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Abstract 

The objective of this research was to design and evaluate the results of Emotional Intelligent (EI) 

Enhancing Program and studied the effect of the program to thinking process and behaviors of 

female prisoners. This research conducted with a mixed research methodology; first stage was a 

quantitative study to design a program to enhance EI of female prisoners. Pre-test and Post-test 

were conducted with following up the results after 48 days of the program. The sample group were 

292 female prisoners from Phitsanulok Women Correctional Institution. At the second stage, a 

qualitative study was conducted by in-depth interview 9 participants to study an effect of program 

against the prisoners’ thinking process and behaviors. The results of first stage have shown that 

the average post-test score was higher than pre-test at the 0.05 level of significance in all aspects. 

While the score of post-test and follow up-test did not have significant differences in all aspects 

except decision making and problem-solving ability aspect which was significantly higher in 

follow up test than post-test at the 0.05 level of significance. Moreover, it was found that 77.05% 

of participants (225 persons) had continued to practice mindfulness more than one time per week. 

The results of second stage shown that participants had considerably improved their thinking 

process and behaviors in all aspects. They were more calm, able to tackle their current situations 

constructively and live lives more peacefully. 
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พระมหาดนัยพัชร ยุนิรัมย2์  

อรจิรา วงษาพาน3 
 สุวารี รวบทองศร4ี 

 พรรณี บญุประกอบ5 
บทคัดย่อ 
งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ในการออกแบบและประเมินผลกระบวนการฝึกความฉลาดทางอารมณ์ของผู้ต้องขังหญิง
ด้วยหลักพุทธธรรมและศึกษาผลของกระบวนการที่มีต่อการกระบวนการคิดและพฤติกรรม ใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบ
ผสานวิธี 2 ระยะ ประกอบด้วย ระยะที่ 1 เป็นการศึกษาเชิงปริมาณ โดยออกแบบกระบวนการฝึกแล้ววัดผลก่อน
การทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลหลังการฝึกอบรม 48 วัน กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ต้องขังหญิงในทัณฑ
สถานหญิงพิษณุโลก 292 คน ระยะที่ 2 เป็นการศึกษาเชิงคุณภาพ โดยการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูล 9 คน เพื่อ
ศึกษาผลของกระบวนการฝึกอบรมที่มีต่อกระบวนการคิดและพฤติกรรมที่เปลี่ยน ไป ผลการวิจัยระยะที่ 1 พบว่า 
คะแนนเฉลี่ยโดยรวมและทุกด้านหลังการทดลองมีค่าสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ในขณะที่คะแนนหลังการทดลองและการติดตามผลไม่มีความแตกต่างกัน ยกเว้นคะแนนด้านการตัดสินใจและการ
แก้ปัญหาที่คะแนนติดตามผลมีค่าสูงกว่าหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบว่า 
ผู้เข้าอบรมร้อยละ 77.05 (225 คน) ได้ฝึกปฏิบัติต่ออย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ผลการวิจัยระยะที่ 2 พบว่า ผู้เข้า
อบรมมีการพัฒนากระบวนการคิดและพฤติกรรมที่ดีขึ้นทุกด้าน มีจิตใจเยือกเย็น มีมุมมองต่อปัญหาเปลี่ยนไป
ในทางที่ดีขึ้น ใช้ชีวิตได้มีความสุขมากขึ้น 
 
ค ำส ำคัญ: ความฉลาดทางอารมณ ์ การเรียนรู้จากประสบการณ ์ การฝึกสต ิ ผู้ต้องขังหญิง 
  

                                                            
1 บทความวิจัยนี้เป็นส่วนหนึ่งของปริญญานิพนธ์ระดับดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาประยุกต์ สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์  

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
2 อดีตรองคณบดีบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อีเมล: yunirum@gmail.com 
3 อาจารย์พิเศษ คณะพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
4 อดีตผู้อ านวยการ ทัณฑสถานหญิงพิษณุโลก 
5 อดีตรองผู้อ านวยการสถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 



Journal of Behavioral Science for Development (JBSD)  ISSN 2228-9453(Print) 2651-2319 (Online) | 149 

Vol.15 No.1, January 2023 

วารสารพฤติกรรมศาสตร์เพื่อการพัฒนา ปีที่ 15 ฉบับที่ 1 มกราคม 2566       ลิขสิทธิ์โดย สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ที่มาและความส าคญัของปญัหาวิจัย 

ในปัจจุบันประเทศไทยนับเป็นประเทศที่มีผู้หญิงต้องโทษจ าคุกอยู่ในเรือนจ ามากเป็นอันดับ 6 ของโลก และ

สูงที่สุดในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ (Fair & Walmsley, 2021) การส ารวจในเดือนมกราคม 2566 มีผู้ต้องขังหญิง

ในประเทศไทยสูงถึง 30,506 คน (Department of Corrections, 2023) จ านวนผู ้ต้องขังที ่มากนี้ท าให้เกิด

ปรากฏการณ์ “นักโทษล้นคุก” (PPTV Online, 2021) ภาวะความเป็นอยู่ของผู้ต้องขังที่เต็มไปด้วยความเครียด 

ความกดดัน ผู้ต้องขังหญิงจ านวนไม่น้อยต้องใช้เวลานานในการท าใจยอมรับสภาพที่ต้องถูกจ าคุก ขณะที่อีกจ านวน

ไม่น้อยถูกครอบครัวปฏิเสธและไม่ยอมรับ (Archavanitkul & Vajanasara, 2015) ถ้าหากผู้ต้องขังหญิงเหล่านี้ไม่

สามารถเรียนรู้วิธีที่จะจัดการกับอารมณ์ก็จะก่อให้เกิดความเครียดความทุกข์ใจ และจะส่งผลกระทบทั้งต่อเพื่อน

ผู้ต้องขังและเจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้อง 

มีการศึกษาพบว่า ผู้ต้องขังที่ถูกลงโทษทางวินัยมีความฉลาดทางอารมณ์ต ่ากว่ากลุ่มที่ไม่เคยถูกลงโทษทาง

วินัย (Wasunnuntasiri et al., 2009) และพบว่าผู้ต้องขังที ่ต้องโทษครั้งแรกมีความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่า

ผู้ต้องขังที่ต้องโทษซ ้าซาก (Charoensit et al., 2018) นอกจากนี้ปัจจัยทางด้านจิตวิทยา ปัจจัยทางการศึกษา 

และปัจจัยด้านความอยากมีอยากได้มีผลต่อการกระท าผิดซ ้าของผู้ต้องขังหญิง  (Pramooljukko, 2022) พบว่ามี

การน าหลักพระพุทธศาสนามาใช้ในการพัฒนาจิตใจของผู้ต้องขัง เช่น การใชก้ารสวดมนต์เพื่อลดระดับความเครียด

ของผู้ต้องขังหญิง (Worapongpat, 2017) แต่ยังไม่พบว่ามีการน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ์ให้ผู้ต้องขังหญิง  

หลักธรรมในพระพุทธศาสนามุ่งพัฒนาจิตใจของมนุษย์อันจะน าไปสู่ค าพูดและการกระท าที่เหมาะสม ดัง

พุทธพจน์ที่ว่า “ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจประเสริฐที่สุด ส าเร็จแล้วด้วยใจ หากว่าบุคคลมีใจผ่องใสแล้ว 

กล่าวอยู่หรือกระท าอยู่ความสุขย่อมไปตามเขาดุจเงาติดตามตัว ฉะนั้น” (Mahachulalongkorn Rajavidyalaya 

University, 1996)  

คณะผู้วิจัยจึงได้มีแนวคิดที่จะสร้างกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ให้กับผู้ต้องขังหญิง โดยอาศัย

หลักธรรมในพระพุทธศาสนา เพื่อช่วยให้ผู้ต้องขังด าเนินชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุขสงบตามอัตภาพ ช่วยลดภาระ

งานภายในเรือนจ าของเจ้าหน้าที่ เมื่อผู้ต้องขังได้รับการปล่อยตัวให้เป็นอิสระก็จะเป็นประชากรที่มีคุณภาพของ

สังคม ช่วยลดโอกาสในการกระท าผิดซ ้าของผู้ต้องขัง น าไปสู่สังคมที่มั่นคง ปลอดภัย  

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพื ่อการออกแบบและประเมินผลกระบวนการฝึกความฉลาดทางอารมณ์ของผู ้ต้องขังหญิงด้วยหลัก      

พุทธธรรม และศึกษาผลของกระบวนการที่มีต่อการกระบวนการคิดและพฤติกรรม 
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สมมติฐานของการวิจัย 
        ค่าคะแนนความฉลาดทางอารมณ์เฉลี่ยของผู้เข้าอบรมหลังการฝึกอบรมสูงกว่าก่อนเข้ารับการฝึกอบรม และ
มีค่าคะแนนเฉลี่ยคงที่ในระยะติดตามผล 48 วัน ผู้เข้าอบรมมีกระบวนการคิดและพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปหลั ง
ฝึกอบรม 
 
แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 

แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ 
ศึกษารวบรวมแนวคิดทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional intelligence) (Mayer et al., 2016;  

Goleman, 1998; Bar- on, 2004; Petrides & Furnham, 2009)  แ ล ะก รมส ุ ขภ าพจ ิ ต ก รมส ุ ข ภ าพจิ ต 
(Department of Mental Health, 2000a) และงานวิจัยและเอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง 

แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ในพระพุทธศาสนา 
ศึกษาหลักพุทธศาสนาที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ได้แก่ สติปัฏฐาน ปรโตโฆสะ โยนิโส

มนสิการ กัลยาณมิตร โดยรวบรวมจากเอกสารชั้นปฐมภูมิ ได้แก่ พระไตรปิฎก ฉบับมหาจุฬาลงการณราชวิทยาลัย 
(Mahachulalongkornrajaviddhayalaya University, 1996) และเอกสารชั้นทุติยภูมิ ได้แก่ อรรถกถา งานวิจัย 
และเอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง 

ทฤษฎีการเรียนรู้จากประสบการณ ์
ศึกษาแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้จากประสบการณ์ (Experiential learning) ของ Kolb (1984) ที่มีแนวคิด

ที่ว่า การเรียนรู้เป็นกระบวนการที่ความรู้ถูกสร้างขึ้นมาจากการปรับเปลี่ยนประสบการณ์ จากงานวิจัย และ
เอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง 

 
วิธีด าเนนิการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบผสานวิธีโดยใช้แบบขั้นตอนเชิงอธิบาย (Explanatory sequential design) 
(Creswell, 2015) แบ่งเป็น 2 ระยะ คือ ระยะที ่ 1 ศึกษาวิจัยเชิงปริมาณเป็นการวิจัยกึ ่งทดลอง (Quasi 
experiment) เพื่อการออกแบบและประเมินผลกระบวนการฝึกความฉลาดทางอารมณ์ของผู้ต้องขังหญิงด้วยหลัก
พุทธธรรม และระยะที่ 2 ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อศึกษาผลของกระบวนการที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ทั้งใน
ด้านการกระบวนการคิดและพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปในบริบทของผู้ต้องขัง มีขั้นตอนการวิจัยตามแผนภาพดังต่อไปนี ้ 
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ภาพประกอบ 1  
ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 

 
 

 

กลุ่มตัวอย่าง 

ระยะที่ 1 กลุ่มตัวอย่าง เป็นผู้ต้องขังหญิงในทัณฑสถานหญิงพิษณุโลกจ านวนทั้งสิ้น 292 คน ที่สมัครใจเข้า

ร่วมโครงการวิจัย โดยมีเกณฑ์คัดเลือกดังนี้  

ก. การศึกษาระดับประถมศึกษาขึ้นไป 

ข. ไม่จ ากัดศาสนา 

ค. เป็นผู้สมัครใจเข้าร่วมโครงการ 
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ระยะที่ 2 ผู้ให้ข้อมูลในการวิจัยเชิงคุณภาพนี้มีจ านวน 9 คน ได้จากการคัดเลือกผู้เข้าอบรมจ านวน 6 คนที่
มีพฤติกรรมสะท้อนผลการฝึกอบรมที่ชัดเจน โดยการสังเกตแบบมีส่วนร่วมจากการเล่าประสบการณ์ในกิจกรรมส่ง
อารมณ์และข้อเขียนเล่าประสบการณ์ได้รับหลังการฝึกอบรม และเจ้าหน้าที่ที่ท างานเกี่ยวข้องกับการพัฒนาจิตใจ
ผู้ต้องขัง 3 คนเพื่อให้ทราบพัฒนาการความฉลาดทางอารมณ์ที่สามารถสังเกตได้จากการแสดงพฤติกรรมของผู้เข้า
อบรม  

เกณฑ์การคัดเข้า  
ก. ผู้ต้องขังหญิง 

1. เป็นผู้ต้องขังหญิงในทัณฑสถานหญิงพิษณุโลก 
2. สามารถอ่านออกเขียนได้ 
3. ยินดีและเต็มใจเข้าร่วมการศึกษา 
4. ผู้ที่เข้าร่วมการวิจัยระยะที่ 2 ต้องผ่านการอบรมในระยะที่ 1 และมีพฤติกรรมสะท้อนการ

เปลี่ยนแปลงภาวะภายในตนเองอย่างโดดเด่น 
ข. เจ้าหน้าที่ทัณฑสถาน 

1. เป็นเจ้าหน้าที่ที่ท างานเกี่ยวข้องกับการพัฒนาจิตใจผู้ต้องขังในทัณฑสถานหญิงพิษณุโลก 
2. มีความใกล้ชิดกับผู้ต้องขัง 
3. สมัครใจและเต็มใจในการให้ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ต้องขังตามความเป็นจริง 

เกณฑ์การคัดออก ของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม 
1. ติดภารกิจไม่สามารถให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรมหรือการให้ข้อมูล 
2. ต้องการยกเลิกการเข้าร่วมกิจกรรมหรือการให้ข้อมูล 
3. เข้าร่วมอบรมน้อยกว่าร้อยละ 80 
4. ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่ามีความผิดปกติทางจิต 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาในระยะที่ 1 ประกอบด้วย 4 ส่วน ได้แก ่
1. กระบวนการฝึกความฉลาดทางอารมณ์ของผู้ต้องขังหญิง ที่คณะผู้วิจัยออกแบบ โดยการน าหลักธรรมใน

พระพุทธศาสนา ได้แก่ ปรโตโฆสะ กัลยาณมิตร โยนิโสมนสิการ และสติปัฏฐาน น ามาจัดเป็นกิจกรรมตามทฤษฎี
การเรียนรู้จากประสบการณ์ การจัดกิจกรรมใช้วงจรการเรียนรู้จากประสบการณ์ มาเป็นแนวคิดออกแบบกิจกรรม 
10 กิจกรรม ดังนี ้
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ตาราง 1 
ตารางสรุปแผนการด าเนินกิจกรรมฝึกอบรม 
ล าดับ ชื่อกิจกรรม เป้าหมาย การด าเนินกิจกรรม 

1 แสดงตนเป็น 
พุทธมามกะ 
(10 นาที) 

เพื่อเตรียมความพร้อมทางด้านจิตใจ 
ปลูกฝังความศรัทธาซึ่งเป็นบาทฐานให้
จิตใจเกิดความสงบ 

ผู้อบรมกล่าวน าบูชาพระรัตนตรัย 
สมาทานศีลตามล าดับ 

2 สวดมนต์ 
(5 นาท)ี 

เพื่อสร้างความศรัทธาที่จะประพฤติตน
ให้มีคุณธรรมและฝึกสติให้อยูก่ับการ
สวดมนต์ 

ผู้เข้าอบรมสวดพระพุทธคุณ พระ
ธรรมคุณ และพระสังฆคุณพร้อม
กัน 

3 การฝึกสติอิริยาบถยืน 
เดิน นั่ง นอน (รวม 40 
นาทีขึ้นไป) 

การฝึกสติให้รู้เท่าทันความเคลื่อนไหว
ในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ด้วย
ความเพียรและพิจารณาสภาพธรรมที่
เกิดขึ้นในกาย เวทนา จิต และธรรมว่า
เป็นสิ่งที่เกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไปอย่าง
น้ี 

วิทยากรแนะน าและสาธิตการฝึก
สติในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน 
แล้วน าผู้เข้าอบรมฝึก 

4 โยคะฝึกสต ิ
(10 นาที) 

เพื่อเป็นการบริหารร่างกายหรือผ่อน
คลายอิริยาบถอย่างมีสติและลดความ
ตึงเครียดทางกายและใจ 

วิทยากรน าฝึกโยคะในท่าต่าง ๆ  

5 อธิษฐานจิต 
และแผ่เมตตา 
(5 นาท)ี 

เพื่อสร้างเป้าหมายในการลด ละ การ
กระท าไม่ดี ท าให้จิตใจเข้มแขง็และมี
ก าลังใจในการด าเนินชีวิต และ
พิจารณาเห็นโทษและคลายความ
อาฆาตพยาบาทหรือแสดงความ
ปรารถนาดีต่อผู้ที่ก าลังประสบทุกข์ 

ผู้เข้าอบรมตั้งจิตอธิษฐานและแผ่
เมตตาอย่างมีสต ิ

6 ส่งอารมณ์ 
(20-30 นาที) 

เพื่อคลายความสงสัยและสรา้งความ
เข้าใจวธิีการฝึกสติอย่างถูกต้อง 

ผู้เข้าอบรม 3-4 คนเล่าอาการที่
เกิดขึ้นทางกายและใจในขณะ
ปฏิบัติ 

7 เขียนจดหมายขอบคุณ
ตนเอง (10 นาที) 

เพื่อแสดงความขอบคุณตัวเองที่
สามารถฝึกสตแิละอดทนท าในสิ่งที่ไม่
เคยท าได้ส าเร็จ จนเกิดความภาคภูมิใจ
และเก็บเป็นความทรงจ าที่สร้าง
ก าลังใจใหแ้ก่ตัวเองในยามท้อแท ้

วิทยากรแนะน าการเขียนจดหมาย
ขอบคุณตัวเอง และผู้เข้าอบรมฝึก
เขียนจดหมายขอบคุณตัวเองอย่าง
มีสติ 
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ตาราง 1 (ต่อ) 
ล าดับ ชื่อกิจกรรม เป้าหมาย การด าเนินกิจกรรม 

8 ปุจฉา-วิสัชนา 
(30 นาที) 

เพื่อตอบข้อสงสัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึก
สต ิ

วิทยากรแนะน าให้ผู้เข้าอบรมที่มี
ข้อสงสัยเขียนค าถามในช่วงเวลา
พัก วิทยากรรวบรวมข้อค าถามแล้ว
น ามาตอบในช่วงเวลาที่ด าเนิน
กิจกรรม 

9 แบ่งปันประสบการณ์
สร้างแรงบันดาลใจ 
(20 นาที) 

เพื่อสร้างแรงบันดาลใจในการฝึกสติ
ให้กับผู้ฟัง 

ผู้เข้าอบรมเล่าประสบการณ์ที่เกิด
ขึ้นกับตัวเองและรับฟังข้อเสนอแนะ
จากวิทยากรเพื่อความเข้าใจที่
ถูกต้อง 

10 ตักบาตรความด ี
(20 นาที) 

เพื่อคลายความวิตกกังวลกับเรื่องราว
ในอดีต ตลอดจนต้ังปณิธานที่จะ
ปรับปรุงแก้ไขตัวเองให้ดี  

ผู้เข้าอบรมเขียนระบายความ
ผิดพลาดในรูปหัวใจสีเหลืองและ
ความต้ังใจที่จะท าดีลงในกระดาษ
รูปหัวใจสีชมพ ูแล้วผู้เข้าอบรมตั้ง
จิตอธิษฐานและน ารูปหัวใจทั้งสีใส่
บาตร 

 
อนึ่งกระบวนการฝึกทั้งหมดนี้ได้รับการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่านในการพิจารณาความเหมาะสม

และสอดคล้องกับวัตถุประสงค ์ 
2. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ โดยคณะผู้วิจัยเลือกใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ที่สร้าง

โดยกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (Department of mental health, 2000b) แต่เนื ่องจากการจัด
กิจกรรมฝึกอบรมทัณฑสถานมีข้อจ ากัดด้านเวลาและกฎระเบียบของทัณฑสถาน จึงเลือกประเมินเพียง 5 ด้าน โดย
คัดเลือกเฉพาะด้านที่สอดคล้องกับการพัฒนาในด้านจิตใจของผู้ต้องขังท าให้ใช้ชีวิตในทัณฑสถานได้อย่างมี
ความสุขมากขึ้น แบบสอบถามนี้มีลักษณะข้อค าถามเป็นเลือกตอบแบบประเมินค่า (Rating scale) 4 ระดับ ไม่
จริง (1 คะแนน) จริงบางครั้ง (2 คะแนน) ค่อนข้างจริง (3 คะแนน) และจริงมาก (4 คะแนน) เกณฑ์การแปลผล 
แบ่งเป็น 3 ระดับ คือ ต ่ากว่าเกณฑ์ปกติ ปกติ และสูงกว่าเกณฑ์ปกติ  โดยอ้างอิงค่าเกณฑ์การแปลผลจาก
ผู้ออกแบบแบบประเมิน ประกอบด้วย 

2.1 ด้านความสามารถในการควบคุมอารมณ์ จ านวน 6 ข้อ เกณฑ์ปกติ 14-18 
2.2 ด้านความสามารถในการตัดสินใจและแก้ปัญหา จ านวน 6 ข้อ เกณฑ์ปกติ 14-20 
2.3 ด้านความภูมิใจในตนเอง จ านวน 4 ข้อ เกณฑ์ปกติ 10-14 
2.4 ด้านความพึงพอใจในชีวิต จ านวน 6 ข้อ เกณฑ์ปกติ 16-22 
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2.5 ด้านการมีความสงบทางใจ จ านวน 6 ข้อ เกณฑ์ปกติ 16-22 
อนึ่งแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ได้มีการทดลองใช้ (Try out) เครื่องมือกับกลุ่มผู้ต้องขังหญิง

ในทัณฑสถานหญิงพิษณุโลกที่มีคุณสมบัติคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน เพื่อทดสอบความตรงของแบบ
ประเมินความฉลาดทางอารมณ์แล้วน ามาวิเคราะห์ความเชื่อมั่นของแบบประเมินโดยการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า
ได้ค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ .871   

3. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป เป็นแบบสอบถามก่อนการฝึกอบรมเพื่อสอบถามคุณลักษณะทางชีวสังคมของ
ผู้เข้าอบรม ได้แก่ อายุ ระดับการศึกษา ศาสนา สถานะภาพสมรส ฐานความผิด ก าหนดโทษ ประสบการณ์การ
ปฏิบัติธรรม เป็นแบบสอบแบบปรนัยจ านวน 7 ข้อ 

4. แบบติดตามผลหลังการฝึกอบรม คณะผู้วิจัยยังได้ออกแบบแบบสอบถามอีกสองฉบับเพื่อให้เกิดความ
เข้าใจผลของการฝึกอบรมมากขึ้น แบบเป็น 2 ฉบับ คือ 

4.1 แบบติดตามผลหลังการฝึกอบรมทันที เป็นแบบสอบถามความรู้สึกของผู้เข้าอบรม ประกอบด้วย
ค าถามแบบอัตนัยจ านวน 3 ข้อ ประกอบด้วย ความรู้สึกของผู้เข้าอบรมต่อการฝึกอบรมครั้งนี้ ความตั้งใจที่จะน า
ความรู้ที่ได้ไปปรับใช้ และข้อเสนอแนะ 

4.2 แบบติดตามผลหลังการฝึกอบรม 48 ว ัน เป ็นแบบสอบถามแบบปรนัยจ  านวน 2 ข้อ 
ประกอบด้วย ข้อค าถามเกี่ยวกับความถี่ในการน าวิธีการฝึกสติไปใช้ต่อสัปดาห์ และอิริยาบถที่ผู้อบรมใช้ในการฝึก
สติ 

ส าหรับเครื่องมีที่ใช้ในการศึกษาในระยะที่ 2 ได้แก่ แนวค าถามสัมภาษณ์เชิงลึก เป็นแนวค าถามส าหรับผู้
เข้าอบรมและเจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้อง ประกอบด้วย แนวค าถามเกี่ยวกับสภาวะจิตใจก่อนการฝึกอบรม และสภาวะ
จิตใจที่เปลี่ยนไปหลังการฝึกอบรม ตลอดจนความคิดเห็นโดยรวมเกี่ยวกับการฝึกอบรม  

การด าเนินการวิจัย 

คณะผู้วิจัยได้แบ่งขั้นตอนการด าเนินงานวิจัยออกเป็น 2 ระยะ ได้แก่  

ระยะที่1 ประกอบดัวย 3 ขั้นตอนคือ 

ขั้นตอนที่ 1 การจัดเตรียมการฝึกอบรม 

ท าการศึกษาแนวคิดทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์และหลักธรรมที ่เกี ่ยวข้องเพื ่อออกแบบ

กระบวนการฝึกอบรม จากนั้นได้ท าหนังสือและประชุมร่วมประสานงานเพื่อเตรียมการฝึกอบรมกับทัณฑสถาน

หญิงพิษณุโลก  

ขั้นตอนที่ 2 การจัดการฝึกอบรม 

ท าการรับสมัครผู้เข้าร่วมโครงการที่มีความสมัครใจและยินดีที่จะเข้าร่วมโครงการนี้จ านวน 292 คน

และท าการฝึกอบรมวันที่ 6-9 มีนาคม พ.ศ.2561 ก่อนท าการฝึกอบรมคณะผู้วิจัยได้ท าการชี้แจงรายละเอียดการ

เก็บข้อมูลจนได้รับการยินยอมจากกลุ่มทดลอง ท าการรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกอบรม (Pre-
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test) และหลังการฝึกอบรม (Post-test) โดยใช้แบบสอบถามประเมินความฉลาดทางอารมณ์ร่วมกับติดตามผล

หลังการฝึกอบรมทันที 

ขั้นตอนที่ 3 ติดตามผลการฝึกอบรม 

หลังการฝึกอบรม 48 วัน คณะผู้วิจัยเข้าไปติดตามผล (Follow-up test) กับกลุ่มตัวอย่างเดิม โดย

การน าผู้เข้าอบรมฝึกสติเป็นเวลาประมาณ 30 นาที แล้วท าการประเมินโดยใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์

ชุดเดียวกับการวัดผลก่อนและหลังการฝึกอบรมร่วมกับแบบติดตามผลหลังการฝึกอบรม 48 วัน 

ระยะที่ 2 ประกอบด้วย 2 ขั้นตอน คือ  

ขั้นตอนที่ 1 คัดเลือกผู้ให้ข้อมูล 

คณะผู้วิจัยได้ท าการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้เข้าอบรมจ านวน 6 คน และเจ้าหน้าที่ที่ท างานเกี่ยวข้องกับ

การพัฒนาจิตใจผู้ต้องขัง 3 คน เพื่อท าการศึกษาผลของกระบวนการที่มีต่อผู้เข้าอบรม 

ขั้นตอนที่ 2 สัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูล 

หลังการฝึกอบรม 48 วัน คณะผู้วิจัยได้ท าการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูลตามแบบสอบถามที่ได้

ออกแบบไว้ ท าการบันทึกเสียงเพ่ือน าไปประกอบการวิเคราะห์ผลต่อไป 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์และประมวลผลข้อมูล แบ่งออกเป็น 2 ระยะ คือ 

ระยะที่ 1 ได้แก่ การวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐาน และวิเคราะห์คะแนนความฉลาดทางอารมณ์โดยการหา

ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และแสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างราย

คู่ของคะแนนของค าถามแต่ละข้อ ก่อนการฝึกอบรม หลังการฝึกอบรมของผู้เข้าอบรม และการติดตามผลหลังการ

ฝึกอบรม โดยใช้ t-test  

ระยะที่ 2 เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลได้จากแหล่งข้อมูล 3 ส่วน คือ ข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกทั้งผู้เข้า

อบรมและเจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้อง และข้อมูลที่ได้จากเอกสารที่ผู้เข้าอบรมเขียนแสดงความในใจต่าง ๆ ในกิจกรรม

การฝึกอบรม มีผู้เก็บข้อมูลถึง 3 คน ลงพื้นที่สังเกต ซึ่งเป็นการตรวจสอบข้อมูลแบบสามเส้า (Triangulation) 

เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้องและน่าเชื่อถือมากที่สุด จากนั้นจึงน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์และตีความตามขั้นตอนตาม

แนวทางของจีออจ ิ(Giorgi, 1985) 

 

จริยธรรมการวิจัย 

โครงการวิจัยนี้ได้รับใบรับรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยระดับ

บัณฑิตศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยตามหมายเลขรับรอง ว.06/2561 
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ผลการวิจัย 
ผลการศึกษาระยะที ่1  
กลุ่มตัวอย่างผู้ต้องขังที่เข้าร่วมงานวิจัยมีจ านวน 292 คน ส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 31-40 ปี (ร้อยละ 35.96)  

มีศึกษาระดับ ม.3 (ร้อยละ 38.01) สถานะโสด (ร้อยละ 59.25) มีฐานความผิดคดีเกี่ยวกับ พรบ.ยาเสพติด (ร้อยละ 
83.56) มีก าหนดโทษระหว่าง 1-5 ปี  (ร้อยละ 51.03) มีผู้นับถือศาสนาพุทธ (ร้อยละ 93.49) มีผู้นับถือศาสนา
คริสต์ (ร้อยละ 3.77) และศาสนาอิสลาม (ร้อยละ 2.74) ส่วนใหญ่เคยปฏิบัติธรรมมาแล้วและปฏิบัติธรรมในแนว
พุทโธ (ร้อยละ 84.25) และมีผู้ที่ไม่เคยปฏิบัติธรรม (ร้อยละ 7.53) 

ผลจากการทดลองพบคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของผู้เข้าอบรมทั้ง 5 ด้าน สามารถน ามาเสนอในรูป
แผนภาพได้ดังนี ้

 
ภาพประกอบ 2 
กราฟแสดงผลคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และการติดตามผล 

 
 
เมื่อท าการวิเคราะห์คะแนนก่อนเปรียบเทียบหลังการทดลอง และคะแนนหลังการทดลองเปรียบเทียบกับ

ติดตามผลโดยใช้สถิติ Paired Sample T-test ได้ดังนี ้
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ตาราง 2 
ผลการเปรียบเทียบคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลอง (N=292) 

คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ ค่าเฉลี่ย  

( ) 

S.D. t p-value 

คะแนนรวม Pre-test 
Post-test 

3.02 
3.15 

.391 

.383 
 

5.10 
.000 

ด้านการควบคมุตนเอง  Pre-test 
Post-test 

3.01 
3.11 

.415 

.433 
3.15 .002 

ด้านการตัดสินใจและการแก้ปญัหา Pre-test 
Post-test 

2.81 
3.04 

.444 

.500 
6.34 .000 

ด้านความภูมใิจในตนเอง Pre-test 
Post-test 

2.95 
3.10 

.481 

.504 
3.87 .000 

ด้านความพึงพอใจในชีวิต Pre-test 
Post-test 

3.25 
3.36 

.465 

.484 
2.79 .006 

ด้านความสุขสงบทางใจ Pre-test 
Post-test 

3.03 
3.14 

.471 

.511 
2.98 .003 

 
คะแนนก่อนและหลังการทดลองในภาพรวม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = 

5.10, p-value = .000) โดยมีค่าขนาดอิทธิพลเท่ากับ 0.34 และคะแนนทุกด้านมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
ตาราง 3  
ผลการเปรียบเทียบคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองและการติดตามผล (N=292) 

คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ ค่าเฉลี่ย  

( ) 

S.D. t p-value 

คะแนนรวม Post-test 
Follow-up 

  3.15 
  3.20 

 .38 
 .39 

1.595 .112 

ด้านการควบคมุตนเอง  Post-test 
Follow-up 

3.11 
3.18 

.43 

.43 
1.919 .056 

ด้านการตัดสินใจและการแก้ปญัหา Post-test 
Follow-up 

3.04 
3.13 

.50 

.51 
2.441 .015 
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ตาราง 3 (ต่อ) 
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ ค่าเฉลี่ย  

( ) 

S.D. t p-value 

ด้านความภูมใิจในตนเอง Post-test 
Follow-up 

3.10 
3.09 

.50 

.50 
-.377 .706 

ด้านความพึงพอใจในชีวิต Post-test 
Follow-up 

3.36 
3.38 

.48 

.48 
.732 .465 

ด้านความสุขสงบทางใจ Post-test 
Follow-up 

3.14 
3.18 

.51 

.51 
1.595 .112 

 
คะแนนความหลังการทดลองและการติดตามผลในภาพรวม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 (t = 1.595, p-value = .112) โดยมีค่าขนาดอิทธิพลเท่ากับ 0.13  มีด้านที่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีเพียงด้านเดียว คือ ด้านการตัดสินใจและการแก้ปัญหา (t = 2.441, p-value = 
.015) ส่วนด้านที่เหลืออีก 4 ด้าน ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 
ตาราง 4 
จ านวนและร้อยละของค าถามเกี่ยวกับการน าแนวทางการฝึกสติไปใชห้ลังจากการฝึกอบรม (N=292) 

ตัวแปร ความถี ่ ร้อยละ 
ภายหลังการฝกึอบรม เราไดน้ าวิธีฯ 

ไม่ได้น าไปฝึกต่อ 
ฝึกสัปดาห์ละ 6-7 ครั้ง 
ฝึกสัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง 
ฝึกสัปดาหล์ะ 1-2 ครั้ง 
น้อยกว่า 1 ครั้ง ต่อสัปดาห์ 
ไม่ตอบ 

 
8 
10 
54 
161 
35 
24 

 
2.74 
3.42 
18.49 
55.14 
11.99 
8.22 

 
ผลการศึกษาระยะที่ 2  
ผลการวิเคราะห์เชื่อมโยงข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกสามารถรวบรวมพัฒนาการของผู้เข้าอบรมเป็น 

5 ด้าน ดังนี้ 
1. ด้านการควบคุมตนเอง 
หลังการฝึกอบรมผู้เข้าอบรมมีความเยือกเย็นมากขึ้น และยั้งคิดก่อนที่จะเกิดความรุนแรง สามารถ

อดทนต่อสิ่งที ่ตนเองไม่ปรารถนา เห็นได้จากจ านวนการกระท าผิดวินัยไม่เกิดขึ ้นเลยหลังจากการฝึกอบรม 
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เนื่องจากผู้เข้าอบรมเห็นโทษของการกระทบกระทั่งว่าจะท าให้พวกเขาเป็นทุกข์และจะท าให้เป้าหมาย  คือ ความ
เป็นอิสรภาพของพวกเขาช้าลง 

“ท าให้ใจเย็นขึ้น ท าให้น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ดี อย่างวันนั้นมีเพื่อนเขาชวนทะเลาะ เราก็... คือ
เหมือนกับเราได้คิดก่อนว่า คือเราบอกว่าเราต้องกลับบ้านนะ แต่ถ้าเป็นตัวเองที่เป็น คือใส่แล้วค่ะ ไปแล้วไม่มาดึง
ตัวเองแบบนี้ ไม่ใจเย็นแบบนี้ มันมีผลจากการที่เราได้เข้าปฏิบัติ” (A1)  

“อย่างธรรมดาจะโมโห จะโกรธ จะแค้นมาก ๆ แต่ว่าการอบรมนี้ท าให้เรารู้สึกว่าเย็นลง อยากพูดก็
พูดไป ไม่ใส่ใจ เราไม่เก็บมาเราก็ไม่ทุกข์ ใครจะด่าก็ด่าไป เหมือนเราไม่รับจดหมาย จดหมายมันก็ตีกลับเองอะไร
อย่างนี้ พระอาจารย์บอกอย่าเก็บมาใส่ใจมันเป็นขยะไม่ดี บ้านเราจะรก ตั้งแต่ที่ไปบวชรู้สึกว่า พี่เปลี่ยนเป็นคนละ
คนเลย” (A2) 

“ช่วงที่หลังจากผ่านการอบรมแล้ว ใน 300 คนนี้ไม่มีเรื่องของการกระท าผิดวินัย นี่คือลักษณะที่เห็น
จากภายนอก เรื่องพฤติกรรมที่แสดงออก” (B1) 

2. การตัดสินใจและการแก้ปัญหา 

ผู้เข้าอบรมมีมุมมองต่อปัญหาที่เปลี่ยนไป โดยมองว่า ปัญหาที่เคยคิดว่าเป็นปัญหาใหญ่ แท้ที่จริงแล้ว
ก็เป็นเพียงสิ่งที่เข้ามากระทบใจเท่านั้น พวกเขาเรียนรู้ที่จะใช้ชีวิตโดยไม่สร้างปัญหาใหม่ นอกจากนี้ ผู้เข้าอบรมยัง
มีสมาธิมากขึ้นและเรียนรู้ที่จะแก้ปัญหาหาด้วยสติและสมาธิของตนเอง 

“ปัญหาที่เราคิดว่าเป็นปัญหาที่จริงแล้วเป็นแค่สิ ่งที ่เราคิดเท่านั้นเองว่านี ่มันคือปัญหาของฉัน  
จริง ๆ แล้วมันไม่ใช่ปัญหาหรอก มันเป็นแค่สิ่งกระทบร่างกายและจิตใจเรา แต่มันไม่ใช่ปัญหาส าหรับเราเลย” (A2) 

“เมื่อก่อนหนูเคยคิดว่าถ้าหนูออกไปข้างนอกแล้วหนูจะไปจัดการกับคนเหล่านี้ที่ท าให้หนูต้องเข้ามา
อยู่ที่นี่ แต่ ณ วันนี้ไม่อาฆาตแค้น คิดว่าเรามีกรรมร่วมกับเขา อาจจะไม่ใช่ชาตินี้ อาจจะเป็นชาติที่แล้ว ซึ่งเป็นสิ่งที่

เราจับต้องไม่ได้ พยายามคิดบวกให้กับตัวเองว่า ถ้าเราไปอาฆาตแค้นเขา สิ่งที่ตกตะกอนอยู่ในใจเราก็คือความโกรธ 
ความอาฆาต เราก็ไม่มีความสุข” (A5) 

“ผู้เข้าอบรมกลุ่มนี้จะเป็นพวกที่ไม่ได้สร้างปัญหา แล้วก็จะจัดการตัวเอง เหมือนกับให้ความร่วมมือ

และอยู่กับเพื่อนได้โดยที่ไม่มีปัญหากับคนอ่ืน เพราะเขาไม่ค่อยทะเลาะวิวาท ช่วงนี้วินัยของเรือนจ าน้อยมาก” (B1) 
3. ภาคภูมิใจในตนเอง 
การที่พวกเขาสามารถอยู่ร่วมกิจกรรมเจริญสติจนจบท าให้พวกเขาเกิดความภูมิใจ นอกจากนี้ สิ่งที่

พวกเขาได้เรียนรู ้ คือ ความเข้าใจตนเอง ตลอดจนพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปในทางที่ดี ท าให้พวกเขาเกิดความ

ภาคภูมิใจในตนเองมากยิ่งขึ้น 
“ไม่มีอะไรเกินความสามารถของเราทุกอย่างมันอยู่ที่ใจเราจริง ๆ ความดีท าตอนนี้ยังไม่สาย 3 วันมา

นี้คิดอะไรได้เยอะเลย ทุก ๆ อย่างเป็นกรรม...แต่เป็นกรรมที่เราเลือกที่จะมา ทุกอย่างอยู่ที่ตัวเราจริง ๆ ” (A3) 

“การใช้ชีวิตในทัณฑสถานนี้มันทุกข์อยู่แล้วใช่ไหมครับ แต่ดูเหมือนผู้เข้าอบรมเกิดปิติ เกิดความสุขใจ 
เกิดความประทับใจในการปฏิบัติธรรม อันนี้สังเกตจากการที่เขามาปฏิบัติ ครบ 3 วันไปแล้ว เมื่อฟังจากความรู้สึก
ที่เขาได้ออกมาพูดท าให้ผมเห็นว่าเขาเห็นคุณค่าในความเป็นคนของเขา” (B3) 



Journal of Behavioral Science for Development (JBSD)  ISSN 2228-9453(Print) 2651-2319 (Online) | 161 

Vol.15 No.1, January 2023 

วารสารพฤติกรรมศาสตร์เพื่อการพัฒนา ปีที่ 15 ฉบับที่ 1 มกราคม 2566       ลิขสิทธิ์โดย สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

4.ความพึงพอใจในชีวิต 

เมื่อผู้เข้าอบรมได้ฝึกสติอย่างต่อเนื่องจนเกิดความผ่อนคลายและความสงบในจิตใจ ความเข้าใจชีวิต

ตามความเป็นจริงก็จะเกิดขึ้นเอง พวกเขาจะกลับมาพิจารณาชีวิตของตนเองจนเกิดความเข้าใจว่า แท้ที่จริงแล้ว 

ชีวิตไม่ได้มีแต่ด้านร้ายเพียงด้านเดียว แต่พวกเขายังมีด้านที่งดงามของชีวิต ได้เรียนรู้ที่จะละวางจากความทุกข์ใน

อดีตและหันมาท าชีวิตในปัจจุบันให้มีความสุข ท าให้ใช้ชีวิตที่เหลืออยู่ด้วยความพึงพอใจต่อชีวิตของตนเอง ดัง

ตัวอย่างค าพูดต่อไปน้ี 

“หนูติดคุกแค่กายแค่นั้น ใจหนูไม่ติด เพราะฉะนั้นหนูจะไม่ให้ใจหนูติดคุกเด็ดขาด” (A5) 

“ผู้เข้าอบรมเกิดการยอมรับในชีวิตความเป็นอยู่ของตนในสถานแห่งนี้ ท าให้จิตใจเกิดความผ่อน

คลายและมองโลกในแง่บวกมากขึ้น และยังพบว่าพวกเขารู้จักตนเองมากขึ้นและเรียนรู้ที่จะให้ก าลังใจตัวเอง และมี

เป้าหมายที่จะกลับไปแก้ไขในสิ่งที่ตนเองผิดพลาดก่อนที่จะเข้ามาใช้ชีวิตในสถานที่แห่งนี้” (B3) 

5. ความสุขสงบทางใจ 

ผู้เข้าอบรมสามารถปล่อยวางจากความทุกข์ที่พวกเขายึดไว้และสามารถยอมรับกับภาวะของตนเอง

ในปัจจุบันได้ ท าให้ความดิ้นรนกระสับกระส่ายลดลง ท าให้ใช้ชีวิตอย่างมีความสุขมากยิ่งขึ้น ดังตัวอย่างค าพูด

ต่อไปนี ้

“ตั้งแต่มีการปฏิบัติธรรมแบบนี้ท าให้เขามีความสุข ได้พบญาติธรรมค่ะ เขามีที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ 

เขารู้ว่าเขาจะท าอะไร เขาจะท ายังไง คือ เขามีรูปแบบที่ชัดเจนของเขาขึ้นมา เหมือนเขามีที่พึ่งน่ะคะ” (B2) 

“ถ้าหนูจะบอกตัวเองและทุกคนนะคะ หนูจะบอกว่าให้ตามรู้ถึงจิตใจตัวเอง รู้ถึงอารมณ์ตัวเอง แล้ว

เราจะเข้าใจตัวเอง แล้วเราก็จะไม่ทุรนทุรายกับอะไรที่มันมากระทบค่ะ เพราะว่าทุกวันนี้ทุกคนทุรนทุรายกับสิ่ง

ที่มากระทบ ทั้งสุขทั้งทุกข์ มันไม่มีอะไรยั่งยืนเลย เดี๋ยวก็สุข เดี๋ยวก็ทุกข์ ท าไมเราถึงต้องมานั่ งกระวนกระวายกับ

ความทุกข์ที่เรารู้ว่าเดี๋ยวก็ผ่านไป ท าไมเราต้องมานั่งยินดีปรีดากับความสุข เพราะเดี๋ยวมันก็ผ่านไป มันไม่มีอะไร

ยั่งยืน มันไม่มีอะไรจริงแท้แน่นอน” (A5)  

นอกจากนี้ยังพบว่า หลังจากการฝึกอบรม ผู้เข้าอบรมสามารถที่จะปล่อยวางจากปัญหาของตนเอง 

ท าให้พวกเขาสามารถนอนหลับได้ง่ายขึ้น  

“เดี๋ยวนี้วางได้เยอะ นอนหลับขึ้นเยอะ จากคนไม่ค่อยนอน ถ้านอนไม่หลับก็จะนึกถึงค าสอนของพระ

อาจารย์ที่บอกว่าให้ก ามือ-แบมือ ก็นอนก ามือนะ เขาบอกพี่ท าอะไรน่ะ พระอาจารย์บอกว่าถ้านอนไม่หลับให้ก า

มือ หายใจ เดี๋ยวน้ีก็ดีขึ้น” (A2) 

“อากาศที่นี่ร้อนแล้วหนูก็จะนอนไม่หลับ สมัยก่อนเขาก็จะบอกว่าให้นับลูกแกะดูมันก็ไม่ได้ผลน่ะค่ะ 

เพราะเรานับไปแล้วเราก็วอกแวกคิดเรื่องนั้นเรื่องนี้ พอเราได้นอนตะแคงแล้วก าแล้วปล่อย ถ้าก าแน่นก็รู้สึกเจ็บ

อะไรแบบนี้ ก็ปล่อยสักพัก มันก็หลับได้ค่ะ ท าให้เราหลับตั้งแต่เมื่อไหร่ไม่รู้ มารู้สึกตัวก็เช้าแล้ว” (A6)   
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อภิปรายผลการวิจัย 
ผลการวิจัยระยะที่ 1 ค่าคะแนนหลังการฝึกอบรมสูงกว่าก่อนเข้ารับการฝึกอบรมทุกด้าน และคะแนนหลัง

ฝึกอบรมและการติดตามผลไม่มีความแตกต่างกัน 4 ด้าน และพบว่า ผู้เข้าอบรมส่วนใหญ่ได้ความรู้ที่ได้ไปฝึกปฏิบัติ
อย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้เนื่องจากในทัณฑสถานมีความเป็นอยู่ที่มีแนวโน้มที่จะน ามาสู่ความไม่สบายกายและความไม่
สบายใจ ผู้เข้าอบรมจึงน าเครื่องมือที่ได้รับจากการฝึกอบรม คือ การเจริญสติมาปฏิบัติต่อเนื่องเพื่อให้สามารถใช้
ชีวิตได้อย่างมีสติและสุขสงบยิ่งขึ้น การฝึกปฏิบัติต่อเนื่องท าให้คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 4 ด้านคงตัว ซึ่ง
คณะผู้วิจัยคาดว่าหากทอดเวลาออกไปอีกอาจจะพบว่าค่าคะแนนดังกล่าวอาจจะเพิ่มขึ้น ดังเช่นค่าคะแนนด้านการ
ตัดสินใจและการแก้ปัญหาที่คะแนนในการติดตามผลมีค่าสูงกว่าหลังการทดลอง การที่คะแนนด้านนี้สูงขึ้นเกิดจาก
การที่ผู้เข้าอบรมส่วนใหญ่น าความเข้าใจชีวิตที่ได้จากการฝึกอบรมในการเผชิญปัญหาในชีวิตประจ าวันที่พบได้
ในทัณฑสถานที่มีการกระทบการทั่งของผู้คน เมื่อน าไปแก้ปัญหาอย่างต่อเนื่องจึงมีค่าคะแนนการตัดสินใจและ
แก้ปัญหาเพิ่มขึ้น เป็นที่น่าสนใจว่าบางปัญหาที่พวกเขาเคยคิดว่าเป็นปัญหากลับไม่ใช่ปัญหาอีกต่อไป 

ผลการวิจัยระยะที ่2 ผู้เข้าอบรมมีพัฒนาการทางอารมณ์เพิ่มขึ้นทั้ง 5 ด้าน กล่าวคือ ด้านการควบคุมตนเอง 
พบว่า ท าให้ใจเย็นขึ้นจนสามารถยั้งคิดเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่ไม่พอใจ ท าให้ไม่เกิดการกระท าผิดวินัย ด้านการ
ตัดสินใจและการแก้ปัญหา พบว่า มีความเข้าใจปัญหาของชีวิตมากขึ้นจนมีมุมมองต่อปัญหาที่เปลี่ยนไปว่าสิ่งที่เคย
คิดว่าเป็นปัญหาใหญ่ แท้ที่จริงแล้วก็เป็นเพียงสิ่งที่เข้ามากระทบใจเท่านั้น และได้เรียนรู้ที่จะไม่สร้างปัญหาใหม่ 
ด้านภาคภูมิใจในตนเอง พบว่า ผู้เข้าอบรมเกิดความภูมิใจที่พวกเขาสามารถอดทนต่อการเจริญสติที่ยาวนานได้ ท า
ให้มองเห็นคุณค่าในความสามารถของตนเองมากขึ ้น มีความมั ่นใจการเผชิญปัญหาที่จะเกิดขึ ้นในอนาคต 
นอกจากนี้ผู้เข้าอบรมยังมีความสงบสุขทางใจเนื่องจากสามารถปล่อยวางจากสิ่งที่เคยยึดถือและสามารถยอมรับกับ
ชีวิตในปัจจุบันได้ เมื่อยอมรับได้ก็ท าให้เกิดความพึงพอใจในชีวิต จนเกิดความเข้าใจว่าพวกเขาติดคุกแค่กาย แต่ใจ
ไม่ไดต้ิด  

สรุปผลการวิจัยทั้ง 2 ระยะพบว่า ค่าคะแนนความฉลาดทางอารมณ์เฉลี่ยของผู้เข้าอบรมหลังการฝึกอบรมมี
ค่าสูงกว่าก่อนเข้ารับการฝึกอบรม และมีค่าคะแนนเฉลี่ยคงที่หรือเพิ่มขึ้นในระยะติดตามผล 48 วัน นอกจากนี้ยัง
พบว่า ผู้เข้าอบรมมีกระบวนการคิดและพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปหลังฝึกอบรม สอดคล้องกับสมมติฐาน ผลการวิจัยทั้ง 
2 ระยะสามารถน ามาอภิปรายเชื่อมโยงกันเป็นรายด้านของความฉลาดทางอารมณ์ ได้ดังนี้ 

1. ด้านการควบคุมอารมณ์ มีความสอดคล้องกับแนวคิดทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ด้านการควบคุม
ตนเอง (Self-control) ของ Goleman (1998) การยับยั้งช่ังใจ (Impulse control) ของ Bar-on (2004) และการ
ควบคุมอารมณ์ (Emotional regulation) ของ Petrides and Furnham (2009) และยังสอดคล้องกับหลักสติใน
พระพุทธศาสนา ได้แก่ การความคุมอารมณ์จากสิ่งที่เข้ามากระทบ โดยเฉพาะบรรยากาศภายในทัณฑสถานที่มี
การกระทบกระทั่งทางกาย การควบคุมอารมณ์ของผู้เข้าอบรมช่วยยับยั้งจากค าพูดและการกระท าที่ผิด การ
ควบคุมอารมณ์ยังเกิดจากการโยนิโสมนสิการ (Phra Bhramagunabhorn, 2012) กล่าวคือ การพิจารณาสิ่งต่าง 
ๆ ที่เข้ามากระทบอย่างแยบคาย จนเข้าใจ และปล่อยวาง ใจเย็นลง ไม่วู่วาม ลดการกระทบกระทั่ง  ท าให้การ
กระท าผิดวินัยไม่เกิดขึ้น ความน่าสนใจคือ หลังจากการฝึกอบรมแล้ว 48 วัน พบว่าไม่มีการท าผิดวินัยเลย  
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2. ด้านการตัดสินใจและการแก้ปัญหา มีความสอดคล้องกับแนวคิดทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ด้านการ
ตัดสินใจและการแก้ปัญหาของซาโลวีย์ คารูโซ่และเมเยอร์ (Mayer et al., 2016) ด้านความสามารถในการใช้
อารมณ์ในการแก้ปัญหา และส่งเสริมให้เกิดความคิดสร้างสรรค์ และของพอร์ไทด์ ด้านการแก้ปัญหา (Problem 
solving) การตัดสินใจและการแก้ปัญหามีความต่อเนื่องจากการควบคุมอารมณ์และความสุขสงบทางใจ เมื่อจิตใจ
มีความนิ่งและมีกระบวนการคิดพิจารณาจะช่วยให้ผู ้เข้าอบรมเกิดปัญญาในการตัดสินใจเลือกวิธีแก้ปัญหาที่
เหมาะสม ช่วยให้ผู้เข้าอบรมเห็นว่าหลายปัญหาที่พวกเขาคิดว่าเป็นปัญหาแต่แท้ที่จริงแล้วอาจเป็นเพียงสิ่งที่เข้ามา
กระทบใจ ดังนั้นการแก้ปัญหาที่แท้จริงคือ การยอมรับสิ่งที่เข้ามากระทบร่างกายและจิตใจของเราเท่านั้นเอง  

3. ด้านความภูมิใจในตนเอง มีความสอดคล้องกับแนวคิดทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ ด้านความมั่นใจใน
ตนเอง (Self-confidence) ของโกลแมน (Goleman, 1998) การรู้จักตนเอง (Self-regard) ของ Bar-on (2004) 
และการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) ของ Petrides and Furnham (2009) ความภูมิใจในตนเองของผู้
เข้าอบรมเป็นผลจากความรู้สึกดีที่ผู้เข้าอบรมสามารถผ่านการฝึกอบรมที่ยากล าบากและการฝึกตัวเองจากเรื่อง
ยาก ๆ ด้วยความอดทน ตลอดจนมีก าลังใจในการเผชิญอุปสรรคที่จะต้องเผชิญในอนาคต  

4. ด้านความพึงพอใจในชีวิต มีความสอดคล้องกับแนวคิดทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ ด้านความพึง
พอใจในชีวิต สอดคล้องกับแนวคิดทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ ด้านความสามารถในการเปิดรับความรู้สึกอันเป็น
ที ่น่าพอใจและไม่น่าพอใจของซาโลวีย์  คารูโซ่และเมเยอร์ และด้านการมองโลกในแง่ดี (Optimism) ของ 
Goleman (1998), Bar-on (2004) และ Petrides and Furnham (2009) ความพึงพอใจในชีวิตเกิดจากการ
ยอมรับความผิดพลาดในอดีตของผู้เข้าอบรมและให้อภัยกับความผิดพลาดในอดีตนั้น แล้วกลับมาใส่ใจกับด้านดี
ของชีวิตซึ่งอาจไม่เคยได้รับความสนใจ แล้วกลับไปท าหน้าที่ด้านนั้นให้ดีที่สุด เช่น เกิดความรู้สึกอยากกลับไปเป็น
ลูกที่ดีของพ่อแม่และเป็นคนดีของสังคม ผู้เข้าอบรมได้เรียนรู้ที่จะมองหาด้านดจีากสิ่งรอบตัว เรียนรู้ที่จะมีความสุข
กับสิ่งที่อยู่ตรงหน้า ความพึงพอใจในชีวิตจึงสอดคล้องกับหลักธรรมปัญญาหรือความเข้าใจโลกและชีวิตตามความ
เป็นจริง 

5. ด้านความสุขสงบทางใจ มีความสอดคล้องกับแนวคิดทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ด้านความสุข 
(Happiness) ของบาร์ออน และมีคุณลักษณะที่เกี่ยวกับความสุข (Trait Happiness) ของพอร์ไทด์ (Petrides & 
Furnham, 2009) พบว่า ผู้เข้าอบรมสามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุขมากยิ่งขึ้น เกิดจากกระบวนการพิจารณา
ตามความเป็นจริง (โยนิโสมนสิการ) จนเกิดความเข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง (ปัญญา) จนสามารถปล่อยวางจาก
ความทุกข์ที่พวกเขายึดติดและยอมรับภาวะของตนเองได้อย่างไม่ร้อนรนกระสับกระส่าย จนเกิดความสุขสงบและ
สบายใจจากภายในด้วยสติและสมาธิ  

กิจกรรมทั้ง 10 ในการฝึกอบรมครั้งนี้ได้ออกแบบมาเพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วมในการฝึกทักษะความฉลาด
ทางอารมณ์ โดยกิจกรรมหลักที่ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 5 ด้าน คือ กิจกรรมการเจริญสติในอิริยาบถ       
ต่าง ๆ เมื่อผู้เข้าอบรมมีสติรับรู้สิ่งที่ก าลังเกิดขึ้นภายในกายและใจของตนเอง ท าให้จะเกิดความเข้าใจชีวิตตาม
ความเป็นจริงว่าสิ่งใดมีโทษหรือมีประโยชน์ ท าให้ผู้เข้าอบรมสามารถความคุมอารมณ์ของตนเองไม่ให้ท าสิ่งผิดวินัย
หรือเป็นโทษกับตนเอง เมื ่อผู ้เข้าอบรมสามารถความคุมอารณ์ของตนเองได้ก็จะเกิดความภูมิใจในตนเอง 
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นอกจากนี้ เมื่อผู้เข้าอบรมมีสติมากขึ้นก็จะเกิดปัญญาในการตัดสินใจแก้ปัญหาที่ถูกต้องเหมาะสม มีการพิจารณา
เห็นว่าแท้ที่จริงแล้ว ชีวิตไม่ได้มีแต่ด้านร้ายเพียงด้านเดียว แต่พวกเขายังมีด้านที่งดงามของชีวิตอีกด้วย  จึงเกิด
ความพึงพอใจในชีวิตที่เป็นอยู่ซึ่งน าไปสู่ความสุขสงบทางใจต่อไป นอกจากนี้ยังมี 4 กิจกรรมก็มีหน้าที่ส่งเสริมการ
เจริญสติให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ได้แก่ กิจกรรมแสดงตนเป็นพุทธมามกะ การสวดมนต์ โยคะ แผ่เมตตา และ
กิจกรรมที่เหลือเป็นการส่งเสริมการมีส่วนร่วมให้ผู้เข้าอบรมได้แสดงออกถึงความรู้สึกและความฉลาดทางอารมณ์ 
ได้แก่ กิจกรรมอธิษฐานจิต การส่งอารมณ์ การเขียนจดหมายขอบคุณตนเอง ปุจฉา-วิสัชนา แบ่งปันประสบการณ์
สร้างแรงบันดาลใจ ตักบาตรความดี 

งานวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่าทฤษฎีการเรียนรู้จากประสบการณ์เป็นรูปแบบการเรียนรู้ที่สามารถใช้ในการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของนัสสเตซาและคณะ (Năstasă, et al., 2021) และเมื่อน า
แนวทางนี้มาเป็นแนวทางในการจัดการเรียนรู้แนวคิดการพัฒนาตนแองตามหลักพุทธศาสนาจึงเป็นการสร้าง
ประสบการณ์การเรียนรู้ธรรมชาติตามหลักความเป็นจริงจนเกิดการยอมรับความเป็นจริงของชีวิตจนเกิดความ
เข้าใจและใช้ชีวิตในทางที่ถูกต้องเหมาะสม จึงสรุปได้ว่า หลักธรรมในพระพุทธศาสนาสามารถน ามาใช้พัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ได้จริง สอดคล้องกับงานวิจัยของสุธรรมมา วรนาวิน (Varanavin, 2008) และ อัจฉรา สุขารมณ์ 
และคณะ (Sukharom et al., 2004) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในพระพุทธศาสนาส่งผลให้เกิดการพัฒนา
จิตใจที่มีความยั่งยืนสอดคล้องกับงานวิจัยของ แม่ชีสุดา โรจอุทัย (Rojanautai, 2017) นอกจากนี ้ยังสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ Rodríguez-Ledo et al. (2018) ที่พบว่าการเจริญสติสามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ได้ และ
งานวิจัยที่พบว่าการท าสมาธิสามารถช่วยพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  (Valosek et al., 2018) และสามารถ
ปรับเปลี่ยนสมองให้สามารถเผชิญเหตุการที่ไปปรารถนาได้ (Magalhaes et al., 2018).ความสอดคล้องทาง
งานวิจัยดังกล่าวนี้แสดงให้เห็นว่าหลักธรรมในพระพุทธศาสนาตลอดจนการท าสมาธิและเจริญสติสามารถน ามา
ประยุกต์ใช้ในการจัดกระบวนการเรียนรู้เพื่อพัฒนาจิตใจไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้ 
1. กรมราชทัณฑค์วรจัดให้มกีารฝึกอบรมพัฒนาจิตใจให้กับเจ้าหน้าที่และผู้ต้องขัง 
2 กรมราชทัณฑ์ควรจัดท าแผนยุทธศาสตร์และโแผนปฏิบัติการด้านการพัฒนาจิตใจของเจ้าหน้าที่และ

ผู้ต้องขังโดยประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม 
3. มหาวิทยาลัยสงฆ์ควรร่วมกับกรมราชทัณฑ์ในการจัดการฝึกอบรมและขยายผลการจัดโครงการในสถาน

พินิจและเรือนจ าประจ าจังหวัด 
ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัย 
ผลการวิจัยครั ้งนี ้ยืนยันว่าการจัดการเรียนรู ้จากประสบการณ์ร่วมกับการฝึกสติตามหลักพุทธธรรมมี

ความสัมพันธ์กับความฉลาดทางอารมณ์ในผู้ต้องขังหญิง ดังนั้นในการวิจัยครั้งต่อไปนักวิจัยที่มีความสนใจพุทธ
ธรรมจึงควรน าหลักพุทธธรรมไปบูรณาการกับศาสตร์อื ่นเพื่อวิจัยเกี ่ยวกับการพัฒนาจิตใจด้านต่าง  ๆ เช่น       
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ความฉลาดทางจริยธรรม (MQ) ความฉลาดในการฟันฝ่าปัญหาและอุปสรรค (AQ) ภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤต 
(RQ) ตลอดจนออกแบบและพัฒนาหลักสูตรการฝึกอบรมเพื่อพัฒนาจิตใจโดยใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนา
ส าหรับกลุ่มบุคคลต่าง ๆ 

 
กิตติกรรมประกาศ  

งานวิจัยนี้ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมวิทยาศาสตร์  วิจัยและนวัตกรรม 
(สกสว.)  
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