
สร ุปผลการว ิจ ัย  อภ ิปรายผล และข ้อ เสน อแน ะ

การวิจัยครั้งนี้ ศึกษาผลของการปีกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ที่มีต่อเชาวน์'อารมณ์ 

ของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนศึกษาสงเคราะห์ตาก โดยใช้รูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง 

(Quasi Experimental Research) แบบสองกลุ่มวัด 2 ครัง (The Pretest - Posttest Control 

Group Design)

วัตถุประสงค์การวิจัย

เพื่อศึกษาผลของการปีกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ที่มีต่อเชาวน์อารมณ์ของนักเรียน 

มัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนศึกษาลงเคราะห์ตาก

สมมติฐานการวิจัย

1. นักเรียนที่ได้รับการปีกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 จะมีคะแนนเชาวน์อารมณ์เพิ่มสูง 

ขึ้นกว่าก่อนได้รับการปีกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4

2. นักเรียนที่ได้รับการปีกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในกลุ่มทดลอง จะมีคะแนนเชาวน์ 

อารมณ์เพิ่มสูงขึ้นกว่านักเรียนที่ไม่ได้รับการปีกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในกลุ่มควบคุม

วิธึดำเนินการวิจัย

1. กลุ่มตัวอย่างที่ใซในงานวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ปีการศึกษา 

2543 โรงเรียนศึกษาลงเคราะห์ตาก อำ๓ อเมือง จังหวัดตาก ซึ่งเป็นนักเรียนที่สมัครใจเข้าร่วม 

โปรแกรมการปีกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 จำนวน 34 คน มีวิธีการลุ่มตัวอย่างโดยให้นักเรียนทำ 

แบบวัดเชาวน์อารมณ์ (Pretest) และคัดเลือกคะแนนเชาวน์อารมณ์ที่มีลักษณะใกล้เคียงกันเป็นคู่  ๆ

(Match -  Paired Group) จากนันใช้วิธีลุ่มตัวอย่างแบบธรรมดา (Simple Random Sampling) โดย 

การจับสลากเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 17 คน

2. เครองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่



9 8

2.1 โปรแกรมการแกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4

2.2 แบบวัดเชาวน์อารมณ์

2.3 แบบสังเกตพฤติกรรมการกำหนดรู้อิริยาบถ “การกราบพระ”

2.4 แบบสังเกตพฤติกรรมการกำหนดรู้อิริยาบถ “การรับประทานอาหาร”

2.5 แบบสังเกตพฤติกรรมการกำหนดรู้อิริยาบถ “การล้างจาน"

2.6 แบบสัมภาษณ์การแกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4

การเก็บรวบรวมข้อมูล

ก่อนเรมดำเนินการทดลอง ผู้วิจัยให้นักเรียนชั้นมัธยมสืกษาปีที่ 5 ที่สมัครใจเข้าร่วมการ 

ทดลอง จำนวน 34 คน ทำแบบวัดเชาวน์อารมณ์ก่อนการทดลอง (Pretest) จากนั้นแบ่งกลุ่มเป็น 2 

กลุ่ม แบบ Match -  Paired Random Sampling กระทำการหาค่าความเท่ียงของผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย 

ในการสังเกตพฤติกรรมการกำหนดรู้อิริยาบถ

กลุ่มทดลอง จำนวน 17 คน เข้าร่วมโปรแกรมการแกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ระหว่าง 

วันท่ี 25 ธันวาคม 2543 -  1 มกราคม 2544 มีการเก็บข้อมูลโดยการสังเกตพฤติกรรมการกำหนดรู้ 

อิริยาบถ “การกราบพระ” 1 การสังเกตพฤติกรรมการกำหนดรู้อิริยาบถ “การรับประทานอาหาร” 1 

การสังเกตพฤติกรรมการกำหนดรู้อิริยาบถ “การล้างจาน” และสัมภาษณ์การแกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 

กลุ่มควบคุม จำนวน 17 คน ดำเนินกิจกรรมตามปกติของทางโรงเริยน 

เมื่อเสร็จสิ้นการทดลอง ในวันท่ี 1 มกราคม 2544 เวลา 13.00 น. ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุมทำแบบวัดเชาวน์อารมณ์ซํ้า (Posttest)

การวิเคราะห์ข้อมูล

ผู้วิจัยใชวิธีการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป SPSS/PC+for WINDOWS

« ฟ

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และล้วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard diviation) ของคะแนน 

พฤติกรรมการกำหนดอิริยาบถในกลุ่มทดลอง คะแนนเชาวน์อารมณ์ของนักเรียนระดับมัธยมสืกษา 

ปีที่ 5 ก่อนและหสังการทดลอง ในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

2. หาค่าความถี่ ร้อยละ ของแบบสัมภาษณ์การแกสมาธิ วิเคราะห์เนื้อหา และนำเสนอ 

ข้อมูลเป็นตารางประกอบความเรียง
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3. เปรียบเทียบคะแนนเชาวน์อารมณ์ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมสืกษาปีที่ 5 ก่อนกับหลัง 

ทดลอง ในกลุ่มทดลอง ด้วยลถิติที ( Dependent t-test )

4. เปรียบเทียบคะแนนเชาวน์อารมณ์ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมสืกษาปีที่ 5 ภายหลังการ 

ทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด้วยสถิติที (Independent t-test)

5. เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน พฤติกรรมการกำหนดอิริยาบถในแต่ละวันด้วย 

สถิติที (Dependent t-test )

สรุปผลการวิจัย

ผลการวิลัย เร่ือง “ผลของการUกสมาธิตามแนวสติปัฏราน 4 ท่ีมีต่อเชาวน์อารมณ์ของนักเรียน 

มัธยมสืกษาปีที่ 5 โรงเรียนสืกษาสงเคราะห์ตาก’, พบว่า

1. นักเรียนที่ได้รับการรีเกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 มีคะแนนเชาวน์อารมณ์เพิ่มสูง 

ขึ้นกว่าก่อนได้รับการรีเกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

2. นักเรียนท่ีได้รับการรเีกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในกลุ่มทดลองมีคะแนนเชาวน์ 

อารมณ์เพิ่มสูงขึ้นกว่านักเรียนท่ีไม่ได้รับการรีเกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในกลุ่มควบคุม อย่างมี 

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

การ,อภิปรายผลการวิจัย

จากการสืกษาผลของการรีเกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ที่มีต่อเชาวน์อารมณ์ของนักเรียน 

มัธยมสืกษาปีที่5 โรงเรียนสืกษาสงเคราะห์ตากสามารถอภิปรายผลการวิลัยตามสมมติฐาน ท่ีต้ังไว้ ดังน้ี

สมมติฐานท ี่ 1 นักเรียนท่ีได้รับการรีเกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 จะมีคะแนนเชาวน์ 

อารมณ์เพ่ิมสูงข้ึนกว่าก่อนได้รับการรีเกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4

ผลการวิลัย พบว่า หลังการทดลองนักเรียนท่ีได้รับการรีเกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 มี 

คะแนนเชาวน์อารมณ์เพ่ิมสูงข้ึนกว่าก่อนได้รับการรีเกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 อย่างมีนัยสำคัญ 

ทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานท่ีต้ังไว้ อธิบายได้ว่า
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1. โปรแกรมการติกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยใช้กรอบของ

กระทรวงดีกษาธิการ ซึ่งประกอบด้วย (1) การเดินจงกรม (2) การนั่งสมาธิ (3) การกำหนดอรยาบถ 

และ (4) การบรรยายธรรม มีเป้าหมายเพื่อให้นักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมได้รับการพัฒนาเชาวน์ 

อารมณ์โดยกำหนดให้ร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่องทุกวันตั้งแต่เวลา 05.00- 20.00 น. เป็นเวลา 8 วัน 

นักเรียนมีความต้ังใจในการปฏิปัติอย่างดี มีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง เน่ืองจากสมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม 

ท้ัง 17 คน จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลการสังเกตพฤติกรรมกำหนดรู้อิริยาบถ “การกราบพระ" 1

“การรับประทานอาหาร” และ “การล้างจาน” พบว่า เพ่ิมสูงข้ึน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 (ตารางที่ 12 ,13,14 ในภาคผนวก ค) ลอดคล้องกับผู้วิจัยกระทำการสัมภาษณ์ ผู้เข้ารับการ 

ทดลองเกี่ยวกับความสามารถในการกำหนดอิริยาบถ พบว่า “การกราบพระ” กลุ่มทดลอง กำหนด 

อิริยาบถได้ต่อเนื่องยาวนาน ร้อยละ 88.23 1 “การรับประทานอาหาร" กลุ่มทดลอง กำหนดอิริยาบถ 

ได้ต่อเน่ืองยาวนาน ร้อยละ 70.59 และ "การล้างจาน" กลุ่มทดลอง กำหนดอิริยาบถได้ต่อเน่ือง ร้อยละ 

82.35 (ตารางที่ 16 ในภาคผนวก ค) นอกจากนี้ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบบสัมภาษณ์การติกสมาธิ 

ผู้เข้ารับการทดลองปรากฏอาการ ท่ีเรียกว่า “สภาวะธรรม” ขณะติกปฏิบัติ รวม 14 รายการ (ตาราง 

ท่ี 17 ในภาคผนวก ค) แสดงว่า ผู้เข้ารับการทดลอง เข้าใจหลักการติกสมาธิและปฏิบัติได้ผลดี สอด 

คล้องกับ ธนิต อยู่โพธิ้ (2538:23-24) ที่กล่าวว่า เมื่อผู้ปฏิบัติ มีสมาธิดี ขณะนั่งสมาธิกำหนดอยู่นั่น 

ผู้ปฏิบัติจะประสบสภาวะธรรมหรือปรากฏการณ์แปลก ๆ  ต่าง ๆ  เซ่น เห็นเป็นแสงสว่าง สีต่าง ๆ  

เห็นรูป เห็นนิมิตต่าง  ๆ เซ่น ท้องฟ้า ปุยนุ่นสำลี เป็นต้น ในขณะเดียวกัน อาจมีปรากฏการณ์ ซู่ซ่า 

เสียดอกแปลบปลาบตามร่างกายในอวัยวะล่วนใดล่วนหนึ่ง .บางล่วน หรือหลายล่วน อาการของ 

พอง-ยุบ เปลี่ยนแปลงไป ดังน่ัน จึงอาจกล่าวได้ว่า การทดลองครั้งนี้ ผู้เข้ารับการทดลองมีการพัฒนา 

เชาวน์อารมณ์ ที่เกิดขึ้นอันเป็นผลเกิดจากการที่ได้รับการติกสติและเจริญปัญญา ไม่ใช่ว่ามี

พัฒนาการอันเป็นผลเกิดจากองค์ประกอบอื่น  ๆ ดังท่ี พระราชวรมุนี (2542:9) และ สมณะโพธิรักษ์ 

(2543:235) กล่าวว่าการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ย่อมกระทำได้โดยกระบวนการท่ีเรียกว่า “ภาวนามยปัญญา” 

เป็นวิธีการที่ใช้หลักในการพัฒนาสติตามแนวสติปัฏฐาน 4 เพราะสามารถนำมาใช้เป็นประโยชน์ใน 

การจัดการบริหารอารมณ์ทุกชนิดได้

2. หากพิจาณาถึงคุณลักษณะของผู้มีเชาวน์อารมณ์ที่ดี ดังท่ี Mayer & Salovey (1997)

; ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์ (2542) และวีระวัฒน์ ปันนิตามัย (2542) ได้กล่าวว่า ผู้ที่มีเชาวน์'อารมณ์ 

ต้องรู้จักตนเอง สามารถควบคุมจัดการและแสดงอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม มีสติที่สามารถรับรู้และ 

ตระหนักรู้ได้ว่าขณะนี้กำลังทำอะไร และรู้สึกอย่างไร จากคำกล่าวของนักวิชาการ ท้ัง 3 ท่าน เม่ือนำ
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มาเช่ือมโยงกับโปรแกรมการแกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ท่ีผู้วิจัยจัดข้ึนโดยเน้นหลัก “สติปัฏฐาน 4” 

ได้ตามแผนผัง ดังน้ี

องค์ประกอบเชาวน์อารมณ์ สติปัฏฐาน 4

จากแผนผัง อธิบายได้ว่า องค์ประกอบของเชาวน์อารมณ์คือ 1. ด้านดี ซึ่งหมายถึง 

ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ ความต้องการของตน เห็นใจผู้อื่น และมีความรับผิดชอบ 

ต่อส่วนรวม 2. ด้านเก่ง ซึ่งหมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ ลามารถดัดสินใจ 

แก้ปัญหา และแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีลัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น ท้ัง 2 ด้านของ 

เชาวน์อารมณ์สอดคล้องกับสติปัฏฐาน 4 ในด้านของ กาย จิต และธรรม ซึ่งเป็นการใช้สติตามดูการ 

เคลื่อนไหวของกาย สภาพจิตใจ ความคิด และตามรู้อารมณ์ หรอสิ่งที่มากระทบใจ เมื่อมีสติตามรู้ 

อาการ หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นทุกขณะ ก็ย่อมสามารถเข้าใจสภาพอารมณ์ ควบคุมอารมณ์ และทำ 

ให้เข้าใจผู้อ่ืนได้ 3. ด้านสุข ซึ่งหมายถึง ความสามารถในการดำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข คือ การภูมิใจ 

ในตนเอง พึงพอใจในชีวิต และมีความสงบสุขทางใจ สอดคล้องกับสติปัฏฐาน 4 ในด้านของ เวทนา 

จิต และธรรม ซึ่งเป็นการใช้สติตามดูอาการทุกข์ สุข เฉย ตามดูสภาพจิตใจ ความคิด อารมณ์ หรือ 

สิ่งที่มากระทบจิตใจ โดยหลักของสติปัฏฐาน 4 เมื่อมีอารมณ์ใดมากระทบก็ให้เพียรกำหนดรู้อาการ 

น้ัน  ๆ ไม่นำมายึดติดเป็นอารมณ์ของตนเอง คือ ให้รู้จักปล่อยวางทำให้เกิดความสงบสุขทางใจ 

นอกจากนี้งานวิจัยของผู้วิจัยสอดคล้องกับคำกล่าวของ จำลอง ดิษยวณิช (2543:98) ท่ีว่า การแก 

ฝนโดยใช้ “หลักสติปัฏฐาน 4" เป็นการช่วยให้รู้จักอารมณ์ของตนเอง สามารถปรับปรุงอารมณ์ของ 

ตนให้พัฒนาเจรืญขึ้นเป็นอารมณ์ที่ดีไต้ และยังช่วยให้เข้าใจมีความเห็นอกเห็นใจต่อผู้อื่นได้
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เช่นเดียวกับพระธรรมปิฏก (2540:16) กล่าวว่าผู้ปฎิป ัต ิจะมีความมั่นคงทางอารมณ์ มองดูรู้จักตน 

เองและผู้อื่นตามความเป็นจริง หรือ เรียกอย่างสมัยใหม่ว่า มีเชาวน์อารมณ์มั่นเอง

เม่ือพิจารณาผลการวิจัยของผู้วิจัยคร้ังน้ี สอดคล้องกับงานวิจัยของประหยัด ลักษณะ 

งามและคณะ (2532) ได้เปรียบเทียบสภาพจิตของผู้เข้ารับอบรมโครงการบริหารจิตและเจริญ

ปัญญาก่อนและหลังอบรมพบว่า การควบคุมอารมณ์ การมีสติสัมปชัญญะ การรู้จักตนเอง การเข้าใจ 

ผู้อ่ืน และการมีสมาธิ สูงข้ึนอย่างมีน์ยสำคัญทางสถิติ นอกจากน้ีลอดคล้องกับงานวิจัยของเก็จกนก 

เอื้อวงคั (2532) ท่ีพบว่า การปฎิมัติธรรมภายใต้การนำของสิริ กรินชัยมีผลต่อการเพ่ิมภาวะสัจจะ 

แห่งตนของผู้เข้ารับการปฎิบ้ติธรรมอย่างมีน์ยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เช่นเดียวกับงานวิจัยของ 

เลาวณีย์ พงผ้ึง (2542) ท่ีพบว่า ภายหลังจากการแกวิปัสสนากรรมฐาน ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 

การมองโลกในแง่ดี และภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ สูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01

จากข้อมูลและงานวิจัยเบื้องต้นแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการแกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 

ซึ่งประกอบด้วย การเดินจงกรม การมั่งสมาธิ การกำหนดอิริยาบถ และการฟังบรรยายธรรม 

สามารถนำมาใช้ประโยชน์ได้จริง และเกิดผลดีต่อผู้เข้ารับการแกปฏิบัติ ทำให้เป็นบุคคลที่รู้จักตนเอง 

สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ มีความเห็นอกเห็นใจ เข้าใจผู้อื่น มองโลกในแง่ดี รวมถึงการ 

เป็นผู้ม ีสมาธิ สติส ัมปชัญญะ ไม่เกิดความประมาทในการดำเนินชีวิต

สมมต ิฐานท ี่ 2 นักเรียนที่ได้รับการแกสมาธิตามแนวสติป ัฏฐาน 4 ในกลุ่มทดลองจะม ี 
คะแนนเชาวน ์อารมณ ์เพ ิ่มส ูงข ึ้นกว่าน ักเร ียนที่ไม ่ได ้ร ับการแกสมาธิตามแนวสติป ัฏฐาน 4 ในกลุ่ม  
ควบคุม

ผลการวิจัยว่า พบว่า นักเรียนท่ีได้รับการแกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในกลุ่มทดลองมี 

คะแนนเชาวน์อารมณ์เพิ่มสูงขึ้นกว่านักเรียนที่ไม่ได้รับการแกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในกลุ่ม 

ควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงว่า การแกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 สามารถ 

พัฒนาเชาวน์อารมณ์ได้ดิกว่าการไม่ได้รับการแกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ทั้งนี้เนื่องจาก

โปรแกรมการแกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 นี้มีลักษณะเด่น คือ การใช้สติในการควบคุมการกระทำ 

ทุกอย่าง สติคอยกำหนดรู้ว่ากำลังทำอะไรอยู่ เช่น การเคลื่อนไหวก็มีลติในการกำหนดรู้โดยออก 

เสียงในใจว่า “ยกหนอ” หรือ “ไปหนอ" ใจคิดก็มีสติในการกำหนดรู้โดยออกเสียงในใจว่า ''คิดหนอ” 

“ฟ ังซ่านหนอ” เป็นต้น เมื่อมีลติไปกำหนดรู้อาการหรืออารมณ์ที่เกิดขึ้นก็จะทำให้สามารถระงับ

อารมณ์ที่ไม่ดีได้ ดังนั้นจึงปรากฏผลว่านักเรียนท่ีได้รับการแกสมาธิมีคะแนนเชาวน์อารมณ์เพิ่มสูง
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ขึ้นกว่า ซ ึ่งสอดคล ้องก ับคำกล ่าวของจำเน ียร ช่วงโชติ (2541:7) วาผลของการบกปฏ ิปต ิจะทำให ้ 
สามารถควบค ุมตนเอง ร ู้เท ่าท ันอารมณ์ของตนเอง ใจเย ็นข ึ้นและลามารถรอคอยผู้อ ื่นได ้โดยไม ่โกรธ

เมื่อพ ิจารณาผลการวิจ ัยของผู้ว ิจ ัยครั้งน ี้ ลอดคล้องกับงานวิจ ัยของสุรางค ์ เมรานนท์ 

(2535) ที่พบว่า ภายหลังการเจริญสติป ัฏฐาน 4 นักกีฬา กลุ่มทดลอง ม ีความวิตกกังวลน้อยกว่า 

นักกีฬา กลุ่มควบคุมอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ 

ณรงค์ชัย ปัญญานนทชัย (2540) พบว่า นักสืกษ'าระคับปริญญาตริ ที่เข้ารับการบกสมาธิแบบพองหนอ 

ยุบหนอและเดินจงกรม กลุ่มทดลอง มีการพัฒนาประสิทธิภาพในการแก้ปัญหามากกว่านักศึกษา 

ระด ับปร ิญญาตรี ท่ีไม่ได้เข้ารับการบกสมาธิแบบพองหนอ -  ยุบหนอ และเดินจงกรม กลุ่มควบคุม 

อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

จากข้อมูลและงานวิจัยเบ้ืองต้นแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการบกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 

ซึ่งประกอบด้วย การเดินจงกรม การน่ังสมาธิ การกำหนดอิริยาบถ และการฟังบรรยายธรรม ล่งผล 

ในทางท่ีดี ทำให้ภายหลังการบกปฏิปติ ผู้เข้ารับการบก ในกลุ่มทดลอง มีความเครียด ความวิตก 

กังวล ในเร่ืองต่าง  ๆ น้อยลง ใจเย็นข้ึน นอกจากน้ียังมีผลดีต่อการทำงานของสมอง ทำให้ผู้ปฎิปติ 

สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาได้อย่างเป็นระบบ ในทางตรงกันข้าม จะเห็นว่า ผู้ท่ี1ไม่,ได้,บกปฏิบัติ ใน 

กลุ่มควบคุม มีความสามารถในการแก้ปัญหาน้อยกว่า และเกิดความเครียด วิตกกังวลต่อเร่ืองต่าง  ๆ

ที่มากระทบจิตใจ ได้มากกว่า ผู้ท่ี'ได้รับการบกปฏิปติแล้ว'ในกลุ่มทดลอง

ด้วยเหตุผลที่ได้อภิปราย สนับสนุนสมมติฐาน ท้ัง 2 ข้อ ตังกล่าวแล้ว ในทัศนะของผู้วิจัย 

มีความมั่นใจในโปรแกรมการบกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ว่า ‘'สามารถพัฒนาจิตใจ เชาวน์ 

อารมณ ์ของบุคคลได้อย ่างแท้จริง" ทั้งนี้เนื่องจาก ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารต่าง ๆ เกี่ยวกับ 

"สติปัฏฐาน 4” อาทิ ค้นคว้าจากพระไตรปิฎก บทความของนักวิชาการ รวมถึงประลบการณ์ตรงใน 

การเข้าร่วมปฏิปติวิปัสสนากรรมฐานมาหลายครั้ง เป็นเวลา 5 ปี ทำให้ทราบและเข้าใจว่า บุคคลใด 

ยังไม่ได้รับการบกปฏิบัติด้วยกระบวนการ ''ภาวนามยปัญญา,, ก็ยังไม่สามารถที่จะระงับความโกรธ 

อารมณ์'หงุดหงิด หรีออารมณ์ที่ล่งผลไม่ดีต่อจิตใจได้ การบกสติปัฏฐาน 4 เป็นแนวทางหนึ่งซึ่ง 

พระลัมมาพุทธเจ้า ได้ตรัสว่า “ เป็นแนวทางของการเจริญปัญญาอย่างแท้จริง'' ไม่ใช่เป็นปัญญาที่ 

เกิดจากลุตมยปัญญา หรือ จินตมยปัญญา แต่หากเป็นปัญญาที่เกิดจากภาวนามยปัญญาหรือการ 

ลงมือปฏิบัติ น่ันเอง สามารถนำมาใช้ในชีวิตประจำวันได้ มีสติระลึกรู้ว่า อะไรดี ช่ัว ทำให้เกิดความ 

ไม่ประมาทในการดำเนินชีวิต มีความสุขในสิ่งที่ตนกำลังกระทำอยู่ การได้มีโอกาสบกปฏิบัติอย่าง

ต่อเนื่องจะทำให้ควบคุมอารมณ์ เข้าใจตนเอง และรู้จักตนเอง ตังน้ันจึงเห็นว่า การปฏิบัติแนวนี้
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ต้องใช้เวลา?เกปฏิบัติต้ังแต่ต่ืนนอนไปจนกระท่ังเข้านอน ดังท่ี หลวงพ่อเทียน จิต ตสุโภ (2526:94) 

กล่าวว่า เป็นการปฏิบัติตลอด 24 ช่ัวโมง ให้รู้ว่าร่างกายเคล่ือนไหว รู้ว่าจิตใจเคล่ือนไหว ไม่ต้องรบ 

ร้อน ทำให้เป็นธรรมชาติ เป็นปกติธรรมดา หากทำได้เช่นน้ีจะสามารถพบความสุขท่ีแท้จริง ไม่เกิด 

ความวุ่นวายใจ สอดคล้องกับคำกลอนท่ีว่า

จงหยุดเถิด หยุดดู รู้ท่ีจิต

ความนึกคิด เกิดดับ กลับเล่ือนหาย

กำหนดรู้ จตใจ ไม่วุ่นวาย

ต้องรู้ได้ อย่างน้ี มีสุฃเอย

(สำนักปฏิบัติธรรมสมมิตร-ปราณี : 2543)

ข ้อเสนอแนะท ํ่วไป

เชาวน์อารมณ์เป็นเรื่องที,กำลังอยู่ในความสนใจของบุคคลหลายระดับ จากการวิจัยนี้

แสดงว่าการ?เกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ทำให้ผู้ปฏิบัติลามารถพัฒนาเชาวน์อารมท!ได้ ผู้วิจัยจึง 

ให้ข้อเสนอแนะว่าควรมีการนำรูปแบบการ?เกแนวนี้ไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจำวัน 

การทำงาน หรือกระทำกิจกรรมต่าง ๆ โดยหลักการ 4 ข้อ คือ การใช้สติตามดูการเคลื่อนไหวของกาย 

การใช้สติตามดูอาการทุกข์ สุข เฉย การใช้สติตามดูความคิด,สภาพจิตใจ และการใช้สติตามดูสิ่ง 

ต่าง ๆ  ที่มากระทบใจของตนเอง

ข ้อ เสนอแนะสำหร ับสถานศ ึกษา

1. ควรมีการจัดอบรมการ?เกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ให้แก่บุคลากรครูและนักเรียน 

เพื่อพัฒนาจิตใจ เชาวน์อารมณ์ ในช่วงปิดภาคเรียน ระยะเวลา 8 วัน และมีการชี้แจงพร้อมทั้ง 

ยกตัวอย่างประโยชน์ของการ?เกปฏิปัติให้ได้ทราบก่อนการอบรม

2. ควรมีการ?เกการเจริญสติให้ทันปัจจุบันหรือการกำหนดอิริยาบถให้กับนักเรียน เช่น 

ในขณะรับประทานอาหาร การเดินแถว เป็นต้น เพื่อเป็นการสร้างระเบียบวินัยและมารยาทที่ดีฃอง 

ลังคม
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3 .  ค ว ร ม ี ก า ร ส อ ด แ ท ร ก เ น ื ้ อ ห า แ ล ะ ป ร ะ โ ย ช น ์ ข อ ง  ’ ’ ก า ร เ จ ร ณ ส ต ิ ป ั ฏ ฐ า น  4 "  ใ น ร า ย ว ิ ช า  

พ ุ ท ธ ศ า ส น า ห ร ื อ ใ น ร า ย ว ิ ช า อ ื ่ น ต า ม ค ว า ม เ ห ม า ะ ส ม  ท ุ ก ร ะ ด ั บ ช ั ้ น  แ ล ะ จ ั ด เ ว ล า ใ ห ้ เ ด ็ ก ไ ด ้ ม ี โ อ ก า ส แ ก  

ปฏิบัติ

ข้อเสนอแนะสำหรับองค์การ

1 .  ค ว ร น ำ ก า ร แก ส ม า ธ ิ แ น ว น ี ้ ไ ป จ ั ด เ ป ็ น ห ล ั ก ส ู ต ร ก า ร อ บ ร ม เ พ ื ่ อ พ ั ฒ น า ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ ใ น  

ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง บ ุ ค ล า ก ร ห ร ื อ น ำ ไ ป เ ส ร ื ม ใ น ห ล ั ก ส ู ต ร ก า ร พ ั ฒ น า บ ุ ค ล า ก ร ข อ ง อ ง ค ์ ก า ร ไ ด ้ แ ล ะ ม ี ก า ร  

ต ิ ด ต า ม ป ร ะ เ ม ิ น ผ ล

2 .  อ ง ค ์ ก า ร ล า ม า ร ถ ป ร ะ ย ุ ก ต ์ ร ู ป แ บ บ ก า ร แก ส ม า ธ ิ โ ด ย เ น ้ น ก า ร ก ำ ห น ด อ ิ ร ิ ย า บ ถ เ ป ็ น  

ส ำค ัญ  แ ล ะ จ ำ ล อ ง ส ถ า น ก า ร ณ ์ เ พ ื ่ อ ท ด ส อ บ ก า ร ม ี ส ต ิ

ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งต่อไป

1 .  ใ น ก า ร ส ื ก ษ า ว ิ จ ั ย ค ร ั ้ ง น ี ้  ผ ู ้ ว ิ จ ั ย  ใ ช ้ ก ล ุ ่ ม ค ั ว อ ย ่ า ง เ ป ็ น โ ร ง เ ร ื ย น ป ร ะ ๓ ท ป ร ะ จ ำ  ร ั บ นัก เ ร ี ย น  

ช า ว ไ ท ย พ ื ้ น ร า บ แ ล ะ ช า ว เ ข า ห ล า ย เ ผ ่ า  ผ ู ้ ว ิ จ ั ย ไ ม ่ ไ ด ้ ท ำ ก า ร เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ว ่ า ช น เ ผ ่ า ใ ด จ ะ ม ี เ ช า ว น ์ อ า ร ม ณ ์  

เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น ม า ก ก ว ่ า ห ล ั ง จ า ก แก ส ม า ธ ิ  ท ั ้ ง น ี ้ เ น ื ่ อ ง จ า ก ใ ช ้ ว ิ ธ ี ก า ร ค ั ด เ ล ื อ ก โ ด ย ก า ร ส ม ั ค ร ใ จ ด ั ง น ั ้ น ห า ก ผ ู ้ ส น ใ จ  

ท ำ ก า ร ว ิ จ ั ย ค ร ั ้ ง ต ่ อ ไ ป ค ว ร ท ำ ก า ร ด ี ก ษ า เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ใ น ร า ย ก า ร น ี ้

2 .  ค ว ร ม ี ก า ร ด ี ก ษ า เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ก า ร แก ป ฏ ิ บ ั ต ิ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น ก ั บ ส ม ถ ก ร ร ม ฐ า น ว ่ า ก า ร  

ป ฏ ิ บ ั ต ิ แ บ บ ใ ด  จ ะ ไ ด ้ ผ ล ด ี ก ว ่ า ก ั น ส ำ ห ร ั บ ก า ร พ ั ฒ น า เ ช า ว น ์ อ า ร ม ณ ์

3 .  ใ น ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น น ั ้ น  ม ี ก า ร จ ั ด อ บ ร ม เ ป ็ น ห ล ั ก ส ู ต ร  ร ะ ย ะ เ ว ล า  3  ว ั น  7  ว ั น  

1 0  ว ั น  ห ร ื อ  1  เ ด ื อ น ข ึ ้ น ไ ป  น ้ า จ ะ ม ี ก า ร ด ี ก ษ า ว ิ จ ั ย ว ่ า ร ะ ย ะ เ ว ล า ข อ ง ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ จ ะ ส ่ ง ผ ล ใ ห ้ ก ั บ ผ ู ้ ป ฏ ิ บ ั ต ิ  

ใ น เ ร ื ่ อ ง เ ช า ว น ์ อ า ร ม ณ ์ แ ต ก ต ่ า ง ก ั น ห ร ื อ ไ ม ่  แ ล ะ ม ี ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ผ ล ร ะ ย ะ ย า ว เ พ ื ่ อ ด ี ก ษ า ค ว า ม ม ั ่ น ค ง ท า ง  

อ า ร ม ณ ์
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