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 The purposes of this research was to study the effect of teaching by Neo – 
Humanist’s concept on self – esteem for distance learning students Non – Formal education and 
to compare Self – esteem between student’s from the Neo – Humanist’s teaching group and the 
ordinary group.  The hypothesis was that the students teaching by Neo – Humanist’s concept 
would be higher than those teaching by ordinary method.  The research methodology was Quasi 
Experimental Research. Pretest Posttest control group experimental group Design.  The 40 
samples subject are distance students Non – Formal education toungfak group umper Kabinburi 
Prachinburi province Volunteered.  The samples were selected through the purposive sampling, 
amount fourty persons that have the near self – esteem scores, and selected the volunteered in to 
experimental group amount twenty persons that they volunteered in to the samples groups.  The 
experimental group participated in teaching by Neo – Humanist’s concept for five hours pendy, 
for 15 days altogether wile made 75 hours.  The instruments used in this research where the self – 
esteem inventory.  The t – test was utilized for the data analysis form the self – esteem inventory 
schedule.    
 
 The obtained results were that the posttest self – esteem of the experimental group 
increased control group significantly statistical at the .05 level,  
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 
 การศึกษาเปนรากฐานที่สําคัญที่สุดประการหนึ่งในการสรางสรรคความเจริญ     
กาวหนาและการแกไขปญหาตาง ๆ ในสังคม ทั้งนี้เพราะการศึกษาเปนกระบวนการที่จะชวยให 
คนไดพัฒนาตนเองในดานตาง ๆ  ตลอดชวงชีวิต ตั้งแตการวางรากฐานพัฒนาการชีวิตตั้งแต 
แรกเกิด การพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถดานตาง ๆ ที่จะดํารงชีวิตและประกอบอาชีพ
อยางมีความสุขรูเทาทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลกปจจุบัน รวมทั้งพลังสรางสรรคการ
พัฒนาประเทศอยางยั่งยืน รัฐบาลไดตระหนกัถึงความสําคัญของการศึกษาวาเปนปจจัยใน  
การพัฒนาประเทศ จึงไดสงเสริมใหมีการจัดการศึกษาแกประชาชนทั้งภาครัฐบาลและเอกชน 
โดยจัดการศึกษาใหในทุกระดับ ตังแตระดับกอนประถมศึกษา ระดับประถมศึกษา ระดับ
มัธยมศึกษา ระดับอุดมศึกษา ถึงแมวารัฐบาลจะไดสงเสริมและไดลงทุนจัดการศึกษาในระบบ
โรงเรียนมาเปนระยะเวลานานแลวก็ตาม แตก็ยังมีประชาชนอีกจํานวนมากที่พลาดโอกาสศึกษา
ในระบบโรงเรียน (สุนทร   สุนันทชัย, 2528)  ดวยสาเหตุจากการจัดการศึกษาในระบบโรงเรียน
ยังมี     ขอจํากัดหลายประการที่ไมเอ้ืออํานวยตอความตองการของผูเรียน ดังที่สุนทร  โคตร
บรรเทา (2524  อางใน ดารัตน  กาญจนาภา, 2540) ไดกลาววา “การศึกษาในระบบโรงเรียนยัง
ทํา   หนาที่ไดเปนสวนนอยเทานั้น ยังไมสนองความตองการทางการศึกษาและเปดโอกาสใหคน   
สวนใหญของประเทศได  เพิ่มพูนความรูความสามารถ ทักษะ ทัศนคติในดานการประกอบ
อาชีพ และดํารงอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ฉะนั้น นาจะคิดหาลูทางและแนวทางในการจัด        
การศกึษาเพื่อเปดโอกาสใหคนสวนใหญของประเทศศึกษาหาความรู การศึกษาแนวใหมนี้      
ไดแก การศึกษานอกโรงเรียน” 

 การศึกษานอกโรงเรียน ไดจัดการศึกษาออกเปน 3 รูปแบบ ไดแก การศึกษา    
สายสามัญ การศึกษาสายอาชีพ และการศึกษาขอมูลขาวสาร ในสายสามัญนั้น ไดแบงระดับ 
การศึกษาเปน 3 ระดับ ไดแก ระดับประถมศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนตน ระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โดย ไดจัดวิธีการเรียนออกเปน 3 วิธี คือ แบบชั้นเรียน แบบตนเอง และแบบทางไกล 
ในการเรียนดวยวิธีตนเองและวิธีทางไกลนั้น ผูเรียนจะตองควบคุมตนเองไดและมีวินัยในตนเอง     
ผลการศึกษาของนักการศึกษาหลายทานแสดงใหเห็นวามีปจจัยหลายดานที่เปนอุปสรรค       
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ขอขัดของตอการเรียนของผูใหญ โดยเฉพาะการเรียนโดยวิธีแบบทางไกล จนทําใหตองเลิกเรียน
หรือออกกลางคัน ปจจัยหนึ่งที่เปนอุปสรรคก็คือผูสอน เจาหนาที่ทุกระดับและครูประจํากลุม
ของ   นักศึกษาควร ใหกําลังใจในการเรียน (พัชรา  สังขศรี, 2542 : 51)  

 ถาผูสอนจัดสภาพแวดลอมของกระบวนการเรียนรูไปกระตุนใหผูเรียนมีความวิตก
กังวล มีความเครียด จะมีผลทําใหผูเรียนตื่นเตน เกร็ง มีการแขงขันจะทําใหสมองของผูเรียน 
หลั่งสารอดีนาลีน (adrenalin) ออกมา เปนการสรางประสบการณที่ไมพึงปรารถนาทางการ
เรียนรูกับผูเรียน จะสงผลใหผูเรียนไมชอบการเรียนรู (วิชัย  วงษใหญ, 2542 : 12) ดังนั้นครู   
หรือผูสอนควรใหกําลังใจในการเรียนแกผูเรียนเสมอ  เพื่อใหผูเรียนเกิดความเชื่อมั่นตนเอง  ซึ่ง
สอดคลองกับ วิชัย  วงษใหญ (2542 : 42) ไดกลาวถึงพลังการเรียนรูที่สรางความแข็งแกรง     
ในศักยภาพของผูเรียน ควรคํานึงถงึหลักการ  3 ประการ คือ 

 1.  การเรียนรูอยูบนพื้นฐานที่เกิดจากการกระทํา (active knowledge base)  
 2.  การเรียนรูยุทธวิธีการประยุกตใช (application strategies) 
 3. การเรียนรูที่เกิดความเชื่อมั่นและเจตคติที่ดีตอตนเอง  (positive  
disposition)  

 ดังนั้นครูจะตองคํานึงถึงคําวาใหนักเรียนเปนศูนยกลางการเรียนรู ทําใหเด็กมี
ความสุขในการเรียน   ครูตองเปนกัลยาณมิตรที่ดี ซึ่งบทบาทของครูที่ควรนําไปปฏิบัติคือตอง
สอนใหแจมแจง ใหมีผลทางพฤติกรรมจูงใหเด็กนําไปใช ใหเด็กกลาตัดสินใจ หากเด็กไมมั่นใจ 
ครูตองใหกําลังใจ  และที่สําคัญ  การเรียนการสอนจะตองไมเกิดความเครียด (เดลินิวส  
18 พฤศจิกายน  2542 : 10) 

 การศึกษาผูใหญและการศึกษานอกโรงเรียน มีหนาที่ชวยพัฒนาคนใหมีคุณภาพ  
ดังนั้น การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนไมวาระดับใด สาขาวิชาใด ควรเนนหลักการสําคัญที่    
จะชวยใหผูเรียนรูจักตนเองและเห็นคุณคาความสามารถของตน (self - esteem) (อางใน    
เชียรศรี  วิวิธสิริ 2541 : 111) 
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 ความเห็นคุณคาในตนเอง (Self - Esteem) หมายถึง การตัดสินคุณคาของตนเปน
ทัศนคติตอตนเองในการยอมรับหรือไมยอมรับตนเองเปนสิ่งที่แสดงถึงความเชื่อมั่นที่บุคคลมีตอ
ความสามารถ ความสําคัญ ความสําเร็จ และความมีคาของตน ความเห็นคุณคาในตนเอง      
ยังเปนผลรวมระหวางความเชื่อมั่นในตนเองและการนับถือตนเอง เปนการแสดงวาบุคคลนั้นมี
ความสามารถและมีคาที่จะดํารงชีวิตอยู โดยทั่วไปนั้นมนุษยสรางคุณคาในชีวิตของตน โดย  
การกระทําใหชีวิตอยูในความเปนจริงและถูกตอง (Coopersmith, 1981  อางในวีระเทพ      
ปทุมเจริญวัฒนา, 2538)  

 ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  สักการ (Sarkar, 1984) ไดอธิบายเกี่ยวกับการเกิด   
ความเห็นคุณคาในตนเองที่มีจุดเริ่มตนจากจิตใจมนุษยไวในเรื่องปรากฏการณของจิตวาจิตใจ
มนุษยแบงได 3 ระดับคือ จิตสํานึก จิตใตสํานึก และจิตเหนือสํานึก ซึ่งระบบการทํางานของ     
จิตใตสํานึกจะมีความเกี่ยวของกับความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองโดยตรง 

 จิตสํานึก เปนจิตใจระดับแรกสุดของมนษุยจะมีหนาที่กระตุนใหมนุษยกระทําสิ่ง   
ตาง ๆ ตามสัญชาตญาณของสัตวชั้นสูงทั่ว ๆ ไป ซึ่งไดแก การกิน การนอน การปองกันตัวเอง 
การสืบพันธุ เปนการชวยใหชีวิตอยูรอด อยูอยางปลอดภัย และรักษาชาติพันธุของมนุษย 

 จิตใตสํานึก เปนจิตใจที่มีระบบการทํางานที่ละเอียดออน ซับซอนกวาจิตสํานึก      
มีหนาที่ที่สําคัญคือ การบันทึกและสะสมขอมูลตาง ๆ ที่ประสบมาในชีวิตโดยผานทางประสาท
สัมผัส (ตา หู จมูก ลิ้น และผิวหนัง) โดยเฉพาะการไดยินคําพูดตาง ๆ และการไดเห็นสิ่งตาง ๆ  
แตจิตใตสํานึกนั้นไมสามารถแยกแยะขอมูลที่บันทึกนั้นวาถูกหรือผิด ดีหรือไมดี (เมอรฟ, 2536
อางในวีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา, 2538)   ดังนั้นถาบุคคลไดยินไดเห็นในสิ่งที่ดีอยางสม่ําเสมอ
บอย ๆ จิตใตสํานึกก็จะบันทึกสิ่งที่ดีนั้นไว แลวผลักดันใหแสดงออกมาเปนพฤติกรรมที่ดี      
เกี่ยวเนื่องกับขอมูลที่จิตใตสํานึกบันทึกไว ซึ่งจะกอใหเกิดผลดีตอบุคคลนั้นและคนรอบขางใน
ทางตรงขาม ถาบุคคลไดยินไดเห็นในสิ่งที่ไมดีบอย ๆ จิตใตสํานึกก็จะบันทึกสิ่งที่ไมดีนั้นไว
เชนกันและจะผลักดันใหแสดงพฤติกรรมที่ไมดีออกมา ซึ่งจะมีผลเสียตอตนเองและผูอ่ืน สรุปได
วาสิ่งใดก็ตาม ที่ประทับอยูในจิตใตสํานึก จะปรากฏใหเห็นเปนรูปธรรมหรือพฤติกรรม  

 ระบบการทํางานของจิตใตสํานึกนี้เองที่มีผลทําใหบุคคลเกิดความเห็นคุณคาใน   
ตนเองทั้งสูงหรือตํ่าได โดยการไดยิน ไดเห็นสิ่งตาง ๆ ที่ผานเขามาในชีวิต ถาบุคคลไดยินสิ่งดี ๆ 
บอย ๆ เชน “คุณทําได”  “คุณเปนคนมีความสามารถ”  “คุณสามารถเอาชนะได”  ฯลฯ ขอมูล
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เหลานี้จะบันทึกสูจิตใตสํานึกและเปนเหตุของการสรางรูปแบบอุปนิสัยที่นําความสุข
ความสําเร็จมาสูชีวิตทั้งดานสวนตัวและสังคม ตรงขามกับคนไดยินคําชี้แนะทางทําลาย รวมทั้ง
บอกกับ    ตัวเองวา “คุณทําไมได” ซึ่งขอมูลเหลานี้จะบันทึกสูจิตใตสํานึก ผลักดันใหเกิด
พฤติกรรมและอุปนิสัย    ที่นําความลมเหลวมาสูชีวิตเชนกัน คําพูดตาง ๆ จะถูกบันทึกไวในจิต
ใตสํานึกของเราและเราถาเขาใจเคล็ดลับที่ยิ่งใหญของการสรางความรูสึกที่ดีแกตัวเองดังกลาว
นี้ เราจะเห็น   คุณคาของตัวเองไดอยางแทจริง 

 อานันดามิทรา (Anandamitra, 1982) ไดกลาวเพิ่มเติมเกี่ยวกับการนําพลังงาน
จากจิตใตสํานึกมาใชประโยชนวา ตองอาศัยคําพูดคือ พูดถึงสิ่งนั้นบอย ๆ และสรางภาพ        
ในสมองถึงสิ่งที่เราพูดหรือนึกถึงหลาย ๆ  หน  เพื่อใหจิตใตสํานึกรับทราบไวและประการสําคัญ
อีกอันหนึ่ง  คือ  การแสรงเชื่อถือคือ   เชื่อวาเราพูดและสรางภาพไวสามารถเปนจริงได   ซึ่ง    
สอดคลองกับ เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2539 : 7) ที่กลาวไววา ถาเราใชคําพูดที่ดีหรือคําพูด  
ดานบวกเปนประจําเสมอ ๆ     คําพูดดานบวกตาง ๆ  ที่จะเสริมสรางการกระทําที่ดีและนิสัยที่ดี 
การสรางมิตรภาพกับผูอ่ืน เพราะในใจลึก ๆ ของมนุษยทกุคนตองการการยอมรับและเห็น
คุณคาของตนเองจากผูอ่ืน คําพูดที่ทําใหผูที่ถูกกลาวถึงเห็นคุณคาในตัวเองสูงได เชน 

 
 “เยี่ยมมากครับ” 
 “แจวจริง ๆ ครับ” 
 “ผมภูมิใจในตัวคุณจริง ๆ ครับ” 
 “ผมสบายใจจริง ๆ ครับที่ไดรวมงานกับคุณ” 

 จิตเหนือสํานึกเปนจิตอีกระดับหนึ่งของมนุษย ซึ่งเปนสวนที่ละเอียดออนที่สุดของ
มนุษย เปนแหลงของพลังงานความรอบรู ความคิดสรางสรรค และความสุขที่ยิ่งใหญที่สุดของ
มนุษย ถาคนเราสามารถพัฒนาจิตเหนือสํานึกไดจะกอใหเกิดประโยชนอยางมากทั้งตอตนเอง
และผูอ่ืน ทําใหเปนคนอารมณดี มองชีวิตและโลกในทางบวก มีความคิดสรางสรรคมีความรัก
ใหกับตนเอง และทุกสรรพสิ่ง 

 ดังนั้น การพัฒนาหรือเพิ่มความเห็นคุณคาในตนเองใหมากขึ้น ตามแนวนีโอฮิว  
แมนนิส จะเกี่ยวของกับระบบการทํางานของจิตใตสํานึก กลาวคือ เปนการสรางและนําความ    
รูสึกที่ดีตอตนเองเขาสูจิตใตสํานึกแทนที่ความรูสึกที่ไมดี อยางไรก็ตามการสรางและนําความ    
รูสึกที่ดีตอตนเองเขาสูจิตใตสํานึก จะตองพิจารณาถึงชวงเวลาที่เหมาะสม ซึ่งตามแนวคิดนีโอ
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ฮิวแมนนิส เห็นวาชวงเวลาที่เหมาะสมคือชวงเวลาที่รางกาย จิตใจมีความผอนคลาย ซึ่ง
สามารถทําใหผอนคลายได  โดยใชการฝกอาสนะ (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล) ซึ่งสอดคลองกับ 
เพชรสุภร (2520)  กลาวถึงผลลัพธของการฝกอาสนะ  กลาวคือ จะทําใหผอนคลายความตึง
เครียดทั้งกายและใจ ทําใหเกิดความสงบภายใน เลือดลมดี ผิวพรรณผุดผอง ดูออนกวาวัย 
แจมใส กระปรี้กระเปรา มีสมาธิในการปฏิบัติงานตาง ๆ   ซึ่งภาวะที่จิตใจสงบ เปนสมาธิและ
ความ   ผอนคลายของกายและใจเกิดความสงบภายใน แจมใส กระปรี้กระเปรา ในขณะที่
รางกายและจิตใจมีความผอนคลายเปนชวงที่จิตใตสํานึกจะรับขอมูลตาง ๆ เขามาไดอยาง
รวดเร็ว การที่จะนําขอมูลที่เปนสิ่งที่ดีตอตนเองเขาสูจิตใตสํานึกจะใชการฝกสมาธิตามแนวคิดนี
โอฮิวแมนนิส ซึ่งมีกิจกรรมหลายอยางที่นํามาประกอบเขาดวยกันคือ ใชคําพูดดานบวกที่สราง
ความรูสึกที่ดใีหเกิดขึ้นในจิตใตสํานึก  โดยการพูดบอย ๆ   และในขณะเดียวกันบุคคลนั้นจะตอง
สรางมโนภาพหรือจินตนาการในสิ่งที่ดีที่งาม ที่ปรารถนา จึงกลาวไดวา การฝกอาสนะ สมาธิ 
ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เปนกระบวนการที่มีความเกี่ยวเนื่องกัน ที่จะสงผลตอการเพิ่ม
ความเห็นคุณคาใน  ตนเองได  (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล) 

 ในทางวิทยาศาสตรนั้น นักวิทยาศาสตรสามารถหารูปธรรมทางสภาวะความผอน
คลายโดยใชเครื่องวัดคลื่นสมอง (EEG) โดยในภาวะผอนคลายจะตรงกับระดับคลื่นอลัฟา 
(Alpha Wave)  ที่วัดโดยเครื่องมือวัดคลื่นสมอง EEG (Electro - encephalogram) คลื่นอัลฟา  
(Alpha Wave) ในสภาพของคนที่จิตใจสงบเยือกเย็นจะเกิดคลื่นอีก    ชนิดหนึ่งในสมอง เรียกวา 
คลื่นอัลฟา ซึ่งมีความถี่ชากวา (ประมาณ 8 - 13 รอบตอวินาที)  มีจังหวะที่ชากวา มีขนาดใหญ
กวาและมีพลังงานมากกวาคลื่นเบตา ในสภาวะเชนนี้ จิตใจจะมีความสงบ เยือกเย็น สมดุล แต
มีความตื่นตัว  พรอมที่จะทํากิจการใด ๆ  อยางมีประสิทธิภาพสูงสุด  คลื่นอัลฟาทําใหคนเรา    
มีอารมณดี  ราเริง เบิกบาน มีการผอนคลายสูง มีสมาธิสูง มีพลังความคิดดานบวกสูง     
(เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2535 : 99)  สอดคลองกับการศึกษาของ วิไล  องคอนันตคุณ (2532)  
สวนคลื่นอื่น ๆ เชน 

 คลื่นเบตา (Beta wave) เปนคลื่นสมองที่เกิดขึ้นในสภาวะปกติจนถึงวุนวายสับสน
ของคนเรา ซึ่งมีความถี่ประมาณ 13 รอบตอวินาที จนถึง 40 รอบตอวินาที ยิ่งความถี่ของคลื่น
สูงขึ้นไปเทาไร จิตใจของคนเราก็วุนวายสับสนมากยิ่งขึ้นไปเทานั้น 
 
 



 6

 คลื่นคอสมิค (Cosmic Wave) หรือคลื่นแหงความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ เมื่อ
คลื่นอัลฟาคอย ๆ เปลี่ยนเปนคลื่นที่มีจังหวะชา ๆ ลงแตกลับมีพลังงานสูงขึ้น ถาคลื่นสมองของ
คนเรา มีความถี่หาถึงเจ็ดรอบตอวินาที จะสงคลื่นเตธตาออกมา (Theta Wave) คนปกติทั่วไป
มักจะเขาสูสภาวะนี้ ในขณะที่หลับลึก ๆ อยางสบาย สวนความถี่ของสมองที่ต่ําที่สุด แตมี    
พลังงานสูงที่สุด จะอยูระหวางสี่รอบตอวินาที จนถึงนิ่งเปนเสนตรง ระหวางนี้สมองของคนเรา
จะสงคลื่นเดลตา  จนถึงคลื่นคอสมิคออกมา  

 การฝกอาสนะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เปนการบริหารรางกายแบบหนึ่ง ซึ่งเปน
สวนหนึ่งของโยคะ (Yoga) นักปราชญอินเดีย (โยคี) ในสมัยโบราณคิดคนขึ้นตองกระทําอยาง
ชา ๆ ใหสัมพันธกับการหายใจและตองมีสมาธิ จึงเปนการฝกหายใจ (Abdominal Breath 
Exercise)     ฝกสมาธิและออกกําลังกายไปพรอม ๆ กัน การฝกอาสนะจะมีการเคลื่อนไหว
อยางออนโยนผสมกับการสดูลมหายใจลึก ๆ และสลับดวยการหยุดนิ่งของรางกายเปน
เวลานาน     ทําใหระบบกลามเนื้อ  ระบบประสาท  ผอนคลายยิ่งขึ้น     ทําใหคลื่นสมองของ
คนเราที่เปนคลื่นเบตาคอย ๆ ปรับความถี่ ชาลง ราบเรียบมากขึ้น เปนคลื่นอัลฟา (Sarkar, 
1991)   ซึ่งสอดคลองกับเอนก และสุนีย  ยุวจิตติ (2516) กลาวถึงประโยชนของอาสนะประการ
แรกวา สามารถทําใหจิตใจสงบเปนสมาธิได 

 การสอนโดยวิธีนีโอฮิวแมนนิส จึงเปนการสอนอีกวิธีหนึ่งที่นาสนใจ การใหคําพูด 
ดานบวก เปนการใหพลังในการคิดคํานวณชวยใหคลื่นสมองต่ํา (ศตพร  วิไลรัตน, 2532)  
พรอมที่จะรับรูในสิ่งใหม ๆ ซึ่งตรงกับเกียรติวรรณ   อมาตยกุล (2539 : 65)   กลาวไววา  ถาเรา
ใชคําพูดที่ดี หรือคําพูดดานบวกเปนประจําเสมอ ๆ คําพูดดานบวกตาง ๆ จะเสริมสรางการ
กระทําที่ดีและนิสัยที่ดี การสรางมิตรภาพกับผูอ่ืน เพราะในใจลึก ๆ ของมนุษยทกุคนตองการ
การยอมรับและเห็นคุณคาของตนเองจากผูอ่ืน คําพูดที่ทําใหผูที่ถูกกลาวถึงการเห็นคุณคาใน 
ตัวเองสูง ไดแก “เยี่ยมมากครับ” เปนลักษณะการชม ทําใหสภาพจิตของผูเรียนพรอมรับส่ิง
ใหมๆ นอกจากคําชมแลว ครูสอนวิธีนีโอฮิวแมนนิสควรจะตองใหนักศึกษาทําสมาธิกอน
เรียน 

 การมีสมาธิ (Concentration) เปรียบเสมือนพื้นฐานสําคัญของการแสวงหาความรู 
เพราะคนที่สามารถควบคุมจิตใจตนเองใหมีสมาธิอยางดี ยอมสามารถเรียนรูสิ่งตาง ๆ ไดอยาง
รวดเร็วและงายดาย ดังนั้น ในระบบการศึกษาของเรา ควรฝกใหนักศึกษารูจักการมีสมาธิควบคู
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ไปกับการใหความรูดานวิชาการตาง ๆ เพราะการมีสมาธิจะชวยใหเรียนรูส่ิงตาง ๆ เพื่อการ
พัฒนาชีวิตในทุก ๆ ดานดียิ่งขึ้น 

 เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2531 : 170) กลาววาแนวคิดหลักในการทําสมาธิ  
เพื่อใหนักศึกษามีจิตใจเต็มเปยมไปดวยความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญคือ  “เราคิดอยางไร  เรา
ก็จะรูสึกเชนนั้น หรือเปนเชนนั้น” As you think, so you become ซึ่งเปนแนวคิดที่นักจิตวิทยา       
ในปจจุบัน ไดยอมรับแลว 

 การทําสมาธิตามแนวคิดของนีโอฮิวแมนนิส ผูทําสมาธิควรนั่งในทาที่ทําให
รางกายผอนคลายมากที่สุด (ทาดอกบัว) หลับตาแลวเอามือประสานกันไวที่ตักและภาวนามัน
ตราเปนภาษาสันสกฤตอยูในใจวา Baba Nam Kevalam (บาบา นัม เควาลัม) ซึ่งแปลเปน
ภาษาอังกฤษวา love is every where หรือความรักมีอยูในทุกหนแหง การทําสมาธิตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนี้ เพื่อขจัดอารมณดานลบตาง ๆ เชนความกลัว ความเกลียด ความอิจฉา
ริษยา ออกไปจากจิตใตสํานึก ประกอบดวยการฝกปรับคลื่นสมองของตัวเอง เราสามารถเพิ่ม
พลังแหงความรักในจิตใตสํานึกของเรา ดังนี้ เปดเทปเพลง Celestial Kiirtan โดยรองเพลงคลอ
ไปในใจ  5 - 10 นาที ขณะที่รองคิดถึงแตความหมายของคําวา Baba Nam Kevalam สมาธิ
ตามแนวนีโอฮิวแมนนิสจะทําใหคลื่นเบตา (Baba Wave) มีจังหวะเร็วและไมแนนอนนั้นคอย ๆ 
สงบลง จนกลายเปนคลื่นอัลฟา (Alpha Wave) ที่มีจังหวะชาและแนนอน ในไมชาผูทําสมาธิก็
จะเขาสูภาวะที่ สงบเยือกเย็น ผูทําสมาธิแตละคนไดพลังแหงความสงบและความรักจากคนรอบ
ขางและการทําสมาธิรวมกันเปนกลุม โดยเฉพาะรวมกันกับผูที่มีประสบการณมากอน จะชวยทํา
ใหเราทําสมาธิไดงายขึ้น เพื่อใหเราสามารถทําสมาธิตามลําพังไดเปนอยางดี 

 การสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนี้ ซึ่งประกอบไปดวยการทําสมาธิ การฝกโยคะ 
การเตนเกาชิกิ การใหความรัก การใหพลังในรูปแบบคําชมเชย ของขวัญ กําลังใจ สอดคลองกับ
B.F. Skinner ไดกลาวถึงสิ่งที่ทานเรียกวา “การสอน” ตามทฤษฎีการเรียนรูกลุมกระตุน -       
การตอบสนอง (stimulus - response) หรือกลุมทฤษฎีการวางเงื่อนไขการกระทํา (Operant 
Conditioning) วา การสอนหมายถึง เพียงการจัดการเกี่ยวกับกําลังเสริมตาง ๆ ตามที่โอกาสจะ
อํานวย “Teaching  is  simply  the  arrangement  of  contingencies  of  reintorcement”  
ตามทัศนะบางกลุม การวางเงื่อนไขการกระทํานั้น พฤติกรรมของสิ่งที่มีชีวิตในการเรียนรู 
สามารถควบคุมพฤติกรรมได โดยอาศัยการปรับสภาวะการณและวางเงื่อนไข การกระทํา 
วิธีการวางเงื่อนไขหรือปรับสภาวะการณอาศัยสิ่งที่เรียกวากําลังเสริม  (reintorcement)  ในการ 
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ตกแตงพฤติกรรม เพราะการเรียนรูเปนกระบวนการซึ่งพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงโดยการตกแตง
หรือการควบคุม ส่ิงที่เรียกวาเปนตัวกําลังเสริมสําหรับมนุษยนั้น ไดแก คําชมเชย  ของขวัญ 
ฯลฯ ในดานการสอนตามกลุมทฤษฎีการกระตุน - ตอบสนองนั้น หนาที่ของผูสอนจะมีดังนี้ 

 1.  สรางแรงจูงใจในตัวผูเรียนและทําหนาที่ควบคุมแรงจูงใจนั้น 
 2.  จัดสิ่งเราเพื่อปอนใหแกผูเรียน 

3. ควบคุมระยะเวลาในการใหตัวเสริมกําลังที่เหมาะสม   และคาดคะเนวาสิ่งเรา 
หรือตัวเสริมกําลังอันใดจะกอใหเกิดพฤติกรรมใดในสภาวะการณใดบาง (อางในอุนตา  นพคุณ   
“การเรียนการสอนผูใหญเพื่อพัฒนาทรัพยากรมนุษย, 2527 : 77 - 78) 

 จากงานวิจัยของ Allen Tough เกี่ยวกับโครงการการศึกษาผูใหญในประเทศ      
แคนาดา พบวา ผูสอนที่มีประสิทธิภาพในโครงการการศึกษาผูใหญคือ ผูสอนประเภทผูชวย 
(helper) ผูสอนประเภทผูชวยสวนมากเปนคนที่อบอุนหวงใยผูอ่ืน สนใจและจริงจังกับโครงการ 
เห็นวาผูเรียนมี คุณคาเสมอภาคกับผูสอน เปนคนรูจักวางแผนรวมกับผูเรียน และคอย     
ชวยเหลือใหผูเรียนบรรลุเปาหมายในการศึกษา คอยรับฟงและใหกําลังใจ (อางในอุนตา        
นพคุณ, 2527 : 82) 

 เชียรศรี  วิวิธสิริ  กลาวไวในจิตวิทยาการเรียนรูผูใหญ (ADULT LEARNING 
PSYCHOLOGY) ในเรื่องขององคประกอบสําคัญของการเรียนรู องคประกอบทั่วไปที่มีอิทธิพล
ตอการเรียนรูมีหลายประการคือ  

 ระบบประสาท เปนสิ่งที่เกื้อหนุนการเรียนรูอยางสําคัญ เปนตัวจักร ทําใหเกิด    
พฤติกรรม เพราะการเรียนรูเปนขบวนการทํางานที่สลับซับซอนของระบบประสาทที่ตอเนื่อง
ประสานงานกัน 

 แรงจูงใจ เปนสิ่งกระตุนอยางหนึ่งที่ทําใหเกิดการเรียนรูหรือทําใหการเรียนรูนั้น   
บรรลุผลตามที่มุงหมายไว 

 อารมณ คือสถานภาพความรูสึกที่ซับซอน ซึ่งเกิดขึ้นควบคูกันไปกับกิจกรรมทาง
กลามเนื้อและทางตอมหรือ อารมณ คือการเปลี่ยนแปลงสภาวะทางจิตใจ อันผิดไปจากเดิมเมื่อ 
ไดรับการกระทบกระเทือนแบงเปน 2 พวก คือ 
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 1.  อารมณที่ใหความสุข สนุก รัก เคารพและนิยมชมชอบ ฯลฯ  มีแนวโนมชวย
สนับสนุนความพยายามหรือสงเสริมการเรียนรู 
 2.  อารมณที่ใหความทุกข โกรธ เศรา กลัว สงสาร คับของใจ ฯลฯ มักจะเปน
อุปสรรคหรือตอตานการเรียนรู 

 จากทฤษฎีและแนวคิดดังกลาวจะสามารถสรุปไดวา 

 นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนแบบทางไกล          
กลุมทุงแฝก อําเภอกบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเกรดเฉลี่ยไมสูงนัก 
โดยมีสาเหตุมาจากการเห็นคุณคาในตนเองต่ํา เมื่อไดรับการสอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิส อันไดแก การใหกําลังใจในการเรียน การจัดสภาพแวดลอมของการเรียนรูใหผูเรียนไมเกิด
ความวิตกกังวล ชวยใหผูเรียนเห็นคุณคาและความสามารถของตน ผูสอนรับฟงและใหความ
ชวยเหลือ การทําสมาธิ การฝกโยคะ การใหความรัก ใหกําลังใจเสริม ไดแก คําชมเชย นักศึกษา
การศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล ก็จะสามารถชวยพัฒนาสภาพจิตใจและมีความเห็นคุณคา
ในตนเองเพิ่มมากขึ้น 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 1.  เพื่อศึกษาผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส        ที่มีตอการเห็นคุณคาใน
ตนเองของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล                      
 2.  เพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณคาในตนเองระหวางกลุมที่สอนโดยครูตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิสกับกลุมที่สอนแบบปกติ จากแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
 
สมมุติฐานของการวิจัย 
 
 ประเวศ  วะสี อางในอมรวิชช  นาครทรรพ (ความจริงของแผนดิน 1, 2541 : 64)  
“ถาครูยังสอนแบบถายทอดเนื้อหา สลับซับซอนมากขึ้น ครูจะขาดความมั่นใจ มีความทุกข        
มีบุคลิกภาพบีบค้ันนักเรียน นําความทุกขไปสูนักเรียน เมื่อนักเรียนตองเรียนดวยความ
ทุกข ก็ไมเกิดฉันทะ กลายเปนคนเกลียดการศึกษา ประเทศไทยจะเต็มไปดวยคนเกลียด
การศึกษา” 
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 นพพงษ  บุญจิตราดุลย กลาววาอุปนิสัยคนไทยเรา ถาถูกดาหรือติตอหนาบุคคล
เปนจํานวนมาก มักเกิดความโกรธเคืองและมีความแคนอยูในใจ จะไมประพฤติปฏิบัติตนใหดี
ขึ้นเทาไร ถึงแมวาคําติ คําดานั้นจะเปนสิ่งที่ถูกตองและหวังดี เรามีนิสัยไมชอบเสียหนาฉันใด    
ผูเรียนก็ไมอยากเสียหนาฉันนั้น 

 อมรวิชช  นาครทรรพ กลาวในความจริงของแผนดิน 2, วาสิ่งที่นารักของกิจกรรม   
ที่ใหเด็ก “แสดงออก” ของโรงเรียนอมาตยกุลคือ การที่มีครูนารักอยูเคียงขางตลอด คอยให 
กําลังใจ คําชมเชย คําพูดที่แสดงการยอมรับ รอยยิ้ม และการโอบกอด ทําใหเด็ก ๆ ที่นี่รูสึก  
อบอุน มั่นใจในตนเอง และมีสายตาที่ดีงามกับเพื่อนมนุษยทุกคน (2542 : 49) 

 มาสโลว  (อางในเชียรศรี  วิวิธศิริ, 2541 : 111) ทฤษฎีแรงจูงใจ สามารถนํามา
ประยุกตใชในเรื่องการเรียน ทําใหเกิดแนวคิดดังเชน 

 1.  การเรียนจะไดผลดี เมื่อไดสนองตอบหรือตรงกับความตองการของผูเรียน 
2. การเรียนรูจะไดผลดี    ทําใหผูเรียนอยากเรียน เมื่อผูเรียนสามารถเรียน   หรือ 

ปฏิบัติไดผลอยางราบรื่น ปลอดภัยในบรรยากาศที่ปราศจากการขมขู 
 3.  ถาการเรียนรูส่ิงใหมทําใหเกิดความพอใจ บุคคลจะตองการเรียนรูตอไปอีก 

 จากแนวคิดดังกลาวผูวิจัยจึงไดต้ังสมมุติฐานของการวิจัยดังนี้ คือ 

 1.  การสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะทําใหมีผลตอการเห็นคุณคาในตนเอง
ของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล 
 2.  นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนประเภททางไกล ที่สอนโดยครูตามแนวคิดนีโอ 
ฮิวแมนนิสจะเห็นคุณคาในตนเองสูงกวานักศึกษาที่สอนแบบปกติ  
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1.  ประชากรที่ศึกษา   คือ   นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา   
ตอนตน แบบทางไกล  อําเภอกบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบุรี 
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 2.  ตัวแปรที่นํามาศึกษาวิจัย ไดแก 
  2.1   ตัวแปรอิสระ คือ วิธีสอนซ่ึงแปรไดสองวิธี คือ 
   2.1.1  วิธีสอนแบบครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
   2.1.2  วิธีสอนแบบปกติ 
  2.2  ตัวแปรตาม คือ คะแนนที่ไดจากการทําแบบวัดความเห็นคุณคาในตนเอง 
ของการสอนโดยครูตามแนวนีโอฮิวแมนนิสกับครูสอนแบบปกติ 
 
ขอตกลงเบื้องตน   
 
 1.  นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาแบบทางไกล  อําเภอ
กบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบรีุ ที่เปนกลุมตัวอยางของประชากร ทําแบบวัดความเห็นคุณคาใน 
ตนเองอยางเต็มความสามารถ 
 2.  การวิจัยครั้งนี้ มีประชากรสองกลุมมีพื้นฐานใกลเคียงกัน เปนการวิจัยเฉพาะ
กลุมตัวอยางที่ไดมาจากการอาสาสมัครเขารับการทดลอง โดยใหกลุมทดลองเปนกลุมอาสา-
สมัครมาเขารับการทดลอง กอนที่จะเรียนเนื้อหาวิชาตามปกติ สวนกลุมควบคุมเปนกลุมที่ไม
อาสาสมัครเขารับการสอนตามแนวนีโอฮิวแมนนิส แตใหมาเรียนเนื้อหาตามปกติ 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 การฝกอาสนะสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส หมายถึง กระบวนการนํา
ความรูสึกที่ดีตอตนเอง  หรือความเห็นคุณคาของตัวเองใหเกิดขึ้นในจิตใตสํานึกโดยเริ่มจากการ
ฝกการบริหารรางกายดวยทากราบยาว ทางูเหา (Cobra) ทากระตาย (Rabbit) ทากมหัวชิดเขา 
(Head To Knee)  เตนเกาชิกิ  ทานอนตาย  (Dead  Pasture)  สวนการฝกสมาธิ  (Meditation)  
เปนกิจกรรมตอเนื่องจากอาสนะ โดยเปดเพลง (Babanam Kevalam) รองคลอ ทองมันตรา   ใน
ใจ ประกอบดวย กิจกรรมดังนี้คือ นั่งทาดอกบัว พรอมเปดเพลงบรรเลง ใชเทคนิคการพูด ดาน
บวก*   
 

                                                  
* ดูในภาคผนวก  ซ 
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 ความรูสึกที่เห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง ความรูสึกที่วาตนเองมีคุณคามี       
ความหมายมีความสามารถที่จะทําอะไรไดสําเร็จ 

 นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน หมายถึง นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชา
สามัญ  ในระดับมัธยมศึกษาของกรมการศึกษานอกโรงเรียน กระทรวงศึกษาธิการ     
 
 การสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส มีข้ันตอนตาง ๆ ดังนี้ 

 การทําสมาธิกอนเรียนวิชาสามัญตาง ๆ ในขณะเรียน ครูใหความรักความอบอุน
ดวยการยิ้ม การพูดชมหรือการพูดในทางบวก การสบตา การกลาวทักทายสวัสดี สลับดวยการ
ทําทาโยคะ การเตนเกาชิกิ 

 ทําใหคลื่นสมองต่ําเพื่อการเรียนรูเกิดประสิทธิภาพสูงสุด ดวยการฝกโยคะ อาสนะ 
สมาธิ และใชเสียงเพลงเบา ๆ 

 เนนใหนักศึกษาเห็นคุณคาของตัวเองดวยการใชคําพูดดานบวกในภวังคแหง
สมาธิหรือการจูงจิตใจ จิตใตสํานึก 

 โดยกิจกรรมดังกลาวจะฝกกอนที่จะเรียนตามปกติ นักศกึษาที่ฝกเปนกลุมทดลอง
นี้ คือ นักศึกษา กลุมทดลองที่อาสาสมัครเทานั้น 

 วิธีการเรียนแบบทางไกล หมายถึง วิธีเรียนการเรียนนักศึกษาเรียนโดย 
 1.  ศึกษาวัตถุประสงคและวิธีการเรียนทางไกลใหเขาใจ 
 2.  ฟงบทสอนทางวิทยุที่มีเนื้อหาสอดคลองสัมพันธกับบทเรียนในคูมือเรียน   หรือ
แบบเรียน โดยฟงรายการตามวันและเวลาที่กําหนดไวในตารางออกอากาศ 
 3.  ศึกษาคูมือเรียน แบบเรียน เอกสารประกอบการเรียน 
 4.  ไปพบกลุมเพื่ออภิปราย ทํากิจกรรม หรือแบบฝกหัดตามบทเรียนที่กําหนดหรือ
ไปปรึกษา หรือสอบถามปญหาการเรียนจากครูประจํากลุมเพิ่มเติมตามความตองการ 
 5.  เขาฟงการบรรยายสรุปของผูเชี่ยวชาญในหมวดวิชาที่ลงทะเบียนเรียน   ตามที่
สถานศึกษาจะแจงใหทราบ 
 6.  ควรไปศึกษาหาความรูเพิ่มเติมจากศูนยการเรียนและแหลงความรูอ่ืน ๆ 



 13

 7.  ทํากิจกรรมตามที่กําหนดไวในหลักสูตร หรือคูมือเรียน เชนทํากิจกรรมตอเนื่อง 
การทําแบบฝกหัดหรือแบบทดสอบทุกครั้ง  
 (คูมือนักศึกษาศูนยการศึกษานอกโรงเรียนภาคตะวันออก, ม.ป.ป. : 2) 

 ครูที่มีพฤติกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสในการสอน คือ                 

 ครูที่มีอารมณดี ยิ้มแยมแจมใสใจดี พูดดานบวกอยูเสมอ สามารถสรางบรรยากาศ
ใหผูเรียนคลื่นสมองต่ําและมีภาพพจนของตัวเองดานบวก 
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 
 1.  เพื่อเปนแนวทางในการเสริมสรางใหนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน  เห็น
คุณ-คาในตนเอง จากการที่เห็นคุณคาในตนเองต่ําใหเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มข้ึน 
 2.  เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาวิธีการในการเพิ่มความเห็นคุณคาในตนเองของ   
นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน  

3. เพื่อเปนแนวทางใหผูที่มีความรับผิดชอบทางดานการพัฒนาบุคคลในหนวย 
งานตาง ๆ   ของภาครัฐและเอกชนไดเรียนรู และนําวิธีการฝกอาสนะและสมาธิตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนสิไปปฏิบัติ เพื่อเพิ่มความเห็นคุณคาในตนเองของสมาชิก 
 4.  เปนแนวทางและเปนประโยชนในการพัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษาในระดับ 
อ่ืน ๆ ตอไป 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 ในการวิจัยเพื่อศึกษาผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอการเห็นคุณคาใน
ตนเอง และเพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณคาในตนเองระหวางกลุมที่สอนโดยครูตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิสกับกลุมที่สอนแบบปกติ ของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา   
ตอนตน อําเภอกบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบุรี ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเกี่ยวกับเอกสารและงานวิจัย
ที่เกี่ยวของ โดยจะแบงกลุมเนื้อหาออกเปน 4 ตอนดังนี้คือ 

 ตอนที่ 1  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  1.  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  2.  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกับการสรางความรูสึกที่ดีตอตนเองใหเกิดในจิต 
ใตสํานึก 
   2.1  การฝกอาสนะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
   2.2  การฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  3.  การศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส    

 ตอนที่ 2  แนวคิดเกี่ยวกับการเห็นคุณคาในตนเอง 
  1.  ความหมายของการเห็นคุณคาในตนเอง 
  2.  องคประกอบของความเห็นคุณคาในตนเอง 
  3.  การพัฒนาความเห็นคุณคาในตนเอง 

 ตอนที่ 3  ครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  1.  ลักษณะของครูตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 
  2.  พฤติกรรมของครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  3.  การสอนของครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
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 ตอนที่ 4  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  1.  งานวิจัยเกี่ยวกับการฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

2.  งานวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาความเห็นคุณคาในตนเองดวยวิธี 
การตาง ๆ 
  3.  เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับการศึกษาและการสอนของครูตามแนว 
คิดนีโอฮิวแมนนิส, คุณสมบัติที่ดีของครูสอนผูใหญ 

 ตอนที่ 5  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

ตอนที่ 1  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 1.  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส (Neo - Humanist) เปนแนวคิดของศรีพระบาทเรนจัน   
สักการหรือพีอาร สักการ คือ นักคิดชาวอินเดียเปนแนวคิดที่เนนใหผูเรียนเกิดปญญาบริสุทธิ์     
ที่เรียกวา Intuition นี้ขึ้น  โดยจะสอนใหผูเรียนมีการฝกภาวนาแบบโยคะ  และใชหลักจิตวิทยา
แบบชาวตะวันตก มาอธิบายกลไกของจิตวาจะเขาสูความสงบจนเกิดพุทธิปญญาบริสุทธิ์ได
อยางไร นีโอฮิวแมนนิสสามารถนําหลักโยคะที่ลึกซึ้งมาอธิบายธรรมชาตขิองมนุษย และ
กระบวนการตาง ๆ ที่จะทําใหมนุษยรูจักตนเองดีขึ้น นีโอฮิวแมนนิสกลาววาที่จริงแลวมนุษยเรา
ทุกคนลวนมีความรัก  มีความเมตตา และมีความสามารถที่ยิ่งใหญแฝงเรนอยูภายในแตที่
ปรากฏออกมาวาในสังคมปจจุบันมนุษยมีจิตใจกระดางมากขึ้น มีความโหดรายขึ้น และชอบที่
จะสรางปญหาตาง ๆ ในโลกมากขึ้น 

 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนแนวคิดที่เนนเรื่องการพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนในสังคม
ทั้งที่เกี่ยวกับเด็กเล็กและบุคคลที่โตแลว ถาครูโดยทั่วไปมีความเขาใจในแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสก็
จะชวยใหเด็กสามารถพัฒนาขึ้นไดทั้งทางรางกายและจิตใจ (วิไล  องคอนันตคุณ, 2533 : 12) 

 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนั้นยังมีเปาหมายชีวิตที่แตกตางกันไปในสังคม นีโอฮิวแมนนิ
สจึงคํานึงถึงเรื่องผลกระทบของการกินอาหาร การออกกําลังกาย และวิธีปฏิบัติตนที่จะสงผล 
กระทบตอการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย ระบบตอมไรทอ ความรูสึก อารมณ จิตใจ 
และปญญาญาณ ตลอดจนสังคมดวย เพื่อที่จะใหมนุษยสามารถดําเนินชีวิตไปไดอยางยุติธรรม 
และมีทิศทางไปสูเปาหมายที่สมบูรณของชีวิตได (วิไล  องคอนันตคุณ, 2533 : 156) 
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  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสในการพัฒนามนุษยและสังคม คือ การพัฒนาตนเอง      
ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ และการถายทอดความรูสึกที่ดีเต็มไปดวยความรัก ความเมตตาที่
ยิ่งใหญมาสูวิธีการดําเนินชีวิตเพื่อการสรางสรรคสังคมที่ดีงามสวนรวมตอไป ซึ่งประเด็นเหลานี้
สอดคลองกับเปาหมายของการพัฒนามนุษยตามแนวการศึกษานีโอฮิวแมนนิส ไดแก 

 (1)  การมีรางกายสมบูรณแข็งแรง (physically fit) 
 (2)  มีจิตใจมั่นคง (Mentally strong) 
     1.   ควบคุมความคิดของตนเองไดทั้งทางจริยธรรม การมีระเบียบวินัย 
     2.  มีจินตนาการ ความคิดสรางสรรค 
 (3)  พัฒนาจิตใจข้ันสูงสุด (Spiritual Elevated) มีความรัก ความเมตตา หรือความ
รักไรจําแนก (Universal Love) 
 (4)  มีความรูทางดานวิชาชีพ วิชาการ (Academic Knowledge)  
   การพัฒนามนุษยตองการพัฒนาใหถึงเปาหมายทั้ง 4 ดาน โดยเฉพาะการ
พัฒนาจิตใจใหมีความรัก ความเมตตา หรือความรักไรจําแนกนั้น ถือเปนสิ่งสําคัญที่สุด เพราะ
ถามนุษยมีการพัฒนารางกายใหสวยงามแข็งแรง มีความคิดจินตนาการ มีวิชาชีพเลี้ยงตนเอง 
แตไมมีจิตใจที่เปยมไปดวยความรักความเมตตาแลว ความสงบสุขในโลกก็ยังไมเกิดขึ้นอยาง 
แนนอน (ศตพร  วิไลรัตน, 2532)  

 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส หรือมนุษยนิยมแนวใหม เปนแนวคิดที่สวยงามที่มนุษยคนใด
ยากที่จะปฏิเสธได แตเราจะทําแนวคิดนี้ใหเปนความจริงในโลกของเราไดอยางไร เรามีวิธีการ
อยางไรที่จะนําแนวคิดที่เปนทฤษฎีนี้มาสูความเปนจริง เราคงตองเริ่มจากการปลุกเรามโนธรรม
ใหเกิดขึ้นในจิตใจของประชาชนโดยผานทางสื่อชนิดตาง ๆ เชน หนังสือ หนังสือพิมพ วิทยุ ฯลฯ 
และการพบปะสนทนาในรูปแบบตาง ๆ เชน การจัดสัมมนา อภิปราย เพื่อที่จะใหประชาชน
เขาใจถึงฉอฉลกลโกงตาง ๆ ที่มีอยูรอบ ๆ ตัวเขาและมนุษยชาติอ่ืน ๆ แตเปาหมายของแนวคิดนี
โอฮิว แมนนิสนี้ มิใชเปนการวิเคราะหปญหาของโลกที่เกิดขึ้นในขณะนี้เทานั้น แตเปาหมายของ
เราคือการแกไขปญหาตาง ๆ เหลานี้ใหสูญสิ้นไปโดยเร็ว การแกไขปญหาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
มีวิธี การปฏิบัติ 3 ประการคือ 

 1.  การพัฒนาความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Universal love) ในจิตใจของตัวเอง 
 2.  การสงผานกระแสความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญจากตัวเราไปสูคนรอบขาง 
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 3.  กลุมที่มีความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญรวมกันพัฒนาความอยูดีมีสุขของทุก
สรรพสิ่งในจักรวาล 

 ขั้นตอนที่หนึ่ง : การพัฒนาความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญในจิตใจของตัวเอง 

 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส มีความเชื่อเกี่ยวกับมนุษยอยางลึกซึ้งวามนุษยทุกคนเกิด
ขึ้นมาพรอมจิตใจที่บริสุทธิ์ ปราศจากความรูสึกดานลบตาง ๆ เชน ความแบงแยก ความเกลียด 
ความกลัว ความอิจฉาริษยา ความตองการที่จะทํารายกลุมอ่ืน ๆ ซึ่งความรูสึกทางดานลบของ
คนเราตาง ๆ  เหลานี้เกิดขึ้นจากการอบรมเลี้ยงดู (Condition) ที่ไมถูกตองมาตั้งแตเล็ก ดังนั้น
ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญจึงมีอยูแลวในจิตใจลึก ๆ ของคนเราทุกคน การพัฒนาในขั้นที่
หนึ่งนี้เปนการพัฒนาจิตใจของบุคคลแตละคนที่ลึกซึ้งเกินกวาการทองจําไดวา อะไรคือความ
จริง อะไรคือความไมจริง   อะไรคือความดี   อะไรคือความชั่ว   ที่ปรากฏตามตําราหรือคําสอน
ของครูอาจารยตาง ๆ แตการพัฒนานี้จะตองเปนการพัฒนาเขาไปถึงกนบึ้งของหัวใจที่สามารถ
ชําระลางความรูสึกอมิตรภาพตาง ๆ ที่เกิดจากการอบรมสั่งสอนตั้งแตเล็กแตนอยของเราได   
จิตใจของผูที่ถูกชําระลางมาอยางดีแลวเทานั้นที่จะสามารถรูสึกไดถึงความรักความเมตตาที่   
ยิ่งใหญนี้ 

 กระบวนการเปลี่ยนแปลงจิตใจตัวเอง การเปลี่ยนแปลงที่สําคัญที่สุดของสังคม
จําเปนอยางยิ่งที่จะตองเริ่มข้ึนจากการเปลี่ยนแปลงตัวเอง เพราะตัวเราเปนสวนประกอบที่
สําคัญยิ่ง สวนหนึ่งของสังคม และเพื่อใหรูสึกไดถึงอุดมคติอันสูงสุดของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
และความเทาเทียมกัน ในสังคมเราจําเปนที่จะตองมีวิธีการเปลี่ยนแปลงจิตใจของเราเองใหหลุด
พนจากความรูสึกผูกพันธแบบตาง ๆ ที่เราไดรับการอบรมสั่งสอน (Condition) มาตั้งแตเล็กแต
นอยเสียกอน 

 วิธีการปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนี้ มีพื้นฐานอยูบนหลักของ
โยคะศาสตร ที่มีมาแตโบราณกระบวนการฝกโยคะ เปนกระบวนการพัฒนารางกายและจิตใจ
ของเราที่เกิดจากการศึกษาคนควาวิจัยตนเองของนักบุญ นักบวชที่ถูกตองตามหลัก
วิทยาศาสตรตอเนื่องกันมาหลายพันป ซึ่งเปาหมายสูงสุดของการฝกโยคะคือ การชําระลาง
จิตใจที่หยาบกระดางของคนเรา จิตใจที่เต็มไปดวยความรูสึกในทางลบ เชน ความเกลียด ความ
กลัว ความอิจฉาริษยา ความโกรธ ความหยิ่งทะนงในตนเอง ความยึดมั่นถือมั่นในวัตถุตาง ๆ ที่
เกิดจากการอบรมสั่งสอนที่ไมถูกตอง ใหกลับไปสูจิตเดิมแทของเรา (เหมือนจิตใจที่ไรเดียงสา
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ของเด็กแรกเกิดที่ยังไมมีความรูสึกตาง ๆ ในทางลบ) ที่มีแตความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญแก
ทุกสรรพสิ่งประหนึ่งวาจิตใจของ  ผูฝกแตละคนเปนศูนยกลางของทุกสรรพสิ่งในจักรวาล*  
กระบวนการปฏิบัติทางจิตใจเพื่อที่จะรูสึกไดถึงความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันของทุกสรรพสิ่งใน
จักรวาลนี้ เรียกวา “Proto - Psycho - Spiritual”  ซึ่งใชหลักการพัฒนาทางจิตของนักบวช
โบราณที่วา    “เราเปนอยางที่เราคิด” หรือ  “จิตใจของเราจะเปลี่ยนไปตามสิ่งที่เราคิด” 
กระบวนการนี้จึงเปนการบริหารจิตใจดวยการทําสมาธิ   (Meditation หรือวิปสนา)  ดวยการ
สรางภาพและภาวนา  คําบางคําที่มีความหมายเกี่ยวกับจุดศูนยกลางของจักรวาล การฝกฝน
บริหารจิตใจดวยวิธีนี้จะทําใหแตละบุคคลสามารถที่จะตนพบตวัเองวาตัวเองคือจุดศูนยกลาง
แหงจักรวาลและจิตใจของบุคคลนั้นจะเกิดความเมตตากรุณาที่แผกวางตอทุกสรรพสิ่งประหนึ่ง
เปนจุดศูนยกลางของจักรวาลจริง ๆ  

 เทคนิคทางวิทยาศาสตรที่เปนพื้นฐานการพัฒนาคนของปรัชญานีโอฮิวแมนนิส    
เร่ิมตนดวยการปรับปรุงเซลลทุกเซลลของรางกายโดยการรับประทานอาหารที่ถูกตอง การออก
กําลังกาย ดวยทาโยคะอาสนะ  ซึ่งจะสงผลโดยตรงไปยังตอมไรทอที่ควบคุมอารมณของคนเรา 
การทําสมาธิ ซึ่งเปนการบริหารจิตใจใหเกิดความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญดวยการประสาน    
จุดศูนยกลางของแตละบุคคล เขากับจุดศูนยกลางของจักรวาลบุคคลใดที่ไดรับการพัฒนา ทั้ง
ดานรางกายและจิตใจตามวิธีที่กลาวมานี้ ยอมไมสามารถที่จะคิดถึงเรื่องที่จะกออันตรายตอ     
ผูอ่ืนไดเลยแมแตนอย ความคิดความรูสึกของบุคคลเหลานี้จะมีเพียงแตการอยูดีมีสุขของทุก
สรรพสิ่งในจักรวาลเทานั้น 

 การพัฒนาจิตใจดวยการทําสมาธิที่กลาวมานี้ นอกจากจะทําใหเรามีความสุขความ
สงบทางจิตอยางลึกซึ้งแลว ยังสามารถทําหนาที่เปนเกราะปองกันความรูสึกในทางลบหรือ     
ชั่วรายที่จะเกิดขึ้นในจิตใจของเราไดเปนอยางดีอีกดวย นอกจากนี้ผลของการฝกตั้งจิตใจให   
มั่นคงและการรวมพลังจากการทําสมาธิเพื่อความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันกับจุดศูนยกลางของ
จักรวาลนี้  จะทําใหเรามีจิตใจที่เขมแข็ง แนวแน มั่นคงและไมหวาดกลัวตออุปสรรคตาง ๆ ที่
ผานเขามาในชีวิต 

                                                                                 
* ดูในภาคผนวก  ฉ 
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 ขั้นตอนที่ 2 : กลุมพลังแหงความรัก 

 การทําสมาธิอยางสม่ําเสมอจะทําใหผูฝกแตละคนมีจิตใจละเอียดออนขึ้น มองเห็น
ถึงความบริสุทธิ์ดีงามที่อยูในจิตใจของตัวเองและทุกสรรพสิ่งมากขึ้น การเขารวมกลุมกันของผู 
ที่มีจิตใจบริสุทธิ์ดีงามเหลานี้ จะทําใหเกิดการรวมพลังแหงความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ
มหาศาลที่สามารถมีอิทธิพลตอความรูสึกของมวลมนุษยชาติและสรรพสิ่งตาง ๆ ซึ่งหมายความ
วาพลังคลื่นทางจิตแหงความรักความเมตตาไดเร่ิมกอตัวขึ้นแลวในมวลมนษุยชาติ พลังจิตอัน
งดงามที่เกิดขึ้นจะเปนเครื่องผลักดันใหมวลมนุษยชาติกาวไปสูความสงบสุขและสันติภาพไดใน
เวลาอันรวดเร็ว  ในปจจุบันนี้มีประชาชนจํานวนมากไดใหความสนใจเกี่ยวกับการพัฒนาจิตใจ
และมีความเชื่ออยางแนวแนวาจิตใจที่มีการพัฒนาสูงสุด คือจิตใจที่เต็มเปยมไปดวยความรัก
ความเมตตาที่ยิ่งใหญ เมื่อความรูสึกเชนนี้เกิดขึ้นในจิตใจของมนุษยชาติมากขึ้น พลังแหง  
ความรักความเมตตาของแตละบุคคลจะรวมตัวกันเขาเปนพลังที่ยิ่งใหญแผกระจายออกไปยัง
ทุก ๆ  สวนของจักรวาล  พลังแหงความชั่วรายตาง ๆ (พลังแหงความเกลียด ความกลัว      
ความอิจฉา ความแบงแยก ฯลฯ) จะคอย ๆ ออนกําลังลงและเมื่อนั้นพลังแหงความรัก        
ความเมตตาที่มีอยูในจิตใจของคนทุกคนจะทําหนาที่เปรียบเสมือนดวงประทีปที่ทําใหเกิดความ
ยุติธรรมความเสมอภาค ความสันติสุขแกมนุษยชาติและสรรพสิ่งทั้งหลายในจักรวาลนี้ 

 ขั้นตอนที่สาม : การสรางสรรคสังคมใหมดวยความรักและความเมตตา 

 ในขั้นแรกของการพัฒนาจะตองเริ่มจากการพัฒนาบุคคลแตละบุคคลกอนนั้นก็คือ
การเปลี่ยนแปลงรางกายและจิตใจของตัวเราเองในขั้นตอนที่สอง คือการรวมกลุมกันของผูที่มี
การพัฒนารางกายและจิตใจของตัวเราเองแลว ซึ่งจากการทําสมาธิอยางสม่ําเสมอ จะทําใหคน
เหลานี้มีจิตใจละเอียดออนเยือกเย็น เขมแข็ง มีความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ พลังแหงความดี
งามที่มีการรวมตัวกันอยางเขมแข็งจะสามารถตอตานพลังแหงการแบงแยก ความรุนแรง ความ
ชั่วรายตางๆ  ไดและในขั้นตอนที่สามที่เปนขั้นตอนสุดทาย  หนุมสาวรุนใหมมีจิตใจเต็มเปยม
ไปดวย ความรัก ความเมตตานี้ จะเริ่มบทบาทการดําเนินชีวิตอยางเหมาะสมในโลก พวกเขา
จะ  ไมละทิ้งโลก ละทิ้งสังคม เขาจะดําเนินชีวิตเหมือนคนปกติธรรมดาทั่วไป ส่ิงเดียวที่เขา
อาจจะแตกตางจากคนทั่ว ๆ ไปก็คือ ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญที่มีอยูในจิตใจของพวกเขา
ตลอดเวลานั่นเอง การดําเนินชีวิตของพวกเขาจะเปนตัวอยางที่ดีแกคนทั่วไป และแสดงใหคน
ทั่วไปเห็นวาภาระที่สําคัญที่สุดในชีวิตของพวกเขาไดแกภาระผูกพันในการสรางความอยูดีมีสุข
ของทุกสรรพสิ่งในจักรวาล ดังคํากลาวที่ยิ่งใหญของนักนีโอฮิวแมนนิสผูหนึ่งวา “เมื่อประชาชน
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ทุกคนสามารถรวม จุดศูนยกลางของจิตใจตัวเองใหกับจุดศูนยกลางของจักรวาล เมื่อนั้นคือการ
เกิดขึ้นอยางถาวรของสังคมในอุดมคติของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและมนุษยทุกคนจะมีความ
มั่นใจในสันติภาพและความสงบสุขไดตลอดไป คนทุกคนจะกลาวไดอยางชัดเจนวา เราเกิด
ขึ้นมาในโลกเพื่อปฏิบัติภาระกิจ อันยิ่งใหญเพื่อความอยูดีมีสุขของทุกสรรพสิ่ง” (เกียรติวรรณ  
อมาตยกุล, 2535 : 79 - 89) 

 เปาหมายในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะเปนการ
พัฒนาใหสมบูรณในทุก ๆ ดาน เพื่อนําไปสูการพัฒนาสังคมตอไป การพัฒนามนุษยจะไม      
มุงเนนเฉพาะดานใดดานหนึ่งเทานั้น แตจะพัฒนามนุษยทั้งดานวิชาการ วิชาชีพ และทุก ๆ 
สวนประกอบของชีวิต ของมนุษย (จะไดรับการพัฒนาทั้งดานรางกาย จิตสํานึก จิตใตสํานึก 
และจิตเหนือสํานึกไปพรอม ๆ กัน) (วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา, 2538 : 21) 

 แนวคิดนีโอฮิวแมนนสินั้น ยังมีเปาหมายชีวิตที่แตกตางไปจากมนุษยในสังคม
ปจจุบัน ที่สวนมากมักจะมุงใชชีวิตไปเพื่อการแสวงหาความสุขความสะดวกสบายจากภายนอก 
เชน การหาเงินทอง ชื่อเสียง ความรู คนรัก การมีสุขภาพดี ฯลฯ แตเปาหมายของชีวิตตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนั้น อยูที่การไดบรรลุถึงความสุขสมบูรณที่แทจริงของชีวิตอันเปนความสุข
ที่ไมขึ้นอยูกับการบริโภค  ความเพลิดเพลินทางวัตถุ  เปาหมายชีวิตตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนสิ
นั้น  อยูที่การไดรูจักตนเอง รูจักศักยภาพของตนเอง ตลอดจนวิธีการที่จะชวยในการพัฒนา
ศักยภาพของตนเองและสังคมใหดีข้ึน นีโอฮิวแมนนิสจึงคํานึงถึงเรื่องผลกระทบของการกิน
อาหาร การออกกําลังกาย และวิธีการปฏิบัติตนที่จะสงผลกระทบตอการทํางานของอวัยวะตาง 
ๆ ใน       รางกาย ระบบตอมไรทอ ความรูสึก อารมณ จิตใจ และปญญาญาณ ตลอดจนสังคม
ดวย เพื่อที่จะใหมนุษยสามารถดําเนินชีวิตไปอยางมีคุณธรรม และมีทิศทางไปสูเปาหมายที่
สมบูรณของชีวิตได (วิไล  องคอนันตคุณ, 2533 : 156) 

 เปาหมายของการพัฒนามนุษยตามแนวการศึกษาแบบคิดนีโอฮิวแมนนิสเนนที่     
การพัฒนา 4 ดานนั้น การพัฒนาจิตใจใหมีความรักเมตตาหรือความรักไรจําแนก นับวา
ความสําคัญที่สุด เพราะถามนุษยสามารถพัฒนารางกายใหแข็งแรงสวยงาม มีความคิด
จินตนาการ    มีวิชาชีพเลี้ยงตนเองแลว ตองประพฤติตนเปนสมาชิกที่ดีของสังคมดวย โดยการ
พัฒนาจิตใจใหมีความรัก ความเมตตาตอผูอ่ืนในการมีสวนรวมสรางสังคมที่ผาสุก ไมแบงแยก
หรือการมีความรักความเมตตาตอมนุษยชาตินั่นเอง (ลัดดา  ลีลาศวัฒนกิจ, 2542 : 22) 
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 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนปรัชญากลุมมนุษยนิยม ซึ่งใหความสําคัญในการพัฒนา
ทรัพยากรมนุษยตั้งแตระดับอนุบาลไปจนถึงอุดมศึกษา โดยมีจุดมุงหมายที่จะผลิตคนรุนใหมที่  
มีคุณภาพทั้งทางดานรางกายจิตใจและความมีคุณธรรม สามารถเชื่อมโยงวิชาการตาง ๆ 
ประยุกตใหเขากับเทคโนโลยีและนําสิ่งประดิษฐที่ทันสมัยทางวิทยาศาสตรมาใชในการ
แกปญหาตาง ๆ ของโลก และพยายามที่จะสรางระบบการเมือง เศรษฐกิจและสังคมที่จะนํามา
ซึ่งความผาสุกแกมวลมนุษย โดยการเรียนการสอนนั้นจะคํานึงถึงความรูสึกของมนุษย ไม
สามารถแยกจากกันได การถายทอดความรู ความคิด ความเขาใจแกเด็ก (วิมลลักษณ  ตีระมา
ศวนิช, 2538 : 5) 

 สักการ  (อางถึงใน เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2542 : 63 - 77) ธรรมชาติของมนุษย
ประกอบดวยสวนตาง ๆ หลายสวน สวนประกอบชั้นนอกสุดของคนเราเรียกวา รางกาย ที่
ประกอบไปดวยอวัยวะภายนอกที่เรามองเห็นได อวัยวะภายในและตอมไรทอตาง ๆ 
สวนประกอบที่ลึกเขาไป เรียกวา จิตใจ ซึ่งมีระดับใหญ ๆ สามระดับคือ 

 จิตสํานึก  (Conscious Mind) 
 จิตใตสํานึก  (Subconscious Mind) 
 จิตเหนือสํานึก  (Superconscious Mind) 

 จิตสํานึก  (Conscious Mind) หรือประสาทสัมผัสทั้งหา (ตา หู จมูก ลิ้น  ผิวหนัง) 
ของคนเรามีหนาที่หลักในการรับรู นึกคิดและสั่งการเพื่อควบคุมสัญชาติญาณตาง ๆ ของคนเรา 
เชน การกิน การนอน การขับถาย การสืบพันธ ฯลฯ 

 จิตใตสํานึก  (Subconscious Mind) มีพลังมหาศาลในการควบคุมพฤติกรรมตาง ๆ 
ของคนเรา จิตใตสํานึกเปนตัวกําหนดนิสัยใจคอและพฤติกรรมตาง ๆ Willian James ไดยกยอง
การคนพบการทํางานของจิตใตสํานึกของชาวตะวันออกวา การคนพบที่ยิ่งใหญที่สุดเรื่องหนึ่ง
ทางจิตวิทยาของมนุษยชาติ ซึ่งสามารถอธิบายการทํางานของจิตใตสํานึกของคนเราแตละคน
จะเปนศูนยขอมูลที่ยิ่งใหญที่สุด ทุกสิ่งทุกอยางที่ผานจิตสํานึกของเรา (ตา หู จมูก ลิ้น ผิวหนัง) 
จะถูกบันทึกอยูในจิตใตสํานึก จากการบันทึกขอมูลที่สะสมมาตั้งแตวัยเด็กเล็ก ๆ (นักจิตวิทยา
ในปจจุบันยอมรับแลววา จิตใตสํานึกของคนเราทําหนาที่บันทึกขอมูลตาง ๆ ไดสูงที่สุดในวัยเด็ก
เล็ก ชวงอายุประมาณ 2 - 6 ป) ที่แตกตางกันไปนี้เองทําใหคนเราแตละคนมีนิสัยใจคอแตกตาง
กัน จิตใตสํานึกของคนเราจึงเปนตัวกําหนดชะตาชีวติของคนเราอยางแทจริง 
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 นักจิตวิทยาชาวตะวันตกในปจจุบันไดพยายามศึกษาและวิจัยแนวคิดของปราชญ
โบราณ ในเรื่องของการทํางานของจิตใตสํานึกนี้และไดคนพบวา จิตใตสํานึกของคนเรารับ
ขอมูลโดยผานมาทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 ของคนเราในสัดสวนโดยประมาณ ดังนี้ 

 ตา   ประมาณ  75 - 90% 
 หู     ประมาณ  10 - 15% 
 จมูก - ล้ิน - ผิวหนัง ประมาณ 2 - 5% 

 จิตใตสํานึกของคนเรามีอํานาจเหนือกวาจิตสํานึกของคนเรามากมายนัก ดังที่
นักจิตวิทยาในปจจุบันไดพยายามแสดงออกมาในรูปของรอยละดังนี้ 

 
 
                      จิตสํานึก 7% 

 
                        จิตใตสํานึก 93% 

 
 
 นักปราชญโบราณจึงใหความสําคัญอยางยิ่งตอส่ิงแวดลอมในวัยเด็กที่ตาและหูของ
เราไดสัมผัสมาเปนอยางยิ่ง เราจะกลายเปนคนเชนใดก็ข้ึนกับส่ิงที่จิตสํานึกของเราไดสัมผัสมา
ในวัยเด็กแทบทั้งสิ้น 

 จิตเหนือสํานึก (Superconscious Mind) ซึ่งเปนแหลงพลังงาน ความรอบรู สถานะ
สรางสรรคที่แสนจะมหัศจรรยของมนุษย ซึ่งผูที่สามารถเขาถึงจิตเหนอืสํานึกของตัวเองได จะ
เกิดการหยั่งรูเอง (intuition) สภาวะสรางสรรคที่ยิ่งใหญ (Peak experince) และความปติสุข 
(bliss) จาก ภายในที่ไมสามารถจะบรรยายไดสวนประกอบของชีวิตตาง ๆ เหลานี้ไมใชแคเพียง
ทฤษฎีของนักปราชญโบราณเทานั้น แตเปนความจริงที่คนเราสามารถสัมผัสไดและเขาถึงได 
วากเนอร (Wagner) นักประพันธเพลงผูมีชื่อเสียงชาวเยอรมัน เลาสภาวะสรางสรรคของเขาวา 
“ไดยินเสียงเพลงที่   โดงดังของเขาขึ้นมาเองจากสมอง หรืออาคิมิดิส (Archimedes) ผูคนพบ
สูตรการแทนที่วัตถุดวยปริมาตรของน้ํา จากสภาวะสรางสรรคที่เกิด “แวบ” ขึ้นมาในสมอง 
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 นักวิทยาศาสตรในปจจุบันไดเร่ิมยอมรับแนวคิดโยคะศาสตรโบราณแลววา สมอง
ของคนเราที่มีการพัฒนาตอเนื่องกันมาหลายลานปแลว มีความสามารถไรขอบเขตจํากัด สมอง
จะทํางานโดยรับพลังงานที่อยูรอบ ๆ ตัวเรา และสงพลังงานนี้ไปที่จิตใจของคนเราที่มี 3 สวน
ใหญ ๆ คือ จิตสํานึก จิตใตสํานึก และจิตเหนือสํานึก 

 โดยสรุปแลวจะเห็นไดวาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เนนการพัฒนารางกายควบคูกับ  
จิตใจ ในรางกายเนนการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายที่เหมาะสม การพัฒนา
จิตใจใชหลักจริยธรรมเปนสิ่งควบคุม จิตใตสํานึก จิตเหนือสํานึกจะใชการทําสมาธิเปนกิจกรรม 
และเมื่อบุคคลไดรับการพัฒนาแลวก็จะชวยพัฒนาสังคมตอไป 

 2.  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกับการสรางความรูสึกที่ดีตอตนเองใหเกิดในจิตใตสํานึก 
 จิตใจของมนุษยมี 3 ระดับดังที่กลาวมาแลว คือ จิตสํานึก (Conscious Mind)         
จิตใตสํานึก (Subconscious Mind)  จิตเหนือสํานึก  (Superconscious Mind) 

 นักมนุษยนิยมแนวใหม อธิบายการทํางานของจิตใตสํานึก (Subconscious Mind)    
ของเราดังนี้ 

 จิตใตสํานึกของคนเราทําหนาที่เหมือนเครื่องคอมพิวเตอรที่สะสมขอมูลตาง ๆ ที่
ผานเขามาสูรางกายของเรา โดยผานประสาทสัมผัส (ตา หู จมูก ล้ิน และผิวหนัง) เชนการไดยิน     
คําพูดตาง ๆ, การไดเห็นสิ่งตาง ๆ หนาที่สําคัญของจิตใตสํานึกก็คือ ความทรงจําหรือบันทึก   
ขอมูลตาง ๆ ที่เราไดประสบมาในชีวิต นักจิตวิทยาแนวใหมอธิบายถึงการทํางานของจิตใต
สํานึกของคนเราตอไปอีกวา จิตใตสํานึกของคนเราทํางานดียิ่งกวาการเก็บขอมูลของเครื่อง
คอมพิว-เตอรชั้นดีใด ๆ ในโลกไมวาจะมีอะไรผานเขามาในชีวิตของคนเราจิตใตสํานกึของเราจะ
บันทึกไวจนหมดสิ้น 

 นักจิตวิทยาแนวใหม จึงไดกลาวถึงชีวิตของคนเราที่เกี่ยวของกับเรื่องของจิตใต
สํานึกไววา Man (Woman) was born to be free, but every where he (she) is in chained.  
ซึ่งพอแปล ไดวาคนเราทุกคนเกิดมาเพื่อความอิสระเสรี แตส่ิงแวดลอมรอบตัวเรามักจะทําใหเรา
มีอิสระไมได (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2539 : 97 - 98) 
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 สรพล  สุขทรรศนีย (2532) (อางถึงในวีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา 2538 : 32) กลาว
วา พลังของจิตใตสํานึก* มีอํานาจมากมหาศาลและมีคุณคาเอนกอนันต จะทํางานลับ ๆ คอย
ควบคุมระบบประสาททั้งมวล ระบบฮอรโมนในรางกาย ระบบกลามเนื้อและอวัยวะภายใน      
ซึ่งระบบเหลานี้จะคอยควบคุมพฤติกรรม นิสัย อารมณ ตลอดจนบุคลิกภาพของบุคคล ซึ่ง   
สอดคลองกับความคิดของเจมส (James, 1987) ที่กลาววาพฤติกรรมลวนแตมีกําเนิดมา     
จากจิต อะไรก็ตามที่ประทับลงบนจิต จะทําใหปรากฏออกมาเปนพฤติกรรม ตรงกับที่เมอรฟ 
(Murphy, 2536) และเชอรแมน (sherman, 2537) กลาวไววา สิ่งใดก็ตามที่ประทับอยูใน  
จิตใตสํานึก จะปรากฏใหเห็นเปนรูปธรรมหรือพฤติกรรมซึ่งแนวคิดเหลานี้สอดคลองกับสักการ 
(sarkar, 1984) ที่กลาวถึงระบบการทํางานของจิตใตสํานึกวา มีหนาที่บันทึกขอมูลที่ผาน  
เขามาในชีวิต โดยผานประสาทสัมผัส ทั้ง 5 แลว ผลักดันใหบุคคลนั้น ๆ แสดงออกมาเปน  
พฤติกรรมที่เกี่ยวเนื่องกับ  ขอมูลจิตใตสํานึกบันทึกไว 

 ระบบการทํางานของจิตใตสํานึกดังกลาวนี้เอง ที่มีผลทําใหบุคคลเกิดความรูสึกที่ดี
หรือไมดีตอตนเองได ดังที่สรพล  สุขทรรศนีย (2532) กลาววา ระบบการทํางานของจิตใตสํานึก 
ซึ่งมีหนาที่ดังกลาว ทําใหสามารถแบงบุคคลออกเปน 2 ลักษณะ คือ บุคคลที่จิตใตสํานึกมี
สภาวะเปนลบ กับบุคคลที่มีจิตใตสํานึกมีสภาวะเปนบวก 

 บุคคลที่มีจิตใตสํานึกสภาวะเปนลบ จะมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพโนมเอียงไป
ทางดานลบ เชน วิตกกังวล หวาดระแวง หวาดกลัว ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ไมเห็นคุณคาใน     
ตนเอง พฤติกรรมที่แสดงออกมา ดื้อร้ันและเอาแตใจตนเอง มักจะไมประสบความสําเร็จ ไมมี
ความสุข 

 บุคคลที่มีจิตใตสํานึกสภาวะเปนบวก จะมีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความสามารถใน
การตัดสินใจดวยดี มีความคิดสรางสรรคสูง เปนผูที่สามารถเห็นตัวเองมีคุณคา มีความสามารถ  
มีความภูมิใจ และพึงพอใจในตัวเอง 

 ในการสรางความรูสึกที่ดีตอตนเองใหเกิดในจิตใตสํานึกนั้น ตองสรางความรูสึก
ในชวงที่รางกายจิตใจอยูในสภาวะผอนคลายในทางวิทยาศาสตรนั้นจะใชวัดจากเครื่องมือที่
เรียกวา EEG (Electroen - phalogram)  เพื่อใหจิตใตสํานึกมีความพรอมในการรับขอมูลตาง ๆ   
โดยใชกิจกรรมอาสนะและสมาธิ   การทําจิตใหสงบ พูดคําพูดดานบวกนั้นบอย ๆ     พูดดี ๆ  
                                                                                 

* ดูภาคผนวก  ฉ 
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กับตัวเอง (auto - suggestion) ในขณะเดียวกันจะตองสรางมโนภาพถึงสิ่งที่พูดหรือส่ิงที่
ตองการจะเปน หรือที่เรียกวา จินตนาการ การฝกอสานะและสมาธิจึงเปนกระบวนการที่สราง
ความรูสึกที่ดีตอตนเองใหเกิดใน  จิตใตสํานึก 

  2.1  การฝกอาสนะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
   การฝกอาสนะ (บุญรวม  แสนศรีสมบัติ, 2524) เปนการบริหารรางกาย
แบบหนึ่ง ซึ่งเปนสวนหนึ่งของโยคะ (Yoga)  

 ครูและนักศึกษาสามารถกําหนดอาสนะทาตาง ๆ ความตองการโดยคัดเลือกทา
โยคะใหเหมาะสําหรับแตละบุคคล ถึงแมบางคนที่มีรางกายไมแข็งแรง ก็สามารถฝกโยคะ
อาสนะได โดยมีทาตาง ๆ มากมายที่สามารถปฏิบัติได โยคะอาสนะจะสงผลเกี่ยวกับระบบ
ประสาทตาง ๆ ในรางกาย เมื่อไดรับการฝกอาสนะเพียง 5 นาที ก็จะเกิดพลังตาง ๆ ในรางกาย 
วิ่งไปมา โดยมีอัตราควบคุมทาโยคะ เปนทาที่นวดจักราอยางแผวเบา บริเวณหนาอกเมื่อไดรับ
การนวดโดยโยคะก็จะทําใหระบบการหายใจดีข้ึน บริเวณสะดือเมื่อไดรับการนวด โดยโยคะ      
ก็จะทําใหระบบการยอยอาหารเปนไปดวยความสมบูรณแข็งแรงเปนไปตามธรรมชาติ (A’c 
vedaprajinanada Avadhuta, 1990 : 14 - 15) 

 ธรรมนูญ  นวลใจ (2537 : 11 - 12) กลาวไวในโยคะหนทางแหงความสมบูรณของ
กายและจิตวาโยคะประกอบดวยหลักการใหญ ๆ 5 ขอ 

 หลักขอแรกคือ อาสนะ หรือการบริหารางกายที่เราคุนเคยกันดี ในหลักการขอนี้จะ
ประกอบไปดวยทาบริหารรางกายที่เรียกวา อาสนะ มากมายเริ่มต้ังแตทางาย ๆ จนถึงทายาก  
มาก ๆ แตไมวาจะยากหรืองายหลักใหญ ๆ ของขอนี้ก็คือตองบริหารใหครบทุกสวน ซึ่งอาสนะ 
ตาง ๆ ก็ถูกออกแบบมาอยางดีเพื่อการนี้โดยเฉพาะอยูแลว ผลก็คือ เราจะไดออกกําลังกายครบ
ทุกสวน ไมละเลยรางกายสวนไหน ทําใหกลามเนื้อ กระดูกเอ็นและขอ แข็งแรง มีความยืดหยุน   
ดีข้ึน นอกจากนี้ยังชวยกระตุนระบบไหลเวียนของโลหิตและระบบหายใจอีกดวย 

 หลักขอที่สองคือการหายใจ โดยทั่ว ๆ ไปคนที่ไมคอยไดออกกําลังกายจะหายใจสั้น
และตื้นกวาปกติ ปอดขยายตัวไดไมเต็มที่ทําใหรางกายพลอยไดรับออกซิเจนนอยลงไปดวย การ
ฝกการหายใจของโยคะจะชวยฝกใหเราหายใจไดเต็มปอดอยางสม่ําเสมอ ซึ่งชวยเพิ่มปริมาณ
ออกซิเจนที่รางกายไดรับ เนื้อเยื่อตาง ๆ รวมทั้งสมองก็ไดรับออกซิเจนมากขึ้นไปดวย นอกจากนี้
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แลวในทางโยคะ ยังมีความเชื่อวาการฝกการหายใจจะชวยกระตุนปราณ หรือพลังชีวิตที่
ไหลเวียนอยูรอบ ๆ รางกายของเราอีกดวย 

 หลักขอที่สามคือ การผอนคลาย หลักการขอนี้เองโยคะจะชวยใหเราสามารถ   
ผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจอยางเต็มที่ ซึ่งนับวาเปนประโยชนมากในภาวะการณปจจุบันที่
พวกเราแตละคนตางตองตกอยูภายใตความกดดันและตองเผชิญกับความเครียดอยูเสมอ ภาวะ
เหลานี้จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย ซึ่งบางครั้งการพักผอนตามปกติไมสามารถ
ผอนคลายใหรางกายกลับคืนสูสภาพปกติได 

 หลักการขอที่สี่ คือการรับประทานอาหาร เนื่องจากหลักการดั้งเดิมของโยคะมาจาก 
ศาสนา หลักการขอนี้จึงเนนที่ความเมตตากอนอื่น ดังนั้นอาหารในขอนี้จึงเปนอาหารมังสวิรัติ 
เพื่อเวนจากการเบียดเบียนเพื่อนรวมโลกทั้งหลาย การกินอาหารอยางสมดุลจะทําใหไดรับ
สารอาหารอยางครบถวน สุขภาพจะแข็งแรงและสมบูรณได  

 เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2537 : 8 - 9) กลาวไวในอาหารสูชีวิตใหมวา ไดมีการ   
พบวาอาหารประเภทเนื้อสัตว มีผลรายอยางยิ่งตอรางกายของพวกสัตวกินหญา และใบไม             
ดร.วิลเลียม  คอลลินส แหงศูนยการแพทยไมโนเนดิส นิวยอรก ไดคนพบวา “รางกายของ     
พวกสัตวกินเนื้อ มีขีดความสามารถสูงยิ่ง ในการทําลายพวกไขมันอิ่มตัวและโคเลสเตอรอลจาก
เนื้อสัตวที่กินเขาไป” จากการทดลองพบวา ถาเติมไขมันสัตวคร่ึงปอนดลงไปในอาหารของ
กระตายทุกวัน หลังจากนั้นประมาณ 2 เดือน พวกหลอดเลือดของกระตายจะมีไขมันเกาะเปน
กอน และไดพัฒนากลายเปนโรครายแรงเรียกวา หลอดเลือดกระดาง (atherosclerosis) ระบบ
การยอยอาหารของคนเรา ซึ่งเหมือนของกระตายไมไดถูกสรางขึ้นมาสําหรับยอยอาหารประเภท
เนื้อสัตว คนเราจึงมีโอกาสปวยเปนโรคชนิดตาง ๆ ไดมากมาย อาหารประเภทเนื้อสัตวไมเหมาะ
กับสภาพรางกายของมนุษยเปนอยางมาก เราควรดํารงชีวิตอยูดวยการบริโภคอาหารพวกผลไม 
ถั่วเปลือกแข็ง เมล็ดธัญพืชและพวกผัก 

 ชารลส  ดารวิน นักวิทยาศาสตรและนักธรรมชาติวิทยาผูใหทฤษฎีแหงวิวัฒนา     
การไดเห็นพองกันวามนุษยยุคแรกกินพืชผักและผลไม ตลอดเวลาที่ผานมาสภาพรางกายและ
อวัยวะตาง ๆ ของคนเราไมไดเปลี่ยนแปลงไปมากมายเลย 
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 วอน  ไลนน นักวิทยาศาสตรแหงชาติชาวสวีเดนกลาววา : โครงสรางของคนอวัยวะ
ภายในและภายนอก เปรียบไดกับสัตวที่กินพืชผัก ผลไมที่มีน้ํารวมอยูเปนอาหารตามธรรมชาติ
ของมนุษยเรา 

 ดังตัวอยางที่นักวิทยาศาสตรยอมกระจางชัดในดานกายวิภาคศาสตรและสรีระ
ศาสตร โดยสัญชาติญาณของคนเราจะตองรับประทานอาหารเสริมสุขภาพพวก ขาว ผักและ  
ผลไม ถั่ว เหลานี้จะทําใหมนุษยเรามีสุขภาพที่สมบูรณ (Vistara Parham, 1981 : 9) 

 ชาวเอสกิโมดํารงชีวิตอยูดวยการบริโภคเนื้อและไขมันของสัตว จะแกตัวเร็วมากและ
มีอายุสั้นเฉลี่ยเพียง 27 1

2
 ปเทานั้น ชาวเคอรกิช ซึ่งเปนชาวเผาที่อยูทางแถบรุสเซียตะวันออกมี

ชีวิตความเปนอยูที่ถูกบังคับดวยภูมิประเทศและภูมิอากาศใหตองรับประทานอาหารประเภท
เนื้อสัตวเปนหลักเชนเดียวกับชาวเอสกิโม ปรากฏวาชาวเผานี้แกเร็ว และมีอายุสั้นเชนเดียวกัน 
จากการสํารวจแทบจะไมพบชาวเคอรกิชที่มีอายุเกินกวา 40 ปเลย (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 
2537 : 15) 

 ในทางตรงกันขามจาการศึกษาชาวฮันชา ในประเทศปากีสถาน เผาชนโอโตมิ (ชาว
พื้นเมืองของเม็กซิโก) และชาวพื้นเมืองของภาคตะวันตกเฉียงใตของอเมริกา ฯลฯ ซึ่งเปนพวกที่
แทบจะไมมีการบริโภคเนื้อสัตวเลย จะพบวาเปนเรื่องธรรมดาสําหรับกลุมชนพวกนี้ที่มีประชากร
อายุยืนถึง 110 ป หรือมากกวาโดยยังมีสุขภาพอนามัยดี 

 ปจจุบันนี้ไดเปนที่ทราบกันดีแลววาโรคที่เปนมากที่สุดของชาวอเมริกัน ซึ่งบริโภค
เนื้อในปริมาณสูงสุดของโลกก็คือ โรคหัวใจ มีแพทยเปนจํานวนมากขึ้นทุกทีที่ไดยอมรับอยาง 
สิ้นเชิงวาการบริโภคเนื้อสัตวเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดโรคหัวใจ และไดใชวิธีการรักษาโรค  
หัวใจอยางงาย ๆ และเปนธรรมชาติที่สุดดวยการจํากัดปริมาณเนื้อที่ผูปวยจะบริโภค หรือให   
ผูปวยที่เปนโรคหัวใจเลิกการบริโภคเนื้อสัตวอยางเด็ดขาด 

 ขณะนี้นักวิทยาศาสตรและนักโภชนาการเปนจํานวนมากไดยอมรับอีกวา กากและ
เสนใยของพวกอาหารพืช จะชวยลดระดับของโคเลสเตอรอลลงไดอยางมาก ดร.ยู.ดี.  รีจิสเตอร     
หัวหนาภาควิชาโภชนาการแหงมหาวิทยาลัยโลมาลินดาในแคลิฟอรเนีย ไดกลาวถึงการทดลอง
ที่ใหผูปวยรับประทานอาหารประเภทถั่วและธัญพืชตาง ๆ ปรากฏผลวาระดับโคเลสเตอรอลของ
ผูที่ไดรับการทดลองลดลงไปอยางมาก ทั้ง ๆ ที่กลุมผูทดลองยังบริโภคเนยเปนจํานวนมากอยูก็
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ตาม นอกจากนักการวิจัยยังพบอีกวาอาหารที่มีเสนใยและกากมาก ๆ สามารถเปนตัวยับยั้งโรค
หลาย ๆ ชนิดไดเปนอยางดี เชน โรคไสติ่งอักเสบ โรคมะเร็งในสําไสใหญ โรคหัวใจ โรคอวน 

 มาซาโนบุ  ฟูกูโอกะ กลาวไวใน “The Road Back to Nature” (2541 : 43) วาเมื่อ
ไมกี่ปที่แลว มีหนุมอเมริกันผูหนึ่งเดินทางไปญี่ปุน เพื่อศึกษาเกี่ยวกับเตาหูและเขียนหนังสือเลม
หนึ่ง (The Book of Tofu) หนังสือเลมนี่ประกอบดวยการปรุงเตาหูหารอยวิธี และปจจุบัน
กลายเปนหนังสือยอดนิยมในสหรัฐ ดวยเหตุที่สหรัฐเองก็ปลูกถั่วเหลือง เตาหูทําดวยมือ ซึ่งมี
คุณภาพ   ยอดเยี่ยม ชาวอเมริกันเห็นวาเตาหูเปนอาหารที่ดี ชาวอเมริกันเริ่มรูจักความหมายที่
แทจริงของความมีรสชาติแตสาเหตุอีกประการหนึ่งคืออาหารชนิดนี้มีคุณคาตอสุขภาพ 

 หลักการขอสุดทายคือ การคิดในเชิงบวกและการทําสมาธิ หลักการในขอนี้เปนสิ่งที่
ขาดไมไดในการฝกโยคะ ในความเปนจริง การฝกสมาธิเปนสิ่งที่มีอยูในเกือบทุกศาสนาอยูแลว 
คุณสามารถใชการทําสมาธินั้นทําใหคุณรูสึกสงบทั้งทางรางกายและจิตใจและความสงบนี่เองที่ 
ทําใหรางกายกลับคืนสูสภาพสมดุลและมีสุขภาพที่ดีได 

 การพูดทางบวกกับตัวเองเสมอ ๆ จะทําใหภาพพจน (Self Concept) ของตัวเรา
เปลี่ยนไปในทางบวกมากยิ่งขึ้นเมื่อเรามีความรูสึกที่ดีกับเราเองมากขึ้น เราจะมีความรูสึกที่ดีกับ
คนรอบขางมากขึ้น และเราก็จะมีความรูสึกที่ดีกับโลก กับชีวิต กับส่ิงแวดลอมรอบตัวมากขึ้น   
ในที่สุดเราจะกลายเปนคนประเภท I am ok, You are ok. มากยิ่งขึ้น (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 
2539 : 65) 
 2.2  การฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  สุจิตรา  ออนคอม (2541 : 4) กลาววา สมาธิ ความหมายในพจนานุกรมฉบับ       
ราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. 2524 ไดใหความหมายของสมาธิไววา “ความตั้งมั่นแหงจิต ความ
สํารวมใจใหแนวแน เพื่อเพงเล็งในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยพิจารณาอยางเครงครัดเพื่อใหเกิดปญญา
เห็นแจงในสิ่งนั้น 

  คัมภีร  วิสุทธิมรรค ใหคําจํากัดความหมายวา “ความมีอารมณอันเดียวแหงจิต
เปนกุศล เปนสมาธิ” 

  จากความหมายและคําจํากัดความดังกลาว ทําใหเขาใจความหมายของสมาธิ 
หมายถึง ภาวะที่จิตมีอารมณเดียว แนวแนตออารมณเดียว 
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  การทําสมาธิ สามารถลดการทํางานของระบบประสาท ซิมพาเธติกเปนการทํา
ใหรางกายอยูในภาวะผอนคลาย 

  การทําสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิสที่จะทําใหเกิดความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ    
เราควรทําสมาธิอยางนอยวันละ 2 คร้ัง เวลาที่เหมาะสมที่สุดคือใกลกับเวลาที่ดวงอาทิตยขึ้น
และตก  อาจจะเริ่มทําแควันละ 3 - 5 นาที ผูทําสมาธิควรนั่งในทาขัดสมาธิ ผอนคลายที่สุด   
หลังตรง จดจอกับลมหายใจของตัวเอง มือประสานกันวางไวที่ตัก เวลาหายใจเขาทองขยาย 
เวลาหายใจออกทองยุบ ภาวนามันตราที่เปนภาษาสันสกฤตอยูในใจวา Baba Nam Kevalam 
(บาบา นัม  เควาลัม) ซึ่งแปลเปนภาษาอังกฤษวา Love is everywhere หรือความรักที่มีในทุก
หนทุกแหง เวลาหายใจเขาจดจอคําวา บาบา นัม เวลาหายใจออกจดจอคําวา เควาลัม เราจะ
เกิดผอนคลายอยางล้ําลึก ควบคูไปในเวลาทําสมาธิ การทําสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิสเพื่อขจัด
อารมณดานลบตาง ๆ ความกลัว ความเกลียด, ความอิจฉาริษยา, ความรูสึกตัววาตัวเองดอย
กวาผูอ่ืน ออกไปจากจิตใตสํานึก 

 การทําสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เปนการฝกลดคลื่นสมองของตัวเอง การใส
ขอมูลดานบวกในจิตใตสํานึก ขณะที่คลื่นสมองต่ําและการเพิ่มพลังแหงความรักในจิตใตสํานึก
ดวยการทําสมาธิดวยมันตรา เราสามารถเพิ่มพลังความรักในจิตใตสํานึกดวยการเปดเทปเพลง 
Celestial Kiirtan โดยรองเพลงคลอไป   ในใจ 5 - 10 นาที ขณะที่รองคิดถึงแตความหมายของ
คําวา Baba Nam Kevalam ซึ่งแปลวามีความรักใหกับตนเองและทุก ๆ คน ทําวันละ 2 คร้ัง 

 3.  การศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
   การศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ใชประสบการณหรือกิจกรรมตาง ๆ   เปน 
เครื่องมือพัฒนาใน 4 สวน (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, บรรยาย) 

 1.  คลื่นสมอง ใหนักศึกษามีคลื่นสมองต่ํา เพื่อการเรียนรูที่เกิดประสิทธิภาพสูงสุด  
ดวยกิจกรรมฝกโยคะอาสนะ การฝกสมาธิ 

 2.  เซลลสมอง   พัฒนาเซลลสมองใหมีการกอตัวมากขึ้นดวยกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว มือเทา การออกกําลังกายกลางแจง เกมสการเลน การออกกําลังกายเตนเกาชิกิ การ
รองเพลงประกอบทาทาง รวมทั้งการจัดใหเด็กไดเรียนรูในสิ่งแวดลอมที่หลากหลายทั้งวิชาการ 
ศิลป ดนตรี กีฬา ธรรมชาติศึกษาเพื่อใหพัฒนาสมองทั้งซีกซายและซีกขวา 
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 3.  ภาพพจนของตัวเอง เนนใหนักศึกษาเห็นคุณคาในภาพพจนของตนเอง ดวย
การใหนักศึกษาไดใชคําพูดดานบวกกับตนเอง ผูใหญใชคําพูดดานบวก การพูดคําพูดดานบวก
ใหแกเด็กในสภาวะภวังคแหงสมาธิ หรือการจูงจิตใตสํานึกดวยคําพูดดานบวก 

 4.  ความรัก  ความอบอุนดวยการยิ้ม  การพูดชม  หรือพูดในดานบวก การสบตา 
การสัมผัส การกลาวคําทักทาย “สวัสดี”  

1.  คลื่นสมอง 

 สมองของมนุษยประกอบขึ้นเซลลประสาท*จํานวนนับลาน ๆ เซลล เซลลเหลานี้จะ
กอใหเกิดกระแสคลื่นแมเหล็ก    -    ไฟฟา   เรียกวา   คลื่นสมอง   ซึ่งคลื่นเหลานี้จะมีความแปร
ผันตามสภาวะของจิตในระดับแตละชั้น เมื่อนักวิทยาศาสตรไดนําเครื่องวัดกระแสคลื่นสมอง 
(EEG หรือ Electro - Encephalo gram or Electric brain - writting Machine) มาตอเขากับ
ศีรษะของมนุษย เครื่องกลนี้ก็จะจับกระแสคลื่นของมนุษย แลวเขียนออกมาเปนลักษณะของ
กราฟ ดวยวิธีนี้ทําใหนักวิทยาศาสตร สามารถจําแนกคลื่นสมองออกเปนหลายแบบ ซึ่งคลื่น
สมองแตละแบบนั้นจะเกิดขึ้นในจิตที่อยูในภาวะที่แตกตางกัน ซึ่งแบงเปน 3 ลักษณะคือ (วิไล  
องคอนันตคุณ, 2532 : 305) 

 1.  คลื่นสมองของคนธรรมดาทั่ว ๆ   ไปที่เกิดในภาวะจิตสํานึกตื่นตัวตามปกติจะมี 
ลักษณะที่ไมสม่ําเสมอ และเร็วเรียกวา คลื่นเบตา** (Beta Wave) กราฟนี้แสดงใหเห็นถึง
ลักษณะโดยเฉลี่ยของคลื่นสมอง ที่มีการทํางานที่ไมหยุดนิ่งและไมสม่ําเสมอ โดยมีความเร็ว 13 
- 40 รอบ / วินาที เปนลักษณะของคลื่นสมองในลักษณะที่มีความเครียดสูง  

 2.  ในขณะที่จิตมีความสงบลง     สมองจะใหคลื่นที่มีลักษณะแตกตางกันออกไป  
เรียกวาคลื่นอัลฟา (Alpha Wave) ซึ่งชากวาและมีจังหวะที่สม่ําเสมอกวาจิตระดับนี้จะสงบและ     
มีความตื่นตัวสูง มีขนาดคลื่นใหญกวา และมีพลังงานสูงกวาคลื่นเบตา ในสภาวะจิตใจสงบ
เชนนี้ จะทําใหการกระทําตาง ๆ   เปนไปอยางไดผลดี คลื่นสมองนี้มีความเร็ว 8 - 13 รอบ / 
วินาที      เปนลักษณะของคลื่นสมองในขณะที่มีความผอนคลาย 

                                                                                 
* ดูภาคผนวก  ฌ 
** ดูภาคผนวก  ฌ 
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 3.  ขณะที่ผูทําสมาธิมีจิตใจสงบมากขึ้น  มีจิตใจจดจอมากขึ้น คลื่นสมองดู
เหมือนวาจะหยุดนิ่ง (เปนเสนตรง) ทุกสิ่งทุกอยางในจักรวาลดูเหมือนวาจะหยุดการเคลื่อนไหว 
ไมมี    ความรูสึกแบงแยกในสภาวะนี้ คลื่นสมองคอย ๆ เคลื่อนไหวอยางสั้นและชาลง แตมี
พลังงาน    สูงขึ้น จนสามารถรวมตัวกับคลื่นของจักรวาล  (Cosmic  Rhythm)  เรียกวาคลื่น
คอสมิค  (Cosmic Wave) ซึ่งมีความเร็ว 1 - 4 รอบ / วินาที เปนลักษณะของคลื่นสมองที่มี
ความ        ผอนคลายสูงสุด   

 คลื่นสมองที่มีความผอนคลายสูง      จิตใจจะมีความสงบความสุขมากยิ่งขึ้น มี
ประสิทธิภาพในการทํางานไดสูงสุด คลื่นสมองอัลฟาใหประโยชนตอคนเราในดานตาง ๆ ดังนี้ 

 1.  ทําใหอารมณดี ราเริง 
 2.  มีความคิดสรางสรรคสูง 
 3.  รางกายแข็งแรง 
 4.  มีความจําดี 
 5.  มีสมาธิสูง 

 กิจกรรมที่ทําใหผอนคลาย  

 1.  ลมหายใจ 
  การกําหนดลมหายใจใหถูกตองโดยลึก ชา สม่ําเสมอ จะทําใหคลื่นสมองมี
จังหวะสม่ําเสมอ เกิดเปนคลื่นอัลฟา เชน หายใจเขาทองจะขยาย หายใจออกทองจะยุบ การ
ฝกโยคะอาสนะในทาตาง ๆ ซึ่งทําใหภาวะจิตใจมีการผอนคลาย 

 2.  คําพูด 
  คําพูดดานบวก ผูที่ไดรับคําชมเสมอ ๆ จะรูสึกวามีความสุข เชื่อมั่นในตนเอง    
จิตใจสบายผอนคลาย คลื่นสมองจะเปนคลื่นอัลฟา มีอารมณดี  ไมกาวราว ในขณะเดียวกันผูที่ 
ไมคอยไดรับคําชมมากนัก แตไดรับการตําหนิ (ติ) จากคุณครู เด็กจะตึงเครียด มองโลกในแงราย 
ไมเชื่อมั่นในตนเอง สงผลใหสมองสงคลื่นเปนเบตา* (Beta  Wave) 

                                                                                 
* ดูภาคผนวก  ฌ 
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 3.  เสียง 
  เสียงที่เราไดยิน จะมีความถี่สูงต่ําตางกัน สงผลตอคลื่นในสมอง เชน 
เสียงดนตรี จากเพลงบรรเลงที่มีจังหวะชาและสม่ําเสมอ ทําใหผูฟงสบายใจ ผอนคลาย จิตใจ
สงบ ดนตรี     ที่บรรเลงดวยเสียงดังมากและเร็ว ซึ่งมีความถี่ของเสียงสูง ๆ ต่ํา ๆ ตลอดเวลา 
เชนเดียวกับคลื่น เบตา ทําใหผูฟงมีอารมณไมสม่ําเสมอ รูสึกตึงเครียดทาํใหคลื่นสมองเกิดคลื่น
สูงหรือคลื่นเบตา (Beta  Wave) 

 4.  การออกกําลังกาย 
  ผูที่ไดออกกําลังกาย บริหารอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายเปนประจํา ทําให
กลามเนื้อ การทํางานของอวัยวะภายนอก ภายในไดรับการผอนคลาย การเลนกีฬาประเภท  
ตาง ๆ ทําใหทุกสวนของรางกายไดปรับสมดุลตามธรรมชาติ ไดเคลื่อนไหวเปนการผอนคลาย
ทั้งรางกายและจิตใจ ซึ่งคลื่นสมองที่จะเกิดขึ้นในภาวะที่จิตใจผอนคลายเชนนี้คือ คลื่น
สมองอัลฟา 

 5.  สี 
  สีตาง ๆ ที่แวดลอมตัวเรา หรือสีจากทิวทัศนธรรมชาติ มองแลวใหความรูสึก
ตอจิตใจตางกัน เชน ในหองนอนเรามักจะทาสีฟาออน สีเขียวออน หรือครีม ทําใหความรูสึก
สบายตา สบายใจ สีแดง สีเหลือง หรือสีที่เขมจัดมารวมอยูดวยกัน ทําใหจิตใจสับสนวุนวาย 
เชน สัญญาณไฟสีแดงของรถดับเพลิง ทําใหจิตใจตึงเครียด กังวลใจ ภาวะเชนนี้จะกอใหเกิด
คลื่นสมองเบตา 

 6.  อาหาร 
  ควรเลือกรับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูงหรืออาหารจากพืช ทําใหรางกาย 
แข็งแรง จิตใจเยือกเย็นสงบ ไดแก ผลไมและถั่วเปลือกแข็ง ผัก ถั่ว เมล็ดธัญพืช สมุนไพรและ
เครื่องเทศในปริมาณที่พอสมควร อาหารที่ไมมีประโยชนตอจิตใจ ไดแก เนื้อสัตวตาง ๆ 
กระเทียม หัวหอม เหลา เบยีร สิ่งเสพติตตาง ๆ (อางในวิไล  องคอนันตคุณ, 2532 : 40) 

 7.  บุคคลรอบขาง 
  เมื่อเราอยูในสิ่งแวดลอมของคนที่มีคลื่นสมองเบตา (คลื่นสูง) บอย ๆ จะทําให
เรามีความตึงเครียดพลอยใหเรามีคลื่นสมองสูงไปดวย 
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 8.  สถานที่ 
  สถานที่ที่ตางกัน มีอิทธิพลใหคนเรามีคลื่นสมองตางกัน รวมถึงสถานการณ 
บรรยากาศ เชน เด็กที่เติบโตมากับส่ิงแวดลอมที่ถูกสุขอนามัย โปรง โลง บรรยากาศที่อบอุน       
มีเมตตา  สงบสบาย เด็กจะมีจิตใจที่มั่นคง แจมใส จิตสงบ มีคลื่นสมองแบบอัลฟา (Alpha  
Wave) 

 9.  การฝกโยคะอาสนะ 
  มีอิทธิพลอยางมากตอตอมไรทอ (Endocrine glands) ซึ่งตอมไรทอมีอิทธิพล  
อยางยิ่งตออารมณและสภาพจิตสํานึกของคนเราการทําโยคะอาสนะ มีอิทธิพลตอตอมไรทอ 
หลายตอม ซึ่งทําหนาที่หลั่งฮอรโมนที่ทําใหเกิดความสมดุลทางอารมณ และความสงบทางใจ 

 10. การฝกสมาธิ 
  นักบุญผูยิ่งใหญไดกลาวคําสอนไววา “คนเราเกิดมาเพื่อหาความสุขที่แทจริง
ของชีวิตและแบงปนความสุขที่ยิ่งใหญนี้แกทุกสรรพสิ่ง”  (Man is born to be happy and 
rediate happiness) ซึ่งคนเราสามารถหาวิธีการหรือเครื่องมือที่จะนําเราไปพบกับความสุขที่
แทจริงได และวิธีการนั้นจะทําใหจิตของเรามีการซัดสายลดลง จนถึงขั้นสงบนิ่งไดอันจะเปน
ประโยชนใหญหลวงแกมนุษยทุกคน วิธีการนั้นก็คือ การฝกสมาธิหรือการทําสมาธิ 
(Meditation) 

 ประโยชนการฝกสมาธิ มีหลายประการนับต้ังแตเปนการกระทําใหผูฝกสมาธิมี
คลื่นสมองต่ํา จิตสงบ ประสิทธิภาพในการทํางานดีขึ้น พัฒนาสุขภาพกายสุขภาพจิตและเปน      
การพัฒนาจิตใจ เพื่อเขาสูความสุขที่แทจริงของมนุษย นั่นคือความสงบของจิตใจ 

 หลวงพอชา  สุทัทโท (2541 : 16) กลาววาการทําสมาธิก็เหมือน การติดนิมิต     
ติดรูปนั้นติดรูปนี้ก็ยังอยากอยูนะ บางทีก็อยากใหมี บางทีก็ไมอยากใหมีนิมิต ฉะนั้นทานจึงให
วางเอาไว วางไวเพราะมันไมมีเรา ถาวางอันนี้ไดคือวางขันธ 5 (รูป, เวทนา, สัญญา, สังขาร, 
วิญญาณ) 

 ธรรมนูญ  นวลใจ (2542 : 43) การทําสมาธิสามารถลดการทํางานของระบบ
ประสาทซิมพาเธติกได เชน การทดลองในอินเดียและญี่ปุนพบวา โยคีและพระญี่ปุนขณะ       
อยูในสมาธิ       จะมีความตองการออกซิเจนนอยลงหรือเรียกวาอยูในภาวะไฮโปเมตาบอลิซึม 
(Hypometabolism) การทําสมาธิยังทําใหอัตราการเตนของหัวใจ การหายใจลดลง ปริมาณ
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กรดแลกติกในเลือดก็ต่ํากวาปกติ สรุปแลวการทําสมาธิเปนการทําใหรางกายอยูในภาวะผอน
คลายที่สุดโดยที่ยังตื่นอยูนั่นเอง 

 พระธรรมปฎก (2540 : 18) สมาธิคือเร่ืองของจิตใจ บางทีทานใชคําวาจิต เหตุที่
เรียกวาสมาธิ เพราะสมาธิเปนตัวแทนสําคัญใน  การพัฒนาทางดานจิตใจ 

 พระธรรมโกศาจารย (หลวงพอปญญานันทภิขุ)  (2542 : 4)   เมื่อเราไปนั่งอยูที่
เงียบ เราจะรูสึกวามันสงบ มีความสุขเกิดขึ้นในใจ ความสุขอยางนี้เปนความสุข ที่แท เรียกวา
ความสุขเกิดขึ้นจากวิเวก จากกายสงบ วาจาสงบ ใจสงบ การที่จะเกิดกายสงบ วาจาสงบ        
ใจสงบนั้น  ตองไดสถานที่สงบเปนเครื่องชวย  ไมมีรูปผานเขาตา  ไมมีเสียง  ไมมีกลิ่น   ไมมี
รส อะไรที่เกิดจากการปรุงแตง เราก็จะพบวา สุขภาพจิตสงบ เมื่อมีความสงบจะรูสึกวา เปนสุข    
สุขนี้เรียกวาสุขเกิดจากความสงบ 

 พระราชญาณวิสุทธิโสภณ (พระมหาบวั ญาณสัมปนโน) (2541 : 13 - 14) จิตอยู
ในสมาธิ จิตมีความสงบ ก็เรียกวาจิตอิ่มตัว ไมหิวโหยอะไร กับอารมณอะไร รูป เสียง กลิ่น รส 
เครื่องสัมผัสไมมายุง มีแตความสงบจิตเย็นใจอยูตลอดเวลาเมื่อเห็นคุณคาของสติปญญาแลว
กับเห็นผลของสติปญญาที่ทํางานขึ้นมา คําวาสมาธิทําใหใจสงบ 

2.  เซลลสมอง 

 เซลประสาทที่มีหนาที่รับรูสิ่งตาง ๆ ที่เรียกวา นีโอคอรเท็กซ (Neo - Cortex) จะ
พัฒนาได  เมื่อเด็กมีโอกาสใชประสาทสัมผัสในการรับรูความรูสึกจากสิ่งแวดลอมรอบตัว  เด็กที่
มีโอกาสไดปะทะสังสรรคสัมผัสกับส่ิงแวดลอมที่แปลกใหมมากเทาใด เด็กก็จะมีสติปญญาสูง
มากเทานั้น เชนนี้จึงอาจเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเด็กบางคนเติบโตขึ้นเปนคนที่มีพรสวรรคใน
หลาย ๆ ดาน 

 กิจกรรมที่พัฒนาเซลลสมอง ไดแก  
 1.  การฝกใหออกกําลังกายเตนเกาชิกิ 
 2.  การบริหารประกอบเพลง 
 3.  การฝกโยคะอาสนะ 
 4.  การออกกําลังกายดวยกีฬาประเภทตาง ๆ 
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 5.  การเลนเครื่องเลนประเภทตาง ๆ 
 6.  การสัมผัสกับส่ิงแวดลอมนอกหองเรียน 

 การออกกําลังกายเตนเกาชิกิ 

 เปนการออกกําลังกายที่มีจังหวะเร็ว ชวยใหระบบการหายใจ การเตนของหัวใจ
และระบบการไหลเวียนของโลหิตทํางานไดดีข้ึน ชวยใหรางกายสวนตาง ๆ มีความคลองตัว
มากขึ้น ตลอดจนชวยใหผูฝกพัฒนาระบบประสาท และสามารถใชจังหวะไดดีข้ึน ชวยให
กระดูกสันหลัง    มีความยืดหยุน ทําใหไขมนัสวนเกินลดลง   ขอตอตาง ๆ   มีความคลองตัว   
เมื่อฝกเปนประจํา      จะสามารถชวยปองกันโรคตาง ๆ   ได และโรคที่เกี่ยวกับการทํางาน
ผิดปกติของตับ (เยาวลักษณ  โพธิสุทธิ์, 2540 : 37 - 38) 

3.  ภาพพจนของตัวเอง 

 ภาพพจนของตัวเอง คือความรูสึกที่เรามีตอตัวเองโดยตรง จะเปนความเห็นที่ติด
ตัวเราตลอดไป เชน รูสึกวาตัวเองนารัก, มีเสนห, แข็งแรง, ไมมั่นใจในตนเอง 

 ความรูสึกที่เรามีตอตัวเอง จะเปนความเชื่อที่ฝงอยูในจิตใตสํานึกของคนเราที่ทํา
ใหเชื่อวา เราเปนคนอยางไร ซึ่งภาพพจนเกี่ยวกับตัวเอง อาจจะเปนดานบวกหรือดานลบ           
ดังตัวอยางตอไปนี้ (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2540 : 2) 
 
ตารางที่ 1  ภาพพจนของตัวเอง 
 

ภาพพจนของตัวเองดานบวก ( + ) ภาพพจนของตัวเองดานลบ ( - ) 
เปนคนที่ประสบความสําเร็จ เปนคนที่ลมเหลว 
เปนคนเกง เปนคนไมเกง 
เปนคนมีความสามารถ เปนคนไมมีความสามารถ 
เปนคนฉลาด เปนคนไมฉลาด 
เปนคนสวย, หลอ เปนคนไมสวย, ไมหลอ 
เปนคนมีความเชื่อมั่นในตนเอง เปนคนไมมีความเชื่อมั่นในตนเอง 
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 ภาพพจนตนเองของคนเราเกิดจากคําพูด ความคิดของตัวเราเอง และของคนรอบ
ขางที่จะคอย ๆ ซึมซาบเขาไปในจิตใตสํานึกของเรา โดยผานประสาทสัมผัส (Five sense organ) 
ทั้ง 5 สวนคือ ตา หู จมูก ล้ิน ผิวหนัง ที่ผานเขามาสะสมในจิตใตสํานึกทีละนอย ๆ       จนกระทั่ง
เรามีความรูสึกตอตัวเองเปนเชนนั้นจริง ๆ ตามที่เราไดรับขอมูลสะสมไว 

 ประสาทสัมผัสเกี่ยวกับตาและหู เปนสวนที่รับขอมูลเขาสูจิตใตสํานึกมากที่สุด (ตา
รับขอมูลประมาณ 75 - 90% หู 10 - 15 % จมูก ลิ้น ผิวหนัง 2 - 5%) ฉะนั้นคําพูดที่เราไดยิน     
สิ่งที่เรามองเห็นตาง ๆ จะถูกรับเปนขอมูลไวในจิตใตสํานึกมากที่สุด เชน การมองเห็นสิ่งที่ผูใหญ
กระทําหรือไดยินสิ่งที่ผูใหญพูด 

 นักจิตวิทยาในปจจุบันยอมรับวา คําพูดมีอิทธิพลอยางยิ่งตอจิตใจของคนเรา เรา
มักจะคิดตามสิ่งที่เราไดยิน คํากลาวที่วาเราเปนอยางที่เราคิด เราคิดอยางไร เราก็เปนอยางนั้น 
(We are what we think, We think so we become) เชนถาพอแมบอกเด็กวาโง เด็กก็จะเชื่อวา
ตนเองเปนคนโง ถาบอกวาเปนคนสวยนารัก เด็กก็จะเชื่อวาตนเปนคนสวยและนารัก ผูใหญจึง
ควร    หลีกเลี่ยงใชคําพูดดานลบ  การพัฒนาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  จึงเนนใหรูจักภาพพจน
ตัวเอง   การเห็นคุณคาในตนเอง (Self Esteem) ดวยการทําใหเกิดภาพพจนของตัวเองเปนดาน
บวก      จึงเปนหนาที่ของบานและโรงเรียนที่จะตองชวยใหเด็กเกิดความรูสึกดานบวก เพื่อใหเด็ก
เกิด ความรูสึกที่ดีใหกับตัวเองและคนรอบขาง 

 การพัฒนาภาพพจนตัวเองใหเปนดานบวก นอกจากจะทําใหเห็นคุณคาในตัวเอง
แลว ยังเปนการพัฒนาจิตใจ ใหรูจักการแบงปนความรัก น้ําใจ ใหกับคนรอบขาง มีความรัก 
ความเมตตาใหกับคนและทุกสรรพสิ่งในวงที่กวางขึ้น 

4.  การใหความรัก 

 ทฤษฎีของนักจิตวิทยากลาววา เด็ก ๆ ที่ไดรับความรักมาอยางเพียงพอแลว ไมวา
จากทางบานหรือจากทางโรงเรียน จะเปนเด็กที่มีความสุข ไมมีปมดอยทางจิตใจ รูสึกวาตนเอง   
มีคุณคา มองโลกในแงดีและไมสรางปญหาใหแกสังคม นั้นเปนสิ่งที่ยอมรับกันทั่วไป 
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 การใหความรักตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

 1.  การยิ้ม 
 2.  การพูดชม หรือพูดในดานบวก 
 3.  การสบตา 
 4.  การสัมผัส 
 5.  การกลาวคําทักทาย “สวัสดี” 
 
 1.  การยิ้ม 
  การยิ้มเปนปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดจากภายในตัวมนุษย เปนสัญญาณที่คนเรา
สัมผัสไดถึงความรูสึกวาไดรับกําลังใจ อบอุนใจ คลายกังวล รอยยิ้มทําใหความสัมพันธระหวาง
มนุษยแนนแฟนยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคลองกับทัศนีย ที่กลาววา การกลาวชมนักเรียนวา ดี  ดีมาก  เกง  
เกงมาก นั้น จะทําใหเด็กเกิดความอบอุน อยากมาโรงเรียนมากกวาอยูบาน (ทัศนีย  ผลเนืองมา, 
2536 : 43) 

 2.  คําพูดชมหรือคําพูดดานบวก 
  คําพูดชมหรือคําพูดดานบวก คือ คําที่สุภาพ ออนโยน ใหกําลังใจ ยกยองชมเชย 
ในคุณคาของความสามารถ ความดีงาม ที่ทําใหเรารูสึกวาตนเองมีคณุคา (Self - Esteem) มี
ความเชื่อมั่นมากขึ้น ซึ่งสอดคลองกับทัศนีย ที่กลาววา การกลาวชมนักเรียนวา ดี  ดีมาก  เกง  
เกงมาก นั้นจะทําใหเด็กเกิดความอบอุน อยากมาโรงเรียนมากกวาอยูบาน (ทัศนีย  ผลเนืองมา, 
2536 : 43)  

  ฉะนั้นผูใหญจึงตองหมั่นใชคําพูดดานบวกในสิ่งที่ดีดี คําพูดชมเชยแกเด็กเสมอ 
เพื่อใหเด็กไดรูสึกวาไดรับความรัก ความเอาใจใส รูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความสุขและประสบ
ความสําเร็จ ซึ่งครูที่สอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะใชคําพูดดานบวกกับนักศึกษา เพื่อให   
นักศึกษารูสึกวาตนเองมีคุณคา 

 3. การสบตา 
  การสบตา คือ อาการมองประสานตากันระหวาง 2 ฝาย เชน การมองสบตากัน
ในระหวางสนทนา   สบตาเพื่อทักทาย   เปนการแสดงออกถึงความรูสึกใหผูอ่ืนทราบความหมาย 
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โดยผานทางดวงตา ประโยชนตอการพัฒนา คือ ทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเอง ใหรูจักสบตา   
เพื่อการกลาคิด กลาถาม กลาที่จะแสดงออกถึงความรูสึกของตนเอง ซึ่งจะทําใหเปนคนเปดเผย 

 4.  การสัมผัส 
  มีงานวิจัยจํานวนมากที่แสดงผลใหเห็นวา การสัมผัสมีความสําคัญเปนอยางยิ่ง
ตอส่ิงมีชีวิตของสิ่งที่มีชีวิตทั้งหลาย (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2537 : 80 - 81) เชน 
  -  ไดมีการทดลองเรื่องการสัมผัสที่มหาวิทยาลัยเปอรดู โดยใหพนักงานตรวจ
บัตรที่หองสมุดของมหาวิทยาลัย หาโอกาสสัมผัสมือนักศึกษา ในขณะที่นักศึกษาคืนบัตร ผลของ   
การวิจัย พบวา นักศึกษาที่ไดรับการสัมผัสสวนใหญตอบวา ไดรับความชวยเหลือจากพนักงาน 
หองสมุดดีกวานักศึกษาที่ไมไดรับการสัมผัส 
  -  การทดลองของจิตแพทยมหาวิทยาลัยเพนซิลวาเนีย   พบวา    คนไขโรคหัวใจ
ที่เปนเจาของสัตวเลี้ยงและมีโอกาสสัมผัสคลุกคลีกับสัตวเลี้ยงเสมอ ๆ จะชวยใหความตึงเครียด
ของหัวใจลดลง 
  -  หาโอกาสสัมผัสผูอ่ืนใหมากขึ้น   ธรรมชาติของคนเราทุกคนเหมือนกัน   คือถา  
เราตองการการสัมผัสจากผูอ่ืนมากเพียงใด ผูอ่ืนก็ตองการสัมผัสจากเรามากเพียงนั้น เราจึง    
ควรหาโอกาสสัมผัสผูอ่ืนและใหผูอ่ืนสัมผัสเรามากขึ้น โอกาสที่เราจะสัมผัสผูอ่ืนไดอยาง
เหมาะสมมีมากมายเชน  
  -  ทักทายสวัสดีดวยการจับมือหลังจากยกมือไหวแลว 
  -  จูงมือกันในขณะเดินขามถนน 
  -  โอบกอดเอวคุณพอ คุณแมเมื่อกลับบาน 
  -  เขารวมกิจกรรมที่มีการสัมผัสมาก ๆ เชน เตนรํา เลนกีฬา 

 จากตัวอยางดังกลาว ชี้ใหเห็นถึงความสําคัญของการสัมผัส ทําใหเราเห็นวา การที่
เด็ก ๆ จะเติบโตอยางมีความสุข จะตองไดรับความรักดวยการสัมผัส โอบกอดจากบุคคลรอบขาง 
เพื่อใหเด็ก ๆ ไมเปนโรค “ขาดความรัก” รวมทั้งผูใหญเองก็ไดรับความสุขมากขึ้น จากการได  โอบ
กอดสัมผัสลูกหลานตน ครูที่สอนตามแนวนีโอฮิวแมนนิสก็จะทําใหนักศึกษามีความสุขกับ  การ
เรียนมากขึ้น และเห็นคุณคาของตนเองสูงขึ้น 
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 5.  การกลาวคําทักทาย “สวัสดี” แกเด็ก 
  สังคมไทยใชคําสวัสดี เปนคําทักทายตามปกติโดยทั่วไป โดยกลาวคําวาสวัสดี 
พรอมกับยกมือข้ึนไหว รวมทั้งเปนความหมายของการเคารพยกยองในบุคคลที่เรากลาวสวัสดี  
กับเขา การกลาวสวัสดีกันใหความรูสึกที่เปนสุขทั้งผูพูดและผูตอบ 

 จึงสรุปไดวาการมอบความรักดวยการยิ้ม การพูดชมหรือพูดในดานบวก การสบตา 
การสัมผัส และการกลาวทักทายสวัสดี จะทําใหเด็ก, ผูเรียน, นักศึกษา ไดรับความรัก ความ
อบอุนอยางเต็มสมบูรณ ทั้งทางรางกายและจิตใจ ซึ่งจะสงผลใหเขาเหลานั้นเห็นคุณคาในตนเอง
สูงขึ้น เปนลักษณะของครูที่สอนตามแนวนีโอฮิวแมนนิส 

ตอนที่ 2  แนวคิดเกี่ยวกับการเห็นคุณคาในตนเอง 

 การเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง ความรูสึกที่ดีตอตนเอง รูสึกวาตนเองมีคา มี
ความสามารถ มีความภูมิใจในความเปนเอกลักษณของตัวเอง ซึ่งความรูสึกนี้ทําใหคนเรามีความ
มั่นใจในการกระทําตาง ๆ ของชีวิต โดยไมตองรอผูอ่ืน (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2539) 

 มาสโลว (Maslow) (อางถึงใน เชียรศรี  วิวิธสิริ, 2541 : 109 - 110) ความตองการ 
(Hirarchy of Needs) ซึ่งมีอยู 5 ขั้นที่สําคัญสามารถเขียนเปนรูปกรวยไดดังนี้*  

 ขั้นที่ 1  ความตองการทางดานรางกาย หรือตองการวัตถุที่จะมาทําใหชีวิตดํารงอยูได 
(physiological needs of Survival needs) เปนความตองการอันดับแรกของมนุษยไดแก         
ความตองการทางปจจัยสี จําเปนตอการดํารงชีวิตและการพักผอนนอนหลับ ความตองการทาง
เพศที่จําเปนในการดํารงเผาพันธของมนุษย 

 ขั้นที่ 2  ความตองการความมั่นคงปลอดภัย (Safety needs) มนุษยทุกคนมีความ
ตองการที่จะดํารงชีวิตอยูโดยปราศจากภัยอันตราย มีสุขภาพจิต สุขภาพกายดี มีความมั่นคงใน
อาชีพ หนาที่การงานและฐานะทางเศรษฐกิจ มีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

 ขั้นที่ 3  ความตองการความรักและการยอมรับจากผูอ่ืน (Love and Belonging 
needs) ทุกคนตองการความรักจากผูอ่ืน เชน จากพอแม จากเพื่อนตองการที่จะใหและรับความ
รัก มีไมตรีจิตซึ่งกันและกันปรารถนาที่จะเปนสวนหนึ่งของหมูคณะ 

                                                                                 
* ดูในภาคผนวก  ฌ 
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 ขั้นที่ 4  ความตองการไดรับการยกยองมีเกียรติยศ ชื่อเสียง (Self - esteem needs) 
หรือความตองการที่จะเห็นคุณคา และความสามารถของตัวเอง เปนการประเมินผลตนเองได    
รูวา ตนเองมีคา ทุกคนในสังคมยอมรับนับถือใหเกียรติยกยองเกิดความรูสึกเชื่อมั่น ยอมรับ   
นับถือตัวเอง (Self - respect) 

 ขั้นที่ 5  ความตองการเปนตัวของตัวเอง สามารถกระทําตนไดตามความสามารถที่
เปนจริง (Self - actualization or Self - fullfillment needs) เปนความตองการที่จะประสบ
ความสําเร็จในชีวิตของคนที่พัฒนาสูงสุดแลว   เพื่อแสดงถึงความสามารถและศักยภาพที่จะ
กระทําไดของตัวเอง มนุษยทุกคนปรารถนาที่จะพัฒนาศักยภาพของตนเอง มุงสูเปาหมายสูงสุด 
หรืออุดมคติที่ตนกําหนดไว บุคคลที่ไดรับความตองการผานมาถึงขั้นที่ 5 นี้ จะรับรูหรือเขาใจ
ตนเองอยางแทจริง 

 มาสโลว มีความเชื่อวา ความตองการแตละขั้นของมนุษยเมื่อไดรับการตอบสนอง   
จะทําใหมนุษยนั้นมีความสุขและมีความสามารถ มีศักยภาพที่จะกระทํากิจกรรมตาง ๆ  ได 
ตลอดจนสามารถรับรูและเขาใจตนเองอยางแทจริง 

 เอลเดอร (Elder, 1965) ความเห็นคุณคาในตนเองเปนความรูสึกที่บุคคลรับรูวา
ตนเองมีคุณคา ซึ่งไดรับอิทธิพลมาจากการกระทําของตนเอง การมีความสามารถและการตัดสิน
ของบุคคลที่ตนใหความสําคัญดวย ออซูเบล (Ausubel, 1968) ความเห็นคุณคาในตนเอง คือ 
ความเชื่อของบุคคลที่วาเขามีความสําคัญและมีคุณคาเปนมนุษยคนหนึ่ง สอดคลองกับที่ คูเปอร
สมิธ (Coopersmith, 1981) กลาววาความเห็นคุณคาในตนเอง คือขอบเขตที่บุคคลมีความเชื่อ     
เกี่ยวกับความสามารถของเขาวาเขามีความสําคัญและมีคุณคา ออลลพอรท (Allport, 1973)       
ความเห็น คุณคาตนเอง หมายถึง ความภูมิใจ (Pride) (อางถึงในวีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา, 
2538 : 61) 

 สรุปไดวา ความเห็นคุณคาในตนเองเปนผลรวมแนวทางที่บุคคลรับรู และพิจารณา  
ตัดสินตัวเองจากการยอมรับของสังคม ความสําเร็จ เปนที่ยอมรับจากบุคคลอื่นทั้งในครอบครัว 
เพื่อน ในการกระทําของตนเอง 

 2.  องคประกอบของความเห็นคุณคาในตนเอง 
  เกตส (Gates quoted in Barry, 1989  อางถึงใน วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา, 
2538 : 78) ไดแบงความเห็นคุณคาในตนเองเปน 4 องคประกอบคือ 
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 (1)  ความรูสึกตอรางกายตนเอง (The Body Self) หมายถึง บุคคลคิดและรูสึกตอ  
รูปรางและหนาที่ของรางกายตลอดจนความสามารถของหนาที่พื้นฐานของรางกาย 

 (2)  ความสัมพันธระหวางตนเองกับบุคคลอื่น (The Interpersonal Self) เปนสวน
หนึ่งของความเห็นคุณคาในตนเองที่บุคคลรูสึกเกี่ยวกับวิธีที่เขามีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ไมวา
จะเปนคนสนิทสนมคุนเคยหรือบุคคลที่พบกันโดยบังเอิญ 

 (3)  ความสําเร็จของตนเอง (The Achieving Self) หมายถึง ส่ิงที่บุคคลรูสึกเกี่ยวกับ
ความสามารถของเขาที่จะนําเขาไปสูความสําเร็จในชีวติครอบครัว การทํางาน การศึกษา 

 (4)  ความเปนเอกลักษณของตนเอง (The Identification Self) เปนความรูสึกทาง
นามธรรมและพฤติกรรม แสดงความสนใจทางศิลธรรมและจิตวิญญาณ 

 โดยสรุปความเห็นคุณคาในตนเองมีองคประกอบแบงออกไดเปนสองสวนใหญๆ คือ 
ความเห็นคุณคาในตนเองที่เกิดจากการกระทําการรับรูในคุณคาของตนเอง และความเห็นคุณคา
ในตนเองที่เกิดจากการตัดสินวาตนเองมีคุณคาจากผูอ่ืน 

 3.  การพัฒนาความเห็นคุณคาในตนเอง 
  อีเอ็มวัตต  จูเนียร กลาววาพลังความคิดดานบวกทํางานไดผลความคิดทาง   
บวกหรือการมองโลกในแงดีและใหเชื่อมั่นในตัวเองตอนเขามาสูวงการศึกษา ซึ่งไดผลอยางนา
มหัศจรรย ผลการทดลองใช “พลังความคิดดานบวก” ที่เมืองซัมเตอร เคานตรี รัฐเซาท แคโรไลนา 
ประเทศสหรัฐอเมริกา สามารถแกปญหาเด็กเรียนออนกวาเกรดมาตรฐาน เด็กเกเรกอเร่ืองวุนวาย
และเด็กติดยาเสพติดไดสําเร็จ ทําใหเด็กนักเรียนเรียนเกงขึ้น และหวนกลับมาเปนเด็กดีได 

  ดร.วิลเลี่ยม  มิตเซลล ใชโครงการ “พลังความคิดดานบวก” โดยติดสติกเกอร        
ขอความในทางบวกหรือดานดีไวตามหนังสือเรียนและกลองอาหารกลางวันของเด็กนักเรียน     
ดังเชนตัวอยาง แมคนหนึ่งมีลูกสาวที่กวาจะทําเลขไดแตละขอ ไดใชเวลานานเต็มทน ครูก็เอา   
สติกเกอรติดที่หนังสือคณิตศาสตรของเด็กคนนั้น โดยมีขอความวา “ครูเชื่อความสามารถในตัว
เธอและเธอก็สามารถทําได” ปรากฏวาเด็กหญิงคนนั้นสามารถทําคะแนนคณิตศาสตรไดดขีึ้น
มาก     (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2538 : 108) 
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  บรูโน (Bruno, 1980 อางถึงใน วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา, 2538 : 86) เสนอ
วิธีการเสริมความเห็นคุณคาในตนเองไว 4 ประการคือ 

 1.  การเสนอแนะหรือใหขอคิดโดยตรง  (Direct  Suggestion)  อาจจะเปนการให   
ขอคิดหรือขอเสนอแนะโดยผูอ่ืน (Outer Suggestion) หรือโดยตนเอง (Auto Suggestion)      
เปนการใหขอมูล (Inputs) ที่มีผลกระทบใหเกิดกําลังใจและสรางเสริมความเห็นคุณคาในตนเอง 
 2.  สรางผลสําเร็จใหกับตนเองมากขึ้น 
 3.  ลดความคาดหวังลงเปนการลดความอยากไดหรือความคาดหวังตาง ๆ   ลง  
ซึ่งเปนการลดความทุกขที่ตรงกับหลักการและปรัชญาของชาวตะวันออก 
 4.  การยุติการประมาณคาตนเอง ซึ่งอธิบายไดโดยใชหลักทฤษฎีวาดวยเหตุผลและ 
อารมณ 

 สรุปไดวา การพัฒนาความเห็นคุณคาในตนเอง กระทําโดยเสริมพลังดานบวก สราง
ผลสําเร็จใหตนเอง ลดความคาดหวังลงใหขอมูลเสริม เพื่อใหเกิดกําลังใจ ซึ่งจะชวยใหพัฒนา
ความเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มข้ึน 

ตอนที่ 3  ครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 1.   ลักษณะของครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  เกียรติวรรณ  อมาตยกุล 2537 อางถึงใน วิมลลักษณ  ตีระมาศวณิช, 2538 :    
40 - 41) 
   1.  ครูตองมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการทําโยคะอาสนะ 
   อาสนะ (asana) เปนทากายบริหารที่งาย ๆ ที่มีรูปแบบแนนอน ถูกตองตาม
หลักวิทยาศาสตร ซึ่งไมเพียงแตจะชวยรักษาสุขภาพกายดวยการกระตุนการหมุนเวียนของ
กระแสโลหิตเพิ่มความคลองตัวของขอตอตาง ๆ เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ นวดอวัยวะ
ภายในและบริหารตอมไรทอตาง ๆ เทานั้น อาสนะยังชวยใหจิตใจของคนเราสงบ เบิกบานและ
สดใสขึ้นอีกดวย และเมื่อคนเรามีรางกายที่แข็งแรง สมบูรณ ไมเปนโรคภัยไขเจ็บ การพัฒนา
จิตใจก็เปนไปไดงายขึ้น เนื่องจากการฝกอาสนะอยางสม่ําเสมอเปนเสมือนการสะสมพลังภายใน
สําหรับนําไปใชในการพัฒนาตัวเองไปสูความมีจิตใจในระดับที่สูง อันเปนเปาหมายในการพัฒนา
ชีวิต 



 43

 การทําอาสนะที่มีผลตอตอมไรทอหลายตอมที่ทําใหเกิดฮอรโมน ซึ่งทําใหเกิดความ 
สมดุลยทางอารมณและความสงบทางจิตใจ  ตัวอยางเชน  ทากระตาย*  กระหมอมศีรษะของผู
ฝกจะถูกกดอยูกับพื้น ซึ่งเนนการบริหารตอมไพเนียลอยูตลอดเวลา การทําอาสนะทานี้อยาง
สม่ําเสมอจะทําใหมีการอดกลั้นสูงและมีความสงบทางจิตใจมากขึ้น 

 ทาอาสนะไมไดเปนเพียงทาออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ความงามและความยืดยาว
ของชีวิตเทานั้น แตยังเปนสวนสําคัญสวนหนึ่งของการฝกฝนรางกายและจิตใจ เพื่อเปนการ
เตรียมตัวกอนที่เราจะพัฒนาเขาสูจิตใจสวนลึกของเราอีกดวย ดังนั้นการสอนใหเด็ก ๆ ทําทา
สมาธิเบื้องตนงาย ๆ เปนสิ่งสําคัญมากจะเปนการชวยพัฒนาจิตใจ และความคิดของเด็กเมื่อ
เจริญวัยขึ้น ทําใหจิตใจเกิดพลัง มีสมาธิในการเรียน มีความตั้งใจในการทํางานทุก ๆ ดานเพิ่มข้ึน 

 2.  ครูตองทําตนใหเปนตัวอยางที่ดีในเรื่องที่สอน 

 3.  ครูตองใชคําพูดที่มีความหมายในทางที่ดีกับเด็กเสมอ และขณะที่พูดกับเด็ก ตอง
มีการสบตากับเด็กดวย นักจิตวิทยาแนวใหม (นีโอฮิวแมนนสิ) ใหความสําคัญอยางยิ่งแกคําพูด
ดานบวก ความใฝฝนดานบวก เพราะสิ่งตาง ๆ เหลานี้จะถูกบันทึกไวในจิตใตสํานึก และจะสงผล
ใหชีวิตของคนเราไปในทิศทางที่จิตใตสํานึกบันทึกได 

 4.  ครูตองยิ้มแยมแจมใสอยูเสมอ 

 5.  ครูตองมีการสัมผัสเนื้อตัวเด็ก    เนื่องจากนักจิตวิทยาสมัยใหม   ไดยอมรับวาการ
กอดเปนสิ่งจําเปนพื้นฐานของมนุษย เพราะการสัมผัสนั้นมีความสําคัญ คือ จะชวยทําให            
ฮีโมโกรบินในเลือดเพิ่มสูงขึ้นและชวยใหหายจากความรูสึกหดหู เพื่อภูมิตานทานในรางกาย     
ทําใหรูสึกกระปรี้กระเปราและแข็งแรงขึ้น 

 2.   การสอนของครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  การสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะชวยใหผูเรียนเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มข้ึน 
โดยใชวิธีการพัฒนาใน 4 ดานคือ 

 1.  คลื่นสมอง โดยการทําคลื่นสมองที่สับสนวุนวายจากสูงใหต่ําลง โดยใชกระบวน 
การโยคะในทาตาง ๆ และการนั่งสมาธิ 

                                                                                 
* ดูในภาคผนวก  ช 



 44

 2.  เซลลสมอง    โดยวิธีการกระตุนเซลลสมองในการเตนทาเกาชิกิ    และโยคะในทา 
กระตาย นักจิตวิทยาคนพบวามือและเทาของคนเราคือฐานของสมอง เนื่องจากมือและเทามี
เซลลประสาท*อยูมาก ที่เปนฐานของสมองยิ่งมีโอกาสเคลื่อนไหวมือและเทามากเทาไร เซลล
ประสาทสวนนี้จะขยายไดมากและเจริญเติบโตสูสมองมากขึ้น 

 3.  ภาพพจนตัวเอง 
  ภาพพจนตัวเองของคนเราเกิดจากคําพูดความคิดของตัวเราเองและคนรอบขาง  
ที่คอย ๆ ซึมซาบไปในจิตใตสํานึกของเรา โดยผานประสาทสัมผัสทั้งหา  (Five sense organ)    มี
คํากลาวที่วาคนเราเปนอยางที่เราคิด   และเรามักจะติดตามสิ่งที่เราไดยิน  ดังคํากลาวที่วา     เรา
เปนอยางที่เราคิด เราคิดอยางไรก็จะเปนอยางนั้น (We are what we think, We think so we 
become) การใชคําพูดทางบวกนั้น ใช 2 วิธีการที่จะทําใหภาพพจนตัวเองดีขึ้น 
  3.1  ใชคําพูดดานบวกกับตัวเอง (Auto suggestion) ฝกใหผูเรียนใชคําพูดใน
ดานบวกกับตัวเองบอย ๆ เชน ทําได เปนคนฉลาด นารัก, มีน้ําใจ 
  3.2  การไดฟงคําพูดดานบวกกับคนรอบขาง (Outer - Suggestion) คําพูดดี ๆ 
กับคนรอบขางจากครอบครัว เพื่อน ๆ เทปเพลง, คํากลอน คําพูดดี ๆ เหลานี้จะมีผลตอจิตใต
สํานึก 
 4.  การใหความรัก 
  ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เชื่อวาเมื่อผูเรียนไดรับความรัก ความอบอุนอยาง
เพียงพอ ก็จะรูจักแบงปนใหกับผูอ่ืน การใหความรักไดแก การยิ้ม การพูดชมในดานบวก         
การสบตา การสัมผัส การกลาวทักทาย “สวัสดี” 

 ถาผูสอนจัดสภาพแวดลอมของกระบวนการเรียนรูไปกระตุนใหผูเรียนมีความวิตก
กังวล มีความเครียด จะมีผลทําใหผูเรียน ตื่นเตน เกร็ง มีการแขงขันจะทําใหสมองผูเรียนหลั่ง    
สารอดรีนาลีน (adrenalin) ออกมาเปนการสรางประสบการณที่ไมพึงปรารถนาทางการเรียนรูกับ  
ผูเรียนจะสงผลใหผูเรียนไมชอบการเรียนรู ซึ่งจะแกไขไดยาก กระบวนการเรียนรูเพื่อเสริมสราง
พัฒนาคนเพื่อใหเปนบุคคลที่มีความรูสึกนึกคิดทางบวกตอตนเอง ซึ่งมาจากปจจัยหรือผลของ
ความรัก การสัมผัสที่อบอุน อันเปนพื้นฐานการพัฒนาตนเองในดานการรูจักตนเอง (Self 
awareness) การชื่นชมตนเอง (Self esteem) และการมีอัตมโนทศัน (Self Concept) การเรียนรู
ตนเองขึ้นอยูกับกระบวนการกระตุน การมีสัมพันธภาพกับบุคคลที่มีตอผูเรียนและการเสริมแรงที่
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เหมาะสม พื้นฐานของกระบวนการเรียนรูเพื่ออยูรวมกันอีกประการหนึ่งคือ การเรียนรูที่จะ
ควบคุมตนเอง (Self Control) ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self Confidence) การสะทอนตนเอง  
(Self reflection) และการมีเอกลักษณเฉพาะตน  (Self identity) กระบวนการเรียนรูทั้ง 4 
ประการนี้ ตองไดรับการ กระตุนใหผูเรียนเกิดประสบการณ และไดรับการเสริมแรงจากบุคคล 
และสภาพแวดลอมทางสังคม การเสริมแรงดวยคําพูด เชน คําชมเชย การยิ้ม การสัมผัส จะ
พัฒนาผูเรียนใหสามารถสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นได โดยผูเรียนเห็นคณุคาในตนเองและ
เห็นคุณคาผูอ่ืน เห็นอกเห็นใจเขาใจ และมีความรูสึกรวม (Sympathy) เปนบุคคลที่ไมเห็นแกตัว 
ใจกวาง             มีศีลธรรม รวมถึงมีความซื่อสัตย 

 ส่ิงสําคัญคือผูสอนตองมีความเชื่อวา ศักยภาพของผูเรียนสามารถเสริมสรางพัฒนา
ได ผูเรียนแตละคนมีวิธีการเรียนรู (Learning style) ของตนเอง บทบาทของผูสอนที่เปน
ปจจัยพื้นฐานสงเสริมการเรียนรูของผูเรียนคือ การใหความรัก ความใกลชิด ความไววางใจ และ
ความเปนกัลยาณมิตร 

 อมรวิชช  นาครทรรพ (2542 : 47) ฝมือครูผูสรางสรรคการเรียนรูใหมที่ “รูใจเด็ก” ยังมี
อีกหลายกรณี เชน กรณีโรงเรียนอมาตยกุล โดยการอํานวยการของ ดร.เกียรติวรรณ   อมาตยกุล 
ก็จัดการเรียนการสอนในสไตลนี้เชนกัน โดยเด็ก ๆ ที่โรงเรียนอมาตยกุล ไดเรียนรูอยางสนุกสนาน
โดยมิถูก “เรงเรียน” แตอยางใด หากเด็กไดรับเสรีภาพที่จะ “เรียนรูตามประสาเดก็” และ
แสดงออกตามธรรมชาติเด็ก ควบคูไปกับการสัมผัสไดถึงความรัก ความเขาใจจากครู เด็ก ๆ ของ      
โรงเรียนอมาตยกุลได “แสดงพลัง” กันเต็มที่ทุกเชากับเครื่องเลนกลางสนามหลากหลายตามดวย
กิจกรรม “พิเศษ” ตาง ๆ เพื่อพัฒนาเด็กตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส Neo - Humanist ของทาง  
โรงเรียน นับต้ังแตการเตน “เกาชิกิ” เพื่อฝกทั้งการประสานมือ - เทา ควบคูไปกับการฝกสมาธิ   
ไปจนถึงการฝกฝนทางโยคะตาง ๆ เชน ทางูเหา ทากระตายปา ทาผีเสื้อ เปนตน ที่เปน            
การแทรกการ “ฝกจิต” ของเด็ก ๆ ไปอยางกลมกลืนกับกิจกรรมที่นาสนุกเหลานี้ สิ่งที่นารักของ  
กิจกรรมที่ใหเด็ก “แสดงออก” ของโรงเรียนอมาตยกุล คือการมีครูที่นารักอยูเคียงขางตลอด   
คอยใหกําลังใจ คําชมเชย คําพูดที่แสดงการยอมรับ รอยยิ้ม และการโอบกอด ทําใหเด็ก ๆ ที่นี่     
รูสึกอบอุน มั่นใจในตนเอง และมีสายตาที่ดีงามกับเพื่อนมนุษยทุกคน 
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  วิชัย  วงใหญ (2542 : 12, 29 - 30) กระบวนการเรียนรูที่กระตุนใหผูเรียนใชสมอง
ทั้งสองซีกอยางสมดุลย ภายในสมองจะมีสารสุขหรือสารเอนโดรฟน (endorphine) จะหลั่ง
ออกมาจากตอมไรทอใตสมอง ซึมเขาสูกระแสโลหิตไหลเวียนไปทั่วรางกายทําใหผิวพรรณผองใส     
ใบหนาสดชื่น ภูมิคุมกันถูกเสริมแรง รางกายแข็งแรง เปนผลทําใหผูเรียนมีความสุข มีอารมณดี   
ราเริง เบิกบาน ผูเรียนอยูในสภาวะผอนคลายมีจินตนาการ มีความคิดสรางสรรค ความจาํดี       
มีภูมิคุมกันรางกาย ทําใหไมเจ็บปวยหรือเปนหวัดงาย สภาพจิตเปนสมาธิ มีพลังคิดทางบวกสูง  
มีทัศนในการมองโลกแบบองครวมเปนผลทําใหเกิดความงดงามและจริยธรรมจะเกิดขึ้นตามมา 
ซึ่งตรงกับ  เกียรติวรรณ  อมาตยกุล  กลาวไวในสอนใหเปนอัจฉริยะตามแนวนีโอฮิวแมนนิส        
วาการทํางานของสมองแตละซีกพอแยกแยะออกไดดังนี้* สมองแตละซีกรับรูความเปนไปของโลก
ภายนอกผานทางอวัยวะ รับรูทางประสาทชุดเดียวกัน แตสมองทั้งสองสวนทํางานแตกตางกัน
อยางมาก ขณะที่สมองซีกซายทําหนาที่พูดคุยใชเหตุผล วางกฏเกณฑที่แนนอนตายตัวตาง ๆ 
สมองซีกขวากําลังซึมซาบอยูในโลกของความคิดและจินตนาการที่ไมอยูในขอบเขตของกาลเวลา
เหมือนกับการทํางานของศิลปนหรือนักคิดขณะที่กําลังเพลิดเพลินอยูกับการทํางานหรือ
จินตนาการของตัวเองจนไมทราบเลยวา เวลาไดผานลวงเลยไปนานเทาใดแลว จากการพยายาม
คนควาทดลองเกี่ยวกับ   การทํางานของสมองสองซีกของมนุษยเปนเวลา 15 ป นักวิทยาศาสตร
ในปจจุบันสามารถสรุปไดอยางแนนอนวา คนเราแตละคนมีสมอง 2 ซีก ทําหนาที่แตกตางกัน
อยางเดนชัดในการรับรูความเปนไปของสิ่งตาง ๆ รอบตัว 

ตอนที่ 4  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 1  งานวิจัยเกี่ยวกับการฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  
 ธรรมนูญ   นวลใจ  (2537 : 43)  การทําสมาธิสามารถลดการทํางานของระบบ
ประสาทซิมพาเธติคได อยางเชน การทดลองในอินเดียและญี่ปุน พบวา โยคีและพระญี่ปุน     
ขณะอยูในสมาธิจะมีความตองการออกซิเจนนอยลงหรือเรียกวาอยูในภาวะไฮโปเมตาบอลิซึม 
(Hypometabolism) ซึ่งโดยปกติจะพบไดเฉพาะในขณะที่หลับสนิทหรือจําศีลเทานั้น แตการทํา
สมาธิไมใชการนอนหลับอยางแนนอน เพราะคลื่นไฟฟาสมองของโยคีและพระญี่ปุนขณะทํา
สมาธิไมเหมือนคลื่นไฟฟาสมองขณะนอนหลับ นอกจากนี้การทําสมาธิยังทําใหอัตราการเตนของ
หัวใจและการหายใจลดลง ปริมาณกรดแลกติกในเลือดก็ต่ํากวาปกติ โดยสรุปแลวการทําสมาธิ
เปน  การทําใหรางกายอยูในภาวะผอนคลายที่สุด โดยยังตื่นอยู 
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 กษมา  บิลมาศ (2528) ไดศึกษาเรื่องผลของการจินตนาการเกี่ยวกับผลของการลด
น้ําหนักของสตรี โดยมีความประสงคที่จะศึกษาวากระบวนการเสริมแรงทางบวก ภายในสามารถ
ลดน้ําหนักของสตรีที่มีน้ําหนักเกินน้ําหนักอุดมคติตั้งแต  10  กิโลกรัมข้ึนไปไดหรือไม  และจะมี
ผล อยางไรตอพฤติกรรมลดน้ําหนักของสตรี กลุมตัวอยางเปนสมาชิกศูนยสุขภาพ โรงพยาบาล 
ป.แพทย จังหวัดนครราชสีมา ผานการทดสอบแลววา มีความสามารถในการจินตนาการจํานวน  
6 คน แบงเปนกลุมทดลอง 3 คน กลุมควบคุม 3 คน โดยการจับฉลากของกลุมตัวอยาง        กลุม
ทดลองมีกิจกรรมแอโรบิคดานซวันละ 45 นาที และไดรับการฝกกระบวนการเสริมแรงทางบวก
ภายใน ซึ่งแบงเปน 3 ระยะ หางกันระยะละประมาณ 2 สัปดาหเปนเวลา 6 สัปดาห สวน กลุม
ควบคุมมีกิจกรรมแอโรบิคดานซวันละ 45 นาที ตลอดระยะเวลาการทดลองกอนและหลัง  การ
ทดลอง ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมตอบดัชนี วัดพฤติกรรมลดความอวนและชั่งน้ําหนัก   
ผลการวิเคราะหความแตกตางของน้ําหนักที่เปลี่ยนแปลงในระยะกอนและหลงัการทดลองดวย
วิธีการทดสอบคาที ที่พบวากลุมที่ไดรับการฝกเสริมแรงทางบวกภายในสามารถลดน้ําหนักได
มากกวากลุมที่ไมไดรับการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 หลายพันปมาแลว โยคีซึ่งไดทําสมาธิอยูในสวนที่เงียบที่สุดของถ้ําหรือภูเขาที่หางไกล
จากผูคน โยคีเหลานี้สามารถบังคับจิตใจใหเลิกสนใจตอเสียงที่เกิดจากสิ่งแวดลอมและเสียงที่
เกิดจากอวัยวะภายในของตนเองได โดยใหจิตใจทั้งหมดจดจออยูกับศูนยกลางของพลังงานอัน
ละเอียดออนลึกล้ํา 7 แหงที่อยูตามแนวกระดูกสันหลังและสมองของรางกายที่เรียกตอ ๆ กันมา
วา จักรา* (Cakras) ซึ่ง Cakras นี้ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของรางกายและจิตใจ คนปกติมัก
ไม    รูสึกถึง Cakras ของตัวเอง เมื่อใดที่จิตใจของเราไดรับการพัฒนาใหละเอียดออนขึ้นจากการ
ทําสมาธิ เราจะรูสึกถึงศูนยพลังงานเหลานี้และสามารถควบคุมการทํางานของศูนยพลังงาน
เหลานี้  (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2539 : 80) 

 2    งานวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาความเห็นคุณคาในตนเองดวยวิธีการตาง ๆ 
  นาตยา  วงศหลีกภัย (2532) (อางถึงใน วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา, 2538) 
ศึกษาผลของกลุมจิตสัมพันธที่มีตอการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน กลุมตัวอยางที่ใชเปน     
นักศึกษาจากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒพิษณุโลก ที่อาสาสมัครเขารวมในการวิจัย จํานวน 
37 คน  คัดเลือกกลุมตัวอยางที่ทําการวัดความเห็นคุณคาในตนเองนั้น สุมเขากลุมทดลอง (A) 
กลุมทดลอง (B) และกลุมควบคุม (C) แตละกลุมประกอบดวยสมาชิก 10 คน ผลการวิจัยพบวา      
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นักศึกษาที่เขารวมประสบการณกลุมจิตสัมพันธ มีความเห็นคุณคาในตนเองสูงกวานักศึกษาที่อยู
ในสภาพแวดลอมปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  คูเปอรสมิท (Coopersmith, 1959) ศึกษาความสัมพันธระหวางความเห็น      
คุณคาในตนเองกับความวิตกกังวลกับเด็กนักเรียนเกรด 5 และเกรด 6 โดยการใหกลุมตัวอยางทํา
แบบวัดความเห็นคุณคาในตนเองและแบบวัดความวิตกกังวล ผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่เห็น
คุณคาในตนเองสูง จะมีความวิตกกังวลนอยกวานักเรียนที่เห็นคุณคาในตนเองต่ํา 

  ลีออง และแซนด (leung and Sand, 1981) ศึกษาความสัมพันธระหวาง
ความเห็นคุณคาในตนเองกับวุฒิภาวะทางอารมณ โดยใหนักศึกษาวิทยาลัยชั้นปที่ 1 - 4 ทําแบบ
วัดความเห็นคุณคาในตนเองกับแบบวัดวุฒิภาวะทางอารมณ ผลปรากฏวา นักศึกษาที่เห็น
คุณคาในตนเองสูง จะมีวุฒิภาวะทางอารมณสูงกวานักศึกษาที่เห็นคุณคาในตนเองต่ํา 

 3   เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับการศึกษาและการสอนของครูตามแนวคิดนีโอฮิว 
แมนนิส, คุณสมบัติที่ดีของครูสอนผูใหญ 
  วิมลลักษณ  ตีระมาศวณิช (2538) ครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะตองมี   
ความรูความเขาใจเกี่ยวกับการทําโยคะอาสนะ ตองกระทําตนเปนตัวอยางในเรื่องที่จะสอนตอง
ใชคําพูดที่มีความหมายในทางที่ดี ยิ้มแยมแจมใส มีการสัมผัสเนื้อตัวเด็ก 

  การศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส (Neo - Humanist Education) จึงแตกตาง
จาก การศึกษาทั่ว ๆ ไปที่มุงจะพัฒนาผูเรียนใหมีความรูดานวิชาการหรือวิชาชีพตาง ๆ และการมี
พัฒนาการเฉพาะ ดานรางกายและจิตใจระดับแรก ๆ เทานั้น แตการศึกษาแบบใหมนี้จะมุง
พัฒนาผูเรียนทั้งดานวิชาชีพ วิชาการและในทุก ๆ สวนประกอบของชีวิตผูเรียน (ผูเรียนจะไดรับ
การพัฒนาดานรางกาย, จิตสํานึก, จิตใตสํานึก และจิตเหนือสํานึก ไปพรอม ๆ กัน) เราจึงเรียก
การศึกษานีโอฮิวแมนนิสไดอีกอยางหนึ่งวา “การศึกษาเพื่อการพัฒนาคนใหสมบูรณในทุก ๆ 
ดาน (Holistic Education)” 

 ดานรางกายเนนใหผูเรียนมีรางกายสมบูรณ แข็งแรง สวยงาม สงเสริมใหมีการออก
กําลังกาย ฝกความสมดุล (Balance) จังหวะ (Rhythm) และการทํางานที่สัมพันธกันของอวัยวะ 
ตาง ๆ    (Coordination)   ของการออกกําลังกายที่มีผลอยางใหญหลวงตออารมณ  ความรูสึก
และพัฒนาการทางสติปญญาของเด็ก บริหารอวัยวะภายในและตอมไรทอ ซึ่งมีหนาที่ควบคุมการ
หลั่งของฮอรโมน ซึ่งฮอรโมนเองมีหนาที่ควบคุมการทํางานแทบทุกชนิดในชีวิตของเรา โดยการทํา
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อาสนะในทา  Hare  Pose  กระหมอมของผูฝกจะถูกกดอยูกับพื้น  ซึ่งเปนการบริหารตอม
ไพเนียล ในสมองเรา นักวิทยาศาสตรคนพบวา ตอมไพเนียลสามารถผลิตฮอรโมนที่เรียกวา เซรา
โตนิน (Seratonin) ซึ่งมีผลทําใหจิตใจเกิดการผอนคลายและมีความสุข โดยเหตุนี้เองผูฝกในทา 
Hare Pose อยูเสมอจะมีอารมณที่เยือกเย็นและมีความสงบทางจิต 

 จิตสํานึก (Conscious Mind) ซึ่งทําหนาที่เกี่ยวกับการรับความรูสึกจากสิ่งเรา    
รอบ ๆ  ตัว โดยผานประสาทสมัผัสและอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย การจัดสิ่งแวดลอมที่
หลากหลายในทุก ๆ สาขาวิชาที่เกี่ยวพันกับชีวิต เชน ศิลปะ, ดนตรี, กีฬา, ธรรมชาติศึกษา, การ
ทําครัว, เกม เพื่อสนองตอการพัฒนาความสามารถในการรับรู ไดมีการทดลองที่มหาวิทยาลัย
วิสคอนซิน  โดยใหเด็ก ๆ ที่มีสติปญญาคอนขางต่ํา ไดรับการศึกษาแบบใหมในทามกลาง
สิ่งแวดลอมหลากหลาย ปรากฏวาในเวลา 18 เดือน เด็กหลายคนม ีIQ เพิ่มข้ึน 

 จิตใตสํานึก (Subconscious Mind) จีน เปยเจต (chean piaget) ไดทําการทดลอง
เกี่ยวกับการเรียนรูสิ่งที่เปนนามธรรมตาง ๆ นี้ของเด็ก ๆ และไดสรุปวา “การเรียนรูส่ิงที่เปน
นามธรรมของเด็กจะเกิดขึ้นเองอยางงายดาย ภายใตจิตสํานึกของเด็ก เมื่อเด็กไดมีโอกาสสัมผัส
หรือเห็นสิ่งเหลานี้จริง ๆ”  เปยเจต จึงเนนการสอนเปนรูปธรรมที่จะนําใหเด็กเกิดความรูความ
เขาใจในเรื่องของนามธรรมตาง ๆ โรงเรียนนีโอฮิวแมนนิสจะใชวิธีการสอนสิ่งที่เปนนามธรรมแก
เด็ก ดวยการจูงใจไปอยางมีระบบจากสิ่งที่เปนรูปธรรมงาย ๆ ไปสูสิ่งที่เปนรูปธรรมยาก ๆ และ
ไปสูส่ิงที่เปนนามธรรม ครูผูยิ่งใหญทานหนึ่งกลาววา “ขาพเจาไมมีสิทธิ์ที่จะพูดไดเลยวา ขาพเจา
ไดทําหนาที่ครูของขาพเจาอยางสมบูรณ จนกวาความสุข สนุกสนาน ราเริง เบิกบาน จะปรากฏ
ข้ึน   บนดวงตาของเดก็” ในประเทศบัลกาเรียไดมีการพัฒนาการเรียนการสอนแบบใหมที่เรียกวา 
Superlearning หรือ Suggestopedia โดยใหนําเรียนนั่งอยางสบายที่สุด และทําจิตใจให    
สบายจากการฟงเพลงคลาสสิคเบา ๆ  และวิธีการที่ผูสอนจะคอย ๆ  แนะนําภายใตบรรยากาศ           
อันร่ืนรมยและเสียงเพลงเบา ๆ ผูสอนจะคอย ๆ บรรยายวิชาการตาง ๆ ในอารมณที่เคลิบเคลิ้มนี้   
นักเรียนสามารถจดจําสิ่งตาง ๆ ที่ครูสอนไดอยางงายดาย ผลปรากฏวานักเรียนที่ไดรับวิธีการ
เรียนแบบ Superlearning นี้ สามารถเรียนรูบทเรียนจากหลักสูตร 1 ป ไดภายในเวลาเพียงหนึ่ง
เดือน เมื่อใดที่จิตใจ (จิตสํานึก) ของเราไดรับการผอนคลาย ปราศจากความวิตกกังวล จิตใต
สํานึกจะสามารถทําหนาที่ไดอยางมหัศจรรย โรงเรียนนีโอฮิวแมนนิสหลายแหงไดมีการนําเทคนิค
การเรียนการสอนแบบ Suggestopedia นี้ไปใชและปรากฏผลวาเด็ก ๆ มีความสุขกับการเรียนรู
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วิชาการใหม ๆ และสามารถใชจิตใตสํานึกของตัวเองจดจําขอมูลทางวิชาการไดงายและรวดเร็ว
ขึ้นเปนอยางมาก (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2541 : 31) 

 จิตเหนือสํานึก (Superconscious Mind) เปนสภาวะที่สรางสรรคที่เกิดแวบขึ้นมา
ในสมองโดยที่ไมตองใชความพยายามใด ๆ ผลจากการศึกษาวิจัยจํานวนมากไดแสดงใหเห็น   
ชัดเจนวา เมื่อเด็กถูกกีดกันจาก นิยาย นิทานปรัมปรา แลวจะกลายเปนเด็กที่มีจิตใจไมมั่นคง  
ออนไหวงาย ทั้งนี้เพราะนิทานปรมัปราเต็มไปดวยความคิดคะนึงฝนสามารถทําหนาที่คลาย ๆ 
กับความฝนของเรา ที่ชวยระบายความเก็บกดตาง ๆ ที่เราตองการ แตไมไดรับการตอบสนองใน
ชีวิตจริง กระบวนการที่จะใหจิตเหนือสํานึกไดทํางานเต็มที่ คือกระบวนการทําสมาธิ 
(Meditation) 

 การทําสมาธิเร่ิมจากนั่งนิ่ง ๆ อยางสงบเงียบ มือทั้งสองกุมประสานวางอยูบนตักที่
เกิดจากการนั่งสมาธิ ตาทั้งสองขางหลับสนิท จากนั้นจึงจินตนาการวาตัวเองกําลังนั่งอยูในที่ไกล
แสนไกล ในบรรยากาศที่เงียบสงบ ซึ่งกระบวนการนี้เองจะทําใหผูที่กําลังทําสมาธิแทบจะไมได
เห็น,  ไมไดยิน ไมไดกลิ่น ไมมีความรูสึกทางผิวหนังตอส่ิงเราภายนอกเลยอวัยวะทุกสวนจะไมมี
การทํางานใด ๆ ทั้งสิ้น ดังนี้อวัยวะรับความรูสึกและอวัยวะที่ใชในการทํางาน (Sense and motor 
organs) ของผูทําสมาธิจึงไมมีการทํางานเลย ในขณะนี้เองจิตสํานึกที่ทําหนาที่ในการควบคุม
อวัยวะเหลานี้ จึงถูกพักงานไปทันที ผูทําสมาธิจะหยุดการทํางานของจิตใตสํานึกอยางงาย ๆ 
ดวยการทองคํา 2 พยางค บางคํา (mantra) ประกอบกับการหายใจอยางมีจังหวะในไมชาพลังจิต   
อันมหาศาลอันเกิดจากจิตใจที่จดจออยูกับเสียงที่ทองเพียงอยางเดียว จะคอย ๆ ยกจิตใจของ    
ผูทําสมาธิใหเขาสูเหนือสํานึก อันเปนดินแดนแหงความหยั่งรู 

 ครูสอนดีตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะตองสอนสนุก ใหเกียรติเด็ก ๆ ทําใหเด็กเปน
คนมีระเบียบวินัย เชื่อมั่นในตนเอง มีน้ําใจพรอม ๆ กับเกงในวิชาที่เรียนนั้น ๆ มีกิจกรรมตาง ๆ 
หลากหลาย มีการสอนที่เปนระบบอยางดี เด็กในหองจะรักกันชวยเหลือกันและเคารพคุณครู  
(เกียรติวรรณ  อมาตยกุล 2542 : 50) 

 เนาวรัตน  พงษไพบูลย ไดใหความหมายของครูไวเปนคํากลอนที่ไพเราะชื่อวา     
“ใครคือครู” (ใน แดคุณพอคุณแมและคุณครูที่รัก, เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2542 : 51) ดังนี้ 
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 ใครคือครู ครูคือใครในวันนี้ 
 ใชอยูที่ปริญญามหาศาล 
 ใชอยูที่เรียกวาครูอาจารย 
 ใชอยูที่สอนนานในโรงเรียน 

   ครูคือผูชี้นําทางความคิด 
   ใหรูถูกรูผิด คิดอานเขียน 
   ใหรูทุกข รูยาก รูพากเพียร 
   ใหรูเปลี่ยนแปลงสูรูสรางงาน 

 ครูคือผูยกระดับวิญญาณมนุษย 
 ใหสูงสุดกวาสัตวเดรัจฉาน 
 ครูคือผูสั่งสมอุดมการณ 
 มีดวงมาลยเพื่อมวลชนใชตนเอง 

   ครูจึงเปนนักสรางผูใหญยิ่ง 
   สรางคนจริง สรางคนกลา สรางคนเกง 
   สรางคนใหไดเปนตัวของตัวเอง 
   ขอมอบเพลงนี้มาบูชาครู 

 เชียรศรี  วิวิธสิริ (2541 : 139) ครูสอนนักศึกษาผูใหญที่ดีจะตองรูจักเขาใจ           
องคประกอบสําคัญของการเรียนการสอนคือ ตัวครูผูสอนเอง ผูเรียนแตละคน หลักสูตร
เนื้อหาวิชา เทคนิคการสอน รวมทั้งสื่อตาง ๆ ลักษณะหรือคุณสมบัติที่ดีของครูผูสอนผูใหญ มี
ดังนี้ 

 1.  มีมนุษยสัมพันธดี 
 2.  มีลักษณะเปนผูนํามีความคิดริเร่ิม 
 3.  มีความแมนยําในหลักสูตรเนื้อหาวิชา 
 4.  มีความสนใจที่จะเรียนรูสิ่งตาง ๆ อยูตลอดเวลาทันโลกทันเหตุการณ 
 5.  มีทักษะความชํานาญในวิธีการและเทคนิคการถายทอดความรูตาง ๆ 
 6.  มีกลวิธีหลาย ๆ วิธีในการสอนใชอุปกรณการสอนหรือส่ือตาง ๆ ชวย 
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 7.  มีอารมณขันไมเครียด 
 8.  มีความสามารถในการสรางและรักษาบรรยากาศที่เอื้อตอการเรียนรู 
 9.  สามารถดึงประสบการณของผูเรียนออกมาใชประโยชนได 
 10.  เปนผูมีความรับผิดชอบสูง มีความรัก ความเสียสละและมีอุดมการณในการ 
ทํางาน 
 11.  ยอมรับและเขาใจในเรื่องความแตกตางระหวางบุคคล     เชื่อวาทุกสิ่งทุกอยาง 
ยอมมีทั้งสวนดีและสวนเสีย 
 12.  มีความเขาใจในตนเอง ทราบขอจํากัดของตนเองทั้งเดนและดอย รูวาจุดเดน 
บางอยางอาจเปนจดุดอยในบางสถานการณ 
 13.  มองโลกในแงดี มีความจริงใจและปรารถนาดีตอผูอ่ืนเสมอ 
 14.  เขาใจความตองการและปญหาพื้นฐานของผูเรียน สามารถมองเห็นปญหาและ 
แสวงหาแนวทางแกปญหานั้น ๆ ได 
 15.  มีความสํานึกวาตนไมใชผูสอน แตเปนเพียงผูอํานวยความสะดวกใหเกิดการ 
เรียนรู 
 16.  ปฏิบัติตนเปนเพื่อนรวมเรียนหรือในฐานะเปนสมาชิกของกลุม 

 รุง  แกวแดง (2543 : 89) ครูที่ดีตองไมถือวาตัวเองเปนครู เพราะถาครูคิดวาตัวเอง
เปนครู จะทําใหมีอคติ มีอัตตาคิดวาขาแน ขาเกง มีบุญคุณตอศิษย มีความรูมากกวาศิษย     
คาดหวังวาศิษยตองเคารพเชื่อฟงและทําตามที่ครูสอนเทานั้น ถาศิษยทําไมไดดังใจหรือศิษย  
ทวงติงก็โกรธและมีอารมณ การคิดเชนนั้น เปนความคิดที่คับแคบและเปนอุปสรรคตอการเรียน
การสอน เพราะครูจะเชื่อวาความรูของตนเองถูกตองเสมอ ซึ่งจะนําไปสูส่ิงที่ครูสมพรเรียกวา   
“ถาสอนผิด  เรียนพลาด การปฏิบัติก็ลมเหลว” 

 มีครูคนใดเคยคิดถึงทฤษฎีการเรียนของ ฌอง  ฌาคส รุสโซ (Jean Jacques 
Rousseau) บางหรือไม ซึ่งเมื่อกวาสองรอยปที่แลว เขาเคยเสนอแนวคิดวาการศึกษาเปน
กระบวนการตอเนื่องไปตลอดชีวิตการเรียนรูทุกขั้นตอนของชีวิตมีความสําคัญ มีความหมาย  
และเปนไปตามธรรมชาติของมนุษย การเรียนรูที่ถูกตองคือ การเรียนโดยยึดเด็กเปนศูนยกลาง      
เนนสิทธิของเด็กแตละคนที่จะมีความสนใจ ความสุขและเสรีภาพของตนเอง (รุง  แกวแดง,   
2543 : 122) 



 53

 ครูตองจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใหมโดยยึด “ผูเรียนเปนศูนยกลาง” (Student - 
Centered Learning) ปรับบทบาทครูใหเปนผูอํานวยความสะดวกในการเรียน (Facilitator) รวม
ในการวางแผนการเรียนการปฏิบัติทดลอง บางอยางครูเรียนรูไปพรอมกับศิษยได และบางเรื่อง
ครู  ก็เรียนจากศิษย แตส่ิงที่สําคัญที่ครูตองมีเสมอคือ ความเปนครูที่มีคุณธรรมเปนแบบอยางที่ดี  
ของศิษย สงเสริมใหศิษยไดเรียนและพัฒนาเต็มตามศักยภาพ (รุง  แกวแดง, 2543 : 104) 

 พนม  พงษไพบูลย กลาวไวในวิทยาจารย (ฉบับ 8 พฤศจิกายน 2542 : 9) 
กระบวนการเรียนรู ทุกคนใฝฝนอยากเห็นวากระบวนการเรียนรู ยึดผูเรียนเปนศูนยกลางการ
เรียนรู         ยึดผูเรียนปฏิบัติมาก ๆ  คนควาหาความรูดวยตนเอง 

 วิษณุ  บุญมารัตน (2542 : 32) การสอนในบางโรงเรียนยังยึดหลักตัวครูเปนใหญ   
สกัดกั้นความคิดริเร่ิมของเด็กนักเรียน ทําใหเด็กคิดไมเปน ตองฟงครูอยางเดียว นับเปนผลเสียตอ
เด็ก การศึกษาที่ปราศจากความคิดเปนการสูญเปลา 

 บัญชา  เกียรติจรุงพันธ (2542 : 36) การสอนแบบบมนิสัย อันเปนภูมิปญญาไทย      
ที่บรรพบุรุษเคยใชไดผลมาแลว “บมนิสัย” อันเปนการสอนดวยหัวใจแหงความรักและความ 
ปรารถนาดีจากมนุษยผูหนึ่งไปสูลูก ๆ ที่เปนศิษย มนุษยเปนผูมีจิตใจศักยภาพในตนเอง มี      
เจตจํานงอิสระ (Free Will) และมีพลังความคิดสรางสรรค (Creative Element) การบมนิสัยเปน   
การสอนที่ไมมีขอจํากัดไมเลือกกาลเวลา ไมเลือกสถานที่ เพราะทุกลมหายใจเขาออกคือชีวิต
ความเปนมนุษย ดังนั้น “มนุษยตองการสอนมนุษยในดานจิตวิญญาณใหรูเทากันและรูจัก     
ควบคุมสัญชาตญาณดิบของสัตว อันเปนธรรมชาติที่แฝงอยูในจิตสํานึกของตนอันมีในทุกคน”  
คงจะเปนภาพที่นารักและแสนชื่นใจไมนอยหากมองไปในโรงเรียน แลวเห็นครูกับนักเรียนกําลัง
สนทนาอยางญาติมิตรเปดอกเปดใจถอยทีถอยอาศัยในลักษณะของการบมนิสัยดวยความหวังดี
โดยนักเรียนไมรูสกึวากําลังถูกบีบบังคับใหเรียน 

 วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา (2538) การฝกอาสนะและสมาธิตามแนวนีโอฮิวแมนนิส 
ในสถานสงเคราะหบานเกล็ดตระการ มีผลทําใหการเห็นคุณคาในตนเองของสตรีในสถาน
สงเคราะหนี้ เพิ่มการเห็นคุณคามากขึ้น โดยใชการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental 
Research) 
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ตอนที่ 5  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

 กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน ระดับมัธยมศึกษาตอนตน    
แบบทางไกล กลุมทุงแฝก ซึ่งศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน อําเภอกบินทรบุรีนั้น มีกลุม       
ผูเรียน จํานวน 36 กลุม* กลุมทุงแฝกนี้ นักศึกษาจะเปนกลุมชนบทที่อยูในหมูบานเดียวกัน ชุมชน
นี้เรียกวา ทุงแฝก อยูในเขตตําบลกบินทรบุรี อําเภอกบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบุรี ประชาชนสวน
ใหญมีอาชีพรับจาง มีโรงงานผลิตเฟอรนิเจอรขนาดเล็กมากมาย ที่ตั้งหางจากเทศบาล 6 
กิโลเมตร และสวนใหญยากจน การศึกษาจะจบเพียงชั้นประถมปที่ 6 กลุมตัวอยางนี้ไดทํา     
แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเองที่มีผลคะแนนใกลเคียงกัน จํานวน 40 คน 

 จากเอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับการศึกษาและการสอนของครูตามแนวคิดนีโอฮิว  
แมนนิส และคุณสมบัติที่ดีของครูสอนผูใหญ สรุปไดวา ครูนีโอฮิวแมนนิส มีคลื่นสมองต่ําอยูเสมอ 
สุภาพ ใหความรักกับเด็ก สอนสนุก มองโลกในแงดี อารมณขันไมเครียด มีมนุษยสัมพันธดี       
ใหเกียรติเด็ก  ๆ    มุงพัฒนาผูเรียนทั้งดานวิชาชีพ วิชาการและทุก  ๆ   สวนประกอบชีวิตของ      
ผูเรียน ผูเรียนจะไดรับการพัฒนาดานรางกาย, จิตสํานึก, จิตใตสํานึก, จิตเหนือสํานึกไป       
พรอม ๆ กัน 

                                                                                 
* ศึกษาในภาคผนวก ข 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้ระเบียบวิธีวิจัยที่ใชคือ การวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental 
Research) เพื่อศึกษาผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอการเห็นคุณคาในตนเองของ  
นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล และเพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณคาในตนเอง
ระหวางกลุมที่สอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกับกลุมที่สอนแบบปกติ  ของนักศึกษา    
การศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนแบบทางไกล ศูนยบริการการศึกษานอก      
โรงเรียน อําเภอกบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบุรี 

 ตอนที่ 1  การศึกษาขอมูลเบื้องตน 
 ตอนที่ 2  วิธีดําเนินการทดลอง 
   1.  กําหนดกลุมตัวอยางประชากร 
   2.  กําหนดเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
    2.1  แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
    2.2  วิธีการตอบและการใหคะแนน 
   3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
    3.1  รูปแบบการทดลอง 
    3.2  การเก็บรวบรวมขอมูล 
   4.  การวิเคราะหขอมูล 

 ตอนที่ 1  การศึกษาขอมูลเบื้องตน 

 1.  ศึกษาหนังสือ   เอกสาร   งานวิจัยที่เกี่ยวของกับเรื่องความเห็นคุณคาในตนเอง 
 2.  ศกึษาทฤษฎีเกี่ยวกับการวัดความเห็นคุณคาในตนเอง    และแบบวัดความเห็น   
คุณคาในตนเองของคูเปอรสมิธ ฉบับที่ใชกับผูใหญ (Coopersmith Self - Esteem Inventory - 
Adult Form, 1967  ปรับปรุงจากนิภาวรรณ  กิริยะ (2534) 
 3.  ศึกษาหนังสือ เอกสาร แนวคิดและเหตุผลของนีโอฮิวแมนนิส 
 4.  เขารวมสัมมนาเกี่ยวกับการฝกอาสนะสมาธิตามแนวนีโอฮิวแมนนิส    ที่จัด
โดยมูลนิธินีโอฮิวแมนนิส  
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 ตอนที่ 2  วิธีดําเนินการทดลอง 

 1.  กําหนดกลุมตัวอยางประชากร 
  วิธีเลือกแบบเจาะจง โดยเลือกกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาการศึกษานอก-     
โรงเรียนประเภททางไกลที่ลงทะเบียนเรียน ปการศึกษา 2543 อําเภอกบินทรบุรี จังหวัด
ปราจีนบุรี 

1.1 สุมนักศึกษาจากกลุมการเรียนภายในอําเภอกบินทรบุรี           แบบ 
เจาะจง จํานวน 40 คน ที่ไดมาจากการทําแบบสอบถามความเห็นคุณคาในตนเองที่มีผล
คะแนนใกลเคียงกันมาเปนกลุมตัวอยาง 
   1.1.1  เปนนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
   1.1.2  มีอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป 
   1.1.3  กลุมการเรียนใชเปนกลุมตัวอยาง คือกลุมทุงแฝก 

  1.2  กลุมตัวอยาง 40 คนที่ไดนั้นไดอาสาสมัครมาเปนกลุมทดลอง 20 คน ที่
เหลือ 20 คน เปนกลุมควบคุม 
  1.3  จากกลุมตัวอยาง 40 คน ผูวิจัยไดใหทําแบบวัดความเห็นคุณคาใน   
ตนเอง กอนการทดลอง (Pretest) 

 2.  กําหนดเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใชคือแบบวัดความเห็นคุณคาในตนเองและแบบสอบถามความเห็น
คุณคาในตนเองของคูเปอรสมิธ ฉบับที่ใชกับผูใหญ (Coopersmith Self - Esteem Inventory - 
Adult Form, 1967) ซึ่งไดปรับปรุงจากของนิภาวรรณ  กิริยะ (2534) จํานวน 32 ขอ และ
ครอบคลุมสาเหตุของการเกิดความเห็นคุณคาในตนเองตามทฤษฎีของคูเปอรสมิธทั้ง 4 ดาน 
ไดแก การมีอํานาจ การมีความสําคัญ การมีคุณความดี และ การมีความสามารถเพื่อให
เหมาะสมกับกลุมตัวอยาง 
  2.1  แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองที่ใชในการวิจัยทั้ง 32 ขอ ประกอบดวย 
ขอที่มีความหมายเปนบวก จํานวน 11 ขอ ไดแก 1, 3, 7, 8, 12, 14, 15, 16, 19, 21, 28 และ
ขอความที่มีความหมายดานลบ จํานวน 21 ขอ ไดแกขอ 2, 4, 5, 6, 9, 10, 11, 13, 17, 18, 20, 
22, 23, 24, 25, 26, 27, 29, 30, 31, 32 
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  2.2  วิธีการตอบและการใหคะแนน 
   ใหผูตอบอานในแตละขอผูตอบจะตองเลือกตอบเพียงคําตอบเดียว       
ใหตรงกับความรูสึกของผูตอบ ตอบทีละขอทั้งหมด 32 ขอ 

   “ใช”  หมายถึง ผูตอบเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของผูตอบ 
   “ไมใช” หมายถึง ผูตอบเห็นวาขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกของผูตอบ 
   ในการใหคะแนน ขอที่มีความหมายเปนดานบวก ผูตอบนั้นตอบวาใช จะ
ได 1 คะแนน ตอบวาไมใชจะได 0 คะแนน สวนขอที่มีความหมายเปนดานลบ ผูตอบนั้นตอบวา
ใช  จะได 0 คะแนน ถาตอบไมใชจะได 1 คะแนน 
   2.2.1  ความตรงตามสภาพ     (Concurrent     Validity)      และความ
เที่ยง (Reliability) นิภาวรรณ  กิริยะ (2534) ไดนําแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองจํานวน 32 
ขอ  ไปทดลองใชกับกลุมสตรีโสดและสตรีที่สมรสแลวที่อายุ 30 ปข้ึนไป ในเขตกรุงเทพมหานคร 
โดยมีประชากรกลุมตัวอยางจํานวน 77 คน โดยใชสูตรความเที่ยง (Reliability) ของคูเดอร        
ริชารดสัน (Kuder  Richardson Formula) ไดสัมประสิทธิ์อัลฟาเทากับ .87 และนําขอความใน
แบบวัดมาสรางเปนแบบสอบถาม ในกลุมตัวอยางเดียวกัน และพบวาแบบสอบถามจํานวน 32 
ขอ มีทิศทางคําตอบทั้งดานบวกและดานลบตรงตามทฤษฎีของคูเปอรสมิธ (Coopersmith) 
   2.2.2  การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัด*     ผูวิจัยนําแบบวัดความเห็น 
คุณคาในตนเองที่ นิภาวรรณ  กิริยะ (2534) ปรับปรุงและนํามาปรับปรุงใหสอดคลองกับกลุม 
ตัวอยางที่ผูวิจัยไดนําไปทดลองใชกับนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน กลุมบรรหารวิทยา 
อําเภอกบินทรบุรี จํานวน 50 คน โดยมาตราสวนที่ใชแบบประเมินคาคือ นอยที่สุด นอย       
ปานกลาง มาก มากที่สุด แลวนําคําตอบที่ไดมาหาฐานนิยม และพบวา แบบสอบถามความเห็น
คณุคา จํานวน 32 ขอ มีทิศทางคําตอบทั้งดานบวกและดานลบ ตรงตามทฤษฎีของคูเปอรสมิธ 
(Coopersmith) 
   2.2.3  การหาความเที่ยง  (Reliability)  ผูวิจัยหาความเที่ยงแบบวัด
ความเห็นคุณคาในตนเอง โดยนําแบบวัดไปทดลองใชวัดกับกลุมนักศึกษาการศึกษานอก
โรงเรียนแบบทางไกล กลุมบรรหารวิทยา อําเภอกบินทรบุรี โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แหงความ
เที่ยงของ   คูเดอร   ริชารดสัน (Kuder  Richardson : KR 20) ซึ่งมีสูตร ดังนี้ 
 

                                                  
* ศึกษาในภาคผนวก  ค 
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 เมื่อ   rxx    หมายถึง สัมประสิทธิ์แหงความเที่ยง 
   k  หมายถึง จํานวนขอในแบบวัด 
   p  หมายถึง สัดสวนของคนที่ตอบขอกระทงไดถูกตอง 
       ในแตละขอ 
   q  หมายถึง สัดสวนของคนที่ตอบแตละขอผิด (q = 1 - p) 
   pq  หมายถึง ความแปรปรวนของคะแนนแตละขอ (ผล
คูณ 
       สัดสวนของผูที่ตอบถูกและผิด) 
   Sx

2   หมายถึง ความแปรปรวนของคะแนนของผูถูกทดสอบ 
       ทั้งหมด 
       (ประคอง  กรรณสูต, 2535) 

 ไดคาสัมประสิทธิ์แหงความเที่ยงเทากับ 0.97 แสดงถึงวาแบบวัดความเห็นคุณคา
ในตนเองฉบับนี้มีความเที่ยงในระดับสูง 

 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
  รูปแบบการทดลองผูวิจัยเปนผูดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล โดยใช
รูปแบบการทดลองวัดกอนทดลองและหลังทดลอง (The Pretest Posttest Control Group 
Design) นําคะแนนที่ไดมาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) 
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  3.1  รูปแบบการทดลอง 
   *กลุมทดลองกับกลุมควบคุมวัด 2 คร้ัง (อุทุมพร  จามรมาน, 32) 
 
 
         E     01     X     02 
         C     03            04 
 

   X   หมายถึง การจัดกระทํา 
   O   หมายถึง การวัด / สังเกต / การทดสอบ 
   E   หมายถึง กลุมทดลอง 
   C   หมายถึง กลุมควบคุม 
  3.2  การเก็บรวบรวมขอมูล 
   3.2.1  ใหกลุมทดลอง   และกลุมควบคุมทําแบบวัดการเห็นคุณคาใน   
ตนเอง กอนการทดลอง (Pretest) นําผลคะแนนที่ไดมาหาคาเฉลี่ยเลขคณิต ( X ) และ          
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
   3.2.2  สอนตามแนวนีโอฮิวแมนนิสเฉพาะกลุมทดลอง  สวนกลุมควบคุม
สอนตามแบบปกติ เปนเวลา 15 วัน ๆ ละ 5 ชั่วโมง กลุมทดลองนั้นจะเรียนวิชาตาง ๆ และสลับ
กับการทําโยคะ, เกาชิกิ ในทายชั่วโมงการเรียน ทุก ๆ ชั่วโมง ส้ินสุดการพบกลุมครูที่สอนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะใชการวัดโดยใชแบบสอบถาม 
   3.2.3  ใหกลุมทดลอง   และกลุมควบคุมทําแบบวัดการเห็นคุณคาใน   
ตนเอง หลังการทดลอง (posttest) นําผลคะแนนที่ไดมาหาคาเฉลี่ยเลขคณิต  ( X ) และ        
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
   3.2.4  ฝกอาสนะสมาธิตามแนวนีโอฮิวแมนนิส 15 วัน ๆ ละ 5 ชั่วโมง  
โดยใชการฝกสมาธิกอนเรียนและทําโยคะเมื่อเรียนไปครบ 1 ชั่วโมง จะใชทาทางโยคะเมื่อทาย
ชั่วโมงการเรียน ซึ่งการพบกลุมการเรียนนี้จะพบกลุมเฉพาะวันอาทิตย 
 

                                                  
* ดูภาพภาคผนวก  ญ 
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     ทากราบยาว* หรือตริกาประนาม (Long Salutation or Driigha 
Pradnam) ใหผูเขารับการฝกคุกเขานั่งลงบนสนเทา ประนมมือยืดออกไปเหนือศีรษะใหแขนทั้ง
สองขางแนบใบหู หายใจเขาลึก ๆ แลวคอย ๆ กมโนมไปขางหนาพรอมกับหายใจออก พยายาม     
ยืดออกไปใหไกลที่สุด จนกระทั่งศีรษะจรดพื้น ทั้งนี้จะตองยังคงนั่งอยูบนสนเทาเสมอ อยูในทานี้  
8 วินาที จึงคอย ๆ ยืดตัวขึ้นกลับสูทาเดิม พรอม ๆ กบัหายใจเขาชา ๆ โดยมือทั้งสองขางจะตอง
ใหแนบอยูกับใบหูเสมอ ทําทานี้ 8 คร้ัง  

     ทางูเหา** หรือบูจางอาสนะ (Cobra of Bhujaungasana) โดยเริ่ม
จากผูเขารับการฝกนอนคว่ําราบกับพื้น ขาทั้งสองเหยียดตรง ใชมือพยุงน้ําหนักตัวไว แหงนหนา
ไปทางดานหลังใหไกลที่สุด พรอมกับหายใจเขา คงอยูในทานี้ 8 วินาที ตามองที่เพดาน จากนั้น
คอย ๆ กลับสูทาพักพรอมกับหายใจออกชา ๆ  ทํา 8 คร้ัง 

     ทากระตาย*** (Rabbit or Bhastrikasana) ใหผูเขารับการฝก นั่งลง
บนสนเทาขาชิดกัน มือทั้งสองจับเทาทั้งสองขาง หลังตรง กมตัวลงจนกระหมอมจรดพื้น 
พยายามใหหนาชิดกับเขา เงยตัวขึ้น ทําซ้ํา 8 คร้ัง 

     ทากมหัวชิดเขาT (Head to Knee or Janushirasana) ใหผูเขารับ
การฝกนั่งเหยียดขาตรงหนึ่งขาง พับหนึ่งขาง โนมตัวไปขางหนา สองมือจับนิ้วเทา กมศีรษะชิด
เขา ทําซ้ําสลับขาขางที่พับใหยืดตรง ขาดานที่ยืดตรงใหพับเริ่มทําเหมือนครั้งแรก ทําทานี้ 8 คร้ัง 

     เตนเกาชิกTิT ใหผูเขารับการฝกเริ่มโดยการชูมือประกบกันขึ้นเหนือ
ศีรษะ แขนเหยียดตรงใหลําแขนแนบกับใบหูตลอดเวลา ย่ําเทาเปนจังหวะและกายจะบิดไป
ทางขวาเล็กนอยเปนจังหวะที่ 1 บิดลงใหมากขึ้นเปนจังหวะที่ 2 บิดลงใหมากที่สุดเปนจังหวะที่ 
3   จากนั้นใหผอนกลับข้ึนเล็กนอยเปนจังหวะที่ 4 และคืนสูทาประกบมือเหนือศีรษะเปนจังหวะ
ที่ 5 บิดกายเชนเดียวกัน 5 จังหวะไปทางดานซาย จากนั้นใหลดมือลงมาประกบกันที่ดานหนา
ให   แขนขนานกับพื้นเปนจังหวะที่ 1 จากนั้นใหกาวเทาวาดออกไปดานหลังเพื่อใหการกมโนม

                                                  
* ดูภาพภาคผนวก ช 
**  ดูภาพภาคผนวก ช 
***  ดูภาพภาคผนวก ช 
T   ดูภาพภาคผนวก ช 
TT  ดูภาพภาคผนวก ง 



 61

ตัวทําไดอยางสะดวกขึ้น พรอม ๆ กับกมลงเอามือที่ประกบกันนั้น แตะพื้นเปนจังหวะที่ 2 
กลับคืนสู      ทาประกบแขนเหนือศีรษะเปนจังหวะที่ 3 เอนไปดานหลังเล็กนอยเปนจังหวะที่ 4 
เอนไปดานหลังมากที่สุดเปนจังหวะที่ 5 และกลับมาในทาชูแขนประกบกันเหนือศีรษะเปน
จังหวะที่ 6     จากนั้น  ใหพักเทาที่กาวสลับกันไปมาลง แลวย่ําเทาเปนจังหวะสองครั้ง กอนที่จะ
เร่ิมฝกรอบใหม ทําติดตอกัน 10 รอบ 

     ทานอนตาย หรือศวาสนะ (Dead Pose or Shravasana) ใหผูเขา
รับ การฝกนอนหงายเหยียดยาวลงกับพื้นใหสนเทาหันเขาหากันปลายเทาแยกจากกัน แขนทั้ง
สองขางทอดหางออกจากลําตัวเล็กนอย ฝามือหงายขึ้นปดตาลงเบา ๆ สํารวจรางกายดาย
ความรูสึกดูวามีความตึงเครียดบริเวณใด ใหขยับแขนขาสะโพกศีรษะ เพื่อขจัดความตึงเครียด
สวนนั้น หายใจ ลึก ๆ สม่ําเสมอ จนกระทั่งลมหายใจเปนปกติ ทําความรูสึกผอนคลายทั่วทั้ง
รางกายใหรูสึกวาน้ําหนักของสวนตาง ๆ  ของรางกายทอดทิ้งลงบนพื้น โดยเฉพาะบริเวณคอ
และศีรษะระวังอยาใหกรามและใบหนาขมวดตึงควรผอนคลาย จดจออยูกับลมหายใจ โดยผอน
คลายลมหายใจออกใหชาลงในที่สุดลมหายใจก็จะละเอียดขึ้น และการหายใจก็จะเปนไปอยาง
แผวเบา อยูในทานี้นานเทาที่ตองการหรือประมาณ 15 นาที ผูฝกจะเปดเพลง (Babanam 
Kervalan) คลอเบา ๆ พอไดยินทุกคน 
   3.2.5  การฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
     การฝกสมาธิ (Meditation) จะกระทํากอนทําการเรียนการสอน 
และสลับกับการฝกโยคะ รวมทั้งการเรียนการสอนของครูตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส ใน
ระยะเวลาเดียวกันจํานวน 15 วัน ๆ ละ 5 ชั่วโมง รวมทั้งหมด 75 ชั่วโมง ฝกเฉพาะวันอาทิตย           
ซึ่งเปนเวลาที่นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกลมาพบกลุมและศึกษาวิชาการจาก 
ครูประจํากลุม 
    การทําสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิส ทําสมาธิอยางนอยวันละ 2 คร้ัง  
อาจจะเริ่มทําวันละ 3 - 5 นาที ผูทําสมาธิควรนั่งในทาขัดสมาธิที่ผอนคลายที่สุด หลังตรง จดจอ
กับลมหายใจของตนเอง มือประสานกันวางไวที่ตกั เวลาหายใจเขาทองขยาย เวลาหายใจออก
ทองยุบ ภาวนามันตราเปนภาษาสันสกฤตอยูในใจวา Baba Nam Kevalam (บาบา นัม เค
วาลัม) ซึ่งแปลเปนภาษาอังกฤษวา Love is everywhere หรือความรักที่มีอยูในทุกหนทุกแหง    
ใหกลุมทดลองทําสมาธิกอนเรียน โดยนั่งสมาธิในทาดอกบัว (Lotus Postore) หลับตา มวนลิ้น
ข้ึนไปแตะเพดานบนของปาก มือประสานกันไว หงายฝามือข้ึน หายใจเขานึกถึงคําวา           
“บาบานัม”  ขณะหายใจออกนึกถึงคําวา “เควาลัม” ใชเวลา 5 - 30 นาที 
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    3.2.6  หลังจากกลุมทดลองฝกโยคะสมาธิ  และสอนโดยครูตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสครบ 15 วัน ๆ ละ 5 ชั่วโมง รวม 75 ชั่วโมง ผูวิจัยใหกลุมทดลองและ          
กลุมควบคุม ซึ่งเปนกลุมที่สอนแบบปกติ ทําแบบวัดความเห็นคุณคาในตนเอง (Posttest)          
[ แลวนําผลคะแนนมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย  ( X  ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ] 
    3.2.7  นําคาเฉลี่ยคะแนนที่ไดจากแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
มาวิเคราะหผลเปรียบเทียบความเห็นคุณคาในตนเอง กอนการเรียนการสอนโดยครูนีโอฮิวแมน
นิสและหลังจากการเรียนการสอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกับครูที่สอนแบบปกติ         
(กอนทดลองและหลังทดลอง) 

 4.  การวิเคราะหขอมูล 
  ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมมาวิเคราะห ดังนี้ 
  4.1  นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองทั้งกอนทดลอง
และหลังทดลองของนักศึกษาทั้งสองกลุมคือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม ผูวิจยัวิเคราะห
ขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ยเลขคณิต ( X  ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) โดยมีสูตรดังนี้ 
 
สูตรหาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (สุวัฒนา  อุทัยรัตน, 2536) 
 

 S.D.  =              22 )(ΣΧ−ΣΧn        
    n (n – 1)  
 
 เมื่อ  S.D.   =  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
       ΣX     =   ผลรวมของคะแนนทุกจํานวน 
       ΣX 2    =   ผลรวมกําลังสองของคะแนนแตละจํานวนทั้งหมด 
    n       =   จํานวนคนทั้งหมด 

  4.2 การทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความเห็นคุณคาใน  
ตนเองกอนการทดลอง ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม และการทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยคะแนนความเห็นคุณคาในตนเอง หลังการทดลอง ระหวางสองกลุมดังกลาว เพื่อ  
เปรียบเทียบความเห็นคุณคาในตนเองของนักศึกษาที่สอนโดยครูตามแนวนีโอฮิวแมนนิส  
เครื่องมือที่ใชวัดไดแก แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง จํานวน 32 ขอ โดยวัดครั้งที่ 1 กอน   
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การทดลองทั้ง 2 กลุม หลังจากทดลองไปแลว 15 วัน นําแบบทดสอบมาวัด คร้ังที่ 2 โดยวัดทั้ง
กลุมทดลองและการสอนแบบปกติ ใชการทดสอบคา (t - test) แบบ t - independent  ซึ่งมีสูตร
ดังนี้ 
 
         X1    -   X 2  
 t  =     
   (n1 - 1) S2

1 + (n2 - 1) S2
2      1      1  

    n1  +  n2  -  2                        n1        n2 

     df  =   n1  +  n2  -  2       
 
 เมื่อ           X1    =  คาเฉลี่ยคะแนนของกลุมทดลอง 
             X 2    =  คาเฉลี่ยคะแนนของกลุมควบคุม 
     n1   =  ขนาดของกลุมทดลอง 
     n2   =  ขนาดของกลุมควบคุม 
     s2

1   =  ความแปรปรวนของกลุมทดลอง 
     s2

2   =  ความแปรปรวนของกลุมควบคุม 
         (สุวัฒนา  อุทัยรัตน, 2536)  



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยที่มุงศึกษาผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ   
การเห็นคุณคาในตนเอง ของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล กลุมตัวอยางที่
นํามาใชในการวิจัยนั้นเปนนักศึกษาแบบทางไกล ในระดับมัธยมศึกษาตอนตน ซึ่งในอําเภอ
กบินทรบุรีนั้นประกอบดวยกลุมการเรียน จํานวน 80 กลุม*  แบงออกเปนระดับประถมศึกษา 
จํานวน 5 กลุม จํานวนนักศึกษา 115 คน ระดับมัธยมศึกษาตอนตน จํานวน 36 กลุม จํานวน
นักศึกษา 931 คน ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 39 กลุม มีนักศึกษา 929 คน รวม
นักศึกษาแบบทางไกลของศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน อําเภอกบินทรบุรี จังหวัด
ปราจีนบุรี จํานวน 1,975 คน 

 กลุมนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกลระดับมัธยมศึกษาตอนตน      
กลุมทุงแฝก จํานวน 40 คนนั้น ประกอบไปดวยกลุมทดลอง จํานวน 20 คน แบงเปนชาย 5 คน 
เทากับ 25% หญิง 16 คน เทากับ 75% การศึกษาจบจากชั้นประถมปที่ 6 ในเกณฑภาคบังคับ 
100% ประกอบอาชีพในโรงงานอุตสาหกรรม 18 คน เทากับ 90% ประกอบอาชีพสวนตัว 2 คน 
เทากับ 10% อายุอยูในระหวาง 18 – 20 ป จํานวน 20 คน เทากับ 100% กลุมควบคุม จํานวน 
20 คน แบงเปนหญิง จํานวน 18 คน เทากับ 90% ชาย 2 คน เทากับ 10% จบภาคการศึกษา
ภาคบังคับชั้นประถมปที่ 6 จํานวน 20 คน เทากับ 100% ประกอบอาชีพในโรงงานอุตสาหกรรม 
20 คน เทากับ 100% อายุอยูในระหวาง 18 – 20 ป จํานวน 20 คน เทากับ 100% กลุมทดลอง
ไดทําการทดลองโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส กอนเรียนเนื้อหาวิชาใชวิธีนีโอฮิวแมนนิส 
เชน ยิ้ม สวัสดี เร่ิมโดยการทักทาย ยิ้ม ใหกําลังใจ และนั่งสมาธิ จากนั้นจึงเขาสูเนื้อหาวิชา ทาย     
ชั่วโมงใชทาโยคะตาง ๆ สลับกับทาเกาชิกิ ประกอบทั้งใชคําพูดใหกําลังใจ ชม กอนกลับใชโยคะ
ทานอนตายประกอบเสียงเพลง เพื่อใหรางกายเกิดการผอนคลาย ในการพบกลุมนั้น 7 วัน      
นักศึกษาจึงจะมาเรียน 1 คร้ัง คือวันอาทิตย เมื่อพบกันในอาทิตยถัดไป ครูจะใชวัดโดยวิธี
สอบถามถึงผลจากการฝกโยคะ สมาธิและการสอนของครูตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิสที่มีผลตอ
การเห็นคุณคาในตนเองของนักศึกษาเพิ่มข้ึนอยางไร เมื่อเรียนครบจํานวน 15 วัน จึงทําการ

                                                  
* ศึกษาในภาคผนวก ข 
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ทดสอบโดยแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง คร้ังที่ 2 (Post test) จากนั้นจึงนําคะแนนการวัดทั้ง 
2 คร้ัง และทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมาวิเคราะห 

 ผลการวิเคราะหคะแนนจากแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองของนักศึกษาการศึกษา
นอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน แบบทางไกล กลุมทุงแฝก อําเภอกบินทรบุรี จังหวัด
ปราจีนบุรี ดังนี้ 

 ตารางที่ 2 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการเห็นคุณคาใน     
ตนเองระหวางกลุมทดลอง กับกลุมควบคุม ทั้งกอนการทดลองและหลังการทดลองของ
นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนแบบทางไกล  
 
 กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
     n            x            S.D.   n           x             S.D. 
     กลุมทดลอง    20       10.65         1.38  20        24.35        0.96 
     กลุมควบคุม    20       11.30         2.64  20        14.35        1.19 
     t - test - 0.98 29.41* 

 *p < .05 (.05t38 = 2.021) 

 จากตารางที่ 2 แสดงผลการทดสอบคาความแตกตาง คาเฉลี่ยคะแนนการเห็น    
คุณคาในตนเอง ในระยะกอนการทดลอง และหลังการทดลองการสอนโดยตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสกับกลุมที่สอนแบบปกติ ดวยการทดสอบคาที (t - test) พบวากอนเขารับการสอน       
คาเฉลี่ยคะแนนการเห็นคุณคาในตนเอง ของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน อยาง
ไมมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05 แสดงวาทั้งสองกลุมมีการเห็นคุณคาในตนเองในระดับ
ใกลเคียงกัน หลังจากไดรับการสอนแบบนีโอฮิวแมนนิสแลว ซึ่งเปนระยะหลังการทดลอง 
คาเฉลี่ยคะแนน การเห็นคุณคาในตนเองของกลุมกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม แตกตางกัน
ทางสถิติ ที่ระดับ .05 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาระยะหลังการทดลองกลุม
ทดลอง    มีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากลุมควบคุม 
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 กอนทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 10.65 กลุมควบคุมมีคะแนน        
คาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 11.30 ผลคะแนนคาเฉลี่ย ( X ) จะไมแตกตางกันมากนัก หลังจาก       
การทดลองกลุมทดลองที่สอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส มีคะแนนคาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 
24.35 สูงกวากลุมควบคุมที่มีคะแนนคาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 14.35 แสดงใหเห็นวา กลุมที่สอน
โดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  มีผลตอการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากลุมที่สอนแบบปกติ 

 จากผลการวิเคราะหขอมูล P < .05 หมายความวา การสอนตามแนวคิดนีโอฮิว  
แมนนิส ทําใหผูเรียนมีผลการเห็นคุณคาในตัวเองสูงกวานักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบ
ทางไกล ที่สอนแบบปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

 

 



บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย การอภิปราย ขอเสนอแนะ 

 
 นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน ในเขตอาํเภอกบินทรบรีุ จังหวัดปราจีนบุรี ในระดบั
มัธยมศึกษาตอนตน สวนใหญจะพลาดโอกาสทางการศึกษาในระดบัมัธยมศึกษา  เมื่อสําเร็จ
การศึกษาในระดับประถมศกึษาปที่ 6 ก็จะทิ้งเวลาชวงหนึ่งไปนานพอสมควรและเมื่อจะเขา
ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมจึงเขามาศึกษาในระดับมธัยมศึกษาตอนตน ตามคุณสมบัติที่ทาง
โรงงานจะรับเขาทํางาน จึงเกิดปญหาตามมากลาวคือมีปญหาในการทําความเขาใจใน
เนื้อหาวิชา ทําใหเกิดความเครียด ทอแท และไมคอยมีความเชื่อมั่นในตนเองและมักจะเหน็
คุณคาในตนเองต่ํา วิตก กังวล และไมเกิดความสุขในการเรียน 

 การวิจยัเรื่องผลการสอนตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิส ที่มีตอการเหน็คุณคาในตนเอง
ของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการสอนตาม
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิสที่มีตอการเหน็คุณคาในตนเอง และเพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณคาใน
ตนเองระหวางกลุมที่สอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส กับกลุมที่สอนแบบปกติ  โดยมี
สมมุติฐานในการวิจยัวา การสอนตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิส จะทาํใหมีผลตอการเห็นคุณคาใน
ตนเองของนักศึกษา การศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล และนกัศึกษานอกโรงเรียนแบบ
ทางไกล ที่สอนโดยครูตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิสจะเห็นคุณคาในตนเองสูงกวา นักศึกษาที่สอน
แบบปกติ 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัคือ นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนตนแบบทางไกล กลุมทุงแฝก อําเภอกบินทรบุรี จังหวัดปราจนีบรีุ จํานวน 40 คน โดยมี   
ข้ันตอนการคัดเลือกกลุมตัวอยางดงันี ้

1. สุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ผูที่มคีุณสมบัติดังนี ้
1.1 เปนนกัศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนแบบทางไกล 
1.2 มีอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป 
1.3 ลงทะเบียนเรียนกลุมการเรยีนกลุมทุงแฝก 

2. จากขอที ่1 ผูที่มีคุณสมบัตดิังกลาวจํานวน 40 คน ใหทาํแบบสอบถามการเห็น 
คุณคาในตนเองทัง้ 40 คน  เปนการทดลอง (Pretest) 
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 3.  รับอาสาสมัครจํานวน 20 คนเปน กลุมทดลอง สวนที่ไมอาสาสมคัรจํานวน 20   
คนเปนกลุมควบคุม 

 การวิจยัครั้งนี ้ ผูวิจัยใชระเบียบวิธวีิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi Experimental 
Research)  โดยใชรูปแบบ การทดลองออกเปนสองกลุม  กลุมที่หนึง่เปนกลุมทดลองมีจํานวน 
20 คน  กลุมที่สองเปนกลุมควบคุมมีจาํนวน 20 คน  วัดกอนทดลอง และหลังทดลอง (The 
Pretest Posttest Control Group Design)  โดยใชเครื่องมือคือแบบวัดการเห็นคณุคาในตนเอง
จํานวน 32 ขอ 

 1.  แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
  เปนแบบวัดซึง่ผูวิจัยไดปรับปรุงภาษาที่ใชใหเหมาะสมกบักลุมตัวอยาง และนําไป
ทดลองวัดกับกลุมนกัศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล กลุมบรรหารวทิยา เพื่อหา
ความเที่ยง ซึ่งมีคาสัมประสิทธิของความเที่ยงเทากับ 0.97 แสดงวาแบบวัดการเห็นคุณคาใน 
ตนเองฉบับนีม้ีความเที่ยงสงู  โดยแบบวัดฉบับนี้ไดปรับปรุงมาจากแบบวัดความเห็นคุณคาใน
ตนเองซึง่นิภาวรรณ   กิริยะ  (2534)  แปลและปรับปรุงจากแบบวดัความเห็นคณุคาในตนเอง
ของ คูเปอรสมิธ ฉบับทีใ่ชกับผูใหญ (Coopersmith Self-Exteem Inventory Adult           
Form, 1967) และครอบคลุมการเกิดความเห็นคุณคาในตนเอง ตามทฤษฎขีองคูเปอรสมิธ 
(Coopersmith, 1981) ทั้ง 4 ดาน ไดแก การมีอํานาจการมีความสําคญั การมีคุณความด ีและ
การมีความสามารถการเก็บขอมูล ผูวิจัยดาํเนนิการตามขั้นตอนดังนี ้
 1.  ใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทาํแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง  กอนการ
ทดลอง (Pretest) นําผลคะแนนที่ไดมาหาคาเฉลี่ยเลขคณิต ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
(S.D.) 
 2.  สอนตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิสเฉพาะกลุมทดลอง สวนกลุมควบคุมสอน
ตามปกติเปนเวลา 15 วนัๆ ละ 5 ชั่วโมง 
 3.  ใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทาํแบบวัดการเหน็คุณคาในตนเองหลงั การ
ทดลอง (Posttest) นําผลคะแนนที่ไดมาหาคาเฉลี่ยเลขคณิต ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตราฐาน 
(S.D.) 
 4.  ฝกอาสนะตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิสทั้งกอนเรียนและหลังจากเรียนทุกวนั 
 5.  ฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกอนเรียนทุกวัน 
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 6.  หลังจากกลุมทดลองฝกโยคะสมาธิและสอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสครบ 15 วัน ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทาํแบบวัดการเห็นคณุคาในตนเอง 
(Posttest) แลวนาํผลคะแนนมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 7.  นําคาเฉลี่ยคะแนนที่ไดจากแบบวัดการเหน็คุณคาในตนเองมาวิเคราะหเปรียบ-
เทียบการเหน็คุณคาในตนเองกอนการเรยีนการสอนโดยครูนีโอฮิวแมนนิส และหลังจากการ
เรียนการสอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส กับครูที่สอนแบบปกติ (กอนทดลองและหลงั
ทดลอง) 

 การวิเคราะหขอมูล ในการวิจัยครั้งนี้ผูวจิัย นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดการเห็น     
คุณคาในตนเองทัง้กอนทดลองและหลงัทดลองของนักศึกษาทั้งสองกลุมคือ กลุมทดลองและ
กลุมควบคุม ผูวิจัยวเิคราะหขอมูล โดยหาคาเฉลี่ยเลขคณิต ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) การทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนการเห็นคุณคาในตนเองกอนการ
ทดลอง ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมและการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนน
การเหน็คุณคาในตนเองหลงัการทดลอง ระหวางสองกลุมดังกลาว เพื่อเปรียบเทียบการเหน็  
คุณคาในตนเองของนกัศึกษาที่สอนโดยครูตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส และการสอนแบบปกติ  
ใช  การทดสอบคา (t - test) แบบ t - independent  

สรุปผลการวจิัย 

 1.  การทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการ
ทดลอง ปรากฏวาคาเฉลีย่ การเห็นคุณคาในตนเอง ทั้งสองกลุมมคีวามแตกตางกัน อยางมี    
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยคะแนนการเหน็คุณคาในตนเองของกลุมทดลอง      
สูงกวาคาเฉลีย่คะแนนการเห็นคุณคาในตนเองของกลุมควบคุม แสดงวากลุมทดลองไดรับ   
การสอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนสิ มีการเห็นคุณคาในตนเองสงูกวากลุมที่สอนโดย  
แบบปกติ 

 2.  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการเห็นคุณคาในตนเอง หลังการ
ทดลอง เมื่อทําการเปรียบเทียบคะแนนทัง้สองกลุม ปรากฏวา มีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยคะแนนการเห็นคุณคาในตนเองกลุมทดลองสูงกวา
กลุมควบคุมแสดงวากลุมทดลองที่สอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส มีการเห็นคุณคาใน 
ตนเองสงูกวากลุมที่สอนโดยครูแบบปกติ 
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การอภิปรายผล 
 
 จากสรุปผลการวิจัย กลุมทดลองที่ไดรับการสอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  
มีผลคะแนนทีท่ําจากแบบวดัการเหน็คุณคาในตนเองเพิ่มมากขึ้น คาเฉลีย่กอนการทดลอง     
เทากับ 10.65 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.38 หลังจากการทดลองคาเฉลี่ยเพิ่มสูงขึน้เปน 
24.35 และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 0.96 ดังแสดงไวในตารางที ่ 2 ดังนัน้จึงกลาวไดวา 
การสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส อันไดแก การทาํสมาธิกอนเรียน การใหพลงัคําพูด ให
กําลังใจ การทําโยคะ นักศกึษาจะเพิม่การเห็นคุณคาในตนเอง และผอนคลายทั้งรางกาย  และ
จิตใจ มีความรูสึกที่ดีกับคนรอบขางมากขึ้น ซึ่งสอดคลองกับเกยีรติวรรณ  อมาตยกลุ  (2539 : 
65) การสอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส สามารถเพิ่มการเห็นคุณคาในตนเองของ
นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนแบบทางไกล ของกลุมทุงแฝก อําเภอ    
กบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบุรี ผลการวิจยันี ้ สอดคลองกับงานวิจยัของ Allen Tough ในเรื่อง 
เกี่ยวกับการศึกษาผูใหญในประเทศแคนาดา    ผูสอนทีม่ีประสิทธิภาพคือผูสอนที่คอยชวยเหลือ
ผูเรียน รับฟง และใหกําลงัใจ  (อางในอุนตา   นพคุณ, 2527 : 82) และผลการวิจยัสอดคลองกับ
ทัศนีย ดังนี ้

 เจตนคติของครูที่มีตอนักเรยีน และการแสดงออกของครู ก็จะมีผลตอบรรยากาศ   
ในการสอนเชนกนัเชน ครูที่ดุเด็กวา “โง” เด็กนั้นจะรูสกึ หดหู เสยีใจ และมีความรูสึก     
โนมเอียงวาเปนเชนครวูาจริง ๆ  จึงเกดิความไมอยากเรียนขึน้มาได  ขอนี้ครูเปนผูทาํลาย
บรรยากาศในหองเรียนโดยพลั้งเผลอไป ดังนัน้ครูที่ยึดการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส เชน 
การแสดงความรัก การยิ้มแยมแจมใส พดูจาเปนกันเองกับนักเรียนทาํใหเขาเกิดความ อบอุนใจ
และเกิดความคุนเคยกับครู อยากมาโรงเรียนมากกวาอยูบาน การกลาวชมนักเรียนวา  ดี    
ดีมาก  เกง  เกงมาก นั้น ควรจะเปนคําพูดที่ติดปากครูอยูเสมอ และควรใชใหเหมาะกับ
โอกาสดวย (ทัศนีย  ผลเนืองมา, 2526 : 43) 

 การพูดแบบนโีอของครูตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิสมีผลทาํใหนักศึกษามีการเห็น  
คุณคาในตนเองเพิ่มข้ึน สอดคลองกับเกียรติวรรณ  อมาตยกุล, (2539)  ที่กลาวไววาการพูด
แบบนีโอจะทาํใหภาพพจน (Self Concept) ของเราเปลี่ยนไปในทางบวกมากยิ่งขึ้นเมื่อเรามี
ความรูสึกที่ดกีับเราเองมากขึ้น เราจะมีความรูสึกที่ดีกบัคนรอบขางมากขึ้น และเราจะมีความ   
รูสึกที่ดีกับโลก กับส่ิงแวดลอมรอบ ๆ ตัวมากขึ้น ในที่สุดเราจะกลายเปนคนประเภท I am ok.          
You are ok. มากยิ่งขึน้ ในประเทศบัลกาเรียไดมีการพฒันาการศึกษาแบบใหมทีเ่รียกวา                  
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“Suggestopedia”  โดยใหนกัศึกษานัง่อยางสบายทีสุ่ดโดยเกาอี้ปรับใหเอนไดและทําจิตใจให
สงบตามที่ผูสอนจะเปนผูแนะนาํพรอมกบัใหฟงเพลงคลาสสิกเบาๆ ไปดวย ในขณะที่ผูเรียนฟง
เพลงเพลนิ ๆ ผูสอนจะเริ่มอานคําศพัท, ไวยากรณ และประโยคสนทนาภาษาตางประเทศ      
นักศึกษามหีนาที่เพียงแตฟงเพลงเทานัน้ ในขณะที่อารมณเคลิบเคลิ้ม นักศึกษาสามารถบนัทึก
สิ่งตาง ๆ ที่ครูสอนไวในสมองไดอยางงายดายผลปรากฎวาการเรียนแบบ “Suggestopedia” 
สามารถเรยีนรูบทเรียนจากหลักสูตร 1 ป ไดภายในเวลาเดือนเดียว (อางในเกียรติวรรณ  
อมาตยกุล, 2539 : 14) ผลของการสอนโดยครูตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิส ทําใหนักศึกษา       
การศึกษานอกโรงเรียนกลุมทุงแฝกมีการเห็นคุณคาในตนเองมากขึน้ สอดคลองกับ วิชัย      
วงษใหญ (2542 : 12, 29 - 30) ที่พบวากระบวนการเรียนรูที่กระตุนใหผูเรียนใชสมองทัง้สองซกี
อยางสมดุลย ภายในสมองจะมีสารสุขหรือสารเอนโดรฟน (Endorphine) ที่หลัง่ออกมาจาก  
ตอมไรทอใตสมองซึมเขาสูกระแสโลหิตไหลเวียนไปทั่วรางกายทําใหผวิพรรณผองใสใบหนา   
สดชื่น ภูมิคุมกันถกูเสริมแรงรางกายแข็งแรงเปนผลทาํใหผูเรียน มีความสุข มีอารมณดี ราเริง 
เบิกบานผูเรียนอยูในสภาวะผอนคลาย มีจินตนาการ มีความคิดสรางสรรค ความจาํดี     
มีภูมคุมกันรางกายทาํใหไมเจ็บปวยหรือเปนหวัดงายสภาพจิตเปนสมาธิมพีลังความคิดดาน
บวกสูงมีทัศนะในการมองโลกแบบองครวมเปนผลใหเกิดความงดงามและจริยธรรมจะเกิดขึ้น
ตามมา  กระบวนการเรยีนรูเพื่อเสริมสรางพฒันาคน เพื่อใหเปนบุคคลที่มีความรูสึกนกึคดิ     
ทางบวกตอตนเองซึง่มาจากปจจัยหรือผลของความรักและการสัมผัสที่อบอุน อันเปนพืน้ฐาน      
การพัฒนาตนเองในดานการรูจักตนเอง (Self  Esteem) และการมีอัตมโนทัศน (Self  Concept) 
การเรียนรูตนเองขึ้นอยูกบักระบวนการกระตุน การมีสัมพนัธภาพกับบุคคลที่มีตอผูเรียนและ 
การเสริมแรงทีเ่หมาะสม และงานวจิัยของ วีระเทพ  ปทุมเจริญวฒันา (2538) พบวาภายหลงั
การทดลองฝกโยคะสมาธ ิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ของสตรีบานเกร็ด ตระการ จํานวน 16 คน 
ผูเขารับการทดลองมีผลคาคะแนนเฉลีย่ความเห็นคุณคาในตนเองแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ
ทางสถิติที่ระดบั.01 แสดงวากลุมที่ไดรับการฝกอาสนะ และสมาธ ิ ตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิส  
มีความเหน็คุณคาในตนเองสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก 

 ในการวิจัยครตูามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิส นี้ผูวิจัยไดนาํกิจกรรมตาง ๆ ของนีโอฮิว 
แมนนิสมาใช เพื่อทําใหสภาพรางกายและจิตใจอยูในสภาวะผอนคลาย ดวยกิจกรรมสมาธ ิ ซึ่ง
สอดคลองกับเกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2535 : 79 – 89)  ซ่ึงเปนชวงเวลาที่เหมาะสมที่จะนํา
หรือสรางความรูสึกที่ดีตอตนเองเขาสูจิตใตสํานึก (Subconscious Mind) ก็คือ การฝกอาสนะ 
และสมาธฟิงเพลง 
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 การวิจยันักศกึษาการศึกษานอกโรงเรียนในกลุมทุงแฝกครั้งนี้ผูวิจยัไดนําอาสนะตาม
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิสมาใชไดแก การบริหารรางกายดวยที่กราบยาว ทางูเหา ทากระตาย ทากม
หัวชิดเขา เตนเกาชิก ิ ทานอนตาย สอดคลองกับการวิจัยของวิไล  องคอนันตคุณ (2533)    
กลาววา ทากราบยาวหรือ ตริกาประนาม (Long Salutation or Driigha Pranam) ชวยในการ
นวดกลามเนื้อทอง และกระดูกสันหลงัชวยในการนัง่อยูในทาขัดสมาธ ิ ฝกภาวนาไดดี  ทางูเหา
หรือบูจางอาสนะ (Cobra or Bhujaungasana) มีประโยชนกับหวัใจ กลามเนื้อทอง หลัง และ
อวัยวะภายในไดรับการนวดอยางออนโยน ทานอนตายหรือทาศพอาสนะ (Shavasana) จะชวย
ผอนคลายรางกายและจิตใจ เตนเกาชิกจิะชวยกระตุนใหระบบการไหลเวยีนของโลหิต* และ   
การเตนของหวัใจทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น ทําใหขอตอตาง ๆ มีความคลองตัวชวย
ใหรางกายเกิดความแข็งแกรง มีความยดึหยุน และความอดทนมากขึ้นเมื่อฝกเปนประจําจะ
สามารถชวยปองกันไมใหเกดิโรคจํานวน 22 ชนิด รวมทั้งโรคเกีย่วกบัการทาํงานผดิปกติของตับ 
และสอดคลองกับเอกสารการอบรม Healthy Living Retreat จัดทําโดยมูลนธินิีโอฮิวแมนนสิ  
(ม.ป.ป.) ทางเูหา (Bhujaungasana) จะกระตุนใหตอมธัยมัส (Thymus) ทํางานอยางสมดุล   
ซึ่งตอมนี้จะทาํหนาที่เชื่อมโยงระบบภูมิคุมกันโรคของรางกาย เพื่อตอสูเชื้อโรคที่เขาสูรางกาย 
และควบคุมความรูสึกกระวนกระวาย ความหดหู มีตําแหนงอยูทีท่รวงอก ทากระตาย 
(Bhastrikasana)  ชวยกระตุนใหตอม ไพ – เนียล** (Pineal Gland) (วิชัย  วงษใหญ, 2542 :   
12 – 30) ทํางานอยางสมดลุ คือเปนเสมอืนนาฬกิา ทางชวีเคมีในรางกายมนุษย ควบคุมการ
ทํางานของตอมไรทอในเวลากลางคือจะมีฮอรโมน     เมลาโดนนิมากขึน้จากตอมไพเนียล ซึ่งไป
ควบคุมการหลั่งสารเคมีจากไฮโปธาลามสั ทาํใหไมกระตุนตอมพติูอิตารีทํางาน สงผลให        
กิจกรรมเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวตาง ๆ ภายนอกรางกายลดนอยลง และอาสนะตาง ๆ ภายนอก
รางกายลดนอยลง และอาสนะตาง ๆ เหลานี้ยงัชวยการบริหารรางกาย สอดคลองกับ ธรรมนูญ 
นวลใจ ผลของการฝกอาสนะคือ เราไดออกกําลงักายครบทุกสวน ไมละเลยรางกายสวนไหน  
ทําใหกลามเนือ้ กระดูก เอ็นและขอ แข็งแรง มีความ   ยืดหยุนดีข้ึน นอกจากนี ้ยงัชวยกระตุน 
ระบบไหลเวียนของโลหิต และระบบการหายใจอกีดวย และสอดคลองกับ เพชรสภุร (2520) 
กลาวถึงประโยชนของการฝกอาสนะไววา การฝกอาสนะทําใหจิตใจสงบเปนสมาธิชวยผอน
คลายความตึงเครียด ทั้งกายและใจ เกิดความสงบภายในรูสึกมีชีวิตชวีา แจมใส 
กระปรี้กระเปรา มีสมาธิในการทาํงานตาง ๆ มีความคิดอานวองไว ความจาํดี สายตาดี    
                                                  

* ดูในภาคผนวก  ง  
** ดูในภาคผนวก  จ 
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ปองกันโรคภัย และจิตใจมีความผอนคลาย ลัดดา ลีลาศวัฒนกิจ (2542) ไดทําการวิจยัและ
พบวาการศึกษาแบบนโีอฮวิแมนนิสทีม่ีเปาหมายพัฒนาผูเรียนดวยการพัฒนา ศักยภาพที่แฝง
เรนโดยพฒันาดานรางกายและจิตใจ มีความสอดคลองกับแนวคิด สวัสดิการเด็กซึง่เปนบริการที่
จัดเพื่อสงเสรมิพัฒนาการทีด่ีใหแกเด็กทัง้รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา เพื่อการ
มีคุณภาพชีวติที่ดีขึ้น ซึ่งสอดคลองกับวิมลลักษณ ตีระมาศวณิช (2538) ไดวิจัยและสรุปผลไววา
แนวคิดตามแนวนีโอฮิวแมนนิส เปนแนวคิดที่สําคัญทีส่ามารถพัฒนาคุณภาพของนักเรียนไดทั้ง
ดานวชิาการ รางกายและจิตใจ โดยผานปจจยัปอนและกระบวนการและขัน้ตอนในการสอน
ตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิส ทําใหสิ่งที่เกิดขึ้นนัน้ บังเกิดผลด ี นั่นคือภายหลังการทดลอง         
นักเรียนมผีลสัมฤทธิทางการเรยีนสูงขึ้น มีการตัดสินใจเชิงจริยธรรมสูงขึ้น และมีพฤตกิรรม 
จริยธรรมในเชงิบวกสงูขึ้น ซึ่งนับไดวานกัเรียนมพีัฒนาทางดานจริยธรรมและศตพร วิไลรัตน 
(2532) กลาววา โยคะอาสนะ เปนการออกกําลงักายเพื่อพัฒนารางกายใหสมบูรณ แข็งแรง    
ซึ่งการบรหิารรางกายแบบโยคะอาสนะเปนการบรหิารรางกายที่สมบรูณแบบ โดยจะบริหาร   
ทั้งอวัยวะภายนอกและอวยัวะภายใน โดยเฉพาะตอมไรทอนัน้ จะชวยใหตอมไรทอทํา หนาที่
เกี่ยวกับควบคมุการหลัง่ฮอรโมน ใหทํางานไดอยางสมบรูณ ซึ่งมีผลอยางยิ่งตอจิตใจของคนเรา 
และสอดคลองกับสรพล  สุขทรรศนีย (2542) ดังนี ้

 คนที่มธีรรมชาติแหงความคดิเปนบวกจะสามารถมองเหน็ประโยชน เห็นความดี  
เห็นคุณคาของสิ่งตาง ๆ แหงธรรมชาติอยางไมมีขดีจํากัด ในขณะที่คนที่มธีรรมชาติแหง
ความคิดเปนลบก็จะไมสามารถมองทะลแุวนตาของตวัเองออกไปไดเกินกวาประการณที่ตนเอง
กําลังดาํเนนิอยูไดเลยสรพล สุขทรรศนีย (2542 : 133) ผลการวิจัยสอดคลองกับพระราชวรมุน ี         
ที่กลาววา ครูจะตองคํานึงถงึคําวาใหนักเรยีนเปนศูนยกลางการเรียนรู (Learning Center) ทํา
ใหเด็กมีความสุขในการเรียน ครูตองเปนกัลยาณมิตรที่ดี ใหเด็กกลาตัดสินใจ หากเด็กมัน่ใจ        
ครูตองใหกําลงัใจ และที่สาํคัญการเรียนการสอนจะไมเกิดความเครียด และสอดคลองกับ 
เชียรศรี   วิวธิสิริ กลาววาแรงจูงใจเปนสิง่กระตุนอยางหนึง่ทีท่ําใหเกดิการเรียนรู หรือทําใหการ
เรียนรูนัน้บรรลุผลตามที่มุงหมายไว และสอดคลองกับ ประเวศ วะส ีอางในอมรวิธช  นาครทรรพ      
(ความจริงของแผนดิน 1, 2541 : 64) กลาวไววา “ถาครูยงัสอนแบบถายทอดเนื้อหา            
สลับซับซอนมากขึ้น ครูจะขาดความมั่นใจ มีความทุกข มีบุคลิกภาพบีบค้ันนักเรยีนนําความ
ทุกขไปสูนกัเรียน เมื่อนักเรียนตองเรียนดวยความทกุขก็จะไมเกิดฉนัทะ กลายเปนคนเกลียด      
การศึกษา ประเทศไทยจะเต็มไปดวยคนเกลียดการศกึษา” และสอดคลองกับวชิัย วงใหญ 
(2542 : 12, 29 - 30) กลาววา กระบวนการเรียนรูทีก่ระตุนใหผูเรียนใชสมองทัง้สองซีกอยาง  
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สมดุลย ภายในสมองจะมสีารสุข หรือสารเอโตรฟน จะหลั่งออกมาจากตอมไรทอใตสมอง      
ซึมเขาสูกระแสโลหิตไหลเวยีนไปทัว่รางกายทาํใหผวิพรรณผองใสใบหนาสดชื่น ภูมิคุมกันถูก
เสริมแรง รางกายแข็งแรง เปนผลทาํใหผูเรียนมีความสขุ มีอารมณดี ราเริงเบิกบาน ผูเรียนอยูใน
สภาวะผอนคลายมีจนิตนาการ มีความคดิสรางสรรค ความจาํด ี
 
ขอเสนอแนะ 
 
 1.  ขอเสนอแนะทัว่ไป 
  1.1 สถานทีฝ่กอาสนะและสมาธ ิ ตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิสควรเปนหองหรือ 
สถานทีท่ี่มีอากาศถายเทไดสะดวก ไมมีเสียงดังรบกวน แสงไมมืดหรอืสวางมากเกนิไป อุณหภูมิ
พอเหมาะ 
      1.2   การฝกอาสนะและสมาธิตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิสควรฝกอยางสม่ําเสมอ 
วันละ 2 คร้ัง เชา - เย็น 
  1.3   การฝกอาสนะและสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสผูฝกควรจะไดรับการ
ถายทอดจากผูมีความเชี่ยวชาญ และฝกปฏิบัติมาอยางถูกตองทุกขัน้ตอน 
  1.4  กอนการฝกอาสนะและสมาธิตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส ผูฝกควรจะลด
ความรอนของรางกายดวยการอาบน้าํครึ่งตัว*กอน 
  1.5  คําพูดและทาทางผูนําการฝก ควรใชภาษาในเชงิสรางสรรค ชี้แนะ และจูงใจ 
โดยพูดแตเชิงบวก 

 2.  ครูที่สอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนสิ จะตองใชกระบวนการของนีโอฮวิแมนนสิ 
ทุกชัน้ ไดแก  ตัวครูตองมีพฤติกรรมแบบนีโอฮิวแมนนิส ขบวนการสอน ไดแก ยิ้มใหความรัก 
สัมผัส พูดเชงิบวกใหงดอาหารเนื้อสัตว นั่งสมาธ ิ ฝกโยคะ เตนเกาชกิ ิ ฟงเพลงคีระตาน 
(Celestial  kiirtan)  งดเครื่องดองของเมาทกุชนิด  รับประทานผกั  เมล็ดธัญญพืช  ผลไม         
ออกกําลงักายสม่ําเสมอ 

                                                  
* ดูในภาคผนวก  ช 
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 3.  ขอเสนอแนะในการวจิัยครั้งตอไป 
  3.1  ในการวิจัยในลกัษณะเดียวกนันี ้ คร้ังตอไปควรจะมีการทดสอบการเหน็   
คุณคาในตนเองทัง้ชวงกอนทดลอง ขณะทดลอง และหลังจากการทดลอง เพื่อวัดการเหน็
คุณคาในตนเองของนักศกึษาทลีะชวง 
  3.2  ควรจะมีการวิจยัในเรือ่งผลการสอนของครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ตอ
การเหน็คุณคาในตนเองของกลุมนิสตินักศึกษาในสถาบนัตาง ๆ   เพ ื่อเปรียบเทียบ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ระหวางครูที่สอนตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสกับครูที่สอนแบบปกต ิ
 



รายการอางอิง 
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ภาคผนวก  ข   
แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเอง 

กลุมผูเรียนการศึกษานอกโรงเรียนสายสามัญแบบทางไกล 
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ภาควิชาการศึกษานอกโรงเรียน 
คณะครุศาสตร  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

25 พฤษภาคม  2543 

เร่ือง  ขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม 

เรียน  ผูตอบแบบสอบถาม 

 ขาพเจา นายสมศักดิ์   เจริญศรี  นสิิตระดับปริญญามหาบัณฑติ ภาควิชา        
การศึกษานอกโรงเรียน คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั กําลังทําวิทยานพินธเร่ือง    
ผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทีม่ตีอการเหน็คุณคาในตนเองของนักศึกษาการศกึษา
นอกโรงเรียนแบบทางไกล มีความประสงคจะนาํขอมูลจากแบบสอบถามนี้ไปประกอบการ
ศึกษาและวจิยั 

 จึงเรียนมาเพือ่ขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถามที่แนบมานี ้

 
     ขอขอบคุณในความรวมมือ 
 
 
         (นายสมศักดิ์   เจริญศรี) 
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บัญชีแนบทายศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนอําเภอกบินทรบุรี ลงวนัที ่11 พฤษภาคม 2543 
เร่ือง  การจัดตัง้กลุมเรียนการศึกษานอกโรงเรียนสายสามัญ วิธเีรียนแบบทางไกล 

ภาคเรียนที ่1 ปการศึกษา 2543 อําเภอกบินทรบุรี 
 
ระดับประถมศึกษา 
 
ที่ ชื่อ – สกลุ ชื่อกลุม สถานทีพ่บกลุม 
 
1 
2 
3 
4 
5 

 
นางสาวนฤมล  รักษาทรพัย 
นายสุปญญา  ศรีสกุล 
นางสาวสุนิสา  จาํเรือง 
นายสมชาย  นพเทา 
นางสาวทพิรัตน  สัมฤทธิ์รินทร 

 
ศรช. วังทาชาง 
ไมตรีสัมพันธ 
เขาลูกชาง 
ชําโสม 
ทาอุดม 

 
วัดโปรงพฒันา 
วัดทาพานิชย 
ศรช. หนองกี ่
ศรช.เขาไมแกว 
ศรช.เขาไมแกว 

 
ระดับมัธยมตน 
 
ที่ ชื่อ – สกลุ ชื่อกลุม สถานทีพ่บกลุม 
 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10 
11 
12 

 
นายสมชาย  นพเทา 
นางสาวทพิรัตน  สัมฤทธิ์รินทร 
นายวัชรินทร  นิลรัตนไพศาล 
นางสาววิมล  คลองมีคุณ 
นางสาวสาลี ่ พันธเจริญ 
นางบุญนาค  วงษบาท 
นายประเสริฐ  ถกลประจกัษ 
นายคนึง  หอมจันทร 
นายไกรสร  พรเลิศ 
นายสมัพนัธ  คําตรี 
นายบุญยืน  อยูเมือง 
นายวิศาล  ชนุิวารวัฒน 

 
ชําโสม 
ทาอุดม 
โคกหอม 
ลาดตะเคียน 
ทุงแฝก 
โคกอุดม 
หนองหวัชาง 
เมืองเกา 
จันทรงัษีถาวร 
ใหมพรมสวุรรณ 
เขาลูกชาง 
บรรหาร 

 
ศรช. เขาไมแกว 
ศรช. เขาไมแกว 
รร.วัดโคกหอม 
รร.ไทยรัฐ 93 
รร.ทุงแฝก 
รร.โคกอุดม 
รร.บานหนองหัวชาง 
รร.อนุบาลกบนิทรบุรี 
รร.จันทรงัษีถาวร 
รร.วัดใหมพรมสุวรร 
รร.บานเขาลกูชาง 
รร.บรรหารวิทยา 
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ระดับมัธยมตน  (ตอ) 
 
ที่ ชื่อ – สกลุ ชื่อกลุม สถานทีพ่บกลุม 
 

13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 
31 
32 
33 
34 
35 
36 

 
นางพรรณนิภา  หิรัญวงษ 
นายเสถียร  ปาแดง 
นางสาวงามพศิ  ศรีสวัสด์ิ 
นางสาวนพิัชดา  พวยอวน 
นายวนัชัย  ตั้งทรงจิตร 
นายจํานงค  กองคํา 
นายพิชัย  จันทรหอม 
นายประทวน  เปรมกมล 
นายประจักษ  พุกเพชร 
นางสาวอังคณา  บุญเมืองมี 
นายสนุนัท  วรีะวัฒน 
นายพีรพล  เทยีมพัฒน 
นายสุรเชษฐ  เคนสมด ี
นางสาวรัชน ี วงษประเสริฐ 
นายศรัณย  เนินคําภา 
นางสาวรุงนภา  จันทรเทพ 
นางอรวรรณ  ศรีสกุล 
นายพีรสิฐ  ลากุล 
นายวิศาล  ชลารักษ 
นายประพัฒน  มัง่คั่ง 
นายอมรศักดิ์  หวันทา 
นายเกรียงศักดิ์  แสนเงิน 
นายเกรียงไกร  นามพิลา 
นายนพเกา  คณุธรรมอนันต 

 
ทุงแฝก 
บอทอง 
ไมตรีสัมพันธ 
จันทรงัษีถาวร 
ไทยทาเคดา 
โคกสวาง 
วังดินสอ 
ทาอุดม 
วัฒนารังษ ี
ไทยกุลแช 
ไมตรีสัมพันธ 
บรรหาร 
ไมตรีสัมพันธ 
ศรช. หนองกี ่
หนองบัว 
ปากน้าํ  
ไมตรีสัมพันธ 
เมืองเกา 
ธนูลักษณ 
โนนสะอาด 
ตรอกปลาไหล 
ศรช. วังทาชาง 
ศรช. เขาไมแกว 
ศรีกบินทร 

 
รร.ทุงแฝก 
รร.บอทองวิทยา 
วัดทาพานิชย 
รร.จันทรงัษีถาวร 
โรงงานไทยเคดา 
รร.โคกสวาง 
รร.วังดินสอ 
รร.ทาอุดม 
รร.วัฒนารังษ ี
โรงงานไทยกลุแช 
วัดทาพานิชย 
รร.บรรหารวิทยา 
วัดทาพานิชย 
ศรช.หนองกี ่
รร.บานหนองบัว 
รร.บานหนองโดน 
วัดทาพานิชย 
อนุบาลกบินทรบุรี 
โรงงานธนูลักษณ 
รร.โนนสะอาด 
รร.ตรอกปลาไหล 
ศรช.วังทาชาง 
ศรช.เขาไมแกว 
ไทยคาเด 
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ระดับมัธยมปลาย 
 
ที่ ชื่อ – สกลุ ชื่อกลุม สถานทีพ่บกลุม 
 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 

 
นางอรวรรณ  ศรีสกุล 
นายพีสิฐ  ลากุล 
นายวิศาล  ชลารักษ 
นายประพัฒน  มัง่คั่ง 
นายอมรศักดิ์  หวันทา 
นายนพเกลา  คุณธรรมอนันต 
นางสายทอง  จันทรหอม 
นางรุงจิตร  เนรกัณฐ 
นางทองคํา  ปทมเกต ุ
นายสพุจน  แววพิลา 
นายเชฏฐพนัธุ  วิริยรัตนคุรุ 
นายเสนห  บํารุงจิตร 
นายสืบสวัสด์ิ  เจริญพร 
นายปรีชา  ชางกลึง 
นายประกิต  ปุระศิริ 
นายสทุน  เขียวทน 
นายสุรินทร  สรอยมณี 
นายพิพฒัน  ปทมเกต ุ
นายศกัดา  วงษา 
นางกัลยารัตน  ศรีวงษหัตถ 
นายอนนัต  เมตตาไพจิตร 
นางสาวสมจิต  พูลผล 
นางสมคิด  อยูเมือง 
นายเรืองศกัดิ์  บุตรถาวร 

 
ไมตรีสัมพันธ 
เมืองเกา 
ธนูลักษณ 
โนนสะอาด 
ตรอกปลาไหล 
ศรีกบินทร 
วังดินสอ 
วังตะเคียน 
ทุงแฝก 
จันทรงัษีถาวร 
โคกหอม 
หนองหวัชาง 
บรรหาร 
ใหมพรมสวุรรณ 
สระดู 
เมืองเกา 
เมืองเกา 
ทุงแฝก 
โคกอุดม 
ทุงแฝก 
บอทอง 
ลาดตะเคียน 
เขาลูกชาง 
ศรีกบินทร 

 
วัดทาพานิชย 
อนุบาลกบินทรบุรี 
โรงงานธนูลักษณ 
รร.โนนสะอาด 
รร.ตรอกปลาไหล 
ไทรคาเคดา 
รร.บานวังดนิสอ 
วังตะเคียนวทิยาคม 
รร.ทุงแฝก 
รร.จันทรงัษีถาวร 
ศรช.โคกหอม 
รร.บานหนองหัวชาง 
รร.บรรหารวิทยา 
วัดใหมพรมสวุรรณ 
รร.บานสระดู 
อนุบาลกบินทรบุรี 
อนุบาลกบินทรบุรี 
รร.ทุงแฝก 
รร.โคกอุดม 
รร.ทุงแฝก 
รร.บอทองวิทยา 
รร.ไทยรัฐ 93 
รร.บานเขาลกูชาง 
รร.กบินทรวิทยา 
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ระดับมัธยมปลาย  (ตอ) 
 
ที่ ช่ือ – สกุล ชื่อกลุม สถานทีพ่บกลุม 
 

25 
26 
27 
28 
29 
30 
31 
32 
33 
34 
35 
36 
37 
38 
39 

 
นางดวงใจ  เจริญพร 
นางสาวนรากร  มหามิตร 
นางสาคร  สังขะวินิจ 
นายคาํยนต  มานะกิจ 
นายอุดร  แผพร 
นางเฉลิมศรี  แววพิลา 
นายสมพงษ  ศรีสิทธิมงคล 
นางสาวมัลลิกา  หงษมงั 
นายอุไร  เสาเกลียว 
นางองุน  ตั้งทรงจิต 
นางชนาธิป  จนัทรหอม 
นายทพิมล  ลันวงษา 
นางสุวนิตย  วรีวัฒน 
นางสุรางรัตน  พวงพ ี
นายสมาน  ตายหวัดง 

 
บรรหาร 
ลาดตะเคียน 
หนองบัว 
ทาอุดม 
โปรงสะเดา 
จันทรงัษีถาวร 
ไทยกุลแช 
บรรหาร 
วัฒนารังษ ี
ศรีกบินทร 
วังดินสอ 
ศรช.หนองกี ่
ไมตรีสัมพันธ 
ไมตรีสัมพันธ 
ศรช.วังทาชาง 

 
รร.บรรหารวิทยา 
รร.ไทยรัฐ 93 
รร.บานหนองบัว 
รร.บานทาอุดม 
รร.บานโปรงสะเดา 
รร.จันทรงัษีถาวร 
โรงงานไทยกลุแช 
รร.บรรหารวิทยา 
รร.วัฒนารังษ ี
โรงงานไทยทาเคดา 
รร.วังดินสอ 
ศรช.หนองกี ่
วัดทาพานิชย 
วัดทาพานิชย 
ศรช.วังทาชาง 
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แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเอง 
 
คําชี้แจง   แบบสอบถามนี ้ตองการใหทานประเมนิลักษณะนิสัย ความคิดและความรูสึก 
 บางประการของบุคคลทั่ว ๆ ไปวา โดยทั่วไปแลว บุคคลที่ทานคิดวา เขาเหน็ 
 คุณคาในตนเอง และทานอยากเปนเชนนัน้บาง ควรมีลักษณะดังกลาวในขอคําถาม 
 มากนอยเทาใด จึงขอใหพิจารณาขอความตอไปนี้ และทําเครื่องหมาย  ลงในชอง 
 คําตอบใหตรงกับความคิดของทาน  (กรุณาตอบใหครบทุกขอ) 
 
ตัวอยาง 
 

ลําดับ ขอความ 
มากที่สุด 

(5) 
มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

นอย 
(2) 

นอยที่สุด 
(1) 

 
1 

 
เปนคนขี้อาย 

    
 

 

 
แบบสอบถาม 
 

ลําดับ ขอความ 
มากที่สุด 

(5) 
มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

นอย 
(2) 

นอยที่สุด 
(1) 

 
1. 
2. 
3. 
 

4. 
 

5. 
6. 
 

 
เมื่อตัดสินใจแลวเหน็วาถูกตอง 
ไมเปนตัวของตัวเอง 
เขาเรียนในชั้นเรียนอยางม ี
ความสุข  
ไมกลาแสดงออกทางคําพูด 
เมื่อครูถาม 
อยากมีอายนุอยกวาที่เปนอยู 
อยากเปลีย่นแปลงหลายสิง่  
หลายอยางในตัวเองหากทําได 
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ลําดับ ขอความ 
มากที่สุด 

(5) 
มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

นอย 
(2) 

นอยที่สุด 
(1) 

 
7. 
8. 
9. 

10. 
 

11. 
12. 

 
13. 
14. 
15. 
16. 
17. 
18. 
19. 
20. 
21. 
22. 
23. 
24. 
25. 
26. 
27. 
28. 

 
ตัดสินใจไดอยางมัน่ใจ 
เปนคนที่ใครอยูใกลแลวสนกุ 
เจาอารมณ 
ใชเวลาปรับตัวนานกับเนื้อหา 
ใหม ๆ 
ทํางานผิดพลาดบอย ๆ 
ตั้งใจเรียนอยางเต็มความ 
สามารถ 
ไมสูชีวิต 
มีความสุขกับการเรียน 
ชอบเปนผูนํา 
เขาใจตนเอง       
ไมเปนตัวของตัวเอง   
ชีวิตมีแตความสับสนวุนวาย 
เปนผูนาํทางความคิด   
เขากับเพื่อน ๆ ไมได  
มีความรับผิดชอบในหนาที ่
ไมชอบที่เปนเพศปจจุบัน 
คิดวาตัวเองไมดี 
จิตใจไมคอยสงบ 
รูสึกละอายใจตนเองบอย ๆ 
คิดวาตัวเองมปีมดอย 
พูดโดยไมยัง้คิด 
บุคคลในครอบครัวเขาใจเรา 
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ลําดับ ขอความ 
มากที่สุด 

(5) 
มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

นอย 
(2) 

นอยที่สุด 
(1) 

 
29. 

 
30. 
31. 
32. 

 
คนอื่นมกัทาํใหเรารูสึกวายงั 
ไมดีพอ 
เขากับสังคมไมคอยได      
เบื่อหนายตอการเรียน 
เบื่อตัวเอง    
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ภาคผนวก  ค 
แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
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แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
 

คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้ตองการใหทานประเมินลกัษณะนิสัย    ความคิดและความรูสึก         
 บางประการของตัวทานเองในดานตาง ๆ วา โดยทั่วไปมีลักษณะแบบนั้นหรือไม  
 แตละขอไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด เพราะแตละคนยอมมลัีกษณะนิสยัหรือแนวทาง 
 ในการประพฤติปฏิบัติไมเหมือนกนั จึงขอใหพิจารณาขอความตอไปนี้แลว 
 ทําเครื่องหมาย  ลงในชองคําตอบ  “ใช”  หรือ  “ไมใช”  ใหตรงกับสภาพที ่
 เปนจริงของทาน 
 
ตัวอยาง 
 
ลําดับ ขอความ ใช ไมใช 

 
1. 
2. 

 
ฉันเขาใจในตวัเอง 
ไมกลาแสดงออก 

 
 

  

 
   

 
 
 
แบบสอบถาม 
 
ลําดับ ขอความ ใช ไมใช 

 
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 

 
เมื่อตัดสินใจแลวเหน็วาถูกตอง 
ไมเปนตัวของตัวเอง  
เขาเรียนในชั้นเรียนอยางมีความสุข 
ไมกลาแสดงออกทางคําพูดเมื่อครูถาม 
อยากมีอายนุอยกวาที่เปนอยู 
อยากเปลีย่นแปลงหลายสิง่หลายอยางในตัวเองหากทําได 

  

7. ตัดสินใจอยางมั่นใจ   
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ลําดับ ขอความ ใช ไมใช 
 

8. 
 
เปนคนราเริงแจมใส 

  

9. เจาอารมณ   
10. ใชเวลาปรับตัวนานกับเนื้อหาใหม ๆ   
11. 
12. 
13. 
14. 
15. 
16. 
17. 
18. 
19. 
20. 
21. 
22. 
23. 
24. 
25. 
26. 
27. 
28. 
29. 
30. 
31. 
32. 

ทํางานผิดพลาดบอย ๆ 
ตั้งใจเรียนอยางเต็มความสามารถ  
ไมสูชีวิต 
มีความสุขกับการเรียน 
ชอบเปนผูนํา 
เขาใจตนเอง 
ไมเปนตัวของตัวเอง 
ชีวิตมีแตความสับสนวุนวาย 
เปนผูนาํทางความคิด 
เขากับเพื่อน ๆ ไมได 
มีความรับผิดชอบในหนาที ่
ไมชอบเปนเพศปจจุบัน 
คิดวาตัวเองไมดี                   
จิตใจไมคอยสงบ 
รูสึกละอายใจตนเองบอย ๆ  
คิดวาตัวเองมปีมดอย        
พูดโดยไมยัง้คิด  
บุคคลในครอบครัวเขาใจเรา                   
คนอื่นมกัทาํใหเรารูสึกยงัไมดีพอ 
เขากับสังคมไมคอยได               
เบื่อหนายตอการเรียน  
เบื่อตัวเอง                                
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ภาคผนวก  ง 
การบริหารรางกายทาเกาชิกิ  (Kaoshiki) 
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เกาชิกิ 
(Kaoshiki) 

 
 เกาชิก ิคําวา เกาชิกนิี้มาจากคําในภาษาอังกฤษสันสกฤต หมายถึง การออกกาํลัง-
กายที่คิดขึ้นโดยศรีพระบาทเรนจนั ประกอบดวยการเคลื่อนไหวลาํตัว การกาวเทา 

 ประโยชนของการเตนเกาชกิ ิ(เอกสารการอบรม, มูลนิธนิีโอฮิวแมนนสิ) (2540 : 7) 

1. เปนการออกกาํลังกายทุกสวนของระบบตอมไรทอและตอน้ําเหลืองตัง้แต 
ศีรษะจรดเทา 

2.   ทําใหอายยุืนยาว 
3.   ทําใหคลอดลูกงาย 
4.   กระดูกสันหลังมีการยืดหยุน 
5.   ไมใหเกิดอาการไขขออักเสบ ไมวาจะเปนบริเวณกระดกูสันหลัง คอ เอว  

ขอตอตาง ๆ  ทําใหเคลื่อนไหวไดดียิ่งขึน้ 
6.   ลดแคลเซียมที่เกาะตามคอ, มือ, เอว 
7.   จิตใจจะเขมแข็งและแนวแน 
8.   ชวยใหประจาํเดือนมาอยางสม่ําเสมอ 
9.   ชวยในการขบัถาย 
10.   ชวยผูที่มีปญหา 
11.   ควบคุมระบบน้ําเหลืองไมใหมีมากเกนิไป 
12.   เพิ่มความมีเสนหและทําใหผิวพรรณเปลงปลั่ง 
13.   ชวยชลอการเหี่ยวยน   
14.   ลดอาการงวงเหงาหาวนอน 
15.   ชวยรักษาอาการนอนไมหลบั 
16.   ชวยแกปญหาในการเปนโรคจิตประสาท 
17.   ลดความกลวัความสับสน 
18.   จะไมทอแทสิน้หวัง 
19.   ชวยใหมีความมั่นใจในตัวเอง 
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20.   พัฒนาศักยภาพของตน 
21.   รักษาอาการกระเพาะปสสาวะอักเสบ 
22.   ชวยแกปญหาเกี่ยวกับกระเพาะอาหาร, สภาพความเปนกรด การอักเสบของ 

ลําไสตอนลาง,  โรคซิฟลิส,  โรคหนองใน,  โรคอวน,  โรคผอม,  โรคตับ  เพิ่มความสามารถใน
การทาํงานใหมีอายุการใชงาน 75 – 80 ป   

 เกาชิก ิ (kaoshiki) มาจากภาษาสนัสฤตวา kosa ซึ่งแปลวาระดับจติของมนุษย   
ดังนัน้ การเตนเกาชิก ิจึงเปนการพัฒนาทกุระดับจิต (จติสํานึก จิตใตสํานึก และจิตเหนือสํานกึ) 
ของมนุษย การเตนเกาชิกนิี้ประกอบไปดวย 18 จังหวะ ไปทางขวา 5 จังหวะ ไปทางซาย 5 
จังหวะ ไปขางหนา 3 จังหวะ และไปทางดานหลัง 5 จังหวะ ขณะเตนจะมีการเคลื่อนไหวที่
สัมพันธกนัทัง้มือและเทาพรอมกัน พรอม ๆ กับภาวนาคาํที่เปนภาษาสันสกฤตวา BABA NAM 
KEVALAM (บาบา นัม เควาลัม) ซึ่งแปลเปนภาษาอังกฤษไดวา Leave is every where หรือ
แปลเปนภาษาไทยวา ความรักมีอยูในทกุหนทกุแหง หรือมีความรักใหกับตัวเองและมีความรัก
ใหกับทกุสรรพสิ่ง เกาชิกินีม้ีประโยชนตอทุกสวนของรางกายจากหวัถงึเทาและมีประโยชนอยาง
ยิ่งสําหรับสุภาพสตรี ทําใหกระดูกสันหลงัยืดหยุนลดไขมันบริเวณหนาทอง ทําใหประจําเดือนมา
สม่ําเสมอ บริหารอวัยวะภายในชวยลดความเจบ็ปวดขณะมีประจําเดือน ทําใหคลอดเด็กงาย 
ทําใหเลือดไปเลี้ยงที่สมองมากขึ้น กระตุนการทาํงานของหวัใจ ระบบไหลเวียนของโลหิต ทําให
ขอตอตาง ๆ เชน หวัเขา สะโพก เอว คอ ฯลฯ มีความคลองตัวขึ้น ถาเราเตนชา ๆ จะเปนการ   
ฝกสติ ถาเตนเร็วจะไดประโยชนของการออกกําลงักายแบบ aerobic (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 
2542 : 58) 
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ภาคผนวก  จ 
ตอมไรทอตาง ๆ  ในรางกายของคนเรา 
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ภาคผนวก  ฉ 
การทําสมาธิ 

THE  CAKRAS 
ระดับจิตของมนุษย 
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ภาคผนวก  ช 
ทาอาสนะ 
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เวียปค เชาชา  (Vyapaka  Shaoca) 
 
 กอนการฝกอาสนะ ควรจะตองชําระรางกายใหสะอาด โดยการอาบน้ํา หรืออาบน้ํา
คร่ึงตัวที่เรียกวา เวียปค เชาชา (Vyapaka  Shaoca)  ซึ่งกระทําโดยการลางขาสวนตั้งแตหวัเขา
ลงไป ลางแขนสวนตั้งแตขอศอกลงไป ลางอวยัวะสืบพันธุ ลางลูกตาโดยการวักน้ําเขาลกูตา 
จํานวน 12 คร้ัง ลางหนา ชองปาก ใบห ู ลําคอ และลางรูจมกู โดยการสูดน้าํเขาทางรูจมูก     
แลวคายออกทางปาก (การลางรูจมกู โดยวิธนีี้จะชวยปองกันไมใหเกิดไซนัสและการเปนหวัดได) 
การอาบน้ํานีก้็เพื่อวารางกายจะไดมีความสะอาด สดชื่น มีอุณหภูมิลดลงและมคีวามสงบมาก
ขึ้นได เมื่อบุคคลฝกอาสนะรางกายจะขับน้ํามนัธรรมชาติออกมาตามผิวหนงั และเมื่อบุคคล 
นวดรางกายหลังการฝกอาสนะ น้ํามนัตามผิวหนงัที่สะอาดก็จะกลับคืนเขาไปบํารุงผิวหนงัไดอีก  
หลังจากการฝกอาสนะไมควรอาบน้ําทนัท ีการฝกอาสนะนั้นจะตองฝกบนเสื่อ หรือผาปูรอง เพื่อ
ไมใหส่ิงสกปรก และความเย็นบนพืน้หองสัมผัสกับรางกายได (วิไล   องศอนันตคุณ, 2533) 
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ภาคผนวก  ซ 
เทคนิคการจูงจิตใจไปสูสภาวะอัลฟาดวยเสียงเพลงและคําพูดดานบวก 
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เทคนิคการจูงจิตใจไปสูสภาวะอัลฟาดวยเสียงเพลงและคําพูดดานบวก 
 
 หาบริเวณที่สงบ ทําทานอนตาย (Dead  Posture) เปนทาที่เหมาะสมที่สุด      
นอนหงาย แยกขาเล็กนอย มือวางอยูขางลําตัว โดยหางจากลําตวัเล็กนอย ฝามอืทั้งสองหงาย
ขึ้น ศีรษะไมหนนุหมอน เพื่อใหเลือดไปเล้ียงสวนตาง ๆ ไดอยางทั่วถงึ (เปดเพลงบาบานํา        
เควาลัม เบา ๆ )  หลับตาจนิตนาการตามดังนี…้.จดจออยูกับลมหายใจของเรา เวลาหายใจเขา
ทองขยายลําตวัขยาย เวลาหายใจออกทองยุบลําตวัและหนาอกยุบ เวลานี้เรารูสึกผอนคลาย 
เทาของเราผอนคลาย ขยับเทาเลก็นอย ขาของเราผอนคลาย ทองของเราผอนคลาย อวัยวะ
ภายในของเราผอนคลาย หายใจสบาย ๆ ลึก ๆ ชา ๆ  ลําตัวหนาอกของเราผอนคลาย ใบหนา
ลูกตาคิ้วของเราผอนคลาย ไหลของเราผอนคลาย แขน มือ ขาของเราผอนคลาย ลําตัวของเรา
เบาแสนเบาเหมือนไมมนี้ําหนัก เราเดินอยูตามลําพังในทองทุง อากาศบริสุทธิ ์ เราสูดลมหายใจ
เอาอากาศบริสุทธิ์เขามาเตม็ปอด เรารูสึกผอนคลายทีสุ่ด เทาของเราสัมผัสกับพื้นหญา เราได
ยินเสียนกรองที่แสนไพเราะ เราไดยินเสียงใบไมไหว เราเดินตอไปตามลําพงั เบื้องหนาของเรา
เปนชายหาดทีส่วยงาม เราไดยินเสียงคลื่นกระทบฝง เรารูสึกเยน็สบายเหมือนมีลมพัดผาน เรา
กําลังลอยอยูกลางมหาสมทุร ทุกสวนในรางกายของเราผอนคลาย 
 
วิธีกลับสูสภาวะปกติ 
 
 นับ 1 ถึง 10  เมื่อถึงสิบจะรูสึกกระปรี้กระเปรา มีความรักใหกับตัวเอง และผูอ่ืน
อยางไมเคยรูสึกอยางนีม้ากอน หนึง่---สอง---สาม---สี่---หา---พลงัตาง ๆ เขามาสูตวัเรา เรารูสึก
แข็งแรง สดชืน่ หก---เจ็ด---แปด---เกา---สิบ ลืมตาขึ้นมา เอ้ียวตัวพลิกไปดานขวาแลวลุกขึ้น   
นั่งยิม้ใหกับตัวเอง---ยิ้มใหกับคนขาง ๆ  ---ชมคนขาง ๆ  1 ประโยค 
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ภาคผนวก  ฌ 
ความตองการ 5 ข้ันของมาสโลว 

สมองซีกซาย – ซีกขวา 
คลื่นสมอง 
เซลสมอง 
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ภาคผนวก  ญ 
ขอมูลจาก แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
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แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
 

คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้ตองการใหทานประเมินลกัษณะนิสัย    ความคิดและความรูสึก         
 บางประการของตัวทานเองในดานตาง ๆ วา โดยทั่วไปมีลักษณะแบบนั้นหรือไม  
 แตละขอไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด เพราะแตละคนยอมมลัีกษณะนิสยัหรือแนวทาง 
 ในการประพฤติปฏิบัติไมเหมือนกนั จึงขอใหพิจารณาขอความตอไปนี้แลว 
 ทําเครื่องหมาย  ลงในชองคําตอบ  “ใช”  หรือ  “ไมใช”  ใหตรงกับสภาพที ่
 เปนจริงของทาน 
 
ตัวอยาง 
 
ลําดับ ขอความ ใช ไมใช 

 
1. 
2. 

 
ฉันเขาใจในตวัเอง 
ไมกลาแสดงออก 

 
 

  

 
   

 
 
 การหาคาความเที่ยง (Validity) กลุมบรรหารวิทยา จํานวน 50 คน 
 
แบบสอบถาม 
 
ลําดับ ขอความ ใช ไมใช 

 
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 

 
เมื่อตัดสินใจแลวเหน็วาถูกตอง 
ไมเปนตัวของตัวเอง  
เขาเรียนในชั้นเรียนอยางมีความสุข 
ไมกลาแสดงออกทางคําพูดเมื่อครูถาม 
อยากมีอายนุอยกวาที่เปนอยู 
อยากเปลีย่นแปลงหลายสิง่หลายอยางในตัวเองหากทําได 

 
20 
38 
15 
35 
44 
37 

 
30 

  12 
35 

  15 
 6 
13 

7. ตัดสินใจอยางมั่นใจ 6 44 
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ลําดับ ขอความ ใช ไมใช 

 
8. 

 
เปนคนราเริงแจมใส 

 
45 

 
5 

9. เจาอารมณ 43 7 
10. ใชเวลาปรับตัวนานกับเนื้อหาใหม ๆ 35 15 
11. 
12. 
13. 
14. 
15. 
16. 
17. 
18. 
19. 
20. 
21. 
22. 
23. 
24. 
25. 
26. 
27. 
28. 
29. 
30. 
31. 
32. 

ทํางานผิดพลาดบอย ๆ 
ตั้งใจเรียนอยางเต็มความสามารถ  
ไมสูชีวิต 
มีความสุขกับการเรียน 
ชอบเปนผูนํา 
เขาใจตนเอง 
ไมเปนตัวของตัวเอง 
ชีวิตมีแตความสับสนวุนวาย 
เปนผูนาํทางความคิด 
เขากับเพื่อน ๆ ไมได 
มีความรับผิดชอบในหนาที ่
ไมชอบเปนเพศปจจุบัน 
คิดวาตัวเองไมดี                   
จิตใจไมคอยสงบ 
รูสึกละอายใจตนเองบอย ๆ  
คิดวาตัวเองมปีมดอย        
พูดโดยไมยัง้คิด  
บุคคลในครอบครัวเขาใจเรา                   
คนอื่นมกัทาํใหเรารูสึกยงัไมดีพอ 
เขากับสังคมไมคอยได               
เบื่อหนายตอการเรียน  
เบื่อตัวเอง                                

26 
23 
39 
25 
7 
15 
37 
38 
12 
21 
22 
37 
25 
38 
33 
29 
11 
16 
39 
38 
39 
37 

24 
27 
11 
25 
43 
35 
13 
12 
38 
29 
28 
13 
25 
12 
17 
21 
39 
34 
11 
12 
11 
13 
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K ΣΧ 2ΣΧ  p q pq 
1 20 400 0.4 0.6 0.24 
2 12 144 0.24 0.76 0.18 
3 15 225 0.3 0.7 0.21 
4 15 225 0.3 0.7 0.21 
5 6 36 0.12 0.88 0.105 
6 13 169 0.26 0.74 0.192 
7 6 36 0.12 0.88 0.105 
8 45 2025 0.9 0.1 0.09 
9 7 49 0.14 0.86 0.120 
10 15 225 0.3 0.7 0.21 
11 24 576 0.48 0.52 0.249 
12 23 529 0.46 0.54 0.248 
13 11 121 0.22 0.78 0.171 
14 25 625 0.5 0.5 0.25 
15 7 49 0.14 0.86 0.120 
16 15 225 0.3 0.7 0.21 
17 13 169 0.26 0.74 0.192 
18 12 144 0.24 0.76 0.182 
19 12 144 0.24 0.76 0.182 
20 29 841 0.58 0.42 0.243 
21 22 484 0.44 0.56 0.246 
22 13 169 0.26 0.74 0.192 
23 25 625 0.5 0.5 0.25 
24 12 144 0.24 0.76 0.182 
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K ΣΧ 2ΣΧ  p q pq 
25 17 289 0.34 0.66 0.224 
26 21 441 0.42 0.58 0.243 
27 39 1521 0.78 0.22 0.171 
28 16 256 0.32 0.68 0.217 
29 11 121 0.22 0.78 0.171 
30 12 144 0.24 0.76 0.182 
31 11 121 0.22 0.78 0.171 
32 13 169 0.26 0.74 0.192 
 537 11441 10.74  6.15 

 
  

 
 



ประวัติผูเขียน 
 
 นายสมศักดิ ์  เจริญศรี  เกิดวันที ่ 16 เดือนมิถนุายน พ.ศ. 2496 ที่อําเภอเมือง 
จังหวัดปราจนีบุรี สําเร็จการศึกษาปริญญาตรีการศึกษาศาสตรบัณฑิต วิชาเอกการบริหาร         
การศึกษา มหาวิทยาลัยสโุขทัยธรรมาธิราช รับราชการครูในตําแหนง อาจารย 2 ระดับ 7       
โรงเรียนบานเขาดิน สํานักงานการประถมศึกษาอาํเภอกบินทรบุรี สํานักงานการประถมศึกษา 
จังหวัดปราจนีบุรี และเขาศึกษาตอในหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑติ ภาควิชาการศึกษานอก 
โรงเรียน สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน (รุน 18) จุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั เมื่อ        
พ.ศ. 2541 
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