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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 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 
 การศึกษาเปนรากฐานที่สําคัญที่สุดประการหนึ่งในการสรางสรรคความเจริญ     
กาวหนาและการแกไขปญหาตาง ๆ ในสังคม ทั้งนี้เพราะการศึกษาเปนกระบวนการที่จะชวยให 
คนไดพัฒนาตนเองในดานตาง ๆ  ตลอดชวงชีวิต ตั้งแตการวางรากฐานพัฒนาการชีวิตตั้งแต 
แรกเกิด การพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถดานตาง ๆ ที่จะดํารงชีวิตและประกอบอาชีพ
อยางมีความสุขรูเทาทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลกปจจุบัน รวมทั้งพลังสรางสรรคการ
พัฒนาประเทศอยางยั่งยืน รัฐบาลไดตระหนกัถึงความสําคัญของการศึกษาวาเปนปจจัยใน  
การพัฒนาประเทศ จึงไดสงเสริมใหมีการจัดการศึกษาแกประชาชนทั้งภาครัฐบาลและเอกชน 
โดยจัดการศึกษาใหในทุกระดับ ตังแตระดับกอนประถมศึกษา ระดับประถมศึกษา ระดับ
มัธยมศึกษา ระดับอุดมศึกษา ถึงแมวารัฐบาลจะไดสงเสริมและไดลงทุนจัดการศึกษาในระบบ
โรงเรียนมาเปนระยะเวลานานแลวก็ตาม แตก็ยังมีประชาชนอีกจํานวนมากที่พลาดโอกาสศึกษา
ในระบบโรงเรียน (สุนทร   สุนันทชัย, 2528)  ดวยสาเหตุจากการจัดการศึกษาในระบบโรงเรียน
ยังมี     ขอจํากัดหลายประการที่ไมเอ้ืออํานวยตอความตองการของผูเรียน ดังที่สุนทร  โคตร
บรรเทา (2524  อางใน ดารัตน  กาญจนาภา, 2540) ไดกลาววา “การศึกษาในระบบโรงเรียนยัง
ทํา   หนาที่ไดเปนสวนนอยเทานั้น ยังไมสนองความตองการทางการศึกษาและเปดโอกาสใหคน   
สวนใหญของประเทศได  เพิ่มพูนความรูความสามารถ ทักษะ ทัศนคติในดานการประกอบ
อาชีพ และดํารงอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ฉะนั้น นาจะคิดหาลูทางและแนวทางในการจัด        
การศกึษาเพื่อเปดโอกาสใหคนสวนใหญของประเทศศึกษาหาความรู การศึกษาแนวใหมนี้      
ไดแก การศึกษานอกโรงเรียน” 

 การศึกษานอกโรงเรียน ไดจัดการศึกษาออกเปน 3 รูปแบบ ไดแก การศึกษา    
สายสามัญ การศึกษาสายอาชีพ และการศึกษาขอมูลขาวสาร ในสายสามัญนั้น ไดแบงระดับ 
การศึกษาเปน 3 ระดับ ไดแก ระดับประถมศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนตน ระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โดย ไดจัดวิธีการเรียนออกเปน 3 วิธี คือ แบบชั้นเรียน แบบตนเอง และแบบทางไกล 
ในการเรียนดวยวิธีตนเองและวิธีทางไกลนั้น ผูเรียนจะตองควบคุมตนเองไดและมีวินัยในตนเอง     
ผลการศึกษาของนักการศึกษาหลายทานแสดงใหเห็นวามีปจจัยหลายดานที่เปนอุปสรรค       
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ขอขัดของตอการเรียนของผูใหญ โดยเฉพาะการเรียนโดยวิธีแบบทางไกล จนทําใหตองเลิกเรียน
หรือออกกลางคัน ปจจัยหนึ่งที่เปนอุปสรรคก็คือผูสอน เจาหนาที่ทุกระดับและครูประจํากลุม
ของ   นักศึกษาควร ใหกําลังใจในการเรียน (พัชรา  สังขศรี, 2542 : 51)  

 ถาผูสอนจัดสภาพแวดลอมของกระบวนการเรียนรูไปกระตุนใหผูเรียนมีความวิตก
กังวล มีความเครียด จะมีผลทําใหผูเรียนตื่นเตน เกร็ง มีการแขงขันจะทําใหสมองของผูเรียน 
หลั่งสารอดีนาลีน (adrenalin) ออกมา เปนการสรางประสบการณที่ไมพึงปรารถนาทางการ
เรียนรูกับผูเรียน จะสงผลใหผูเรียนไมชอบการเรียนรู (วิชัย  วงษใหญ, 2542 : 12) ดังนั้นครู   
หรือผูสอนควรใหกําลังใจในการเรียนแกผูเรียนเสมอ  เพื่อใหผูเรียนเกิดความเชื่อมั่นตนเอง  ซึ่ง
สอดคลองกับ วิชัย  วงษใหญ (2542 : 42) ไดกลาวถึงพลังการเรียนรูที่สรางความแข็งแกรง     
ในศักยภาพของผูเรียน ควรคํานึงถงึหลักการ  3 ประการ คือ 

 1.  การเรียนรูอยูบนพื้นฐานที่เกิดจากการกระทํา (active knowledge base)  
 2.  การเรียนรูยุทธวิธีการประยุกตใช (application strategies) 
 3. การเรียนรูที่เกิดความเชื่อมั่นและเจตคติที่ดีตอตนเอง  (positive  
disposition)  

 ดังนั้นครูจะตองคํานึงถึงคําวาใหนักเรียนเปนศูนยกลางการเรียนรู ทําใหเด็กมี
ความสุขในการเรียน   ครูตองเปนกัลยาณมิตรที่ดี ซึ่งบทบาทของครูที่ควรนําไปปฏิบัติคือตอง
สอนใหแจมแจง ใหมีผลทางพฤติกรรมจูงใหเด็กนําไปใช ใหเด็กกลาตัดสินใจ หากเด็กไมมั่นใจ 
ครูตองใหกําลังใจ  และที่สําคัญ  การเรียนการสอนจะตองไมเกิดความเครียด (เดลินิวส  
18 พฤศจิกายน  2542 : 10) 

 การศึกษาผูใหญและการศึกษานอกโรงเรียน มีหนาที่ชวยพัฒนาคนใหมีคุณภาพ  
ดังนั้น การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนไมวาระดับใด สาขาวิชาใด ควรเนนหลักการสําคัญที่    
จะชวยใหผูเรียนรูจักตนเองและเห็นคุณคาความสามารถของตน (self - esteem) (อางใน    
เชียรศรี  วิวิธสิริ 2541 : 111) 
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 ความเห็นคุณคาในตนเอง (Self - Esteem) หมายถึง การตัดสินคุณคาของตนเปน
ทัศนคติตอตนเองในการยอมรับหรือไมยอมรับตนเองเปนสิ่งที่แสดงถึงความเชื่อมั่นที่บุคคลมีตอ
ความสามารถ ความสําคัญ ความสําเร็จ และความมีคาของตน ความเห็นคุณคาในตนเอง      
ยังเปนผลรวมระหวางความเชื่อมั่นในตนเองและการนับถือตนเอง เปนการแสดงวาบุคคลนั้นมี
ความสามารถและมีคาที่จะดํารงชีวิตอยู โดยทั่วไปนั้นมนุษยสรางคุณคาในชีวิตของตน โดย  
การกระทําใหชีวิตอยูในความเปนจริงและถูกตอง (Coopersmith, 1981  อางในวีระเทพ      
ปทุมเจริญวัฒนา, 2538)  

 ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  สักการ (Sarkar, 1984) ไดอธิบายเกี่ยวกับการเกิด   
ความเห็นคุณคาในตนเองที่มีจุดเริ่มตนจากจิตใจมนุษยไวในเรื่องปรากฏการณของจิตวาจิตใจ
มนุษยแบงได 3 ระดับคือ จิตสํานึก จิตใตสํานึก และจิตเหนือสํานึก ซึ่งระบบการทํางานของ     
จิตใตสํานึกจะมีความเกี่ยวของกับความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองโดยตรง 

 จิตสํานึก เปนจิตใจระดับแรกสุดของมนษุยจะมีหนาที่กระตุนใหมนุษยกระทําสิ่ง   
ตาง ๆ ตามสัญชาตญาณของสัตวชั้นสูงทั่ว ๆ ไป ซึ่งไดแก การกิน การนอน การปองกันตัวเอง 
การสืบพันธุ เปนการชวยใหชีวิตอยูรอด อยูอยางปลอดภัย และรักษาชาติพันธุของมนุษย 

 จิตใตสํานึก เปนจิตใจที่มีระบบการทํางานที่ละเอียดออน ซับซอนกวาจิตสํานึก      
มีหนาที่ที่สําคัญคือ การบันทึกและสะสมขอมูลตาง ๆ ที่ประสบมาในชีวิตโดยผานทางประสาท
สัมผัส (ตา หู จมูก ลิ้น และผิวหนัง) โดยเฉพาะการไดยินคําพูดตาง ๆ และการไดเห็นสิ่งตาง ๆ  
แตจิตใตสํานึกนั้นไมสามารถแยกแยะขอมูลที่บันทึกนั้นวาถูกหรือผิด ดีหรือไมดี (เมอรฟ, 2536
อางในวีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา, 2538)   ดังนั้นถาบุคคลไดยินไดเห็นในสิ่งที่ดีอยางสม่ําเสมอ
บอย ๆ จิตใตสํานึกก็จะบันทึกสิ่งที่ดีนั้นไว แลวผลักดันใหแสดงออกมาเปนพฤติกรรมที่ดี      
เกี่ยวเนื่องกับขอมูลที่จิตใตสํานึกบันทึกไว ซึ่งจะกอใหเกิดผลดีตอบุคคลนั้นและคนรอบขางใน
ทางตรงขาม ถาบุคคลไดยินไดเห็นในสิ่งที่ไมดีบอย ๆ จิตใตสํานึกก็จะบันทึกสิ่งที่ไมดีนั้นไว
เชนกันและจะผลักดันใหแสดงพฤติกรรมที่ไมดีออกมา ซึ่งจะมีผลเสียตอตนเองและผูอ่ืน สรุปได
วาสิ่งใดก็ตาม ที่ประทับอยูในจิตใตสํานึก จะปรากฏใหเห็นเปนรูปธรรมหรือพฤติกรรม  

 ระบบการทํางานของจิตใตสํานึกนี้เองที่มีผลทําใหบุคคลเกิดความเห็นคุณคาใน   
ตนเองทั้งสูงหรือตํ่าได โดยการไดยิน ไดเห็นสิ่งตาง ๆ ที่ผานเขามาในชีวิต ถาบุคคลไดยินสิ่งดี ๆ 
บอย ๆ เชน “คุณทําได”  “คุณเปนคนมีความสามารถ”  “คุณสามารถเอาชนะได”  ฯลฯ ขอมูล
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เหลานี้จะบันทึกสูจิตใตสํานึกและเปนเหตุของการสรางรูปแบบอุปนิสัยที่นําความสุข
ความสําเร็จมาสูชีวิตทั้งดานสวนตัวและสังคม ตรงขามกับคนไดยินคําชี้แนะทางทําลาย รวมทั้ง
บอกกับ    ตัวเองวา “คุณทําไมได” ซึ่งขอมูลเหลานี้จะบันทึกสูจิตใตสํานึก ผลักดันใหเกิด
พฤติกรรมและอุปนิสัย    ที่นําความลมเหลวมาสูชีวิตเชนกัน คําพูดตาง ๆ จะถูกบันทึกไวในจิต
ใตสํานึกของเราและเราถาเขาใจเคล็ดลับที่ยิ่งใหญของการสรางความรูสึกที่ดีแกตัวเองดังกลาว
นี้ เราจะเห็น   คุณคาของตัวเองไดอยางแทจริง 

 อานันดามิทรา (Anandamitra, 1982) ไดกลาวเพิ่มเติมเกี่ยวกับการนําพลังงาน
จากจิตใตสํานึกมาใชประโยชนวา ตองอาศัยคําพูดคือ พูดถึงสิ่งนั้นบอย ๆ และสรางภาพ        
ในสมองถึงสิ่งที่เราพูดหรือนึกถึงหลาย ๆ  หน  เพื่อใหจิตใตสํานึกรับทราบไวและประการสําคัญ
อีกอันหนึ่ง  คือ  การแสรงเชื่อถือคือ   เชื่อวาเราพูดและสรางภาพไวสามารถเปนจริงได   ซึ่ง    
สอดคลองกับ เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2539 : 7) ที่กลาวไววา ถาเราใชคําพูดที่ดีหรือคําพูด  
ดานบวกเปนประจําเสมอ ๆ     คําพูดดานบวกตาง ๆ  ที่จะเสริมสรางการกระทําที่ดีและนิสัยที่ดี 
การสรางมิตรภาพกับผูอ่ืน เพราะในใจลึก ๆ ของมนุษยทกุคนตองการการยอมรับและเห็น
คุณคาของตนเองจากผูอ่ืน คําพูดที่ทําใหผูที่ถูกกลาวถึงเห็นคุณคาในตัวเองสูงได เชน 

 
 “เยี่ยมมากครับ” 
 “แจวจริง ๆ ครับ” 
 “ผมภูมิใจในตัวคุณจริง ๆ ครับ” 
 “ผมสบายใจจริง ๆ ครับที่ไดรวมงานกับคุณ” 

 จิตเหนือสํานึกเปนจิตอีกระดับหนึ่งของมนุษย ซึ่งเปนสวนที่ละเอียดออนที่สุดของ
มนุษย เปนแหลงของพลังงานความรอบรู ความคิดสรางสรรค และความสุขที่ยิ่งใหญที่สุดของ
มนุษย ถาคนเราสามารถพัฒนาจิตเหนือสํานึกไดจะกอใหเกิดประโยชนอยางมากทั้งตอตนเอง
และผูอ่ืน ทําใหเปนคนอารมณดี มองชีวิตและโลกในทางบวก มีความคิดสรางสรรคมีความรัก
ใหกับตนเอง และทุกสรรพสิ่ง 

 ดังนั้น การพัฒนาหรือเพิ่มความเห็นคุณคาในตนเองใหมากขึ้น ตามแนวนีโอฮิว  
แมนนิส จะเกี่ยวของกับระบบการทํางานของจิตใตสํานึก กลาวคือ เปนการสรางและนําความ    
รูสึกที่ดีตอตนเองเขาสูจิตใตสํานึกแทนที่ความรูสึกที่ไมดี อยางไรก็ตามการสรางและนําความ    
รูสึกที่ดีตอตนเองเขาสูจิตใตสํานึก จะตองพิจารณาถึงชวงเวลาที่เหมาะสม ซึ่งตามแนวคิดนีโอ
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ฮิวแมนนิส เห็นวาชวงเวลาที่เหมาะสมคือชวงเวลาที่รางกาย จิตใจมีความผอนคลาย ซึ่ง
สามารถทําใหผอนคลายได  โดยใชการฝกอาสนะ (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล) ซึ่งสอดคลองกับ 
เพชรสุภร (2520)  กลาวถึงผลลัพธของการฝกอาสนะ  กลาวคือ จะทําใหผอนคลายความตึง
เครียดทั้งกายและใจ ทําใหเกิดความสงบภายใน เลือดลมดี ผิวพรรณผุดผอง ดูออนกวาวัย 
แจมใส กระปรี้กระเปรา มีสมาธิในการปฏิบัติงานตาง ๆ   ซึ่งภาวะที่จิตใจสงบ เปนสมาธิและ
ความ   ผอนคลายของกายและใจเกิดความสงบภายใน แจมใส กระปรี้กระเปรา ในขณะที่
รางกายและจิตใจมีความผอนคลายเปนชวงที่จิตใตสํานึกจะรับขอมูลตาง ๆ เขามาไดอยาง
รวดเร็ว การที่จะนําขอมูลที่เปนสิ่งที่ดีตอตนเองเขาสูจิตใตสํานึกจะใชการฝกสมาธิตามแนวคิดนี
โอฮิวแมนนิส ซึ่งมีกิจกรรมหลายอยางที่นํามาประกอบเขาดวยกันคือ ใชคําพูดดานบวกที่สราง
ความรูสึกที่ดใีหเกิดขึ้นในจิตใตสํานึก  โดยการพูดบอย ๆ   และในขณะเดียวกันบุคคลนั้นจะตอง
สรางมโนภาพหรือจินตนาการในสิ่งที่ดีที่งาม ที่ปรารถนา จึงกลาวไดวา การฝกอาสนะ สมาธิ 
ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เปนกระบวนการที่มีความเกี่ยวเนื่องกัน ที่จะสงผลตอการเพิ่ม
ความเห็นคุณคาใน  ตนเองได  (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล) 

 ในทางวิทยาศาสตรนั้น นักวิทยาศาสตรสามารถหารูปธรรมทางสภาวะความผอน
คลายโดยใชเครื่องวัดคลื่นสมอง (EEG) โดยในภาวะผอนคลายจะตรงกับระดับคลื่นอลัฟา 
(Alpha Wave)  ที่วัดโดยเครื่องมือวัดคลื่นสมอง EEG (Electro - encephalogram) คลื่นอัลฟา  
(Alpha Wave) ในสภาพของคนที่จิตใจสงบเยือกเย็นจะเกิดคลื่นอีก    ชนิดหนึ่งในสมอง เรียกวา 
คลื่นอัลฟา ซึ่งมีความถี่ชากวา (ประมาณ 8 - 13 รอบตอวินาที)  มีจังหวะที่ชากวา มีขนาดใหญ
กวาและมีพลังงานมากกวาคลื่นเบตา ในสภาวะเชนนี้ จิตใจจะมีความสงบ เยือกเย็น สมดุล แต
มีความตื่นตัว  พรอมที่จะทํากิจการใด ๆ  อยางมีประสิทธิภาพสูงสุด  คลื่นอัลฟาทําใหคนเรา    
มีอารมณดี  ราเริง เบิกบาน มีการผอนคลายสูง มีสมาธิสูง มีพลังความคิดดานบวกสูง     
(เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2535 : 99)  สอดคลองกับการศึกษาของ วิไล  องคอนันตคุณ (2532)  
สวนคลื่นอื่น ๆ เชน 

 คลื่นเบตา (Beta wave) เปนคลื่นสมองที่เกิดขึ้นในสภาวะปกติจนถึงวุนวายสับสน
ของคนเรา ซึ่งมีความถี่ประมาณ 13 รอบตอวินาที จนถึง 40 รอบตอวินาที ยิ่งความถี่ของคลื่น
สูงขึ้นไปเทาไร จิตใจของคนเราก็วุนวายสับสนมากยิ่งขึ้นไปเทานั้น 
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 คลื่นคอสมิค (Cosmic Wave) หรือคลื่นแหงความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ เมื่อ
คลื่นอัลฟาคอย ๆ เปลี่ยนเปนคลื่นที่มีจังหวะชา ๆ ลงแตกลับมีพลังงานสูงขึ้น ถาคลื่นสมองของ
คนเรา มีความถี่หาถึงเจ็ดรอบตอวินาที จะสงคลื่นเตธตาออกมา (Theta Wave) คนปกติทั่วไป
มักจะเขาสูสภาวะนี้ ในขณะที่หลับลึก ๆ อยางสบาย สวนความถี่ของสมองที่ต่ําที่สุด แตมี    
พลังงานสูงที่สุด จะอยูระหวางสี่รอบตอวินาที จนถึงนิ่งเปนเสนตรง ระหวางนี้สมองของคนเรา
จะสงคลื่นเดลตา  จนถึงคลื่นคอสมิคออกมา  

 การฝกอาสนะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เปนการบริหารรางกายแบบหนึ่ง ซึ่งเปน
สวนหนึ่งของโยคะ (Yoga) นักปราชญอินเดีย (โยคี) ในสมัยโบราณคิดคนขึ้นตองกระทําอยาง
ชา ๆ ใหสัมพันธกับการหายใจและตองมีสมาธิ จึงเปนการฝกหายใจ (Abdominal Breath 
Exercise)     ฝกสมาธิและออกกําลังกายไปพรอม ๆ กัน การฝกอาสนะจะมีการเคลื่อนไหว
อยางออนโยนผสมกับการสดูลมหายใจลึก ๆ และสลับดวยการหยุดนิ่งของรางกายเปน
เวลานาน     ทําใหระบบกลามเนื้อ  ระบบประสาท  ผอนคลายยิ่งขึ้น     ทําใหคลื่นสมองของ
คนเราที่เปนคลื่นเบตาคอย ๆ ปรับความถี่ ชาลง ราบเรียบมากขึ้น เปนคลื่นอัลฟา (Sarkar, 
1991)   ซึ่งสอดคลองกับเอนก และสุนีย  ยุวจิตติ (2516) กลาวถึงประโยชนของอาสนะประการ
แรกวา สามารถทําใหจิตใจสงบเปนสมาธิได 

 การสอนโดยวิธีนีโอฮิวแมนนิส จึงเปนการสอนอีกวิธีหนึ่งที่นาสนใจ การใหคําพูด 
ดานบวก เปนการใหพลังในการคิดคํานวณชวยใหคลื่นสมองต่ํา (ศตพร  วิไลรัตน, 2532)  
พรอมที่จะรับรูในสิ่งใหม ๆ ซึ่งตรงกับเกียรติวรรณ   อมาตยกุล (2539 : 65)   กลาวไววา  ถาเรา
ใชคําพูดที่ดี หรือคําพูดดานบวกเปนประจําเสมอ ๆ คําพูดดานบวกตาง ๆ จะเสริมสรางการ
กระทําที่ดีและนิสัยที่ดี การสรางมิตรภาพกับผูอ่ืน เพราะในใจลึก ๆ ของมนุษยทกุคนตองการ
การยอมรับและเห็นคุณคาของตนเองจากผูอ่ืน คําพูดที่ทําใหผูที่ถูกกลาวถึงการเห็นคุณคาใน 
ตัวเองสูง ไดแก “เยี่ยมมากครับ” เปนลักษณะการชม ทําใหสภาพจิตของผูเรียนพรอมรับส่ิง
ใหมๆ นอกจากคําชมแลว ครูสอนวิธีนีโอฮิวแมนนิสควรจะตองใหนักศึกษาทําสมาธิกอน
เรียน 

 การมีสมาธิ (Concentration) เปรียบเสมือนพื้นฐานสําคัญของการแสวงหาความรู 
เพราะคนที่สามารถควบคุมจิตใจตนเองใหมีสมาธิอยางดี ยอมสามารถเรียนรูสิ่งตาง ๆ ไดอยาง
รวดเร็วและงายดาย ดังนั้น ในระบบการศึกษาของเรา ควรฝกใหนักศึกษารูจักการมีสมาธิควบคู
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ไปกับการใหความรูดานวิชาการตาง ๆ เพราะการมีสมาธิจะชวยใหเรียนรูส่ิงตาง ๆ เพื่อการ
พัฒนาชีวิตในทุก ๆ ดานดียิ่งขึ้น 

 เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2531 : 170) กลาววาแนวคิดหลักในการทําสมาธิ  
เพื่อใหนักศึกษามีจิตใจเต็มเปยมไปดวยความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญคือ  “เราคิดอยางไร  เรา
ก็จะรูสึกเชนนั้น หรือเปนเชนนั้น” As you think, so you become ซึ่งเปนแนวคิดที่นักจิตวิทยา       
ในปจจุบัน ไดยอมรับแลว 

 การทําสมาธิตามแนวคิดของนีโอฮิวแมนนิส ผูทําสมาธิควรนั่งในทาที่ทําให
รางกายผอนคลายมากที่สุด (ทาดอกบัว) หลับตาแลวเอามือประสานกันไวที่ตักและภาวนามัน
ตราเปนภาษาสันสกฤตอยูในใจวา Baba Nam Kevalam (บาบา นัม เควาลัม) ซึ่งแปลเปน
ภาษาอังกฤษวา love is every where หรือความรักมีอยูในทุกหนแหง การทําสมาธิตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนี้ เพื่อขจัดอารมณดานลบตาง ๆ เชนความกลัว ความเกลียด ความอิจฉา
ริษยา ออกไปจากจิตใตสํานึก ประกอบดวยการฝกปรับคลื่นสมองของตัวเอง เราสามารถเพิ่ม
พลังแหงความรักในจิตใตสํานึกของเรา ดังนี้ เปดเทปเพลง Celestial Kiirtan โดยรองเพลงคลอ
ไปในใจ  5 - 10 นาที ขณะที่รองคิดถึงแตความหมายของคําวา Baba Nam Kevalam สมาธิ
ตามแนวนีโอฮิวแมนนิสจะทําใหคลื่นเบตา (Baba Wave) มีจังหวะเร็วและไมแนนอนนั้นคอย ๆ 
สงบลง จนกลายเปนคลื่นอัลฟา (Alpha Wave) ที่มีจังหวะชาและแนนอน ในไมชาผูทําสมาธิก็
จะเขาสูภาวะที่ สงบเยือกเย็น ผูทําสมาธิแตละคนไดพลังแหงความสงบและความรักจากคนรอบ
ขางและการทําสมาธิรวมกันเปนกลุม โดยเฉพาะรวมกันกับผูที่มีประสบการณมากอน จะชวยทํา
ใหเราทําสมาธิไดงายขึ้น เพื่อใหเราสามารถทําสมาธิตามลําพังไดเปนอยางดี 

 การสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนี้ ซึ่งประกอบไปดวยการทําสมาธิ การฝกโยคะ 
การเตนเกาชิกิ การใหความรัก การใหพลังในรูปแบบคําชมเชย ของขวัญ กําลังใจ สอดคลองกับ
B.F. Skinner ไดกลาวถึงสิ่งที่ทานเรียกวา “การสอน” ตามทฤษฎีการเรียนรูกลุมกระตุน -       
การตอบสนอง (stimulus - response) หรือกลุมทฤษฎีการวางเงื่อนไขการกระทํา (Operant 
Conditioning) วา การสอนหมายถึง เพียงการจัดการเกี่ยวกับกําลังเสริมตาง ๆ ตามที่โอกาสจะ
อํานวย “Teaching  is  simply  the  arrangement  of  contingencies  of  reintorcement”  
ตามทัศนะบางกลุม การวางเงื่อนไขการกระทํานั้น พฤติกรรมของสิ่งที่มีชีวิตในการเรียนรู 
สามารถควบคุมพฤติกรรมได โดยอาศัยการปรับสภาวะการณและวางเงื่อนไข การกระทํา 
วิธีการวางเงื่อนไขหรือปรับสภาวะการณอาศัยสิ่งที่เรียกวากําลังเสริม  (reintorcement)  ในการ 
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ตกแตงพฤติกรรม เพราะการเรียนรูเปนกระบวนการซึ่งพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงโดยการตกแตง
หรือการควบคุม ส่ิงที่เรียกวาเปนตัวกําลังเสริมสําหรับมนุษยนั้น ไดแก คําชมเชย  ของขวัญ 
ฯลฯ ในดานการสอนตามกลุมทฤษฎีการกระตุน - ตอบสนองนั้น หนาที่ของผูสอนจะมีดังนี้ 

 1.  สรางแรงจูงใจในตัวผูเรียนและทําหนาที่ควบคุมแรงจูงใจนั้น 
 2.  จัดสิ่งเราเพื่อปอนใหแกผูเรียน 

3. ควบคุมระยะเวลาในการใหตัวเสริมกําลังที่เหมาะสม   และคาดคะเนวาสิ่งเรา 
หรือตัวเสริมกําลังอันใดจะกอใหเกิดพฤติกรรมใดในสภาวะการณใดบาง (อางในอุนตา  นพคุณ   
“การเรียนการสอนผูใหญเพื่อพัฒนาทรัพยากรมนุษย, 2527 : 77 - 78) 

 จากงานวิจัยของ Allen Tough เกี่ยวกับโครงการการศึกษาผูใหญในประเทศ      
แคนาดา พบวา ผูสอนที่มีประสิทธิภาพในโครงการการศึกษาผูใหญคือ ผูสอนประเภทผูชวย 
(helper) ผูสอนประเภทผูชวยสวนมากเปนคนที่อบอุนหวงใยผูอ่ืน สนใจและจริงจังกับโครงการ 
เห็นวาผูเรียนมี คุณคาเสมอภาคกับผูสอน เปนคนรูจักวางแผนรวมกับผูเรียน และคอย     
ชวยเหลือใหผูเรียนบรรลุเปาหมายในการศึกษา คอยรับฟงและใหกําลังใจ (อางในอุนตา        
นพคุณ, 2527 : 82) 

 เชียรศรี  วิวิธสิริ  กลาวไวในจิตวิทยาการเรียนรูผูใหญ (ADULT LEARNING 
PSYCHOLOGY) ในเรื่องขององคประกอบสําคัญของการเรียนรู องคประกอบทั่วไปที่มีอิทธิพล
ตอการเรียนรูมีหลายประการคือ  

 ระบบประสาท เปนสิ่งที่เกื้อหนุนการเรียนรูอยางสําคัญ เปนตัวจักร ทําใหเกิด    
พฤติกรรม เพราะการเรียนรูเปนขบวนการทํางานที่สลับซับซอนของระบบประสาทที่ตอเนื่อง
ประสานงานกัน 

 แรงจูงใจ เปนสิ่งกระตุนอยางหนึ่งที่ทําใหเกิดการเรียนรูหรือทําใหการเรียนรูนั้น   
บรรลุผลตามที่มุงหมายไว 

 อารมณ คือสถานภาพความรูสึกที่ซับซอน ซึ่งเกิดขึ้นควบคูกันไปกับกิจกรรมทาง
กลามเนื้อและทางตอมหรือ อารมณ คือการเปลี่ยนแปลงสภาวะทางจิตใจ อันผิดไปจากเดิมเมื่อ 
ไดรับการกระทบกระเทือนแบงเปน 2 พวก คือ 
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 1.  อารมณที่ใหความสุข สนุก รัก เคารพและนิยมชมชอบ ฯลฯ  มีแนวโนมชวย
สนับสนุนความพยายามหรือสงเสริมการเรียนรู 
 2.  อารมณที่ใหความทุกข โกรธ เศรา กลัว สงสาร คับของใจ ฯลฯ มักจะเปน
อุปสรรคหรือตอตานการเรียนรู 

 จากทฤษฎีและแนวคิดดังกลาวจะสามารถสรุปไดวา 

 นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนแบบทางไกล          
กลุมทุงแฝก อําเภอกบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเกรดเฉลี่ยไมสูงนัก 
โดยมีสาเหตุมาจากการเห็นคุณคาในตนเองต่ํา เมื่อไดรับการสอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิส อันไดแก การใหกําลังใจในการเรียน การจัดสภาพแวดลอมของการเรียนรูใหผูเรียนไมเกิด
ความวิตกกังวล ชวยใหผูเรียนเห็นคุณคาและความสามารถของตน ผูสอนรับฟงและใหความ
ชวยเหลือ การทําสมาธิ การฝกโยคะ การใหความรัก ใหกําลังใจเสริม ไดแก คําชมเชย นักศึกษา
การศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล ก็จะสามารถชวยพัฒนาสภาพจิตใจและมีความเห็นคุณคา
ในตนเองเพิ่มมากขึ้น 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 1.  เพื่อศึกษาผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส        ที่มีตอการเห็นคุณคาใน
ตนเองของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล                      
 2.  เพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณคาในตนเองระหวางกลุมที่สอนโดยครูตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิสกับกลุมที่สอนแบบปกติ จากแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
 
สมมุติฐานของการวิจัย 
 
 ประเวศ  วะสี อางในอมรวิชช  นาครทรรพ (ความจริงของแผนดิน 1, 2541 : 64)  
“ถาครูยังสอนแบบถายทอดเนื้อหา สลับซับซอนมากขึ้น ครูจะขาดความมั่นใจ มีความทุกข        
มีบุคลิกภาพบีบค้ันนักเรียน นําความทุกขไปสูนักเรียน เมื่อนักเรียนตองเรียนดวยความ
ทุกข ก็ไมเกิดฉันทะ กลายเปนคนเกลียดการศึกษา ประเทศไทยจะเต็มไปดวยคนเกลียด
การศึกษา” 
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 นพพงษ  บุญจิตราดุลย กลาววาอุปนิสัยคนไทยเรา ถาถูกดาหรือติตอหนาบุคคล
เปนจํานวนมาก มักเกิดความโกรธเคืองและมีความแคนอยูในใจ จะไมประพฤติปฏิบัติตนใหดี
ขึ้นเทาไร ถึงแมวาคําติ คําดานั้นจะเปนสิ่งที่ถูกตองและหวังดี เรามีนิสัยไมชอบเสียหนาฉันใด    
ผูเรียนก็ไมอยากเสียหนาฉันนั้น 

 อมรวิชช  นาครทรรพ กลาวในความจริงของแผนดิน 2, วาสิ่งที่นารักของกิจกรรม   
ที่ใหเด็ก “แสดงออก” ของโรงเรียนอมาตยกุลคือ การที่มีครูนารักอยูเคียงขางตลอด คอยให 
กําลังใจ คําชมเชย คําพูดที่แสดงการยอมรับ รอยยิ้ม และการโอบกอด ทําใหเด็ก ๆ ที่นี่รูสึก  
อบอุน มั่นใจในตนเอง และมีสายตาที่ดีงามกับเพื่อนมนุษยทุกคน (2542 : 49) 

 มาสโลว  (อางในเชียรศรี  วิวิธศิริ, 2541 : 111) ทฤษฎีแรงจูงใจ สามารถนํามา
ประยุกตใชในเรื่องการเรียน ทําใหเกิดแนวคิดดังเชน 

 1.  การเรียนจะไดผลดี เมื่อไดสนองตอบหรือตรงกับความตองการของผูเรียน 
2. การเรียนรูจะไดผลดี    ทําใหผูเรียนอยากเรียน เมื่อผูเรียนสามารถเรียน   หรือ 

ปฏิบัติไดผลอยางราบรื่น ปลอดภัยในบรรยากาศที่ปราศจากการขมขู 
 3.  ถาการเรียนรูส่ิงใหมทําใหเกิดความพอใจ บุคคลจะตองการเรียนรูตอไปอีก 

 จากแนวคิดดังกลาวผูวิจัยจึงไดต้ังสมมุติฐานของการวิจัยดังนี้ คือ 

 1.  การสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะทําใหมีผลตอการเห็นคุณคาในตนเอง
ของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล 
 2.  นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนประเภททางไกล ที่สอนโดยครูตามแนวคิดนีโอ 
ฮิวแมนนิสจะเห็นคุณคาในตนเองสูงกวานักศึกษาที่สอนแบบปกติ  
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1.  ประชากรที่ศึกษา   คือ   นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา   
ตอนตน แบบทางไกล  อําเภอกบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบุรี 
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 2.  ตัวแปรที่นํามาศึกษาวิจัย ไดแก 
  2.1   ตัวแปรอิสระ คือ วิธีสอนซ่ึงแปรไดสองวิธี คือ 
   2.1.1  วิธีสอนแบบครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
   2.1.2  วิธีสอนแบบปกติ 
  2.2  ตัวแปรตาม คือ คะแนนที่ไดจากการทําแบบวัดความเห็นคุณคาในตนเอง 
ของการสอนโดยครูตามแนวนีโอฮิวแมนนิสกับครูสอนแบบปกติ 
 
ขอตกลงเบื้องตน   
 
 1.  นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาแบบทางไกล  อําเภอ
กบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบรีุ ที่เปนกลุมตัวอยางของประชากร ทําแบบวัดความเห็นคุณคาใน 
ตนเองอยางเต็มความสามารถ 
 2.  การวิจัยครั้งนี้ มีประชากรสองกลุมมีพื้นฐานใกลเคียงกัน เปนการวิจัยเฉพาะ
กลุมตัวอยางที่ไดมาจากการอาสาสมัครเขารับการทดลอง โดยใหกลุมทดลองเปนกลุมอาสา-
สมัครมาเขารับการทดลอง กอนที่จะเรียนเนื้อหาวิชาตามปกติ สวนกลุมควบคุมเปนกลุมที่ไม
อาสาสมัครเขารับการสอนตามแนวนีโอฮิวแมนนิส แตใหมาเรียนเนื้อหาตามปกติ 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 การฝกอาสนะสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส หมายถึง กระบวนการนํา
ความรูสึกที่ดีตอตนเอง  หรือความเห็นคุณคาของตัวเองใหเกิดขึ้นในจิตใตสํานึกโดยเริ่มจากการ
ฝกการบริหารรางกายดวยทากราบยาว ทางูเหา (Cobra) ทากระตาย (Rabbit) ทากมหัวชิดเขา 
(Head To Knee)  เตนเกาชิกิ  ทานอนตาย  (Dead  Pasture)  สวนการฝกสมาธิ  (Meditation)  
เปนกิจกรรมตอเนื่องจากอาสนะ โดยเปดเพลง (Babanam Kevalam) รองคลอ ทองมันตรา   ใน
ใจ ประกอบดวย กิจกรรมดังนี้คือ นั่งทาดอกบัว พรอมเปดเพลงบรรเลง ใชเทคนิคการพูด ดาน
บวก*   
 

                                                  
* ดูในภาคผนวก  ซ 
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 ความรูสึกที่เห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง ความรูสึกที่วาตนเองมีคุณคามี       
ความหมายมีความสามารถที่จะทําอะไรไดสําเร็จ 

 นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน หมายถึง นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชา
สามัญ  ในระดับมัธยมศึกษาของกรมการศึกษานอกโรงเรียน กระทรวงศึกษาธิการ     
 
 การสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส มีข้ันตอนตาง ๆ ดังนี้ 

 การทําสมาธิกอนเรียนวิชาสามัญตาง ๆ ในขณะเรียน ครูใหความรักความอบอุน
ดวยการยิ้ม การพูดชมหรือการพูดในทางบวก การสบตา การกลาวทักทายสวัสดี สลับดวยการ
ทําทาโยคะ การเตนเกาชิกิ 

 ทําใหคลื่นสมองต่ําเพื่อการเรียนรูเกิดประสิทธิภาพสูงสุด ดวยการฝกโยคะ อาสนะ 
สมาธิ และใชเสียงเพลงเบา ๆ 

 เนนใหนักศึกษาเห็นคุณคาของตัวเองดวยการใชคําพูดดานบวกในภวังคแหง
สมาธิหรือการจูงจิตใจ จิตใตสํานึก 

 โดยกิจกรรมดังกลาวจะฝกกอนที่จะเรียนตามปกติ นักศกึษาที่ฝกเปนกลุมทดลอง
นี้ คือ นักศึกษา กลุมทดลองที่อาสาสมัครเทานั้น 

 วิธีการเรียนแบบทางไกล หมายถึง วิธีเรียนการเรียนนักศึกษาเรียนโดย 
 1.  ศึกษาวัตถุประสงคและวิธีการเรียนทางไกลใหเขาใจ 
 2.  ฟงบทสอนทางวิทยุที่มีเนื้อหาสอดคลองสัมพันธกับบทเรียนในคูมือเรียน   หรือ
แบบเรียน โดยฟงรายการตามวันและเวลาที่กําหนดไวในตารางออกอากาศ 
 3.  ศึกษาคูมือเรียน แบบเรียน เอกสารประกอบการเรียน 
 4.  ไปพบกลุมเพื่ออภิปราย ทํากิจกรรม หรือแบบฝกหัดตามบทเรียนที่กําหนดหรือ
ไปปรึกษา หรือสอบถามปญหาการเรียนจากครูประจํากลุมเพิ่มเติมตามความตองการ 
 5.  เขาฟงการบรรยายสรุปของผูเชี่ยวชาญในหมวดวิชาที่ลงทะเบียนเรียน   ตามที่
สถานศึกษาจะแจงใหทราบ 
 6.  ควรไปศึกษาหาความรูเพิ่มเติมจากศูนยการเรียนและแหลงความรูอ่ืน ๆ 
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 7.  ทํากิจกรรมตามที่กําหนดไวในหลักสูตร หรือคูมือเรียน เชนทํากิจกรรมตอเนื่อง 
การทําแบบฝกหัดหรือแบบทดสอบทุกครั้ง  
 (คูมือนักศึกษาศูนยการศึกษานอกโรงเรียนภาคตะวันออก, ม.ป.ป. : 2) 

 ครูที่มีพฤติกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสในการสอน คือ                 

 ครูที่มีอารมณดี ยิ้มแยมแจมใสใจดี พูดดานบวกอยูเสมอ สามารถสรางบรรยากาศ
ใหผูเรียนคลื่นสมองต่ําและมีภาพพจนของตัวเองดานบวก 
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 
 1.  เพื่อเปนแนวทางในการเสริมสรางใหนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน  เห็น
คุณ-คาในตนเอง จากการที่เห็นคุณคาในตนเองต่ําใหเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มข้ึน 
 2.  เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาวิธีการในการเพิ่มความเห็นคุณคาในตนเองของ   
นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน  

3. เพื่อเปนแนวทางใหผูที่มีความรับผิดชอบทางดานการพัฒนาบุคคลในหนวย 
งานตาง ๆ   ของภาครัฐและเอกชนไดเรียนรู และนําวิธีการฝกอาสนะและสมาธิตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนสิไปปฏิบัติ เพื่อเพิ่มความเห็นคุณคาในตนเองของสมาชิก 
 4.  เปนแนวทางและเปนประโยชนในการพัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษาในระดับ 
อ่ืน ๆ ตอไป 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 ในการวิจัยเพื่อศึกษาผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอการเห็นคุณคาใน
ตนเอง และเพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณคาในตนเองระหวางกลุมที่สอนโดยครูตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิสกับกลุมที่สอนแบบปกติ ของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา   
ตอนตน อําเภอกบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบุรี ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเกี่ยวกับเอกสารและงานวิจัย
ที่เกี่ยวของ โดยจะแบงกลุมเนื้อหาออกเปน 4 ตอนดังนี้คือ 

 ตอนที่ 1  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  1.  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  2.  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกับการสรางความรูสึกที่ดีตอตนเองใหเกิดในจิต 
ใตสํานึก 
   2.1  การฝกอาสนะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
   2.2  การฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  3.  การศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส    

 ตอนที่ 2  แนวคิดเกี่ยวกับการเห็นคุณคาในตนเอง 
  1.  ความหมายของการเห็นคุณคาในตนเอง 
  2.  องคประกอบของความเห็นคุณคาในตนเอง 
  3.  การพัฒนาความเห็นคุณคาในตนเอง 

 ตอนที่ 3  ครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  1.  ลักษณะของครูตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 
  2.  พฤติกรรมของครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  3.  การสอนของครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
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 ตอนที่ 4  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  1.  งานวิจัยเกี่ยวกับการฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

2.  งานวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาความเห็นคุณคาในตนเองดวยวิธี 
การตาง ๆ 
  3.  เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับการศึกษาและการสอนของครูตามแนว 
คิดนีโอฮิวแมนนิส, คุณสมบัติที่ดีของครูสอนผูใหญ 

 ตอนที่ 5  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

ตอนที่ 1  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 1.  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส (Neo - Humanist) เปนแนวคิดของศรีพระบาทเรนจัน   
สักการหรือพีอาร สักการ คือ นักคิดชาวอินเดียเปนแนวคิดที่เนนใหผูเรียนเกิดปญญาบริสุทธิ์     
ที่เรียกวา Intuition นี้ขึ้น  โดยจะสอนใหผูเรียนมีการฝกภาวนาแบบโยคะ  และใชหลักจิตวิทยา
แบบชาวตะวันตก มาอธิบายกลไกของจิตวาจะเขาสูความสงบจนเกิดพุทธิปญญาบริสุทธิ์ได
อยางไร นีโอฮิวแมนนิสสามารถนําหลักโยคะที่ลึกซึ้งมาอธิบายธรรมชาตขิองมนุษย และ
กระบวนการตาง ๆ ที่จะทําใหมนุษยรูจักตนเองดีขึ้น นีโอฮิวแมนนิสกลาววาที่จริงแลวมนุษยเรา
ทุกคนลวนมีความรัก  มีความเมตตา และมีความสามารถที่ยิ่งใหญแฝงเรนอยูภายในแตที่
ปรากฏออกมาวาในสังคมปจจุบันมนุษยมีจิตใจกระดางมากขึ้น มีความโหดรายขึ้น และชอบที่
จะสรางปญหาตาง ๆ ในโลกมากขึ้น 

 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนแนวคิดที่เนนเรื่องการพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนในสังคม
ทั้งที่เกี่ยวกับเด็กเล็กและบุคคลที่โตแลว ถาครูโดยทั่วไปมีความเขาใจในแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสก็
จะชวยใหเด็กสามารถพัฒนาขึ้นไดทั้งทางรางกายและจิตใจ (วิไล  องคอนันตคุณ, 2533 : 12) 

 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนั้นยังมีเปาหมายชีวิตที่แตกตางกันไปในสังคม นีโอฮิวแมนนิ
สจึงคํานึงถึงเรื่องผลกระทบของการกินอาหาร การออกกําลังกาย และวิธีปฏิบัติตนที่จะสงผล 
กระทบตอการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย ระบบตอมไรทอ ความรูสึก อารมณ จิตใจ 
และปญญาญาณ ตลอดจนสังคมดวย เพื่อที่จะใหมนุษยสามารถดําเนินชีวิตไปไดอยางยุติธรรม 
และมีทิศทางไปสูเปาหมายที่สมบูรณของชีวิตได (วิไล  องคอนันตคุณ, 2533 : 156) 
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  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสในการพัฒนามนุษยและสังคม คือ การพัฒนาตนเอง      
ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ และการถายทอดความรูสึกที่ดีเต็มไปดวยความรัก ความเมตตาที่
ยิ่งใหญมาสูวิธีการดําเนินชีวิตเพื่อการสรางสรรคสังคมที่ดีงามสวนรวมตอไป ซึ่งประเด็นเหลานี้
สอดคลองกับเปาหมายของการพัฒนามนุษยตามแนวการศึกษานีโอฮิวแมนนิส ไดแก 

 (1)  การมีรางกายสมบูรณแข็งแรง (physically fit) 
 (2)  มีจิตใจมั่นคง (Mentally strong) 
     1.   ควบคุมความคิดของตนเองไดทั้งทางจริยธรรม การมีระเบียบวินัย 
     2.  มีจินตนาการ ความคิดสรางสรรค 
 (3)  พัฒนาจิตใจข้ันสูงสุด (Spiritual Elevated) มีความรัก ความเมตตา หรือความ
รักไรจําแนก (Universal Love) 
 (4)  มีความรูทางดานวิชาชีพ วิชาการ (Academic Knowledge)  
   การพัฒนามนุษยตองการพัฒนาใหถึงเปาหมายทั้ง 4 ดาน โดยเฉพาะการ
พัฒนาจิตใจใหมีความรัก ความเมตตา หรือความรักไรจําแนกนั้น ถือเปนสิ่งสําคัญที่สุด เพราะ
ถามนุษยมีการพัฒนารางกายใหสวยงามแข็งแรง มีความคิดจินตนาการ มีวิชาชีพเลี้ยงตนเอง 
แตไมมีจิตใจที่เปยมไปดวยความรักความเมตตาแลว ความสงบสุขในโลกก็ยังไมเกิดขึ้นอยาง 
แนนอน (ศตพร  วิไลรัตน, 2532)  

 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส หรือมนุษยนิยมแนวใหม เปนแนวคิดที่สวยงามที่มนุษยคนใด
ยากที่จะปฏิเสธได แตเราจะทําแนวคิดนี้ใหเปนความจริงในโลกของเราไดอยางไร เรามีวิธีการ
อยางไรที่จะนําแนวคิดที่เปนทฤษฎีนี้มาสูความเปนจริง เราคงตองเริ่มจากการปลุกเรามโนธรรม
ใหเกิดขึ้นในจิตใจของประชาชนโดยผานทางสื่อชนิดตาง ๆ เชน หนังสือ หนังสือพิมพ วิทยุ ฯลฯ 
และการพบปะสนทนาในรูปแบบตาง ๆ เชน การจัดสัมมนา อภิปราย เพื่อที่จะใหประชาชน
เขาใจถึงฉอฉลกลโกงตาง ๆ ที่มีอยูรอบ ๆ ตัวเขาและมนุษยชาติอ่ืน ๆ แตเปาหมายของแนวคิดนี
โอฮิว แมนนิสนี้ มิใชเปนการวิเคราะหปญหาของโลกที่เกิดขึ้นในขณะนี้เทานั้น แตเปาหมายของ
เราคือการแกไขปญหาตาง ๆ เหลานี้ใหสูญสิ้นไปโดยเร็ว การแกไขปญหาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
มีวิธี การปฏิบัติ 3 ประการคือ 

 1.  การพัฒนาความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Universal love) ในจิตใจของตัวเอง 
 2.  การสงผานกระแสความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญจากตัวเราไปสูคนรอบขาง 
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 3.  กลุมที่มีความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญรวมกันพัฒนาความอยูดีมีสุขของทุก
สรรพสิ่งในจักรวาล 

 ขั้นตอนที่หนึ่ง : การพัฒนาความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญในจิตใจของตัวเอง 

 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส มีความเชื่อเกี่ยวกับมนุษยอยางลึกซึ้งวามนุษยทุกคนเกิด
ขึ้นมาพรอมจิตใจที่บริสุทธิ์ ปราศจากความรูสึกดานลบตาง ๆ เชน ความแบงแยก ความเกลียด 
ความกลัว ความอิจฉาริษยา ความตองการที่จะทํารายกลุมอ่ืน ๆ ซึ่งความรูสึกทางดานลบของ
คนเราตาง ๆ  เหลานี้เกิดขึ้นจากการอบรมเลี้ยงดู (Condition) ที่ไมถูกตองมาตั้งแตเล็ก ดังนั้น
ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญจึงมีอยูแลวในจิตใจลึก ๆ ของคนเราทุกคน การพัฒนาในขั้นที่
หนึ่งนี้เปนการพัฒนาจิตใจของบุคคลแตละคนที่ลึกซึ้งเกินกวาการทองจําไดวา อะไรคือความ
จริง อะไรคือความไมจริง   อะไรคือความดี   อะไรคือความชั่ว   ที่ปรากฏตามตําราหรือคําสอน
ของครูอาจารยตาง ๆ แตการพัฒนานี้จะตองเปนการพัฒนาเขาไปถึงกนบึ้งของหัวใจที่สามารถ
ชําระลางความรูสึกอมิตรภาพตาง ๆ ที่เกิดจากการอบรมสั่งสอนตั้งแตเล็กแตนอยของเราได   
จิตใจของผูที่ถูกชําระลางมาอยางดีแลวเทานั้นที่จะสามารถรูสึกไดถึงความรักความเมตตาที่   
ยิ่งใหญนี้ 

 กระบวนการเปลี่ยนแปลงจิตใจตัวเอง การเปลี่ยนแปลงที่สําคัญที่สุดของสังคม
จําเปนอยางยิ่งที่จะตองเริ่มข้ึนจากการเปลี่ยนแปลงตัวเอง เพราะตัวเราเปนสวนประกอบที่
สําคัญยิ่ง สวนหนึ่งของสังคม และเพื่อใหรูสึกไดถึงอุดมคติอันสูงสุดของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
และความเทาเทียมกัน ในสังคมเราจําเปนที่จะตองมีวิธีการเปลี่ยนแปลงจิตใจของเราเองใหหลุด
พนจากความรูสึกผูกพันธแบบตาง ๆ ที่เราไดรับการอบรมสั่งสอน (Condition) มาตั้งแตเล็กแต
นอยเสียกอน 

 วิธีการปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนี้ มีพื้นฐานอยูบนหลักของ
โยคะศาสตร ที่มีมาแตโบราณกระบวนการฝกโยคะ เปนกระบวนการพัฒนารางกายและจิตใจ
ของเราที่เกิดจากการศึกษาคนควาวิจัยตนเองของนักบุญ นักบวชที่ถูกตองตามหลัก
วิทยาศาสตรตอเนื่องกันมาหลายพันป ซึ่งเปาหมายสูงสุดของการฝกโยคะคือ การชําระลาง
จิตใจที่หยาบกระดางของคนเรา จิตใจที่เต็มไปดวยความรูสึกในทางลบ เชน ความเกลียด ความ
กลัว ความอิจฉาริษยา ความโกรธ ความหยิ่งทะนงในตนเอง ความยึดมั่นถือมั่นในวัตถุตาง ๆ ที่
เกิดจากการอบรมสั่งสอนที่ไมถูกตอง ใหกลับไปสูจิตเดิมแทของเรา (เหมือนจิตใจที่ไรเดียงสา
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ของเด็กแรกเกิดที่ยังไมมีความรูสึกตาง ๆ ในทางลบ) ที่มีแตความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญแก
ทุกสรรพสิ่งประหนึ่งวาจิตใจของ  ผูฝกแตละคนเปนศูนยกลางของทุกสรรพสิ่งในจักรวาล*  
กระบวนการปฏิบัติทางจิตใจเพื่อที่จะรูสึกไดถึงความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันของทุกสรรพสิ่งใน
จักรวาลนี้ เรียกวา “Proto - Psycho - Spiritual”  ซึ่งใชหลักการพัฒนาทางจิตของนักบวช
โบราณที่วา    “เราเปนอยางที่เราคิด” หรือ  “จิตใจของเราจะเปลี่ยนไปตามสิ่งที่เราคิด” 
กระบวนการนี้จึงเปนการบริหารจิตใจดวยการทําสมาธิ   (Meditation หรือวิปสนา)  ดวยการ
สรางภาพและภาวนา  คําบางคําที่มีความหมายเกี่ยวกับจุดศูนยกลางของจักรวาล การฝกฝน
บริหารจิตใจดวยวิธีนี้จะทําใหแตละบุคคลสามารถที่จะตนพบตวัเองวาตัวเองคือจุดศูนยกลาง
แหงจักรวาลและจิตใจของบุคคลนั้นจะเกิดความเมตตากรุณาที่แผกวางตอทุกสรรพสิ่งประหนึ่ง
เปนจุดศูนยกลางของจักรวาลจริง ๆ  

 เทคนิคทางวิทยาศาสตรที่เปนพื้นฐานการพัฒนาคนของปรัชญานีโอฮิวแมนนิส    
เร่ิมตนดวยการปรับปรุงเซลลทุกเซลลของรางกายโดยการรับประทานอาหารที่ถูกตอง การออก
กําลังกาย ดวยทาโยคะอาสนะ  ซึ่งจะสงผลโดยตรงไปยังตอมไรทอที่ควบคุมอารมณของคนเรา 
การทําสมาธิ ซึ่งเปนการบริหารจิตใจใหเกิดความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญดวยการประสาน    
จุดศูนยกลางของแตละบุคคล เขากับจุดศูนยกลางของจักรวาลบุคคลใดที่ไดรับการพัฒนา ทั้ง
ดานรางกายและจิตใจตามวิธีที่กลาวมานี้ ยอมไมสามารถที่จะคิดถึงเรื่องที่จะกออันตรายตอ     
ผูอ่ืนไดเลยแมแตนอย ความคิดความรูสึกของบุคคลเหลานี้จะมีเพียงแตการอยูดีมีสุขของทุก
สรรพสิ่งในจักรวาลเทานั้น 

 การพัฒนาจิตใจดวยการทําสมาธิที่กลาวมานี้ นอกจากจะทําใหเรามีความสุขความ
สงบทางจิตอยางลึกซึ้งแลว ยังสามารถทําหนาที่เปนเกราะปองกันความรูสึกในทางลบหรือ     
ชั่วรายที่จะเกิดขึ้นในจิตใจของเราไดเปนอยางดีอีกดวย นอกจากนี้ผลของการฝกตั้งจิตใจให   
มั่นคงและการรวมพลังจากการทําสมาธิเพื่อความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันกับจุดศูนยกลางของ
จักรวาลนี้  จะทําใหเรามีจิตใจที่เขมแข็ง แนวแน มั่นคงและไมหวาดกลัวตออุปสรรคตาง ๆ ที่
ผานเขามาในชีวิต 

                                                                                 
* ดูในภาคผนวก  ฉ 
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 ขั้นตอนที่ 2 : กลุมพลังแหงความรัก 

 การทําสมาธิอยางสม่ําเสมอจะทําใหผูฝกแตละคนมีจิตใจละเอียดออนขึ้น มองเห็น
ถึงความบริสุทธิ์ดีงามที่อยูในจิตใจของตัวเองและทุกสรรพสิ่งมากขึ้น การเขารวมกลุมกันของผู 
ที่มีจิตใจบริสุทธิ์ดีงามเหลานี้ จะทําใหเกิดการรวมพลังแหงความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ
มหาศาลที่สามารถมีอิทธิพลตอความรูสึกของมวลมนุษยชาติและสรรพสิ่งตาง ๆ ซึ่งหมายความ
วาพลังคลื่นทางจิตแหงความรักความเมตตาไดเร่ิมกอตัวขึ้นแลวในมวลมนษุยชาติ พลังจิตอัน
งดงามที่เกิดขึ้นจะเปนเครื่องผลักดันใหมวลมนุษยชาติกาวไปสูความสงบสุขและสันติภาพไดใน
เวลาอันรวดเร็ว  ในปจจุบันนี้มีประชาชนจํานวนมากไดใหความสนใจเกี่ยวกับการพัฒนาจิตใจ
และมีความเชื่ออยางแนวแนวาจิตใจที่มีการพัฒนาสูงสุด คือจิตใจที่เต็มเปยมไปดวยความรัก
ความเมตตาที่ยิ่งใหญ เมื่อความรูสึกเชนนี้เกิดขึ้นในจิตใจของมนุษยชาติมากขึ้น พลังแหง  
ความรักความเมตตาของแตละบุคคลจะรวมตัวกันเขาเปนพลังที่ยิ่งใหญแผกระจายออกไปยัง
ทุก ๆ  สวนของจักรวาล  พลังแหงความชั่วรายตาง ๆ (พลังแหงความเกลียด ความกลัว      
ความอิจฉา ความแบงแยก ฯลฯ) จะคอย ๆ ออนกําลังลงและเมื่อนั้นพลังแหงความรัก        
ความเมตตาที่มีอยูในจิตใจของคนทุกคนจะทําหนาที่เปรียบเสมือนดวงประทีปที่ทําใหเกิดความ
ยุติธรรมความเสมอภาค ความสันติสุขแกมนุษยชาติและสรรพสิ่งทั้งหลายในจักรวาลนี้ 

 ขั้นตอนที่สาม : การสรางสรรคสังคมใหมดวยความรักและความเมตตา 

 ในขั้นแรกของการพัฒนาจะตองเริ่มจากการพัฒนาบุคคลแตละบุคคลกอนนั้นก็คือ
การเปลี่ยนแปลงรางกายและจิตใจของตัวเราเองในขั้นตอนที่สอง คือการรวมกลุมกันของผูที่มี
การพัฒนารางกายและจิตใจของตัวเราเองแลว ซึ่งจากการทําสมาธิอยางสม่ําเสมอ จะทําใหคน
เหลานี้มีจิตใจละเอียดออนเยือกเย็น เขมแข็ง มีความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ พลังแหงความดี
งามที่มีการรวมตัวกันอยางเขมแข็งจะสามารถตอตานพลังแหงการแบงแยก ความรุนแรง ความ
ชั่วรายตางๆ  ไดและในขั้นตอนที่สามที่เปนขั้นตอนสุดทาย  หนุมสาวรุนใหมมีจิตใจเต็มเปยม
ไปดวย ความรัก ความเมตตานี้ จะเริ่มบทบาทการดําเนินชีวิตอยางเหมาะสมในโลก พวกเขา
จะ  ไมละทิ้งโลก ละทิ้งสังคม เขาจะดําเนินชีวิตเหมือนคนปกติธรรมดาทั่วไป ส่ิงเดียวที่เขา
อาจจะแตกตางจากคนทั่ว ๆ ไปก็คือ ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญที่มีอยูในจิตใจของพวกเขา
ตลอดเวลานั่นเอง การดําเนินชีวิตของพวกเขาจะเปนตัวอยางที่ดีแกคนทั่วไป และแสดงใหคน
ทั่วไปเห็นวาภาระที่สําคัญที่สุดในชีวิตของพวกเขาไดแกภาระผูกพันในการสรางความอยูดีมีสุข
ของทุกสรรพสิ่งในจักรวาล ดังคํากลาวที่ยิ่งใหญของนักนีโอฮิวแมนนิสผูหนึ่งวา “เมื่อประชาชน
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ทุกคนสามารถรวม จุดศูนยกลางของจิตใจตัวเองใหกับจุดศูนยกลางของจักรวาล เมื่อนั้นคือการ
เกิดขึ้นอยางถาวรของสังคมในอุดมคติของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและมนุษยทุกคนจะมีความ
มั่นใจในสันติภาพและความสงบสุขไดตลอดไป คนทุกคนจะกลาวไดอยางชัดเจนวา เราเกิด
ขึ้นมาในโลกเพื่อปฏิบัติภาระกิจ อันยิ่งใหญเพื่อความอยูดีมีสุขของทุกสรรพสิ่ง” (เกียรติวรรณ  
อมาตยกุล, 2535 : 79 - 89) 

 เปาหมายในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะเปนการ
พัฒนาใหสมบูรณในทุก ๆ ดาน เพื่อนําไปสูการพัฒนาสังคมตอไป การพัฒนามนุษยจะไม      
มุงเนนเฉพาะดานใดดานหนึ่งเทานั้น แตจะพัฒนามนุษยทั้งดานวิชาการ วิชาชีพ และทุก ๆ 
สวนประกอบของชีวิต ของมนุษย (จะไดรับการพัฒนาทั้งดานรางกาย จิตสํานึก จิตใตสํานึก 
และจิตเหนือสํานึกไปพรอม ๆ กัน) (วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา, 2538 : 21) 

 แนวคิดนีโอฮิวแมนนสินั้น ยังมีเปาหมายชีวิตที่แตกตางไปจากมนุษยในสังคม
ปจจุบัน ที่สวนมากมักจะมุงใชชีวิตไปเพื่อการแสวงหาความสุขความสะดวกสบายจากภายนอก 
เชน การหาเงินทอง ชื่อเสียง ความรู คนรัก การมีสุขภาพดี ฯลฯ แตเปาหมายของชีวิตตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนั้น อยูที่การไดบรรลุถึงความสุขสมบูรณที่แทจริงของชีวิตอันเปนความสุข
ที่ไมขึ้นอยูกับการบริโภค  ความเพลิดเพลินทางวัตถุ  เปาหมายชีวิตตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนสิ
นั้น  อยูที่การไดรูจักตนเอง รูจักศักยภาพของตนเอง ตลอดจนวิธีการที่จะชวยในการพัฒนา
ศักยภาพของตนเองและสังคมใหดีข้ึน นีโอฮิวแมนนิสจึงคํานึงถึงเรื่องผลกระทบของการกิน
อาหาร การออกกําลังกาย และวิธีการปฏิบัติตนที่จะสงผลกระทบตอการทํางานของอวัยวะตาง 
ๆ ใน       รางกาย ระบบตอมไรทอ ความรูสึก อารมณ จิตใจ และปญญาญาณ ตลอดจนสังคม
ดวย เพื่อที่จะใหมนุษยสามารถดําเนินชีวิตไปอยางมีคุณธรรม และมีทิศทางไปสูเปาหมายที่
สมบูรณของชีวิตได (วิไล  องคอนันตคุณ, 2533 : 156) 

 เปาหมายของการพัฒนามนุษยตามแนวการศึกษาแบบคิดนีโอฮิวแมนนิสเนนที่     
การพัฒนา 4 ดานนั้น การพัฒนาจิตใจใหมีความรักเมตตาหรือความรักไรจําแนก นับวา
ความสําคัญที่สุด เพราะถามนุษยสามารถพัฒนารางกายใหแข็งแรงสวยงาม มีความคิด
จินตนาการ    มีวิชาชีพเลี้ยงตนเองแลว ตองประพฤติตนเปนสมาชิกที่ดีของสังคมดวย โดยการ
พัฒนาจิตใจใหมีความรัก ความเมตตาตอผูอ่ืนในการมีสวนรวมสรางสังคมที่ผาสุก ไมแบงแยก
หรือการมีความรักความเมตตาตอมนุษยชาตินั่นเอง (ลัดดา  ลีลาศวัฒนกิจ, 2542 : 22) 
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 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนปรัชญากลุมมนุษยนิยม ซึ่งใหความสําคัญในการพัฒนา
ทรัพยากรมนุษยตั้งแตระดับอนุบาลไปจนถึงอุดมศึกษา โดยมีจุดมุงหมายที่จะผลิตคนรุนใหมที่  
มีคุณภาพทั้งทางดานรางกายจิตใจและความมีคุณธรรม สามารถเชื่อมโยงวิชาการตาง ๆ 
ประยุกตใหเขากับเทคโนโลยีและนําสิ่งประดิษฐที่ทันสมัยทางวิทยาศาสตรมาใชในการ
แกปญหาตาง ๆ ของโลก และพยายามที่จะสรางระบบการเมือง เศรษฐกิจและสังคมที่จะนํามา
ซึ่งความผาสุกแกมวลมนุษย โดยการเรียนการสอนนั้นจะคํานึงถึงความรูสึกของมนุษย ไม
สามารถแยกจากกันได การถายทอดความรู ความคิด ความเขาใจแกเด็ก (วิมลลักษณ  ตีระมา
ศวนิช, 2538 : 5) 

 สักการ  (อางถึงใน เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2542 : 63 - 77) ธรรมชาติของมนุษย
ประกอบดวยสวนตาง ๆ หลายสวน สวนประกอบชั้นนอกสุดของคนเราเรียกวา รางกาย ที่
ประกอบไปดวยอวัยวะภายนอกที่เรามองเห็นได อวัยวะภายในและตอมไรทอตาง ๆ 
สวนประกอบที่ลึกเขาไป เรียกวา จิตใจ ซึ่งมีระดับใหญ ๆ สามระดับคือ 

 จิตสํานึก  (Conscious Mind) 
 จิตใตสํานึก  (Subconscious Mind) 
 จิตเหนือสํานึก  (Superconscious Mind) 

 จิตสํานึก  (Conscious Mind) หรือประสาทสัมผัสทั้งหา (ตา หู จมูก ลิ้น  ผิวหนัง) 
ของคนเรามีหนาที่หลักในการรับรู นึกคิดและสั่งการเพื่อควบคุมสัญชาติญาณตาง ๆ ของคนเรา 
เชน การกิน การนอน การขับถาย การสืบพันธ ฯลฯ 

 จิตใตสํานึก  (Subconscious Mind) มีพลังมหาศาลในการควบคุมพฤติกรรมตาง ๆ 
ของคนเรา จิตใตสํานึกเปนตัวกําหนดนิสัยใจคอและพฤติกรรมตาง ๆ Willian James ไดยกยอง
การคนพบการทํางานของจิตใตสํานึกของชาวตะวันออกวา การคนพบที่ยิ่งใหญที่สุดเรื่องหนึ่ง
ทางจิตวิทยาของมนุษยชาติ ซึ่งสามารถอธิบายการทํางานของจิตใตสํานึกของคนเราแตละคน
จะเปนศูนยขอมูลที่ยิ่งใหญที่สุด ทุกสิ่งทุกอยางที่ผานจิตสํานึกของเรา (ตา หู จมูก ลิ้น ผิวหนัง) 
จะถูกบันทึกอยูในจิตใตสํานึก จากการบันทึกขอมูลที่สะสมมาตั้งแตวัยเด็กเล็ก ๆ (นักจิตวิทยา
ในปจจุบันยอมรับแลววา จิตใตสํานึกของคนเราทําหนาที่บันทึกขอมูลตาง ๆ ไดสูงที่สุดในวัยเด็ก
เล็ก ชวงอายุประมาณ 2 - 6 ป) ที่แตกตางกันไปนี้เองทําใหคนเราแตละคนมีนิสัยใจคอแตกตาง
กัน จิตใตสํานึกของคนเราจึงเปนตัวกําหนดชะตาชีวติของคนเราอยางแทจริง 
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 นักจิตวิทยาชาวตะวันตกในปจจุบันไดพยายามศึกษาและวิจัยแนวคิดของปราชญ
โบราณ ในเรื่องของการทํางานของจิตใตสํานึกนี้และไดคนพบวา จิตใตสํานึกของคนเรารับ
ขอมูลโดยผานมาทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 ของคนเราในสัดสวนโดยประมาณ ดังนี้ 

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

 จิตใตสํานึกของคนเรามีอํานาจเหนือกวาจิตสํานึกของคนเรามากมายนัก ดังที่
นักจิตวิทยาในปจจุบันไดพยายามแสดงออกมาในรูปของรอยละดังนี้ 

 
 
                      จิตสํานึก 7% 

 
                        จิตใตสํานึก 93% 

 
 
 นักปราชญโบราณจึงใหความสําคัญอยางยิ่งตอส่ิงแวดลอมในวัยเด็กที่ตาและหูของ
เราไดสัมผัสมาเปนอยางยิ่ง เราจะกลายเปนคนเชนใดก็ข้ึนกับส่ิงที่จิตสํานึกของเราไดสัมผัสมา
ในวัยเด็กแทบทั้งสิ้น 

 จิตเหนือสํานึก (Superconscious Mind) ซึ่งเปนแหลงพลังงาน ความรอบรู สถานะ
สรางสรรคที่แสนจะมหัศจรรยของมนุษย ซึ่งผูที่สามารถเขาถึงจิตเหนอืสํานึกของตัวเองได จะ
เกิดการหยั่งรูเอง (intuition) สภาวะสรางสรรคที่ยิ่งใหญ (Peak experince) และความปติสุข 
(bliss) จาก ภายในที่ไมสามารถจะบรรยายไดสวนประกอบของชีวิตตาง ๆ เหลานี้ไมใชแคเพียง
ทฤษฎีของนักปราชญโบราณเทานั้น แตเปนความจริงที่คนเราสามารถสัมผัสไดและเขาถึงได 
วากเนอร (Wagner) นักประพันธเพลงผูมีชื่อเสียงชาวเยอรมัน เลาสภาวะสรางสรรคของเขาวา 
“ไดยินเสียงเพลงที่   โดงดังของเขาขึ้นมาเองจากสมอง หรืออาคิมิดิส (Archimedes) ผูคนพบ
สูตรการแทนที่วัตถุดวยปริมาตรของน้ํา จากสภาวะสรางสรรคที่เกิด “แวบ” ขึ้นมาในสมอง 
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 นักวิทยาศาสตรในปจจุบันไดเร่ิมยอมรับแนวคิดโยคะศาสตรโบราณแลววา สมอง
ของคนเราที่มีการพัฒนาตอเนื่องกันมาหลายลานปแลว มีความสามารถไรขอบเขตจํากัด สมอง
จะทํางานโดยรับพลังงานที่อยูรอบ ๆ ตัวเรา และสงพลังงานนี้ไปที่จิตใจของคนเราที่มี 3 สวน
ใหญ ๆ คือ จิตสํานึก จิตใตสํานึก และจิตเหนือสํานึก 

 โดยสรุปแลวจะเห็นไดวาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เนนการพัฒนารางกายควบคูกับ  
จิตใจ ในรางกายเนนการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายที่เหมาะสม การพัฒนา
จิตใจใชหลักจริยธรรมเปนสิ่งควบคุม จิตใตสํานึก จิตเหนือสํานึกจะใชการทําสมาธิเปนกิจกรรม 
และเมื่อบุคคลไดรับการพัฒนาแลวก็จะชวยพัฒนาสังคมตอไป 

 2.  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกับการสรางความรูสึกที่ดีตอตนเองใหเกิดในจิตใตสํานึก 
 จิตใจของมนุษยมี 3 ระดับดังที่กลาวมาแลว คือ จิตสํานึก (Conscious Mind)         
จิตใตสํานึก (Subconscious Mind)  จิตเหนือสํานึก  (Superconscious Mind) 

 นักมนุษยนิยมแนวใหม อธิบายการทํางานของจิตใตสํานึก (Subconscious Mind)    
ของเราดังนี้ 

 จิตใตสํานึกของคนเราทําหนาที่เหมือนเครื่องคอมพิวเตอรที่สะสมขอมูลตาง ๆ ที่
ผานเขามาสูรางกายของเรา โดยผานประสาทสัมผัส (ตา หู จมูก ล้ิน และผิวหนัง) เชนการไดยิน     
คําพูดตาง ๆ, การไดเห็นสิ่งตาง ๆ หนาที่สําคัญของจิตใตสํานึกก็คือ ความทรงจําหรือบันทึก   
ขอมูลตาง ๆ ที่เราไดประสบมาในชีวิต นักจิตวิทยาแนวใหมอธิบายถึงการทํางานของจิตใต
สํานึกของคนเราตอไปอีกวา จิตใตสํานึกของคนเราทํางานดียิ่งกวาการเก็บขอมูลของเครื่อง
คอมพิว-เตอรชั้นดีใด ๆ ในโลกไมวาจะมีอะไรผานเขามาในชีวิตของคนเราจิตใตสํานกึของเราจะ
บันทึกไวจนหมดสิ้น 

 นักจิตวิทยาแนวใหม จึงไดกลาวถึงชีวิตของคนเราที่เกี่ยวของกับเรื่องของจิตใต
สํานึกไววา Man (Woman) was born to be free, but every where he (she) is in chained.  
ซึ่งพอแปล ไดวาคนเราทุกคนเกิดมาเพื่อความอิสระเสรี แตส่ิงแวดลอมรอบตัวเรามักจะทําใหเรา
มีอิสระไมได (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2539 : 97 - 98) 
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 สรพล  สุขทรรศนีย (2532) (อางถึงในวีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา 2538 : 32) กลาว
วา พลังของจิตใตสํานึก* มีอํานาจมากมหาศาลและมีคุณคาเอนกอนันต จะทํางานลับ ๆ คอย
ควบคุมระบบประสาททั้งมวล ระบบฮอรโมนในรางกาย ระบบกลามเนื้อและอวัยวะภายใน      
ซึ่งระบบเหลานี้จะคอยควบคุมพฤติกรรม นิสัย อารมณ ตลอดจนบุคลิกภาพของบุคคล ซึ่ง   
สอดคลองกับความคิดของเจมส (James, 1987) ที่กลาววาพฤติกรรมลวนแตมีกําเนิดมา     
จากจิต อะไรก็ตามที่ประทับลงบนจิต จะทําใหปรากฏออกมาเปนพฤติกรรม ตรงกับที่เมอรฟ 
(Murphy, 2536) และเชอรแมน (sherman, 2537) กลาวไววา สิ่งใดก็ตามที่ประทับอยูใน  
จิตใตสํานึก จะปรากฏใหเห็นเปนรูปธรรมหรือพฤติกรรมซึ่งแนวคิดเหลานี้สอดคลองกับสักการ 
(sarkar, 1984) ที่กลาวถึงระบบการทํางานของจิตใตสํานึกวา มีหนาที่บันทึกขอมูลที่ผาน  
เขามาในชีวิต โดยผานประสาทสัมผัส ทั้ง 5 แลว ผลักดันใหบุคคลนั้น ๆ แสดงออกมาเปน  
พฤติกรรมที่เกี่ยวเนื่องกับ  ขอมูลจิตใตสํานึกบันทึกไว 

 ระบบการทํางานของจิตใตสํานึกดังกลาวนี้เอง ที่มีผลทําใหบุคคลเกิดความรูสึกที่ดี
หรือไมดีตอตนเองได ดังที่สรพล  สุขทรรศนีย (2532) กลาววา ระบบการทํางานของจิตใตสํานึก 
ซึ่งมีหนาที่ดังกลาว ทําใหสามารถแบงบุคคลออกเปน 2 ลักษณะ คือ บุคคลที่จิตใตสํานึกมี
สภาวะเปนลบ กับบุคคลที่มีจิตใตสํานึกมีสภาวะเปนบวก 

 บุคคลที่มีจิตใตสํานึกสภาวะเปนลบ จะมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพโนมเอียงไป
ทางดานลบ เชน วิตกกังวล หวาดระแวง หวาดกลัว ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ไมเห็นคุณคาใน     
ตนเอง พฤติกรรมที่แสดงออกมา ดื้อร้ันและเอาแตใจตนเอง มักจะไมประสบความสําเร็จ ไมมี
ความสุข 

 บุคคลที่มีจิตใตสํานึกสภาวะเปนบวก จะมีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความสามารถใน
การตัดสินใจดวยดี มีความคิดสรางสรรคสูง เปนผูที่สามารถเห็นตัวเองมีคุณคา มีความสามารถ  
มีความภูมิใจ และพึงพอใจในตัวเอง 

 ในการสรางความรูสึกที่ดีตอตนเองใหเกิดในจิตใตสํานึกนั้น ตองสรางความรูสึก
ในชวงที่รางกายจิตใจอยูในสภาวะผอนคลายในทางวิทยาศาสตรนั้นจะใชวัดจากเครื่องมือที่
เรียกวา EEG (Electroen - phalogram)  เพื่อใหจิตใตสํานึกมีความพรอมในการรับขอมูลตาง ๆ   
โดยใชกิจกรรมอาสนะและสมาธิ   การทําจิตใหสงบ พูดคําพูดดานบวกนั้นบอย ๆ     พูดดี ๆ  
                                                                                 

* ดูภาคผนวก  ฉ 
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กับตัวเอง (auto - suggestion) ในขณะเดียวกันจะตองสรางมโนภาพถึงสิ่งที่พูดหรือส่ิงที่
ตองการจะเปน หรือที่เรียกวา จินตนาการ การฝกอสานะและสมาธิจึงเปนกระบวนการที่สราง
ความรูสึกที่ดีตอตนเองใหเกิดใน  จิตใตสํานึก 

  2.1  การฝกอาสนะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
   การฝกอาสนะ (บุญรวม  แสนศรีสมบัติ, 2524) เปนการบริหารรางกาย
แบบหนึ่ง ซึ่งเปนสวนหนึ่งของโยคะ (Yoga)  

 ครูและนักศึกษาสามารถกําหนดอาสนะทาตาง ๆ ความตองการโดยคัดเลือกทา
โยคะใหเหมาะสําหรับแตละบุคคล ถึงแมบางคนที่มีรางกายไมแข็งแรง ก็สามารถฝกโยคะ
อาสนะได โดยมีทาตาง ๆ มากมายที่สามารถปฏิบัติได โยคะอาสนะจะสงผลเกี่ยวกับระบบ
ประสาทตาง ๆ ในรางกาย เมื่อไดรับการฝกอาสนะเพียง 5 นาที ก็จะเกิดพลังตาง ๆ ในรางกาย 
วิ่งไปมา โดยมีอัตราควบคุมทาโยคะ เปนทาที่นวดจักราอยางแผวเบา บริเวณหนาอกเมื่อไดรับ
การนวดโดยโยคะก็จะทําใหระบบการหายใจดีข้ึน บริเวณสะดือเมื่อไดรับการนวด โดยโยคะ      
ก็จะทําใหระบบการยอยอาหารเปนไปดวยความสมบูรณแข็งแรงเปนไปตามธรรมชาติ (A’c 
vedaprajinanada Avadhuta, 1990 : 14 - 15) 

 ธรรมนูญ  นวลใจ (2537 : 11 - 12) กลาวไวในโยคะหนทางแหงความสมบูรณของ
กายและจิตวาโยคะประกอบดวยหลักการใหญ ๆ 5 ขอ 

 หลักขอแรกคือ อาสนะ หรือการบริหารางกายที่เราคุนเคยกันดี ในหลักการขอนี้จะ
ประกอบไปดวยทาบริหารรางกายที่เรียกวา อาสนะ มากมายเริ่มต้ังแตทางาย ๆ จนถึงทายาก  
มาก ๆ แตไมวาจะยากหรืองายหลักใหญ ๆ ของขอนี้ก็คือตองบริหารใหครบทุกสวน ซึ่งอาสนะ 
ตาง ๆ ก็ถูกออกแบบมาอยางดีเพื่อการนี้โดยเฉพาะอยูแลว ผลก็คือ เราจะไดออกกําลังกายครบ
ทุกสวน ไมละเลยรางกายสวนไหน ทําใหกลามเนื้อ กระดูกเอ็นและขอ แข็งแรง มีความยืดหยุน   
ดีข้ึน นอกจากนี้ยังชวยกระตุนระบบไหลเวียนของโลหิตและระบบหายใจอีกดวย 

 หลักขอที่สองคือการหายใจ โดยทั่ว ๆ ไปคนที่ไมคอยไดออกกําลังกายจะหายใจสั้น
และตื้นกวาปกติ ปอดขยายตัวไดไมเต็มที่ทําใหรางกายพลอยไดรับออกซิเจนนอยลงไปดวย การ
ฝกการหายใจของโยคะจะชวยฝกใหเราหายใจไดเต็มปอดอยางสม่ําเสมอ ซึ่งชวยเพิ่มปริมาณ
ออกซิเจนที่รางกายไดรับ เนื้อเยื่อตาง ๆ รวมทั้งสมองก็ไดรับออกซิเจนมากขึ้นไปดวย นอกจากนี้
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แลวในทางโยคะ ยังมีความเชื่อวาการฝกการหายใจจะชวยกระตุนปราณ หรือพลังชีวิตที่
ไหลเวียนอยูรอบ ๆ รางกายของเราอีกดวย 

 หลักขอที่สามคือ การผอนคลาย หลักการขอนี้เองโยคะจะชวยใหเราสามารถ   
ผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจอยางเต็มที่ ซึ่งนับวาเปนประโยชนมากในภาวะการณปจจุบันที่
พวกเราแตละคนตางตองตกอยูภายใตความกดดันและตองเผชิญกับความเครียดอยูเสมอ ภาวะ
เหลานี้จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย ซึ่งบางครั้งการพักผอนตามปกติไมสามารถ
ผอนคลายใหรางกายกลับคืนสูสภาพปกติได 

 หลักการขอที่สี่ คือการรับประทานอาหาร เนื่องจากหลักการดั้งเดิมของโยคะมาจาก 
ศาสนา หลักการขอนี้จึงเนนที่ความเมตตากอนอื่น ดังนั้นอาหารในขอนี้จึงเปนอาหารมังสวิรัติ 
เพื่อเวนจากการเบียดเบียนเพื่อนรวมโลกทั้งหลาย การกินอาหารอยางสมดุลจะทําใหไดรับ
สารอาหารอยางครบถวน สุขภาพจะแข็งแรงและสมบูรณได  

 เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2537 : 8 - 9) กลาวไวในอาหารสูชีวิตใหมวา ไดมีการ   
พบวาอาหารประเภทเนื้อสัตว มีผลรายอยางยิ่งตอรางกายของพวกสัตวกินหญา และใบไม             
ดร.วิลเลียม  คอลลินส แหงศูนยการแพทยไมโนเนดิส นิวยอรก ไดคนพบวา “รางกายของ     
พวกสัตวกินเนื้อ มีขีดความสามารถสูงยิ่ง ในการทําลายพวกไขมันอิ่มตัวและโคเลสเตอรอลจาก
เนื้อสัตวที่กินเขาไป” จากการทดลองพบวา ถาเติมไขมันสัตวคร่ึงปอนดลงไปในอาหารของ
กระตายทุกวัน หลังจากนั้นประมาณ 2 เดือน พวกหลอดเลือดของกระตายจะมีไขมันเกาะเปน
กอน และไดพัฒนากลายเปนโรครายแรงเรียกวา หลอดเลือดกระดาง (atherosclerosis) ระบบ
การยอยอาหารของคนเรา ซึ่งเหมือนของกระตายไมไดถูกสรางขึ้นมาสําหรับยอยอาหารประเภท
เนื้อสัตว คนเราจึงมีโอกาสปวยเปนโรคชนิดตาง ๆ ไดมากมาย อาหารประเภทเนื้อสัตวไมเหมาะ
กับสภาพรางกายของมนุษยเปนอยางมาก เราควรดํารงชีวิตอยูดวยการบริโภคอาหารพวกผลไม 
ถั่วเปลือกแข็ง เมล็ดธัญพืชและพวกผัก 

 ชารลส  ดารวิน นักวิทยาศาสตรและนักธรรมชาติวิทยาผูใหทฤษฎีแหงวิวัฒนา     
การไดเห็นพองกันวามนุษยยุคแรกกินพืชผักและผลไม ตลอดเวลาที่ผานมาสภาพรางกายและ
อวัยวะตาง ๆ ของคนเราไมไดเปลี่ยนแปลงไปมากมายเลย 
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 วอน  ไลนน นักวิทยาศาสตรแหงชาติชาวสวีเดนกลาววา : โครงสรางของคนอวัยวะ
ภายในและภายนอก เปรียบไดกับสัตวที่กินพืชผัก ผลไมที่มีน้ํารวมอยูเปนอาหารตามธรรมชาติ
ของมนุษยเรา 

 ดังตัวอยางที่นักวิทยาศาสตรยอมกระจางชัดในดานกายวิภาคศาสตรและสรีระ
ศาสตร โดยสัญชาติญาณของคนเราจะตองรับประทานอาหารเสริมสุขภาพพวก ขาว ผักและ  
ผลไม ถั่ว เหลานี้จะทําใหมนุษยเรามีสุขภาพที่สมบูรณ (Vistara Parham, 1981 : 9) 

 ชาวเอสกิโมดํารงชีวิตอยูดวยการบริโภคเนื้อและไขมันของสัตว จะแกตัวเร็วมากและ
มีอายุสั้นเฉลี่ยเพียง 27 1

2
 ปเทานั้น ชาวเคอรกิช ซึ่งเปนชาวเผาที่อยูทางแถบรุสเซียตะวันออกมี

ชีวิตความเปนอยูที่ถูกบังคับดวยภูมิประเทศและภูมิอากาศใหตองรับประทานอาหารประเภท
เนื้อสัตวเปนหลักเชนเดียวกับชาวเอสกิโม ปรากฏวาชาวเผานี้แกเร็ว และมีอายุสั้นเชนเดียวกัน 
จากการสํารวจแทบจะไมพบชาวเคอรกิชที่มีอายุเกินกวา 40 ปเลย (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 
2537 : 15) 

 ในทางตรงกันขามจาการศึกษาชาวฮันชา ในประเทศปากีสถาน เผาชนโอโตมิ (ชาว
พื้นเมืองของเม็กซิโก) และชาวพื้นเมืองของภาคตะวันตกเฉียงใตของอเมริกา ฯลฯ ซึ่งเปนพวกที่
แทบจะไมมีการบริโภคเนื้อสัตวเลย จะพบวาเปนเรื่องธรรมดาสําหรับกลุมชนพวกนี้ที่มีประชากร
อายุยืนถึง 110 ป หรือมากกวาโดยยังมีสุขภาพอนามัยดี 

 ปจจุบันนี้ไดเปนที่ทราบกันดีแลววาโรคที่เปนมากที่สุดของชาวอเมริกัน ซึ่งบริโภค
เนื้อในปริมาณสูงสุดของโลกก็คือ โรคหัวใจ มีแพทยเปนจํานวนมากขึ้นทุกทีที่ไดยอมรับอยาง 
สิ้นเชิงวาการบริโภคเนื้อสัตวเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดโรคหัวใจ และไดใชวิธีการรักษาโรค  
หัวใจอยางงาย ๆ และเปนธรรมชาติที่สุดดวยการจํากัดปริมาณเนื้อที่ผูปวยจะบริโภค หรือให   
ผูปวยที่เปนโรคหัวใจเลิกการบริโภคเนื้อสัตวอยางเด็ดขาด 

 ขณะนี้นักวิทยาศาสตรและนักโภชนาการเปนจํานวนมากไดยอมรับอีกวา กากและ
เสนใยของพวกอาหารพืช จะชวยลดระดับของโคเลสเตอรอลลงไดอยางมาก ดร.ยู.ดี.  รีจิสเตอร     
หัวหนาภาควิชาโภชนาการแหงมหาวิทยาลัยโลมาลินดาในแคลิฟอรเนีย ไดกลาวถึงการทดลอง
ที่ใหผูปวยรับประทานอาหารประเภทถั่วและธัญพืชตาง ๆ ปรากฏผลวาระดับโคเลสเตอรอลของ
ผูที่ไดรับการทดลองลดลงไปอยางมาก ทั้ง ๆ ที่กลุมผูทดลองยังบริโภคเนยเปนจํานวนมากอยูก็
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ตาม นอกจากนักการวิจัยยังพบอีกวาอาหารที่มีเสนใยและกากมาก ๆ สามารถเปนตัวยับยั้งโรค
หลาย ๆ ชนิดไดเปนอยางดี เชน โรคไสติ่งอักเสบ โรคมะเร็งในสําไสใหญ โรคหัวใจ โรคอวน 

 มาซาโนบุ  ฟูกูโอกะ กลาวไวใน “The Road Back to Nature” (2541 : 43) วาเมื่อ
ไมกี่ปที่แลว มีหนุมอเมริกันผูหนึ่งเดินทางไปญี่ปุน เพื่อศึกษาเกี่ยวกับเตาหูและเขียนหนังสือเลม
หนึ่ง (The Book of Tofu) หนังสือเลมนี่ประกอบดวยการปรุงเตาหูหารอยวิธี และปจจุบัน
กลายเปนหนังสือยอดนิยมในสหรัฐ ดวยเหตุที่สหรัฐเองก็ปลูกถั่วเหลือง เตาหูทําดวยมือ ซึ่งมี
คุณภาพ   ยอดเยี่ยม ชาวอเมริกันเห็นวาเตาหูเปนอาหารที่ดี ชาวอเมริกันเริ่มรูจักความหมายที่
แทจริงของความมีรสชาติแตสาเหตุอีกประการหนึ่งคืออาหารชนิดนี้มีคุณคาตอสุขภาพ 

 หลักการขอสุดทายคือ การคิดในเชิงบวกและการทําสมาธิ หลักการในขอนี้เปนสิ่งที่
ขาดไมไดในการฝกโยคะ ในความเปนจริง การฝกสมาธิเปนสิ่งที่มีอยูในเกือบทุกศาสนาอยูแลว 
คุณสามารถใชการทําสมาธินั้นทําใหคุณรูสึกสงบทั้งทางรางกายและจิตใจและความสงบนี่เองที่ 
ทําใหรางกายกลับคืนสูสภาพสมดุลและมีสุขภาพที่ดีได 

 การพูดทางบวกกับตัวเองเสมอ ๆ จะทําใหภาพพจน (Self Concept) ของตัวเรา
เปลี่ยนไปในทางบวกมากยิ่งขึ้นเมื่อเรามีความรูสึกที่ดีกับเราเองมากขึ้น เราจะมีความรูสึกที่ดีกับ
คนรอบขางมากขึ้น และเราก็จะมีความรูสึกที่ดีกับโลก กับชีวิต กับส่ิงแวดลอมรอบตัวมากขึ้น   
ในที่สุดเราจะกลายเปนคนประเภท I am ok, You are ok. มากยิ่งขึ้น (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 
2539 : 65) 
 2.2  การฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  สุจิตรา  ออนคอม (2541 : 4) กลาววา สมาธิ ความหมายในพจนานุกรมฉบับ       
ราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. 2524 ไดใหความหมายของสมาธิไววา “ความตั้งมั่นแหงจิต ความ
สํารวมใจใหแนวแน เพื่อเพงเล็งในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยพิจารณาอยางเครงครัดเพื่อใหเกิดปญญา
เห็นแจงในสิ่งนั้น 

  คัมภีร  วิสุทธิมรรค ใหคําจํากัดความหมายวา “ความมีอารมณอันเดียวแหงจิต
เปนกุศล เปนสมาธิ” 

  จากความหมายและคําจํากัดความดังกลาว ทําใหเขาใจความหมายของสมาธิ 
หมายถึง ภาวะที่จิตมีอารมณเดียว แนวแนตออารมณเดียว 
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  การทําสมาธิ สามารถลดการทํางานของระบบประสาท ซิมพาเธติกเปนการทํา
ใหรางกายอยูในภาวะผอนคลาย 

  การทําสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิสที่จะทําใหเกิดความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ    
เราควรทําสมาธิอยางนอยวันละ 2 คร้ัง เวลาที่เหมาะสมที่สุดคือใกลกับเวลาที่ดวงอาทิตยขึ้น
และตก  อาจจะเริ่มทําแควันละ 3 - 5 นาที ผูทําสมาธิควรนั่งในทาขัดสมาธิ ผอนคลายที่สุด   
หลังตรง จดจอกับลมหายใจของตัวเอง มือประสานกันวางไวที่ตัก เวลาหายใจเขาทองขยาย 
เวลาหายใจออกทองยุบ ภาวนามันตราที่เปนภาษาสันสกฤตอยูในใจวา Baba Nam Kevalam 
(บาบา นัม  เควาลัม) ซึ่งแปลเปนภาษาอังกฤษวา Love is everywhere หรือความรักที่มีในทุก
หนทุกแหง เวลาหายใจเขาจดจอคําวา บาบา นัม เวลาหายใจออกจดจอคําวา เควาลัม เราจะ
เกิดผอนคลายอยางล้ําลึก ควบคูไปในเวลาทําสมาธิ การทําสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิสเพื่อขจัด
อารมณดานลบตาง ๆ ความกลัว ความเกลียด, ความอิจฉาริษยา, ความรูสึกตัววาตัวเองดอย
กวาผูอ่ืน ออกไปจากจิตใตสํานึก 

 การทําสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เปนการฝกลดคลื่นสมองของตัวเอง การใส
ขอมูลดานบวกในจิตใตสํานึก ขณะที่คลื่นสมองต่ําและการเพิ่มพลังแหงความรักในจิตใตสํานึก
ดวยการทําสมาธิดวยมันตรา เราสามารถเพิ่มพลังความรักในจิตใตสํานึกดวยการเปดเทปเพลง 
Celestial Kiirtan โดยรองเพลงคลอไป   ในใจ 5 - 10 นาที ขณะที่รองคิดถึงแตความหมายของ
คําวา Baba Nam Kevalam ซึ่งแปลวามีความรักใหกับตนเองและทุก ๆ คน ทําวันละ 2 คร้ัง 

 3.  การศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
   การศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ใชประสบการณหรือกิจกรรมตาง ๆ   เปน 
เครื่องมือพัฒนาใน 4 สวน (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, บรรยาย) 

 1.  คลื่นสมอง ใหนักศึกษามีคลื่นสมองต่ํา เพื่อการเรียนรูที่เกิดประสิทธิภาพสูงสุด  
ดวยกิจกรรมฝกโยคะอาสนะ การฝกสมาธิ 

 2.  เซลลสมอง   พัฒนาเซลลสมองใหมีการกอตัวมากขึ้นดวยกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว มือเทา การออกกําลังกายกลางแจง เกมสการเลน การออกกําลังกายเตนเกาชิกิ การ
รองเพลงประกอบทาทาง รวมทั้งการจัดใหเด็กไดเรียนรูในสิ่งแวดลอมที่หลากหลายทั้งวิชาการ 
ศิลป ดนตรี กีฬา ธรรมชาติศึกษาเพื่อใหพัฒนาสมองทั้งซีกซายและซีกขวา 
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 3.  ภาพพจนของตัวเอง เนนใหนักศึกษาเห็นคุณคาในภาพพจนของตนเอง ดวย
การใหนักศึกษาไดใชคําพูดดานบวกกับตนเอง ผูใหญใชคําพูดดานบวก การพูดคําพูดดานบวก
ใหแกเด็กในสภาวะภวังคแหงสมาธิ หรือการจูงจิตใตสํานึกดวยคําพูดดานบวก 

 4.  ความรัก  ความอบอุนดวยการยิ้ม  การพูดชม  หรือพูดในดานบวก การสบตา 
การสัมผัส การกลาวคําทักทาย “สวัสดี”  

1.  คลื่นสมอง 

 สมองของมนุษยประกอบขึ้นเซลลประสาท*จํานวนนับลาน ๆ เซลล เซลลเหลานี้จะ
กอใหเกิดกระแสคลื่นแมเหล็ก    -    ไฟฟา   เรียกวา   คลื่นสมอง   ซึ่งคลื่นเหลานี้จะมีความแปร
ผันตามสภาวะของจิตในระดับแตละชั้น เมื่อนักวิทยาศาสตรไดนําเครื่องวัดกระแสคลื่นสมอง 
(EEG หรือ Electro - Encephalo gram or Electric brain - writting Machine) มาตอเขากับ
ศีรษะของมนุษย เครื่องกลนี้ก็จะจับกระแสคลื่นของมนุษย แลวเขียนออกมาเปนลักษณะของ
กราฟ ดวยวิธีนี้ทําใหนักวิทยาศาสตร สามารถจําแนกคลื่นสมองออกเปนหลายแบบ ซึ่งคลื่น
สมองแตละแบบนั้นจะเกิดขึ้นในจิตที่อยูในภาวะที่แตกตางกัน ซึ่งแบงเปน 3 ลักษณะคือ (วิไล  
องคอนันตคุณ, 2532 : 305) 

 1.  คลื่นสมองของคนธรรมดาทั่ว ๆ   ไปที่เกิดในภาวะจิตสํานึกตื่นตัวตามปกติจะมี 
ลักษณะที่ไมสม่ําเสมอ และเร็วเรียกวา คลื่นเบตา** (Beta Wave) กราฟนี้แสดงใหเห็นถึง
ลักษณะโดยเฉลี่ยของคลื่นสมอง ที่มีการทํางานที่ไมหยุดนิ่งและไมสม่ําเสมอ โดยมีความเร็ว 13 
- 40 รอบ / วินาที เปนลักษณะของคลื่นสมองในลักษณะที่มีความเครียดสูง  

 2.  ในขณะที่จิตมีความสงบลง     สมองจะใหคลื่นที่มีลักษณะแตกตางกันออกไป  
เรียกวาคลื่นอัลฟา (Alpha Wave) ซึ่งชากวาและมีจังหวะที่สม่ําเสมอกวาจิตระดับนี้จะสงบและ     
มีความตื่นตัวสูง มีขนาดคลื่นใหญกวา และมีพลังงานสูงกวาคลื่นเบตา ในสภาวะจิตใจสงบ
เชนนี้ จะทําใหการกระทําตาง ๆ   เปนไปอยางไดผลดี คลื่นสมองนี้มีความเร็ว 8 - 13 รอบ / 
วินาที      เปนลักษณะของคลื่นสมองในขณะที่มีความผอนคลาย 

                                                                                 
* ดูภาคผนวก  ฌ 
** ดูภาคผนวก  ฌ 
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 3.  ขณะที่ผูทําสมาธิมีจิตใจสงบมากขึ้น  มีจิตใจจดจอมากขึ้น คลื่นสมองดู
เหมือนวาจะหยุดนิ่ง (เปนเสนตรง) ทุกสิ่งทุกอยางในจักรวาลดูเหมือนวาจะหยุดการเคลื่อนไหว 
ไมมี    ความรูสึกแบงแยกในสภาวะนี้ คลื่นสมองคอย ๆ เคลื่อนไหวอยางสั้นและชาลง แตมี
พลังงาน    สูงขึ้น จนสามารถรวมตัวกับคลื่นของจักรวาล  (Cosmic  Rhythm)  เรียกวาคลื่น
คอสมิค  (Cosmic Wave) ซึ่งมีความเร็ว 1 - 4 รอบ / วินาที เปนลักษณะของคลื่นสมองที่มี
ความ        ผอนคลายสูงสุด   

 คลื่นสมองที่มีความผอนคลายสูง      จิตใจจะมีความสงบความสุขมากยิ่งขึ้น มี
ประสิทธิภาพในการทํางานไดสูงสุด คลื่นสมองอัลฟาใหประโยชนตอคนเราในดานตาง ๆ ดังนี้ 

 1.  ทําใหอารมณดี ราเริง 
 2.  มีความคิดสรางสรรคสูง 
 3.  รางกายแข็งแรง 
 4.  มีความจําดี 
 5.  มีสมาธิสูง 

 กิจกรรมที่ทําใหผอนคลาย  

 1.  ลมหายใจ 
  การกําหนดลมหายใจใหถูกตองโดยลึก ชา สม่ําเสมอ จะทําใหคลื่นสมองมี
จังหวะสม่ําเสมอ เกิดเปนคลื่นอัลฟา เชน หายใจเขาทองจะขยาย หายใจออกทองจะยุบ การ
ฝกโยคะอาสนะในทาตาง ๆ ซึ่งทําใหภาวะจิตใจมีการผอนคลาย 

 2.  คําพูด 
  คําพูดดานบวก ผูที่ไดรับคําชมเสมอ ๆ จะรูสึกวามีความสุข เชื่อมั่นในตนเอง    
จิตใจสบายผอนคลาย คลื่นสมองจะเปนคลื่นอัลฟา มีอารมณดี  ไมกาวราว ในขณะเดียวกันผูที่ 
ไมคอยไดรับคําชมมากนัก แตไดรับการตําหนิ (ติ) จากคุณครู เด็กจะตึงเครียด มองโลกในแงราย 
ไมเชื่อมั่นในตนเอง สงผลใหสมองสงคลื่นเปนเบตา* (Beta  Wave) 

                                                                                 
* ดูภาคผนวก  ฌ 
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 3.  เสียง 
  เสียงที่เราไดยิน จะมีความถี่สูงต่ําตางกัน สงผลตอคลื่นในสมอง เชน 
เสียงดนตรี จากเพลงบรรเลงที่มีจังหวะชาและสม่ําเสมอ ทําใหผูฟงสบายใจ ผอนคลาย จิตใจ
สงบ ดนตรี     ที่บรรเลงดวยเสียงดังมากและเร็ว ซึ่งมีความถี่ของเสียงสูง ๆ ต่ํา ๆ ตลอดเวลา 
เชนเดียวกับคลื่น เบตา ทําใหผูฟงมีอารมณไมสม่ําเสมอ รูสึกตึงเครียดทาํใหคลื่นสมองเกิดคลื่น
สูงหรือคลื่นเบตา (Beta  Wave) 

 4.  การออกกําลังกาย 
  ผูที่ไดออกกําลังกาย บริหารอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายเปนประจํา ทําให
กลามเนื้อ การทํางานของอวัยวะภายนอก ภายในไดรับการผอนคลาย การเลนกีฬาประเภท  
ตาง ๆ ทําใหทุกสวนของรางกายไดปรับสมดุลตามธรรมชาติ ไดเคลื่อนไหวเปนการผอนคลาย
ทั้งรางกายและจิตใจ ซึ่งคลื่นสมองที่จะเกิดขึ้นในภาวะที่จิตใจผอนคลายเชนนี้คือ คลื่น
สมองอัลฟา 

 5.  สี 
  สีตาง ๆ ที่แวดลอมตัวเรา หรือสีจากทิวทัศนธรรมชาติ มองแลวใหความรูสึก
ตอจิตใจตางกัน เชน ในหองนอนเรามักจะทาสีฟาออน สีเขียวออน หรือครีม ทําใหความรูสึก
สบายตา สบายใจ สีแดง สีเหลือง หรือสีที่เขมจัดมารวมอยูดวยกัน ทําใหจิตใจสับสนวุนวาย 
เชน สัญญาณไฟสีแดงของรถดับเพลิง ทําใหจิตใจตึงเครียด กังวลใจ ภาวะเชนนี้จะกอใหเกิด
คลื่นสมองเบตา 

 6.  อาหาร 
  ควรเลือกรับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูงหรืออาหารจากพืช ทําใหรางกาย 
แข็งแรง จิตใจเยือกเย็นสงบ ไดแก ผลไมและถั่วเปลือกแข็ง ผัก ถั่ว เมล็ดธัญพืช สมุนไพรและ
เครื่องเทศในปริมาณที่พอสมควร อาหารที่ไมมีประโยชนตอจิตใจ ไดแก เนื้อสัตวตาง ๆ 
กระเทียม หัวหอม เหลา เบยีร สิ่งเสพติตตาง ๆ (อางในวิไล  องคอนันตคุณ, 2532 : 40) 

 7.  บุคคลรอบขาง 
  เมื่อเราอยูในสิ่งแวดลอมของคนที่มีคลื่นสมองเบตา (คลื่นสูง) บอย ๆ จะทําให
เรามีความตึงเครียดพลอยใหเรามีคลื่นสมองสูงไปดวย 
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 8.  สถานที่ 
  สถานที่ที่ตางกัน มีอิทธิพลใหคนเรามีคลื่นสมองตางกัน รวมถึงสถานการณ 
บรรยากาศ เชน เด็กที่เติบโตมากับส่ิงแวดลอมที่ถูกสุขอนามัย โปรง โลง บรรยากาศที่อบอุน       
มีเมตตา  สงบสบาย เด็กจะมีจิตใจที่มั่นคง แจมใส จิตสงบ มีคลื่นสมองแบบอัลฟา (Alpha  
Wave) 

 9.  การฝกโยคะอาสนะ 
  มีอิทธิพลอยางมากตอตอมไรทอ (Endocrine glands) ซึ่งตอมไรทอมีอิทธิพล  
อยางยิ่งตออารมณและสภาพจิตสํานึกของคนเราการทําโยคะอาสนะ มีอิทธิพลตอตอมไรทอ 
หลายตอม ซึ่งทําหนาที่หลั่งฮอรโมนที่ทําใหเกิดความสมดุลทางอารมณ และความสงบทางใจ 

 10. การฝกสมาธิ 
  นักบุญผูยิ่งใหญไดกลาวคําสอนไววา “คนเราเกิดมาเพื่อหาความสุขที่แทจริง
ของชีวิตและแบงปนความสุขที่ยิ่งใหญนี้แกทุกสรรพสิ่ง”  (Man is born to be happy and 
rediate happiness) ซึ่งคนเราสามารถหาวิธีการหรือเครื่องมือที่จะนําเราไปพบกับความสุขที่
แทจริงได และวิธีการนั้นจะทําใหจิตของเรามีการซัดสายลดลง จนถึงขั้นสงบนิ่งไดอันจะเปน
ประโยชนใหญหลวงแกมนุษยทุกคน วิธีการนั้นก็คือ การฝกสมาธิหรือการทําสมาธิ 
(Meditation) 

 ประโยชนการฝกสมาธิ มีหลายประการนับต้ังแตเปนการกระทําใหผูฝกสมาธิมี
คลื่นสมองต่ํา จิตสงบ ประสิทธิภาพในการทํางานดีขึ้น พัฒนาสุขภาพกายสุขภาพจิตและเปน      
การพัฒนาจิตใจ เพื่อเขาสูความสุขที่แทจริงของมนุษย นั่นคือความสงบของจิตใจ 

 หลวงพอชา  สุทัทโท (2541 : 16) กลาววาการทําสมาธิก็เหมือน การติดนิมิต     
ติดรูปนั้นติดรูปนี้ก็ยังอยากอยูนะ บางทีก็อยากใหมี บางทีก็ไมอยากใหมีนิมิต ฉะนั้นทานจึงให
วางเอาไว วางไวเพราะมันไมมีเรา ถาวางอันนี้ไดคือวางขันธ 5 (รูป, เวทนา, สัญญา, สังขาร, 
วิญญาณ) 

 ธรรมนูญ  นวลใจ (2542 : 43) การทําสมาธิสามารถลดการทํางานของระบบ
ประสาทซิมพาเธติกได เชน การทดลองในอินเดียและญี่ปุนพบวา โยคีและพระญี่ปุนขณะ       
อยูในสมาธิ       จะมีความตองการออกซิเจนนอยลงหรือเรียกวาอยูในภาวะไฮโปเมตาบอลิซึม 
(Hypometabolism) การทําสมาธิยังทําใหอัตราการเตนของหัวใจ การหายใจลดลง ปริมาณ
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กรดแลกติกในเลือดก็ต่ํากวาปกติ สรุปแลวการทําสมาธิเปนการทําใหรางกายอยูในภาวะผอน
คลายที่สุดโดยที่ยังตื่นอยูนั่นเอง 

 พระธรรมปฎก (2540 : 18) สมาธิคือเร่ืองของจิตใจ บางทีทานใชคําวาจิต เหตุที่
เรียกวาสมาธิ เพราะสมาธิเปนตัวแทนสําคัญใน  การพัฒนาทางดานจิตใจ 

 พระธรรมโกศาจารย (หลวงพอปญญานันทภิขุ)  (2542 : 4)   เมื่อเราไปนั่งอยูที่
เงียบ เราจะรูสึกวามันสงบ มีความสุขเกิดขึ้นในใจ ความสุขอยางนี้เปนความสุข ที่แท เรียกวา
ความสุขเกิดขึ้นจากวิเวก จากกายสงบ วาจาสงบ ใจสงบ การที่จะเกิดกายสงบ วาจาสงบ        
ใจสงบนั้น  ตองไดสถานที่สงบเปนเครื่องชวย  ไมมีรูปผานเขาตา  ไมมีเสียง  ไมมีกลิ่น   ไมมี
รส อะไรที่เกิดจากการปรุงแตง เราก็จะพบวา สุขภาพจิตสงบ เมื่อมีความสงบจะรูสึกวา เปนสุข    
สุขนี้เรียกวาสุขเกิดจากความสงบ 

 พระราชญาณวิสุทธิโสภณ (พระมหาบวั ญาณสัมปนโน) (2541 : 13 - 14) จิตอยู
ในสมาธิ จิตมีความสงบ ก็เรียกวาจิตอิ่มตัว ไมหิวโหยอะไร กับอารมณอะไร รูป เสียง กลิ่น รส 
เครื่องสัมผัสไมมายุง มีแตความสงบจิตเย็นใจอยูตลอดเวลาเมื่อเห็นคุณคาของสติปญญาแลว
กับเห็นผลของสติปญญาที่ทํางานขึ้นมา คําวาสมาธิทําใหใจสงบ 

2.  เซลลสมอง 

 เซลประสาทที่มีหนาที่รับรูสิ่งตาง ๆ ที่เรียกวา นีโอคอรเท็กซ (Neo - Cortex) จะ
พัฒนาได  เมื่อเด็กมีโอกาสใชประสาทสัมผัสในการรับรูความรูสึกจากสิ่งแวดลอมรอบตัว  เด็กที่
มีโอกาสไดปะทะสังสรรคสัมผัสกับส่ิงแวดลอมที่แปลกใหมมากเทาใด เด็กก็จะมีสติปญญาสูง
มากเทานั้น เชนนี้จึงอาจเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเด็กบางคนเติบโตขึ้นเปนคนที่มีพรสวรรคใน
หลาย ๆ ดาน 

 กิจกรรมที่พัฒนาเซลลสมอง ไดแก  
 1.  การฝกใหออกกําลังกายเตนเกาชิกิ 
 2.  การบริหารประกอบเพลง 
 3.  การฝกโยคะอาสนะ 
 4.  การออกกําลังกายดวยกีฬาประเภทตาง ๆ 
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 5.  การเลนเครื่องเลนประเภทตาง ๆ 
 6.  การสัมผัสกับส่ิงแวดลอมนอกหองเรียน 

 การออกกําลังกายเตนเกาชิกิ 

 เปนการออกกําลังกายที่มีจังหวะเร็ว ชวยใหระบบการหายใจ การเตนของหัวใจ
และระบบการไหลเวียนของโลหิตทํางานไดดีข้ึน ชวยใหรางกายสวนตาง ๆ มีความคลองตัว
มากขึ้น ตลอดจนชวยใหผูฝกพัฒนาระบบประสาท และสามารถใชจังหวะไดดีข้ึน ชวยให
กระดูกสันหลัง    มีความยืดหยุน ทําใหไขมนัสวนเกินลดลง   ขอตอตาง ๆ   มีความคลองตัว   
เมื่อฝกเปนประจํา      จะสามารถชวยปองกันโรคตาง ๆ   ได และโรคที่เกี่ยวกับการทํางาน
ผิดปกติของตับ (เยาวลักษณ  โพธิสุทธิ์, 2540 : 37 - 38) 

3.  ภาพพจนของตัวเอง 

 ภาพพจนของตัวเอง คือความรูสึกที่เรามีตอตัวเองโดยตรง จะเปนความเห็นที่ติด
ตัวเราตลอดไป เชน รูสึกวาตัวเองนารัก, มีเสนห, แข็งแรง, ไมมั่นใจในตนเอง 

 ความรูสึกที่เรามีตอตัวเอง จะเปนความเชื่อที่ฝงอยูในจิตใตสํานึกของคนเราที่ทํา
ใหเชื่อวา เราเปนคนอยางไร ซึ่งภาพพจนเกี่ยวกับตัวเอง อาจจะเปนดานบวกหรือดานลบ           
ดังตัวอยางตอไปนี้ (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2540 : 2) 
 
ตารางที่ 1  ภาพพจนของตัวเอง 
 

ภาพพจนของตัวเองดานบวก ( + ) ภาพพจนของตัวเองดานลบ ( - ) 
เปนคนที่ประสบความสําเร็จ เปนคนที่ลมเหลว 
เปนคนเกง เปนคนไมเกง 
เปนคนมีความสามารถ เปนคนไมมีความสามารถ 
เปนคนฉลาด เปนคนไมฉลาด 
เปนคนสวย, หลอ เปนคนไมสวย, ไมหลอ 
เปนคนมีความเชื่อมั่นในตนเอง เปนคนไมมีความเชื่อมั่นในตนเอง 
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 ภาพพจนตนเองของคนเราเกิดจากคําพูด ความคิดของตัวเราเอง และของคนรอบ
ขางที่จะคอย ๆ ซึมซาบเขาไปในจิตใตสํานึกของเรา โดยผานประสาทสัมผัส (Five sense organ) 
ทั้ง 5 สวนคือ ตา หู จมูก ล้ิน ผิวหนัง ที่ผานเขามาสะสมในจิตใตสํานึกทีละนอย ๆ       จนกระทั่ง
เรามีความรูสึกตอตัวเองเปนเชนนั้นจริง ๆ ตามที่เราไดรับขอมูลสะสมไว 

 ประสาทสัมผัสเกี่ยวกับตาและหู เปนสวนที่รับขอมูลเขาสูจิตใตสํานึกมากที่สุด (ตา
รับขอมูลประมาณ 75 - 90% หู 10 - 15 % จมูก ลิ้น ผิวหนัง 2 - 5%) ฉะนั้นคําพูดที่เราไดยิน     
สิ่งที่เรามองเห็นตาง ๆ จะถูกรับเปนขอมูลไวในจิตใตสํานึกมากที่สุด เชน การมองเห็นสิ่งที่ผูใหญ
กระทําหรือไดยินสิ่งที่ผูใหญพูด 

 นักจิตวิทยาในปจจุบันยอมรับวา คําพูดมีอิทธิพลอยางยิ่งตอจิตใจของคนเรา เรา
มักจะคิดตามสิ่งที่เราไดยิน คํากลาวที่วาเราเปนอยางที่เราคิด เราคิดอยางไร เราก็เปนอยางนั้น 
(We are what we think, We think so we become) เชนถาพอแมบอกเด็กวาโง เด็กก็จะเชื่อวา
ตนเองเปนคนโง ถาบอกวาเปนคนสวยนารัก เด็กก็จะเชื่อวาตนเปนคนสวยและนารัก ผูใหญจึง
ควร    หลีกเลี่ยงใชคําพูดดานลบ  การพัฒนาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  จึงเนนใหรูจักภาพพจน
ตัวเอง   การเห็นคุณคาในตนเอง (Self Esteem) ดวยการทําใหเกิดภาพพจนของตัวเองเปนดาน
บวก      จึงเปนหนาที่ของบานและโรงเรียนที่จะตองชวยใหเด็กเกิดความรูสึกดานบวก เพื่อใหเด็ก
เกิด ความรูสึกที่ดีใหกับตัวเองและคนรอบขาง 

 การพัฒนาภาพพจนตัวเองใหเปนดานบวก นอกจากจะทําใหเห็นคุณคาในตัวเอง
แลว ยังเปนการพัฒนาจิตใจ ใหรูจักการแบงปนความรัก น้ําใจ ใหกับคนรอบขาง มีความรัก 
ความเมตตาใหกับคนและทุกสรรพสิ่งในวงที่กวางขึ้น 

4.  การใหความรัก 

 ทฤษฎีของนักจิตวิทยากลาววา เด็ก ๆ ที่ไดรับความรักมาอยางเพียงพอแลว ไมวา
จากทางบานหรือจากทางโรงเรียน จะเปนเด็กที่มีความสุข ไมมีปมดอยทางจิตใจ รูสึกวาตนเอง   
มีคุณคา มองโลกในแงดีและไมสรางปญหาใหแกสังคม นั้นเปนสิ่งที่ยอมรับกันทั่วไป 
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 การใหความรักตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

 1.  การยิ้ม 
 2.  การพูดชม หรือพูดในดานบวก 
 3.  การสบตา 
 4.  การสัมผัส 
 5.  การกลาวคําทักทาย “สวัสดี” 
 
 1.  การยิ้ม 
  การยิ้มเปนปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดจากภายในตัวมนุษย เปนสัญญาณที่คนเรา
สัมผัสไดถึงความรูสึกวาไดรับกําลังใจ อบอุนใจ คลายกังวล รอยยิ้มทําใหความสัมพันธระหวาง
มนุษยแนนแฟนยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคลองกับทัศนีย ที่กลาววา การกลาวชมนักเรียนวา ดี  ดีมาก  เกง  
เกงมาก นั้น จะทําใหเด็กเกิดความอบอุน อยากมาโรงเรียนมากกวาอยูบาน (ทัศนีย  ผลเนืองมา, 
2536 : 43) 

 2.  คําพูดชมหรือคําพูดดานบวก 
  คําพูดชมหรือคําพูดดานบวก คือ คําที่สุภาพ ออนโยน ใหกําลังใจ ยกยองชมเชย 
ในคุณคาของความสามารถ ความดีงาม ที่ทําใหเรารูสึกวาตนเองมีคณุคา (Self - Esteem) มี
ความเชื่อมั่นมากขึ้น ซึ่งสอดคลองกับทัศนีย ที่กลาววา การกลาวชมนักเรียนวา ดี  ดีมาก  เกง  
เกงมาก นั้นจะทําใหเด็กเกิดความอบอุน อยากมาโรงเรียนมากกวาอยูบาน (ทัศนีย  ผลเนืองมา, 
2536 : 43)  

  ฉะนั้นผูใหญจึงตองหมั่นใชคําพูดดานบวกในสิ่งที่ดีดี คําพูดชมเชยแกเด็กเสมอ 
เพื่อใหเด็กไดรูสึกวาไดรับความรัก ความเอาใจใส รูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความสุขและประสบ
ความสําเร็จ ซึ่งครูที่สอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะใชคําพูดดานบวกกับนักศึกษา เพื่อให   
นักศึกษารูสึกวาตนเองมีคุณคา 

 3. การสบตา 
  การสบตา คือ อาการมองประสานตากันระหวาง 2 ฝาย เชน การมองสบตากัน
ในระหวางสนทนา   สบตาเพื่อทักทาย   เปนการแสดงออกถึงความรูสึกใหผูอ่ืนทราบความหมาย 
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โดยผานทางดวงตา ประโยชนตอการพัฒนา คือ ทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเอง ใหรูจักสบตา   
เพื่อการกลาคิด กลาถาม กลาที่จะแสดงออกถึงความรูสึกของตนเอง ซึ่งจะทําใหเปนคนเปดเผย 

 4.  การสัมผัส 
  มีงานวิจัยจํานวนมากที่แสดงผลใหเห็นวา การสัมผัสมีความสําคัญเปนอยางยิ่ง
ตอส่ิงมีชีวิตของสิ่งที่มีชีวิตทั้งหลาย (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2537 : 80 - 81) เชน 
  -  ไดมีการทดลองเรื่องการสัมผัสที่มหาวิทยาลัยเปอรดู โดยใหพนักงานตรวจ
บัตรที่หองสมุดของมหาวิทยาลัย หาโอกาสสัมผัสมือนักศึกษา ในขณะที่นักศึกษาคืนบัตร ผลของ   
การวิจัย พบวา นักศึกษาที่ไดรับการสัมผัสสวนใหญตอบวา ไดรับความชวยเหลือจากพนักงาน 
หองสมุดดีกวานักศึกษาที่ไมไดรับการสัมผัส 
  -  การทดลองของจิตแพทยมหาวิทยาลัยเพนซิลวาเนีย   พบวา    คนไขโรคหัวใจ
ที่เปนเจาของสัตวเลี้ยงและมีโอกาสสัมผัสคลุกคลีกับสัตวเลี้ยงเสมอ ๆ จะชวยใหความตึงเครียด
ของหัวใจลดลง 
  -  หาโอกาสสัมผัสผูอ่ืนใหมากขึ้น   ธรรมชาติของคนเราทุกคนเหมือนกัน   คือถา  
เราตองการการสัมผัสจากผูอ่ืนมากเพียงใด ผูอ่ืนก็ตองการสัมผัสจากเรามากเพียงนั้น เราจึง    
ควรหาโอกาสสัมผัสผูอ่ืนและใหผูอ่ืนสัมผัสเรามากขึ้น โอกาสที่เราจะสัมผัสผูอ่ืนไดอยาง
เหมาะสมมีมากมายเชน  
  -  ทักทายสวัสดีดวยการจับมือหลังจากยกมือไหวแลว 
  -  จูงมือกันในขณะเดินขามถนน 
  -  โอบกอดเอวคุณพอ คุณแมเมื่อกลับบาน 
  -  เขารวมกิจกรรมที่มีการสัมผัสมาก ๆ เชน เตนรํา เลนกีฬา 

 จากตัวอยางดังกลาว ชี้ใหเห็นถึงความสําคัญของการสัมผัส ทําใหเราเห็นวา การที่
เด็ก ๆ จะเติบโตอยางมีความสุข จะตองไดรับความรักดวยการสัมผัส โอบกอดจากบุคคลรอบขาง 
เพื่อใหเด็ก ๆ ไมเปนโรค “ขาดความรัก” รวมทั้งผูใหญเองก็ไดรับความสุขมากขึ้น จากการได  โอบ
กอดสัมผัสลูกหลานตน ครูที่สอนตามแนวนีโอฮิวแมนนิสก็จะทําใหนักศึกษามีความสุขกับ  การ
เรียนมากขึ้น และเห็นคุณคาของตนเองสูงขึ้น 
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 5.  การกลาวคําทักทาย “สวัสดี” แกเด็ก 
  สังคมไทยใชคําสวัสดี เปนคําทักทายตามปกติโดยทั่วไป โดยกลาวคําวาสวัสดี 
พรอมกับยกมือข้ึนไหว รวมทั้งเปนความหมายของการเคารพยกยองในบุคคลที่เรากลาวสวัสดี  
กับเขา การกลาวสวัสดีกันใหความรูสึกที่เปนสุขทั้งผูพูดและผูตอบ 

 จึงสรุปไดวาการมอบความรักดวยการยิ้ม การพูดชมหรือพูดในดานบวก การสบตา 
การสัมผัส และการกลาวทักทายสวัสดี จะทําใหเด็ก, ผูเรียน, นักศึกษา ไดรับความรัก ความ
อบอุนอยางเต็มสมบูรณ ทั้งทางรางกายและจิตใจ ซึ่งจะสงผลใหเขาเหลานั้นเห็นคุณคาในตนเอง
สูงขึ้น เปนลักษณะของครูที่สอนตามแนวนีโอฮิวแมนนิส 

ตอนที่ 2  แนวคิดเกี่ยวกับการเห็นคุณคาในตนเอง 

 การเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง ความรูสึกที่ดีตอตนเอง รูสึกวาตนเองมีคา มี
ความสามารถ มีความภูมิใจในความเปนเอกลักษณของตัวเอง ซึ่งความรูสึกนี้ทําใหคนเรามีความ
มั่นใจในการกระทําตาง ๆ ของชีวิต โดยไมตองรอผูอ่ืน (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2539) 

 มาสโลว (Maslow) (อางถึงใน เชียรศรี  วิวิธสิริ, 2541 : 109 - 110) ความตองการ 
(Hirarchy of Needs) ซึ่งมีอยู 5 ขั้นที่สําคัญสามารถเขียนเปนรูปกรวยไดดังนี้*  

 ขั้นที่ 1  ความตองการทางดานรางกาย หรือตองการวัตถุที่จะมาทําใหชีวิตดํารงอยูได 
(physiological needs of Survival needs) เปนความตองการอันดับแรกของมนุษยไดแก         
ความตองการทางปจจัยสี จําเปนตอการดํารงชีวิตและการพักผอนนอนหลับ ความตองการทาง
เพศที่จําเปนในการดํารงเผาพันธของมนุษย 

 ขั้นที่ 2  ความตองการความมั่นคงปลอดภัย (Safety needs) มนุษยทุกคนมีความ
ตองการที่จะดํารงชีวิตอยูโดยปราศจากภัยอันตราย มีสุขภาพจิต สุขภาพกายดี มีความมั่นคงใน
อาชีพ หนาที่การงานและฐานะทางเศรษฐกิจ มีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

 ขั้นที่ 3  ความตองการความรักและการยอมรับจากผูอ่ืน (Love and Belonging 
needs) ทุกคนตองการความรักจากผูอ่ืน เชน จากพอแม จากเพื่อนตองการที่จะใหและรับความ
รัก มีไมตรีจิตซึ่งกันและกันปรารถนาที่จะเปนสวนหนึ่งของหมูคณะ 

                                                                                 
* ดูในภาคผนวก  ฌ 
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 ขั้นที่ 4  ความตองการไดรับการยกยองมีเกียรติยศ ชื่อเสียง (Self - esteem needs) 
หรือความตองการที่จะเห็นคุณคา และความสามารถของตัวเอง เปนการประเมินผลตนเองได    
รูวา ตนเองมีคา ทุกคนในสังคมยอมรับนับถือใหเกียรติยกยองเกิดความรูสึกเชื่อมั่น ยอมรับ   
นับถือตัวเอง (Self - respect) 

 ขั้นที่ 5  ความตองการเปนตัวของตัวเอง สามารถกระทําตนไดตามความสามารถที่
เปนจริง (Self - actualization or Self - fullfillment needs) เปนความตองการที่จะประสบ
ความสําเร็จในชีวิตของคนที่พัฒนาสูงสุดแลว   เพื่อแสดงถึงความสามารถและศักยภาพที่จะ
กระทําไดของตัวเอง มนุษยทุกคนปรารถนาที่จะพัฒนาศักยภาพของตนเอง มุงสูเปาหมายสูงสุด 
หรืออุดมคติที่ตนกําหนดไว บุคคลที่ไดรับความตองการผานมาถึงขั้นที่ 5 นี้ จะรับรูหรือเขาใจ
ตนเองอยางแทจริง 

 มาสโลว มีความเชื่อวา ความตองการแตละขั้นของมนุษยเมื่อไดรับการตอบสนอง   
จะทําใหมนุษยนั้นมีความสุขและมีความสามารถ มีศักยภาพที่จะกระทํากิจกรรมตาง ๆ  ได 
ตลอดจนสามารถรับรูและเขาใจตนเองอยางแทจริง 

 เอลเดอร (Elder, 1965) ความเห็นคุณคาในตนเองเปนความรูสึกที่บุคคลรับรูวา
ตนเองมีคุณคา ซึ่งไดรับอิทธิพลมาจากการกระทําของตนเอง การมีความสามารถและการตัดสิน
ของบุคคลที่ตนใหความสําคัญดวย ออซูเบล (Ausubel, 1968) ความเห็นคุณคาในตนเอง คือ 
ความเชื่อของบุคคลที่วาเขามีความสําคัญและมีคุณคาเปนมนุษยคนหนึ่ง สอดคลองกับที่ คูเปอร
สมิธ (Coopersmith, 1981) กลาววาความเห็นคุณคาในตนเอง คือขอบเขตที่บุคคลมีความเชื่อ     
เกี่ยวกับความสามารถของเขาวาเขามีความสําคัญและมีคุณคา ออลลพอรท (Allport, 1973)       
ความเห็น คุณคาตนเอง หมายถึง ความภูมิใจ (Pride) (อางถึงในวีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา, 
2538 : 61) 

 สรุปไดวา ความเห็นคุณคาในตนเองเปนผลรวมแนวทางที่บุคคลรับรู และพิจารณา  
ตัดสินตัวเองจากการยอมรับของสังคม ความสําเร็จ เปนที่ยอมรับจากบุคคลอื่นทั้งในครอบครัว 
เพื่อน ในการกระทําของตนเอง 

 2.  องคประกอบของความเห็นคุณคาในตนเอง 
  เกตส (Gates quoted in Barry, 1989  อางถึงใน วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา, 
2538 : 78) ไดแบงความเห็นคุณคาในตนเองเปน 4 องคประกอบคือ 
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 (1)  ความรูสึกตอรางกายตนเอง (The Body Self) หมายถึง บุคคลคิดและรูสึกตอ  
รูปรางและหนาที่ของรางกายตลอดจนความสามารถของหนาที่พื้นฐานของรางกาย 

 (2)  ความสัมพันธระหวางตนเองกับบุคคลอื่น (The Interpersonal Self) เปนสวน
หนึ่งของความเห็นคุณคาในตนเองที่บุคคลรูสึกเกี่ยวกับวิธีที่เขามีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ไมวา
จะเปนคนสนิทสนมคุนเคยหรือบุคคลที่พบกันโดยบังเอิญ 

 (3)  ความสําเร็จของตนเอง (The Achieving Self) หมายถึง ส่ิงที่บุคคลรูสึกเกี่ยวกับ
ความสามารถของเขาที่จะนําเขาไปสูความสําเร็จในชีวติครอบครัว การทํางาน การศึกษา 

 (4)  ความเปนเอกลักษณของตนเอง (The Identification Self) เปนความรูสึกทาง
นามธรรมและพฤติกรรม แสดงความสนใจทางศิลธรรมและจิตวิญญาณ 

 โดยสรุปความเห็นคุณคาในตนเองมีองคประกอบแบงออกไดเปนสองสวนใหญๆ คือ 
ความเห็นคุณคาในตนเองที่เกิดจากการกระทําการรับรูในคุณคาของตนเอง และความเห็นคุณคา
ในตนเองที่เกิดจากการตัดสินวาตนเองมีคุณคาจากผูอ่ืน 

 3.  การพัฒนาความเห็นคุณคาในตนเอง 
  อีเอ็มวัตต  จูเนียร กลาววาพลังความคิดดานบวกทํางานไดผลความคิดทาง   
บวกหรือการมองโลกในแงดีและใหเชื่อมั่นในตัวเองตอนเขามาสูวงการศึกษา ซึ่งไดผลอยางนา
มหัศจรรย ผลการทดลองใช “พลังความคิดดานบวก” ที่เมืองซัมเตอร เคานตรี รัฐเซาท แคโรไลนา 
ประเทศสหรัฐอเมริกา สามารถแกปญหาเด็กเรียนออนกวาเกรดมาตรฐาน เด็กเกเรกอเร่ืองวุนวาย
และเด็กติดยาเสพติดไดสําเร็จ ทําใหเด็กนักเรียนเรียนเกงขึ้น และหวนกลับมาเปนเด็กดีได 

  ดร.วิลเลี่ยม  มิตเซลล ใชโครงการ “พลังความคิดดานบวก” โดยติดสติกเกอร        
ขอความในทางบวกหรือดานดีไวตามหนังสือเรียนและกลองอาหารกลางวันของเด็กนักเรียน     
ดังเชนตัวอยาง แมคนหนึ่งมีลูกสาวที่กวาจะทําเลขไดแตละขอ ไดใชเวลานานเต็มทน ครูก็เอา   
สติกเกอรติดที่หนังสือคณิตศาสตรของเด็กคนนั้น โดยมีขอความวา “ครูเชื่อความสามารถในตัว
เธอและเธอก็สามารถทําได” ปรากฏวาเด็กหญิงคนนั้นสามารถทําคะแนนคณิตศาสตรไดดขีึ้น
มาก     (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2538 : 108) 
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  บรูโน (Bruno, 1980 อางถึงใน วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา, 2538 : 86) เสนอ
วิธีการเสริมความเห็นคุณคาในตนเองไว 4 ประการคือ 

 1.  การเสนอแนะหรือใหขอคิดโดยตรง  (Direct  Suggestion)  อาจจะเปนการให   
ขอคิดหรือขอเสนอแนะโดยผูอ่ืน (Outer Suggestion) หรือโดยตนเอง (Auto Suggestion)      
เปนการใหขอมูล (Inputs) ที่มีผลกระทบใหเกิดกําลังใจและสรางเสริมความเห็นคุณคาในตนเอง 
 2.  สรางผลสําเร็จใหกับตนเองมากขึ้น 
 3.  ลดความคาดหวังลงเปนการลดความอยากไดหรือความคาดหวังตาง ๆ   ลง  
ซึ่งเปนการลดความทุกขที่ตรงกับหลักการและปรัชญาของชาวตะวันออก 
 4.  การยุติการประมาณคาตนเอง ซึ่งอธิบายไดโดยใชหลักทฤษฎีวาดวยเหตุผลและ 
อารมณ 

 สรุปไดวา การพัฒนาความเห็นคุณคาในตนเอง กระทําโดยเสริมพลังดานบวก สราง
ผลสําเร็จใหตนเอง ลดความคาดหวังลงใหขอมูลเสริม เพื่อใหเกิดกําลังใจ ซึ่งจะชวยใหพัฒนา
ความเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มข้ึน 

ตอนที่ 3  ครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 1.   ลักษณะของครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  เกียรติวรรณ  อมาตยกุล 2537 อางถึงใน วิมลลักษณ  ตีระมาศวณิช, 2538 :    
40 - 41) 
   1.  ครูตองมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการทําโยคะอาสนะ 
   อาสนะ (asana) เปนทากายบริหารที่งาย ๆ ที่มีรูปแบบแนนอน ถูกตองตาม
หลักวิทยาศาสตร ซึ่งไมเพียงแตจะชวยรักษาสุขภาพกายดวยการกระตุนการหมุนเวียนของ
กระแสโลหิตเพิ่มความคลองตัวของขอตอตาง ๆ เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ นวดอวัยวะ
ภายในและบริหารตอมไรทอตาง ๆ เทานั้น อาสนะยังชวยใหจิตใจของคนเราสงบ เบิกบานและ
สดใสขึ้นอีกดวย และเมื่อคนเรามีรางกายที่แข็งแรง สมบูรณ ไมเปนโรคภัยไขเจ็บ การพัฒนา
จิตใจก็เปนไปไดงายขึ้น เนื่องจากการฝกอาสนะอยางสม่ําเสมอเปนเสมือนการสะสมพลังภายใน
สําหรับนําไปใชในการพัฒนาตัวเองไปสูความมีจิตใจในระดับที่สูง อันเปนเปาหมายในการพัฒนา
ชีวิต 
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 การทําอาสนะที่มีผลตอตอมไรทอหลายตอมที่ทําใหเกิดฮอรโมน ซึ่งทําใหเกิดความ 
สมดุลยทางอารมณและความสงบทางจิตใจ  ตัวอยางเชน  ทากระตาย*  กระหมอมศีรษะของผู
ฝกจะถูกกดอยูกับพื้น ซึ่งเนนการบริหารตอมไพเนียลอยูตลอดเวลา การทําอาสนะทานี้อยาง
สม่ําเสมอจะทําใหมีการอดกลั้นสูงและมีความสงบทางจิตใจมากขึ้น 

 ทาอาสนะไมไดเปนเพียงทาออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ความงามและความยืดยาว
ของชีวิตเทานั้น แตยังเปนสวนสําคัญสวนหนึ่งของการฝกฝนรางกายและจิตใจ เพื่อเปนการ
เตรียมตัวกอนที่เราจะพัฒนาเขาสูจิตใจสวนลึกของเราอีกดวย ดังนั้นการสอนใหเด็ก ๆ ทําทา
สมาธิเบื้องตนงาย ๆ เปนสิ่งสําคัญมากจะเปนการชวยพัฒนาจิตใจ และความคิดของเด็กเมื่อ
เจริญวัยขึ้น ทําใหจิตใจเกิดพลัง มีสมาธิในการเรียน มีความตั้งใจในการทํางานทุก ๆ ดานเพิ่มข้ึน 

 2.  ครูตองทําตนใหเปนตัวอยางที่ดีในเรื่องที่สอน 

 3.  ครูตองใชคําพูดที่มีความหมายในทางที่ดีกับเด็กเสมอ และขณะที่พูดกับเด็ก ตอง
มีการสบตากับเด็กดวย นักจิตวิทยาแนวใหม (นีโอฮิวแมนนสิ) ใหความสําคัญอยางยิ่งแกคําพูด
ดานบวก ความใฝฝนดานบวก เพราะสิ่งตาง ๆ เหลานี้จะถูกบันทึกไวในจิตใตสํานึก และจะสงผล
ใหชีวิตของคนเราไปในทิศทางที่จิตใตสํานึกบันทึกได 

 4.  ครูตองยิ้มแยมแจมใสอยูเสมอ 

 5.  ครูตองมีการสัมผัสเนื้อตัวเด็ก    เนื่องจากนักจิตวิทยาสมัยใหม   ไดยอมรับวาการ
กอดเปนสิ่งจําเปนพื้นฐานของมนุษย เพราะการสัมผัสนั้นมีความสําคัญ คือ จะชวยทําให            
ฮีโมโกรบินในเลือดเพิ่มสูงขึ้นและชวยใหหายจากความรูสึกหดหู เพื่อภูมิตานทานในรางกาย     
ทําใหรูสึกกระปรี้กระเปราและแข็งแรงขึ้น 

 2.   การสอนของครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
  การสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะชวยใหผูเรียนเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มข้ึน 
โดยใชวิธีการพัฒนาใน 4 ดานคือ 

 1.  คลื่นสมอง โดยการทําคลื่นสมองที่สับสนวุนวายจากสูงใหต่ําลง โดยใชกระบวน 
การโยคะในทาตาง ๆ และการนั่งสมาธิ 

                                                                                 
* ดูในภาคผนวก  ช 
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 2.  เซลลสมอง    โดยวิธีการกระตุนเซลลสมองในการเตนทาเกาชิกิ    และโยคะในทา 
กระตาย นักจิตวิทยาคนพบวามือและเทาของคนเราคือฐานของสมอง เนื่องจากมือและเทามี
เซลลประสาท*อยูมาก ที่เปนฐานของสมองยิ่งมีโอกาสเคลื่อนไหวมือและเทามากเทาไร เซลล
ประสาทสวนนี้จะขยายไดมากและเจริญเติบโตสูสมองมากขึ้น 

 3.  ภาพพจนตัวเอง 
  ภาพพจนตัวเองของคนเราเกิดจากคําพูดความคิดของตัวเราเองและคนรอบขาง  
ที่คอย ๆ ซึมซาบไปในจิตใตสํานึกของเรา โดยผานประสาทสัมผัสทั้งหา  (Five sense organ)    มี
คํากลาวที่วาคนเราเปนอยางที่เราคิด   และเรามักจะติดตามสิ่งที่เราไดยิน  ดังคํากลาวที่วา     เรา
เปนอยางที่เราคิด เราคิดอยางไรก็จะเปนอยางนั้น (We are what we think, We think so we 
become) การใชคําพูดทางบวกนั้น ใช 2 วิธีการที่จะทําใหภาพพจนตัวเองดีขึ้น 
  3.1  ใชคําพูดดานบวกกับตัวเอง (Auto suggestion) ฝกใหผูเรียนใชคําพูดใน
ดานบวกกับตัวเองบอย ๆ เชน ทําได เปนคนฉลาด นารัก, มีน้ําใจ 
  3.2  การไดฟงคําพูดดานบวกกับคนรอบขาง (Outer - Suggestion) คําพูดดี ๆ 
กับคนรอบขางจากครอบครัว เพื่อน ๆ เทปเพลง, คํากลอน คําพูดดี ๆ เหลานี้จะมีผลตอจิตใต
สํานึก 
 4.  การใหความรัก 
  ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เชื่อวาเมื่อผูเรียนไดรับความรัก ความอบอุนอยาง
เพียงพอ ก็จะรูจักแบงปนใหกับผูอ่ืน การใหความรักไดแก การยิ้ม การพูดชมในดานบวก         
การสบตา การสัมผัส การกลาวทักทาย “สวัสดี” 

 ถาผูสอนจัดสภาพแวดลอมของกระบวนการเรียนรูไปกระตุนใหผูเรียนมีความวิตก
กังวล มีความเครียด จะมีผลทําใหผูเรียน ตื่นเตน เกร็ง มีการแขงขันจะทําใหสมองผูเรียนหลั่ง    
สารอดรีนาลีน (adrenalin) ออกมาเปนการสรางประสบการณที่ไมพึงปรารถนาทางการเรียนรูกับ  
ผูเรียนจะสงผลใหผูเรียนไมชอบการเรียนรู ซึ่งจะแกไขไดยาก กระบวนการเรียนรูเพื่อเสริมสราง
พัฒนาคนเพื่อใหเปนบุคคลที่มีความรูสึกนึกคิดทางบวกตอตนเอง ซึ่งมาจากปจจัยหรือผลของ
ความรัก การสัมผัสที่อบอุน อันเปนพื้นฐานการพัฒนาตนเองในดานการรูจักตนเอง (Self 
awareness) การชื่นชมตนเอง (Self esteem) และการมีอัตมโนทศัน (Self Concept) การเรียนรู
ตนเองขึ้นอยูกับกระบวนการกระตุน การมีสัมพันธภาพกับบุคคลที่มีตอผูเรียนและการเสริมแรงที่
                                                                                 

* ดูในภาคผนวก  ง 
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เหมาะสม พื้นฐานของกระบวนการเรียนรูเพื่ออยูรวมกันอีกประการหนึ่งคือ การเรียนรูที่จะ
ควบคุมตนเอง (Self Control) ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self Confidence) การสะทอนตนเอง  
(Self reflection) และการมีเอกลักษณเฉพาะตน  (Self identity) กระบวนการเรียนรูทั้ง 4 
ประการนี้ ตองไดรับการ กระตุนใหผูเรียนเกิดประสบการณ และไดรับการเสริมแรงจากบุคคล 
และสภาพแวดลอมทางสังคม การเสริมแรงดวยคําพูด เชน คําชมเชย การยิ้ม การสัมผัส จะ
พัฒนาผูเรียนใหสามารถสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นได โดยผูเรียนเห็นคณุคาในตนเองและ
เห็นคุณคาผูอ่ืน เห็นอกเห็นใจเขาใจ และมีความรูสึกรวม (Sympathy) เปนบุคคลที่ไมเห็นแกตัว 
ใจกวาง             มีศีลธรรม รวมถึงมีความซื่อสัตย 

 ส่ิงสําคัญคือผูสอนตองมีความเชื่อวา ศักยภาพของผูเรียนสามารถเสริมสรางพัฒนา
ได ผูเรียนแตละคนมีวิธีการเรียนรู (Learning style) ของตนเอง บทบาทของผูสอนที่เปน
ปจจัยพื้นฐานสงเสริมการเรียนรูของผูเรียนคือ การใหความรัก ความใกลชิด ความไววางใจ และ
ความเปนกัลยาณมิตร 

 อมรวิชช  นาครทรรพ (2542 : 47) ฝมือครูผูสรางสรรคการเรียนรูใหมที่ “รูใจเด็ก” ยังมี
อีกหลายกรณี เชน กรณีโรงเรียนอมาตยกุล โดยการอํานวยการของ ดร.เกียรติวรรณ   อมาตยกุล 
ก็จัดการเรียนการสอนในสไตลนี้เชนกัน โดยเด็ก ๆ ที่โรงเรียนอมาตยกุล ไดเรียนรูอยางสนุกสนาน
โดยมิถูก “เรงเรียน” แตอยางใด หากเด็กไดรับเสรีภาพที่จะ “เรียนรูตามประสาเดก็” และ
แสดงออกตามธรรมชาติเด็ก ควบคูไปกับการสัมผัสไดถึงความรัก ความเขาใจจากครู เด็ก ๆ ของ      
โรงเรียนอมาตยกุลได “แสดงพลัง” กันเต็มที่ทุกเชากับเครื่องเลนกลางสนามหลากหลายตามดวย
กิจกรรม “พิเศษ” ตาง ๆ เพื่อพัฒนาเด็กตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส Neo - Humanist ของทาง  
โรงเรียน นับต้ังแตการเตน “เกาชิกิ” เพื่อฝกทั้งการประสานมือ - เทา ควบคูไปกับการฝกสมาธิ   
ไปจนถึงการฝกฝนทางโยคะตาง ๆ เชน ทางูเหา ทากระตายปา ทาผีเสื้อ เปนตน ที่เปน            
การแทรกการ “ฝกจิต” ของเด็ก ๆ ไปอยางกลมกลืนกับกิจกรรมที่นาสนุกเหลานี้ สิ่งที่นารักของ  
กิจกรรมที่ใหเด็ก “แสดงออก” ของโรงเรียนอมาตยกุล คือการมีครูที่นารักอยูเคียงขางตลอด   
คอยใหกําลังใจ คําชมเชย คําพูดที่แสดงการยอมรับ รอยยิ้ม และการโอบกอด ทําใหเด็ก ๆ ที่นี่     
รูสึกอบอุน มั่นใจในตนเอง และมีสายตาที่ดีงามกับเพื่อนมนุษยทุกคน 



 46

  วิชัย  วงใหญ (2542 : 12, 29 - 30) กระบวนการเรียนรูที่กระตุนใหผูเรียนใชสมอง
ทั้งสองซีกอยางสมดุลย ภายในสมองจะมีสารสุขหรือสารเอนโดรฟน (endorphine) จะหลั่ง
ออกมาจากตอมไรทอใตสมอง ซึมเขาสูกระแสโลหิตไหลเวียนไปทั่วรางกายทําใหผิวพรรณผองใส     
ใบหนาสดชื่น ภูมิคุมกันถูกเสริมแรง รางกายแข็งแรง เปนผลทําใหผูเรียนมีความสุข มีอารมณดี   
ราเริง เบิกบาน ผูเรียนอยูในสภาวะผอนคลายมีจินตนาการ มีความคิดสรางสรรค ความจาํดี       
มีภูมิคุมกันรางกาย ทําใหไมเจ็บปวยหรือเปนหวัดงาย สภาพจิตเปนสมาธิ มีพลังคิดทางบวกสูง  
มีทัศนในการมองโลกแบบองครวมเปนผลทําใหเกิดความงดงามและจริยธรรมจะเกิดขึ้นตามมา 
ซึ่งตรงกับ  เกียรติวรรณ  อมาตยกุล  กลาวไวในสอนใหเปนอัจฉริยะตามแนวนีโอฮิวแมนนิส        
วาการทํางานของสมองแตละซีกพอแยกแยะออกไดดังนี้* สมองแตละซีกรับรูความเปนไปของโลก
ภายนอกผานทางอวัยวะ รับรูทางประสาทชุดเดียวกัน แตสมองทั้งสองสวนทํางานแตกตางกัน
อยางมาก ขณะที่สมองซีกซายทําหนาที่พูดคุยใชเหตุผล วางกฏเกณฑที่แนนอนตายตัวตาง ๆ 
สมองซีกขวากําลังซึมซาบอยูในโลกของความคิดและจินตนาการที่ไมอยูในขอบเขตของกาลเวลา
เหมือนกับการทํางานของศิลปนหรือนักคิดขณะที่กําลังเพลิดเพลินอยูกับการทํางานหรือ
จินตนาการของตัวเองจนไมทราบเลยวา เวลาไดผานลวงเลยไปนานเทาใดแลว จากการพยายาม
คนควาทดลองเกี่ยวกับ   การทํางานของสมองสองซีกของมนุษยเปนเวลา 15 ป นักวิทยาศาสตร
ในปจจุบันสามารถสรุปไดอยางแนนอนวา คนเราแตละคนมีสมอง 2 ซีก ทําหนาที่แตกตางกัน
อยางเดนชัดในการรับรูความเปนไปของสิ่งตาง ๆ รอบตัว 

ตอนที่ 4  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 1  งานวิจัยเกี่ยวกับการฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  
 ธรรมนูญ   นวลใจ  (2537 : 43)  การทําสมาธิสามารถลดการทํางานของระบบ
ประสาทซิมพาเธติคได อยางเชน การทดลองในอินเดียและญี่ปุน พบวา โยคีและพระญี่ปุน     
ขณะอยูในสมาธิจะมีความตองการออกซิเจนนอยลงหรือเรียกวาอยูในภาวะไฮโปเมตาบอลิซึม 
(Hypometabolism) ซึ่งโดยปกติจะพบไดเฉพาะในขณะที่หลับสนิทหรือจําศีลเทานั้น แตการทํา
สมาธิไมใชการนอนหลับอยางแนนอน เพราะคลื่นไฟฟาสมองของโยคีและพระญี่ปุนขณะทํา
สมาธิไมเหมือนคลื่นไฟฟาสมองขณะนอนหลับ นอกจากนี้การทําสมาธิยังทําใหอัตราการเตนของ
หัวใจและการหายใจลดลง ปริมาณกรดแลกติกในเลือดก็ต่ํากวาปกติ โดยสรุปแลวการทําสมาธิ
เปน  การทําใหรางกายอยูในภาวะผอนคลายที่สุด โดยยังตื่นอยู 

                                                                                 
* ดูในภาคผนวก  ฌ 
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 กษมา  บิลมาศ (2528) ไดศึกษาเรื่องผลของการจินตนาการเกี่ยวกับผลของการลด
น้ําหนักของสตรี โดยมีความประสงคที่จะศึกษาวากระบวนการเสริมแรงทางบวก ภายในสามารถ
ลดน้ําหนักของสตรีที่มีน้ําหนักเกินน้ําหนักอุดมคติตั้งแต  10  กิโลกรัมข้ึนไปไดหรือไม  และจะมี
ผล อยางไรตอพฤติกรรมลดน้ําหนักของสตรี กลุมตัวอยางเปนสมาชิกศูนยสุขภาพ โรงพยาบาล 
ป.แพทย จังหวัดนครราชสีมา ผานการทดสอบแลววา มีความสามารถในการจินตนาการจํานวน  
6 คน แบงเปนกลุมทดลอง 3 คน กลุมควบคุม 3 คน โดยการจับฉลากของกลุมตัวอยาง        กลุม
ทดลองมีกิจกรรมแอโรบิคดานซวันละ 45 นาที และไดรับการฝกกระบวนการเสริมแรงทางบวก
ภายใน ซึ่งแบงเปน 3 ระยะ หางกันระยะละประมาณ 2 สัปดาหเปนเวลา 6 สัปดาห สวน กลุม
ควบคุมมีกิจกรรมแอโรบิคดานซวันละ 45 นาที ตลอดระยะเวลาการทดลองกอนและหลัง  การ
ทดลอง ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมตอบดัชนี วัดพฤติกรรมลดความอวนและชั่งน้ําหนัก   
ผลการวิเคราะหความแตกตางของน้ําหนักที่เปลี่ยนแปลงในระยะกอนและหลงัการทดลองดวย
วิธีการทดสอบคาที ที่พบวากลุมที่ไดรับการฝกเสริมแรงทางบวกภายในสามารถลดน้ําหนักได
มากกวากลุมที่ไมไดรับการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 หลายพันปมาแลว โยคีซึ่งไดทําสมาธิอยูในสวนที่เงียบที่สุดของถ้ําหรือภูเขาที่หางไกล
จากผูคน โยคีเหลานี้สามารถบังคับจิตใจใหเลิกสนใจตอเสียงที่เกิดจากสิ่งแวดลอมและเสียงที่
เกิดจากอวัยวะภายในของตนเองได โดยใหจิตใจทั้งหมดจดจออยูกับศูนยกลางของพลังงานอัน
ละเอียดออนลึกล้ํา 7 แหงที่อยูตามแนวกระดูกสันหลังและสมองของรางกายที่เรียกตอ ๆ กันมา
วา จักรา* (Cakras) ซึ่ง Cakras นี้ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของรางกายและจิตใจ คนปกติมัก
ไม    รูสึกถึง Cakras ของตัวเอง เมื่อใดที่จิตใจของเราไดรับการพัฒนาใหละเอียดออนขึ้นจากการ
ทําสมาธิ เราจะรูสึกถึงศูนยพลังงานเหลานี้และสามารถควบคุมการทํางานของศูนยพลังงาน
เหลานี้  (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2539 : 80) 

 2    งานวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาความเห็นคุณคาในตนเองดวยวิธีการตาง ๆ 
  นาตยา  วงศหลีกภัย (2532) (อางถึงใน วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา, 2538) 
ศึกษาผลของกลุมจิตสัมพันธที่มีตอการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน กลุมตัวอยางที่ใชเปน     
นักศึกษาจากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒพิษณุโลก ที่อาสาสมัครเขารวมในการวิจัย จํานวน 
37 คน  คัดเลือกกลุมตัวอยางที่ทําการวัดความเห็นคุณคาในตนเองนั้น สุมเขากลุมทดลอง (A) 
กลุมทดลอง (B) และกลุมควบคุม (C) แตละกลุมประกอบดวยสมาชิก 10 คน ผลการวิจัยพบวา      
                                                                                 

* ดูในภาคผนวก  ฉ 
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นักศึกษาที่เขารวมประสบการณกลุมจิตสัมพันธ มีความเห็นคุณคาในตนเองสูงกวานักศึกษาที่อยู
ในสภาพแวดลอมปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  คูเปอรสมิท (Coopersmith, 1959) ศึกษาความสัมพันธระหวางความเห็น      
คุณคาในตนเองกับความวิตกกังวลกับเด็กนักเรียนเกรด 5 และเกรด 6 โดยการใหกลุมตัวอยางทํา
แบบวัดความเห็นคุณคาในตนเองและแบบวัดความวิตกกังวล ผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่เห็น
คุณคาในตนเองสูง จะมีความวิตกกังวลนอยกวานักเรียนที่เห็นคุณคาในตนเองต่ํา 

  ลีออง และแซนด (leung and Sand, 1981) ศึกษาความสัมพันธระหวาง
ความเห็นคุณคาในตนเองกับวุฒิภาวะทางอารมณ โดยใหนักศึกษาวิทยาลัยชั้นปที่ 1 - 4 ทําแบบ
วัดความเห็นคุณคาในตนเองกับแบบวัดวุฒิภาวะทางอารมณ ผลปรากฏวา นักศึกษาที่เห็น
คุณคาในตนเองสูง จะมีวุฒิภาวะทางอารมณสูงกวานักศึกษาที่เห็นคุณคาในตนเองต่ํา 

 3   เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับการศึกษาและการสอนของครูตามแนวคิดนีโอฮิว 
แมนนิส, คุณสมบัติที่ดีของครูสอนผูใหญ 
  วิมลลักษณ  ตีระมาศวณิช (2538) ครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะตองมี   
ความรูความเขาใจเกี่ยวกับการทําโยคะอาสนะ ตองกระทําตนเปนตัวอยางในเรื่องที่จะสอนตอง
ใชคําพูดที่มีความหมายในทางที่ดี ยิ้มแยมแจมใส มีการสัมผัสเนื้อตัวเด็ก 

  การศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส (Neo - Humanist Education) จึงแตกตาง
จาก การศึกษาทั่ว ๆ ไปที่มุงจะพัฒนาผูเรียนใหมีความรูดานวิชาการหรือวิชาชีพตาง ๆ และการมี
พัฒนาการเฉพาะ ดานรางกายและจิตใจระดับแรก ๆ เทานั้น แตการศึกษาแบบใหมนี้จะมุง
พัฒนาผูเรียนทั้งดานวิชาชีพ วิชาการและในทุก ๆ สวนประกอบของชีวิตผูเรียน (ผูเรียนจะไดรับ
การพัฒนาดานรางกาย, จิตสํานึก, จิตใตสํานึก และจิตเหนือสํานึก ไปพรอม ๆ กัน) เราจึงเรียก
การศึกษานีโอฮิวแมนนิสไดอีกอยางหนึ่งวา “การศึกษาเพื่อการพัฒนาคนใหสมบูรณในทุก ๆ 
ดาน (Holistic Education)” 

 ดานรางกายเนนใหผูเรียนมีรางกายสมบูรณ แข็งแรง สวยงาม สงเสริมใหมีการออก
กําลังกาย ฝกความสมดุล (Balance) จังหวะ (Rhythm) และการทํางานที่สัมพันธกันของอวัยวะ 
ตาง ๆ    (Coordination)   ของการออกกําลังกายที่มีผลอยางใหญหลวงตออารมณ  ความรูสึก
และพัฒนาการทางสติปญญาของเด็ก บริหารอวัยวะภายในและตอมไรทอ ซึ่งมีหนาที่ควบคุมการ
หลั่งของฮอรโมน ซึ่งฮอรโมนเองมีหนาที่ควบคุมการทํางานแทบทุกชนิดในชีวิตของเรา โดยการทํา
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อาสนะในทา  Hare  Pose  กระหมอมของผูฝกจะถูกกดอยูกับพื้น  ซึ่งเปนการบริหารตอม
ไพเนียล ในสมองเรา นักวิทยาศาสตรคนพบวา ตอมไพเนียลสามารถผลิตฮอรโมนที่เรียกวา เซรา
โตนิน (Seratonin) ซึ่งมีผลทําใหจิตใจเกิดการผอนคลายและมีความสุข โดยเหตุนี้เองผูฝกในทา 
Hare Pose อยูเสมอจะมีอารมณที่เยือกเย็นและมีความสงบทางจิต 

 จิตสํานึก (Conscious Mind) ซึ่งทําหนาที่เกี่ยวกับการรับความรูสึกจากสิ่งเรา    
รอบ ๆ  ตัว โดยผานประสาทสมัผัสและอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย การจัดสิ่งแวดลอมที่
หลากหลายในทุก ๆ สาขาวิชาที่เกี่ยวพันกับชีวิต เชน ศิลปะ, ดนตรี, กีฬา, ธรรมชาติศึกษา, การ
ทําครัว, เกม เพื่อสนองตอการพัฒนาความสามารถในการรับรู ไดมีการทดลองที่มหาวิทยาลัย
วิสคอนซิน  โดยใหเด็ก ๆ ที่มีสติปญญาคอนขางต่ํา ไดรับการศึกษาแบบใหมในทามกลาง
สิ่งแวดลอมหลากหลาย ปรากฏวาในเวลา 18 เดือน เด็กหลายคนม ีIQ เพิ่มข้ึน 

 จิตใตสํานึก (Subconscious Mind) จีน เปยเจต (chean piaget) ไดทําการทดลอง
เกี่ยวกับการเรียนรูสิ่งที่เปนนามธรรมตาง ๆ นี้ของเด็ก ๆ และไดสรุปวา “การเรียนรูส่ิงที่เปน
นามธรรมของเด็กจะเกิดขึ้นเองอยางงายดาย ภายใตจิตสํานึกของเด็ก เมื่อเด็กไดมีโอกาสสัมผัส
หรือเห็นสิ่งเหลานี้จริง ๆ”  เปยเจต จึงเนนการสอนเปนรูปธรรมที่จะนําใหเด็กเกิดความรูความ
เขาใจในเรื่องของนามธรรมตาง ๆ โรงเรียนนีโอฮิวแมนนิสจะใชวิธีการสอนสิ่งที่เปนนามธรรมแก
เด็ก ดวยการจูงใจไปอยางมีระบบจากสิ่งที่เปนรูปธรรมงาย ๆ ไปสูสิ่งที่เปนรูปธรรมยาก ๆ และ
ไปสูส่ิงที่เปนนามธรรม ครูผูยิ่งใหญทานหนึ่งกลาววา “ขาพเจาไมมีสิทธิ์ที่จะพูดไดเลยวา ขาพเจา
ไดทําหนาที่ครูของขาพเจาอยางสมบูรณ จนกวาความสุข สนุกสนาน ราเริง เบิกบาน จะปรากฏ
ข้ึน   บนดวงตาของเดก็” ในประเทศบัลกาเรียไดมีการพัฒนาการเรียนการสอนแบบใหมที่เรียกวา 
Superlearning หรือ Suggestopedia โดยใหนําเรียนนั่งอยางสบายที่สุด และทําจิตใจให    
สบายจากการฟงเพลงคลาสสิคเบา ๆ  และวิธีการที่ผูสอนจะคอย ๆ  แนะนําภายใตบรรยากาศ           
อันร่ืนรมยและเสียงเพลงเบา ๆ ผูสอนจะคอย ๆ บรรยายวิชาการตาง ๆ ในอารมณที่เคลิบเคลิ้มนี้   
นักเรียนสามารถจดจําสิ่งตาง ๆ ที่ครูสอนไดอยางงายดาย ผลปรากฏวานักเรียนที่ไดรับวิธีการ
เรียนแบบ Superlearning นี้ สามารถเรียนรูบทเรียนจากหลักสูตร 1 ป ไดภายในเวลาเพียงหนึ่ง
เดือน เมื่อใดที่จิตใจ (จิตสํานึก) ของเราไดรับการผอนคลาย ปราศจากความวิตกกังวล จิตใต
สํานึกจะสามารถทําหนาที่ไดอยางมหัศจรรย โรงเรียนนีโอฮิวแมนนิสหลายแหงไดมีการนําเทคนิค
การเรียนการสอนแบบ Suggestopedia นี้ไปใชและปรากฏผลวาเด็ก ๆ มีความสุขกับการเรียนรู
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วิชาการใหม ๆ และสามารถใชจิตใตสํานึกของตัวเองจดจําขอมูลทางวิชาการไดงายและรวดเร็ว
ขึ้นเปนอยางมาก (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2541 : 31) 

 จิตเหนือสํานึก (Superconscious Mind) เปนสภาวะที่สรางสรรคที่เกิดแวบขึ้นมา
ในสมองโดยที่ไมตองใชความพยายามใด ๆ ผลจากการศึกษาวิจัยจํานวนมากไดแสดงใหเห็น   
ชัดเจนวา เมื่อเด็กถูกกีดกันจาก นิยาย นิทานปรัมปรา แลวจะกลายเปนเด็กที่มีจิตใจไมมั่นคง  
ออนไหวงาย ทั้งนี้เพราะนิทานปรมัปราเต็มไปดวยความคิดคะนึงฝนสามารถทําหนาที่คลาย ๆ 
กับความฝนของเรา ที่ชวยระบายความเก็บกดตาง ๆ ที่เราตองการ แตไมไดรับการตอบสนองใน
ชีวิตจริง กระบวนการที่จะใหจิตเหนือสํานึกไดทํางานเต็มที่ คือกระบวนการทําสมาธิ 
(Meditation) 

 การทําสมาธิเร่ิมจากนั่งนิ่ง ๆ อยางสงบเงียบ มือทั้งสองกุมประสานวางอยูบนตักที่
เกิดจากการนั่งสมาธิ ตาทั้งสองขางหลับสนิท จากนั้นจึงจินตนาการวาตัวเองกําลังนั่งอยูในที่ไกล
แสนไกล ในบรรยากาศที่เงียบสงบ ซึ่งกระบวนการนี้เองจะทําใหผูที่กําลังทําสมาธิแทบจะไมได
เห็น,  ไมไดยิน ไมไดกลิ่น ไมมีความรูสึกทางผิวหนังตอส่ิงเราภายนอกเลยอวัยวะทุกสวนจะไมมี
การทํางานใด ๆ ทั้งสิ้น ดังนี้อวัยวะรับความรูสึกและอวัยวะที่ใชในการทํางาน (Sense and motor 
organs) ของผูทําสมาธิจึงไมมีการทํางานเลย ในขณะนี้เองจิตสํานึกที่ทําหนาที่ในการควบคุม
อวัยวะเหลานี้ จึงถูกพักงานไปทันที ผูทําสมาธิจะหยุดการทํางานของจิตใตสํานึกอยางงาย ๆ 
ดวยการทองคํา 2 พยางค บางคํา (mantra) ประกอบกับการหายใจอยางมีจังหวะในไมชาพลังจิต   
อันมหาศาลอันเกิดจากจิตใจที่จดจออยูกับเสียงที่ทองเพียงอยางเดียว จะคอย ๆ ยกจิตใจของ    
ผูทําสมาธิใหเขาสูเหนือสํานึก อันเปนดินแดนแหงความหยั่งรู 

 ครูสอนดีตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะตองสอนสนุก ใหเกียรติเด็ก ๆ ทําใหเด็กเปน
คนมีระเบียบวินัย เชื่อมั่นในตนเอง มีน้ําใจพรอม ๆ กับเกงในวิชาที่เรียนนั้น ๆ มีกิจกรรมตาง ๆ 
หลากหลาย มีการสอนที่เปนระบบอยางดี เด็กในหองจะรักกันชวยเหลือกันและเคารพคุณครู  
(เกียรติวรรณ  อมาตยกุล 2542 : 50) 

 เนาวรัตน  พงษไพบูลย ไดใหความหมายของครูไวเปนคํากลอนที่ไพเราะชื่อวา     
“ใครคือครู” (ใน แดคุณพอคุณแมและคุณครูที่รัก, เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2542 : 51) ดังนี้ 
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 ใครคือครู ครูคือใครในวันนี้ 
 ใชอยูที่ปริญญามหาศาล 
 ใชอยูที่เรียกวาครูอาจารย 
 ใชอยูที่สอนนานในโรงเรียน 

   ครูคือผูชี้นําทางความคิด 
   ใหรูถูกรูผิด คิดอานเขียน 
   ใหรูทุกข รูยาก รูพากเพียร 
   ใหรูเปลี่ยนแปลงสูรูสรางงาน 

 ครูคือผูยกระดับวิญญาณมนุษย 
 ใหสูงสุดกวาสัตวเดรัจฉาน 
 ครูคือผูสั่งสมอุดมการณ 
 มีดวงมาลยเพื่อมวลชนใชตนเอง 

   ครูจึงเปนนักสรางผูใหญยิ่ง 
   สรางคนจริง สรางคนกลา สรางคนเกง 
   สรางคนใหไดเปนตัวของตัวเอง 
   ขอมอบเพลงนี้มาบูชาครู 

 เชียรศรี  วิวิธสิริ (2541 : 139) ครูสอนนักศึกษาผูใหญที่ดีจะตองรูจักเขาใจ           
องคประกอบสําคัญของการเรียนการสอนคือ ตัวครูผูสอนเอง ผูเรียนแตละคน หลักสูตร
เนื้อหาวิชา เทคนิคการสอน รวมทั้งสื่อตาง ๆ ลักษณะหรือคุณสมบัติที่ดีของครูผูสอนผูใหญ มี
ดังนี้ 

 1.  มีมนุษยสัมพันธดี 
 2.  มีลักษณะเปนผูนํามีความคิดริเร่ิม 
 3.  มีความแมนยําในหลักสูตรเนื้อหาวิชา 
 4.  มีความสนใจที่จะเรียนรูสิ่งตาง ๆ อยูตลอดเวลาทันโลกทันเหตุการณ 
 5.  มีทักษะความชํานาญในวิธีการและเทคนิคการถายทอดความรูตาง ๆ 
 6.  มีกลวิธีหลาย ๆ วิธีในการสอนใชอุปกรณการสอนหรือส่ือตาง ๆ ชวย 
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 7.  มีอารมณขันไมเครียด 
 8.  มีความสามารถในการสรางและรักษาบรรยากาศที่เอื้อตอการเรียนรู 
 9.  สามารถดึงประสบการณของผูเรียนออกมาใชประโยชนได 
 10.  เปนผูมีความรับผิดชอบสูง มีความรัก ความเสียสละและมีอุดมการณในการ 
ทํางาน 
 11.  ยอมรับและเขาใจในเรื่องความแตกตางระหวางบุคคล     เชื่อวาทุกสิ่งทุกอยาง 
ยอมมีทั้งสวนดีและสวนเสีย 
 12.  มีความเขาใจในตนเอง ทราบขอจํากัดของตนเองทั้งเดนและดอย รูวาจุดเดน 
บางอยางอาจเปนจดุดอยในบางสถานการณ 
 13.  มองโลกในแงดี มีความจริงใจและปรารถนาดีตอผูอ่ืนเสมอ 
 14.  เขาใจความตองการและปญหาพื้นฐานของผูเรียน สามารถมองเห็นปญหาและ 
แสวงหาแนวทางแกปญหานั้น ๆ ได 
 15.  มีความสํานึกวาตนไมใชผูสอน แตเปนเพียงผูอํานวยความสะดวกใหเกิดการ 
เรียนรู 
 16.  ปฏิบัติตนเปนเพื่อนรวมเรียนหรือในฐานะเปนสมาชิกของกลุม 

 รุง  แกวแดง (2543 : 89) ครูที่ดีตองไมถือวาตัวเองเปนครู เพราะถาครูคิดวาตัวเอง
เปนครู จะทําใหมีอคติ มีอัตตาคิดวาขาแน ขาเกง มีบุญคุณตอศิษย มีความรูมากกวาศิษย     
คาดหวังวาศิษยตองเคารพเชื่อฟงและทําตามที่ครูสอนเทานั้น ถาศิษยทําไมไดดังใจหรือศิษย  
ทวงติงก็โกรธและมีอารมณ การคิดเชนนั้น เปนความคิดที่คับแคบและเปนอุปสรรคตอการเรียน
การสอน เพราะครูจะเชื่อวาความรูของตนเองถูกตองเสมอ ซึ่งจะนําไปสูส่ิงที่ครูสมพรเรียกวา   
“ถาสอนผิด  เรียนพลาด การปฏิบัติก็ลมเหลว” 

 มีครูคนใดเคยคิดถึงทฤษฎีการเรียนของ ฌอง  ฌาคส รุสโซ (Jean Jacques 
Rousseau) บางหรือไม ซึ่งเมื่อกวาสองรอยปที่แลว เขาเคยเสนอแนวคิดวาการศึกษาเปน
กระบวนการตอเนื่องไปตลอดชีวิตการเรียนรูทุกขั้นตอนของชีวิตมีความสําคัญ มีความหมาย  
และเปนไปตามธรรมชาติของมนุษย การเรียนรูที่ถูกตองคือ การเรียนโดยยึดเด็กเปนศูนยกลาง      
เนนสิทธิของเด็กแตละคนที่จะมีความสนใจ ความสุขและเสรีภาพของตนเอง (รุง  แกวแดง,   
2543 : 122) 
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 ครูตองจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใหมโดยยึด “ผูเรียนเปนศูนยกลาง” (Student - 
Centered Learning) ปรับบทบาทครูใหเปนผูอํานวยความสะดวกในการเรียน (Facilitator) รวม
ในการวางแผนการเรียนการปฏิบัติทดลอง บางอยางครูเรียนรูไปพรอมกับศิษยได และบางเรื่อง
ครู  ก็เรียนจากศิษย แตส่ิงที่สําคัญที่ครูตองมีเสมอคือ ความเปนครูที่มีคุณธรรมเปนแบบอยางที่ดี  
ของศิษย สงเสริมใหศิษยไดเรียนและพัฒนาเต็มตามศักยภาพ (รุง  แกวแดง, 2543 : 104) 

 พนม  พงษไพบูลย กลาวไวในวิทยาจารย (ฉบับ 8 พฤศจิกายน 2542 : 9) 
กระบวนการเรียนรู ทุกคนใฝฝนอยากเห็นวากระบวนการเรียนรู ยึดผูเรียนเปนศูนยกลางการ
เรียนรู         ยึดผูเรียนปฏิบัติมาก ๆ  คนควาหาความรูดวยตนเอง 

 วิษณุ  บุญมารัตน (2542 : 32) การสอนในบางโรงเรียนยังยึดหลักตัวครูเปนใหญ   
สกัดกั้นความคิดริเร่ิมของเด็กนักเรียน ทําใหเด็กคิดไมเปน ตองฟงครูอยางเดียว นับเปนผลเสียตอ
เด็ก การศึกษาที่ปราศจากความคิดเปนการสูญเปลา 

 บัญชา  เกียรติจรุงพันธ (2542 : 36) การสอนแบบบมนิสัย อันเปนภูมิปญญาไทย      
ที่บรรพบุรุษเคยใชไดผลมาแลว “บมนิสัย” อันเปนการสอนดวยหัวใจแหงความรักและความ 
ปรารถนาดีจากมนุษยผูหนึ่งไปสูลูก ๆ ที่เปนศิษย มนุษยเปนผูมีจิตใจศักยภาพในตนเอง มี      
เจตจํานงอิสระ (Free Will) และมีพลังความคิดสรางสรรค (Creative Element) การบมนิสัยเปน   
การสอนที่ไมมีขอจํากัดไมเลือกกาลเวลา ไมเลือกสถานที่ เพราะทุกลมหายใจเขาออกคือชีวิต
ความเปนมนุษย ดังนั้น “มนุษยตองการสอนมนุษยในดานจิตวิญญาณใหรูเทากันและรูจัก     
ควบคุมสัญชาตญาณดิบของสัตว อันเปนธรรมชาติที่แฝงอยูในจิตสํานึกของตนอันมีในทุกคน”  
คงจะเปนภาพที่นารักและแสนชื่นใจไมนอยหากมองไปในโรงเรียน แลวเห็นครูกับนักเรียนกําลัง
สนทนาอยางญาติมิตรเปดอกเปดใจถอยทีถอยอาศัยในลักษณะของการบมนิสัยดวยความหวังดี
โดยนักเรียนไมรูสกึวากําลังถูกบีบบังคับใหเรียน 

 วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา (2538) การฝกอาสนะและสมาธิตามแนวนีโอฮิวแมนนิส 
ในสถานสงเคราะหบานเกล็ดตระการ มีผลทําใหการเห็นคุณคาในตนเองของสตรีในสถาน
สงเคราะหนี้ เพิ่มการเห็นคุณคามากขึ้น โดยใชการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental 
Research) 



 54

ตอนที่ 5  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

 กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน ระดับมัธยมศึกษาตอนตน    
แบบทางไกล กลุมทุงแฝก ซึ่งศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน อําเภอกบินทรบุรีนั้น มีกลุม       
ผูเรียน จํานวน 36 กลุม* กลุมทุงแฝกนี้ นักศึกษาจะเปนกลุมชนบทที่อยูในหมูบานเดียวกัน ชุมชน
นี้เรียกวา ทุงแฝก อยูในเขตตําบลกบินทรบุรี อําเภอกบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบุรี ประชาชนสวน
ใหญมีอาชีพรับจาง มีโรงงานผลิตเฟอรนิเจอรขนาดเล็กมากมาย ที่ตั้งหางจากเทศบาล 6 
กิโลเมตร และสวนใหญยากจน การศึกษาจะจบเพียงชั้นประถมปที่ 6 กลุมตัวอยางนี้ไดทํา     
แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเองที่มีผลคะแนนใกลเคียงกัน จํานวน 40 คน 

 จากเอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับการศึกษาและการสอนของครูตามแนวคิดนีโอฮิว  
แมนนิส และคุณสมบัติที่ดีของครูสอนผูใหญ สรุปไดวา ครูนีโอฮิวแมนนิส มีคลื่นสมองต่ําอยูเสมอ 
สุภาพ ใหความรักกับเด็ก สอนสนุก มองโลกในแงดี อารมณขันไมเครียด มีมนุษยสัมพันธดี       
ใหเกียรติเด็ก  ๆ    มุงพัฒนาผูเรียนทั้งดานวิชาชีพ วิชาการและทุก  ๆ   สวนประกอบชีวิตของ      
ผูเรียน ผูเรียนจะไดรับการพัฒนาดานรางกาย, จิตสํานึก, จิตใตสํานึก, จิตเหนือสํานึกไป       
พรอม ๆ กัน 

                                                                                 
* ศึกษาในภาคผนวก ข 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้ระเบียบวิธีวิจัยที่ใชคือ การวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental 
Research) เพื่อศึกษาผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอการเห็นคุณคาในตนเองของ  
นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล และเพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณคาในตนเอง
ระหวางกลุมที่สอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกับกลุมที่สอนแบบปกติ  ของนักศึกษา    
การศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนแบบทางไกล ศูนยบริการการศึกษานอก      
โรงเรียน อําเภอกบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบุรี 

 ตอนที่ 1  การศึกษาขอมูลเบื้องตน 
 ตอนที่ 2  วิธีดําเนินการทดลอง 
   1.  กําหนดกลุมตัวอยางประชากร 
   2.  กําหนดเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
    2.1  แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
    2.2  วิธีการตอบและการใหคะแนน 
   3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
    3.1  รูปแบบการทดลอง 
    3.2  การเก็บรวบรวมขอมูล 
   4.  การวิเคราะหขอมูล 

 ตอนที่ 1  การศึกษาขอมูลเบื้องตน 

 1.  ศึกษาหนังสือ   เอกสาร   งานวิจัยที่เกี่ยวของกับเรื่องความเห็นคุณคาในตนเอง 
 2.  ศกึษาทฤษฎีเกี่ยวกับการวัดความเห็นคุณคาในตนเอง    และแบบวัดความเห็น   
คุณคาในตนเองของคูเปอรสมิธ ฉบับที่ใชกับผูใหญ (Coopersmith Self - Esteem Inventory - 
Adult Form, 1967  ปรับปรุงจากนิภาวรรณ  กิริยะ (2534) 
 3.  ศึกษาหนังสือ เอกสาร แนวคิดและเหตุผลของนีโอฮิวแมนนิส 
 4.  เขารวมสัมมนาเกี่ยวกับการฝกอาสนะสมาธิตามแนวนีโอฮิวแมนนิส    ที่จัด
โดยมูลนิธินีโอฮิวแมนนิส  
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 ตอนที่ 2  วิธีดําเนินการทดลอง 

 1.  กําหนดกลุมตัวอยางประชากร 
  วิธีเลือกแบบเจาะจง โดยเลือกกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาการศึกษานอก-     
โรงเรียนประเภททางไกลที่ลงทะเบียนเรียน ปการศึกษา 2543 อําเภอกบินทรบุรี จังหวัด
ปราจีนบุรี 

1.1 สุมนักศึกษาจากกลุมการเรียนภายในอําเภอกบินทรบุรี           แบบ 
เจาะจง จํานวน 40 คน ที่ไดมาจากการทําแบบสอบถามความเห็นคุณคาในตนเองที่มีผล
คะแนนใกลเคียงกันมาเปนกลุมตัวอยาง 
   1.1.1  เปนนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
   1.1.2  มีอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป 
   1.1.3  กลุมการเรียนใชเปนกลุมตัวอยาง คือกลุมทุงแฝก 

  1.2  กลุมตัวอยาง 40 คนที่ไดนั้นไดอาสาสมัครมาเปนกลุมทดลอง 20 คน ที่
เหลือ 20 คน เปนกลุมควบคุม 
  1.3  จากกลุมตัวอยาง 40 คน ผูวิจัยไดใหทําแบบวัดความเห็นคุณคาใน   
ตนเอง กอนการทดลอง (Pretest) 

 2.  กําหนดเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใชคือแบบวัดความเห็นคุณคาในตนเองและแบบสอบถามความเห็น
คุณคาในตนเองของคูเปอรสมิธ ฉบับที่ใชกับผูใหญ (Coopersmith Self - Esteem Inventory - 
Adult Form, 1967) ซึ่งไดปรับปรุงจากของนิภาวรรณ  กิริยะ (2534) จํานวน 32 ขอ และ
ครอบคลุมสาเหตุของการเกิดความเห็นคุณคาในตนเองตามทฤษฎีของคูเปอรสมิธทั้ง 4 ดาน 
ไดแก การมีอํานาจ การมีความสําคัญ การมีคุณความดี และ การมีความสามารถเพื่อให
เหมาะสมกับกลุมตัวอยาง 
  2.1  แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองที่ใชในการวิจัยทั้ง 32 ขอ ประกอบดวย 
ขอที่มีความหมายเปนบวก จํานวน 11 ขอ ไดแก 1, 3, 7, 8, 12, 14, 15, 16, 19, 21, 28 และ
ขอความที่มีความหมายดานลบ จํานวน 21 ขอ ไดแกขอ 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  วิธีการตอบและการใหคะแนน 
   ใหผูตอบอานในแตละขอผูตอบจะตองเลือกตอบเพียงคําตอบเดียว       
ใหตรงกับความรูสึกของผูตอบ ตอบทีละขอทั้งหมด 32 ขอ 

   “ใช”  หมายถึง ผูตอบเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของผูตอบ 
   “ไมใช” หมายถึง ผูตอบเห็นวาขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกของผูตอบ 
   ในการใหคะแนน ขอที่มีความหมายเปนดานบวก ผูตอบนั้นตอบวาใช จะ
ได 1 คะแนน ตอบวาไมใชจะได 0 คะแนน สวนขอที่มีความหมายเปนดานลบ ผูตอบนั้นตอบวา
ใช  จะได 0 คะแนน ถาตอบไมใชจะได 1 คะแนน 
   2.2.1  ความตรงตามสภาพ     (Concurrent     Validity)      และความ
เที่ยง (Reliability) นิภาวรรณ  กิริยะ (2534) ไดนําแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองจํานวน 32 
ขอ  ไปทดลองใชกับกลุมสตรีโสดและสตรีที่สมรสแลวที่อายุ 30 ปข้ึนไป ในเขตกรุงเทพมหานคร 
โดยมีประชากรกลุมตัวอยางจํานวน 77 คน โดยใชสูตรความเที่ยง (Reliability) ของคูเดอร        
ริชารดสัน (Kuder  Richardson Formula) ไดสัมประสิทธิ์อัลฟาเทากับ .87 และนําขอความใน
แบบวัดมาสรางเปนแบบสอบถาม ในกลุมตัวอยางเดียวกัน และพบวาแบบสอบถามจํานวน 32 
ขอ มีทิศทางคําตอบทั้งดานบวกและดานลบตรงตามทฤษฎีของคูเปอรสมิธ (Coopersmith) 
   2.2.2  การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัด*     ผูวิจัยนําแบบวัดความเห็น 
คุณคาในตนเองที่ นิภาวรรณ  กิริยะ (2534) ปรับปรุงและนํามาปรับปรุงใหสอดคลองกับกลุม 
ตัวอยางที่ผูวิจัยไดนําไปทดลองใชกับนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน กลุมบรรหารวิทยา 
อําเภอกบินทรบุรี จํานวน 50 คน โดยมาตราสวนที่ใชแบบประเมินคาคือ นอยที่สุด นอย       
ปานกลาง มาก มากที่สุด แลวนําคําตอบที่ไดมาหาฐานนิยม และพบวา แบบสอบถามความเห็น
คณุคา จํานวน 32 ขอ มีทิศทางคําตอบทั้งดานบวกและดานลบ ตรงตามทฤษฎีของคูเปอรสมิธ 
(Coopersmith) 
   2.2.3  การหาความเที่ยง  (Reliability)  ผูวิจัยหาความเที่ยงแบบวัด
ความเห็นคุณคาในตนเอง โดยนําแบบวัดไปทดลองใชวัดกับกลุมนักศึกษาการศึกษานอก
โรงเรียนแบบทางไกล กลุมบรรหารวิทยา อําเภอกบินทรบุรี โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แหงความ
เที่ยงของ   คูเดอร   ริชารดสัน (Kuder  Richardson : KR 20) ซึ่งมีสูตร ดังนี้ 
 

                                                  
* ศึกษาในภาคผนวก  ค 
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 เมื่อ   rxx    หมายถึง สัมประสิทธิ์แหงความเที่ยง 
   k  หมายถึง จํานวนขอในแบบวัด 
   p  หมายถึง สัดสวนของคนที่ตอบขอกระทงไดถูกตอง 
       ในแตละขอ 
   q  หมายถึง สัดสวนของคนที่ตอบแตละขอผิด (q = 1 - p) 
   pq  หมายถึง ความแปรปรวนของคะแนนแตละขอ (ผล
คูณ 
       สัดสวนของผูที่ตอบถูกและผิด) 
   Sx

2   หมายถึง ความแปรปรวนของคะแนนของผูถูกทดสอบ 
       ทั้งหมด 
       (ประคอง  กรรณสูต, 2535) 

 ไดคาสัมประสิทธิ์แหงความเที่ยงเทากับ 0.97 แสดงถึงวาแบบวัดความเห็นคุณคา
ในตนเองฉบับนี้มีความเที่ยงในระดับสูง 

 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
  รูปแบบการทดลองผูวิจัยเปนผูดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล โดยใช
รูปแบบการทดลองวัดกอนทดลองและหลังทดลอง (The Pretest Posttest Control Group 
Design) นําคะแนนที่ไดมาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) 
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  3.1  รูปแบบการทดลอง 
   *กลุมทดลองกับกลุมควบคุมวัด 2 คร้ัง (อุทุมพร  จามรมาน, 32) 
 
 
         E     01     X     02 
         C     03            04 
 

   X   หมายถึง การจัดกระทํา 
   O   หมายถึง การวัด / สังเกต / การทดสอบ 
   E   หมายถึง กลุมทดลอง 
   C   หมายถึง กลุมควบคุม 
  3.2  การเก็บรวบรวมขอมูล 
   3.2.1  ใหกลุมทดลอง   และกลุมควบคุมทําแบบวัดการเห็นคุณคาใน   
ตนเอง กอนการทดลอง (Pretest) นําผลคะแนนที่ไดมาหาคาเฉลี่ยเลขคณิต ( X ) และ          
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
   3.2.2  สอนตามแนวนีโอฮิวแมนนิสเฉพาะกลุมทดลอง  สวนกลุมควบคุม
สอนตามแบบปกติ เปนเวลา 15 วัน ๆ ละ 5 ชั่วโมง กลุมทดลองนั้นจะเรียนวิชาตาง ๆ และสลับ
กับการทําโยคะ, เกาชิกิ ในทายชั่วโมงการเรียน ทุก ๆ ชั่วโมง ส้ินสุดการพบกลุมครูที่สอนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะใชการวัดโดยใชแบบสอบถาม 
   3.2.3  ใหกลุมทดลอง   และกลุมควบคุมทําแบบวัดการเห็นคุณคาใน   
ตนเอง หลังการทดลอง (posttest) นําผลคะแนนที่ไดมาหาคาเฉลี่ยเลขคณิต  ( X ) และ        
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
   3.2.4  ฝกอาสนะสมาธิตามแนวนีโอฮิวแมนนิส 15 วัน ๆ ละ 5 ชั่วโมง  
โดยใชการฝกสมาธิกอนเรียนและทําโยคะเมื่อเรียนไปครบ 1 ชั่วโมง จะใชทาทางโยคะเมื่อทาย
ชั่วโมงการเรียน ซึ่งการพบกลุมการเรียนนี้จะพบกลุมเฉพาะวันอาทิตย 
 

                                                  
* ดูภาพภาคผนวก  ญ 
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     ทากราบยาว* หรือตริกาประนาม (Long Salutation or Driigha 
Pradnam) ใหผูเขารับการฝกคุกเขานั่งลงบนสนเทา ประนมมือยืดออกไปเหนือศีรษะใหแขนทั้ง
สองขางแนบใบหู หายใจเขาลึก ๆ แลวคอย ๆ กมโนมไปขางหนาพรอมกับหายใจออก พยายาม     
ยืดออกไปใหไกลที่สุด จนกระทั่งศีรษะจรดพื้น ทั้งนี้จะตองยังคงนั่งอยูบนสนเทาเสมอ อยูในทานี้  
8 วินาที จึงคอย ๆ ยืดตัวขึ้นกลับสูทาเดิม พรอม ๆ กบัหายใจเขาชา ๆ โดยมือทั้งสองขางจะตอง
ใหแนบอยูกับใบหูเสมอ ทําทานี้ 8 คร้ัง  

     ทางูเหา** หรือบูจางอาสนะ (Cobra of Bhujaungasana) โดยเริ่ม
จากผูเขารับการฝกนอนคว่ําราบกับพื้น ขาทั้งสองเหยียดตรง ใชมือพยุงน้ําหนักตัวไว แหงนหนา
ไปทางดานหลังใหไกลที่สุด พรอมกับหายใจเขา คงอยูในทานี้ 8 วินาที ตามองที่เพดาน จากนั้น
คอย ๆ กลับสูทาพักพรอมกับหายใจออกชา ๆ  ทํา 8 คร้ัง 

     ทากระตาย*** (Rabbit or Bhastrikasana) ใหผูเขารับการฝก นั่งลง
บนสนเทาขาชิดกัน มือทั้งสองจับเทาทั้งสองขาง หลังตรง กมตัวลงจนกระหมอมจรดพื้น 
พยายามใหหนาชิดกับเขา เงยตัวขึ้น ทําซ้ํา 8 คร้ัง 

     ทากมหัวชิดเขาT (Head to Knee or Janushirasana) ใหผูเขารับ
การฝกนั่งเหยียดขาตรงหนึ่งขาง พับหนึ่งขาง โนมตัวไปขางหนา สองมือจับนิ้วเทา กมศีรษะชิด
เขา ทําซ้ําสลับขาขางที่พับใหยืดตรง ขาดานที่ยืดตรงใหพับเริ่มทําเหมือนครั้งแรก ทําทานี้ 8 คร้ัง 

     เตนเกาชิกTิT ใหผูเขารับการฝกเริ่มโดยการชูมือประกบกันขึ้นเหนือ
ศีรษะ แขนเหยียดตรงใหลําแขนแนบกับใบหูตลอดเวลา ย่ําเทาเปนจังหวะและกายจะบิดไป
ทางขวาเล็กนอยเปนจังหวะที่ 1 บิดลงใหมากขึ้นเปนจังหวะที่ 2 บิดลงใหมากที่สุดเปนจังหวะที่ 
3   จากนั้นใหผอนกลับข้ึนเล็กนอยเปนจังหวะที่ 4 และคืนสูทาประกบมือเหนือศีรษะเปนจังหวะ
ที่ 5 บิดกายเชนเดียวกัน 5 จังหวะไปทางดานซาย จากนั้นใหลดมือลงมาประกบกันที่ดานหนา
ให   แขนขนานกับพื้นเปนจังหวะที่ 1 จากนั้นใหกาวเทาวาดออกไปดานหลังเพื่อใหการกมโนม

                                                  
* ดูภาพภาคผนวก ช 
**  ดูภาพภาคผนวก ช 
***  ดูภาพภาคผนวก ช 
T   ดูภาพภาคผนวก ช 
TT  ดูภาพภาคผนวก ง 
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ตัวทําไดอยางสะดวกขึ้น พรอม ๆ กับกมลงเอามือที่ประกบกันนั้น แตะพื้นเปนจังหวะที่ 2 
กลับคืนสู      ทาประกบแขนเหนือศีรษะเปนจังหวะที่ 3 เอนไปดานหลังเล็กนอยเปนจังหวะที่ 4 
เอนไปดานหลังมากที่สุดเปนจังหวะที่ 5 และกลับมาในทาชูแขนประกบกันเหนือศีรษะเปน
จังหวะที่ 6     จากนั้น  ใหพักเทาที่กาวสลับกันไปมาลง แลวย่ําเทาเปนจังหวะสองครั้ง กอนที่จะ
เร่ิมฝกรอบใหม ทําติดตอกัน 10 รอบ 

     ทานอนตาย หรือศวาสนะ (Dead Pose or Shravasana) ใหผูเขา
รับ การฝกนอนหงายเหยียดยาวลงกับพื้นใหสนเทาหันเขาหากันปลายเทาแยกจากกัน แขนทั้ง
สองขางทอดหางออกจากลําตัวเล็กนอย ฝามือหงายขึ้นปดตาลงเบา ๆ สํารวจรางกายดาย
ความรูสึกดูวามีความตึงเครียดบริเวณใด ใหขยับแขนขาสะโพกศีรษะ เพื่อขจัดความตึงเครียด
สวนนั้น หายใจ ลึก ๆ สม่ําเสมอ จนกระทั่งลมหายใจเปนปกติ ทําความรูสึกผอนคลายทั่วทั้ง
รางกายใหรูสึกวาน้ําหนักของสวนตาง ๆ  ของรางกายทอดทิ้งลงบนพื้น โดยเฉพาะบริเวณคอ
และศีรษะระวังอยาใหกรามและใบหนาขมวดตึงควรผอนคลาย จดจออยูกับลมหายใจ โดยผอน
คลายลมหายใจออกใหชาลงในที่สุดลมหายใจก็จะละเอียดขึ้น และการหายใจก็จะเปนไปอยาง
แผวเบา อยูในทานี้นานเทาที่ตองการหรือประมาณ 15 นาที ผูฝกจะเปดเพลง (Babanam 
Kervalan) คลอเบา ๆ พอไดยินทุกคน 
   3.2.5  การฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
     การฝกสมาธิ (Meditation) จะกระทํากอนทําการเรียนการสอน 
และสลับกับการฝกโยคะ รวมทั้งการเรียนการสอนของครูตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส ใน
ระยะเวลาเดียวกันจํานวน 15 วัน ๆ ละ 5 ชั่วโมง รวมทั้งหมด 75 ชั่วโมง ฝกเฉพาะวันอาทิตย           
ซึ่งเปนเวลาที่นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกลมาพบกลุมและศึกษาวิชาการจาก 
ครูประจํากลุม 
    การทําสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิส ทําสมาธิอยางนอยวันละ 2 คร้ัง  
อาจจะเริ่มทําวันละ 3 - 5 นาที ผูทําสมาธิควรนั่งในทาขัดสมาธิที่ผอนคลายที่สุด หลังตรง จดจอ
กับลมหายใจของตนเอง มือประสานกันวางไวที่ตกั เวลาหายใจเขาทองขยาย เวลาหายใจออก
ทองยุบ ภาวนามันตราเปนภาษาสันสกฤตอยูในใจวา Baba Nam Kevalam (บาบา นัม เค
วาลัม) ซึ่งแปลเปนภาษาอังกฤษวา Love is everywhere หรือความรักที่มีอยูในทุกหนทุกแหง    
ใหกลุมทดลองทําสมาธิกอนเรียน โดยนั่งสมาธิในทาดอกบัว (Lotus Postore) หลับตา มวนลิ้น
ข้ึนไปแตะเพดานบนของปาก มือประสานกันไว หงายฝามือข้ึน หายใจเขานึกถึงคําวา           
“บาบานัม”  ขณะหายใจออกนึกถึงคําวา “เควาลัม” ใชเวลา 5 - 30 นาที 



 62

    3.2.6  หลังจากกลุมทดลองฝกโยคะสมาธิ  และสอนโดยครูตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสครบ 15 วัน ๆ ละ 5 ชั่วโมง รวม 75 ชั่วโมง ผูวิจัยใหกลุมทดลองและ          
กลุมควบคุม ซึ่งเปนกลุมที่สอนแบบปกติ ทําแบบวัดความเห็นคุณคาในตนเอง (Posttest)          
[ แลวนําผลคะแนนมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย  ( X  ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ] 
    3.2.7  นําคาเฉลี่ยคะแนนที่ไดจากแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
มาวิเคราะหผลเปรียบเทียบความเห็นคุณคาในตนเอง กอนการเรียนการสอนโดยครูนีโอฮิวแมน
นิสและหลังจากการเรียนการสอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกับครูที่สอนแบบปกติ         
(กอนทดลองและหลังทดลอง) 

 4.  การวิเคราะหขอมูล 
  ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมมาวิเคราะห ดังนี้ 
  4.1  นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองทั้งกอนทดลอง
และหลังทดลองของนักศึกษาทั้งสองกลุมคือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม ผูวิจยัวิเคราะห
ขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ยเลขคณิต ( X  ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) โดยมีสูตรดังนี้ 
 
สูตรหาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (สุวัฒนา  อุทัยรัตน, 2536) 
 

 S.D.  =              22 )(ΣΧ−ΣΧn        
    n (n – 1)  
 
 เมื่อ  S.D.   =  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
       ΣX     =   ผลรวมของคะแนนทุกจํานวน 
       ΣX 2    =   ผลรวมกําลังสองของคะแนนแตละจํานวนทั้งหมด 
    n       =   จํานวนคนทั้งหมด 

  4.2 การทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความเห็นคุณคาใน  
ตนเองกอนการทดลอง ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม และการทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยคะแนนความเห็นคุณคาในตนเอง หลังการทดลอง ระหวางสองกลุมดังกลาว เพื่อ  
เปรียบเทียบความเห็นคุณคาในตนเองของนักศึกษาที่สอนโดยครูตามแนวนีโอฮิวแมนนิส  
เครื่องมือที่ใชวัดไดแก แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง จํานวน 32 ขอ โดยวัดครั้งที่ 1 กอน   
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การทดลองทั้ง 2 กลุม หลังจากทดลองไปแลว 15 วัน นําแบบทดสอบมาวัด คร้ังที่ 2 โดยวัดทั้ง
กลุมทดลองและการสอนแบบปกติ ใชการทดสอบคา (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    =  คาเฉลี่ยคะแนนของกลุมทดลอง 
             X 2    =  คาเฉลี่ยคะแนนของกลุมควบคุม 
     n1   =  ขนาดของกลุมทดลอง 
     n2   =  ขนาดของกลุมควบคุม 
     s2

1   =  ความแปรปรวนของกลุมทดลอง 
     s2

2   =  ความแปรปรวนของกลุมควบคุม 
         (สุวัฒนา  อุทัยรัตน, 2536)  



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยที่มุงศึกษาผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ   
การเห็นคุณคาในตนเอง ของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล กลุมตัวอยางที่
นํามาใชในการวิจัยนั้นเปนนักศึกษาแบบทางไกล ในระดับมัธยมศึกษาตอนตน ซึ่งในอําเภอ
กบินทรบุรีนั้นประกอบดวยกลุมการเรียน จํานวน 80 กลุม*  แบงออกเปนระดับประถมศึกษา 
จํานวน 5 กลุม จํานวนนักศึกษา 115 คน ระดับมัธยมศึกษาตอนตน จํานวน 36 กลุม จํานวน
นักศึกษา 931 คน ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 39 กลุม มีนักศึกษา 929 คน รวม
นักศึกษาแบบทางไกลของศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน อําเภอกบินทรบุรี จังหวัด
ปราจีนบุรี จํานวน 1,975 คน 

 กลุมนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกลระดับมัธยมศึกษาตอนตน      
กลุมทุงแฝก จํานวน 40 คนนั้น ประกอบไปดวยกลุมทดลอง จํานวน 20 คน แบงเปนชาย 5 คน 
เทากับ 25% หญิง 16 คน เทากับ 75% การศึกษาจบจากชั้นประถมปที่ 6 ในเกณฑภาคบังคับ 
100% ประกอบอาชีพในโรงงานอุตสาหกรรม 18 คน เทากับ 90% ประกอบอาชีพสวนตัว 2 คน 
เทากับ 10% อายุอยูในระหวาง 18 – 20 ป จํานวน 20 คน เทากับ 100% กลุมควบคุม จํานวน 
20 คน แบงเปนหญิง จํานวน 18 คน เทากับ 90% ชาย 2 คน เทากับ 10% จบภาคการศึกษา
ภาคบังคับชั้นประถมปที่ 6 จํานวน 20 คน เทากับ 100% ประกอบอาชีพในโรงงานอุตสาหกรรม 
20 คน เทากับ 100% อายุอยูในระหวาง 18 – 20 ป จํานวน 20 คน เทากับ 100% กลุมทดลอง
ไดทําการทดลองโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส กอนเรียนเนื้อหาวิชาใชวิธีนีโอฮิวแมนนิส 
เชน ยิ้ม สวัสดี เร่ิมโดยการทักทาย ยิ้ม ใหกําลังใจ และนั่งสมาธิ จากนั้นจึงเขาสูเนื้อหาวิชา ทาย     
ชั่วโมงใชทาโยคะตาง ๆ สลับกับทาเกาชิกิ ประกอบทั้งใชคําพูดใหกําลังใจ ชม กอนกลับใชโยคะ
ทานอนตายประกอบเสียงเพลง เพื่อใหรางกายเกิดการผอนคลาย ในการพบกลุมนั้น 7 วัน      
นักศึกษาจึงจะมาเรียน 1 คร้ัง คือวันอาทิตย เมื่อพบกันในอาทิตยถัดไป ครูจะใชวัดโดยวิธี
สอบถามถึงผลจากการฝกโยคะ สมาธิและการสอนของครูตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิสที่มีผลตอ
การเห็นคุณคาในตนเองของนักศึกษาเพิ่มข้ึนอยางไร เมื่อเรียนครบจํานวน 15 วัน จึงทําการ

                                                  
* ศึกษาในภาคผนวก ข 
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ทดสอบโดยแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง คร้ังที่ 2 (Post test) จากนั้นจึงนําคะแนนการวัดทั้ง 
2 คร้ัง และทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมาวิเคราะห 

 ผลการวิเคราะหคะแนนจากแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองของนักศึกษาการศึกษา
นอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน แบบทางไกล กลุมทุงแฝก อําเภอกบินทรบุรี จังหวัด
ปราจีนบุรี ดังนี้ 

 ตารางที่ 2 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการเห็นคุณคาใน     
ตนเองระหวางกลุมทดลอง กับกลุมควบคุม ทั้งกอนการทดลองและหลังการทดลองของ
นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนแบบทางไกล  
 
 กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
     n            x            S.D.   n           x             S.D. 
     กลุมทดลอง    20       10.65         1.38  20        24.35        0.96 
     กลุมควบคุม    20       11.30         2.64  20        14.35        1.19 
     t - test - 0.98 29.41* 

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

 จากตารางที่ 2 แสดงผลการทดสอบคาความแตกตาง คาเฉลี่ยคะแนนการเห็น    
คุณคาในตนเอง ในระยะกอนการทดลอง และหลังการทดลองการสอนโดยตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสกับกลุมที่สอนแบบปกติ ดวยการทดสอบคาที (t - test) พบวากอนเขารับการสอน       
คาเฉลี่ยคะแนนการเห็นคุณคาในตนเอง ของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน อยาง
ไมมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05 แสดงวาทั้งสองกลุมมีการเห็นคุณคาในตนเองในระดับ
ใกลเคียงกัน หลังจากไดรับการสอนแบบนีโอฮิวแมนนิสแลว ซึ่งเปนระยะหลังการทดลอง 
คาเฉลี่ยคะแนน การเห็นคุณคาในตนเองของกลุมกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม แตกตางกัน
ทางสถิติ ที่ระดับ .05 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาระยะหลังการทดลองกลุม
ทดลอง    มีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากลุมควบคุม 
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 กอนทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 10.65 กลุมควบคุมมีคะแนน        
คาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 11.30 ผลคะแนนคาเฉลี่ย ( X ) จะไมแตกตางกันมากนัก หลังจาก       
การทดลองกลุมทดลองที่สอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส มีคะแนนคาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 
24.35 สูงกวากลุมควบคุมที่มีคะแนนคาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 14.35 แสดงใหเห็นวา กลุมที่สอน
โดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  มีผลตอการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากลุมที่สอนแบบปกติ 

 จากผลการวิเคราะหขอมูล P < .05 หมายความวา การสอนตามแนวคิดนีโอฮิว  
แมนนิส ทําใหผูเรียนมีผลการเห็นคุณคาในตัวเองสูงกวานักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบ
ทางไกล ที่สอนแบบปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

 

 



บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย การอภิปราย ขอเสนอแนะ 

 
 นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน ในเขตอาํเภอกบินทรบรีุ จังหวัดปราจีนบุรี ในระดบั
มัธยมศึกษาตอนตน สวนใหญจะพลาดโอกาสทางการศึกษาในระดบัมัธยมศึกษา  เมื่อสําเร็จ
การศึกษาในระดับประถมศกึษาปที่ 6 ก็จะทิ้งเวลาชวงหนึ่งไปนานพอสมควรและเมื่อจะเขา
ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมจึงเขามาศึกษาในระดับมธัยมศึกษาตอนตน ตามคุณสมบัติที่ทาง
โรงงานจะรับเขาทํางาน จึงเกิดปญหาตามมากลาวคือมีปญหาในการทําความเขาใจใน
เนื้อหาวิชา ทําใหเกิดความเครียด ทอแท และไมคอยมีความเชื่อมั่นในตนเองและมักจะเหน็
คุณคาในตนเองต่ํา วิตก กังวล และไมเกิดความสุขในการเรียน 

 การวิจยัเรื่องผลการสอนตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิส ที่มีตอการเหน็คุณคาในตนเอง
ของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการสอนตาม
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิสที่มีตอการเหน็คุณคาในตนเอง และเพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณคาใน
ตนเองระหวางกลุมที่สอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส กับกลุมที่สอนแบบปกติ  โดยมี
สมมุติฐานในการวิจยัวา การสอนตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิส จะทาํใหมีผลตอการเห็นคุณคาใน
ตนเองของนักศึกษา การศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล และนกัศึกษานอกโรงเรียนแบบ
ทางไกล ที่สอนโดยครูตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิสจะเห็นคุณคาในตนเองสูงกวา นักศึกษาที่สอน
แบบปกติ 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัคือ นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนตนแบบทางไกล กลุมทุงแฝก อําเภอกบินทรบุรี จังหวัดปราจนีบรีุ จํานวน 40 คน โดยมี   
ข้ันตอนการคัดเลือกกลุมตัวอยางดงันี ้

1. สุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ผูที่มคีุณสมบัติดังนี ้
1.1 เปนนกัศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนแบบทางไกล 
1.2 มีอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป 
1.3 ลงทะเบียนเรียนกลุมการเรยีนกลุมทุงแฝก 

2. จากขอที ่1 ผูที่มีคุณสมบัตดิังกลาวจํานวน 40 คน ใหทาํแบบสอบถามการเห็น 
คุณคาในตนเองทัง้ 40 คน  เปนการทดลอง (Pretest) 
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 3.  รับอาสาสมัครจํานวน 20 คนเปน กลุมทดลอง สวนที่ไมอาสาสมคัรจํานวน 20   
คนเปนกลุมควบคุม 

 การวิจยัครั้งนี ้ ผูวิจัยใชระเบียบวิธวีิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi Experimental 
Research)  โดยใชรูปแบบ การทดลองออกเปนสองกลุม  กลุมที่หนึง่เปนกลุมทดลองมีจํานวน 
20 คน  กลุมที่สองเปนกลุมควบคุมมีจาํนวน 20 คน  วัดกอนทดลอง และหลังทดลอง (The 
Pretest Posttest Control Group Design)  โดยใชเครื่องมือคือแบบวัดการเห็นคณุคาในตนเอง
จํานวน 32 ขอ 

 1.  แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
  เปนแบบวัดซึง่ผูวิจัยไดปรับปรุงภาษาที่ใชใหเหมาะสมกบักลุมตัวอยาง และนําไป
ทดลองวัดกับกลุมนกัศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล กลุมบรรหารวทิยา เพื่อหา
ความเที่ยง ซึ่งมีคาสัมประสิทธิของความเที่ยงเทากับ 0.97 แสดงวาแบบวัดการเห็นคุณคาใน 
ตนเองฉบับนีม้ีความเที่ยงสงู  โดยแบบวัดฉบับนี้ไดปรับปรุงมาจากแบบวัดความเห็นคุณคาใน
ตนเองซึง่นิภาวรรณ   กิริยะ  (2534)  แปลและปรับปรุงจากแบบวดัความเห็นคณุคาในตนเอง
ของ คูเปอรสมิธ ฉบับทีใ่ชกับผูใหญ (Coopersmith Self-Exteem Inventory Adult           
Form, 1967) และครอบคลุมการเกิดความเห็นคุณคาในตนเอง ตามทฤษฎขีองคูเปอรสมิธ 
(Coopersmith, 1981) ทั้ง 4 ดาน ไดแก การมีอํานาจการมีความสําคญั การมีคุณความด ีและ
การมีความสามารถการเก็บขอมูล ผูวิจัยดาํเนนิการตามขั้นตอนดังนี ้
 1.  ใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทาํแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง  กอนการ
ทดลอง (Pretest) นําผลคะแนนที่ไดมาหาคาเฉลี่ยเลขคณิต ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
(S.D.) 
 2.  สอนตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิสเฉพาะกลุมทดลอง สวนกลุมควบคุมสอน
ตามปกติเปนเวลา 15 วนัๆ ละ 5 ชั่วโมง 
 3.  ใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทาํแบบวัดการเหน็คุณคาในตนเองหลงั การ
ทดลอง (Posttest) นําผลคะแนนที่ไดมาหาคาเฉลี่ยเลขคณิต ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตราฐาน 
(S.D.) 
 4.  ฝกอาสนะตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิสทั้งกอนเรียนและหลังจากเรียนทุกวนั 
 5.  ฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกอนเรียนทุกวัน 
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 6.  หลังจากกลุมทดลองฝกโยคะสมาธิและสอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสครบ 15 วัน ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทาํแบบวัดการเห็นคณุคาในตนเอง 
(Posttest) แลวนาํผลคะแนนมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 7.  นําคาเฉลี่ยคะแนนที่ไดจากแบบวัดการเหน็คุณคาในตนเองมาวิเคราะหเปรียบ-
เทียบการเหน็คุณคาในตนเองกอนการเรยีนการสอนโดยครูนีโอฮิวแมนนิส และหลังจากการ
เรียนการสอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส กับครูที่สอนแบบปกติ (กอนทดลองและหลงั
ทดลอง) 

 การวิเคราะหขอมูล ในการวิจัยครั้งนี้ผูวจิัย นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดการเห็น     
คุณคาในตนเองทัง้กอนทดลองและหลงัทดลองของนักศึกษาทั้งสองกลุมคือ กลุมทดลองและ
กลุมควบคุม ผูวิจัยวเิคราะหขอมูล โดยหาคาเฉลี่ยเลขคณิต ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) การทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนการเห็นคุณคาในตนเองกอนการ
ทดลอง ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมและการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนน
การเหน็คุณคาในตนเองหลงัการทดลอง ระหวางสองกลุมดังกลาว เพื่อเปรียบเทียบการเหน็  
คุณคาในตนเองของนกัศึกษาที่สอนโดยครูตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส และการสอนแบบปกติ  
ใช  การทดสอบคา (t - test) แบบ t - independent  

สรุปผลการวจิัย 

 1.  การทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการ
ทดลอง ปรากฏวาคาเฉลีย่ การเห็นคุณคาในตนเอง ทั้งสองกลุมมคีวามแตกตางกัน อยางมี    
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยคะแนนการเหน็คุณคาในตนเองของกลุมทดลอง      
สูงกวาคาเฉลีย่คะแนนการเห็นคุณคาในตนเองของกลุมควบคุม แสดงวากลุมทดลองไดรับ   
การสอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนสิ มีการเห็นคุณคาในตนเองสงูกวากลุมที่สอนโดย  
แบบปกติ 

 2.  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการเห็นคุณคาในตนเอง หลังการ
ทดลอง เมื่อทําการเปรียบเทียบคะแนนทัง้สองกลุม ปรากฏวา มีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยคะแนนการเห็นคุณคาในตนเองกลุมทดลองสูงกวา
กลุมควบคุมแสดงวากลุมทดลองที่สอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส มีการเห็นคุณคาใน 
ตนเองสงูกวากลุมที่สอนโดยครูแบบปกติ 
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การอภิปรายผล 
 
 จากสรุปผลการวิจัย กลุมทดลองที่ไดรับการสอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  
มีผลคะแนนทีท่ําจากแบบวดัการเหน็คุณคาในตนเองเพิ่มมากขึ้น คาเฉลีย่กอนการทดลอง     
เทากับ 10.65 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.38 หลังจากการทดลองคาเฉลี่ยเพิ่มสูงขึน้เปน 
24.35 และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 0.96 ดังแสดงไวในตารางที ่ 2 ดังนัน้จึงกลาวไดวา 
การสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส อันไดแก การทาํสมาธิกอนเรียน การใหพลงัคําพูด ให
กําลังใจ การทําโยคะ นักศกึษาจะเพิม่การเห็นคุณคาในตนเอง และผอนคลายทั้งรางกาย  และ
จิตใจ มีความรูสึกที่ดีกับคนรอบขางมากขึ้น ซึ่งสอดคลองกับเกยีรติวรรณ  อมาตยกลุ  (2539 : 
65) การสอนโดยครูตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส สามารถเพิ่มการเห็นคุณคาในตนเองของ
นักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนแบบทางไกล ของกลุมทุงแฝก อําเภอ    
กบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบุรี ผลการวิจยันี ้ สอดคลองกับงานวิจยัของ Allen Tough ในเรื่อง 
เกี่ยวกับการศึกษาผูใหญในประเทศแคนาดา    ผูสอนทีม่ีประสิทธิภาพคือผูสอนที่คอยชวยเหลือ
ผูเรียน รับฟง และใหกําลงัใจ  (อางในอุนตา   นพคุณ, 2527 : 82) และผลการวิจยัสอดคลองกับ
ทัศนีย ดังนี ้

 เจตนคติของครูที่มีตอนักเรยีน และการแสดงออกของครู ก็จะมีผลตอบรรยากาศ   
ในการสอนเชนกนัเชน ครูที่ดุเด็กวา “โง” เด็กนั้นจะรูสกึ หดหู เสยีใจ และมีความรูสึก     
โนมเอียงวาเปนเชนครวูาจริง ๆ  จึงเกดิความไมอยากเรียนขึน้มาได  ขอนี้ครูเปนผูทาํลาย
บรรยากาศในหองเรียนโดยพลั้งเผลอไป ดังนัน้ครูที่ยึดการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส เชน 
การแสดงความรัก การยิ้มแยมแจมใส พดูจาเปนกันเองกับนักเรียนทาํใหเขาเกิดความ อบอุนใจ
และเกิดความคุนเคยกับครู อยากมาโรงเรียนมากกวาอยูบาน การกลาวชมนักเรียนวา  ดี    
ดีมาก  เกง  เกงมาก นั้น ควรจะเปนคําพูดที่ติดปากครูอยูเสมอ และควรใชใหเหมาะกับ
โอกาสดวย (ทัศนีย  ผลเนืองมา, 2526 : 43) 

 การพูดแบบนโีอของครูตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิสมีผลทาํใหนักศึกษามีการเห็น  
คุณคาในตนเองเพิ่มข้ึน สอดคลองกับเกียรติวรรณ  อมาตยกุล, (2539)  ที่กลาวไววาการพูด
แบบนีโอจะทาํใหภาพพจน (Self Concept) ของเราเปลี่ยนไปในทางบวกมากยิ่งขึ้นเมื่อเรามี
ความรูสึกที่ดกีับเราเองมากขึ้น เราจะมีความรูสึกที่ดีกบัคนรอบขางมากขึ้น และเราจะมีความ   
รูสึกที่ดีกับโลก กับส่ิงแวดลอมรอบ ๆ ตัวมากขึ้น ในที่สุดเราจะกลายเปนคนประเภท I am ok.          
You are ok. มากยิ่งขึน้ ในประเทศบัลกาเรียไดมีการพฒันาการศึกษาแบบใหมทีเ่รียกวา                  
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“Suggestopedia”  โดยใหนกัศึกษานัง่อยางสบายทีสุ่ดโดยเกาอี้ปรับใหเอนไดและทําจิตใจให
สงบตามที่ผูสอนจะเปนผูแนะนาํพรอมกบัใหฟงเพลงคลาสสิกเบาๆ ไปดวย ในขณะที่ผูเรียนฟง
เพลงเพลนิ ๆ ผูสอนจะเริ่มอานคําศพัท, ไวยากรณ และประโยคสนทนาภาษาตางประเทศ      
นักศึกษามหีนาที่เพียงแตฟงเพลงเทานัน้ ในขณะที่อารมณเคลิบเคลิ้ม นักศึกษาสามารถบนัทึก
สิ่งตาง ๆ ที่ครูสอนไวในสมองไดอยางงายดายผลปรากฎวาการเรียนแบบ “Suggestopedia” 
สามารถเรยีนรูบทเรียนจากหลักสูตร 1 ป ไดภายในเวลาเดือนเดียว (อางในเกียรติวรรณ  
อมาตยกุล, 2539 : 14) ผลของการสอนโดยครูตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิส ทําใหนักศึกษา       
การศึกษานอกโรงเรียนกลุมทุงแฝกมีการเห็นคุณคาในตนเองมากขึน้ สอดคลองกับ วิชัย      
วงษใหญ (2542 : 12, 29 - 30) ที่พบวากระบวนการเรียนรูที่กระตุนใหผูเรียนใชสมองทัง้สองซกี
อยางสมดุลย ภายในสมองจะมีสารสุขหรือสารเอนโดรฟน (Endorphine) ที่หลัง่ออกมาจาก  
ตอมไรทอใตสมองซึมเขาสูกระแสโลหิตไหลเวียนไปทั่วรางกายทําใหผวิพรรณผองใสใบหนา   
สดชื่น ภูมิคุมกันถกูเสริมแรงรางกายแข็งแรงเปนผลทาํใหผูเรียน มีความสุข มีอารมณดี ราเริง 
เบิกบานผูเรียนอยูในสภาวะผอนคลาย มีจินตนาการ มีความคิดสรางสรรค ความจาํดี     
มีภูมคุมกันรางกายทาํใหไมเจ็บปวยหรือเปนหวัดงายสภาพจิตเปนสมาธิมพีลังความคิดดาน
บวกสูงมีทัศนะในการมองโลกแบบองครวมเปนผลใหเกิดความงดงามและจริยธรรมจะเกิดขึ้น
ตามมา  กระบวนการเรยีนรูเพื่อเสริมสรางพฒันาคน เพื่อใหเปนบุคคลที่มีความรูสึกนกึคดิ     
ทางบวกตอตนเองซึง่มาจากปจจัยหรือผลของความรักและการสัมผัสที่อบอุน อันเปนพืน้ฐาน      
การพัฒนาตนเองในดานการรูจักตนเอง (Self  Esteem) และการมีอัตมโนทัศน (Self  Concept) 
การเรียนรูตนเองขึ้นอยูกบักระบวนการกระตุน การมีสัมพนัธภาพกับบุคคลที่มีตอผูเรียนและ 
การเสริมแรงทีเ่หมาะสม และงานวจิัยของ วีระเทพ  ปทุมเจริญวฒันา (2538) พบวาภายหลงั
การทดลองฝกโยคะสมาธ ิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ของสตรีบานเกร็ด ตระการ จํานวน 16 คน 
ผูเขารับการทดลองมีผลคาคะแนนเฉลีย่ความเห็นคุณคาในตนเองแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ
ทางสถิติที่ระดบั.01 แสดงวากลุมที่ไดรับการฝกอาสนะ และสมาธ ิ ตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิส  
มีความเหน็คุณคาในตนเองสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก 

 ในการวิจัยครตูามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิส นี้ผูวิจัยไดนาํกิจกรรมตาง ๆ ของนีโอฮิว 
แมนนิสมาใช เพื่อทําใหสภาพรางกายและจิตใจอยูในสภาวะผอนคลาย ดวยกิจกรรมสมาธ ิ ซึ่ง
สอดคลองกับเกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2535 : 79 – 89)  ซ่ึงเปนชวงเวลาที่เหมาะสมที่จะนํา
หรือสรางความรูสึกที่ดีตอตนเองเขาสูจิตใตสํานึก (Subconscious Mind) ก็คือ การฝกอาสนะ 
และสมาธฟิงเพลง 



 72

 การวิจยันักศกึษาการศึกษานอกโรงเรียนในกลุมทุงแฝกครั้งนี้ผูวิจยัไดนําอาสนะตาม
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิสมาใชไดแก การบริหารรางกายดวยที่กราบยาว ทางูเหา ทากระตาย ทากม
หัวชิดเขา เตนเกาชิก ิ ทานอนตาย สอดคลองกับการวิจัยของวิไล  องคอนันตคุณ (2533)    
กลาววา ทากราบยาวหรือ ตริกาประนาม (Long Salutation or Driigha Pranam) ชวยในการ
นวดกลามเนื้อทอง และกระดูกสันหลงัชวยในการนัง่อยูในทาขัดสมาธ ิ ฝกภาวนาไดดี  ทางูเหา
หรือบูจางอาสนะ (Cobra or Bhujaungasana) มีประโยชนกับหวัใจ กลามเนื้อทอง หลัง และ
อวัยวะภายในไดรับการนวดอยางออนโยน ทานอนตายหรือทาศพอาสนะ (Shavasana) จะชวย
ผอนคลายรางกายและจิตใจ เตนเกาชิกจิะชวยกระตุนใหระบบการไหลเวยีนของโลหิต* และ   
การเตนของหวัใจทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น ทําใหขอตอตาง ๆ มีความคลองตัวชวย
ใหรางกายเกิดความแข็งแกรง มีความยดึหยุน และความอดทนมากขึ้นเมื่อฝกเปนประจําจะ
สามารถชวยปองกันไมใหเกดิโรคจํานวน 22 ชนิด รวมทั้งโรคเกีย่วกบัการทาํงานผดิปกติของตับ 
และสอดคลองกับเอกสารการอบรม Healthy Living Retreat จัดทําโดยมูลนธินิีโอฮิวแมนนสิ  
(ม.ป.ป.) ทางเูหา (Bhujaungasana) จะกระตุนใหตอมธัยมัส (Thymus) ทํางานอยางสมดุล   
ซึ่งตอมนี้จะทาํหนาที่เชื่อมโยงระบบภูมิคุมกันโรคของรางกาย เพื่อตอสูเชื้อโรคที่เขาสูรางกาย 
และควบคุมความรูสึกกระวนกระวาย ความหดหู มีตําแหนงอยูทีท่รวงอก ทากระตาย 
(Bhastrikasana)  ชวยกระตุนใหตอม ไพ – เนียล** (Pineal Gland) (วิชัย  วงษใหญ, 2542 :   
12 – 30) ทํางานอยางสมดลุ คือเปนเสมอืนนาฬกิา ทางชวีเคมีในรางกายมนุษย ควบคุมการ
ทํางานของตอมไรทอในเวลากลางคือจะมีฮอรโมน     เมลาโดนนิมากขึน้จากตอมไพเนียล ซึ่งไป
ควบคุมการหลั่งสารเคมีจากไฮโปธาลามสั ทาํใหไมกระตุนตอมพติูอิตารีทํางาน สงผลให        
กิจกรรมเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวตาง ๆ ภายนอกรางกายลดนอยลง และอาสนะตาง ๆ ภายนอก
รางกายลดนอยลง และอาสนะตาง ๆ เหลานี้ยงัชวยการบริหารรางกาย สอดคลองกับ ธรรมนูญ 
นวลใจ ผลของการฝกอาสนะคือ เราไดออกกําลงักายครบทุกสวน ไมละเลยรางกายสวนไหน  
ทําใหกลามเนือ้ กระดูก เอ็นและขอ แข็งแรง มีความ   ยืดหยุนดีข้ึน นอกจากนี ้ยงัชวยกระตุน 
ระบบไหลเวียนของโลหิต และระบบการหายใจอกีดวย และสอดคลองกับ เพชรสภุร (2520) 
กลาวถึงประโยชนของการฝกอาสนะไววา การฝกอาสนะทําใหจิตใจสงบเปนสมาธิชวยผอน
คลายความตึงเครียด ทั้งกายและใจ เกิดความสงบภายในรูสึกมีชีวิตชวีา แจมใส 
กระปรี้กระเปรา มีสมาธิในการทาํงานตาง ๆ มีความคิดอานวองไว ความจาํดี สายตาดี    
                                                  

* ดูในภาคผนวก  ง  
** ดูในภาคผนวก  จ 
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ปองกันโรคภัย และจิตใจมีความผอนคลาย ลัดดา ลีลาศวัฒนกิจ (2542) ไดทําการวิจยัและ
พบวาการศึกษาแบบนโีอฮวิแมนนิสทีม่ีเปาหมายพัฒนาผูเรียนดวยการพัฒนา ศักยภาพที่แฝง
เรนโดยพฒันาดานรางกายและจิตใจ มีความสอดคลองกับแนวคิด สวัสดิการเด็กซึง่เปนบริการที่
จัดเพื่อสงเสรมิพัฒนาการทีด่ีใหแกเด็กทัง้รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา เพื่อการ
มีคุณภาพชีวติที่ดีขึ้น ซึ่งสอดคลองกับวิมลลักษณ ตีระมาศวณิช (2538) ไดวิจัยและสรุปผลไววา
แนวคิดตามแนวนีโอฮิวแมนนิส เปนแนวคิดที่สําคัญทีส่ามารถพัฒนาคุณภาพของนักเรียนไดทั้ง
ดานวชิาการ รางกายและจิตใจ โดยผานปจจยัปอนและกระบวนการและขัน้ตอนในการสอน
ตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิส ทําใหสิ่งที่เกิดขึ้นนัน้ บังเกิดผลด ี นั่นคือภายหลังการทดลอง         
นักเรียนมผีลสัมฤทธิทางการเรยีนสูงขึ้น มีการตัดสินใจเชิงจริยธรรมสูงขึ้น และมีพฤตกิรรม 
จริยธรรมในเชงิบวกสงูขึ้น ซึ่งนับไดวานกัเรียนมพีัฒนาทางดานจริยธรรมและศตพร วิไลรัตน 
(2532) กลาววา โยคะอาสนะ เปนการออกกําลงักายเพื่อพัฒนารางกายใหสมบูรณ แข็งแรง    
ซึ่งการบรหิารรางกายแบบโยคะอาสนะเปนการบรหิารรางกายที่สมบรูณแบบ โดยจะบริหาร   
ทั้งอวัยวะภายนอกและอวยัวะภายใน โดยเฉพาะตอมไรทอนัน้ จะชวยใหตอมไรทอทํา หนาที่
เกี่ยวกับควบคมุการหลัง่ฮอรโมน ใหทํางานไดอยางสมบรูณ ซึ่งมีผลอยางยิ่งตอจิตใจของคนเรา 
และสอดคลองกับสรพล  สุขทรรศนีย (2542) ดังนี ้

 คนที่มธีรรมชาติแหงความคดิเปนบวกจะสามารถมองเหน็ประโยชน เห็นความดี  
เห็นคุณคาของสิ่งตาง ๆ แหงธรรมชาติอยางไมมีขดีจํากัด ในขณะที่คนที่มธีรรมชาติแหง
ความคิดเปนลบก็จะไมสามารถมองทะลแุวนตาของตวัเองออกไปไดเกินกวาประการณที่ตนเอง
กําลังดาํเนนิอยูไดเลยสรพล สุขทรรศนีย (2542 : 133) ผลการวิจัยสอดคลองกับพระราชวรมุน ี         
ที่กลาววา ครูจะตองคํานึงถงึคําวาใหนักเรยีนเปนศูนยกลางการเรียนรู (Learning Center) ทํา
ใหเด็กมีความสุขในการเรียน ครูตองเปนกัลยาณมิตรที่ดี ใหเด็กกลาตัดสินใจ หากเด็กมัน่ใจ        
ครูตองใหกําลงัใจ และที่สาํคัญการเรียนการสอนจะไมเกิดความเครียด และสอดคลองกับ 
เชียรศรี   วิวธิสิริ กลาววาแรงจูงใจเปนสิง่กระตุนอยางหนึง่ทีท่ําใหเกดิการเรียนรู หรือทําใหการ
เรียนรูนัน้บรรลุผลตามที่มุงหมายไว และสอดคลองกับ ประเวศ วะส ีอางในอมรวิธช  นาครทรรพ      
(ความจริงของแผนดิน 1, 2541 : 64) กลาวไววา “ถาครูยงัสอนแบบถายทอดเนื้อหา            
สลับซับซอนมากขึ้น ครูจะขาดความมั่นใจ มีความทุกข มีบุคลิกภาพบีบค้ันนักเรยีนนําความ
ทุกขไปสูนกัเรียน เมื่อนักเรียนตองเรียนดวยความทกุขก็จะไมเกิดฉนัทะ กลายเปนคนเกลียด      
การศึกษา ประเทศไทยจะเต็มไปดวยคนเกลียดการศกึษา” และสอดคลองกับวชิัย วงใหญ 
(2542 : 12, 29 - 30) กลาววา กระบวนการเรียนรูทีก่ระตุนใหผูเรียนใชสมองทัง้สองซีกอยาง  
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สมดุลย ภายในสมองจะมสีารสุข หรือสารเอโตรฟน จะหลั่งออกมาจากตอมไรทอใตสมอง      
ซึมเขาสูกระแสโลหิตไหลเวยีนไปทัว่รางกายทาํใหผวิพรรณผองใสใบหนาสดชื่น ภูมิคุมกันถูก
เสริมแรง รางกายแข็งแรง เปนผลทาํใหผูเรียนมีความสขุ มีอารมณดี ราเริงเบิกบาน ผูเรียนอยูใน
สภาวะผอนคลายมีจนิตนาการ มีความคดิสรางสรรค ความจาํด ี
 
ขอเสนอแนะ 
 
 1.  ขอเสนอแนะทัว่ไป 
  1.1 สถานทีฝ่กอาสนะและสมาธ ิ ตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิสควรเปนหองหรือ 
สถานทีท่ี่มีอากาศถายเทไดสะดวก ไมมีเสียงดังรบกวน แสงไมมืดหรอืสวางมากเกนิไป อุณหภูมิ
พอเหมาะ 
      1.2   การฝกอาสนะและสมาธิตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิสควรฝกอยางสม่ําเสมอ 
วันละ 2 คร้ัง เชา - เย็น 
  1.3   การฝกอาสนะและสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสผูฝกควรจะไดรับการ
ถายทอดจากผูมีความเชี่ยวชาญ และฝกปฏิบัติมาอยางถูกตองทุกขัน้ตอน 
  1.4  กอนการฝกอาสนะและสมาธิตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส ผูฝกควรจะลด
ความรอนของรางกายดวยการอาบน้าํครึ่งตัว*กอน 
  1.5  คําพูดและทาทางผูนําการฝก ควรใชภาษาในเชงิสรางสรรค ชี้แนะ และจูงใจ 
โดยพูดแตเชิงบวก 

 2.  ครูที่สอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนสิ จะตองใชกระบวนการของนีโอฮวิแมนนสิ 
ทุกชัน้ ไดแก  ตัวครูตองมีพฤติกรรมแบบนีโอฮิวแมนนิส ขบวนการสอน ไดแก ยิ้มใหความรัก 
สัมผัส พูดเชงิบวกใหงดอาหารเนื้อสัตว นั่งสมาธ ิ ฝกโยคะ เตนเกาชกิ ิ ฟงเพลงคีระตาน 
(Celestial  kiirtan)  งดเครื่องดองของเมาทกุชนิด  รับประทานผกั  เมล็ดธัญญพืช  ผลไม         
ออกกําลงักายสม่ําเสมอ 

                                                  
* ดูในภาคผนวก  ช 



 75

 3.  ขอเสนอแนะในการวจิัยครั้งตอไป 
  3.1  ในการวิจัยในลกัษณะเดียวกนันี ้ คร้ังตอไปควรจะมีการทดสอบการเหน็   
คุณคาในตนเองทัง้ชวงกอนทดลอง ขณะทดลอง และหลังจากการทดลอง เพื่อวัดการเหน็
คุณคาในตนเองของนักศกึษาทลีะชวง 
  3.2  ควรจะมีการวิจยัในเรือ่งผลการสอนของครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ตอ
การเหน็คุณคาในตนเองของกลุมนิสตินักศึกษาในสถาบนัตาง ๆ   เพ ื่อเปรียบเทียบ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ระหวางครูที่สอนตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสกับครูที่สอนแบบปกต ิ
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ภาคผนวก  ก 
หนังสือราชการ 
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ภาคผนวก  ข   
แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเอง 

กลุมผูเรียนการศึกษานอกโรงเรียนสายสามัญแบบทางไกล 
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ภาควิชาการศึกษานอกโรงเรียน 
คณะครุศาสตร  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

25 พฤษภาคม  2543 

เร่ือง  ขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม 

เรียน  ผูตอบแบบสอบถาม 

 ขาพเจา นายสมศักดิ์   เจริญศรี  นสิิตระดับปริญญามหาบัณฑติ ภาควิชา        
การศึกษานอกโรงเรียน คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั กําลังทําวิทยานพินธเร่ือง    
ผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทีม่ตีอการเหน็คุณคาในตนเองของนักศึกษาการศกึษา
นอกโรงเรียนแบบทางไกล มีความประสงคจะนาํขอมูลจากแบบสอบถามนี้ไปประกอบการ
ศึกษาและวจิยั 

 จึงเรียนมาเพือ่ขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถามที่แนบมานี ้

 
     ขอขอบคุณในความรวมมือ 
 
 
         (นายสมศักดิ์   เจริญศรี) 
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บัญชีแนบทายศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนอําเภอกบินทรบุรี ลงวนัที ่11 พฤษภาคม 2543 
เร่ือง  การจัดตัง้กลุมเรียนการศึกษานอกโรงเรียนสายสามัญ วิธเีรียนแบบทางไกล 

ภาคเรียนที ่1 ปการศึกษา 2543 อําเภอกบินทรบุรี 
 
ระดับประถมศึกษา 
 
ที่ ชื่อ – สกลุ ชื่อกลุม สถานทีพ่บกลุม 
 
1 
2 
3 
4 
5 

 
นางสาวนฤมล  รักษาทรพัย 
นายสุปญญา  ศรีสกุล 
นางสาวสุนิสา  จาํเรือง 
นายสมชาย  นพเทา 
นางสาวทพิรัตน  สัมฤทธิ์รินทร 

 
ศรช. วังทาชาง 
ไมตรีสัมพันธ 
เขาลูกชาง 
ชําโสม 
ทาอุดม 

 
วัดโปรงพฒันา 
วัดทาพานิชย 
ศรช. หนองกี ่
ศรช.เขาไมแกว 
ศรช.เขาไมแกว 

 
ระดับมัธยมตน 
 
ที่ ชื่อ – สกลุ ชื่อกลุม สถานทีพ่บกลุม 
 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10 
11 
12 

 
นายสมชาย  นพเทา 
นางสาวทพิรัตน  สัมฤทธิ์รินทร 
นายวัชรินทร  นิลรัตนไพศาล 
นางสาววิมล  คลองมีคุณ 
นางสาวสาลี ่ พันธเจริญ 
นางบุญนาค  วงษบาท 
นายประเสริฐ  ถกลประจกัษ 
นายคนึง  หอมจันทร 
นายไกรสร  พรเลิศ 
นายสมัพนัธ  คําตรี 
นายบุญยืน  อยูเมือง 
นายวิศาล  ชนุิวารวัฒน 

 
ชําโสม 
ทาอุดม 
โคกหอม 
ลาดตะเคียน 
ทุงแฝก 
โคกอุดม 
หนองหวัชาง 
เมืองเกา 
จันทรงัษีถาวร 
ใหมพรมสวุรรณ 
เขาลูกชาง 
บรรหาร 

 
ศรช. เขาไมแกว 
ศรช. เขาไมแกว 
รร.วัดโคกหอม 
รร.ไทยรัฐ 93 
รร.ทุงแฝก 
รร.โคกอุดม 
รร.บานหนองหัวชาง 
รร.อนุบาลกบนิทรบุรี 
รร.จันทรงัษีถาวร 
รร.วัดใหมพรมสุวรร 
รร.บานเขาลกูชาง 
รร.บรรหารวิทยา 
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ระดับมัธยมตน  (ตอ) 
 
ที่ ชื่อ – สกลุ ชื่อกลุม สถานทีพ่บกลุม 
 

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  พวยอวน 
นายวนัชัย  ตั้งทรงจิตร 
นายจํานงค  กองคํา 
นายพิชัย  จันทรหอม 
นายประทวน  เปรมกมล 
นายประจักษ  พุกเพชร 
นางสาวอังคณา  บุญเมืองมี 
นายสนุนัท  วรีะวัฒน 
นายพีรพล  เทยีมพัฒน 
นายสุรเชษฐ  เคนสมด ี
นางสาวรัชน ี วงษประเสริฐ 
นายศรัณย  เนินคําภา 
นางสาวรุงนภา  จันทรเทพ 
นางอรวรรณ  ศรีสกุล 
นายพีรสิฐ  ลากุล 
นายวิศาล  ชลารักษ 
นายประพัฒน  มัง่คั่ง 
นายอมรศักดิ์  หวันทา 
นายเกรียงศักดิ์  แสนเงิน 
นายเกรียงไกร  นามพิลา 
นายนพเกา  คณุธรรมอนันต 

 
ทุงแฝก 
บอทอง 
ไมตรีสัมพันธ 
จันทรงัษีถาวร 
ไทยทาเคดา 
โคกสวาง 
วังดินสอ 
ทาอุดม 
วัฒนารังษ ี
ไทยกุลแช 
ไมตรีสัมพันธ 
บรรหาร 
ไมตรีสัมพันธ 
ศรช. หนองกี ่
หนองบัว 
ปากน้าํ  
ไมตรีสัมพันธ 
เมืองเกา 
ธนูลักษณ 
โนนสะอาด 
ตรอกปลาไหล 
ศรช. วังทาชาง 
ศรช. เขาไมแกว 
ศรีกบินทร 

 
รร.ทุงแฝก 
รร.บอทองวิทยา 
วัดทาพานิชย 
รร.จันทรงัษีถาวร 
โรงงานไทยเคดา 
รร.โคกสวาง 
รร.วังดินสอ 
รร.ทาอุดม 
รร.วัฒนารังษ ี
โรงงานไทยกลุแช 
วัดทาพานิชย 
รร.บรรหารวิทยา 
วัดทาพานิชย 
ศรช.หนองกี ่
รร.บานหนองบัว 
รร.บานหนองโดน 
วัดทาพานิชย 
อนุบาลกบินทรบุรี 
โรงงานธนูลักษณ 
รร.โนนสะอาด 
รร.ตรอกปลาไหล 
ศรช.วังทาชาง 
ศรช.เขาไมแกว 
ไทยคาเด 
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ระดับมัธยมปลาย 
 
ที่ ชื่อ – สกลุ ชื่อกลุม สถานทีพ่บกลุม 
 

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 
นายนพเกลา  คุณธรรมอนันต 
นางสายทอง  จันทรหอม 
นางรุงจิตร  เนรกัณฐ 
นางทองคํา  ปทมเกต ุ
นายสพุจน  แววพิลา 
นายเชฏฐพนัธุ  วิริยรัตนคุรุ 
นายเสนห  บํารุงจิตร 
นายสืบสวัสด์ิ  เจริญพร 
นายปรีชา  ชางกลึง 
นายประกิต  ปุระศิริ 
นายสทุน  เขียวทน 
นายสุรินทร  สรอยมณี 
นายพิพฒัน  ปทมเกต ุ
นายศกัดา  วงษา 
นางกัลยารัตน  ศรีวงษหัตถ 
นายอนนัต  เมตตาไพจิตร 
นางสาวสมจิต  พูลผล 
นางสมคิด  อยูเมือง 
นายเรืองศกัดิ์  บุตรถาวร 

 
ไมตรีสัมพันธ 
เมืองเกา 
ธนูลักษณ 
โนนสะอาด 
ตรอกปลาไหล 
ศรีกบินทร 
วังดินสอ 
วังตะเคียน 
ทุงแฝก 
จันทรงัษีถาวร 
โคกหอม 
หนองหวัชาง 
บรรหาร 
ใหมพรมสวุรรณ 
สระดู 
เมืองเกา 
เมืองเกา 
ทุงแฝก 
โคกอุดม 
ทุงแฝก 
บอทอง 
ลาดตะเคียน 
เขาลูกชาง 
ศรีกบินทร 

 
วัดทาพานิชย 
อนุบาลกบินทรบุรี 
โรงงานธนูลักษณ 
รร.โนนสะอาด 
รร.ตรอกปลาไหล 
ไทรคาเคดา 
รร.บานวังดนิสอ 
วังตะเคียนวทิยาคม 
รร.ทุงแฝก 
รร.จันทรงัษีถาวร 
ศรช.โคกหอม 
รร.บานหนองหัวชาง 
รร.บรรหารวิทยา 
วัดใหมพรมสวุรรณ 
รร.บานสระดู 
อนุบาลกบินทรบุรี 
อนุบาลกบินทรบุรี 
รร.ทุงแฝก 
รร.โคกอุดม 
รร.ทุงแฝก 
รร.บอทองวิทยา 
รร.ไทยรัฐ 93 
รร.บานเขาลกูชาง 
รร.กบินทรวิทยา 
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ระดับมัธยมปลาย  (ตอ) 
 
ที่ ช่ือ – สกุล ชื่อกลุม สถานทีพ่บกลุม 
 

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

 
นางดวงใจ  เจริญพร 
นางสาวนรากร  มหามิตร 
นางสาคร  สังขะวินิจ 
นายคาํยนต  มานะกิจ 
นายอุดร  แผพร 
นางเฉลิมศรี  แววพิลา 
นายสมพงษ  ศรีสิทธิมงคล 
นางสาวมัลลิกา  หงษมงั 
นายอุไร  เสาเกลียว 
นางองุน  ตั้งทรงจิต 
นางชนาธิป  จนัทรหอม 
นายทพิมล  ลันวงษา 
นางสุวนิตย  วรีวัฒน 
นางสุรางรัตน  พวงพ ี
นายสมาน  ตายหวัดง 

 
บรรหาร 
ลาดตะเคียน 
หนองบัว 
ทาอุดม 
โปรงสะเดา 
จันทรงัษีถาวร 
ไทยกุลแช 
บรรหาร 
วัฒนารังษ ี
ศรีกบินทร 
วังดินสอ 
ศรช.หนองกี ่
ไมตรีสัมพันธ 
ไมตรีสัมพันธ 
ศรช.วังทาชาง 

 
รร.บรรหารวิทยา 
รร.ไทยรัฐ 93 
รร.บานหนองบัว 
รร.บานทาอุดม 
รร.บานโปรงสะเดา 
รร.จันทรงัษีถาวร 
โรงงานไทยกลุแช 
รร.บรรหารวิทยา 
รร.วัฒนารังษ ี
โรงงานไทยทาเคดา 
รร.วังดินสอ 
ศรช.หนองกี ่
วัดทาพานิชย 
วัดทาพานิชย 
ศรช.วังทาชาง 
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แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเอง 
 
คําชี้แจง   แบบสอบถามนี ้ตองการใหทานประเมนิลักษณะนิสัย ความคิดและความรูสึก 
 บางประการของบุคคลทั่ว ๆ ไปวา โดยทั่วไปแลว บุคคลที่ทานคิดวา เขาเหน็ 
 คุณคาในตนเอง และทานอยากเปนเชนนัน้บาง ควรมีลักษณะดังกลาวในขอคําถาม 
 มากนอยเทาใด จึงขอใหพิจารณาขอความตอไปนี้ และทําเครื่องหมาย  ลงในชอง 
 คําตอบใหตรงกับความคิดของทาน  (กรุณาตอบใหครบทุกขอ) 
 
ตัวอยาง 
 

ลําดับ ขอความ 
มากที่สุด 

(5) 
มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

นอย 
(2) 

นอยที่สุด 
(1) 

 
1 

 
เปนคนขี้อาย 

    
 

 

 
แบบสอบถาม 
 

ลําดับ ขอความ 
มากที่สุด 

(5) 
มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

นอย 
(2) 

นอยที่สุด 
(1) 

 
1. 
2. 
3. 
 

4. 
 

5. 
6. 
 

 
เมื่อตัดสินใจแลวเหน็วาถูกตอง 
ไมเปนตัวของตัวเอง 
เขาเรียนในชั้นเรียนอยางม ี
ความสุข  
ไมกลาแสดงออกทางคําพูด 
เมื่อครูถาม 
อยากมีอายนุอยกวาที่เปนอยู 
อยากเปลีย่นแปลงหลายสิง่  
หลายอยางในตัวเองหากทําได 
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ลําดับ ขอความ 
มากที่สุด 

(5) 
มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

นอย 
(2) 

นอยที่สุด 
(1) 

 
7. 
8. 
9. 

10. 
 

11. 
12. 

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

 
ตัดสินใจไดอยางมัน่ใจ 
เปนคนที่ใครอยูใกลแลวสนกุ 
เจาอารมณ 
ใชเวลาปรับตัวนานกับเนื้อหา 
ใหม ๆ 
ทํางานผิดพลาดบอย ๆ 
ตั้งใจเรียนอยางเต็มความ 
สามารถ 
ไมสูชีวิต 
มีความสุขกับการเรียน 
ชอบเปนผูนํา 
เขาใจตนเอง       
ไมเปนตัวของตัวเอง   
ชีวิตมีแตความสับสนวุนวาย 
เปนผูนาํทางความคิด   
เขากับเพื่อน ๆ ไมได  
มีความรับผิดชอบในหนาที ่
ไมชอบที่เปนเพศปจจุบัน 
คิดวาตัวเองไมดี 
จิตใจไมคอยสงบ 
รูสึกละอายใจตนเองบอย ๆ 
คิดวาตัวเองมปีมดอย 
พูดโดยไมยัง้คิด 
บุคคลในครอบครัวเขาใจเรา 

     

 
 



 93
 

ลําดับ ขอความ 
มากที่สุด 

(5) 
มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

นอย 
(2) 

นอยที่สุด 
(1) 

 
29. 

 
30. 
31. 
32. 

 
คนอื่นมกัทาํใหเรารูสึกวายงั 
ไมดีพอ 
เขากับสังคมไมคอยได      
เบื่อหนายตอการเรียน 
เบื่อตัวเอง    
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ภาคผนวก  ค 
แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
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แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
 

คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้ตองการใหทานประเมินลกัษณะนิสัย    ความคิดและความรูสึก         
 บางประการของตัวทานเองในดานตาง ๆ วา โดยทั่วไปมีลักษณะแบบนั้นหรือไม  
 แตละขอไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด เพราะแตละคนยอมมลัีกษณะนิสยัหรือแนวทาง 
 ในการประพฤติปฏิบัติไมเหมือนกนั จึงขอใหพิจารณาขอความตอไปนี้แลว 
 ทําเครื่องหมาย  ลงในชองคําตอบ  “ใช”  หรือ  “ไมใช”  ใหตรงกับสภาพที ่
 เปนจริงของทาน 
 
ตัวอยาง 
 
ลําดับ ขอความ ใช ไมใช 

 
1. 
2. 

 
ฉันเขาใจในตวัเอง 
ไมกลาแสดงออก 

 
 

  

 
   

 
 
 
แบบสอบถาม 
 
ลําดับ ขอความ ใช ไมใช 

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

 
เมื่อตัดสินใจแลวเหน็วาถูกตอง 
ไมเปนตัวของตัวเอง  
เขาเรียนในชั้นเรียนอยางมีความสุข 
ไมกลาแสดงออกทางคําพูดเมื่อครูถาม 
อยากมีอายนุอยกวาที่เปนอยู 
อยากเปลีย่นแปลงหลายสิง่หลายอยางในตัวเองหากทําได 

  

7. ตัดสินใจอยางมั่นใจ   
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ลําดับ ขอความ ใช ไมใช 
 

8. 
 
เปนคนราเริงแจมใส 

  

9. เจาอารมณ   
10. ใชเวลาปรับตัวนานกับเนื้อหาใหม ๆ   
11. 
12. 
13. 
14. 
15. 
16. 
17. 
18. 
19. 
20. 
21. 
22. 
23. 
24. 
25. 
26. 
27. 
28. 
29. 
30. 
31. 
32. 

ทํางานผิดพลาดบอย ๆ 
ตั้งใจเรียนอยางเต็มความสามารถ  
ไมสูชีวิต 
มีความสุขกับการเรียน 
ชอบเปนผูนํา 
เขาใจตนเอง 
ไมเปนตัวของตัวเอง 
ชีวิตมีแตความสับสนวุนวาย 
เปนผูนาํทางความคิด 
เขากับเพื่อน ๆ ไมได 
มีความรับผิดชอบในหนาที ่
ไมชอบเปนเพศปจจุบัน 
คิดวาตัวเองไมดี                   
จิตใจไมคอยสงบ 
รูสึกละอายใจตนเองบอย ๆ  
คิดวาตัวเองมปีมดอย        
พูดโดยไมยัง้คิด  
บุคคลในครอบครัวเขาใจเรา                   
คนอื่นมกัทาํใหเรารูสึกยงัไมดีพอ 
เขากับสังคมไมคอยได               
เบื่อหนายตอการเรียน  
เบื่อตัวเอง                                
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ภาคผนวก  ง 
การบริหารรางกายทาเกาชิกิ  (Kaoshiki) 
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เกาชิกิ 
(Kaoshiki) 

 
 เกาชิก ิคําวา เกาชิกนิี้มาจากคําในภาษาอังกฤษสันสกฤต หมายถึง การออกกาํลัง-
กายที่คิดขึ้นโดยศรีพระบาทเรนจนั ประกอบดวยการเคลื่อนไหวลาํตัว การกาวเทา 

 ประโยชนของการเตนเกาชกิ ิ(เอกสารการอบรม, มูลนิธนิีโอฮิวแมนนสิ) (2540 : 7) 

1. เปนการออกกาํลังกายทุกสวนของระบบตอมไรทอและตอน้ําเหลืองตัง้แต 
ศีรษะจรดเทา 

2.   ทําใหอายยุืนยาว 
3.   ทําใหคลอดลูกงาย 
4.   กระดูกสันหลังมีการยืดหยุน 
5.   ไมใหเกิดอาการไขขออักเสบ ไมวาจะเปนบริเวณกระดกูสันหลัง คอ เอว  

ขอตอตาง ๆ  ทําใหเคลื่อนไหวไดดียิ่งขึน้ 
6.   ลดแคลเซียมที่เกาะตามคอ, มือ, เอว 
7.   จิตใจจะเขมแข็งและแนวแน 
8.   ชวยใหประจาํเดือนมาอยางสม่ําเสมอ 
9.   ชวยในการขบัถาย 
10.   ชวยผูที่มีปญหา 
11.   ควบคุมระบบน้ําเหลืองไมใหมีมากเกนิไป 
12.   เพิ่มความมีเสนหและทําใหผิวพรรณเปลงปลั่ง 
13.   ชวยชลอการเหี่ยวยน   
14.   ลดอาการงวงเหงาหาวนอน 
15.   ชวยรักษาอาการนอนไมหลบั 
16.   ชวยแกปญหาในการเปนโรคจิตประสาท 
17.   ลดความกลวัความสับสน 
18.   จะไมทอแทสิน้หวัง 
19.   ชวยใหมีความมั่นใจในตัวเอง 
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20.   พัฒนาศักยภาพของตน 
21.   รักษาอาการกระเพาะปสสาวะอักเสบ 
22.   ชวยแกปญหาเกี่ยวกับกระเพาะอาหาร, สภาพความเปนกรด การอักเสบของ 

ลําไสตอนลาง,  โรคซิฟลิส,  โรคหนองใน,  โรคอวน,  โรคผอม,  โรคตับ  เพิ่มความสามารถใน
การทาํงานใหมีอายุการใชงาน 75 – 80 ป   

 เกาชิก ิ (kaoshiki) มาจากภาษาสนัสฤตวา kosa ซึ่งแปลวาระดับจติของมนุษย   
ดังนัน้ การเตนเกาชิก ิจึงเปนการพัฒนาทกุระดับจิต (จติสํานึก จิตใตสํานึก และจิตเหนือสํานกึ) 
ของมนุษย การเตนเกาชิกนิี้ประกอบไปดวย 18 จังหวะ ไปทางขวา 5 จังหวะ ไปทางซาย 5 
จังหวะ ไปขางหนา 3 จังหวะ และไปทางดานหลัง 5 จังหวะ ขณะเตนจะมีการเคลื่อนไหวที่
สัมพันธกนัทัง้มือและเทาพรอมกัน พรอม ๆ กับภาวนาคาํที่เปนภาษาสันสกฤตวา BABA NAM 
KEVALAM (บาบา นัม เควาลัม) ซึ่งแปลเปนภาษาอังกฤษไดวา Leave is every where หรือ
แปลเปนภาษาไทยวา ความรักมีอยูในทกุหนทกุแหง หรือมีความรักใหกับตัวเองและมีความรัก
ใหกับทกุสรรพสิ่ง เกาชิกินีม้ีประโยชนตอทุกสวนของรางกายจากหวัถงึเทาและมีประโยชนอยาง
ยิ่งสําหรับสุภาพสตรี ทําใหกระดูกสันหลงัยืดหยุนลดไขมันบริเวณหนาทอง ทําใหประจําเดือนมา
สม่ําเสมอ บริหารอวัยวะภายในชวยลดความเจบ็ปวดขณะมีประจําเดือน ทําใหคลอดเด็กงาย 
ทําใหเลือดไปเลี้ยงที่สมองมากขึ้น กระตุนการทาํงานของหวัใจ ระบบไหลเวียนของโลหิต ทําให
ขอตอตาง ๆ เชน หวัเขา สะโพก เอว คอ ฯลฯ มีความคลองตัวขึ้น ถาเราเตนชา ๆ จะเปนการ   
ฝกสติ ถาเตนเร็วจะไดประโยชนของการออกกําลงักายแบบ aerobic (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 
2542 : 58) 
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ภาคผนวก  จ 
ตอมไรทอตาง ๆ  ในรางกายของคนเรา 
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ภาคผนวก  ฉ 
การทําสมาธิ 

THE  CAKRAS 
ระดับจิตของมนุษย 
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ภาคผนวก  ช 
ทาอาสนะ 
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เวียปค เชาชา  (Vyapaka  Shaoca) 
 
 กอนการฝกอาสนะ ควรจะตองชําระรางกายใหสะอาด โดยการอาบน้ํา หรืออาบน้ํา
คร่ึงตัวที่เรียกวา เวียปค เชาชา (Vyapaka  Shaoca)  ซึ่งกระทําโดยการลางขาสวนตั้งแตหวัเขา
ลงไป ลางแขนสวนตั้งแตขอศอกลงไป ลางอวยัวะสืบพันธุ ลางลูกตาโดยการวักน้ําเขาลกูตา 
จํานวน 12 คร้ัง ลางหนา ชองปาก ใบห ู ลําคอ และลางรูจมกู โดยการสูดน้าํเขาทางรูจมูก     
แลวคายออกทางปาก (การลางรูจมกู โดยวิธนีี้จะชวยปองกันไมใหเกิดไซนัสและการเปนหวัดได) 
การอาบน้ํานีก้็เพื่อวารางกายจะไดมีความสะอาด สดชื่น มีอุณหภูมิลดลงและมคีวามสงบมาก
ขึ้นได เมื่อบุคคลฝกอาสนะรางกายจะขับน้ํามนัธรรมชาติออกมาตามผิวหนงั และเมื่อบุคคล 
นวดรางกายหลังการฝกอาสนะ น้ํามนัตามผิวหนงัที่สะอาดก็จะกลับคืนเขาไปบํารุงผิวหนงัไดอีก  
หลังจากการฝกอาสนะไมควรอาบน้ําทนัท ีการฝกอาสนะนั้นจะตองฝกบนเสื่อ หรือผาปูรอง เพื่อ
ไมใหส่ิงสกปรก และความเย็นบนพืน้หองสัมผัสกับรางกายได (วิไล   องศอนันตคุณ, 2533) 
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ภาคผนวก  ซ 
เทคนิคการจูงจิตใจไปสูสภาวะอัลฟาดวยเสียงเพลงและคําพูดดานบวก 
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เทคนิคการจูงจิตใจไปสูสภาวะอัลฟาดวยเสียงเพลงและคําพูดดานบวก 
 
 หาบริเวณที่สงบ ทําทานอนตาย (Dead  Posture) เปนทาที่เหมาะสมที่สุด      
นอนหงาย แยกขาเล็กนอย มือวางอยูขางลําตัว โดยหางจากลําตวัเล็กนอย ฝามอืทั้งสองหงาย
ขึ้น ศีรษะไมหนนุหมอน เพื่อใหเลือดไปเล้ียงสวนตาง ๆ ไดอยางทั่วถงึ (เปดเพลงบาบานํา        
เควาลัม เบา ๆ )  หลับตาจนิตนาการตามดังนี…้.จดจออยูกับลมหายใจของเรา เวลาหายใจเขา
ทองขยายลําตวัขยาย เวลาหายใจออกทองยุบลําตวัและหนาอกยุบ เวลานี้เรารูสึกผอนคลาย 
เทาของเราผอนคลาย ขยับเทาเลก็นอย ขาของเราผอนคลาย ทองของเราผอนคลาย อวัยวะ
ภายในของเราผอนคลาย หายใจสบาย ๆ ลึก ๆ ชา ๆ  ลําตัวหนาอกของเราผอนคลาย ใบหนา
ลูกตาคิ้วของเราผอนคลาย ไหลของเราผอนคลาย แขน มือ ขาของเราผอนคลาย ลําตัวของเรา
เบาแสนเบาเหมือนไมมนี้ําหนัก เราเดินอยูตามลําพังในทองทุง อากาศบริสุทธิ ์ เราสูดลมหายใจ
เอาอากาศบริสุทธิ์เขามาเตม็ปอด เรารูสึกผอนคลายทีสุ่ด เทาของเราสัมผัสกับพื้นหญา เราได
ยินเสียนกรองที่แสนไพเราะ เราไดยินเสียงใบไมไหว เราเดินตอไปตามลําพงั เบื้องหนาของเรา
เปนชายหาดทีส่วยงาม เราไดยินเสียงคลื่นกระทบฝง เรารูสึกเยน็สบายเหมือนมีลมพัดผาน เรา
กําลังลอยอยูกลางมหาสมทุร ทุกสวนในรางกายของเราผอนคลาย 
 
วิธีกลับสูสภาวะปกติ 
 
 นับ 1 ถึง 10  เมื่อถึงสิบจะรูสึกกระปรี้กระเปรา มีความรักใหกับตัวเอง และผูอ่ืน
อยางไมเคยรูสึกอยางนีม้ากอน หนึง่---สอง---สาม---สี่---หา---พลงัตาง ๆ เขามาสูตวัเรา เรารูสึก
แข็งแรง สดชืน่ หก---เจ็ด---แปด---เกา---สิบ ลืมตาขึ้นมา เอ้ียวตัวพลิกไปดานขวาแลวลุกขึ้น   
นั่งยิม้ใหกับตัวเอง---ยิ้มใหกับคนขาง ๆ  ---ชมคนขาง ๆ  1 ประโยค 
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ภาคผนวก  ฌ 
ความตองการ 5 ข้ันของมาสโลว 

สมองซีกซาย – ซีกขวา 
คลื่นสมอง 
เซลสมอง 
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ภาคผนวก  ญ 
ขอมูลจาก แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
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แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 
 

คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้ตองการใหทานประเมินลกัษณะนิสัย    ความคิดและความรูสึก         
 บางประการของตัวทานเองในดานตาง ๆ วา โดยทั่วไปมีลักษณะแบบนั้นหรือไม  
 แตละขอไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด เพราะแตละคนยอมมลัีกษณะนิสยัหรือแนวทาง 
 ในการประพฤติปฏิบัติไมเหมือนกนั จึงขอใหพิจารณาขอความตอไปนี้แลว 
 ทําเครื่องหมาย  ลงในชองคําตอบ  “ใช”  หรือ  “ไมใช”  ใหตรงกับสภาพที ่
 เปนจริงของทาน 
 
ตัวอยาง 
 
ลําดับ ขอความ ใช ไมใช 

 
1. 
2. 

 
ฉันเขาใจในตวัเอง 
ไมกลาแสดงออก 

 
 

  

 
   

 
 
 การหาคาความเที่ยง (Validity) กลุมบรรหารวิทยา จํานวน 50 คน 
 
แบบสอบถาม 
 
ลําดับ ขอความ ใช ไมใช 

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

 
เมื่อตัดสินใจแลวเหน็วาถูกตอง 
ไมเปนตัวของตัวเอง  
เขาเรียนในชั้นเรียนอยางมีความสุข 
ไมกลาแสดงออกทางคําพูดเมื่อครูถาม 
อยากมีอายนุอยกวาที่เปนอยู 
อยากเปลีย่นแปลงหลายสิง่หลายอยางในตัวเองหากทําได 

 
20 
38 
15 
35 
44 
37 

 
30 

  12 
35 

  15 
 6 
13 

7. ตัดสินใจอยางมั่นใจ 6 44 
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ลําดับ ขอความ ใช ไมใช 

 
8. 

 
เปนคนราเริงแจมใส 

 
45 

 
5 

9. เจาอารมณ 43 7 
10. ใชเวลาปรับตัวนานกับเนื้อหาใหม 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. 

ทํางานผิดพลาดบอย ๆ 
ตั้งใจเรียนอยางเต็มความสามารถ  
ไมสูชีวิต 
มีความสุขกับการเรียน 
ชอบเปนผูนํา 
เขาใจตนเอง 
ไมเปนตัวของตัวเอง 
ชีวิตมีแตความสับสนวุนวาย 
เปนผูนาํทางความคิด 
เขากับเพื่อน ๆ ไมได 
มีความรับผิดชอบในหนาที ่
ไมชอบเปนเพศปจจุบัน 
คิดวาตัวเองไมดี                   
จิตใจไมคอยสงบ 
รูสึกละอายใจตนเองบอย ๆ  
คิดวาตัวเองมปีมดอย        
พูดโดยไมยัง้คิด  
บุคคลในครอบครัวเขาใจเรา                   
คนอื่นมกัทาํใหเรารูสึกยงัไมดีพอ 
เขากับสังคมไมคอยได               
เบื่อหนายตอการเรียน  
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 

 
  

 
 



ประวัติผูเขียน 
 
 นายสมศักดิ ์  เจริญศรี  เกิดวันที ่ 16 เดือนมิถนุายน พ.ศ. 2496 ที่อําเภอเมือง 
จังหวัดปราจนีบุรี สําเร็จการศึกษาปริญญาตรีการศึกษาศาสตรบัณฑิต วิชาเอกการบริหาร         
การศึกษา มหาวิทยาลัยสโุขทัยธรรมาธิราช รับราชการครูในตําแหนง อาจารย 2 ระดับ 7       
โรงเรียนบานเขาดิน สํานักงานการประถมศึกษาอาํเภอกบินทรบุรี สํานักงานการประถมศึกษา 
จังหวัดปราจนีบุรี และเขาศึกษาตอในหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑติ ภาควิชาการศึกษานอก 
โรงเรียน สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน (รุน 18) จุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั เมื่อ        
พ.ศ. 2541 
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