้ันสรุป  
1. ผูวิจัยตั้งคําถามในประเด็นท่ีวา  นักศึกษาจะ
ประยุกตใชแนวคิดหรือหลักธรรม  ดานความ           
อดทนดังกลาวไปใชในชีวิตประจําวันอยางไร  
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมสรุปบทเรียน โดยผูวิจัย
เนนใหนักศึกษาไดนําแนวคิดหรือหลักธรรมดาน
ความอดทนที่ไดรับจากการเรียนครั้งนี้  ไป
ประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 

 

2. 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันนํา  
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันรองเพลงธรรมะและ 
รวมกันอภิปรายเกี่ยวกับเน้ือหาของเพลง โดย           
ผูวิจัยต้ังคําถามวา “ นักศึกษามีความรูสึก             
เกี่ยวกับเน้ือหาสาระของเพลงอยางไรบาง”  
 
 
 

 
1. เทปเพลงธรรมะ และเน้ือหาสาระ
ของเพลง ชื่อ “ สมัครเรียนธรรม” 
2. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง 
“โลกการเรียนรูของวัยรุน” 
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ตาราง 14  (ตอ) 
คร้ังท่ี การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

 ข้ันสอน  
1. ผูวิจัยแบงนักศึกษาออกเปน  6 กลุมๆ ละ  10 คนแลว
มอบหมายใหนักศึกษาเลือกประธาน และเลขานุการกลุม 
2. ผูวิจัยเเจกเอกสารประกอบการสอน เร่ือง “โลกการ
เรียนรูของวัยรุน”  “พุทธศาสนาในสายตาของอัลเบิรต  
ไอนสไตน   และบทกลอนเกี่ยวกับการพัฒนาจิตใจ 
ใหนักศึกษาอานและอภิปรายในกลุมโดยผูวิจัยเปน      
ผูคอยเสนอแนะวิธีการอานและหาประเด็นสําคัญของ
เรื่องท่ีอาน  
3. แตละกลุมสงตัวแทนออกมาสรุปประเด็นสําคัญ       
ของเอกสารที่อาน  โดยผูวิจัยและนักศึกษารวมกัน 
ซักถามและอภิปรายแสดงความคิดเกี่ยวกับเร่ือง
ดังกลาว     
ข้ันสรุป  
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันสรุปแนวคิดหลักธรรม  
และแนวปฏิบัติที่ไดจากการอานเอกสาร  
2. ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมและเสนอแนะแนวทางใน           
การนําหลักธรรม และแนวคิดที่ไดจากการเรียนครั้งน้ี
ไปเปนแนวทางในการพัฒนาตนเองตอไป 

 
3. เอกสารประกอบการสอน            
เรื่อง “ พุทธศาสนาในสายตา
ของอัลเบิรต ไอนสไตน”  
4. บทกลอนเก่ียวกับการพัฒนา       
จิตใจและพุทธวจนะ  วจนะ      

3.        
 
 

  
1. เนื้อเพลง “รางวัลแดคนชางฝน” 
2. บทกลอนสอนใจเกี่ยวกับสติ 
ปญญา และการรักษาใจ  
3. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง 
“ตกฟสิกสพลิกชีวิตเปนดอกเตอร” 
4. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง    
“ผูไมทอแทและวิธีเอาชนะ              
ความทอแท”  
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ตาราง 14  (ตอ) 
คร้ังท่ี การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

 ข้ันสอน  
1. ผูวิจัยบรรยายเรื่อง  “ ตกฟสิกส พลิกชีวิตเปน
ดอกเตอร” แลวใหนักศึกษารวมกันสรุปแนวคิดที่ไดรับ   
2. แบงนักศึกษาออกเปนกลุมๆ ละ 6 -7 คน โดยใช     
กิจกรรม “เกมสลูกอมแบงกลุม”  โดยแจกลูกอมที่มีสี
ตางกัน 9 สี ใหนักศึกษาทุกคน คนละเม็ด จากน้ันให
นักศึกษาที่ไดรับลูกอมสีเดียวกันจับกลุมกันใหเร็ว       
ที่สุดผูวิจัยแจกเอกสารประกอบการสอน เรื่อง “ ผูไม
ทอแทและวิธีเอาชนะความทอแท” ใหแตละกลุม
ทําการศึกษา  
3. ใหแตละกลุมวิเคราะห  อภิปรายเอกสารที่ไดรับ
แลวรวมจัดทํา แผนผังความคิด (Mind mapping)
เกี่ยวกับวิธีเอาชนะความทอแท  
4. ใหแตละกลุมออกมานําเสนอแผนผังความคิดตอท่ี
ประชุมกลุมใหญโดยผูวิจัยและสมาชิกแตละกลุม         
รวมกันอภิปรายซักถาม แผนผังความคิดที่แตละกลุม
นําเสนอ  
ข้ันสรุป  
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันสรุปกิจกรรมโดย         
ผูวิจัยใหการเสริมแรงโดยใชวิธีใหคําชมเชย แผนผัง
แนวความคิดที่แตละกลุมจัดทําขึ้น  
2. ผูวิจัยเพิ่มเติม และเสนอแนะแนวคิดใหแกนักศึกษา
เกี่ยวกับการนําเอาความรู ความเขาใจเรื่อง ความไม
ทอแท  ความขยันอดทนไปประยุกตใชพัฒนาตนเอง
ในชีวิตประจําวันท้ังดานการเรียนและการทํางานให
สําเร็จ 

 
5. อุปกรณที่ใชในกิจกรรมแผนผัง
ความคิดไดแก กระดาษ ปากกา 
และกระดาษกาว เปนตน 
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ตาราง 14  (ตอ) 
คร้ังท่ี การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

4 ข้ันนํา  
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยเพลง “ มีใจอดทน”  
2. นักศึกษาอานเน้ือเพลงแลวแสดงความคิดเห็น  
3. ผูวิจัยนําเสนอบทกลอน “ดีชั่วอยูท่ีตัวเรา”     
ข้ันสอน  
1. ผูวิจัยใหนักศึกษาแบงกลุม  ๆ ละ 4-5 คน             
แลวผูวิจัยจึงแจกเอกสารประกอบการสอน  2 เรื่องคือ  
“ ลองอีกที”และเรื่อง “พิการทางกายแตหัวใจเปนนักสู
ดวยความอดทนพากเพียร”  
2. นักศึกษาแตละกลุมอานเอกสารที่ไดรับแลวให        
ตัว แทนนําเสนอเกี่ยวกับ ความรู  ความคิดเห็นและ    
ขอคิดในการนําไปประยุกตใชในชีวิต  
ข้ันสรุป  
1. นักศึกษารวมกันสรุป  
2. ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมและเสนอแนะใหนักศึกษานําไป
เปนตัวแบบในการเรียนและการทํางาน 

 
1. เทปเพลง  “ มีใจอดทน” และเน้ือเพลง 
2. บทกลอน “ ดีชั่วอยูท่ีตัวเรา” และ
บทกลอนสรางกําลังใจใหมีความ
พากเพียรอดทน โดย ธัมมวัฑโฒ
ภิกขุ  และเอกสารปะกอบการสอน  
2  เรื่อง คือ“ลองอีกที” และเร่ือง 
“พิการทางกายแตหัวใจเปนนักสู
ดวยความอดทนพากเพียร”           
 

5 ข้ันนํา  
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยคํากลอนเกี่ยวกับความ
เมตตา  ความอดทนและภาษิตจีน“ทนได…หลีกเลี่ยงได”  
2. นักศึกษาแสดงความคิดเห็นและความรูที่ไดจาก 
บทกลอน 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยบรรยายเรื่อง “ สําคัญท่ีใจ”  
2. ผูวิจัยซักถามความเขาใจของนักศึกษา  
3. ผูวิจัยเเจกเอกสารใหนักศึกษาทุกคน ๆ ละ 1 เรื่อง
คือ เร่ือง “ประสานดวยความพากเพียร” 
4. ผูวิจัยใหนักศึกษาอานอยางมีสมาธิเพ่ือทําความ
เขาใจในเอกสารที่แจกให 

 
1. คํากลอนเกี่ยวกับความเมตตา
และความอดทนและสุภาษิตจีน  
“ทนได…หลีกเลี่ยงได  
2. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง 
“สําคัญท่ีใจ”                  
3. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง   
“ประสานดวยความพากเพียร” 
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ตาราง 14  (ตอ) 
คร้ังท่ี การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 
     5. ผูวิจัยสุมนักศึกษาเพื่อนําเสนอ  ขอความรู             

ขอคิดเห็นและแนวทางในการนําไปประยุกต             
ใชในชีวิตประจําวัน   
ข้ันสรุป 

1. ผูวิจัยซักถามความเขาใจของนักศึกษาเกี่ยวกับ        
เนื้อหาที่ไดรับฟงและอานในประเด็นที่สําคัญๆ           
เพื่อเปนการทบทวนและสรุปสิ่งท่ีไดศึกษา 
2. ผูวิจัยเปดโอกาสใหนักศึกษาซักถามในประเด็น       
ที่ยังไมเขาใจ 
3. นักศึกษาและผูวิจัยรวมกันสรุปขอคิดและหลักธรรม      
ที่สามารถนําไปใชในการพัฒนาการเรียนการทํางาน
และการอยูรวมกับผูอ่ืนอยางมีความสุข 

 

6 ข้ันนํา  
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยเพลงใหอภัยและ          
เพลงอภัยและสุภาษิตของดอกเตอรโรเบิรต  ซูลเลอร  
เรื่อง “ยืนหยัดเทานั้น”   
2. นักศึกษาอานและทําความเขาใจในเนื้อเพลงและ สุภาษิต  
3. ผูวิจัยใหนักศึกษาแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับสาระ
ที่ไดจากเพลงและสุภาษิต  
4. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันรองเพลง  
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยใหนักศึกษาแบงกลุมๆ ละ 4 - 5 คน  
2. ผูวิจัยแจกเอกสารประกอบการสอนเกี่ยวกับ           
“ กลยุทธสูความสําเร็จ ”ความอดทนที่ทาทายและ       
ขาวจากหนังสือพิมพ คม ชัด ลึก เกี่ยวกับการ 
ฝกอบรมหลักสูตรการอนุบาลผูสูงอายุ 
3. นักศึกษาอานใหเขาใจแลวชวยกันอภิปรายและ
สรุปแนวคิดที่ไดจากการอานเอกสารทั้ง  3 เร่ือง         
ดังกลาว 

 
1. เนื้อเพลงใหอภัย และเพลงอภัย 
2. เทปเพลงใหอภัยและเพลงอภัย  
3. สุภาษิตของดอกเตอร โรเบิรต-
ซูลเลอร 
4. เอกสารประกอบการสอน 3 เร่ือง 
ไดแก 

1. กลยุทธสูความสําเร็จ 
2. ความอดทนที่ทาทาย 
3. ขาวการรับสมัครผูเขา          
รับการฝกอบรมหลักสูตร          
การอนุบาลผูสูงอายุ 
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ตาราง 14  (ตอ) 
คร้ัง การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

 ข้ันสรุป  
1. ผูวิจัยซักถามนักศึกษาวาไดแนวคิดอะไรบาง         
จากเอกสารที่แจกให  
2. นักศึกษาชวยกันสรุป  แนวคิดที่ไดและเสนอ          
แนวทางในการนําไปใชเปนตัวอยางสําหรับ          
ดําเนินชีวิต 

 

7 ข้ันนํา  
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยวีซีดีเพลง พุทธานุภาพ  
2. ผูวิจัยตั้งคําถามเกี่ยวกับสาระสําคัญของเน้ือเพลง
เพื่อใหนักศึกษาสรุปใจความสําคัญเกี่ยวกับเพลง        
พุทธานุภาพ 
ข้ันสอน   
1. ผูวิจัยนําเสนอภาพพระพุทธรูป  
2. ผูวิจัยเลาคุณลักษณะ  3 ประการของพระพุทธเจา 
คือ พระองคทรงมีพระมหากรุณาธิคุณพระปญญธิคุณ  
และพระบริสุทธิคุณ เพ่ือใหนักศึกษาเกิดความศรัทธา
ในคําสอนของพระพุทธเจาซึ่งรวมถึงคุณธรรมความ
อดทนดวย 
3. ผูวิจัยนําเสนอเอกสารประกอบการเรียนการสอน 
เรื่อง “ พุทธประวัติโดยสรุป”  
5. ผูวิจัยนําเสนอ วีดีทัศน  เกี่ยวกับพุทธประวัติเรื่อง 
“ สื่อการศึกษาพุทธประวัติประกอบสังเวชนียสถาน
จากอินเดียครบ” 
ข้ันสรุป    
1. ผูวิจัยซักถามนักศึกษาเกี่ยวกับประวัติของ            
พระพุทธเจา   
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันสรุปความรูและขอคิดที่
ไดจากการศึกษาทั้งหมด  ตลอดจนแนวทางในการนํา
หลักธรรมที่ไดไปใชในการดําเนินชีวิตตอไป 

 
1. วีซีดีและเพลงพุทธานุภาพ  
2. ภาพพระพุทธรูปปางตางๆ  
3. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง 
“พุทธประวัติโดยสรุป” ของ  บรรจบ  
บรรณรุจิ 
4. วีดีทัศนเกี่ยวกับพุทธประวัติ       
เรื่อง “สื่อการศึกษาพุทธประวัติ        
ประกอบสังเวชนียสถานจาก        
อินเดียครบ” 
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ตาราง 14  (ตอ) 
คร้ังท่ี การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 
8 - 10 ข้ันนํา  

1. ผูวิจัยแนะนํานักศึกษาวาไดนิมนตพระสงฆที่มี
ความรูความสามารถและประสบการณทางศาสนา      
มาใหธรรมะและแนวคิดในการดําเนินชีวิต จํานวน      
2 รูป  คือ  พระมหาทองรัตน  รัตนวัณโณและ          
พระอาจารยพจน  กิตติปาโล 
 2. พระมหาทองรัตน  รัตนวัณโณ  ทําความรูจักและ
สรางความคุนเคยกับนักศึกษา  
ข้ันสอน  
1. ผูวิจัยนิมนตพระมหาทองรัตน ใหธรรมะและ         
แนวคิดในการดําเนินชีวิตแกนักศึกษา  
2. พระมหาทองรัตน  แสดงธรรมแกนักศึกษา         
เกี่ยวกับสติปฎฐาน 4  อริยทรัพย 7  อิทธิบาท 4        
สัปปุริสธรรม 7 ฆราวาสธรรม  4  หิริ -โอตตัปปะ       
มรรค 8  ความโกรธ ความโลภ บุญกิริยาวัตถุ 10  
เปนตน 
 3. พระอาจารย พจน กิตติปาโล  บรรยายเรื่อง         
กฎแหงกรรมโดยใชวีซีดีเกี่ยวกับเรื่องกรรมภพภูมิ 31 
และหลักฐานทางวิทยาศาสตรประกอบการบรรยาย   
ข้ันสรุป  
1. พระมหาทองรัตน  รัตนวัณโณ  ใหโอกาสนักศึกษา      
ซักถามเกี่ยวกับธรรมที่ไดแสดงใหเกิดความเขาใจยิ่งขึ้น  
2. นักศึกษากลาวคําสัญญาวาจะนําคําสอนของ         
พระพุทธเจาไปใชในชีวิตประจําวันเพ่ือใหมีสติ สมาธิ 
มีความพากเพียรและอดทนในการเรียน  การทํางาน
และการอยูรวมกันในสังคม 

 
1. วิดีทัศนเกี่ยวกับประวัติของ         
พระมหาทองรัตน  รัตนวัณโณ         
ท่ีมีประสบการณในการศึกษา          
เกี่ยวกับพุทธศาสนาและเกี่ยวกับ
ศาสนาเปรียบเทียบ การเผยแพร
พุทธศาสนามาแลวหลายประเทศ  
2. วิดีทัศนเกี่ยวกับกฎแหงกรรม  
3. วิดีทัศนเกี่ยวภพภูมิ  31 ตาม
ทัศนะของพระพุทธเจา เม่ือเปรียบ-
เทียบกับโลกในทางวิทยาศาสตร 
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การวัดและประเมินผล 
 1. ผูวิจัยสังเกตความตั้งใจ  การซักถาม  และความรวมมือในการเขารวมกิจกรรม  
การเรียนการสอนแตละครั้ง 
 2. ผูวิจัยสัมภาษณความรูสึกในเขารวมกิจกรรม  เนื้อหาที่เรียนแตละครั้ง 
 3. ผูวิจัยตรวจสอบใบบันทึกรายการหลังเรียนของนักศึกษาแตละคน  หลังจากจบ 
กระบวนการสรางศรัทธา 

4. ผูวิจัยตรวจสอบจากผลงานการสรุปประเด็นแผนผังความคิด  (Mind mapping) และ         
การบานของนักศึกษา 
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แบบประเมินภาพรวมของกิจกรรมการเรียนรูเพ่ือสรางศรัทธา 
ตอการมีคุณธรรมดานความอดทน 

 
นักศึกษาวิชาเอก ……………………………………………………รหัสนักศึกษา…………………….. 
 
1. นักศึกษาไดความรู  ความคิดเห็น  และความรูสึกอยางไรบางเมื่อไดศึกษาเอกสารประกอบการเรียน
การสอนในกิจกรรมการสรางศรัทธาตอการมีคุณธรรมดานความอดทนทั้งหมดที่ผานมาแลว                  
(ใหตอบเปนขอๆ  ตามความเปนจริง) 

1.1 ความรูที่ไดรับ……………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 

1.2 ความคิดเห็นเกี่ยวกับคุณคาหรือประโยชนของความอดทนตอการเรียนการทํางานและ                
การเรียนหลักธรรม 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 

1.3  ความรูสึกและสิ่งที่นักศึกษาประทับใจ มีอะไรบาง  (เร่ืองใด เพราะเหตุใด) 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
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2. นักศึกษามีขอเสนอแนะในกิจกรรมการเรียนการสอนในครั้งตอไป  (ขั้นฝกคิดโยนิโสมนสิการ)   
อยางไรบาง 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
3. นักศึกษามีเร่ืองใดบางที่ยังไมเขาใจลึกซึ้ง 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
4. นักศึกษาจะนําความรูเกี่ยวกับคุณธรรมดานความอดทนไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 
อยางไรบาง 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
5. นักศึกษาจะมีวิธีการฝกฝนใหตนเองมีความอดทนอยางไรบาง 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 

ขอบคุณที่ใหขอมูลตามความเปนจริง 
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1.  เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อสรางศรัทธา ครั้งที่ 1 
 

เพลงกําลังใจ 
                                  ศิลปน โฮป 

 
ในยามที่ทอแท ขอเพียงแคคนหนึ่ง   จะคิดถึง และคอยหวงใย 

ในยามที่ชีวิต หมนหมองรองไห     ขอเพียงมีใคร ปลอบใจสักคน 
ในวันท่ีโลกราง ความหวังใหวาด    มันขาดมันหาย ใครจะชวยเติม 
เพิ่มพลังใจ ใหฉันไดเร่ิม     ตอสูอีกคร้ัง บนหนทางไกล 
กําลังใจจากใครหนอ     ขอเปนทานใหฝนใหใฝ 
ใหชีวิต ไดมีแรงใจ      ใหดวงใจ ลุกโชนความหวัง 
กําลังใจจาก ใครหนอ      ขอเปนทาน ใหฉันไดไหม 
ด่ังหยาดฝน บนฝากฟาไกล     ท่ีหยาดริน สูพื้นดินแหงผาก 

 
เพลงเปดดวงใจ 

        เนื้อรอง : ศาสตราจารยกิตติคุณอําไพ สุจริตกุล 
        ทํานอง : ลาวลําปาง 
 

เปดดวงใจ   โอใจดวงงาม 
เปยมคุณธรรม  คลายหมกมุนขุนหมอง 
สงบใจสะอาด แจมศรี  สวางดีมิมีเคืองของ 
เพ่ือนพ่ีนอง   จะเห็นแสงทองเรืองกระจาง 
สองสวรรคที่เราสรรคสราง   เพราะธรรมนําทางใหใจเรา (ซ้ํา) 
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กลอนสรางสรรคความรูคูคุณธรรม 
 

การศึกษา  พาชีวิต  จิตสูงสง 
ชวยดํารง   คงคาคน  ตนขวนขวาย 
ใฝศึกษา   หาความรู  ไมดูดาย 
ถึงจุดหมาย   มีความรู  คูคุณธรรม 
 

ครูดี   มีความรู  คูคุณธรรม 
มุงชี้นํา    คําสอนศิษย  จิตสรางสรรค 
ประพฤติดี   มีเกียรติสม  ชื่นชมกัน 
สอนศิษยน้ัน   กับการดี  ศรีสังคม 

 
มีความรู  คูคุณธรรม  นําชีวิต 

มุงม่ันจิต   คิดทําดี  มีสุขสันต 
ประพฤติดี   มีคาคน  ผลอนันต 
ทุกคืนวัน   หม่ันทําดี  มีสุขเอย 

 
ยุติธรรม  ไมคอนขาง  สรางไมตรี 

ที่ใดมี    ดีเปนกฎ  ลดปญหา 
ไมลําเอียง   เพียงทั่วกัน  จัดสรรมา 
ทุกคนมา   นาชื่นชม  เหมาะสมดี 

 
เปนคนดี  มีความรู  คูคุณธรรม 

สงผลนํา   ทําใหเกิด  เปดโลกสรรค 
ความรูใช   ใหถูกตอง  ไดปองกัน 
โลกสุขสันต   เพราะคนดี  มีมากมาย 

เอกสารอางอิง 
ญาดาพนิต ธรรมเกษร (2544).วารสารวิชาการ ปที่ 4 ฉบับที่ 5 ( พ.ค. - ส.ค. ) หนา 48-55 
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เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง “ขันติวาทีดาบส” 
 

“ความอดทนเปนอาภรณของนักปราชญ  เปนกําลังสําคัญของผูบําเพ็ญพรตคนมีความอดทน                  
ยอมเปนที่รักของเทวดาและมนุษยท้ังหลาย” 

ในอดีตกาล พระโพธิสัตวบังเกิดในตระกูลพราหมณ มีทรัพย 80 โกฏิ ชื่อกุณฑลกุมาร               
สําเร็จการศึกษาศิลปศาสตรจาก นครตักกศิลา กลับมาทํางานรวบรวมทรัพยต้ังตัวได เม่ือมารดาบิดา
ลวงลับไปแลวจึงสํารวจทรัพยสมบัติท่ีมีอยูเปนวามีมากไดความวา ทรัพยสมบัติเหลานี้ท่ีเราทําเองมีนอย   
ท่ีญาติบรรพ-บุรุษสะสมไวใหและตกทอดลงมาอีกมาก ทานเหลานั้นลวงลับไปเปลา หาไดนําทรัพย
สมบัติไปดวยไม เราควรจะถือเอาสมบัติเหลานี้ไปดวยการทําบุญใหทาน  

พระโพธิสัตวคิดดังนี้แลว จึงนําทรัพยออกบริจาคทานสิ่งใดควรใหแกผูใดก็ใหแกผูนั้นแลวไป 
บวชเปนดาบสอยูในหิมวันตประเทศมีชีวิตอยูดวยผลาผล 

คราวหนึ่งตองการเสพรส เปรี้ยว หวาน มัน เค็มบาง จึงเดินทางมาเมืองพาราณสี พักอยูใน   
พระราชอุทยานวันรุงขึ้นเที่ยวภิกขาจารในพระนคร ถึงประตูบานของเสนาบดี เสนาบดีเลื่อมใสในกิริยา
อาการของดาบสนั้น จึงนิมนตนั่งในเรือน ถวายชาทนียโภชนียาหารอันประณีตที่คนในบานเขาเตรียมไว
ใหตน ยิ่งไดทราบถึงประวัติการสละทรัพยสมบัติแลวออกบวชของดาบสก็ยิ่งเลื่อมใส ขอรองใหดาบส         
พักอยู ณ อุทยาน  ตนจะปฏิบัติบํารุงมิใหเดือดรอนดาบส เห็นวาเปนฤดูฝน ฝนตกชุกในปาหิมพานต         
ไมสะดวกจึงรับคําของเสนาบดี  อาศัยอยูในพระราชอุทยานของพระเจากรุงพาราณสี พระนามวากลกปุ  
(กลาปุ) 

วันหนึ่ง พระเจากลาปุทรงมึนเมาน้ําจัณฑ ( เหลา ) เสด็จประพาสพระราชอุทยาน หอมลอมดวย
สนมนารีจํานวนใหญใหลาดพระแทนบรรทมบนแทนมงคลศิลา บรรทมบนตักของสนมที่ทรงโปรดปราน
มากผูหน่ึง พวกนางสนมที่ชํานาญในการฟอนรําขับรองก็พากันฟอนรําขับรองกลอมใหทรงบรรทม            
จนพระราชาบรรทมหลับไป 

เม่ือพระราชาหลับแลว หญิงพวกนั้นปรึกษากันวาพวกเราฟอนรําขับรองเพ่ือพระราชาพระองคใด  
พระราชาพระองคนั้นบรรทมหลับเสียแลว ประโยชนอะไรท่ีพวกเราจะฟอนรําขับรองใหเหนื่อยเปลา           
จึงชวนกันทอดทิ้งเคร่ืองดนตรี แลวพากันไปเที่ยวในพระราชอุทยานตามปรารถนาหยอกเอินกันดวย          
ชอดอกไมผลไมและใบไม 

ขณะนั้นดาบสโพธิสัตว นั่งสงางามอยูดวยความสุขในบรรพชา ณ โคนตนสละอันมีดอกบาน
สะพรั่งในพระราชอุทยานน้ัน 

สตรีเหลานั้นเห็นดาบสผูสงางามรุงเรืองอยูดวยตบะเชนนั้นมีความเลื่อมใส เขาไปหาและขอให
เลาเรื่องตางๆ ใหฟง พระโพธิสัตว จึงแสดงธรรมใหฟง 
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ขณะนั้นสตรีที่พระราชาบรรทมหนุนตักอยูพลิกตัวเพราะความเมื่อย พระราชาจึงต่ืนบรรทม
ทอดพระเนตรไมเห็นหญิงนักฟอนรําขับรอง จึงตรัสถาม สนมคนโปรดกราบทูลวา บัดนี้หญิงพวกนั้นไป
นั่งแวดลอมดาบสอยู พระราชาทรงพิโรธมากผลุดลุกขึ้น ถือพระขรรคเสด็จไปโดยเร็วพรอมดํารัสวา                
เราจะตัดศีรษะชฎิลโกงนั่นเสียที 

พวกสนมนารีที่ น่ังแวดลอมดาบสอยู เห็นพระราชาเสด็จมาดวยพระอาการเชนน้ันก็ตกใจ              
พวกที่สนิทสนมมากก็วิ่งเขาไปแยงพระขรรคจากพระหัตถ ใหพระองคสงบระงับพระสติอารมณ 

พระราชาเสด็จมายืนอยูใกลพระโพธิสัตว ตรัสวา “เฮย! สมณะ   
แกสรรเสริญธรรมเร่ืองอะไร?” “มหาบพิตร! อาตมาภาพ สรรเสริญขันติธรรม” ดาบสทูลตอบ 

“ขันติธรรมเปนอยางไร?” พระเจากลาปุทรงวัก 
ดาบสตอบวา “ขันติธรรม คือความไมโกรธ เม่ือเขาดา เขาคอนวา หรือเขาประหาร” 
“เราจักรูวา แกมีขันติธรรมหรือไม เด๋ียวนี้แหละ” ตรัสดังนี้แลว รับสั่งใหเรียกเพชฌฆาตมา  

เพชฌฆาตถือขวานกับหวายหนามมา นุงผาสีแดง สวมพวงมาลัยแดงตามจารีตของตน 
พระราชารับสั่งใหเพชฌฆาต จับดาบสใหคว่ําลงแลวเฆี่ยนดวยหวายมีหนามนั้นสักสองพันครั้ง 

ท้ัง 4  ขางละ 500 ครั้ง 
ผิวหนังและเน้ือของดาบสโพธิสัตวแตกขาดไป เลือดไหลแดงฉานไปทั่วกาย พระราชา

ทอดพระเนตรเห็นเชนนั้นจึงตรัสถามวา แกสรรเสริญธรรมอะไร? 
“อาตมาภาพสรรเสริญ ขันติธรรม” ดาบสตอบยืนยัน “พระองคทรงเขาพระทัยวา ขันติอยูท่ี 

ผิวหนังเชนนั้นหรือ? หามิไดเลย มหาบพิตร ขันติมิไดอยูที่ผิวหนังเลย แตมันอยูในหทัยของอาตมาภาพ
ตางหาก” 

พระราชารับสั่งใหตัดมือและเทาของดาบส แลวตรัสถามอีกวา แกสรรเสริญธรรมอะไร       
ดาบสยืนยันอยางเดิมวาสรรเสริญขันติธรรม แตขันติหาอยูท่ีมือและเทาไม พระราชาใหตัดหูและจมูก 
ดาบสก็ถวายพระพรวาขันติธรรมมิไดอยูท่ีนั่น 

เม่ือดาบสถวายพระพรเชนนี้ พระเจากลาปุจึงตรัสวา เฮย ชฎิลโกง แกสรรเสริญขันติของ               
แกไปเถิด  ดังน้ีแลวเอาพระบาทกระทืบยอดอกของพระโพธิสัตวแลวเสด็จไป 

เม่ือพระราชาเสด็จไปแลว เสนาบดี ผูอุปฐากดาบสไดเขามาหาเช็ดเลือดให เก็บรวบรวมมือ    
เทา หู และจมูกของพระโพธิสัตวไวในผาสาฎก คอยๆประคองใหน่ังแลว กลาววา ทานผูเจริญ!               
ถาทานจะขุนเคืองก็ขอใหขุนเคืองเฉพาะพระราชาพระองคเดียวเถิด อยาไดขุนเคืองผูอ่ืนเลย 

พระโพธิสัตว เพื่อจะยืนยันความไมโกรธของตนจึงกลาววา “พระราชาใดใหตัดมือเทา หู และ
จมูกของเราขอพระราชานั้นจงมีพระชนมายุยืน คนเชนเรายอมไมโกรธ” 
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ฝายพระราชา พอเสด็จไปลับคลองจักษุพระโพธิสัตวเทานั้น แผนดินใหญก็แยกออกเหมือน           
ผาขาดออกจากกันเปลวไฟพุงจากอเวจีมหานรก หอบเอาพระราชาไปใหเสวยผลแหงกรรมใน             
อเวจีมหานรกนั้น  สวนพระดาบสโพธิสัตว ไมอาจทนตอพิษบาดแผลไดจึงถึงมรณะในวันนั้นเอง 

ขอสังเกต 
เร่ืองนี้ ทานแสดงถึงความอดทนอยางยิ่งยวดของพระโพธิสัตว ไมมีจิตประทุษรายแมแตนอยนิด 

ในบุคคลที่ประทุษรายตน ยังใหพรใหเขามีอายุยืนยาวเสียอีก แตกรรมของพระเจากลาปุเปนกรรมหนัก
มาก  แผนดินที่สามารถทรงสรรพสิ่งอันมีน้ําหนักมากไวได ก็ไมอาจทรงคนเลวอยางพระเจากลาปุไวได 
จึงแยกออก เปลวไฟในอเวจีแลบขึ้นมาหอบเอาคนเลวอยางนั้นไปทันที 

บางคนอาจไมเชื่อเร่ืองแผนดินสูบ แตตัวอยางในปจจุบันก็มีอยูหลายราย คนที่ถูกแผนดินสูบ  
คนมีอุดมคติสูงอยางพระโพธิสัตว ยอมกลายอมตายเพื่ออุดมคติ จะไมยอมบิดพร้ิวธรรมใหเปนอธรรม 
หรือทําอธรรมใหเปนธรรมเปนอันขาด 

 
เอกสารอางอิง 
(วศิน อินทสระ. ( 2517 ).จริยาบถ  (เลม 2 ).กรุงเทพฯ : โรงพิมพเจริญกิจ.(หนา 45-51) 

 
เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง “พระปุณณะเถระ” 

สมัยท่ีพระพุทธองคประทับอยู ณ พระเชตวันมหาวิหารอารามของทานอนาถบิณฑิกเศรษฐี     
เขตพระนครสาวัตถี ความจริงแลว พระปุณณเถระ น้ีเดิมทีเปนชนชาวแควนสุนาปรันตะมีอาชีพเปน
พอคามีฐานะดีพอสมควร ครั้งหน่ึง ปุณณะไดเดินทางไปเมืองสาวัตถีดวยธุรกิจการคา ในโอกาสนั้นได
ไปเฝาพระพุทธองค และไดฟงธรรมะ จิตใจเกิดความเลื่อมใจศรัทธาจึงกราบทูลขอบรรพชาอุปสมบทใน 
พระพุทธศาสนา 

ครั้นอุปสมบทแลวก็ไดเรียนเอากรรมฐานทําการบําเพ็ญเพียรแตไมเปนผลสําเร็จ ทานปุณณะ       
จึงคิดวา หากเราจาริกไปทําความเพียรอยูทางแควนสุนาปรันตะอันเปนภูมิลําเนาเดิมของตนเองนาจะ
ไดผลดีกวา ทั้งนี้คงจะเก่ียวกับดินฟาอากาศและความเคยชินดวย เพราะเมืองสาวัตถีอาจจะไมเปน          
สัปปายะสําหรับเราก็เปนไดครั้นตัดสินใจเชนนั้นแลว จึงเขาไปทูลลาพระพุทธองควา “ชนบทแถวเมือง 
สาวัตถีน้ี ไมคอยสบาย และไมเหมาะสําหรับทําความเพียรของขาพเจา” 

พระพุทธองคตรัสถามวา “แลวเธอคิดวาที่ไหนถึงจะสบายปุณณะ” ความจริงแลว สิ่งแวดลอม   
ก็มีสวนสําคัญในการทาํความเพียรอยูเหมือนกัน 

“ขาแตพระองคผูเจริญ ขาพระองคคิดวา ทางหมูบานตําบลสุนาปรันตะ คงจะสบายกวาที่นี่                 
จึงใครขอทูลลาไปทําความเพียรทางโนนดู เพื่อจะเปนที่สัปปายะไดบาง พระเจาขา” 
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“เธอแนใจหรือ ปุณณะ อยาลืมนะ คนชาวสุนาปรันตะ นั้นรายมากนะทั้งหยาบคายดวย               
เธอจะอดทนไหวหรือ” 

“อดทนไหว พระเจาขา” 
“น่ีปุณณะ ถาคนพวกนั้นเขาดาเธอ เธอจะทําอยางไร?” 
“ถึงเขาจะดาก็คิดวายังดี คือดีกวาตบตอยดวยมือ พระเจาขา” 
“ถาเผื่อเขาตอยเอาละ ปุณณะ” 
“ก็ยังดี พระเจาขา คือยังดีกวาเขาเอากอนดินขวางเอา” 
“ก็ถาเขาเอากอนดินขวางเอาละ?” 
“ก็คิดวายังดี ดีกวาที่เขาจะเอาไมตะพดตีเอา พระเจาขา” 
“เออ! ปุณณะ ถาเผื่อเขาหวดดวยตะพดละ” 
“ก็ยังดี คือ ดีกวาถูกเขาฟนดวยหอก - ดาบ พระเจาขา” 
“เอาละ ปุณณะ ถาเผ่ือคนพวกนั้นเขาจะฆาเธอดวยดาบละ?” 
“ขาพระองคก็จะคิดวา ยังเปนการดีเหมือนกัน พระเจาขา” 
“ดีอยางไร ปุณณะ?” 
“ก็คนบางพวกที่คิดอยากตาย ตองเสียเวลาในการเที่ยวหาศัสตราวุธมาฆาตัวเอง แตขาพระองค

มีโชคดีกวาคนพวกนั้นไมตองเสียเวลาไปเที่ยวหาศัสตราวุธอยางเขา” 
“ดีมาก ปุณณะ ดีมาก เธอคิดไดดีมาก เปนอันตกลงนะเราอนุญาตใหเธอไปพํานักเพื่อ                  

ทําความเพียรในหมูบานตําบลสุนาปรันตะได” 
พระปุณณะ ยินดีอนุโมทนาแลวลุกจากอาสนะ ถวายอภิวาทพระพุทธองคทําทักษิณสิ้น 3 รอบ 

และจัดเก็บเสนาสนะใหเรียบรอยกอนไป ถือเอาบาตรจีวรออกเดินทางจาริกไปยังหมูบานตําบลสุนา           
ปรันตะ ตามลําดับ จึงเปนอันวาทานปุณณะอยูบําเพ็ญเพียรในสุนาปรันตะ แสดงธรรมโปรดชาวสุนา
ปรันตะจนกลับใจแสดงตนเปนอุบาสกประมาณ 500 คน เปนอุบาสิกาประมาณ 500 คน ภายในพรรษา           
นั้นเอง สําหรับทานปุณณะเองก็ไดทําใหแจงในวิชา 3 ภายในพรรษาน้ันเหมือนกัน ตอมาทานก็ได
นิพพาน ณ ที่น้ัน 
  เอกสารอางอิง 

ไสว  มาลาทอง.( 2542) คูมือการศึกษาจริยธรรม.กรุงเทพฯ:โรงพิมพกรมการศาสนา หนา 28- 31 
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2. เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อสรางศรัทธาคร้ังที่ 2 
เพลงสมัครเรียนธรรม 

โดย พระมหาทองรัตน รัตนวัณโณ 
คุณเอย  สงสัยไมเคยเรียนธรรม พบหนาแววตาบอบช้ํา คงเปนเวรกรรมของคุณ เม่ือพระมา

เทศน ชอบกอเหตุกันชุลมุน สงสัยแทพวกคุณคงทําบาปกรรมเอาไว 
คุณเอย  สงสัยไมเคยเรียนธรรม พบหนาแววตาบอบช้ํา ระกําหนุนนํากายใจ เม่ือพระมาเทศน 

ชอบกอเหตุกันอยูร่ําไป เกลียดธรรมะแลวใชไหม ทุกขใจเพราะไรความดี 
คุณบาเกินไป ไมมีธรรมะครอง จึงตกกระปอง ไมมองธรรมะสักที เจอะพระทีไร ทําเอียงอาย

หนายหนี ชอบตัดไมตรี พระเณรเถรชีที่เสนอไป 
คุณเอย สงสัยไมเคยเรียนธรรม พบหนาแววตาบอบช้ํา ระกําหนุนนําใจกาย รีบไปสมัครเรียน

ธรรมชุมฉ่ําสบาย ยอมพลีชีพน้ีจนตายถวายพระพุทธองค 
บทกลอนเกี่ยวกับการพัฒนาจิตใจและพุทธวจนะ 

                                           ปฏิบัติธรรมเพื่อ… 
    เพ่ือจะมี  อิสระ   สุขสงบ 
            เพื่อจะพบ  จิตใหม   ใสกระจาง 
            ดวยมีธรรม  เทียนชัย  ไวนําทาง 
           สุกสวาง   สองจิต   นิจนิรันดร 

พุทธวจนะ 
“ โลกมีจิตเปนตัวนํา 

จิตเปนตัวชักพาไป 
สัตวท้ังหลายทั้งปวง  
ลวนอยูใตอํานาจจิตอยางเดียว 
“ (จิตท่ีฝกดีแลวนําสุขมาให )” 

 
“ สิ่งทั้งหลายมีใจนําหนา         ใจเปนใหญสําเร็จไดดวยใจ 

                         หากพูดหรือทําสิ่งใด ดวยจิตใจอันชั่วราย 
    ความทุกขยอมตดิตามเขา เหมือนลอหมุนไปตามรอยเทาโคฉะนั้น” 

                        “ การไมทําบาปทั้งปวง     การยังกุศลใหเกิดขึ้น 
                          และทําจิตใจใหผองใส        น่ีเปนคําสอนของพระพุทธเจาทั้งหลาย” 
     “  ผูหลุดพนเพราะรูชอบ          จิตใจมั่นคงเขาถึงความสงบ 
                           ใจของผูนั้นยอมสงบ               วาจาสงบการกระทําก็สงบดวย” 
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เอกสารประกอบการเรียนการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง โลกการเรียนรูของวัยรุน 
“เทวดาถามวา โลกอันอะไรยอมนําไปอันอะไรหนอยอมไปตามอํานาจของธรรมอันหนึ่งคืออะไร 

พระพุทธเจาตอบวาโลกอันจิตยอมนําไปอันจิตยอมเสือกไสไปโลกอันหนึ่งคือ จิต” 
หลังจากที่ผมคนควาความรูนอกบทเรียนอภิปรัชญา (Metaphysics) มาเปนเวลานานจนผม

เขียนความคิดใหเปนบทความ “จักรวาลในมุมมองของเด็กคนหนึ่ง” จนถึงบทความ “ความตองการของ
มนุษย” แตผมสงสัยมาก จากการคิดมากและคนควาตอไปตอนนี้ผมไดคําตอบเกี่ยวกับความสําคัญของ
สรรพสิ่งแลววาไมวาจักรวาลจะกวางใหญ มีรายละเอียดมากแคไหน หรือจะมีสักกี่ Nx10n ภพภูมิ 
(ปริมาณภพภูมิอาจจะมีมากจนไมสามารถเขียนเปนจํานวนธรรมดาได ตองเขียนในรูป Exponential)     
นั่นไมสําคัญเทาโลกแหงการเรียนรูของสิ่งมีชีวิตที่เรียกวา จิตหรือวิญญาณ 

ศาสนาพุทธสอนวาภพภูมิท่ีพวกเราเกิดเปนมนุษยโลกอยูนี้เรียกวา “ชมพูทวีป” มนุษยทุกคนมี
สวนประกอบ 5 อยางคือ 

1. รูปขันธ ตัวอยางเชน สสารซ่ึงประกอบดวยนิวตรอนโปรตรอนและอิเล็กตรอน ท่ีประกอบกัน
เปนรางกายหรือลักษณะของวัตถุท่ีจิตสังเกตได 
 2. เวทนาขันธ หมายถึง ความรูสึกสุขความรูสึกทุกขหรือความรูสึกที่ไมสุขและไมทุกข 
 3. สัญญาขันธ คือความจําหรือขอมูลที่จิตบันทึกไว 
 4. สังขารขันธ คือ ความคิดปรุงแตง 
 5. วิญญาณขันธ เชน เม่ือตามองเห็นก็เกิดวิญญาณทางตา เม่ือหูไดยินก็เกิดวิญญาณทางหูเม่ือ
ใจคิดก็เกิดวิญญาณทางใจ 

ผมจะเลาเรื่องที่ผมมีโอกาสไดคนควาเรื่องนี้นะครับ วันนั้นเปนวันสอบกลางภาคที่โรงเรียน
เพ่ือนๆ กําลังทบทวนเน้ือหาเตรียมสอบในวิชาตอไปแตผมเลือกอานหนังสือธรรมะที่สอนเก่ียวกับ
วิญญาณและวิบากกรรม เพราะผมคิดวาผมพอจะทําขอสอบไดแลวหนังสือที่ผมยืมมาอานจากหองสมุด 
มีท่ีอยูของ “โรงพิมพวิญญาณ” ซึ่งตั้งอยูบริเวณหัวถนนสามเสน บางลําพู เขตพระนคร กรุงเทพฯ 
 ผมซ้ือหนังสือ กายทิพย เนื่องจากผมอยากรูการทํางานของกลองถายแสงออรา หรือ Kirlian 
Photography ซึ่งเกี่ยวของกับภาพกายทิพยของสิ่งมีชีวิต ผมซื้อหนังสือ วิญญาณคืออะไร และหนังสือ
อ่ืนๆ หนังสือสวนใหญคนที่โรงพิมพวิญญาณใหผมฟรีโดยไมคิดเงิน 
 ผมยืนอานหนังสือ วิญญาณคืออะไร อยูบนถนนจนถึงหนา 95 พอดีมีรถเมลสาย 43 วิ่งผานมา
ซึ่งผมยังไมเคยขึ้นรถเมลสายนี้ ผมจึงอานปายที่เขียนวารถเมลสายน้ีไปท่ีไหนไดบาง บังเอิญรถเมลเสีย
ตรงสนามหลวงผมจึงไดน่ังอานหนังสือตอ ที่หนาพระบรมหาราชวังจนถึงหนา 159 แลวผมก็เดินตอไป
เพื่อจะไปข้ึนรถเมลกลับบาน ขณะผมเดิน ผมคิด… 
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 เม่ือผมไดอานหนังสือเลมนี้จนจบจึงรูวา ไมวาเราจะสนใจเร่ืองอะไรก็ตามเรื่องท่ีเราควรจะเรียนรู
มากที่สุดเกี่ยวของกับ”วิญญาณ” เพราะเรื่องนี้โยงใยมาถึงการเขาใจตนเอง นอกจากนี้ผมเขาใจแลววา 
ศาสนาพุทธมีเรื่องท่ีนาเรียนรูมากมายเหมือนเปนวิทยาศาสตรท่ียิ่งใหญกวาวิทยาศาสตรสมัยใหม      
ในปจจุบัน เพียงแตไมชัดเจน เพราะไมมีการเขียนบันทึกในสมัยท่ีพระพุทธเจายังมีพระชนมชีพอยู         
ทําใหความรูในศาสนาพุทธหางไกลจากวงการวิทยาศาสตรปจจุบันมากกวาที่ควรจะเปน 
 ยิ่งไดศึกษาเร่ืองนี้ผมยิ่งมุงม่ันที่จะเปนนักวิทยาศาสตรในอนาคตเพื่อคนหาความจริงของ
ธรรมชาติเพราะวิทยาศาสตรเปนหนทางเดียวที่จะนําไปสูความรูใหมที่จะทําใหเราเขาถึงจุดมุงหมาย
ดังกลาว ผมจะศึกษา (ทําโครงงานวิทยาศาสตร) เกี่ยวกับสสารและโมเลกุล เผื่อวาจะเกิดความเขาใจ
ใหมๆ           เกี่ยวกับสรรพสิ่ง ท้ังในสมองของผมเองและในวงการวิทยาศาสตรแหงชมพูทวีป เพราะ
ผมอยากรูวา ความหมายของความมีอยูของสรรพสิ่งคืออะไร 

ปญหาท่ีลึกลับสําหรับผมที่สุดในตอนนี้คือ ความหมายของความมีอยูของจิตคืออะไร ชีวิตจริง 
นาตื่นเตนกวาในละครหรือภาพยนตรอีกนะครับ 
 ผมอยากใหเด็กไทยรุนใหมมีโอกาสไดเรียนรูเรื่องท่ีนาตื่นเตนเหลานี้  ถามองใหดีจะเห็นวา
วิทยาศาสตรกับวิชาพระพุทธศาสนามีความสัมพันธกันมาก และแทบจะเปนสิ่งเดียวกันตางกันแคตรงที่
ศึกษากันคนละดาน น่ีไมใชสมมุติฐานของผมเอง แตเปนขอมูลที่ผมไดจากแนวคิดของเจาคุณพระ
ธรรมปฏก ซึ่งทานเขียนไวตอนหน่ึงวา 
 “ถาเมื่อใดที่วิทยาศาสตรเขาถึงความจริงแท สามารถใหคําตอบรวบยอดที่ครอบคลุมสัจภาวะ
ของธรรมชาติท้ังหมดใหแกมนุษย คือเปนวิทยาศาสตรที่สมบูรณ ศาสนาตางๆ ก็ยอมหมดความหมาย
หายไปเอง หรือถามีสักศาสนาหนึ่งที่แสดงความจริงแท นํามนุษยใหเขาถึงสัจธรรมไดจริง วิทยาศาสตร
กับศาสนายอมเปนความรูอันเดียวกัน และจะกลมกลืนเขาดวยกันเปนอันหนึ่งอันเดียว เม่ือน้ันศาสนา
กับวิทยาศาสตรก็จะถึง บรรจบอีกครั้งหนึ่ง เปนการบรรจบประสานขั้นสุดทายที่วา ศาสนาคือ           
วิทยาศาสตรและวิทยาศาสตรก็คือศาสนาไมมีการแบงแยกอีกตอไป” 
 เร่ืองของวิทยาศาสตรและพระพุทธศาสนาลวนมีความรูคิดที่ลึกซึ้งและนาคนหา รอคอยคนรุน 
ตอไปที่จะพัฒนาการศึกษาเร่ืองเหลาน้ีครับ 
 
เอกสารอางอิง 
พีรกิต คมสัน ปจจุบันเรียนอยูชั้น ม. 5 โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย. สานปฏิรูป กันยายน    2546. 
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เอกสารประกอบการสอนเรื่อง “พุทธศาสนาในสายตาของอัลเบิรต ไอนสไตน 
ศาสนาในอนาคต จะเปนศาสนาสากลจักรวาลซึ่งขามพนเรื่องพระเจาที่มีตัวตน และไมมีเรื่อง

ความเชื่อคําสั่งสอนแบบฝงหัว และเทววิทยา ศาสนานั้นครอบคลุมเรื่องธรรมชาติ และจิตใจต้ังอยู        
บนฐานความรูทางศาสนา ที่เกิดจากประสบการณแหงสรรพสิ่ง ซ่ึงเปนเอกภาพรวมอยางมีความหมาย 
พระพุทธศาสนาสามารถตอบสนองสิ่งที่พรรณามาขางตนน้ี และถาจะมีศาสนาใดๆที่เขากันไดกับ         
ความตองการทางวิทยาศาสตรสมัยใหม ศาสนานั้นก็คือพุทธศาสนา ( อัลเบิรต ไอนสไตน ) 

ไอนสไตนกับคนอ่ืนๆ พบเรื่องQuantum   คนพบหลักการที่เรียกวา  Principle of uncertainty 
ปรากฏการณในธรรมชาตินั้นมีความไมแนนอน คือความเปนอนิจจัง นักวิทยาศาสตรชอบมาก เพราะ
มันตางจากฐานความเชื่อของเขาแตเดิม พอมาเจอวาสรรพสิ่งทั้งหลายลวนเปนอนิจจัง ซึ่งที่แทแลว
พระพุทธเจาประกาศมากอนตั้งนานแลว 

 
จากมติชน สุดสัปดาห สิงหาคม 2546 ปท่ี 23 ฉบับท่ี1201 หนา 42 
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3. เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเพ่ือสรางศรัทธา คร้ังท่ี 3 
เพลงรางวัลแดคนชางฝน 

เน้ือรองและขับรองโดย ศิลปนโฮป 
อยากลับคืนคํา เม่ือเธอย้ําสัญญา     อยาเปลี่ยนวาจา เม่ือเวลาเแปรเปลี่ยนไป 

ใหเธอหมายมั่นคง แลวอยาหลงไปเชื่อใคร         เดินทางไป อยาหวั่นใครขวางกั้น 
มีดวงตะวัน สองเปนแสงสีทอง      กระจางครรลอง ใหใฝปองและสรางสรรค 
เม่ือดอกไมแยมบาน ใหคนหาญสูไมหวั่น           คือรางวัล แดความฝนอันยิ่งใหญใหเธอ 
บนทางเดินที่มีขวากหนาม             ถาเธอครามถอย ไปฉันคงเกอ 
ฉันยังพรอมชวยเธอเสมอ   เพียงตัวเธอ ไมหนีไปเสียกอน 
จะปลอบดวง ใหเธอหายราวราน             จะเปนสะพาน ใหเธอเดินไปแนนอน 
จะเปนสายน้ําเย็น ดับกระหายยามโหยออน คอยอวยพรใหเธอสม ดังหวังไ ด  นิรันดร 

 
บทกลอนสอนใจเกี่ยวกับ  สติ  ปญญา  และการรักษาใจ 

     สติ 
        ขาดสติ           ความประมาท 
ทําใหพลาด              ใหพลั้ง 
ครองสติ            เหนี่ยวรั้ง 
จะไมพลั้ง                     ไมพลาด 

     ปญญา  นําทาง 
      คนโง      ปลอยเวลา       ลวงไปเปลา 
คนเขลา      ทําแตเร่ือง        เครื่องเศราหมอง 
คนฉลาด   ทําอะไร    ตองไตรตรอง 
ใชปญญา        ชวยสอง       ไมหลงทาง 

รักษาใจกันเถิด 
รักษาใจ  ใหรอด   จะปลอดทุกข 

รักษากาย      ไดสุข         ไมเท่ียงแท 
สังขาร   นั้นลวน     แตปรวนแปร 
ควรแผ        เมตตา         งามเปนอาจินต 

อาจารย  ระรื่น  ศรีไกร  ( 2544 ) 
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เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง”ตกฟสิกสพลิกชีวิตเปนดอกเตอร” 
ถาลองถาม ดร.บุญธรรม ปวีณวรรณ วาทําไมถึงไดเปนดอกเตอร ก็อาจไดรับคําตอบที่คาด          

ไมถึงวา เพราะตกฟสิกสนะสิ สิ่งท่ีดูเหมือนเลวรายนี้แหละที่ผลักดันใหบุคคลผูน้ีกาวไปสูความสําเร็จที่ 
สูงมากในดานการศึกษา จบปริญญาเอกจากมหาวิทยาลัยเคมบริดจซึ่งมีชื่อเสียงมากที่สุดแหงหนึ่ง        
ในโลก โดยใชเวลานอยที่สุดคือ 3 ป แมฝร่ังเองก็มีนอยคนที่ทําได 

บุญธรรมเกิดเมื่อ พ.ศ. 2514 เปนนองชายคนเล็ก มีพี่สาว 2 คน สมัยยังเด็กบุญธรรมเรียนดีได
คะแนน 80 - 90 เปอรเซนตเสมอ ตอมา ครอบครัวมีปญหาทางเศรษฐกิจ ทําใหผลการเรียนตํ่าลงอยูใน
ระดับปานกลางไดเกรด 2 กวา 

เม่ืออยู ม.5 เทอมตน มีเหตุการณท่ีไมคาดฝนเกิดขึ้น ทําใหบุญธรรมอายเพื่อน จนแทบ           
เอาหัวมุดดิน เพราะสอบตกวิชาฟสิกส ไดเกรด 0 สอบซอมแลวไดเกรด 1 การตกฟสิกสทําใหคิดวา         
ถาผลการเรียนเปนอยางนี้ อยางดีก็จบ ม. 6 อนาคตก็แคคนขับรถเมล ถาไมอยากขับรถเมลตองขยัน
กวาน้ี 

เทอมตอมา บุญธรรมก็ขยันและตั้งใจเรียนมากขึ้น  คะแนนจึงดีขึ้นมากแทบทุกวิชา  ผลการ
สอบปลายป  บุญธรรมไดคะแนนวิชาฟสิกสสูงสุดในชั้น  ไดรับถวยน้ํา 2 ใบเปนรางวัล แมมูลคาไมมาก 
แตก็ทําใหบุญธรรมภูมิใจมากยิ่งกวาเมื่อจบปริญญาเอกเสียอีก เพราะถาไมมีวันนั้น ปริญญาเอกและ
ความสําเร็จอ่ืนๆ ก็คงไมมี 

หลังจากนั้นโรงเรียนมักจะใหบุญธรรมเปนผูแทนดานวิชาการ เกียรติยศที่ไดรับทําใหบุญธรรม
ภูมิใจ และคิดวาการเรียนดีทําใหอาจารยรักและเกรงใจ ดังนั้นเราตองตั้งใจเรียนใหดีท่ีสุด บุญธรรมจบ         
ม.6 ดวยเกรด 3 กวา และไดสรางชื่อเสียงใหโรงเรียนโดยสามารถสอบเขามหาวิทยาลัยปดได           
(ม.เกษตรศาสตร ) 

ตั้งแตป 1 - 3 บุญธรรมสอบไดคะแนนสูงสุดในภาควิชาวิศวกรรมเคมีทุกเทอมจึงไดรับทุน        
การศึกษาทุกป แตนอยไมพอใช ตองสอนพิเศษควบคูไปดวย บุญธรรมเร่ิมตนดวยการลงโฆษณา       
รับสอนพิเศษตามบานในหนังสือพิมพฉบับหน่ึงซึ่งใหลงโฆษณาฟรี ปรากฏวามีนักเรียนคนหนึ่ง
โทรศัพทมาบอกใหไปสอนที่บาน บุญธรรมบอกเด็กวา  คิดคาสอนชั่วโมงละ 50 บาท ชั่วโมงแรกสอนให
ฟรี              ถาไมเขาใจก็ไมตองเรียนตอ 

เม่ือจบช่ัวโมงแรก เด็กตองการใหสอนตอ เด็กคนน้ีตกวิชาฟสิกสเชนกัน หลังจากเรียนกับ           
บุญธรรม เด็กก็เจริญรอยตามอาจารย สอบฟสิกสไดคะแนนสูงสุดในชั้น ภายหลังนองชายของเด็กคนนี้
มาเรียนกับบุญธรรมดวย 
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ตอมา บุญธรรมก็ไปสอนกวดวิชาตามคําชักชวนของอาจารยทานหน่ึง พอเลิกเรียนบาย 4 โมง  
ก็น่ังรถประจําทางไปสอนกวดวิชา ใชเวลาเดินทางเกือบ 2 ชั่วโมง  โดยการนั่งเตรียมการสอนในรถ  
เม่ือกลับบานก็ใชเวลาช่ัวโมงกวา ก็นั่งทําการบานของมหาวิทยาลัยในรถประจําทางดวย การใชเวลาให
เปนประโยชนเชนนี้ทําใหการเรียนท่ีมหาวิทยาลัยไมเสียหาย 

บุญธรรมเรียนไปสอนไป ไมมีเวลาทํากิจกรรมในมหาวิทยาลัยเลย อาจารยทราบเรื่องจึงถามวา
ทําไมไมทํากิจกรรมบาง บุญธรรมตอบอยางนาฟงวา “ผมทํากิจกรรมชีวิต” แลวเลาเรื่องใหฟง  
อาจารยจึงชวยหาทุนการศึกษาให เม่ือขึ้นป 4 บุญธรรมเรียนอยางเดียวเลิกสอนกวดวิชา ในปน้ี         
บุญธรรมเรียนวิชาสมาธิดวย (3 หนวยกิต เรียนท่ีวัดโสมนัสวิหาร) และไดประโยชนจากสมาธิมาก  
ความสําเร็จในการงานและการศึกษาของบุญธรรม สมาธิมีสวนชวยอยูไมนอย บุญธรรมจบการศึกษา
ดวยคะแนนสูงสดุในภาคฯ และไดเกียรตินิยม 

จบแลวทํางานที่โรงงานกลั่นน้ํามันของตางชาติเปนงานซึ่งตรงกับความรูท่ีเรียนมาบุญธรรม
ทํางานอยางมีความสุข ทุมเทเต็มท่ี บางคืนทํางานจนดึก บางคืนไมไดนอนจึงไดเลื่อนตําแหนงปละ          
1 ตําแหนง ( ไมใชขึ้นเงินเดือนปละ 1 ขั้น ) ซึ่งเร็วที่สุดเทาที่เปนไปได ไดเปนวิศวกรอาวุโสใน 3 ป          
การไดเลื่อนตําแหนงเร็วมีเคล็ดลับวาทํางานในหนาที่ไดดีครบถวน  (ไมใชทําแบบเชาชามเย็นชาม) และ
แสดงใหเห็นวามีศักยภาพที่จะทํางานไดดีกวานี้ ( มีความสามารถสูงกวาตําแหนงที่ทําอยู ) 

เม่ือทํางานได 3 ป วันหนึ่งพี่สาวของบุญธรรมก็เอาใบสมัครเบื้องตนของมหาวิทยาลัยเคมบริดจ
มาให เดิมพี่สาว ( เกียรตินิยมอันดับ 1 วารสารศาสตร ม.ธ. ) จะสมัครเอง แตไมมีสาขาที่ตองการ จึงให
นองชาย บุญธรรมไปมหาวิทยาลัยปรึกษาอาจารยๆ ก็แนะนําใหลองสมัครและจัดการแทนแทบทุกอยาง  
เม่ือสงใบสมัครแลว ผลปรากฏวา สอบผานมหาวิทยาลัยเคมบริดจจึงสงใบสมัครจริงมาใหเม่ือสงใบสมัคร
จริงไปแลว มหาวิทยาลัยเคมบริดจและมูลนิธิเคมบริดจประเทศไทยก็เรียกตัวไปสัมภาษณ บุญธรรม 
ผานการสัมภาษณโดยบอกวา เขาอยากไปเรียนแตไมมีเงิน ถาใครชวยเขา เขาก็จะชวยคนอ่ืนๆ ตอไป 
ดังแผนภูมิตนไมซ่ึงขยายจาก 1 เปน 2 4 8 … 

ขอกําหนดที่ยังเหลืออยูคือ สอบภาษาอังกฤษซึ่งเรียกวา IELT ใหได 7 (เทากับ TOEFL 600)  
บุญธรรมพยายามสอบอยู 3 ครั้งๆ ที่ 3 ตั้งใจเต็มท่ี วันหยุดเสาร อาทิตยไมไปเที่ยว ดูหนังสือตลอด จึง
สอบผาน เปนอันวาไดรับทุนซึ่งครอบคลุมคาใชจายทุกอยางและไมมีภาระผูกพัน 

เดือนเมษายน 2534 ณ มหาวิทยาลัยเคมบริดจ อากาศหนาวจัด บุคคลที่น่ีลวนเปนหัวกะทิ       
จากสถาบันตางๆ ทําใหบุญธรรมรูสึกวาตนเองโงมาก ปแรกนี้เปนปที่บุญธรรมอานหนังสือมากที่สุดใน
ชีวิต การเรียนปริญญาเอกจึงจําตองไปศึกษาวิทยาศาสตรใหถึงแกน บุญธรรมตองอานตําราเกิน         
100 เลม อานบทความเกิน1,000 เร่ืองโดยเลือกอานเฉพาะที่เปนประโยชน เฉลี่ยแลวอานบทความ       
วันละ 3 เรื่อง 3วันอานตําราหน่ึงเลม (ถึงอานมากก็เขาใจเปนบางสวน)   
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การไปเรียนตางแดนในชวงแรกจะมีอุปสรรคมาก เชน อากาศหนาว ภาษาที่ยังไมดีพอ              
ความไมคุนเคยกับการกินอยู เม่ือเรียนไดไมกี่สัปดาหบุญธรรมก็รูสึกทอ เขานอนแผลงกับพ้ืน เตือน         
ตนเองวา เพิ่งมาไมนานก็ทอแลว ทอไมได ตองอยูเรียนใหจบ หามทอ ตองทําใหเต็มท่ี ใหกําลังใจ     
ตนเองแลวเขาก็ลุกขึ้นสูตอไป 

บุญธรรมไดอาจารยหนุมและเฉลียวฉลาดเปนที่ปรึกษา อาจารยหนุมไฟแรงมักตองการ
ผลงานวิจัยที่สมบูรณแบบ อาจทําใหจบชา แตอาจารยคนนี้มีขอดีคือ ยังไมมีเด็กมาทํางานดวย จึงมีเวลา
ใหคําปรึกษามากขึ้น 

หอสมุดของมหาวิทยาลัยมีหนังสือนับลานเลม แตละวิชามีหนังสือมากจนบุญธรรมเลือกไมถูก 
อาจารยจะแนะวา เลมไหนสําคัญหรือสมควรอาน เม่ืออานแลวจะอางอิงไปถึงตําราสําคัญเลมอ่ืน            
ทําใหรูกวางขวางขึ้นมาก คําแนะนํานี้จึงเหมือนชี้ทางสวรรคใหทีเดียว 

ชาวอังกฤษชอบดื่มนํ้าชาในตอนสายและบาย นักศึกษาจึงใชหองนํ้าชาเปนท่ีสนทนาเรื่อง
สารพัด เวลาที่บุญธรรมอานหนังสือแลวไมเขาใจก็จะไปที่หองน้ําชาสนทนากับเพ่ือนตางชาติถึงปญหา       
ท่ีคาใจก็อาจไดรับคําแนะนําซึ่งชวยใหหายสงสัยในการสนทนาแลกเปลี่ยนความรูนั้น อยาเอาแตถาม 
เพราะเขาจะไมปอนความรูใหแตฝายเดียว ตองอานและคิดใหมากแลวจึงถาม 

การทํางานวิจัยไมมีกําหนดเวลาที่แนนอน บุญธรรมตองบังคับตนเอง เริ่ม 9โมงเชา เลิก 5 โมง
เย็น พยายามทําจนติดเปนนิสัย ผลการวิจัยในปแรกลมเหลวมากถึง 90 เปอรเซ็นต แตก็ไมสูญเปลา 
เพราะทําใหรูวาอะไรผิดอะไรทําไมได 

จบปแรก บุญธรรมเขียนรายงานสิ่งที่ เรียนรูทั้งหมดใหคณะกรรมการของมหาวิทยาลัย
ประเมินผล รายงานนี้เขียนยากเพราะภาษาอังกฤษยังไมดี กวาจะเรียบรอย อาจารยที่ปรึกษาสั่งใหแก
หลายครั้ง ผลปรากฏวา บุญธรรมไดรับการอนุมัตใิหเรียนปริญญาเอกโดยนับเวลาในปแรกดวย 

บุญธรรมทําวิจัยตอและนําผลที่ไดมาเขียนบทความเพื่อเผยแพรในวารสารวิชาการ บทความที่มี
คุณคาถูกตองท้ังภาษาและวิชาการ จึงจะไดลงในวารสารวิชาการ คณะกรรมการจะพิจารณาวาควรลง
หรือไม ควรตีพิมพชาเร็วแคไหน เม่ือแกไขตามที่คณะกรรมการทวงติงแลวบทความแรกของบุญธรรมก็
ไดรับการตีพิมพ ตอมา บทความที่ 2 - 3 ซึ่งตอเนื่องกันก็ไดรับการตีพิมพ  นอกจากตีพิมพ บุญธรรม 
ยังไดนําไปบรรยายในที่ประชุมทางวิชาการที่สหรัฐอเมริกาดวย   

หลังจากศึกษาและวิจัยได 2 ปคร่ึง บุญธรรมก็ประมวลผล นําเสนอเปนวิทยานิพนธ วาดวย        
ขั้นตอนการเสื่อมของตัวเรงปฏิกิริยา ซึ่งเปนทฤษฎีใหม ไมมีใครศึกษามากอน บุญธรรมทุมเท                  
อยูประมาณ 6 เดือน เขียน - แก - ทําวิจัยเพ่ิมเติมอยูหลายรอบ ก็สําเร็จเปนวิทยานิพนธซ่ึงมีคุณคาใน
เชิงพาณิชยและวิชาการ ไดรับปริญญาเอกเม่ือเดือนพฤษภาคม 2542 
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เม่ือเรียนจบ ถาจะทํางานก็หาไมยากและรายไดดี แตเงินไมสําคัญเทาการที่พอแมลูกไดอยู         
รวมกัน ดร.บุญธรรมจึงกลับเมืองไทยแลวพาพอแมไปเท่ียวเมืองจีนโดยใชเงินท่ืเหลือจากอังกฤษ            
เดือนกรกฎาคม 2542 ก็กลับไปทํางานที่บริษัทเดิม  

11 - 27 สิงหาคม 2543 ดร.บุญธรรมไดอุปสมบทที่วัดโสมนัสวิหาร แมชวงเวลาจะสั้นแตก็มีคา
เพราะไดศึกษาธรรมะอยางจริงจัง หลังจากศึกษาสิ่งภายนอกมามากแลว คร้ังน้ีจะไดศึกษาสิ่งภายใน         
จิตใจของตนเองบาง เม่ือเริ่มตนแลวก็ขอใหพากเพียรตอไปจนกวาจะไดรับ “ปริญญาแหงชีวิต”            
ซึ่งสําคัญและมีคายิ่งกวาปริญญาใดๆ ในโลก 

(จากการสัมภาษณ  ดร.บุญธรรม  ปวีณวรรณ ) ธัมมวัฑโฒภิกขุ. อนุภาพความเพียร, 2544. 
หนา 15 - 19 

 
เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง “ผูไมทอแทและวิธีเอาชนะความทอแท ” 
 โธมัส เอ. เอดิสัน ผูประดิษฐหลอดไฟ จานเสียงและสิ่งประดิษฐอ่ืนนับพันไดอธิบาย               
ปจจัย 5 ประการที่เขาเห็นวาสําคัญที่สุดในการประดิษฐคิดคน ซึ่งสะทอนใหเห็นวาเขาทําการวางแผน   
ไดอยางมีวัตถุประสงคไดอยางไร ปจจัยเหลานั้นมีดังน้ี 
 1. ความสามารถในการกําหนดใหชัดวาอะไรคือสิ่งท่ีตองการบรรลุ 
 2. ความสามารถที่ตึงความคิดไวกับวัตถุประสงคน้ัน ใชทรัพยากรทุกอยางตามประสงคเพ่ือให
บรรลุใหได 
 3. ความสามารถที่จะหาหนทางสูความสําเร็จตลอดเวลาไมวาจะตองพบกับความผิดหวังสักกี่ครั้ง 
 4. ความสามารถที่จะเพียรพยายามทําตามความรูท่ีคนอ่ืนอาจพยายามแลวแตลมเหลว โดยใช
แนวคิดหรือวิธีการเดียวกัน 
 5. ความสามารถที่จะเช่ือวามีทางออก และคุณจะพบมันถาคุณพากเพียร 
เอดิสันเปนคนที่ปฏิเสธความทอแท  แมวาตองปฏิบัติการและขาวของทุกสิ่งทุกอยางถูกไฟไหม
หมด เขาก็ไมคิดที่จะเลิก เขากลับมองเห็นเปนโอกาสที่จะสรางใหม และเริ่มตนใหม ซึ่งดีกวา
เกา   
นกัขาวหนังสือพิมพผูหน่ึงไดไปสัมภาษณโธมาส เอดิสัน ดังนี้ 
นักขาว  :    การประดิษฐสิ่งตางๆของทานนั้นเกิดจากปฏิภาณอันเฉียบแหลมของทานเอง หรือ 
                  ความคิดเหลานั้นมาสูสมองของทานในขณะที่ทานนอนลืมตาโพลงอยูบนที่นอนใน 
                  เวลากลางคืน 
เอดิสัน  :   ขาพเจาไมเคยทําสิ่งใดที่มีคาไดสําเร็จโดยเหตุบังเอิญเลยแมแตชิ้นเดียวหรือแมจะได 
                 มาทางออมเนื่องจากเหตุบังเอิญก็ไมเคย เม่ือขาพเจาไดตัดสินใจเด็ดขาดวาทําสิ่งใดจะ 
                ไดรับผลสําเร็จท่ีมีคายิ่งแลว ขาพเจาก็จะตั้งหนาต้ังตาทําสิ่งนั้น และพยายามทดลอง 
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                 แลวทดลองเลา จนกวาผลสําเร็จจะบังเกิดขึ้น 
วิธีเอาชนะความทอแท 

 บางทีตัวคุณหรือคนที่รูจักอาจจะกําลังทอ และบางทีคุณไมรูจะทําอยางไรกับมัน อยาเพ่ิง 
หมดหวัง คุณสามารถเปลี่ยนความทอแทเปนกําลังใจได 4 ขั้นตอนตอไปนี้จะชวยคุณ 
 1. ลงมือทําในทางบวก 

คุณเคยใหมีความรูสึกอยากทํากอนแลวคอยลงมือทํา คุณจะไมมีวันไดทํา คุณตองไดทําแลว
ความรูสึกถึงจะไดตามมา 
 ครั้งหน่ึงกวีผูหนึ่งกําลังเดินเลนอยูในสวนเขาเห็นรังนกตกลงมาที่พ้ืนเนื่องจากถูกลมพายุพัด
ขณะท่ีเขารําพึงรําพันอยูกับรังนกท่ีพังนั้น เขามองขึ้นไปบนตนไมก็เห็นเจานกนอยกําลังสรางรังใหม 
พายุไมไดทําใหมันทอถอยเลย มันลงมือทําในทางบวกไปเรียบรอยแลว 
 2.  เร่ิมคิดทางบวก 
 คุณอยูหางจากความสําเร็จเพียงแคทัศนคติทางบวกเทานั้น  ตอไปนี้เปนตัวอยางการคิด             
ทางบวก และความยืนหยัด  มีมาแข็งตัวหนึ่งเปนมาแขงท่ีมีชื่อสียงมากที่สุดในโลกทุกยุคทุกสมัยมันชื่อ
แมนโอวอร ขณะที่เพียงอายุเพียง 2 ขวบ เเมนโอวอร ชนะการแขงขันถึง 6 คร้ังติดตอกันในป 1919           
มันตองประสบความพายแพเปนครั้งแรกใหแกมาอัพเซ็ท มาดูวาเปนเพราะอะไร 
 กอนการแขงขันมาทุกตัวถูกกักใหคอยอยูตรงประตูเปนเวลา 5 นาทีซึ่งเปนเวลานานกวาปกติ 
แมนโอวอรมักจะตื่นเตนเสมอกอนการออกสตารทและคร้ังน้ันมันออกสตารทไมดี ขณะที่ปลอยออกไป
นั้นมันอยูอันดับที่ 5 ในจํานวนมาทั้งหมด 7 ตัว 
 มาที่สายพันธุดีๆบางครั้งอาจจะพยศและถาเคยชนะมาแลวเม่ือออกสตารทไมดีอาจจะยอมแพ
งายๆเลย แตแมนโอวอรไมเปนเชนน้ัน  มันพยายามอยางกลาหาญที่จะไลติดเขาไป  เม่ือวิ่งไปถึงครึ่ง
มันขึ้นไปอยูตําแหนงท่ี 4 เม่ือวิ่งไปได 3 ใน 4ของระยะทางมันขึ้นเปนที่ 3 และเมื่อเขาสูโคงสุดทายมัน
ขึ้นไปเปนที่ 2 และคูคี่มาก สิบชวงตัวกอนจะถึงเสนชัยหัวของมันถึงอานของเจาอัพเซ็ทแลว หากยืด
ระยะการแขงขันออกไปอีกนิดเดียวมันก็คงจะชนะ  
 แตเร่ืองไมไดจบตรงนั้น หนึ่งปตอมาแมนโอวอรไดแขงกับเจาอัพเซ็ทอีกคราวนี้มันชนะขาดลอย 
ถาคุณตองการเอาชนะความทอ จงคิดในทางบวก ถาเชื่อวาคุณสามารถชนะแลวคุณก็จะชนะ  ถาเชื่อวา
คุณจะแพคุณก็จะแพ 
 3. ศึกษาตัวอยางในทางบวก 

วิธีที่ดีที่สุดวิธีหนึ่งในการตอสูกับความทอคือ ศึกษาตัวอยางของคนที่คิดทางบวก และยืนกราน
แลวพยายามทําตามเขา  คนเหลานั้นอาจเปนผูสําเร็จที่คุณรูจักเปนสวนตัว หรือคุณอาจอานจาก
ชีวประวัติของคนที่คุณชื่นชม และศึกษาดูวาเขามีคุณสมบัติท่ีคุณชอบไดอยางไรคุณอาจคนควาไดจากที่
ไหนก็ได 
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 ขาพเจาชอบเรื่องของจักรพรรดิมองโกลในศตวรรษที่ 14 ช่ือ ทาเมอรเลน ผูซ่ึงคร้ังหน่ึงไดรับ
แรงบันดาลใจจากตัวอยางทางบวกที่เขาเห็นในธรรมชาติ เม่ือกองทัพของเขาถูกขาศึกตีแตก ตัว
จักรพรรดิเองไปซอนอยูในรางหญาเกาๆขณะท่ีกองทัพขาศึกออกคนหาอยูนอกเมือง 
 ขณะที่เขาหลบอยูท่ีนั่นดวยความสิ้นหวังและเศราสลด ทาเมอรเลนเห็นมดตัวหน่ึงพยายามจะ
นําเอาเมล็ดขาวโพดขึ้นไปบนผนังท่ีตั้งฉากอยูเมล็ดขาวโพดนั้นใหญกวาตัวมันเสียอีกมันพยายามอยู        
69 คร้ัง ครั้งท่ี 69 มันก็ตกลงมา แตครั้งท่ี 70 มันสามารถนําเมล็ดขาวโพดขึ้นไปบนผนังนั้นจนได 
 ทาเมอรเลนกระโดดขึ้นแลวตะโกนลั่น เขาก็เชนเดียวกันในที่สุดก็ตองชนะ และแลวเขาก็ชนะ  
เขารวบรวมไพรพลขึ้นตอสูใหมและขับไลศัตรูหนีไปได ในบั้นปลายอาณาจักรของเขาครอบคลุมตั้งแต
ทะเลดําไปจนถึงตอนบนของแมน้ําคงคา   
 4. พัฒนาความยืนหยัดในทางบวก 

 ความยืนหยัดพยายามเปนองคประกอบที่สําคัญที่สุดของความสําเร็จ นโปเลียน ฮิลลไดศึกษา
ชีวิตของผูประสบความสําเร็จในอเมริกามากกวา 500 คน บางคนเขารูจักเปนการสวนตัว เขาพบวา
องคประกอบหน่ึงท่ีขาดไมไดซึ่งพบในเร่ืองราวของผูประสบผลสําเร็จทุกคนคือความยืนหยัด ผูคน
เหลาน้ันเพียรพยายามเรื่อยไป แมจะลมเหลวซ้ําแลวซํ้าเลา เขาเชื่อวาความสําเร็จท่ียิ่งใหญจะเกิดขึ้นกับ
คนที่สามารถเอาชนะอุปสรรคยากๆ และความทอแทแสนสาหัสเทานั้น ขอสังเกตของนโปเลียน ฮิลล
คลายคลึงกันกับนักประดิษฐชาวอเมริกันคนหนึ่งคือ บุคเคอร ที.วอชิงตัน ที่กลาววา  “ ผมไดพบวา
ความสําเร็จนั้นไมไดวัดกันตรงที่ผูน้ันจะข้ึนไปอยูตําแหนงท่ีสูงแคใหนในชีวิต แตวัดที่อุปสรรค
ท่ีผูน้ันจะตองเอาชนะใหไดในระหวางการฟนฝาไปสูความสําเร็จมากกวา”  

ฮาโรลด  เชอรมัน ไดเขยีนหนังสือไวเลมหนึ่งชื่อ “ วิธีเปลี่ยนความลมเหลวใหเปนคาม
สําเร็จ” ในหนังสือเขาไดใหกฎแหงความยืนหยัดไวดังนี้ 

1. ขาจะไมยอมแพตราบใดที่ขารูวาขาเปนฝายถูก 
2. ขาจะเชื่อวาทุกสิ่งทุกอยางจะสงผลใหขา  ถายืนกรานจนถึงที่สุด 
3. ขาจะกลาหาญและไมยอทอเม่ือเผชิญกับความเสียเปรียบ 
4. ขาจะไมยอมใหใครมาขูเข็ญ หรือขัดขวางเปาหมายของขา 
5. ขาจะตอสูเพื่อเอาชนะความพิการทางรางกายและปญหาตางๆ 
6. ขาจะพยายามอีกครั้ง และอีกคร้ัง และอีกครั้ง เพื่อใหบรรลุสิ่งที่ขาปรารถนา 
7. ขาจะสรางศรัทธาและความตั้งใจใหมจากความรูท่ีชายหญิงผูประสบความสําเร็จได

รับมาจากการตอสูกับความปราชัยและความยากลําบาก 
8. ขาจะไมยอมจํานนกับความทอแท หรือความเศราสลดไมวาจะตองเผชิญกับ

อุปสรรคใดๆก็ตาม 
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 ขณะท่ีกําลังพยายามเพื่อความสําเร็จนั้น เราไมควรมองขามความยืนหยัด เพราะมันเปน
คุณสมบัติประการหนึ่งท่ีเราตองปลูกฝงเพื่อเอาไวขจัดความทอแท ตอไปน้ีเปนคุณสมบัติ 6 ประการที่จะ
ชวยพัฒนาความยืนหยัด 

1. มีวัตถุประสงคชัดเจน ขั้นเเรกสําคัญที่สุดในการสรางความยืนหยัด ตองรูวาเราตองการอะไร 
ยิ่งมีแรงจูงใจมากก็ยิ่งชวยใหเราเอาชนะความยากลาํบากไดมาก 
 2. มีความปรารถนา  ยิ่งเรามีความปรารถนาอยางแรงกลาในสิ่งตองการยิ่งเปนการงายที่เราจะ 
ยืนหยัดเพื่อใหไดในสิ่งนั้น 
 3. มีเปาหมายที่แนนอน เปาหมายที่วางแผน  งานที่วางไวอยางรัดกุมจะสงเสริมใหเรายืนหยัด 
 4. มีความรูอยางถูกตอง เราตองศึกษาใหทองแท เม่ือเรารูวาแผนงานที่วางไวน้ันใชการได    
(โดยอาศัยประสบการณและการสังเกต ) ก็จะยิ่งสงเสริมใหเรายืนหยัด แตถาเราใชวิธีการคาดเดาแทนที่
จะศึกษาใหถองแทก็จะใหผลไปในทางตรงกันขาม 
 5. มีความรวมมือรักษาทัศนคติเเหงความเห็นอกเห็นใจ ความเขาใจและการทํางานรวมกับผูอ่ืน
อยางราบรื่น จะชวยพัฒนาความยืนหยัด 
 6. มีกําลังใจ การมีสมาธิอยางแนวแนท่ีจะทําตามแผนงานเพื่อบรรลุวัตถุประสงคใหไดทําใหเรา
ยืนหยัด 
 7. มีนิสัยดี ความยืนหยัดเกิดจากอุปนิสัย ใจเราซึมซับประสบการณที่ไดรับในแตละวันแลวก็จะ
เปนอยางนั้น          
  ผูที่จะรักษาทัศนคติทางบวกไวเสมอจะสามารถมีความสุขกับชีวิตไดไมวาเขาจะอยูที่ใหน หรือ
ทําอะไร แตคนที่สามารถเอาชนะความลมเหลว และหลีกเลี่ยงความทอแทไดดวยจะยิ่งไดประโยชนมาก
ขึ้น เพราะเขาสามารถที่จะกาวหนาไดเสมอไมวาจะเลือกทําอะไร เขาจะทําตามความฝนของเขาและ
ประสบความสําเร็จไดดีกวา ตอไปน้ีเปนอีกตัวหน่ึงของคนผูซึ่งเอาชนะความลมเหลวและหลีกเลี่ยง    
ความทอแท 
  ในป ค.ศ. 1490 พระราชินีอิซาเบลลา และพระราชาเฟอรดินันแหงสเปนไดทรงแตงตั้ง         
คณะกรรมการขึ้นพิจารณาโครงการของโคลัมบัสเพื่อการสํารวจหาเสนทางใหม และสั้นกวาที่จะไปยัง 
หมูเกาะอินดิสในตํานานความเชื่อสมัยนั้น 
  คณะกรรมการประกอบดวยผูทรงคุณวุฒิ ซึ่งมีผูเชี่ยวชาญและนักวิชาการทางดานภูมิศาสตร
แหงเสปนเปนประธานไดพิจารณาแผนของโคลัมบัสแลวทูลถวายคําตอบแดพระราชาและพระราชินีวา
แผนของโคลัมบัสนั้นไมสามารถบรรลุผลสําเร็จได พวกเขาพิจารณามันเปนไปไมได แตยังโชคดีท่ีพระ
นางอิซาเบลลา  พระเจาเฟอรดินัน  และโคลัมบัสเองมีความกลาที่จะเส่ียงแมจะรูวามโีอกาสลมเหลว  
เขาไมสนใจความคิดเห็นของเหลาผูเชี่ยวชาญ ดวยเหตุนั้นเรือนินา พินตา และซานตามาเนียจึงไดออก



 192

เดินทาง เรื่องราวหลังจากนั้นเปนท่ีทราบกันแลว โคลัมบัสไดพิสูจนใหเห็นวาโลกนี้กลมไมไดแบนอยางที่           
เคยเขาใจ เขาไดคนพบทวีปท่ียังไมเคยรูจักมากอน และจากน้ันเองประวัติศาสตรของมนุษยก็เปลี่ยนไป
อยางมากมาย 
  ยังมีเรื่องราวอีกมากในประวัติศาสตรที่ผูเชี่ยวชาญทั้งหลายมีความเชื่อวาสิ่งท่ีทําไดนั้นเปนไป
ไมได แตนับวาโชคดีที่ยังมีชายหญิงจํานวนมากเปนเหมือนโคลัมบัส คือไมสนใจผูเช่ียวชาญ สามารถ
เอาชนะความลมเหลวและบรรลุความสําเร็จไดในที่สุด เขาทําไดคุณก็ทําไดเชนเดียวกัน 
             

เอกสารอางอิง  
จิม ดอรแมน.( แตง ), ภูริฑัต รัศมีเพรช. ( แปล ).( 2537 ). กลยุทธสูความสําเร็จ. กรุงเทพฯ : 

บริษัท ธนบรรณปนเกลา จํากัด. ( หนา 46-53 )                                                                                          
ธัมมวัฑโฒภิกขุ.(2544).อานุภาพความเพียร. กรุงเทพฯ:บริษัทเซเวนพริ้นต๊ิงกรูปจํากัด.หนา 11 
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4. เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อสรางศรัทธา ครั้งที่  4 

เพลงและคํากลอนนําเขาสูบทเรียน 
เพลงมีใจอดทน 

                                                        เน้ือรอง : สํานักสื่ออุปกรณสอนศีลธรรม 
 หลวงปูแอว สุธัมมปาโล 

   ขับรอง : วาทินี อัญญะโพธิ์ 
 มีใจอดทนผูคนแซซอง อัคคีพิสูจนเหนือทอง มาลองสูความลําบาก ในแตละวันขยัน

หม่ันทํางานหนัก ถาเหน็ดเหนื่อยก็พัก ใครหนอจะนินทาได 
 ปญหามากมายพาใจออนลา ท้ังๆ ไมเจตนา แตปญหาก็มาจนไดบากบั่นไมคราน 

ทํางานดวยความแข็งใจ อุปสรรคจะมีเทาใด ขอใจเราสูฝาฟน 
 หิวงวง ลําเค็ญ เชาเย็นไมเปนขออาง ตองรีบสะสางงานคางใหเสร็จเร็วพลัน มีกําลังใจ

เติมไฟไมทอสักงาน เพียงอดและทนเทาน้ัน สรางฝนเปนจริงยิ่งใหญ 
(ซ้ํา) **  มีใจอดทนไมบนไมรอง ธุระมากมายกายกอง เปนทํานองของคนแพพาย อยาหมด

ปญญาเมื่อเจอปญหาใดๆ สรางเน้ือสรางตัวจนได หากใครมีใจอดทน 
ดีชั่วอยูที่ตัวเรา 

ใครชอบใครชังชางเถิด 
ใครเชิดใครชูชางเขา 
ใครเบื่อใครบนทนเอา 
ใจเรารมเย็นเปนพอ 

เอกสารอางอิง 
พระมหาวีรวชรษ  วชิรเมธี. (2543). สะเก็ดเพชร. เอกสารอัดสําเนา.หนา 6 

   บทกลอนสรางกําลังใจใหมีความพากเพียรอดทน 
                                                                                       โดย ธัมมวัฑโฒ ภิกขุ (2547) 

    คนพิการ ไรมือเทา เอาปากกัด 
เฝาฝกหัด กิจท่ีควร เรงขวนขวาย 
หนักก็เอา เบาสู  ไมดูดาย 
ชนทั้งหลาย นิยม  นาชมเชย 
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เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง “ลองอีกที” 

ในสหรัฐอเมริกา มีวิธีการแปลกๆในการับเด็กเขาทํางานในหางราน เพ่ือทดสอบวาเด็กที่          
เขาทํางานนั้น มีสมรรถภาพดีจริงหรือไม ในหนังสือของมารเด็นเลมหนึ่งเลาไววา 

บริษัทแหงหน่ึงตองการเด็กขายของ แตมีเด็กมาสมัครกวา 30 คน ผูจัดการคัดเลือกโดย           
ตั้งเปาใหเด็กเหลานั้นใชลูกบอลลขวางคนละ 7 คร้ัง ใครปาถูกเปามากที่สุด ผูนั้นจะไดเขาทํางาน            
ในวันแรกของการทดสอบปรากฏวาไมมีเด็กคนใดปาถูกเปาเลยแมแตครั้งเดียว ผูจัดการจึงสั่งใหเด็ก         
เหลาน้ันกลับมาพยายามใหมในรุงขึ้น 
 เม่ือถึงกําหนด ในจํานวนเด็ก 30 คน ปรากฏวามีเด็กนอยมาคนเดียว บอกวาเขาพรอมแลวที่จะ
ทําการทดลองเมื่อผูจัดการบอกใหลงมือ เด็กนอยก็ปาถูกเปาทั้ง 7 ครั้ง 
 ผูจัดการรูสึกอัศจรรยมาก จึงถามวาเหตุใดเขาจึงสามารถเชนน้ัน 
 “ไมแปลกเลยครับ” เปนคําตอบของเด็กนอย “ผมอยากไดทํางานอยางเหลือเกิน เพื่อชวยมารดา
ของผมบาง เพราะฉะนั้นเม่ือคืนนี้ผมจึงหัดขวางอยูที่บานตลอดคืนยันรุง” 
 ไมตองสงสัยเลยวาผูจัดการจะไมรีบรับเด็กนอยนั้นไวดวยความเต็มใจ 
 แบรนารด ปาลิสซี เปนหนุมชาวฝรั่งเศสที่ยากจนคนหนึ่ง ปาลิสีเปนผูที่มีนิสัยรักทางศิลปมาก 
คร้ังหนึ่งเขาไดเห็นชามลายครามอิตาเลียนใบหนึ่งเขา นับแตวาระนั้นมา จิตใจของเขาก็เปลี่ยนไปใน          
ทางคิดที่จะทําเคลือบลายครามทันทีเขาทําการทดลองเปนแรมเดือนแรมป พยายามนําเอาวัตถุธาตุ          
ทุกอยางมาผสมกันเพ่ือใหกลายเปนเคลือบลายครามใหจงไดเขาสรางเตาทําเคลือบลายครามขึ้นคร้ังแรก
แตก็ไมบรรลุผลสําเร็จ เขาสรางเตาที่สองขึ้นอีก เผาฟนเสียมากตอมาก  เอาถวยชามที่ปนดวยดินไป
ทําลายเสียมากมาย สิ้นเปลืองเวลาไปตั้งครึ่งคอนชีวิตของเขาทรัพยสมบัติก็หมดลงจนแทบ
สิ้นเน้ือประดาตัว เม่ือไมสามารถหาฟนในเตาใหญๆเขาจึงตองหันไปใชเตาธรรมดาทดลองตอไป แม
ไมไดรับผลเปนชิ้นเปนอันอยางใดเลย เขาก็ยังคงพากเพียรตอไป เม่ือทดลองเผาดวยชามดินอีกราว 
300 ชิ้น ปรากฏวาชิ้นหนึ่งในจํานวนน้ีมีเคลือบลายครามงดงามปรากฏอยู 
 เพ่ือใหการประดิษฐไดผลดียิ่งขึ้น เขาสรางเตาอีกเตาหนึ่ง แบกหามอิฐไปกอเตาดวยตนเอง   
เม่ือสรางเตาสําเร็จก็ทําการทดลองอีกครั้งหนึ่ง แตคราวนี้แมเขาจะเผาฟนโหมอยูเปนเวลาถึงหกวันก็จริง 
แตเคลือบลายครามก็หาปรากฏไม  เงินที่สะสมไวก็หมดเกลี้ยง เขาอุตสาหไปกูยืมเงินมาจากเพื่อน          
ซื้อหมอดิน ซื้อฟนไปจนหมดสิ้นแลวก็ตาม ผลก็หาปรากฏขึ้นไม ปาลิสซีกระชากไมร้ัวบานเขาใสในเตา
จนหมด ผลก็ยังไมบังเกิดขึ้น  ในที่สุดเขาก็กระชากเอาเครื่องแตงหองซึ่งเปนสมบัติชิ้นสุดทาย โยนเขา
ไปในเตาทําใหไฟลุกกระพือขึ้นอยางแรง รหัสลับแหงการทําลายครามก็เปดเผยออกมา 

สุภาษิต ผิดเปนครู รูกันทั่ว จงอยากลัว เม่ือตัวผิด คิดแกไข 
พลาดอีกที ไมทอ สูตอไป แมไมได ดังใจปอง ลองอีกที 
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เอกสารอางอิง 
ธัมมวัฑโฒภิกขุ.( 2544 ). อานุภาพความเพียร. กรุงเทพฯ : บริษัท เซเวน พร้ินติ๊ง กรุป จํากัด. 

หนา 9-10. 
 

เอกสารประกอบการสอนเพี่อสรางศรัทธาเรื่อง “พิการทางกายแตมีหัวใจเปนนักสูดวยความ
อดทนพากเพียร” 

ประกาย โภชนกิจ หญิงท่ีบกพรองทางการไดยิน แตไมยอมแพความอาภัพอัปโชคของตน          
ไมคิดวาตนเองดอยกวาคนอ่ืน เธอบากบั่นจนไดเปนบัณฑิตที่บกพรองทางการไดยินคนแรกที่จบ
ปริญญาเอกในประเทศไทย วันนี้ของประกายไมใชปาฏิหาริย แตเปนผลแหงการเพียรของหญิงคนหนึ่ง
ซึ่งไมยอมอยูในโลกแหงความเงียบตลอดไป 

ประกายเกิดเมื่อ พ.ศ. 2502 เม่ืออายุ 4 ปเกิดการอักเสบที่ตอมทอลซินตองกินยาปฏิชีวนะอยู          
4 ป การเจ็บปวยคราวนั้นทําใหหูดับสนิท แตแมของประกายไมยอมใหความพิการน้ีเปนอุปสรรคในวิถี
ชีวิตของลูก ยังคงพูดกับลูกตามปกติเหมือนไมมีอะไรเกิดขึ้น การพูดอยางสม่ําเสมอเทากับแมไดสอนลูก
ใหอานริมฝปากแทนการฟงดวยหู นอกจากน้ีแมยังคอยพูดใหกําลังใจ สอนใหอดทน ตอสู มีความ
เชื่อม่ัน กลาพูด กลาทํา และส่ิงที่สําคัญคือ ใหประกายเรียนรวมกับเพ่ือนปกติต้ังแตแรก เพราะคิดวา ถา
ใหลูกเรียนในโรงเรียนของคนบกพรองทางหูและใชภาษามือ ลูกจะไมมีทางติดตอกับโลกภายนอกไดเลย         
ดังนั้น แมประกายจะพูดไมชัด เรียนชา แตอาศัยความเพียร อานหนังสือ ทองหนังสือใหหนักกวาคนอ่ืน 
ทําใหการเรียนดีมาก และชวยสอนสิ่งที่เพ่ือนไมเขาใจดวย เพราะแมบอกเสมอวา ชีวิตเราจะตองมี         
ท้ังการใหและรับ เราขาดบางสิ่ง แตมีดีบางสิ่งก็สามารถแบงปนใหคนอ่ืนได ประกายไดยึดเอาสิ่งนี้         
เปนหลักในการทํางาน ( ประกายเปนขาราชการ ระดับ 6 สนง.เศรษฐกิจการเกษตร ) 

เม่ือเรียนสูงขึ้น อานริมฝปากครูไมทันก็ลอกเลกเชอรของเพ่ือนแลวอานและทองอยางหนัก  ชวง
วิกฤตสําหรับเด็กที่มีปญหาคือชวงอายุ 10 - 12 ป  ซึ่งจะอายเพื่อน จนเก็บตัวไมยอมเรียน ทําใหไม
สามารถใชชีวิตอยางปกติตอไป พอโตข้ึนปญหาก็หมดไป พอแมจึงควรทราบถึงชวงวิกฤตนี้และดูแลลกู
ท่ีบกพรองใหดี 

ผลแหงความเพียรทําใหประกายจบปริญญาตรี - โท จากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร จบปริญญา
เอกจากมหาวิทยาลัยมหิดล (สาขาประชากรศึกษาคณะสังคมฯ เม่ือ พ.ศ. 2543 ) การที่ประกายมีวันนี้
ไดเพราะเธอมีความหวัง หากไมมีความหวังก็เหมือนไมมีชีวิต มีความเชื่อม่ันวาตองพูดได ไมคิดวาตน 
มีปมดอยที่เรียนมากไมใชเพ่ือทดแทนสิ่งที่ขาด แตเพ่ือสรางความยอมรับ เพื่อเรียนรูและนําไปใช
ประโยชนในการทํางาน 
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แมจะพิการ แตเราสามารถเลือกไดวาอยากทําอะไร อยาใหคนอ่ืนเลือกใหเราเลือกไดวาจะพูด 

จะเรียนหนังสือ หรืออยูบานเฉยๆ ความสําเร็จในวันน้ีไมใชปาฏิหาริย แตเกิดจากความเพียร  คนทุกคน
มีปญหา แตตองรูจักแกปญหาใหตนเองและคนอื่น เอื้อเฟอเผื่อแผซ่ึงกันและกัน เพ่ือการอยูรวมกันอยาง
มีความสุข (น.ส.พ.ไทยรัฐ 18 ส.ค. 2542) 

 
เอกสารอางอิง              
ธัมมวัฑโฒภิกขุ.( 2544 ). อานุภาพความเพียร. กรุงเทพฯ : บริษัท เซเวน พร้ินติ๊งกรุป จํากัด. 

 หนา 26 - 28. 
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5. เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อสรางศรัทธา (คร้ังท่ี 5) 
 

คํากลอนและสุภาษิต 
  คลื่นหายไปกับฝง  รักกับชังก็ไมยั่งยืน 
  ขันติเหมือนศิลา  เมตตาเหมือนน้ําเย็น 

                           ถามีขันติและเมตตา    ก็เหมือนศิลาแชนํ้าเย็น 
      กฤษณาวดี  สุภาษิต  (2547 : 22) 
 

ทนได…หลีกเลี่ยงได 
        “ หากอดทนอดกลั้นความโกรธเพียงชั่ววูบ 
       จะหลีกเลี่ยงความเศราโศกเสียใจไดถึง 100 วัน” 

สุภาษิตจีน จากหนังสือ “ มีความสุข”  (2546 :  19) 
 
 
 
 

เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรทธาเรื่องสําคัญที่ใจ 
 

ลมุด เปนหญิงสาวที่มีจิตใจดีงาม มีความอดทนตอสูอุปสรรคในชีวิต พอของลมุดเสียชีวิต 
ตั้งแตลมุดยังเด็ก แมก็ไปมีครอบครัวใหม ลมุดตองอาศัยอยูกับตายาย เม่ือเรียนจบ ป. 6 ก็ตองออก         
มาทํางานหารายไดเลี้ยงตนเอง และจุนเจือตายายและแม 

เม่ืออายุ 19 ป ลมุดประสบอุบัติเหตุถูกกระแสไฟฟาแรงสูงดูด จึงถูกตัดแขนขาทั้ง 4 ขางเพ่ือ
รักษาชีวิตเอาไว แมพิการไรมือเทา แตลมุดก็ไมทอแทสิ้นหวังไมทําตัวใหเปนภาระแกผูอ่ืน พยายาม
พ่ึงตนเอง โดยการเขารับการบําบัดฟนฟูที่ศูนยเวชศาสตรฟนฟูของสภากาชาด ลมุดตั้งใจและ
ขยันหม่ันเพียรฝกฝนตามโปรแกรมทุกอยาง ตั้งแตฝกนั่ง ฝกเดินดวยขาเทียม ฝกชวยเหลือตนเองใน
กิจวัตรประจําวัน เชน อาบน้ํา แตงตัว กินขาว เหมือนตองเร่ิมตนชีวิตใหมแบบเด็กๆ ใชเวลา  1  ป 6 
เดือน  จึงชวยตนเองในกิจวัตรประจําวันได แมจะกลายเปนคนพิการ แตลมุดก็ไมไดปลอยตัวตาม
ยถากรรม  แตสนใจเรียนรูและพัฒนาตนเองเสมอ เพ่ือจะไดใชชีวิตอยางมีคุณคาและความหมาย  จึง
ฝกฝนปกผา ครอสติชดวยปาก จนชํานาญสามารถปกผาครอสติชไดอยางสวยงามเหมือนคนปกติปก
ดวยมือ 
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ทุกวันน้ีลมุดมีรายไดเลี้ยงตนเองและครอบครัวเดือนละประมาณ 3,000 บาท ตองประหยัด           
อดออม ตอนนี้ก็มีนองสาวตางพอมาอยูดวย ตองเลี้ยงดูและสงใหเรียนหนังสือ 

จากการที่ลมุดเปนคนสูชีวิต อดทน ไมยอทอตออุปสรรค ซึ่งเปนแบบอยางที่ดีแกนองๆ และ
เยาวชนทั่วไป สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติ (สยช.) ไดยกยองให
สมุดเปนเยาวชนดีเดน สาขาคุณธรรม จริยธรรมและการพัฒนาจิตใจ เม่ือป 2541 ที่ผานมา                     
(น.ส.พ.มติชน 7 มี.ค. 2542)  

ถาใครผานไปทางหางสรรพสินคายานปนเกลา ก็จะพบ กมลตรี ชายพิการผูไมมีมือ มีแตเทา
ขางเดียว หาเลี้ยงชีพดวยการสานที่รองจาน ท่ีรองแกวขาย โดยใชกระดาษสีเปนวัสดุ เหตุที่สานท่ีรอง
จาน ท่ีรองแกว เริ่มเม่ือ 10 กวาปกอน กมลตรีไดเห็นพัดที่สานดวยตอก มีลวดลายที่นาสนใจ จึงอยาก
ลองทําดูบาง ตอนแรกไมคิดวาจะทําได เม่ือลองพยายามเปนปๆ ก็ทําได และเกิดความชํานาญ 

กอนหนาที่จะสานเปน เขาเคยทํางานรีดผา เย็บเสื้อ และเลื่อยไมเพื่อหาเลี้ยงแมซ่ึงขณะน้ียังมี
ชีวิตอยู เม่ือหันมาสานที่รองจาน ท่ีรองแกวขาย ก็มีรายไดดีกวาแตกอน 

กวาจะสานไดดีเชนนี้ กมลตรีตองผานความลําบากมามาก ตองใชเทาที่เหลือขางเดียวสานทีละ
เสนๆ กวาจะเสร็จก็กินเวลานาน ตอนแรกๆ ใชเวลาเกิน 1 ชั่วโมง เม่ือชํานาญขึ้นก็เหลือประมาณ            
40 - 45 นาที และพยายามพัฒนาใหมีลวดลายมากขึ้นกวาเดิม 

เวลามาน่ังขาย จะมีท่ีรองจาน ท่ีรองแกวท่ีสานเสร็จแลวจากบานสวนหนึ่งอีกสวนหนึ่งกมลตรี         
จะน่ังสานใหลูกคาดู เพราะบางรายไมเช่ือวาทําเอง คิดวาใหคนอ่ืนทํา หรือรับเขามาขายตอ ชวงแรกๆ        
ก็ประหมา อายคนดู กลัวสานไมสวย ทําใหสานชาเมื่อเร่ิมชินก็สานไดปกติ พอสานเสร็จก็ขายไดทันที 
บางคนซื้อ 2 - 3 อัน กมลตรีมีรายไดวันละ 100 - 200 บาท  เปนรายไดท่ีสม่ําเสมอ ไมลดลงตามภาวะ
เศรษฐกิจ 

(น.ส.พ.ไทยโพสต 6 ก.ย. 2543.) 
มงคล ชายวัย 37 ป ชาวสุพรรณบุรี เปนนองคนเล็กมีพี่ชาย 2 คน พิการ แขนกุดทั้งสองขางมา

แตกําเนิด (มีแขนขวาโผลออกมาจากหัวไหลเล็กนอย) แตโชคดีที่พอแมและพี่ชายรักใครชวยกันดูแล
โดยไมรังเกียจ เม่ือเรียนประถมที่โรงเรียนขางบาน ครูและเพื่อนนักเรียนก็คอยชวยเหลือและใหกําลังใจ 
มงคลจึงฝกฝนจนใชเทาเขียนหนังสือแทนมือได 

มงคลเรียนเกงตั้งแต ป.1 - ป.4 สอบไดที่ 1 หรือ 2 ของหองเปนประจํา จน ป.4 ก็เลิกเรียน
เพราะโรงเรียนมัธยมอยูไกล ไปไมสะดวก ชวงแรกที่ออกจากโรงเรียนรูสึกทอมาก มองไมเห็นอนาคต
เลย แตพอแมไดใหขอคิดเตือนสติ มงคลจึงคิดไดวา ที่ผานมาสามารถใชเทาแทนมือไดทุกเร่ือง          
ทํากิจวัตรประจําวันขี่จักรยานยนตโดยใชเชือกรัดแฮนดรถแลวคลองตัวแทนมือขี่ไปไหนมาไหนไดขับ
รถยนตโดยการใชแขนที่โผลออกมาเล็กนอยจับบังคับพวงมาลัย ใชเทาเขาเกียร เหยียบคลัตช คันเรง
และเบรก 
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เม่ือคิดวาความพิการไมนาจะเปนปญหา หนุมหนักสูก็เร่ิมตนดวยการไปดูชางในระแวกบาน
ซอมรถแลวกลับมาฝกดวยตนเองที่บาน จนสามารถซอมรถจักรยานยนตไดเหมือนชางทั่วไปโดยใชเทา
แทนมือ เม่ือรับซอมรถจนชํานาญมากขึ้นก็รับซอมเครื่องสูบน้ํา อ็อกเชื่อมตอเหล็กและทอตางๆ มีรายได
เฉลี่ยวันละ 50 บาท เทานั้น แตก็พออยูพอกิน พอไดเลี้ยงดูพอแมซึ่งอายุมาก และเริ่มปวยไขนอกจากนี้
ยังสงเสียหลานชายคนหนึ่งจนจบ ป.6  ( น.ส.พ.ไทยรัฐ 30 ต.ค.  2543 ) 

ยุทธนา นักเปยโนนัยนตาพิการ แตไดมีโอกาสเลนดนตรีมากวา 10 ป ในหองอาหารของ
โรงแรมที่มีชื่อเสียงกองโลก ยุทธนาเลาถึงความหลังวาเมื่ออายุ 4 ขวบเกิดติดเชื้อที่ดวงตาอยางรุนแรง
จนตาบอดทั้งสองขาง จึงถูกสงไปเรียนที่โรงเรียนสอนคนตาบอด เม่ืออายุ 7 ขวบ ครูเห็นวามีแววจึง
เคี่ยวเข็ญใหเรียนเปยโน โดยที่เจาตัวไมชอบ เม่ืออยูมัธยมยุทธนาเรียนรวมกับเด็กตาดีโดยใหเพ่ือน
ผลัดเวรกันวันละคน อานขอความบนกระดานดําที่ครูเขียนทิ้งไวใหฟงแลวพยายามจําไว 

จบมัธยมไดทุนไปเรียนเศรษฐศาสตรที่ออสเตรเลีย และเรียนดนตรีกับการรองประสานเสียงใน
ตอนค่ําเวลาเรียนเปยโน มีสาวๆ และเพื่อนๆ  มารุมลอมขอเพลง ทําใหยุทธนาภูมิใจและรูสึกวาตัวเองมีคา 

อายุ 24 ปจบดานดนตรีจากโรงเรียนดนตรีของมหาวิทยาลัยซิดนีย กลับเมืองไทยตั้งใจจะเปน
ครูที่โรงเรียนสอนคนตาบอด บังเอิญเพ่ือนรุนพี่ซึ่งเปนอดีตผูจัดการของโรงแรมโอเเรียนเต็ลชวนไปเลน
ดนตรีที่โรงแรมนั้น ความเปนนักดนตรีมืออาชีพของยุทธนาจึงเริ่มมาแตนั้น 

เน่ืองจากไมมีคนทําโนตสําหรับคนตาบอด เม่ือจะเลนเพลงใหม ยุทธนาจึงตองซื้อเทป วีดี  
เพลงตางๆ มาแลวใชความพยายามแกะดนตรีและเนื้อเอง บางครั้งตองเลนรวมกับวงดนตรีวงใหญ ก็จะ
ใหเขารองแลวอัดเทปไวแกะดนตรีและเนื้อ โชคดีท่ีเคยเรียนประสานเสียงมาดวยทําใหแกะงายเขา 
นอกจากมีความสามารถทางดนตรี ยุทธนายังสามารถจําเสียงลูกคาไดจากการคุยกันเพียงคร้ังเดียว บาง
คนแคสัมผัสมือก็จําไดวาเปนใคร 

การไดเลนดนตรีในโรงแรมระดับโลกเปนสิ่งท่ีนาภูมิใจ แตการที่คนพิการคนหนึ่งไมยอมแพหรือ
สิ้นหวัง พยายามตอสูจนสามารถยืนหยัดอยูดวยตนเอง ใชชีวิตอยางมีความสุขกับภรรยาและลูก 2 คน 
ซึ่งเรียนจบมหาวิทยาลัยทั้งคูเปนสิ่งที่นาภูมิใจยิ่งกวา 
(น.ส.พ.ไทยโพสต 6 ต.ค.2542) 

 

สุดยอดจน คือคน ที่จนใจ       งานสิ่งใด หนักเบา ไมเอาสิ้น 
มีมือเทา เฝางอ ขอเขากิน      โลกดูหม่ิน นินทา หนาไมอาย 

 

 เอกสารอางอิง 
ธัมมวัฑโฒ  ภิกขุ. ( 2544 ). อานุภาพความเพียร. กรุงเทพฯ : บริษัท เซเวน พร้ินติ๊ง กรุปจํากัด 
หนา 5 - 8 
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เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง ประสานความพากเพียร 
พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลาเจาอยูหัว ไดตรัสไววา “คําวาเพียร แปลวา ‘กลาหาญไมยอทอ

ตอความยาก และบากบั่นเพ่ือจะขามความขัดของใหจงได โดยใชความอุตสาหะวิริยะภาพมิไดลดหยอน
เม่ือแปลวาเพียรเชนนี้แลว ก็จะแลเห็นไดเสยีแลววา การเพียรไมไดเกี่ยวกับการมีวิชามากหรือนอย และ
คนที่ไมมีวิชาเลยก็อาจที่จะเปนคนเพียรได” ชีวิตคุณ บัณฑูร จิระวัฒนากูล ประธานกรรมการบริษัท
เชียงใหมธนาธร จํากัด เจาของสวนสมเขียวหวาน ไดถูกบันทึกไวในคอลัมน “ปญญาจากแผนดิน”          
ในหนังสือพิมพมติชนสุดสัปดาห โดยชื่อหัวเร่ืองวา “สูชีวิตจากศูนยสูหลายลาน ดวยสมคุณภาพธนาธร” 
คุณบัณฑูรมีแบบอยางชีวิตแหงความเพียรพยายาม เขาเติบโตจากชีวิตชาวบาน จบการศึกษาเพียง
ระดับช้ันประถมศึกษาปที่ 2 แตดวยความขยันหม่ันเพียร และบากบั่นสู แมวาจะผานความลมเหลวจาก
การทําธุรกิจอุตสาหกรรม ตองเปนหนี้เปนสิน เขาก็ยังมุงม่ันอุตสาหะฝาฟนความอยากลําบาก พรอมๆ 
กับการเรียนรูและพัฒนาธุรกิจของตนจากจุดเร่ิมตนคือศูนย ปจจุบันเขาเปนเจาของสวนสมกวา 40           
สายพันธุ ซึ่งเปนพันธุที่ไดจากการไปศึกษาวิธีการจากประเทศอิสราเอล นับวาเปนนักธุรกิจท่ีประสบ
ความสําเร็จไดอยางนาภาคภูมิใจทานหนึ่ง ความพากเพียร เปนความมานะบากบั่นมุงมั่นพยายาม
ไปใหถึงจุดท่ีไดตั้งเปาหมายเอาไว  โดยไมยอทอตออุปสรรค ทุกคนตองการความพากเพียรดวยกัน
ท้ังนั้น เพราะวาชีวิตของเราไมไดโรยดวยกลีบกุหลาบตลอดเวลา บางครั้งอาจมีปญหายุงยากเกิดขึ้น ที่
เราจะตองพากเพียรอดทนเพื่อฟนฝาใหได  ความพากเพียรนอกจากจะนําผลการสําเร็จใหแกชีวิตแลว 
ยังกอใหเกิดความภาคภูมิใจเปนรางวัลอีกดวย อาจกลาวไดวา ความเพียรคือยาชูกําลังอยางดีที่ทําให
เกิดความฮึกเหิม มองทะลุอุปสรรคไปขางหนา และกาวตอไปอยางสุดกําลังความสามารถ 

ความมุงม่ัน ความขยันขันแข็งและความพากเพียร เปนลักษณะรวมแหงลักษณะชีวิตท่ีนําเรา
ไปสูความสําเร็จ ความมุงม่ันสูเปาหมายที่เราไดตั้งขึ้นนั้น กอใหเกิดความกระตือรือรน ความขยันและ
พากเพียรเปนพลังในการกระทําสิ่งนั้นจนประสบความสําเร็จ เราทุกคนคงเคยมีประสบการณดวยตนเอง
วา เม่ือเรามีเปาหมายอยางใดอยางหนึ่ง ซึ่งมีคุณคาและมีความสําคัญมาก เราคงปรารถนากระทําให
สําเร็จอยางดีเลิศ เชน หากเดือนหนาเราจะไปสอบคัดเลือกเขามหาวิทยาลัย ในคณะท่ีเราอยากเขาเรียน
ซึ่งเปนโอกาสเดียวในชีวิต เราคงจะเตรียมความพรอมอยางดีตั้งแตวันนี้จนถึงวันสอบ คงสามารถนั่งอาน
หนังสือไดโดยไมหลับ โดยมีเปาหมายวาตองอานใหจบ เพราะถาไมทําตอนนี้ ก็จะไมมีโอกาสที่จะทําได
อีกแลว  

หากเราปรารถนาความสําเร็จในเร่ืองใดที่มีคุณคาแกชีวิต เราตองมีความมุงม่ันในเร่ืองนั้น 
ประสานดวยความขยันขันแข็ง และความพากเพียรพยายามอยางยิ่งที่จะควาความสําเร็จเปนชัยชนะ 
“ความสําเร็จไมไดวัดกันท่ีความสามารถเสมอไป แตวัดที่ใจแหงการเพียรพยายามเหมือนนิทานเตากับ
กระตาย” เชนเดียวกับคนจีน คนญี่ปุนหรือแมแตคนเวียดนามจํานวนมากที่ประสบความสําเร็จมาแลว  
จากลักษณะชีวิตเชนนี้  
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เอกสารอางอิง 
เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์.( 2546 ).คนแถวหนา:ลักษณะชีวิตกุญแจสูความสําเร็จ  กรุงเทพฯ:
บริษัทซัคเซส มีเดีย จํากัด. หนา 8 - 10. 

 
 
 

 
5. เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อสรางศรัทธา ครั้งที่6 
 

เพลงอภัย 
เนื้อรอง : เรืองยศ     พิมพทอง 
ขับรอง : วัชราภรณ    สุขสวัสดิ์ 

ตนอภัยฉันปลูกเอาไวในหัวใจดวงนอย หม่ันรดบอยๆ ดวยน้ําเมตตานําพาสุขสันต ทะเลาะเบาะ
แวงแกงแยงชิงดีไปทําไมกัน ทั้งเธอและฉันลวนเพ่ือนรวมทุกขเกิดแกเจ็บตาย ใหอภัยแมผูทํารายมุง
หมายฆาชีวิต แผเมตตาจิตไมคิดโกรธเคืองขุนของหทัย ยิ้มยอมหยุดเย็นยินดีเปนผูพายแพเร่ือยไป แต
แทคือชัยชนะกิเลสจิตเหนือโกรธา อภัยทานน้ียิ่งใหญเปรียบใดปาน เช่ือมประสานมิตรไมตรีมีกรุณา 
ปลอยเถิดใจวางใหวางหางริษยา เกิดผลนําพาสังคมรมเย็นเชนทุกคนใฝฝน หลับสบายตื่นก็สดใสไร
กังวลหมนหมองรักกันปรองดองผองเพื่อนมวลมิตรรวมกิจสรางสรรค แมมีภัยพาลรุกรานราวีเรานี้ไม
หวั่น ดวยสันติภาพอาบลนดวงใจใฝอหิงสา 

 
เพลงใหอภัย 

เนื้อรอง :บุญสืบ     อินทรสาน 
ทํานอง :เพลงกุหลาบเวียงพิงค หรือลาวแพน 

การใหอภัยเปรียบดอกไมท่ีใหแกกัน มีสิ่งใดก็ใหแบงปนความสุขสันตจะมีทั่วไป ใหความเมตตา 
ความกรุณา เปนคุณยิ่งใหญใหความรักและความจริงใจนั้นคือการใหท่ีดี 

จะใหสิ่งใดโปรดจําไวจงใหทันที ไมตองกลัววาใครจะมีการใหนี้เปนเครื่องผูกใจ จะเปนเพียง 
ผูรับนั้นไมควรพึงใจ ขจัดความเห็นแกตัวออกไป โลกเราจะไดรมเย็น 

 
สุภาษิตยืนหยัดเทาน้ัน 

“วันเวลาที่ยากลําบาก ไมเคยหมดสิ้น  คนที่ยืนหยัดที่จะสูเทาน้ัน จึงจะผานพนไปได” 
ดร.โรเบิรต ซูลเลอร.จากหนังสือมีความสุข. (2546 : 20) 
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เอกสารประกอบการสอนเพื่อสรางศรัทธาเรื่อง กลยุทธสูความสําเร็จ 
        จิม    ดอรแมน   (ผูแตง) 

  ภูริฑัต รัศมีเพชร  (ผูแปล) 
 ยอรช เฮช. แมธาสัน กลาววา “ เราชนะ มิใชความเฉลียวฉลาด แตเราชนะดวยความ
ตอเนื่อง” คุณคาของความกลาหาญ ความยืนหยัดและความพากเพียรมีประจักษพยานอยูในชายผูหนึ่ง
ซึ่งนาเชื่อถือเสียยิ่งกวาชีวประวัติของเขาเอง (ตัวเลขทางดานขวามือบอกถึงอายุของเขาในแตละ
เหตุการณของชีวิตเขา) 
เขาลมเหลวในธุระกิจ        22 
เขาสมัครรับเลือกตั้งเปนสมาชิกสภานิติบัญญัติของรัฐแตแพ   23 
เขาลมเหลวในธุระกิจอีก        24 
เขาไดรับการเลือกตั้งเปนสมาชิกสภานิติบัญญัติของรัฐ    25 
คูรักของเขาเสียชีวิต        26 
เขาเปนโรคประสาท        27 
เขาพายแพการเลือกตั้งโฆษกรัฐบาล      29 
เขาพายแพการเลือกตั้งเปนผูเลือกประธานาธิบดี     31 
เขาพายแพการเลือกตั้งเปนสมาชิกสภาคองเกรส      34 
เขาไดรับเลือกตั้งเปนสมาชิกสภาคองเกรส     37 
เขาพายแพการเลือกตั้งสมาชิกสภาคองเกรส     39 
เขาพายแพการเลือกตั้งสมาชิกวุฒิสภา      46 
เขาพายแพการเลือกตั้งรองประธานาธิบดี      47 
เขาพายแพการเลือกตั้งวุฒิสภาอีกคร้ัง      49 
เขาไดรับเลือกตั้งเปนประธานาธิบดีของสหรัฐอเมริก    51 

ชายผูน้ันคือ อับราฮัม ลินคอลน ผูซึ่งคนจํานวนมากถือวาเขาเปนประธานาธิบดีที่ยิ่งใหญท่ีสุด
ของสหรัฐฯจําไวเสมอวาไมมีการรับประกันวาความสําเร็จจะเกิดไดอยางทันทีทันใด มันตองใชเวลา คน
ท่ีเขาคิดวาความสําเร็จของเขาเกิดเพียงชั่วขามคืนเขาไดทํางานมากอนนั้นแลวเปนแรมปกอนจะถึงจุด
นั้น เขาเปนคนที่มีอุตสาหะอยางตอเนื่อง โดยรูดีวาความสําเร็จจะเกิดขึ้นกับคนที่ไมทอถอย 

 
 เอกสารอางอิง 

จิม   ดอรแมน  แตง  ภูริทัต  รัศมีเพชร  แปล.  (2537).กลยุทธสูความสําเร็จ. กรุงเทพฯ:บริษัท
ธนบรรณปนเกลา  หนา  45-46 
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เอกสารประกอบการสอนเรื่อง “ความอดทนที่ทาทาย” 
 นิทานที่อาจารยชาวทิเบตเลาใหศิษยฟงคือเรื่องท่ีคนเลี้ยงสัตวไปพบกับฤาษี  ฤาษีตนน้ันกําลัง
บําเพ็ญพรตอยูตามลําพังในหุบเขา วันหน่ึง ชายเลี้ยงสัตวบังเอิญเดินผานมาทางถ้ําน้ัน ดวยความ
ประหลาดใจ  จึงตะโกนถามฤาษีไปวา “ เจามาทําอะไรคนเดียวกลางปานี้รึ ?’’ 
  ฤาษีตอบวา  “ เรากําลังฝกจิต” 
  “ เจากําลังฝกจิตเรื่องอะไร ? ” ชายเลี้ยงสัตวถาม 
  มีความเงียบเกิดขึ้นชั่วขณะ  จากนั้นไมนาน ชายเลี้ยงสัตวตัดสินใจจากมา  แตขณะที่
หันหลังกลับ  เขาก็หันกลับไปมองฤาษีพรอมกับตะโกนวา   “ เจานะไปลงนรกซะเถอะ!”  
  “ พูดอยางนี้หมายความวาไง”   แก  นั้นแหละไปลงนรก ฤาษีสวนกลับทันควันชายเลี้ยง
สัตวหัวเราะชอบใจและเตือนสติฤาษีตนน้ันวาเจากําลังฝกความอดทนอยูนะ ! นิทานสั้นๆเรื่องน้ีสอนให
เราเห็นอุปสรรรคสําคัญซึ่งทาทายคนที่ปรารถนาจะฝกความอดทนไดเปนอยางดี  ในสถานการณที่ทําให
เราระเบิดโทสะออกมา  เราจะตอบโตสถานการณนั้นอยางไร  โดยที่จะยังรักษาจิตใหเปนปกติ    
ขณะเดียวกันก็มีความสงบระงับดวย  อุปสรรคทาทายนี้ไมไดจํากัดอยูเฉพาะผูปฏิบัติตามคําสอนทาง
ศาสนาเทานั้น แตเปนสิ่งท่ีเราแตละคนตองเผชิญ  ขณะท่ีพยายามดํารงชีวิตที่มีเกียรติและศักดิ์ศรีแหง
ความเปนมนุษยระดับหน่ึง   เกือบทุกดานที่เราหันไป เราตองประสบกับสถานการณท่ีทดสอบขีดจํากัด
ความอดทนความอดกลั้นของเรา  ไมวาจะเปนเร่ืองภายในครอบครัว  ในสถานที่ทํางาน  หรือแมกระท่ัง
การติดตอสัมพันธกับคนอ่ืน  ท้ังหมดนี้เปนเครื่องทดสอบความเปนตัวเรา  มันจะแสดงใหเห็นวาเราได
พัฒนาความอดทนอดกลั้นของเราไปมากแคไหน 
 นิทานเรื่องน้ียังสอนเราอีกวา  ความอดทนไมใชสิ่งที่บมเพาะใหเกิดขึ้นไดเม่ือเราอยูตามลําพัง
หางไกลจากผูอ่ืน ที่จริงมันเปนคุณสมบัติท่ีจะเกิดขึ้นไดก็แตในระหวางการมีปฏิสัมพันธกับสิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ
เทานั้นโดยเฉพาะอยางยิ่งกับเพื่อนมนุษยดวยกันการสวนกลับอยางทันควันของฤาษีแสดงใหเห็น
พัฒนาการภายในจิตใจของเขา  วายังยอบแยบไมม่ันคงเปรียบไดกับประสาททรายของเด็กการฝงตัวอยู
ในความคิดอันอบอุนวาเรามีความอดทนอดกลั้นและกรุณาตอสัตวอื่น  ในสภาพแวดลอมท่ีอยูตามลําพัง  
ไมมีอะไรมาทาทายเปนเรื่องหนึ่ง แตการที่จะนําความคิดนี้ไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันที่ตองติดตอ
สัมพันธกับผูคนจริงๆนั้นเปนอีกเร่ืองที่ตางกันสิ้นเชิง  เเนนอนนี้ไมใชเปนการลดคุณคาความสําคัญของ
การฝกอบรมจิตใจในความเงียบ  การปลีกวิเวกเพื่อไปปฏิบัติจะชวยใหเราซมึซับเอาปญญาตัวน้ีเขาไป
ไวในใจเพราะไมอยางนั้นมันก็จะเปนแคความรูในระดับสมองเทานั้นและเชนเดียวกับหลักปฏิบัติการทาง
ศาสนาของอินเดียโบราณสวนใหญพระพุทธศาสนาถือการอบรมจิตวิญญาณ  แตความจริงก็ยังอยูท่ีวา
การทดสอบความอดทนที่แทจริงนั้นดูไดจากวิธีท่ีเราสัมพันธกับผูอื่น 
 
 ประเด็นที่สามที่เราสังเกตไดจากการพบกันสั้นๆระหวางฤาษีกับชายเลี้ยงสัตวก็คือ  ความ
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อดทนที่แทจริงจะเกิดขึ้นไดก็ตอเม่ือเราสามารถควบคุมอารมณโกรธของเราไดระดับหนึ่ง  แนนอนวา
การระเบิดอารมณออกไปอยางรุนแรง  เพ่ือตอบโตวาจาจาบจวงที่เราไมไดเปนผูยั่วยุเลยน้ัน เปน
ธรรมชาติของมนุษย แตคนที่มุงจะดําเนินชีวิตในดานน้ีจริง ๆ นั้นจะตองกาวพนไปจากวิธีการตอบโต
แบบที่ใครๆ 
ก็ทํากันดังกลาว  นี่คือสิ่งที่ทานศานติเทวะสอนเรา   เร่ือง “ความอดทน”  ของคัมภีรโพธิสัตวจารยวัตร
และการอธิบายที่มีเหตุผล เขาใจงายของทานทะไลลามะ จะทําใหเราไดเรียนรูและสัมผัสกับแนวคิดกับ
การปฏิบัติท่ีมุงที่จะบมเพาะความอดทนใหลงลึกถึงจิตวิญญาณและความสมบูรณพรอม 
 คําสอนเรื่องความอดทนที่แสดงในหนังสือเลมนี้เปนสวนสําคัญของการปฏิบัติที่เรียกวาอุดมคติ
พระโพธิสัตวของพระพุทธศาสนานิกายมหายาน  กลาวคือเปนอุดมคติของผูที่ปรารถนาจะดําเนินชีวิต
ทางจิตวิญาณอยางปราศจากความเห็นแกตัว และมุงที่จะอุทิศทั้งหมดเพื่อประโยชนสุขของผูอ่ืน 
 
 เอกสารอางอิง 
 ทะไลลามะ  บรรยาย   อนิตรา  พวงสุวรรณ-โมเซอร แปล พระไพศาล  วิสาโร บรรณาธิการ
แปล.(2544).อานุภาพแหงชันติจากมุมมองชาวพุทธ:เยียวยาความโกรธ. กรุงเทพฯ :บริษัทธรรมสาร
จํากัด.หนา 20 
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7. เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อสรางศรัทธา คร้ังท่ี 7 
ภาพพระพุทธรูป ประกอบการสอนพุทธประวัติ 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ความสุขอ่ืนยิ่งกวาความสงบไมมี 
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เอกสารประกอบกิจกรรมการเรียนการสอนเรื่อง “พุทธประวัติโดยสรุป” 
 
 พระพุทธเจา คือ บุคคลสําคัญของโลก ทรงมีพระชนมอยูเม่ือราว 2628 ปมาแลว (80+2548 ) 
ชวงพระชนมายุของพระองคแบงออกเปนชวงๆ คือ ชวงครองเพศฆราวาส 29 ป ชวงครองเพศสมณะ 
51 ป สิริรวมพระชนมายุได 80 พรรษาพระประวัติของพระองคสามารถสรุปไดดังนี้ 

1.  สถานะเดิม พระองคทรงเปนพระราชโอรสของพระเจาสุทโธทนะกับ พระนางมหามายาแหง
ศากยวงค เมืองกบิลพัสดุ แควนสักกะ อันเปนแควนในปกครอง ของแควนโกศล ตั้งอยูในชมพูทวีปตอน
เหนือบริเวณท่ีราบเห็นภูเขาหิมาลัยตั้งขวางอยูลิบๆ ทรงมีพระนามเดิมวาสิทธัตถะ ตามคัมภีรฝายบาลี
และเรียกวา สรรวสิทธารถะ ในคัมภีรสันสกฤต ทรงกําพราพระมารดาตั้งแตประสูติได 7 วัน ทรงสําเร็จ
การศึกษาศิลปวิทยาเมื่อพระชนมายุไมเกิน 16 พรรษา และทรงอภิเษกสมรสกับเจาหญิงยโสธรา (หรือท่ี
ในคัมภีรลลิวิสตระเรียกวา โคปา ) เม่ือพระชนมายุ 16 พรรษา มีพระโอรส 1 พระองคพระนาม ราหุล 

พระองคทรงเกษมสําราญในสิริราชสมบัติรวมกับพระราชบิดา ประทับอยูประสาท 3 ฤดูมี         
นางสนมแวดลอมบําเรอ โดยไมมีบุรุษเขาไปปะปนเลย แตถึงกระนั้นก็ทรงรับหนาที่ตางๆ ตามที่พระราช
บิดามอบหมาย ทรงเขารวมประชุมสภากับพวกเจาศากยะอยูอยางสม่ําเสมอจนทําใหทรงทราบไดดีวา
ปญหาเร่ืองการปนน้ําในแมน้ําโรหิรีเปนประเด็นสําคัญที่นําไปสูความขัดแยง ระหวางเจาศากยะดวยกัน
โดยเฉพาะเจาศากยะฝายเทวทหะซึ่งเรียกไดอีกชื่อหนึ่งวา ฝายโกลิยวงศ ความขัดแยงนั้นเกือบเปน
ชนวนใหเกิดสงครามนี้ดวยจนอาจเปนไปไดวาทําใหเจาศากยะพวกอื่นท่ีตองการทําสงครามไมพอ          
พระทัย 

2.  การเสด็จบรรพชา จากพระประวัติที่ไดศึกษามาพบวา พระองคทรงมี พระหทัยดําริเรื่อง    
การแสวงหาสันติวรบท ( ทางถึงความสงบอันประเสริฐ ) และการแสวงหาวาอะไรคือกุศล อยูตลอดเวลา
ความขัดแยงเรื่องการปนน้ํานาจะเปนทางกระตุน ใหพระองคทรงระลึกถึงความสงบตางๆ วาจะมี         
ความสงบอยางไหนท่ีประเสริฐ และคุณคาของชีวิตท่ีทรงพิจารณานาจะเปนทางกระตุนใหพระองค          
ทรงแสวงหากุศลคือความดี 

หากสมมติฐานน้ีเปนจริง ก็แสดงใหเห็นวาการคิดเสด็จออกบรรพชาของพระองคเพ่ือแสวงหา
สันติวรบทและกุศลน้ันมีนานแลว ประกอบกับในเวลาตอมาไดพบ เทวทูต 4 คือ คนแก คนเจ็บ คนตาย 
และสมณะ(นักบวช ) จึงพบทางออกวา ความแก ความเจ็บ ความตาย เปนภัยใหญของชีวิตท้ังของ         
พระองคเองและผูอ่ืน การเสด็จบรรพชา จึงนาจะเปนทางออกที่ดีเพราะจะทําใหไดคําตอบทุกอยาง         
รวมท้ังทําใหพบทางพนจาก แก เจ็บ และตายดวย ในขณะเดียว ทรงทราบขาวพระโอรสประสูติก็ทรงคิด
เชื่อมโยงไดวา ความแก ความเจ็บ และความตาย เปนผลมาจากการเกิดนั่นเอง เลยยิ่งทําให แจง
ประจักษ ชัดดวยพระปญญาวา เกิด แก เจ็บ ตาย มีอยูดวยกันและทางพนจากทุกขนี้ไดก็มีอยูทางเดียว
เทานั้น คือเสด็จออกบรรพชา 
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บรรพชา คือ การออกบวช หมายถึง การออกจากเรือนไปสูความไมมีเรือน ลักษณะที่บอกใหรู
วาไมมีเรือน คือ ไมมีครอบครัว ไมมีการประกอบอาชีพท่ีทําใหมีรายได ไมมีการสะสมทรัพยสมบัติ มี
ความเปนอยูดวย ปจจัย 4 คือ จีวร (ผาบังสุกุล) บิณฑบาต (อาหารที่ภิกขาจารไดมา) เสนาสนะ (ที่นอน
นั่ง) คือ โคนตนไม  และยาดองคดวยน้ํามูตร (ปสสวะ) 

พระองคเสด็จออกบรรพชาเมื่อคืนวันเพ็ญ 15 ค่ํา เดือนอาสาฬหะ ณ ริมฝงแมน้ําอโนมา
ทามกลางขบวนแหของเหลาเทวดา โดยมีมากัณฐะกะเปนพระพาหนะและมีนายฉันนะ (หรือ ฉันทกะ) 
เปนพระสหายสงเสด็จ พระองคตัดพระเมาฬี ครองผากาสยะ (ผายอมนํ้าฝาด) อธิษฐานพระหทัยถือ 
เพศบรรพชิต 

หลังจากบรรพชาแลว พระองคก็ประทับเสวยบรรพชาสุข (สุขที่เกิดจากบรรพชา) อยูที่             
อนุปยนิคม แควนมัลละ 7 วัน จากนั้นจึงเสด็จลงมาทางใต ระหวางทาง ทรงแวะเยี่ยมเยียนสํานักตางๆ 
จนกระทั่งมาถึงแควนวัชชีและแควนมคธตามลําดับ 

พระองคเขาศึกษาและฝกปฏิบัติตามแบบชีวิตนักบวชจากสํานักตางๆ ที่ปรากฏชื่อก็มี 2 สํานัก 
คือ สํานักอาฬารดาบส กาลามะ และสํานักอุทกะ รามบุตร ทั้ง 2 สํานักนี้สอนพระองคใหฝกสมาธิจนได
บรรลุฌาน 7 และฌาน 8 ตามลําดับ แตพระองคก็ไมทรงพอพระทัยกับความรูที่ไดจากสํานักทั้ง 2 นั้น  
จึงทรงลาจากไป แมจะไดรับการขอรองจากดาบสทั้ง 2 ใหอยูสอนศิษยดวยกันก็ตาม เพราะทรงเห็นวา
ยังไมใชทางที่พระองคประสงค 
 ระหวางนี้ พระองคไดมีโอกาสพบกับพระเจาพิมพิสาร กษัตริยหนุมแหงแควนมคธ ซึ่งบางแหง
ระบุวา พระบิดาของทั้ง 2 องคเปนอทิฏฐสหายกัน (เพ่ือนที่รูจักชื่อกันแตไมเห็นตัวกัน) ทั้ง 2 พระองคก็
เปนอยางนั้นดวย ดังน้ันเม่ือพระเจาพิมพิสารทรงทราบวานักบวชหนุมรูปงามที่กําลังเดินภิกขาจารอยูใน
เมืองราชคฤหน้ีคือ เจาชายสิทธัตถะแหงศากยตระกูล จึงรีบเสด็จมาเฝาและกราบทูลใหทรงสึกกลับมา
ครองราชสมบัติรวมกันโดยแบงราชสมบัติครึ่งหนึ่งให แตนักบวชหนุมรูปงามทรงปฏิเสธและตรัสบอกวา
พระองคจะไปบําเพ็ญเพียรท่ีอุรุเวลา พระเจาพิมพิสารจึงทูลอาราธนาใหนักบวชหนุมกลับมาโปรด           
หลังจากไดบรรลุอรหัตตผลสําเร็จเปนพระสัมมาสัมพุทธเจาแลว 

3. ตรัสรู คร้ันลาจากพระเจาพิมพิสารแลว พระองคก็เสด็จมุงหนามายังอุรุเวลา ระหวางทางได
พบผูคนจํานวนมากที่เปนท้ังชาวบานธรรมดาและนักแสดง จากนั้นก็เสด็จมาถึงเสนานิคม คยา และอุรุ
เวลาตามลําดับ 
 กอนลงมือบําเพ็ญเพียร พระองคทรงมีอุปมา 3 ขอ ผุดขึ้นในพระหทัยซึ่งทําใหพระองคทรงเห็น
วาแมจะออกบวชแตถายังชําระกิเลสออกไปจากพระหทัยไดไมหมดก็ไมมีทางพบสันติวรบทอยางที่         
พระองคประสงค จึงทรงบําเพ็ญเพียรตามแนวทางอัตตกิลมถานุโยค คือ การทรมานตนเองใหลําบาก
ดวยวิธีการตางๆ อาทิ อดขาว เอาขี้เถาทาตัว นอนบนหนาม และเปลือยกาย พระองคทรงบําเพ็ญอยาง
หนักจนเรียกการบําเพ็ญเพียรของพระองควา ทุกรการิกา หรือทุกรกิริยา ( ทําสิ่งท่ีทําไดยาก ) พระองค
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ทรงบําเพ็ญเพียร ถึงขั้นเอาชีวิตเปนเดิมพัน แตในที่สุดก็ทรงสรุปไดวา การทําตนเองใหลําบากดวย         
วิธีการตางๆ ดังกลาวโดยหวังจะไดบรรลุสันติวรบทนั้นเปนการเหนื่อยเปลา จึงทรงเลิกละวิธีการนั้น          
ท้ังหมดแลวหันมาบํารุงพระวรกายดวยการเสวยพระกายาหาร ฤๅษีปญจวัคคียที่อยูปรนนิบัติเห็น         
พระองคเปลี่ยนแปลงไปเชนนั้นจึงหมดความเลื่อมใสแลวตางชวนกันจาริกขึ้นเหนือไปอยูที่ปาอิสิปตน
มฤคทายวัน เขตเมืองพาราณสี แควนกาสี ซึ่งเปนท่ีชุมนุมของฤๅษีทั้งหลาย 
 ขณะท่ีอยูตามลําพัง นักบวชหนุมสิทธัตถะก็ทรงบําเพ็ญเพียรทางจิตคือเจริญสมาธิและวิปสสนา
เรื่องสมาธิพระองคทรงมีพื้นฐานดีอยูแลวเนื่องจากทรงไดบรรลุปฐมฌาน (หรือตามนัยสันสกฤตบรรลุ
จตุถฌาน) และมาไดบรรลุฌานขั้นท่ี 7 และ 8 เม่ือมาศึกษาอยูกับดาบสอาฬาระกาลามะ กับดาบสอุทกะ 
รามบุตร ระหวางน้ีพระองคทรงไดบรรลุอภิญญาขั้นตางๆ อาทิ ระลึกชาติได มีตาทิพยและหูทิพย ซึ่งทั้ง
สมาธิและอภิญญาตางลวนเปนปจจัยใหเกิดวิปสสนาญาณซึ่งเปนความรูใหมที่พระองคทรงคนพบดวย
การพิจารณาปฏิจจสมุปปบาท 
 การพิจารณาปฏิจจสมุทปบาทของพระองคเร่ิมตนดวยการพิจารณาถึงความแกและความตาย 
(ชรามรณะ) ยอนกลับไปหาการเกิด (ชาติ) จากนั้นจึงสาวหาสาเหตุตอไปจนพบวากระบวนการแหง 
ปฏิจจสมุปปบาทน้ีเองทําใหเกิดทุกข และกระบวนการนี้ถูกคุมดวยกิเลส 3 ตัว คือ อวิชชา ตัณหา 
อุปาทาน ซึ่งรวมกันกระตุนใหเกิดกรรม (การกระทําดีและ ไมดี) และวิบาก (ผลแหงการกระทํา)              
หากตองการพนทุกขก็ตองทําลายกระบวนการนี้ ใหหมดและการจะทําลายกระบวนการนี้ไดตองทําลาย
กิเลสทั้ง 3 ตัวนี้ซ่ึงมีวิชชาเปนมูลราก 
 เชาวันเพ็ญ 15 ค่ําเดือนวิสาขะ เปนเชาที่พระองคม่ันพระหทัยวาจะไดตรัสรูแน เพราะทรงมี
วิปสสนาญาณแกกลาขึ้นตามลําดับ ประกอบกับเม่ือคืนนี้ขณะบรรทมทรงมีพระสุบิน 5 เร่ือง แตละเรื่อง
เม่ือทรงตีความดวยพระองคเองแลวก็ทําใหม่ันพระทัยวาจะตรัสรูไดแนนอนดังน้ันรุงเชาจึงเสด็จไปรอรับ
ขาวมธุปายาสจากนางสุชาดาซึ่งคัมภีร อรรถกถาวาเปนมารดาของชายหนุมชื่อยสะ ครั้นสรงสนาน
พระวรกายและเสวยพระกระยาหารแลวก็ทรงพักผอนอยูระยะหนึ่งจนเม่ือถึงเวลาบายจึงเสด็จไปยังตน
อัสสัตถพฤกษ  ซ่ึงอยูทางฝงตะวันตกของแมน้ําเนรัญชราระหวางทางทรงไดรับหญากุสะจากพราหมณ
ตระกูลโสตถิยะ  8 กําเพ่ือปูลาดเปนวัชราอาสนบําเพ็ญเพียรที่โคนตนอัสสัตถพฤกษ 
 ในตอนแรกมีทวยเทพทุกสวรรคชั้นฟาตางพากันมาอวยชัยใหพรขอใหพระองคจงไดบรรลุพระ
สัมมาสัมโพธิญาณอยางที่ประสงค แตระหวางน้ันมารและเสนามารยกทัพมาขัดขวางทวยเทพตางตกใจ
หนีกันไปหมดทิ้งพระองคใหตอสูกับมารตามลําพัง พระองคไดชัยชนะในที่สุดเพราะทรงอางเอาบารมี
ธรรมที่ทรงสั่งสมมาถึง 20 อสงไขย เปนที่ตั้ง จนมารตองยอมและถอยทัพไปเม่ือตอนใกลค่ําเปดโอกาส
ใหพระองคทรงบําเพ็ญเพียรตามลําพังอยางเต็มที่ 
 
 



 209

 ตลอดยามแรก (4 ชั่วโมงแรก) พระองคทรงชําระปุพเพนิวาสานุสสติญาณ (ระลึกชาติของ         
พระองค) ไดตลอดสาย ตลอดยามกลาง (4 ชั่วโมงที่ 2) พระองคทรงชําระจุตูปปาตญาณ (เห็นสัตวตาง
เวียนวายตายเกิดเหมือนกับพระองค) ไดตลอดสายเชนกัน ตลอดยามสุดทาย (4 ชั่วโมงสุดทาย)        
พระองคทรงทําสวักขยญาณใหเกิดตามลําพัง คือเริ่มเจริญวิปสสนาวา ท้ังพระองคและสัตวตางตกอยูใน
สภาพเดียวกันคือ เวียนวายตายเกิดในภพภูมิตางๆ ไมสิ้นสุดตราบใดที่ยังมีกิเลส และการเวียนวายตาย
เกิดนั้นก็ไมเที่ยง จึงเกิดความเบื่อหนาย และไดบรรลุมรรคญาณและผลญาณในที่สุดเม่ือเวลารุงอรุณซึ่ง
เปนชวงเวลากําลังสิ้นสุดวันเพ็ญ 15 ค่ํา และกําลังจะวันแรม 1 ค่ําพอดีและวินาทีนี้แหละที่กลาวไววา
พระพุทธเจาเสด็จอุบัติขึ้นในโลกแลว 
   4. ประกาศพระธรรม พระพุทธเจาทรงมีพระประสงคจะแสดงธรรมโปรดดาบสอาฬาระ           
กาลามะกับดาบสอุทกะ รามบุตร กอนใครหมดเพื่อตอบแทนพระคุณของดาบสทั้ง 2 ที่เคยเปนครูสอน
เรื่องสมาธิใหแกพระองค แตพระองคก็ทรงทราบดวยพระญาณวาทั้ง 2 ทานถึงแกมรณภาพแลวกอนน้ี
ไมนาน จึงตรวจดูอุปนิสัยของเหลาสัตวโดยเทียบกับดอกบัว 4 เหลาก็ทรงพบวา ฤๅษีปญจวัคคียท่ีเคย
ปรนนิบัติพระองค เม่ือคราวบําเพ็ญทุกรกิริยานั้นมีอุปนิสัยแกกลา สามารถฟงธรรมเขาใจและบรรลุ          
ตามไดจึงเสด็จไปยังปาอิสิปตนมฤคทายวัน 

พระองคเสด็จไปถึงวันเพ็ญ 15 คํ่า เดือนอาสาฬหะ นับได 2 เดือนหลังจากตรัสรูและทรงแสดง
ธรรมทางสุดโตงทางสายกลางและอริยสัจ 4 โปรดจนทําใหฤๅษีโกณฑัญญะไดธัมมจักขุ (ดวงตาเห็น
ธรรม) สําเร็จเปนพระโสดาบันและทูลขอบวชพระองคทรงบวชใหดวยวิธีแบบเอหิภิกขุอุปสัมปทา           
พระองคทรงเรียกพระสาวกรูปแรกของพระองควา อัญญาโกณฑัญญะ แปลวาโกณฑัญญะรูแลว               
อีก 4 วันตอมา ฤๅษีที่เหลือก็ไดธัมมจักขุและทูลขอบวชและวันที่ 5 พระพุทธเจาทรงแสดงเรื่อง อนัตตา
โปรดใหพระสาวกทั้ง 5 รูปไดบรรลุอรหัตตผลพรอมกัน 
 พระองคยังคงแสดงธรรมโปรดคนอื่นๆ อยูอยางตอเนื่องจนมีพระอรหันตเกิดขึ้นในโลกถึง            
61 รูป รวมพระพุทธเจาเขาดวยเปน 62 รูป  พระองคทรงประสบความสําเร็จอยางใหญหลวง คําสอน
ของพระองคแพรหลาย มีกลุมคนที่เปนสาวกของพระองคแบงไดเปน 4 กลุม (บริษัท) คือ กลุมภิกษุ    
กลุมภิกษุณี กลุมอุบาสก กลุมอุบาสิกา สาวกของพระองคทั้ง 4 กลุมนี้ชวยกันรักษาเผยแผคําสอนของ
พระองคจนแพรหลาย  

5. นิพพาน พระพุทธเจาเสด็จดับขันธปรินิพพานเมื่อวันเพ็ญ 15 ค่ําเดือนวิสาขะณ                  
สาลวโนทยานเขตเมืองกุสินารา แควนมัลละ ซึ่งเปนวันครบรอบพระชนมายุ 80 พรรษาพอดีมีพิธีบูชา
พระบรมศพอยู 7 วันจึงอัญเชิญไปถวายพระเพลิง ณ มกุฎพันธนเจดีย พิธีถวายพระเพลิงรวมทั้งพิธี          
สุมพระธาตุสิ้นระยะเวลาอีก 7 วัน จากนั้นอัญเชิญ พระบรมสารีริกธาตุมาบูชาในทองพระโรงของ           
มัลกษัตริยอีก 7 วัน รวมทั้งสิ้นเปนเวลา 21 วันกอนทําพิธีแจกโดยมีโทณพราหมณทําหนาที่แบง          
พระบรมสารีริกธาตุ        
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 เอกสารอางอิง 
บรรจบ บรรณรุจิ. ( 2546 ).พุทธประวัติและชาดก : ชุดฝกอบรมวิทยากรทีมนําการจัดการ

เรียนรู พระพุทธศาสนา ในหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544.เอกสารอัดสําเนา. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
211 

2.  กิจกรรมการเรียนรูและการฝกคิดแบบโยนิโสมนสกิาร 
 สาระสําคัญ  
 โยนิโสมนสิการเปนการคิดดวยวิธีแหงปญญาและเปนองคประกอบภายในที่เปนพ้ืนฐานทําให
เกิดปญญา การคิดแบบโยนิโสมนสิการนี้จะตองใชความคิดที่ถูกวิธี คิดเปนทําใจใหแยบคาย รูจักคิด
วิเคราะหเหตุการณทั้งหลายตามความเปนจริง สามารถคิดหาทางออกไดอยางเหมาะสมอันจะนําไปสู
ความเห็นชอบและดําริชอบ (ปญญา) 

 จุดมุงหมาย 
 1. เพ่ือใหผูเรียนมีความรูและความเขาใจในการคิดตามแนวพุทธธรรม 
 2. เพ่ือใหผูเรียนเห็นคุณคาของการคิดตามแนวพุทธธรรม 
           3. เพ่ือใหผูเรียนไดฝกคิดตามแนวพุทธธรรม 
           4. เพ่ือใหผูเรียนไดนําวิธคีดิเหลานี้ไปใชในการคิดแกปญหาในชวีิตประจําวัน   

 เนื้อหา 
 วิธีการคิดแบบโยนิโสมนสกิาร 
 1. วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย 
 2. วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ 
 3. วิธีคิดแบบสามัญลักษณ (ไตรลักษณ ) 
 4. วิธีคิดแบบอริยสัจหรือการคิดแบบแกปญหา 
 5. วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก 
 6. วิธีคิดแบบอุบายปลุกเราคุณธรรม 

 เวลาที่ใช  
 จํานวน 6 ครั้งๆ ละ 3 ชั่วโมง รวมจํานวนทั้งสิ้น 18 ชั่วโมง 

 การดําเนินกิจกรรม 
 การดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอนในขั้นตอนการเรียนรูและฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการนี้          
ผูวิจัยนําเสนอไวในตาราง 15  ดังตอไปน้ี 
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ตาราง 15  การดําเนินกิจกรรมและสื่ออุปกรณที่ใชประกอบการเรียนการสอนของการเรียนรูและ          
การฝกคิดแบบโยนิโสมนสกิารแตละครั้ง 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณประกอบการ
เรียนการสอน 

1. วิธีคิด
แบบสบืสาว
หาสาเหต ุ

ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันพูดคุยสนทนา
เกี่ยวกบัเรื่องการคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
2. ผูวิจัยชี้แจงจุดมุงหมายของการเรียนรูและการ
ฝกการคิดแบบโยนิโสมนสกิาร 
ข้ันเสนอหลักการคิด 
 ผูวิจัยอธิบายวิธีการคิดแบบสืบสาวหาสาเหตุพรอม
ยกกรณีตวัอยางประกอบโดยใชใบความรูเร่ืองการคิด
แบบสบืสาวเหตุปจจัย 
ข้ันฝกปฏิบัติการคิด 
3. แบงนักศึกษาออกเปน 9 กลุมๆ ละ 6-7 คน 
แจกเอกสารประกอบการฝกคิดเรื่องละ 2 กลุมแต
ละกลุมไดศึกษาเนื้อเรื่องใหเขาใจแลวตอบคําถาม
ตามประเด็นที่กําหนดไวทายเรื่อง 
4. แตละกลุมนําเสนอผลของการคิดตามประเด็นที่
ไดกําหนดไวในแตละสถานการณ 
ข้ันสรุป 
       ผูวิ จัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายสรุป
กิจกรรมที่เรียนในครั้งนี้ โดยผูวิจัยสรุปประเด็น
สําคัญเพ่ิมเติมและเสนอแนะใหนักศึกษานําวิธีคิด
ตามหลักพุทธธรรม ที่ไดรับจากเน้ือหาไปใชใน
การพัฒนาระบบการคิดของตนเองตอไป 

 
1. ใบความรูเร่ือง “การคิด
แบบโยนิโสมนสิการแบบสบื
สาวเหตุปจจัย(สําหรับ
วิทยากรหรือผูฝกอบรม) 
2. เอกสารประกอบการเรียน
เรื่อง “สรรพสิ่งใดในโลกลวน
แลวตองอาศยัซ่ึงกันและกนั” 
(อิทัปปจจยตา) 
3. เอกสารประกอบการฝกคิด 
เรื่อง“การขาดสต-ิอารมณ       
ชั่ววูบ” 
4. เอกสารประกอบการฝกคิด 
ก ร ณี ตั ว อ ย า ง ใ น ช า ด ก
เกี่ยวกับนาคราชผูไมมีความ
อดทน 
5. เอกสารประกอบการฝกคิด 
เรื่อง“ความโกรธของ 
พงษศักดิ์” 

2. วิธีคิด
แบบ
แยกแยะ
สวนประกอ
บ 

ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันเลนเกม
สวนประกอบของรางกาย โดยผูวิจัยให
นักศึกษาชี้สวนประกอบของรางกายของตนเอง
ใหเร็วที่สุด และคลองแคลวที่สุดเทาที่จะทําได 

 
1. ใบความรูเร่ือง “วิธีคิดแบบ
แยกแยะสวนประกอบ” 
2. ภาพประกอบสวนตาง ๆ 
ของรางกาย 
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ตาราง 15 (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณประกอบ  

การเรียนการสอน 
 2. ผูวิจัยสรุปประเด็นสําคญัโดยเนนใหเห็นวารางกายมี

สวนประกอบตางๆ ที่สําคัญและ อวัยวะตางๆ ลวนเปน
อวัยวะที่สําคญัของรางกายเมื่อประกอบกันเปนองครวม
เรียกวาคน แตถาแยกสวนประกอบออกเปนชิ้น ๆ แลว 
ก็จะไมเหลือความเปนคนเลย ทําใหเขาใจเรื่องความไมมี
ตัวตนที่แทจริง (อนัตตา) 
ข้ันเสนอหลักการคิด 
       ผูวิจัยเสนอหลักการคิดโดยอธิบายลักษณะของการ
คิดแบบแยกแยะสวนประกอบ และยกตัวอยางประกอบ
โดยใชใบความรูเรื่อง“วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ” 
ข้ันฝกปฏิบัตกิารคิด 
   1. ผูวิจัยนําเสนอภาพสวนประกอบของรางกาย แลว
ใหนักศึกษาชวยกันคิดและอธิบายถึงความสําคัญของ
สวนประกอบตาง ๆ ของรางกายและระบบตาง ๆ ใน
รางกายและฝกคิดเพื่อแยกแยะสวนประกอบ ของสิ่งอ่ืน 
ๆ ดวย เชน นํ้า บาน รถยนต ตนไม โดยฝกใหแยกแยะ
สิ่งตางๆ ที่เปนองครวมใหแยกแยะเปนสวนยอย 
   2. ผูวิจัยแจกใบงานประกอบการฝกแบบแยกแยะ
สวนประกอบใหนักศึกษาทกุคนไดฝกคิดแลวใหเขียนเปน
ผลงานการคิดในลักษณะของแผนผังความคิด  (Mind 
mapping) 
   3. ผูวิจัยสุมตัวอยางนักศึกษาเพื่อรายงานหนาชั้น 3 คน 
ข้ันสรุป 
    ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายและสรุปกิจกรรม
โดยผูวิจัยเสนอแนะใหนักศึกษานําแนวคิดและหลักการที่
ไดจากรูปแบบการคิดนี้ ไปประยุกตใชพัฒนาแนวคิดของ
ตนเอง และการดําเนินชีวิตในสังคม                            
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ตาราง 15 (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณประกอบ     

การเรียนการสอน 
3. วิธีคิดแบบ
สามัญลักษณ 

ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันรองเพลง “หน่ึง
นางบนทางธรรม” และเพลง “นางผูสรางโศก”  
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายเกี่ยวกับ
เน้ือหาเพลงวาใหแนวคิดและหลักธรรมอะไรบาง 
ข้ันเสนอหลักการคิด 
ผูวิ จัยอธิบายลักษณะของวิธีคิดแบบสามัญ
ลักษณ พรอมดวยยกตัวอยางประกอบ 
ข้ันฝกปฏิบัติการคิด 
 1. แบงนักศกึษาออกเปน 9 กลุมๆละ 6-7 คน 
แจกภาพประกอบการฝกคดิโยนิโสมนสิการ 
แบบสามัญลักษณและเอกสารประกอบกิจกรรม
การฝกคิดจํานวน3เรื่อง แลวใหแตละกลุม
รวมกันอภิปรายแนวคิดที่ไดจากการดูภาพและ
การอานเนื้อเรื่องโดยผูวิจัยตั้งคําถามกระตุนให
นักศึกษาคิดตามใบงานประกอบการคิดแบบ
สามัญลักษณ 
2. ใหแตละกลุมสงตัวแทนออกมาสะทอน
ความคิดความรูสึกของกลุมตนเองตอกลุมใหญ 
3. นักศึกษาทกุคนรวมกันอภิปราย ซักถาม 
เสนอแนะความคิดที่ไดจากการนําเสนอ การดู
ภาพ และการศึกษาเอกสาร 
4. นักศึกษาทกุคนฝกคิดตามใบงาน
ประกอบการคิดแบบสามญัลักษณแลวนําสง
ผูวิจัย                                                      

 
1. เทปและเนือ้รองของเพลง 
“หน่ึงนางบนทางธรรม” และ 
“นางผูสรางโศก” ซ่ึงเปน
เรื่องราวของพุทธสาวิกา 2 
ทาน คือ นางปฏาจารา และ
นางกีสาโคตม ี
2. ภาพประกอบการฝกคิด
โยนิโสมนสิการแบบสามัญ
ลักษณ (ไตรลกัษณ) 
3. เอกสารประกอบกิจกรรม
การฝกคิดแบบสามัญลักษณ  
ซ่ึงประกอบดวยกรณี
ตัวอยางในชาดก 3 เรื่อง  คือ  
เรื่อง  ใครบากันแน  เมล็ด
ผักกาดชวยชวีิต (นางกีสา
โคตมี) และทกุข นักรักนี ้
(นางปฏาจารา)        
4. ใบความรูเกี่ยวกับวธิีคิด
แบบสามัญลักษณสําหรับผู
ฝกอบรมหรือวิทยากร 
5.ใบงานประกอบการคิด
แบบสามัญลักษณ 
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ตาราง 15 (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณประกอบ     

การเรียนการสอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ข้ันสรุป                                                            
ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายและสรุป  
โดยผูวิจัยเนนใหนักศึกษานาํหลักธรรมที่ได
จากการศึกษาไปพัฒนาจิต และแนวคิดของ
ตนเองเพื่อปรบัปรุงตนเอง เปนผูที่มีความรู
ความเขาใจวาลักษณะของสรรพสิ่งในโลกลวน
แลวแตตกอยูภายใตกฏไตรลักษณคือมีความ
เปนอนิจจัง(ไมยั่งยืน)เปนทกุขและแตกสลาย
ไปในที่สุดเม่ือฝกคิดบอยๆจิตใจก็จะคอย ๆ 
ยอมรับความจริงของธรรมชาติได 

 
 
 
 
 
                                      
 
 
 
 
 

4. วิธีการคิด
แบบอริยสัจ
หรือการคิด
แกปญหา  

ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยบอกวัตถุประสงคสําหรับการเรยีน 
ครั้งน้ีใหนักศกึษาทราบ 
2. ผูวิจัยใหนักศึกษาจํานวน 2 คน  เลาขาว 
เหตุการณที่นักศึกษารูเกี่ยวกับความรุนแรงใน
สังคมใหเพ่ือนสมาชิกฟง 
3. ผูวิจัยกระตุนโดยใชคําถามใหนักศึกษา
วิเคราะหปญหาและแลกเปลี่ยนแนวคิดในการ
แกปญหารวมกัน  
ข้ันเสนอหลักการคิด 
1. ผูวิจัยอธิบายลักษณะการคิดแบบอริยสัจ
พรอมยกตัวอยางประกอบ 
2. ผูวิจัยเสนอเอกสารประกอบการฝกคิดแบบ
อริยสัจหรือการแกปญหาเรือ่ง“โกรธแลวทํา
อยางไร” และเอกสารประกอบการฝกคิด 

 
1. ใบความรูเร่ือง “การคิด
แบบอริยสัจ” สําหรับ
วิทยากรหรือผูฝกอบรม 
 2. วีซีดีเรื่อง  ทําอยางไรจึง
หายโกรธโดย พระธรรมปฎก  
(ป.อ. ปยุตโต) 
3. เอกสารประกอบการ         
ฝกคิดแบบอรยิสัจเรื่อง 
“โกรธแลวทําอยางไร” 
4. ขาวจากหนังสือพิมพ
เหตุการณพอแมใจรายทิ้งลกู 
และเกี่ยวกบัความรุนแรงใน
ครอบครวั :ปญหาที่ทุกคน
ตองชวยกนัแกไข 
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ตาราง  15  (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณประกอบ 

การเรียนการสอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กรณีตัวอยางการแกปญหาของหลุยส           
ปาสเตอรแลวแจกใบงานการฝกคิดทั้ง           
2 เรื่อง  ใหนักศึกษาแตละคนฝกคิดและ
เขียนตอบลงในใบงานสงผูวจัิย 
ข้ันฝกปฏิบัตกิารคิด 
1. นักศึกษาแบงกลุม ๆ ละ 3 คน  ผูวิจัย
แจกเอกสารเกี่ยวกับขาวในหนังสือพิมพ
เหตุการณพอแมใจรายทิ้งลกูและขาว
เกี่ยวกบัความรุนแรงในครอบครัว  เอกสาร
นิทานเรื่อง “ใครกําหนด”  พรอมทั้งใบงาน
การฝกคิดที่ใชประกอบการฝกคิดแตละเรื่อง
ให  นักศึกษาอานเอกสารดังกลาวใหเขาใจ
แลวจึงฝกคิดและตอบคําถามในใบงานการ
ฝกคิด 
2. ผูวิจัยสุมตวัแทนนักศึกษานําเสนอผลงาน
การฝกคิด 
ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายและ
สรุปวาไดขอคดิและหลักธรรมอะไรบาง 
2. ผูวิจัยสรุปประเด็นหลักของการคิดแบบ
อริยสัจไดแก  ปญหา  สาเหตุของปญหา        
จุดหมายในการแกปญหาหรือภาวะการสิน้
ปญหา  และวธิีปฏิบตัิเพ่ือแกไขสาเหตุ         
เพ่ือบรรเทาหรือทําใหปญหาหมดไป 
3. ผูวิจัยเสนอแนะใหนักศึกษาทุกคนนําวธิี
คิดและหลักธรรมที่ไดเรียนรูแลว ไป 
ปรับเปลี่ยนนสิัยเพ่ือพัฒนาตนเองใน            
ดานการคิด 

5. เอกสารประกอบการฝกคิด 
กรณีตัวอยางของหลุยส  ปา
สเตอร 
6. เอกสารประกอบการฝก
คิดแบบอริยสจั จากนิทาน
เรื่อง“ใครกําหนด”        
7. ใบงานการฝกคิดที่ใช
ประกอบเอกสารการฝกคิด
แตละเร่ือง 
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ตาราง 15   (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณประกอบ       

การเรียนการสอน 
5. วิธีคิดแบบ
คุณโทษและ
ทางออก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันนํา 
ผูวิจัยและนักศึกษาสนทนาเกี่ยวกบัประเด็น
ที่วา “สรรพสิ่งทุกอยางในโลกมีทั้งคุณและ
โทษ” จากนั้นใหนักศึกษาชวยกันยกตวัอยาง
ประกอบดวยสิ่งตาง ๆ วาแตละอยางนั้น มี
คุณและโทษอยางไรบาง 
ข้ันเสนอหลักการคิด 
ผูวิจัยอธบิายลักษณะวธิีการคิดแบบคุณโทษ
และทางออก  พรอมยกตัวอยางประกอบ 
ข้ันฝกปฏิบัตกิารคิด 
1. แบงผูเรียนออกเปนกลุม ๆ ละ 4 คน     
ใหศึกษาเอกสารประกอบการฝกคิดแบบคณุ
และโทษทางออกเรื่อง“ผลการรูจักรอ”และ
เรื่อง “กวาจะรูสํานึกก็สายเสียแลว” 
2. ใหนักศึกษาแตละกลุมรวมกันคิดวิเคราะห
แบบคุณโทษและทางออกของทั้งสองกรณี 
ตัวอยางดังกลาว 
3. แตละกลุมนําเสนอผลการคิดวิเคราะห        
ตอกลุมใหญ 
ข้ันสรุป 
ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันสรุป หลักการคิด
แบบคุณโทษและทางออก  แนวทางในการ     
นําไปประยุกตใชในเรื่องการเรียน  การทาํงาน
รวมกับเพ่ือนๆ และในชวีิตประจําวัน 

1. ใบความรูเร่ือง “วิธีการ 
คิดแบบคุณโทษและทาง 
ออก” สําหรับวิทยากรหรือผู
ฝกอบรมซึ่งมีตัวอยางการ
เจ็บปวยของชาวบานและ
ตัวอยาง อิทธิพลของโทรทศัน
ตอเด็ก 
2. เอกสารประกอบการฝกคดิ
แบบคุณโทษและทางออกเรื่อง 
“ผลการรูจักรอ” 
3. เอกสารประกอบการฝกคิด
แบบคุณโทษและทางออกเรื่อง
“กวาจะรูสํานกึก็สายเสียแลว” 
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ตาราง  15 (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณประกอบ       

การเรียนการสอน 
6. วิธีคิดแบบ
อุบายปลุกเรา 
คุณธรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยดวยเพลง
ประกอบกิจกรรมการคิดแบบอุบายปลุกเรา
คุณธรรมเนนดานความอดทนและความเพียร 
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปราย
เกี่ยวกบัสาระสําคัญของเพลง แลวจึงรวมกัน
รองเพลงดวยกัน 
ข้ันเสนอหลักการคิด 
    ผูวิจัยอธิบายลักษณะวิธีการคิดแบบอุบาย
ปลุกเราคุณธรรมพรอมยกตัวอยางประกอบ 
ข้ันปฏิบัติในการคิด 
1. แบงนักศึกษาออกเปน 9 กลุมๆ ละ 6-7 คน 
2. ผูวิจัยแจกขาวประกอบกิจกรรมการฝกคิด
และเอกสารเรือ่ง จะตายหรือไมอยูที่ใจ ให
นักศึกษาแตละกลุมรวมกันศึกษา วิเคราะห 
อภิปราย แลวตอบคําถามตามประเด็นที่ได
กําหนดไว 
3. ผูวิจัยใหตวัแทนแตละกลุมออกมานําเสนอ
ประเด็นสําคญัที่ไดจากการศกึษาขาวประกอบ
กิจกรรมการฝกคิดโดยสมาชิกทุกคนรวมกัน
อภิปราย และซกัถาม 
 
 

1. ใบความรูเร่ือง“วิธีคิดแบบ   
อุบายปลุกเราคุณธรรม” 
2. ขาวเกี่ยวกบัในหลวงทรงชม 
นักกีฬาที่ไดรับชัยชนะจากการ
แ ข ง ขั น โ อ ลิ ม ป ก แ ล ะ ท ร ง
เตือนสติใหมีความเพียรและ
ความ    อดทนเหมือนพระมหา
ชนก 
3. ขาวการฝกอบรมเพื่อเตรียม
ตัวอนบุาลผูสงูอายุในไตหวนั
เงินเดือน20,000บาทโดยเนน
คุณธรรมดานใจดี (เมตตา) และ
ความอดทนเปนหลักในการ
ปฏิบตัิงาน 
4. ขาวนักเรียนสาววยั16ปฆา
ตัวตายเพราะขาดความอดทน
ทางใจเนื่องจากนอยใจถูกพอ  
ดุดาเพียงแคเรื่องนอนตื่นสาย 
เทานั้น 
5. เพลงประกอบการคิดแบบ
อุบายปลุกเราคุณธรรม  ไดแก  
เพลงอดทน  และเพลง มีใจ       
อดทน 
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ตาราง 15 (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจการ 
สื่อและอุปกรณประกอบ 

การเรียนการสอน 
 ข้ันสรุป 

1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันสรุปประเด็น
สําคัญเกี่ยวกบัหลักธรรมและแนวคิดที่ได        
จากการทํากิจกรรมการฝกคิดอุบายปลุกเรา
คุณธรรม 
2. ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมพรอมทั้งเสนอแนะ          
การนําหลักธรรมและแนวคดิที่ไดจากการทํา
กิจกรรมไปประยุกตใชในการพัฒนาแนวคดิ
และพัฒนาคณุธรรมดานความอดทนและความ
เพียรใหเกิดขึน้ในจิตใจของตนเอง เพ่ือการ
ดําเนินชีวติทีส่งบสุขในสังคมตอไป 
 

6. เอกสารประกอบการคิด
เรื่อง  จะตายหรืออยูที่ใจ 
 
 

 

การวัดและประเมินผล 
1. ผูวิจัยสังเกตความตั้งใจ  การซักถาม  ความสนใจ  และความรวมมือในการเขารวม 

กิจกรรมการเรียนการสอนในแตละครั้ง 
 2. ผูวิจัยสัมภาษณความรูสึกในการเขารวมกิจกรรม  เน้ือหาที่เรียนในการเรียนการสอนแต
ละครั้งเพ่ือเปนขอมูลในการจัดการวางแผนการเรียนการสอนครั้งตอไป 
          3.  ผูวิจัยประเมินผลจากใบบันทกึรายการหลังเรียนของนักศกึษาแตละคนเมื่อสิ้นสุดการ
เรียนการสอนในกิจกรรมการฝกคิดโยนิโสมนสิการทั้ง 6 วิธีที่ไดเรียนมาแลว
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ใบบันทึกรายการหลังเรียน 
แบบประเมินผลการเรียนกจิกรรมการเรียนรูและการฝกคิดแบบโยนโิสมนสิการ 
นักศึกษาวิชาเอก ……………………………………รหัสนักศึกษา……………………… 
1. นักศึกษาไดความรู  ขอคิด  และความรูสกึอยางไรบาง  เม่ือไดศึกษาเกี่ยวกบัการฝกคิด 
โยนิโสมนสิการ  แลว 
       1.1 ความรู……………………………………………..……………………………………………. 
…………………………………………………………………………..…………………………………. 
……………………………………………………………………………………………….…………….. 
………………………………………………………………………………………………..…………….. 
……………………………………………………………………………………………………………… 

1.2 ขอคิดเห็น………………………….........…………………………………………………….…. 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………. 

1.3 ความรูสึก / ความประทบัใจ……………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………. 
2.  นักศึกษามีขอเสนอเเนะในการจัดกิจกรรม  ในการเรียนครั้งตอไปคือ 
      2.1…………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………..……. 
      2.2…………………………………………………………………………………………….……….. 
………………………………………………………………………………………………………..……. 
3. นักศึกษาจะนําไปใชในชวีิตประจําวัน  อยางไรบาง 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
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3. กิจกรรมการเรียนรูและการฝกรักษาศีล ฝกสติและ ฝกสมาธิ 
 สาระสําคัญ 
 การศึกษาคุณธรรมและจริยธรรมเรื่องศีลตลอดจนการรักษาศีล การฝกรักษาศีล ฝกสติ และ
การฝกสมาธิน้ันเปนสิ่งสําคัญมาก เพราะเปนพ้ืนฐานในการนําผูเรียนใหเกิดการเรียนรูคุณธรรม ขั้น
สูงขึ้นไป หรืออาจกลาวไดวา ศีล สติ สมาธิ เปนพื้นฐานใหเกิดปญญาหรือการเรียนรูและพัฒนา
ตนเองใหมีความรูความประพฤติที่ดีงามเปนประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน ซ่ึงความรูและความ
ประพฤติที่ดีงามในที่น้ี คือ การพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) 

 จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือใหนักศึกษา ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความตระหนกัถึงความสําคัญ และเห็น

คุณคาในอานสิงสของการรักษาศลี ตลอดจนมีความรูและความเขาใจเกี่ยวกบัประโยชนของสตแิละ
สมาธิ และนําความรูเรื่องศลี สติ และสมาธิไปฝกตนเองในชีวติประจําวัน 

2. เพ่ือใหนักศึกษา ในกลุมทดลอง ไดรับการฝกสต ิและสมาธิในภาคปฏิบตัิไปพรอมๆ            
กับการศึกษาภาคทฤษฎีเกีย่วกับศีล สต ิและ สมาธิ 

เนื้อหา 
1. เบญจศีล – เบญจธรรม 
2. ความหมายและประโยชนของสติและการเจริญสติในชีวิตประจําวัน 
3. การเดินจงกรมและการแผเมตตา 
4. ความหมายและประโยชนของสมาธิ  วิธีการนั่งสมาธิ 
เวลาที่ใช 

 จํานวน 5 ครั้งๆละ 2 ชั่วโมง 30 นาที รวมเวลาประมาณ 12 ชั่วโมง 30 นาที 
 การดําเนินกิจกรรม 
 การดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอนในกิจกรรมการเรียนรูเกี่ยวกับเบญจศีลและเบญจธรรม 
ความหมายและประโยชนของสมาธิ ตลอดจนการฝกรักษาศีล ฝกสติ และฝกสมาธิดวยวิธีการเดิน
จงกรม การนั่งสมาธิและการแผเมตตานี้ผูวิจัย นําเสนอไวในตาราง 16 ดังตอไปน้ี 
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ตาราง 16 การดําเนินกิจกรรมและสื่อ-อุปกรณที่ใชประกอบการเรียนการสอนในกิจกรรมการเรียนรู
และการฝกรักษาศีล ฝกสติ และฝกสมาธิ 
  

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณการเรียน 

การสอน 
1. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนเก่ียวกับศีลดวยเพลง ศลีธรรม    
ทั้งหา และเพลงสวยดวยศลี 
2. ผูวิจัยแจงความประสงคของการเรียนในกิจกรรมการ  
เรียนรูและการฝกรักษาศีล ฝกสติและฝกสมาธิ 
3. ผูวิจัยนําบทกลอนเกี่ยวกับลักษณะของคนบุญ คนบาป 
4. ผูวิจัยกระตุนนักศึกษาใหตระหนักถึงการรักษาศลีดวย
คําถามเกี่ยวกบัความสําคัญของการรักษาศลีหา 
5. ผูวิจัยถามนักศึกษาวาใครเคยทําผิดศีลหา ขอใดบาง 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยนําเสนอความหมายและเนื้อหาสาระของเบญจศีล
และเบญจธรรมตลอดจนอานิสงสของศีล 5 ประการให       
นักศึกษา 
2. ผูวิจัยแนะนํานักศึกษาวา ตอไปน้ีใหทกุคนฝกรักษาศีล
และขอใหสวดมนตและกลาวคําสมาทานอาชีวัฏฐมกะศีล 
3. นักศึกษาสวดมนตและกลาวคําสมาทานศีลโดยที ่
ผูวิจัยเนนใหนักศึกษาไดตระหนักถึงการรักษาศลีและ        
ใหทุกคนฝกรกัษาศลีตามที ่ไดกลาวคําสมาทานศีลไปแลว 
โดยผูวิจัยกลาวสรุปวา “ การรักษาศลีคือการรักษาตนเอง 
การทําลายศีล คือการทําลายตนเอง ” ดังน้ันทุกคนควร
รักษาศลีใหไดผูวิจัยเปดโอกาสใหนักศึกษามีสวนรวม
ซักถามขอสงสัยเกี่ยวกับศลี 

 
1. เทปเพลงและเนื้อเพลง
ศีลธรรมทั้งหาและเพลง
สวยดวยศลี 
2. บทกลอนเกี่ยวกับคน
บุญ คนบาป โดย ดร.พระ
มหาทองรัตน รัตนวัณโณ 
3. เอกสารประกอบ
กิจกรรมการเรียนการ
สอนเรื่องเบญจศีล-เบญจ
ธรรม และอานิสงสของศีล 
5 ประการ 
4. บทสวดมนต (คํานอบ
นอมพระรัตนตรัย) 
5. คําสมาทานอาชีวัฏ 
ฐะมกะศีล 
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ตาราง 16 (ตอ) 
ครั้งที ่

การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณการเรียน 

การสอน 
 ข้ันสรุป 

1. ผูวิจัยตั้งคาํถามเพื่อใหนักศึกษาสรปุ เน้ือหาสาระ
เกี่ยวกบัเบญจศีลและเบญจธรรม 
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันสรุปสาระสาํคัญเกี่ยวกับศีล
และอานิสงสของศีล 
3. ผูวิจัยกลาวนํานักศึกษาวา “ ตอไปน้ีขาพเจาขอสัญญา
ตอหนาพระพทุธรูปวา ขาพเจาจะเพียรรักษาศลีไว” 

 
 
 
 
 
 

2 
 

ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยเพลงตบแผละเพื่อฝกสต ิ
และวิธีการเจริญสติแนวของหลวงพอเทยีน จิตตสุโภ 
2. ผูวิจัยกระตุนใหนักศึกษาไดตระหนักถงึคุณคาและ
ความสําคัญของการมีสติในการเรียน  การทํางานและ 
การดําเนินชีวติ 
3. ผูวิจัยนําพทุธสุภาษิตหมวดสตใิหนักศกึษาอานและ
พิจารณาความสําคัญของสต ิ
ข้ันสอน  
1. ผูวิจัยใหนักศึกษาแบงกลุมๆละ 5 คน แลวแจกเอกสาร
เกี่ยวกบัความหมาย ประโยชนของสติ และการเจริญสติใน
ชีวติประจําวัน 
2. นักศึกษาแตละกลุมอานเอกสารอยางมีสมาธิโดยผูวิจัย
กําหนดเวลาให 10 นาทีแลวจึงชวยกันสรปุใจความสําคญั 
เกี่ยวกบัความหมายและประโยชนของสติตลอดจนวิธกีาร
เจริญสตใินชวีติประจําวัน 
3. ผูวิจัยนําเสนอวิธีการฝกสติภาวนา โดยใชเทปเพลงการ
ฝกสติภาวนา อําไพ – เทคนิค ซ่ึงจะเปนการฝกสตใิน
อิริยาบถ ยืน เดิน น่ัง และนอนเพ่ือใหนักศึกษาไดทราบ
เทคนิคที่ถูกตองพรอมกับใหนักศึกษาฝกสติตามเทป 

 
1. เน้ือเพลงตบแผละโดย
ศาสตราจารยกิตตคิุณ
อําไพ  สุจริตกุล 
2. เอกสารความหมาย
และประโยชนของสตติาม
แนวพุทธธรรมโดยพระ
ธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต) 
3. เอกสารจากขาว
หนังสือพิมพ คม ชัด ลึก 
เรื่องสติสยบสงครามโดย   
พระพยอม  กัลยาโณ 
4. เอกสารการเจริญสตใิน
ชีวติประจําวันโดยหลวง
พอเทียน จิตตสุโภ 
5.เอกสารวิธเีดินจงกรม
และบทแผเมตตา 
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ตาราง  16  (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณการเรียน 

การสอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. ผูวิจัยนําเสนอเอกสาร วิธีเดินจงกรมและบทแผเมตตา 
5.ผูวิจัยสาธติการเดินจงกรมในระยะที ่1- 3 เปนพ้ืนฐาน 
ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยซักถามนักศึกษาวาไดเรียนรูอะไรไปบางและจะ

นําวิธีการที่ไดเรียนรูแลวน้ีไปใชใหเกิดประโยชนใน
การดําเนินชีวติประจําวันไดอยางไรบาง 

2. นักศึกษารวมกันแสดงความคิดเห็นและสรุปเกี่ยวกับ
ความหมาย ประโยชนและวิธีการฝกสต ิ

3. นักศึกษาสญัญากับเพ่ือนๆและผูวิจัยวาจะนําไปฝกสต ิ 
      ในชีวติประจําวัน 

6.เทปเพลง การฝกสต ิ
ภาวนา อําไพ-เทคนิค 
โดยศาสตราจารยกิตติ
คุณอําไพ  สุจริตกุล 
 
 
 
 
 
 

3 ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียน ดวยเพลง  ความตายอยูที่ปลาย
จมูก  เพลงออกไปใหพน และเพลงจงกรมขมนิวรณ 
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายสาระที่ไดจากเพลง
ที่เกี่ยวกบัสมาธิ 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยอธิบายเกี่ยวกบัความหมายของสมาธิ  ความมุง  
หมายของสมาธิ และประโยชนของสมาธ ิ
2. ผูวิจัยซักถามนักศึกษาวาไมเขาใจในสวนใดบางแลว      
ผูวิจัยอธบิายเพิ่มเติม 
3. ผูวิจัยแจกเอกสารเกี่ยวกบัขาวจากหนังสือพิมพที่
เกี่ยวกบัประโยชนของสมาธิตอรางกาย  และจิตใจ  สมาธิ
ชวยลดความโกรธ  สมาธิมีผลตอการทําใหสมองปลอด
โปรง  ความจําดี  และชวยบําบัดโรครายเปนตน  ให
นักศึกษาทุกคนอานแลวสรปุประเด็นสําคญัสงผูวิจัย 
4. ผูวิจัยใหตวัแทน 2 คนนําเสนอประโยชนของสมาธ ิ
5. ผูวิจัยนําเสนอสไลดเรื่อง “สมาธิกับการทําชีวติใหมี
ความสุข” 

 
1. เทปเพลงและเนื้อเพลง
ความตายอยูที่ปลายจมูก 
เพลงออกไปใหพน 
(ความขีเ้กียจ) และเพลง
จงกรมขมนิวรณ 
2. เอกสารประกอบการ
สอนเรื่อง “ สมาธิและ
ประโยชนของสมาธิ” 
3. ขาวจากหนังสือพิมพ
เกี่ยวกบัประโยชนของ
สมาธิในดานรางกายและ
จิตใจ ชวยลดความโกรธ  
ความจํา และบําบัดโรค
รายเปนตน 
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ตาราง 16  (ตอ) 

ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม 
สื่อและอุปกรณการเรียน

การสอน 

 

ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยใหนักศึกษารวมกนัสะทอนความคิดเห็นเกี่ยวกับ
ประโยชนของสมาธิที่มีตอการเรียน  การปฏิบตัิงานและ
กิจกรรมอ่ืนๆ 
2. ผูวิจัยกระตุนดวยคําถามเพื่อใหนักศึกษาชวยกันสรปุ
ความหมายและประโยชนของสมาธิตลอดจนขอเสนอแนะ
ในการนําไปใชในการดําเนนิชีวติตอไป 

4. คําบรรยายประกอบ 
สไลดเรื่อง “ สมาธิกับการ
ทําชีวติใหมีความสุข” 

 
4 

 
ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยเพลง หนทางมนุษยและ
เพลงวปิสสนาพาพนทุกข และนักศึกษาสรุปเน้ือหาสาระ
ของเพลง 
2. ผูวิจัยบอกวัตถุประสงคของการเรียนในครั้งน้ีวาตองการ
จะใหนักศึกษาทราบประโยชนของสมาธิเพ่ิมเติมดวย
หลักฐานผลการของการวิจัยและหลักฐานทางวิทยาศาสตร 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยแจกเอกสารเกี่ยวกบัประโยชนของสมาธิในดาน
ตางๆเพื่อใหนักศึกษาทุกคนไดเรียนรูเกี่ยวกับประโยชน
ของสมาธิใหมากยิ่งขึ้น 
2. นักศึกษาเขียนสรุปสาระสําคัญสงผูวิจัย โดยเขียนใน
ลักษณะแผนผังทางความคดิ  (Mind  mapping)  
3. ผูวิจัยสุมใหนักศึกษา  2 คน ออกมาอภิปราย
สาระสําคัญใหเพ่ือนนักศึกษาฟงพรอมกับใหซักถาม 
ข้ันสรุป 
1.ผูวิจัยตั้งคําถามเพื่อใหนักศึกษาสรปุประเด็นสําคัญของ
ประโยชนสมาธิในดานตางๆ 
2. ผูวิจัยใหนักศึกษาแสดงความคิดเห็นวาจะนําไปใชใน
ชีวติประจําวันไดอยางไรบาง 
 
 

 
 
1. เทปเพลงและเนื้อหา
เพลง หนทางมนุษยและ
เพลงวปิสสนาพาพนทุกข 
2. เอกสารเกี่ยวกับ
ประโยชนของสมาธิใน
ดานตางๆซึ่งเปนผลจาก
การวิจัย เชน ดานการ
พักผอน ความฉลาด 
ความจํา ความวิตกกังวล 
การเลนกีฬา การรักษา
โรค การเรียน การทํางาน
และผลการทดลอง 
ทางวิทยาศาสตร  กับการ
ฝกสมาธิดานคลื่นสมอง
เปนตน 
3. เอกสารประกอบการ
สอนจากหนังสือ  3 นาที
มี”สาระโดยธนาคารกสิกร
ไทย เรื่อง “ สมาธิลด        
ไขมัน” 
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การวัดและประเมินผล 

1. ผูวิจัยสังเกตความตั้งใจ การใหความรวมมือ การซักถามดวยความสนใจ การเขารวม          
กิจกรรมการเรียนการสอนแตละครั้ง 

2. ผูวิจัยถามความรูสึกของนักศึกษาในการเรียนแตละกิจกรรม 
3. ผูวิจัยตรวจสอบใบบันทึกรายการหลังเรียนของนักศกึษาแตละคน วาประทบัใจเรื่อง 

อะไรบาง ไดความรูอะไรบาง สิ่งที่ควรปรับปรุงแกไขในการจัดกิจกรรมครั้งตอไป ตลอดจนนักศึกษา
ยังไมเขาใจเรื่องใด ทั้งน้ีเพ่ือเปนขอมูลปรับปรุงการเรียนกรสอนครั้งตอไปใหดียิ่งขึ้น เปนการ
ปรับปรุงการฝกอบรมหรือพัฒนาแบบฝกไปตามลําดับ เพ่ือใหการจัดการเรียนการสอนโดยเนน
ผูเรียนเปนสําคัญและเนนการสอนคุณธรรมจริยธรรมใหเหมาะสมกับวัยของผูเรียนดวย 
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ใบบันทึกรายการหลังเรียน 

แบบประเมินผลการเรียน กิจกรรมการเรียนรูและการฝกรักษาศีล ฝกสติและสมาธิ 
นักศึกษาวิชาเอก……………………………รหัสนักศึกษา……………………………… 
1. นักศึกษาไดความรู ขอคดิเห็น และความรูสึกอยางไรบาง เม่ือไดศึกษากิจกรรม               

การเรียนรู การฝกรักษาศีลการฝกสติและสมาธิแลว 
1.1 ความรู 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
1.2 ขอคิดเห็น 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
1.3 ความรูสึก/ความประทบัใจ 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………….. 
2. นักศึกษามขีอเสนอแนะในการจัดกิจกรรม ในการเรยีนครั้งตอไปคือ   
2.1………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………… 
2.2………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………… 
3. นักศึกษาจะนําไปใชในชวีิตประจําวัน อยางไรบาง 
……………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………… 
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4. กิจกรรมการเรียนรูและการฝกพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนและ               
คุณธรรมอื่น ๆ ที่เก่ียวของกับความอดทน 

 สาระสําคัญ   
 คุณธรรมดานความอดทน  (ขันติ) และคุณธรรมอ่ืนๆ  ที่เกี่ยวของกับความอดทนเปนลักษณะ
หรืออุปนิสัยที่ดี ควรฝกใหเกิดขึ้นกับนักศึกษาทุก ๆ  คน  เน่ืองจากผูที่ฝกตนใหมีความอดทนอดกลั้น
ไดยอมชนะอุปสรรค  สามารถเผชิญปญหาและการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตดวยจิตใจที่หนักแนน
และม่ันคง  ทําใหการทํางาน  การศึกษาเลาเรียนประสบผลสําเร็จ  สรางฐานะของตนใหม่ันคงและ
กาวหนา  อีกทั้งยังเปนที่รักใครเคารพนับถือของบุคคลอื่นดวย  เน่ืองจากผูมีความอดทนยอมสามารถ
ควบคุมการกระทํา  คําพูด  และจิตใจใหแสดงอาการที่เหมาะสมตอผูอ่ืน  สําหรับคุณธรรมอ่ืน ๆ  ที่
เกี่ยวของและชวยสงเสริมใหเกิดการพัฒนาความอดทนไดแก  ความเมตตา  หิริโอตตับปะ  ความ
ขยันหม่ันเพียร  ฆราวาสธรรม   การเห็นโทษของความโกรธและความโลภ 

  จุดมุงหมาย 
 1. เพ่ือใหนักศึกษาทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองเขาใจความหมายและเห็นความสําคัญของ
การมีคุณธรรมดานความอดทนและคุณธรรมอ่ืนที่เกี่ยวของกับความอดทน เชน ความเมตตา อานิสงส
ความอดทนและโทษของความไมอดทน ความเกรงกลวัตอบาป ความขยันหม่ันเพียร ความโกรธและ 
ความโลภ เปนตน 
 2. เพ่ือใหนักศึกษากลุมทดลองไดฝกความอดทนในการฝกสติภาวนาในทายืน เดิน น่ัง และ 
นอน (เนนการเดินและการนั่งสมาธิ) 

เวลาที่ใช 
ประมาณ 8 ครั้งๆ ละ 3  ชั่วโมง รวมทั้งสิ้น  24  ชั่วโมง 

การดําเนินกิจกรรม 
การดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอนเกี่ยวกับกิจกรรมการเรียนรูและการฝกพัฒนา 

คุณธรรมดานความอดทน และคุณธรรมอ่ืนที่เกี่ยวของนี้ผูวิจัยนําเสนอไวในตาราง 17   ดังตอไปน้ี 
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ตาราง  17  กิจกรรมการเรียนรูและการฝกพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนและคุณธรรมอ่ืน ๆ         
ที่เกี่ยวของกบัความอดทน 
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

1 ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยการสวดมนตไหวพระ สมาทาน
อาชีวัฏฐะมกะศีล แลวตามดวยการฝกสมาธิ  ดวยการยนื เดิน 
น่ัง และนอนสมาธิตามเทปเพลงการฝกสติภาวนาอําไพ – 
เทคนิค  เม่ือปฏิบตัิตามเทปเพลงฝกสตภิาวนาเสร็จแลว ผูวิจัย
กําหนดใหนักศึกษากลุมทดลองฝกนั่งสมาธิเพ่ิมเติมอีก แลว 
จึงใหกําหนดออกจากสมาธิตามดวยการฝกแผเมตตาตาม       
บทสวดมนตหรือคํากลอน 
2. ผูวิจัยฝกใหนักศึกษาโปรแกรมจิต ของตนเองดวยวธิีการ
กลาวคําปฏิญาณตนจํานวน ……..ขอ โดยใชเวลาในขัน้ตอน
น้ีเฉพาะในกลุมทดลองประมาณ 45 นาที 
3. ผูวิจัยบอกวัตถุประสงคของการเรียนและขอบขายเนื้อหา
ในขั้นตอนของกิจกรรมและการฝกพัฒนาคุณธรรมดานความ
อดทนและคุณธรรมอ่ืนที่เกี่ยวของดวย 
ข้ันสอน 
1. นําเสนอสไลดเรื่อง “เมตตาแกทุกข” 
2. ผูวิจัยใหนักศึกษาแบงกลุม 9 กลุมๆ ละประมาณ  6–7 คน 
3. ผูวิจัยแจกเอกสารประกอบการเรียนการสอน เรื่อง “พลัง
จิตกับแผเมตตาอธิบายดวยวิทยาศาสตร”  โดย ดร. อาจอง 
ชุมสาย ณ อยุธยา เอกสารอานิสงสเมตตา 11 ประการ 
เอกสารกรณีตัวอยางการเจริญเมตตาและเอกสารขาวจาก
หนังสือพิมพเกี่ยวกับการแผเมตตา เพ่ือใหนักศึกษาเรยีนรู
เกี่ยวกบัการแผเมตตาและอานิสงสของความเมตตา อันเปน
คุณธรรมพื้นฐานนําไปสูคุณธรรมเปาหมาย คือ ความอดทน 
4. นักศึกษานาํเสนอผลความคิดเห็นและหลักธรรมที่ไดจาก 
การศึกษาเอกสารทั้งหมด 
 

 
1. เทปเพลงการฝกสติภาวนา 
อําไพ – เทคนิค 
2. คํากลอน บทสวดมนตและบท
แผเมตตา 
3. เอกสารประกอบการฝก
โปรแกรมจิตดวยวธิีการกลาวคํา
ปฏิญาณตน 
4. ภาพขาวเกีย่วกับการแผเมตตา
จากหนังสือพิมพเดลินิวส วนัที่ 24 
กันยายน  2544 หนา 1 และ 6 
5. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง     
”พลังจิตกบัการแผเมตตาอธิบาย
ดวยวทิยาศาสตร” 
6. เอกสารอานิสงสของความเมตตา 
11 ประการ 
7. เอกสารกรณีตัวอยางการเจริญ
เมตตา 
8. สไลด เรื่อง “เมตตาแกทกุข” 
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ตาราง 17 (ตอ)  
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

 ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยตั้งคาํถามกระตุนใหนักศึกษาคิด อภิปราย และสรุป 
เกี่ยวกบัพลังจิตและการแผเมตตาตลอดจนอานิสงสของ
เมตตาดวยหลักวทิยาศาสตร 
2. ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมเกี่ยวกับอานิสงสของความเมตตาวา  
ผูมีเมตตานั้นใครอยูใกลก็จะรูสึกสงบรมเย็น มีความสบายใจ 
นาเคารพแมแตสัตวก็ยังรบัรูกระแสแหงความเมตตาได 
นักศึกษาควรฝกแผเมตตาดวยการสวดมนตไหวพระและการ
น่ังสมาธิวันละ 5 – 10 นาท ีกอนนอนและตามดวยการแผ
เมตตาใหสรรพสัตวทั้งหลายเปนนิสัยประจําตัวใหได 
 

 

2 ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคยอยของการเรียน 
2. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยเพลงสันติธรรมและตามดวย
เพลงเมตตาธรรมค้ําจุนโลก  และพุทธสุภาษิตเกี่ยวกบัขันต ิ 
และกรรม  (การกระทํา)  ตลอดจนขอคิดและคํากลอน
เกี่ยวกบัความโกรธดวย 
3. ผูวิจัยนําสวดมนตไหวพระและกลาวคาํสมาทานศีลตาม
ดวยการฝกเดนิจงกรม  และน่ังสมาธิประมาณ  10 นาที  และ
กลาวคําปฏิญาณตน  (โปรแกรมจิต)  เชนเดียวกับการสอน
ครั้งที ่ 1 ที่ผานมา 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยนําเสนอเทปบันทึกเสียงนิทานเรือ่ง “นํ้าใจกวางทอง”  
ซ่ึงเปนตวัอยางของสัตวที่มีความเมตตากรุณา  เม่ือฟงจบ
แลวผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายและสรุปขอคิดที่ได 
2. นักศึกษาแบงกลุม ๆ ละ  3  คน  แลวผูวิจัยแจกเอกสาร  
2  เรื่อง “วันวสิาขบูชา  คือ  วันสําคัญสากลแหง
สหประชาชาตเิพ่ือเมตตาธรรมและขันตธิรรมตอเพ่ือนมนุษย
รวมโลก”  และเรื่อง “ขันตธิรรมนําสูสันตสิุข”  ใหนักศกึษา
อานจับประเดน็สําคัญ 
3. ผูวิจัยสุมตวัแทนของนักศึกษานําเสนอสาระสําคัญและ 
ขอคิดเห็นที่ไดจากการอานเอกสารดังกลาว 

 
1. คําสมาทานศีลและคําปฏิญาณ
ตน  (โปรแกรมจิต)เพ่ือฝกความ 
อดทน 
2.เทปเสียงและเน้ือเพลงสันติธรรม  
และเพลงเมตตาธรรมค้ําจุนโลก 
3. พุทธสุภาษติเกี่ยวกับขันต ิ 
กรรม  และคํากลอนเกี่ยวกบัความ
โกรธ 
4. สไลด เรื่อง “เมตตาแกทกุข” 
5.เทปนิทานเรื่อง “นํ้าใจกวางทอง” 
6. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง  
“วันวิสาขบูชา คือ วันสําคัญสากล
แหงสหประชาชาต ิ เพ่ือเมตตา-
ธรรมและขันตธิรรมตอเพ่ือนมนุษย
รวมโลก” 
7. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง  
“ขันตธิรรมนําสูสันติสขุ” 
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ตาราง 17 (ตอ) 
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยตั้งคาํถามกระตุนใหนักศึกษาทกุคนมีสวนรวมในการ
อภิปรายและแสดงความคดิเห็นกับการเรียนรูทั้งหมด 
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันสรุปหลักธรรมที่ไดตลอดจน 
วิธีการนําหลกัธรรมดานเมตตา  และขันติไปประยุกตใชใน
ชีวติประจําวัน 
 
ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยนํานกัศึกษาสวดมนตไหวพระแลวกลาวคําสมาทาน
ศีลและคําปฏญิาณตนเพื่อฝกความอดทน 
2. นักศึกษากลุมทดลองฝกเดินจงกรมและนั่งสมาธิกอนเรียน
ตามเพลงฝกสติภาวนา  อําไพ  เทคนิค 
3. ผูวิจัยฝกนกัศึกษาเดินจงกรมระยะที ่ 1  ดวย  คําบริกรรม
วา  “ขวา……….ยาง………หนอ, ซาย………ยาง……..หนอ  
และนั่งสมาธิแผเมตตา  (20  นาที) 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยนําพทุธสุภาษิตหมวดอดทนและหมวดจิตให
นักศึกษาอาน  และสรุปสาระสําคัญจากสภุาษิต 
2. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันรองเพลงอดทนและเพลงอยา
เกียจครานและสรุปใจความจากเนื้อเพลง 
3.  ผูวิจัยนําเสนอวีซีดี  เรื่อง “ทางแหงความสําเร็จ”  ซ่ึงเปน
เรื่อง ชาย  2  คน  คนหนึ่งมีอาชีพปลูกผกัขายเลีย้งชีพมี
ความขยัน  อดทน  และรับผิดชอบ  แตเพ่ือนของเขามักงาย  
ลุมหลงการพนัน  การซื้อหวยหรือสลากกินแบง  หวังรวย
ทางลัด 
สุดทายก็นําทรัพย  เชน  รถยนต  รถมอเตอรไซด  และบาน  
ขายเพื่อเลนการพนันจนหมดตัว 
4. ผูวิจัยแจกเอกสารประกอบการสอนเรื่อง “ขันตบิารมี” และ
เรื่อง “ปฐมอักขันติสตูร”  ใหนักศึกษาทุกคนอานจับใจความ
และสรุป แลวใหนักศึกษา  2 คน อาสาออกมาเลาใหเพ่ือนฟง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
1. คําสมาทานศีลและคําปฏิญาณ
ตน  (โปรแกรมจิต) เพ่ือฝกความ
อดทน   
2. เทปเพลงฝกสติภาวนา  อําไพ – 
เทคนิค 
3. พุทธสุภาษติหมวดอดทน และ
หมวดจิต 
4. เน้ือเพลงอดทนและเพลงอยา
เกียจคราน   
5. วีซีดีเรื่องทางแหงความสําเร็จ 
6. เอกสารประกอบการสอน  เรื่อง  
“ขันตบิารม”ี 
7. เอกสารประกอบการสอน  เรื่อง  
“ปฐมอักขันตสิูตรวาดวยความไม
อดทน  อานิสงสของความอดทน
ตลอดจนโทษแหงความเกียจ-
คราน" 
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ตาราง 17 (ตอ) 
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

 ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันอภิปรายแลวจึงสรุปหลกัธรรม
และขอคิดทีไ่ดจากการเรียนทั้งหมด 
2. ผูวิจัยตั้งคาํถามวานักศกึษาจะนําหลกัธรรมที่ไดเรยีนรูไป
ใชในการพัฒนาตนเองอยางไรบาง 

 

4 ข้ันนํา 
1. ผูวิจัยใหนักศึกษาที่เปนหัวหนาชั้น  กลาวนําสวดมนต  
ไหวพระ  กลาวคําสมาทานศีลและคําปฏิญาณตน 
2. นักศึกษาฝกสติภาวนาตามเทปเพลงฝกสติภาวนา อําไพ-
เทคนิค  ซ่ึงมีทั้งการฝกในอิริยาบถ  ยืน  เดิน  น่ังและนอน  (10  
นาที)   
3. ผูวิจัยฝกใหนักศึกษาเดินจงกรมและน่ังสมาธเิพ่ิมอยางละ
ประมาณ  15  นาท ี (รวม  30  นาท)ี  ดวยการกําหนดสาํหรับ 
การเดินจงกรมระยะที ่ 2  วา  ยก……หนอ,  เหยยีบ……หนอ  
สวนการนั่งสมาธิน้ันใหบริกรรมคําวา  พองหนอ…….ยุบหนอ  
ตามอาการของทอง  เม่ือถึงเวลาที่กาํหนดแลวจึงออกจากสมาธ ิ 
และแผเมตตา 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยนํานกัศึกษารองเพลงการใหอภัยและฟงเพลงตาม
เทปเพลงอภัยและชมวิดีทศันเพลงในอัลบั้มชุดพุทธานภุาพ 
2. ผูวิจัยกระตุนดวยคําถามเพื่อใหนักศึกษาตอบคําถามและ
แสดงความคดิเห็นเกี่ยวกบัเพลงและวิดีทศันเพลง 
3. ผูวิจัยนําเสนอบทกลอนของพุทธทาสภกิขุ  “มีมาร –          
ไมมีมาร”  ใหนักศึกษาวิเคราะห  ความหมาย 
4. ผูวิจัยแบงกลุมนักศึกษากลุมละ  4  คน  แลวแจกเอกสาร
ประกอบการสอน  เรื่อง  “ธรรมทําใหงาม (ขันติโสรัจจะ)”   
และเอกสารเรือ่ง  “ความอดทน” อภิปรายในกลุมแลวสรปุ       
ขอคิดที่ได  แลวผูวิจัยเลือกตัวแทนบางกลุมออกมาพูดหนาชั้น 
ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยใหนักศึกษาสรปุสิง่ที่ไดรับจากการเรียนและการฝก
ทั้งหมด แลวผูวิจัยจึงสรุปเพ่ิมเติมใหสมบูรณยิ่งขึ้น 
2. ผูวิจัยกระตุนใหนักศึกษาคิดวามีวธิีนําหลักธรรมที่ไดไปใช

 
1. คําสมาทานศีล  คําปฏิญาณตน  
(โปรแกรมจิต)  คําแผเมตตา 
2. เทปเพลงฝกสติภาวนา อําไพ- 
เทคนิค 
3. เทปและเนือ้เพลงอภัยและเพลง
การใหอภัยและวีดีทัศนเพลงใน
อัลบั้มชุดพุทธานุภาพ 
4. บทกลอน  “มีมาร – ไมมีมาร)  
ของพุทธทาสภิกขุ” 
5. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง  
“ธรรมทําใหงาม(ขันติโสรัจจะ)” 
6. เอกสารเรื่อง “ความอดทน          
อดกลั้น”  โดยวศิน  อินทสระ 
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ในการดําเนินชีวติใหดีงามอยางไรบาง 
ตาราง 17 (ตอ) 
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

5 ข้ันนํา 
1. นักศึกษาสวดมนตไหวพระ  กลาวคําสมาทานศีล  และคํา
ปฏิญาณตนพรอมกัน 
2. นักศึกษาฝกสติและสมาธิตามเทปเพลงฝกสติภาวนา  
อําไพ – เทคนิค 
3. ผูวิจัยพานกัศึกษาฝกเดนิจงกรมและนั่งสมาธิเพ่ิมจากการ
ฝกจากเทปดวยการเดินจงกรมระยะที ่ 1  และ  2  ตามดวย
น่ังสมาธิดวยการบริกรรมวา  พองหนอ – ยุบหนอ  ตาม
อาการของทอง  เม่ือหายใจเขา – หายใจออก  เปนเวลา  30  
นาที  (ฝกอยางละ  15  นาที) 
4. ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนดวยบทกลอน  สุภาษิตและเพลง
หน่ึงในรอยในอัลบั้มชุด พุทธานุภาพ  แลวใหนักศึกษา
สะทอนความรูสึก  และวเิคราะหสาระสําคัญที่ไดจากบท
กลอน  สุภาษติและเพลง 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยนําเสนอวีซีดีละครธรรมเรื่อง  “ทางแหงความดี”         
วาดวยคุณธรรม 4  ประการ  (ฆราวาสธรรม)  ไดแก  สัจจะ  
ทมะ  ขันต ิ และจาคะ 
2. นักศึกษารวมกันอภิปรายขอคิดหรือหลักธรรมทีไ่ด   
3. ผูวิจัยแจกเอกสารเกี่ยวกบัเรื่องความอดทนหรือขันตใิห
นักศึกษาทุกคนไดศึกษาแลวสะทอนความคิดที่ไดจากการ
อาน 
ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยตั้งคาํถาม  เพ่ือถามนักศึกษาวา  “วันนี้ไดเรยีนรู
เกี่ยวกบัหลักธรรมอะไรบางและนักศึกษามีความรูสึกอยางไร 
2. นักศึกษาและผูวิจัยรวมกนัอภิปรายและสรุปสาระสําคัญ      
ที่ไดเรียนรูทั้งหมด 
3. ผูวิจัยใหนักศึกษาสรปุวาจะนําหลักธรรมที่ไดเรียนรูแลว
น้ันไปใชในการพัฒนาตนเองและผูอ่ืนอยางไรบาง 
 

 
1. คําสมาทานศีล คําปฏิญาณตน  
(โปรแกรมจิต)  บทแผเมตตา 
2. เทปเพลงฝกสติภาวนา            
อําไพ – เทคนิค 
3. บทกลอน – สุภาษิต  นําเขาสู
บทเรียน 
4. เพลงหนึ่งในรอยในอัลบัม้ชุด
พุทธานุภาพ 
5. วีซีดีละครธรรมเรื่อง  “ทางแหง
ความดี”  วาดวยคุณธรร  4  
ประการ  (ฆราวาสธรรม)  คือ  
สัจจะ  ทมะ  ขันต ิ และจาคะ 
6. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง 
“ความอดทนหรือขันต”ิ 
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ตาราง 17 (ตอ) 
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

6 ข้ันนํา 
1. นักศึกษาสวดมนตไหวพระ  แลวกลาวคําสมาทานศลีและ
คําปฏิญาณตน 
2. นักศึกษาฝกสติและสมาธิตามเทปเพลงฝกสติภาวนา  
อําไพ – เทคนิค 
3. ผูวิจัยฝกสติและสมาธิเพ่ิมเติมดวยเทคนิคการฝกสตขิอง
หลวงพอเทียน  จิตตสุโภ  4,  6,  8  และ14  จังหวะ            
ตามดวยการฝกเดินจงกรมระยะที ่ 1,  2  และเพิ่มระยะที ่ 3  
ดวยคําบริกรรมวา  “ยก….หนอ,  ยาง…..หนอ,  เหยียบ…
หนอ  และนั่งสมาธติามแนวพองหนอ – ยุบหนอ  เม่ือถึงเวลา
กําหนดประมาณ  30  นาท ี จึงออกจากสมาธิแลวกลาวคํา
แผเมตตา 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยเปดเทปเพลง “มีใจอดทน”  ใหนักศึกษาฟงแลวฝก
สะทอนความคิดเห็นและหลักธรรมทีไ่ดจากเนื้อเพลง 
2. ผูวิจัยนําเสนอดวยพุทธสภุาษิต  หมวดความเพียร            
นักศึกษาวิเคราะหสาระที่ไดจากพุทธสุภาษิต 
3. ผูวิจัยอธิบายเนื้อหาจากเอกสารประกอบการสอนเรื่อง
ความขยันหม่ันเพียรและเรือ่งกลาสูสิ่งยาก 
4. นักศึกษาแบงกลุม ๆ  ละ  7  คน  แลวผูวิจัยแจกเอกสาร
ประกอบการแสดงบทบาทสมมติเกี่ยวกบับทเรียนความ
อดทนเรื่อง  “ผิดแลวแกตัวใหม” 
5. ผูวิจัยสุมนักศึกษา  2  กลุม  ออกมาแสดงบทบาทสมมติ
ตามตวัละครในเรื่องใหสมบทบาท 
ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยรวมกับนักศึกษารวมกันอภิปรายตวัละครแตละคนวา
มีนิสัยเปนอยางไรแลวสรปุลักษณะนิสัยที่พึงประสงค 
2. นักศึกษาสะทอนความคดิเห็นวาวันน้ีเรียนแลวไดขอคิด
และสาระหลักธรรมอะไรบาง 
3. ผูวิจัยตั้งคาํถามเพื่อใหนักศึกษาไดสรปุวาจะนําหลกัธรรม
ที่ไดไปใชในชวีิตประจําวันไดอยางไร 
 

 
1. คําสมาทานศีล  คําปฏิญาณตน  
(โปรแกรมจิต)  บทแผเมตตา 
2. เทปเพลงฝกสติภาวนา            
อําไพ– เทคนคิ 
3. เทปและเนือ้เพลงมีใจอดทน 
4. พุทธสุภาษติ หมวดความเพียร 
5. เอกสารประกอบการสอน เรื่อง  
“ความขยันหม่ันเพียร” 
6. เอกสารประกอบการสอน  เรื่อง  
“กลาสูสิ่งยาก” 
7. เอกสารประกอบการแสดง
บทบาทสมมติเกี่ยวกับบทเรียน
ความอดทน  เรื่อง  “ผิดแลวแกตวั
ใหม” 
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ตาราง 17 (ตอ) 
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

7 ข้ันนํา 
1. นักศึกษาสวดมนตไหวพระและกลาวคาํสมาทานศีล           
คําปฏิญาณ  (โปรแกรมจิต) 
2. นักศึกษาฝกสติตามเทปเพลงฝกสติภาวนา  อําไพ–เทคนิค 
3. ผูวิจัยนํานกัศึกษาฝกสตแิละสมาธเิพ่ิมดวยการเดินจงกรม
ระยะที ่ 1, 2 และ 3 และนั่งสมาธิรวมเวลาประมาณ 30 นาที  
แลวฝกแผเมตตา 
4. ผูวิจัยบอกวัตถุประสงคของการเรียน 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยนําเสนอเนื้อหาหลักธรรมดวยพุทธสุภาษิตบทกลอน
เกี่ยวกบัความโกรธและเพลงโกรธกันทําไม 
2. ผูวิจัยนําเสนอสไลด เรื่อง  “แกโรคหงุดหงิดรําคาญใจ” 
3. ผูวิจัยนําเสนอวีซีดี  เรื่อง  “ผูจัดการเจาอารมณ) 
4. นักศึกษารวมกันสะทอนความรูสึกและสาระสําคัญทีไ่ด 
จากการศึกษาในหัวขอตาง ๆ  ที่นําเสนอขางตน 
5. นักศึกษาแบงกลุมเปน  4  กลุม  แตงตั้งหัวหนากลุมแลว 
ผูวิจัยจึงแจกเอกสาร  4  เรือ่ง  โดยใหแตละกลุมศึกษาและ
บันทึกสาระสาํคัญที่ไดจากการอาน  แลวทุกกลุมออก          
นําเสนอดวยแผนผังความคดิ  (Mind mapping)  ใหสมาชิก     
ทุกคนมีสวนรวมในการซักถามและอภิปรายดวยเหตุผล 
ข้ันสรุป 
1. ผูวิจัยกระตุนดวยคําถามเกี่ยวกับความโกรธ  สาเหตขุอง
ความโกรธ  ผลเสียของความโกรธและวิธกีารแกไขปรับปรุง
นิสัยมักโกรธตลอดจนกระตุนคําถามเกีย่วกับหิริโอตตัปปะดวย 
2. ใหนักศึกษาอภิปรายและสรุปหลักธรรมที่ไดจากการศึกษา
ทั้งหมด 
3. ผูวิจัยตั้งคาํถามเพื่อใหนักศึกษาแสดงความคิดเห็น            
โดยสรุปวาจะนําหลักธรรมและขอคิดเกีย่วกับความโกรธและ
หิริโอตตัปปะ  ที่ไดศึกษาแลวน้ันไปประยุกตใชในการครองตน
หรือควบคุมอารมณอยางไรบาง 

 
1. คําสมาทานศีล คําปฏิญาณตน 
(โปรแกรมจิต)  บทแผเมตตา 
2. เทปเพลงฝกสติภาวนา อําไพ– 
เทคนิค 
3. พุทธสุภาษติ  บทกลอนเกี่ยวกับ
ความโกรธ 
4. เพลงโกรธกันทําไม 
5. สไลดเรื่อง  “แกโรคหงุดหงิด
รําคาญใจ  (15 นาที) 
6. วีซีดี เร่ือง “ผูจัดการเจาอารมณ”  
ความยาวประมาณ  15  นาที 
7. เอกสารประกอบการสอน           
เรื่อง  “อักโกสกสูตร”  และเหตุเกิด   
ความโกรธ  10  อยาง 
8. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง  
“ความโกรธ” 
9. เอกสารประกอบการสอน           
เรื่อง “โกรธ  :  จิตแพทยพาที” 
10. เอกสารประกอบการสอน         
เรื่อง  “หิริโอตตัปปะ” 
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ตาราง 17 (ตอ) 
ครั้งที ่ การดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณการเรียนการสอน 

8 ข้ันนํา   
1. นักศึกษาสวดมนตไหวพระ  กลาวคําสมาทานศีลและคํา
ปฏิญาณตน  (โปรแกรมจิต) 
2. นักศึกษาฝกสตสิมาธติามเทปเพลงฝกสตภิาวนา อําไพ – เทคนคิ 
3. ผูวิจัยฝกสติและสมาธิเพ่ิมดวยเทคนคิของหลวงพอเทียน  
จิตตสุโภ  ตามดวยการฝกเดินจงกรมดวยระยะที ่ 1,  2,  3  
และเพ่ิมระยะที่ 4 ดวยการฝกเดินจงกรมและใชคําบริกรรมวา  
“ยกสน…..หนอ,  ยก…หนอ,  ยาง…หนอ,  เหยียบ……หนอ  
ฝกประมาณ  40  นาที 
ข้ันสอน 
1. ผูวิจัยนําเสนอบทกลอนเกี่ยวกับความโกรธและสุภาษิต
หมวดกิเลสและหมวดทานตามดวยเพลงตาง ๆ  ไดแกเพลง  
“เจ็บ”  “ทํางานสนุก”  และเพลง “เรียนธรรมใหมีความสุข” 
2. ผูวิจัยนําเสนอวีซีดีเรื่อง  “นํ้าผึ้งหยดเดียว”  ซ่ึงเปนเรื่อง
ของนักศึกษาทะเลาะววิาทกันดวยคําพูดและความไมรูจัก
อดทนอดกลั้นตอคําพูดซึ่งกันและกัน  จึงทําใหเรื่องเล็ก
กลายเปนเรื่องใหญลุกลามเดือดรอนถึงผูปกครองและอาจารย
ทั้งโรงเรียน 
3. ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันแสดงความคิดเห็นถึงผลเสีย
ของความไมอดทนอดกลั้นตอคําพูดของกันและกัน 
4. นักศึกษาแบงกลุมออกเปน  6  กลุม  เพ่ือศึกษาเอกสาร  3  เร่ือง  
ไดแก  “ชี้หินพิสูจนความโลภ”  “สิ่งที่ตองชนะ”  และ  “การพูด” 
5. นักศึกษารวมกันอภิปรายและสรปุประเด็นสําคัญเพ่ือ
นําเสนอตอกลุมใหญ 
ข้ันสรุป 
1. นักศึกษาสรุปขอคิดและหลักธรรมที่ไดจากการเรียนทั้งหมด 
2. ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมในสวนสําคัญที่เหลอืใหสมบูรณ 
ผูวิจัยและนักศึกษารวมกันเสนอแนะวธิีการนําหลักธรรมไปใช
ในการพัฒนาตน 

 
1. คําสมาทานศีล คําปฏิญาณตน  
(โปรแกรมจิต)  บทแผเมตตา 
2. เทปเพลงฝกสติภาวนา อําไพ– เทคนิค 
3. บทกลอนเกี่ยวกับความโกรธ
และสุภาษิต  หมวดกิเลสและ
หมวดทาน 
4. เน้ือเพลง “เจ็บ”  “ทํางานสนุก”  
และ  “เรียนธรรมใหมีความสุข” 
5. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง    
“นํ้าผึ้งหยดเดียว”  ซ่ึงเปนเรื่อง 
เกี่ยวกบัผลของการขาดความอดทน
อดกลั้นตอคําพูดของกันและกัน 
6. เอกสารประกอบการสอน
เกี่ยวกบันิทานพื้นบานเรื่อง “ชี้หิน
พิสูจนความโลภ” 
7. เอกสารเรื่อง  “สิ่งที่ตองชนะ”   
8. เอกสารประกอบการสอน    
เกี่ยวกบัการพูด 
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การวัดและประเมินผล 
1. ผูวิจัยสงัเกตความตั้งใจเรียนของนักศึกษาถาเหน็วานักศกึษาไมคอยใหความสนใจ

เทาที่ควร 
ก็จะใชวิธีการซักถาม เพ่ือคนหาสาเหตุแลวนําขอมูลทีไ่ดไปพิจารณาแกไขปรับปรุงในการวางแผนการ
เรียนครั้งตอไป 

2. ผูวิจัยถามความรูสึกในการเขารวมกิจกรรม  เน้ือหาที่เรียนแตละครั้ง  เพ่ือนําไปปรับให 
เขากับความสามารถและความสนใจของนักศึกษา 

3. ผูวิจัยประเมินผลจากใบบันทึกรายการหลังจากเรียนกจิกรรมการเรยีนรูและ 
การฝกพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนและคุณธรรมอ่ืนที่เกี่ยวของกับความอดทน 
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ใบบันทึกรายการหลังเรียน 

 

แบบประเมินผลการเรียนภาพรวมของกจิกรรมการเรียนรูและการฝกพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน 
และคุณธรรมอ่ืนที่เกี่ยวของกับความอดทน 
นักศึกษาวิชาเอก…………………………………………….รหัสนกัศึกษา……………..……………… 

1. นักศึกษาไดเรยีนรู  ขอคิดเห็น  และความรูสึกอยางไรบาง  เม่ือไดศึกษาตามกิจกรรมนี้แลว 
1.1 ความรู……………………………………………………………………………………………. 

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

1.2 ขอคิดเห็น………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………... 

1.3 ความรูสึก / ความประทบัใจ……………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
2.  นักศึกษามีขอเสนอแนะในการจัดกิจกรรม  ในการเรียนครั้งตอไปคือ   

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

2.2  ……………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
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3.  นักศึกษาเห็นวาคุณธรรมดานความอดทนมีประโยชนในดานใดบาง 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
4.   นักศึกษาจะพัฒนาหรือฝกใหตนเองมีความอดทนดานใดบางและมีวิธีการฝกตนอยางไร 
……………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………….. 
5.   นักศึกษาจะนําคุณธรรมดานความอดทนไปประยกุตใชในการดาํเนินชีวติอยางไรบาง 
…..………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
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5. กิจกรรมการเขาคายเพื่อปฏิบัติธรรม (9 วัน 8 คืน ) 
กิจกรรมในการเขาคายปฏิบัติธรรม 9 วัน 8 คืน  ตั้งแตวันที่ 15 – 23  มกราคม  2548  ดังมี

รายละเอียดพอสังเขปตอไปน้ี 
วันที่ 15  มกราคม  2548 ผูวิจัยพรอมกับนักศึกษาและวิทยากรเตรียมอุปกรณสื่อการเรียน    

การสอนโสตทัศนูปกรณ และเครื่องใชสวนตัวออกเดินทาง โดยรถบัสของมหาวิทยาลัยราชภัฏ
สกลนคร เพ่ือทัศนศึกษาตามวัดที่มีชื่อเสียง เชน วัดพระธาตุเชิงชุมวรวิหาร  วัดปาสุทธาวาส                              
และพระธาตุภูเพ็ก เปนตน ทั้งน้ีเพ่ือสรางศรัทธาตอพระผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบและตอพระพุทธศาสนา 
ตลอดจนพานักศึกษาไปกราบนมัสการพระพุทธรูปที่เปนที่สักการะบูชาของชาวสกลนคร คือ หลวง
พอองคแสนซึ่งประดิษสถานอยูที่วัดพระธาตุเชิงชุมวรวิหาร โดยมีวิทยากรที่มีความรูความชํานาญ
ทั้งทางดานศิลปะการสรางเจดีย ตลอดมีความรูทางดานพระพุทธศาสนาวิทยากรทานนี้  ชื่ออาจารย
ชัยมงคล จินดาสมุทร ซ่ึงเปนผูทรงคุณวุฒิสภาวัฒนธรรมจังหวัดสกลนคร และในตอนบาย ผูวิจัยพา
นักศึกษาฝกพัฒนาความอดทนภาคปฏิบัติดวยการเดินจงกรมกําหนดสติเพ่ือเดินขึ้นไปภูเพ็กซึ่งเปน
ที่ประดิษสถานของพระธาตุภูเพ็ก สถานที่แหงนี้มีบันไดประมาณ 400 กวาขั้น ผูที่เดินขึ้นจะเหนื่อย
มาก ทั้งน้ีเปนการฝกสติและฝกความอดทนตอความรอนความเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลา ความเจ็บปวด  
ความรอน  ความลําบาก เปนตน  ตอจากนั้น จึงออกเดินทางเขาที่พักเพื่อฝกปฏิบัติธรรม ที่วัดศิริ
มงคล อําเภอกุสุมาลย  จังหวัดสกลนคร  ซ่ึงในขั้นแรก นักศึกษาไดรับฟง หัวขอธรรมเพ่ือ
ความสําเร็จในชีวิต โดยวิทยากรชื่อ ชาคริต  อริยอาภากมล  ในตอนเย็นนักศึกษาและผูวิจัย  ทํา
วัตรเย็น (สวดมนตไหวพระ)  โดยมีพระวิทยากรในวัดศิริมงคลเปนผูนําตอดวยการฝกสติและสมาธิ  
ดวยการเดินจงกรม  และน่ังสมาธิกําหนดลมหายใจเขา – ออก  และพักผอน  เวลา  22.00  นาฬิกา   
ในกุฏิที่วัดจัดให 

วันที่  16 มกราคม  2548  นักศึกษาบําเพ็ญประโยชนโดยการกวาด  เช็ดถูศาลาปฏิบตัิ
ธรรม  และบรเิวณวัด  และหองน้ํา  เปนตน  แลวพระวิทยากรนํานกัศึกษาสวดมนต  หรือทําวตัรเชา  
ฝกเดินจงกรม  และนั่งสมาธิ  พักรับประทานอาหารเชา  สมาทานอุโบสถศลี (ศลี 8 )  หลวงพอพระ
มหาทองรัตน  ใหกรรมฐานและธรรมะ  เกี่ยวกับอริยทรัพย 7  และหลักการฝกสตปิฏฐาน 4  พัก
รับประทานอาหารเที่ยง  แลวจึงฝกเดินจงกรม  น่ังสมาธิ  ฝกความอดทนและความเพียร  ดวยเกม
การตอจ๊ิกซอว (Jigsaw)  บําเพ็ญประโยชนตอวัด  ทําวัตรเย็น  พักผอนโดยยายสถานที่นอนจากกุฏิ
ไปนอนในกลดกลางปา  บริเวณปาชา  และใกลเมรุเผาศพ  เพ่ือฝกความอดทนตอความกลวัและฝก
นอนในที่ ๆ ลาํบาก 

วันที่ 17  มกราคม  2548  นักศึกษาทําวัตรเชา  ฝกสติดวยกายบรหิาร  ตามดวยการฝก
สมาธิในอริยาบถเดิน  น่ัง  และนอน  เดินจงกรมรอบบริเวณวัด  ฝกความอดทนดวยเกมการนัง่
เกาอ้ีลม  พระวิทยากรเทศนเรื่องอิทธิบาท  4  ทําวัตรเย็น  แลวชมวีดีทัศน  เรื่องพระมหาชนกฉบับ
การตูน  พักผอนนอนในกลดกลางปาเปนคืนที่ 2 
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วันที่  18  มกราคม  2548  นักศึกษาบําเพ็ญประโยชนดวยการทําความสะอาดบรเิวณวัด  
และเตรียมยายที่นอนโดยผูชายไปนอนบนโบสถทีย่ังสรางไมเสร็จ  สวนผูหญิงใหนอนในกุฏิ  3  หลัง  
โดยแยกเปนกลุมยอย เริ่มตั้งแตวันที่  18 – 23  มกราคม  2548  พักรับประทานอาหารเที่ยง  
กิจกรรมฝกความเพียร  ความอดทน  และมีสติและสมาธิไปดวย  โดยใชกิจกรรมรอยรูเข็มเล็ก ๆ  
ซ่ึงใชเวลานาน  มีการแขงขันเปนทีม  กจิกรรมคีบปงปองดวยตะเกยีบ  ฝกโปรแกรมจิตกอนน่ัง
สมาธิโดยไมเปลี่ยนทานั่ง  1  ชั่วโมง  ชมวิดีทัศนเร่ือง “กรรมและศลีหา”  นิวรณ 5  ปฏิจจสมุปป
บาท  ทําวตัรเย็น ซ่ึงนําโดยพระวิทยากร  แลวจึงพักผอนในเวลา  22.00  นาฬิกา ( 4 ทุม) 

วันที่  19  มกราคม  2548  นักศึกษาตื่นนอน เวลา  4.00  นาฬิกา  ทําธุระสวนตัว  และ
พรอมเพรียงกันที่ศาลาปฏบิัตธิรรม (โบสถ)  เวลา  4.30  นาฬิกา  พระวิทยากรเจาอาวาสฝก
กรรมฐานเดินจงกรม  น่ังสมาธิ  ฝกกายบริหาร  ใหธรรมะเกี่ยวกบัอารมณกรรมฐาน  อินทรีย  5  
พละ  5  พักรับประทานอาหารเชา  เวลา    7.00  นาฬิกา  พระวิทยากรพานักศกึษาเดินธุดงค  
ตั้งแต  8.00  -  11.30  นาฬิกา  โดยฝกความอดทนตอความลําบาก  ความเจ็บปวด  ความรอน  
ความหนาว  เปนตน  เดินโดยไมสวมรองเทา    ไปตามถนนลูกรัง  ผานปาไม  ทุงนา  ดวย
ระยะทางประมาณ  5-6 กิโลเมตร  รับประทานอาหารเที่ยง  ชมวิดีทศันเรื่อง  บาป – บุญมีจริงหรือ  
และเรื่อง ร้ัวกัน้ภัย  ฝกโปรแกรมจิต  แลวน่ังสมาธิโดยไมเปลี่ยนทานั่ง  1  ชั่วโมง  พัก  และฟงพระ 
ทองรัตนใหธรรมะเกี่ยวกบัจุดเกิดตาง ๆ  ของกิเลส  ตอบคําถาม  และกิจกรรมตาง ๆ  เพ่ือฝกสติ
และนั่งสมาธิ  เชน  เกมซิปปซิบ  เกมซายขวานั่งยนื  เปลี่ยนที่  เกมปงปองครองสติ  ทําวตัรเยน็
โดยการนําของพระวิทยากรของวัดศิริมงคล  ตอดวยการใหฝกกรรมฐาน (ทบทวน)  แลวจึงสอบ
อารมณ  พักผอนเวลาประมาณ  22.30  นาฬิกา 

วันที่  20  มกราคม  2548  นักศึกษาตื่นเวลา  4.00  นาฬิกา  ทําธรุะสวนตวั  แลวมาพรอม
กันที่โบสถ  หลวงพอเจาอาวาสวัดศิริมงคลนํานักศึกษาทําวตัรเชา  เปนเวลา  1  ชั่วโมง  แลวฝกสติ
ปฏฐานดวยการยืน  ตอดวยการเดินจงกรม และนั่งสมาธิเปนเวลา  1  ชั่วโมง  30  นาที  
รับประทานอาหารเชา  ฝกสมาธิดวยเกมปาเปา  กิจกรรมการเลี้ยงลกูบอลผานสิ่งกีดขวาง  กิจกรรม
การฝกสมาธแิละสติดวยเกมลูกโปงสัมพันธ  พักรับประทานอาหาร  พระมหาทองรัตน  ใหธรรมะ
เกี่ยวกบัแนวทางในการดําเนินชีวติสําหรบันักศึกษา  ฝกโปรแกรมจิต แลวจึงน่ังสมาธิ  โดยพยายาม
ไมเปลี่ยนทานั่งเปนเวลา  1  ชั่วโมง  ฟงธรรมจากเทปเรื่อง “ยอดภาษิตพิชิตความสําเร็จ” และ  
“เพ่ือกําลังใจไฟชีวติ”  พักดื่มนํ้าปานะ  เลนเกมกวาจะเปนเซียน   แลวทําวตัรเย็น ฝกนั่งสมาธิและ
สอบอารมณ  พักผอนเวลา  22.30  นาฬิกา 

วันที่  21  มกราคม  2548  นักศึกษามารวมกันที่โบสถเพ่ือทําวตัรเชา  น่ังสมาธิ  เดิน
จงกรม  นอนสมาธิ  พักรับประทานอาหารเชา  บําเพญ็ประโยชนดวยการปดกวาดทําความสะอาด
บริเวณวัด  และฝกกิจกรรมลางจานลางใจ  ฝกความรบัผิดชอบ  ฝกความสามัคคีโดยการทํางานเปน
หมูคณะ  ฝกความอดไดรอได  ฝกโปรแกรมจิต  แลวจึงน่ังสมาธิ 1  ชั่วโมง  โดยพยายามอดทนตอ
ความเจ็บปวด  ดวยการไมเปลี่ยนทานั่ง  พักและดูวีดีทศัน  เรื่อง “ภพภูมิ 3”  ฟงเทปเรื่อง “ขันติ 
บารมี”  นิมนตหลวงพอพระมหาทองรัตน  ใหธรรมะแกนักศึกษาเกีย่วกับพรหมวหิาร  4  สาราณีย
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ธรรม  มรรค  8  พักดื่มนํ้าปานะ  บําเพญ็ประโยชน  ทําวตัรเย็น  เดินจงกรม   น่ังสมาธิ  พักผอน
เวลา  23.00 นาฬิกา 

วันที่  22  มกราคม  2548  นักศึกษามารวมกันที่โบสถ เวลา   04.30  นาฬิกา  ฝกการ
บริหารกายดวยสติ  ทําวตัรเชา (ฝกสมาธิดวยการสวดมนต)  น่ังสมาธิ  เดินจงกรม  สอบอารมณ  
โดยหลวงพอเจาอาวาสวัดศริิมงคล  พักรับประทานอาหารเชา พรอมกับการฝกกจิกรรมอดไดรอได  
กิจกรรมลางจานลางใจ  บําเพ็ญประโยชนทําความสะอาดบริเวณวดั  (ฝกทํางานดวยสติและสมาธิ)  
ฝกความอดทนดวยการแกปญหาดวยปญญา  ดวยกิจกรรมรวมพลคนจับเชือก  ฝกความอดทนอด
กลั้น  ที่จะไมหัวเราะ เพ่ือไปใชในสถานการณที่ไมสมควรจะหวัเราะไดดวยกิจกรรมหัวรองอหาย  
พักรับประทานอาหารดวยการฝกการอดไดรอได  ฝกโปรแกรมจิตและฝกสมาธิดวยการนั่งโดย
พยายามไมเปลี่ยนทาเพื่อฝกความอดทนตอความเจบ็ปวด  ภายในเวลา  1   ชั่วโมง  ฝกกายบริหาร
ดวยสติโดยการนําของพระอาจารยที่เปนพระวทิยากรประจําวัดศิริมงคล  ฝกกิจกรรมตาขายไหม
พรหม :  ระดมความพยายาม  พักดื่มนํ้าปานะ  ทําวตัรเย็น  เดินจงกรม  น่ังสมาธิ  สอบอารมณ  
ตอบคําถามเกี่ยวกับการปฏิบัติกรรมฐานโดยพระวิทยากร  พักผอนเวลา  23.00  นาฬิกา 

วันที่  23  มกราคม  2548  นักศึกษามารวมกันที่โบสถเวลา  04.30  นาฬิกา  พระวิทยากร
ฝกการบริหารกายดวยสติ แลวจึงทําวตัรเชา  ฝกสติและสมาธิดวยการเดินจงกรม  และนั่งสมาธิ  
บําเพ็ญประโยชน  กิจกรรมการฝกทําบญุตกับาตร  รับประทานอาหารเชา  พรอมกับการฝกการ 
อดไดรอได  ชมวิดีทัศนเรือ่ง “พระคุณของพอแม”  และเรื่อง “ความกตัญู”  พักรับประทานอาหาร
เที่ยง  กิจกรรมลางจานลางใจ  กิจกรรมเปดใจเกี่ยวกบัสิ่งที่นักศึกษาไดรับประสบการณตลอด
ระยะเวลา 9  วัน  8  คืน  กิจกรรมบําเพ็ญประโยชนตอวัด  นักศึกษาทําแบบวัดตาง ๆ  และทดสอบ
ความอดทนดวยทาออกกําลังกายแบบลกุ – น่ัง (Sit – up)  กิจกรรมอําลาพระวทิยากร  แลว
นักศึกษาพรอมดวยผูวิจัยเดินทางกลับสูมหาวิทยาลยัราชภัฏดวยควาามสวัสดิภาพ  

 
สรุปกิจกรรมที่นักศึกษากลุมทดลองฝกปฏิบัตทิี่วัดศิริมงคล โดยสังเขปดังน้ี 

1. กิจกรรมการสวดมนตไหวพระ  สมาทานอุโบสถศลีหรือศีล 8 
2. ฝกสมาธิและเดินจงกรม น่ังสมาธิและแผเมตตา 
3. ฝกการทําบุญทําทานดวยการตักบาตร และฝกรบัประทานอาหารที่ตักมาใหหมด 

เพ่ือฝกใหรูจักประมาณตนในการรับประทานอาหาร 
4. ฟงพระวิทยากรเทศนา  อบรมสั่งสอนคุณธรรมความอดทนและคณุธรรมอ่ืนๆทีเ่ปน

พ้ืนฐาน  การพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน 
5. ผูวิจัยเปดวดีีทัศนเกี่ยวกบัการฝกปฏบิตัิธรรม เชน การฝกสติปฏฐาน 4 กรรม

และศลีหากรรมฐานทําใหชวีิตรุงเรือง  ภาพภูมิ 31 พระมหาชนกฉบบัการตูน 
6. ผูวิจัยเปดเทปบันทึกเสียง  เรื่องขันติบารมีใหนักศึกษาฟง 
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7. นักศึกษาฝกบําเพ็ญประโยชนตอวัดดวยการปลูกตนไมและพัฒนาวัด ดานอ่ืนๆ 
เชน       ปดกวาดเช็ดถูพ้ืนศาลาการปฏิบัตธิรรมแลวทําความสะอาดหองน้ํา เปนตน ซ่ึงถือวาเปน 
กิจกรรมฝกพัฒนาความอดทน                                             

8. นักศึกษาฝกอดทนตอการเขาแถวเพื่อรับประทานอาหารจากผูบริการแลวฝก
พิจารณาอาหารดวยสตใินขณะที่น่ังรอเพือ่นซ่ึงถือวาเปนกิจกรรมการฝกสมาธ ิฝกความสามารถ ใน
การอดได รอได                                                                   

9. นักศึกษาฝกการตื่นแตเชาทุกวันโดยการตื่นนอนเวลา  04.00 น.แลวมาพรอม
เพรียงกันที่ศาลาปฏิบตัธิรรม เวลา 04.30 น.เพ่ือฝกสวดมนตไหวพระและโปรแกรมจิตใหการ
ปฏิญาณตนจาํนวน 7 ขอ เพ่ือฝกพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนตามดวยการฝกสติเดินจงกรมนั่ง
สมาธิและแผเมตตา 

  10. นักศึกษาฝกทําสมาธิดวยเกมตางๆ ยกตวัอยาง เชน เกมซิปปซิป (เกมฝก
สมาธิ) เกมฝกสต ิซาย ขวา น่ัง  ยืน เปลี่ยนที ่ เกมลูกโปงสัมพันธ  เกมการรอยรูเข็มเล็กๆ  เกมปา
เปา เกมปงปองครองสติ  และเกมการชอนเมล็ดถัว่เขียวใสปากขวด  

11. นักศึกษาฝกสติและสมาธิดวยการทํากิจกรรมประกอบเพลงและกจิกรรมการ
เลี้ยงลูกบอลผานสิ่งกีดขวาง 

12. นักศึกษาฝกความอดทนและความเพยีร เพ่ือใหบรรลุเปาหมายหรือสําเร็จใน
หนาที่หรืองานที่ไดรับมอบหมายดวยกิจกรรมและเกม ซ่ึงแตละเกมนั้นตองใชความพยายามอยาง
ตอเน่ืองจึงจะทําไดสําเร็จกิจกรรมและเกมตาง ๆ มีดังน้ี 

12.1 เกมกวาจะเปนเซียน 
12.2 กิจกรรมการเดินจงกรมรอบๆวัด ซ่ึงมีบริเวณประมาณ 100 กวาไร 
12.3 เกมการติดภาพ Jigsaw 
12.4 กิจกรรมการเดินธุดงคไปตามปาไมและทุงนาดวยระยะทางประมาณ 

5 - 6 กิโลเมตร ดวยเทาเปลา (ไมใสรองเทา) ตั้งแตเวลาประมาณ  08.00นาฬิกาถงึเวลา 11.30 
นาฬิกา 

12.5 กิจกรรมฝกความอดทนกลามเนื้อทองแบบลุก - น่ัง (Sit-up) 
12.6 เกมการนั่งเกาอ้ีลม (ฝกความอดทนตอความเมื่อย) 
12.7 กิจกรรมตาขายไหมพรหม : ระดมความพยายาม 
12.8 กิจกรรมรวมพลคนจับเชือก 

   12.9 กิจกรรมหัวรอ งอหาย 
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ตัวอยางเกมหรือกิจกรรมตาง ๆ มีรายละเอียดดังตอไปน้ี 
 

เกมตาขายไหมพรม ระดมความพยายาม 
 
เสริมความสามารถทางดาน : มิติสัมพันธ 
ระดับ                        : ประถมศึกษาปที่ 1 ขึ้นไป 
เสริมสรางลักษณะนิสัย  : ความเพียรพยายามและความอดทนเพื่อการแกปญหา ดวยสติปญญา 
 การใชเวลา               : 20 นาที 
อุปกรณ                    : ลูกบอลไหมพรม ( หรืออาจเปนขดไหมพรม ) 
คําสั่ง / ขั้นตอน 

1. ใหจัดนักศึกษามายืนลอมกันเปนวง ขออาสาสมัคร 1 คนมายืนตรงกลาง 
2. โจทยมีอยูวา ใหนักศึกษาที่ยืนลอมวงอยูน้ันจะยืนคละ ระเกะระกะ หันหนาหันหลังกันใน

ลักษณะใดก็ได (ไมตองเรียงกันเปนระเบยีบ แตกล็อมอาสาสมัครเอาไว) เพ่ือสรางเขาวงกตลอม
เพ่ือนที่เปนอาสาสมัครที่อยูกลางวงเอาไว 

3. นําลูกบอลไหมพรมใหแกผูเริ่มตน ( ที่ไมใชอาสาสมัคร ) โดยใหเขาถือปลายเชอืกไหม
พรมเอาไว จากนั้นก็ใหสงบอกตอๆ กันไปใหเพ่ือนคนอ่ืนๆ ทุกคนทีย่ืนลอมอาสาสมัครนั้นอยู 

4. กติกาในกจิกรรมนี้มีอยูวา 
       4.1 ใหสงลูกบอลไหมพรมไป โดยหามสงครอมผานตัวอาสาสมัครที่อยูตรงกลาง 

    4.2 หามสงลูกบอลใหแกเพ่ือนที่อยูทางซายหรือขวามือโดยตรง (สงเฉพาะดานหนา           
ดานหลัง หรือเฉียงๆ กันทั้งซายและขวา ) 
       4.3  เม่ือลูกบอลไหมพรมถูกสงใหใครก็ตาม ผูน้ันก็จะตองจับเสนไหมพรมเอาไวแลวสง  
ลูกบอลใหเพ่ือนคนตอไป 

5. เม่ือเวลาผานไปสัก 5 นาที ใหนักศึกษาชวยกันมวนไหมพรมกลับไปใหเหมือนเดิมโดยผู
เลนทุกคนยังยืนอยูกับที ่การสงลูกบอลไหมพรมกลับคนืไปนั้นใหสงยอนกลับไปตามลําดับสําหรับ
อาสาสมัครที่ยืนอยูตรงกลางจะเปนผูคอยสังเกตและชวยบอกเพื่อนๆ วาควรจะสงลูกบอลไหมพรม
ไปทางไหน 
การอภิปรายในชั้นเรียน  
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       สมาชิกในชั้นเรียนสามารถมวนบอลไหมพรมไมใหพันกันจนยุงเหยิงไดหรือไม นักศึกษา         
รูสึกอยางไรบางที่เปนสวนหนึ่งในการสราง “โครงตาขายขนาดยักษ” และนักศึกษาตองใชสิ่งใดใน
การแกไขคืนสภาพโครงตาขายอันน้ี 
จดบันทึก 

ให นักศึกษาเขียนบรรยายเกี่ยวกับชวงเวลาที่ความมานะบากบั่นเปนสิ่ ง จําเปน            
สําหรับนักศึกษาเปนอยางยิ่ง พรอมอธิบายดวยวาความบากบั่นไดชวยนักศึกษาอยางไร 

เกมกวาจะเปน  “ เซียน ” 
 

วัตถุประสงค 
1. เพ่ือใหสมาชิกตระหนักและเห็นคุณคาของการพัฒนาตนเองสูความสําเร็จในการทํางาน 
2. ฝกไหวพริบปฏิญาณ 
3. เสริมสรางความรัก 

จํานวนผูเขาอบรม    30 - 60 คน 
เอกสาร / อุปกรณ 

1. แผนใสภาพลําดับขั้นตอนไปสูเซียน 
2. บัตรภาพ - แมลงหวี่  60  แผน 

- กระตาย   30 แผน 
- ลิง       15 แผน 
- คน       8 แผน 
- เซียน       4 แผน 

สถานที่ 
           จัดเกาอ้ีรูปตัวยูในหองประชุมหรือกลางแจงก็ได 
เวลา 30 นาที 
ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม 

1. แจกบัตรภาพแมลงหวี่ใหสมาชิกคนละแผน 
2. วิทยากรอธิบายกติกาการเลน ขณะน้ีสมาชิกทุกคนมีเเมลงหวี่คนละ 1 ตัว  ใหทุกคนจับคู

เปายิ้งฉุบกัน ใครแพเสียแมลงหวี่ใหเพ่ือนไป พรอมกับไปนั่งเกาอ้ีที่เดิม 
3. วิทยากรใหสัญญาณ  ทุกคนซอนมือ ระวัง ! เปายิ้งฉุบ ( การเปายิ้งฉุบน้ัน ใหทุกคนฟง

โตตอบกัน 3 อยางคือ กรรไกร กอนหิน กระดาษ)  
- กรรไกร ชนะ  กระดาษ 
- กระดาษ ชนะ กอนหิน 
- กอนหิน ชนะ กรรไกร 
- คนแพเสียแมลงหวี่ใหเพ่ือน 
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- คูที่เสมอกันเปายิ้งฉุบใหมจนชนะกันไปขางหนึ่ง 
- คนชนะไดแมลงหวี่  2 ตัว 

4. วิทยากรเปดแผนใสพรอมประกาศวา ดานหนาเราไดเปดธนาคารชีวิต ผูที่มีแมลงหวี่ 2 
ตัว นํามาแลกกระตายได 1 ตัว 

5. หลังจากที่ทุกคนไดกระตายแลว วิทยากรประกาศวา…และแลวชวีิตของพวกเขาก็โตขึ้น
จากแมลงหวีต่ัวนอย ขณะนี้เขาเปนกระตายแลวตองทําตวัใหนารักเหมือนกระตาย 

- ใหทุกคนนั่งทากระตาย 
- ทําหูกระตาย 
- เตนกระตาย (โดยใหเพ่ือนที่แพปรบมือใหจังหวะ) 

6. วิทยากรประกาศใหกระตายจับคู ใหสัญญาณ ทุกคนซอนมือ ระวัง! เปายิ้งฉุบ! 
- คนแพเสียกระตายใหเพ่ือน 
- คูเสมอเปายิ้งฉุบใหม 
- คนชนะไดกระตาย 2ตัว 

7. วิทยากรประกาศใหนํากระตาย 2 ตัว แลกลิง 1 ตัว และแลวชีวิตของพวกเขาเริ่มโตขึ้น 
จากกระตายนอยเปนลิง ขณะน้ันเขาเปนลิงแลว ตองเลนใหสมบทบาทลิง 

8. วิทยากรประกาศใหลิงจับคู ใหสัญญาณ  
“ ทุกคนซอนมือ ระวัง! เปา-ยิ้ง-ฉุบ ” 

- คนแพเสียลิงใหเพ่ือน 
- คนเสมอเปายิ้งฉุบใหม 
- คนชนะไดลิง 2 ตัว 

9. วิทยากรประกาศใหนําลิง 2 ตัวแลกคนได 1 คน  และแลวชีวิตของพวกเขาก็เร่ิมโตขึ้น 
จากลิงเปนคนไปแลว เปนคนแลวสบายไมตองเตนมาก 

10. วิทยากรประกาศใหคนจับคูใหสัญญาณ 
“ ทุกคนซอนมือ ระวัง! เปา-ยิ้ง-ฉุบ ” 

- คนแพเสียคนใหเพ่ือน 
- คนเสมอเปายิ้งฉุบใหม 
- คนชนะไดคน 2 คน 

11. วิทยากรประกาศใหทําคน 2 คนแลกเซียนได 1 เซียน และแลวชีวิตของเขาก็ไดผาน
กระบวนการพัฒนาขึ้นมาเปนเซียนแลวตอไปน้ีเราจะใหเซียนตัดเซียน เซียนจับคู ซอนมือ ระวัง! 
เปา – ยิ้ง-ฉุบ! 

12. เหลือเซียนคนสุดทายเปนผูชนะ 
13. การเปา-ยิ้ง-ฉุบ แตละรอบ ถาสมาชิกคนใดคนหนึ่งไมมีคูวิทยากรจะเขาไปแทน ถา

สมาชิกชนะก็ไดเขารอบตอไป แตถาแพก็ตก 
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สรุปขอคิด 
  1. กิจกรรมนี้เปนตวัอยางชี้ใหเห็นการพัฒนาชีวติการทาํงานของคนในองคกร เริ่มตนจาก
การเขามาอยูในองคกรใหม เปรียบเหมือนแมลงหวี่จริงๆ แตหลังจากเราไดปรับตัวและพัฒนาตนเอง
ใหมีความกาวหนาในการทํางานมากขึ้นตามลําดับ 
 2. จากแมลงหวี่เปนกระตาย เม่ือเปนกระตายตองทําตัวใหนารักสมกับบทบาทกระตาย 
เปรียบเสมือนบทบาทการทาํงานของคนที่เขามาอยูองคกรใหมๆตองทําตัวใหนารกัเหมือนกระตาย
จริงๆ 
 3. จากกระตายเปนลิง เม่ือเปนลิงก็ตองทาํตัวใหสมบทบาทลิงเปรียบเสมือนบทบาทของคน
ที่เปนหัวหนางานในองคกร กอนที่จะกาวขึ้นตําแหนงบริหาร ตองผานกระบวนการทํางานทุกอยางที่
ตองประสานงานกับทุกฝาย ถาผานขั้นตอนนี้ไดจะเกงมาก 
 4. จากลิงเปนคน เม่ือเปนคนจะเห็นไดวาชีวติเริ่มไมตองเตนมากเหมอืนกระตายและลิงอีก
ตอไป เปรียบเหมือนหัวหนางานที่ไดรับการเลื่อนขั้นเปนผูบริหารในองคกร จะตองใชศลิปะในการ
บริหาร 

5. จากคนเปนเซียน จะเห็นไดวากอนทีจ่ะเปนเซียนนัน้ยากมากตองใชความสามารถทุก
อยางที่มีอยูตอสูผานกระบวนการมาหลายขั้นตอนนบัเปนเปาหมายสูงสุดในชีวติการทํางานของคน
คือ การไดพัฒนาความสามารถของตนเองกาวขึ้นสูตาํแหนงสูงสุดในองคกร 

6. กิจกรรมที่ทําใหนักศึกษาไดรับรูวากอนจะประสบความสําเร็จในหนาที่การงานจะตองฟน
ฝาอุปสรรคนานัปการ  ดังน้ันจึงตองอาศัยคุณธรรมดานความเพียรและความอดทนอยางตอเน่ือง 

เคล็ดวิธีที่นําไปใชแลวไดผล 
1. ขณะที่ดําเนินกิจกรรมนี้ วิทยากรตองพยายามจัดระบบควบคุมใหทุกคนเปายิ้งฉุบ 

พรอมกันและออกคําสั่งแตละขั้นตอนใหชัดเจนเพื่อไมใหเกิดความสับสนวุนวาย 
2. เพ่ือใหการดําเนินกิจกรรมเขมขนนาสนใจมากขึ้น  ควรจะใหรางวัลกันนิดหนอย 

ที่จะมอบใหผูที่เปนเซียน            
   

เกมลูกโปงสมัพันธ (ฝกสติและสมาธิ) 
 
ผูเลน   ไมจํากัด 
อุปกรณ       ลูกโปง ,  ยางมัดลูกโปง 
วิธีเลน  1. แบงผูเลนเปนกลุม และในแตละกลุมใหเขาแถวเรียง 2  จับเปนคูๆไว ถาเปนกลุมชาย
หญิง ใหเขาคนละแถว 

2. แจกลูกโปงที่เปาเสร็จแลวใหกลุมละ 1 ใบ 
3. ใหใชศีรษะหรือแกม ไหลหรือสวนอ่ืน แลวแตผูนําจะกําหนด ใหเอาลูกโปงไวตรงกลางเอา

หัวชนไว หามใชมือชวย  เดินไปออมเสาหลักที่กําหนดแลวกลับมาทีเ่ดิม 
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4. กลุมที่สามารถทําไดสําเร็จกอนเปนผูชนะ 
 
 

เกมเกง “ +” หรือเกง “ 0” 
 

เสริมความสามารถทางดาน  : การใชกลามเนื้อ / การเคลื่อนไหว 
ระดับ                                  : ทุกระดับชั้น 
เสริมสรางลักษณะนิสัย        :  ความเพียรพยายาม 
การใชเวลา                           :  10 นาที 
อุปกรณ                               :  ไมใช 
คําสั่ง/ ขั้นตอน 
 1. ใหนักศึกษายืนหรือน่ังเปนวงกลม โดยยื่นมือขางที่ถนัดออกมา แลววาดเครื่องหมายบวก
ในอากาศ จนทุกคนรูสึกถนดัมือแลวจึงหยุด 
 2. ใหนักศึกษายื่นมือขางที่ไมถนัดออกมา  แลววาดเลขศูนยในอากาศจนรูสึกคลอง  จากนั้น
จึงหยุด 

3. จากนั้นใหนักศึกษาวาดมือในอากาศ (ทั้ง 2 มือพรอมๆ กัน) โดยที่ขางหนึ่งวาด
เครื่องหมายบวก และอีกขางหนึ่งวาดเลขศูนย ตามที่ไดฝกมากอนหนานี้ ใหเวลานักศึกษาไดลองทํา
สักครูหน่ึงจนนักศึกษาสวนใหญเริ่มเกิดความสับสนจึงยุติกิจกรรม 
การอภิปรายในชั้นเรียน 

1. อะไรที่ทําใหกิจกรรมนี้ทําไดยาก   
2. เปนการงายกวาหรือไม ที่จะใหนักศึกษาเปลี่ยนเปนวาดเลขศูนยดวยมือขางที่ถนัด และ

เครื่องหมายบวกดวยมือขางที่ไมถนัด เพราะเหตใุด  
จดบันทึก 

1. ขอดีของการที่นักศึกษาพยายามจะทาํในสิ่งที่รูสึกวาทําไดยาก หรือไมถนัดนั้น คืออะไร 
2. นักศึกษาคดิวาหากใหเวลานักศึกษาฝกฝนใหนานกวานี ้นักศึกษาจะสามารถปฏิบัติไดดี

ยิ่งขึ้นหรือไม จงอธิบาย 
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                    เกมรวมพล คนจับเชือก 
 
เสริมความสามารถทางดาน  : การใชกลามเนื้อ / การเคลื่อนไหว 
ระดับ                                 : ทุกระดับชั้น 
เสริมสรางลักษณะนิสัย        :  ความเพียรพยายามและความอดทน 
การใชเวลา                        :  10 ถึง 15  นาที 
อุปกรณ                             :  เชือกที่ผูกปลายทั้ง 2 ขางเขาไวดวยกัน (มีความยาวพอที่จะให
นักศึกษาทุกคนสามารถจับได) 
คําสั่ง/ ขั้นตอน 

1. ใหนักศึกษาทุกคนนั่งลงบนพื้นเปนวงกลม โดยใชทัง้ 2 มือจับเชือกเอาไว 
2. โจทยของกิจกรรมนี้คือ เม่ือนักศึกษาไดยินสัญญาณวา “รวมพล” จากวิทยากร ให              

นักศึกษาทุกคนดึงเชือกเขาหาตัวและลุกขึ้นยืนทั้งๆ ที ่2 มือยังจับเชือกอยู หากมีนักศึกษา          
คนใดลมหรือยืนขึ้นไมพรอมเพรียงกับเพ่ือนคนอ่ืนๆ ใหนักศึกษาทั้งกลุมเริ่มตนใหมอีกครั้ง 
การอภิปรายในชั้นเรียน 

1. อะไรที่ทําใหกจิกรรมนี้เต็มไปดวยความยากลําบาก  
2. กิจกรรมนี้สามารถทําใหสําเร็จไดดวยบุคคลเพียงคนเดียวหรือไม และเพราะเหตุใด  
3. ในทายที่สดุ กลุมของนักศึกษาสามารถบรรลุความสําเร็จในกิจกรรมนี้ไดอยางไร                

มีการนํากลยทุธใดมาใชบาง  
จดบันทึก 

จงบรรยายถึงกิจกรรมอ่ืนๆ ที่ความสําเร็จจะมาจากการที่ทุกๆคนจะตองใชความพยายาม
อยางพรอมเพรียงกัน  

 
                                          เกมหัวรอ งอหาย 
 
เสริมความสามารถทางดาน  : การเขากับผูอ่ืน 
ระดับ                                 : ประถมศกึษาปที่ 2 ขึ้นไป 
เสริมสรางลักษณะนิสัย        :  ความเพียรพยายามและความอดทนอดกลั้นตอสื่อยั่วยุ 
การใชเวลา                          :  10 ถึง 15 นาที 
อุปกรณ                              :  ไมใช 
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คําสั่ง / ขั้นตอน 
 1. แบงนักศึกษาออกเปน 2 ฝาย คือฝายตั้งรับและฝายบุก ใหแตละฝายยืนเรียงหนา
กระดานไหลชนไหลในลักษณะเผชิญหนากับฝายตรงขามซึ่งหางกันประมาณ 1 หลา                
(90 เซนตเิมตร) 
 2. จากนั้นใหนักศึกษาจากฝายบุกพยายามเดินผานแนวกลางจากหัวแถวไปยังทายแถวทีละคน 

3. สิ่งที่ฝายตัง้รับจะทําก็คือ จะตองทําอยางไรก็ไดใหผูที่เดินผานหนาตนไปนั้น “หัวเราะ” 
(และหามสัมผสัถูกตวักันดวย) หากกลั้นหัวเราะไมอยู บุคคลนั้นก็จะกลายมาเปนเชลยแตหาก
สามารถผานได ใหเดินกลับไปอยูในแถวเดิมของตน 
การอภิปรายในชั้นเรียน 

1. นักศึกษาสามารถกลั้นหัวเราะไดอยางไร  
2. กลเม็ดใดของนักศึกษาที่อยูฝายตั้งรับที่สามารถทําใหเพ่ือนหัวเราะไดทุกครั้ง  
3. เพ่ือนในฝายบุกของนักศกึษาไดชวยใหนักศึกษาไมหัวเราะบางไดหรือไม อยางไร ถาไม 

นักศึกษาคดิวาเพราะเหตใุด  
จดบันทึก 

1. เม่ือใดบางที่การควบคุมตนเองนี้จะมีประโยชน ยิ่ง  
2. จงบรรยายถึงเหตุการณหน่ึงๆ ที่เปนพิธีการมากๆ  (เชน ในโบสถ งานสวดศพ หรือ

อ่ืนๆ) แตกลบัมีบางสิ่งทําใหนักศึกษารูสึกแทบจะกลั้นหัวเราะไมอยู นักศึกษาคิดวาเหตุใดจึงยากยิ่ง
ที่จะบังคบัตนไมใหขํา  
 

เกมประกอบการฝกสติและสมาธ ิ
เกม ซาย     ขวา     น่ัง     ยืน         เปลี่ยนที ่

 
ผูเลน     ไมจํากัด 
อุปกรณ     มีเกาอ้ีน่ังทุกคน 
วิธีเลน 1. ใหผูรวมกิจกรรมทุกคนนั่งบนเกาอ้ีเปนรูปวงกลม 

 2. ถาผูนําสั่งวา  ยืน  ใหทุกคนยืน  ถาบอกนั่ง  ก็น่ัง   ถาบอกซายกใ็หขยับไปทางซาย  1  
กาว (เกาอ้ี  1 ตัวถัดไปทางซาย)  ถาบอกขวากข็ยับไปทางขวา  1  กาว  ถาบอกใหเปลีย่นที ่ ก็
จะตองวิ่งเปลีย่นที่หาที่น่ังใหม 
          3. ผูที่เปนผูนําตองหาวิธีที่ตนเองจะเขาไปนั่งเกาอ้ีใหได   โดยใชคําสั่งทั้ง  5  อยางนี้ 
 4. เม่ือผูนําเขาไปแยงที่ไดแลว  ผูที่ไมมีที่น่ังก็จะตองออกมาทําหนาที่สั่งแทน 
การประยุกต   1. อาจใหสลับคําสั่งกับการกระทํา  เชน  สั่งซาย  ตองขยับไปทางขวา  สั่งขวาขยับ
ซาย  ฯลฯ  คนไหนทาํผิดก็ใหออกมาทําแทน 
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                   2. อาจใหหมายเลขแทนที่จะบอกซาย  ขวา  เชน  ใหหมายเลข  1  แทน  ยืน  
หมายเลข 2 แทนนั่ง  หมาย  3  แทนขยบัซาย  หมายเลข  4  แทนขยับขวา   และหมายเลข  5  
แทนเปลีย่นที ่   (แลวก็อาจใหสลับ คําสั่งกันอีกก็ได)    
 
 
หมายเหตุ   เวลาที่ผูนําสั่งใหผูเลนพูดตามดวยเพื่อสรางบรรยากาศ 
เอกสารอางอิง 
ประเวช  เตชะพิทักษธรรม.  (มปพ.).  เกมสรวมฮิต.  เอกสารอัดสําเนา  (หนา  25). 
 

เกมซิปปซิป  (เกมสฝกสมาธิ) 
 
ผูเลน   ควรเปนเด็กโตที่คอนขางมีไหวพริบหนอย จํานวนไมตองมากนัก 
วิธีเลน  1. จัดผูเลนใหเปนวงกลม  และเลอืกคนใดคนหนึ่งเปนผูนํา ( ควรเปนคนทีค่อนขางคิดไวสัก
หนอย) 
           2. ทุกคนรอง ซิปปซิปปซิปปซิป (เทากับ 1 รอบ) รองตลอดการเลนเกมสน้ี และพรอมกับ
ปรบมือดวยในตอนเริ่มเลน 
           3. คนที่เปนผูนําเลนเกมสจะเร่ิมเปลี่ยนทาแทนการปรบมอื  (เปนการเกาหัวแทน,           
ยกมือฯ)  สวนคนอื่นๆใหปรบมือไปเรื่อยๆพรอมกับรอง  ซิปปซิปปซิปปซิป  เปนจังหวะไปดวย  
เม่ือครบการรองซิปปซิป  1 ครั้งแลว เฉพาะคนที่อยูซายมือ  คนที ่1 ของผูนําจะทําทาที่เม่ือครั้งที่
แลวผูนําทํา  แทนการปรบมือและในขณะเดียว  ผูนําจะเปลีย่นทาไปเรื่อยๆตองสังเกตอยูเสมอ  
เพราะจะตองรับทาํทานั้นจากผูนําที่จะเปลี่ยนทาตลอดเวลาไมซํ้ากันเลย  และทานีจ้ะถูกสง         
ไปยังคนที่อยูขางซายไปเรือ่ยๆในลักษณะเดียวกัน คือ ทําทาตามที่ครั้งที่แลวของคนอยูกอนทํา  
ไมใชทําทาพรอมกับคนที่อยูกอน 

 4. สําหรับคนอื่นๆที่ทายังสงมาไมถึง  ก็ใหปรบมือไปเรือ่ยๆพรอมกับรองซิปปซิป….เปน
จังหวะ และเม่ือทาตางๆถูกสงมาถึงตัวเองก็ใหทําทานัน้ๆแทนการปรบมือ 

 5. สังเกตผูเลนแบงประสาทออกเปน 3 สวน  คือ 
ก. ปากรองซิปปซิปไปตลอดการเลนเกมส 
ข. มือคอยทําทาทางที่จะคอยๆสงลําเลียงมาโดยไมซํ้ากันจากคนทางขวามือ 
ค. ในขณะที่ทําทาทาง ตาก็ตองดูวาคนขวามือเขาทําทาอะไรอยู เพราะตองรับทานั้นตอ

จากเขาในครั้งตอไป 
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แบบสอบถามความอดทน (เก็บขอมูลกอนนํามาสรางแบบวัดความอดทน) 
 

คําชี้แจง  :  ขอใหนักศึกษาเขียนสถานการณที่โดยปกติทั่วไปแลวมักจะขาดความอดทนหรือ              
อดกลั้น พรอมทั้งบอกพฤติกรรมหรือวิธีการแสดงออกตอสถานการณน้ันๆ ดวย ขอใหบอกมา           
ดานละ 2 เหตุการณ 
1. ดานการขาดความอดทนตอความลําบากในการทํางานบาน (ชวยผูปกครอง) ไดแก 

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

วิธีการแสดงออกตอสถานการณ คือ ……………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

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

วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
2.  ดานการขาดความอดทนตอความลําบากของการเรียนในสถานศึกษา ไดแก 

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

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

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

วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
3.  ดานการขาดความอดทนตอความเจ็บปวดทางรางกายหรือปวยเปนโรคตางๆ ไดแก 

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

วิธีการแสดงออกตอความเจ็บปวด คือ ………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 

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

วิธีการแสดงออกตอความเจ็บปวด คือ ………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
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4. ดานการขาดความอดทนตอความเบื่อหนายและความงวงนอน ไดแก  
4.1 ความเบื่อหนาย เชน…………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
วิธีการแสดงออกตอความเบื่อหนาย คือ ………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………….. 
4.2 ความงวงนอน เชน……………..……………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
วิธีการแสดงออกตอความงวงนอน คือ ... ……………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
5. ดานการขาดความอดทนตอความหิว ไดแก  

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

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

5.2 ……………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
6. ดานการขาดความอดทนตอการรอคอย ไดแก  

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

วิธีการแสดงออกตอการรอคอยนานๆ  คือ ……………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………….. 

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

วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………………….. 
7. สถานการณที่อดทนไมไดตออากาศรอนมีอะไรบาง 

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

วิธีการแสดงออกตออากาศรอน  คือ …………………………….……………………………… 
7.2 ………………………………………………………………………………………………. 

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

 
 
 



 254

8. การขาดความอดทนตอการกระทบกระทั่งยั่วยุใหเจ็บใจ มักจะเกิดขึ้นในสถานการณ เชน การ
ไดรับการดูถูกเหยียดหยาม  การนินทา  การยกตนขมทาน  เปนตน  นักศึกษาเคยมีประสบการณ
ดานนี้อยางไรบาง 

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

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

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

วิธีการแสดงออก  คือ …………………………………………….……………………………… 
……………………………………………………………………………………………………….. 
9. ดานการขาดความอดทนตอความโกรธมักจะเกิดขึ้นในสถานการณใด 

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

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

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

วิธีการแสดงออก  คือ …………………………………………….……………………………… 
……………………………………………………………………………………………………….. 
10. ดานการขาดความอดทนตอความอยากได อยากเปน  อยากเที่ยว/เลน เปนตน  มักจะเกิด
ขึ้นกับนักศึกษาในสถานการณใดบาง 

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

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

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

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

                     
ขอบคุณทุกทานที่ใหความรวมมือ 
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แบบวัดความอดทน 
 

คําชีแ้จง 
 1. แบบสอบถามฉบับน้ีใชเก็บรวบรวมขอมูลเพือ่การวจิัยมีทั้งหมด  57  ขอ 
 2. ใหนักศึกษาอานสถานการณที่กําหนดใหแลวตอบคาํถามในแตละขอโดยพยายามเลือกตอบ
ขอทีใ่กลเคียงกับลักษณะบคุลิกภาพหรือนิสัยประจําตวัของนักศึกษาใหมากที่สุด ท้ังนี้เพื่อใหไดขอมูล    
ท่ีถูกตองสําหรับการวจิัย    คําตอบที่นักศึกษาเลอืกตอบในแตละขอนั้นไมมีขอถกูหรือผิดและไมมีผล 
ตอการเรียนใดๆ ทั้งสิ้น ดังน้ันจึงขอใหนักศึกษาเลอืกตอบใหตรงกบัความเปนจริงเพือ่เปนประโยชนใน
การวิจัยและเพือ่ใหไดความจริงสําหรับพฒันาความรูตอไป 

3. วิธีการตอบใหนักศึกษาทําเครื่องหมาย  X ตรงกับอักษร ก ข ค  ที่นักศึกษาเลือกลงใน
กระดาษคําตอบเพียง  1 ตัวเลือกเทานั้น 

4. ในกรณีที่นักศึกษาตองการเปลี่ยนคําตอบ เชน ตองการเปลี่ยนคําตอบจากขอ ค  เปน  ก   
ใหทําดังนี้ในกระดาษคําตอบ      

 
(0)                                         ในกรณีท่ีเหน็ดวยหรือมีความรูสึกตรงกบั  ขอ  ค   
           ถานักศึกษาเปลี่ยนคาํตอบจาก  ขอ  ค  เปนขอ  ก  ใหทําดังนี ้
(0) 

 
 
 
 
 

                                     ขอบพระคณุทุกทานที่ใหความรวมมือในการวจิัย 
                                                                                                                     

 
 
 
 
 

ก ข ค 

ก ค ข 
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1. สนธยาอยากไปเที่ยวทะเลกับเพื่อนมาก   แตพอแมหามไมใหไปเด็ดขาดเพราะตองอานหนังสือ
เตรียมสอบปลายภาค   ถาทานเปนสนธยาจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  ถาหากพอแมไดอนุญาตใหเท่ียว ก็ไมไปแตจะรูสึกไมสบายใจ 
(0)ข.  พยายามหาโอกาสไปเที่ยวกบัเพือ่นใหได 
(2)ค.  พยายามขมใจไมใหคดิถึงการไปเที่ยวกับเพื่อนแลวต้ังใจอานหนังสือ เพราะคิดวาพอแม

หวังดีตอลูก 
2. สุดาทํางานบานจนเสรจ็แตแมดุหรือตอวาทําไมดี  ถาทานเปนสุดาจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 
 (2)ก.  นิ่งเสีย ไมโตตอบ เพราะวาถาพดูไปก็จะกอใหเกิดการทะเลาะกัน ไมสบายใจทั้งสองฝาย 

 (0)ข.  พูดโตตอบดวยความนอยใจ 
(1)ค.  ไมพูดอะไรแตเกบ็ความไมพอใจเอาไว  เพราะกลัวแมจะดุมากกวาเดิม 

3. อาจารยหลายทานมักจะสั่งใหนักศึกษาทํารายงานหลายชิ้นจนทําใหภาวินีเหนด็เหนื่อยตอการเรียน
อยางมาก  ถาทานเปนภาวินีจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  พยายามทํารายงานใหเสร็จเพราะเปนหนาที่และเพือ่ความสําเร็จในอนาคตที่ดี 
(1)ข.  พยายามทําใหเสร็จ ถาไมเสรจ็ก็ขอผลัดสงในวนัตอไป เพราะถาไมทําเลยอาจารยอาจจะ

ไมพอใจ 
(0)ค.  ทอแทใจ ทํางานไปก็บนดวยความไมสบายใจ 

4. ปรีดามักจะคิดวาตนเองเปนโรคไมเกรนเพราะปวดศีรษะบอย ๆ ปวดทีไรเธอก็รองไหครวญคราง   
ถาทานเปนปรีดาจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางกาย) 

(0)ก.  ปวดศีรษะมาก ๆ ทนไมไหวก็ตองรองไหเพือ่ใหคนอื่นมาเอาใจเราบาง 
(2)ข.  เม่ือปวดศีรษะก็หายากินเพือ่บรรเทาความเจบ็ปวดโดยไมตองรองไห เพราะไมชวยให

เกิดผลดีอะไร 
(1)ค.  เก็บความรูสึกเอาไว ไมแสดงออก แตจติใจทุกขทรมานอยากรองไหแตไมกลากลวัคนอื่น

จะวาไมอดทน 
5. เม่ือถึงเวลาพักเที่ยงแลวแตอาจารยสอนเนื้อหาวิชาเรียนยังไมจบเหลือไมมาก  สุทินไมไดกินอาหาร
เชาจึงรูสึกหวิมาก ถาทานเปนสุทินจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(1)ก.  พยายามเก็บความรูสกึเอาไวไมแสดงออกเพราะกลัวอาจารยจะโกรธ 
(0)ข.  ขออนุญาตไปหองน้าํแตเม่ือพนสายตาอาจารยก็รีบไปกินขาวที่โรงอาหารทันทีเพราะทน

ไมไหว 
(2)ค.  พยายามตั้งใจเรียนตอไปใหจบเนือ้หาวิชาแลวจะไดไปกินขาว  เพราะเนื้อหาที่เหลอืก็ไม

มากนัก 
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6. ขณะที่กําลงัเรียนในหองเรียนอากาศรอนมากทําใหวรรณีรูสึกรอนอบอาวจึงเรียนไมเขาใจ ถาทาน
เปนวรรณจีะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางกาย) 

(0)ก.เม่ือเจอสถานการณแบบน้ีก็จะแสดงอาการหงุดหงิดรําคาญ เพราะรอนมากจึงทนไมไหว  
(1)ข. พยายามทนเรียนใหหมดชั่วโมง  เพราะกลวัอาจารยจะตําหน ิ
(2)ค.  ถึงแมอากาศรอนกต็องทนฟงอาจารยสอนเพือ่ใหเขาใจในบทเรียน 

7. นงนุชไดยนิเพือ่นรวมชัน้เรียนนินทาวารายตอตนเองทั้ง ๆ ที่ความจริงแลวเธอไมไดทําตวัเหมือนท่ี
เพือ่นนินทาเลย ถาทานเปนนงนุชจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  นึกวาเพือ่นคนน้ันในใจแตพยายามน่ิงเสีย 
(0)ข.  ดาเพือ่นคนน้ันใหสมกับที่เขานินทา 
(2)ค.  วางตนใหอยูในอาการสงบ   เพราะเราไมไดเปนเชนที่เขาพูดไมควรเดือดรอนใจ 

8. สมหมายอยากไปเที่ยวกบัเพื่อน ๆ แตครอบครวัยากจนไมมีเงินเพียงพอ ถาทานเปนสมหมายจะทํา
อยางไร   (วัดความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  ปลอบใจตนเองวาโอกาสหนาเมื่อมีเงินแลวคอยไปก็ได 
(1)ข.  หากิจกรรมอื่นมาทําเพือ่ไมใหวางจะไดลืมเรือ่งไปเที่ยว 
(0)ค.  คิดอยากไปเที่ยวกับเพือ่นจนนอนไมคอยหลบัและไมสบายใจทีเ่กิดมาจน 

9. ปรียานชุไปเที่ยวหางสรรพสินคาแมค็โครกับเพือ่น ๆ เห็นเพือ่นเลอืกซื้อเสือ้ผาสวย ๆ จึงคิดอยากได
เหมือนเพือ่นบางแตไมมีเงินเพียงพอทีจ่ะซือ้ได  ถาทานเปนปรียานุชจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 
 (2)ก.  พยายามระงับใจไมใหอยากได เพราะเสื้อผาที่มีอยูแลวก็ยังใชได 

(1)ข.  ตัดใจไมใหอยากไดเสื้อผาโดยการเดินหลบหลีกไปทางอื่นเสีย 
 (0)ค.  ขอยืมเงินเพื่อนซือ้เสือ้ผา 
10. พอแมใชใหจารีรัตนทํางานบาน  ซ้ํา  ๆ ซาก ๆ ทุกวัน ถาทานเปนจารีรตันจะทาํอยางไร                        
(วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  แมวาจะรูสึกเบ่ือหนายก็ตองควบคมุใจไมใหยอทอเพือ่ทํางานใหสําเร็จตามหนาที่ 
 (1)ข.  ทํางานไปดวยความไมพอใจ  แตคดิวาถาทําเสรจ็อาจจะขอเงินพอแมไดงายขึ้น 

(0)ค.  บอกใหผูปกครองรูวาตนรูสึกเบื่อมากอยากเปลี่ยนใหนองหรือพี่ทําแทน 
11. ขณะท่ีสุดใจกําลังดูหนังในทีวซ่ึีงเรื่องกําลังตื่นเตนเราใจ แตแมใชใหไปซื้อกบัขาว   ถาทานเปนสุดใจ
จะทําอยางไร    (วัดความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  ไมอยากไป  แลวโวยวายใสแม 
(1)ข.  ไปซื้อกับขาวตามคาํสั่งของแม เพราะถาไมไปก็กลัวแมจะตอวา 
(2)ค.  พยายามใชเหตผุลระงับความรูสึกอยากดุไว  แลวจึงไปซ้ือกบัขาวใหแม 
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12. สุรัชตกลบัถึงบานในตอนเยน็รูสึกหวิมากแตแมทาํกับขาวหลายอยาง จึงใชเวลาในการปรุงอาหารนาน    
ถาทานเปนสรุัชตจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  อดทนตอความหิวแลวรบีชวยแมทํากับขาวใหเสร็จเรว็ ๆ เพือ่จะไดกินพรอมกัน 
(0)ข.  โมโหฉนุเฉียววาทํากบัขาวชา  แลวออกจากบานไปกินท่ีรานอาหาร 
(1)ค.  ไมพอใจแม  ที่ทํากับขาวชา  แตไมกลาบนเพราะเกรงใจแม 

13. เพ็ญนภารอรถเมลเปนเวลานานมากเพือ่ท่ีจะไปเรียนใหทันเวลา ขณะน้ันใกลจะถึงเวลาเรียน                
ถาทานเปนเพ็ญนภาจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  พยายามรอรถเมลดวยใจที่รูสึกหงดุหงิดและนึกดาคนขับรถในใจวาทําไมชานัก 
(2)ข.  คิดวาไปเรียนชาก็ยังดีกวาไมไปจึงรอรถเมลตอไปอีกสักครูรถเมลคงจะมา 
(0)ค.  หงุดหงิดและโมโหมากเดินกลับบานไมรอรถเมลอีกตอไป 

14. ลัดดากับสายชลเปนเพือ่นสนิทคบกนัมานานแตตอมาเม่ือสายชลสอบไดเกรด  4  ทุกวชิา  และ
ไดรับการคัดเลือกเปนนักกฬีาประจําจังหวัดทําใหสายชลหลงตวัเอง  เม่ือคุยกับลดัดาก็มักจะยกตนขม
ทานแสดงอํานาจเหนือลัดดา  ถาทานเปนลัดดาจะทาํอยางไร  (วดัความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  โกรธมากและเลิกคบกับสายชล 
(2)ข.  พยายามระงับความไมพอใจดวยการคิดวาชางเขาเถอะไมใสใจถอืสาหาความอะไรนิสัย

ของเขาเปนเชนนั้นเอง 
(1)ค.  พยายามเก็บความรูสกึไมพอใจเอาไวและไมแสดงออกมาภายนอกใหสายชลรู 

15. ปรางทพิย  อยากไดโทรศพัทมือถอืมาก เพราะวาเพือ่น ๆ มีกันเกือบทุกคน  จึงขอเงินจากพอแม
แตวาไมไดรบัอนุญาตใหซือ้  ถาทานเปนปรางทิพยจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  ไมไดซื้อโทรศพัทมือถือก็ไมเปนไรรอจนกวาพอแมจะใหซือ้ 
(0)ข.  บนและโวยวายกับพอแม 

 (1)ค.  หงุดหงิดแตไมกลาแสดงออกใหพอแมเห็น 
16. พอแมใชใหพรชัยทํางานบานหลาย ๆ อยางจนรูสกึเหนื่อยมาก  ถาทานเปนพรชยัจะทําอยางไร  
(วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  บอกกับพอแมวารูสกึเหนื่อยมากขอพักกอนแลวคอยทําตอใหเสร็จ 
(1)ข.  ไมพอใจพอแมท่ีใชงานลูกมากเกนิไป  แตไมกลาบนเพราะเกรงใจทาน 
(0)ค.  โวยวาย  และหยุดทาํงานเลย   พอแมจะวาอยางไรก็ไมสนใจ 
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17. กมลไดยนิเพือ่นทีส่นิทกันมากที่สุดกําลังพูดนินทาตนเอง  ถาทานเปนกมลจะทําอยางไร                
(วัดความอดทนทางใจ) 
  (2)ก.  พยายามระงับความไมพอใจไว โดยคิดวาเรายอมมีเรื่องไมถูกใจกันบาง 

(1)ข.  เก็บความรูสึกไมสบายใจเอาไว  โดยไมแสดงอาการใหเพื่อนรู 
(0)ค.  โกรธแลวพูดประชดหรือเดินไปถามเพือ่นสนิทคนนั้นโดยตรงอยางไมเกรงใจ 

18. สพุศิมีพีส่าวที่เปนคนชอบพูดมากซ้ําซาก  ถาทานเปนสพุิศจะทาํอยางไร  (วดัความอดทนทางใจ) 
(0)ก.  แสดงใหพี่สาวเห็นวาตนเบือ่ไมอยากฟงแลวเดินหนี 
(1)ข.  รูสึกเบือ่หนายแตไมกลาพูดอะไรเพราะกลวัพี่สาวจะโกรธ 
(2)ค.  ถึงแมจะไมอยากฟงแตก็ทนฟงดวยอาการปกติ  เพราะรูวานิสัยของพี่สาวเปนอยางนี ้

19. สุรียมักมนีิสัยหยิบอุปกรณการเรียนของอรรณพไปใชโดยไมขออนุญาตทําใหอรรณพตองคนหาเปน
เวลานาน  นอกจากนี้อรรณพเคยเตือนสุรยีแลวกไ็มเปลีย่นนิสัย  ถาทานเปนอรรณพจะทําอยางไร   
(ความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  ตอวาสรีุยแลวบอกวาตอไปถาไมไดขออนุญาตเสียกอนหามนาํสิ่งของไปใช 
(1)ข.  ไมพอใจแตกเ็ก็บไวในใจ เพราะกลวัเพือ่นจะโกรธ 
(2)ค.  ทําใจใหยอมรับในนสิัยของสุรียแลวก็ระวังรักษาสิ่งของไวใหดี 

20. แมมอบหมายใหประวิทยปดกวาดทําความสะอาดบานทุกวนั ๆ  ถาทานเปนประวิทยจะทําอยางไร 
(วัดความอดทนทางกาย) 

(1)ก.  ทําเลน ๆ ทําไปพักไปหรือทําพอไมใหผูปกครองบนหรือดุดา 
(0)ข.  เดินหนีหรือกระทบืเทาเสียงดัง  แสดงความไมพอใจท่ีไดทํางานบานทุกวัน 
(2)ค.  รีบทํางานบานใหเสรจ็ โดยไมแสดงอาการไมพอใจ เพราะคิดวาเปน ๆ เปนหนาที่ที่ลูก 

จะตองชวยแม เพราะอยางไรก็ตองทําอยูแลว 
21. เพือ่นชวนระพไีปเทีย่วทะเลในชวงปดภาคเรียน  ระพอียากไปเทีย่วมากจึงขออนุญาตพอแม  แต
ไมไดรับการอนุญาตดวยเหตุผลวากลัวจะไดรับอันตรายจากการไปเที่ยว  ถาทานเปนระพจีะทําอยางไร   
(ความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  โกรธพอแมแลวบนวาโตแลวทําไมตองมาหามดวย 
(2)ข.  พยายามตัดใจจากการไปเที่ยวเพราะหัวใจเปนของพอแม 
(1)ค.  รูสึกไมพอใจแตไมแสดงออกเพราะเกรงใจพอแม 
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22. แมใหลางถวยชามกองใหญ  สุภาพรีบลางจานจนเกือบเสร็จและรูสึกเหนื่อยมากแมก็ใชใหทํางาน
อยางอื่นอีก  ถาทานเปนสภุาพจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(1)ก.  ไมพอใจแตกท็นทํางานอื่นจนเสรจ็ 
(2)ข.  พยายามทํางานอื่นตอไปใหเสร็จโดยคิดวาเปนหนาที่ 
(0)ค.  ตวาดเสียงดังใสแมและหยุดลางถวยชามทันทีแลวเดินหนีไมทาํงานทั้ง  2  อยาง 

23. ตอนบายของวันหนึ่งวจิิตรากินขาวอิม่มากจึงรูสึกงวงนอนในชัว่โมงเรียนวิชาเศรษฐศาสตรของภาค
บาย ถาทานเปนวจิิตรา จะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  ไปลางหนาพยายามตั้งสตใิหดีแลวเขามาเรยีนตอไปจนจบ 
(0)ข.  ขออนุญาตไปหองน้าํแลวแอบไปนอน 
(1)ค.  นั่งฟงบางหลับบางเพือ่ใหหมดเวลาเรียน  เพราะกลัวอาจารยจะโกรธ 

24. ชวงปดภาคเรียน  พอใหยรรยงคกับนองชายไปทาํงานในสวนแดดรอนมาก  แตพอกําชับวาตอง
ทํางานใหเสรจ็ภายในวันนี ้ ถาทานเปนยรรยงคจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางกาย) 

(0)ก.  ชวนนองไปพกัในที่รมแลวพากนันอนหลบังานไมเสรจ็วนันี้ก็ไมเปนไร  พรุงนีค้อยมาทําอีก 
(2)ข.  พยายามใหเสร็จ  ถึงแมจะรูสึกหงุดหงิด 
(1)ค.  ทํางานไปดวยความหงุดหงิดและบนทีพ่อใหทํางานในสวน 

25.มหาวิทยาลัยมีการแขงขนักีฬาสีนักศึกษาทุกคนตองยืนเขาแถวเพือ่รวมกจิกรรมพธิีเปดการแขงขัน  
ประธานในพิธใีชเวลากลาวเปดงานนานมาก   ถาทานเปนนักศึกษากลุมนี้จะทําอยางไร                      
(วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  พยายามทนยืนอยูในแถวเพือ่รอประธานในพธิีกลาวเปดงานพดูเสร็จ 
(0)ข.  เดินออกจากแถวเพือ่ไปพักใตตนไม 
(1)ค.  หงุดหงิดและคิดดาประธานในพธิีในใจทีพู่ดมากทําใหตองทนตากแดดนาน ๆ 

26. รองเทาคูใหมของนวลจันทรถูกขโมยไป  เธอเสียดายมากเพราะตองใชเวลานานกวาจะเกบ็เงินซ้ือ
มาได   ถาทานเปนนวลจันทร จะทําอยางไร (ความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  โกรธมากตองดาสาปแชงคนที่ขโมยไป 
(1)ข.  ถึงแมจะไมสบายใจแตก็ไมไดดาใคร 
(2)ค. ถาไมเจอก็ตองทําใจใหเปนปกตคิิดวาเสียรองเทาดีกวาเสียใจ 
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27.นิภาเขาใจผิดคิดวาอทัุยวรรณจะแยงแฟนของตน  จงึโทรศพัทมาดาอุทัยวรรณ  ทั้ง ๆ ท่ีความจริง
ไมไดเปนเชนนั้น ถาทานเปนอุทัยวรรณจะทําอยางไร (วัดความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  ดาตอบกลับไปทันทีใหนิภาเจบ็ใจเปน  2  เทา 
(2)ข.  พยายามระงับใจใหเปนปกติเพราะรูวาเพือ่นเขาใจผิดจึงอภัยให แลวคอย ๆ อธบิาย

เหตุผลใหนิภาเขาใจ 
(1)ค.  ไมพอใจแตไมกลาดาตอบเพราะกลวัจะเสียเพื่อน 

28. สุชาดาแตงตวัรอแฟนมารับไปดูหนังแตแฟนไมมาตามนัดเธอจงึไมไดไปดูหนังสมความตัง้ใจ                
ถาทานเปนสชุาดา จะทําอยางไร (วัดความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  กระวนกระวายใจตองโทรศพัทไปตอวาแฟนใหได 
(1)ข.  โกรธในใจแตไมแสดงออกเพราะกลัวแฟนจะเลกิคบ 
(2)ค.  พยายามทําใจใหสงบและคิดวาเมือ่ไมไดไปดูหนังก็ดูทีวีทีบ่านกไ็ด แฟนอาจจะติดธุระดวน 

29. อรทัยมักจะอวดตวัวามฐีานะเลิศหรเูหนือกวาเปรมจิตและยังพดูจาเสียดสีเปรมจิตวาเปนลกูคนจนต่ํา
ตอย  ถาทานเปนเปรมจิตจะทําอยางไร    (วัดความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  พยายามขมใจไมโตตอบเพราะจะทาํใหเกิดการทะเลาะกัน 
(1)ข.  รูสึกไมสบายใจแตก็ไมกลาแสดงออก เพราะกลวัคนอื่นจะคิดไมดีกับตนเอง 
(0)ค.  พูดประชดเสียดสตีอบกลับทันทเีพื่อใหอรทัยเจบ็ใจบาง 

30. แมของขวัญตามักจะตอวาขวญัตาและเปรยีบเทียบความดีของเธอกบัรินดาซึง่เปนลูกของเพือ่นบาน
วารินดาดีกวาขวัญตา  ถาทานเปนขวัญตาจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  ไมพอใจแตไมไดโตเถียง เพราะกลัวแมจะโกรธ 
(2)ข.  อดทน ไวยังไงแมก็ตองรักลูกของตนมากกวาลูกคนอื่นแนนอน 
(0)ค.  นอยใจและตอวาแมของตนที่เห็นลูกคนอื่นดีกวาลูกของตน 

31. ขณะท่ีกนกวรรณอานหนังสือเตรียมสอบในชวงฤดูหนาวซึ่งอากาศหนาวมากและจะตองสอบพรุงนี้    
ถาทานเปนกนกวรรณจะทาํอยางไร  (วดัความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  หนาวอยางไรก็ตองทนอานหนังสือเพื่อสอบใหไดคะแนนดี 
(0)ข.  หนาวมากทนไมไหวนอนดีกวาสวนคะแนนไดเทาไหรก็เอาเทานั้น 
(1)ค.  หงุดหงิดเพราะอากาศหนาวมากทาํใหอานหนังสือไมคอยจําแตกพ็ยายามอานเทาที่

จะอานได 
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32. ขณะท่ีเพยีงใจทําความสะอาดหองครวัดวยความเหน็ดเหนื่อย  แตก็อดทนทําเกือบจะเสรจ็แลว   แต
พี่สาวทําแกงหกใสพื้นหองเปอนเลอะเทอะ  ถาทานเปนเพยีงใจจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  มันเปนเพยีงอบุัตเิหตุจึงอภัยใหพี่สาว 
(1)ข.  ไมพอใจอยางมากแตก็พยายามระงับเอาไวในใจ 
(0)ค.  โกรธพีส่าวมากจึงตอวาจนพอใจ 

33. อาจารยทานหนึ่งสอนเนนแตทฤษฎีโดยวิธีการบรรยายดวยน้ําเสยีงราบเรียบไมมีการสอดแทรกดวย
เรื่องตลกหรอืขําขัน ถาทานเปนปรีชาจะทาํอยางไร   (วดัความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  อดทนฟงและใชความพยายามตั้งใจเรียนใหมากขึ้น 
(1)ข.  รูสึกหงุดหงิดแตพยายามทนเรียน เพราะเกรงใจอาจารย 
(0)ค.  ไมสนใจฟงอาจารยสอนหันไปชวนเพ่ือนคยุ 

34.วันพรุงนีว้ชิัยจะตองสอบชิงทุนไปญีปุ่น  เขาจึงรบีอานหนังสอื  แตพออานไดสักพักหนึ่งรูสึกเปนไขตวั
รอนนิดหนอย ถาทานเปนวชิัยจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางกาย) 

(0)ก.  เลิกอานหนังสือแลวครวญครางวาไมสบายใหแมพาไปหาหมอ 
(2)ข.  กินยาแกไขแลวพยายามอานหนังสือเตรียมสอบตอไปเทาทีจ่ะทําไดเพื่อ 
(1)ค.  กินยาแกไขแลวนอนพักทันทพีรุงน้ีคอยคิดแกไข 

35. ขณะท่ีนารีกับเพื่อน ๆ กําลังซอมกีฬาวอลเลยบอลอยูน้ันนารีมีอาการคลายจะเปนลมเนือ่งจาก
อากาศรอนจดั  ถาทานเปนนารีจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(1)ก.  รองบอกเพือ่นวาจะเปนลม แลวพยายามพยุงตนเองไวไมใหลม 
(2)ข.  พยายามเดินไปนั่งท่ีพักใตตนไม  กอนทีต่นเองจะเปนลม 
(0)ค.  รองเรยีกเพือ่นใหมาชวยแลวลมตัวนอนกลางสนามทันท ี

36. พอแมมอบหมายใหพจมานและนองสาวไปชวยกนัปลูกขาวใหเสร็จภายในวนัน้ี แตอากาศหนาวมาก  
นองสาวทนไมไหวจงึชวนพจมานเลิกปลกูขาว ถาทานเปนพจมานจะทาํอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  บอกนองวาพยายามปลูกขาวใหเสร็จจะไดกลบับาน พอแมกจ็ะสบายใจ 
(1)ข.  ไมคอยพอใจทีพ่อแมใหมาปลูกขาวแตก็ไมกลาบน  เพราะกลวัทานจะวาเปนคนขี้เกยีจ 
(0)ค.  เห็นดวยกับนองสาวแลวพากันเลกิปลูกขาวทันที 

37. ทุกวันในตอนเย็นนงคราญจะวิ่งออกกําลังกายเนือ่งจากเธอเปนนักกีฬาประจํามหาวิทยาลยั แตวันนี้
อากาศ  รอนมากเธอจึงคิดวาจะออกกําลงักายหรือไม  เน่ืองจากเธอมักจะทนอากาศรอนไมคอยได           
ถาทานเปนนงคราญจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  ตัดสินใจว่ิงตามปกติเพราะไดตั้งใจไวแลว 
(0)ข.  วันน้ีหยุดวิ่ง 1 วัน เพราะอากาศรอนมาก 
(1)ค.  วันน้ีวิ่งนิดหนอยกพ็อวันตอไปคอยวิ่งก็ได 
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38. ลาวลัยน่ังรถเมลไปมหาวิทยาลัย  คนแออัดเต็มรถไมมีคนชวยถือกระเปาหนังสอื  เธอรูสึกหนักมาก 
พยายามหาทีว่างแตก็ไมมีท่ีวาง  ถาทานเปนลาวัลยจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(0)ก.  บนวาไมมีใครมีนํ้าใจชวยถือกระเปาเลย 
(2)ข.  ถึงแมกระเปาหนักก็ตองทนถอืไวโดยไมหงุดหงิดจนกวาจะถึงมหาวิทยาลัย 
(1)ค.  พยายามอดทนถอืกระเปาและนึกตําหนิผูที่มีท่ีนั่ง วาไมมีน้ําใจ 

39. บุญมีนั่งรอเพือ่นที่กาํลังซือ้ของโดยตกลงกันวา  เสรจ็แลวจะพากันไปกินขาวพรอมกัน รอนานมากเพือ่น
ซื้อของไมเสรจ็  เพราะมีของที่จะซือ้หลายอยาง  ถาทานเปนบญุมีจะทําอยางไร(วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  น่ังรอจนเพือ่นซือ้ของเสร็จแลวไปกินขาวดวยกนัเพราะตกลงกันไวแลว 
(1)ข.  บอกเพือ่นวารีบซือ้เรว็ ๆ เพราะรูสกึหิวขาวมากเกือบจะทนไมไหวแลว 
(0)ค.  ไปกินอะไรกอนโดยไมรอเพือ่นและเม่ือเพือ่นเสร็จธุระแลวก็ไปกินพรอมเพือ่นอีกคร้ัง 

40. เนตรนภาตั้งใจจะทําการบานหลายวชิาใหเสรจ็เพราะจะสงอาจารยพรุงนี ้ แตเพือ่นมาชวนไปเที่ยว 
ตลาดนัดเพือ่ซื้อเสือ้ผาและของใช  ถาทานเปนเนตรนภาจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  รีบทําการบานใหเสรจ็ ไมตองดีมากนัก เพือ่จะไดไปเที่ยวตลาดนัด 
(2)ข.  บอกเพือ่นวาวันนีจ้ําเปนตองทําการบานใหเสรจ็จึงไปดวยไมได 
(0)ค.  ไปเที่ยวตลาดนัดกอนแลวจึงมาทาํการบานตอ 

41. แมใหมาลีชวยทํากับขาวเพือ่นําไปเลีย้งแขกในงานเลี้ยง สจุิตรามาชวนมาลีไปดูวีดีโอเรือ่งที่มาลี
ชอบมากแตกบัขาวยังไมเสร็จ ถาทานเปนมาลีจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  ขอแมไปดูวิดีโอกอนแลวจะมาชวยทํากับขาวอีก 
(1)ข.  พยายามขมใจชวยแมทํากับขาวอีกดวยความกระวนกระวายใจเพราะความอยากดูวิดีโอ 
(2)ค.  พยายามชวยแมทํากบัขาวใหเสรจ็โดยไมรูสึกหงุดหงิดแลวจึงไปดูวิดีโอ 

42. ขวัญใจอาสาไปออกคายการกุศลแตไดยินเพือ่นนินทาวา “อยากไดหนา  อยากดัง”  ขวัญใจไดยิน
เพือ่นนินทาดวยตนเอง  ถาทานเปนขวัญใจจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  นิ่งโดยไมแสดงอาการโกรธตอบ  เพราะรูวาตนเองออกคายเพือ่ชวยเหลอืคนอื่นดวยใจจริง 
(0)ข.  ดาเพือ่นวา  “หนาดานไมทําแลวยงัมานินทาคนอื่น” 
(1)ค.  ไมโตตอบเพือ่น  แตรูสึกไมพอใจที่เพื่อนนนิทา 

43. เม่ือทราบผลการสอบของทุกวิชาในภาคเรียนท่ี 1  ปรากฏวาสุวิทยไดเกรด  1 ทุกวิชา มีเพื่อน       
หลายคนในกลุมรูและมีบางคนชอบพูดจาถากถางวา  “ขยันอานหนังสือใหตายก็ยังเกรดต่ําทุกวิชา”   ถา
ทานเปนสุวิทยจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  ไมไดโตตอบเพื่อนและคิดวาจะขยนัใหมากขึ้น 
(1)ข.  ไมพูดโตตอบเพื่อนแตเก็บความไมพอใจเอาไว 
(0)ค.  โกรธและพูดโตตอบกับเพื่อนทันที 
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44. พนัสเห็นเพือ่นกําลังชกตอยกัน  ดวยความหวังดตีอเพือ่นทั้ง  2  คนจึงเขาไปหามแตถูกกําปนของ
เพือ่นตอยมาที่ใบหนาพนัสเจบ็มาก   ถาทานเปนพนัสจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 
       (0)ก.  โมโหมากชกกลับคืนบาง 

(2)ข.  คิดวาเพือ่นคงไมไดตั้งใจจึงใหอภยั 
(1)ค.  นึกอยากจะตอยเพือ่นตอบกลบัแตพยายามหามใจตนเองไว 

45. รัตนากําลงัถูบานเกือบจะเสร็จขณะทีน่องชายเดินเขามาในบาน  โดยไมไดถอดรองเทาทําใหใน
พื้นบานเปอนเลอะเทอะ รตันาเห็นดังนั้นจึงโกรธมากพรอมกับตวาดตอวานองชายทันท ีถาทานเปน
นองชายของรัตนาจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  ไมกลาดากลับคืนเพราะพี่สาวเพยีงแตเก็บความรูสึก แตไมพอใจทีพ่ี่สาวดาตน 
(2)ข.  ไมโกรธตอบแตกลาวคําขอโทษพีส่าวโดยบอกวาตนไมไดตั้งใจ 
(0)ค.  แกลงเดินย่ําไปทั่วหองใหสะใจทีพ่ีส่าวดาตน 

46. ในวันออกคายอาสาสมัครของนักศกึษากลุมหน่ึงซึ่งกําลังชวยกันทํากับขาวเพือ่น ๆ พากนัชิมอาหาร  
สมจิตรอยากชิมกับเพือ่นแตออยทพิยไมชอบสมจติรจงึพูดวา  “ชิมทําไมคนอื่นชมิไมดีเทาเธอหรือไง”   
ถาทานเปนสมจิตรจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางใจ) 

(0)ก.  พูดโตตอบหรือดากลับคืน 
(2)ข.  น่ิงเฉยไมโตตอบแลวชิมอาหารกบัเพื่อน ๆ ตามปกติเพราะคิดวาตนไมไดทําผิดอะไร 
(1)ค.  ไมพูดโตตอบแตเกบ็ความรูสึกไมพอใจในคําพดูของเพือ่นไว 

47. ทุก ๆ  เชาแมของนงนุชจะปลุกใหเธอลุกขึ้นมาหุงขาวและทํากบัขาวเพือ่ไปทําบุญตกับาตร วันนี้นงนุชรูสึก          
ไมสบายเปนไขหวัดแตกพ็อทํางานไดบาง   ถาทานเปนนงนุชจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย)  

(1)ก.  ถอนหายใจแบบไมพอใจแมแตกพ็ยายามทําตามที่แมสั่ง 
(0)ข.  บนวาตนไมสบายแตยังใชใหทํางานอีก 
(2)ค.  ตัดใจลกุหุงขาวและทํากับขาวตามปกต ิ

48. ปนเปนหัวหนานัดเพื่อนมาทํางานกลุมแตเพือ่นไมพรอมเพรียงกันจึงไมสามารถทํางานกลุมได
สําเร็จ ทําใหเสียเวลาไปหลายครั้ง  ถาทานเปนปนจะทาํอยางไร  (วดัความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  พยายามควบคุมอารมณใหเปนปกติแลวพูดโนมนาวเพือ่น ๆ ดวยเหตผุลใหมา
ทํางานกลุมใหเสร็จ 

(1)ข.  โทรศพัทบอกใหเพือ่น ๆ มาทํางานกลุมดวยนํ้าเสียงปกต ิแตมีความขุนเคืองในใจ 
(0)ค.  ติเตียนเพือ่นคนที่ไมมาวาไมมีความรับผิดชอบ 

 
 
 



 263

49. ศุภชัยเปนนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัย   แขงขันแพทีมอื่นไปอยางหวุดหวิด เพือ่น ๆ กลาวหาวา
เขาเปนตนเหตุของการพายแพทั้งท่ีศุภชยัไดใชความพยายามเต็มที่แลว   แตทีมอื่นมีความสามารถ    
มากกวา ถาทานเปนศุภชยัจะทําอยางไร   (วัดความอดทนทางใจ) 

(2)ก.  พยายามทําใหใจสงบแลวอธบิายใหเพือ่นในทีมเขาใจดวยเหตุผล 
(0)ข.  แสดงอาการโกรธเพราะเราไมผิดแตเพือ่นกลาวหาวาผิด 
(1)ค.  รูสึกไมพอใจแตพยายามเกบ็ความไมสบายใจเอาไว  เพราะกลวัเพือ่นจะไมใหรวมทีมดวย 

50. วินยัเปนเพือ่นกลัยา  วนัหนึ่งวินัยบอกกัลยาวา  “พรชัยใสรายปายสีกลัยาใหเพือ่นในหองเรยีนฟง”  วินยั
เสนอความเห็นวากลัยาควรไปตอวาพรชัยใหเข็ดหลาบ ถาทานเปนกลัยาจะทําอยางไร (วัดความอดทนทางใจ)    

(0)ก.   ใสรายปายสีพรชัยกลับคืนทันที 
(2)ข.  ในเบื้องตนรูสึกไมชอบพรชัย แตพยายามขมใจไวไมใหโกรธ เพราะจะทําใหเกิดเรื่อง

บาดหมางใจกนั 
(1)ค.  รูสึกโกรธแตไมกลาโตตอบเพราะกลัวคนอื่นจะคดิวาเรานิสัยไมดี 

51. ขณะท่ีพร้ิมพรายปอกผลไมก็ไดยินดวงใจรองทักทายดวยเสียงดงัมากโดยเขามาทางดานหลัง   
พริ้มพรายจึงตกใจทําใหมีดบาดมือเลือดไหลออกมามาก   ถาทานเปนพริ้มพรายจะทําอยางไร                
(วัดความอดทนทางกาย) 

(1)ก.  ไมพอใจเพือ่นท่ีเปนสาเหตุใหตนบาดเจบ็แตไมกลาพูดอะไร 
(0)ข.  โวยวายและตอวาดวงใจทีเ่ปนตนเหตุทําใหมีดบาดมือ 
(2)ค.  ไมโกรธเพื่อนและไมแสดงอาการเจ็บปวด  แลวรีบทําแผล 

52. นทอีอกมารายงานหนาชั้น  พอพูดไปสักระยะหน่ึงเพือ่น ๆ ไมสนใจฟงและจบักลุมคุยกัน   ถาทาน
เปนนท ี จะทําอยางไร  (วดัความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  ไมพอใจเพือ่นแตไมกลาแสดงความไมพอใจเพราะเกรงใจอาจารย 
(0)ข.  อดใจไวกอนเม่ือเพือ่นท่ีคุยกันออกมารายงานก็จะคุยแขงบาง 
(2)ค.  พยายามทําใจใหปกติไมหงุดหงิดแลวปรับปรุงเทคนิคการนําเสนอเพือ่ใหเพือ่น

กลับมาสนใจฟง 
53. แมใชใหเตือนใจลางจานตอนเชา อากาศหนาวมากน้ําก็เย็นจัด  ลางจานไดครึ่งหน่ึงแลวรูสึกเจ็บที่มือ 
ถาทานเปนเตอืนใจจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

(2)ก.  ถึงแมนํ้าจะเย็นมากจนเจบ็มือกพ็ยายามหาทางแกปญหา เชน ตนน้ําใหอุนเพือ่นํามา
ลางจานใหเสร็จ 

(1)ข.  ลางจานไปดวยความไมสบายใจ แตไมกลาบนเพราะเกรงใจแม 
(0)ค.  เลิกลางจานโดยบอกแมวาน้ําเย็นมากจนเจ็บมือเอาไวลางตอนบาย 
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54. กาญจนายืนรอเขาควิเพือ่ลงทะเบียนเรียน  ซึ่งขณะนั้นมีนักศกึษาตอคิวยาวมาก  นิภามาทีหลังแต
อาศัยความคุยเคยกับเพื่อนที่อยูขางหนาแทรกเขาแถวลัดควิ   ถาทานเปนกาญจนาจะทําอยางไร            
(วัดความอดทนทางใจ)   

(0)ก.  แสดงความไมพอใจ  แลวบนใหนิภาไดยินวาเปนคนขาดวินัยและเห็นแกตัว 
(1)ข.  ไมพอใจการกระทําของนิภา  แตไมกลาบนเพราะกลัววาคนอืน่จะมองหนาตน 
(2)ค.  พยายามทําใจใหสงบดวยการใหอภัยโดยคิดวานิภาคงรีบลงทะเบยีนใหเสรจ็แลวจะไดไป

พรอมเพือ่นของเธอ 
55. สายพิณเปนลูกคนกลางคิดวาพอแมไมคอยรักตนเทากับลูกคนโตและลูกคนสดุทอง  ถาทานเปน
สายพิณจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางใจ) 

(1)ก.  นอยใจแตไมบนกับพอแม  เกบ็ความรูสึกไวในใจและรอใหตนเองมีงานทํากอน             
แลวจะไมตองงอพอแมอีกตอไป 
                (0)ข.  โกรธและบนกับพอแมวารักลูกไมเทากัน 
                (2)ค.  พยายามทําตัวใหดีขึน้เพือ่ใหพอแมรักและเอาใจใสเราบาง 
56. วันพรุงนี้เปนวันสุดทายของการสงรายงาน  วชิาการพฒันาตน  รุงทิพยพักอยูในหอพักของ
มหาวิทยาลัยจะไปรับรายงานที่จางรานหนามหาวิทยาลัยพิมพ   แตวันน้ีฝนตกหนักทําใหน้ําทวม          
ระดับนํ้าสูงประมาณ 30   เซนติเมตร  รถวิ่งไมไดแตสามารถเดินได  ถาทานเปนรุงทิพยจะทําอยางไร   
(วัดความอดทนทางกาย) 
                (2)ก. แมจะมีอปุสรรคลําบากก็ตองเดินลยุน้ําออกไปรบังานที่รานโดยไมหงุดหงิดเพราะ
พรุงนีต้องสงงานอาจารยตาม กําหนด 
               (0)ข.  ถาจะออกไปรบังานก็เกรงวาจะลําบากเพราะตองเดินลุยน้ําดังน้ันไมไปดีกวา 

 (1)ค.  ตัดสินใจเดินลยุน้ําไปรับงานมาสงอาจารยและบนดวยความรูสึกหงุดหงิดตลอดระยะ
ท่ีเดินไป 
57. ขณะน้ันเปนเวลาเทีย่งครึ่ง  จอมขวญัรูสึกหิวขาวมากจึงเดินไปที่โรงอาหารปรากฏวามีคนเขาคิวเพื่อ
ซื้ออาหารเปนแถวยาวมาก  ถาทานเปนจอมขวัญจะทําอยางไร  (วัดความอดทนทางกาย) 

 (2)ก.พยายามยืนเขาแถวตามคิวของการมากอน – หลงัตามลําดับ โดยไมหงุดหงิดเพราะ
ถึงแมจะหวิมากก็ไมควรแซงคิวคนอื่น 

    (1)ข.  พยายามยืนเขาแถวตามคิวแตรูสกึหงุดหงิดในใจเพราะความหิว 
 (0)ค.  หาทางแซงคิวโดยฝากเพือ่นคนที่อยูในแถวใกลแมคาชวยซือ้อาหารใหตน 
 

************************************ 
หมายเหตุ : ตัวเลขในวงเลบ็ที่อยูขางหนาตัวอักษร ก  ข  ค  หมายถงึ  คะแนนประจําขอ 
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แบบประเมินความเทีย่งตรงและประเมินความเหมาะสมของการใหคะแนนของ 
แบบวัดคุณธรรมดานความอดทน 

ผลการประเมินความเทีย่งตรง 
ของแบบวัดแตละขอ 

ผลการประเมินความเหมาะสมของ 
การใหคะแนนแตละขอ 

ขอ แนใจวาวัดได 
(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

แนใจวา
วัดไมได 

(-1) 

แนใจวา
เหมาะสม 

(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

แนใจวาไม
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 
ของแบบวัดแตละขอ 

ผลการประเมินความเหมาะสมของ 
การใหคะแนนแตละขอ 

ขอ แนใจวาวัดได 
(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

แนใจวา
วัดไมได 

(-1) 

แนใจวา
เหมาะสม 

(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

แนใจวาไม
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 
ของแบบวัดแตละขอ 

ผลการประเมินความเหมาะสมของ 
การใหคะแนนแตละขอ 

ขอ แนใจวาวัดได 
(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

แนใจวา
วัดไมได 

(-1) 

แนใจวา
เหมาะสม 

(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

แนใจวาไม
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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ผลการวิเคราะหคุณภาพของแบบวัดความอดทน 
เกีย่วกับคาอํานาจจําแนกและความเชื่อมัน่ 

 

 ผลการวิเคราะหเพื ่อหาคุณภาพของแบบวัดความอดทน เมื่อนําไปใชกับนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี ชั้นปที่ 1 สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร กลุมท่ีไมใชกลุมทดลองและกลุมควบคุม            
ไดแก นักศึกษาชั้นปท่ี 1 สาขาวิชาเอกการเงินและการธนาคาร  และสาขาวิชาเอกภาษาอังกฤษ จํานวน 
105 คน แบงเปนกลุมสูงและกลุมต่ํา  โดยใชเทคนิค 27 เปอรเซ็นต (รอยละ 27)  ผูวิจัยใชสถิติทดสอบ
คาที (t-test) แบบ Independent เพื่อหาคาอํานาจจําแนก (Discrimination)  โดยคัดเลือกเอาไวเฉพาะ
ขอท่ีมีคา t มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จากจํานวนขอคําถามที่นําไปทดลองใช (Try out) ท้ังสิ้น          
59 ขอ ปรากฏวาไดขอคําถามที่มีคุณภาพตามเกณฑดังกลาว จํานวน 57 ขอ และคาความเชื่อม่ัน 
(Reliability) ทั้งฉบับเทากับ 0.9626  สําหรับคา t  ที่ระดับนัยสําคัญ (2หาง) ทางสถิติ (Sig) และคา
ความเชื่อม่ันประจําขอของขอคําถามแตละขอน้ัน เสนอไวในตาราง 18 ดังตอไปนี้ 
 

ตาราง 18  ผลการวิเคราะหคาอํานาจจําแนก (t) และคาความเชือ่ม่ันของแบบวัดความอดทน 
จําแนกเปนรายขอ 

 
                                                                                
  

ขอที ่  คา t (คาอํานาจจําแนก)            ระดับนัยสําคัญ (Sig)           คาความเชื่อม่ันประจําขอ                     
             

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 (ตอ) 
                                                                                     

ขอที ่  คา t (คาอํานาจจําแนก)            ระดับนัยสําคัญ (Sig)           คาความเชื่อม่ันประจําขอ                     
  

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 (ตอ) 
                                                                                
  

ขอที ่   คา t (คาอํานาจจําแนก)         ระดับนัยสําคัญ (Sig)         คาความเชื่อม่ันประจําขอ                     
             

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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แบบสังเกตเพือ่ประเมนิพฤตกิรรมดานความอดทนโดยเพือ่น 
 

ชื่อผูถูกประเมิน…………………………………………………………………………….………………… 
ชื่อผูสังเกต……………………………………………………………………………………………………. 
คําช้ีแจง   

1. ขอความกรุณาใหนักศึกษาสังเกตเพือ่นที่ตนสนทิและไมคอยสนทิ  จํานวนอยางละ  3  คน  
รวมท้ังสิ้น 6  คน แลวประเมินพฤติกรรมดานความอดทนของเพื่อนตามเปนจริง  โดยไมนําความมีอคต ิ 
(ลําเอียง)  สวนตัวเขามาเกีย่วของและใหพจิารณาพฤตกิรรมของผูถูกประเมินโดยภาพรวมไมใชเฉพาะ
สวนที่เขาปฏบิัติตอผูสังเกตเทาน้ัน 

2. ใสเครือ่งหมาย    ในชองระดบัพฤติกรรมที่กําหนดไวใหตรงกบัระดับพฤติกรรมตามความ
เปนจริง  เพียงขอละ  1  คาํตอบ 

3. เกณฑในการใหคะแนนมดัีงนี้ 
4   หมายถึง   พฤติกรรมทีถู่กประเมินนัน้เกิดขึ้นเปนประจํา (เปนนิสัย) 
3   หมายถึง   พฤติกรรมทีถู่กประเมินนัน้เกิดขึ้นเปนประจําหรือคอนขางบอย 
2   หมายถึง   พฤติกรรมทีถู่กประเมินนัน้เกิดขึ้นเปนบางครั้งบางคราว 
1   หมายถึง   พฤติกรรมทีถู่กประเมินนัน้เกิดขึ้นนอยครั้งหรือนาน ๆ จะปรากฏสักคร้ัง 
0   หมายถึง   พฤติกรรมทีถู่กประเมินนัน้ไมเคยเกิดขึน้เลย 

ระดับพฤติกรรมทีแ่สดงออก 
ขอที่ รายการพฤตกิรรมทีส่ังเกต 

(4) (3) (2) (1) (0) 
1 
 
2 
 
3 
 
4 
5 
 
 
6 
 

เม่ือทํางานผิดพลาดแลวแกไขใหถูกตองโดย
ไมแสดงอาการทอแท……………………….. 
เวลาเรียนตั้งใจฟงแมวาอาจารยจะบรรยาย
นานก็ไมบนวาเบื่อหนาย…………………… 
อาจารยสั่งงานใหทํามาก ๆ ถึงแมจะเหนด็
เหนื่อยก็ไมบน………………………………. 
เม่ือถูกคนอื่นตอวาก็น่ิงเสยีไมโตตอบ……… 
เม่ือไมสบายเชนปวดศีรษะหรือปวดทอง
อยางรุนแรง  ก็ไมแสดงอาการทุรนทุรายหรือ 
รองไห……………………………………….. 
เม่ือผลการสอบปลายภาคเรยีนไดเกรดต่ําก็
ไมบนทอแท……………………………….. 

 
……….. 

 
……….. 

 
……….. 
……….. 

 
 

……….. 
 

……….. 

 
……….. 

 
……….. 

 
……….. 
……….. 

 
 

……….. 
 

……….. 

 
……….. 

 
……….. 

 
……….. 
……….. 

 
 

……….. 
 

……….. 

 
……….. 

 
……….. 

 
……….. 
……….. 

 
 

……….. 
 

……….. 

 
……….. 

 
……….. 

 
……….. 
……….. 

 
 

……….. 
 

……….. 
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ระดับพฤติกรรมทีแ่สดงออก 

ขอที่ รายการพฤตกิรรมทีส่ังเกต 
(4) (3) (2) (1) (0) 

 
7 
8 
9 
10 
 

11 
 
 
 

12 
 

13 
 

14 
 

15 
 

16 
17 

 

 

 
ไมแสดงอาการคลั่งไคลตอสิง่ท่ีชอบจนเกนิไป 
เม่ือถูกเพือ่นดูถูกวาตํ่าตอยก็ไมโตตอบ…… 
แมอากาศจะรอนหรือฝนจะตกก็ไมขาดเรียน 
เม่ือถูกวจิารณหรือตําหนจิะแสดงอาการไม 
พอใจ………………………………………… 
ทํางานกลุมใหเสร็จโดยไมยอทอตอความ
เหน็ดเหนื่อย…………………………………. 
เม่ือเพือ่นชักชวนไปในทางเสียหาย เชน เลน
การพนันหรืออบายมขุก็ไมยอมทําตามเพือ่น 
เม่ือผูอื่นทําใหรางกายไดรับความเจ็บปวด
โดยไมตั้งใจกไ็มบนหรือตอบโต…………… 
เม่ือผูอื่นหยิบสิ่งของไปใชโดยไมบอกกอนก็
ไมโวยวาย…………………………………… 
เม่ือรูสึกหวิก็ไมแสดงอาการหนาบึ้งตึงหรือ
หงุดหงิด…………………………………….. 
ไมบนวาลําบากเมื่อทํางานสงอาจารย……. 
เม่ือรางกายไดรับอุบตัิเหตุก็ไมแสดงอาการ 
เจบ็ปวดจนเกนิเหตุ…………………….… 

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

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

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

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

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

 
 
 

ขอบพระคุณท่ีใหความรวมมือ 
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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. จํานวนคร้ังที่นักศึกษาเปลี่ยนทานั่งก่ีครั้ง  
     ตอทุกๆ 10 นาท ี

      

2. จํานวนคร้ังที่นักศึกษาขยบัลําตัวตอทุกๆ  
    10 นาท ี

      

3. จํานวนนักศึกษาทีส่ามารถนั่งไดครบ  
    1 ชั่วโมง โดยไมเปลี่ยนทาน่ัง 

      

 
หมายเหต ุ สังเกตและบันทึกพฤติกรรมการน่ังสมาธิของนักศึกษาเฉพาะกลุมทดลองเทาน้ัน 
 
 
 
 

การฝกโดยวธีิโปรแกรมจิต (เปล่ียนสญัญาหรือความจาํไดหมายรู) 
 
 กอนสอนในกลุมทดลองจะมีการฝกสมาธิกอนเรียนแลวจึงตามดวยการโปรแกรมจิตดวย
ขอความตอไปนี้ 

1. ขาพเจาขอสัญญาวาจะรกัษาศลี  ฝกสติและนั่งสมาธทิี่บานทุกวันๆ ละ 15 นาทีเปนอยางต่ํา 
 2. ขาพเจาจะฝกใหตนเองมีความอดทนทั้งทางใจ เชน อดทนตอความเจ็บใจเพราะการนินทา  
คําดา  คําหยาบ  การขมขู  คําพูดเสียดสี  คําดูถูกเหยียดหยาม  การยกตนขมทาน เปนตน ตลอดจน
อดทนตอความโลภหรือความอยากไดสิ่งท่ีไมจําเปนและเกินฐานะทางการเงินของตน และจะมีความ          
อดทนทางกายดวย เชน อดทนตอความรอน ความหนาว  ความหิวกระหาย  ความเจ็บปวด  ความไม
สบายกาย  
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 3. ขาพเจาจะฝกตนไมใหโกรธงาย หรอืถาเผลอโกรธก็จะเตอืนตนเองไมใหโกรธนาน หรอืโกรธ
นอยลง 
 4. ขาพเจาจะมีเมตตาตอตนเองและผูอื่น (บุคคลทัว่ไป ตลอดจนสตัวดวย) 
 5. ขาพเจาจะอดทนทํางานทกุอยาง จนกวาจะสําเร็จโดยไมละทิ้งงานใดๆ ไมวาจะยากลําบากกต็าม 
 6. ขาพเจาจะคิดเสมอวา ปญหาทุกอยางตองมีทางแกไข ถาเราใชสต ิ สมาธิและปญญาคิด
ไตรตรอง 
 7. ขาพเจาจะน่ังสมาธิโดยไมเปลี่ยนทานัง่จนกวาจะถึงเวลาที่กําหนดไวถึงแมจะเจ็บปวดเทาใดก็
จะอดกลั้นดวยใจที่สบายๆ  
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แบบวัดสต ิ
 

คําช้ีแจง 

 ขอใหนักศึกษาใสเครือ่งหมาย   ลงไปในชองระดับความถี่ของพฤติกรรมตามความเปนจริง                      
ในชีวติประจําวันของทาน โดยมีเกณฑการใหคะแนนดังนี้ 
  4  หมายถึง  พฤติกรรมเกดิขึ้นเปนประจํา 
  3  หมายถึง  พฤติกรรมเกดิขึ้นคอนขางบอย 
  2  หมายถึง  พฤติกรรมเกดิขึ้นบางครั้งบางคราว 
  1  หมายถึง  พฤติกรรมเกดิขึ้นนอยครั้ง 
  0  หมายถึง  พฤติกรรมไมเคยเกิดขึ้นเลย 
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ระดับความถีข่องพฤติกรรม 
ขอที่ พฤติกรรม 

4 3 2 1 0 

1. ฉันรับประทานอาหารโดยไมไดรับรูรสชาติของอาหารที่รับประทานน้ัน
ทั้งๆที่ฉันปกติดี  ไมไดอยูในภาวะเจบ็ปวย 

     

2. ขณะทํางานฉนัมักจะลืมวาวางของที่กําลงัใชงานอยูในขณะน้ันไวท่ีใด 
แตพอคนหากพ็บวาอยูใกลๆ ตวัฉันเอง 

     

3. ฉันเผลอทํางานซ้ํากับสิ่งที่ฉันทําไปแลว      

4. ฉันทําพฤติกรรมบางอยางโดยไมรูตัว  เชน ดึงผม  เขยาขา   
เคาะมือกับโตะ  เปนตน 

     

5. ฉันแสดงพฤติกรรมที่ไมตองการทําในขณะที่ฉันโกรธมาก      

6. ฉันเผลอนั่งรถเลยสถานที่ที่ตองการจะไป      

7. ฉันพูดในสิ่งท่ีไมไดต้ังใจพูดออกมา      

8. เม่ือฉันงวงนอนฉันจะรูสึกตัววาฉันกําลังงวงนอน      

9. เม่ือฉันโกรธฉันจะรูวาตัวเองโกรธในทันที      

10. ฉันรูวาฉันรูสึกวิตกกังวลในสถานการณใด      

11. ฉันรูวาฉันรูสึกตรึงเครียดในสถานการณใด      

12. เม่ือเผชญิกับปญหา  ฉันรบัรูวาฉนัรูสึกอยางไรตอปญหาน้ัน      

13 ใจฉันลอยไปสูเรื่องในอดีตหรืออนาคตจนลืมไปวา  ฉนักําลังทํา        
บางสิ่ง บางอยางอยู 

     

14. ฉันสามารถรูทันความคิด  ท่ีเขามาในสมองของฉันไดอยางรวดเร็ว      

15. ฉันรูวาฉันเปนผูสังเกตความคิด  และอารมณของตนเอง      

16. เม่ือฉันอยูในสถานการณที่ทําใหฉันไมไดในสิ่งที่ตองการ ฉันสามารถ
แยกแยะไดวา  ฉันรูสึกอยางไร  เชน  โกรธ  เครียด เปนตน 
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ผลการวเิคราะหคณุภาพของแบบวัดสติดานคาอํานาจจาํแนกและคาความเชื่อมั่น 
ผลการวิเคราะหหาคุณภาพของแบบวัดสติเกี่ยวกับคาอํานาจจําแนกและคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ซึง่
เปนแบบวัดสติท่ีดาราวรรณ ตะปนตา (2535) และนําไปตรวจสอบความเที่ยงตรง (Content validity) 
โดยผูเชี่ยวชาญ จํานวน 3 ทาน และนําไปทดลองใหกับนักศึกษาพยาบาลจํานวน 86 คน ไดคาความ
เชื่อม่ัน (Reliability) เทากับ 0.80 ผูวิจัยไดดัดแปลงและนําไปทดลองใชกับนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนครที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 74 คน  พบวาไดคาอํานาจจําแนก           
(คา t) ท่ีมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จํานวน 16 ขอ และไดคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ทั้งฉบับ 
เทากับ 0.85  ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหคาอํานาจจําแนก (t) และคาความ เชื่อม่ันประจําขอไวใน 
ตาราง 19 ดังนี้ 
 
ตาราง 19 ผลการวิเคราะหคณุภาพเกี่ยวกบัคาอํานาจจําแนก (t) และคาความเชือ่ม่ันของแบบวัดสต ิ

ขอท่ี คาความเชื่อม่ันรายขอ 
(Reliability) 

คาอํานาจจําแนก 
(คา 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. แบบสอบถามชุดนี้ใชเพือ่เก็บรวบรวมขอมูลสําหรับงานวิจยั  เพื่อตองการทราบการกระทํา
หรือความคิดของนักศึกษา  ถาเกิดเหตุการณนี้ขึ้นกับตวันักศึกษา  คาํตอบที่นักศึกษาเลอืกตอบในแตละ
ขอนั้นไมมีถูกหรือผิดอยางแทจริงและไมกระทบกระเทอืนตอผลการเรยีนของนักศึกษา  จึงขอให
นักศึกษาตอบใหตรงกับความเปนจริงมากที่สุด  ผลการวิจยัจึงจะถูกตอง  และจะเกดิประโยชนในการ
พฒันาองคความรูเพือ่เปนขอมูลในการวางแผน  สําหรบัพฒันาคุณภาพการจัดการเรียนการสอนของ
สถาบันราชภัฏในอนาคต  ดังนั้นผูท่ีใหขอมูลที่แทจริงจึงเปนผูมีสวนรวมในการพฒันาสถาบนัดวย 
 2. การตอบคาํถามแตละขอขอใหทําอยางรวดเร็วท่ีสดุเทาที่จะทําได โดยเมื่ออานขอคําถาม          
แตละขอจบแลวใหเลอืกตอบทันที 
 3. วิธตีอบใหนักศึกษาทําเคร่ืองหมาย x ทับตวัอักษร  ก  ข  หรือ   ค   ซ่ึงตรงกบัตัวเลือก              
ท่ีนักศึกษาเลอืกตอบในกระดาษคําตอบ 

 
ตัวอยาง 

(0) ปาริชาติมีความคิดวาในอนาคตของเธอจะตองเปนครใูหได แตคุณพอคุณแมเหน็วาการ
ที่จะเปนครูน้ันสอบบรรจุลําบากมาก  ถาไมเกงจริง  ถาทานเปนปาริชาตทิานจะทํา
อยางไร? 

ก. ตั้งใจเรียนและขยันใหมากขึ้นเพื่อใหสอบบรรจุครูใหได 
 ข. เรียนไปตามปกติมีความขยันขึ้นบางแตถาสอบเปนครูไมไดก็เปลีย่นเปนอาชพีอื่น 

ค. ลมเลิกความคิดที่จะเปนครู  เพราะประกอบอาชีพอืน่ท่ีงายกวาดกีวา 
กระดาษคําตอบ 

    0 ก   ข ค 
   เม่ือนักศึกษาเลือกทําอยางขอ  ข 
   แตถานักศึกษาตองการเปลีย่นคําตอบจากขอ  ข  เปน  ค  ใหทําดังนี้ 
    0 ก  ข   ค       
 4. กอนลงมือตอบแบบสอบถาม  ขอใหนกัศึกษาสัญญากับตัวเองวา ขาพเจาจะตอบตาม             
ความเปนจริงจะไมโกหกหรอืใหขอมูลแบบผิดๆ 
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1. นริศราต้ังใจวาการสอบครั้งน้ี  นริศราจะตองสอบใหไดคะแนนดีๆ แตปรากฏวากอนสอบ 3 วนั            
คุณยายของนริศรา ซึ่งนริศรารักมากไดเสยีชวีติลงดวยโรคชรา  ถาทานเปนนรศิราทานจะทําอยางไร ? 

(0)ก.  เศราโศกเสียใจไมมีกําลังใจท่ีจะดูหนังสือเลย 
(2)ข.  หักหามใจไวเพราะเปนเรื่องของชวีิตแลวดูหนังสือสอบใหเต็มท่ี 
(1)ค.   พยายามดูหนังสือแตบางครั้งกอ็ดนึกถึงคุณยายไมได 

2. ในชั่วโมงเขียนแบบ อาจารยไดสั่งใหนักศึกษาเขียนแบบตามรูปที่กําหนดไวแลวใหสงทาย          
ชั่วโมงเพราะอาจารยจะไปประชุม  ศักด์ิชายตั้งใจที่จะเขียนตามรูปใหไดสวยและสะอาดเรียบรอย             
แตเพือ่นกลบัสงเสียงเลนกนัเอะอะ   ถาทานเปนศักดิช์ายจะมีผลตอการทํางานอยางไร ? 

(2)ก.  ทําไดตอไปเรือ่ยๆ สมดังที่ตั้งใจไว 
(1)ข.  ทําใหภาพท่ีเขียนไมเรียบรอยเทาทีค่วร 
(0)ค.  หงุดหงิดและตอวาคนที่สงเสียงดัง 

3. วิทวสัเปนคนราเริงแจมใสและเอาจริงเอาจังกับงาน  ผลงานจึงออกมาสะอาดและเรียบรอยแมวา          
ตอนทํางานจะมีสิ่งรบกวนมากแคไหนก็ตาม  ถาทานเปนวทิวัสทานจะเปนอยางไร? 

(0)ก.  ถามีสิ่งรบกวนในขณะทํางานเห็นทีคงทํางานไมไดแน 
(1)ข.  ถามีสิ่งรบกวนกทํ็างานไดแตคงไมคอยราเริงนัก 
(2)ค.  ทําไดเหมือนอยางวทิวัสเพราะเราจดจออยูกับงานไมสนใจสิ่งอื่น 

4. อานนทเจอปญหาหลายดาน ขางบานกท็ะเลาะกันสงเสียงดังประจํา ท่ีบานก็มีนองเล็ก  ๆที่สงเสียงรองไห            
เกือบตลอดเวลา อานนทเองกต็องทําการบานและอานหนังสือทีบ่านดวย ถาทานเปนอานนททานจะเปน
อยางไร? 

(2)ก.  ตั้งใจทาํการบานและอานหนังสือโดยไมสนใจสิ่งอื่น 
(0)ข.  ทําการบานและอานหนังสือไมไดเลยเพราะหงุดหงิดแลวก็รําคาญ 
(1)ค.  ก็ตองทนทําไปเพราะไมรูจะไปทําที่ไหน 

5. สุจติราใชความพยายามอยางมากที่จะวาดภาพเหมือนใหสวยท่ีสุดเพือ่ท่ีจะสงอาจารยในวันพรุงนี ้ ขณะกําลัง
วาดอยูนั้น คุณพอไดเปดทวีีซึง่กําลังมีรายการที่สุจติราชอบมากเสียดวย ถาทานเปนสจุิตราทานจะทําอยางไร? 

(1)ก.  รีบวาดใหเสร็จๆ  จะไดไปดูทีว ี
(0)ข.  ทนวาดอยูไมไหวแนไปดูทีวีกอนดีกวา 
(2)ค. ไมสนใจทีว ี ตั้งใจวาดตอไปใหสวยดังที่ตั้งใจไว 
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6. พัชรีดูหนังสือดึกบอยๆ เพราะงานบานที่ชวยคุณพอคุณแมมีมาก วันหนึ่งอาจารยไดยายหองเรียน 
ไปเรียนทีอ่าคารชั่วคราว ซึง่อากาศก็รอนหองขางเคียงก็สงเสียงแทรกเขามาตลอดเวลา ตอนบายขณะที่
เรียนภาษาไทย อาจารยใหพัชรีฝกทองกลอน 2 บท เพือ่ใหไปทองที่หนาหองโดยไมตองดูหนังสือ            
ถาทานเปนพชัรีและมาเจอสภาพเชนน้ีทานจะเปนอยางไร? 

(0)ก.  หงุดหงิดและงวงทําใหอานแลวจําไมได 
(1)ข.  พยายามทองเทาที่จะจําไดไปอานหนาหอง 
(2)ค.  ตั้งใจอานและจําใหไดโดยไมสนใจเสียงและสภาพแวดลอม 

7. โฉมสุดาตั้งใจแลววาวันศกุรนี้จะตองทําการบานใหเสร็จ  แลววันเสารอาทติยจะไดชวยคุณพอคุณแม
ดายหญารอบบานแตขณะทีโ่ฉมสุดาทําการบานอยูนัน้ นงลักษณเพือ่นสนิทของโฉมสุดาไดมาชวนไป
เปนเพื่อนดูดนตรีทีต่ลาดซึง่เขามาเปดแสดงใหชมฟรี  ถาทานเปนโฉมสุดาทานจะทําอยางไร? 

(0)ก.  ไปดูดนตรีกับนงลักษณเพราะนานทีมีใหดูฟรคีร้ัง 
(1)ข.  รีบทําใหเสร็จๆ จะไดไปดูดนตรี 
(2)ค. ปฏิเสธนงลักษณและต้ังใจทํางานตอใหดี 

8. วีระเปนนักกีฬาปงปอง ขณะที่วีระทําการแขงขันอยูนั้นเพือ่นๆ ไดมาสงเสียงเชียรกันอยางมากมาย
และกองเชียรฝายตรงขามก็สงเสียงแซวมาตลอดเวลา  ถาทานเปนวีระทานจะทําอยางไร? 

(1)ก.  เลนโชวฝมือเสียเลย 
(0)ข.  บอกเพือ่นใหแซวฝายตรงขามบางจะไดไมเสยีเปรียบ 
(2)ค.  ไมสนใจเสียงเชียรและเสียงแซวตัง้ใจเลนตอไปตามปกต ิ

9. รุงโรจนเหน็รถชนคนตายมากับตา  เม่ือกลับมาบานตามปกติรุงโรจนเคยดูหนังสือกอนนอน              
เปนประจํา   ถาทานเปนรุงโรจนทานจะทาํอยางไร? 

(1)ก.  ดูหนังสือตามปกติแตก็อดนกึหวาดเสียวในเหตกุารณท่ีเห็นมาไมได 
(0)ข.  งดดูหนังสือสวดมนตกอนนอน 
(2)ค.  ไมคิดอะไรดูหนังสือตามปกติเหมือนทุกวัน 

10. สุดาไปทศันศึกษา ในขณะทีร่ถวิ่งขึ้นภูเขาที่มีทางคดเคี้ยวและเตม็ไปดวยหุบเหวที่นากลวั   ถาทาน
เปนสุดาทานจะเปนอยางไร? 

(0)ก.  ตกใจหวาดเสียวรองบอกคนขับใหระวัง 
(1)ข.  เอามอืปดหนาไวไมมองจะไดไมกลัว 
(2)ค.  อยูเฉยๆ ทําใจใหปกติเหมือนนั่งอยูบนทางธรรมดา 
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11. สุรชัยอานหนังสือกอนนอนเปนประจํา  และคืนนัน้ขณะท่ีสุรชัยกําลังอานหนงัสือ ภาพยนตรกลางแปลง 
ก็เริ่มฉายสงเสียงดังมาก  ถาทานเปนสุรชัยทานจะทาํอยางไร? 

(2)ก.  ไมสนใจเสียงภาพยนตร  อานหนังสือตอดวยความตั้งใจ 
(1)ข.   รีบอานหนังสือใหจบๆ จะไดไปดภูาพยนตร 
(0)ค.  ไปดูภาพยนตรกอนดกีวา 

12. พรุงนี้กลุวดีจะตองตืน่แตเชาเพือ่หุงขาว กุลวดจีึงเขานอนแตหวัค่ํา  ขณะที่กาํลังจะหลับนัน้  คุณพอ
ก็พาแขกมารบัประทานอาหารที่บานและคุยกันเสยีงดังมาก  ถาทานเปนกุลวดีทานจะเปนอยางไร? 

(0)ก.  นอนไมหลับเพราะมีเสียงรบกวน 
(1)ข.  นอนหลับๆ ตื่นๆ อยูตลอดเวลา 
(2)ค.  ไมสนใจเสียงคุยแลวหลับใหได  

13. หลังจากที่วินิจทําการบานเสรจ็ก็นึกขึ้นไดวาพรุงน้ีจะตองทองบทสนทนาภาษาอังกฤษ  แตขณะที่
กําลังทองอยูนั้นก็เกิดจันทรุปราคา จึงมีเสียงพุลและเสียงปนดังสนั่นไปหมด  ถาทานเปนวินจิเสยีง
เหลาน้ันจะมผีลตอการทองอยางไร? 

(0)ก.  เลิกทองกอนแลวไปรวมสนุกกับเขา 
(1)ข.  ที่ทองไดแลวบางประโยคกลับตองมาทองใหมอกีจึงจําได 
(2)ค.  ทองไปตามปกติไมสนใจตอเสียงเหลานั้น 

14. ขณะที่สุรศักดิ์กําลังเรียนวิชาสุขศึกษาอยูน้ัน เพือ่นซึ่งขออนุญาตอาจารยไปหองน้ําไดไปนําเอาจดหมาย
ของสุรศักดิ์มาให  สุรศักดิ์เองก็คอยจดหมายของพี่สาวเชนกัน  ถาทานเปนสุรศักด์ิทานจะทําอยางไรกับ
จดหมายนั้น? 

(2)ก.  เก็บไวกอนแลวตั้งใจเรียนตอไป 
(1)ข.  เปดดูสักนิดวาใชจดหมายของพี่หรือเปลา 
(0)ค.  รีบเปดจดหมายอานดูกอน  วาพี่เขียนมาวาอยางไร 

15. ชิดชนกกาํลังประดิษฐดอกไมซ่ึงเปนงานละเอียดมากและถาไมระมัดระวังกจ็ะทําใหดอกไมนั้น         
ไมสวย  ขณะที่กําลังทํางานอยูนองชายไดวิ่งเขามาในหอง  ถาทานเปนชิดชนกจะมีผลตอการประดิษฐ
ดอกไมนั้นอยางไร? 

(1)ก.  ทําใหดอกไมท่ีทําอยูเสียหาย  เลยตอวานองที่ทําใหตกใจ 
(0)ข.  หยุดทําดอกไมแลวหันมาตอวานองแลวทําตอดวยความหงุดหงิดที่ถูกขัดจังหวะ 
(2)ค.  ไมสนใจเลยคงทําตอไปตามปกต ิ

ขอบพระคุณทุกทานที่ใหความรวมมอื 
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ผลการวิเคราะหคุณภาพของแบบวัดสมาธิ  ดานคาอํานาจจําแนกและคาความเชื่อมั่น 
ผลการวิเคราะหหาคุณภาพของแบบวัดสมาธิซึ่งไดแก คาอํานาจจําแนก และคาความเชื่อม่ัน 
(Reliability) ผูวิจัยไดนําแบบวัดสมาธิของชาญวิทย สุวรรณรอ (2530) ซึ่งใชวัดสมาธิสําหรับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 มีการตรวจสอบคุณภาพดานความเที่ยงตรงเชิงพินิจ (Face validity)โดยผูเชี่ยวชาญ
ทางดานคุณธรรมและดานการวัดผลการศึกษา นอกจากนี้ยังใชเทคนิคกลุมที่รูจัก(Known group 
technique) เพื่อหาคาความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง (Construct validity) โดยวิธีการหาคาสหสัมพันธ
ระหวางคะแนนจากแบบทดสอบกับคะแนนจากการสังเกต ไดคาความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางเทากับ 
0.93 เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยศึกษากับกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษา ระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 3        
ผูวิจัยจึงไดดัดแปลงดานภาษาและสถานการณ ใหเหมาะสมกับวัยของนักศึกษาและไดนําไปทดลองใช
กับนักศึกษาที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 74 คนแลวจึงคัดเลือกไวใชเฉพาะขอท่ีมีคาอํานาจจําแนก (t)      
ท่ีมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงมีจํานวนขอคําถามที่ใชไดตามเกณฑดังกลาวเทากับ  15 ขอ          
นอกจากนี้ผูวิจัยไดคํานวณหาคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ทั้งฉบับมีคาเทากับ 0.86 สําหรับ คาอํานาจ
จําแนก (t)  และคาความเชื่อม่ันของแตละขอนั้นผูวิจัยนําเสนอไวในตาราง 20 ดังตอไปนี้ 
 

ตาราง  20  ผลการวิเคราะหคุณภาพเกี่ยวกับคาอํานาจจําแนก (คา t) และคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ของแบบวัด
สมาธิ 

ขอท่ี 
คาความเชื่อม่ันรายขอ 

(Reliability) 
คาอํานาจจําแนก 

(คา 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 

แบบสอบถามความวติกกังวลกอนสรางแบบวัดความวติกกังวล (ขอมลูเบือ้งตน) 
 
คําถาม : โดยปกตินักศึกษามีความวิตกกังวลหรือไมสบายใจเกี่ยวกับเรื่องตอไปน้ีอยางไรบาง และ 

  นักศึกษามีวิธีการแสดงออกตอสถานการณนั้นอยางไร 
 

1. ดานครอบครัว : นักศึกษามีความวิตกกังวลในเรื่องใดบาง 
 1.1 …………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………….. 
 วิธีการแสดงออก คือ ……………………………………………………….……………….…….. 
……………………………………………………………………………………………………………….. 

1.2 ………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………….…… 
 วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………………..….. 
……………………………………………………………………………………………………………….. 
2. ดานการเรียน :  นักศึกษามีความวิตกกังวลในเรื่องใดบาง 
 2.1 ……………………………………………………………………………………………….…. 
……………………………………………………………………………………………………………..… 
 วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………….….…….. 
………………………………………………………………………………………………………….….... 

2.2 …………………………………………………………………………………………….…… 
…………………………………………………………………………………………………………….… 
 วิธีการแสดงออก คือ ………………………………………………………………………..…….. 
………………………………………………………………………………………………………..….….. 
3. ดานการคบเพื่อน :  นักศึกษามีความวิตกกังวลในเรื่องใดบาง 
 3.1 …………………………………………………………………………………………..….…. 
………………………………………………………………………………………………………..….….. 
 วิธีการแสดงออก คือ ……………………………………………………………………………... 
………………………………………………………………………………………………………..…….. 

3.2 ………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………… 
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วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………….……….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
4. ดานสุขภาพรางกาย :  นักศึกษามีความวิตกกังวลในเรื่องใดบาง 
 4.1 ……………………………………………………………………………………….…………. 
…………………………………………………………………………………………………………..….. 
 วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………….……….. 
…………………………………………………………………………………………………………….... 

4.2 ………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 วิธีการแสดงออก คือ ………………………………………………………………………….….. 
…………………………………………………………………………………………..………………….. 
5. ดานการเงิน :  นักศึกษามีความวิตกกังวลในเรื่องใดบาง 
 5.1 ………………………………………………………………………………………..………. 
………………………………………………………………………………………………………….….. 
 วิธีการแสดงออก คือ …………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………….….. 

5.2 ……………………………………………………………………………………………..… 
………………………………………………………………………………………………………..…… 
 วิธีการแสดงออก คือ ……………………………………………………………………..…….. 
……………………………………………………………………………………………………..…….. 
 

ขอบพระคณุทุกทานที่ใหความรวมมือ 
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แบบวดัความวิตกกังวล 
 

คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม 
 1. แบบสอบถามนี้เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความรูสึกโดยปกติทั่วไปของนักศึกษาที่มีตอ 
ครอบครัว เพื่อน การเรียน สุขภาพรางกาย และการเงิน ผลที่ไดจากการตอบแบบสอบถามนี้จะนําไป
ศึกษาคนควาเพื่อประโยชนทางวิชาการ โดยในแบบสอบถามนี้จะกําหนดสถานการณใหอานแลวให
พิจารณาวา นักศึกษามีความรูสึกหรือเคยปฏิบัติเปนปกติในชีวิตประจําวันหรือไม คําตอบของนักศึกษา
ไมมีถูกหรือผิด ดังนั้นจึงขอใหนักศึกษาตอบไดอยางสบายใจเพราะไมมีผลใด ๆ ตอการเรียนของ      
นักศึกษาและขอใหตอบดวยความเปนจริงมากที่สุด เพื่อใหไดผลการวิจัยท่ีมีความถูกตอง 
 2. แบบสอบถามฉบับน้ีมีทั้งหมด 35 ขอ  ใหนักศึกษาตอบในทันททัีนใดอยางรวดเรว็และทํา ทุก
ขอในกระดาษคําตอบโดยเลอืกขอทีต่รงหรือใกลเคียงกบัความรูสึกทีแ่ทจริงหรอืนสิัยของนักศึกษา ให
มากที่สุด 

3. วธิีการตอบแบบสอบถาม  ใหนักศึกษาอานแตละสถานการณและขอคําถามแลวทํา 
เครื่องหมายกากบาท (X) ตรงอักษร  ก  ข  หรือ  ค  อักษรใดอักษรหน่ึงเทานั้นในกระดาษคําตอบ 

4. หามนักศึกษาขีดเขียนหรือทําเครื่องหมายใด ๆ ลงในแบบสอบถาม 
ตัวอยาง 
(0) โดยปกตอิาจารยมักจะสัง่ใหทําแบบฝกหัดขอยาก ๆ เพิ่มจากแบบเรียนอีก 5 ขอ และใหสงใน         
วันรุงขึ้น สชุาติทําไมไดหลายขอจึงกระวนกระวายใจจนนอนไมหลบั ถาทานเปนสชุาติทานจะคดิอยางไร 

ก.  ทําไมไดก็ไมเปนไร  รุงเชาคอยถามเพื่อน 
ข. ไมแนใจ 
ค. ไมสบายใจจนไมอยากเขาชั้นเรียน 

 
กระดาษคําตอบ    
 
(0)                               ในกรณีท่ีเห็นดวยหรือมีความรูสึกตรงกับ  ขอ  ค   
           ถานักศึกษาเปลี่ยนคําตอบจาก  ขอ  ค  เปนขอ  ก  ใหทําดังนี้ 

 
 

 

ก ข ค 

 (0) ก ข ค 
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1. พอแมของสุนีย มักจะไปทํางานตั้งแตเชา  และกลบัมาบานดึกเปนประจํา  ไมคอยมีเวลาใหสุนีย        
เทาใดนัก สุนยีรูสึกกลุมใจเพราะคิดวาพอแมใหความรกัและความสนใจตอตนเองนอยเกินไป              
ถาทานเปนสนุียทานจะรูสกึอยางไร    

(1)ก.  รูสึกไมสบายใจนิดหนอย 
(2)ข.  รูสึกเหมือนสุนียและนอยใจมากที่พอแมไมใหความสนใจ 
(0)ค.  เขาใจพอแมวามีภารกิจดานการงานมาก  และพยายามชวยเหลือตนเอง 

2. เวลาอาจารยสั่งใหไปทํางานรวมกันเปนกลุม ทุกครั้งนารีมักจะรูสึกกังวลใจเนื่องจากกลัววาจะทํางาน 
กลุมกับเพื่อนไดไมเต็มท่ี เพราะวาเพื่อนบางคนมักจะเอาแตใจตนเอง ถาทานเปนนารีทานจะรูสึก    
อยางไร    

(0)ก. การทํางานรวมกับเพือ่นเปนสิ่งที่ดี เพราะจะไดปรึกษาหารือและชวยกันคิดรวมกันทําให 
ผลงานออกมาดีกวาทํางานคนเดียว 

(1)ข. รูสึกกังวลใจเล็กนอยแตก็คิดวาอาจารยใหทําก็ทําไปตามหนาที่ 
(2)ค.  รูสึกไมสบายใจมากเพราะกลัววาจะทํางานกับเพื่อนไมไดดีเทากับทํางานเดี่ยว 

3. โดยปกติแลวสมศักดิ์ เปนคนที่ไมชอบวิชาคํานวณ เม่ือถึงเวลาใกลสอบเขารูสึกวิตกกังวลเปนอยางมาก  
เพราะกลวัวาจะไดคะแนนต่ํากวาคนอื่นในหองเรียน  ถาทานเปนสมศักดิ์จะรูสึกอยางไร    
  (2)ก.  วิชาคํานวณเปนเร่ืองนาเบ่ือหนาย  แตจําเปนตองเรียนจึงทําใหไมสบายใจอยางมาก 
  (0)ข.  จะไมยอมกลุมใจเลย  เม่ือจําเปนตองเรียนก็ตองทําใจใหชอบวิชานี้ใหได  โดยการ   
พยายามคอย ๆ ทําความเขาใจและคิดวาความพยายามอยูที่ไหนความสําเร็จก็ตองมีอยางแนนอน 

 (1)ค. รูสึกไมสบายใจบางเล็กนอยและพยายามตั้งใจเรียนใหมากขึ้น 
4. วรรณาเปนหวงสุขภาพของตนเองมาก  จนทําใหนอนไมคอยหลับมาโดยตลอด  นอกจากนี ้ยงัคิด
มากกลัวจะเปนโรคหัวใจหรือโรคมะเร็งดวยเพราะมีญาติปวยดวยโรคดังกลาว ถาทานเปนวรรณา           
ทานจะรูสึกอยางไร   

(0)ก.  จะไมกลุมใจเหมือนวรรณา  เพราะถาเราสงสัยวาจะเปนโรคอะไรก็สามารถไปใหแพทย   
ตรวจรางกายได ถาพบโรคก็รักษาแตเนิน่ ๆ มีโอกาสหายได 
   (1)ข.  รูสึกเปนหวงสุขภาพบางแตไมคิดมากจนนอนไมหลับ 

(2)ค. ก็คงตองคิดมากและเปนกังวลเหมือนกันเพราะมีแนวโนมวาลูกหลานของผูปวยดวยโรค 
ดังกลาวจะเปนดวย 

 
 



 287

 
 

5. ในแตละเดอืน สุริยาจะรูสึกไมสบายใจ  โดยเฉพาะเวลาขอเงินจากพอแมเพื่อซือ้ของใชท่ีจําเปน  
เพราะบางครัง้พอแมบนวาสุริยาใชเงินฟุมเฟอยเกินไป  ถาทานเปนสุริยารูสึกอยางไร   

(1) ก. รูสึกกลุมใจบางเล็กนอย 
(2)  ข.  ถาขอเงินไปซ้ือของใชท่ีจําเปนแลวพอแมยังบนวาใชเงินฟุมเฟอยเกินไปก็ตองรูสึกไมสบายใจเปน
ธรรมดา 
(0) ค. ไมรูสึกกลุมใจ เพราะเขาใจพอแมดีท่ีทานบนเพราะตองการใหลูกประหยัดและถามีโอกาส 

ก็จะพยายามหาเงินดวยตนเองเพือ่แบงเบาภาระของพอแมลงบาง 
6. ทีบ่านของดวงเนตร  พอแมมักจะทะเลาะกันบอยดวยความไมเขาใจกัน  ดวงเนตรแอบไดยนิวาพอ
แมจะแยกทางกัน  ดังน้ันดวงเนตรจึงรูสกึไมสบายใจ  กลัววาพอแมจะหยารางกันจริง ๆ   ถาทานเปน
ดวงเนตรทานจะรูสึกอยางไร    

(0) ก. ปลอยวางใจไดเพราะเคยชินกับการทะเลาะกันของพอแมและแนใจวาไมหยารางกันจริง ๆ  หรอก 
(1) ข.  รูสึกกลุมใจบางแตพยายามไมคดิมาก 
(2) ค.  กลุมใจมากเพราะกลัววาพอแมเลิกกัน 

7. เม่ือมีเพื่อนตางเพศมาคยุดวยเฉพาะตวัตอตวันิศามักจะรูสึกระแวง เพราะเกรงวาเขาจะคิดในทางที่ 
ไมดีกับตนเอง  ถาทานเปนนิศาทานจะรูสึกอยางไร   

(2) ก. ตองระมัดระวังไวกอนวาเพื่อนตางเพศจะมาไมไหนกับเรา 
(0) ข. การมีเพือ่นตางเพศมาคุยดวยเปนสิ่งที่ดี  เพราะถามีปญหาอะไรเขากอ็าจจะชวยไดบาง  

บรรเทาความทุกขหรือปลอบใจไดดวย 
(1) ค. รูสึกหวาดระแวงบางแตก็คิดวาเปนเร่ืองปกติท่ีผูชายกับผูหญิงก็สามารถคบเปนเพื่อนกันได 

8. บูรณากลุมเพราะอายที่จะใหเพื่อนจะทราบวาตนเองไดเกรดเฉลี่ยไมผานเกณฑที่กําหนดไว พยายาม
ปกปดทุกวิถีทาง ทําใหเธอกลายเปนคนท่ีหวาดระแวงเพราะกลัวคนอื่นจะรูวาตนเองเรียนไมเกง     
ทานรูสึกอยางไรกับการกระทําของบูรณา    

   (0) ก. ไมเห็นดวยกับการกระทําของบูรณาเพราะความกลุม บัน่ทอนกําลังใจในการสู ควรหา             
วิธีการปรับปรงุผลการเรียนใหดีขึ้นจะดีกวา 

(1) ข.  รูสึกกลุมใจบางกับเรื่องการไดคะแนนต่ํากวาเกณฑและพยายามตั้งใจเรียนใหดียิ่งขึ้น 
(2) ค.  ถาเปนเราก็ตองกลุมใจมากเหมือนกัน 

9. ศรีสงาเปนโรคริดสีดวงทวาร กลวัวาคนอื่นจะรูวาตนเองมีโรคประจําตัว  และยงัไมกลาไปหาหมอดวย  
เพราะรูสึกอายจึงกลุมใจอยูคนเดียวโดยไมกลาปรึกษาใครเลย ถาทานปวยเปนโรคประจําตวัอะไร           
สักอยางทานจะรูสึกกลุมใจเหมือนศรีสงาหรือไม    
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(1)ก.  เม่ือมีโรคประจําตวักต็องไมสบายใจบางแตไมคดิมากเกินไปแลวทําใจใหเปนปกต ิ เพราะ
ยังไงก็เปนอยูแลวจะทําอยางไรได 

 (2)ข.  ถามีโรคประจําตวัแบบศรีสงาก็ตองกลุมใจมากแน ๆ เลยเพราะเปนเร่ืองนาอายมาก 
 (0)ค. ไมเคยกลุมใจเกี่ยวกบัโรคประจําตวั  เพราะคิดวาปวยไดก็หายไดถาเราพยายามดูแลตนเอง 

พรอมกับทําตามที่แพทยแนะนํา 
10. โดยปกติแลวสุมนามักจะกลับไปบานเพื่อจะไดพบแมและหวังวาจะทําอะไรดี ๆ ใหกับแม  แตสังเกต
วาแมจะใหความสนใจที่จะคุยกับพี่ชายมากกวาตนเอง ทําใหรูสึกนอยใจและคิดวาแมไมรักตนและไมให
ความยุติธรรมดวย   ถาทานเปนสุมนาทานจะคิดอยางไร    

(2)ก.  คิดวาแมรักพี่ชายมากกวาตนเองก็คงกลุมใจมากเปนธรรมดา 
(1)ข.  รูสึกไมคอยสบายใจเล็กนอย 
(0) ค.    คิดวาแมคงมีเร่ืองสําคัญสวนตัวทีจ่ะคุยกับพี่ชาย  เราเปนนองไมควรเขาไปเกี่ยวของดวย  ถาเขาไม

ขอรอง 
11. เม่ือพจิารณาเพือ่นรวมชั้นเรียนแลว จักรีมีความรูสกึวาเพือ่นสวนใหญมักจะเหน็แกตวัและชอบเอา
เปรยีบตน  ทําใหจักรีรูสึกไมมีความสุขในการคบเพือ่น  ถาทานเปนจักรีทานจะรูสึกอยางไร   

(1)ก.  รูสึกกลุมใจบางแตก็ไมเปนไร เพราะปกติเพื่อนในชั้นเรียนก็มีท้ังดีและไมดีบาง 
(0)ข.  ไมนาจะกลุมใจอะไร  คนไหนทําตัวไมนาคบก็หลีกเลี่ยงเสีย  แลวไปคบกับคนที่คิดวาดี 
(2)ค.  ถามีเพื่อนท่ีเห็นแกตัวและชอบเอาเปรียบก็ตองรูสึกกลุมใจมากเชนกัน 

12. ปวีณากลุมใจวาการเรียนหลักสูตรครุศาสตรบัณฑตินั้นเม่ือจบแลวจะหางานทาํไมได แมแตนักศึกษา 
ทุนโครงการครุุทายาทบางคนยังไดรับการบรรจเุขาทาํงานยากเลย จะเปลี่ยนสาขาในปหนากก็ลัวเสีย         
เวลาไป 1 ป  และที่สําคัญกลัววาจะสอบไมได  ถาทานเปนปวีณาจะรูสึกอยางไร    

(2)ก.  ก็ตองกลุมใจมากเหมือนกัน  เพราะเปาหมายของการเรียนคือการมีงานทํา 
(1)ข.  รูสึกไมสบายใจบาง แตก็พยายามไมคิดอะไรมาก เพราะอีกหลายปกวาจะจบแลวแตมันจะเปนไป 
(0)ค.  ไมนําเรื่องอนาคตมาคิดใหหนักใจเปลา ๆ พยายามเรียนใหเกงและทําใหไดผลการเรียนดี 

ท่ีสุด เพราะถาเกงแลวจะทํางานอะไรก็ได 
13. มาลินเีปนคนชอบคิดฟุงซานและวติกกังวลใจเกีย่วกับขนาดรปูรางของตนเองวาเตี้ยเกินไปทําให          
รูปรางไมไดสัดสวน  กลัวเพือ่น ๆ จะรังเกียจ  ถาทานเปนมาลินีทานจะคิดหรอืรูสึกอยางไร    

(0)ก. ไมนาจะกลุมใจเร่ืองรปูรางเลยเพราะการคบคาสมาคมกับคนอืน่ในระยะยาวเขาดูที่นิสัย
ใจคอและน้ําใสใจจริงตางหาก 

(2)ข.ถามีรูปรางหนาตาไมดีก็ตองกลุมใจมาก  เพราะรูปรางเปนสิ่งสําคัญในการเสริมสราง
บุคลิกภาพและมนุษยสัมพันธ 

 (1)ค. รูสึกกังวลใจเกี่ยวกับรูปรางของตนเองบางเล็กนอยและทําใจยอมรับความจริง 
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14. สรอยสุดาเปนคนมีฐานะทางการเงินดีเพือ่น ๆ ก็รูกัน  ทําใหเธอรูสึกกลัววาเพือ่นจะมาขอยมืเงิน
แลวไมชดใชคนืให แตถาไมใหก็กลวัวาจะถูกกลาวหาวาไมเอื้อเฟอเผื่อแผเพือ่น ถาทานเปนสรอยสุดา 
จะคิดอยางไร 

(2)ก.  ตองรูสึกไมสบายใจมาก  เพราะคนสวนมากยืมเงินแลวมักไมชดใชคืน 
 (1)ข.  กลุมใจบางเล็กนอยและเตอืนตนเอง  ควรทําใจใหเปนปกติเพราะเพื่อนแทยอมคืนเงินให 
(0)ค.  ไมเคยกลุมใจเรือ่งแบบน้ีเลย ถาเรามีก็ชวยเหลอืเพือ่นบางเทาที่จําเปน และจํานวนเงิน

ท่ีใหก็ไมมากจนทําใหตวัเองเดือดรอน  ในกรณีท่ีเพื่อนไมชดใชคืนให 
15. โดยนิสยัสวนตวัของสชุาดาเปนคนจติใจออนไหวงายเม่ือพอแมดุดาวากลาวหนอยก็รูสึกวาพอแมไม       
รักตน และเกดิความรูสึกอดึอัดใจไมอยากกลับบาน  เพราะกลวัวาจะดุอีก  ถาทานเปนสุชาดา          
ทานจะรูสึกอยางไร 

(1)ก. รูสึกวาเปนเรื่องปกตทิี่พอแมวากลาวลูกบางไมนานความรูสึกอึดอัดใจกจ็ะคลายลง 
(0)ข. พอแมวากลาวตักเตือนเพราะหวังดตีอลูก แทจริงแลวพอแมทุกคนรักลูกทั้งน้ัน 
(2)ค. ไมอยากกลับบาน เพราะกลุมใจมากกลัววาพอแมดุดาอีก 

16. สมบูรณอยากมีเพือ่นตางเพศบาง แตกลวัวาถาคยุกับเพือ่นตางเพศแลวเขาจะไมอยากคุยดวยจึง          
รูสึกไมสบายใจมาก   ถาทานเปนสมบูรณทานจะรูสึกอยางไร 

(2)ก.  การทีจ่ะเขาไปคุยกับเพือ่นตางเพศกอนทําใหรูสกึไมสบายใจเพราะไมแนใจวาเขาจะคิด
อยางไรกับเรา 

(1)ข.  ถึงแมจะไมคอยม่ันใจแตก็นาจะลองดู  เขาอาจจะคุยดวยหรอืไมคุยดวยก็ได 
(0)ค.  ไมเห็นจะรูสึกกลวัอะไร   อยากคุยกับใครกเ็ขาไปทักทายเขากอนเลย 
 
 
 
 
 

17. ผองศรีมักจะไมเขาใจในขณะทีอ่าจารยเขามาสอนวิชาเศรษฐศาสตร  เนือ่งจากอาจารยใชวธิีสอน
แบบยึดครเูปนศูนยกลาง  (แบบบรรยาย)  โดยอธิบายไปเรื่อย ๆ ไมสนใจวาใครจะเขาใจหรอืไมก็ตาม
ทําใหผองศรีมีความเครยีดมาก จะถามอาจารยก็ไมกลา  ถาทานเปนผองศรีทานจะรูสึกอยางไร 

(0)ก. จะไมมีความเครยีดเลย  ถาไมเขาใจกถ็ามอาจารยหรือไมก็ศกึษาดวยตนเองก็ได 
(2)ข. เจออาจารยสอนแบบน้ีก็ตองกลุมใจมากเหมือนกัน 
(1)ค. วิชาเศรษฐศาสตรเปนวิชาที่ยากจึงรูสึกกลุมใจบางแตก็จะพยายามตั้งใจเรียน 
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18. สัญญามักจะคิดอยูเสมอวาอยากจะตายแลวเกิดใหมจะไดมีรูปรางและสุขภาพดกีวาที่เปนอยูนี้           
ถาทานเปนสญัญาทานเห็นดวยกับความคิดนี้หรือไม 

(2)ก.  เห็นดวย  เพราะการมีรูปรางและสขุภาพไมดีทําใหกลุมใจมาก นอกจากนี ้จะทําอะไรก็ไม
คอยมีความมั่นใจในตนเองดวย 

(1)ข. ไมเห็นดวย  ควรยอมรับสภาพความจริงของตนเองใหได 
(0)ค. ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ควรหาทางแกไขเทาที่จะทําไดและตองคิดวาเราเลือกเกดิไมได           

แตเราเลือกทีจ่ะเปนคนดีได  เพราะถึงตายไปเกิดใหมกไ็มแนใจวาจะมีรูปรางและสขุภาพดีกวานีห้รือไม 
19. ปอปปรูสึกกังวลใจวาทุก ๆ สิ้นเดือนจะหาเงินใชหน้ีเพื่อนไมทัน  เพราะผลัดเพื่อนมา 2 เดือนแลว 
ถาทานเปนปอปปจะรูสึกอยางไร 

(1)ก.  รูสึกกังวลใจบางแตกค็ิดวาถาไมมีเงินใชหน้ีจริง ก็สามารถขอผลัดตอไปอีก 
(0)ข. ไมกลุมใจเพราะกลุมใจไปก็ไมเกิดประโยชนอะไร  สูพยายามหาทางแกปญหาเพือ่หาเงิน

มาชดใชเพือ่นใหทันเวลาใหได 
(2)ค. ดวยการมีความรับผิดชอบตองทําใหกลุมใจมากเพราะผลัดเพือ่นมา 2  เดือนแลว 

20. วิชัยเปนคนทีพ่อแมไมคอยไววางใจ  เพราะชอบขโมยเงินของพอแมบอย ๆ ท้ัง ๆ ที่ปจจบุนัเลิก
ขโมยไปนานแลว  ดังนั้นวชิัยจึงรูสึกกลุมใจวาพอแมคอยจับผิดความประพฤติของตนเสมอ  ถาทานเปน
วิชัยจะรูสึกอยางไร 

(2)ก.รูสึกอึดอัดใจมากที่มีคนคอยจองจับผิดทําใหไมมีอิสระท่ีจะทําอะไรตามลําพัง 
(1)ข. รูสึกไมสบายใจเล็กนอยแตพยายามไมคิดอะไรมาก 
(0)ค.เขาใจความรูสึกของพอแมดี เนือ่งจากในอดีตเคยขโมยเงินทานบอยจึงทําใหทานคอย             

จองจบัผิด   ความประพฤติ  ตอไปเราจะตองพิสจูนใหไววางใจใหจงได 
21. การุณยรูสึกกังวลใจมากวาถาไมทําตามเพือ่นแลวเพือ่นจะโกรธหรือเลิกคบ จงึไมกลาแสดงความ          
รูสึกและความคิดเห็นท่ีแทจริงของตนเองออกมา  ถาทานเปนการุณยทานจะรูสึกอยางไร 

(0)ก.  ไมเคยคิดกลุมใจเรื่องการไมตามใจเพื่อนเลย เพราะวาเพื่อนนาจะมีเหตุผล 
(2)ข.  รูสึกไมสบายใจมากเหมือนกันที่ตองทําตามใจเพื่อน 
(1)ค.  รูสึกไมคอยสบายใจแตจะไมคิดอะไรมาก 

22. อาจารยสอนวชิาคํานวณมักจะใหการบานทุกครั้งท่ีสอน  และใหทีละหลาย ๆ ขอ  ซ่ึงมีบางขอท่ียาก
ตองใชเวลาทําการบานนาน ๆ ทําใหภาวินีกลุมใจมาก  จะบอกอาจารยก็ไมกลาเพราะอาจารยดุมาก  ถา
ทานเปนภาวนิีทานจะรูสึกอยางไร 

(2)ก. เจออาจารยอยางน้ีกต็องกลุมใจมาก 
(1)ข. ทําใจไมใหรูสึกกลุมใจและคอย ๆ ทําการบานเทาที่จะทําได 
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(0)ค. ไมกลุมใจเลยเพราะเมื่อมีปญหาก็ตองมีทางแกไขและถาไมเขาใจก็สามารถถามอาจารย 
นอกจากนั้นกพ็ยายามศึกษาคนควาดวยตนเองและขอใหเพื่อนชวยอธิบาย 
23. โดยปกตแิลววรศักดิ์  มักจะกังวลมากเกี่ยวกับความแข็งแรงของรางกายและกลัววาจะทํางานตรากตรํา
ไมได   ถาทานเปนวรศักดิท์านจะคิดอยางไร 

(1)ก. คิดวาความแข็งแรงของรางกายก็มีความจําเปนอยูบางแตไมนาจะตองกลุมใจมากมาย 
เพราะเปนเรื่องธรรมชาติ 

(0)ข. ความแข็งแรงของรางกายมีความจําเปนแตก็ไมทําใหกลุมใจเลย เพราะมีงานที่ใช
ความสามารถอีกมากมาย  ไมจําเปนตองทํางานที่ตองตรากตรําก็ได 

(2)ค. เรื่องความแข็งแรงของรางกายเปนเรื่องสําคัญมาก ถารางกายไมมีความแขง็แรงก็ตอง
กลุมใจมากเหมือนกัน 
24. อรวรรณมักจะนอยใจท่ีตนเองเกิดมากในครอบครัวที่ยากจน ทําใหใชจายอยางเพื่อน ๆ ไมไดจึงทํา
ใหเธอวิตกกังวลเกี่ยวกับฐานะการเงินของพอแมมาก ถาทานเปนอรวรรณ ทานจะคิดเห็นเหมือน        
อรวรรณหรือไม 

(2)ก.  แนนอนเกิดมาจนก็ตองกลุมใจมากอยางนี้แหละ 
(1)ข.  กลุมใจเล็กนอยแตจะพยายามไมคิดมากเพราะคนเราเลือกเกิดไมได 
(0)ค.  ไมรูจะกลุมใจไปทําไมมีเงินนอยก็ใชจายเทาทีจ่ําเปนมาตรฐานะทางการเงินของตนเอง 

คนเราสามารถพฒันาฐานะความเปนอยูใหดีขึ้นไดถาขยันอดทนและประหยัด 
25. อาจารยสมศรี มักคิดคาํนวณตวัเลขผิดบอยๆ ทําใหวันชยัรูสึกกังวลใจอยางมากเพราะกลวัวา             
การรวมคะแนนประเมินผลการเรียนของตนอาจจะผิดพลาด   ถาทานเปนวันชัยทานจะรูสึกอยางไร 

(1)ก. รูสึกเปนกังวลใจบาง แตคิดวาอาจารยสมศรีคงจะมกีารคํานวณทบทวนกอนสงผลการเรียน 
(0)ข. จะไมกลุมอกกลุมใจเหมือนวันชัยหรอกอาจแกปญหาโดยการขออาสาชวยอาจารยสมศรี

บวกคะแนนกส็ิ้นเรื่องทุกคนยอมผิดพลาดได 
(2)ค. ถาเจออาจารยไมมีสมาธิหรือขาดทกัษะการคิดเลขอยางนี ้ ก็นากลุมใจอยางมากเลยทีเดียว 

26. พอของกลัยามีอาการเจ็บบอยครั้งทาํใหกัลยารูสึกกลัววาพอของเธอจะมชีีวติอยูไดไมนาน กัลยานึก
ถึงพอทีไรก็รูสึกไมสบายใจมาก  เพราะกลัวขาดทีพ่ึ่งของครอบครัว   ถาทานเปนกัลยาจะรูสึกอยางไร 

(2)ก.  รูสึกกลุมใจมากไมรูจะทําอยางไรดี  ยิ่งคิดก็ยิ่งกลุมใจ 
(1)ข.  รูสึกกลุมใจเล็กนอยแตพยายามปลอบใจตนเองวา ถาไมมีพอกย็ังมีแมหรือญาตพิี่นองก็สามารถอยู

ได 
(0)ค.  การเจบ็ปวยเปนเรือ่งธรรมดาที่ทกุคนตองมีเม่ือเจ็บปวยกพ็ยายามหาทางรักษาใหหาย  

แตถาไมหายก็ตองตายเพราะหลีกเลี่ยงความตายไมไดซ่ึงเปนสัจธรรมของโลก 
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27. สมใจกลวัวาคุณภาพของนักศึกษาในมหาวทิยาลยัราชภัฏสกลนครจะสูมาตรฐานมหาวทิยาลยัอืน่ ไมได         
จึงรูสกึเครียดมากและอยากยายไปเรียนทีอ่ื่น  ทานรูสึกเครียดเกี่ยวกบัเร่ืองดังกลาวเหมือนสมใจหรอืไม 

(2)ก.  รูสึกเครียดมากเหมือนกัน  กลวัวาจะมีคุณภาพต่ํากวามหาวทิยาลัยอื่น 
(1)ข.  รูสึกเครียดบางเล็กนอยแตจะตั้งใจและขยันใหมากขึ้น เรียนไปเร่ือย ๆ ก็จบเอง 
(0)ค.  ไมเคยกลุมใจในเร่ืองนี้เลยเพราะคณุภาพอยูที่ตวัผูเรียนมากกวาอยูที่มหาวทิยาลัยและผูสอน 

เนื่องจากเราสามารถเรียนรูไดดวยตนเองถาเราขยัน  อดทนและเอาใจใสเปนอยางดี 
28. องอาจคิดเสมอวาไมมีเพื่อนคนใดในชั้นเรียนที่มีความจริงใจกับเขา ทําใหเขาคิดหวาดระแวงและไมสบาย
ใจ  ถาทานเปนองอาจทานจะรูสึกอยางไร 

(2)ก.  รูสึกกลุมใจมากเมือ่รูวาเพือ่นไมมีความจริงใจ 
(0)ข.  จะไมนํามาเปนสาเหตุทําใหกลุมใจเสียความรูสึกเปลา ๆ  แลวก็ทบทวนวาเราใหความจริงใจกับเขาบาง

หรือไม 
(1)ค.  รูสึกกลุมใจบางเล็กนอยแตพยายามทําใจใหเปนปกติเพราะหาเพื่อนทีมี่ความจริงใจน้ันหายากอยูแลว 

29. ศรีสุดามักจะถูกพอแมตําหนิวาทําอะไรก็ไมดีไมไดด่ังใจพอแมสักอยางเมือ่เปรียบเทียบกบั 
บุญธิมาลูกของเพือ่นบานทีมี่วัยใกลเคียงกันแลว  บญุธิมาเปนทั้งคนดีและมีความสามารถทําอะไร 
ไดหลายอยาง   ถาทานเปนศรีสุดาจะรูสึกอยางไร 

(0)ก.  ไมคิดอะไรเลยเพราะเขาใจพอแมวาอยากใหลูกของตนเปนคนดีและเกงจึงยกคนอื่นมา 
เปรียบเทียบเปนธรรมชาต ิ

(2)ข.  รูสึกไมสบายมากคิดวาตนเองไมมีความสามารถเหมือนคนอื่น 
(1)ค.  รูสึกไมพอใจบาง แลวทําใจไมใหคิดมาก 

30. พอแมของพิณทพิยมักจะมองวาลูกของตนเปนเด็กเสมอ  ถึงแมลกูจะเขาเรียนในมหาวทิยาลยัแลวกต็ามจึงไม
ปลอยใหลูกของตนมีความอสิระในการคิดตัดสินใจทีจ่ะทําอะไรตามใจชอบ  ถาทานเปนพณิทพิย จะคิดหรือรูสกึ
อยางไร 

(2)ก.  รูสึกอึดอัดใจมากทีพ่อแมไมปลอยใหลูกมีอิสระเพราะตนเองพอทีจ่ะทําอะไรดวยตนเองได 
(0)ข.  คิดวาเปนธรรมชาตขิองพอแมก็ตองเปนหวงลูกตลอดเวลา  ถงึแมวาลูกจะเริ่มเปนผูใหญ

แลวกต็ามลูกควรทําตวัใหทานไววางใจมากขึ้น 
(1)ค.  รูสึกไมคอยสบายใจบางแตกพ็อทนได ไมคิดอะไรมากจนเกินไป 

31. วนิดาขาดความมั่นใจในบุคลิกภาพของตนเองเพราะเปนคนที่มีสิวและแผลเปนบนใบหนา   ทําให          
รูสึกกลุมใจเปนอยางยิ่ง   ถาทานเปนวนดิาจะรูสึกอยางไร 

(0)ก.  ไมรูสึกกลุมใจอะไรเลยเพราะสิวเปนเรื่องธรรมชาต ิ
(1)ข.  รูสึกไมสบายใจบางแตก็สามารถทาํใจยอมรับกบัสภาพของตนเองได 
(2)ค.  รูสึกกลุมใจมากเพราะใบหนาเปนสิง่สําคัญอันดับแรกในการติดตอสัมพันธกับผูอื่น 
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32. นงเยาวเปนคนที่มีรูปรางอวนมากและผิวคล้ําทําใหเธอคิดมากจนนอนไมคอยหลับ  อยากหาวิธทํีา
ใหตัวเองผอมลง   ถาทานเปนนงเยาวจะคิด หรือรูสึกอยางไร 

(2)ก.  การมีรูปรางอวนและผิวพรรณดําทาํใหไมสวยงามก็ตองคิดมากเปนธรรมดา 
(0)ข.  รูปรางและผวิพรรณสามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงได ถารูจกัแตงตวัและใชเคร่ืองสําอาง 

ท่ีเหมาะสมกส็ามารถทําใหสวยขึน้ได ไมจําเปนตองคิดมากเลย 
(1)ค.  รูสึกกังวลบางเล็กนอยแลวปลอบใจตนเองวา ถงึรูปรางไมสวยทั้งอวนทั้งดาํก็ไมนาจะคิด

มากเพราะคนเราคบกันทีนิ่สัยใจคอและความดีมากกวาความสวย 
33. พจนียเปนนักศึกษาปที่ 1 ยังปรับตวัเขากบัระบบการเรียนในมหาวิทยาลัยไมคอยได  อาจารยผูสอน
หลายทานสั่งงานใหทํามาก จนพจนียรูสกึกลุมใจและทอแทไมรูวาจะเริ่มทํางานอะไรด ี ถาทานเปน
พจนียจะรูสึกอยางไร 

(2)ก. ตองรูสกึกลุมใจและทอแทมากเพราะอาจารยสัง่ใหทํางานหลายอยาง แตมีเวลาใหทํานอย
ทําไมไหวแนนอน 

(1)ข. รูสึกกลุมใจบางแตสุดทายก็ตองบังคับตนเองทํางานใหเสรจ็ จึงพยายามไมคดิมาก 
(0)ค. รูสึกวาไมจําเปนตองกลุมใจอะไรเลยถาเราพยายามปรับปรุงตวัในเรื่องการทํางานสง

อาจารยใหทันเวลากส็ามารถแกปญหาน้ีได 
34. อัครพลไมมีสมาธิในการเรียนเพราะในเวลาเรียนเพือ่น ๆ ในหองมักจะพูดคุยกันขณะเรียนเสมอ  
อาจารยก็ใจดไีมดุวาอะไร  สอนไปเรื่อย ๆ ใครจะฟงหรือไมก็ไมสนใจ  ทําใหอัครพลไมสบายใจ    กลัว
ผลการเรียนออกมาไมดี   ถาทานเปนอัครพลจะรูสึกอยางไร 

(1)ก.  รูสึกไมคอยสบายใจบางเล็กนอยเม่ือ เพื่อนคุยกันเปนประจําจึงควรหาที่นั่งใหม โดยเลือก
นั่งใกลผูทีต่ั้งใจเรียนและไมชวนคยุ 

(2)ข.  รูสึกไมสบายใจมากเพราะเมื่อมีคนคุยกันเสียงรบกวนสมาธจิะทําใหเรียนไมเขาใจ  และ
สงผลตอการเรียนแนนอน 

(0)ค.  รูสึกเฉย ๆ  ใครอยากคุยก็คุยไป  ถาเราตั้งใจฟงอาจารยสอนจริง ๆ  เสียงคนอื่นก็ไมมีผลตอเรา 
35. นงคราญเปนนักศึกษาป  1 ครอบครัวมีฐานะยากจน  พอแมก็เร่ิมแกชราลง  เธอจึงคิดมากกลัววาจะ
ไมมีเงินเรียนจนจบปรญิญาตรี  ถาทานเปนนงคราญจะคิดหรือรูสึกอยางไร 

(2)ก.  ก็ตองรูสึกกลุมใจมากแนนอน  เพราะถาไมมีเงนิก็เรียนไมได  ทุกอยางตองใชเงิน 
(1)ข.  รูสึกกังวลใจบาง  แตพยายามไมคดิมาก เพราะคิดวาปญหาทกุอยางนาจะมีทางแกไข 
(0)ค.  ไมจําเปนตองคิดมากเรื่องเงินเพราะปจจบุันรัฐบาลมีกองทุนกูยืมเรียนได  เม่ือเรียนจบ 

ปริญญาตรีแลวจึงคอยชดใชหนี้ทุน 
***************************** 

หมายเหตุ : ตวัเลขในวงเลบ็ที่อยูขางหนาตัวอักษร ก  ข  ค  หมายถงึคะแนนประจาํขอ 
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แบบประเมินความเที่ยงตรงและการใหคะแนนประจําขอ 
ของแบบทดสอบวัดความวิตกกังวล 

 
ชื่อผูประเมิน …………………………………………….. 
 
คําชี้แจง 
 1. ขอความกรุณาผูเชี่ยวชาญไดศึกษานิยามศัพททเฉพาะเกี่ยวกบัความวติกกอนการพจิารณา
ตัดสินใจวาแบบทดสอบแตละขอสามารถวัดไดตรงตามคํานิยามไวหรือไม ถาทานคิดวาขอใดสามารถวัด
ไดตรงหรือไมแนใจ หรือวัดไดไมตรงตามที่นิยามไวกใ็หใสเครือ่งหมาย  ลงในชองที่เปน +1, 0 และ –
1  ตามลําดับ โดยในแบบทดสอบนี้สามารถจําแนกรายขอในแตละดาน ดังนี ้
  1. ความมวติกกังวลดานครอบควั มีจํานวน 9 ขอ ไดแก ขอที ่
   1, 6, 11, 16, 21, 26, 31, 35, 36  
  2. ความวติกกังวลดานการคบเพือ่น มีจํานวน 9 ขอ ไดแก ขอที ่
   2, 7, 12, 17, 22, 27, 32, 34, 42 
  3. ความวติกกังวลดานการเรียน  มีจํานวน 9 ขอ  ไดแก ขอที ่
   3, 8, 13, 18, 23, 28, 33, 39, 40 
  4. ความวติกกังวลดานสุขภาพรางกาย  มีจํานวน 8 ขอ ไดแก ขอที ่ 
   4, 9, 14, 19, 24, 29, 37, 38 
  5. ความวติกกังวลดานการเงิน  มีจํานวน 7  ไดแก ขอท่ี  
   5, 10, 15, 20, 25, 30, 41 
 2. ขอใหทานพจิารณาดวยวาแตละขอคําถามนั้นมีการใหคะแนน (ตวัเลขทีอ่ยูหนาตัวอักษร ก ข 
ค) มีความเหมาะสมหรือไม  ถามีความเหมาะสมแลวใหใสเครือ่งหมาย  ในชองของการใหคะแนน
ประจําขอ  ถายังไมมีความเหมาะสมขอความกรุณาแกไขใหเหมาะสมดวย 
 3. ขอใหทานพจิารณาวาแตละขอคําถามนั้นสามารถวัดความวิตกกังวลทีเ่ปนลกัษระนิสยั
ประจําตัวใชหรือไม ถาใชใหใสเคร่ืองหมาย   ถาไมใชใสเครื่องหมาย  
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ผลการตัดสินใจเกีย่วกบั
ความเทีย่งตรงของการวัด    
ความวติกกังวลดานตางๆ 

ขอที ่
การใหคะแนนประจําขอ    
มีความเหมาะสมหรือไม 

วัดความวิตกกังวลทีเ่ปน
นิสัยประจําตวัใชหรอืไม วัดได

ตรง 
(+1) 

ไม
แนใจ 
(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

กังวลดานตางๆ ขอที่  
การใหคะแนนประจําขอ      
มีความเหมาะสมหรือไม 

วัดความวติกกังวลที่เปนนิสัย
ประจําตัวใชหรอืไม 

วัดไดตรง 
(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

วัดไมตรง 
(-1) 

25.      
26.      
27.      
28.      
29.      
30.      
31.      
32.      
33.      
34.      
35.      
36.      
37.      
38.      
40.      
41.      
42.      
43.      
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ผลการวเิคราะหคุณภาพของแบบวดัความวิตกกังวลเก่ียวกบัคาอํานาจจําแนก และคาความเชื่อมัน่ 
 ผลการวิเคราะหเพื่อหาคุณภาพของแบบวัดความวิตกกังวลเมื่อนําไปทดลองใชกับนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 1 สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร  กลุมท่ีไมใชกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ซึ่งไดแกนักศึกษาชั้นปที่ 1 สาขาวิชาเอกการเงินและการธนาคาร และสาขาวิชาเอกภาษาอังกฤษ  
จํานวน 95 คน  แบงเปนกลุมสูงและกลุมตํ่าโดยใชเทคนิค 27  เปอรเซ็นต (รอยละ 27) ผูวิจัยใชสถิติ
ทดสอบคาที (t-test)  แบบ Independent  เพื่อหาคาอํานาจจําแนก (Discrimination)  โดยคัดเลือก
เอาไวเฉพาะขอที่มีคา t มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากจํานวนขอคําถามที่นําไปทดลองใชท้ังสิ้น           
36 ขอ  ปรากฏวาไดขอคําถามที่มีคุณภาพตามเกณฑดังกลาวจํานวน 35 ขอ  และคาความเชื่อม่ันทั้ง
ฉบับเทากับ 0.9164  สําหรับคา t ที่ระดับนัยสําคัญ(2หาง)ทางสถิติ (Sig) และคาความเชื่อม่ันประจําขอ
ของขอคําถามแตละขอนั้น เสนอไวในตาราง 21 ดังนี้ 
 
ตาราง 21  ผลการวิเคราะหคาอํานาจจําแนก (t) และคาความเชือ่ม่ันของแบบวัดความวติกกังวล  
จําแนกเปนรายขอ 

ขอท่ี คา t (คาอํานาจจําแนก) ระดับนัยสําคัญ(Sig) คาความเชื่อม่ันประจําขอ 

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  (ตอ)  

ขอท่ี คา t (คาอํานาจจําแนก) ระดับนัยสําคัญ(Sig) คาความเชื่อม่ันประจําขอ 

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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รายชื่อผูเช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมอืการวจิัย (แบบวัดความอดทน 
และแบบสังเกตเพื่อประเมนิพฤติกรรมความอดทน) 

  
 

1.  พระสธุีวรญาณ         รองอธิการบดฝีายวชิาการ   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 
2.  พระมหาตวน  สิริธัมโม      รองอธิการบดีฝายประชาสัมพันธและเผยแผ  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 
3.  พระมหาไสว  ญาณวีโร     หัวหนาฝายวปิสสนาธุระ  มหาวิทยาลัย   มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย            
 
4.  พระมหาบุญเกิด  กตเวที    พระวิทยากรประจําฝายประชาสัมพันธ และเผยแผ  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 
5.  ดร.วลิาสลกัษณ  ชวัวัลล ี ผูอํานวยการสถาบันวจิัยพฤติกรรมศาสตร  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
 
6. ดร.สธญ  ภูคง    อาจารยประจําสถาบันวจิัยพฤติกรรมศาสตร  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
7. ผูชวยศาสตราจารยสุมาลี  สมพงษ  อาจารยประจําคณะครุศาสตร  มหาวิทยาลยัราชภัฏสกลนคร 
 
8. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ฉันทนา  ภาคบงกช    ขาราชการบํานาญ   (อดีตอาจารยประจําสถาบนัวจิยั 

 พฤติกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ) 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมอืการวจิัย  (แบบวดัความวิตกกังวล) 
 

                  

1.  รองศาสตราจารย ดร.อรพนิทร    ชูชม    อาจารยประจําสถาบนัวิจยัพฤติกรรม  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
 
2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ฉันทนา  ภาคบงกช   ขาราชการบํานาญ   (อดีตอาจารยประจําสถาบัน 

วิจัยพฤติกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ) 
 
3. ดร.ประยูร  บุญใช         คณบดีคณะครุศาสตร   มหาวิทยาลยัราชภัฏสกลนคร 
 
4. ดร.ภูมิพงศ  จอมหงษพพิฒัน     อาจารยประจําคณะวิทยาการจัดการ    มหาวทิยาลัยราชภัฏสกลนคร 

                  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 301

รายชื่อผูทรงคุณวฒุิในการประเมนิความเหมาะสม 
ของวิธีการฝกประสบการณตามแนวพทุธวิธีรวมกบัแนวคดิทางตะวนัตก 

เพื่อพฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ 
 
 

1.  นายชาคริต  อริยอาภากมล        ผูทรงคุณวฒิุประจําสภา   มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 
 
2.  อาจารยรฐัพล  ฤทธธิรรม        ผูอํานวยการสํานักงานอธกิารบด ี มหาวทิยาลยัราชภัฏสกลนคร 
 
3. อาจารยทองพูล  แสงคํา อาจารยประจําคณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร  มหาวิทยาลยัราชภัฏสกลนคร 
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รายชื่อวิทยากรในการฝกประสบการณเพื่อพฒันาคุณธรรม 
ดานความอดทน (ขันต)ิ ภาคปฏบิตัิ (เฉพาะกลุมทดลอง) 

  
 

1.  พระมหาทองรัตน  รัตนวัณโณ    พระวิทยากรฝกสติปฏฐาน 4 และอบรมคุณธรรมดานความอดทน              
 
2. พระครูสุวรรณ   ศีลวงศ     เจาอาวาสวัดศิริมงคล  อําเภอกุสุมาลย  จังหวัดสกลนคร                        
 
3. พระอาจารยสมบูรณ  อธปิญโญ พระวิทยากร                                
 
4. พระอาจารยณัฐพล  กุสลจติโต      พระวิทยากร                   
 
5. พระอาจารยพจน  กิตตปิาโล         พระวิทยากร                   
      
6. พระอาจารยโทน  นิปปโก       พระวิทยากร                 
 
7. พระอาจายประถม  อัคคธัมโม       พระวิทยากร                   
 
8. อาจารยชัยมงคล  จินดาสมุทร      ผูทรงคุณวฒุสิภาวัฒนธรรมจังหวัดสกลนคร 
 
9. นายชาครติ  อริยอาภากมล  ผูทรงคุณวฒุปิระจําสภามหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 
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หนังสือขอสมัภาษณเพื่อการวิจัยเก่ียวกบัการพฒันาวิธีการฝกประสบการณ 
เพื่อพฒันาคุณธรรมดานความอดทน (ขันต)ิ 

 



 325

 ผลการวเิคราะหขอมูลที่ไดจากการบนัทึกพฤตกิรรมที่เปลีย่นแปลงของนักศึกษา          
กลุมทดลองภายหลงัจากการเขาคายปฏิบัตธิรรม 9 วัน 8 คืน 

 ขอมูลประสบการณที่ไดจากการเขาคายปฏิบตัิธรรมทีว่ัดศิริมงคล 

ผูวิจัยไดรวบรวมบันทึกประสบการณที่นักศึกษากลุมทดลองไดรับจากการเขาคายปฏิบตัิ
ธรรมทีว่ัดศิริมงคล อําเภอกุสุมาลย จังหวัดสกลนคร ในระหวางวันที ่ 15 – 23 มกราคม พ.ศ. 2548          
รวมเวลา 9 วนั 8 คืน โดยนําเสนอบันทกึของนักศึกษากลุมทดลองที่เขารบัการฝกตามหลักสตูรซึ่งมี
จํานวนทั้งสิ้น 20 คน ดังมีรายละเอียดตอไปน้ี 
                                                                                                                                                         
        

         บันทึกของนายทินกร  วิชติพันธ               
         9 วัน 8 คืน ที่ผมไดไปเขาคายอบรมคุณธรรม ส่ิงที่ผมไดมีมากมายหลายอยาง ส่ิงแรกเลยคือ ความอดทน ผมตอง

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 
ขาวผมจะเลือกกินแตส่ิงที่ผมอยากจะกินแลวเหลือสวนประกอบอาหารที่ผมไมอยากจะกินไว แตเมื่อผมไดเขาไปในที่นั่น
ผมตองรับประทานอาหารใหหมดแมแตสวนประกอบบางอยางที่ไมนาจะกินก็ใหกิน ส่ิงที่ผม   ตองอดทนตอมาคือการ
ไมใหใชเครื่องหอมใด  ๆทั้งส้ินในขณะนั้นเปนหนาหนาวธรรมดาก็ตองทาครีม ทาผิวและโลชั่นตางๆ  อยูแลวเพราะผิวแหง
และแตก แตเนื่องจากผมไดถือศีล 8 เครื่องหอมตางๆ  จึงตอง ถูกยึดไวกอนผมจึงไมไดใชเลย อีกอยางก็คือการที่ตองอด
ขาวเย็นซึ่งปกติผมก็ตองกินขาวเย็น แตเปน เพราะถือศีล 8 ทําใหบริโภคอาหารในยามวิกาลไมได ผมตองอดขาวเย็นตั้ง
หลายวัน ส่ิงที่ผมตองอดทน ตอมาคือการใชโทรศัพท ผมเปนคนที่ติดโทรศัพท ทุก ๆ  วันผมตองใชมันเพ่ือโทรไปหาคน
โนนคนนี้แตก็ ตองถูกริบไวกอนเพราะมันไมเหมาะสมสําหรับผูทรงศีล แลวผมก็ไมไดใชโทรศัพทเลย แลวก็มาถึงจุด 
สําคัญของความอดทนคือการนั่งสมาธิทุก  ๆวัน รูไดเลยวาการนั่งสมาธิโดยไมเปล่ียนทานั่งมันเจ็บปวด ขนาดไหน  แตส่ิง
ที่นาภูมิใจอยางหนึ่งคือตลอดระยะเวลาที่ทําการฝกสมาธิทุก  ๆครั้ง ผมจะไมเปล่ียนทา นั่งเลย          แมบางครั้งผมจะ
หลับไปบางก็ตาม แตผมก็มีความตั้งใจจริงที่จะนั่งสมาธิจนครบเวลา และไม  เปล่ียนทานั่ง นี่คือส่ิงที่ผมไดจากการเขาคาย
โดยตรงแตผลประโยชนโดยออมนั้นก็มีมากเชนกัน เชน ความกตัญู           ความเมตตากรุณา และการเขาถึงคําวา
พุทธศาสนิกชนที่แทจริง ถาถามวามันมีประโยชน  กับผมหรือเปลา แนนอนวามันมีประโยชนแนถาผมนําไปใชและผมก็
สัญญาวาจะนําคุณธรรม และส่ิงที่ไดจากการเขาคายไปใชใหไดมากที่สุด 
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          บันทึกของนายสุทธินันท  กุลภา  
         สมัยกอนขาพเจาเปนคนซุมซาม ขาดสติ ขี้เกียจ สมาธิส้ัน จะทําอะไรก็ทําไดไมคอยนาน  จนไดไป 
ฝกอบรมตนที่วัดศิริมงคลเปนเวลา 9 วัน 8 คืน ขาพเจาไดอะไรหลายๆ อยางที่เปล่ียนแปลงลักษณะ นิสัยและ
ความคิดของขาพเจาไปไมมากก็นอย ทําใหขาพเจาเปนคนที่มีความอดทนมากขึ้นทั้งจาก ความหิวกระหาย
ตางๆ อดทนตอการรอเพื่อนในการไปเรียนหรือทานขาวเปนระยะเวลานานขึ้นได โดยไมคิดกระวนกระวายใจ 
อดทนตอคํากลาวนินทาวารายดูหมิ่นของคนรอบขางในหอพักไดและ ความอดทนที่ขาพเจาอดทนมากกวาเดิม
มากขึ้นคือการอดทนอานหนังสือหรือทํางาน   สงอาจารยดึกเกือบทุกวัน วันละประมาณ 3–4 ชั่วโมง ไดเปน
ระยะเวลา 4–5 วัน ติดตอกันได   นอกจากนี้ยังทําใหขาพเจาไดฝกอยูกับตนเองใหมีสติอยูตลอดเวลาชวยลด
ความซุมซามลงไดบาง  ดังที่หลวงพอกลาววา “เดินนับเทา นอนนับทอง จองจับลมหายใจ เคล่ือนไหวดวยสติ” 
การที่ไดลองนั่งสมาธิเปนการฝกความอดทนทําใหจิตใจสงบนิ่ง ไมคิดกระวนกระวายใจ สามารถจดจําอะไรๆ      
ไดดีขึ้น ทําใหไดประสบการณ ในส่ิงที่ไมคิดวาจะเกิดกับตนเองขณะนั่งสมาธิเพราะเคยแตไดยินเขาพูด เขาวา 
หรืออานตามหนังสือธรรมะบาง ถือวาเปนส่ิงที่นามหัศจรรยมากสําหรับขาพเจา การที่ไดฟงธรรมจากหลวงพอ
พระมหาทองรัตน ทําใหเขาใจหลักธรรมไดดีขึ้นกวาเดิมสามารถเขาใจงาย ดังที่หลวงพอกลาววา “ธรรมมาก
ลําบากจดจํา ธรรมคําสองคําจําไดแนนอน” ซึ่งสามารถเปลี่ยนแนวความคิดของเราไดดี การรูจักวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการ ทําใหเห็นแนวทางในการแกปญหาตัดสินใจทําอะไรตางๆ มีหลักธรรมที่สําคัญ สามารถนํามา 
เปนหลักในการดําเนินชีวิตได ซึ่งขาพเจาจําไดขึ้นใจตอนที่หลวงพอสอน นั่งสมาธิวา “มีความรัก หนักแนน รู
แผนฆาบาป ปราบสิ่งชั่ว ศึกษารูทั่วอยางลึกซึ้ง ดึงกิเลสออกจากจิต ใชชีวิตอยางฉลาด” ขาพเจาขอสัญญาวา
จะนําหลักธรรมขอคิดตางๆ เหลานั้นมาใชในชีวิตประจําวัน ตลอดเวลาเพ่ือจะได เปนคนดีและสรางประโยชน
ตอตนเอง พอแม ครูบาอาจารยและสังคม ความอดทนเปนส่ิงที่ขมขื่นแตผลของ มันหวานชื่นเสมอ 

 
       
   บันทึกของนายภานุพงษ  คําภูษา 
         หลังจากที่ขาพเจาไปวัดศิริมงคลกลับมารูสึกวาตนเองคอนขางเปล่ียนไปมาก ไปวัดนั้นได  
ฝก ความอดทนหลายๆ อยาง ฝกสมาธิ สติ และวิธีการดํารงชีวิต เมื่อขาพเจากลับมาไดเจออุปสรรค 
มากมายหลาย  ๆ อยาง ก็คิดวาแคนี้ เองทนตอความเจ็บปวดนั่ งสมาธิมากกวานี้ ยังทนไดนับ  
ประสาอะไรกับเรื่องแคนี้ ทําใหหลายครั้งทุกอยางมันงายขึ้นและการใชสติกับสมาธิเวลาเรียนก็       นั่ง
สมาธิกอน 5 นาที ซึ่งไดผลจะทําใหเรียนรูเรื่องเขาใจงายขึ้น พองวงนอนก็จําคําที่อาจารยสอนใหอดทนจน
เรียนจบ ความอดทนตัวนี้แหละที่จะตองใชมากขึ ้นและมากขึ ้นทุกวันเพราะนับวันยิ ่งโตขึ ้นความ
รับผิดชอบยิ่งมากปญหาก็มากตามทําใหตองใชความอดทน สติ ปญญา ในการแกไข ซึ่งถือวาการไปวัด
ครั้งนี้คุมคา มากเพราะทําใหขาพเจารูจักหลักการในการดํารงชีวิตดวย 
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         บันทึกของนายนิติกร  คําชุบ 
         ขาพเจานั้นเกิดในครอบครัวที่มีฐานะบางแตถึงอยางนั้น บิดา มารดา ของขาพเจาก็ไมเคยสอนให
ขาพเจาอยูอยางสุขสบายตรงกันขามทานสอนใหขาพเจามีความอดทน ขยันขันแข็ง ดังนั้นงานสวนหรืองาน
บานตาง ๆ ขาพเจาจึงตองมีสวนรวมทุกครั้งไป จึงทําใหขาพเจาไดรับความอดทนมาบางจากการปลูกฝงของ
บิดา มารดา เมื่อขาพเจาอยูป 1 ขึ้นเทอม 2 ขาพเจาไดเขารับการฝกอบรมครั้งนี้แลวทําให ขาพเจาไดทราบถึง
ความอดทนขั้นที่สูง ๆ ในทางทฤษฎีและไดรับคุณธรรมมาบางพอสมควรและเมื่อเขาถึงหลักสูตรจริงคือมีทั้ง
ทฤษฎีและปฏิบัติโดยการไปเขาอบรมคุณธรรมก็ทําใหขาพเจาไดหยั่งลึกลงไปถึงแกนของพระพุทธศาสนา
มากขึ้น ทําใหมีความอดทนที่สูงมากขึ้น คือสามารถอดทนตอการรอคอยได เมื่อเวลาขาพเจาไปรับเพ่ือนก็
สามารถนั่งรอเพ่ือนไดนานหลายนาทีโดยไมทุกขรอนอะไรมากนัก อดทน ตอการเดินทางคือการเดินทางโดย
เทาเปลาและหนทางก็เปนดินลูกรังซึ่งขาพเจานั้นไดรับความเจ็บปวดมากแตก็ขมใจอดทนเดินใหไดและในที่สุด
ก็เดินถึงจุดหมายจนได อดทนตอความเจ็บปวดในการนั่ง สมาธิ โดยเฉพาะการนั่งสมาธิเพชรซึ่งเปนการนั่งดัด
หลังใหตรงและเปนทาที่เจ็บปวดกระดูกมากจะเจ็บ ที่กระดูกขาทั้ง 2 ขางมาก ขาพเจาก็สามารถนั่งไดเกือบ
ชั่วโมงกวา และท่ีสําคัญคือการอดทนตอการ ดูหมิ่น การเหยียดหยาม หรือการดุดาวากลาวตอผูที่เราสามารถมี
ทางตอสูไดหรืออดทนตอผูที่ตํ่ากวา ซึ่งถือวาเปนการอดทนที่ถือวาทําไดยากและนอกจากมีความอดทนเพิ่มขึ้น
แลวกยั็งไดรับการฝกสติ ฝก สมาธิ ก็สงผลตอการเรียนของวิชาเรียนทั้งหมด คือสามารถจดจําในสิ่งตาง ๆ ไดดี
ขึ้น มีความเขาใจใน เนื้อหาท่ีเรียนมากขึ้น และเมื่อเราฝกสมาธิ ฝกสติ และฝกความอดทนควบคูไปแลวเราก็
สามารถอยู ในสังคมซึ่งเต็มไปดวยความวุนวายไดอยางไมทุกขรอนมากนัก และเมื่อเราเจออุปสรรคอันใดที่โถม
เขา มาสูชีวิตเรา เราก็สามารถรับมือกับมันไดดีกวาผูที่ไมเคยฝกสติมากอนอยางแนนอน เมื่อวันใดที่ทาน หมดตัว
เปนคนลมละลาย และเมื่อวันใดที่ทานเจอวิบากกรรมยางกลายเขามาในชีวิตของทาน ขอให ทานจงมีสติที่
มั่นคงเพื่อรับมือกับมันเพ่ือตอสูกับมันและขอใหทานผานหวงเวลาแหงความทุกขทรมาน นี้ไปใหได ซึ่งทุกคน
ตองเจอกับมันอยางแนนอนขึ้นอยูกับกรรมที่ทานสั่งสมมา และขอใหสติจงอยูกับทาน และขอใหอยูตลอดไป 

 
         
บันทึกของนางสาวกุหลาบ  ลําวงศลา 
         ไมเคยคิดเลยวาชวงระยะเวลาหนึ่งจะพลิกผันชีวิตจากหนามือเปนหลังมือได คือจากที่เคยเปน คนเอา
แตใจตนเอง ซุมซาม แถมขี้เกียจเปนที่สุด หนักนิดเบาหนอยก็ทนไมไดกลายเปนคนกระตือรือรนกลาคิด กลา
ทํา มีความรับผิดชอบ คิดทําอะไรก็รอบคอบขึ้น มีความอดทนมากขึ้น และที่สําคัญ จิตเปนสมาธิเพ่ิมขึ้น 
สามารถระงับความโกรธลงได เขาคายครั้งนี้พวกเราปหนึ่งไดหลายๆ อยางจาก พระวิทยากร เริ่มตั้งแตการ
ต่ืนนนอนตีส่ีทุกวันแลวมารวมกันตอจากนั้นก็นั่งสมาธิ เดินจงกรม เพ่ือฝกใหเรามีสติรูตัวเสมอ จิตสงบ 
ตอจากนั้นก็ทํากิจกรรมบําเพ็ญประโยชนใหทางวัด เสร็จจากนั้น พวกเราก็ไดฝกความอดทนโดยการถอด
รองเทาเดินรอบวัดประมาณ 2 กิโลเมตร ทางที่เดินเปนถนน ลูกรัง มีวันหนึ่งพระอาจารยสมบูรณพาพวกเรา
เดินธุดงคในปาถือเส่ือไป 1 ผืนเดินไปดูสระแปลกมาก น้ําในสระเปน สีเขียวมรกตสวยมาก ดูเสาไฟแรงสูงมี
ประวัติวาชางไฟฟาตกลงมาตาย พอเดินไปสักพัก ก็หลงทางจึงไดถามชาวบานวาตอนนี้อยูไหน ชาวบานตอบ
วาอยูบานโคกสวาง พระอาจารยก็ถามทาง ไปวัดศิริมงคลถามเปนภาษาโซ  ตรงนี้ไดฝกความอดทนทางกาย 
เชน อดทนตอความหนาว อดทนตอ ความรอน อดทนตอความเจ็บเทา และก็ใชสติคิดแกปญหา พอถึงวัดพวก
เราก็ไดรับประทานอาหาร ทําใหเรารูถึงบุญคุณของชาวนา แมครัว พอครัวที่ทําอาหารใหทาน รูถึงคุณคาของ
ขาวแตละเม็ดตักมาเทาไหรก็ตองกินใหหมดเสร็จแลวก็นําไปลางจาน ลางใจ สวนตรงนี้ฝกใหเรามีสมาธิขณะ
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ลางจานบงบอกถึงความตั้งใจของเรา จากนั้นก็เก็บสถานที่พลัดกันทําระหวางชาย–หญิง แลวพวกเราก็ทํา
กิจกรรม ของอาจารยมารศรีเพ่ือฝกความอดทน ฝกความมีสติ–สมาธิ ความสามัคคี ความมีน้ําใจ ความมีไมตรี
ตอกัน รวมถึงการอยูรวมกัน แลวทําวัตรเย็น ทํากิจกรรมของพระอาจารยจนถึง 4 ทุม จนกระท่ัง วันสุดทาย
พวกเราก็ไดสอบอารมณกับเจาอาวาสทานไดใหขอคิดที่ดีใหแนวปฏิบัติในการนั่งสมาธิ ถึงแม ขาพเจาจะไมได
สอบอารมณแตก็ทราบจากเพื่อนที่เขาสอบ จากครั้งแรกพวกเราไมคอยมีสมาธิ วอกแวกตลอดเวลาเปลี่ยนทา
บอยวันสุดทายในการเขาคายพวกเราก็ทําไดสําเร็จคือไมมีใครเปลี่ยนทานั่งเลยแถมไดรับคําชมจากพระ
วิทยากรวามหาวิทยาลัยราชภัฏรุนนี้มีความอดทนมากทําใหพวกเราภูมิใจ และมีกําลังใจท่ีจะทําความดีอยางนี้
ตลอดไป จากที่เขาคาย 9 วัน 8 คืน ทําใหพวกเราทุกคนไดประสบการณหลายอยางที่นําไปใชในชีวิตประจําวัน 
พวกเราตองขอขอบคุณพระวิทยากรที่ใหความรู แกพวกเรา ตลอดจนอาจารยมารศรีที่คอยใหความชวยเหลือ
ชี้แนะแนวทางที่ดี ถาเราไมไดรับความอนุเคราะหจากอาจารยพวกเราคงไมมีวันนี้แนนอน ขอผลบุญในครั้งนี้
สงผลใหอาจารยและครอบครัวมีความสุข อันตรายไมมากล้ํากลายและประสบความสําเร็จในชีวิต ทั้งชาตินี้และ
ชาติหนาดวยเทอญ 
 

 
         บันทึกของนายสุรพล  สุทธิมา 
         สวัสดีครับอาจารยมารศรี กลับจากอบรมคุณธรรมไดอะไรมากมายครบั เริ่มแรกสิ่งที่เห็นชัดที่สุด คือ
ความอดทนและความมุงมั่น ทนนั่งสมาธิและอดทนตอความเจ็บปวดและไดครบตามเวลาที่กําหนด แสดงวาทํา
ใจใหชนะตนเองได พอทํางานอะไรในปจจุบันกน็ึกไดวาเราสามารถอดทนได และก็สามารถ ทํางานอื่นๆ อยาง
อดทนไดมากดวย ส่ิงที่ตามมาก็คือเราโลงใจเพราะทํางานสําเร็จตามเวลากําหนด นํา ไปใชในชีวิตไดบอยมาก 
ทั้งนั่งฟงอาจารยสอนวิชาตางๆ ไดนานและมีสมาธิดวยครับ อยางที่สองที่ได คือการรูจักปลอยวาง ไมโกรธ ไม
เก็บมาคิดมาก มีจิตใจที่ย้ิมแยม สดชื่น ทําใหคิดอะไรก็ออก ฟงอะไร ก็จํา และราเริง พูดก็ดี รูจักกําหนดคําพูด
กอนที่จะพูดคิดไดทัน ใครดาใครพูดใหก็นิ่งเฉยไมโตตอบ เหมือนไมมีอะไรแถมยังยิ้มใหอีกตางจากที่ยังไม
อบรมมาตั้งมาก ส่ิงไหนที่หายไป ตกหายไมไดดังใจ ก็ไมคิดอะไรก็นึกวาหายก็หายไป เปนส่ิงที่นอกกายเราหา
เอาใหม เรารักษาไมดีเอง ไมแนนอนอยูแลวในโลกนี้ ทําใหตัวเองโลงใจตลอดเวลาไมยึดติดอะไรมากมายทําใจ
ไดเตือนสติตัวเองตลอดเวลา อยางที่ สามที่ไดคือการรูจักคิดวาอะไรควรทําไมควรทํา รูจักนึกถึงบุญคุณบิดา 
มารดา รูจักประหยัด รูจักใช ใหคุมคา รูจักใชเวลาใหเปนประโยชน ไมชอบอยูนิ่ง เราตองทําใหได รูจักสราง
ศรัทธาใหกับตัวเอง มีกําลังใจ และอีกอยางคือการรูจักทําบุญในวิธีการตางๆ เราอนุโมทนาก็ไดบุญกับเขาดวย 
รูจักทําบุญ ทําใหรูวาเราตองรีบทําบุญเขาไวเร็วๆ อีกอยาง ก็คือการมีความเชื่อมั่น มุงมั่น มีความมั่นใจใน
ตัวเองมากขึ้น มีแรงในการทํางานตางๆ ได และอยางอื่นที่เล็กๆ นอยๆ และคิดวาไปอบรมครั้งนี้ไมเสียเที่ยว 
บุญเราที่ไดอบรมไดสรางบุญไดนําส่ิงดีเขา กับตัวเองไดสรางส่ิงดีๆ ขอบคุณอาจารยมารศรีมากครับ ผม ขอให
อาจารยไดรับผลบุญที่ไดสราง          มีความมุงมั่นที่ทําใหลูกศิษยไดดี ขอใหอาจารยไดรับผลบุญนี้มากๆ ครับ 
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         บันทึกของนางสาวจินตนา  แสนภูวา 
         เมื่อเดือนมกราคมที่ผานมาขาพเจาไดมีโอกาสเขารับอบรมที่วัดศิริมงคลแรกๆ ก็มีความคิด         ที่ไม 
อยากไปเทาไรนักเพราะตนเองเปนคนไมคอยมคีวามอดทนเทาไรนัก และกลัวจะอยูไมครบถึง  9 วัน แต พอ
เขาไปอยูจริงๆ ก็รูทันทีเลยวาไมผิดเลยที่เขามาตรงนี้ทําใหไดรับประโยชนหลายอยาง ส่ิงที่ไดรับเห็น ชัดเจน 
คือทําใหขาพเจามีความอดทนไมวาจะเปนความอดทนตอความยากลําบาก ความอดทนตอ การตองอยูรวมกับ
ผูอ่ืน ความอดทนตอการเรียน ความเหนื่อย ความทอแท อดทนตอการที่ตองบังคับ ตนเองใหเปนคนสงบนิ่งไม
วอกแวก นอกจากนี้ยังทําใหขาพเจาเปนคนมีความเพียรแสวงหาความรูให ตัวเอง ขยันอานหนังสือ ขยัน
ทํางานเพื่อชวยผูอ่ืน ทําใหเปนคนมีสติมากขึ้น ดังจะเห็นไดจาก กอนการเขารับอบรม อดทนทํางานก็ไมคอย
คิดหรือพิจารณาเรื่องที่ทําเทาไรนัก  แตปจจุบันนี้ไมเปนอยางนั้นแลว ตอนนี้จะทําอะไรก็คิดจนรอบคอบกอน มี
เหตุมีผล ทํางานอยางมีสติ มีสมาธิ จดจอในสงที่ทําจนสิ่งนั้นสําเร็จดวยความเรียบรอย นอกจากนี้ยังทําใหรูจัก
ตัวเองมากขึ้นรูทันความคิดของตัวเอง หากตอนนั้นขาพเจาไมไดรับโอกาสเขาไปอบรมขาพเจาคงไมทําอะไร
ดวยความตั้งใจและมีสติอยางนี้ อยางไรก็ตามหากมีโอกาสไดรับอบรมที่วัดอีกครั้งขาพเจาก็คิดวาจะไปอีกครั้ง
เพราะคิดวา นอกจากไดรับความสบายใจแลวยังทําใหขาพเจารูอะไรหลายๆ อยางที่ไมเคยรูและได  
รูจักคําวาความอดทนมากยิ่งขึ้นดวย 

 
         
         บันทึกของนางสาวศิริพร  แสนสุข 
         การไปวัดในครั้ งนี้มีจุดประสงค เ พ่ือไปฝกปฏิ บั ติธรรม  ฝกสมาธิ  ความอดทน  รวมทั้ งการ  
ดํารงชีวิต อยางสมณะ ณ วัดศิริมงคล อําเภอกุสุมาลย เราเริ่มออกเดินทางจากมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 
วันที่ 15 มกราคม พ.ศ. 2548 ถึงวัดศิริมงคลเวลาประมาณ 16.00 น. วันแรกยังไมไดรับ ศีล 8 ยังทานขาวเย็น 
ได พอวันที่ 2 ก็เขารับสมาทานศลีเพ่ือรับศีลแลวเราก็อยูอยางสมณะ คือกินขาวแควันละ 2 ครั้ง คือ ปฏิบัติตาม
ศีล 8 ทุก ๆ วัน จะตองตื่นแตเชา ต้ังแต 03.30 น. เพ่ือทําภารกิจสวนตัว 04.00 น. ตองมา รวมกัน อาจบําเพ็ญ
ประโยชนโดยการกวาดลานวัด ทําความสะอาดกุฏิ แลวก็มานั่งสมาธิประมาณ 40 นาที แลวก็ทําวัดเชา การนั่ง
สมาธิแตละวันปวดขามากนั่งสมาธิ ตอนเชาไมคอยมีสมาธิเทาไหร แตนั่ง เวลาบายจะรูสึกสงบนิ่งมากและ
สามารถนั่งได 1 ชั่วโมง  โดยไมขยับเปล่ียนทานั่ง ตอนนั่งแรกๆ ปวดขา จนไมมีความรูสึกบังคับขาไมไดสัก
พักความปวดนั้น ก็หาย บางทีก็มีความรูสึกวาเหมือนตัวลอยได การ นั่งสมาธิแตละคร้ังส่ิงที่ไดรับคือความ
อดทน  อดกล้ันตอความเจ็บปวด ไดฝกสติในการรับรู รูวาลมหายใจ เขา–ออก มีจิตออนโยนขึ้น ไดรูวาสังขาร
มันไมเที่ยงมันมีแตความทุกขทําใหเวลาทําอะไรก็รู สวนการกิน อาหารส่ิงที่ไดรับคือรูจักประมาณตน ไมโลภ 
กินเทาที่มี กินเพ่ืออยู ที่สําคัญคือในการไปอยูในวัด ครั้งนี้ทําความคิดเปล่ียนไปมาก เชน เมื่อเขาทําไมดีกับเรา
แตกอนก็ทําไมดีตอบโต แตเดี๋ยวนี้ทําไมตอง ไมดีเหมือนเขา รวมท้ังความกลัวผีก็คลายลงเพราะเราก็ตองเปน
อยางเขาสักวัน ความคิดความรูสึก แบบนี้เริ่มมีตอนฝกปฏิบัติธรรม พอครบ 9 วันเหมือนไมนานแตกลับมาก็ยัง
ไมลืมส่ิงที่ไปฝกมา อยูที่บานหอพักก็ยังคงฝก ส่ิงที่ไดรับ คือสติ เวลาลางจาน ถูบาน ทํางานบาน นอนก็รู และ
ต่ืนแตเชาขึ้น การ กินอาหาร ก็ไมเรื่องมาก  อะไรก็ได ใชเงินนอยลง ความโกรธก็นอยลงมากเพราะคิดวาเขา
คงไมต้ังใจและ รูจักใหมากขึ้น จะฝกแบบนี้ตอไปเพราะมีขอดีเยอะและเปล่ียนตนเองไดมาก 
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       บันทึกของนายเลิศณรงค  นามวงศชัย 
         วันที่ขาพเจาตองไปเขาคายวันนั้นเปนวนัเสาร ขาพเจาอดทนตื่นตั้งแตเชาเพ่ือที่จะรีบทําธุระเตรียม ตัวรอ
รถเพ่ือจะไดมาทันอาจารยนัด 8.00 น. ขาพเจาไดมาถึงที่รอรถคือตึก 3 ประมาณ   7.30น. และเพ่ือนๆ ก็เริ่ม
ทยอยกันมาจนครบ หลังจากนั้นเราก็เริ่มออกเดินทางออกจากมหาวิทยาลัยราชภัฏ  พากันไปทัศนศึกษาอยู 3 
แหง คือ วัดพระธาตุเชิงชุม วัดปาสุธาวาส และวัดภูเพ็ก ที่วัดภูเพ็กนี่เองที่ผม ไดอดทนเปนอยางมาก คือ
อดทนเดินขึ้นไปขางบนที่มีบันไดหลายรอยขั้นและลาดชัน ผมเจ็บกลามเนื้อ เปนอยางมาก หลังจากนั้นเราก็ได
เดินทางถึงวัดศิริมงคลประมาณบาย 3 โมงกวาๆ และท่ีวัดศิริมงคล นี่เองท่ีตลอดเวลาที่ผมอยู 8 คืน 9 วัน มนั
ทําใหผมไดรับความอดทนเปนอยางมาก อยางแรกคือตอง อดทนพยายามขมจิตใจทําตามระเบียบตางๆ ของ
วัดที่วางไว จากนั้นที่ขาพเจา อดทนมากสุดขีดคือ อดทนนั่งสมาธิเนื่องจากในตอนนั้นขาพเจาขออักเสบ  ใน
การนั่งสมาธิใน แตละครั้งเพียงแคเริ่ม ขาพเจาก็รูสึกเจ็บปวดเปนอยางมากขาพเจาอดทนเปนอยางมากที่จะ
พยายามนั่งสมาธิใหไดตามที่อาจารยกําหนดแตในตอนแรกขาพเจาอดทนไมไหวพลิกอยูหลายครั้งและในครั้ง
ตอมาขาพเจาคิดวาตองทําใหไดคือพยายามไมเปล่ียนทาเลยจนครบกําหนดเวลาและในตอนนี้เองที่ขาพเจา
อดทนตอความเจ็บปวดเปนอยางมากเหงื่อไหลออกทวมตัวและขาพเจาก็อดทนตอการหิวเนื่องจากไมกินขาว
เย็น ดื่มนม ก็ไมหายหิว และอดทนตอการพาเดินเขาไปในปาของพระอาจารย  รูสึกเหนื่อยและปวดเทาเปน
อยาง มากเนื่องจากไมไดใสรองเทา อดทนตอการถูกตัวไรเล็กๆ กัดในวันแรก และคืนแรกในการอยูวัดศิริมงคลที่
ขาพเจาตองอดทนอยางสุดขีดเชนกัน คือ อดทนตอความกลัวผีเพราะขาพเจา นั้นไดนอนในศาลาใกล กับเมรุ 
คืนแรกนี้เองนอนก็ไมหลับและยังไมรูวาที่นี่ผีดุหรือเปลา และขาพเจา ยังไดอดทนในการนั่งฟง เทศนและทํา
สมาธิในแตละวันและอดทนตั้งใจทํางานวิจัยชวยอาจารยอยางสนุกสนานและดวยความ เต็มใจ และขาพเจารูสึก
ดีใจที่หลวงพอพระมหาทองรัตนมาเทศนส่ังสอน  ใหความรูอยางเปนกันเอง และ ตลอดเวลาที่ขาพเจาไดเขา
คายขาพเจารูสึกในไมตรีของเพ่ือนๆ ทุกคน ครูบาอาจารยและพระพ่ีเล้ียง และหลังจากที่ขาพเจากลับมาบาน
มันทําใหขาพเจาเปน คนที่ใจเย็นขึ้น รูจักขมใจตนเอง อดทนตอ ความหิว ความรูสึกเจ็บปวด และทําใหรูจัก
เคารพกติกาตางๆ ระเบียบขอบังคับ และยังใหขาพเจาทน การนั่งสมาธิไดนานโดยไมเปล่ียนทาเลย ทีเดียว 

 
        
         บันทึกของนางสาวโอภา  สุวรรณไตรย 
         การไปวดัใครๆ ก็ไปไดแตคิดสิวาการไปวัดเราไปทําอะไรไดไปทําบุญหรือทําบาป แตถาเราไปวัด ถา
คิดทําดวยจิตใจที่บริสุทธิ์และทําแลวไมหวังส่ิงตอบแทนส่ิงนั้นแหละไดบุญจริง หนูก็เปนคนหนึ่ง ที่ไดเขาวัด 
ไมใชคนแกที่จะเขาวัดกอนตายถึงแมหนูเปนวัยรุนก็มีสิทธิ์เขาวัดและในทางที่ดีวัยรุนอยางเราควรหันหนาเขา
วัดมันจะเปนผลดี หนูไปวัด 9 วัน ไดอะไรหลายอยางกวาที่คิดส่ิงที่ไดทําในการเขา วัดนั้นเปนการฝกความ
อดทนอยางยิ่ง เชนการนั่งสมาธิเปนชั่วโมงโดยไมเปล่ียนทานั่ง การเดินปาโดย ไมใสรองเทาเปนระยะทาง
หลายๆ กิโลเมตร หนูตองรักษาศีลแปดและเวลานอน ก็นอนแถวๆ ปาชา แต เมื่อกลับออกมาทําใหตัวเองรูสึก
วาตัวเองมีอารมณเย็นขึ้นจะทําอะไรก็ใหเรียบรอยรอบคอบ มีความ อดทนตอความหิว อดทนตอความรอน 
ความหนาวของอากาศ และทําใหเราอยูกับสังคมไดอยางเปนสุข  จะเห็นไดวาการฝกอบรมเขาวัดในครั้งนี้ทํา
ใหหนูมีความอดทนมากขึ้น มีความเปนผูใหญขึ้น และสามารถนําความอดทนนี้ไปใชกับชีวิตประจําวันไดอยาง
มีประโยชนมาก ดังนั้นเด็กวัยรุนอยางเราควรจะ หันหนาเขาวัดทําบุญจะดีกวา เพ่ือจะทําใหตนเองมีความสุข
ความเจริญ 
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          บันทึกของนางสาวจุฑาธิป  ภูม ี
         การมีสติ มีสมาธิ รูวาตอนนี้ตนเองกําลังทําอะไร คิดส่ิงใด ถือเปนส่ิงที่ดีนักถาบวกความอดทน เขาไป
อีกก็คงจะดีมาก เพราะคนสวนใหญมีสติก็จริงแตความอดทนนี่สินอยนัก เมื่อมีส่ิงใดมากระทบ เล็กๆ นอยๆ ก็
จะมีอาการตอบสนองทันทีไมวาจะดานรายหรือดีก็ตาม ฉะนั้นความอดทน สติ และสมาธิ นี่ตองไดรับการฝก
และปฏิบัติอยางจริง จนติดเปนนิสัยตลอดชีวิต ในการไป เขาคายปฏิบัติสมาธิและฝก ความอดทนที่วัดศิริมงคล
ในระหวางวันที่ 15–23 มกราคม พ.ศ. 2548 วันแรกที่ไปก็ตองใชความอดทน เปนอยางยิ่งนับตั้งแตอดทนรอ
เพ่ือนใหมาพรอมกันอดทน เดินขึ้นบันไดวัดพระธาตุภูเพ็ก ในความรูสึก ตอนนั้นเหน่ือยนะแตก็พยายามบอก
ตัวเองใหอดทนเอาไว   พอดานทดสอบความอดทนดานแรกผานพน ไปไดอุปสรรคที่ตองเจออีกคือที่วัดศิริ
มงคล ขาพเจากับเพ่ือนๆ ตอนแรกก็นึกวาจะไดรักษาแคศีล 5 เตรียมขนม นม เครื่องหอม ไปซะเยอะแยะ ผล
สุดทาย ก็ไดรักษาศีล 8 ซึ่งถือวาเปนศีลที่เครงครัดสําหรับ ฆราวาสอยางพวกเรา การไปอยูที่นั่นมันเปนการ
ทดสอบตวัเองจริงๆ เพราะตัวขาพเจาเองไมคอยชอบ ยุงกับใครมากนัก ไมชอบคนคุยเสียงดัง  แตเมื่อไดมาอยู
รวมและนอนกับเพ่ือนหลายคนซึ่งตางนิสัย ตาง พอ ตางแม ก็ตองอดทนและรูจักเอาใจเขามาใสใจเรา  สังเกต
วาในชวง 8 คืน 9 วัน นั้น ขาพเจาจะ พยามพูดนอยที่สุดเพ่ือจะไดไมใหผูอ่ืนเกิดความรําคาญ ถาถามวาอยาก
คุยไหมก็อยากคุยนะแตก็รูวา เรากําลังทําอะไรอยูและควรปฏิบัติแบบไหน คนอื่นมอง อาจดูวาเราหยิ่งแตไมใช
หรอกความรูสึกตอน นั้นมันเหน่ือยมาก แตรูแควาตองอดทนเพราะตองตื่นแต เชามาทําสมาธิ อากาศก็หนาว 
กินก็นอย นอนก็นอย แถมเพ่ือนบางคนก็ชอบบนเราก็เลยตองเปนฝาย อดทนจะดีกวา การฝกสมาธิเปนส่ิงที่ดี
นะ ทําใหขาพเจาเปนคนนิ่งมากขึ้น ไมวอกแวก ไมคิดฟุงซาน แตก็ เปนส่ิงท่ีทรมานเชนกันเพราะตอนที่นั่ง 
สมาธิรูสึกเจ็บปวดไปถึงกระดูก แตก็บอกตัวเองทุกครั้งที่นั่งสมาธิวาอดทนนะปูเปอดทนไว ถาผาน อุปสรรคแค
นี้ไปไดวันขางหนาแมจะเจอเรื่องที่เจ็บปวดแคไหน เราก็จะยืนยิ้มรับมันไดอยางภูผาที่ต้ัง ตระหงาน    ไมสะทก
สะทานกับสภาพดินฟาอากาศ ส่ิงที่ตองอดทนอีกอยางก็คือการอดทนตอความ ทรมานทางกายตอนที่พระ
อาจารยพาไปเดินดูบริเวณวัด ทุกคนไมไดใสรองเทา เดินตอนแรกก็เจ็บ หรอกนะ   แตพอนานไปความเจ็บเริ่ม
เปล่ียนเปนจั๊กกะจี้นี่ก็เหมือนกันแหละ ต้ังแตเกิดไมเคยเดินเทา เปลาไกลขนาดนั้น แตขาพเจาก็พยายามอดทน 
ปฏิบัติธรรมในครั้งนี้ส่ิงที่ได กลับมาคือการนั่งสมาธิ ปญญา และท่ีสําคัญคือความอดทน ส่ิงสุดทายนี้ไดมาเยอะ
มากทําใหตอนนี้ ขาพเจาอดทนตอส่ิงตางๆ ไดดี มากขึ้น ใครจะดาจะวาอะไรก็ไมตอบโตฟงเฉยๆ ถาเราไมผิด
ก็ย่ิงไมตองสนใจคิดแบบนั้นก็เลยสบาย ไมตองทุกขใจ เพราะฉะนั้นจงมีสติ มีสมาธิ และอดทนตอความรูสึก
ของตัวเองใหมาก เพ่ือในอนาคต แมจะตองพบเจอสิ่งใดที่ทําใหไมพอใจก็จะไดเผชิญหนากับมันดวยความอาจ
หาญ ความอดทนเทานั้น ที่จะนําทานสูความสําเร็จ 
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         บันทึกของนางสาวจารุวรรณ   เรืองชัย 
         จากที่ขาพเจาไดไปปฏิบัติธรรมที่วัดเปนเวลา 8 คืน 9 วัน นั้น ส่ิงที่ขาพเจาไดในครั้งนี้ คือความ อดทน
เพ่ิมขึ้น หากขาพเจาไมมีความอดทนขาพเจาคงจะอยูวัดไมไดถึง 8 คืน 9 วัน ในการไปวัดนั้น ส่ิง ที่ฝกความ
อดทนอันดับแรกคือ การอดทนตอความหิว คือปฏิบัติธรรมนั้นพระทานใหทานขาวเพียง 2 มื้อ เทานั้น คือมื้อ
เชากับกอนเที่ยง และนอกจากอดทนตอความหิวแลวยังอดทนตอความเจ็บปวด คือ การเดินโดยที่ไมใสรองเทา
เลย และการนั่งสมาธิ หลังจากที่ขาพเจากลับมาจากวัดแลวส่ิงที่ขาพเจาไดรับ จากการไปปฏิบัติครั้งนี้ คือความ
อดทนเพิ่มมากขึ้น คืออดทนตอส่ิงเล็ก ๆ นอยก็เดินหนีทําเปนไมสนใจ และการปฏิบัติธรรมครั้งนี้ถือวาคุมคา
มากเพราะคิดวาตัวเองโตเปนผูใหญขึ้นจะทําอะไรก็คิดไตรตรอง มากขึ้นไมใชอารมณในการติดสินปญหา
เหมือนแตกอน 

 
         
         บันทึกของนางสาวศุภลักษณ  แสงชมภู 
         หลังจากที่ไปฝกสมาธิ ฝกความอดทนที่วัดเปนเวลา 9 วัน 8 คืน นั้น ทําใหขาพเจามี  ความอดทนมาก
ขึ้นและมีความพยายามมาก แตกอนตั้งแตตอนที่ยังไมไปฝกความอดทนนั้น ขาพเจาเปนคน ที่ใจรอนมาก คน
อ่ืนทําอะไรขัดใจเล็กๆ นอยๆ ก็โกรธ รูสึกกระวนกระวายใจ หงุดหงิด  แตพอไดฝกความ อดทนอยูที่วัดซึ่งได
อดทนตอทุกอยาง ไมวาจะเปนอดทนตอความลําบาก อดทนตอความหิว ความเจ็บ ปวดทั้งหลาย ทําใหเปนคน
ที่ไมคอยโกรธ พอโกรธแลวก็พยายามทําใหตัวเองอยูในความปกติไมโกรธอีก ตอไปเพราะเวลาโกรธนั้นรูวาทํา
ใหไมสบายใจและไมดีตอสุขภาพดวย และก็รูสึกวาตัวเองมีความ พยายามมากขึ้นกวาเดิม แตกอนนั้นถาทํา
อะไรแลวผิดพลาดจะรูสึกทอ  ไมอยากทําอีกตอไป แลวตอนนี้ ก็คิดวาไมมีใครทําอะไรสําเร็จแบบงายๆ ทําครั้ง
เดียวนั้นมันไมมี  ทุกคนทําอะไรก็ตองมีอุปสรรคดวยกัน ทั้งนั้น ดังนั้นการที่ไดไปฝกความอดทนในครั้งนี้มี
ประโยชนกับขาพเจามาก จากที่เปนคนโกรธงาย อารมณรอนซึ่งทําใหขาดสตินั้น ทําใหขาพเจาสามารถ  
ปรับเปล่ียนตัวเองทั้งการกระทําและจิตใจ อารมณความรูสึก ทําอะไรอยางมีสติและอดทน และสามารถนํามาใช
ในชีวิตประจําวันดวย 

 
         
        บันทึกของนางสาวออมทรัพย  โถชัยคํา 
         หลังจากที่กลับจากอบรมพฤติกรรมหรือนิสัยของตนเองเปล่ียนไปมาก ซึ่งพอสรุปไดดังนี้ 1)  จาก แต
กอนเคยชอบตบยุงในหองพอกลับจากอบรมก็เปล่ียนนิสัยของตนเองคือพอจะตบก็นึกถึงคําพูดที่ดูจากวิดีโอวา
เราตองไมทําลายชีวิต 1 ชีวิต แคหยดเลือดเพียงหยดเดียวเทานั้น พอนึกขึ้นไดก็เกิดการ ละอายขึ้นก็เลยไมฆา
มัน 2) เปล่ียนนิสัยในเรื่องของความอดทน จากแตกอนจะทํางานอยูพอดีเพ่ือนมา ชวนไปนั่นไปน่ีก็จะละเลย
งานไปกับเพ่ือน แตปจจุบันเปล่ียนนิสัยใหมแลวก็จะทํางานใหเสร็จกอนแลว จึงไป และปจจุบันก็อดทนไดนาน
กวาแตกอนมาก ซึ่งจะเห็นไดจากเมื่อวันที่ 28 กุมภาพันธ 2548 ไดรอสอบสัมภาษณแกไขเอกสารกูยืมตั้งแต
เที่ยงจนถึงส่ีโมงเย็น เพราะทางสํานักกิจการนักศึกษา จะเรียกเขาสอบตามบัตรคิว ขาพเจาไดบัตรคิวที่ 427 
ตองใชความอดทนในการรอนานมาก แตก็ทําสําเร็จ ถาเปนอดีตคงลุกขึ้นกลับบานไปนานแลว 3) เปล่ียนนิสัย
ในเรื่องของสติ–สมาธิ หลังจากอบรมแลวรูสึกวาตัวเองมีสติเพ่ิมมากขึ้น สังเกตไดจากตอนเวลาเดินแตกอนจะ
สะดุด แตพอกลับจากวัดก็มีสติมี สมาธิขึ้น ความผิดพลาดก็นอยมากเพราะรูตัววาตอนนี้เรากําลังเดินอยูเพราะ
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ไดนับไปดวย ในขณะเดิน 4) เปล่ียนนิสัยในเรื่องของมารยาทในการพูด คือ คิดกอนพูด ถนอมน้ําใจคนฟงเพ่ิม
มากขึ้น 5) จะไมคอย เถียงพ่ีเถียงแมเมื่อทานวากลาวตักเตือนแตกอนจะถึงไหนถึงกัน  6) รักแมเพ่ิมมากขึ้น
คือ จะไมกลาทํา อะไรที่ทําใหแมเสียใจเมื่อคิดเรื่องที่จะทําเรื่องที่ไมดีพอนึกถึงทานก็ไมทํา 7) จากแตกอนใจ
รอนวูวาม อยากไดอะไรตองไดในขณะนั้นก็เปล่ืยนเปนใจเย็นลงมีเหตุผลมากขึ้น 

 
          
        บันทึกของนางสาวทัศนีย  คํามุงคุณ 
         ส่ิงที่หนูไดจากการเขาคายอบรมคุณธรรมที่สําคัญ คือความอดทนและก็ไดหลายๆ อยาง เชน  การได
อยูรวมกับผูอ่ืน ไดรูวาความหิวมันเปนยังไงถึงเวลากินก็ตองกินแมวาตอนนั้นเราจะไมหิวก็ตาม เพ่ือใหรางกาย
ดํารงอยูไดไมไขไมปวย ไดรูนสัิยของเพื่อนแตละคนวาเขาเปนคนยังไง และเรื่องความ อดทนนั้นการนั่งสมาธิ
ทําใหไดฝกความอดทนของตนมากขึ้นเจ็บปวดแทบขาดใจตายแตประโยชนที่หนูไดรับจากการนั่งสมาธินั้นก็คือ
การมีมสติอยูเสมอไมวาจะเรียนหนังสือก็เรียนเขาใจมากขึ้น ตอนอานหนังสือ นั้นเขาใจเร็วขึ้นกวาแตกอนและ
เรามีเหตุผลมีความรอบคอบมากขึ้น  ใชเหตุผลในการแกปญหา ไมโกรธ งายเหมือนแตกอน ไมโมโหผูอ่ืน
เพราะเราก็ไดนําเอาหลักธรรมจากการเขาคายมาใช โกรธคือโง โมโหคือบาถามคีนมาพูดหรือทําอะไรใหเรา
โกรธหนูก็จะนับ  1-10 กอนแลวอารมณโกรธนั้นก็จะลดนอยลงส่ิงเหลานี้หนูขอขอบคุณอาจารยมารศรีมาก 
ทานเปดโอกาสใหพวกหนูไดรับส่ิงเหลานี้ที่มันสามารถ นําไปใชในชีวิตประจําวันจริงๆ ของหนู  หนูยอมรับวา
ทุกส่ิงทุกอยางมันดีขึ้นมากหลังจากที่กลับจากคาย อบรมคุณธรรมนั้น อนุโมทนาใหทานอาจารยมารศรีจงไดรับ
ส่ิงดีๆ ที่อาจารยนั้นไดทํากับพวกหนูนะคะ 

 
          
         บันทกึของนางสาวรัษฎากร  อัครจันทร 
         ต้ังแตไปวัดศิริมงคลมาทําใหมีความอดทนมากขึ้น ไมวาจะอดทนตอคําพูดตางๆ อดทนตอความ 
ยากลําบากในการเรียน อดทนตออุปสรรคตางๆ ในชีวิต ฯลฯ และก็ทําใหจิตในสงบขึ้น เวลาจะทําอะไร ก็คิด
กอนทํา ไมคอยพูดคําหยาบเหมือนแตกอนไมเหมือนสมัยกอนจะเปนคนอารมณรอน   คิดอยากทําอะไรลงไปก็
ทําโดยไมคิดวาส่ิงที่ทําลงไปนั้นจะมีใครเดือนรอนหรือไมและก็เคยทําใหพอแมเสียใจมาแลวหลายครั้งดวย
คําพูดที่พูดออกมาโดยที่ไมไดต้ังใจและก็มานั่งเสียใจภายหลัง  ตองขอขอบคุณทาน อาจารยมารศรีที่พาไปวัดศิ
ริมงคลทําใหคิดไดวาเราเกิดมาไมใชเกิดมาเพื่อการแขง ใหดี ใหเดน ใหดัง มีอํานาจ มียศถาบรรดาศักดิ์ ก็คิด
วาเกิดมามีความสุขแลว  แตความจริงแลวมันไมใช  คนเราเกิดมานั้น ถาจะใหมีความสุขตองสุขทั้งกาย คิดดี 
พูดดี ทําดี ไมจําเปนตองเกง เดน ดัง เสมอไป เพราะคนที่เกง บางคนก็เอาตัวรอดไมไดคนเราตองมีคุณธรรม
ประกอบดวยถึงจะเปนคนดีที่สมบูรณสามารถอยูในโลกนี้ไดอยางมีความสุข 

 
          
         บันทึกของนางสาววรางคณา  ราชวัตร 
         จากประสบการณที่ไดไปอยูวัดเปนเวลา 9 วัน 8 คืน นั้น ขาพเจารูสึกวาตัวเองมีความประพฤติ ดีขึ้น 
ขาพเจาใจเย็นไมขี้โมโหเหมือนแตกอนซึ่งขาพเจาจะอารมณรายใครวาอะไรนิดๆ หนอยๆ ก็จะโกรธ แมกระทั่ง
เวลาที่ไปรอรถโดยสารประจําทางยิ่งถาวันไหนที่ขาพเจารีบแลวขาพเจามารอนานๆ ขาพเจาจะหงุดหงิดและ
พาลโกรธไปหมดใครมาคุยดวยก็จะไมคุย หรือบางทีก็จะตวาดไปทันที แต เดี๋ยวนี้ขาพเจารูสึกวาขาพเจา
สามารถอดทนไมใหตัวเองโกรธคนอื่นได หรือสามารถรอไดนานๆ กวาแตกอน ทั้งหมดนี้เปนผลมาจากการที่
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ขาพเจาไดไปฝกสมาธิและความอดทนจึงทําใหขาพเจา สามารถอดทนตอส่ิงตางๆ ไดเปนเวลานานขนาดนี้ 
และขาพเจาสามารถเห็นถึงความแตกตางของตัว ขาพเจาเองวาตอนที่ยังไมไปฝกอบรมที่วัดกับตอนที่ไปกลับ
มาแลวนั้นขาพเจามีความอดทนมากกวาเดิมจนทุกคนในบานของขาพเจาลวนพากันแปลกใจวาเกิดอะไรขึ้นกับ
ขาพเจา ทําไมขาพเจาจึงเปล่ียนไป มากถึงขนาดนี้ซึ่งขาพเจาคิดวาการที่ขาพเจามีความอดทนนั้นจะสงผลดีทั้ง
กับขาพเจาเองและคนรอบ ขางไมวาจะเปนเดี๋ยวนี้หรืออนาคตก็ตาม 

 
 
         บันทึกของนางสาวเนตรนพิศ  คตจําป 
         สิบปากวาไม เทาตาเห็น  สุภาษิตนี้ เ พ่ิงจะเข าใจในตอนที่ ได ไปเข าคายฝกอบรมคุณธรรม  
จริยธรรม ที่วัดศิรมิงคล โดยความอนุเคราะหของทานอาจารยมารศรี เปนเวลา 8 คืน 9 วัน ซึ่ง 9 วันที่อยูในวัด 
เราตองกินขาววันละ 2 มื้อ คือมื้อเชากับกลางวันและเปนอาหารเจ ตองตื่นตีส่ีมาทําวัตรเชา ตองทําวัตรเย็น ถึง 
4-5 ทุม ทุกวัน รองเทา เครื่องหอม ก็ไมไดใช พอทําวัตรเชาเสร็จก็ตองกวาดลานวัด รดน้ําตนไม บางวันไดขัด
หองน้ําดวย และแตละวันตองนั่งสมาธิวันละหลายชั่วโมง ตองเดินจงกรม ซึ่งแตกอนที่จะ มาเขาคายเราไมเคย
คิดเลยวาวัดกับวัยรุนอยางเรามันจะมาพบกันไดอยางไรเพราะเราเปนคนที่ไมชอบ เขาวัดแลวก็คิดวาการ
ปฏิบัติธรรมนั่งสมาธิเปนเรื่องที่ยากตองใชความอดทนสูงมากเราเปนคนที่ไมคอยอดทนและไมชอบอยูกับอะไร
นานๆ แตพอไดมาอยูที่วัด 9 วัน ไดฝกความอดทนหลายอยางไมวาจะเปนการเดินดวยเทาเปลาๆ บนถนน
ลูกรัง หนาวก็ตองทน  ต่ืนแตเชา หิวก็ตองอดทนไมกิน แตละวันอาจารยมารศรี จะมีกิจกรรมสนุกๆ เพ่ือฝกให
เรามีความ อดทนและใหฝกสมาธิเราก็รูวาเราทําไดจากที่ไมเคยนั่งสมาธิ เลยก็นั่งไดเปนชั่วโมงๆ โดยไม
เปล่ียนทานั่ง แตกอนเคยโกรธแมบอยๆ ก็เลิกโกรธ เรารูสึกไดเลยวาใจเรา เย็นขึ้นความอดทนก็มีมากขึ้นและ
ยังไดประสบการณที่ลํ้าคาเก็บไวในความทรงจําดวย 

 
        
บันทึกของเบญจมาศ   จรรยาวดี 
         วัด คําคาํนี้เมื่อพูดถึงก็คงจะไมมีใครอยากจะเขาไป นอกจากจะมีความสาํคัญคือไปเวียนเทียน ไปไหว
พระเทานั้น และคงไมมีใครที่คิดจะเขาไปใชชีวิตแบบเดียวกันกับพระ  ย่ิงเปนวัยรุน  ในยุคนี้ดวยแลว   แตครั้ง
หนึ่งในชีวิตของฉันไดเขาไปใชชีวิตอยูในนั้นเปนเวลา 9 วัน 8 คืน ซึ่งเปนเวลาท่ีเหมือนจะยาวนานมากแตไม
เลยมันกับเปนเวลาที่ส้ันและมีความสุขสงบมาก  การที่ไดไปใชชีวิตอยูในวัดทําใหฉันนั้นมีความอดทนขึ้นมาก  
ฉันตองอดทนตอความหิวที่ไมสามารถทานอาหารในตอนเย็นได  ฉันตองอดทนตอความงวงที่ตองตื่นมาทํา
วัตรในตอนเชา  ฉันตองอดทนตอความเจ็บปวดกายที่ตองเดินเทาเปลาไปไหนมาไหน และความอดทนตอ
ความเจ็บปวดตอการนั่งสมาธิวันละหลายๆ ชั่วโมง ส่ิงเหลานี้ฉันคิดวาฉันคงจะตายแนเมื่อมาปฏิบัติแตกลับ
ตรงกันขามฉันรูจักความสมถะ ความพอดี ความอดทนตอหลายๆ อยาง  ฉันไมเคยคิดเลยวาถาฉันไมยึดติด
แลวฉันก็ จะมีชีวิตอยูในโลกนี้ตอได  ส่ิงที่ฉันไดมาอีกอยางคือความสงบ ไดฝกสมาธิ  มีสติในการดําเนินชีวิต
ทําใหฉันรูสึกตัวอยูเสมอวาตอนนี้เรากําลังทําอะไรอยูและควรจะทําใหดีที่สุดเพ่ืออนาคตของเราเอง  อยูที่วัด
ไดรับความรูมากมาย รูจักความอดทน มีความรูเกี่ยวกับทางศาสนามาก เพราะไดความรูจากหลวงพอที่วัด ถา
ใหพูดก็คงจะไมหมดแตถาพูดยอๆ จะทําใหเรารูการใชชีวิตอยางมีสติ การทําสมาธิขั้นสูง  การรูจักเรื่อง
เอ้ือเฟอเผื่อแผ  รูจักตัวเองมากขึ้น  ส่ิงที่เราไดจากวัดทาํใหเราสามารถดํารงชีวิตอยูในโลกนี้ไดอยางมีความสุข
เพราะจะทําอะไรอยางมีสติ  อดทนตอทุกส่ิงทุกอยาง    
            การไปวัดทําใหเรามีสมาธิ  มีสติในการใชัชีวิต ทําใหเราอดทนตอส่ิงที่เขามาหาเราไมวาจะเปนอดทน
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ตอความหิว  อดทนตออากาศรอนก็ตาม  ในส่ิงที่เราไดรับมาก็ทําใหเรานั้นมีความสุขในการดําเนินชีวิต  รูจัก
ชีวิตที่พอดีไมตองหวือหวาฟูฟามากมายก็ทําใหเรามีความสุขไดแลว 

 
 
บันทึกของนางสาวอัฉรา    เจริญวงศ 
         ความอดทนและสมาธิ คือ หลักยึดปฏิบัติของมนุษยในชีวิตประจําวัน  การใชชีวิตอยูในสังคมตองเจอ
ผูคนมากหนาหลายตา  มีทั้งส่ิงที่ชอบและไมชอบ ความอดทนจึงเปนส่ิงสําคัญมาก  การมีสมาธิก็เหมือนกันทํา
ใหเราทํางานไดสําเร็จ   ขาพเจาเปนคนที่ไมมีความอดทนเทาไหร ทําอะไรก็ไมคอยมีสมาธิแตพอขาพเจาไดมา
ฝกสติ การนั่งสมาธิ และความอดทน ขาพเจาก็มีความอดทนมากขึ้น ทําใหรูวาถาอดทนไดผลที่ตามมาก็จะเปน
ผลดีตอตนเองและคนรอบขาง ตอนที่ไปวัดขาพเจาพยายามอดทนใหมากที่สุดตอส่ิงที่ชอบและไมชอบ 
พยายามขมใจตนเองทุกเรื่อง และทุกอยางก็ผานพนไปไดดวยดี ขาพเจาไปอยูวัด 8 คืน 9 วัน ขาพเจาไดรู
ความเปนจริงของชีวิตมากขึ้น ไดรูถึงการใชชีวิตอยูในสังคม กลุม  หมูคณะ ตองปฏิบัติตนอยางไรถึงจะถูกตอง 
การไปวัดในครั้งนี้ขาพเจามีความภาคภูมิใจมากที่สามารถเปลี่ยนตัวเองใหเปนคนมีความอดทนมากขึ้น มีสมาธิ
มากขึ้น  ทําอะไรก็คิดถึงใจคนอื่นมากขึ้น 
        ขอขอบคุณอาจารยมากที่ไดพาพวกเรามาฝกความอดทน สติ และสมาธิที่วัด พวกเราจะนําเรื่องราว
ตางๆ ที่ไดรับมาไปใชในชีวิตประจําวันใหมากที่สุด 
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รายชื่อนักศกึษาระดับปริญญาตรี ชัน้ปที่ 1  กลุมทดลอง 

 
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 จําวงศลา 
18.  นายเลิศณรงค นามวงศชัย 
19.  นางสาวศิริพร แสนสุข 
20.  นายสุรพล สุทธิมา 

 
 
 
 
 
 
 
 



 337

 
 
 

รายชื่อนักศกึษาระดับปริญญาตรี ชัน้ปที่ 1  กลุมควบคุม 

 
1. นายวัชราภรณ ศรีนวลแล 
2. นางสาวธัญลักษณ หัสดร 
3. นางสาวอาริสา ผิวขํา 
4. นางสาวอรอริยา นนตระอุดร 
5. นายอนุวัฒน บํารงรส 
6. นางสาวสาวิตรี สูงสังเขตธ 
7. นางสาวราตรี วงควิชิต 
8. นางสาวนันทพร ถาปนแกว 
9. นางสาวศุภารัตน สาระนิม 
10. นายพงษศักดิ์ ออนสุระทุม 
11. นางสาวอนงคนุช ภาวิขํา 
12. นางสาวลําไพร ลาแสน 
13. นายอนุชา ตินอาษา 
14. นายธงชัย ศรีสวัสดิ์ 
15. นางสาวไพรินทร ผายเงิน 
16. นางสาวพุทธพร จันทรปุม 
17. นางสาววิไลลักษณ ทาเทพ 
18 นายทศพล อุสาพรหม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



การพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
A DEVELOPMENT OF THE VIRTUE OF TOLERANCE (KHANTI)                                      

OF FUNDERGRADUATE   STUDENTS 
นางสาวมารศรี   กลางประพนัธ* 

---------------------------------------------------------------- 

บทนํา 
  

 คุณธรรมที่เอ้ือตอความสําเร็จของการพัฒนาจิตใจและเศรษฐกิจนั้นไดแกคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) 
เนื่องจากเปนคุณธรรมที่ชวยใหการทาํงานประสบความสําเร็จแมจะมีปญหาหรืออุปสรรคมากเพียงใดก็ไมทําใหผูมี
คุณธรรมดานนี้เกิดความทอแทและส้ินหวังแตยังคงใชปญญาเพื่อแกไขปญหาจนบรรลุเปาหมายในที่สุด นอกจากนี้
คุณธรรมดังกลาวยังชวยใหคนอยูรวมกันอยางสันติสุขทั้งในระดับชุมชนตลอดจนถึงระดับโลก บุคคลที่มีความอดทน 
(ขันติ) หรือที่เรียกวามีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค (Adversity quotient: AQ) จะทําใหเปนผูที่ประสบผลสําเร็จใน
ชีวิตทั้งการเรียนและการทํางานเพราะจะมผีลิตผลจากงานไดมากกวาคนอื่นๆ ทีข่าดความอดทน (วิทยา  นาควัชระ.  
2544: 91; เทอดศักดิ์  เดชคง.  2543 : 53) นอกจากความอดทน (ขันติ) ยังเปนคุณธรรมที่สําคัญอยางยิ่ง   ในการขจัด
กิเลส เชน ความโลภ ความโกรธ และความหลง ใหหมดไปจากจิตใจของบุคคล ดังที่  พระสัมมาสัมพุทธเจาทรง
สรรเสริญความอดทน (ขันติ) ซึ่งมีเนื้อความปรากฏในโอวาทปาฏิโมกข  ทอนแรกวา  “ขันติ หรือ ความทนทานเปน
ตบะอยางยิ่ง” พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ที.ม.   (สมสุดา  ผูพัฒน ; และ อัจฉรา  ธนะมัย.  2543: 7 ; อางอิงมาจาก 
พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ที.ม.  2500 : เลม 13, 54, 55)   ย่ิงไปกวานี้พระพุทธองคทรงตรัสถึงประโยชนของผูที่
มีความอดทน (ขันติ) ไว 5 ประการ คือ (1) เปนที่รักเปนที่ชอบใจของคนจาํนวนมาก (2) เปนผูไมดุรายปราศจากผองภัย
และ ไมมีการผกูอาฆาตจองเวร (3) เปนผูไมมคีวามเดือดรอนเพราะไมมีการประทุษราย (4) เมื่อถึงคราวเสียชีวิตก็ไม
หลงลืมสติ (5) หลังจากเสียชีวิตแลวยอมบังเกิดในสุคติโลก  สวรรค  พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ที.ม. (สมสุดา  ผูพัฒน 
และอัจฉรา  ธนะมัย.  2543 : 7 ; อางอิงจาก  พระไตรปฎก  มหาปทานสูตร ที.ม.  2500.  เลม 13  :  54 – 55)   นอกจากนี้
จากการศึกษาวิเคราะหพุทธจริยธรรม เรื่องขันติของ พระมหาขันทอง  วิชาเดช (2545)  ยังทําใหทราบถึงประโยชน
ดานอื่น ๆ ของความอดทน (ขันติ) อีกหลายแงมุม เชน (1) ความอดทน  ทําใหประสบความสําเร็จในการดําเนนิชีวิต 
เชน ความสําเร็จ ในดานอาชีพ (2) ความอดทน  สรางสรรคระบบครอบครัวและกระบวนการทางสังคมใหเกิดความ
สงบสุข (3) ความอดทน  ชวยเกือ้หนุนการปฏิบัติวิปสสนา จนบรรลุมรรคผลนิพพาน เปนตน ดังนั้นจึงสรุปไดวา
คุณธรรมดานความอดทนหรือขันติธรรมนี้   เปนคุณสมบัติพ้ืนฐานที่จําเปนอยางยิ่งสําหรับการอยูรวมกันในสังคม
อยางมีสันติภาพ ทั้งนี้โดยเฉพาะประชาคมโลกมีความแตกตางกันดวย   ความหลากหลายทั้งในเรื่องเชื้อชาติ   ชน
ชั้น   วรรณะ  วัฒนธรรม จารีตประเพณี ศาสนา ระบบการเมอืง เศรษฐกิจ และสังคม ถาหากผูนําประเทศ    และ
ชาวโลกถือปฏิบัติคุณธรรมดานความอดทนหรือขันติธรรมแลวยอมสามารถระงับความขัดแยง ความมีอคติ นําไปสูความ
สงบสุขและสันติภาพของโลกไดอยางแทจริง (แผน  วรรณเมธี.  2544 : 3 ; ยูเนสโก และกระทรวงศึกษาธิการ.  2542 : 
17) 
 การที่บุคคล ชุมชน และสังคมในโลกขาดคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ยอมกอใหเกิด ปญหาตั้งแต
ระดับปจเจกชนและอาจขยายกวางออกไปจนถึงระดับสังคมโลกก็ได ทําใหเกดิผลลัพธในเชิงลบ กลาวคือในระดับ
บุคคลนั้นทําใหศักยภาพในการทํางาน การเรียน การดําเนินชีวิตของบุคคล ลดลงหรือลมเหลวได สําหรับปญหาใน
ระดับสังคมหรือระดับโลกนั้นก็ทําใหขาดความยุติธรรมและทํา ใหมนุษยกอความทุกขความเดือดรอนใหแกกัน     
 

*นิสิตปริญญาเอกสาขาวิชาการวิจัยพฤติกรรมศาสตรประยุกต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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มีการเบียดเบียน ทําราย กีดกันดวยอคติ ขมเหงรังแก  กอกวนคุกคามดวยเรื่องการแบงแยกกันในดานเชื้อชาติ 
ศาสนา เพศ และการเหยียดสีผิว ซึ่งเรียกวา เปนภาวะของการไรขันติธรรมหรือขาดความอดทน (ยูเนสโกและ
กระทรวงศึกษาธิ-การ.  2542 : 19 ; พระมหาขันทอง  วิชาเดช.  2545 : 6-7 ; กระทรวงการตางประเทศ.  2545 : 
81–82) 
 จากการศึกษาถึงประโยชนของการมีคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) และโทษของการขาดความอดทน 
(ขันติ) ดังไดกลาวมาแลวขางตน อาจกลาวสรุปไดวาการฝกอบรมเพื่อพัฒนาใหบุคคลในสังคมเปนผูมีความ อดทน 
(ขันติ) นั้น จะทําใหเกิดคุณคาตอการพัฒนาประเทศชาติใหมีความเจริญรุงเรืองทั้งทางดานวัตถุและทางจิตใจ แตในทาง
ตรงขามถาหากคนในสังคมใดไมไดรับการปลูกฝงคุณธรรม ดานนี้ก็จะกอใหเกิดความเสียหายทั้งชีวิตและทรัพยสิน 
ตลอดจนสูญเสียความสงบสุขและ สันติภาพ ดังนั้นจึงจําเปนตองศึกษาเพื่อคนหาวิธีการเพื่อพัฒนา ปลูกฝงหรือ
ฝกอบรมใหคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) เกิดขึ้นแกคนในสังคม เนื่องจากผลการวิจัยของ เฉลียว  บุรีภักดี และ หลุย  
จําปาเทศ (2523 : 71–85) พบวาคนไทยในวัยหนุมสาวสมัยกอนๆ มีความอดทนมากกวาคนหนุมสาวในระยะตอมา ซึ่ง
แสดงใหเห็นวาคนไทยในสมัยตอมามีความอดทนในการทํางานนอยลงกวาคนไทยในสมัยกอนจึงทําใหนาเปนหวงวาถา
ปลอยไวไมไดรับการเอาใจใสปรับปรุงคุณธรรมดานนี้จะเปนอันตรายตอการดํารงอยูและการพัฒนาประเทศในอนาคต   
นอกจากนี้ผลการวิจัยดังกลาวยังพบวาคนไทยจะมีความอดทนนอยเมื่ออยูระหวางวัยหนุมสาว (อายุ 15–20 ป) และ
เมื่อมีอายุสูงขึ้นจะมีความจําเปนตองประกอบอาชีพจึงทําใหมีความอดทนมากขึ้น ซึ่งผลการวิจัยดังกลาวนี้มีความ
สอดคลองกับเรื่องขันติที่ปรากฏในพระวินัยปฎกในกรณีที่    พระพุทธเจาทรงประชุมสงฆบัญญัติสิกขาบทหามไมให
พระภิกษุทําการอุปสมบทแกบุคคลที่อายุตํ่ากวา 20 ป เพราะบุคคลอายุนอยกวา 20 ป ยังไมมีความอดทนอดกลั้นตอ
ความเย็น ความรอน ความหิว ความเดือดรอน อันเกิดจาก ลม แดด ฝน และถอยคํากลาวรายตางๆ เปนตน    
พระไตรปฎก  วิ.  มหา.  ( พระมหาขันทอง  วิชาเดช.  2545 : 48 ; อางอิงจาก พระไตรปฎก  วิ.  มหา.  2500  เลม 2  หนา  
402-403, 513-515)  สําหรับ  นวลศิริ  เปาโรหิตย (2542 : 25–34) ยังไดกลาวถึงปญหาของวัยรุนซึ่งสรางความ
หนักใจใหกับคนในวงการศึกษา คือปญหาที่นักเรียนยกพวกทะเลาะวิวาทและทํารายกัน บางครั้งมีการใชอาวุธที่ 
รุนแรงจนถึงแกชีวิตก็มี   เนื่องจากความไมถูกใจกันในเรื่องสถาบันของนักเรียนแตละฝายซึ่งมสีาเหตุมาจากวัยรุน
สวนใหญมักจะมีลักษณะที่   ใจเร็วและอารมณ   รุนแรง กลาวงาย  ๆคือ เลือดรอนและมคีวามอดทนต่ํา 
 จากพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัภูมิพลอดุลยเดชทรงกลาววา “คุณธรรม 4 
ประการทีค่วรปลูกฝงใหบังเกิดขึ้นในตัวบุคคลไดแก (1) การรกัษาความสัตยความจริงใจตอตนเองที่จะปฏิบัติแตส่ิงที่
เปนประโยชนและเปนธรรม (2) การรูจักขมใจตนเอง อดทน อดกลั้น และ อดออม (3) การรูจักละเวนความชั่วความ
ทุจริต (4) รูจักละประโยชนสวนนอยของตนเพื่อประโยชนสวนใหญ  ของบานเมือง” (จันทรดี  ถนอมคลาย.  2539 : 1) 
 นอกจากนี้ผลการศึกษาเรื่องขันติในพุทธศาสนาเถรวาทของ  พระมหาขันทอง  วิชาเดช (2545 : 9 – 10) 
พบวา ขันติตามโลกทัศนของพระพุทธศาสนาเถรวาทมีความหมายตามรูปศัพทวาความอดทนความอดกลั้นจะมี
บทบาทสําคัญอยางยิ่งตอวิถีชีวิตของมวลมนุษยในการทําหนาที่กําจัดอุปสรรคทั้งหลาย 4 ประเภทเหลานี้ คือ  (1) 
ความลําบากตรากตรํา (2) ทุกขเวทนา (3) ความกระทบกระทั่ง และ (4) ความเยายวนของกิเลสความอดทนอดกลั้น
ตอสภาวการณทั้ง 4 ประเภท  ดังกลาวนั้นตองประกอบดวย ปจจัยสําคัญคือปญญา ความอดทนลักษณะนี้จะมี
ความหมายไมผดิเพ้ียนไปจากหลักการดั้งเดิมของ พระพุทธศาสนาซึ่งเปนความหมายสําคัญที่สุดของขันติธรรมถา
หากความอดทนปราศจากการตรวจสอบ หรือไมผานการวินิจฉัยจากกระบวนการทางปญญายอมสงผลกระทบเชิงลบ
ตอชีวิตอยางมากเพราะความอดทนจะกลายเปนภาวะอึดอัดบีบคั้นกดดันชีวิตจิตใจอยางรุนแรง   ตอเมื่อความอดทน
สอดประสานกลมกลืนกับปญญาแลว ภาวะแหงความอึดอัดก็จะหมดสิ้นไป จิตใจผอนคลาย และเกิดความแจมใส เบิก
บาน ขันติเมื่อดํารงอยูในฐานะเปนคุณธรรม  เชงิสังคมจะมีเอกลักษณะพิเศษโดดเดนเฉพาะตัว กลาวคือมีความสัมพันธ
ตรงกันขามกับการทะเลาะวิวาทกัน หรือ ตัดทอนสาเหตุที่จะโยงไปสูความกระทบกระทั่งระหวางกัน หยุดยั้ง ปอง
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ปราม และกําจัดความโกรธหรือความอาฆาตพยาบาททั้งหลายอันจะพึงมีพึงเกิดขึ้นในสังคมได  จากนั้นกช็วย
เกื้อกูลหนุนเสริมความรัก ความเมตตา ความเอื้ออาทรตอเพ่ือนมนุษยและสรรพสัตวใหประสบกบัสันติสุขถวนทั่วกัน 
ขันติไมเพียงแตจะสรรสรางมิติทางสังคมดวยการปลูกฝงมิตรภาพอันอบอุนใหงอกงามขึ้นภายในใจของมวลมนุษยเทานั้น 
แตขันติยังไดชื่อวาเปนคุณธรรมสูงสงสําหรับมนุษยทุกคนเพราะเปนเครื่องมือ กลอมเกลากาย วาจา ใจ ใหบริสุทธิ์งดงาม   
อีกทั้งยังชวยแผวถางหนทางชีวิตใหราบรืน่และโปรงโลงเบาสบาย ซึ่งอาจนําไปสูความมี อิสรภาพสมบูรณพนจากการ    
ครอบงําของกิเลส ทั้งหลายอันเปนจุดมุงหมายสูงสุดแหงชีวิตไดในที่สุด 
 จากเอกสารและผลการวิจัยขางตนจะเห็นไดวาคนไทยในปจจบัุนโดยเฉพาะวัยรุน (อายุยัง ไมถึง 20 ป) 
ซึ่งเปนวัยที่ยังไมบรรลุนิติภาวะหรือทางจิตวิทยาเรียกวายังไมมีวุฒิภาวะทางอารมณ จะมีความอดทนต่ําหรือขาดขันติ
ธรรมทําใหแสดงพฤติกรรมทีไ่มพึงประสงคตอสังคมกอปญหาตางๆ มากมาย ทั้งนี้อาจสืบเนื่องมาจากสถาบันตางๆ ทาง
สังคม เชน ครอบครัว การศึกษา และชุมชน ยังขาดความตระหนักถึงความสําคัญของการพัฒนาคุณธรรมดานความ
อดทน (ขันติ) ดังนั้นการศึกษาคนควาวิจัยเพ่ือพัฒนาแนวการจัดประสบการณสําหรับการพัฒนาคุณธรรมดานความ
อดทน (ขันติ)ใหแกวัยรุนที่เปนนักศึกษาจึงเปนเรื่องที่สําคัญและจําเปนโดยเฉพาะนักศึกษาที่กําลังเรียนในระดับ
ปริญญาตรีชั้นปที่ 1 เนื่องจากผลการวิจัยพบวานักศึกษาปที่ 1 มีความอดทน (ขันติ) นอยกวานักศึกษาปที่ 4 และ
เนื่องจากสภาพสังคมปจจุบันนี้มีปญหา ตางๆ เกิดขึ้นมากมายเชน การกอเหตุทะเลาะวิวาทของวัยรุน การกอ
อาชญากรรม การติดยาเสพติด เปนตน ซึ่งแสดงใหเห็นวาสังคมปจจุบันขาดศีลธรรมโดยเฉพาะขาดคุณธรรมดาน
ความอดทน (ขันติ) ดังนั้นถาหากมีการพัฒนาคุณธรรมดานนี้ใหสูงขึ้นก็จะเปนการชวยแกไขปญหาสังคมไดอีกระดับหนึ่ง 
อันจะ กอใหเกิดความสงบสุขในการอยูรวมกันในสังคม 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
1.   เพ่ือพัฒนาวิธีการฝกประสบการณเพ่ือการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ)  

ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
         2. เพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรวิธีการฝกประสบการณ ตัวแปรความวิตกกังวลและตัวแปรครั้งของ
การวัดที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

3. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระหวางกลุม 
ทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณ 2 วิธี คือกลุมทดลองที่ไดรับฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทาง
ตะวันตก   และกลุมควบคุมที่ไดรับวิธีการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย 

4.  เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาในกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุมระหวางกอนและหลังการไดรับการฝกประสบการณ 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
1. ไดคูมือหรือแนวการจัดฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ที่ไดผานการวิจัย

แลวสําหรับนิสิตนักศึกษาในระดับปริญญาตรีที่ศึกษาอยูใน สถาบันอุดมศึกษาตาง ๆ 
2. ไดแนวทางในการประยุกตใชวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ใหแก

นักเรียนในระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (ระดับประถมและมัธยมศึกษา) 
 3. ไดแนวทางในการฝกประสบการณเพ่ือประยุกตใชสําหรับการพัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมดานอื่น ๆ เชน 
กัลยาณมิตรธรรม 7  ฆราวาสธรรม 4 และสัปปุริสธรรม 7 เปนตน 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยาง 
    1.ประชากรที่ศึกษาคือนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1  ในมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร ที่กําลัง
ศึกษาในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2547 

2.  กลุมตัวอยางคือนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ซึ่งกําลังศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 
ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2547 ในหลักสูตรปริญญาครุศาสตรบัณฑิต (ค.บ. 5 ป) ซึ่งเปนหลักสูตรการผลิตครูรุนใหม 
โดยเปดสอนจํานวน 6 โปรแกรมวิชา ไดแก คณิตศาสตร ภาษาไทย  ภาษาอังกฤษ วิทยาศาสตร สังคมศึกษา และ
การศึกษาปฐมวัย โดยแบงกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลองจํานวน  20  คน  และกลุม     ควบคมุ  จํานวน  18  คน  
รวมท้ังส้ิน 38 คน ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 1.  ตัวแปรอิสระมี  2  ตัว  ดังนี้ 

1.1 ตัวแปรวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ซึ่ง  แบง เปน 2 วิธ ี 
คือ วิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกและวิธีการฝกประสบการณดวยการสอนแบบ
บรรยาย 

1.2 ตัวแปรจัดประเภท คือ ตัวแปรความวิตกกังวล ซึ่งแบงเปน 2 ระดับ คือความวิตกกังวล ตํ่าและ
ความวิตกกังวลสูง 

2. ตัวแปรตาม คือ ตัวแปรคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ซึ่งแบงเปน  2 ประเภท คือ 
ความอดทนทางใจและความอดทนทางกาย 
 นิยามศัพทเชิงปฏิบัติการ 
  ความอดทน (ขันติ) หมายถึง ความสามารถควบคุมการแสดงออกทางกาย วาจา และสภาวะดาน
จิตใจของนักศึกษาใหเปนไปอยางสงบเรียบรอยและเปนปกติพรอมทั้งยังสามารถปฏิบัติ ภาระหนาที่ตางๆ ที่มีอยูตอไป
ตามเปาหมายท ี่ไดวางไวโดยไมมีการหยุดชะงักหรือเปล่ียนแนวเมื่อตอง เผชิญกับสภาพการณหรือส่ิงแวดลอมหรือ
ส่ิงเราที่ขัดขวางเปนอปุสรรคยั่วยุย่ัวเยาจิตใจหรือถูกชักจูงให ไขวเขวใดๆ ทั้งนี้เกิดจากการใชปญญาประกอบการ
แสดงพฤติกรรมดวยการแสดงออกถึงความอดทน (ขันติ) สามารถวัดดวยแบบทดสอบความอดทน (ขันติ) ที่ผูวิจัย
สรางขึ้นโดยยึดหลักการทางพุทธศาสนาที่มีผูรู เชน พระสงฆและฆราวาสไดกลาวไว ตลอดจนเอกสารเสริมความรู
สําหรับครู กลุมสรางเสริมลักษณะนิสัย จริยศึกษาของกระทรวงศึกษาธกิาร (2525: 146) ซึ่งเมื่อวิเคราะหองคประกอบ
ของความอดทน (ขันติ) แลวสรุปไดวาประกอบดวย  (1) ความอดทนทางใจ ไดแก ความอดทนตอการกระทบกระทั่ง
ย่ัวยุใหเจ็บใจและความอดทนตอกิเลส คือ ความโกรธและความโลภ (2) ความอดทนทางกาย ไดแก ความอดทนตอ
ความลําบากในการทํางานหรือการเรียน  และความอดทนตอความทุกขเวทนาทางกาย ความเจ็บปวด ความเหนื่อย 
ความหิว ลักษณะของแบบทดสอบความอดทน (ขันติ) นั้นเปนแบบทดสอบที่มีการกําหนดสถานการณชนิดที่เปน
ภาษา และใชเกณฑการตัดสินใจ  ของนักศึกษาโดยยึดตนตามอัตภาพ (ถือตนเองเปนเกณฑ) กลาวคือผูวิจัย จะใช
แนวทางการพัฒนาแบบทดสอบคุณธรรมดานความอดทนตามแนวทางการวัดของ มลิวัลย  บํารุงการ  (2531: 5–7) และ 
ขนิษฐา  สาลีผล (2537: 95–105) แตจะสรางใหมโดยกําหนดสถานการณให เหมาะสม กับนักศึกษาระดับปรญิญาตรี 
สําหรับตัวเลือกของแบบทดสอบนั้นจะกาํหนดใหมี 3 ตัวเลือก ที่มีน้ําหนัก ของความอดทนแตกตางกันไป คือ ตัวเลือก
ที่แสดงถึงการไมมีความอดทน ตัวเลือกที่แสดงถึงการมี ความอดทน  ในระดบัปานกลาง (หรือมีความอดทนบางแต
ไมมากเทาใดนัก) และตัวเลือกที่แสดงถึง การมีความอดทนในระดับมาก สวนหลักเกณฑการใหคะแนนตามน้ําหนัก
ของตัวเลือกก็จะกําหนดเปน 0, 1 และ 2 ตามลําดับของการมีระดับความอดทน กลาวคือ ให 0 คะแนน สําหรับตวัเลือก
ที่แสดงวา  ไมม ีความอดทน ให 1 คะแนน สําหรับตัวเลือกที่แสดงถึงความ 
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อดทนปานกลาง และให 2 คะแนน สําหรับตัวเลือกที่แสดงถึงความอดทนมาก นอกจากนี้ผูวิจัยใชแบบวัดความอดทน
ทางกายดวยวิธีออกกําลังกายแบบลุก–นั่ง (Sit up)พัฒนาโดย อํานวย รัตนจันทร (2530) และใชแบบสังเกต
พฤติกรรมความอดทนในการนั่งสมาธิที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลเพ่ิมเติมอีกสวนหนึ่งแลวนําคะแนนไป
เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  ความวิตกกังวล หมายถึง ลักษณะของความทุกขทางใจ มีความรูสึกตงึเครียด หวาดกลัว  หงุดหงิด 
กระวนกระวาย ไมสบายทั้งกายและใจ แบงออกเปน 2 ระดับ คือ ความวิตกกังวลระดับต่ํา และความวิตกกังวล
ระดับสูง    สามารถวัดไดดวยแบบวัดความวิตกกังวลซึ่งผูวิจัยดัดแปลงมาจากแบบวัดของ  จีระ  เจริญสุขวิมล  (2527: 
37–41)  แบบวัดความวิตกกังวลที่ใชในงานวิจัยของ ดาราวรรณ  ตะปนตา (2535: 134–136) และแบบวัดความวิตก
กังวลของพรรณี  เทพสูตร (2537) ในการแบงใหเปนความวิตกกังวล ระดบัต่ําหรือสูงนั้นผูวิจัยใชคาคะแนนมัธยฐานเปน
เกณฑ   กลาวคือ ถานักศึกษาคนใดไดคะแนนสูงกวาคามัธยฐานของกลุมจะไดรับการจัดใหอยูในกลุมที่มีความวิตก
กังวลในระดับสูง สวนที่เหลือจะไดรับการจัดใหอยูในกลุมที่มีความวิตกกังวลในระดับต่ํา 
  วิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก หมายถึงการ ฝกอบรม
เพ่ือพัฒนาคุณธรรมดาน ความอดทน (ขันติ) ที่เริ่มตนดวยการสรางศรัทธาตามดวยการฝกคิดดวยวิธีแหงปญญา การฝก
โปรแกรมจิต การฝกรักษาอาชีวัฏฐะมกะศีลและศีล 8 การฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 การฝก อบรมปญญาเพื่อ
ปลูกฝงคุณธรรมดาน ความอดทน (ขันติ) การฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการเกี่ยวกับความอดทน (ขันติ) และคุณธรรมที่
เกี่ยวของสัมพันธกับคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) เชน อิทธบิาท 4  กฎแหงกรรม ความเมตตา ความโกรธ 
อริยทรัพย 7 ประการ มรรค 8 เปนตน รวมกับการฝกกิจกรรมตามแนวคิดและทฤษฎีทางตะวันตกดวยวิธีการอดได
รอไดเพ่ือการทํางานเปนทีมใหสําเร็จ ตลอดจนฝกกิจกรรมตามแนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญและการฝา
ฟนอุปสรรค (AQ) การฝกการแกปญหาดวยความมีสติ และการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 แบบเขมตอเนื่องเปน
ระยะเวลา  9  วัน  8  คืน  โดยมีการฝกทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ 
  วิธีการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย หมายถึง วิธีการฝกดวยการสอนโดยเนนการ
บรรยายเปนหลัก สําหรับ  เนื้อหาสาระที่นํามาบรรยายใหแกนักศึกษา ไดแกวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการโดยทั่วๆ ไป 
คุณธรรมดานความ อดทน (ขันติ) ประโยชนของความอดทน ธรรมดานอื่นๆ ที่เกี่ยวของหรือสัมพันธกับความอดทน เชน 
ศีล 5 สมาธิ ประโยชนของสมาธิ สติปฏฐาน 4 ประโยชนของสติ มรรค 8 อิทธิบาท 4 กฎแหงกรรม ฆราวาสธรรม 4 
ความเมตตากรณุา อานิสงสของความเมตตา ความโกรธ โทษของความโกรธ วิธีลดหรือ ระงับความโกรธ อริยทรัพย 7 
สัปปุริสธรรม 7 และชาดก (ทศชาติแหงพระบารมี) และการฝกนักศึกษาใหคนควาหาความรูเกี่ยวกับคุณธรรมดานความ
อดทน (ขันติ) ดวยตนเองเพ่ือจัดทําเปนรายงานผลการ คนควา ภายในระยะเวลา 9 วัน โดยมีการเรียนรูดวยการสอน
เฉพาะภาคทฤษฎีเทานั้น 
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย  
 กรอบแนวคิดในการวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี นี้ประกอบดวย
ตัวแปรอิสระไดแก วิธีการฝกประสบการณดวยแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกและการสอนแบบบรรยาย 
สวนตัวแปรตามคือ คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ซึ่งแบงเปน 2 ประเภท คือ ความอดทนทางใจ 
และความอดทนทางกาย ไดจากการศึกษาเอกสารหลักพุทธธรรม แนวคิด ทฤษฎีจิตวิทยาทางตะวันตก และงานวิจัย
ที่เกี่ยวของ โดยสรุปเปนกรอบแนวคิดในการวิจัย ไดดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

สมมติฐานในการวิจัย 
 หลังจากที่ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและผลการวิจัยที่เกี่ยวของตลอดจนทฤษฎีและแนวคิด   ที่เกี่ยวของกับ
คุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ผูวิจัยจึงตั้งสมมติฐานวิจัย ดังนี้ 
 1. ตัวแปรวิธีการฝกประสบการณ  (กลุมทดลองและกลุมควบคุม)  ความวิตกกังวล  (ตํ่าและสูง)  และครั้ง
ของการวัด  (ระยะกอนการทดลอง  ระยะหลังการทดลอง  และระยะการติดตามผล)     จะมีปฏิสัมพันธกัน กลาวคือ 
ผลของวิธีการฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายมีความแตกตางไป
ตามระดับความวิตกกังวลและครั้งของการวัด 
 2. นักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกจะม ี
คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการ           ฝกประสบการณดวยการ
สอนแบบบรรยาย 

3. นักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนสูง  
กวานักศกึษาที่มีความวิตกกังวลสูง 
 4.นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมจะมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ในระยะหลัง
การทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง 

• ความวิตกกังวลระดับต่ํา 

• ความวิตกกังวลระดับสูง 

ความวติกกงัวล 

 

• ความอดทนทางกาย 

• ความอดทนทางใจ 

คุณธรรมความอดทน 
กลุมทดลอง: การไดรับวิธีฝก
ประสบการณตามแนวพุทธวิธี
รวมกับแนวคิดทางตะวันตก 
กลุมควบคุม : การไดรับวิธีการ
ฝกประสบการณดวยการสอน
แบบบรรยาย 

การฝกประสบการณ 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) ซึ่งประกอบดวยกลุมทดลอง  ที่ไดรับการฝก
ประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคดิทางตะวันตก ซึ่งมีการเรียนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ และกลุมควบคุม 
ที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (ภาคทฤษฎี) 
 

 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งนีผู้วิจัยไดดําเนินการพัฒนาเครื่องมือเพ่ือใชในการฝกประสบการณแกนักศึกษาทั้ง 2 กลุม 
และไดตรวจสอบหาคุณภาพของวิธีการฝกประสบการณ โดยมีรายละเอียดดังนี้  
 1. คูมือวิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) สําหรับนักศึกษา 

2. แบบทดสอบวัดคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ที่ผูวิจัยสรางขึ้นตามหลักการทาง 
พุทธศาสนา ซึ่งไดแบงโครงสรางหรือประเภทของความอดทนออกเปน 2 ดาน ใหญๆ หรือ 4 ดานยอย คือ        1. 
ความอดทนทางใจ ประกอบดวย  1.1) ความอดทนตอความเจ็บใจ 1.2)ความอดทนตอพลังอํานาจบีบคั้นของกิเลส 
และ2. ความอดทนทางกาย  ประกอบดวย 2.1) ความอดทนตอความลําบากตรากตรํา 2.2)ความอดทนตอ
ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นทางกาย  
  3. แบบสังเกตพฤติกรรมการนั่งสมาธิ 
 4. แบบสังเกตพฤติกรรมความอดทน โดยเพื่อน 
 5. แบบวัดความวิตกกังวล  
 6. แบบวัดสมาธิ 
 7. แบบวัดสติ 
 8. เทคนิคการจดบันทึกประจําวัน 

แบบแผนการทดลอง  
แบบแผนการทดลอง มีดังนี้ 

 1. แบบแผนการทดลองที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  คือ  Generalized randomized block design โดยมีการสุม
นักศึกษาที่เรียนหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต (ค.บ. 5 ป) จํานวน 2 โปรแกรมวิชาจาก        ทั้งหมด   6 โปรแกรมวิชา 
ซึ่งไดแกโปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร และเอกสังคมศึกษา รวมท้ังส้ิน จํานวน 72 คน แลววัดความวิตกกังวลเพ่ือ
แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมที่มีความวิตกกังวลต่ําและสูงตอจากนั้นจงึสุมอยางงาย  เปนหนวยทดลองยอย  เพ่ือเขารับ
การฝกประสบการณหลังจากผูวิจัยไดทําการสุมหนวยทดลองยอยที่เปน   กลุมตัวอยางตามระดับของ ความวิตก
กังวลซึ่งมีสองประเภท คือ  ความวิตกกังวลสูง และความวิตกกังวลสูงและมีการวัดตัวแปรตาม (คะแนนเฉลี่ย
คุณธรรมดานความอดทน) ในระยะกอนการและหลังการฝกประสบการณแตละแบบส้ินสุดลง ตลอดจนวัดตัวแปรตาม
ในระยะเมื่อส้ินสุดการฝกประสบการณไปแลว  1  เดือน  (ระยะติดตามผล) 
  2. การวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวยตัวแปร 2 ประเภท  คือ 1)  ตัวแปรอิสระที่ถูกจัดกระทํา (Manipulated  variable) 
ไดแก วิธกีารฝกประสบการณ 2  วิธี  คือ (1) การไดรับวิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธ ีรวมกับแนวคิดทาง
ตะวันตก  และ (2)  การไดรับวิธกีารฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย และ 2) ตัวแปรจดัประเภท  (แบงกลุม) 
คือตัวแปรความวิตกกังวลซึ่งแบงออกเปน 2 ประเภทคือ  (1)  ความวิตกกังวลระดับต่ํา และ (2) ความวิตกกงัวล ระดับสูง  
ในการออกแบบแผนการวิจัยเชิงทดลองครั้งนี้   ผูวิจัยไดพยายามประยุกตใชหลักของ Max  Min  Con  โดยในสวน
ของ Maximized  systematic variance เปนความพยายามทําใหความแปรปรวนของตัวแปรตาม ซึ่งเปนผลที่เกิด
จากตัวแปรอิสระมีคามากที่สุด     ซึ่งในที่นี้คือการเลือกตัวแปรอิสระซึ่งเปนวิธีการฝกประสบการณ  2 แบบ  คือ 
กลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก (ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ) 
และกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (ภาคทฤษฎ)ี สวนหลักของ  Minimized  
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error  variance  คือ การพยายามทําใหความแปรปรวนของตัวแปรตาม   (คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน)   
ซึ่งเปนผลมาจากความคลาดเคลื่อนตางๆ  มีคานอยที่เกิดจากความแตกตางระหวางกลุมตัวอยางและความ
คลาดเคลื่อนจากเครื่องมือ ทั้งนี้ผูวิจัยไดพยายามสรางเครื่องมือวัดตัวแปรตางๆ โดยอาศัยความรูทางการวัดและ
ประเมินผลที่ถูกตอง  เพ่ือจะไดเครื่องมือที่มีคุณภาพทั้งในดานความเที่ยงตรงและคาความเชื่อมั่น  และในกรณีของ
หลัก  Control  extraneous  systematic  variance  นั้นเปนการควบคุมความแปรปรวนของตัวแปรตาม  (คะแนน
เฉล่ียคุณธรรมดานความอดทน)  ซึ่งอาจเกิดจากตัวแปรเกินหรือตัวแปรแทรกซอน ใหมีคานอยลง  ในที่นี้ผูวิจัยไดใช
วิธีการนําตัวแปรเกินที่คาดวาจะมีผลตอตัวแปรตามดวย  (ไดจากการศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ) โดยนํา
ตัวแปรบุคลิกภาพดานความวิตกกังวลมาเปนตัวแปรอิสระอีกตัวหนึ่ง  นอกจากนี้ผูวิจัยใชวิธีควบคุมตัวแปรเกิน  โดย
การสุมเขารับการทดลอง (Random assignment) จํานวน 2 ครั้ง คือ สุมเพ่ือเขารับการทดลองจํานวน 2 โปรแกรม
วิชาจากทั้งหมด 6 โปรแกรมวิชา  และสุมเขารับการทดลองตามระดับความวิตกกังวลสูงและต่ําโดยแบงเปน 4 กลุม
ยอย ซึ่งจะทําใหโอกาสหรือความนาจะเปนที่คาของตัวแปรตาม (คะแนนความอดทนหรือขันติ)  ของกลุมทดลอง  
หรือกลุมควบคุมไมแตกตางกันมีมากกวา   โอกาสที่จะแตกตางกันกอนทําการทดลอง สําหรับโครงสรางของการ
ทดลองฝกประสบการณมีองคประกอบ ตามที่ปรากฏในตาราง ตอไปนี้ 
ตาราง แสดงโครงสรางของแบบแผนการทดลอง 
 

ลักษณะภูมิหลังที่นํามาจัดประเภท 
(ความวิตกกังวล) 
(  ตัวแปรอิสระที่ 1 ) 

วิธีการฝกประสบการณ 
(ตัวแปรอิสระที่  2) 

ลักษณะที่วัดหลังการฝก 
(ตัวแปรตาม) 

•  ความวิตกกังวลต่ํา 

•  ความวิตกกังวลสูง 
 

•  การไดรับวิธีการฝก 
ประสบการณตามแนวพุทธวิธี
รวมกับแนวคิดทางตะวันตก  
     (กลุมทดลอง) 

•  การไดรับวิธีการฝกประสบ 
    การณดวยการสอนแบบ 
    บรรยาย (กลุมควบคุม) 
    

•  คุณธรรมดานความ 
อดทน (คะแนนเฉลี่ยความ        
    อดทน) 

• ความอดทนทางใจ 

• ความอดทนทางกาย 
 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ตามวิธีการดังนี้ 
1. ผูวิจัยดําเนินการวัดคุณธรรมดานความอดทนทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวัดกอนการฝก

ประสบการณ (วัดระยะกอนการทดลอง) 
2.  การเก็บรวบรวมขอมูลของกลุมทดลองที่ไดรับวิธีการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิด

ทางตะวันตกนั้น ผูวิจัยไดใชเวลาในการฝกประมาณ 10 สัปดาห ๆ ละ 3 - 4 วัน ๆ ละ ประมาณ 2 ชั่วโมง 30  นาที 
ถึง 4 ชั่วโมง รวมท้ังส้ินประมาณ 80 ชัว่โมง ทีห่องเรียนพระพุทธศาสนา   คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร ตอจากนั้นจึงใหไปเขารับการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 และฝกกิจกรรมตาม
โปรแกรมตางๆ ที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึ้น (ดูรายคูมือการฝกประสบการณในภาคผนวก) โดยฝกแบบเขมตอเนื่อง กันเปน
ระยะเวลาประมาณ 9 วัน 8 คืนโดยเลือกสถานที่ฝกคือวัดศิริมงคล  ผูวิจัยไดเชิญผูเชี่ยวชาญซึ่งเปนฆราวาส     
จํานวน  2 ทาน และนิมนตพระวิทยากรที่มีภูมิรู ภูมิธรรมดานพุทธศาสนาและมีความชํานาญ ในการฝกสมาธิตามแนว
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สติปฏฐาน 4 จํานวน 6 รูป มาใหความรูและประสบการณตลอดจนวิธีการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 โดยในแตละ
วันเริ่มฝกตั้งแตเวลา 4 นาฬิกา ไปจนถึงเวลา ประมาณ 22 นาฬิกา มีชวงพักเที่ยงหลังรับประทานอาหาร 1 ชั่วโมง และ
พักเปนระยะๆ ละ 30 นาที ถึง 1 ชั่วโมง ในขณะที่พักก็ใหนักศึกษาพยายามฝกสติกําหนดรูอิริยาบถการยืน เดิน นั่ง 
นอน และอิริยาบถยอย เพ่ือฝกใหมีสติและสัมปชัญญะรูตัวทั่วพรอมใหมากที่สุดเทาที่จะทําได สรุประยะเวลาที่ใชในการ
ฝกประสบการณ รวมท้ังส้ินประมาณ จํานวน 80 ชั่วโมง และอีก 9 วัน  8 คืน หลังจากนั้นผูวิจัยจึงใชแบบวัดความ
อดทน เก็บรวบรวมขอมูลเปนครั้งที่ 2 (ระยะหลังส้ินสุดการทดลอง)  สําหรับในระยะการติดตามผลนั้นผูวิจัยใชแบบ
วัดความอดทนวัดอีกครั้งหนึ่งเปนครั้งที่ 3 หลังจาก ส้ินสุดการทดลองไปแลวประมาณ 1 เดือน 

3. การเก็บรวบรวมขอมูลของกลุมควบคุมที่ไดรับว ิธีการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย
นั้นผูวิจัยสอนดวยตนเองและนิมนตพระสงฆที่มีประสบการณในการสอนพุทธธรรมมาบรรยายธรรมะดวยเปน
บางครั้งและไดสอนในระยะเวลาเดียวกันกับกลุมทดลอง โดยการสอนรวมกันดวยเนื้อหาในหลักพุทธธรรม 
ตามลําดับเริ่มตั้งแต (1) ขั้นตอนการสรางศรัทธา (2)การฝกคดิโยนิโสมนสิการ และ (3) เนื้อหาเกี่ยวกบัประโยชนของ
สติและสมาธิ สําหรับการสอนในเนื้อหาในขั้นตอนที่ 4 คือ หลักธรรมเกี่ยวกับความอดทนและคุณธรรมอื่นๆ ที่
เกี่ยวของนั้น ผูวิจัยไดแบงสอนดวยการใหกลุมทดลองไดรับการฝกประสบการณดวยการฝกสติ   และสมาธิกอนเรียน
เนื้อหาหลักธรรมเชนเดียวกับที่ใชสอนนักศึกษาในกลุมควบคุม  สําหรับกลุมควบคุมนั้นไมมีการฝกสติและสมาธิกอน
เรียน   แตจะชดเชยเวลาเรียนใหเทากัน คือ เวลาที่เหลือ 30 นาที นั้นก็   ใหนักศึกษาซักถามและสรุปสาระสําคัญที่
ไดเรียนไปแลว  สรุปคือกลุมควบคุมนี้ไดรับการสอนเนื้อหา เดียวกันกับที่ใชสอนในกลุมทดลองแตจะแตกตางกัน
ตรงที่กลุมควบคุมที่ไมไดมีการฝกกิจกรรมภาคปฏิบัติ เรียนแตภาคทฤษฎีเทานั้น  และในระยะ 9 วัน 8 คืน  ที่กลุม
ทดลองไปเขาคายฝกปฏิบัติ ธรรมตามแนวสติปฏฐาน 4 และฝกกิจกรรมตางๆ ที่ผูวิจัยกําหนดขึ้นเพ่ือพัฒนาความ
อดทนนั้น   ผูวิจัยกําหนดหัวขอธรรมะไดแก ความอดทน สมาธิ สติปฏฐาน 4 อรยิทรัพย 7 อิทธบิาท 4 กฎแหงกรรม 
ฆราวาสธรรม 4   สัปปุริสธรรม 7 มรรค 8 ความโกรธและวิธีลดความโกรธ และบุญกิริยาวัตถุ 10 โดย ใหนักศึกษา
กลุมควบคุมไปศึกษาคนควาดวยตนเองเพ่ิมเติม  และจัดทําเปนรายงานสงผูวิจัยภายใน 9 วัน หลังจากนั้นผูวิจัยจึงทํา
การเก็บรวบรวม    ขอมูลโดยใชแบบวัดความอดทนเปนครั้งที่ 2 (ระยะส้ินสุดการเรียน การสอนในกลุมควบคุม) 
ตลอดจนเก็บรวบรวมขอมูลในระยะติดตามผลหลังจากที่ไดเก็บขอมูลครั้งที่ 2 ไปแลว ประมาณ 1 เดือน 

การเก็บรวบรวมขอมูลกลุมทดลองและกลุมควบคุมนั้น นอกจากใชแบบวัดคุณธรรม ดานความอดทน 
(ขันติ) แลว ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลดวยวิธีการอื่นๆ ดวย คือ การประเมินผลการเรียนในแตละครั้งดวยวิธีการ 
ซักถามความรูสึกและความคิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการเรียนการสอนและเนื้อหาสาระตลอดจนสื่อ อุปกรณ วีซีดีเพลง    
คํากลอน พุทธสุภาษิตตางๆ วามีความเหมาะสม หรือไม นาสนใจเพียงใด ควรปรับปรุงในสวนใดบางสําหรับการ
เรียนการสอน ในครั้งตอๆ ไป  ทั้งนี้เพ่ือเปนขอมูลในการนําไปใชปรับปรุงวิธีการสอนหรือหลักสูตรใหมีคุณภาพ
เหมาะสมกับความสนใจและวัยของผูเรียนตลอดระยะเวลาของการทดลอง นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดเก็บรวบรวมขอมูล
ดวยการใชแบบสังเกตโดยใหเพ่ือนสนิท 3 คนและเพื่อนไมสนิท 3 คน ที่เปนเพ่ือนรวมโปรแกรมวิชาเอกเปนผู
ประเมินความอดทนนักศึกษาในกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยใหเพ่ือนสังเกตแลวจึงประเมินในระยะกอน และ
หลังจากเขารับการฝกประสบการณ เพ่ือเปนขอมูลเพ่ิมเติมอีกดานหนึ่ง ตลอดจนมี 

4. การเก็บขอมูลดวยแบบประเมินผลการฝกประสบการณในแตละขั้นตอนของการเรียนดวย 
นอกจากนี้ยังประเมินดวย แบบประเมินผลการฝกประสบการณโดยภาพรวมท่ีใหนักศึกษาประเมินตนเองโดยการ
เปรียบเทียบผลการฝกอบรมในระยะการฝกอบรมกอนและหลัง 
 
 

5. ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพเพิ่มเติมสําหรับกลุมทดลองโดยผูวิจัยให 



 10 

นักศึกษาเขียนบรรยายในสิ่งที่ตนเองไดรับประสบการณ ระหวางการเขาคายปฏิบัติธรรม 9 วัน 8 คืน ที่วัดศิริมงคล
วามีอะไรบางและไดมีการพัฒนาตนเองดานใดบาง 

6. การเก็บรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมความอดทนทางกายดวยวิธีการออกกําลังกายในทาลุก-นั่ง ใช
วิธีสังเกตเพ่ือนับจํานวนครั้งที่นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมทําได โดยมีการเก็บรวบรวมขอมูลดังกลาว 
จํานวน 3 ครั้ง (ระยะทดลอง ระหวางทดลอง และหลังทดลอง) 

7. การเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพในกลุมทดลองดวยการใหนักศึกษาบันทึก 
พฤติกรรมความอดทนในชีวิตประจําวัน ที่ไดปฏิบัติจริงภายหลังการเขาคายฝกปฏิบัติธรรมแลวเปนเวลา 1  เดือน 
 

สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลสําหรับการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหทั้งในลักษณะขอมูลเชิงปริมาณ และ
เชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 1. การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
 ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดังตอไปนี้ 

1.1 วิเคราะหขอมูลในกรณีที่ตัวแปรอิสระมี 3 ตัว คือ (1) ตัวแปรวิธีฝกประสบการณ  
ประกอบดวย 2 ระดับ ไดแก การรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก (เรียนทั้ง 
ภาคทฤษฎีและฝกภาคปฏิบัติ) และการไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย (เรียนภาคทฤษฎีอยาง
เดียว) (2) ตัวแปรจัดประเภทไดแก ตัวแปรความวิตกกังวลต่ําและสูงและ (3) ตัวแปรการวัดซ้ําหรือครั้งที่ของการวัด  
ไดแก การวัดกอนและหลัง (Repeated measures)  สวนตัวแปรตามนั้นไดแกคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน 
ซึ่งแบงออกเปนความอดทนทางกายและความอดทนทางใจดวยสถิติการวิเคราะหความแปรปรวน  พหุนามแบบสาม
ทาง (Three–Way multivariate analysis  of  variance)   เพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจัย ขอที่ 1 – 4  และเพ่ือตอบ
คําถามตามวัตถุประสงคการวิจัย  ขอที่  2 – 4   

1.2 วิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความอดทนทางกายดวยทาออก 
กําลังกายแบบลุก–นั่ง (Sit up) จํานวน 3 ครั้ง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย Two-Way ANOVA ; 
repeated measures  แบบ  One between-one within สําหรับตัวแปรอิสระ 2 ตัว คือ ตัวแปรวิธีการฝก       
ประสบการณและตัวแปรการวัดซ้ําหรือตัวแปรครั้งที่ของการวัด และตัวแปรตาม 1 ตัว คือความอดทนทางกาย     
เพ่ือเปนขอมูลประกอบการอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐานการวิจัย  ขอที่  2 และ  4 

1.3 ว ิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบขอมูลที่ไดจากการสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรม 
ความอดทนโดยเพื่อนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนการทดลองดวยสถิติการ ทดสอบคาที      (t–
test) แบบ  Independent เมื่อพบวาในระยะกอนการทดลองคะแนนพฤติกรรมความอดทนระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ดังนั้นจึงวิเคราะหดวยการใชคะแนนพฤติกรรม
ความอดทนดวย Gained scores  เพ่ือเปนขอมูลประกอบการอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐานที่  2  และ  4  
      1.4  วิเคราะหเพ่ือเปรียบเทียบขอมูลที่ไดจากการสังเกตการนั่งสมาธิของกลุมทดลองโดยใชสถิติเชิง
บรรยาย คือ ความถี่ของการเปลี่ยนทานั่งสมาธิ ความถี่ของการขยับลําตัวในการ  นั่งสมาธิแตละครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง
จํานวนทั้งส้ิน  5  ครั้ง  เพ่ือทดสอบความกาวหนาของการฝกสติและสมาธิแลวนําขอไปใชประกอบการอภิปราย
ผลการวิจัย 
 

 
 
1.5 วิเคราะหขอมูลที่ไดจากการวัดสติและสมาธิโดยเปรียบเทียบในกลุมทดลอง  
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ระหวางระยะกอนและหลังการเขาคายปฏิบัติธรรม โดยการทดสอบดวยสถิติ One – Way MANOVA;  repeated One within 
1.6 วิเคราะหขอมูลที่นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินตนเองระหวางกอน และหลังการ

เขารับการฝกประสบการณโดยใชสถิติเชิงบรรยายคือคํานวณคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบน มาตรฐานแลวแปล
ความหมายโดยเปรียบเทียบกับเกณฑ  เพ่ือเปนขอมูลสนับสนุนหรือตอบคําถามตามวัตถุประสงคการวิจัยขอที่  3  
และ  4  และเปนขอมูลประกอบการอภิปรายผลการวิจัยดวย 
 2. การวิเคราะหของมูลเชิงคุณลกัษณะ (คุณภาพ) 
 ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลเชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) เพ่ิมเติมจากการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณโดยการ
วิเคราะหเพ่ือหาคาความถี่ของพฤติกรรมความอดทนในชีวิตประจําวันทั้งทางใจและทางกาย  โดยการวิเคราะห
เนื้อหา (Content analysis) จากขอมูลที่นักศึกษาไดบันทึกในสมุดบันทึกประจําวันภายหลังจากการเขาคายปฏิบัติ
ธรรมแลว  1  เดือน   นอกจากนี้ผูวิจัยไดรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพที่เปนขอมูลที่นักศึกษาไดแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับประสบการณที่ไดรับจากการเขาคายปฏิบัติธรรมที่วัดศิริมงคล  เปนเวลา  9  วัน  8  คืน   

การกําหนดเกณฑสําหรับประเมินประสิทธิผลของวิธีการฝกประสบการณท้ัง 2 วิธี  กลุมทดลอง
และกลุมควบคุม 
 เกณฑการประเมินเพ่ือใหทราบวาวิธีการฝกประสบการณทั้ง 2 วิธีนั้นมีประสิทธิผลหรือไม  โดยใชเกณฑ
การพิจารณาเพื่อประเมินผลดังนี้   
 1. การไดรับการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญหรือผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทานในขั้นการตรวจสอบเพื่อ
ประเมินแนวการจัดกิจกรรมหรือคูมือวิธีการฝกประสบการณที่ผูวิจัยสรางขึ้น  จากการศึกษาคนควา  เอกสาร  และ
งานวิจัยที่เกี่ยวของตลอดจนขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิที่เปนพระสงฆ    จํานวน   5   รูป
จากมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวทิยาลัยและมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วามีความเหมาะสมและ
สามารถทําใหม ีการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนไดสูงขึ้นหรือไมเพียงใด  โดยใชแบบประเมินความเหมาะสมของ
คูมือวิธีการฝกประสบการณ  
 2. คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ที่ไดรับ การฝก
ประสบการณ 2 วิธี  กลาวคือ กลุมทดลอง สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
 3. คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ที่ไดรับวิธีการฝก
ประสบการณทั้ง 2 วิธี ในระยะหลังการทดลองและระยะการติดตามผลสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 4. นักศึกษากลุมทดลองประเมินการฝกประสบการณโดยภาพรวมในระยะหลังการฝกประสบการณ  มี
คะแนนอยูในระดับความคิดเห็นวาตนเองมีพฤติกรรมตามรายการที่ประเมินตนเองอยูในระดับมากขึ้นไป ซึ่งวัดไดจากแบบ
ประเมินโดยภาพรวมระหวางกอนและหลังการไดรบัการฝกประสบการณดวยแบบวัดมาตราสวนประมาณคา (Rating scales) 
แบบลิเคอรท (Likert  scales) 
 5. พิจารณาจากคะแนนการประเมินดวยขอมูลอื่น ๆ เพ่ิมเติม  เชน  แบบสังเกตโดยเพื่อน   ผลการ
วิเคราะหการออกกําลังกายดวยทาลุก-นั่ง (Sit up) จากขอมูลเชิงคุณลักษณะ (คุณภาพ) ที่เกี่ยวกับการบันทึก
พฤติกรรมความอดทนและการแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับประสบการณที่ไดจากการเขาคายปฏิบัติธรรม เปนตน 
 ถามีผลการประเมินสวนใหญเปนไปตามเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดไวก็สรุปไดวา วิธีหรือแนวการจัด
ประสบการณที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นนั้นมีประสิทธิผลและสมควรนําไปใชในการฝกเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน 
(ขันติ) แกนักศึกษาในระดับปริญญาตรีในสถาบันอุดมศึกษาตอไปในอนาคต ทั้งนี้จะเปนการสงเสริมการผลิตบัณฑิต
ในระดับอุดมศึกษาที่มีคุณภาพในดานการมีคุณธรรมเพิ่มขึ้นอีกดานหนึ่ง 
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สรุปผลการวจิัย 
 การวิจัยครั้งนี้สามารถสรุปผลการวิจัยที่สําคัญๆ ไดดังตอไปนี้ 

1. ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรวิธีฝกประสบ 
การณ (กลุมทดลองและกลุมควบคุม) ระดับความวิตกกังวล(ตํ่าและสูง) และครั้งของการวัด(ระยะกอนการทดลอง 
ระยะหลังการทดลองและระยะการติดตามผล) กลาวคือ ผลของการฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดาน
ความอดทนทางใจและกาย ไมมีความแตกตางไปตามระดับของความวิตกกังวล และครั้งของการวัด  
     2. นักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกมี
คะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางกายสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอน
แบบบรรยาย (ระยะหลังการทดลอง)  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   ที่ระดับ .05 แตสําหรับคะแนนเฉลี่ยความอดทน
ทางใจนั้นไมพบวากลุมทดลองและกลุมควบคุมมี ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
       3. นักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลต่ํามคีะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายสูง
กวานักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลสูงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางใจและ     
ทางกายในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาผลของการใชคูมือฝกประสบการณตามแนวพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก  เพ่ือพัฒนา
คุณธรรมดานความอดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1  ตามหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต 5 ป  สังกัด
มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร โดยการเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองที่ไดรับการสอนตามแนวพุทธวิธีรวมกับ
แนวคิดทางตะวันตกและกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยาย  สามารถอภิปรายผล
ตามความมุงหมายของการวิจัยไดดังนี้ 
 ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมุงที่จะสรางหรือพัฒนาวิธีการฝกประสบการณที่มีประสิทธิผลสําหรับนําไปใชในการ
พัฒนาคุณธรรมดานความอดทน ใหแกนักศึกษาระดับปริญญาตรี จากผลการวิจัยโดยภาพรวมสามารถสรุปไดวา
วิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมีประสิทธิผล และสามารถ
นําไปใชในการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนใหแกนักศึกษาระดับปริญญาตรีไดดวยความมั่นใจและเชื่อถือได       
เนื่องจากเปนวิธีการฝกประสบการณที่ผานกระบวนการสรางและการออกแบบการวิจัยที่เชื่อถือได โดยพิจารณาจาก
เกณฑสําหรับการประเมินประสิทธิผลของวิธีการฝกประสบการณที่กําหนดไว คือ 1)  วิธีการฝกประสบการณนี้สราง
โดยอาศัยหลักพุทธธรรม ทฤษฎีจิตวิทยาหรือแนวคิดทางตะวันตก ตําราเอกสารงานวิจัย   ตลอดจนไดรับคําแนะนํา
จากผูทรงคุณวุฒิ  และผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาจากมหาวิทยาลัยพระสงฆ  นอกจากนี้ยังไดรับการประเมิน
ความเหมาะสมของคูมือวิธีฝกประสบการณวามีความเหมาะสมในการนําไปใชเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทน
อยูในระดับมาก   และเมื่อผูวิจัยนําคูมือดังกลาวไปฝกประสบการณใหกับนักศึกษาระดับปริญญาตรี สังกัด
มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนครแลว พบวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายของทั้ง 2 กลุม คือ 
กลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวาระยะกอนการทดลอง และผลการวิจัย
ยังชี้ใหเห็นวาคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายนั้นมีความคงทนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ดวย 
 นอกจากนี้เมื่อพิจารณาในรายละเอียดยังพบวา คะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายของกลุมทดลอง ซึ่งได
จากการวัดดวยแบบวัดความอดทน และจากการวดัความอดทนทางกายดวยทาออกกําลังกายแบบลุก-นั่ง (Sit-up) 
พบวา มีคะแนนเฉลี่ยความอดทนทางกายสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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 เมื่อพิจารณาผลการประเมินตนเอง โดยการเปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการไดรับวิธีฝก
ประสบการณของนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา ทั้ง 2 กลุมประเมินตนเองวามีความรู ความเขาใจ  
และความสามารถในแตละหัวขอ  ในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลอง(พิจารณาขอมูลจากตามรางที่ 
12 และ13 ในบทที่ 4 ประกอบ)  นอกจากนี้เมื่อพิจารณาผลการวิเคราะหคะแนนความอดทนที่ไดจากแบบสังเกตเพื่อ
ประเมินพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อน ยังพบวา กลุมทดลองไดคะแนน Gained scores สูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  สําหรับผลการวิเคราะหขอมูลจากการสังเกตการนั่งสมาธิของกลุมทดลอง จํานวน 5 
ครั้ง ก็พบวาจํานวนนักศึกษากลุมทดลองมีความอดทนในการนั่งสมาธิ 1 ชั่วโมงโดยไมเปล่ียนทาเพ่ิมขึ้น ตามลําดับ 
จนสามารถนั่งสมาธิโดยไมเปล่ียนทานั่งไดครบ 1 ชั่วโมงทุกคน 
 เมื่อพิจารณาผลการวิเคราะหขอมูลดังที่ไดกลาวมาแลวขางตนรวมทั้งผลการวิเคราะห 
ขอมูลเชิงคุณภาพ และบันทึกประสบการณที่นักศกึษากลุมทดลองไดรับจากการเขาคายปฏิบัติธรรม ที่วัดศิริมงคล 
เปนเวลา 9 วัน 8 คืน ทําใหผูวิจัยเกิดความมั่นใจวา วิธีการฝกประสบการณเพ่ือพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนนี้ มี
ประสิทธิผล สามารถนําไปใชในการฝกเพ่ือพัฒนาความอดทนใหนักศึกษาระดับปริญญาตรี ในสถาบันอุดมศึกษาได 
ซึ่งถาตองการใหเกิดประสิทธิผลในการพัฒนาคุณธรรมดานความอดทนทางใจและกายนั้นตองฝกประสบการณทั้ง
ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ    แตถาฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายนั้นก็ใหผลดีในระดับหนึ่ง โดยเฉพาะ
ใหผลในดานการพัฒนาความอดทนทางใจ 
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ประวัติยอผูวิจัย 

 



 338

 
 
 

ประวตัิยอผูวิจัย 
 
ชื่อ สกุล    นางสาวมารศรี กลางประพันธ 
วันเดือนปเกิด   5 มิถุนายน พ.ศ. 2505 
สถานที่เกิด   จังหวัดมุกดาหาร 
สถานที่อยูปจจุบัน  มหาวิทยาลยัราชภัฏสกลนคร อําเภอเมือง จังหวัดสกลนคร 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน อาจารย 1 ระดับ 5  
สถานที่ทํางานปจจุบัน  คณะครุศาสตร มหาวิทยาลยัราชภัฏสกลนคร 
ประวตัิการศกึษา   

พ.ศ. 2548 วิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑติ (การวิจัยพฤตกิรรมศาสตรประยุกต) 
สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

พ.ศ. 2547 ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต (จิตวิทยาการศึกษา) 
 คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
พ.ศ. 2537 Diploma of Educational Metrics Ichi University of 

Education.Japan 
พ.ศ. 2536   Certificate of Japanese Language Nagoya University. Japan 
พ.ศ. 2535 ครุศาสตรมหาบัณฑิต (วิจัยการศึกษา) 
 คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
พ.ศ. 2527 ศึกษาศาสตรบัณฑิต (วัดผลการศึกษา) 
 คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
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