
ความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจติของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม: 
กรณศีึกษากลุมยวุพทุธกิสมาคมแหงประเทศไทย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นางสาวภณิดา ชนวิทยาสิทธกิุล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานพินธนี้เปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาศิลปศาสตรมหาบณัฑติ 
สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา 

คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ปการศึกษา 2548 

ISBN 974-17-5379-9 
ลิขสิทธิ์ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 



HARDINESS AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING OF YOUTH DHAMMIC 
PRACTITIONERS: A CASE STUDY OF THE YOUNG BHUDDIST ASSOCIATION OF 

THAILAND PARTICIPANTS 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Miss Panida Chonwitayasitthikul 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A Thesis Submited in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of Master of Arts Program in Counseling Psychology 

Faculty of Psychology 
Chulalongkorn University 

Academic Year 2005 
ISBN  974-17-5379-9 



��������	
������ ��������������	�����������	���������
����� �!"�#����$$�:

%$&'()%*�%��+�
���	��%�������+�!$��	(,	


-�
 �������&��� ����	
���	��%��

�������� �����	
�%�$!$)%*�

����$
�	'.!$)%*� $��(���$���$
�����$$& -��$�$��

�&������	
� ��/���%$&������	
���
 �������0����#��	
������1#�#�'2�!3��+����).����

%�$()%*�������%� �$!$�44����#�&5��

……………………………………………….. �&#�'�&������	
�

($��(���$���$
� �$.��-���� ��'.
�����*��)

�&�%$$�%�$��#��	
������

................................................................... !$����%$$�%�$

(� ��+�
(���$���$
� �$.%$$&�%�$� ��$���������)

……………………………………………….. ����$
�	'.!$)%*�

($��(��$���$
�����$$& -��$�$��)

………………………………………………..%$$�%�$

($��(��$���$
� �$.���$ 
�%����%��)



�

�&��� ����	
���	��%�� : ��������������	�����������	���������
����� �!"�#����$$�:

%$&'()%*�%��+�
���	��%�������+�!$��	(,	
. (HARDINESS AND PSYCHOLOGICAL

WELL-BEING OF YOUTH DHAMMIC PRACTITIONERS: A CASE STUDY OF THE

YOUNG BHUDDIST ASSOCIATION OF THAILAND PARTICIPANTS) ����$
�	'.!$)%*� :

$(.����$$& -��$�$��, 186 ����. ISBN 974-17-5379-9

%�$����
�$�2��'2�'���X�!$������Z.�()%*���������������	�����������	���������
����� �����

$�#%�$[\%!"�#����$$�0����%� �$��%����#�$�' (	�.�,!) ���
���	��%�������+�!$��	(,	
 0�$�
�

%+��%�$[\%!"�#����$$� ����%�$[\%!"�#����$$� ���$�
��������� -�
%�$�%�#���� �����!$���&���

������&�� ���� �����!$���&,����%%��+�����
+��	'.�!3��
�����]���� 103 ��� �����$�#%�$[\%!"�#���

�$$��!3��$�2��$% 0�-�$�%�$��%����#�$�' (	�.�,!) _).�����)2�-�

���	��%�����!$��	(,	
 �!3�����

8 ��� 7 �Z� ��$Z.���Z�	'.0��0�%�$����
�Z� �##�����������������	�����##����������	�����

����$�������� ����
%�$	���#�+�	' (t-test) ����$���������!$!$��	����'
��##���_2]����

�!$'
#�	'
#$�
� +���
���' LSD ��%�$����
#�+�

1.%+������$�#%�$[\%!"�#����$$� �
����� �!"�#����$$��'��������������	�0�$���#� � ����'

�������	�����0�$���#!��%���

2.����%�$[\%!"�#����$$����$�
��������� �
����� �!"�#����$$��'��������������	�� �%�+�

%+��%�$[\%!"�#����$$��
+���'��
�]���4	���X���	'.$���# .05 ����'��������������	�0�$�
�����%�$

[\%!"�#����$$����$�
���������,�+��%�+��%��

3.����%�$[\%!"�#����$$����$�
��������� �
����� �!"�#����$$��'�������	������ �%�+�%+��

%�$[\%!"�#����$$��
+���'��
�]���4	���X���	'.$���# .05 ����'�������	�����0�$�
�����%�$[\%!"�#���

�$$����$�
���������,�+��%�+��%��

���� �������&��,����%%�$�����*&��
�����]���� 10 �� �!3���
 5 �� �4�� 5 �� 	'.����0�

0�������*&� �����Z�%��%%��+�����
+�� 103 �����%�$����
����!$���& #�+�� �!"�#����$$�$�#$ ����'

���%�$[\%!"�#����$$� !$��#%�$&�0�$���+��!"�#����$$�	'.��Z2�0��� �!"�#����$$��'��������������	�

����������	�������.�� ��)2�%�+�%+��[\%!"�#����$$� ,���%+ 1) %$�#��%�$[\%!"�#����$$� $��X)�

�X��	'.!"�#����$$� %�$[\%����� ���%�$ab��$$�#$$
�
 ������!"��������%�#��	
�%$ '.��'2
� ���

� �����$+��!"�#����$$�$�
�Z.�0��X��!"�#����$$�	'.�+���	��#�% 2) �!c����
���������������+�

�����	��#�%$���+��!"�#����$$� 3) ��	������#�%��%%�$,��!"�#����$$� 4) %�$[\%������+����


����� ��� 5) %�$�]����%�$$�	'.�$'
�$ �0�$���+��!"�#����$$����!3����	��0�%�$!"�#�����

��������............�����	
�%�$!$)%*�……......��
�Z��Z.������..............................................................

!d%�$()%*�……......……..2548…………...…��
�Z��Z.�����$
�	'.!$)%*�...........................................



�

## 4578122438 :MAJOR COUNSELING PSYCHOLOGY

KEY WORD: HARDINESS / PSYCHOLOGICAL WELL-BEING / YOUTH DHAMMIC PRACTITTIONERS

PANIDA CHONWITAYASITTHIKUL : HARDINESS AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING OF

YOUTH DHAMMIC PRACTITIONERS: A CASE STUDY OF THE YOUNG BHUDDIST

ASSOCIATION OF THAILAND PARTICIPANTS. THESIS ADVISER : ASSOC. PROF. SUPAPAN

KOTRAJARAS, 186 pp. ISBN 974-17-5379-9.

This research investigated hardiness and psychological well-being of youth dhammic

practitioners in Negkhammabaramee (general) program of The Young Bhuddist Association of

Thailand during pre–post and follow-up period of dhammic practice, through quantitative and

qualitative data. For quantitative data, participants were 103 youth dhammic practitioners, first

attending Negkhammabaramee (general) program for 8 days 7 nights. The instruments used

were the Personal View Survey and the General Well-being Schedule. Data was analyzed using

the t-test, the one-way ANOVA repeated measures followed by post hoc comparisons with LSD

test. The major findings were as follows:

1. The pretest scores on hardiness and psychological well-being of youth dhammic

practitioners indicated high level of hardiness and moderate level of psychological well-being.

2. The posttest and the follow-up scores on hardiness of youth dhammic practitioners

were higher than its pretest scores at .05 level of significance. No differences on those scores

were found between the posttest and the follow-up data.

3. The posttest and the follow-up scores on psychological well-being of youth dhammic

practitioners were higher than its pretest scores at .05 level of significance. No differences on

those scores were found between the posttest and the follow-up data.

The qualitative data was obtained through interview with 10 participants who volunteered

to participate in the study, drawn from 103 participants of the quantitative part. The content

analysis of the data indicated that the youth dhammic practitioners perceived the beneficial

effects of the dhammic practice. Experiences during the dhammic practice which facilitating,

promoting and sustaining the hardiness and psychological well-being of youth dhammic

practitioners were 1) dhammic practice process and positive interactions with leaders, staffs, and

other participants in the dhammic practice program 2) goal and positive self-expectations during

practice 3) beneficial results after practiced 4) the continuation of the practice of meditation 5) the

application of dhamma principles as the guidelines for their actions in daily life.
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 วิทยานิพนธฉบับนี้คงจะสําเร็จลุลวงไปไมได หากไมไดรับการสนับสนุนและชวยเหลือจากผูมี
พระคุณ ผูวิจัยจึงขอแสดงความขอบคุณตอทานทั้งหลายดังนี้ 
 มูลนิธิพระบรมราชานุสรณพระบาทสมเด็จพระปกเกลาเจาอยูหัวและสมเด็จพระนางเจารําไพ-
พรรณี ที่ไดมอบทุนการศึกษาเพื่อใชในการคนควาวิจัยครั้งนี ้ยังความซาบซึ้งในพระมหากรุณาธิคุณของทั้ง 2 
พระองคและความเมตตาของผูที่เกี่ยวของทุกฝายเปนอยางยิ่ง 
 บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่ไดมอบทุนอุดหนุนคาใชจายทั่วไปในการทํา
วิทยานิพนธในครั้งนี ้
 รองศาสตราจารยสุภาพรรณ โคตรจรัส ผูเปนยิ่งกวาอาจารยผูใหความเมตตาและกรุณาชี้แนะ
แนวทาง มอบความชวยเหลือดวยความเอาใจใส และชวยปรับแตงความรูความเขาใจทั้งในดานการวิจัย 
ดานจิตวิทยาการปรึกษา ใหเปนระบบระเบียบมากขึ้น อีกทั้งยังมอบบรรยากาศแหงความอบอุน รมเย็น ใน
ทุกคราวที่ไดพบ รองศาสตราจารย ดร.ชุมพร ยงกิตติกุล ผูเมตตาสรางสรรค ใหคําชี้แนะและชวยเหลือตลอด
แนวทางแหงการพัฒนาเครื่องมือและการใชสถิติในการวิจัย สรางความกระจางแจงในกระบวนการแหงการ
วิจัยใหกลมกลืนกับจิตวิทยาการปรึกษา 
 ผูชวยศาสตราจารย ดร.กรรณิการ นลราชสุวัจน ผูเอื้อเฟอและสนับสนุนตลอดเสนทางแหงการทํา
วิทยานิพนธและการเรียนจิตวิทยาการปรึกษา ผูชวยศาสตราจารย ดร.จิราพร เกศพิชญวัฒนา ผูใหความ
เขาใจในกระบวนการแหงการวิจัยเชิงคุณภาพ และคณาจารยแหงคณะจิตวิทยา คณาจารยแหงจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย รวมถึงครูบาอาจารยทุกทานที่ประสิทธิ์ประสาทมากกวาความรู และรวมกอรางสรางการเรียนรู
อันลํ้าคาใหแกขาพเจา รวมถึงเจาหนาที่และบุคลากรทุกฝายที่ชวยประสานงานและอํานวยความสะดวกจน
งานวิจัยนี้สําเร็จลุลวงดวยดี 
 ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย อาจารยจิราพร ปาริกมาลย อาจารยฉัตรชัย สุจริตกุล รอง
ศาสตราจารย ดร.ลัดดา กิติวิภาต และอาจารยวิทยากรทุกทาน ผูใหความอนุเคราะห เมตตาและชวยเหลือ
ตลอดระยะเวลาแหงการเก็บขอมลู อีกทั้งยังขยายความเขาใจและเอื้อใหเสนหแหงธรรมะเปนเรื่องที่งายตอ
การเขาใจและซาบซึ้งไดมากขึ้น 
 พี่เล้ียงแหงยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยทุกทานที่ใหความชวยเหลือและอํานวยความสะดวก
ในทุกๆ เรือ่งตลอดชวงเวลาของการเก็บขอมูล และที่ขาดไมได ผูปฏิบัติธรรมและผูใหการสัมภาษณทุกทานที่
ใหความรวมมือเปนอยางดีในการมอบประสบการณอันทรงคุณคาเพื่อการเรียนรูอันยิ่งใหญนี้ 
 พี่ปู ผูที่ทําใหซาบซึ้งถึงความหมายของกัลยาณมิตร รวมทั้งผูรวมทาง Counseling 18 โดยเฉพาะ
อร อัง ตูน พี่ออม ตลอดจนรุนพี่ รุนนองในคณะจติวิทยาทุกทาน วรัสยา ผูเอื้อเฟอและชวยเหลือในหลายๆ 
ดาน อีกทั้งยังเปนเสมือนที่พักทางใจตลอดการเดินทางอันยาวนานนี ้และอีกหลายๆ ชีวิตที่ไมอาจเอยนามได
หมด 
 ทายที่สุด แม พอ และพี่ๆ ทุกคน ผูใหการสนับสนุนตลอดกาลแหงชีวิต 
 พระคุณของพวกทานจะตราตรึงอยูในใจตราบนานเทานาน 
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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 ปจจุบันความเจริญทางดานวัตถุกาวหนาไปไกลและคอนขางรวดเร็วมาก แตก็ยังมีคน
จํานวนมากที่มีสุขภาพจิตไมดี กลาวคือ มีความไมสบายใจ เครียด วิตกกังวล นําไปสูการมี
พฤติกรรมเบี่ยงเบนจนแปรปรวน เกิดเปนโรคจิต โรคประสาท (จําลอง ดิษยวนิช, 2542a) สภาพ
จิตใจที่ไมดีจะสงผลตอรางกาย ทําใหฮอรโมนหรือสารเคมีหลายชนิดหล่ังออกมา การใชยาหรือ
สารเคมีเขาไปตอสูหรือปรับสภาวะเหลานี้เปนการแกปญหาเพียงชั่วคราวเทานั้น ไมไดชวยพัฒนา
ใหบุคคลทนตอสภาวะความเครียดหรือเพิ่มพูนความสามารถในการแกปญหาทางจิตใจใหสําเร็จ
ได (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2540) แตก็มีบุคคลที่มีลักษณะบุคลิกภาพบางประการที่แมจะประสบ
กับความเครียดในระดับสูงก็ยังคงมีสุขภาพที่ดี ซึ่งบุคคลที่มีโครงสรางบุคลิกภาพเชนนี้จะแตกตาง
จากบุคคลที่ประสบกับความเครียดในระดับสูงแลวปวย (Jennings & Staggers, 1994) ลักษณะ
ของบุคลิกภาพซึ่งทําหนาที่เสมือนตัวตานทานเมื่อประสบกับภาวะเครียดจากเหตุการณในชีวิตนี้ 
เรียกวา ความเขมแข็งอดทน (hardiness) (Kobasa, 1982) โดยบุคคลที่มีความเขมแข็งอดทนจะ
ผูกมัดตนเองกับส่ิงที่เขากระทําในชีวิต เชื่อวาตนสามารถควบคุมหรือจัดการกับปญหาได เห็นการ
เปล่ียนแปลงในชีวิตเปนส่ิงที่ทาทายและเปนโอกาสมากกวาจะมองวาเปนส่ิงที่คุกคาม (Pagana, 
1990)  

เมื่อเผชิญกับความเครียดในชีวิต ความเขมแข็งอดทนจะสงผลทางบวกตอสุขภาวะ (well-
being) (Florian, Mikulincer, & Taubman, 1995) โดยบุคคลที่มีความเขมแข็งอดทนจะมีแนวทาง
ในการจัดการกับปญหา มีความกระตือรือรน รูสึกถูกคุกคามนอยกวา มีความสามารถในการ
ควบคุมมากกวา ใชทักษะการจัดการกับปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพมากกวาบุคคลที่มีความ
เขมแข็งอดทนต่ํา และมองวาตนมีความสามารถที่จะจัดการกับสถานการณนั้นๆ ไดเปนอยางดี 
(Pagana, 1990) 

Wiebe และ McCallum (1986 cited in Funk, 1992) พบวาความเขมแข็งอดทนสงผลตอ
ความเจ็บปวยโดยตรง มีการศึกษาที่พบวาความเขมแข็งอดทนมีความสัมพนัธทางบวกกับสุขภาวะ 
และการปรับตัว (Ganellen & Blaney, 1990; Hull, Van Treuren, & Virnelli, 1987) สุขภาพกาย
และสุขภาพจิต รวมทั้งชวยลดผลทางลบของสุขภาพจิต (Kobasa & Puccetti, 1983) โดย    
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ความเขมแข็งอดทนมีความสัมพันธในทางลบกับความวิตกกังวลและภาวะซึมเศรา (Funk, & 
Houston, 1987)  

สุขภาวะทางจิต (psychological well-being) สะทอนถึงการมีคุณภาพชีวิตและการมอง
สภาพแวดลอมในแงด ีบุคคลจะรับรูสุขภาวะทางจิตตอสภาวะของตนและความพึงพอใจในชีวิตที่
ปรากฏอยูจริง เชน มีความรูสึกราเริง สนใจ สนุกสนานกับชีวิต มีความสุข ยินดี พึงพอใจกับชีวิต 
ไมมีภาวะบีบคั้นทางจิตใจ (psychological distress) ความเศรา ความกังวลทางดานจิตใจ 
(พนิตนันท โชติกเจริญกุล, 2545; ปญญภัทร ภัทรกัณทากุล, 2544; ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2537) 

สุขภาวะทางจิตเกิดข้ึนไดจากความเขาใจหรือปญญา และการฝกจิต จึงควรมีการเรียนรู
เร่ืองความสุขและฝกใหเกิดความสุข (ประเวศ วะสี, 2544b) ศาสนาจึงมีความสําคัญในสวนนี้ 
เพราะทุกศาสนาตางก็มุงใหมนุษยอยูรวมกันอยางสงบสุข และความสงบสุขจะเกิดข้ึนไดเมื่อทุก
คนมีสุขภาวะทางจิตที่ดี โดยการฝกจิตใหสงบจะสงผลตอรางกาย ชวยใหสุขภาพดี ไมเกิดการ
เจ็บปวยที่เกี่ยวของกับจิตใจ เชน อาการปวดหรือวิงเวียนศีรษะ ปวดทอง เบื่ออาหาร นอนไมหลับ 
(เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2540) 

สําหรับพุทธศาสนา การฝกจิตดวยการปฏิบัติธรรม อันไดแก การทําสมาธิหรือวิปสสนา
ไดรับการยอมรับวามีประโยชนมาก ชวยใหผูปฏิบัติมีจิตสงบ คล่ืนสมองเปนระเบียบ ฮอรโมนดาน
สุข hiendrophine) จะหล่ังออกมา สติสัมปชัญญะจะกลับคืนมา เกิดปญญาหาเหตุผล ทําใหพบ
ทางออกในการแกปญหาอยางมีสติ (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2540) เกื้อกูลใหผูปฏิบัติคลายความ
ทุกข ความกังวล ความวุนวายเดือดรอน มีจิตใจผองใสเปนสุขและสงบมากข้ึน ไมฟุงซาน มี
บุคลิกลักษณะเขมแข็ง หนักแนน มีความมั่นคงทางจิตใจ ไมหว่ันไหว ยอมรับเหตุการณที่ตน
หลีกเล่ียงไมได มีชีวิตอยูกับปจจุบันขณะอยางแทจริง สงบ เยือกเย็น สดชื่น ผองใส กระฉับกระเฉง 
เบิกบาน เขาใจชีวิต เห็นคุณคาและใหเกียรติผูอ่ืน เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน การเลาเรียน 
และการทํากิจกรรมทุกอยาง ชวยเสริมสุขภาพรางกายและบรรเทาความเจ็บปวย (พระธรรมปฎก 
ป.อ.ปยตฺโต , 2544; สิริ กรินชัย อางถึงในเก็จกนก เอ้ือวงศ, 2532)  

ดวงเดือน พันธุมนาวิน (2543) ศึกษาพหุปจจัยเชิงสาเหตุของลักษณะทางพุทธศาสนาใน
เยาวชนไทยปจจุบัน กลุมตัวอยาง คือ เยาวชนไทยในชั้นประถมศึกษาปที ่6 ถึงนิสิตนกัศกึษาระดบั
ปริญญาตรี รวมทั้งหมด 1,486 คน ผลการวิจัยชี้ใหเห็นวา อิทธิพลของครอบครัวตอการนับถือ
ศาสนาของเด็กปรากฏชัดเจนมากในนักเรียนระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา ผานวิธีอบรม
เล้ียงดู 3 แบบ และการเปนแบบอยางทางศาสนาของบิดามารดา แตอิทธิพลของสถานศึกษาและ
วัดทางพุทธศาสนาปรากฏมากข้ึนในนักเรียนมัธยมปลายและนักศึกษาในมหาวิทยาลัย ผานการมี
แบบอยางจากครู การไดรวมกิจกรรมทางพุทธศาสนา และการเรียนเนื้อหาทางพุทธศาสนา 
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นักเรียนนักศึกษาเปนวัยหัวเล้ียวหัวตอระหวางชวงวัยรุนตอนปลายกับวัยผูใหญตอนตน 
กําลังอยูในกระบวนการที่ถูกพัฒนาโดยสภาพทางสังคมอุดมศึกษา  ซึ่งประสบการณใน
ระดับอุดมศึกษาอาจมีลักษณะเปนดาบ 2 คม คือ สามารถเสริมสรางลักษณะที่ดีงามในตัว
เยาวชนไดมากหากดําเนินการเหมาะสม ในขณะเดียวกันหากดําเนินการไดไมดีก็สามารถทําให
เยาวชนมีจิตใจเส่ือมถอยลงหรือเกดิปญหาที่แกไขยากติดตามมาในอนาคตได (ดวงเดือน พันธุม
นาวิน, 2533) แนวทางหนึ่งในการเสริมสรางบุคลิกภาพของเยาวชนคือ การจัดกิจกรรมเสริม
หลักสูตร เชน กิจกรรมทางศาสนา อันไดแกการฝกปฏิบัติธรรม (ดวงเดือน พันธุมนาวิน, 2533; 
ดวงเดือน พันธุมนาวิน, 2543; สุวิมล วองวาณิช และนงลักษณ วิรัชชัย, 2543) อันจะชวยให
เยาวชนมีความถึงพรอมทั้งทางดานวิชาการและดานคุณธรรมตอไป 

งานวิจัยในคร้ังนี้ ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจติของ
เยาวชนผูปฏิบัติธรรม ในระยะกอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม หลังเขารับการฝกปฏิบัตธิรรม และ
ระยะตดิตามผล ดวยการวิจัยเชิงปริมาณและเชงิคณุภาพ อันจะทาํใหเขาใจปรากฏการณได
ชัดเจนและลุมลึกข้ึน เพื่อเปนแนวทางในการเพิ่มความตานทานตอความเครียดดวยการสงเสริมให
เยาวชนมรีะดับความเขมแข็งอดทนที่สูง และสงเสริมการมีสุขภาวะทางจติ รวมทั้งเปนแนวทางใน
การพัฒนาการใหบริการปรึกษาเชงิจิตวิทยาอยางเหมาะสม เพื่อประโยชนในการพัฒนาบุคลากร
ใหมปีระสิทธภิาพยิ่งข้ึน และสรางสรรคสังคมใหมคีวามนาอยูมากข้ึนตอไป  

 
วัตถุประสงคในการวิจัย 

การวิจัยกรณศีึกษาเยาวชนผูปฏิบัติธรรมในโครงการเนกขัมมบารม ี(ทั่วไป) ของยุวพุทธิก
สมาคมแหงประเทศไทย มีวัตถุประสงคดังนี ้

1. เพื่อศึกษาความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม 
2. เพื่อศึกษาผลของการปฏิบัติธรรมที่มีตอระดับความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทาง

จิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม 
 
ขอบเขตในการวิจัย 

งานวิจัยนี้แบงเปน 2 สวน คือ 
การวิจัยสวนท่ี 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research design) แบบ

กลุมเดียวทดสอบกอนและหลังการทดลอง (one-group pretest-posttest design) เพื่อศึกษา
ลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมใน
หลักสูตรเนกขัมมบารม ี(ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ระหวางวันที ่24 เมษายน – 
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1 พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน ในระยะกอนการฝกปฏิบัตธิรรม หลังการฝกปฏิบัติธรรม 
และระยะติดตามผล โดย 

1. กอนการฝกปฏิบัติธรรม ใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามในชวงเชาของวันแรกที่
ปฏิบัติธรรม (วันที ่24 เมษายน 2548) หลังจากปฐมนิเทศเสร็จ  

2. หลังการฝกปฏิบัติธรรม ใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามในชวงเชาของวันสุดทายที่
ปฏิบัติธรรม (วันที ่1 พฤษภาคม 2548) กอนรับประทานอาหารเชา และ 

3. ระยะติดตามผล ภายหลังจากกลุมตัวอยางผานการปฏิบัติธรรมแลวเปนเวลา 4 
สัปดาห (ณ วันที่ 1 มิถุนายน 2548) สงแบบสอบถามทางไปรษณียขอใหกลุมตัวอยางตอบตาม   
ที่อยูที่กลุมตัวอยางแจงไว 

 
กลุมตัวอยาง คือ เยาวชนผูเขารับการฝกการปฏิบัติธรรมเปนคร้ังแรก ในโครงการเนกขัมม

บารมี (ทั่วไป) ซึ่งจัดข้ึนโดยยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ระหวางวันที่ 24 เมษายน – 1 
พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน จํานวน 103 คน แบงเปนชาย 39 คน หญิง 64 คน มีอายุ
ระหวาง 16-24 ป 

 
สมมติฐานการวิจัย  
1. หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวา

กอนเขาฝกปฏิบัติธรรม 
2. หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนสุขภาวะทางจิตสูงกวากอน

เขาฝกปฏิบัติธรรม 
3. หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนความ

เขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม และจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนในระยะหลังการ
ฝกปฏิบัติธรรมไมแตกตางจากในระยะติดตามผล 

4.  หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนสุขภาวะ
ทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม และจะมีคะแนนสุขภาวะทางจิตในระยะหลังการฝกปฏิบัติ
ธรรมไมแตกตางจากในระยะติดตามผล 

 
การวิจัยสวนท่ี 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) เพื่อศึกษาลักษณะ

ความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมหลังไดรับการฝกปฏิบัติธรรมให
มีความเขาใจชัดเจนมากยิ่งข้ึน โดยวิธีสัมภาษณแบบก ึ่งมีโครงสราง (semi-structure interview) 
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กลุมตัวอยาง คือ เยาวชนผูเขารับการฝกการปฏิบัติธรรมจากการวิจัยสวนที่ 1 ที่สมัครใจ
ยินดีใหความรวมมอืในการสัมภาษณเกีย่วกับประสบการณในการปฏิบัติธรรม คัดเลือกโดยการสุม
จากเยาวชนที่มาปฏิบัติธรรมที่มีชวงอายุที่ไปปฏิบัติธรรมมากที่สุด คือ อายุ 17-18 ป จํานวน 10 
คน แบงเปนชาย 5 คน หญิง 5 คน ติดตอทางโทรศัพทเพื่อนัดเวลาและสถานที่ที่จะสัมภาษณ
ในชวงสัปดาหที่ 2-3 หลังจากการกลับจากปฏิบัติธรรมแลว  

 
ตัวแปรท่ีศึกษา 

ตัวแปรตน ไดแก การปฏิบัติธรรม (Dhammic practice) 
ตัวแปรตาม ไดแก  
1. ความเขมแข็งอดทน (hardiness) 
2. สุขภาวะทางจิต (psychological well-being) 

 
คําจาํกัดความในการวจิยั 
 การปฏิบตัธิรรม (Dhammic practice) หมายถึง การฝกอบรมจิตใจดวยการฝกปฏิบัติ
ธรรมในโครงการเนกขัมบารม ี (ทั่วไป) เปนเวลา 8 วัน 7 คืน จัดข้ึนโดยยุวพทุธกิสมาคมแหง
ประเทศไทย กระบวนการปฏิบัติธรรม ประกอบดวย การฟงธรรมบรรยาย การสวดมนต แผเมตตา 
การกําหนดอิริยาบถ การฝกเดินจงกรมตามลําดับข้ัน การนั่งสมาธ ิและการสอบอารมณ 

ความเขมแข็งอดทน (Hardiness) หมายถงึ ลักษณะบคุลิกภาพซึ่งทําหนาทีเ่ปนแหลง
ตานทานในการเผชญิกบัเหตุการณในชวิีตทีเ่ครียด ประกอบดวยองคประกอบ 3 ดาน ตามแนวคิด
ของ Kobasa (1979) คือ  

1) การผูกมัดตนเอง (Commitment) หมายถงึ การเห็นความสําคัญของส่ิงที่ตนสนใจ รูสึก
วาตนมีสวนรวม เปนเจาของงานหรือสถานการณตางๆ ลงมือกระทํากิจกรรมที่ตองรับผิดชอบ
อยางเต็มใจและทุมเท มากกวาที่จะตัดความสัมพันธ แยกตัว หรือรูสึกแปลกแยก 

2) การควบคุมสถานการณ (Control) หมายถึง ความเชื่อวาตนมีอิทธิพลเหนือส่ิงตางๆ 
รอบตัวมากกวานิ่งเฉยหรือรูสึกวาตนไรพลังอํานาจ 

3) ความทาทาย (Challenge) หมายถึง ความเชื่อวาการเปล่ียนแปลงเปนเร่ืองปกติ และ
ตองการที่จะเรียนรูอยางตอเนื่องจากประสบการณไมวาประสบการณทางบวกหรือทางลบมากกวา
แสวงหาความปลอดภัยดวยการหลีกหนีความไมแนนอนและการคุกคามนั้น 

ในการวิจัยคร้ังนี้ความเขมแข็งอดทน หมายถึง คาคะแนนที่ไดจากแบบวัดความเขมแข็ง
อดทนที่พัฒนาจากแบบวัดความเขมแข็งอดทน (the Personal View Survey) ของ Kobasa 
(1982)  
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สุขภาวะทางจิต (Psychological well-being) หมายถึง ความรูสึกของบุคคลที่มีตอ
สถานการณใดสถานการณหนึ่งที่ผานมาในชีวิตโดยรวม ซึ่งความรูสึกนั้นมีทั้งทางดานบวก เชน 
ความสุข ความพึงพอใจ ความมีชีวิตชีวา และความรูสึกทางดานลบ เชน ความวิตกกังวล 
ความเครียด ความทุกข ผูที่มีสุขภาวะทางจิตที่ดีมีความรูสึกทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบ 
และมีความพึงพอใจในชีวิต 

ในการวิจัยคร้ังนี้สุขภาวะทางจิต หมายถึง คาคะแนนที่ไดจากแบบวัดสุขภาวะทางจิตที่
พัฒนาตามแนวของ Dupuy (1977) และจากแบบวัดสุขภาวะทางจิตของสมจิต หนุเจริญกุล, 
ประคอง อินทรสมบัติ และพรรณวดี พุธวัฒนะ (2532) 

 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
1. ทราบธรรมชาติของความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม 
2. เขาใจปรากฏการณทางสังคมที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะในกลุมเยาวชนที่

ปฏิบัติธรรม 
3. เปนแนวทางสําหรับบิดา มารดา ครูอาจารย นักจิตวิทยาการปรึกษา และบุคลากรที่เกี่ยวของ 

ในการสงเสริมและพัฒนาลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตในเยาวชนไทยได
อยางเหมาะสม 

4. ไดความรูในการศึกษาคนควาวิจัยในเร่ืองความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทางจิตตอไป 
 



บทท่ี 2 
 

วรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 
 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

1. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความเขมแข็งอดทน 
2. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับสุขภาวะทางจิต 
3. การปฏิบัติธรรม 
4. การวิจัยเชิงคุณภาพ 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
1. แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับความเขมแข็งอดทน 

แนวคิดของความเขมแข็งอดทนเกิดข้ึนคร้ังแรกในป ค.ศ. 1979 โดย Kobasa และ Maddi 
ไดศึกษาลักษณะบุคลิกภาพของบุคคลที่สนับสนุนใหบุคคลคงสภาวะสุขภาพที่ดีไวได แมจะเผชิญ
กับสถานการณความเครียดที่รุนแรงในชีวิต โดยความเขมแข็งอดทน หมายถึง กลุมของลักษณะ
สวนบุคคลซึ่งทําหนาที่เสมือนตัวตานทาน เมื่อประสบกับภาวะเครียดจากเหตุการณในชีวิต 
(Kobasa, Maddi, & Kahn; 1982) ประกอบดวยองคประกอบ 3 ประการ (3Cs) ไดแก การผูกมัด
ตนเอง (commitment) ความสามารถในการควบคุมสถานการณ (control) และความทาทาย 
(challenge) 

การผูกมัดตนเอง (Commitment) หมายถึง ลักษณะของบุคคลที่สามารถมองเห็น
คุณคา ความสําคัญในส่ิงที่ตนเองสนใจ และตัดสินใจลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ ที่ปฏิบัติไดจริง
ตามเปาหมายของชีวิต เห็นความสําคัญของการลงมือกระทําดวยตนเอง สงผลใหบุคคลเลือก    
ลงมือทํากิจกรรมที่เขาตองรับผิดชอบดวยความเต็มใจและทุมเท รูสึกวาตนมีสวนรวม เปนเจาของ
งานที่ไดรับตามบทบาทหนาที่อยางเต็มที่ พรอมที่จะกระทํากิจกรรมนั้นๆ อยางสุดกําลัง แมวา
สถานการณนั้นจะหนักหรือมีความยุงยากก็ตาม พยายามเรียนรูที่จะอยูรวมกับผู อ่ืนอยางมี
ความสุข และสามารถนําแหลงสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูมาใชใหเกิดประโยชนในการแกปญหา 

บุคคลที่มีการผูกมัดตนเอง จะมีทักษะและความสามารถในการแกปญหาตางๆ ไดดี และ
มีทักษะในการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคลไดดี ซึ่งจะเปนพื้นฐานของความสําเร็จในการทํา
กิจกรรมตางๆ ในทางตรงขาม หากบุคคลขาดการผูกมัดตนเอง เขาจะมองไมเห็นคุณคา
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ความสําคัญของกิจกรรมที่ตนตองรับผิดชอบ ทําใหไมสนใจหรือหลีกเล่ียงการทํากิจกรรมนัน้ๆ และ
ขาดทักษะในการแกปญหา ไมสามารถนําแหลงชวยเหลือที่มีอยูมาใชใหเกิดประโยชนไดอยาง
เต็มที ่สงผลใหประสบความลมเหลวอยูเสมอเมื่อตองเผชิญกับเหตุการณเหลานั้นอยางหลีกเล่ียง
ไมได และเกิดความเครียดไดงาย 

การควบคุมสถานการณ (Control) หมายถึง ลักษณะของบุคคลที่มีความเชื่อวา ตน
สามารถควบคุมและมีอิทธิพลเหนือการเปล่ียนแปลงของเหตุการณตางๆ ที่เขามาในชีวิตได 
โดยเฉพาะเหตุการณที่ตองรับผิดชอบ เชื่อวาตนสามารถจัดการกับสถานการณที่เกิดข้ึนได แมวา
จะเปนส่ิงที่ยุงยาก วุนวาย หรืออาจเกิดความเสียหายตอตนเองก็ตาม เขาจะเชื่อมั่นในการ
คาดการณลวงหนา และสามารถวางแผนเพื่อเผชิญกับสถานการณนั้นๆ ไดอยางไมเครียดมาก 

บุคคลที่มีการควบคุมสถานการณมักจะเชื่อมั่นในตนเอง กลาลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ 
เชื่อวาตนสามารถควบคุมตนเองใหมีวินัย อยูในบรรทัดฐานของสังคม สามารถจัดการบริหารส่ิง
ตางๆ ทั้งทางดานการงาน ครอบครัว การดูแลสุขภาพตนเอง ความสามารถในการควบคุม
สถานการณพัฒนาจากการเล้ียงดูที่เอ้ือตอการมีประสบการณการเรียนรูดวยตนเอง เมื่อทํางาน
สําเร็จ จะเกิดความรูสึกมั่นใจและพัฒนาเปนประสบการณที่จะชวยในการจัดการกับส่ิงตางๆ ได
อยางไมเครียด ในทางตรงขาม หากบุคคลขาดประสบการณในการควบคุมสถานการณ เขาจะไม
มั่นใจในความสามารถของตนเอง เชื่อวาทุกส่ิงทุกอยางที่เกิดข้ึนในชีวิตตองอาศัยคนอ่ืนเปนผู
ตัดสินใจ มองวาตนเองไรพลังอํานาจ (powerlessness) ไมสามารถเปล่ียนเหตุการณที่ประสบได 
ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง รับรูวาตนถูกคุกคาม หรือกําลังอยูในอันตราย ไมปลอดภัย เมื่อเผชิญ
กับเหตุการณตางๆ ในชีวิตบุคคลนั้นจึงเครียดไดงาย 

ความทาทาย (Challenge) หมายถึง ลักษณะของบุคคลที่มีความเชื่อวา ชีวิตยอมมีการ
เปล่ียนแปลงอยูเสมอ และมองวาการเปล่ียนแปลงนั้นเปนเร่ืองธรรมดามากกวามองวาเปนส่ิงที่
ยุงยาก ดังนั้น เขาจึงมีแนวคิดหรือการมองส่ิงตางๆ ที่เปล่ียนแปลงวาเปนส่ิงที่คาดคะเนไดและ
กอใหเกิดการพัฒนา อีกทั้งยังมองวาประสบการณการเรียนรูที่ไดจากการเผชิญเหตุการณตางๆ ใน
ชีวิตเปนส่ิงที่นาสนใจและทาทาย 

บุคคลที่มองชีวิตในลักษณะทาทายจะสนใจและปรารถนาที่จะเรียนรูส่ิงใหมๆ ที่เกิดข้ึน 
สามารถมองเห็นส่ิงที่ดีของการเปล่ียนแปลงในเหตุการณตางๆ วาเปนส่ิงที่ทําใหเกิดองคความรู 
เขาจะพยายามศึกษาคนควา แสวงหาความเปนไปไดของส่ิงที่เกิดข้ึนวามาจากสาเหตุใด และจะ
สงผลอยางไร สามารถเขาใจเหตุการณตางๆ ไดอยางมีเหตุผล ทําใหสามารถคาดการณลวงหนา
ได และประเมินส่ิงที่เกิดข้ึนในดานดีมากกวาประเมินวาเปนส่ิงที่คุกคามหรือเปนอันตราย บุคคลที่
มีลักษณะเชนนี ้จะเปนคนเปดใจกวาง ยอมรับ และเรียนรูส่ิงตางๆ ไมวาส่ิงนั้นจะมีความยุงยาก
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เพียงใดก็ตาม เขาจะมีความยืดหยุน ทําใหประสบความสําเร็จในการปฏิบัติหนาที่ที่รับผิดชอบได
อยางไมเครียดมาก 

 
พัฒนาการและการเสริมสรางความเขมแข็งอดทน 

แนวคิดเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนมีพื้นฐานมาจากแนวคิดทฤษฎีอัตถิภาวะนิยม 
(existential theory) แนวคิดนี้อธิบายการพัฒนาลักษณะตางๆ ของบุคคลวามาจากการพัฒนา
ความสามารถ ความเชื่อ คานิยม ตั้งแตในระยะแรกของชีวิต และพัฒนาอยางตอเนื่องจาก
ประสบการณที่บุคคลผานพบมา จนหลอหลอมเปนแกนสําคัญของบุคลิกภาพ มีการพัฒนา
องคประกอบใหเกิดความแข็งแกรงข้ึนเปนบุคลิกภาพโดยรวม มีลักษณะของการพัฒนา ดังนี้ 
(Kobasa & Maddi, 1977 อางถึงในผกาพันธุ วุฒิลักษณ, 2541) 

1. บุคลิกภาพของบุคคลจะพัฒนาอยางตอเนื่องอยูเสมอตามวิถีชีวิตของแตละบุคคล 
2. การพัฒนาเกิดข้ึนจากประสบการณในการเผชิญกับเหตุการณหรือสภาพการณที่ทํา

ใหบุคคลตองมีการปรับตัวตามวิธีการตางๆ เพื่อใหตนเองดําเนินชีวิตอยางเปนปกติสุข 
3. การพัฒนาเกิดข้ึนไดจากการเปล่ียนแปลงในชีวิต ทําใหบุคคลมีการเจริญเติบโตตาม

วัยตามธรรมชาต ิ
 
พัฒนาการของบุคลิกภาพเขมแข็งอดทน  

Maddi และ Kobasa (1991) กลาววา บุคคลจะพัฒนาลักษณะเขมแข็งอดทนตั้งแต
ระยะแรกของชีวิตจากการมีปฏิสัมพันธระหวาง พอ แม ลูก ในบรรยากาศการเล้ียงดูแบบรักและ
สนับสนุน สามารถพัฒนาองคประกอบยอยของความเขมแข็งอดทนไดดังนี้ 

การผูกมัดตนเอง พัฒนามาจากการเล้ียงดูที่มีความรักซึ่งกันและกัน พรอมที่จะใหความ
ชวยเหลือและสนับสนุนใหเด็กไดรับการตอบสนองความตองการข้ันพื้นฐาน พัฒนาความรูสึก
ปลอดภัย และไดรับประสบการณความรูสึกพึงพอใจในความสําเร็จของตน เปนพื้นฐานทีก่อใหเกดิ
ความภาคภูมิใจในตนเอง  พัฒนาใหเด็กกลาคิด กลาทํา และนําไปสูความเชื่อมั่นในตนเอง  
สามารถตัดสินใจลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ ไดดวยตนเอง เมื่อเด็กพบกับอุปสรรค พอแมควรจะ
คอยชี้แนะ สนับสนุนใหเด็กเกิดการพัฒนา มากกวาเขาไปชวยเหลือหรือทําทุกอยางแทนเด็ก
เพื่อใหเด็กประสบความสําเร็จในการทํางานอยูเสมอ ซึ่งไมไดชวยใหเด็กพัฒนาความรูสึกพึงพอใจ
ในความสามารถของตนเอง หากกิจกรรมที่เด็กทํางายเกินไปก็ไมเอ้ือตอการพัฒนาการผูกมัด
ตนเองเชนกัน 

ความสามารถในการควบคุมสถานการณ พัฒนาจากการสอนใหเด็กมีวินัยในตนเอง 
สนับสนุนใหเด็กรับผิดชอบตอตนเอง กิจกรรมที่ใหเด็กทําควรมีความยากงายในระดับปานกลาง 
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การเรียนรูการทํางานใหสําเร็จ เด็กจะตองใชความสามารถในการจัดการดวยตนเอง บางคร้ังอาจ
ตองอาศัยความชวยเหลือสนับสนุนจากพอแมบาง  เมื่องานสําเร็จเด็กจะเกิดความเชื่อมั่นใน
ตนเองที่สามารถจัดการหรือควบคุมเหตุการณหรือสถานการณที่เกิดข้ึนได แตหากเด็กไดรับ
ประสบการณหรืองานที่พอแมไมไดใหความชวยเหลือ ทําใหงานนั้นยากเกินกวาที่เขาจะทําให
สําเร็จไดดวยตนเอง ทําใหเด็กขาดความเชื่อมั่นในตนเองที่จะจัดการควบคุม ตองอาศัยผูอ่ืนอยู
เสมอ หรือหากพอแมใหความชวยเหลือมากเกินไป เด็กก็จะไมไดพัฒนาความสามารถในการ
ควบคุมสถานการณ 

ความทาทาย พัฒนาจากการอธิบายของพอแมเมื่อเกิดการเปล่ียนแปลงในชีวิตวาการ
เผชิญการเปล่ียนแปลงเปนส่ิงที่ดีที่ทําใหเกิดการพัฒนา และเปนประสบการณที่เด็กควรไดรับ  พอ
แมตองชี้ให เด็กเห็นสวนที่ดีของเหตุการณเหลานั้น ทําใหเด็กพัฒนาการมองโลกที่มีการ
เปล่ียนแปลงในทางที่ดีมากกวามองวาเปนส่ิงเลวราย เปนอันตรายหรือคุกคามตอความเปนสุข พอ
แมตองสอนวิธีใหเด็กปรับตัวไดอยางเหมาะสมและมีความสุขตอการเผชิญเหตุการณทุกรูปแบบ 
การชี้ใหเด็กเห็นการพัฒนาหรือผลสําเร็จเมื่อเด็กสามารถปรับตัวใหตอบสนองความตองการของ
ตนเองไดโดยมีพอแมเปนแบบอยางที่ดี จะพัฒนาเปนความเชื่อในการมองชีวิตไปในทางที่ดี
มากกวาเปนส่ิงเลวราย 

นอกจากนี้ Maddi และ Kobasa (1991) ยังเชื่อวา พัฒนาการความเขมแข็งอดทนไมได
ข้ึนอยูกับระดับการศึกษา รายได หรือสถานภาพของบิดา มารดา แตข้ึนอยูกับบรรยากาศในการ
เล้ียงดูแบบรักและสนับสนุน แมวาความเขมแข็งอดทนจะพัฒนามาจากระยะตนของชีวิต แตก็
สามารถเสริมสรางและดํารงไวไดตลอดชีวิต จากปฏิสัมพันธกับครู กลุมเพื่อนในวัยเรียน การ
สนับสนุนจากผูบังคับบัญชา เจานาย และเพื่อนรวมงาน 

 

การเสริมสรางลักษณะความเขมแข็งอดทน 
 Maddi (1987 อางถึงใน มณีนุช ธรรมวัฒน, 2542) พัฒนาแนวทางในการฝกความ
เขมแข็งอดทนโดยใชกลวิธีการเผชิญปญหา 3 ข้ันตอน คือ 

1. การพิจารณาอาการที่แสดงออกทางดานรางกายขณะรูสึกตึงเครียด (Focusing) ชวย
ใหบุคคลตระหนักถึงสาเหตุที่ทําใหตึงเครียดไดชัดเจนข้ึน ตัวอยางอาการที่แสดงออกทางรางกาย
ขณะรูสึกตึงเครียด เชน แนนหนาอก ปวดเมื่อยบริเวณกลามเนื้อ ตนคอ อึดอัด แนนทอง เปนตน 

2. ทบทวนสถานการณความเครียดที่ เพิ่ งผ านมา  (Reconstructing stressful 
situations) ดวยการมองทั้งผลดีและผลเสียของสถานการณที่ตึงเครียด และมุงเนนแกปญหาดวย
วิธีที่ยืดหยุน ในข้ันนี้ บุคคลจะเรียนรูวิธีขจัดหรือระงับสถานการณที่ตึงเครียด คิดถึงผลจาก
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สถานการณความเครียดที่เกิดข้ึนเปน 2 ลักษณะ คือ 1) แนวทางที่ทําใหสถานการณเปนไปในทาง
ที่ดี และ 2) แนวทางที่อาจทําใหสถานการณนั้นรุนแรงข้ึน สงผลใหบุคคลมีเปาหมายและวางแผน
เพื่อปฏิบัติตนตามแนวทางที่เลือกไว ขณะเดียวกันก็ตระหนักวาสถานการณนั้นมีโอกาสรุนแรงได 

3. การทดแทนดวยการปรับปรุงตนเองใหดี ข้ึน  (Compensating through self-
improvement) กรณีที่ไมสามารถหลีกเล่ียงหรือเปล่ียนแปลงสถานการณความเครียดที่ตองเผชิญ
ได  บุคคลตองปรับปรุงตนเองแทน  และมองหาสวนที่ดีของสถานการณความเครียดนั้น 
ขณะเดียวกันก็ตองยอมรับวา สถานการณนั้นไมสามารถเปล่ียนแปลงได ผลก็คือ บุคคลจะได
พัฒนาตนเองมากข้ึนไปกวาการพัฒนาตามปกติที่เปนอยู 
 

ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับความเขมแข็งอดทน 
ความเขมแข็งอดทนเปนลักษณะบุคลิกภาพที่พัฒนามาตั้งแตระยะแรกของชีวิตจาก

บรรยากาศการเล้ียงดูและการมีปฏิสัมพันธกับพอแม และพัฒนาอยางตอเนื่องตามวิถีการดําเนิน
ชีวิตของแตละบุคคล ปจจัยที่เกี่ยวของกับความเขมแข็งอดทน ไดแก เพศ รายได อายุ ระดับ
การศึกษา การสนับสนุนทางสังคม และประสบการณของบุคคล ดังนี้ 

เพศ จากผลการศึกษายังไมสามารถสรุปไดวา เพศมีความสัมพันธกับระดับความเขมแข็ง
อดทนอยางไร การศึกษาของ Hannah และ Morrissey (1987) พบวา เมื่อผานชวงวัยรุนมาแลว 
เพศชายที่มีระดับการศึกษาสูงจะมีความเขมแข็งอดทนสูงกวาเพศหญิง เนื่องจากเพศชายเชื่อมั่น
ในตนเองวาสามารถควบคุมสถานการณได เชื่อมั่นวาจะประสบผลสําเร็จในการจัดการกับ
ความเครียด (Pearlin & Schooler cited in Jennings & Stagger, 1994) Gerson (1998) ศึกษา
นักศึกษาระดับปริญญาตรีสาขาวิชาจิตวิทยา พบวา เพศหญิงมีความเขมแข็งอดทนสูงกวาเพศ
ชาย อยางไรก็ตาม มีผลการวิจัยที่ไมสอดคลองกับผลการวิจัยดังกลาวขางตน เชน การศึกษาของ 
Nicholas (1992) Berney (1998 อางถึงในรัตรนตนา อนภู, 2545) และ Rhodewalt และ Zone 
(1989) ที่พบวาความเขมแข็งอดทนในเพศชายไมแตกตางจากเพศหญิง 

รายได Nicholas และ Leuner (1999 อางถึงในรัตรนตนา อนภู, 2545) ศึกษาความ
เขมแข็งอดทน การดูแลตนเอง และการรับรูภาวะสุขภาพในผูสูงอายุ พบวา ความเขมแข็งอดทน
และการดูแลสุขภาพเปนตัวทํานายการรับรูภาวะสุขภาพ และพบอีกวาผูที่มีรายไดสูงจะมีความ
เขมแข็งอดทนในระดับสูง นอกจากนี้ Gerson (1998) ก็พบวา รายไดเปนสวนสนับสนุนที่มีผลตอ
ความเขมแข็งอดทน 

อายุ จากผลการศึกษายังไมสามารถสรุปไดวาอายุมีความสัมพันธกับระดับความเขมแข็ง
อดทนอยางไร จากการศึกษาของ Groesser (1998 อางถึงในรัตรนตนา อนภู, 2545) พบวา 
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พยาบาลอายุนอยมองการเปล่ียนแปลงเปนส่ิงทาทายมากกวาพยาบาลอายุมาก Lockner (1999) 
ศึกษาในผูสูงอายุ พบวา ความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับการสนับสนุนทางสังคม โดยมี
ปจจัยอายุ เพศ เปนสวนสนับสนุน ตางจากการศึกษาของ Berney (1998) ที่พบวา อายุ การศึกษา 
สถานภาพสมรส ไมมีผลตอการทํานายระดับความเขมแข็งอดทน  

ระดับการศึกษา Huang (1997) ศึกษาบิดามารดาที่ดูแลเด็กอายุ 2-7 ปที่ไร
ความสามารถ (disability) และออกจากโรงเรียน พบวาความเขมแข็งอดทนของครอบครัวกับการ
สนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกัน โดยมีปจจัยสนับสนุน คือ ระดับการศึกษา จํานวนเด็ก 
ความรุนแรงของสภาพไรความสามารถของเด็ก และการวินิจฉัยโรคของเด็ก ตรงขามกับการศึกษา
ของ Berney (1998) ที่พบวา อายุ ระดับการศึกษา ไมมีผลตอการทํานายระดับความเขมแข็ง
อดทนในนักศึกษาสัตวแพทย 

การสนับสนุนทางสังคม Maddi & Kobasa (1991) กลาววา บุคคลพัฒนาลักษณะ
ความเขมแข็งอดทนตั้งแตระยะเร่ิมแรกของชีวิตจากการมีปฏิสัมพันธระหวาง พอ แม ลูก ใน
บรรยากาศการเล้ียงดูแบบรักและสนับสนุนใหเด็กไดรับการตอบสนองความตองการข้ันพื้นฐาน ซึ่ง
นับเปนแหลงสนับสนุนทางสังคมแหลงแรกที่กอใหเกิดลักษณะเขมแข็งอดทน Byers (1993) ได
ศึกษาความสัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทนและการสนับสนุนทางสังคมในผูติดเชื้อ HIV และ
ผูปวยเอดส พบวาความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับการรับรูการสนับสนุนทางสังคมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ เพราะการสนับสนุนทางสังคมชวยใหบุคคลเขมแข็งอดทนมากข้ึน เชนเดียวกับ
การศึกษาของ Huang (1997) ซึ่งศึกษาในบิดามารดาที่ดูแลเด็กอายุ 2-7 ปที่ไรความสามารถและ
ออกจากโรงเ รียน  พบวาความเขมแข็งอดทนของครอบครัวกับการสนับสนุนทางสังคมมี
ความสัมพันธกัน และสอดคลองกับผลการวิจัยของ Lambert, Lambert, Klipple & Newshaw 
(1990) ที่ศึกษาความเขมแข็งอดทน การสนับสนุนทางสังคม กับสุขภาวะทางจิตของผูปวยสตรีโรค
ไขขออักเสบ พบวาความเขมแข็งอดทนและการสนับสนุนทางสังคมมคีวามสัมพนัธทางบวกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ กลาวคือ ความเขมแข็งอดทนของบุคคลจะเพิ่มข้ึนเมื่อบุคคลนั้นไดรับการ
สนับสนุนทางสังคม พึงพอใจ เห็นคุณคาของการสนับสนุนทางสังคมนั้น และยังอธิบายเพิ่มเติมวา 
การใหการสนับสนุนทางสังคมจนทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจ จะสามารถชวยสรางใหบคุคลเกดิ
ความเขมแข็งอดทน นอกจากนี้ Pagana (1990) ไดศึกษาปจจัยสวนบุคคลที่มีอิทธิพลตอ
กระบวนการประเมินสถานการณ (cognitive appraisal) โดยศึกษาความสัมพันธระหวางความ
เขมแข็งอดทน การสนับสนุนทางสังคม กับการประเมินสถานการณในการฝกปฏิบัติงานคร้ังแรก
ของนักศึกษาพยาบาล พบวา การสนับสนุนทางสังคมและความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับ
การประเมินสถานการณวา การฝกปฏิบัติงานคร้ังแรกมีลักษณะทาทาย และแหลงสนับสนุนทาง
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สังคมที่สําคัญในการฝกปฎิบัติงานของนักศึกษาพยาบาลไดแก อาจารยผูนิเทศก พยาบาล
ประจําการ ซึ่งจะตองเปนแบบอยางที่ดีแกนักศึกษาในดานลักษณะความเขมแข็งอดทน 

ประสบการณของบุคคล ความเขมแข็งอดทนเปนลักษณะบุคลิกภาพของบุคคลพัฒนา
จากความสามารถ ความเชื่อ คานิยม ตั้งแตระยะแรกของชีวิต และพัฒนาอยางตอเนื่องจาก
ประสบการณ จนหลอหลอมกลายเปนแกนของบุคลิกภาพ การพัฒนาเกิดข้ึนจากการไดรับ
ประสบการณการเผชิญตอเหตุการณหรือสภาพการณที่ทําใหบุคคลตองปรับตัวเพื่อใหตนเอง
ดํารงชีวิตอยางเปนสุข การเปล่ียนแปลงในชีวิต และการเจริญเติบโตตามวัย (Kobasa & Maddi, 
1977) ดังผลการศึกษาของ Hegge, Melcher, & Williams (1999) ที่พบวาความเขมแข็งอดทน
ของนักศึกษาพยาบาลสูงกวาคนทั่วไปเล็กนอย เพราะนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ศึกษาผาน
ประสบการณการทํางานในวิชาชีพตางๆ มากอนเขาศึกษาพยาบาล ประสบการณในชีวิตของ
บุคคลจึงนาจะเปนปจจัยหนึ่งที่เกี่ยวของกับลักษณะความเขมแข็งอดทน 

 
2. แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับสุขภาวะทางจิต 
 สุขภาวะทางจิต (psychological well-being) เปนส่ิงสะทอนการมีคุณภาพชีวิตและการ
มองสภาพแวดลอมในแงดี บุคคลจะรับรูสุขภาวะทางจิตตอสภาวะของตนและความพึงพอใจใน
ชีวิตที่ปรากฏอยูจริง เชน รูสึกราเริง สนใจ สนุกสนานกับชีวิต มีความสุข ความยินดี พึงพอใจกับ
ชีวิต ไมมีภาวะบีบคั้นทางจิตใจ (psychological distress) ความเศรา ความกังวลทางดานจิตใจ 
(พนิตนันท โชติกเจริญกุล, 2545; ปญญภัทร ภัทรกัณทากุล, 2544; ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2537) 
ซึ่งมีผูใหความหมายของสุขภาวะทางจิตไวหลายทาน ดังนี้ 
 Bradburn (1969) กลาววาสุขภาวะทางจิตเปนสภาวะทางจิตใจของบุคคลที่เกี่ยวของกับ
เหตุการณหรือประสบการณของชีวิตในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง ประกอบดวย ความรูสึกทางดาน
บวก (positive affect) ไดแก ความพึงพอใจ ความสุข และความรูสึกทางดานลบ (negative 
affect) ไดแก ความวิตกกังวล ความทุกข เบื่อ วาเหว ความซึมเศรา ซึ่งแตละคนจะรับรูสุขภาวะ
ทางจิตแตกตางกัน 

Andrew และ Witney (1975) เสนอวาสุขภาวะทางจิตประกอบดวย ความรูสึกทางบวก 
ความรูสึกทางลบ และความพึงพอใจในชีวิต (life satisfaction) ซึ่งความรูสึกทางบวกและ
ความรูสึกทางลบเปนความรูสึกดานอารมณ ในขณะทีค่วามพงึพอใจในชีวิตเปนมมุมองดานการใช
ความคิดในการตัดสินสถานการณในชีวิตของบุคคล 
 Lawton (1983) มีแนวคิดสุขภาวะทางจิตคลายกับ Andrew และ Witney แตเนนดาน
อารมณของบุคคลมากกวา องคประกอบของสุขภาวะทางจิตของ Lawton แบงเปน 4 ดาน คือ  
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1. ความรูสึกทางลบ (Negative effect) ไดแก ความวิตกกังวล ซึมเศรา กระวนกระวาย 
การมองโลกในแงราย ความบีบคั้นทางจิตใจที่แสดงออกทางโรคประสาท 

2. ความสุข (Happiness) เปนการประมวลความรูสึกดีๆ ที่ผานเขามาในชีวิต 
3. ความรูสึกดานบวก (Positive effect) เปนการแสดงอารมณพึงพอใจในขณะนั้น ซึ่งไม

ตัดสินดวยการนึกคิด ไมจําเปนตองมีเหตุผล 
4.ความสอดคลองระหวางความตองการกับความสําเร็จตามเปาหมาย (Congruence 

between desire and attained goals) ผูที่มีสุขภาวะทางจิตจะมีความสมดุลระหวางความรูสึก
ทางดานบวกและความรูสึกทางดานลบ ซึ่งตรงกับแนวคิดของ Bradburn (1969) 

Cambell (1976) กลาววาสุขภาวะทางจิตประกอบดวยความรูสึกดานอารมณและความ
พึงพอใจในชีวิต ดานอารมณประกอบดวยความรูสึกดานบวกและดานลบ สวนความพึงพอใจใน
ชีวิตเปนการประเมินชีวิตของบุคคลนั้น 

Dupuy (1977) กลาววาสุขภาวะทางจิตเปนความรูสึกตอเหตุการณหรือสถานการณที่
เปนอยู ประกอบดวยความรูสึกทางบวกและทางลบ การมีสุขภาวะทางจิตสะทอนใหความรูสึก
ภายในจิตใจของบุคคล 6 ดาน คือ  

1. ความวิตกกังวล (anxiety) เปนผลจากการประเมินสถานการณวาอันตรายมากนอยแค
ไหน ข้ึนอยูกับการรับรูปฏิกิริยาการตอบสนอง เชน เครียด หงุดหงิด กลัว หว่ันวิตก กระสับกระสาย 
(nervousness) กดดัน วาวุนใจ (anxious) วิตกกังวล (worried) 

2. ภาวะซึมเศรา (depress) คือ ภาวะจิตใจหมนหมอง หดหู เศรา ทอแท หมดหวัง 
(discouraged) ส้ินหวัง (hopeless) มองโลกในแงราย ตําหนิตัวเอง รูสึกตัวเองไรคา 

3. ภาวะสุขภาพทั่วไป (general health) คือ ความเจ็บปวย ความผิดปกติของรางกาย ทํา
ใหรบกวนจิตใจหรือไมสบายใจ 

4. ความมีชีวิตชีวา (vitality) คือ ความรูสึกมีพลัง กระชุมกระชวย มีขวัญและกําลังใจ 
สนใจการทํากิจกรรมตางๆ ไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยหรือหมดพลัง นอนหลับพักผอนไดเพียงพอกับ
ความตองการของรางกาย และตื่นนอนดวยความสดชื่น 

5. ความผาสุก (positive well-being) คือ ความรูสึกวาชีวิตมีความสุข พึงพอใจกับชีวิต 
6. การควบคุมตนเอง (self-control) คือ การควบคุมความคิด พฤติกรรม อารมณ และ

ความรูสึกของตนเองใหมั่นคง เผชิญปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ ความเครียด ความวิตกกังวล
เกี่ยวกับปญหา อุปสรรคในการดําเนินชีวิตลดลง 

แนวคิดสุขภาวะทางจิตของ Dupuy สะทอนแนวคิดของ Kurt Lewin ที่เชื่อวาพฤติกรรม
ทางจิตเปนองครวม มองแยกทีละสวนไมได 
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Ryff (1995) มีแนวคิดวาสุขภาวะทางจิตเปนความพึงพอใจที่สามารถประสบความสําเร็จ
ในแตละชวงชีวิต ประกอบดวย การยอมรับตนเอง (self-acceptance) การมีเปาหมายในชีวิต 
(purpose in life) ความมีอิสระในตนเอง (autonomy) การเติบโตงอกงามของบุคคล (personal 
growth) การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน (positive relations with others) และความสามารถ
ในการจัดการส่ิงแวดลอม (environment mastery) ผูที่มีสุขภาวะทางจิตจะมีพัฒนาการทางจิตใจ
คอนขางสมบูรณ มั่นใจในตนเอง พอใจกับประสบการณที่ผานเขามาในชีวิต ประเมินสุขภาวะทาง
จิตจากเหตุการณทั้งหมดที่ผานมาในชีวิต ไมใชจากสถานการณที่เผชิญอยูในปจจุบัน 

เสาวนีย สํานวน (2545) กลาววา สุขภาวะทางจิต หมายถึง ความรูสึกของบุคคลตอ
สถานการณใดสถานการณหนึ่งของชีวิต ความรูสึกนั้นมีทั้งทางบวก เชน ความสุข  ความพึงพอใจ 
ความมีชีวิตชีวา และทางลบ เชน ความวิตกกังวล ความเครียด ความทุกข บุคคลที่มีสุขภาวะทาง
จิตสูงจะมีความรูสึกดานบวกมากกวาดานลบ บุคคลที่มีสุขภาวะทางจิตต่ําจะมีความรูสึกดานลบ
มากกวาดานบวก 

สุภาพรรณ โคตรจรัส (2545) ใหความหมายของสุขภาวะทางจิตวา หมายถึง “จิตที่เปนสุข 
มีสุขภาพจิตดี มีความผาสุกในชีวิต ผูที่มีสุขภาวะทางจิต คือผูที่มีความสุข มีความความพึงพอใจ
ในชีวิต” ประเมินสุขภาวะทางจิตจากประสบการณตลอดชีวิตของบุคคล ทั้งดานอารมณความรูสึก 
อันเปนการประเมินความสุข และดานความคิดตอคุณภาพของประสบการณที่ประสบ อันเปนการ
ประเมินความพึงพอใจในชีวิต  

ประเวศ วะสี (2544a; 2544b) มองสุขภาพในองครวมโดยหมายรวมถึงสุขภาวะทางกาย 
ทางสังคม ทางจิต และทางจิตวิญญาณ (ความดี) ที่เชื่อมโยงกัน ซึ่งคุณภาพของจิตมีผลตอกาย
และสังคมอยางมาก ขณะเดียวกันสุขภาพจิตก็เปนผลมาจากจิต กาย และสังคมดวย สุขภาวะทาง
จิตมีลักษณะตรงขามกับความเครียด มีความผอนคลาย สบายใจ ปติ สรุปรวมไดดังนี ้

1. มีความสงบจากเคร่ืองรบกวนจิตใจ 
2. มีความเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 
3. มีความตื่นตัว เรียนรูได (ไมประมาท) 
4. มีความแจมแจง มีความเขาใจชัดเจน (ปญญา) 
5. มีสต ิสมาธ ิ
6. มีการเขาถึงส่ิงสูงสุด เชน พระรัตนตรัย นิพพาน พระเจา 
สุขภาวะทางจิตเกิดข้ึนไดจากความเขาใจ (ปญญา) และจากการฝกจิต ทุกคนตองการ

ความสุข แตในการศึกษากลับไมมีการเรียนรูวาความสุขคืออะไร เกิดข้ึนไดอยางไร ในการปฏิรูป
การเรียนรูจึงควรมีการเรียนรูเร่ืองความสุข และฝกใหเกิดความสุข เพื่อสุขภาวะของคนทั้งมวล 
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บุคคลสามารถฝกจิตของตนใหเปนคนมีความสุขหรือสุขภาพจิตดีได ถาฝกถูกตอง ความหงุดหงิด
รําคาญจะหายไป เกิดความสงบ 

 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอสุขภาวะทางจิต 

1. ปจจัยภายในบุคคล ไดแก เพศ อายุ รายได ภาวะสุขภาพ การเผชิญความเครียด 
(ปญญภัทร ภัทรกัณทากุล, 2544; พนิตนันท โชติกเจริญกุล, 2545; เสาวนีย สํานวน, 2545) 
 Costa และคณะ (1987 อางถึงในพนิตนันท โชติกเจริญกุล, 2545)  ศึกษากลุมผูมีอายุ
ระหวาง 25-74 ป พบวาเพศหญิงมีสุขภาวะทางจิตต่ํากวาเพศชาย Bradburn (1969) พบวา
บุคคลที่อายุนอยมีสุขภาวะทางจิตสูงกวาบุคคลที่อายุมาก เพราะเมื่อพบปญหา บุคคลที่อายุมาก
ตองคิด ตัดสินใจ ไตรตรองนานกวาบุคคลอายุนอยซึ่งใจรอน ตัดสินใจเร็ว ไมคิดมาก ในขณะที ่
Hamarat และคณะ (2001) พบวาวัยผูใหญตอนปลายมีสุขภาวะทางจิตสูงที่ สุดเพราะมี
ประสบการณและเรียนรูการเผชิญปญหาตางๆ มากกวาบุคคลที่มีอายุนอย  
 นงลักษณ บุญไทย (2539)พบวารายไดต่ําสัมพันธทางลบกับสุขภาวะทางจิต Heirich 
(1993) พบวาภาวะสุขภาพสงผลตอสุขภาวะทางจิต โดยสุขภาพที่ไมดีสงผลใหมีสุขภาวะทางจิต
ต่ํา วิมลรัตน อิศรางกูร ณ อยุธยา (2541) พบวาการเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาสัมพนัธ
ทางบวกกับสุขภาวะทางจิต และ Walt (1999) พบวาการเผชิญความเครียดแบบหลีกเล่ียงปญหา
ทําใหสุขภาวะทางจิตลดลง  
 2. ปจจัยภายนอกบุคคล ไดแก ส่ิงแวดลอม สัมพันธภาพระหวางบุคคล ครอบครัว การ
สนับสนุนทางอารมณ สภาพสังคม วัฒนธรรม (ปญญภัทร ภัทรกัณทากุล, 2544; พนิตนันท โชติก
เจริญกุล, 2545; เสาวนีย สํานวน, 2545) ผลการวิจัยสรุปไดวา การเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
(ปญญภัทร ภัทรกัณทากุล, 2544) และกิจกรรมทางกาย (พนิตนันท โชติกเจริญกุล, 2545) การ
สนับสนุนทางสังคม (วิมลรัตน อิศรางกูร ณ อยุธยา, 2541; สกุลรัตน เตียววานิช, 2545) สัมพันธ
ทางบวกกับสุขภาวะทางจิตในผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
3. การปฏิบัติธรรม 
 การปฏิบัติธรรม หมายถึง การทําหนาที่ การปฏิบัติงานในหนาที่ที่เราจะตองปฏิบัติ ไมได
หมายความถึงการนั่งโคนตนไม นับลมหายใจอยางเดียว (พุทธทาสภิกขุ, 2518; ปญญานันทภิกขุ, 
2546) พุทธทาสภิกขุ (2518) แบงการปฏิบัติธรรมเปน 3 แบบ  

แบบที่ 1 ไดแก 
1) หนาที่โดยสัญชาตญาณ เปนส่ิงที่ทําไปโดยสัญชาตญาณ เชน การกิน การถาย หรือมี

ส่ิงที่เปนอันตรายแลวสะดุงหนีไป เปนตน 
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2) หนาที่โดยสติปญญา หมายถึงการปฏิบัติหนาที่ของมนุษยที่มาจากการฝกฝน สังเกต
ส่ิงตางๆ จนเกิดปญญา เปนการทําในส่ิงที่ควรทํา เพื่อประโยชนเกื้อกูล 

แบบที่ 2 เปนหนาที่เพื่อใหมนุษยไดส่ิงที่ควรจะได ไดแก 
1) หนาที่ทางกาย เชน การมีปจจัย 4 อันไดแก เคร่ืองนุงหม อาหาร ที่อยูอาศัย ยารักษา

โรค เปนหนาที่เพื่อใหกายรอดชีวิตอยูได 
2) หนาที่ทางจิต มีรากฐานวา “ไมมีอะไรรบกวนจิตใจ” เปนความสุขจากการรอดชีวิตอยู

ไดที่สูงไปกวาความสุขทางกาย คือเปนไปเพื่อความสุขที่สูงข้ึนไปในทางจิตใจ กระทั่งเปนมรรค ผล 
นิพพาน 

แบบที่ 3 
1) หนาที่เพื่อตนเอง เปนส่ิงที่เราตองทําทางกาย ทางใจ ทางสัญชาตญาณ หรือทาง

สติปญญา เพื่อตัวเอง 
2) หนาที่เพื่อผูอ่ืน เนื่องจากการทําเพื่อตัวเองเปนกิเลสครอบงํา เห็นแกตัวมากเกินไป จึง

ตองมีการแบงหนาที่ไวสวนหนึ่ง คือ ทําเพื่อผูอ่ืนดวย หรือทําทั้ง 2 อยางพรอมกัน คือ ทั้งเพื่อตัวเอง
และเพื่อผูอ่ืน 

3) หนาที่เพื่อโลกมนุษย เปนการทําหนาที่เพื่อธรรมชาติ อันไดแก ปาไม ภูเขา ลําธาร 
หวย หนอง คลอง บึง โดยการชวยคุมครองส่ิงนั้นใหคงอยู เพราะหากไมมีธรรมชาติเหลานี้ มนุษย 
ก็อยูไมได ตองตายเหมือนกัน 
 ดังนั้น การปฏิบัติธรรม จึงหมายรวมถึงการฝกอบรมจิตใจ การเจริญภาวนา โดยมี
จุดมุงหมายเพื่อปฏิบัติตามหนาที่ที่จะตองปฏิบัติ  
 

แนบ มหานีรานนท (2545) กลาววา การปฏิบัติธรรม ม ี2 ทาง คือ 
1. ทางสมถะ มีจุดมุงหมายในทางสมาธ ิคือ การทําจิตใหสงบนิ่ง 
2. ทางวิปสสนา มีจุดมุงหมายในการเจริญปญญา เนนการปฏิบัติเพื่อความรูแจงเห็น

จริงตามความเปนจริงของธรรมชาต ิ
 
จําลอง ดิษยวนิช (2542b) ใหแนวทางในการลดความเครียดดวยการปฏิบัติทางจิตที่

เรียกวา “จิตภาวนา” ซึ่งอาจเปนการเจริญสมถกรรมฐานหรือวิปสสนากรรมฐานก็ได โดยใชสติเปน
เคร่ืองกําหนด เชน เห็นก็ใหรูวาเห็น ไมตองไปปรุงแตงวาเห็นแลวชอบ ไมชอบ  
 

หลักสูตรเนกขัมมบารม ี(ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ใชหลักสติปฏฐาน 
4 ซึ่งหมายถึง ที่ตั้งของสติ การตั้งสติกําหนดพิจารณาส่ิงทั้งหลายใหรูเห็นตามความเปนจริงที่ส่ิง
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นั้นๆ มันเปนของมัน (พระธรรมปฏก ป.อ. ปยุตฺโต, 2545) แบงฐานของสติตามความละเอียดใน
การรับรูออกเปน 4 ฐาน คือ กาย เวทนา จิต ธรรม มีรายละเอียดดังนี ้
  1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน  การตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปน
แตเพียงกาย ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา  
 2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  การตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนาใหรูเห็นตามเปนจริงวา
เปนแตเพียงเวทนา ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา 
 3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาจิตใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแต
เพียงจิต ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา 
 4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรมใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปน
แตเพียงธรรม ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา  
 
 นอกจากนี้ ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยยังเปนสถานปฏิบัติธรรมที่เอ้ือตอการฝก
ปฏิบัติธรรมทั้งในดานสถานที่และบุคคล หรืออาจกลาวไดวามีความเปน “สัปปายะ” ดังจะอธิบาย
ตอไปนี้ 
 สัปปายะ (พระธรรมปฏก ป.อ. ปยุตฺโต, 2545) หมายถึง ส่ิง สถานที่ หรือบุคคล ซึ่งเปนที่
สบายเหมาะกัน เกื้อกูลหรือเอ้ืออํานวย โดยเฉพาะชวยเกื้อกูลตอการบําเพ็ญและประคับประคอง
รักษาสมาธ ิแสดงไว 7 ขอ คือ อาวาส (ที่อยู) โคจร (ที่บิณฑบาตหรือแหลงอาหาร) ภัสสะ (เร่ือง
พูดคุยที่เสริมการปฏิบัติ) บุคคล (ผูที่เกี่ยวของดวยแลวชวยใหจิตผองใสสงบมั่นคง) โภชนะ 
(อาหาร) อุตุ (สภาพแวดลอมและอุณหภูมิ) อิริยาบถ ทั้ง 7 ขอนี้ที่เหมาะกันเปนสัปปายะ ที่ไม
สบายเปนอสัปปายะ 
 

ขอแนะนําการปฏิบัติธรรม 

แมยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยจะมีความพรอมในการเปนสัปปายะแลว การปฏิบัติ
ธรรมใหไดประสิทธิผลอยางเต็มที่ ผูปฏิบัติธรรมเองก็ควรมีการเตรียมตัวปฏิบัติตนใหเอ้ือตอการ
ปฏิบัติธรรมเชนกัน ดังที่วัดผาณิตาราม (2547 http://www.kondee.com/5guide.php) ไดใหขอ
ปฏิบัติที่ควรทราบในการเขาฝกปฏิบัติธรรม ดังนี้ 

1. ความกังวลหรือความหวงในส่ิงที่เคยมีเคยเปนยอมมีประจําใจของปุถุชน ความกังวล 
เปนอุปสรรคแกการปฏิบัติอยูมาก เพราะไมอาจทําจิตใหเปนสมาธิได เนื่องจากคอยกังวลถึงส่ิงนั้น
ส่ิงนี้อยู 

http://www.kondee.com/5guide.php
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2. สถานที่ยอมเปนไปดวยความสงบและสะดวกแหงการปฏิบัติ การปฏิบัติกับสํานัก
วิปสสนามีคุณสมบัติเหมาะแกการปฏิบัติธรรมครบถวน 

3. ควรบริโภคอาหารใหนอยกวาธรรมดา การรับประทานในแตละมื้อไมควรรับประทาน
จนอ่ิมอยางปกติ  

4. การนอน ใหนอนแตประมาณ ไมมาก และไมนอยเกินไป เพราะผูปฏิบัติไมได
ตรากตรําทํางานเหมือนปกติ กิจที่จะพึงทํามีเพียงเดินจงกรม นั่งสมาธ ิและดูอิริยาบถทางกายอ่ืนๆ 
กับสภาวะที่เกิดข้ึนทางจิตเทานั้น  

5. ความเพียร เปนส่ิงที่สําคัญมากในการปฏิบัติ ถาผูปฏิบัติขาดความเพียรแลว การ
ปฏิบัติก็จะไมไดผล ผูปฏิบัติตองตั้งปณิธานอยางแนวแนวาตองพยายามปฏิบัติไปจนกวาจะได
บรรลุมรรคผล ไมยอทอตออุปสรรคทั้งปวง 

6. ความกําหนัดในกามารมณควรงดเวนอยางเด็ดขาด การยุงเกี่ยวเร่ืองกามารมณ ทํา
ใหจิตใจฟุงซาน และวุนวายใฝฝนอยูในทางโลกิยสุข 

7. ธุรกิจจะตองงด และอยาเอาใจใสชั่วคราวระหวางที่ปฏิบัติ เพราะถายังยุงกับหนาที่
หรือธุรกิจกต็องหยุดปฏิบัติวิปสสนาไปชั่วเวลาหนึ่ง ทําใหสมาธิที่มีอยูเส่ือมลง เมื่อมาปฏิบัติใหม
จะเสียเวลาปฏิบัติเพื่อใหสมาธิคงคืนมา 

8. การคบหาสมาคม การติดตอพูดคุย จะตองงดระหวางที่ปฏิบัติ เพราะเมื่อมีการติดตอ
คลุกคลีกันแลว จะทําใหจิตใจเพลินไปตามอารมณที่ชอบ และไมมีการใชสติพิจารณากําหนด
อาการที่ปรากฏทางกายหรือทางจิต ทําใหไมมีสมาธ ิ

9. พึงใชสติรับรูถึงอาการความเคล่ือนไหวตางๆ ในอิริยาบถทุกขณะ การเคล่ือนไหวทาง
กาย ไมวาจะเปนอิริยาบถใหญ อิริยาบถยอย หรือการทํากิจวัตรตางๆ ตองทําอยางชาๆ เพื่อใหจิต
ตามพิจารณากําหนดไดทันเปนปจจุบัน 

10. การสํารวมตน เพื่อไมใหหว่ันไหวไปกับอารมณใดๆที่มากระทบ ผูปฏิบัติควรสํารวม 
ตา ห ูจมูก ล้ิน กาย และใจ ไมใหหว่ันไหวเมื่อมีอารมณมากระทบ เพราะถาไมสํารวม ใจจะฟุงซาน 
ขาดสติในการกําหนดรูอาการที่ปรากฏทางกายและจิตใจ นอกจากนี้ จะเรียกไดวามี ศีลไมบริสุทธิ ์
ทั้งนี้เพราะการสํารวม ตา ห ูจมูก ล้ิน กาย ใจ นี้เปนศีลประเภทหนึ่งที่เรียกวา "อินทรียสังวรศีล" ซึ่ง
ถาไมบริสุทธิ์แลว สมาธิก็จะไมเกิด เมื่อสมาธิไมม ีปญญาก็จะไมเกิดข้ึนตาม 

11. พึงงดเวนการอานหนังสือ แมจะเปนหนังสือธรรมะก็ตาม เพราะจะทําใหจิตพะวง 
ฟุงซาน พึงระลึกศึกษาส่ิงที่มากระทบทางทวารตางๆ อยูเสมอ ไมตองกังวลถึงส่ิงอ่ืนใด 

12. หลักธรรมในการอยูรวมกัน เมื่อตองอยูรวมกันเพื่อการปฏิบัติ ผูปฏิบัติจําเปนตองรับรู
หลักธรรมสําหรับการอยูรวมกันซึ่งมีองคประกอบ 6 ประการกลาวคือ 
 12.1 ขันติ : ความอดทน 
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 12.2 เมตตา : ความปรารถนาดีตอผูอ่ืน 
 12.3 เสียสละ : แบงปน ชวยเหลือผูอ่ืนในขอบเขตที่พอทําได โดยไมเห็นแกตัว 
 12.4 ใหอภัย : ไมถือโทษใคร 
 12.5 ปลอยวาง : ปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในส่ิงทั้งปวงลงใหมากเทาที่จะทําได 
 12.6 ไมกอความรําคาญใหแกเพื่อนรวมฝก : เชน ทําเสียงดัง หรือคุยกัน เปนตน 
   
ประโยชนของการปฏิบัติธรรม 

พุทธทาสภิกขุ (2518) กลาวถึงผลที่ไดจากการปฏิบัติธรรมวา ทําใหรูจักชีวิตดีข้ึน หาก
กระทําดวยความรูสึกที่ถูกตองหรือรับผิดชอบในหนาที่ จะรูวาอะไรเปนอะไรมากข้ึน เกิดความรูสึก
วาเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ในส่ิงตางๆ ไดมากข้ึน การฝกฝนทางจิตจะชวยใหกําลังและ
สมรรถนะทางจิตเพิ่มข้ึน เปนจิตที่มีอานุภาพ มีพละกําลัง มีสมรรถนะความสามารถ 
 จําลอง ดิษยวนิช (2542) กลาววาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานทําใหจิตใจสงบตั้งมั่น เมื่อ
ปฏิบัติไปจะเห็นรูป (อาการของส่ิงที่เรารับรู) กับนาม (จิตที่เขาไปกําหนดรูส่ิงนั้นๆ) ชัดเจน ส่ิงที่
ตามมาคือ เห็นวารูปกับนามตองเปนไปตามกฎไตรลักษณ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา พอปฏิบัติ
ตอๆ ไป จะเห็นการเกิดดับของรูปนามชัดเจนข้ึน จนเกิดความกลัว เห็นโทษ เบื่อหนาย และอยาก
พนไปจากรูปนามนี ้ปลอยวางมากข้ึน กิเลสตางๆ ที่มีอยูในจิตใจเบาบางลงทีละนอย จนกระทั่ง
กิเลสบางอยางหมดไป 

สิริ กรินชัย (อางถึงในเก็จกนก เอ้ือวงศ, 2532) กลาวถึงผลของการปฏิบัติธรรม ดังนี้ 
1. เกื้อกูลใหผูปฏิบัติคลายความทุกข มีจิตใจที่ผองใส เปนสุข และสงบมากข้ึน 
2. กอใหเกิดปญญาเพื่อขัดเกลากิเลสที่เปนภัยของชีวิตจิตใจ คือ ความโลภ ความโกรธ 

ความหลง หรือที่เรียกวา อวิชชา คือ ความไมรูซึ่งทําใหจิตมีความกังวล วุนวาย เดือดรอน เศรา
หมอง เปนทุกขตางๆ ซึ่งปญญาจะชวยบรรเทาหรือชวยใหทุกขนั้นหายไปได 

3. ชวยใหบุคคลมีความมั่นคงทางจิตใจ ยอมรับเหตุการณที่ตนหลีกเล่ียงไมได มีชีวิตอยู
กับปจจุบันขณะอยางแทจริง ไมหว่ันไหวกับการตอสูหรือรบกวนใดๆ หรือเปนทุกขตอเหตุการณใน
อดีตและอนาคต  

4. ชวยใหบุคคลเขาใจสาระอันแทจริงของชีวิต มองเห็นคุณคาและใหเกียรติผู อ่ืน 
กอใหเกิดเมตตาตอผูอ่ืน ไมเลือกชนชั้น วรรณะ ศาสนา เพศ วัย หรือพื้นความรู 
 

การปฏิบัติธรรมกอใหเกิดประโยชนมากมาย ดังเชนที่มีผูที่เขาฝกปฏิบัติธรรม รวมถึงญาติ
ของผูที่เขาฝกปฏิบัติธรรมไดกลาวถึงผลที่ไดจากการปฏิบัติธรรมไวใน “ความรูสึกของลูกโยคี” 
(http://www.kondee.com) ดังตัวอยางตอไปนี้ (ดูภาคผนวก ง) 

http://www.kondee.com)
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เนวิกา (2547 http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=8) กลาวถึงความรูสึกของ
ตนที่มีตอมารดาที่เขารับการฝกปฏิบัติธรรมวา มารดาออนโยนข้ึน มีเมตตา สงผลใหตนตองการไป
ปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาจิตใจใหดีเหมือนมารดาของตน 

ปทมา แกวนาค (2546 http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=4) กลาวถึงการ
พัฒนาที่เกิดข้ึนเปนลําดับจากการปฏิบัติธรรมจํานวน 3 คร้ัง โดยคร้ังแรกทําใหสํานึกในบุญคุณ
ของบิดามารดามากข้ึน ผลการเรียนดีข้ึน คร้ังที่ 2 เกิดความเมตตาตอบุคคลอ่ืนมากข้ึน รูจักให
อภัย เสียสละ เคารพผูอาวุโส รักและเคารพบิดามารดามากข้ึนอีก คร้ังที่สามรูสึกวาตนมีสติอยูกับ
ตัวตลอดเวลา กําหนดสติไดเร็วข้ึน มีความอดทน  

ชลิตา เฟองอารมย (2546 http://www.kondee.com/8story.php) กลาววา กอนการ
ปฏิบัติไมใครเขาใจการปฏิบัติธรรมนัก และไมรูวิธีการปฏิบัติที่ถูกตอง ทําใหไมไดผลเทาที่ควร แต
หลังจากปฏิบัติแลว ทาํใหเขาใจการปฏิบัติธรรมมากข้ึน มสีติอยูกับปจจุบันมากข้ึน และตั้งใจวาจะ
นําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 

พรชิตา ณ สงขลา (2546 http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=2) กลาวถึง
ความรูสึกขณะปฏิบัติธรรมวารูสึกเบื่อ เมื่อย และทรมานมาก แตเมื่อไดปฏิบัติธรรมเปนเวลาหลาย
วันเขา ก็เร่ิมรูสึกสงบและมีความสุขมากข้ึน หลังปฏิบัติธรรม ตั้งใจวาจะนําส่ิงที่ไดจากการปฏิบัติ
ไปใชประโยชน รวมทั้งตั้งใจวาจะมาปฏิบัติธรรมอีก 
 
แนวทางในการพัฒนาเยาวชน 
 สุวิมล วองวานิช และนงลักษณ วิรัชชัย (2543) ศึกษาปจจัยและกระบวนการที่เอ้ือตอการ
พัฒนาคุณธรรมระดับบุคคลเพื่อมุงความสําเร็จของสวนรวมของนักศึกษามหาวิทยาลัยศึกษาเชิง
ปริมาณและคุณภาพ พบวา พอแมมีบทบาทสําคัญที่สุดในการพัฒนาคุณธรรมแกนิสิตนักศึกษา 
แตพอแมที่ประพฤติตนเปนแบบอยางที่ดีเหลานั้น รอยละ 36 ไมไดอบรมบุตรหรือไมมีเวลาอบรม
บุตร ซึ่งสอดคลองกับชีวิตของคนในเมืองใหญที่พอแมตองทํางานและมีเวลาอยูกับลูกนอยมาก 
โดยพอแมมีสวนในการปลูกฝงคุณธรรมมากกวากลุมครูและเพื่อนฝูง และครูอาจารยมีสวนในการ
ปลูกฝงคุณธรรมมากกวาเพื่อนฝูง ซึ่งอาจารยจะตองเปนแบบอยางที่ดีแกนิสิตนักศึกษา ทางดาน
การเรียนการสอนพบวา การเรียนการสอนในระดับบัณฑิตศึกษาหลายฝายอาจไมใหความสนใจใน
การพัฒนาคุณธรรมเหมือนกลุมเด็กเล็กเนื่องจากเห็นวาเปนผูใหญ มีวิจารณญาณเปนของตนเอง
แลว ไมตองอบรมส่ังสอนมาก ซึ่งแทจริงแลวควรตองมีการปลูกฝง ย้ําเตือน ทบทวน โดยสามารถ
สอดแทรกคุณธรรมไดในขณะสอน และปรับกิจกรรมการเรียนการสอนใหนาสนใจ เปดโอกาสให
ทุกคนไดมีสวนรวม นําไปสูการลงมือปฏิบัติ เพื่อใหเกิดความภาคภูมิใจ  

http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=8)
http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=4)
http://www.kondee.com/8story.php)
http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=2
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 แนวทางในการพัฒนาคุณธรรมแกนิสิตนักศึกษาตามความเห็นของกลุมอาจารย และ
ผูทรงคุณวุฒิมีหลายวิธ ีสามารถสรุปไดดังนี้ 

1. การจัดหรือปรับกิจกรรมการเรียนการสอนทั้งในและนอกหองเรียนที่เนนการพัฒนา
คุณธรรม 

2. การสอดแทรกคุณธรรมขณะสอน 
3. การหาตัวแบบที่ดีใหนิสิตนักศึกษายึดเปนแบบอยาง และตัวอาจารยแบบอยางที่ดี

ดวย 
4. การใชจิตวิทยาหรือวิธีการตางๆ ที่จะกระตุนใหเกิดจิตสํานึกเพื่อพัฒนาตนเอง 
5. การจัดสภาพแวดลอม ส่ือ เพื่อสงเสริมคุณธรรมในมหาวิทยาลัย 
6. การสงเสริมยกยองคนดี ใหรางวัล 

 
ดวงเดือน พันธุมนาวิน (2533) กลาววา หนาที่ของสถาบันอุดมศึกษาในการพัฒนานิสิต

นักศึกษา คือ การเชื่อมอดีตกับอนาคตที่ดีงามดวยการใชทฤษฎีจิตวิทยาพัฒนาการ โดยสามารถ
กําหนดหนาที่ความรับผิดชอบของสถาบันอุดมศึกษา ดังนี้ 

1. เสริมสรางความรับผิดชอบตอสวนรวมใหกับนิสิตนักศึกษา ใหเห็นความสําคัญและ
ยอมรับกฎระเบียบ เพื่อความสงบเรียบรอยของสวนรวม ทํางานเพื่อผลของงานมากกวาตองการ
ลาภยศสรรเสริญ 

2. สรางความเปนตัวของตัวเอง มีการพิจารณาไตรตรองรอบคอบกอนตัดสินใจกระทําส่ิง
ตางๆ เนนความสําคัญของสวนรวมมากกวาความสําคัญของตัวเองและพวกพอง 

3. ฝกฝนการรับรู การรู การคิดเชิงนามธรรม และมีระบบในดานตางๆ นอกเหนือไปจาก
วิชาการของตน เชน ในเชิงหลักศาสนา และการตัดสินใจปฏิบัติเกี่ยวกับสังคม การเมืองและ
ครอบครัว 

4. เตรียมตัวเปนผูนําของครอบครัวและหนวยงาน รูจักวิธีการรวมมือ รูจักใหมากกวารับ 
รูจักการใหคุณใหโทษคนอ่ืนอยางถูกหลักและมีประสิทธิภาพ รูจักธรรมชาติของมนุษย และ
รับผิดชอบตอผูอ่ืน ตองาน และตอสวนรวม 
 นอกจากนี้ยังควรพัฒนาจิตใจของวัยรุนและผูใหญโดยตรง คือ พัฒนาการรู การคิด 
อารมณ ทัศนคติ และบุคลิกภาพตางๆ เพื่อใหเกิดผลตอพฤติกรรม มากกวาไปพัฒนาพฤติกรรม
เหลานี้โดยตรง ทําใหเขาสามารถนึกคิด ตริตรอง พิจารณา และรับรูสถานการณทั้งผลดี ผลเสีย ที่
เกี่ยวของไดอยางรอบคอบกอนตัดสินใจกระทําในสถานการณตางๆ  
 สถาบันอุดมศึกษาสามารถพัฒนาจริยธรรมและบุคลิกภาพของนิสิตนักศึกษาไดโดยการ
เสริมสรางจิตใจของนิสิตนักศึกษา ดวยกลวิธีดังตอไปนี้ 
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1. ใหเรียนวิชาทางสังคมศาสตรและพฤติกรรมศาสตร รวมถึงจริยธรรมและจรรยาบรรณ
ในวิชาชีพ เพื่อชวยใหเกิดการพัฒนาจิตใจในนิสิตนักศึกษาทั้งทางตรงและทางออม  

2. ย้ําใหอาจารยและเพื่อนนิสิตนักศึกษาชวยกระตุนความตระหนักตอสังคมทั้งในและ
นอกวิชาเรียน และสงเสริมกิจกรรมทางดานนี ้

3. จัดโครงการหรือกิจกรรมเสริมหลักสูตรเพื่อพัฒนาจิตใจโดยตรง เชน กีฬา และ
กิจกรรมทางศาสนา การสังคมสงเคราะห ชุมชนสงเคราะห หรือมีโครงการพัฒนาจิตใจและพัฒนา
พฤติกรรมโดยตรง 

4. สอดแทรกพัฒนาบุคลิกภาพและจริยธรรมเขาไปในเนื้อหาวิชาทุกวิชา  
 
การปฏิบัติธรรมกอใหเกิดประโยชนในดานตางๆ มากมาย อีกทั้งยังเปนแนวทางหนึง่ทีช่วย

พัฒนาเยาวชนดังกลาวไวขางตน ผูวิจัยจึงเลือกศึกษาวิธกีารปฏิบัติธรรมในหลักสูตรเนกขัมมบารม ี
(ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยกับกลุมตัวอยางที่เปนเยาวชนซึ่งอยูในชวงวัยรุน และ
เพื่อใหไดขอมูลในการวิจัยที่ลึกซึ้งข้ึน ผูวิจัยจึงใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพในการเก็บขอมูลรวมกับ
การวิจัยเชิงปริมาณ ดังแสดงรายละเอียดของงานวิจัยเชิงคุณภาพตอไปนี้ 

 
4. การวิจัยเชิงคุณภาพ 
 สุภางค จันทวานิช (2546) ใหนิยามของการวิจัยเชิงคุณภาพวา คือ “การแสวงหาความรู
โดยการพิจารณาปรากฏการณสังคมจากสภาพแวดลอมตามความเปนจริงในทุกมิติ เพื่อหา
ความสัมพันธของปรากฏการณทางสังคมจากสภาพแวดลอมนั้น วิธีการนี้จะสนใจขอมูลดาน
ความรูสึกนึกคิด ความหมาย คานิยม หรืออุดมการณ ของบุคคลนอกเหนือไปจากขอมูลเชิง
ปริมาณ มักใชเวลาในการศึกษาติดตามระยะยาว ใชการสังเกตแบบมีสวนรวมและการสัมภาษณ
อยางไมเปนทางการเปนวิธีการหลักในการเก็บรวบรวมขอมูล และเนนการวิเคราะหขอมูลโดยการ
ตีความ สรางขอสรุปแบบอุปนัย” 
 
ลักษณะของการวิจัยเชิงคุณภาพ 
 จากความหมายของการวิจัยเชิงคุณภาพ สามารถอธิบายลักษณะของการวิจัยเชิง
คุณภาพไดดังนี้ (สุภางค จันทวานิช, 2546) 

1. เนนการมองปรากฏการณใหเห็นภาพรวม โดยการมองจากหลายแงมุมมากกวายึด
แนวคิดใดแนวคิดหนึ่งเปนหลัก 

2. เปนการศึกษาติดตาม ระยะยาวและเจาะลึก เพื่อใหเขาใจปรากฏการณทางสังคมซึ่ง
มีการเปล่ียนแปลงอยูเสมอ เพื่อใหเห็นสภาพความเปล่ียนแปลงในระยะตางๆ และเพื่อใหทํา  
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ความเขาใจไดอยางลึกซึ้งรวมทั้งมองภาพไดหลายแงมมุ เชน การศึกษาเฉพาะกรณ ีหรือการศกึษา
เฉพาะบุคคล  

3. ศึกษาปรากฏการณในสภาพแวดลอมตามธรรมชาติ เพื่อใหเขาใจความหมายของ
ปรากฏการณ และเห็นปรากฏการณในบริบททางสังคมและวัฒนธรรม นักวิจัยเชิงคุณภาพจึงมักมี
การวิจัยในสนามตามสภาพแวดลอมที่เปนจริง 

4. คํานึงถึงความเปนมนุษยของผูถูกวิจัย ดวยเหตุที่การศึกษาปรากฏการณทางสังคม
เปนการศึกษามนุษย นักวิจัยเชิงคุณภาพจึงใหความสําคัญและเคารพผูถูกวิจัยดวยการสราง 
ความสนิทสนมและความไววางใจ พยายามทําความเขาใจแบบเอาใจเขามาใสใจเรา และไมนํา 
ขอมูลของผูถูกวิจัยไปใชในทางที่จะกอใหเกิดความเสียหายแกผูถูกวิจัย ไมฝนใจหากผูถูกวิจัยไม
เต็มใจหรือไมตองการใหความรวมมือ ไมแบงเขาแบงเรา 

5. ใชการพรรณนาและการวิเคราะหแบบอุปนัยเพื่อใหเห็นภาพรวม โดยนักวิจัยเชิง
คุณภาพจะใหรายละเอียดเกี่ยวกับสภาพทั่วไปของชุมชนหรือกรณีที่ศึกษาในลักษณะของการ
พรรณนา โดยมากมักเปนขอมูลเกี่ยวกับลักษณะที่ตั้งทางภูมิศาสตร สภาพลมฟาอากาศ แบบ
แผนการดําเนินชีวิตตางๆ ซึ่งขอมลูเหลานี้จะชวยใหผูอานงานวิจัยเขาใจปรากฏการณไดชัดเจนข้ึน 
และสามารถตรวจสอบขอมูลได สวนในการวิเคราะห นักวิจัยเชิงคุณภาพจะใชวิธีการตีความสราง
ขอสรุปแบบอุปนัย ดวยการนําขอมูลเชิงรูปธรรมยอยๆ หลายๆ กรณีมาสรุปเปนขอสรุปเชิง
นามธรรมโดยพิจารณาจากลักษณะรวมที่พบ 

6. เนนปจจัยหรือตัวแปรดานความรูสึกนึกคิด จิตใจ ความหมายที่มนุษยกําหนดข้ึน 
นักวิจัยเชิงคุณภาพเชื่อวาองคประกอบดานจิตใจ ความรูสึกนึกคิด คือส่ิงที่อยูเบื้องหลังพฤติกรรม
มนุษยและเปนตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรม นักวิจัยเชิงคุณภาพจึงจําเปนตองทําความ
เขาใจใหชัดเจน จึงจะสามารถอธิบายปรากฏการณได 
 
ความแตกตางและความจําเปนท่ีจะตองมีอยูของวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพและวิธีการวิจัย
เชิงปริมาณ 
 ความแตกตางของวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพและวิธีการวิจัยเชิงปริมาณ (สุภางค จันทวานิช, 
2546) มีรายละเอียดดังนี ้

1. ความแตกตางในลักษณะขอมูล ขอมูลของการวิจัยเชิงคุณภาพมีลักษณะเฉพาะ คือ 
ขอมูลเกี่ยวกับโลกทัศน ความรูสึกนึกคิด ประวัติชีวิต ฯลฯ ผูวิจัยจะนําขอมูลทุกประเภททั้งที่เปน
ขอมูลเชิงปริมาณ ซึ่งแจงนับไดหรือเปนสถิติตางๆ และขอมูลเชิงคุณภาพที่มีลักษณะเฉพาะ
ดังกลาว มาประมวลเขาดวยกันเพื่อประกอบการตีความหมายและการวิเคราะห 
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2. ความแตกตางของวัตถุประสงค วัตถุประสงคของการวิจัยเชิงคุณภาพมุงไปที่การ
เขาใจความหมาย ในขณะที่การวิจัยเชิงปริมาณมุงหาความถูกตองของส่ิงที่ปรากฏหรือรูปธรรม 

3. ความแตกตางในการเก็บขอมูล วิธีการเก็บขอมูลการวิจัยเชิงคุณภาพ คือการใหผูวิจัย
ไปสัมผัสขอมูลดวยตนเองดวยวิธีการตางๆ เชน การสังเกตโดยเขาไปมีสวนรวม การสัมภาษณ
แบบเขมขน (intense interview) หรือแบบลึก (indepth interview) และการตะลอมกลอมเกลา 
(probe) ซึ่งเปนวิธีการที่กินเวลานาน การวิจัยเชิงคุณภาพจึงไมสามารถทําไดในเวลาอันรวดเร็ว 

4. ความแตกตางในการวิเคราะหขอมูล การวิเคราะหขอมูลในการวิจัยเชิงคุณภาพไม
จําเปนตองอาศัยคณิตศาสตรชั้นสูง แตเปนกระบวนการวิเคราะหและสังเคราะหที่เกี่ยวโยงไปถึง
ทฤษฎีเพื่อ “ใหความหมาย” แกขอมูลที่ไดมา โดยใชวิธีสรางขอสรุปแบบอุปนัย ผูวิจัยตองรูจัก
เลือกเหตุการณที่เปนกุญแจสําคัญข้ึนมา แลวเชื่อมโยงความสัมพันธนั้นกับเหตุการณทั้งหมด 
ตลอดจนสรุปโครงสรางของเหตุการณนั้น ไปประยุกตอธิบายโครงสรางของปรากฏการณ 

แมวาการวิจัยเชิงปริมาณและการวิจัยเชิงคุณภาพจะมีความแตกตางกันมาก แตลักษณะ
ที่แตกตางกันนี้ก็ชวยเสริมสรางและเกื้อกูลใหขอมูลมีความสมบูรณมากยิ่งข้ึน โดยการวิจัยเชิง
คุณภาพจะชวยใหผูวิจัยเกิดความกระจางเกี่ยวกับสถานการณหนึ่งๆ ที่ปรากฏในสังคม ในขณะที่
การวิจัยเชิงปริมาณก็ชวยในการตรวจสอบขอเท็จจริงเกี่ยวกับปรากฏการณทางสังคมที่ไดจากการ
วิจัยเชิงคุณภาพวาจะนําไปใชกับกรณีอ่ืนๆ โดยทั่วไปไดเพียงใด และชวยแกไขขอจํากัดของ
การศึกษาเฉพาะกรณีของการวิจัยเชิงคุณภาพ 
 
วิธีการท่ีใชในงานวิจัยเชิงคุณภาพ: การสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structured 
interview)  
 การสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structured interview) เปนการผสมผสาน
ระหวางการสัมภาษณแบบมีโครงสราง (structured interview) กับการสัมภาษณแบบไมมี
โครงสราง (unstructured interview) โดย 

1. การสัมภาษณแบบมีโครงสราง (structured interview) ผูสัมภาษณจะทําการ
สัมภาษณตามคําถามที่ไดสรางข้ึนและพิมพไวในแบบสัมภาษณ ผูใหการสัมภาษณทุกคนจะตอบ
คําถามชุดเดียวกัน อยางเดียวกัน ผูสัมภาษณจะจดบันทึกคําตอบของผูใหการสัมภาษณลงใน
แบบสัมภาษณนั้น ขอดีของการสัมภาษณแบบมีโครงสรางคือผูวิจัยสามารถจัดหมวดหมูสรุป
ขอมูลไดงายและลดเวลาในการสัมภาษณ 

2. การสัมภาษณแบบไมมีโครงสราง (unstructured interview) เปนการสัมภาษณที่ไมมี
คําถามกําหนดไวแนนอน ผูใหการสัมภาษณสามารถตอบคําถามไดอยางอิสระ และผูสัมภาษณก็
มีอิสระในการดัดแปลงสถานการณใหเหมาะกับวัตถุประสงคในระหวางการสัมภาษณได การ
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สัมภาษณแบบไมมีโครงสรางนี้อาจมีแนวการสัมภาษณ (interview guide) ซึ่งจะมีหัวขอของ
ขอมูลที่ตองการระบุไวเพื่อใหผูสัมภาษณสามารถตั้งคําถามในแตละหัวขอไดเอง การสัมภาษณ
แบบนี้ผูสัมภาษณตองมีความสามารถและชํานาญในการสัมภาษณมาก 

การสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง จึงมีลักษณะที่ไมเปนทางการ และเปนการสัมภาษณ
ดวยคําถามปลายเปดและปลายปดเพื่อใหผูตอบใหรายละเอียด (สุภางค จันทวานิช, 2546; วรา
ภรณ รัตนาวิศิษฐิกุล, 2545) ในการสัมภาษณมีข้ันตอน ดังนี้ 

1. การเตรียมการสัมภาษณ  
1.1 เลือกกลุมตัวอยางที่ไปสัมภาษณ คือใคร มีจํานวนเทาไร 
1.2 เตรียมงานข้ันตนเกี่ยวกับกลุมตัวอยาง ไดแก รายชื่อ ที่อยู ลักษณะของกลุม

ตัวอยางทุกคน 
1.3 วางแผนการสัมภาษณ โดยเตรียมแนวคําถามไวลวงหนา กําหนดเวลาในการ

สัมภาษณใหเหมาะสม 
1.4 ซอมสัมภาษณบุคคลอ่ืนที่ไมใชผูตอบกอน เพื่อแกไขคําถามใหสมบูรณถูกตอง 

ควรมีคําถามหลายๆ คําถามไวใชสับเปล่ียนกันตามความเหมาะสม 
1.5 เตรียมอุปกรณจดบันทึกใหเหมาะสมกับสถานการณ 
1.6 ติดตอผูถูกสัมภาษณโดยนัดหมายไวลวงหนา 

2. ข้ันเร่ิมการสัมภาษณ 
2.1 แนะนําตนเองตอผูถูกสัมภาษณ ควรใหความสําคัญและยกยองผูถูกสัมภาษณ 
2.2 สรางบรรยากาศใหรูสึกเปนกันเองดวยการสนทนาทักทายดวยอัธยาศัยอันดี 
2.3 บอกวัตถุประสงคในการมาสัมภาษณพรอมทั้งใหคําสัญญาวาจะเก็บเปน

ความลับ 
2.4 ถาจําเปนตองจดบันทึกหรือใชเคร่ืองบันทึกเสียง ตองแจงใหผูถูกสัมภาษณทราบ 
2.5 พูดคุยเปนการอุนเคร่ืองกอนการสัมภาษณจริง 

3. ข้ันสัมภาษณ 
3.1 ใชคําถามที่เตรียมไวลวงหนาเปนแนวทางในการสัมภาษณ 
3.2 ควรเปนนักฟงที่ดี ตั้งใจฟงและติดตาม รูจักปอนคําถามใหเหมาะสมกับจังหวะ

ของผูตอบ 
3.3 ใชภาษาที่สุภาพเขาใจงาย  
3.4 ทําใหผูถูกสัมภาษณรูสึกวาเร่ืองที่จะเปดเผยระหวางการสัมภาษณเปนเร่ืองพิเศษ

เฉพาะตัว เพื่อใหผูถูกสัมภาษณเต็มใจที่จะใหขอเท็จจริงตางๆ 
4. ข้ันบันทึกขอมูลและส้ินสุดการสัมภาษณ 
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4.1 จดบันทึกขอมูลตามความเปนจริงและจดเฉพาะใจความสําคัญ 
4.2 ลบบันทึกการสัมภาษณใหสมบูรณหลังจากการสัมภาษณเสร็จส้ินทันท ี
4.3 รวบรวมขอมูลและเอกสารตางๆ ที่ไดจากการสัมภาษณแนบไวกับบันทึกการ

สัมภาษณดวย 
4.4 หากพิจารณาเห็นวาการจดบันทึกทําใหผูตอบมีปฏิกิริยาซึ่งจะเปนผลเสียตอการ

สัมภาษณ ตองงดการจดบันทึกแลวใชความจําแทน 
 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

Florian, Mikulincer, & Taubman (1995) ไดศึกษาบทบาทของความเขมแข็งอดทนที่
สงผลตอสุขภาพจิตโดยมีการประเมินสถานการณเปนตัวแปรกลางในกลุมทหารเกณฑจํานวน 276 
คนที่เขาฝกการรบเปนระยะเวลา 4 เดือน พบวา องคประกอบของความเขมแข็งอดทนดานการ
ผูกมัดตนเองและการควบคุมสถานการณ ใหผลทางบวกกับสุขภาพจิตผานตัวแปรกลาง คือกลวิธี 
การเผชิญปญหาและกลวิธีการประเมินสถานการณ ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเองทํา
ใหบุคคลมีสุขภาพจิตดีข้ึนโดยที่บุคคลลดการประเมินสถานการณในลักษณะคุกคามและลดการ
ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงเนนอารมณลง และเพิ่มการประเมินสถานการณข้ันที่ 2 ความ 
เขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณชวยใหบุคคลมีสุขภาพจิตดีข้ึน โดยการที่บุคคลลดการ
ประเมินสถานการณในลักษณะคุกคามลง และเพิ่มการประเมินสถานการณข้ันที่ 2 และใช
ลักษณะการเผชิญปญหาแบบมุงแกปญหา และแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพิ่มข้ึน จากการ
วิเคราะหความสัมพันธโดยใชสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน พบวา องคประกอบของความ
เขมแข็งอดทนทั้งดานการผูกมัดตนเองและการควบคุมสถานการณ มีความสัมพันธทางลบกับการ
ประเมินสถานการณที่เผชิญในลักษณะคุกคามอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = -.31, p < .01; r =  
-.21, p < .01) และมีความสัมพันธทางบวกกับการประเมินในข้ันที ่2 (r = .33, p < .01; r = .20, p 
< .01) 

 
ศรีรัตนา ศุภพิทยากุล (2534) ศึกษาระดับความเครียด การดูแลตนเองดานสุขภาพจิต 

ความเขมแข็งอดทน พฤติกรรมเผชิญสถานการณชีวิตของพยาบาลวิชาชีพ ในโรงพยาบาลของรัฐ 
กทม. จํานวน 371 คน พบวาความเครียด การดูแลตนเองดานสุขภาพจิต ความเขมแข็งอดทนของ
พยาบาลวิชาชีพอยูในระดับปานกลาง สวนพฤติกรรมเผชิญสถานการณชีวิตของพยาบาลอยูใน
ระดับต่ํา การดูแลตนเองดานสุขภาพจิตและความเขมแข็งอดทนมีความสัมพันธทางลบกับระดับ
ความเครียดของพยาบาลวิชาชีพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และพฤติกรรมเผชิญ
สถานการณมีความสัมพันธทางบวกกับระดับความเครียดของพยาบาลวิชาชีพอยางมีนัยสําคัญ
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ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งหมายความวา พยาบาลที่มีการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตและความ
เขมแข็งอดทนในระดับสูง มีแนวโนมที่จะมีความเครียดในระดับต่ํา สวนพยาบาลที่เผชิญ
สถานการณชีวิตในระดับสูง มีแนวโนมที่จะมีความเครียดในระดับสูง 

 
 เสาวนีย สํานวน (2545) ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล การประเมิน
ความเครียด การเผชิญความเครียด ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง และสุขภาวะทางจิตของวัยรุน
ที่เสพยาบา ขณะรับการบําบัดรักษาในแผนกผูปวยนอก สถาบันธัญญารักษ จํานวน 150 คน 
พบวาการเผชิญความเครียดแบบหลีกเล่ียงปญหาของรุนที่เสพยาบาสัมพันธทางลบกับสุขภาวะ
ทางจิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การประเมินความเครียดในลักษณะทาทาย การ
ประเมินความเครียดโดยใชแหลงสนับสนุนอ่ืนๆ และความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับสุขภาวะทางจิตของวัยรุนที่เสพยาบาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 สุวิมล วองวานิช และนงลักษณ วิรัชชัย (2543) ศึกษาปจจัยและกระบวนการที่เอ้ือตอ 
การพัฒนาคุณธรรมระดับบุคคลเพื่อมุงความสําเร็จของสวนรวมของนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย
ศึกษาเชิงปริมาณและคุณภาพ พบวาระดับคุณธรรมจากการรายงานตนเองของนิสิตนักศึกษาสูง
กวาที่กลุมอาจารยมอง โดยกลุมอาจารยเห็นวานิสิตนักศึกษามีคุณธรรมในระดับปานกลาง มี
คุณธรรมดานการมีวินัยในระดับปานกลางคอนขางต่ํา ผูทรงคุณวุฒิเห็นวาคุณธรรมที่นิสิต
นักศึกษาควรไดรับการพัฒนาอยางเรงดวนที่สุดคือ ดานการมีวินัย ความรับผิดชอบ ความสามารถ
ในการพึ่งตนเอง และสัจจะหรือความตั้งใจและจริงใจตอการทํางาน โดยนิสิตนักศึกษามีความเห็น
วาปจจัยที่เอ้ือตอการพัฒนาคุณธรรมมาจากการอบรมส่ังสอนของพอแมมากกวากลุมครูหรือเพือ่น
ฝูง และครูจะมีสวนในการปลูกฝงคุณธรรมมากกวาเพื่อนฝูง นิสิตนักศึกษาคิดวาตนสนใจที่จะ
พัฒนาคุณธรรมนอยกวาคนรอบขางในดานการไปวัดไปโบสถเพื่อฟงเทศนฟงธรรม การอาน
หนังสือหรือชมส่ือที่มีเนื้อหาคุณธรรม แตปฏิบัติตนดานการบําเพ็ญประโยชนแกสังคมมากกวาคน
รอบขาง ในขณะที่อาจารยมากกวารอยละ 90 มกีารสอนคุณธรรมสอดแทรกในเวลาการสอนใหกบั
นิสิตนักศึกษาโดยใชเวลาไมเกินรอยละ 20 ของจํานวนคาบเวลา 
 
 เรณู ภูมิประดิษฐ (2534) เปรียบเทียบการใหเหตุผลเชิงจริยธรรมระหวางนักเรียนที่ฝก
สมาธิและไมไดฝกสมาธิในชั้นมัธยมศึกษาปที ่5 โรงเรียนวัดทรงธรรม จังหวัดสมุทรปราการ พบวา 
นักเรียนที่ฝกสมาธิใหเหตุผลเชิงจริยธรรมดานความมีระเบียบวินัย ความรับผิดชอบ และความ
ซื่อสัตยสูงกวานักเรียนที่ไมไดฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกสมาธ ิ
นักเรียนที่ฝกสมาธิใหเหตุผลเชิงจริยธรรมดานความมีระเบียบวินัย ความรับผิดชอบ และความ
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ซื่อสัตยสูงกวากอนการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการประเมินจาก
ครูผูสอนพบวา พฤติกรรมทางดานจริยธรรมภายหลังการฝกสมาธิสูงกวากอนการฝกสมาธิอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 เก็จกนก เอ้ือวงศ (2532) ศึกษาผลของการปฏิบัติธรรมเปนเวลา 7 วัน ของผูเขาปฏิบัติ
ธรรมจํานวน 51 คน ภายใตการนําของสิริ กรินชัยตอภาวะสัจจะแหงตน พบวาการปฏิบัติธรรม
ภายใตการนําของสิริ กรินชัยมผีลตอการเพิ่มตอภาวะสัจจะแหงตนสมาธอิยางมนียัสําคัญทางสถติิ
ที่ระดับ .05 
 
 จิราลักษณ จงสถิตมั่น (2538) ศึกษาการรักษาผูติดเชื้อเอดสดวยการปฏิบัติธรรมโดย
ศึกษาเฉพาะกรณีวัดดอยเกิ้ง อ. แมสะเรียง จ. แมฮองสอน ใชวิธีการวิจัยเชิงปริมาณและเชิง
คุณภาพ โดยเนนหนักที่วิธีการเชิงคุณภาพ พบวาผลการปฏิบัติธรรมของผูติดเชื้อเอดสและผูปวย
เอดสในชวงเวลา 7 วัน ทําใหผูปฏิบัติสวนใหญมีสุขภาพรางกายและสุขภาพจิตดีข้ึนกวาเดิมมาก
นอยแตกตางกันไป แตผลระยะยาวจะข้ึนอยูกับปจจัยเสริมหลายประการ โดยเฉพาะการไดรับแรง
สนับสนุนดานกําลังใจ การดูแลชวยเหลือ การไมถูกรังเกียจจากสังคมและครอบครัว การไมถูกมอง
ในแงลบเมื่อปฏิบัติธรรม และไมถูกยั่วยุใหผิดศีลธรรม  
 
 ดวงเดือน พันธุมนาวิน (2543) ศึกษาพหุปจจัยเชิงสาเหตุของลักษณะทางพุทธศาสนาใน
เยาวชนไทยปจจุบัน กลุมตัวอยางประกอบดวยเยาวชนไทยในชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จนถึงนิสิต
นักศึกษาระดับปริญญาตรี จํานวนทั้งส้ิน 1,486 คน พบวา อิทธิพลของครอบครัวตอการนับถือ
ศาสนาของเด็ก ปรากฏชัดเจนมากในนักเรียนระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา โดยผานวิธี
อบรมเล้ียงดู 3 แบบ และการเปนแบบอยางทางศาสนาของบิดามารดา แตอิทธิพลของ
สถานศึกษาและวัดทางพุทธศาสนา  ปรากฏมากข้ึนในนักเ รียนมัธยมปลายและนิสิตใน
มหาวิทยาลัย โดยผานการมีแบบอยางจากครู การไดรวมกิจกรรมทางพุทธศาสนา และการเรียน
เนื้อหาทางพุทธศาสนา และพบวาอิทธิพลรวมของสถาบันทางสังคม คือสถานศึกษาและวัดทาง
พุทธศาสนา สามารถทํานายความแปรปรวนของปริมาณความเชื่อและการปฏิบัติทางพุทธศานา
ของเยาวชนไทยไดรอยละ 23 ถึงรอยละ 56 
 
 อภิญญา มานะโรจน (2539) ศึกษากระบวนการปลูกฝงคุณธรรมแกนิสิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย รวบรวมขอมูลดวยการสงแบบสอบถามไปยังบุคลากรและนิสิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ไดแบบสอบถามที่ตอบขอมูลครบถวนจากกลุมตัวอยาง อันไดแก ผูบริหารจํานวน 



 30 

11 คน อาจารยผูสอนดานคุณธรรมและจริยธรรมและอาจารยผูสอนในวิชาบัณฑิตในอุดมคติ
จํานวน 21 คน อาจารยที่ปรึกษากิจกรรมนิสิตสวนกลางและระดับคณะจํานวน 105 คน อาจารย
ผูสอนจํานวน 246 คน และนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจํานวน 660 คน รวมทั้งส้ิน 1,032 คน 
และสัมภาษณอธิการบดีฝายวางแผนและนโยบายจํานวน 1คน รองอธิการบดีฝายกิจการนิสิต
จํานวน 1 คน รองคณบดีฝายวิชาการทั้ง 16 คณะ จํานวน 16 คน รองคณบดีฝายกิจการนิสิต
จํานวน 16 คน รวมทั้งส้ิน 34 คน ผลการวิจัยสามารถสรุปวิธีการปลูกฝงคุณธรรมแกนิสิตไดดังนี้  

ดานนโยบายและแผนในการปลูกฝงคุณธรรม มหาวิทยาลัยมีการกําหนดนโนบายเปน 
ลายลักษณอักษรอยางชัดเจน มีการปรับปรุงหลักสูตร การจัดการเรียนการสอน กิจกรรมสงเสริม
ในดานตางๆ เพื่อปลูกฝงคุณธรรม โดยมีเปาหมายใหบัณฑิตมีความรูความสามารถทางวิชาการ
และเปนผูมีคุณธรรม มีจรรยาบรรณ  

สรางศรัทธาตอคุณธรรมดวยการจัดส่ิงแวดลอมใหเหมาะกับการปลูกฝงคุณธรรม มี
แบบอยางที่ดี คํานึงถึงวัยและข้ันตอนการพัฒนาจริยธรรม  

วิธีการสอนเพื่อปลูกฝงคุณธรรมใหทั้งครูและนิสิตเปนศูนยกลางดวยการสอน อภิปราย 
และศึกษาคนควา  

นิสิตได รับการปลูกฝงคุณธรรมจากมหาวิทยาลัยดานความรับผิดชอบมากที่ สุด 
นอกจากนั้นก็มีคุณธรรมการรูจักตนเอง ใฝรูอยูเสมอ ไตรตรองเหตุผล รับผิดชอบ และเสียสละเพื่อ
สวนรวม โดยอาจารยผูสอนมีสวนในการปลูกฝงคุณธรรมแกนิสิตมากที่สุด ในขณะที่อาจารยที่
ปรึกษามสีวนในการพัฒนาคุณธรรมแกนิสิตมากที่สุด นอกจากนี้ กลุมเพื่อนและสภาพแวดลอมใน
มหาวิทยาลัยก็มีสวนในการปลูกฝงคุณธรรมแกนิสิต 

ผลจากการวิเคราะหหลักสูตรพบวามีการปลูกฝงคุณธรรมใหนิสิตปริญญาตรีทุกคณะใน
หลักสูตรหมวดการศึกษาทั่วไปและหมวดวิชาเฉพาะ ซึ่งการจัดการเรียนการสอนและการจัด
กิจกรรมนิสิต อาจารยไดปฏิบัติหนาที่ในการปลูกฝงคุณธรรม 9 ประการ อันไดแก คุณธรรมรูจัก
ตนเอง คุณธรรมดานการใฝรู คุณธรรมดานความคิดริเร่ิมสรางสรรค คุณธรรมรอบคอบ คุณธรรม
ไตรตรองเหตุผล คุณธรรมความรับผิดชอบ คุณธรรมเห็นการณไกล คุณธรรมศีลธรรม และ
คุณธรรมเสียสละเพื่อประโยชนสวนรวม ในระดับสูงมากในทุกประเด็น 

ผลจากการวิเคราะหการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมคุณธรรมของนิสิต พบวา ฝายนิสิต
สัมพันธสงเสริมคุณธรรมความรับผิดชอบ การรูจักตนเอง ฝายวิชาการและฝายศิลปวัฒนธรรม
สงเสริมคุณธรรมความรับผิดชอบและศีลธรรม ฝายพัฒนาสังคมและบําเพ็ญประโยชนสงเสริม
คุณธรรมความเสียสละเพื่อประโยชนสวนรวมและความรับผิดชอบ 



บทท่ี 3 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

การออกแบบการวิจัย 
งานวิจัยนี้เปนกรณีศึกษาเยาวชนผูปฏิบัติธรรมในโครงการเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ของยุว

พุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ข้ันตอนการวิจัยแบงเปน 2 สวน ดังนี้ 
 การวิจัยสวนท่ี 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research design) แบบ
กลุมเดียว ทดสอบกอนและหลังการทดลอง (one-group pretest-posttest design) เพื่อศึกษา
ลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม ในระยะกอนปฏิบัติ
ธรรม หลังปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล  

การวิจัยสวนท่ี 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) เพื่อศึกษาลักษณะ
ความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมหลังไดรับการฝกปฏิบัติธรรมให
มีความลุมลึกมากข้ึน ดวยการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structure interview) เปน
รายบุคคล 
 
กลุมตัวอยาง  

การวิจัยสวนท่ี 1 กลุมตัวอยาง คือ เยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมเปนคร้ังแรก ใน
โครงการเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) จัดข้ึนโดยยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ระหวางวันที่ 24 
เมษายน – 1 พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน จํานวน 103 คน แบงเปนชาย 39 คน หญิง 
64 คน มีอายุระหวาง 16-24 ป โดย 

1. กอนการฝกปฏิบัติธรรม ใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามในชวงเชาของวันแรกที่
ปฏิบัติธรรม หลังจากปฐมนิเทศเสร็จ  

2. หลังการฝกปฏิบัติธรรม ใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามในชวงเชาของวันสุดทาย
ของการปฏิบัติธรรม กอนรับประทานอาหารเชา และ 

3. ระยะติดตามผล ภายหลังจากกลับจากปฏิบัติธรรมแลวเปนเวลา 4 สัปดาห สง
แบบสอบถามทางไปรษณียใหกลุมตัวอยางตอบตามที่อยูที่กลุมตัวอยางแจงไว ผูวิจัยไดรับ
แบบสอบถามกลับคืนมาจํานวน 48 ชุด คิดเปนรอยละ 46.60 แบงเปนชาย 18 คน หญิง 30 คน 

การวิจัยสวนท่ี 2 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยสวนนี้ คัดเลือกโดยการสุมอยางงาย 
(simple random sampling) จากกลุมตัวอยางในการวิจัยสวนที่ 1 ที่สมัครใจยินดีใหความรวมมือ
ในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณการปฏิบัติธรรม จํานวน 10 คน แบงเปนชาย 5 คน หญิง 5 
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คน มีอาย ุ17-18 ป ซึ่งเปนชวงอายุของกลุมตัวอยางที่ไปปฏิบัติธรรมมากทีสุ่ด ติดตอทางโทรศัพท
เพื่อนัดเวลาและสถานที่ที่จะสัมภาษณในชวงสัปดาหที่ 2-3 หลังจากปฏิบัติธรรมแลว  

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 การวิจัยสวนท่ี 1 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยสวนนี้ คือ แบบสอบถามขอมูลทั่วไป แบบวัด
ความเขมแข็งอดทน (The Personal View Survey) และแบบวัดสุขภาวะทางจิต (The General 
Well-being Schedule) ผูวิจัยไดนํามาพัฒนาใหมีความสอดคลองเหมาะสมกับกลุมตัวอยางกอน
นําไปใชจริง ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

1. แบบวัดความเขมแข็งอดทน 

Kobasa (1979) และทีมวิจัยในมหาวิทยาลัยชิคาโกสรางแบบวัดความเขมแข็งอดทนฉบับ
แรก เพื่อศึกษาลักษณะบคุลิกภาพของกลุมผูบริหารระดบัสูงในบริษัทธุรกจิ ประเทศสหรัฐอเมริกา 
จํานวน 161 คน เปนกลุมผูบริหารจํานวน 80 คน เปนผูที่มคีวามเครียดแตไมเกดิความเจ็บปวย 
และกลุมผูบริหารที่มคีวามเครียดจนเกดิความเจ็บปวยจํานวน 81 คน การวัดลักษณะบุคลิกภาพ
ใชแบบวัด 5 ชุด คือ แบบวัดความรูสึกแปลกแยก (The Alienation Test) ของ Maddi, Kobasa & 
Hoover (1979) แบบประเมินเปาหมายในชีวิต (The California Life Goals Evaluation 
Schedules) ของ Hahn (1966) มาตรวัดความเชือ่ในอํานาจการควบคุมภายในตนเองและ
ภายนอกตนเอง (The Internal-External Locus of Control Scale) ของ Rotter, Seeman & 
Liverant (1962) และแบบวัดบุคลิกภาพฉบับใชสําหรับงานวิจัย (The Personality Research 
Form) ของ Jackson (1974) พบวา กลุมผูบริหารที่ไมแสดงอาการเครียดจนเกิดความเจบ็ปวยมี
ลักษณะบคุลิกภาพคลายกนั Kobasa (1979) เรียกลักษณะบุคลิกภาพนี้วา ความเขมแข็งอดทน 
หลังจากวิเคราะหขอมลูทางสถิติแลว Kobasa ไดเลือกแบบวัดยอยซึ่งมคีาอํานาจจําแนกลักษณะ
บุคลิกภาพเขมแข็งอดทน ดังนี ้

1. การวัดการผูกมัดตนเอง (Commitment) Kobasa ใชแบบวัดความรูสึกแปลกแยกจาก
ตนเองและแบบวัดความรูสึกแปลกแยกในการทํางาน (The Alienation from Self and Alienation 
from Work Scales of the Alienation Test) จากแบบวัดของ Maddi, Kobasa & Hoover (1979) 
เพื่อสะทอนถงึการผูกมดัตนเองและงาน 

2. การวัดการควบคุมสถานการณ (Control) Kobasa ใชมาตรวัดความเชื่อในอํานาจการ
ควบคุมภายในตนเองและภายนอกตนเอง (Internal-External Locus of Control Scale) จากแบบ
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วัดของ Rotter, Seeman, & Liverant (1962) และแบบวัดการไรพลังอํานาจภายในตน 
(Powerlessness Scale) จากแบบวัดของ Maddi และ Hoover เพื่อสะทอนถึงการควบคุมตนเอง 

3. การวัดความทาทาย (Challenge) Kobasa ใชแบบประเมินเปาหมายในชีวิต (The 
California Life Goals Evaluation Schedules) ของ Hahn (1966) ซึ่งเปนมาตรวัดความมั่นคง
ปลอดภัยในเปาหมายชีวิตของบุคคล (The Security Scale of the California Life Goal 
Evaluation Schedules) เพื่อสะทอนถึงลักษณะความทาทายของบุคคล 

Kobasa กลาววาลักษณะตางๆ ที่วัดไดจากแบบวัดขางตน เปนองคประกอบของลักษณะ
ความเขมแข็งอดทน จึงนําขอคําถามมารวบรวมสรางเปนแบบวัดความเขมแข็งอดทนฉบับแรก มี
ขอคําถามทั้งหมด 71 ขอ และนําไปศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนในกลุมตัวอยางที่มีขนาด
ใหญข้ึนและศึกษาในระยะยาว โดย Maddi, Kobasa & Kahn (1982) ใชแบบวัดนี้ศึกษา
ความสัมพันธระหวางลักษณะความเขมแข็งอดทนและภาวะสุขภาพของผูบริหารระดับกลางและ
สูงของบริษัทธุรกิจในประเทศสหรัฐอเมริกา จํานวน 670 คน ใชระยะเวลาในการศึกษา 5 ป พบวา 
ความเขมแข็งอดทนเปนปจจัยสวนบุคคลหลักที่มีอิทธิพลตอการเกิดความเจ็บปวยจาก
สถานการณความเครียดในชีวิต 

จากการวิจัยคร้ังนั้น Kobasa และคณะพบวา แบบวัดชุดแรกมีจุดออนหลายประเด็นที่
ตองปรับปรุง เชน ขอคําถามเปนทางลบทั้งหมด ใชวิธีการประเมินตนเองในการอธิบายความ
เจ็บปวยและภาวะสุขภาพ องคประกอบที่วัดความทาทายขาดความสามารถในการทํานาย 
(Ouellette, 1993; Jennings, & Stagger, 1994) Kobasa และคณะจึงพัฒนาแบบวัดความ
เขมแข็งอดทนฉบับที่ 2 โดยการวิเคราะหองคประกอบ (factor analysis) แลวปรับขอคําถามเหลือ
เพียง 36 ขอ วัดความเขมแข็งอดทนในการทํางาน แตยังคงมีขอจํากัดดานลักษณะขอคําถาม คือ 
มีจํานวนขอคําถามทางลบจํานวนมาก และจํานวนขอในแตละองคประกอบไมเทากัน กลาวคือ
ดานการผูกมัดตนเองมีจํานวน 12 ขอ การควบคุมสถานการณ 16 ขอ และความทาทายมีเพียง 8 
ขอ Kobasa และคณะจึงพัฒนาแบบวัดความเขมแข็งอดทนฉบับที่ 3 เรียกวา แบบสํารวจความ
เขมแข็งอดทน (The Personal Views Survey หรือ Hardiness Personality Inventory) 
ประกอบดวยขอคําถาม 50 ขอ มีจํานวนขอคําถามในองคประกอบทั้ง 3 ใกลเคียงกัน คือ ขอ
คําถามดานการผูกมัดตนเอง 16 ขอ การควบคุมสถานการณ 17 ขอ และความทาทาย 17 ขอ ซึ่ง
Ouellette (1993) พบวาความเขมแข็งอดทนสามารถทํานายภาวะเครียด บุคลิกภาพ และภาวะ
สุขภาพของบุคคลได  

อยางไรก็ตาม เนื่องจากมีงานวิจัยหลายชิ้นที่พบวาองคประกอบดานความทาทายไม
สัมพันธกับองคประกอบอ่ืนๆ ของความเขมแข็งอดทน (Ganellen & Bleney, 1984; Hull, Van 
Treuren, & Virnelli, 1987; Florian, Mikulincer, & Taubman, 1995) Hull, Van Treuren, & 
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Virnelli (1987) จึงเสนอวาควรตัดองคประกอบความทาทายออกจากแนวคิดของความเขมแข็ง
อดทน แต Florian, Mikulincer, & Taubman (1995) ใหขอเสนอแนะวาจะตองพิจารณาขอสรุปนี้
ดวยความระมัดระวัง และเสนอแนวทางวาควรมององคประกอบความทาทายในแงของการหา
ความหมายและประสบการณในชีวิตของบุคคล ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดอัตถิภาวะนิยมอันเปน
รากฐานของแนวคิดความเขมแข็งอดทน 

ผกาพันธุ วุฒิลักษณ และอุบล นิวัติชัย (2541) ไดแปลแบบวัดความเขมแข็งอดทนเปน
ภาษาไทย เพื่อใชศึกษาในกลุมอาจารยมหาวิทยาลัย เคร่ืองมือที่แปลไดรับการตรวจสอบความตรง
ตามเนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒิ 4 ทาน อันไดแก ผูทรงคุณวุฒิที่มีความชํานาญดานสุขภาพจิตและ
จิตเวชซึ่งมีงานวิจัยเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทน 1 ทาน ผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพจิตและจิตเวช 1 
ทาน ผูเชี่ยวชาญดานจิตเวชศาสตร 1 ทาน และผูมีความรูความชํานาญดานจิตวิทยา 1 ทาน ให
ผูเชี่ยวชาญพิจารณาความเขาใจดานภาษาของการแปล จากนั้น นํามาปรับปรุงอีกคร้ัง แลวแปล
กลับเปนภาษาอังกฤษ (back translation) ผูแปลเปนชาวอเมริกันที่มีความรูและประสบการณ
ดานจิตวิทยาและชํานาญทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษเปนอยางดี 1 ทาน นําไปทดสอบคาความ
เที่ยง (reliability) ของเคร่ืองมือกับอาจารยมหาวิทยาลัยที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน ไดคา
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค เทากับ .89 

อยางไรก็ตาม ปจจุบันมีการพัฒนาแบบวัดใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน เปนแบบวัดความ
เขมแข็งอดทนฉบับปรับปรุงจากฉบับที่ 3 (The Personal Views Survey 3rd ed., rev, or PVS-III-
R, Maddi & Khoshaba, 2001 cited in Maddi, 2002) ประกอบดวยขอคําถาม 18 ขอ แบบวัด
ความเขมแข็งอดทนฉบับปรับปรุงจากฉบับที่ 3 มคีาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธสัมพันธกับแบบวัดชุด
เกาเทากับ .91 และสัมพันธกับการไมใชขอคําถามที่ซ้ําซอนกัน (redundant) เทากับ .71 (Maddi 
& Khoshaba, 2001 cited in Baramee & Blegen, 2003) คาความสอดคลองภายใน (internal 
consistency) ของแบบวัดทั้งฉบับเทากับ .80–.88 ดานการผูกมัดตนเองเทากับ .70–.75 ดานการ
ควบคุมสถานการณเทากับ .61–.84 และดานความทาทายเทากับ .60–.71 คาความเที่ยงของ
คะแนนรวมที่วัดซ้ํา (test-retest reliability) ในเวลา 3 เดือนเทากับ .58 และในเวลา 6 เดือนเทากบั 
.57 นอกจากนี้ Baramee และ Blegen (2003) ไดนําแบบวัดความเขมแข็งอดทนฉบับปรับปรุง
จากฉบับที่ 3 ไปทดสอบกับนักศึกษาพยาบาลในประเทศไทยที่เพิ่งจบการศึกษาจํานวน 468 คน 
ไดคาความสอดคลองภายในเทากับ .65 
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1.1 ลักษณะของแบบวัดความเขมแข็งอดทน 
แบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนา ประกอบดวยขอคําถามทั้งส้ิน 29 ขอ แบงเปน

องคประกอบดานตางๆ ดังนี้ 
1) การผูกมัดตนเอง (Commitment) ประกอบดวยขอคําถามทั้งหมด 10 ขอ เปนขอ

คําถามทางดานบวก 7 ขอ ไดแก ขอ 1, 4, 13, 19, 22, 25, 27 ดานลบ 3 ขอ ไดแก ขอ 7, 10, 17 
2) การควบคุมสถานการณ (Control) ประกอบดวยขอคําถามทั้งหมด 9 ขอ เปนขอ

คําถามทางดานบวก 5 ขอ ไดแก ขอ 2, 8, 11, 16, 23 ดานลบ 4 ขอ ไดแก ขอ 5, 14, 21, 28 
3) ความทาทาย (Challenge) ประกอบดวยขอคําถามทั้งหมด10 ขอ เปนขอคําถาม

ทางดานบวก 8 ขอ ไดแก ขอ 3, 6, 9, 12, 15, 18, 24, 29 ดานลบ 2 ขอ ไดแก ขอ 20, 26 
 
ลักษณะของขอคําถามเปนมาตรประเมินคา 5 ระดับ (5-rating scale) คือ เห็นดวยมาก

ที่สุด เห็นดวยมาก เห็นดวยปานกลาง เห็นดวยนอย ไมเห็นดวย มีเกณฑการใหคะแนน และการ
แปลผล ดังนี้ 
 

คะแนน  
ขอความ 

 
ความหมาย ขอความดานบวก ขอความดานลบ 

เห็นดวยมากที่สุด ทานเห็นดวยกับขอความดังกลาวมากที่สุด 5 1 
เห็นดวยมาก ทานเห็นดวยกับขอความดังกลาวมาก 4 2 

เห็นดวยปานกลาง ทานเห็นดวยกับขอความดังกลาวปานกลาง 3 3 
เห็นดวยนอย ทานเห็นดวยกับขอความดังกลาวนอย 2 4 
ไมเห็นดวย ทานไมเห็นดวยกับขอความดังกลาว 1 5 

 
การแปลผลคะแนนเฉล่ีย คิดคะแนนโดยนําคะแนนของผูตอบแบบสอบถามแตละคน

รวมกันหาคาเฉล่ีย ความหมายคะแนนเฉล่ียความเขมแข็งอดทน ม ี5 ระดับ ดังนี้ 
 คะแนนเฉล่ีย      ความหมาย 

4.50 – 5.00      ระดับความเขมแข็งอดทนสูงมาก 
3.50 – 4.49     ระดับความเขมแข็งอดทนสูง 
2.50 – 3.49     ระดับความเขมแข็งอดทนปานกลาง 
1.50 – 2.49     ระดับความเขมแข็งอดทนต่ํา 
1.00 – 1.49     ระดับความเขมแข็งอดทนต่ําที่สุด 
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1.2 การพัฒนาแบบวัดความเขมแข็งอดทนของผูวิจัย 
 ผูวิจัยนําแบบวัดความเขมแข็งอดทน (The Personal Views Survey) ของ Kobasa 
(1982) ที่แปลเปนภาษาไทยโดยผกาพันธุ วุฒิลักษณ และอุบล นิวัติชัย (2541) มาพัฒนาให
เหมาะสมกับกลุมตัวอยาง ดังนี้ 

1. ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนและติดตอกับผกาพันธุ วุฒิลักษณ เพื่อขอ
อนุญาตนําแบบวัดที่ทานและทีมงานแปลเปนภาษาไทย มาพัฒนาใชกับกลุมตัวอยางที่เปน
นักเรียนนักศึกษา ซึ่งก็ไดรับอนุญาต 

2. นําแบบวัดความเขมแข็งอดทนไปปรับปรุงพัฒนา โดยเพิ่มแนวคิดเกี่ยวกับการแสวงหา
ความหมายในชีวิตเขาไปในองคประกอบดานความทาทาย ดวยการปรับปรุงขอคําถามบางขอใน
แบบวัดความหมายในชีวิตที่พัฒนาตามแนวของแบบวัด MIST (The Meaning in Suffering Test) 
จากงานวิจัยของบุญรัตน ทรงพานิช (2544) แลวนําไปประเมินคุณภาพของแบบวัด 
 
1.3 การประเมินคุณภาพของแบบวัดความเขมแข็งอดทน 
1.3.1 การหาความตรง (Validity) 

1.1 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content validity)  
 1.1.1 สัมภาษณนาํรองกับกลุมเยาวชนผูปฏิบัติธรรมหลังไดรับการฝกปฏิบัติธรรมแลว 
เพื่อเปนแนวในการสรางขอคําถาม 
      1.1.2 เปรียบเทียบคุณภาพของแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่มณี ล้ีศิริวัฒนกุลพัฒนา
ใชกับกลุมตัวอยางที่เปนพยาบาลจํานวน 275 คน กับแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนา 
จํานวน 45 ขอ ทดลองเก็บกับกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษามหาวิทยาลัย จํานวนชุดละ 35 คน 
เปรียบเทียบคาความเที่ยง (cronbach’s alpha) ของแบบวัดไดดังนี้ 
 

คาความเท่ียง (cronbach’s alpha) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทน 
แบบวัดของมณี ลีส้ิรวิฒันกุล ( 45 ขอ) แบบวดัทีผู่วจิยัพัฒนา ( 45 ขอ) 

กลุมตัวอยาง = พยาบาล 275 คน กลุมตัวอยาง = นักศึกษา 35 คน กลุมตัวอยาง = นักศึกษา 35 คน 
.79 .85 .83 

 
1.1.3 นําขอคําถามไปปรึกษาอาจารยผูทรงคุณวุฒิในคณะจิตวิทยา 2 ทาน อันไดแก 

รศ.สุภาพรรณ โคตรจรัส และรศ.ดร. ชุมพร ยงกิตติกุล ซึ่งทานมีความเห็นวาควรลดจํานวนขอ
คําถามลง เพื่อใหมีความกระชับมากข้ึน ตลอดจนพิจารณาความเหมาะสมของเนื้อหาและสํานวน
ภาษา เพื่อใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยางมากยิ่งข้ึน ไดขอคําถาม 30 ขอ 
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1.2 การตรวจสอบความตรงตามสภาพ (Concurrent validity)  
1.2.1 นําแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ปรับปรุงแลวจํานวน 30 ขอไปทดลองใชกับ

นิสิตปริญญาตรีจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 160 คน  
 1.2.2 นําขอมูลความเขมแข็งอดทนของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจํานวน 160 
คน มาวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกรายขอ โดยทดสอบความแตกตางระหวางกลุมคะแนนสูงและ
กลุมคะแนนต่ําดวยการทดสอบคาที (t-test) คัดเลือกขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนกสูงหรือมีคา    
t > .1645 ที่ระดับนัยสําคัญ .05 ซึ่งคา t มีคาอยูระหวาง 2.723 – 9.417 ซึ่งผานเกณฑทุกขอ 
จากนั้นนําขอมูลที่ไดมาหาคาสหสัมพันธระหวางขอคําถามแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ที่
เหลือในแตละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) พบวามีเพียง 1 ขอที่มีคา r ต่ํา
กวา Critical value (r = .1026) อีก 29 ขอที่เหลือมีคา r อยูระหวาง .2252 -.5981 จึงทําการตัดขอ
คําถามที่มีคา r ต่ํากวา .131 ออก ไดขอคําถามทั้งส้ิน 29 ขอ (ดูภาคผนวก ค.ประกอบ) 
 
1.3.2 การหาความเท่ียง (Reliability) 

นําคะแนนจากแบบวัดความเขมแข็งอดทนมาหาคาความเที่ยง โดยการประเมินคาความ
สอดคลองภายใน (internal consisteny reliability) ดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ     
ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficients) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับและของ
องคประกอบแตละดาน ไดคาความเที่ยงของแบบวัดความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับ = .8805 และ
เมื่อแยกแตละองคประกอบพบวาคาความเที่ยงขององคประกอบดานการผูกมัดตนเอง = .8066 คา
ความเที่ยงขององคประกอบดานการควบคุมสถานการณ = .6934 คาความเที่ยงขององคประกอบ
ดานความทาทาย = .7807 (ดูภาคผนวก ค.ประกอบ) 
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คาความเที่ยง (cronbach’s alpha) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทนเปรียบเทียบใน
งานวิจัยตางๆ ไดดังนี้ 

 
แบบวดัท่ีผูวิจัยพฒันา   

คาความเท่ียง 
 

แบบวดัของ 
Kobasa 

แบบวดัของ 
มณี ลี้สิรวิัฒนกุล 

( 45 ขอ) 
n = 160 คน 

(30 ขอ) 
n = 103 คน 

(29 ขอ) 
ความเขมแข็งอดทน

โดยรวม 
.81 .89 .88 .87 

ความเขมแข็งอดทน
ดานการผูกมัดตนเอง 

.78 .67 .81 .78 

ความเขมแข็งอดทน
ดานการควบคุม
สถานการณ 

.84 .55 .69 .66 

ความเขมแข็งอดทน
ดานความทาทาย 

.75 .55 .78 .69 

 
2. แบบวัดสขุภาวะทางจติ 

แบบวัดสุขภาวะทางจิต (The General Well-being Schedule; GWB) สรางข้ึนโดย 
Harold J. Dupuy ในป 1977 เพื่อใชประเมินสุขภาวะทางจิตทั้งทางดานบวกและดานลบของ
บุคคลทั่วไป มีพื้นฐานมาจากทฤษฎีของ Kurt Lewin ที่เชื่อวาพฤติกรรมทางจิตเปนองครวม มอง
แยกทีละสวนไมได และพัฒนาแบบวัดมาจากแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิตของ Bradburn 
(1969)  

แบบวัดสุขภาวะทางจิตที่สรางข้ึนคร้ังแรกประกอบดวยขอคําถาม 68 ขอคําถาม พัฒนา
ตอมาจนมีจํานวนขอคําถาม 18 ขอ และแปลเปนภาษาไทยโดยสมจิต หนุเจริญกุล ประคอง 
อินทรสมบัติ และพรรณวดี พุธวัฒนะ (2532) แบบวัดสุขภาวะทางจิตเปนมาตรประมาณคาที่ใช
ประเมินวาความรูสึกที่เกิดข้ึนภายในจิตใจของบุคคล 6 ดาน คือ ความวิตกกังวล (anxiety) ภาวะ
ซึมเศรา (depress) ภาวะสุขภาพทั่วไป (general health) ความผาสุก (positive well-being) การ
ควบคุมตนเอง (self-control) ความมีชีวิตชีวา (vitality)  
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2.1 ลักษณะของแบบวัดสุขภาวะทางจิต 
แบบวัดสุขภาวะทางจิตที่ผูวิจัยพัฒนาประกอบดวยขอคําถามทั้งส้ิน 16 ขอ แบงตาม

องคประกอบดานตางๆ ดังนี้ 
1. ดานความวิตกกังวล (Anxiety) ไดแก ขอคําถามขอที ่2, 5, 8 
2. ดานภาวะซึมเศรา (Depress) ไดแก ขอคําถามขอที ่4, 12, 16 
3. ดานสุขภาวะทางบวก (Positive well-being) ไดแก ขอคําถามขอที ่1, 6, 11 
4. ดานการควบคุมตนเอง (Self-control) ไดแก ขอคําถามขอที ่3, 7, 13 
5. ดานความมีชีวิตชีวา (Vitality) ไดแก ขอคําถามขอที ่9, 14, 15 
6. ดานภาวะสุขภาพทั่วไป (General health) ไดแก ขอคําถามขอที ่10 
ขอคําถามทางดานบวกมีจํานวน 6 ขอ ไดแก ขอ 1, 3, 6, 9, 11,13 ขอคําถามทางดานลบ 

มีจํานวน 8 ขอ ไดแก ขอ 2, 4, 5, 7, 8, 10, 12, 14 
ขอคําถามที่เปนมาตรประมาณคาเชิงเสนตรง มีจํานวน 2 ขอ ไดแกขอ 15, 16 

 

แบบวัดสุขภาวะทางจิต ประกอบดวยขอคําถามทางดานบวกและดานลบ เปนการถาม 
เหตุการณที่เกิดข้ึนในชวง 1 เดือนที่ผานมา โดยสวนที่ 1 ประกอบดวยขอความ 14 ขอ เปนมาตร
ประเมินคา 6 ระดับ (6-rating scale) มีคะแนนตั้งแต 0-5 แบงเปนขอคําถามทางดานบวก 6 ขอ 
ดานลบ 8 ขอ มคีะแนนเต็มเทากับ 70 คะแนน มีเกณฑการใหคะแนนดังนี้ 

 
คะแนน  

ขอความ 
 

ความหมาย ขอความ
ดานบวก 

ขอความ
ดานลบ 

มากที่สุด ทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกและความคิดเห็นของทาน
มากที่สุด 

5 0 

มาก ทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกและความคิดเห็นของทาน
มาก 

4 1 

ปานกลาง ทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกและความคิดเห็นของทาน
ปานกลาง 

3 2 

นอย ทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกและความคิดเห็นของทาน
นอย 

2 3 

นอยที่สุด ทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกและความคิดเห็นของทาน
นอยที่สุด 

1 4 

ไมเคยเลย ทานเห็นวาขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกและความคิดเห็นของทาน
เลย 

0 5 
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สวนที่ 2 ประกอบดวยมาตรประมาณคาเชิงเสนตรง (linear analog scale) 2 ขอคําถาม 
มีคาคะแนนตั้งแต 0-10 คะแนน โดย 0 หมายถึง ไมเห็นดวยกับขอความนั้นเลย 10 หมายถึง เห็น
ดวยกับขอความนั้นมาก เปนขอความทางดานบวก 2 ขอ มีคะแนนเต็มเทากับ 20 คะแนน 

 
ขอความ ความหมาย คะแนน 

0 ทานไมเห็นดวยกับขอความนั้นเลย 0 
. 
. 
. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 
10 ทานเห็นดวยกับขอความนั้นมากที่สุด 10 

 
เนื่องจากแบบวัดสุขภาวะทางจิตที่ผูวิจัยนํามาพัฒนาและปรับใชมาจากของ Dupuy 

(1977) แปลเปนภาษาไทยโดยสมจิต หนุเจริญกุล, ประคอง อินทรสมบัติ และพรรณวดี พุธวัฒนะ 
(2532) ซึ่งมีขอคําถามในสวนที่เปนมาตรประเมินคา 10 ระดับอยูจํานวน 4 ขอ คะแนนเต็มในสวน
นี้จึงมีคะแนนในฐาน 40 คะแนน คะแนนเต็มของแบบวัด มีพิสัยระหวาง 0-110 คะแนน ดังนัน้ เพือ่
นําผลการวิจัยคร้ังนี้ไปเปรียบเทียบกับงานวิจัยของ Dupuy (1977) และงานวิจัยอ่ืนๆ ที่ใชเกณฑ
การประเมินผลเดียวกัน ผูวิจัยจึงปรับคะแนนในสวนของมาตรประเมินคา 10 ระดับใหเทากัน โดย
นําคะแนนดิบของขอคําถามที่เปนมาตรประเมินคา 10 ระดับทั้ง 2 ขอ มาคูณ 2 จึงไดคะแนนใน
ฐานดังกลาว 40 คะแนน เมื่อปรับคะแนนดังกลาวแลว พิสัยของคะแนนจากแบบวัดสุขภาวะทาง
จิตจึงอยูในชวง 0-110 คะแนนเชนกัน ซึ่งมคีวามหมายของคะแนนดังนี้ 
 73 - 110 คะแนน  หมายถึง มีสุขภาวะทางจิตในระดับสูง   

61 – 72  คะแนน  หมายถึง มีสุขภาวะทางจิตในระดับปานกลาง 
0   – 60  คะแนน  หมายถึง มีสุขภาวะทางจิตในระดับต่ํา 

  
2.3 การพัฒนาแบบวัดสุขภาวะทางจิตของผูวิจัย 

ผูวิจัยนําแบบวัดสุขภาวะทางจิต (The General Well-being; GWB) ของ Dupuy (1977) 
ที่ไดรับการแปลเปนภาษาไทยโดยสมจิต หนุเจริญกุล, ประคอง อินทรสมบัติ และพรรณวดี พุธ
วัฒนะ (2532) มาพัฒนาใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง ดังนี้ 

1. ศึกษาแนวคิดเกีย่วกับสุขภาวะทางจติและติดตอกบัสมจติ หนเุจริญกลุ เพื่อขออนญุาต
นําแบบวัดที่ทานและทีมงานแปลเปนภาษาไทย มาพัฒนาใชกับกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียน
นักศึกษา ซึ่งก็ไดรับอนุญาต 

2. นําแบบวัดสุขภาวะทางจิตไปปรับปรุงพัฒนา แลวนําไปประเมินคุณภาพของแบบวัด 
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2.4 การประเมินคุณภาพของแบบวัดสุขภาวะทางจิต 
2.4.1 การหาความตรง (Validity) 

 1.1 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content validity)  
 1.1.1 สัมภาษณนํารองกับกลุมเยาวชนผูปฏิบัติธรรมหลังไดรับการฝกปฏิบัติธรรมแลว 
เพื่อเปนแนวในการสรางขอคําถาม 
 1.1.2 เปรียบเทียบคุณภาพของแบบวัดสุขภาวะทางจิตจากหนังสือการวัดสถานะทาง
สุขภาพ: การสรางมาตรประมาณคาและแบบสอบถามของประภาเพ็ญ สุวรรณ (2537) กับแบบวัด
สุขภาวะทางจิตที่ผูวิจัยพัฒนาไปทดลองเก็บกับกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษามหาวิทยาลัย จํานวน 
35 คน เปรียบเทียบคาความเที่ยง (cronbach’s alpha) ของแบบวัดไดดังนี้ 
 

คาความเท่ียง (cronbach’s alpha) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิต  
แบบวัดสุขภาวะทางจิตของ 
สมจิต หนุเจริญกุลและคณะ 

(18 ขอ) 

แบบวัดสุขภาวะทางจิตของ 
ประภาเพ็ญ สุวรรณ  

ที่ผูวิจัยนํามาหาคาความเที่ยง  
(18 ขอ) 

 
แบบวัดที่ผูวิจัยพัฒนา  

(18 ขอ) 

กลุมตัวอยาง = อาจารยพยาบาล
ในมหาวิทยาลัย 230 คน 

กลุมตัวอยาง = นักศึกษา 35 คน กลุมตัวอยาง = นักศึกษา 
35 คน 

.91 .84 .84 
 

1.1.3 นําขอคําถามไปปรึกษาอาจารยผูทรงคุณวุฒิในคณะจิตวิทยา 2 ทาน อันไดแก 
รศ.สุภาพรรณ โคตรจรัส และรศ.ดร. ชุมพร ยงกิตติกุล พิจารณาความเหมาะสมของเนื้อหาและ
สํานวนภาษา เพื่อใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยางมากยิ่งข้ึน แบบวัดมีขอคําถาม 18 ขอ 
 
 1.2 การตรวจสอบความตรงตามสภาพ (Concurrent validity)  

1.2.1 นําแบบวัดสุขภาวะทางจิตที่ปรับปรุงแลวจํานวน 18 ขอไปทดลองใชกับนิสิต
ปริญญาตรีจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 160 คน  
 1.2.2 นําขอมูลคะแนนสุขภาวะทางจิตของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจํานวน 160 
คน มาวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกรายขอ โดยทดสอบความแตกตางระหวางกลุมคะแนนสูงและ
กลุมคะแนนต่ําดวยการทดสอบคาที (t-test) คัดเลือกขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนกสูงหรือมีคา t 
> .1645 ที่ระดับนัยสําคัญ .05 คา t มีคาอยูระหวาง –2.968 – 11.101 ซึ่งไมผานเกณฑ 2 ขอ 
จากนั้นนําขอมูลที่ไดมาหาคาสหสัมพันธระหวางขอคําถามแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ที่
เหลือในแตละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) พบวาขอคําถามทุกขอมีคา r สูง
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กวาคา critical value โดยมีคา r อยูระหวาง –.6329 - .6478 จึงตัดขอคําถามที่ไมผานเกณฑคาที
ออก 2 ขอ ไดขอคําถามทั้งส้ิน 16 ขอ 
 
2.4.2 การหาความเท่ียง (Relaiability) 

นําคะแนนจากแบบวัดสุขภาวะทางจิตมาหาคาความเที่ยง โดยการประเมินคาความ
สอดคลองภายใน (internal consisteny reliability) ดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ     
ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficients) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิตทั้งฉบับ ไดคาความ
เที่ยง = .61 

คาความเที่ยง (cronbach’s alpha) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิตเปรียบเทียบในงานวิจัย
ตางๆ ไดดังนี้ 

 
แบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนา  แบบวัดของ Dupuy  

(18 ขอ) 
(ทดสอบซํ้าภายใน1เดือน) 

แบบวัดของ 
สมจติ หนุเจริญกลุ 
และคณะ (18 ขอ)  

n = 160 คน 
(18 ขอ) 

n=103 คน 
(16 ขอ) 

.68-.84 .91 .61 .87 
 

การวิจัยสวนท่ี 2 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยสวนนี้ คือ แบบสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางที่
ผูวิจัยสรางข้ึนซึ่งไดรับการพัฒนาใหสมบรูณยิ่งข้ึนจากการสัมภาษณนาํรอง เพื่อเปนแนวคาํถามใน
การสัมภาษณ โดยตัวอยางแนวคําถามที่ใชในการสัมภาษณจริง มีดังนี้ 
1. ขอใหนองชวยเลาความรูสึกจากการไปปฏิบัติธรรมในคร้ังนี้ 
2. นองไดอะไรจากการปฏิบัติธรรมในคร้ังนี้บาง 
3. หลังจากปฏิบัติธรรมแลว มีความเปล่ียนแปลงอะไรเกิดข้ึนกับนองบาง ถามีความเปล่ียนแปลง 

นองคิดวามาจากอะไร 
4. นองไดนําส่ิงที่ไดจากการปฏิบัติธรรมไปใชในชีวิตประจําวันไหม อยางไร 
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โปรแกรมการฝกปฏิบัติธรรม 

หลักสูตรเนกขัมมบารม ี(ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ใชหลักสติปฏฐาน 
4 มีรายละเอียดดังนี ้

สติปฏฐาน หมายถึง ที่ตั้งของสติ การตั้งสติกําหนดพิจารณาส่ิงทั้งหลายใหรูเห็นตาม
ความเปนจริงที่ ส่ิงนั้นๆ มันเปนของมัน (พระธรรมปฏก ป.อ. ปยุตฺโต, 2545) สติปฏฐาน 
ประกอบดวย (พระธรรมปฎก, 2541; พรรณราย รัตนไพฑูรย, 2544: วรินทิพย หมี้แสน, 2543; ดัง
ตฤณ, 2546)  
  1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน (กาย = ทุกเนื้อเยื่อ ทุกเสนใยจากผมถึงปลายเทา) คือ การ
ตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแตเพียงกาย ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา 
เชน อาจถามตัวเองวากําลังขยับอวัยวะสวนใดของรางกาย เชน กําลังยืน เดิน นั่ง นอน เหลียวมอง 
เหยียดมือ กิน ดื่ม เคี้ยว ถายอุจจาระ ปสสาวะ ตื่น หลับ หายใจเขา หายใจออก เปนตน วิธีปฏิบัติ
กายานุปสสนาสติปฏฐาน  คือ อานาปานสติ การกําหนดลมหายใจ อิริยาบถ กําหนดรูทันอิริยาบถ  
สัมปชัญญะ สรางสัมปชัญญะในการกระทําเคล่ือนไหวทุกอยาง ปฏิกูลมนสิการ พิจารณา
สวนประกอบของรางกาย ธาตุมนสิการ พิจารณาเห็นรางกายของตนโดยสักวาเปนธาตุแตละอยาง 
นวสีวถิกา พิจารณาซากศพในสภาพตางๆ ใหเห็นธรรมดาของรางกาย 
 2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  (เวทนา = ความรูสึกสุข ทุกข หรือเฉย) การตั้งสติกําหนด
พิจารณาเวทนาใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแตเพียงเวทนา ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา เมื่อเกิด
ความรูสึกสุข ทุกข เฉยๆ ก็รูชัดตามที่เปนอยูในขณะนั้นๆ  
 3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน (จิต = สภาวะอันเปนกุศล อกุศล หรือเปนกลางของจิต) การ
ตั้งสติกําหนดพิจารณาจิตใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแตเพียงจิต ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา คือ 
การรูชัดตามจิตของตนที่เปนอยูขณะนั้นๆ เชน มีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมี
โมหะ เศราหมอง ผองแผว ฟุงซาน เปนสมาธ ิหลุดพน ยังไมหลุดพน ฯลฯ 
 4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน (ธรรม = สภาวะโดยรวมทั้งรูปธรรม นามธรรม ทั้งภายนอก
และภายใน) การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรมใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแตเพียงธรรม ไมใชสัตว
บุคคลตัวตนเราเขา ธรรมในที่นี้ไดแก นิวรณ 5 ขันธ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค 7 อริยสัจ 4 

  
 นอกจากนี้ ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยยังเปนสถานปฏิบัติธรรมที่เอ้ือตอการฝก
ปฏิบัติธรรมทั้งในดานสถานที่และบุคคล หรืออาจกลาวไดวามีความเปน “สัปปายะ” ดังจะอธิบาย
ตอไปนี้ 
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 สัปปายะ (พระธรรมปฏก ป.อ. ปยุตฺโต, 2545) หมายถึง ส่ิง สถานที่ หรือบุคคล ซึ่งเปนที่
สบายเหมาะกัน เกื้อกูลหรือเอ้ืออํานวย โดยเฉพาะชวยเกื้อกูลตอการบําเพ็ญและประคับประคอง
รักษาสมาธ ิม ี7 อยาง ไดแก 

1. อาวาส หมายถึง ที่อยูอาศัย สถานที่ที่สงบเงียบ ซึ่งจะนอมนําใหจิตเอนเอียงไปในทาง
วิเวก (คือ วางจากส่ิงรบกวน) 

2. โคจร หมายถึง ที่บิณฑบาต แหลงอาหาร หรือเสนทางหาอาหาร หากสะดวกก็
นับเปนสัปปายะ 

3. ภัสสะ หมายถึง เร่ืองพูดคุยที่สงเสริมการปฏิบัติ คือ “หัวขอ” และเนื้อหาของการ
สนทนาอันเหนี่ยวนําใหใฝสงบ เกิดแรงบันดาลใจในการทําความเพียร 

4. บุคคล หมายถึง ผูที่เกี่ยวของดวยแลวชวยใหจิตผองใสสงบมั่นคง ดังตฤณ (2546) 
เสนอวา หากอยูใกลคนที่มีนิสัยทางความคิด ทางคําพูดและกิริยาทาทางอันไมเปนมงคล ก็โนม
เอียงใหจิตเราแกวงไปแกวงมาเหมือนซึมซับเอาสวนเสียของเขามาไวในตัว การมีโอกาสใกลชิดกับ
ผูใฝสงบจึงเปนเร่ืองนาแสวงหา แมรูสึกถึงกระแสสงบเยือกเย็นของผูนาเล่ือมใสบางราย ใจเราก็
สงบได เมื่อซึมซาบความสงบจากใครกค็วรเรียนรูที่จะทาํตนเองใหเปนแหลงความสงบแกผูอ่ืนตอๆ 
ไปดวย 

5. โภชนะ หมายถึง อาหาร ซึ่งมีคุณสมบัติและปริมาณเพียงพอที่จะทําใหเกิดกําลังวังชา 
ไมมีปญหาออนเปล้ียเพลียแรงเมื่อถึงเวลาปฏิบัติ หากกินแลวเอนเอียงไปทางงวงเหงาหาวนอน
หรืออึดอัดเกินกวาจะมีใจปฏิบัติ แบบนั้นคือกินเกิน แตถากินแลวหิวโซ ขาดเร่ียวแรงหยัดตัวตั้ง
สมาธิหรือกาวเทาเดินจงกรม แบบนั้นคือกินพรอง 

6. อุตุ หมายถึง สภาพแวดลอมและอุณหภูมิ ระดับความรอนเย็นที่พอดีแกการเสริมให
รูสึกอยากปฏิบัต ิ

7. อิริยาบถ หมายถึง กิริยาทาทีของเราเองซึ่งเปนผลสะทอนการแสดงออกของจิต  

ระเบียบการปฏิบัติตนในโครงการเนกขัมมบารมี (ท่ัวไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหง
ประเทศไทย 

1. สามารถอยูปฏิบัติไดตลอด 7 คืน 8 วัน 
2. ตั้งใจปฏิบัติตามคําสอนของวิทยากร 
3. ติดปายชื่อที่อกเส้ือดานซายตลอดเวลา เมื่อออกจากหองพัก 
4. งดใชเคร่ืองมือส่ือสาร และเคร่ืองใช เคร่ืองเลนไฟฟา ทุกชนิด 
5. ไมแตงหนา ทาปาก หรือใชน้ําหอม เคร่ืองสําอาง 
6. ไมพูดคุยกับผูอ่ืน ยกเวนวิทยากร ไมติดตอกับผูใดตลอดโครงการ 
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7. งดสูบบุหร่ี ส่ิงเสพติดทุกชนิด 
8. ไมอาน เขียนหนังสือ ไมฟงวิทย ุเทป 
9. ไมนําบุคคลอ่ืนเขาไปในที่พัก และหามมิใหพบญาติโดยมิไดรับอนุญาตเปนลาย

ลักษณอักษรจากวิทยากร 
10. ไมออกนอกอาคารและสถานที่ที่กําหนด และหามกลับกอนวันปดการอบรม 
11. รักษาความสะอาดสถานที ่ชวยประหยัดไฟฟา น้ําประปา 
12. สํารวมกาย วาจา ใจ ไมกระทําการใดๆ ซึ่งเปนการรบกวนสมาชิกผูอ่ืน ทั้งในเวลา

ปฏิบัติและเวลาพักผอน 
13. หากมีความไมเขาใจ ไมสบายกาย ไมสบายใจ โปรดปรึกษาวิทยากรเทานั้น 
14. หากไมสามารถปฏิบัติตนตามระเบียบโครงการได ทางสมาคมอาจแจงผูปกครองหรือ

ครูไปรับกลับได 
 

กําหนดการโครงการ 
 

กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
วันเปดการอบรม (วันแรก)  
08.00 น.   ลงทะเบียน รับชุดขาว 
เขาที่พัก 

กรอกแบบสอบถามเก่ียวกับวัตถุประสงคที่มาปฏิบัติธรรม ความมุงหวังวา
จะไดรับ เปล่ียนชุดเปนชุดขาวลวน โดยผูชายสวมเส้ือและกางเกงสีขาว
ลวน ผูหญิงสวมเส้ือขาว หมสไบและผาถุงสีขาว เม่ือแตงตัวเสร็จแลวใหเขา
ไปในหองกรรมฐาน ดูนิทานเก่ียวกับประวัติของพระพุทธเจาระหวางรอผู
ปฏิบัติธรรมรายอื่น 
      ขอสังเกต  ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญแตงกายดวยชุดขาวตามที่ทาง
สมาคมจัดไวให หากผูปฏิบัติธรรมคนใดไมไดแตงกายดวยชุดขาวลวน
สามารถซ้ือชุดไดที่รานขายของภายในยุวพุทธฯ สวนสไบและผาถุงทางยุว
พุทธฯไดจัดเตรียมไวใหแลวโดยมีเจาหนาที่และพี่เล้ียงคอยอํานวยความ
สะดวก 
       จากนั้นมีการฉายสไลดสมาคม แนะนําอาคารและสถานที่และผูปฏิบัติ
ธรรมสามารถอยู ณ บริเวณใดในชวงเวลาไหนไดบาง 

10.00 น.   ปฐมนิเทศ ปฐมนิเทศ เปนการแจงรายละเอียดเก่ียวกับการปฏิบัติธรรมวาจะตอง
ปฏิบัติตนอยางไรบางระหวางอยูในสถานปฏิบัติธรรม เชน หามมิใหมีการ
คุยกัน หามติดตอส่ือสารกับบุคคลภายนอกโดยใหฝากโทรศัพทไวกับทาง
ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย และมารับคืนในวันสุดทาย ใหแตงกาย
ดวยชุดขาวหรืออนุโลมใหใสสีดําได        
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
 จากนั้น วิทยากรสอนการกําหนดอิริยาบถวาจะตองกําหนดอยางไร สอน

การกราบพระ  กราบพระบรมฉายาลักษณของพระบาทสมเด็จพระ
เจาอยูหัว กราบคุณแมสิริ กรินชัย 

11.30 น.   รับประทานอาหา ร
กลางวัน 

รับประทานอาหารกลางวันตามปกติ ยังไมมีสอนการกําหนดอิริยาบถ
ระหวางรับประทานอาหาร 
     ขอสังเกต   ผูปฏิบัติธรรมรับประทานอาหารดวยความสงบและเรียบรอย 

12.30 น.   พิธีเปด สวดมนตบูชา
พระรัตนตรัย สมาทานศีล และ
สมาทานกรรมฐาน  
                   ประธานวิทยากร
เปดการอบรม 

พระอาจารยนําสวดมนต สมาทานศีล  และสมาทานกรรมฐานแลว  
ประธานวิทยากรกลาวเปดการอบรม 

14.00 น.   ฝกปฏิบัติ วิทยากรสอนเร่ืองการกําหนดอิริยาบถในการเดินจงกรม นั่งสมาธิ  วา
จะตองกําหนดอิริยาบถอยางไรบาง โดยการเดินจงกรมแลวตอดวยนั่งสมาธิ
ในแตละคร้ัง เรียกวา 1 บัลลังก  

15.30 น.   สรีระกิจ วิทยากรใหผูปฏิบัติธรรมไปอาบน้ํา มีการจัดลําดับในการอาบน้ํา โดยใหผู
ปฏิบัติธรรมอาบน้ําในหองน้ําที่อยูใกลกับหองนอนของตน และจัดการ
อาบน้ําเปนรอบ หากวันนี้ไดอาบน้ําในรอบแรก วันถัดไปก็จะไดอาบน้ําใน
รอบหลัง สลับกันไปเชนนี ้
     ขอสังเกต  ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญอยูในความสงบเรียบรอย ไมคอยมี
การพูดคุยกัน 

16.30 น.   ฝกปฏิบัติ วิทยากรสอนตบมือ 4 จังหวะจนถึง 10 จังหวะ โดยเร่ิมสอนจากการตบมือ 
4, 6, 8 จนถึง 10 จังหวะ 
  ขอสังเกต  ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญสามารถปฏิบัติตามที่อาจารยสอนได 

17.15 น.   รับประทานอาหารเย็น วิทยากรเร่ิมสอนใหกําหนดอิริยาบถขณะรับประทานอาหาร แตยังไมสอน
การกําหนดอิริยาบถขณะรับประทานผลไม 

18.00 น.   ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

หลังจากไหวพระแลว วิทยากร 4 คนซ่ึงมีอายุไมตางจากผูปฏิบัติธรรมมาก
นักมาพูดเร่ืองวัยรุนกับการปฏิบัติธรรม ลักษณะของการพูดคุยเปนเหมือน
การสัมภาษณเพื่อใหเห็นประสบการณในการปฏิบัติธรรมของวิทยากรแต
ละคนวารูสึกอยางไร ผานความอึดอัดนั้นมาไดอยางไร และนําไปใชใน
ชีวิตประจําวันอยางไร ในตอนทายเปดโอกาสใหผูปฏิบัติธรรมซักถามขอ
สงสัยตางๆ 

19.30 น.  ฝกปฏิบัติ ฝกการเดินจงกรมและนั่งสมาธิ 
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
21.00 น.  พักผอน วิทยากรสอนการกําหนดอิริยาบถในการนอนโดยใหผูปฏิบัติธรรมไดทดลอง

ปฏิบัติจริง จากนั้นใหผูปฏิบัติธรรมแยกยายกันไปพักผอนโดยใหนําการ
กําหนดอิริยาบถนอนไปใชดวย 
     นอกจากนี้ กอนนอนผูปฏิบัติธรรมสามารถด่ืมนมกลองที่หนาหอง
กรรมฐานได 

ระหวางการอบรม (วันท่ี 2 ของการปฏิบัติ) 
04.30 น.  ต่ืนนอน สรีระกิจ ต่ืนนอนดวยการกําหนดอิริยาบถตามที่วิทยากรไดสอนไวเม่ือคืนนี้ และลาง

หนาแปรงฟน โดยกอนเขาหองกรรมฐาน (หองที่ฝกปฏิบัติธรรม ทั้งฟงธรรม
บรรยาย เดินจงกรม นั่งสมาธิและสอบอารมณ) สามารถด่ืมนมกลองที่หนา
หองกรรมฐานได 

05.00 น.  ฝกปฏิบัติ กอนการฝกปฏิบัติ อาจารยวิทยากรนําตบมือตามจังหวะที่ไดสอนไปแลว 
ออกกําลังกาย จากนั้นจึงเดินจงกรมและตอดวยนั่งสมาธ ิ

06.30 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมของคุณแมสิริ กรินชัย จาก
เทป เร่ือง “ร้ัวกันภัย” ประมาณ 15 นาที 

07.00 น. รับประทานอาหารเชา รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
08.00 น. ฝกปฏิบัติ ชมวีดีทัศนเร่ือง “ชีวิตงาม” ซ่ึงเปนการพูดถึงธรรมะ 3 เร่ืองใชเวลา 15 นาที 

ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก เร่ิมฝก
เดินจงกรมในระยะที ่2 

10.30 น. ฟงธรรมบรรยาย ฟงธรรมบรรยายเร่ือง “ปจจุบันขณะมีความสําคัญย่ิง”  
11.30 น. รั บ ป ร ะ ท าน อ าห า ร
กลางวัน 

รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 

12.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
14.00 น. ไขขอของใจ มีการแบงกลุมผูปฏิบัติธรรมกลุมละประมาณ 10-15 คนตอวิทยากร 1 ทาน 

เพื่อเปดโอกาสใหผูปฏิบัติธรรมไดซักถามขอสงสัยเก่ียวกับการปฏิบัติธรรม
หรือในเร่ืองอื่นๆ การไขขอของใจในคร้ังแรกนี้ วิทยากรจะถามวาผูปฏิบัติ
ธรรมมาปฏิบัติธรรมคร้ังแรกหรือไม ถามถึงความเปนอยูในสถานปฏิบัติ
ธรรม เชน กินอิ่มนอนหลับหรือไม อยางไร 

15.00 น.  ด่ืมน้ําปานะ เร่ิมด่ืมน้ําปานะ วิทยากรสอนการกําหนดอิริยาบถในขณะด่ืมน้ําปานะ 
15.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก  
16.30 น. พัก สรีระกิจ วิทยากรใหผูปฏิบัติธรรมไปอาบน้ํา โดยมีการจัดลําดับในการอาบน้ําตาม

หองนอนเชนเดียวกับวันแรก 
17.15 น. รับประทานอาหารเย็น รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
18.00 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมบรรยายในเร่ืองอาชีวัฏฐมะ
กะศีล ซ่ึงเปนศีลที่เก่ียวกับอาชีพ โดยเพิ่มจากศีล 5 ในเร่ืองของการพูดเชน 
ไมพูดหยาบ พูดสอเสียด เปนตน และการประกอบอาชีพโดยสุจริตเชน ไม
ขายสัตวใหเขาเอาไปฆา เปนตน อาชีวัฏฐมะกะศีลนี้เปนศีลที่ผูปฏิบัติธรรม
จะตองรักษาตลอดระยะเวลาที่ปฏิบัติธรรมในยุวพุทธฯ และจะอาราธนาศีล
นี้ทุกวัน 

19.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
21.00 น. พักผอน ผูปฏิบัติธรรมแยกยายกันไปพักผอนโดยนําการกําหนดอิริยาบถนอนไปใช

ดวย 
ระหวางการอบรม (วันท่ี 3 ของการปฏิบัติ) 
04.30 น. ต่ืนนอน สรีระกิจ ต่ืนนอนดวยการกําหนดอิริยาบถตามที่วิทยากรสอน และลางหนาแปรงฟน  
05.00 น. ฝกปฏิบัติ กอนการฝกปฏิบัติ อาจารยวิทยากรนําตบมือตามจังหวะที่ไดสอนไปแลว 

ออกกําลังกาย จากนั้นจึงเดินจงกรมและตอดวยนั่งสมาธ ิ
06.30 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมของคุณแมสิริ กรินชัย จาก
เทป เร่ือง “เม่ือมารใหโอกาส”ประมาณ 15 นาที 

07.00 น. รับประทานอาหารเชา รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
08.00 น. ฝกปฏิบัติ ชมวีดีทัศนเร่ือง “ชีวิตงาม” ซ่ึงเปนการพูดถึงธรรมะ 3 เร่ืองใชเวลา 15 นาที 

จากนั้นฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
เร่ิมฝกเดินจงกรมในระยะที ่3 

10.30 น. ฟงธรรมบรรยาย ฟงธรรมบรรยายเร่ือง “สติภาวนาเพื่ออะไร”  
11.30 น. รั บ ป ร ะ ท าน อ าห า ร
กลางวัน 

รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา เร่ิมมี
การแผเมตตาใหกับผูที่ทําอาหารใหรับประทาน 

12.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
13.30 น. อิริยาบถ วิทยากรสอนการตบมือ 14 จังหวะ 
15.00 น. ด่ืมน้ําปานะ ด่ืมน้ําปานะ โดยกําหนดอิริยาบถในขณะด่ืมน้ําปานะไปดวย 
15.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก  
16.30 น. พัก สรีระกิจ วิทยากรใหผูปฏิบัติธรรมไปอาบน้ํา  
17.15 น. รับประทานอาหารเย็น รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
18.00 น. ไหวพระสวดมนต ฝก
ปฏิบัติ 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต และอาราธนาศีล แลวฝกปฏิบัติดวยการเดิน
จงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 

19.30 น. ฟงธรรม ฟงธรรมบรรยายเร่ือง “นิวรณ” 
21.00 น. พักผอน ผูปฏิบัติธรรมแยกยายกันไปพักผอนโดยใหนําการกําหนดอิริยาบถนอนไป

ใชดวย 
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
ระหวางการอบรม (วันท่ี 4 ของการปฏิบัต)ิ 
04.30 น. ต่ืนนอน สรีระกิจ ต่ืนนอนดวยการกําหนดอิริยาบถตามที่วิทยากรสอน  และลางหนาแปรงฟน  
05.00 น. ฝกปฏิบัติ กอนการฝกปฏิบัติ อาจารยวิทยากรนําตบมือตามจังหวะที่ไดสอนไปแลว 

ออกกําลังกาย จากนั้นจึงเดินจงกรมและตอดวยนั่งสมาธ ิ
06.30 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมของคุณแมสิริ กรินชัย จาก
เทป เร่ือง “เร่ืองของใจ”ประมาณ 15 นาที 

07.00 น. รับประทานอาหารเชา รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
08.00 น. ฝกปฏิบัติ ชมวีดีทัศนเร่ือง “ชีวิตงาม” 15 นาที ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่ง

สมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก เร่ิมเดินจงกรมในระยะที ่4 
10.30 น. ฟงธรรมบรรยาย ฟงธรรมบรรยายจากวิทยากรเร่ือง “พระพุทธเจาสอนอะไร” และ “สติปฏ

ฐาน 4”  
11.30 น. รั บ ป ร ะ ท าน อ าห า ร
กลางวัน 

รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 

12.30 น. ฝกปฏิบัติ ฟงนิทานธรรมบท ซ่ึงเปนนิทานเก่ียวกับธรรมะในสมัยพุทธกาล จากนั้นฝก
ปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 

14.30 น. ด่ืมน้ําปานะ ด่ืมน้ําปานะ โดยกําหนดอิริยาบถขณะด่ืมไปดวย 
15.00 น. ไขขอของใจ ผูปฏิบัติธรรมซักถามขอสงสัยเก่ียวกับการปฏิบัติธรรมหรือในเร่ืองอื่นๆ กับ

วิทยากรตามกลุมที่จัดไว 
16.30 น. พัก สรีระกิจ วิทยากรใหผูปฏิบัติธรรมไปอาบน้ํา  
17.15 น. รับประทานอาหารเย็น รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
18.00 น. ไหวพระสวดมนต ฝก
ปฏบิัติ 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต และใหแผเมตตาใหกับคนปวยโดยใหผูปฏิบัติ
ธรรมไปเขียนช่ือไวเพื่อใหทุกคนรวมกันแผเมตตาใหในวันถัดไป สําหรับ
วันนี้ รายช่ือคนปวยที่จะแผเมตตาให วิทยากรเปนผูลงช่ือไวกอน จากนั้น
ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 

20.00 น. ฟงธรรม ฟงธรรมบรรยายจากวีดีทัศนเร่ือง “กฎแหงกรรม” โดย อาจารยพันเอก
พิเศษทองคํา ศรีโยธิน 

21.30 น. พักผอน ผูปฏิบัติธรรมแยกยายกันไปพักผอนโดยใหนําการกําหนดอิริยาบถนอนไป
ใชดวย 

ระหวางการอบรม (วันท่ี 5 ของการปฏิบัติ) 
04.30 น. ต่ืนนอน สรีระกิจ ต่ืนนอนดวยการกําหนดอิริยาบถตามที่วิทยากรสอน และลางหนาแปรงฟน  
05.00 น. ฝกปฏิบัติ กอนการฝกปฏิบัติ อาจารยวิทยากรนําตบมือตามจังหวะที่ไดสอนไปแลว 

ออกกําลังกาย จากนั้นจึงเดินจงกรมและตอดวยนั่งสมาธ ิ
06.30 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมของคุณแมสิริ กรินชัย จาก
เทป เร่ือง “ทางสวัสดี”ประมาณ 15 นาที 
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
07.00 น. รับประทานอาหารเชา รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
08.00 น. ฝกปฏิบัติ ชมวีดีทัศนเร่ือง “ชีวิตงาม” 15 นาที ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่ง

สมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก ฝกเดินจงกรมในระยะที ่5-6 
10.30 น. ฟงธรรมบรรยาย ฟงธรรมบรรยายเร่ือง “ภพภูมิ” 

   ขอสังเกต   มีการคัดเลือกผูปฏิบัติธรรมชาย 1 คน เพื่อสาธิตรวมกับ
วิทยากร ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญรูสึกสนุกสนานกับธรรมบรรยาย 

11.30 น. รั บ ป ร ะ ท าน อ าห า ร
กลางวัน 

รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 

12.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
15.00 น. ด่ืมน้ําปานะ ด่ืมน้ําปานะ โดยกําหนดอิริยาบถขณะด่ืมน้ําปานะ 
15.00 น. ไขขอของใจรวม พระอาจารยมาไขขอของใจรวมโดยใหผูปฏิบัติธรรมเขียนคําถามคนละ 1 

ขอ จากนั้นวิทยากรและพี่เล้ียงจะคัดเลือกคําถามเพื่อใหพระอาจารยตอบผู
ปฏิบัติธรรม 

16.30 น. พัก สรีระกิจ วิทยากรใหผูปฏิบัติธรรมไปอาบน้ํา  
17.15 น. รับประทานอาหารเย็น รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
18.00 น. ไหวพระสวดมนต ฝก
ปฏิบัติ 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่ง
สมาธิ 

19.30 น. ฟงธรรม พันเอกพิเชษทองคํา ศรีโยธินมาเย่ียมผูปฏิบัติธรรม เม่ือทานกลับไปแลวชม
วีดีทัศนเร่ือง “พระในบาน” ซ่ึงเปนการบรรยายเก่ียวกับพระคุณของพอแม
ของทานตอ 
     ขอสังเกต   ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญเกิดความซาบซ้ึงในธรรมบรรยาย 
ตางพากันรองไหทั้งชายและหญิง 

21.00 น. พักผอน ผูปฏิบัติธรรมแยกยายกันไปพักผอนโดยใหนําการกําหนดอิริยาบถนอนไป
ใชดวย 

ระหวางการอบรม (วันท่ี 6 ของการปฏิบัติ) 
04.30 น. ต่ืนนอน สรีระกิจ ต่ืนนอนดวยการกําหนดอิริยาบถตามที่วิทยากรสอน และลางหนาแปรงฟน  
05.00 น. ฝกปฏิบัติ กอนการฝกปฏิบัติ อาจารยวิทยากรนําตบมือตามจังหวะที่ไดสอนไปแลว 

ออกกําลังกาย จากนั้นจึงเดินจงกรมและตอดวยนั่งสมาธ ิ
06.30 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมของคุณแมสิริ กรินชัย จาก
เทป เร่ือง “ทุกคนก็มีดี” ประมาณ 15 นาที 

07.00 น. รับประทานอาหารเชา รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
08.00 น. ประวัติคุณแมสิริ  ชมวีดีทัศนเร่ือง “ชีวิตงาม” 15 นาที ฟงประวัติของคุณแมสิริ กรินชัยจาก

อาจารยวิทยากรโดยมีวีดีทัศนประกอบ 
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
09.30 น. ปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 2 

บัลลังกติดตอกัน  
11.30 น. รั บ ป ร ะ ท าน อ าห า ร
กลางวัน 

รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 

12.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
15.00 น. ด่ืมน้ําปานะ ด่ืมน้ําปานะ โดยกําหนดอิริยาบถในขณะด่ืมน้ําปานะไปดวย 
15.30 น. ไขขอของใจ ผูปฏิบัติธรรมซักถามขอสงสัยเก่ียวกับการปฏิบัติธรรมหรือในเร่ืองอื่นๆ กับ

วิทยากร 
16.30 น. พัก สรีระกิจ วิทยากรใหผูปฏิบัติธรรมไปอาบน้ํา  
17.15 น. รับประทานอาหารเย็น รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
18.00 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมบรรยายในเร่ือง “บุญกิริยา
วัตถุ 10”  

19.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
21.00 น. พักผอน ผูปฏิบัติธรรมแยกยายกันไปพักผอนโดยใหนําการกําหนดอิริยาบถนอนไป

ใชดวย 
ระหวางการอบรม (วันท่ี 7 ของการปฏิบัติ) 
04.30 น. ต่ืนนอน สรีระกิจ ต่ืนนอนดวยการกําหนดอิริยาบถตามที่วิทยากรสอน และลางหนาแปรงฟน  
05.00 น. ฝกปฏิบัติ กอนฝกปฏิบัติ อาจารยวิทยากรนําตบมือตามจังหวะที่ไดสอนไปแลว ออก

กําลังกาย จากนั้นจึงเดินจงกรมและตอดวยนั่งสมาธ ิ
06.30 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมของคุณแมสิริ กรินชัย จาก
เทป เร่ือง “ทางสันติสุข” ประมาณ 15 นาที 

07.00 น. รับประทานอาหารเชา รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
08.30 น. ฟงธรรมบรรยาย ฟงธรรมบรรยายเร่ือง “อานิสงฆของการทอดผาปา” และนัดแนะกับผู

ปฏิบัติธรรมวาจะมีการทําบุญดวยการทอดผาปาโดยจะมีพระอาจารยมา
รับผาปา 

09.15 น.  ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
11.15 น.   ทําบุญ ผูปฏิบัติธรรมรับเงินที่ฝากไวกับยุวพุทธฯ บางสวนเพื่อมาทําบุญทอดผาปา 
11.30 น. รั บ ป ร ะ ท าน อ าห า ร
กลางวัน 

รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 

12.30 น. ทอดผาปา พระอาจารยมารับผาปา 
13.15 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบั ติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก

ติดตอกัน 2 บัลลังก 
15.00 น. ด่ืมน้ําปานะ ด่ืมน้ําปานะ โดยกําหนดอิริยาบถในขณะด่ืมน้ําปานะไปดวย 
 



 

 

52 

กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
15.30 น. ก า ร นํ า ไ ป ใ ช ใ น
ชีวิตประจําวัน 

แบงกลุมผูปฏิบัติธรรมตามกลุมไขขอของไข เพื่อใหผูปฏิบัติธรรมปรึกษากัน
วาจะนําการกําหนดอิริยาบถไปใชในชีวิตประจําวันอยางไร โดยวิทยากรจะ
มีหัวขอของการกําหนดอิริยาบถมาให เชน ซักผา ผูปฏิบัติธรรมในกลุม
จะตองชวยกันคิดวาการซักผามีขั้นตอนอะไรบางและจะตองกําหนด
อิริยาบถอะไรบาง จากนั้นสงตัวแทนแตละกลุมออกไปแสดงละครให
วิทยากรและผูรวมปฏิบัติธรรมกลุมอื่นๆ ชม วิทยากรจะช้ีแนะเก่ียวกับการ
กําหนดอิริยาบถเพิ่มเติม 
   ขอสังเกต   ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญเ ร่ิมคุยตอเนื่องหลังจากเสร็จส้ิน
กิจกรรมแลว ทั้งชายและหญิง  

18.00 น. รับประทานอาหารเย็น กอนรับประทานอาหารเ ย็น  ทางยุวพุทธฯให ผูปฏิบั ติธรรมทําแบบ
ประเมินผล จากนั้นรับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย 
โดยมีวิทยากรนํา 

18.30 น .  ฝกซอมพิธีมอบบัตร
เกียรติคุณ 

เจาหนาที่ของทางยุวพุทธฯ  ซักซอมเพื่อ เตรียมผูปฏิบั ติธรรมรับบัตร    
เกียรติคุณ ซ่ึงก็คือประกาศนียบัตรที่แจงใหทราบวาผูปฏิบัติธรรมไดผาน
การฝกอบรมหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) แลว โดยพิธีจะจัดขึ้นในวัน
สุดทายของการปฏิบัติธรรม 

19.30 น. ไหวพระสวดมนต  อาจารยวิทยากรนําสวดมนต และอาราธนาศีล 
19.45 น. แนะนํากิจกรรมสมาคม วิทยากรบรรยายพรอมฉายวีดีทัศนแนะนํากิจกรรมสมาคม 
20.15 น. ผูแทนเยาวชนแสดง
ความรูสึกเก่ียวกับการปฏิบัติ 

ผูปฏิบัติธรรมที่ยินดีและเต็มใจออกมากลาวความรูสึกเก่ียวกับการปฏิบัติ
ธรรมของตน 

21.00 น. พักผอน ผูปฏิบัติธรรมแยกยายกันไปพักผอนโดยนําการกําหนดอิริยาบถนอนไปใช
ดวย 

วันปดการอบรม (วันสุดทาย) 
04.30 น. ต่ืนนอน สรีระกิจ ต่ืนนอนดวยการกําหนดอิริยาบถตามที่วิทยากรสอน และลางหนาแปรงฟน  
05.00 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
06.00 น. ไหวพระสวดมนต แผ
เมตตา บังสุกุล ขออโหสิกรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต แผเมตตา บังสุกุล และขออโหสิกรรมตอ
วิทยากรและพี่เล้ียง 

07.00 น. รับประทานอาหารเชา รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยผูปฏิบัติธรรม
กําหนดอิริยาบถเอง ไมมีวิทยากรนํา 

08.30 น. พิธีรับบัตรเกียรติคุณ ผูปฏิบัติธรรมรับบัตรเกียรติคุณตามที่ไดซักซอมไว 
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
09.30 น. กิจกรรมพิเศษ กิจกรรมพิเศษ เปนการแสดงวีดีทัศน เพื่อจบการอบรมหลักสูตรเนกขัมม

บารมี (ทั่วไป) เนื้อหาเปนการเนนยํ้าถึงส่ิงที่ไดเรียนรูและเพิ่มขอคิดจากการ
ปฏิบัติธรรม รวมทั้งกลาวถึงหลักสูตรของโครงการอื่นๆ ที่ทางยุวพุทธิก
สมาคมแหงประเทศไทยจัด อีกทั้งยังมีภาพการปฏิบัติธรรมตลอด 8 วัน 
ของผูปฏิบัติธรรมในโครงการนี้ดวย 

10.30 น. กิ จ ก ร ร ม สั ม พั น ธ
เนกขัมมบารมี 

กิจกรรมสัมพันธเนกขัมมบารมี เปนกิจกรรมเช่ือมความสัมพันธระหวางผู
ปฏิบัติธรรมกับพอแมหรือผูปกครองของผูปฏิบัติธรรม โดยจะเชิญ
ผูปกครองของผูปฏิบัติธรรมแตละคนมารวมงาน และใหผูปฏิบัติธรรมนํา
พวงมาลัยทีท่างยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยจัดใหไปกราบและมอบ
ใหกับผูปกครอง พรอมกับกลาวความรูสึกตอผูปกครองของตน กรณีที่
ผูปกครองไมสามารถมารวมงานได ผูปฏิบัติธรรมสามารถกราบและกลาว
ความรูสึกกับอาจารยวิทยากรได หรือนําพวงมาลัยกลับไปกราบผูปกครอง
ของตนที่บานก็ได    
   ขอสังเกต ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญกราบทั้งอาจารยวิทยากรและผูปกครอง
ของตน บางรายรองไหทั้งผูปฏิบัติธรรมและผูปกครอง ดวยบรรยากาศแหง
ความซาบซ้ึงใจ 

12.00 น. รั บ ป ร ะ ท าน อ าห า ร
กลางวัน 

ผูปฏิบัติธรรมและผูปกครองรวมรับประทานอาหารกลางวันที่ทางยุวพุทธฯ 
จัดไวให หรือจะไมรับประทานก็ได 
   ขอสังเกต   ผูปฏิบัติธรรมและผูปกครองบางรายรับประทานอาหาร
กลางวัน บางรายก็เดินทางกลับบานเลย 

13.00 น. เดินทางกลับบาน มีการจําหนายเส้ือและกางเกงของโครงการ นอกจากนี้ยังมีหนังสือและเทป
ธรรมะขายในรานขายของ หากผูใดประสงคจะซ้ือ สามารถซ้ือกอนกลับ
บานได 

  

 หมายเหตุ การนําฝกปฏิบัติธรรม ทั้งการเดินจงกรม นั่งสมาธิ กําหนดอิริยาบถ การ
รับประทานอาหาร วิทยากรจะนําการฝกตลอด และใหผูปฏิบัติธรรมไดฝกปฏิบัติดวยตนเองมาก
ข้ึนเร่ือยๆ 
 
 จากกําหนดการโครงการ ผูวิจัยขออธิบายรายละเอียดเพิ่มเติม ดังนี้ 

1. การเดินจงกรม คือ การมีสติกําหนดรูการเคล่ือนไหวของเทา ซึ่งในหลักสูตรเนกขัมม
บารมี (ทั่วไป) ไดสอนวิธีการเดินจงกรมทั้งหมด 6 ระยะดวยกัน (สิริ กรินชัย, 2547) มีรายละเอียด
ดังนี้ 
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ยืนตัวตรง มือ 2 ขางแนบลําตัว ปลอยตามสบาย ใบหนาและลําคอตั้งตรง ตาทอดลงพื้น
หางจากเทาประมาณ 3-4 เมตร ไมกมมองเทาตัวเอง และไมมองระดับสูงไกลออกไป กําหนด “ยก
หนอ” (ยกมือซายข้ึน นิ้วเหยียดตรง แขนขนานกับพื้น) “มาหนอ” (เล่ือนมือและแขนซายเขามา
เฉียงกับลําตัวประมาณ 45 องศา) “ถึงหนอ” (ยกมือซายมาวางไวที่หนาทองเหนือสะดือ) “ยกหนอ” 
(ยกมือขวาข้ึน นิ้วเหยียดตรง แขนขนานกับพื้น) “มาหนอ” (เล่ือนมือและแขนขวาเขามาเฉียงกับ
ลําตัว) “วางหนอ” (ยกมือขวามาวางทับมือซาย) 

กําหนด “ยืนหนอ” 3 คร้ัง “อยากเดินหนอ” 3 คร้ัง ขณะกําหนดใหมีสติตามคําที่กําหนด
ตลอดเวลา ในวันแรกวิทยากรจะสอนทาเดินทาที่ 1 เทานั้น วันที่ 2 สอนทาเดินทาที่ 2, 3 และ 4 
วันที่ 4 สอนทาเดินทาที่ 5 และ 6 ชวงแรกวิทยากรจะใหกําหนดออกเสียง แตเมื่อกําหนดไปสัก
ระยะแลว บางคร้ังวิทยากรจะใหกําหนดเองในใจ มีรายละเอียดดังตอไปนี ้

ทาเดินทาท่ี 1 “ขวายางหนอ ซายยางหนอ” กําหนด “ขวา” พรอมกับยกสนเทาขวาข้ึน
ชาๆ ปลายเทายังคงแตะพื้น กําหนด “ยาง” พรอมกับยกปลายเทาข้ึนชาๆ กาวเทาไปขางหนา หยุด
นิดนึง กําหนดคําวา “หนอ” พรอมกับจรดปลายเทาขวาลงกอน ตามดวยสนเทาขวาลงแนบพื้น 
เมื่อจะกําหนดเทาซายใหปฏิบัติเชนเดียวกับเทาขวา  
 เมื่อเดินไปได 3-4 เมตร (ในทีน่ี้คือสุดหอง เนื่องจากมจีาํนวนผูปฏิบัติธรรมจาํนวนมาก) 
กาวสุดทาย (สมมติวาเปนเทาซาย) ใหกําหนด “ซายหยดุหนอ” โดยทําทาเหมือนเดิมทุกประการ 
เพียงแตขาซายขยับมาวางเคียงกับขาขวาเมื่อกําหนด “หยุด” และเทาวางราบกับพืน้ชดิกับเทาขวา 
เมื่อกําหนด “หนอ” กําหนด “ยืนหนอ” 3 คร้ัง “อยากกลับหนอ” 3 คร้ัง คอยๆ หมุนตัวกลับทีละ 45 
องศา โดยกําหนด “กลับ” พรอมกบัยกปลายเทาขวาข้ึน สนเทายังกดอยูกับพื้น ขยับเทาและตัวไป
ทางขวาประมาณ 45 องศา กําหนด “หนอ” พรอมกบัวางปลายเทาแนบกบัพื้น กําหนด “กลับ” 
พรอมกบัยกปลายเทาซายข้ึนทั้งเทา เคล่ือนเทาซายไปเคยีงกับเทาขวาใหสูงเลยตาตุมขวาเล็กนอย 
แตเทายังไมถูกพื้น กําหนด “หนอ” พรอมกบัวางเทาซายแนบกับพืน้ โดยเอาปลายเทาลงกอน นับ 
1 พรอมกับออกเสียง “1” ทาํเชนนีจ้นมาอยูในทากลับหลังหัน คือ กําหนดจนถึง “4” (เทากบักลับ
ตัว 180 องศาจากการยืนในทาเดิม) กําหนด “ยืนหนอ” 3 คร้ัง “อยากเดนิหนอ” 3 คร้ัง แลวเดินตอ
ตามทาที่ตองการ 
 ทาเดินทาท่ี 2 “ยกหนอ เหยียบหนอ” กําหนด “ยก” พรอมกับยกสนเทาขวาข้ึนชาๆ 
ปลายเทายังคงแตะพื้น กําหนด “หนอ” พรอมกับยกปลายเทาข้ึนชาๆ เหนือพื้นประมาณ 3 นิ้ว ให
ฝาเทาขนานกับพื้น กําหนดคําวา “เหยียบ” พรอมกับกาวเทาไปขางหนา จรดปลายเทาขวาลงกอน 
ตามดวยสนเทาขวาลงแนบพื้น เมื่อเทาแนบพื้นกําหนด “หนอ” เมื่อจะกําหนดเทาซายใหปฏิบัติ
เชนเดียวกับเทาขวา 
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 กาวสุดทายเมื่อสุดทาง “ยกหนอ หยุดหนอ” กําหนดเหมือนเดินปกติทุกอยางเพียงแต เมื่อ
กําหนด “หยุด” ใหจรดปลายเทานั้นลงแนบกับพื้น ใหเทานั้นเคียงอยูกับเทาอีกขาง หยุดนึดหนึ่ง 
วางเทาลงขนานกันพรอมกับกําหนด “หนอ”  

ทาเดินทาท่ี 3 “ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ” กําหนด “ยก” พรอมกับยกสนเทาขวา
ข้ึนชาๆ ปลายเทายังคงแตะพื้น กําหนด “หนอ” พรอมกับยกปลายเทาข้ึนชาๆ เหนือพื้นประมาณ 3 
นิ้ว ใหฝาเทาขนานกับพื้น กําหนดคําวา “ยาง” พรอมกับกาวเทาไปขางหนาพอสมควรแลวคาง
ไวนึดหนึ่ง กําหนด “หนอ” (กรณีที่เปนกาวสุดทายใหกาวเทาที่อยูขางหลังไปเคียงกับเทาที่อยู
ขางหนา) กําหนด “เหยียบ” พรอมกับจรดปลายเทาขวาลง ตามดวยสนเทาขวาลงแนบพื้น หยดุนดึ
หนึ่ง กําหนด “หนอ” (กรณีที่เปนกาวสุดทายใหกําหนด “หยุด” แทนคําวา “เหยียบ”) เมือ่จะกาํหนด
เทาซายใหปฏิบัติเชนเดียวกับเทาขวา (กาวสุดทายเมื่อสุดทางกําหนด “ยกหนอ ยางหนอ หยุด
หนอ”) 

ทาเดินทาท่ี 4 “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ” กําหนด “ยกสน” พรอม
กับยกสนเทาขวาข้ึนชาๆ ปลายเทายังคงแตะพื้น คางไวนิดหนึ่ง กําหนด “หนอ” จากนั้น กําหนด 
“ยก” พรอมกับยกปลายเทาข้ึนชาๆ เหนือพื้นประมาณ 4 นิ้ว (เหนือตาตุม) ใหฝาเทาขนานกับพื้น 
คางไวนิดหนึ่ง กําหนด “หนอ” ตอมากําหนดคําวา “ยาง” พรอมกับกาวเทาไปขางหนาพอสมควร
แลวคางไวนิดหนึ่ง กําหนด “หนอ” (กรณีที่เปนกาวสุดทายใหกาวเทาที่อยูขางหลังไปเคียงกับเทาที่
อยูขางหนา) กําหนด “เหยียบ” พรอมกับจรดปลายเทาขวาลง ตามดวยสนเทาขวาลงแนบพื้น หยุด
นิดหนึ่ง กําหนด “หนอ” (กรณีที่เปนกาวสุดทายใหกําหนด “หยุด” แทนคําวา “เหยียบ”) เมื่อจะ
กําหนดเทาซายใหปฏิบัติเชนเดียวกับเทาขวา (กาวสุดทายเมื่อสุดทางกําหนด “ยกสนหนอ ยกหนอ 
ยางหนอ หยุดหนอ”) 

ทาเดินทาท่ี 5 “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ” ในการกําหนดยกสน
หนอ ยกหนอ ยางหนอ ทําเชนเดียวกันกับการเดินทาที่ 4 จากนั้น กําหนด “ลง” พรอมกับลดเทา
ขวาลงพรอมกันทั้งเทาประมาณ 2 นิ้ว คางไวนิดหนึ่ง แลวกําหนด “หนอ” ตอมา กําหนด “ถูก” 
พรอมกับจรดปลายเทาขวาลงตามดวยสนเทาลงวางแนบพื้น หยุดนิดหนึ่ง แลวกําหนด “หนอ” เมือ่
จะกําหนดเทาซายใหปฏิบัติเชนเดียวกับเทาขวา (กาวสุดทายเมื่อสุดทางกําหนด “ยกสนหนอ ยก
หนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”) 

ทาเดินทาท่ี 6 “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ” ในการ
กําหนดยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอทําเชนเดียวกันกับการเดินทาที่ 5 จากนั้น กําหนด 
“ถูก” พรอมกับจรดเฉพาะปลายเทาลงถูกพื้น คางไวนิดหนึ่ง แลวกําหนด “หนอ” ตอมา กําหนด 
“กด” พรอมกับกดสนเทาขวาลงแนบพื้น เรียบรอยแลวกําหนด “หนอ” เมื่อจะกําหนดเทาซายให
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ปฏิบัติเชนเดียวกับเทาขวา (กาวสุดทายเมื่อสุดทางกําหนด “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ 
ถูกหนอ กดหนอ”) 

2. การทําสมาธิ คือ การมีสติกําหนดรูการเคล่ือนของทอง (พอง ยุบ) โดยเมื่อทองพอง 
กําหนดวา “พองหนอ” เมื่อทองยุบ กําหนดวา “ยุบหนอ” 

3. การกําหนดอิริยาบถ คือ การรูเทาทันปจจุบันขณะตามความเปนจริงของรางกายและ
อารมณตางๆ ที่เกิดข้ึนผานอายตนะทั้ง 6 อันไดแก ตา ห ูจมกู ล้ิน กาย ใจ พรอมกับกําหนดใหทัน
กับความเปนจริงนั้นๆ เชน เดินก็รูวาเดิน และเมื่อเทาซายเดิน กําหนด “ซาย” เมื่อเทาขวาเดิน 
กําหนด “ขวา” เมื่อรูสึกปวดก็กําหนด “ปวดหนอ” เมื่อรูสึกดีใจก็กําหนด “ดีใจหนอ” เปนตน 

ในโครงการเนกขัมมบารม ี(ทั่วไป) จะใหผูปฏิบัติธรรมนําการกําหนดอิริยาบถมาใชในทุกๆ 
สถานการณ เชน เดินจงกรม นั่งสมาธิ รับประทานอาหาร การเดิน นั่ง นอน การหยิบจับส่ิงของ 
ตลอดจนการอาบน้ํา และเขาหองน้ํา 

นอกจากนี้ในโครงการเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ยังมีการสอบตบมือ ตั้งแต 4, 6, 8, 10, 12 
จนถึง 14 จังหวะ เพื่อชวยใหมีสติมากข้ึนดวยการใหสติทันกับการเคล่ือนไหวของมือ โดยมาก
อาจารยวิทยากรจะเปนผูนําการตบมือในชวงเชากอนเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ หรือยามที่เห็นวาผู
ปฏิบัติธรรมสวนใหญมีอาการงวงเหงาหาวนอน และมอบหมายใหผูปฏิบัติธรรมนําไปปฏิบัติเอง
ยามวางจากกิจกรรมของทางยุวพุทธฯ หรือวางจากภารกิจสวนตัวอ่ืนๆ ดวย 

การปฏิบัติทั้ง 3 สวน อันไดแก การเดินจงกรม การทําสมาธิ และการกําหนดอิริยาบถ จะ
เนนที่ปจจุบันและเนนความตอเนื่องเปนสําคัญ (จําเนียร ชวงโชติ, 2541 อางถึงใน วรินทิพย หมี้
แสน, 2543)  

4. การฟงธรรมบรรยาย แบงเปน 2 ชวง 
    4.1 การฟงธรรมบรรยายของคุณแมดร.สิริ กรินชัย เปนการฟงเทปการอธิบายพรอม

ยกตัวอยางประกอบเกี่ยวกับธรรมะโดยคุณแมดร. สิริ กรินชัย ในชวงเชากอนรับประทานอาหาร 
เปนเวลา 15 นาที 

   4.2 การฟงธรรมบรรยายของวิทยากร เปนการฟงการอธิบายพรอมยกตัวอยางประกอบ 
เกี่ยวกับธรรมะ จากวิทยากรผูมีความชํานาญในการถายทอดความเขาใจในเร่ืองนั้นๆ จัดการฟง
ธรรมบรรยายตามกําหนดการของโครงการ และเปดโอกาสใหซักถามไดในชวงทาย ยกเวน ธรรม
บรรยายเร่ือง “พระในบาน” ของพันเอกพิเศษทองคํา ศรีโยธิน ที่เปนวีดีทัศนการบรรยายเกี่ยวกับ
ความรักของพอและแมเทานั้น ที่ไมมีชวงใหซักถาม 

5. การไขขอของใจหรือการสอบอารมณ เปนการเปดโอกาสใหผูปฏิบัติธรรมไดซักถาม
ขอสงสัยเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมกับวิทยากรตามชวงเวลาที่กําหนดตามตาราง โดยจัดเปนกลุมๆ 
แตละกลุมมีผูปฏิบัติธรรมประมาณ 10-15 คน ตอวิทยากร 1 ทาน 
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นอกจากนี้ หากผูปฏิบัติธรรมมีขอสงสัยหรือมีเหตุไมสะดวกสบายทางรางกายหรือจิตใจ 
สามารถปรึกษากับวิทยากรหรือพี่เล้ียง∗ซึ่งมีอายุไลเล่ียกับผูปฏิบัติธรรมเปนการสวนตัวนอกเวลา
ปฏิบัติธรรมได 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
การวิจัยสวนท่ี 1 
1. ผูวิจัยขออนุญาตประธานโครงการหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ยุวพุทธิกสมาคม

แหงประเทศไทยเก็บขอมูลกับเยาวชนในโครงการหลักสูตรเนกขัมมบารม ี(ทั่วไป) กลุมที่เขาปฏิบัติ
ระหวางวันที ่24 เมษายน – 1 พฤษภาคม 2548 

2. ผูวิจัยเขารวมปฏิบัติธรรมในโครงการหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) และเก็บขอมูล
โดยนําแบบสอบถามขอมูลทั่วไป แบบวัดความเขมแข็งอดทน และแบบวัดสุขภาวะทางจิตใหกลุม
ตัวอยางตอบ กอนการฝกปฏิบัติธรรมและหลังฝกปฏิบัติธรรม 

3. ผูวิจัยสงแบบสอบถามทางไปรษณียเพื่อเก็บขอมูลในระยะติดตามผล ตามที่อยูที่กลุม
ตัวอยางแจงมา ภายหลังจากกลับจากปฏิบัติธรรมแลวเปนเวลา 1 เดือน 

การวิจัยสวนท่ี 2 ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางกับเยาวชนที่
สมัครใจยินดีใหความรวมมือในการสัมภาษณที่มีอายุระหวาง 17-18 ป ซึ่งเปนชวงอายุที่ไปปฏิบัติ
ธรรมมากที่สุด จํานวน 10 คน แบงเปนชาย 5 คน หญิง 5 คน  

1. การเตรียมการสัมภาษณ ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางที่จะสัมภาษณตามเกณฑที่กําหนด 
จากนั้นติดตอทางโทรศัพทเพื่อนัดเวลาและสถานที่ที่จะสัมภาษณในชวงสัปดาหที่ 2-3 หลังจาก
กลับจากปฏิบัติธรรมแลว โดยแนะนําตัว แจงถึงวัตถุประสงคเพื่อขอความรวมมือในการสัมภาษณ 
หากกลุมตัวอยางไมขัดของก็นัดวัน เวลา สถานที่เพื่อทําการสัมภาษณ โดยกอนการสัมภาษณ 
ผูวิจัยทําความเขาใจกับขอคําถาม พรอมทั้งเตรียมอุปกรณบันทึกเสียง 

2. ข้ันเร่ิมการสัมภาษณ ผูวิจัยแนะนําตัว แจงวัตถุประสงคของการวิจัย การรักษา
ความลับของขอมูล และขออนุญาตบันทึกเสียงการสัมภาษณ โดยผูวิจัยชวนผูรับการสัมภาษณ
พูดคุยในเร่ืองทั่วๆ ไปกอน เพื่อสรางบรรยากาศความเปนกันเองมากข้ึนกอนการสัมภาษณ 

3. ข้ันสัมภาษณและบันทึกขอมูล ใชเวลาประมาณ 30-45 นาที ผูวิจัยใชแนวคําถามที่
เตรียมไวเปนแนวทางในการสัมภาษณ ซึ่งสามารถยืดหยุนไดตามสถานการณ ผูวิจัยแสดงออก
ดวยการตั้งใจฟง สนใจ ใสใจ ยอมรับ เพื่อใหผูรับการสัมภาษณรูสึกไววางใจและเต็มใจที่จะเลา
ประสบการณตามความเปนจริงของเขา 
                                                        
∗

 ผูท่ีจะเปนพี่เลี้ยงไดจะตองผานการฝกปฏิบัตแิบบเดีย่วมากอน กลาวคอื ปฏิบัตธิรรมภายในหองเพยีงคนเดยีว ไมไดพบ
กับผูปฏิบัติธรรมรายอ่ืนๆ เหมือนหลักสูตรเนกขัมมบารมี 
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4. ข้ันส้ินสุดการสัมภาษณ ผูวิจัยกลาวขอบคุณผูรับการสัมภาษณที่ใหความรวมมือ และ
ใหปากกา สมุด เปนตน ตอบแทนน้ําใจ  
 
การวิเคราะหขอมูล 

การวิจัยสวนท่ี 1 ข้ันตอนในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยสวนที ่1 มีดังนี้ 
1. หาคาสถิติพื้นฐาน ไดแก คารอยละของกลุมตัวอยาง คามัชฌิมเลขคณิต (mean) สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของคะแนนความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทางจิต  
2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทาง

จิต ในระยะกอนการฝกปฏิบัติธรรม หลังฝกปฏิบัติธรรม ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปน
อิสระตอกัน (dependent t-test) ในกลุมตัวอยาง 103 คน 

3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA repeated measure) 
ในกลุมตัวอยางที่ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน และแบบวัดสุขภาวะทางจิตครบทั้ง 3 คร้ัง คือ 
ในระยะกอนการฝกปฏิบัติธรรม หลังฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล ในกลุมตัวอยาง 48 คน 

การวิจัยสวนท่ี 2 ข้ันตอนในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยสวนที ่2 มีดังนี้ 
1. ถอดเทปบทสัมภาษณกลุมตัวอยางแบบคําตอคํา (Verbatim)  
2. ผูวิจัยอานบทสัมภาษณทั้งหมดซ้ําหลายๆ รอบ แลวถอดรหัสขอความ (Coding)  
3. วางเกณฑและระบุเนื้อหาที่สําคัญ (Theme) ที่ไดจากการถอดเทปบทสัมภาษณ  
4. จัดหมวดหมู (Catagories) ของเนื้อหาที่มีความเหมือนหรือคลายคลึงกัน และตั้งชื่อ

หมวดหมูตามลักษณะเนื้อหาสําคัญที่ปรากฏ 
5. ตรวจสอบขอมูลและความนาเชื่อถือของผลการวิเคราะหขอมูล ดวยการนําบท

สัมภาษณที่ไดจากการถอดเทปโดยใหผูมีความรูดานจิตวิทยาและมีความรูความเขาใจ รวมทั้งได
ผานการเรียนในวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพและเคยทํางานวิจัยเชิงคุณภาพจํานวน 2 คน อานบท
สัมภาษณที่เปนตัวอักษร (script) และถอดรหัสขอความ (coding) จากนั้นนํามาเปรียบเทียบดู
ความสอดคลอง และความแตกตางจากการถอดรหัสของผูวิจัย  

ผูวิจัยและผูตรวจสอบขอมูลประชุมรวมกัน เพื่อสรุปความคิดเห็นจากการถอดรหัส
ขอความ โดยเลือกรหัสขอความที่มีความเห็นตรงกัน หากรหัสขอความใดมีความเห็นไมตรงกัน 
ผูวิจัยและผูตรวจสอบขอมูลจะพิจารณาเพื่อหาขอสรุปใหมรวมกันอีกคร้ังจนไดขอสรุปที่ตรงกัน 
(peer debriefing) 



บทท่ี 4 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้แบงเปน 2 สวน คือ สวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental 
research design) เพื่อศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูเขา
รับการฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย 
ระหวางวันที ่24 เมษายน – 1 พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน ในระยะกอนการฝกปฏิบัติ
ธรรม หลังการฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล สวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative 
research) เพื่อศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม
หลังไดรับการฝกปฏิบัติธรรมใหมีความเขาใจชัดเจนมากยิ่งข้ึน โดยวิธีสัมภาษณจากเยาวชนผูเขา
รับการฝกปฏิบัติธรรมที่ยินดีและเต็มใจใหสัมภาษณ เสนอผลการวิจัยเปนลําดับดังนี้ 
 
การวิจัยสวนท่ี 1 การวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research design) 

1. คาสถิติพื้นฐานของตัวแปรทั้งหมด 
2. ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนความเขมแข็งอดทนและ  

สุขภาวะทางจิต ในระยะกอนปฏิบัติธรรมและหลังปฏิบัติธรรม ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไม
เปนอิสระ 

3. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคะแนนความเขมแข็งอดทน
และสุขภาวะทางจิตของกลุมตัวอยางที่มีขอมูลครบถวน ทั้งในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติ
ธรรม และระยะติดตามผล 
 
ผลการวิจัยสวนท่ี 1 
 
1. คาสถิติพื้นฐานของตัวแปรท้ังหมด 
  1.1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่มาปฏิบัติธรรมและตอบแบบสอบถามสมบูรณ มีจํานวน 103 คน แบงเปน
ชาย 39 คน หญิง 64 คน มีอายุระหวาง 16-24 ป มีคามัธยฐานของอายุเทากับ 18 ป เปนนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 55 คน นักศึกษาระดับปริญญาตรี 43 คน นักศึกษาระดับปริญญาโท
หรือไมระบุระดับการศึกษา 5 คน แสดงคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ และระดับ
การศึกษาในตารางที่ 1  
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ตารางที่ 1 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ และระดับการศึกษา 
มัธยมปลาย อุดมศึกษา

(ปริญญาตรี) 
อ่ืนๆ* รวม    การศึกษา 

 
 
   เพศ 

จํานวน 
(คน) 

รอยละ จํานวน 
(คน) 

รอยละ จํานวน 
(คน) 

รอยละ จํานวน 
(คน) 

รอยละ 

ชาย 20  19.4 17  16.5 2  2.0 39 37.9 
หญิง 35  34.0 26  25.2 3 2.9 64 62.1 
รวม 55  53.4 43  41.7 5  4.9 103 100.0 

อื่นๆ*   หมายถึง  ไมระบ,ุ กําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาโท 
 

ตารางที่ 2 สาเหตุที่ผูปฏิบัติธรรมมาฝกปฏิบัติธรรม (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
สาเหตุทีม่าฝกปฏิบัติธรรม จํานวน (คน) รอยละ 

1. ยินดีและสมัครใจมาเอง 53 28.96 
2. ถูกบังคับใหมา 11 6.01 
3. อยากรูอยากลอง 31 16.94 
4. เห็นวาเปนโอกาสอันดีที่จะไดพัฒนาตนเอง 71 38.8 
5. อ่ืนๆ* 17 9.29 

รวม 183 100.00 
อื่นๆ*   หมายถึง  ผูปกครองหรือคนในครอบครัวแนะนําใหมา เพื่อนหรือคนในครอบครัวชักชวน แกบน 
 

ตารางที่ 3 ส่ิงที่ผูปฏิบัติธรรมคาดวาจะไดรับจากการมาปฏิบัติธรรมในคร้ังนี้ (ตอบไดมากกวา 1 
ขอ) 

ส่ิงที่ผูปฏิบัติธรรมคาดวาจะไดรับจากการมาปฏิบัติธรรมในคร้ังนี ้ จํานวน (คน) รอยละ 
1. จิตใจสงบข้ึน 80 34.04 
2.สามารถนําส่ิงที่ไดจากการปฏิบัติธรรมไปใชในชีวิตประจําวันได 65 27.66 
3. เปล่ียนแปลงตนเองไปในทางที่ดีข้ึนกวาเดิม 78 33.19 
4. ไมคาดหวังวาจะไดอะไร 4 1.70 
5. อ่ืนๆ* 8 3.40 

รวม 235 100.00 
อื่นๆ*   หมายถึง  มีสติ สมาธิ มีความอดทนเพิ่มมากขึ้น ไมขี้ลืม ไดรูจักคนอื่น  
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 จากตารางที่ 2 และ 3 กลุมตัวอยางที่มาปฏิบัติธรรมสวนใหญประมาณรอยละ 39 มา
ปฏิบัติธรรมเพราะเห็นวาเปนโอกาสอันดีที่จะไดพัฒนาตนเอง ประมาณรอยละ 29 มาปฏิบัติธรรม
เพราะยินดีและสมัครใจมาเอง ประมาณรอยละ 17 มาปฏิบัติธรรมเพราะอยากรูอยากลอง 
ประมาณรอยละ 9 มาปฏิบัติธรรมเพราะเหตุผลอ่ืนๆ เชน ผูปกครองหรือคนในครอบครัวแนะนําให
มา เพื่อนหรือคนในครอบครัวชักชวน และแกบน ประมาณรอยละ 6 มาปฏิบัติธรรมเพราะถกูบงัคบั
ใหมา 
 ส่ิงที่ผูปฏิบัติธรรมคาดหวังวาจะไดรับจากการมาปฏิบัติธรรมในคร้ังนี้ คือ จิตใจสงบข้ึน
ประมาณรอยละ 34 เปล่ียนแปลงตนเองไปในทางที่ดีข้ึนกวาเดิมประมาณรอยละ 33 สามารถนํา
ส่ิงที่ไดจากการปฏิบัติธรรมไปใชในชีวิตประจําวันไดประมาณรอยละ 28 อ่ืนๆ เชนมีสติ สมาธิ มี
ความอดทนเพิ่มมากข้ึน ไมข้ีลืม และไดรูจักคนอ่ืน ประมาณรอยละ 3 และไมคาดหวังวาจะไดอะไร
ประมาณรอยละ 2 
 
ตารางที่ 4   คาเฉล่ีย (M) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนความเขมแข็งอดทนและ

คะแนนสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม (n = 103) 
ตัวแปร M SD 

1.ความเขมแข็งอดทนโดยรวม 
   1.1 ดานการผูกมัดตนเอง 
   1.2 ดานการควบคุมสถานการณ 
   1.3 ดานความทาทาย 
2. สุขภาวะทางจิต 

3.72 
3.70 
3.64 
3.81 

           70.46 

.40 

.48 

.49 

.43 
         13.88 

 
การประเมินความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิต 

การแปลผลของแบบวัดความเขมแข็งอดทน  
ความหมายของคะแนนความเขมแข็งอดทน มีเกณฑการแปลผลของคะแนนความเขมแข็ง

อดทน 5 ระดับ ดังนี้ 
 คะแนนเฉล่ีย      ความหมาย 

4.50 – 5.00      ระดับความเขมแข็งอดทนสูงมาก 
3.50 – 4.49     ระดับความเขมแข็งอดทนสูง 
2.50 – 3.49     ระดับความเขมแข็งอดทนปานกลาง 
1.50 – 2.49     ระดับความเขมแข็งอดทนต่ํา 
1.00 – 1.49     ระดับความเขมแข็งอดทนต่ําที่สุด 
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การแปลผลของแบบวัดสุขภาวะทางจิต 
ความหมายของคะแนนสุขภาวะทางจิตแปลผลตามเกณฑของ Dupuy (1977) แบงเปน 3 

ระดับ ดังนี้ 
 คะแนนรวมเฉล่ีย  ความหมาย          แสดงถึง 
       73 - 110  ระดับสุขภาวะทางจิตสูง   สุขภาพจิตดี 
       61 -   72  ระดับสุขภาวะทางจิตปานกลาง  สุขภาพจิตดีพอใช 

        0 –   60  ระดับสุขภาวะทางจิตต่ํา   สุขภาพจิตไมดี 
 
 1.2 ความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนกอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม 
 จากตารางที่ 4 เมื่อประเมนิความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจติตามเกณฑดังกลาว
ขางตน พบวา กอนเขารับการฝกปฏิบตัิธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมสวนใหญ มีความเขมแข็ง
อดทนโดยรวม และความเขมแข็งอดทนในทั้ง 3 ดานไดแก ดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุม
สถานการณ และดานความทาทายอยูในระดับสูง และมสุีขภาวะทางจติอยูในระดับปานกลาง
ในชวงทีค่อนขางสูง แสดงถึงการมีสุขภาพจิตดีพอใชหรือคอนขางด ี
  
 เกณฑดังกลาวขางตนสามารถสรุปเปนตารางเปรียบเทียบระดับของสุขภาวะทางจิตของ
กลุมตัวอยางในงานวิจัยตางๆ ที่ใชแบบวัดและเกณฑการแปลความหมายคะแนนเดียวกัน สรุปไว
ในตารางที่ 5 ดังนี้ 
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ตารางที่ 5 คารอยละของสุขภาวะทางจิตระดับสูง ปานกลาง และต่ํา ของกลุมตัวอยางในงานวิจัย 
 ตางๆ 
 

ระดับของสุขภาวะทางจิตคิดเปน %  
ผูวิจัย 

 
กลุมตัวอยาง ระดับสูง ระดับ 

ปานกลาง 
ระดับตํ่า 

Harold J Dupuy 
(ค.ศ. 1977) 

ประชาชนทั่วไป จํานวน195 คน 
(ชาย 79 คน หญิง 116 คน) 

71% 15.5% 13.5% 

สมจิต หนุเจริญกุล,  
ประคอง อินทรสมบัติ  
และพรรณวดี พุธวัฒนะ 
(พ.ศ.2532) 

อาจารยพยาบาลในมหาวิทยาลัย 
จํานวน 230 คน (อายุ 16-59 ป) 

64% 21.7% 14.3% 

ปญญภัทร ภัทรกัณทากุล 
(พ.ศ. 2544) 

ผูสูงอายุ จํานวน 200 คน 39.5% 60% 0.5% 

วิภาวรรณ ชะอุม เพ็ญสุขสันต,  
จอม สุวรรณโณ 
และวัลลา ตันตโยทัย 
(พ.ศ. 2545) 

นักศึกษาหลักสูตร 
พยาบาลศาสตรบัณฑิต ช้ันปที่ 1 
จํานวน 32 คน  
(อายุ 17-21 ป) 

15.6% 40.6% 43.8% 

เยาวชนผูปฏิบัติธรรมในโครงการ
เนกขัมมบารมี (ทั่วไป)  
ในระยะกอนปฏิบัติธรรม 
จํานวน 103 คน 

49.51% 27.19% 23.30%  
 
 
ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล 
(พ.ศ. 2548) เยาวชนผูปฏิบัติธรรมในโครงการ

เนกขัมมบารมี (ทั่วไป)  
ในระยะหลังปฏิบัติธรรม 
จํานวน 103 คน 

66.02% 20.39% 13.59% 

 
 จากตารางที่ 5 เมื่อพิจารณาคารอยละของผูที่มีสุขภาวะทางจิตระดับสูง ปานกลาง และ
ต่ําตามเกณฑดังกลาวขางตน พบวา ในระยะกอนปฏิบัติธรรมเยาวชนที่มาปฏิบัติธรรมในโครงการ
เนกขัมมบารมี (ทั่วไป) กลุมนี้ มีถึงประมาณรอยละ 50 ที่มีสุขภาวะทางจิตระดับสูง คือมี
สุขภาพจิตดี และมีสุขภาวะทางจิตระดับปานกลาง คือมีสุขภาพจิตดีพอใช และมีสุขภาวะทางจิต
ระดับต่ํา คือมีสุขภาพจิตไมดีในอัตราที่ใกลเคียงกัน คือรอยละ 27 และรอยละ 23 ตามลําดับ และ
เมื่อเขารับการฝกปฏิบัติธรรม พบวาหลังปฏิบัติธรรม รอยละของเยาวชนที่มีสุขภาวะทางจิตใน
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ระดับสูงมีจํานวนเพิ่มข้ึน คือเยาวชนมีสุขภาวะทางจิตในระดับสูงประมาณรอยละ 66 และมีสุข
ภาวะทางจิตในระดับปานกลางและต่ําประมาณรอยละ 20 และรอยละ 14 ตามลําดับ โดยเยาวชน
ที่มีสุขภาวะทางจิตในระดับสูงในระยะหลังปฏิบัติธรรมจํานวนรอยละ 66.02 เปนเยาวชนที่มีสุข
ภาวะทางจิตในระดับสูงในระยะกอนปฏิบัติธรรมอยูแลวจํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ 49.51 มีสุข
ภาวะทางจิตในระดับปานกลางในระยะกอนปฏิบัติธรรมจํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 12.62  และ
มีสุขภาวะทางจิตในระดับต่ําในระยะกอนปฏิบัติธรรมจํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 3.88 
 นอกจากนี้ จากตารางที่ 5 ยังพบวา สุขภาวะทางจติของกลุมตวัอยางสวนใหญในงานวิจัย
ของวิภาวรรณ ชะอุม เพ็ญสุขสันต และคณะ (2545) อยูในระดับต่ําถึงประมาณรอยละ 44 และมี
สุขภาวะทางจติในระดับปานกลางและสูงประมาณรอยละ 41 และ 16 ตามลําดับ ซึ่งวิภาวรรณ 
ชะอุม เพญ็สุขสันต และคณะ อภิปรายวาการเก็บรวบรวมขอมลูอยูในชวงสัปดาหสุดทายของการ
เรียนในปการศึกษาที่ 1 ซึ่งเปนระยะเวลาทีใ่กลสอบปลายภาค ประกอบกับปการศกึษาแรกเปน
ชวงเวลาที่สําคญัทีน่กัศกึษาจะตองปรับตัวกบัสถานการณความเครียดทั้งดานการเรียน การ
สรางสัมพันธภาพกับเพื่อนกลุมใหม และการใชชีวิตสวนตัว จึงเกิดความเครียดในระดับสูงและมี
สุขภาวะทางจิตในระดับต่ํา 
 
2. ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของคะแนนความเขมแข็งอดทนและ
สุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมในระยะกอนปฏิบัติธรรมและหลังปฏิบัติธรรม 
ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปนอิสระ (dependent t-test) เพื่อทดสอบสมมติฐานการ
วิจัยขอที่ 1 และขอที่ 2 ดังนี้ 
 

สมมติฐานขอท่ี 1 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนความ
เขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม 

สมมติฐานขอท่ี 2 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนสุขภาวะ
ทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม 

 
ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนความเขมแข็งอดทนและคะแนนสุข

ภาวะทางจิต ในระยะกอนปฏิบัติธรรม และหลังปฏิบัติธรรมในเยาวชนผูปฏิบัติธรรม จํานวน 103 
คน ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปนอิสระ (dependent t-test) แสดงไวในตารางที่ 6 
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ตารางที่ 6    ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ีย (M) ของคะแนนความเขมแข็งอดทนและ
คะแนนสุขภาวะทางจิต ในระยะกอนปฏิบัติธรรม (pre-test) หลังปฏิบัติธรรม (post-
test) ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปนอิสระ (dependent t-test) (n = 103) 

 

ระยะกอนปฏิบัติ
ธรรม 

ระยะหลังปฏิบัติ
ธรรม 

 
ตัวแปร 

M S.D. M S.D. 

 
t-test 

1.ความเขมแข็งอดทนโดยรวม 
   1.1 ดานการผูกมัดตนเอง 
   1.2 ดานการควบคุมสถานการณ 

1.3 ดานความทาทาย 
2. สุขภาวะทางจิต 

3.72 
3.70 
3.64 
3.81 

 70.46 

.40 

.48 

.49 

.43 
13.88 

3.88 
3.87 
3.70 
4.04 
75.21 

.39 

.52 

.44 

.46 
13.42 

6.540* 
5.701* 
1.496 
7.553* 
5.842* 

P<.05 (t 102,05.  = .165) 
  

2.1 ความเขมแข็งอดทนของเยาวชนในระยะกอนปฏิบัติธรรมและหลังปฏิบัติธรรม 
 2.1.1 ขอมูลทั่วไป 

เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทน ดังแสดงในตารางที่ 6 ตามเกณฑดังกลาว
ขางตน (ดหูนา 61) พบวาเยาวชนผูปฏิบตัิธรรมสวนใหญมคีวามเขมแข็งอดทนโดยรวมอยูใน
ระดับสูงตั้งแตชวงกอนปฏิบตัิธรรม และเมื่อปฏิบัติธรรมแลวมีความเขมแข็งอดทนเพิ่มสูงข้ึน 

เมื่อพิจารณาความเขมแข็งอดทนแตละดานพบวา กอนปฏิบัติธรรมเยาวชนดังกลาวมี
ความเขมแข็งอดทนทั้ง 3 ดาน คือ ดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ และดาน
ความทาทายในระดับสูง และหลังจากปฏิบัติธรรมแลวมคีวามเขมแข็งอดทนสูงข้ึน 2 ดาน คือ 
ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมดัตนเอง และดานความทาทาย สวนความเขมแข็งอดทนดานการ
ควบคุมสถานการณยงัคงอยูในระดับสูงอยูเชนเดิมไมเปล่ียนแปลง โดยมคีวามเขมแข็งอดทนดาน
การควบคุมสถานการณในชวงกอนปฏิบัติธรรมและหลังปฏิบัติธรรมไมแตกตางกัน 

2.1.2 ความเขมแข็งอดทนโดยรวมของเยาวชนผูปฏิบตัิธรรม 
จากตารางที่ 6 พบวา    ความเขมแข็งอดทนโดยรวมของเยาวชนในระยะหลังปฏิบัติธรรม

สูงกวากอนปฏิบัติธรรมอยางมนียัสําคญัทางสถติิที่ระดับ .05 แสดงวาการปฏิบัติธรรมมีผลชวย
เพิ่มความเขมแข็งอดทนโดยรวม 

2.1.3 ความเขมแข็งอดทนแตละดานของเยาวชนผูปฏิบัตธิรรม 
จากตารางที่ 6 เมื่อพิจารณาความเขมแข็งอดทนแตละดาน พบวา ความเขมแข็งอดทน
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ดานการผูกมัดตนเองและดานความทาทายในระยะหลังปฏิบัติธรรมสูงกวากอนปฏิบัติธรรมอยาง
มนียัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แสดงวาการปฏิบัติธรรมชวยเพิ่มความเขมแข็งอดทนในดานการ
ผูกมัดตนเองและดานความทาทายของผูปฏิบัติธรรม ในขณะทีด่านการควบคุมสถานการณไมมี
ความแตกตางกันระหวางระยะกอนและหลังการปฏิบัติธรรมแสดงวาผลของการปฏิบัติธรรมไมได
ชวยเพิม่ความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณในระยะหลังปฏิบัติธรรมโดยทันท ี

 
2.2 สขุภาวะทางจติของเยาวชนในระยะกอนปฏิบตัธิรรมและหลงัปฏิบตัธิรรม 
 2.2.1 ขอมูลทั่วไป 

เมื่อพิจารณาสุขภาวะทางจิตตามเกณฑการแปลผลในหนา 62 ดานสุขภาวะทางจิต
ในชวงกอนปฏิบัติธรรม พบวาเยาวชนผูปฏิบัติธรรมสวนใหญ มคีะแนนสุขภาวะทางจติอยูในระดบั
ปานกลางคอนขางสูง อันแสดงถึงการมีสุขภาพจิตอยูในระดับคอนขางดี และหลังจากปฏิบัติธรรม
แลวมีคะแนนสุขภาวะทางจิตเพิ่มข้ึนอยูในระดับสูง อันแสดงถึงการมีเปล่ียนแปลงจากการมี
สุขภาพจิตคอนขางดีเปนการมีสุขภาพจิตดี 

 
 2.2.2 สุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบตัิธรรม 

สุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมหลังปฏิบัติธรรม คาเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะ
ทางจิตสูงกวากอนการปฏิบัตธิรรมอยางมีนัยสําคญัที่ระดบั .05 แสดงวาการปฏิบัติธรรมมีผลชวย
เพิ่มสุขภาวะทางจิตของเยาวชน 

ผลการวิจัยโดยรวมจึงสนับสนุนสมมติฐานทั้งขอที ่1 และขอที่ 2 
 
3. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า(One-way ANOVA repeated 
measures) ของคะแนนความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของกลุมตัวอยางท่ีมี
ขอมูลครบถวน ท้ังในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล 
 

 3.1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 ในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล มีกลุมตัวอยางที่ตอบ

แบบสอบถามสมบูรณ จํานวน 48 คน แบงเปนชาย 18 คน หญิง 30 คน มีอายุระหวาง 16-24 ป  
มีคามัธยฐานของอายุเทากับ 18 ป เปนนักเรียนมัธยมปลาย 27 คน นักศึกษาระดับปริญญาตรี 19 
คน นักศึกษาระดับปริญญาโทหรือไมระบ ุ2 คน แสดงคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ 
และระดับการศึกษาในตารางที่ 7 
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ตารางที่ 7 จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ และระดับการศึกษา 
 

มัธยมปลาย อุดมศึกษา
(ปริญญาตรี) 

อ่ืนๆ* รวม    การศึกษา 
 
 
   เพศ 

จํานวน 
(คน) 

รอยละ จํานวน 
(คน) 

รอยละ จํานวน 
(คน) 

รอยละ จํานวน 
(คน) 

รอยละ 

ชาย 10  20.85 8 16.68 0  0.0 18 37.5 
หญิง 17  35.35 11  23.02 2 4.2 30 62.5 
รวม 27 56.3 19  39.5 2  4.2 48 100.0 

อ่ืนๆ*   หมายถึง  ไมระบ,ุ กําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาโท 
 
ตารางที่ 8    คาเฉล่ีย (M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนความเขมแข็งอดทนและ

คะแนนสุขภาวะทางจิต ในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และติดตามผล  
(n = 48) 
 

กอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม ระยะติดตามผล ตัวแปร 
M S.D. M S.D. M S.D. 

1. ความเขมแข็งอดทนโดยรวม 3.79 .05 4.01 .04 3.97 .05 
    1.1 ดานการผูกมัดตนเอง 3.80 .53 4.06 .58 3.96 .58 
    1.2 ดานการควบคุมสถานการณ 3.71 .07 3.80 .06 3.83 .06 
    1.3 ดานความทาทาย 3.87 .06 4.15 .55 4.09 .57 
2. สุขภาวะทางจิต 72.23 11.21 76.69 11.36 78.79 11.63 

 
สมมติฐานขอท่ี 3 หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะ

มีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม และจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทน
ในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรมไมแตกตางจากในระยะติดตามผล 

 
สมมติฐานขอท่ี 4 หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะ

มีคะแนนสุขภาวะทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม และจะมีคะแนนสุขภาวะทางจิตในระยะ
หลังการฝกปฏิบัติธรรมไมแตกตางจากในระยะติดตามผล 
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ในการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 3 และขอที่ 4 ผูวิจัยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA repeated measures) จากกลุมตัวอยาง
ที่ตอบแบบสอบถามครบทั้ง 3 ชุด จํานวน 48 คน ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ
วัดซ้ํา ในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผลของคะแนนความเขมแข็ง
อดทนและคะแนนสุขภาวะทางจิต แสดงไวในตารางที่ 9 
 

ตารางที่ 9 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA repeated 
measures)  ของคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม   คะแนนความเขมแข็งอดทน
แตละดาน และคะแนนสุขภาวะทางจิต ในระยะกอนปฏิบัติธรรม (pre-test) หลัง
ปฏิบัติธรรม (post-test) และระยะติดตามผล (follow-up) 

 

ตัวแปร แหลงของ 
ความแปรปรวน 

df SS MS F Sig 

1.ความเขมแข็งอดทน
โดยรวม 

ระหวางกลุม 
ความคลาดเคล่ือน 

รวม 

2 
94 
143 

1055.167 
2281.500 

13771.750 

527.583 
24.271 

 

21.737* .000 

1.1 ดานการผูกมัด
ตนเอง 

ระหวางกลุม 
ความคลาดเคล่ือน 

รวม 

2 
94 
143 

167.014 
500.319 
2303.993 

83.507 
5.323 

15.689* .000 

1.2 ดานการควบคุม
สถานการณ 

ระหวางกลุม 
ความคลาดเคล่ือน 

รวม 

2 
94 
143 

29.167 
448.167 
2254.938 

14.583 
4.768 

3.059 .052 

1.3 ดานความทาทาย ระหวางกลุม 
ความคลาดเคล่ือน 

รวม 

2 
94 
143 

217.181 
499.486 
2428.223 

108.590 
5.314 

20.436* .000 

2. สุขภาวะทางจิต ระหวางกลุม 
ความคลาดเคล่ือน 

รวม 

2 
94 
143 

1077.931 
4330.736 

14575.009 

538.965 
46.072 

11.698* .000 

P<.05  F(2,94) = 3.92 
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จากนั้นทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD ของ
คะแนนความเขมแข็งอดทนและคะแนนสุขภาวะทางจิต ทั้ง 3 ระยะคือ ระยะกอนปฏิบัติธรรม หลัง
ปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล แสดงไวในตารางที่ 10 
 

ตารางที่ 10 การทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD ของ
คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม      คะแนนความเขมแข็งอดทนแตละดาน    และ
คะแนนสุขภาวะทางจิต ในระยะกอนปฏิบัติธรรม (1) หลังปฏิบัติธรรม (2) และระยะ
ติดตามผล (3) 

 
ตัวแปร 

 
ความแตกตางของคาเฉล่ีย 

คาความ 
คลาดเคล่ือน
มาตรฐาน 

คา
นัยสําคัญ 

1. ดานความเขมแข็ง
อดทนโดยรวม 

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 
ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 
ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 

6.292* 
1.333 
4.958* 

2>1 
~ 

3>1 

.962 

.892 
1.146 

.000 

.142 

.000 
1.1 ดานการผูกมัด

ตนเอง 
ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 
ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 
ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 

2.604* 
.938  

1.667* 

2>1 
~ 

3>1 

.428 

.485 

.497 

.000 

.059 

.002 
1.2 ดานการควบคุม

สถานการณ 
ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 
ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 
ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 

8.333 
-.208 

1.042* 

~ 
~ 

3>1 

.435 

.380 

.512 

.061 

.586 

.048 
1.3 ดานความทาทาย ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 
ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 

2.854* 
.604  

2.250* 

2>1 
~ 

3>1 

.449 

.450 

.510 

.000 

.186 

.000 
2. ดานสุขภาวะ 
    ทางจิต 

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 
ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 
ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 

4.458* 
-2.104 
6.563* 

2>1 
~ 

3>1 

1.213 
1.490 
1.438 

.001 

.164 

.000 
* p<.05 
 
หมายเหต ุ  ชวงที่ 1 หมายถึง ระยะกอนปฏิบัติธรรม 

ชวงที่ 2 หมายถึง ระยะหลังปฏิบัติธรรม 
ชวงที่ 3 หมายถึง ระยะติดตามผล 
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3.2 ความเขมแข็งอดทนของเยาวชนในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และ
ติดตามผล 
 3.2.1 ความเขมแข็งอดทนของเยาวชนในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และ
ติดตามผล พิจารณาตามเกณฑการแปลผลคะแนน  

เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทน (ดังแสดงในตารางที่ 8) ตามเกณฑการแปลผล
ในหนา 61  พบวาเยาวชนผูปฏิบตัิธรรมสวนใหญมีความเขมแข็งอดทนโดยรวมและความเขมแข็ง
อดทนทั้ง 3 ดาน คือ ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ และ
ดานความทาทายอยูในระดับสูงตั้งแตชวงกอนปฏิบัติธรรม มีความเขมแข็งอดทนโดยรวมสูง
หลังจากปฏิบัติธรรมแลว และยังคงมีคาคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมสูงในระยะติดตามผล  

 
 3.2.2 ความเขมแข็งอดทนของเยาวชนในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และ
ติดตามผล พิจารณาตามผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําและการทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉล่ียแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD  
 3.2.2.1 ความเขมแข็งอดทนโดยรวม 

ความเขมแข็งอดทนโดยรวมในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และระยะติดตาม
ผล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีรายละเอียดดังตอไปนี ้

จากตารางที่ 9 และ 10 ความเขมแข็งอดทนโดยรวมในระยะกอนและหลังปฏิบัติธรรม 
และกอนปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และไมมีความแตกตางกันระหวางระยะหลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล โดยมีความ
เขมแข็งอดทนโดยรวมในระยะหลังปฏิบัติธรรมและในระยะติดตามผลสูงกวากอนปฏิบัติธรรม 
แสดงใหเห็นวา การปฏิบัติธรรมมีผลชวยเพิ่มความเขมแข็งอดทนโดยรวม และผลของการปฏิบัติ
ธรรมยังทําใหความเขมแข็งอดทนคงอยูอยางนอยจนถึงระยะติดตามผล โดยติดตามผลหลังจาก
ปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห ผูปฏิบัติธรรมยังคงมีคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมสูงกวากอน
ปฏิบัติธรรม และไมแตกตางจากคะแนนในระยะหลังปฏิบัติธรรม 
 3.2.2.2 ความเขมแข็งอดทนแตละดาน 

เมื่อพิจารณาความเขมแข็งอดทนแตละดานพบวา  ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัด
ตนเองและดานความทาทาย ระหวางระยะกอนปฏิบัติธรรมและหลังปฏิบัติธรรม และระยะกอน
ปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ดาน
การควบคุมสถานการณไมมีความแตกตางกันระหวางระยะกอนปฏิบัติธรรมและหลังปฏิบัติธรรม 
และระยะหลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล แตมีความแตกตางกันในระหวางระยะกอนปฏิบัติ
ธรรมและระยะติดตามผล มีรายละเอียดดังตอไปนี ้
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จากตารางที่ 9 และ 10 เมื่อพิจารณาความเขมแข็งอดทนแตละดานพบวา ความเขมแข็ง
อดทนดานการผูกมัดตนเองและดานความทาทายในระยะหลังปฏิบัติธรรมสูงกวากอนปฏิบัติธรรม 
แสดงวา ผลของการปฏิบัติธรรมชวยเพิ่มความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเองและดานความ
ทาทาย และการปฏิบัติธรรมยังสงผลใหความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเองและดานความ
ทาทายสูงอยูอยางนอยจนถึงระยะติดตามผลหลังจากปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห โดยมีคะแนน
สูงกวากอนปฏิบัติธรรม และไมแตกตางจากคะแนนในระยะหลังปฏิบัติธรรม 

ในขณะทีค่วามเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณไมมีความแตกตางกันในระยะ
กอนและหลังปฏิบัติธรรม และระยะหลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล แตมีความแตกตางกันใน
ระยะกอนปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยในระยะ
ติดตามผล ความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณของผูปฏิบัติธรรมสูงกวากอนปฏิบัติ
ธรรม แสดงวา ผลของการปฏิบัติธรรมไมไดชวยเพิ่มความสามารถในการควบคุมสถานการณดวย
ตนเองในระยะหลังปฏิบัติธรรม แตเมื่อเวลาผานไปจนถึงระยะติดตามผลหลังจากปฏิบัติธรรมไป
แลว 4 สัปดาห ความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณเพิ่มสูงข้ึนกวากอนปฏิบัติธรรม 

สรุปไดวา ในระยะกอนปฏิบัติธรรมจนถึงระยะติดตามผลหลังจากปฏิบัติธรรมไปแลว 4 
สัปดาห ความเขมแข็งอดทนโดยรวมและความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเองและดานความ
ทาทายสูงข้ึนหลังจากปฏิบัติธรรมแลว และยังคงอยูในระยะติดตามผลหลังจากปฏิบัติธรรมไปแลว 
4 สัปดาห ในขณะทีค่ะแนนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณไมสูงข้ึนในระยะหลัง
ปฏิบัติธรรม แตเพิ่มสูงข้ึนในระยะติดตามผลหลังจากปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห 

 
3.3 สุขภาวะทางจิตของเยาวชนในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และ

ติดตามผล 
 3.3.1 สุขภาวะทางจิตของเยาวชนในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และติดตาม
ผล พิจารณาตามเกณฑการแปลผลคะแนน 

เมื่อพิจารณาสุขภาวะทางจิต (ดังแสดงในตารางที่ 8) ตามเกณฑการแปลผลในหนา 62 
พบวาเยาวชนผูปฏิบัติธรรมสวนใหญมีสุขภาวะทางจิตในชวงกอนปฏิบัติธรรมอยูในระดับปาน
กลางคอนขางสูง อันแสดงถึงการมีสุขภาพจิตดีพอใช สวนในระยะหลังปฏิบัติธรรมและในระยะ
ติดตามผลเยาวชนผูปฏิบัติธรรมสวนใหญมีคะแนนสุขภาวะทางจิตอยูในระดับสูง อันแสดงถึงการ
มีสุขภาพจิตดี  

 
 3.3.2 สุขภาวะทางจิตของเยาวชนในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และติดตาม
ผล พิจารณาตามผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําและการทดสอบความ
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แตกตางของคาเฉล่ียแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD  
จากตารางที่ 9 และ 10 สุขภาวะทางจิตในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และ

ระยะติดตามผล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย 
สุขภาวะทางจิตในระยะกอนและหลังปฏิบัติธรรม และกอนปฏิบัติธรรมและระยะติดตาม

ผล มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และไมมีความแตกตางกันระหวาง
ระยะหลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล   โดยคะแนนสุขภาวะทางจิตในระยะหลังปฏิบัติธรรม
สูงกวากอนปฏิบัติธรรม แสดงใหเห็นวา ผลของการปฏิบัติธรรมชวยเพิ่มระดับของสุขภาวะทางจิต 
และการปฏิบัติธรรมยังมีผลตอเนื่องจนถึงระยะติดตามผลหลังจากปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห 

ผลการวิจัยโดยรวมจึงสนับสนุนสมมติฐานทั้งขอที ่3 และขอที่ 4 
 
เมื่อเปรียบเทียบผลการวิจัยระหวางวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 

(one-way ANOVA repeated measures) ในกลุมตัวอยางที่เก็บขอมูล 3 คร้ัง จํานวน 48 คน ใน
สมมติฐานขอที่ 3 และ ขอที่ 4 กับวิธีการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนความ
เขมแข็งอดทนในระยะกอนและหลังการปฏิบัติธรรม ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปนอิสระ 
(dependent t-test) ในกลุมตัวอยางที่เก็บขอมูล 2 คร้ัง คือในระยะกอนและหลังปฏิบัติธรรม 
จํานวน 103 คน ในสมมติฐานขอที ่1 และขอที่ 2 ก็พบวา ผลมีความสอดคลองกัน  
 
สรุปผลการวิจัยสวนท่ี 1 

1. กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนโดยรวม และ
ความเขมแข็งอดทนในทั้ง 3 ดาน ไดแก ดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ  และ
ดานความทาทาย ในระดับสูง 

2. หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผลหลังการฝกปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห 
เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนโดยรวม และความเขมแข็งอดทนในแตละดานดังกลาว
ในระดับสูง 

3. กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีสุขภาวะทางจิตในระดับปานกลาง 
แสดงถึงการมีสุขภาพจิตดีพอใช และในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผลหลังการ
ฝกปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีสุขภาวะทางจิตในระดับสูง แสดงถึงการมี
สุขภาพจิตดี 

4. หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนที่เขารับการฝกปฏิบัติธรรมที่มสุีขภาวะทางจติในระดบัสูง
มีจํานวนเพิ่มข้ึนจากกอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม ดังนี้ 

 4.1 กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีประมาณรอยละ 50 ที่ม ี       
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สุขภาวะทางจิตในระดับสูง และที่มีสุขภาวะทางจิตในระดับปานกลางและระดับต่ํามีประมาณรอย
ละ 27 และรอยละ 23 ตามลําดับ 

 4.2 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนที่เขารับการฝกปฏิบัติธรรมที่มีสุขภาวะทางจิตใน
ระดับสูงมีประมาณรอยละ 66 ที่มีสุขภาวะทางจิตในระดับปานกลางและระดับต่ํามีประมาณ   
รอยละ 20 และรอยละ14 ตามลําดับ โดยเยาวชนที่มีสุขภาวะทางจิตในระดับสูงหลังปฏิบัติธรรม
เปนผูที่กอนปฏิบัติธรรมมีสุขภาวะทางจิตในระดับสูงอยูแลวประมาณรอยละ 50 มีสุขภาวะทางจิต
ในระดับปานกลางและระดับต่ําประมาณรอยละ 13 และรอยละ 4 ตามลําดับ 

5. ผลจากการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนความเขมแข็งอดทนและ 
สุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม ในระยะกอนเขาฝกปฏิบัติธรรมและหลังการฝกปฏิบัติ
ธรรมดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปนอิสระ สรุปไดดังนี้ 

 5.1 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนและ      
สุขภาวะทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 5.2 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดาน    
การผูกมัดตนเองและดานความทาทายสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ในขณะที่ความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณในระยะกอนและหลังการฝก
ปฏิบัติธรรมไมมีความแตกตางกัน 

6. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา คะแนนความเขมแข็งอดทนและ   
สุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมในระยะกอนเขาฝกปฏิบัติธรรม หลังการฝกปฏิบัติธรรม 
และระยะติดตามผลหลังการฝกปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห สรุปไดดังนี้ 

6.1 หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความ
เขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และม ีคะแนนความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรมและใน
ระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

6.2 หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความ
เขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเองและดานความทาทายสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีคะแนนความเขมแข็งอดทนทั้ง 2 ดานดังกลาวในระยะหลัง
การฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

6.3 ระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุม
สถานการณสูงกวากอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่
คะแนนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณดังกลาวในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรม
ไมแตกตางจากในระยะกอนเขาฝกปฏิบัติธรรมและในระยะติดตามผล 
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การวิจัยสวนท่ี 2 การวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) 
  จากขอมูลเชงิปริมาณที่ไดจากผลการวิจัยสวนที่ 1 สรุปไดวา การฝกปฏิบัติธรรมชวยให
เยาวชนที่เขาฝกปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนโดยรวม ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัด
ตนเอง ความเขมแข็งอดทนดานความทาทาย และสุขภาวะทางจิตเพิ่มข้ึนในระดับที่สูงกวากอนเขา
ฝกปฏิบัติธรรม และยังคงอยูในระดับที่สูงกวาอยางนอยจนถึงระยะติดตามผลหลังการฝกปฏิบัติ
ธรรมไปแลว 4 สัปดาห สวนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณยังไมเพิ่มข้ึนเมื่อวัด
ในระยะหลังฝกปฏิบัติธรรมทันที แตเมื่อติดตามผลหลังฝกปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห พบวา 
ความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณเพิ่มข้ึน โดยอยูในระดับที่สูงกวากอนเขาฝกปฏิบตัิ
ธรรม 
  จากผลการวิจัยดังกลาว ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเพื่ออธิบายปรากฏการณที่เกิดข้ึนใน
กระบวนการฝกปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะอยางยิ่งประสบการณที่เอ้ือตอการเปล่ียนแปลงที่ทําใหผู
ปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตเพิ่มสูงข้ึน ผานการรับรูของผูปฏิบัติธรรม
ดวยการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการสัมภาษณผูปฏิบัติธรรม 

จากการสัมภาษณกลุมตัวอยางที่เปนเยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตร
เนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ระหวางวันที่ 24 เมษายน – 1 
พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน จากกลุมตัวอยางในการวิจัยสวนที่ 1 ที่สมัครใจยินดีให
ความรวมมือในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณในการปฏิบัติธรรม จํานวน 10 คน เปนชาย 5 
คน หญิง 5 คน มีอาย ุ17-18 ป ซึ่งเปนชวงอายุที่ไปปฏิบัติธรรมมากที่สุด สัมภาษณในชวงสัปดาห
ที ่2-3 หลังจากกลับจากปฏิบัติธรรมแลว สรุปไดวา เยาวชนผูปฏิบัติธรรมรับรูผลดีที่เกิดข้ึนจาก
การปฏิบัติธรรม ผูวิจัยสามารถสรุปประเด็นหลัก (theme) ของประสบการณที่เอ้ือใหระดับของ
ความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตร
ดังกลาวสูงข้ึนและคงอยู จากการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณดังนี้ 
 

1. ประสบการณในระหวางปฏิบัติธรรมที่เอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและสุข
ภาวะทางจิตในระยะหลังปฏิบัติธรรมเพิ่มสูงข้ึนกวาในระยะกอนฝกปฏิบัติธรรม 
  1.1 กระบวนการฝกปฏิบัติธรรมและปฏิสัมพันธกับบุคคลในสถานปฏิบัติธรรม  

1.1.1 กระบวนการฝกปฏิบัติธรรมและปฏิสัมพันธกับบุคคลในสถานปฏิบัติธรรมที่
สงผลทางบวก 

1.1.2 ปฏิสัมพันธกับบุคคลในสถานปฏิบัติธรรมที่สงผลทางลบ 
1.2 เปาหมายและความคาดหวังตอตนเองทางบวกระหวางปฏิบัติธรรม  
1.3 ผลทางดานบวกจากการไดปฏิบัติธรรมแลว  
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2. ประสบการณในระหวางปฏิบัติธรรมที่เอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและสุข
ภาวะทางจิตยังคงอยูในระดับสูงหลังส้ินสุดการฝกปฏิบัติธรรมที่ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย
แลว ในชวงระหวางระยะหลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล 

2.1 การฝกสมาธติอดวยตนเอง  
2.2 การนําหลักธรรมที่ไดเรียนรูในระหวางปฏิบัติธรรมมาเปนแนวทางในการปฏิบัติตน 

 
ผลการวิจัยสวนท่ี 2 
 

1. ประสบการณในระหวางปฏิบัติธรรมท่ีเอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและ
สุขภาวะทางจิตในระยะหลังปฏิบัติธรรมเพิ่มสูงขึ้นกวาในระยะกอนฝกปฏิบัติธรรม 
 
 ก. กระบวนการฝกปฏิบัติธรรม 
 การฝกปฏิบัติธรรมในโครงการเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) เนนหลักของสติปฏฐานสูตร 
กลาวคือ เนนใหผูปฏิบัติธรรมซึ่งเปนเยาวชนมีสติ คือรูชัดในกิริยาอาการ (กายานุปสสนาสติปฏ
ฐาน) ความรูสึก (เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน) ภาวะของจิต (จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน) และธรรม 
(ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน) ของตนในขณะนั้นๆ ดวยการกําหนดอิริยาบถ การเดินจงกรม และนั่ง
สมาธ ินอกจากนี้ยังมีการฟงธรรมบรรยาย การแผเมตตา และการสอบอารมณดวย โดยมีตาราง
การปฏิบัติที่กําหนดไวแลวตลอดระยะเวลาการฝก 8 วัน 7 คืน ซึ่งผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรม
จะตองปฏิบัติตนตามตารางการปฏิบัติและกฎระเบียบขอบังคับ อาทิเชน การหามพูดคุย
ติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน ไมวาจะเปนการพูดคุยกันหรือติดตอผานเคร่ืองมือส่ือสาร ตองอยูภายใน
สถานปฏิบัติธรรมตลอดระยะเวลา 8 วัน 7 คืน โดยที่ไมมีส่ิงอํานวยความสะดวกอยางโทรทัศน 
โทรศัพท หรือคอมพิวเตอร หามเขียนหนังสือหรือฟงวิทยุ ไมใหออกนอกอาคารและสถานที่ที่
กําหนด ตองปฏิบัติตนตามตารางการปฏิบัติ เชน ตองตื่นตั้งแตตี 4 ตองเดินจงกรม นั่งสมาธ ิ
กําหนดอิริยาบถ ฟงธรรมบรรยาย เปนเชนนี้ตลอดทั้งวัน ตองทนกับความปวดเมื่อยจากการเดิน
จงกรมและนั่งสมาธิเปนเวลานาน วันละหลายๆ คร้ัง ทั้งนี้เพื่อใหผูปฏิบัติธรรมไดอยูกับตนเองอยาง
แทจริง อันจะชวยใหเกิดประสิทธิผลในการปฏิบัติธรรมอยางสูงสุด หากผูปฏิบัติธรรมมีขอสงสัย
เกี่ยวกับการฝกปฏิบัติธรรม หรือมีความไมสะดวกสบายทางกายหรือใจ ก็สามารถพูดคุยกับ
วิทยากรหรือพี่เล้ียงได 
 
 ข. เหตุผลในการมาปฏิบัติธรรม 
 เหตุผลในการมาปฏิบัติธรรมของผูปฏิบัติธรรมแตละรายมีความแตกตางกัน บางราย
ตองการพัฒนาตนเอง เชน ตองการมีสติ มีสมาธิมากข้ึน บางรายตองการสนองความอยากรูอยาก
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ลองวา ปฏิบัติธรรมแลวดีอยางไร เหตุใดคนที่ตนรูจักจึงนิยมมาปฏิบัติธรรม บางรายมาเพราะ
ตองการพิสูจนขอเท็จจริงที่ตนรับรูมาวาปฏิบัติธรรมแลวจะมีหนาตาที่สดใสข้ึน เห็นปรากฏการณ
ทางสมาธิ เปนตน จริงหรือไม บางรายมาเพราะถูกขอรองแกมบังคับ บางรายมีความรูสึกก้ํากึ้ง
ระหวางตองการมาปฏิบัติธรรมและไมตองการมาปฏิบัติธรรม เหตุผลดังกลาวเปนเพียงลักษณะ
เบื้องตนที่เอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมผูกมัดตนเองเขากับการปฏิบัติธรรม ซึ่งมีกฎระเบียบขอบังคับอัน
เครงครัด ซึ่งไมสอดคลองกับลักษณะนิสัยของวัยรุนที่มักชอบความสนุกสนานตื่นเตนมากกวาถูก
บังคับใหทําตามกฎระเบียบ และแตกตางจากวิถีชีวิตประจําวันที่เคยเปนอยู ทําใหในชวงแรกผูให
สัมภาษณสวนใหญรูสึกอึดอัดและเบื่อหนาย  
 ผูวิจัยสามารถสรุปประเด็นหลักที่ทําใหระดับความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของ
ผูปฏิบัติธรรมเปล่ียนแปลงและเพิ่มสูงข้ึนไดดังนี้ 
  

1.1 กระบวนการฝกปฏิบัติธรรมและปฏิสัมพันธกับบุคคลในสถานปฏิบัติธรรม  
ในสถานปฏิบัติธรรมที่ตัดขาดจากโลกภายนอก และมีกฎระเบียบขอบังคับที่เครงครัด ทํา

ใหระยะแรก ผูปฏิบัติธรรมหลายรายรูสึกอึดอัดและเบื่อหนาย การมีปฏิสัมพันธกับบุคคลในสถาน
ปฏิบัติธรรม อันไดแก วิทยากร พี่เล้ียง เพื่อนรวมปฏิบัติธรรมซึ่งอยูภายใตสภาพแวดลอมเดียวกัน
ในสถานปฏิบัติธรรมจึงมผีลตอความคิด ความรูสึก รวมถึงแนวทางในการประพฤติปฏิบัติตนของผู
ปฏิบัติธรรมมาก สงผลตอระดับของความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตทั้งทางบวกและทาง
ลบ จําแนกไดดังนี้ 

1.1.1 กระบวนการฝกปฏิบัติธรรมและปฏิสัมพันธกับบุคคลในสถานปฏบิัตธิรรมท่ี
สงผลทางบวก 

“ภัสสะ” อันหมายถึงหัวขอหรือเนื้อหาของการพูดคุยที่สงเสริมใหเกิดความสงบและเกิด
แรงบันดาลใจในการปฏิบัติธรรม และ “บุคคล” ที่เกี่ยวของดวยแลวชวยใหจิตใจสงบมั่นคง ทั้งจาก
การฟงธรรมบรรยาย การไขขอของใจ การแลกเปล่ียนประสบการณ การปรับทุกข การเห็น
แบบอยางในการปฏิบัติธรรมจากวิทยากรและเพื่อนรวมปฏิบัติธรรมคนอ่ืน เปนแบบอยางอันดีที่
ผลักดันใหผูปฏิบัติธรรมไดขอคิด มีกําลังใจ ฮึดสู และรูสึกทาทาย สงผลตอสุขภาวะทางจิต ความ
มุงมั่นและความพยายามควบคุมตนใหปฏิบัติธรรมตามโปรแกรมการฝก ดวยการไมยอมแพ มุงมัน่
และอดทนตอความยากลําบากทางกายและใจ ผูกมัดตนเอง พากเพียรปฏิบัติธรรมตอไป เมื่อ
สามารถควบคุมตนเองได ก็ทําใหมีกําลังใจ มีความเขมแข็งที่จะปฏิบัติธรรมตอไป ดังจะเหน็ไดจาก
ตัวอยางตอไปนี้ 

 
 “....หลังจากที่มีวิทยากรมาพูดก็จะรูสึกโดน ยังไงฉันก็ตองทําใหได แลวมันก็จะมีสต ิสงบ

…” (ผูใหสัมภาษณรายที ่1) 
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 “มนักย็ิ่งหงุดหงิด มนัไมอยากทําแลว โอย ฉันทาํไมได แลวตอนที่ไปคุยตอนที่เขากลุม... 
ฟงเพื่อนๆ เขาพดูปรึกษาวิทยากรไป ฟงไปเร่ือยๆ จอย (นามสมมต)ิ จําไมไดแลววาวิทยากรเขา
พูดอะไร แลวจอยกเ็ร่ิมรูสึกข้ึนมาเอง อะไร เพิ่งทํามาแค 4-5 วันเอง จะเลิกแลวเหรอ ก็ฮึดข้ึนมา
อีกซักนดินึง อ้ืม จะตองทาํใหไดนะ...ก็ตั้งใจทํา...”  (ผูใหสัมภาษณรายที ่5) 

 
“ทาํไมได มาเปนทาํได ก็ไมรู ตอนนัน้อยากใหมสีมาธจิริงๆ เห็นพี่ๆ ที่มาพดู 4 คน เขาพูด

เร่ืองการปฏิบัติ เห็นวิทยากร ดูมนัดี รูสึกวาเราควรจะทําใหได อีกอยางตอนนัน้ อาจารย ฟง
เกีย่วกบันพิพาน เร่ิมรูสึกวาฉันจะตองนพิพานใหได เร่ิมมคีวามมุงมั่น ตอนนัน้ อยากมสีมาธจิริงๆ 
อยากจะทาํใหไดเหมอืนคนอ่ืน เหน็วิทยากรแลว เขามสีมาธ”ิ (ผูใหสัมภาษณรายที ่5) 

 
“...พอคุยกับเพื่อนแลวเหมอืนเปนการแขงกนัในตัววาไอนี่จะสูฉันไดรึเปลา ฉันจะตั้งใจทาํ

ใหมนะ วันที ่6 วันที่ 7 ก็เลยมาสงบคะ” (ผูใหสัมภาษณรายที่ 5) 
 
“…พ ี (นามสมมต)ิ เขาทาํไดเจงมาก ไมไดอยายอมแพ เลยฮึดทําตออีก” (ผูใหสัมภาษณ

รายที ่5) 
 
“มันเหมือนเราตองทําใหได คนอ่ืนเขาไมเขาหองน้ําเลย เขาอยูไดยังไง เพราะฉะนั้นเรา

ตองทําใหได...กเ็ลยลองทํา ลองตั้งใจดูซิ มนัจะเปนยงัไง เออ มนักท็าํได แลวเรากท็ําไดดดีวย เลย
ทาํใหเรามกีําลังใจในการทีค่ร้ังหนาเราตองทําใหดนีะ” (ผูใหสัมภาษณรายที ่2) 

 
การเห็นแบบอยางจากความไมตั้งใจของเพื่อนรวมปฏิบัติธรรมสงผลใหผูปฏิบัติธรรมไม

ตองการประพฤติตนแบบเดียวกัน นอกจากนี้ การเห็นผูปฏิบัติธรรมที่ไมตั้งใจในระยะแรกยัง
สามารถปฏิบัตไิด ยิ่งกอใหเกิดความรูสึกไมยอมแพ และตั้งใจที่จะปฏิบัติไมใหนอยหนากัน ทําใหผู
เขารับการฝกมุงมั่นที่จะปฏิบัติธรรม จึงพยายามบังคับตนเองใหปฏิบัติตามขอบังคับและพยายาม
ปฏิบัติธรรมตอไป ดังตัวอยางจากการสัมภาษณตอไปนี้ 
 

“...เห็นพวกผูชายบางคนเขาไมคอยตั้งใจ เขายงัทาํได ผมกค็ิดแลวทาํไมผมจะทาํไมได...” 
(ผูใหสัมภาษณรายที ่6) 

 
“...ผมเห็นคนอ่ืนเดิน (เดินจงกรม) แลวเหมอลอย คิดวาจะมาทําไมวะ มันเสียเปลา...” 

(ผูใหสัมภาษณรายที ่7) 
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บางคร้ัง การดูแลความเรียบรอยของวิทยากรและการเห็นความพยายามในการปฏิบัติ
ธรรมของผูอ่ืนทาํใหผูปฏิบตัิธรรมเชื่อมโยงกบัความรูสึกวาตนควรปฏิบัติธรรมใหดี และเปนการ
บังคับไปในตัววาตนควรปฏิบตัิใหได ดงัแสดงใหเห็นในตัวอยางจากการสัมภาษณตอไปนี ้
 

“…อยูในนั้นเห็นหนาอาจารย เออเนอะ ตองกําหนด ลืม...” (ผูใหสัมภาษณรายที ่1) 
 

“ถาเดินนั่งก็ตัง้ใจทํา เวลาเดินไปไหนมาไหน กาํหนดบางถาไมลืม บางทีลืมกก็มหนาเฉยๆ 
ไมไดกําหนดทกุอัน...ก็เขายนืมองอยู (ขํา)” (ผูใหสัมภาษณรายที ่10) 
 

“…วันอ่ืนกเ็ดี๋ยวเราไปเขาหองน้ําอีกดีกวา แตพอหลังๆ ก็ไมทาํแลว...อาจารยเขาก็เร่ิมวา
เพราะคนไปเขาหองน้ําเยอะมาก...เพราะเขาวาดวย... ถาเรานั่งตอไปก็ไมเสียหายอะไร เขาหองน้าํ
อูไดไมนานเดี๋ยวเขากต็าม เพราะเขาวากเ็ลยไมไป…”  (ผูใหสัมภาษณรายที ่10) 

 
 “...มนัเปนอะไรที่คนอ่ืนเขาทาํ แลวทาํไมแคนีเ้ราทาํไมได...ยังไงก็ตองทําได...ไวออกมา

ขางนอกแลวคอยทําอะไรของเราก็ได หรือถาเราอยากออกไปก็ออก มันก็ไมมีระเบียบในสังคม 
แมวาจริงๆ อยากออกขางนอกเหลือเกิน” (ผูใหสัมภาษณรายที่ 1) 
 

 “ทแีรกกค็ุย ก็พยายาม คุยบางแหละ มนักต็องคุยบาง ตอนหลังเพื่อนไมคุยดวยก็เลยคุย
ไมได” (ผูใหสัมภาษณรายที ่1) 

 
 1.1.2 ปฏิสมัพันธกับบุคคลในสถานปฏบิัตธิรรมท่ีสงผลทางลบ 

การใหความชวยเหลือ อํานวยความสะดวกในดานตางๆ และดูแลความเรียบรอยของ
วิทยากรและพี่เล้ียงบางคนในบางชวงที่ยอมใหผูปฏิบัติธรรมบางคนไมตองปฏิบัติตามขอตกลงที่
กําหนดไวในการฝกปฏิบัติในบางเร่ืองอาจสงผลใหผูปฏิบัติธรรมบางคนปฏิบัติตนตามใจตัวเอง ไม
พยายามควบคุมตนเองใหอยูในกฎระเบียบขอบังคับของสถานปฏิบัติธรรม นอกจากนี้ ปฏิกิริยา
ของผูปฏิบัติธรรมคนอ่ืนๆ ในบางชวง เชน การรองไหเนื่องจากความตึงเครียด ความเจ็บปวยของ
เพื่อนที่มาปฏิบัติธรรมดวยกัน สงผลใหผูปฏิบัติธรรมรูสึกเครียดหรือกังวลไปดวย หรือคลอยตาม
กลุมเพื่อนที่พูดคุยดวยการคุยไปดวย ส่ิงเหลานี้ไปรบกวนจิตใจของผูปฏิบัติธรรมบางคน สงผลตอ
สุขภาวะทางจิต ทําใหไมสามารถปฏิบัติธรรมตอไปไดอยางราบร่ืนและหลงลืมที่จะบังคับตนเองให
ปฏิบัติตามกฎระเบยีบเพื่อปฏิบัติธรรมตอไป ดังตัวอยางจากการสัมภาษณตอไปนี้ 
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“...เพื่อนสูบบุหร่ี เพื่อนดูดในหองน้ําอยางเงีย้ ผมกด็ูด ดดูทั้งวันเลย มอีาจารยคนนึงทีเ่ขา
คุมหองผม เขาก็รู เขาก็ไมวา” (ผูใหสัมภาษณรายที ่7) 
 

“ถามพี่เล้ียง พี ่คุยไดไหม เพื่อนรูจักกัน เขากบ็อกวาเบาๆ นะ บางคนกบ็อกวาไมได เขา
บอกเรามาปฏิบัติธรรม ไมไดมาคยุกนั แตพีเ่ล้ียงบางคนเขาก็ แลวแต เจอใครเขากจ็ะบอกเบาๆ สิ
…ก็ไมวาไง ก็เฉยๆ เงียบไป คุยกค็ุยเบาๆ” (ผูใหสัมภาษณรายที ่ 2 ชวงวันที่ 1-2 ของการปฏิบัติ
ธรรม) 
 

 “เพื่อนกร็องไห ซี (นามสมมต)ิ ตอนแรกกย็ังไมรูสึก พอเพื่อนรองไหก ็เร่ิมเครียดแลว พอ
ไปกินขาวก็รองไหเอง เหมือนมันเครียดมาก ไมรูวาชีวิตเราเปนไง...” (ผูใหสัมภาษณรายที ่ 1 ราว
วันที ่5 ของการปฏิบัติธรรม) 
 

“...สมาธิมันไมมาแลว... เรียกสมาธิไมออกแลว เรียกไมข้ึนแลว คุยกับเพื่อน พกัปุบคยุๆๆ 
คุยเฮฮาไปเลย เสียงดัง ทุกคนคุยกันหมด...ไมรูสึกอะไร เออดี มีเพื่อนใหม” (ผูใหสัมภาษณรายที ่
7 วันที่ 7 ของการปฏิบัติธรรม) 

 
“ทาํไดไมทกุอยาง เพราะวาเกิดปญหานดิหนอยตรงที่วาเพื่อนไมคอยสบาย ทาํใหจิตใจไป

กังวลกับเขาคอนขางมาก” (ผูใหสัมภาษณรายที ่8,94-95) 
 

“…พอเพื่อนไมสบาย การปฏิบัติดอยลงไปคอนขางมากเลย..." (ผูใหสัมภาษณรายที ่8) 
 
อยางไรก็ตาม กระบวนการปฏิบัติธรรมโดยรวมมีลักษณะที่สงผลทางบวก ปฏิสัมพันธที่

สงผลทางลบมีเกิดข้ึนนอยมากในบางชวงกับผูปฏิบัติธรรมบางคนเทานั้น 
 

1.2 เปาหมายและความคาดหวังตอตนเองทางบวกระหวางปฏิบัติธรรม  
ระหวางปฏิบัติธรรม ผูปฏิบัติธรรมตองเผชิญกับความอึดอัด เบื่อหนายที่ตองปฏิบัติตาม

กฎ เชน หามพูดคุย ตองทํากิจกรรมตามตารางที่กําหนดไวตลอดทั้งวัน ตองกําหนดอิริยาบถ
ตลอดเวลาทั้งในและนอกหองกรรมฐานแมกระทั่งเวลาสวนตัวเชนการเขาหองน้ํา อีกทั้งยังถูกตัด
ขาดจากโลกภายนอกในทุกๆ ทาง แตเมื่อผูปฏิบัติธรรมที่มีเปาหมายชัดเจนในการมาปฏิบัติธรรม 
หรือเกิดเปาหมายที่ชัดเจนในระหวางปฏิบัติธรรมตระหนักวาตนยังไมบรรลุวัตถุประสงคแหงการ
มาปฏิบัติธรรม เชน การมีสติ สมาธิ ฯลฯ กอปรกับความเชื่อวาตนนาจะปฏิบัติไดดีกวานี้ การ
ปฏิบัติธรรมไมไดยากเกินความสามารถของตนเอง ทําไมตนจะทนไมได หรือรูสึกวามาแลวตองได
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ประโยชนกลับไป จึงเกิดความมุงมั่นที่จะควบคุมตนเองใหฝกปฏิบัติใหไดและรูสึกทาทาย อันแสดง
ถึงการมีความเขมแข็งอดทน โดยเมื่อมีเปาหมายและเห็นประโยชนของการปฏิบัติธรรม รูสึกถึง
ความสามารถของตน มองวาเปนเร่ืองนาทดลองที่จะทดสอบความสามารถของตน ทําใหมุงมั่นที่
จะผานความยากลําบากและปฏิบัติตนตามขอบังคับใหจงได ดังแสดงในตัวอยางจากการ
สัมภาษณตอไปนี ้
 

“...ตอนที่ไมอยากปฏิบตัิมันหงุดหงิดทําไมได...ไมไดอยากหนีไป…” ตอมา “…ไมรูสึก
อยากกลับบาน อยากอยูตอ... อยากจะทําตอ...”  (ผูใหสัมภาษณรายที่ 5) 
 

 “คิดวาถาแคนี้เราทนไมได แลวอนาคตเราเจอเร่ืองที่มันรายแรงกวานี้เราก็จะยิ่งทนไมได 
เพราะฉะนั้นเราก็ตองอดทนสูกับมันครับ สุดทายก็รูสึกดี...” (ผูใหสัมภาษณรายที ่4) 

 
“ถาถามวาจะกลับบานไหม ก็คงตองบอกวา ไมกลับ… เพราะมันเหมือนกับวามาแลว 

อยูๆ จะกลับไดยังไง... 7 วันจะทําไมไดเชียวหรือ...” (ผูใหสัมภาษณรายที ่8) 
 

“อยากรูวาจะทําไดรึเปลา ก็เลยทาตัวเองไว วาจะทําไดรึเปลา” (ผูใหสัมภาษณรายที ่9) 
 
 “…มคีวามมุงมั่นวาฉันจะตองได มาไมใหเสียเปลา ตองได” (ผูใหสัมภาษณรายที ่5) 

 
“…มาแลวก็อยากไดอะไร อยากจะลองตั้งใจ ไมอยากคุย...”  (ผูใหสัมภาษณรายที ่6) 
 

1.3 ผลทางดานบวกจากการไดปฏิบัติธรรมแลว  
หลังฝาฟนความลําบากทางกายและใจในชวงแรกของการฝกปฏิบัติธรรม อันไดแก ความ

ปวดเมื่อยจากการเดินจงกรมและนั่งสมาธิติดตอกันเปนเวลานาน วันละหลายๆ คร้ัง ความเบื่อ
หนายจากการตองปฏิบัติตนภายใตกฎระเบียบและตารางเวลาตั้งแตตื่นนอนจนกระทั่งนอนหลับ 
ซึ่งเปนการฝนทําในส่ิงที่ตนไมคุนเคยไปแลวระยะหนึ่ง เมื่อผูปฏิบัติธรรมตั้งใจปฏิบัติตามคําสอน
ของวิทยากร ผูปฏิบัติธรรมไดพบกับผลจากการปฏิบัติธรรม อันไดแก ความสงบ สุข มีสติ สามารถ
ปฏิบัติตนภายใตกฎระเบียบที่เครงครัดและตารางเวลาที่กําหนดไวได คุมคาสมกับความเพียร และ
บรรลุเปาหมายของการมาปฏิบัติธรรม อันไดแก การมีสติ สมาธ ิเปนตน สมความปรารถนา อีกทั้ง
ยังไมสะทกสะทานกับอาการปวดเมื่อยที่เคยโอดครวญ เกิดความรูสึกดี ภูมิใจที่ตนสามารถปฏิบัติ
ธรรมได  แสดงถึงการมีสุขภาวะทางจิตที่ไมเพียงแตคลายความอึดอัด หงุดหงิด เบื่อหนาย ทรมาน 
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ทอแทในตอนแรก แตกลับทําใหผูปฏิบัติธรรมติดใจ และตองการล้ิมรสความสงบ สุข นั้นอีก สงผล
ตอความเขมแข็งอดทนดวยการเปนแรงเสริมใหมุงมั่นตั้งใจปฏิบัติธรรมอีก ดังตัวอยางจากการ
สัมภาษณตอไปนี้ 
 

“ใช ไมไดอยากกลับบานเลยตอนนั้น ความจริงอยากอยูตอดวยซ้ํา อยากปฏิบัติไปเร่ือยๆ 
8 วันนั้นไมไดอยากกลับบานเลย เพียงแตบางทีอาจจะทอ แตไมไดอยากกลับบาน แคทอไมอยาก
ทําแลวนะ แตอยากอยูตอ มันสงบ มันเงียบ” (ผูใหสัมภาษณรายที ่5) 

 

“ใหมๆ นาเบื่อจริงๆ เลย เมื่อไรจะเสร็จๆ ไปซะที แตพออยูๆ ไป รูสึกดีเวยเฮย มันนาจะ
ทําอยางนี้ทุกวันเนอะ เราทําอะไรรูสึกตัวตลอด มันไมเคยมีอะไรอยางงี้…” (ผูใหสัมภาษณรายที ่
2) 
 

“…ผมวามนัดีมาก รูสึกดีมากที่ทนอาการปวดนี้ได ชอบที่เปนอยางนี ้ เรารูแลววาเราทน
มันได เรารับมันได…ภูมใิจในตัวเองที่มนัผานจดุนี้มาได รูสึกดีตรงนี้ เลยมกีําลังใจทําตอทกุๆ วัน 
วันแรกๆ ผมปวดมาก ขยับไปท ีขยบั ตอนหลังๆ อาจารยเขากบ็อกใหทนไว ปวดหนอๆ ไปเร่ือยๆ 
ก็ทนไปเร่ือยๆ แลวมนักเ็ห็นผลจริงๆ วามคีวามสุข happy” (ผูใหสัมภาษณรายที ่6) 
 

“อยากทําครับ เลยอยูได...เหมือนมันนั่งไดอะครับ พอนั่งสมาธิแลวรูสึกดี ไมเคยรูสึกดี
อยางนี้ ผมก็ไมคอยเขาใจ ไมคอยเขาใจอะไรเลย แตทําออกมาแลวรูสึกดี ผมก็เลยอยากทํา”  
(ผูใหสัมภาษณรายที ่6) 
 

2. ประสบการณในระหวางปฏิบัติธรรมท่ีเอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและ
สุขภาวะทางจิตยังคงอยูในระดับสูงหลังสิ้นสุดการฝกปฏิบัติธรรมท่ียุวพุทธิกสมาคมแหง
ประเทศไทยแลว ในชวงระหวางระยะหลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล 
 

2.1 การฝกสมาธิตอดวยตนเอง  
หลัง ส้ินสุดการปฏิบัติธรรมที่ยุ วพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยกลับมาอยู ใ น

สภาพแวดลอมเดิมที่ผูปฏิบัติธรรมเคยอยู ซึ่งแมไมเอ้ือตอการปฏิบัติธรรมมากเทากับอยูในสถาน
ปฏิบัติธรรม เชน สถานที่อาจไมสงบเงียบเหมือนอยูในยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย เพราะมี
ส่ิงเราตางๆ เชน โทรทัศน โทรศัพท คอมพิวเตอร เปนตน การพูดคุยกับบุคคลและหัวขอที่สนทนา
อาจไมเหนี่ยวนําใหเกิดความสงบไดทุกคร้ัง (สัปปายะในดานบุคคลและภัสสะ) เปนตน แตผู
ปฏิบัติธรรมกสั็งเกตเห็นความเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีข้ึนของตนซึ่งเปนผลจากการปฏิบัติธรรม 
เชน มีสติรูการกระทําในแตละขณะของตนเอง ควบคุมอารมณไดดีข้ึน มีสมาธิในการอานหนังสือ
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และการเรียนมากข้ึน สงผลตอสุขภาวะทางจิต คือ รูสึกดี สบายใจ มั่นใจในการกระทําของตนมาก
ข้ึนวาจะไมผิดพลาด และภูมิใจในตนเอง นอกจากนี้ผูใหสัมภาษณยังสังเกตวา วันใดก็ตามที่ตนไม
ฝกสมาธิ คือ เดินจงกรม นั่งสมาธิ หรือกําหนดอิริยาบถ∗ ผูใหสัมภาษณจะเผลอกลับไปมี
พฤติกรรมดังเชนกอนมาปฏิบัติธรรม และมีแนวโนมวาจะปฏิบตัินอยคร้ังลงตามเวลาที่ผานไป ทํา
ใหผูปฏิบัติธรรมบางคนพยายามปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่อง ตัวอยางจากการสัมภาษณมีดังนี้ 
 

“วันทีท่ํามนัจะทาํใหเรารูสึกวาเรามจีิตใจที่ดีข้ึน มคีวามสุขมากข้ึน รูสึกไมใชเร่ืองใหญ
อะไรเลย ทุกอยางงายๆ...วันที่ไมทํารูสึกทุกอยางมนัวุนวายไปหมด อะไรเนีย่ เมื่อไรฉันจะหยดุจาก
ตรงนี้ซกัท”ี (ผูใหสัมภาษณรายที ่2) 
 

“…ใน 1 ชม.นีจ้ะจดจอกบัหนงัสือมากข้ึน โดยไมคิดฟุงซานกบัเร่ืองอ่ืน…รูสึกวาดีครับ ก็
เลยทําตอไป”  (ผูใหสัมภาษณรายที่ 3) 
 

“...ถาปฏิบัติก็มีสมาธิมากข้ึน เพราะวาจอยจะกําหนดตลอดเลย กินขาว ลางจาน กําหนด 
กําหนดทุกอยาง มีสมาธ ิเวลาทําอะไรรูตัว เมื่อกอนทําอะไรไมรูตัว หยิบโนนหยิบนี ่ทํา 2 อยางใน
เวลาเดียวกัน ดูทีวี กิน มันก็ไมมีสมาธ…ิทาํอะไรแลวเรามั่นใจ ลางจานเงี้ย ไมแตกชัวร ฉันมสีมาธ ิ
หรือวาเดิน ฉันเดินไมสะดุดแนนอน ฉันเดินอยางมีสมาธ ิมันมั่นใจนะคะ แลวก็ภูมิใจดวยเหมือน
เราทําได…” (ผูใหสัมภาษณรายที ่5) 
 

2.2 การนําหลักธรรมท่ีไดเรียนรูมาในระหวางปฏิบัติธรรมมาเปนแนวทางในการ
ปฏิบัติตน  

ความรู ความเขาใจ ตลอดจนมุมมองและแงคิดตางๆ ที่ไดระหวางปฏิบัติธรรม ทั้งจาก
ธรรมบรรยาย หรือการพูดคุยกับวิทยากร เสมือนเปนตะกอนผลึกอยูในความทรงจําที่คอยย้ําเตือน
ใหผูปฏิบัติธรรมคิดและมีมุมมองตอเหตุการณตางๆ ในทางที่ดีอยูเสมอ เมื่อผูปฏิบัติธรรมเผชญิกบั
สถานการณตางๆ แลว สามารถนําแนวคิดนั้นมาปรับใชในชีวิตประจําวันได อันแสดงถึงการมีสุข
ภาวะทางจิตที่ดีและมีความเขมแข็งอดทน โดยผูใหสัมภาษณมองถึงผลดีผลเสียกอนที่จะกระทํา
ส่ิงใดลงไป ควบคุมการพูด การกระทําของตัวเองไดดี ใจเย็นมากข้ึน เขาใจความรูสึกของตนเอง
และผูอ่ืนมากข้ึนดวยใจที่เปดกวางและยอมรับ เมื่อเผชิญกับอุปสรรคหรือเร่ืองที่ไมคาดคิดสามารถ
คิดหรือมองสถานการณนั้นในทางบวกไดและสามารถทําใจไดเร็วข้ึน เลิกวางมาดและกลาแสดง
                                                        
∗  การปฏิบัตธิรรมตอดวยตนเอง ผูปฏิบัตธิรรมเลือกวธีิการปฏิบัตติามความพอใจและความถนัดของตน เชน เดนิจงกรม 
หรือน่ังสมาธิ หรือกําหนดอิริยาบถ อยางไดอยางหน่ึง หรืออาจปฏิบัติรวมกัน 
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ความรูสึกของตน ดังตัวอยางการสัมภาษณตอไปนี้ 
 

 “...คุมอารมณไดแบบเห็นๆ ไดมากๆ เลย แตกอนผมจะเปนคนพูดข้ึนเสียงโดยที่ตัวเองไม
รูตัว...หลังๆ ผมก็พูดเย็นลง ไมคอยโกรธใครงาย...เย็นลง เย็นเพราะคิดไดวาไมควรๆๆ” (ผูให
สัมภาษณรายที ่7) 
 

“แตกอนจะโมโหสุดขีด โมโหมากๆ ตองไปตอยๆ ตุกตาหมี แตพอกลับมา...โมโหนอยลง
กวาเดิม ปกตจิะตองระบายใสอะไรสักอยาง…เพราะวาฟงเขามาดวย ภพภูมนิะคะ ที่ระดบัจิตใจ 
ไมอยากลงไปซื้อบานขางลาง…” (ผูใหสัมภาษณรายที ่10) 
 

 “...มันก็เหมือนเดิม มันก็เหมือนกอนไป แตมันจะมีอีกตัวนึงมาแทรกวาเราทําอยางนี้
ดีกวาไหม พอเปล่ียนความคิดไปมันก็จะดีข้ึน สบายใจข้ึน” (ผูใหสัมภาษณรายที ่1) 

 
“กอนมาก็จริงๆ เขาใจอยูแลว แตพอมาแลว พอเราเขาใจตัวเองไดมากข้ึน เราก็จะเขาใจ

คนอ่ืน เขาใจส่ิงตางๆ รอบตัวไดมากข้ึน…อยางเชน สมมติวาเราเขาใจวาทําไมเราถึงทําแบบนี้ 
หรือวาทําไมเรารู สึกอยางนี้ เราโดนคนอ่ืนทําอยางงี้แลวเรารู สึกยังไง คนอ่ืนก็คงจะเปน
เหมือนกัน...” (ผูใหสัมภาษณรายที ่8) 

 
“ผูใหสัมภาษณ : ทําใจไดเร็วข้ึน ไมรองไห ไมโศรกเศราขนาดนั้น แตมันก็เซ็ง 
ผูสัมภาษณ      : เต (นามสมมต)ิ คิดวาอะไรที่ทําใหเตทําใจไดเร็วข้ึน 
ผูใหสัมภาษณ  : สติครับ” (ผูใหสัมภาษณรายที ่9) 
 
“เดนๆ ก็คือเวลาทุกขมันไมทุกขมากครับ... เพราะเราจะหายไดเร็ว มีสติ เราจะหายจาก

ความทุกขไดเร็ว คิดได คิดไดอะพี่” (ผูใหสัมภาษณรายที ่9) 
 

 (กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม ผูใหสัมภาษณทะเลาะและไมกลาพูดกับพอเปนเวลานาน 
แตหลังจากกลับมาแลวสามารถพูดคุยกันได) 

 “...กลับมาคุยเฮฮาแบบกอนทะเลาะกันเลย...มีความสุขกวาที่ทะเลาะกันมากๆ… เปน
เพราะที่อาจารยเขาพูดมั้งครับ เร่ืองไมดีๆ ยังกลาทําเลย แลวทําไมเร่ืองดีๆ อยางเงี้ยทําไมถึง
อาย...” (ผูใหสัมภาษณรายที ่7) 
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 การฝกปฏิบัติธรรมเพื่อใหเกิดประสิทธิผลนั้น นอกจากสภาพแวดลอมในสถานปฏิบัติ
ธรรม ทั้งในเร่ืองของความสงบเงียบ อุณหภูมิในหองปฏิบัติที่ไมรอนหรือเย็นจนเกินไป การมีอาหาร
ใหรับประทานพรอมและเพียงพอ การฟงธรรมบรรยาย ซึ่งเอ้ือใหเกิดความเขาใจเกี่ยวกับธรรมะ
และการปฏิบัติธรรมมากข้ึน การมีวิทยากรและพี่เล้ียงที่ชวยสรางความกระจางและคอยชวยเหลือ
ดูแลในดานตางๆ ลวนมคีวามเปนสัปปายะ คือเอ้ือตอการฝกปฏิบัติธรรมอยางแทจริง แมวาการ
ตองปฏิบัติตนตามกฎระเบียบและตารางการปฏิบัติตั้งแตตื่นนอนจนนอนหลับจะสรางความอึดอัด
และเบื่อหนายตอผูปฏิบัติธรรมในชวงแรกอยูไมนอย แตเมื่อไดตั้งใจปฏิบัติธรรมตามที่ไดรับการ
สอน กอปรกับการเห็นแบบอยางที่ดีจากวิทยากร พี่เล้ียง และผูเขารวมปฏิบัติธรรมรายอ่ืน การมี
เปาหมายวาตองการไดประโยชนจากการปฏิบัติธรรม  ความคาดหวังและความเชื่อใน
ความสามารถของตนเองวานาจะฝาฟนกับอุปสรรคที่เกิดข้ึนในระหวางปฏิบัติธรรม ลวนสงผลตอ
ความรูสึกและพฤติกรรมของปฏิบตัิธรรมใหมุงมั่นและพยายามบังคับใหตนเองปฏิบัติธรรมตอไป
ดวยความตั้งใจและอดทน จนเมื่อเห็นผลจากการปฏิบัติธรรม คือไดรับความสงบ สุข ไมใสใจกับ
ความปวดเมื่อยที่สรางความทรมานระหวางปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะขณะนั่งสมาธิ ก็สงผลใหผู
ปฏิบัติธรรมปรารถนาที่จะปฏิบัติธรรมตอไปอีก 
 เมื่อกลับจากฝกปฏิบัติธรรมมาอยูในสภาพแวดลอมเดิมที่ผูปฏิบัติธรรมเคยใชชีวิตอยู แม
สภาพแวดลอมจะไมเอ้ือตอการปฏิบัติธรรมจนถือไดวาเปนสัปปายะในทุกๆ ดาน แตการไดฝก
ปฏิบัติธรรมตอ และการนําหลักธรรมที่ไดเรียนรูขณะอยูในสถานปฏิบัติธรรมมาใชในชีวิตประจาํวัน 
ก็สงผลใหผูปฏิบัติธรรมมีความเปล่ียนแปลงทั้งดานความคิดและพฤติกรรม เชน มีมุมมองที่กวาง
ข้ึนและคิดในแงบวก สามารถเขาใจและยอมรับตนเองและผูอ่ืนไดมากข้ึน ควบคุมอารมณไดดีข้ึน 
เปนตน  
 ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณอาจอธิบายขอมูลเชิงปริมาณที่พบวา ความเขมแข็งอดทน
ดานการควบคุมสถานการณในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรมไมแตกตางจากกอนเขาฝกปฏิบัติ
ธรรม แตคะแนนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณในระยะติดตามผลสูงกวากอน
เขาฝกปฏิบัติธรรม ดังแสดงในการสัมภาษณผูปฏิบัติธรรมวา ในระหวางปฏิบัติธรรม ผูปฏิบัติธรรม
พยายามควบคุมตนเองใหฝกปฏิบัติตามหลักสูตรที่กําหนด แตการควบคุมตนเองนั้นยังอยูใน
กํากับของวิทยากร พี่เล้ียง หรือทําตามตัวแบบของผูปฏิบัติธรรมรายอ่ืน และในชวงระหวางระยะ
หลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล การปฏิบัติธรรมตอดวยตนเองและการนําหลักธรรมที่ได
เรียนรูระหวางฝกปฏิบัติธรรมมาเปนแนวทางในการปฏิบัติตนนั้น เกิดจากการควบคุมและการ
กํากับตนเองจากภายในตนเองอยางเต็มที่ การเรียนรูความเขมแข็งอดทนดานการควบคุม
สถานการณจึงเกิดข้ึนอยางชัดเจน 
 จะเห็นไดวาการฝกปฏิบัติธรรมนั้น สามารถเพิ่มและรักษาระดับของความเขมแข็งอดทน
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และสุขภาวะทางจิตได นอกจากนี้ยังเกิดคุณประโยชนตอตัวผูปฏิบัติธรรมอยางมากอีกดวย 



บทท่ี 5 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้แบงเปน 2 สวน คือ สวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental 
research design) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของ
เยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหง
ประเทศไทย ระหวางวันที่ 24 เมษายน – 1 พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน ในระยะกอน
การฝกปฏิบัติธรรม หลังการฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล สวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ 
(qualitative research) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิต
ของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมหลังไดรับการฝกปฏิบัติธรรมใหมีความเขาใจชัดเจนมากยิ่งข้ึน ดวยการ
สัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางกับเยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมที่ยินดีและเต็มใจใหสัมภาษณ 
อภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้ 
 
1. กอนเขารับการฝกปฏบิัติธรรม 
 

ผูปฏิบัติธรรมแตละคนมีเหตุผลในการมาปฏิบัติธรรมแตกตางกัน ในงานวิจัยนี้ ผูปฏิบัติ
ธรรมสวนใหญมีแรงจูงใจทางบวก คือ ยินดีสมัครใจมาปฏิบัติธรรมเอง เห็นวาเปนโอกาสอันดีที่จะ
ไดพัฒนาตนเองในเร่ืองสติและสมาธิ ตองการสนองความอยากรูอยากลองวาปฏิบัติธรรมแลวดี
อยางไร เหตุใดคนที่ตนรูจักจึงนิยมมาปฏิบัติธรรม ตองการไดรับประโยชนจากการปฏิบัติธรรม 
ตองการพิสูจนขอเท็จจริงที่ตนรับรูมาวาปฏิบัติธรรมแลวจะมีหนาตาที่สดใสข้ึน หรืออาจเห็น
ปรากฏการณทางสมาธิ  บางรายรูสึกก้ํากึ่งระหวางตองการมาปฏิบัติธรรมและไมตองการมา
ปฏิบัติธรรม มีเพียงสวนนอยทีถู่กบังคับหรือมาตามคําชักชวนของเพื่อนหรือญาติ แตเหตุผลของ
การมาปฏิบัติธรรมทั้งหมดเหลานี้เปนลักษณะเบื้องตนที่เอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมพรอมที่จะผูกมัด
ตนเองและมุงมั่นที่จะปฏิบัติธรรมภายใตกฎระเบียบอันเครงครัดแตกตางกัน 

 
อยางไรก็ตาม แมผูปฏิบัติธรรมสวนใหญจะเต็มใจมาปฏิบัติธรรม แตกฎระเบียบที่

เครงครัดของสถานปฏิบัติธรรมก็ทําใหผูปฏิบัติธรรมบางรายรูสึกยากลําบากในการควบคุมตนเอง
ใหปฏิบัติตนตามขอบังคับนั้น ดังที่ผูใหสัมภาษณรายหนึ่งกลาววา “...อยากมา...จะไดมีสมาธิ มีสติใน
การดํารงชีวิตมากขึ้น...ตกใจมากเลย หามคุย...ตอนหลังเพื่อนไมคุยก็เลยคุยไมได...ก็เลยไปคุยกับคนขางๆ 
แทน...ถาไมไดพูดแลวมันจะอกแตกตาย” (ผูใหสัมภาษณรายที่ 1) โดยเฉพาะผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรม
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บางคนที่ถูกบังคับหรือขอรองใหมาปฏิบัติธรรมจะรูสึกตอตานมากกวาคํานึงถึงประโยชนที่ตนจะ
ไดรับ จึงไมใหความสนใจ และไมใครใหความสําคัญกับคุณคาของการปฏิบัติธรรม การปฏิบัติ
ธรรมในระยะแรกจึงมีการผูกมัดตนเองเขากับการปฏิบัติธรรมนอย ดังตัวอยางจากการสัมภาษณ
ตอไปนี้ 

 
“...วันแรกที่ไป รองไหจะกลับบาน.. ตอนนั้นไมไหวแลว ไหนจะตองนั่งสมาธิ ไหนจะตองเดินจงกรม 

ตองทําทั้งวัน.. ทําไมตองมาใหฉันทําอะไรก็ไมรู ...ไมใชอึดอัดธรรมดา มากๆ” (ผูใหสัมภาษณรายที ่2) 
 
2. ระหวางเขารับการฝกปฏิบัติธรรม 
 

ระหวางปฏิบัติธรรม สภาพแวดลอมในสถานปฏิบัติธรรมที่เงียบสงบ (มีความสัปปายะใน
ดานอาวาส) การฝกปฏิบัติธรรมในหองที่มอุีณหภูมเิหมาะสม ไมรอนหรือหนาวเกินไป (สัปปายะ
ในดานอุต)ุ มอีาหารใหรับประทานพรอมและเพยีงพอ (สัปปายะในดานโคจรและโภชนะ) การฝก
ปฏิบัติที่เขมงวด กฎระเบยีบที่เครงครัด และบคุลากรอันไดแกวิทยากรและพีเ่ล้ียง ที่ใหทั้งความรู 
เปนแบบอยางที่ดี และอํานวยความสะดวกในดานตางๆ (สัปปายะในดานภัสสะและบุคคล) ลวนมี
ความเปนสัปปายะอยางแทจริง คือ เอ้ือใหผูปฏิบัตธิรรมสามารถปฏิบัติธรรมไดอยางเต็มที่∗ 
กลาวคือ แมชวงแรกผูปฏิบัติธรรมสวนใหญจะรูสึกอึดอัด เบื่อหนายกับกฎระเบียบ เชน  การหาม
ไมใหมกีารพูดคยุติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน ตองอยูภายในสถานปฏิบัติธรรมตลอดระยะเวลา 8 วัน 7 
คืนโดยที่ไมมีส่ิงอํานวยความสะดวก เชน โทรทัศน โทรศพัท หรือคอมพวิเตอร ตองปฏิบัตตินตาม
ตารางการปฏิบัติธรรม เชน ตองตื่นตั้งแตตี 4 คร่ึง ตองเดินจงกรม นัง่สมาธ ิกําหนดอิริยาบถ ฟง
ธรรมบรรยาย เปนเชนนี้ตลอดทั้งวัน ตองทนกบัความปวดเมื่อยจากการเดนิจงกรมและนั่งสมาธิ
เปนเวลานาน วันละหลายๆ คร้ัง ซึ่งไมสอดคลองกบัลักษณะนสัิยของวัยรุนที่มกัชอบความ
สนกุสนานตื่นเตนมากกวาถูกบังคับใหทาํตามกฎระเบยีบ และแตกตางจากวิถีชีวิตประจําวันที่เคย
เปนอยู จึงสังเกตไดวาในระยะแรก ผูปฏิบัติธรรมมคีวามลําบากในการควบคุมตนเองใหอยูใน
กฎระเบียบ เชน ผูปฏิบัติธรรมบางคนพดูคยุกับผูปฏิบตัิธรรมรายอ่ืน บางรายแอบคยุโทรศัพท
ติดตอกับบุคคลภายนอก หรือบางรายปฏิบัตตินราวกบัวาปฏิบัติธรรมอยูตลอดเวลาทัง้ที่แทจริง
แลวเปนเพียงการแสดงออกภายนอกใหดูเหมือนกําลังปฏิบัติตนตามขอตกลงของสถานปฏิบัติ
ธรรมอยูเทานัน้ บางระยะผูปฏิบัติธรรมบางคนกม็จีิตใจไมสงบอันเนื่องมาจากความกงัวลใจจาก
การเหน็เพื่อนไมสบาย เปนตน 
  
                                                
∗ อานรายละเอียดเร่ืองสัปปายะเพิ่มเติมไดในหนา 18 และ 44 
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 วัยรุนเปนวัยแหงการแสวงหาเอกลักษณของตน (identity) วัยรุนจะมองคุณคาของ
วัฒนธรรม ศาสนา และอุดมคติวาเปนส่ิงที่ดีงาม และเปนส่ิงที่สนับสนุนสงเสริมพัฒนาการและ
การคนหาเอกลักษณของตน นอกจากพอแมแลว วัยรุนจะคัดเลือกผูใหญที่ไมใชพอแมที่ตนเห็นวา
มีความสําคัญในสายตาของตนมาเปนบุคคลที่มีความหมายและผูที่ตนไววางใจ (Erikson, 1968 
อางถึงใน  นวลละออ สุภาผล) นอกจากนี้ วัยรุนยังเปนวัยที่ตองการการยอมรับ จึงมักชอบทําตาม
กลุมเพื่อน (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2540) ดังนั้น แบบอยางที่ดีจากบุคคลในสถานปฏิบัติธรรม อัน
ไดแก วิทยากร พี่เล้ียง และเพื่อนผูเขารวมปฏิบัติธรรมทั้งที่ตั้งใจและไมตั้งใจปฏิบัติธรรมจงึมผีลตอ
ความรูสึกวาตนตองการหรือไมตองการปฏิบัติตนเชนเดียวกันกับคนกลุมนั้นๆ สงผลตอความรูสึก
ตองการปฏิบัติธรรมใหได กอใหเกิดความรูสึกทาทาย ไมตองการยอมแพ ทําใหผูเขารับการฝก
มุงมั่นที่จะปฏิบัติธรรม และพยายามบังคับตนเองใหปฏิบัติตามขอบังคับ ดังตัวอยางจากการ
สัมภาษณตอไปนี้ 

 
“...เหน็พี่ๆ  ที่มาพูด 4 คน เขาพูดเร่ืองการปฏิบัติ เห็นวิทยากร ดูมันดี รูสึกวาเราควรจะทําใหได อีก

อยางตอนนั้น อาจารย ฟงเก่ียวกับนิพพาน เร่ิมรูสึกวาฉันจะตองนิพพานใหได เร่ิมมีความมุงม่ัน ตอนนั้น อยาก
มีสมาธิจริงๆ อยากจะทําใหไดเหมือนคนอื่น เห็นวิทยากรแลว เขามีสมาธิ” (ผูใหสัมภาษณรายที่ 5) 
  
 “...ผมเห็นคนอื่นเดิน (เดินจงกรม) แลวเหมอลอย คิดวาจะมาทําไมวะ มันเสียเปลา...” (ผูใหสัมภาษณ
รายที ่7) 

 
 ดังนั้น บทบาทของอาจารยวิทยากรและพี่เล้ียงทั้งในเร่ืองของธรรมบรรยาย การคอยดูแล
ความเรียบรอย การอํานวยความสะดวก รวมถึงการใหคําปรึกษาในเร่ืองตางๆ ทั้งการปฏิบัติธรรม
และความเปนอยูจึงเปนสัปปายะ คือ ชวยเอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมเขาใจธรรมะมากข้ึน และเปนการ
กํากับใหผูปฏิบัติธรรมควบคุมตนเองใหอยูในกฎระเบียบของสถานปฏิบัติธรรมได แมจะรูสึกอึดอัด
และทรมาน การควบคุมสถานการณในระยะนี้ของผูปฏิบัติธรรมจึงยังอยูในกํากับของวิทยากรและ
พี่เล้ียงเปนสวนใหญ ความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณในระยะหลังฝกปฏิบัติธรรม
ของผูปฏิบัติธรรมจงึยังไมแตกตางจากกอนฝกปฏิบัติธรรม 
 

อนึง่ มขีอสังเกตวาการมีพี่เล้ียงวัยใกลเคียงกบัผูปฏิบัติธรรมซึ่งเปนประหนึ่งผูชวยวิทยากร
ที่คอยอํานวยความสะดวกใหกบัผูปฏิบัติธรรมนัน้ เปรียบเสมอืนเปนรุนพี่ที่มปีระสบการณการ
ปฏิบัติธรรมมากกวาผูปฏิบัติธรรม และดวยวัยที่ใกลเคยีงกัน พี่เล้ียงจงึเปนตัวแบบที่ดีใหกบัผู
ปฏิบัติธรรมประพฤตปิฏิบัติตนตาม ดังที่ผูใหการสัมภาษณกลาววา “...เห็นพี่ๆ ที่มาพูด 4 คน เขาพูด
เร่ืองการปฏิบัติ...ดูมันดี รูสึกวาเราควรจะทําใหได...” (ผูใหสัมภาษณรายที่ 5) 
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ราววันที ่4-5 ของการฝกปฏิบัติธรรม ผูปฏิบัติธรรมเรียนรูวิธีการปฏิบัติธรรม ทั้งเดินจงกรม 
นั่งสมาธ ิ กําหนดอิริยาบถไดมากข้ึน กอปรกับการคํานึงถึงเปาหมายของการปฏิบัติธรรม เชื่อใน
ความสามารถของตนวานาจะปฏิบตัิไดดีกวานี้ หรือรูสึกวามาแลวตองไดประโยชน ทําใหผูปฏิบัติ
ธรรมรูสึกวาการปฏิบัติธรรมทาทายความสามารถและมุงมั่นที่จะเผชญิกบัการฝกปฏิบตัิธรรมที่
ตองใชความอดทนในการตอสูกับตนเองเพื่อปฏิบัติตนใหอยูในกฎระเบียบและขอบังคับใหได
ดังเชนที่ Erikson (1968 อางถึงในนวลละออ สุภาผล, 2541) กลาวถึงข้ันตอนการปรับตัวของ
วัยรุนไววา “การคาดหมายวางานจะประสบผลสําเร็จเปนแรงกระตุนใหเขาเกดิความพึงพอใจ มี
ความสนใจ และมคีวามเพยีรพยายามเพื่อไปสูเปาหมายนัน้ๆ” และเมื่อปฏิบัติธรรมไปจนเหน็ผล
ของการปฏิบัติธรรม คือ เกิดความสุข สงบ รูสึกดี พงึพอใจและภูมใิจที่ตนสามารถปฏิบัติธรรมได 
อันเปนความรูสึกทางบวกตอเหตุการณ แสดงถงึการมีสุขภาวะทางจติ จึงเปนเสมือนแรงเสริมให
ตองการที่จะปฏิบัติธรรมใหมากข้ึน สงผลใหผูปฏิบตัิธรรมผูกมดัตนเองเขากบัการปฏิบัติธรรมและ
พยายามควบคุมตนเองใหอยูในกฎระเบยีบมากข้ึน 
 
3. หลังเขารับการฝกปฏิบัติธรรม 
 
 ภายหลังส้ินสุดการฝกปฏิบัติธรรม ผูปฏิบัติธรรมกลับมาอยูในสภาพแวดลอมเดิมเหมือน
กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรมอีกคร้ัง แมสภาพแวดลอมในชีวิตประจําวันจะไมเอ้ือตอการฝก
ปฏิบัติธรรมมากเทากับอยูในสถานปฏิบัติธรรม แตการฝกปฏิบัติธรรม เชน การฟงธรรมบรรยาย 
การเดินจงกรม นั่งสมาธิ กําหนดอิริยาบถ ก็ทําใหผูปฏิบัติธรรมเรียนรูธรรมะ เพื่อนํามาใชใน
ชีวิตประจําวัน เรียนรูวิธีควบคุมตนเอง มีความสุข สงบ ทําใหเห็นผลดีที่เกิดข้ึนกับตนเองภายหลัง
เขารับการฝกปฏิบัติธรรม เชน คํานึงถึงผลดีผลเสียของการกระทําของตนกอนลงมือทํา ควบคุม
การคิด การพูด การกระทําของตนไดดีข้ึน รูสึกวาตนใจเย็นมากข้ึน ควบคุมอารมณไดดีข้ึน เขาใจ
ตนเองและผูอ่ืนมากข้ึน มองโลกในแงบวกมากข้ึน รูหนาที่ของตนวาควรจะทําส่ิงใดมากข้ึน ยอมรับ 
เขาใจเหตุการณที่เกิดข้ึน และมองในดานดีไดมากข้ึน เปนตน สอดคลองกับที่ผูใหสัมภาษณราย
หนึง่กลาววา “เวลาทุกขมันไมทุกขมากครับ...เราจะหายจากทุกขไดเร็ว คิดได คิดไดอะพี่” (ผูใหสัมภาษณราย
ที่ 9) เชนเดียวกับที่ Kobasa, Maddi, & Kahn (1982) บรรยายถึงลักษณะของบุคคลที่มีความ
เขมแข็งอดทนดานความทาทายไววา สามารถมองเห็นสวนที่ดีของเหตุการณตางๆ ซึ่งในที่นี้
หมายถึงการปฏิบัติธรรม เขาใจกระบวนการปฏิบัติธรรมไดอยางมีเหตุผล ประเมินส่ิงที่เกิดข้ึนใน
ดานดีมากกวาประเมินวาเปนส่ิงที่คุกคามหรือลําบาก ยุงยาก ยอมรับและเรียนรูส่ิงตางๆ ไมวาส่ิง
นัน้จะมีความยุงยากเพียงใดก็ตาม และที่พุทธทาสภิกขุ (2518; สิริ กรินชัย อางถึงในเก็จกนก เอ้ือ
วงศ, 2532) เอกชัย จุละจาริตต (2541) และรัตนา อัตภูมิสุวรรณ (2542) ไดกลาวถึงประโยชนที่ได
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จากการปฏิบัติธรรมไววา ทําใหมีจิตใจและบุคลิกลักษณะเขมแข็ง รูทันความคิด ความรูสึก การ
กระทําของตน และควบคุมได รูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง มีเมตตากรุณา มีจิตใจที่ผอง
ใส เปนสุข สงบ มีความมั่นคงทางอารมณ คลายความวิตกกังวลและเปนทุกข ควบคุมตนเองใหอยู
ในกฎระเบียบไดด ีเปนตน และสอดคลองกับที่ผูใหสัมภาษณกลาวไววา  
 
 “...เม่ือกอนทําอะไรไมรูตัว หยิบโนนหยิบนี่ ทํา 2 อยางในเวลาเดียวกัน ดูทีวี กิน มันก็ไมมีสมาธิ…
เด๋ียวนี้ทําอะไรแลวเราม่ันใจ ลางจานเง้ีย ไมแตกชัวร ฉันมีสมาธิ หรือวาเดิน ฉันเดินไมสะดุดแนนอน ฉันเดิน
อยางมีสมาธ ิมันม่ันใจนะคะ แลวก็ภูมิใจดวยเหมือนเราทําได…” (ผูใหสัมภาษณรายที ่5)  
 

การเหน็ผลดีและประโยชนที่เกดิข้ึนกบัตนนี้ สงผลใหผูปฏิบัติธรรมบางรายนาํส่ิงที่ไดจาก
การปฏิบัติธรรมทั้งการกําหนดอิริยาบถ เดินจงกรม นั่งสมาธ ิ ตลอดจนส่ิงที่ไดจากการฟงธรรม
บรรยายไปปฏิบัติและปรับใชในชวิีตประจําวันตอไป สะทอนใหเห็นไดวาผูปฏิบัติธรรมยงัคงมคีวาม
พึงพอใจกบัพฤตกิรรมและมคีวามรูสึกที่ดีตอตนเอง เมือ่นาํหลักธรรมไปใชในชวิีตประจําวันและ
ปฏิบัติธรรมตอไปแลวรูสึกดี จึงเปนแรงเสริมใหปฏิบัติตอไป ดังที่ผูใหสัมภาษณกลาว “…รูสึกวาดี
ครับ ก็เลยทําตอไป”  (ผูใหสัมภาษณรายที ่3)  สงผลใหมสุีขภาวะทางจติอยูในระดบัสูง นอกจากนี้ ผูให
สัมภาษณบางรายกสั็งเกตเหน็ความแตกตางระหวางวันทีต่นเองปฏิบัตธิรรมกบัวันที่ตนไมได
ปฏิบัติธรรม ดังตัวอยางจากการสัมภาษณ 

 
 “วันที่ทํามันจะทําใหเรารูสึกวาเรามีจิตใจที่ดีขึ้น มีความสุขมากขึ้น รูสึกไมใชเร่ืองใหญอะไรเลย ทุก

อยางงายๆ...วันที่ไมทํารูสึกทุกอยางมันวุนวายไปหมด อะไรเนี่ย เม่ือไรฉันจะหยุดจากตรงนี้ซักที” (ผูให
สัมภาษณรายที ่2) 

 
 การฝกปฏิบัติธรรมตอดวยตนเองภายหลังจากกลับจากปฏิบัติธรรมแลวนั้น ไมมีวิทยากร
หรือพี่เล้ียงคอยกํากับควบคุมพฤติกรรมของผูปฏิบัติธรรมอีกตอไป มีเพียงตัวของผูปฏิบัติธรรมเอง
เทานั้นที่จะกํากับควบคุมการประพฤติปฏิบัติตนของตนเอง ซึ่งประสบการณที่ไดรับจากการปฏิบัติ
ธรรมนี้เองเปนส่ิงที่ชวยใหผูปฏิบัติธรรมสามารถควบคุมความคิด ความรูสึก และการกระทําของ
ตนได ดังเชนที่เอกชัย จุละจาริตต (2541) กลาววา การมีสติรูทันความคิด ความรูสึกและการ
กระทําของตนเองนี้ยอมทําใหผูปฏิบัติธรรมสามารถกํากับและควบคุมความรูสึกนึกคิด รวมทั้งการ
กระทําตางๆ ไดดีข้ึน และทําใหปฏิบัติตามกฎขอบังคับไดดี ทั้งนี้จะตองหมั่นนําสติมาใชใน
ชีวิตประจําวันอยางสม่ําเสมอดวย ส่ิงเหลานี้นาจะเปนเหตุผลที่ทําใหผลของการปฏิบัติธรรมยังคง
อยู และความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณในระยะติดตามผลอยูในระดับสูง และสูง
กวากอนฝกปฏิบัติธรรม อาจสรุปไดวาผูปฏิบัติธรรมเรียนรูการควบคุมตนเองไดมากข้ึนจาก
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ประสบการณการเขาฝกปฏิบัติธรรม  
 

อยางไรก็ตาม มีผูปฏิบัติธรรมหลายรายที่ไมไดปฏิบัติธรรมตอเนื่อง แตก็ยังคงระลึกถึง
ความรูความเขาใจที่ไดจากการปฏิบัติธรรมทั้งจากธรรมบรรยายและการพูดคยุกบัวิทยากร และ
นํามาปรับใชในชีวิตประจําวัน ซึ่งเอกชยั จุละจาริตต (2541) เรียกลักษณะความรูความสามารถใน
การปฏิบัติธรรม ผลของการปฏิบัติธรรม การศึกษาธรรมที่ไดจดจําไวในสมองวา “สติปญญาทาง
ธรรม” สติปญญาทางธรรมนีเ้ปนส่ิงคอยย้ําเตือนใหผูปฏิบตัิธรรมประพฤตดิปีระพฤตชิอบ และเมื่อ
ผูปฏิบัติธรรมเกดิความรูสึกดี พอใจในตนเอง อีกทั้งยงัเกดิสติปญญาทางธรรมที่ไดรับการปลูกฝง
มาจากการปฏิบัติธรรมแลว ทาํใหคณุลักษณะของความเขมแข็งอดทนดานการผูกมดัตนเอง ดาน
การควบคุมสถานการณ และดานความทาทายยังคงสูงอยูจนถึงระยะตดิตามผล เมื่อนํามาปรับใช
ในชวิีตประจาํวันกท็ําใหผูปฏิบัติธรรมมสุีขภาวะทางจติที่สูงข้ึนกวากอนเขารับการฝกปฏิบตัิธรรม 
 
4. กระบวนการปฏิบัติธรรมกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
 

ในส่ิงแวดลอมของการปฏิบัติธรรม สถานที่ วิทยากร และพี้เล้ียง ตางมีความเปนสัปปายะ 
คือเอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมสามารถปฏิบัติธรรมไดอยางราบร่ืนและมปีระสิทธภิาพ นาํไปสูความสงบ มี
สติสมาธ ิ จิตใจผองใส เบกิบาน ปลอดโปรง นาํไปสูการมีสุขภาวะทางจิต และกอใหเกดิผล
ทางบวกตอตัวผูปฏิบัติธรรมเองดังกลาวไวแลวขางตน เมือ่เปรียบเทียบผลที่ไดจากการปฏิบัติธรรม
กับกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแลว เหน็ไดวาวิทยากรเปนผูเอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมเขาใจเนื้อหา
สาระของธรรมะ ไดคิด มีสตรูิเทาทันตนเอง มจีิตใจทีเ่ปดกวาง เรียนรูทีจ่ะควบคุมตนเอง รับรูและ
ส่ิงตางๆ ตามความเปนจริงดวยความเขาใจ จนเกดิการเปล่ียนแปลงทางดานความคิด อารมณ 
ความรูสึก และพฤติกรรมของตนไปในทางทีด่ีอยางเห็นไดชัด ดวยบุคลิกที่อบอุน เปนกนัเอง ให
ความรูสึกที่นาไววางใจจนสามารถแสดงความเปนตัวเองไดอยางเต็มที่ ดังที่ผูใหสัมภาษณราย
หนึ่งไดพูดถึงวิทยากรไววา  

 
“...คุยไดทุกเร่ือง เลาไดหมดเลย ผมเลาแลวรูสึกสบายใจเหมือนไดคุยกับพอแม บางคร้ังยังกลาคุย

มากกวาพอแมอีก อยางบางเร่ือง เร่ืองแยๆ ก็ไมกลาบอกพอแมอยูแลว แตนี่บอกอาจารยเขาหมดไปเลย บอก
หมดเปลือกไปเลย” (ผูใหสัมภาษณรายที่ 7) 

 
ลักษณะดงักลาวเปรียบไดกบันกัจิตวิทยาการปรึกษาในฐานะของผูใหความชวยเหลือที่มี

ประสิทธิภาพในการเอ้ือใหผูรับบริการการปรึกษาเชงิจิตวิทยาไดอยูกับความรูสึกของตนเอง 
สามารถแสดงความรูสึกของตนออกมาอยางเปนอิสระและเปนจริง สามารถสํารวจและเขาใจ
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ตนเอง หาคําตอบใหกบัตนเองไดวาตัวตนของเขาเปนอยางไร โดยไมทาํใหเขารูสึกถกูคกุคาม ดวย
การสรางบรรยากาศทีป่ลอดภัย เอ้ือใหผูรับบริการการปรึกษาเชงิจติวิทยารูสึกไดรับการยอมรับ
และเคารพอยางแทจริง (unconditional positive regard) ตั้งใจฟงส่ิงที่ผูรับบริการการปรึกษาเชงิ
จติวิทยาพดู พยายามเขาใจความหมายที่แทจริงที่ผูรับบริการการปรึกษาเชงิจิตวิทยาตองการจะ
ส่ือ ทาํความกระจางใหผูรับบริการการปรึกษาเชิงจติวิทยาไดเขาใจตนเอง เขาใจผูรับบริการการ
ปรึกษาเชงิจติวิทยาราวกบัเขาไปนั่งอยูในใจของเขา (empathy) ตอบสนองตอความรูสึกและ
ความหมายที่ผูรับบริการการปรึกษาเชิงจติวิทยาดวยการตั้งคําถามเกี่ยวกับความรูสึกของเขา ให
เขาไดเขาใจตนเองและจัดการกับความรูสึกนัน้ ทาํใหเขารูสึกวาอยางนอยกม็นีกัจติวิทยาการ
ปรึกษาทีเ่ขาใจ รับฟง และปรารถนาใหเขาไดเรียนรูดวยความจริงใจ เปนตัวจริง ไมเสแสรง 
(genuineness) (Rogers, 1970) 

 
Welwood (2000) กลาววา การเปนผูใหความชวยเหลือที่มปีระสิทธภิาพนัน้ ตองยาย

ความสนใจในเร่ืองราวของตนเองไปสูผูรับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาวามส่ิีงใดเกิดข้ึนในขณะ 
นัน้ และหากนักจิตวิทยาการปรึกษาใสความเชื่อหรือทศันคตบิางอยางของตนไปยังผูรับบริการ 
การปรึกษาเชงิจิตวิทยา การปรึกษาเชิงจติวิทยานัน้กจ็ะไมใชการปรึกษาเชงิจิตวิทยาอีกตอไป 
นกัจติวิทยาการปรึกษาจงึตองอยูกับปจจุบัน และรับรูความจริงอยางไมมีเงื่อนไข  

 
แมแนวคิดเร่ืองการยอมรับอยางไมมีเงื่อนไข (unconditional positive regard) ของ 

Rogers จะเปนอุดมคตทิี่สําคญัของการใหบริการการปรึกษาเชงิจิตวิทยา แตในทางปฏิบัตินัน้
เปนไปไดยากมาก เนื่องจากนักจิตวิทยาการปรึกษาอาจมคีวามคิดตางๆ ที่เขามารบรวนการรับรูที่
แจมชดัดวยใจที่ผองใสในขณะใหบริการการปรึกษาเชงิจิตวิทยา นกัจติวิทยาการปรึกษาจงึควรที่
จะรูเทาทันจิตใจตนเอง (ธีรวรรณ ธีระพงษ, 2544) ซึ่งกระบวนการปฏิบัติธรรมจะชวยใหผูปฏิบัติมี
สติรูเทาทนัตนเอง เขาใจตนเองไดอยางลึกซึ้ง และสามารถเขาใจผูอ่ืนไดดี ชวยใหจติใจผองใส เปน
สุข มองเหน็คณุคาและใหเกยีรติผูอ่ืน (พระธรรมปฏก ป.อ. ปยุตฺโต, 2544; สิริ กรินชัย อางถึงใน
เก็จกนก เอ้ือวงศ, 2532) ผูวิจัยจึงเล็งเห็นวา ผลของการปฏิบัติธรรมไมเพยีงแตชวยใหเกิดการ
พฒันาในทางที่ดตีอผูปฏิบัติธรรมเทานัน้ นกัจิตวิทยาการปรึกษากน็าจะพฒันาตนเองดวยการ
ปฏิบ ัติธรรมเชนกนั เพื่อเสริมสรางลักษณะทีเ่อ้ือตอการใหบริการการปรึกษาเชงิจิตวิทยา 
เชนเดยีวกับที่วิทยากรไดเอ้ือใหผูปฏิบัตธิรรมเปล่ียนแปลงตนเองไปในทางที่ดี หรืออาจเปรียบไดวา 
วิทยากรเปนสัปปายะในดานบคุคลใหกบัผูปฏิบัติธรรมฉันใด นกัจติวิทยาการปรึกษากเ็ปน        
สัปปายะในดานบคุคลใหกบัผูรับบริการการปรึกษาเชงิจิตวิทยาฉันนัน้ 
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5. การเสริมสรางลกัษณะความเขมแขง็อดทน 
 

Maddi และ Kobasa (1991) ไดกลาวถึงการพัฒนาบคุลิกภาพเขมแข็งอดทนกับการเล้ียง
ดูบุตรธิดาของพอแมและผูปกครองวา ควรเปนไปในลักษณะที่ประคบัประคองและเอ้ือใหเด็กไดรับ
ประสบการณความรูสึกพงึพอใจในความสําเร็จของตน สามารถตัดสินใจทีจ่ะลงมอืกระทาํกิจกรรม
ตางๆ ไดดวยตนเอง เมื่อพบกบัอุปสรรค พอ แม และผูปกครองควรจะชี้แนะและสนบัสนนุใหเดก็
เกิดการพัฒนามากกวาที่จะเขาไปชวยเหลือหรือทาํทุกอยางแทนเด็กเพื่อใหเด็กประสบความสําเร็จ
อยูเสมอ สนบัสนนุใหเด็กมวิีนยัในตนเองและรับผิดชอบตอตนเอง นอกจากนี้ เมื่อเกิดการ
เปล่ียนแปลงในชีวิต พอแมก็ควรอธิบายใหเด็กเขาใจวาการเผชญิการเปล่ียนแปลงเปนส่ิงที่ดีทีท่ํา
ใหเด็กเกิดการพัฒนา โดยชีใ้หเห็นสวนที่ดีของเหตกุารณเหลานัน้ สอนวีธใีหเด็กปรับตัวไดอยาง
เหมาะสม ชี้ใหเด็กเหน็การพัฒนาหรือผลสําเร็จเมื่อเด็กสามารถปรับตัวใหตอบสนองตอความ
ตองการของตัวเองไดโดยมีพอแมเปนแบบอยางที่ดี  

 
นอกจากนี ้ Maddi และ Kobasa (1991) ยังกลาววา ลักษณะความเขมแข็งอดทนนี้

สามารถสรางเสริมไดตลอดชีวิตจากปฏิสัมพนัธกับครู เพื่อนวัยเรียน การสนับสนนุของ
ผูบังคับบญัชา เจานาย เพื่อนรวมงาน ดังนัน้ ผูทีจ่ะเปนสัปปายะในดานบคุคลของผูปฏิบัติธรรมจงึ
เปนไดทัง้พอแม ผูปกครอง ครูบาอาจารย แมแตเพื่อนก็ยังมีสวนในการสรางเสริมลักษณะความ
เขมแข็งอดทน โดยในระยะแรกของชีวิต พอแมจะเปนผูสรางเสริมลักษณะบคุลิกที่เขมแข็งอดทน 
ในระยะตอมาผูที่สรางเสริมลักษณะบคุลิกภาพเขมแข็งอดทนอาจเปนครู อาจารย หรือคนทีเ่ขา
ไววางใจ เชนเพื่อน เปนตน ดังนัน้ พอแม ผูปกครอง ครู อาจารย และเพื่อน จึงควรเปนแบบอยางที่
ดีในการชวยเอ้ือใหบุคคลมีการพัฒนาความเขมแข็งอดทนตลอดชวงชีวิต 
 

มผีลการวิจัยทีพ่บวาความเขมแข็งอดทนสามารถทํานายภาวะเครียด และภาวะสุขภาพ
ของบุคคล (Ouellette, 1993) และความเขมแข็งอดทนดานการผูกมดัตนเองและดานการควบคุม
สถานการณสงผลทางบวกกับสุขภาพจติ ผูที่มกีารผูกมดัตนเองและการควบคุมสถานการณใน
ระดับสูงจะประเมนิสถานการณในลักษณะคุกคามต่ํา (Florien, Mikulincer, & Taubman, 1995) 
คือ มกีารประเมนิสถานการณในลักษณะทาทาย มองสถานการณตางๆ ที่ประสบในทางบวก 
นอกจากนี้ ยังมงีานวิจัยที่พบวาการปฏิบัติธรรมชวยใหคล่ืนสมองเปนระเบยีบ โดยชวยเพิ่มคล่ืน
แอลฟาและธีตา มีประสาทการรับรูที่ไวข้ึน  (Takahashi, T; et al.,2005) ฮอรโมนดานสุขจะหล่ัง
ออกมา สติสัมปชญัญะจะกลับคนืมา เกิดปญญาหาเหตุผล ทาํใหพบทางออกในการแกปญหา
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อยางมีสติ (เพญ็นภา ทรัพยเจริญ, 2540) ชวยลดความเครียดและเพิ่มคุณภาพชีวิต (Shapiro, S. 
L., Astin, J. A., Bishop, S. R., & Cordova, M., 2005)  

 
สรุปไดวา การฝกปฏิบัติธรรมดวยการฟงธรรมบรรยาย การสวดมนต การแผเมตตา การ

กําหนดอิริยาบถ การนั่งสมาธ ิ และการสอบอารมณ สงผลใหผูปฏิบัติธรรมมคีวามเขมแข็งอดทน
และสุขภาวะทางจติเพิ่มสูงข้ึน โดยกระบวนการฝกปฏิบัติธรรม ปฏิสัมพันธของผูปฏิบัติธรรมกับ
วิทยากร พีเ่ล้ียง และผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมรายอ่ืนๆ ที่สงผลทางบวก เปาหมายและความ
คาดหวังตอตนเองทางบวกในระหวางปฏิบัติธรรม ผลทางบวกทีเ่กิดจากการปฏิบัตธิรรม การฝก
สมาธติอดวยตนเอง และการนําหลักธรรมที่ไดเรียนรูมาในระหวางปฏิบตัิธรรมมาเปนแนวทางใน
การปฏิบัติตน เอ้ือใหบุคคลมีความเขมแข็งอดทนในดานการผูกมดัตนเอง ดานความทาทาย และ
ดานการควบคุมสถานการณในระดับสูง มีความเขมแข็งอดทนโดยรวมและมีสุขภาวะทางจิตใน
ระดับสูง มีสุขภาพจิตดี คือ มคีวามรูสึกทางบวก มคีวามสุข และความพึงพอใจในชีวิต  
 
 

 



บทท่ี 6 
 

สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 
 

การวิจัยคร้ังนี้แบงเปน 2 สวน คือ สวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental 
research design) เพื่อศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูเขา
รับการฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย 
ระหวางวันที ่24 เมษายน – 1 พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน ในระยะกอนการฝกปฏิบัติ
ธรรม หลังการฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล สวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative 
research) ศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมหลัง
ไดรับการฝกปฏิบัติธรรม เพื่ออธิบายปรากฏการณที่ เกิดข้ึนในกระบวนการฝกปฏิบัติธรรม 
โดยเฉพาะอยางยิ่ง ประสบการณที่เอ้ือตอการพัฒนา การเสริมสราง และการคงอยูของความ
เขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของผูปฏิบัติธรรม ใหมีความเขาใจชัดเจนมากยิ่งข้ึน โดยการ
สัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางกับเยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมที่ยินดีและเต็มใจใหสัมภาษณ 
สรุปผลการวิจัยเปนลําดับดังนี้ 
 
วัตถุประสงคในการวิจัย 
 

กรณศีึกษาเยาวชนผูปฏิบตัิธรรมในโครงการเนกขัมมบารม ี(ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคม
แหงประเทศไทย มวัีตถุประสงคดังนี ้

1. เพื่อศึกษาความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม 

2. เพื่อศึกษาผลของการปฏิบัติธรรมที่มีตอระดับความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทางจิต
ของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม 
 
สมมติฐานการวิจัย  
 
  การวิจัยสวนท่ี 1 

1. หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวา
กอนเขาฝกปฏิบัติธรรม 

2. หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนสุขภาวะทางจิตสูงกวากอน
เขาฝกปฏิบัติธรรม 
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3. หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนความ
เขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม และจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนในระยะหลังการ
ฝกปฏิบัติธรรมไมแตกตางจากในระยะติดตามผล 

4.  หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนสุขภาวะ
ทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม และจะมีคะแนนสุขภาวะทางจิตในระยะหลังการฝกปฏิบัติ
ธรรมไมแตกตางจากในระยะติดตามผล 
 
กลุมตัวอยาง 
  

การวิจัยสวนท่ี 1 
กลุมตัวอยาง คือ เยาวชนผูเขารับการฝกการปฏิบัติธรรมเปนคร้ังแรก ในโครงการเนกขัมม

บารมี (ทั่วไป) ซึ่งจัดข้ึนโดยยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ระหวางวันที่ 24 เมษายน – 1 
พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน จํานวน 103 คน แบงเปนชาย 39 คน หญิง 64 คน มีอายุ
ระหวาง 16-24 ป 

 
การวิจยัสวนท่ี 2 
กลุมตัวอยาง คือ เยาวชนผูเขารับการฝกการปฏิบัติธรรมจากการวิจัยสวนที่ 1 ที่สมัครใจ

ยินดีใหความรวมมือในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณในการปฏิบัติธรรม คัดเลือกโดยการสุม
จากเยาวชนที่มาปฏิบัติธรรมที่มีชวงอายุที่ไปปฏิบัติธรรมมากที่สุด คือ อายุ 17-18 ป จํานวน 10 
คน แบงเปนชาย 5 คน หญิง 5 คน ติดตอทางโทรศัพทเพื่อนัดเวลาและสถานที่ที่จะสัมภาษณ
ในชวงสัปดาหที่ 2-3 หลังจากการกลับจากปฏิบัติธรรมแลว  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

การวิจยัสวนท่ี 1 
1. แบบสอบถามขอมูลทั่วไป เปนการสอบถามขอมูลเบื้องตน เชน เพศ อายุ การศึกษา 

มาปฏิบัติธรรมคร้ังแรกหรือไม  สาเหตุที่มาปฏิบัติธรรม และส่ิงที่คาดวาจะไดรับจากการปฏิบัติ
ธรรม 

2. แบบวัดความเขมแข็งอดทน (The Personal View Survey) ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึนจาก
แบบวัดความเขมแข็งอดทนของ Kobasa (1982) ที่แปลเปนภาษาไทยโดยผกาพันธุ วุฒิลักษณ 
และอุบล นิวัติชัย (2541) โดยเพิ่มแนวคิดเกี่ยวกับการแสวงหาความหมายในชีวิตเขาไปใน
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องคประกอบดานความทาทาย โดยปรับปรุงขอคําถามบางขอในแบบวัดความหมายในชีวิตหรือ
แบบวัด MIST จากงานวิจัยของบุญรัตน ทรงพานิช (2544) 

3. แบบวัดสุขภาวะทางจิต (The General Well-being Schedule) ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน
จากแบบวัดสุขภาวะทางจิตของ Dupuy (1977) ที่แปลเปนภาษาไทยโดยสมจิต หนุเจริญกุล, 
ประคอง อินทรสมบัติ และพรรณวดี พุธวัฒนะ (2532) 
 

การวิจยัสวนท่ี 2 
1. ขอคําถามเพื่อใชเปนแนวทางในการสัมภาษณ 
2. เคร่ืองบันทกึเสียง เทปเปลาสําหรับบันทกึเสียงขณะสัมภาษณ 

 
การเกบ็รวบรวมขอมลู 
 

การวิจยัสวนท่ี 1 
1. ผูวิจัยขออนุญาตประธานโครงการหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ยุวพุทธิกสมาคม

แหงประเทศไทยเก็บขอมูลกบัเยาวชนในโครงการหลักสูตรเนกขัมมบารม ี (ทั่วไป) กลุมที่เขาปฏิบัติ
ระหวางวันที ่24 เมษายน – 1 พฤษภาคม 2548 

2. ผูวิจัยเขารวมปฏิบัติธรรมในโครงการหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) และเก็บขอมูล
โดยนําแบบสอบถามขอมูลทั่วไป แบบวัดความเขมแข็งอดทน และแบบวัดสุขภาวะทางจิตใหกลุม
ตัวอยางตอบ กอนการฝกปฏิบตัิธรรมและหลังฝกปฏิบัติธรรม 

3. ผูวิจัยสงแบบสอบถามทางไปรษณยีเพื่อเกบ็ขอมลูในระยะตดิตามผล ตามที่อยูทีก่ลุม
ตัวอยางแจงมา ภายหลังจากกลับจากปฏิบตัิธรรมแลวเปนเวลา 1 เดือน 

การวิจัยสวนท่ี 2 ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางกับเยาวชนที่
สมัครใจยินดีใหความรวมมือในการสัมภาษณที่มีอายุระหวาง 17-18 ป ซึ่งเปนชวงอายุที่ไปปฏิบัติ
ธรรมมากที่สุด จํานวน 10 คน แบงเปนชาย 5 คน หญิง 5 คน  

1. การเตรียมการสัมภาษณ ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางที่จะสัมภาษณตามเกณฑที่กําหนด 
จากนั้นติดตอทางโทรศัพทเพื่อนัดเวลาและสถานที่ที่จะสัมภาษณในชวงสัปดาหที่ 2-3 หลังจาก
กลับจากปฏิบัติธรรมแลว โดยแนะนําตัว แจงถึงวัตถุประสงคเพื่อขอความรวมมือในการสัมภาษณ 
หากกลุมตัวอยางไมขัดของก็นัดวัน เวลา สถานที่เพื่อทําการสัมภาษณ โดยกอนการสัมภาษณ 
ผูวิจัยทําความเขาใจกับขอคําถาม พรอมทั้งเตรียมอุปกรณบันทึกเสียง 

2. ข้ันเร่ิมการสัมภาษณ ผูวิจัยแนะนําตัว แจงวัตถุประสงคของการวิจัย การรักษา
ความลับของขอมูล และขออนุญาตบันทึกเสียงการสัมภาษณ โดยผูวิจัยจะชวนผูรับการสัมภาษณ
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พูดคุยในเร่ืองทั่วๆ ไปกอน เพื่อสรางบรรยากาศความเปนกันเองมากข้ึนกอนการสัมภาษณ 
3. ข้ันสัมภาษณและบันทึกขอมูล ใชเวลาประมาณ 30-45 นาที ผูวิจัยใชแนวคําถามที่

เตรียมไวเปนแนวทางในการสัมภาษณ ซึ่งสามารถยืดหยุนไดตามสถานการณ ผูวิจัยแสดงออก
ดวยการตั้งใจฟง สนใจ ใสใจ ยอมรับ เพื่อใหผูรับการสัมภาษณรูสึกไววางใจและเต็มใจที่จะเลา
ประสบการณตามความเปนจริงของเขา 

4. ข้ันส้ินสุดการสัมภาษณ ผูวิจัยกลาวขอบคุณผูรับการสัมภาษณที่ใหความรวมมือ และ
ใหปากกา สมุด เปนตน ตอบแทนน้ําใจ  
 

การวิเคราะหขอมูล 

 

การวิจัยสวนท่ี 1 ข้ันตอนในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยสวนที ่1 มีดังนี้ 
1. หาคาสถิติพื้นฐาน ไดแก คารอยละของกลุมตัวอยาง คามัชฌิมเลขคณิต (mean) สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของคะแนนความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทางจิต  
2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทาง

จิต ในระยะกอนการฝกปฏิบัติธรรม หลังฝกปฏิบัติธรรม ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปน
อิสระตอกัน (dependent t-test)  

3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA repeated measure) 
ในกลุมตัวอยางที่ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน และแบบวัดสุขภาวะทางจิตครบทั้ง 3 คร้ัง คือ 
ในระยะกอนการฝกปฏิบัติธรรม หลังฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล 

 

การวิจัยสวนท่ี 2 ข้ันตอนในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยสวนที ่2 มีดังนี้ 

1. ถอดเทปบทสัมภาษณกลุมตัวอยางแบบคําตอคํา (Verbatim)  
2. ผูวิจัยอานบทสัมภาษณทั้งหมดซ้ําหลายๆ รอบ แลวถอดรหัสขอความ (Coding)  
3. วางเกณฑและระบุเนื้อหาที่สําคัญ (Theme) ที่ไดจากการถอดเทปบทสัมภาษณ  
4. จัดหมวดหมู (Catagories) ของเนื้อหาที่มีความเหมือนหรือคลายคลึงกัน และตั้งชื่อ

หมวดหมูตามลักษณะเนื้อหาสําคัญที่ปรากฏ 
5. ตรวจสอบขอมูลและความนาเชื่อถือของผลการวิเคราะหขอมูล ดวยการนําบท

สัมภาษณที่ไดจากการถอดเทปใหผูมีความรูดานจิตวิทยาและมีความรูความเขาใจ รวมทั้งไดผาน
การเรียนในวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพและเคยทํางานวิจัยเชิงคุณภาพจํานวน 2 ทาน อานบท
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สัมภาษณที่ เปนตัวอักษร (script) และทําการถอดรหัสขอความ (coding) จากนั้นนํามา
เปรียบเทียบดูความสอดคลอง และความแตกตางจากการถอดรหัสของผูวิจัย  

ผูวิจัยและผูตรวจสอบขอมูลประชุมรวมกัน เพื่อสรุปความคิดเห็นจากการถอดรหัส
ขอความ โดยเลือกรหัสขอความที่มีความเห็นตรงกัน หากรหัสขอความใดมีความเห็นไมตรงกัน 
ผูวิจัยและผูตรวจสอบขอมูลจะพิจารณาเพื่อหาขอสรุปใหมรวมกันอีกคร้ังจนไดขอสรุปที่ตรงกัน 
(Peer debriefing) 

 
ผลการวิจัย 
 

การวิจัยสวนท่ี 1 
1. กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนโดยรวม และ

ความเขมแข็งอดทนในทั้ง 3 ดาน ไดแก ดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ  และ
ดานความทาทาย ในระดับสูง 

2. หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผลหลังการฝกปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห 
เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนโดยรวม และความเขมแข็งอดทนในแตละดานดังกลาว
ในระดับสูง 

3. กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีสุขภาวะทางจิตในระดับปาน
กลาง แสดงถึงการมีสุขภาพจิตดีพอใช และในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล
หลังการฝกปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีสุขภาวะทางจิตในระดับสูง แสดง
ถึงการมีสุขภาพจิตดี 

4. หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนที่เขารับการฝกปฏิบัติธรรมที่มีสุขภาวะทางจิตใน
ระดับสูงมีจํานวนเพิ่มข้ึนจากกอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม ดังนี้ 

 4.1 กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีประมาณรอยละ 50 ที่ม ี       
สุขภาวะทางจิตในระดับสูง และที่มีสุขภาวะทางจิตในระดับปานกลางและระดับต่ํามีประมาณรอย
ละ 27 และรอยละ 23 ตามลําดับ 

 4.2 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนที่เขารับการฝกปฏิบัติธรรมที่มีสุขภาวะทางจิตใน
ระดับสูงมีประมาณรอยละ 66 ที่มีสุขภาวะทางจิตในระดับปานกลางและระดับต่ํามีประมาณ   
รอยละ 20 และรอยละ14 ตามลําดับ และพบวาเยาวชนผูปฏิบัติธรรมที่มีสุขภาวะทางจิตใน
ระดับสูงในระยะกอนปฏิบัติธรรม ยังคงมีสุขภาวะทางจิตในระดับสูงในระยะหลังปฏิบัติธรรม 
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5. ผลจากการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนความเขมแข็งอดทนและ 
สุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม ในระยะกอนเขาฝกปฏิบัติธรรมและหลังการฝกปฏิบัติ
ธรรมดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปนอิสระ สรุปไดดังนี้ 

5.1 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนและ      
สุขภาวะทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

5.2 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดาน    
การผูกมัดตนเองและดานความทาทายสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ในขณะที่ความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณในระยะกอนและหลังการฝก
ปฏิบัติธรรมไมมีความแตกตางกัน 

6. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา คะแนนความเขมแข็งอดทนและ   
สุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมในระยะกอนเขาฝกปฏิบัติธรรม หลังการฝกปฏิบัติธรรม 
และระยะติดตามผลหลังการฝกปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห สรุปไดดังนี้ 

 6.1 หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความ
เขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และมคีะแนนความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรมและใน
ระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

6.2 หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความ
เขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเองและดานความทาทายสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีคะแนนความเขมแข็งอดทนทั้ง 2 ดานดังกลาวในระยะหลัง
การฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

6.3 ระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุม
สถานการณสูงกวากอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่
คะแนนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณดังกลาวในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรม
ไมแตกตางจากในระยะกอนเขาฝกปฏิบัติธรรมและในระยะติดตามผล 

 
การวิจัยสวนท่ี 2 
จากการสัมภาษณกลุมตัวอยางที่เปนเยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรม ผูวิจัยสามารถ

สรุปประเด็นหลัก (theme) ทีท่ําใหระดับของความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผู
เขารับการฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตรเปล่ียนแปลง จากการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณ
ดังนี้ 
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1. ประสบการณในระหวางปฏิบัติธรรมท่ีเอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและ
สุขภาวะทางจิตในระยะหลังปฏิบัติธรรมเพิ่มสูงขึ้นกวาในระยะกอนฝกปฏิบัติธรรม 
 1.1 กระบวนการฝกปฏิบัติธรรมและปฏิสัมพันธกับบุคคลในสถานปฏิบัติธรรมที่เปนสัปปายะ 
คือเอ้ือตอการเรียนรูของผูปฏิบัติธรรม 

การไดปฏิบัติธรรมในสถานปฏิบัติธรรมที่เอ้ือตอการฝกปฏิบัติธรรม กระบวนการฝกปฏิบัติ
ธรรม ไดแก การนั่งสมาธ ิการเดินจงกรม การกําหนดอิริยาบถ การฟงธรรมบรรยาย การสวดมนต 
การแผเมตตา การสอบอารมณ การปฏิบัติตนตามกฎระเบียบ ตลอดจนการมีปฏิสัมพันธกับ
วิทยากร พี่เล้ียง เพื่อนรวมปฏิบัติธรรม สงผลทางบวกตอการปฏิบัติธรรมของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม 
โดยชวยใหผูปฏิบัติธรรมผูกมัดและควบคุมตนเองในระหวางปฏิบัติธรรมดวยความมุงมั่น ทําใหผู
ปฏิบัติธรรมสามารถควบคุมตนเองใหปฏิบัติธรรมภายใตขอบังคับของทางสถานปฏิบัติธรรมได 

1.2 เปาหมายและความคาดหวังตอตนเองทางบวกระหวางปฏิบัติธรรม  
 การคํานึงถึงเปาหมายของการมาปฏิบัติธรรม และความเชื่อในความสามารถที่จะปฏิบัติ

ธรรมของตนเอง ทําใหผูปฏิบัติธรรมมุงมั่นที่จะฝาฟนกับความอึดอัดทรมานจากการปฏิบัติธรรม
และพยายามปฏิบัติตนตามกฎระเบียบของสถานปฏิบัติธรรมใหได 

1.3 ผลทางดานบวกจากการไดปฏิบัติธรรมแลว  
เมื่อฝกสมาธิและปฏิบัติตนตามตารางที่เครงครัดไปแลวระยะหนึ่ง ผูปฏิบัติธรรมไดพบกับ

ผลจากการปฏิบัติธรรม อันไดแก ความสงบ สุข มีสติ ไมใสใจกับอาการปวดเมื่อยอีกตอไป เกิด
ความรูสึกดี ภูมิใจที่ตนสามารถปฏิบัติธรรมได  สงผลใหมีสุขภาวะทางจิตสูงข้ึน ทําใหผูปฏิบัติ
ธรรมติดใจและตองการพบเจอกับความสงบ สุข นั้นอีก สงผลใหมุงมั่นตั้งใจที่จะปฏิบัติธรรมมาก
ข้ึนอีก 
2. ประสบการณในระหวางปฏิบัติธรรมท่ีเอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและ
สขุภาวะทางจติยงัคงอยูในระดบัสงู  หลงัสิ้นสดุการฝกปฏบิัตธิรรมท่ียุวพุทธกิสมาคมแหง
ประเทศไทยแลว ในชวงระหวางระยะหลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล 

2.1 การฝกสมาธติอดวยตนเอง  
เมื่อเสร็จส้ินการฝกปฏิบัติธรรมกลับมาใชชีวิตประจําวันภายใตสภาพแวดลอมเดิม การ

สังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีข้ึนของตน สงผลใหผูปฏิบัติธรรมรูสึกดี สบายใจ มั่นใจ
ในการกระทําของตนมากข้ึน มีความภูมิใจในตนเอง สงผลใหผูใหสัมภาษณบางรายฝกสมาธอิยาง
ตอเนื่องดวยการเดินจงกรม หรือนั่งสมาธ ิหรือกําหนดอิริยาบถ หรือปฏิบัติรวมกัน  

2.2 การนําหลักธรรมที่ไดเรียนรูมาในระหวางปฏิบัติธรรมมาเปนแนวทางในการปฏิบัติตน 
การส่ังสมความรู ความเขาใจ ตลอดจนมุมมองและแงคิดตางๆ ที่ไดระหวางปฏิบัติธรรม

เปนส่ิงที่คอยย้ําเตือนใหผูปฏิบัติธรรมคิดและมีมุมมองตอเหตุการณตางๆ ในทางที่ดีอยูเสมอ โดย
เมื่อผูปฏิบัติธรรมเผชิญกับสถานการณตางๆ  แลว  สามารถนําแนวคิดนั้นมาปรับใชใน
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ชีวิตประจําวันได 
 
อุปสรรคท่ีพบ 

1. ในการนัดสัมภาษณ กลุมตัวอยางบางรายยินดีใหการสัมภาษณ แตไมสะดวกที่จะ
มาพบผูสัมภาษณเพื่อทําการสัมภาษณได 

2. ในการนัดสัมภาษณ กลุมตัวอยางบางรายยินดีใหการสัมภาษณและสะดวกมาทํา
การสัมภาษณ แตเมื่อถึงเวลานัดหมายจริงไมมาตามที่ไดนัดหมายไวโดยไมแจงใหทราบลวงหนา 

3. การไดรับแบบสอบถามคืนในระยะติดตามผล ไมไดรับคืนทั้งหมด แมวาผูวิจัยจะทํา
ติดตามขอแบบสอบถามคืนทางโทรศัพทหลังจากสงแบบสอบถามในระยะติดตามผลไปแลวเปน
เวลา 2 สัปดาห ซึ่งกลุมตัวอยางสวนหนึ่งผูวิจัยไมสามารถติดตอได เนื่องจากเบอรโทรศัพทที่กลุม
ตัวอยางแจงมาไมสามารถติดตอกับกลุมตัวอยางไดจริง 
 
ขอเสนอแนะ 
 
ก. ขอเสนอแนะในการนําไปใช 
  ผลการวิจัยพบวาการฝกปฏิบัติธรรมมผีลใหผูปฏิบัติธรรมมคีวามเขมแข็งอดทนและ      
สุขภาวะทางจิตสูงข้ึน จงึเสนอให 

1. พอแม ผูปกครอง ครู อาจารยควรสอนและเสริมสรางลักษณะของความเขมแข็งอดทน
และสุขภาวะทางจิตที่ดี ดวยการเปนแบบอยางที่ด ี เอ้ือใหเด็กไดเรียนรูจากประสบการณที่
ยากลําบากตางๆ ทีป่ระสบในชวิีต โดยชี้แนะ สนบัสนุน ประคับประคอง และอธบิายใหเด็กเขาใจ
และมองเห็นคุณคาจากเหตุการณตางๆ ที่ตนประสบ 

3.สถาบันการศึกษาและหนวยงานทีเ่กีย่วของควรมกีารจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรดวยการ
ฝกปฏิบัตธิรรม เพื่อสงเสริมและพัฒนาความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตในเยาวชน  

4.นักจิตวิทยาการปรึกษาควรไปปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาตนเอง และนําแนวทางในการ
สงเสริมและพฒันาความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจติดวยการปฏิบัติธรรมไปประยกุตใชกับ
การบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยนําหลักของการปฏิบัติธรรมมาชวยเสริมสรางคุณลักษณะที่
เอ้ืออํานวยใหผูรับบริการการปรึกษาเชิงจติวิทยาไดสํารวจตนเองเพื่อการเตบิโตงอกงามตอไป  

5.ผลการวิจัยในเร่ืองความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณพบวา ความเขมแข็ง
อดทนดานการควบคุมสถานการณจะไมเพิ่มข้ึนทนัทหีลังฝกปฏิบัติธรรม แตจะเพิม่ในระยะตดิตาม
ผลหลังปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห ซึ่งนาจะเนื่องมาจากผูปฏิบัติธรรมนาํหลักธรรมที่ไดเรียนรูใน
ระหวางเขาฝกปฏิบัตธิรรมไปปรับใชในชวิีตประจาํวันและผูปฏิบัติธรรมบางรายกป็ฏิบตัิธรรมตอ



 103 

ดวยตนเอง ดังนั้น ในกระบวนการพัฒนาเยาวชนจึงควรจัดประสบการณทีเ่อ้ือใหเยาวชนไดเรียนรู
ที่จะควบคุมกํากับตนเองจากภายในตนเอง 

 
ข. ขอเสนอแนะในการวิจยัตอไป 

1. ควรมีการศึกษาการปฏิบัติธรรมในบุคคลที่มีชวงอายุแตกตางกันเพื่อศึกษาความ
เขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตที่มีผลตอการใชชีวิตของบุคคล ซึ่งมีลักษณะเฉพาะดานที่
แตกตางกันตามชวงวัย 

2. ควรมีการศึกษาการพัฒนาความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตดวยการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

3. ควรมีการศึกษาถึงประสิทธิภาพของผูใหบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ไดปฏิบัติ
ธรรมมา โดยการศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามการรับรูของนักจิตวิทยาการ
ปรึกษาที่ไดปฏิบัติธรรมมา และผูรับบริการ 
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1.1 คาเฉล่ีย 
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       คือ ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
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1.2 คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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2  คือ ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 

 n คือ จํานวนของกลุมตัวอยาง 
  
2. สถิติสําหรับการวิเคราะหเคร่ืองมือ 

2.1 คาความเที่ยงของแบบวัด โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
alpha) 
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เมื่อ α  คือ คาสัมประสิทธิ์ความเที่ยง 
 n คือ จํานวนขอคําถาม 
 2s i

 คือ ความแปรปรวนของคําถามขอที ่i 
 s x

 คือ ความแปรปรวนของคะแนนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 
 
 
 
 
2.2 คาอํานาจจําแนก โดยใชการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ (Independent t-test)  
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เมื่อ x 1

 คือ คาเฉล่ียของคะแนนกลุมที ่1  
 x 2

 คือ คาเฉล่ียของคะแนนกลุมที ่2 
 2

1s  คือ ความแปรปรวนของกลุมที ่1 
 2

2s  คือ ความแปรปรวนของกลุมที ่2 
 n 1

 คือ จํานวนคนของกลุมที่ 1 
 n 2

 คือ จํานวนคนของกลุมที่ 2 
 

2.3 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s product-moment correlation 
coefficient) 
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เมื่อ X คือ คาขอมูลดิบในตัวแปร X 
 Y คือ คาขอมูลดิบในตัวแปร Y 
 N คือ จํานวนขอมูล 
 
3. สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

3.1 การทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของกลุมตัวอยางในระยะกอนปฏิบัติธรรม (Pre-
test) และหลังปฏิบัติธรรม (Post-test) ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปนอิสระ 
(Dependent t-test) 
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 df = N-1 
เมื่อ D คือ ความแตกตางของคะแนนแตละคู 
 N คือ จํานวนคู 
 
3.2 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA repeated 

measure) 



 

 

117 

 F = 
MS
MS

res

o  

เมื่อ F คือ ความแปรปรวน 
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 คือ คา mean square ของ treatment 
 MS res

 คือ คา mean square ของ residual 
 

3.3 การทดสอบคาเฉล่ียแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD 
 LSDα

 = Sdt r,α
 

โดยที่ Sd = 
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เมื่อ S คือ คาสถิติ LSD 
 MSE คือ  คา Mean Square Error จากการวิเคราะหความแปรปรวน 
 k คือ จํานวนกลุมทั้งหมดทีใ่ชทดสอบ 
 n คือ จํานวนขอมลูตัวอยางทัง้หมด 
 t r,α

 คือ คาสถิติจากตาราง t  โดย   df  =  n - k 
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1  ชั่วโมง โดยผูวจิยัจะทําการสุมคดัเลือกผูเขารวมการวจิัยท่ียินด ี            
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ระหวางตอบแบบสอบถาม หากทานไมตองการตอบแบบสอบถามอีกตอไป ทานสามารถยกเลิกการตอบแบบสอบถามไดโดยไมมี
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ขอแสดงความนับถือ 
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สําหรับผูเขารวมวิจัย: ขอความกรุณาทานอานขอความตอไปน้ีใหชัดเจนแลวจึงใสเคร่ืองหมาย üลงในชอง   ท่ีตรงกับตัวทาน 
1.   1.1 ขาพเจาไดอานคําชี้แจงขางตนโดยละเอียด มีความเขาใจและยินดีเขารวมการวิจัย โดยยินดีตอบแบบสอบถามท้ังใน

ระยะ 
กอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และติดตามผลหลังจากปฏิบัติธรรมแลว 

  1.2 ขาพเจาไมยินดีเขารวมการวิจัย (กรณีท่ีทานเลือกขอน้ี ขอความกรุณาทานสงแบบสอบถามคืนท่ีผูวิจัยไดทันที) 
2.   2.1 ขาพเจายินดีใหการสัมภาษณในชวง 1-2 สัปดาหแรกหลังการปฏิบัติธรรมเสร็จสิ้นแลว โดยสามารถติดตอขาพเจาไดท่ี 
 ชื่อ-สกุล______________________ ชื่อเลน _________เบอรโทรศัพทท่ีติดตอไดสะดวก ___________________ 

สถานท่ีท่ีทานสะดวกใหการสัมภาษณ (โปรดระบุ: สามารถเขียนไดมากกวา 1 ท่ี) ________________________________ 
  2.2 ขาพเจาไมยินดีใหการสัมภาษณ 

3.    3.1 ขาพเจาตองการทราบผลของแบบสอบถาม โดยสามารถสงไปใหขาพเจาไดท่ี 
  ชื่อ-สกุล_____________________ ชื่อเลน ________ (กรณีท่ีกรอกชื่อ-สกุล ชื่อเลนในชอง 2.1 ไปแลว ไมตองกรอกซ้ําอีก) 
 ท่ีอยูท่ีสะดวกจะใหสงผลของแบบสอบถามไปให __________________________________________________________ 

  3.2 ขาพเจาไมตองการทราบผลของแบบสอบถาม  
       ลงช่ือ___________________________ 
       (_________________________________) 
       วันท่ี_____เดือน___________พ.ศ.______ 
หมายเหต:ุ กรณีท่ีทานไมลงชื่อในชองขางลางน้ี หมายความวาทานไมยินดีเขารวมการวิจัย 



 
รหัสผูเขารวมวิจัย____________ 

 
 

แบบสอบถามชดุนี้เปนการเกบ็ขอมลูเพื่อใชในการทําวิทยานพินธเทานัน้ ซึ่งไมมผีลกระทบใดๆ ตอทาน 
และคําถามตางๆ ไมมคีําตอบทีถ่กูหรือผิด โดยผูวิจัยขอรับรองวาขอมลูตางๆ ที่ไดรับจะเกบ็ไวเปน
ความลับ จึงขอความกรุณาทานตอบคําถามตอไปนี้ใหตรงกับตัวทานใหมากที่สุด 
             ขอขอบพระคุณทุกทานที่ใหความรวมมอืมา ณ ทีน่ี้ดวย 

 

คําแนะนํา แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 3 สวน แตละสวนมีคําแนะนําในการตอบ โปรดอานคําแนะนํา
กอนทําแบบสอบถาม 

 

สวนท่ี 1 ขอมูลทั่วไป 
คําชี้แจง กรุณากรอกขอความลงในชองวาง และใสเคร่ืองหมาย ü ในชอง £ ที่ตรงกับขอมูลของ

ทานตามความเปนจริง 
1. ชื่อ-สกุล_____________________________ ชื่อเลน _____________ 
2. อายุ_______ ป       
3. เพศ             £ ชาย        £ หญิง  
4. ปจจุบันกําลังศึกษาอยูในระดับ 

  มัธยมตน       ปริญญาตรี 
  มัธยมปลาย      อ่ืนๆ โปรดระบุ ________________________ 

5.   ทานมาปฏิบัติธรรมที่นี่เปนคร้ังแรก  
  ทานเคยปฏิบัติธรรมมาแลว จํานวน _______ คร้ัง 

6. สาเหตุที่เขาปฏิบัติธรรม (สามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
        ยินดีและสมัครใจมาเอง 
        ทางคณะบังคับใหมา 
        อยากรูอยากลอง 
        เห็นวาเปนโอกาสอันดีที่จะไดพัฒนาตนเอง 
        อ่ืนๆ โปรดระบุ _____________________ 
7. ส่ิงที่คาดวาจะไดรับจากการมาปฏิบัติธรรมในคร้ังนี้ (สามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
        จิตใจสงบข้ึน 
        สามารถนําส่ิงที่ไดจากการปฏิบัติธรรมไปใชในชีวิตประจําวันได 
        เปล่ียนแปลงตนเองไปในทางที่ดีข้ึนกวาเดิม 
        ไมคาดหวังวาจะไดอะไร 
        อ่ืนๆ โปรดระบุ _____________________ 



 
 
สวนท่ี 2 แบบประเมินตนเอง ชุดที่ 1  
คําชี้แจง  โปรดขีดเคร่ืองหมาย ü ลงในชองที่ตรงกับตวัทานมากที่สุดเพยีงขอเดียว 

ขอความกรุณาทานตอบคําถามใหครบทุกขอ 
 

ตรงกับตัวทาน  
ขอคําถาม มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ไมตรง

เลย 
1.ฉันจะพยายามทําส่ิงที่ต้ังใจไวจนสําเร็จ      
2.การวางแผนลวงหนาชวยหลีกเล่ียงปญหาที่อาจจะเกดิข้ึนได      
3.ฉันเชื่อวาทุกๆ ประสบการณไมวาดีหรือรายลวนมีคุณคา      
4.การนึกถึงความสําเร็จที่จะเกิดข้ึน ทําใหฉันมุงม่ันต้ังใจเรียน      
5.ฉันไมรูวาจะโตตอบอยางไร  เม่ือถูกกลาวหาวาฉันทํา
ความผิดในส่ิงที่ฉันไมไดทํา 

     

6.ฉันพรอมที่จะเผชิญกับส่ิงตางๆ ที่เขามาในชีวิต      
7.แมฉันจะรูวาส่ิงที่ฉันตองการทํามีความสําคัญ แตถามัน
ยุงยากนัก ก็สูไมทําเสียดีกวา 

     

8.ฉันสามารถเปล่ียนแปลงส่ิงที่จะเกิดข้ึนในอนาคตไดดวยการ
กระทําของฉันในวันนี ้

     

9.ฉันเชื่อวาการเปล่ียนแปลงเปนเรื่องปกติของชีวิต      
10.ฉันนึกภาพตัวเองที่กระตือรือรนในการทํางานแทบไมออก      
11.ฉันม่ันใจวาฉันสามารถควบคุมสถานการณตางๆ ที่เขามา
ในชีวิตได 

     

12.ฉันเชื่อวาอุปสรรคทําใหชีวิตมีคุณคามากข้ึน      
13.ฉันรับผิดชอบและทุมเทกับส่ิงที่ทําเสมอ      
14.ไมวาฉันจะพยายามมากแคไหน ก็ไมประสบผลสําเร็จ      
15.ความลําบากและความทุกขยากทําใหฉันไดเห็นมุมมอง
ใหมๆ มากมาย 

     

16.ฉันกลาเสนอความคิดเห็นกับอาจารยเกี่ยวกับงานที่ทาน
มอบหมายใหทําได 

     

17.แมส่ิงที่ทําจะมีประโยชน แตฉันก็ยังรูสึกเบื่อ และไมเห็นวา
มันคุมคาที่จะลงมือทําตรงไหน 

     



 
 

ตรงกับตัวทาน  
ขอคําถาม มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ไมตรง

เลย 
18.ฉันชอบงานของฉันตรงที่มีความหลากหลาย      
19.บางครั้งฉันก็จําเปนตองอดทนเพ่ือใหบรรลุเปาหมายของ
ฉัน 

     

20.ฉันไมสบายใจถาตองเปล่ียนแปลงกิจวัตรประจําวันไปจาก
เดิม 

     

21.วิธีที่ ดีที่ สุดในการแกปญหาสวนใหญคือการไมคิดถึง
ปญหานั้น 

     

22.บางครั้งฉันอัดอัดจนแทบทนไมได แตฉันก็พยายามขมใจ
ไว เม่ือนึกถึงผลสําเร็จที่จะเกิดข้ึน 

     

23.ฉันม่ันใจวาฉันสามารถทําตามแผนที่ฉันวางไวได      
24. ฉันรูสึกวาประสบการณตางๆ เปนบทเรียนที่มีคาเสมอ      
25.ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานที่คางอยู      
26.ไมวาจะทําอะไรก็ตาม วิธีเดิมที่เคยใชไดผล เปนว ิธีที่ดีที่สุด
เสมอ 

     

27.ฉันพยายามต้ังใจเรียนทั้งวิชาที่ฉันชอบและไมชอบ      
28.บอยครั้งที่ฉันปลอยใหคนอื่นกําหนดชีวิตของฉัน      
29.ฉันเชื่อวาความทุกขหรือความลําบากเปนเครื่องทดสอบ
ความเขมแข็งของบุคคล 

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
สวนท่ี 3 แบบประเมินตนเองชุดที่ 2 
คําชี้แจง    โปรดใสเคร่ืองหมาย ü ลงในชองที่ตรงกับตวัทานมากที่สุดเพยีงขอเดยีว แตละคําถาม        เปน
การถามเกีย่วกับส่ิงที่เกิดข้ึนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา  

ขอความกรุณาทานตอบคําถามใหครบทุกขอ 
 

ตรงกับตัวทาน  
ในชวง 1 เดือนท่ีผานมา มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
ไมตรง
เลย 

1.โดยทั่วๆ ไปฉันมีความสุขด ี       
2.ฉั น รู สึ ก ก ร ะ วนก ร ะว าย ใ จ ห รื อ วิ ต กกั ง ว ล            
เมื่อนึกถึงงานที่จะตองทํา 

      

3.ฉันสามารถควบคุมพฤติกรรม ความคิด อารมณ 
หรือความรูสึกของฉันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

      

4.ฉันรูสึกเศรา ทอแท หมดหวัง หรือมีปญหามาก 
เสียจนสงสัยในคุณคาของส่ิงที่ฉันทํา 

      

5.ฉันรูสึกกดดันหรือเครียดเมื่อนึกถึงงานที่จะตองทํา
ใหเสร็จ 

      

6.ฉันมีความสุข หรือพอใจกับชีวิตสวนตัวของฉัน       
7.ฉันรู สึกวาการควบคุมการแสดงออก  การพูด  
ความคิด ความรูสึกของตัวเองเปนเร่ืองลําบาก 

      

8.ฉันรูสึกวิตกกังวลหรือผิดหวัง       
9.ฉั นตื่ น นอน ตอน เ ช า ด ว ยความ รู สึ ก สดชื่ น          
และไดพักผอนเพียงพอ 

      

10.ฉันรูสึกวาตัวเองไมคอยแข็งแรง เจ็บปวยงาย        
11.ฉันรูสึกวามีส่ิงที่นาสนใจมากมายในชวิีตของฉัน       
12.ฉันรูสึกเศรา หมดกําลังใจ       
13.ฉันมีอารมณมั่นคงและเชื่อมั่นในตัวเอง       
14.ฉัน รู สึ ก เหนื่ อ ย  อ อน เพ ลีย  ห รือหมดแร ง          
เมื่อนึกถึงงานที่รออยู 

      



 
 
 
 
 

           คําถามตอไปนี้เปนมาตราสวนประมาณคา 0-10 ซึ่งบรรยายความรูสึกที่ตรงกันขาม โปรดวงกลม
ลอมรอบตัวเลขที่ตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุดเพียง 1 ตัวเลขในแตละขอคําถาม  แตละคําถาม
เปนการถามถึงส่ิงที่เกิดข้ึนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา 
15. ทานรูสึกคึกคัก มีพลัง มีชีวิตชีวามากนอยเพียงใด 
                          0       1        2        3       4        5        6       7        8        9      10 
            
             ออนลา ไมมีพลังงาน                                                              คึกคัก มีพลังงานมาก 
16. ทานรูสึกเศราซึม หรือรูสึกสนุกสนาน ราเริงมากนอยเพียงใด 
                          0       1        2        3       4        5       6        7        8       9       10 
            
                 เศราซึมมาก                                                                        สนุกสนาน ราเริงมาก                                                  

 
  ทานมั่นใจวาตอบคําถามครบทุกขอแลว 
 
 

☺☺☺ ขอขอบพระคณุทกุทานที่ใหความรวมมอื ☺☺☺ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวอยางแบบสอบถามในระยะหลังปฏิบัติธรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
รหัสผูเขารวมวิจัย____________ 

 
 

แบบสอบถามชดุนี้เปนการเกบ็ขอมลูเพื่อใชในการทําวิทยานพินธเทานัน้ ซึ่งไมมผีลกระทบใดๆ ตอทาน 
และคําถามตางๆ ไมมคีําตอบทีถ่กูหรือผิด โดยผูวิจัยขอรับรองวาขอมลูตางๆ ที่ไดรับจะเกบ็ไวเปน
ความลับ จึงขอความกรุณาทานตอบคําถามตอไปนี้ใหตรงกับตัวทานใหมากที่สุด 
             ขอขอบพระคณุทกุทานที่ใหความรวมมอืมา ณ ทีน่ี้ดวย 

 

คําแนะนํา แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 3 สวน แตละสวนมีคําแนะนําในการตอบ โปรดอานคําแนะนํา
กอนทําแบบสอบถาม 

 

สวนท่ี 1 ขอมูลทั่วไป 
คําชี้แจง กรุณากรอกขอความลงในชองวาง และใสเคร่ืองหมาย ü ในชอง £ ที่ตรงกับขอมูลของ

ทานตามความเปนจริง 
1. ชื่อ-สกุล_____________________________ ชื่อเลน _____________ 
2. อายุ_______ ป       
3. เพศ             £ ชาย        £ หญิง 
4. ที่อยูที่สะดวกจะใหสงแบบสอบถามไปใหในระยะติดตามผล

__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
สวนท่ี 2 แบบประเมินตนเอง ชุดที่ 1  
คําชี้แจง  โปรดขีดเคร่ืองหมาย ü ลงในชองที่ตรงกับตวัทานมากที่สุดเพยีงขอเดียว 

ขอความกรุณาทานตอบคําถามใหครบทุกขอ 
 

ตรงกับตัวทาน  
ขอคําถาม มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ไมตรง

เลย 
1.ฉันจะพยายามทําส่ิงที่ต้ังใจไวจนสําเร็จ      
2.การวางแผนลวงหนาชวยหลีกเล่ียงปญหาที่อาจจะเกดิข้ึนได      
3.ฉันเชื่อวาทุกๆ ประสบการณไมวาดีหรือรายลวนมีคุณคา      
4.การนึกถึงความสําเร็จที่จะเกิดข้ึน ทําใหฉันมุงม่ันต้ังใจเรียน      
5.ฉันไมรูวาจะโตตอบอยางไร  เม่ือถูกกลาวหาวาฉันทํา
ความผิดในส่ิงที่ฉันไมไดทํา 

     

6.ฉันพรอมที่จะเผชิญกับส่ิงตางๆ ที่เขามาในชีวิต      
7.แมฉันจะรูวาส่ิงที่ฉันตองการทํามีความสําคัญ แตถามัน
ยุงยากนัก ก็สูไมทําเสียดีกวา 

     

8.ฉันสามารถเปล่ียนแปลงส่ิงที่จะเกิดข้ึนในอนาคตไดดวยการ
กระทําของฉันในวันนี ้

     

9.ฉันเชื่อวาการเปล่ียนแปลงเปนเรื่องปกติของชีวิต      
10.ฉันนึกภาพตัวเองที่กระตือรือรนในการทํางานแทบไมออก      
11.ฉันม่ันใจวาฉันสามารถควบคุมสถานการณตางๆ ที่เขามา
ในชีวิตได 

     

12.ฉันเชื่อวาอุปสรรคทําใหชีวิตมีคุณคามากข้ึน      
13.ฉันรับผิดชอบและทุมเทกับส่ิงที่ทําเสมอ      
14.ไมวาฉันจะพยายามมากแคไหน ก็ไมประสบผลสําเร็จ      
15.ความลําบากและความทุกขยากทําใหฉันไดเห็นมุมมอง
ใหมๆ มากมาย 

     

16.ฉันกลาเสนอความคิดเห็นกับอาจารยเกี่ยวกับงานที่ทาน
มอบหมายใหทําได 

     

17.แมส่ิงที่ทําจะมีประโยชน แตฉันก็ยังรูสึกเบื่อ และไมเห็นวา
มันคุมคาที่จะลงมือทําตรงไหน 

     



 
 

ตรงกับตัวทาน  
ขอคําถาม มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ไมตรง

เลย 
18.ฉันชอบงานของฉันตรงที่มีความหลากหลาย      
19.บางครั้งฉันก็จําเปนตองอดทนเพ่ือใหบรรลุเปาหมายของ
ฉัน 

     

20.ฉันไมสบายใจถาตองเปล่ียนแปลงกิจวัตรประจําวันไปจาก
เดิม 

     

21.วิธีที่ ดีที่ สุดในการแกปญหาสวนใหญคือการไมคิดถึง
ปญหานั้น 

     

22.บางครั้งฉันอัดอัดจนแทบทนไมได แตฉันก็พยายามขมใจ
ไว เม่ือนึกถึงผลสําเร็จที่จะเกิดข้ึน 

     

23.ฉันม่ันใจวาฉันสามารถทําตามแผนที่ฉันวางไวได      
24. ฉันรูสึกวาประสบการณตางๆ เปนบทเรียนที่มีคาเสมอ      
25.ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานที่คางอยู      
26.ไมวาจะทําอะไรก็ตาม วิธีเดิมที่เคยใชไดผล เปนว ิธีที่ดีที่สุด
เสมอ 

     

27.ฉันพยายามต้ังใจเรียนทั้งวิชาที่ฉันชอบและไมชอบ      
28.บอยครั้งที่ฉันปลอยใหคนอื่นกําหนดชีวิตของฉัน      
29.ฉันเชื่อวาความทุกขหรือความลําบากเปนเครื่องทดสอบ
ความเขมแข็งของบุคคล 

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
สวนท่ี 3 แบบประเมินตนเองชุดที่ 2 
คําชี้แจง    โปรดใสเคร่ืองหมาย ü ลงในชองที่ตรงกับตวัทานมากที่สุดเพียงขอเดียว แตละคําถาม        เปน
การถามเกี่ยวกับส่ิงที่เกิดข้ึนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา  

ขอความกรุณาทานตอบคําถามใหครบทุกขอ 
 

ตรงกับตัวทาน  
ในชวง 1 เดือนท่ีผานมา มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
ไมตรง
เลย 

1.โดยทั่วๆ ไปฉันมีความสุขด ี       
2.ฉั น รู สึ ก ก ร ะ วนก ร ะว าย ใ จ ห รื อ วิ ต กกั ง ว ล            
เมื่อนึกถึงงานที่จะตองทํา 

      

3.ฉันสามารถควบคุมพฤติกรรม ความคิด อารมณ 
หรือความรูสึกของฉันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

      

4.ฉันรูสึกเศรา ทอแท หมดหวัง หรือมีปญหามาก 
เสียจนสงสัยในคุณคาของส่ิงที่ฉันทํา 

      

5.ฉันรูสึกกดดันหรือเครียดเมื่อนึกถึงงานที่จะตองทํา
ใหเสร็จ 

      

6.ฉันมีความสุข หรือพอใจกับชีวิตสวนตัวของฉัน       
7.ฉันรู สึกวาการควบคุมการแสดงออก  การพูด  
ความคิด ความรูสึกของตัวเองเปนเร่ืองลําบาก 

      

8.ฉันรูสึกวิตกกังวลหรือผิดหวัง       
9.ฉั นตื่ น นอน ตอน เ ช า ด ว ยความ รู สึ ก สดชื่ น          
และไดพักผอนเพียงพอ 

      

10.ฉันรูสึกวาตัวเองไมคอยแข็งแรง เจ็บปวยงาย        
11.ฉันรูสึกวามีส่ิงที่นาสนใจมากมายในชีวิตของฉัน       
12.ฉันรูสึกเศรา หมดกําลังใจ       
13.ฉันมีอารมณมั่นคงและเชื่อมั่นในตัวเอง       
14.ฉัน รู สึ ก เหนื่ อ ย  อ อน เพ ลีย  ห รือหมดแร ง          
เมื่อนึกถึงงานที่รออยู 

      



 
 
 
 
 

           คําถามตอไปนี้เปนมาตราสวนประมาณคา 0-10 ซึ่งบรรยายความรูสึกที่ตรงกันขาม โปรดวงกลม
ลอมรอบตัวเลขที่ตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุดเพียง 1 ตัวเลขในแตละขอคําถาม  แตละคําถาม
เปนการถามถึงส่ิงที่เกิดข้ึนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา 
15. ทานรูสึกคึกคัก มีพลัง มีชีวิตชีวามากนอยเพียงใด 
                          0       1        2        3       4        5        6       7        8        9      10 
            
             ออนลา ไมมีพลังงาน                                                              คึกคัก มีพลังงานมาก 
16. ทานรูสึกเศราซึม หรือรูสึกสนุกสนาน ราเริงมากนอยเพียงใด 
                          0       1        2        3       4        5       6        7        8       9       10 
            
                 เศราซึมมาก                                                                        สนุกสนาน ราเริงมาก                                                  

 
  ทานมั่นใจวาตอบคําถามครบทุกขอแลว 
 
 

☺☺☺ ขอขอบพระคณุทกุทานที่ใหความรวมมอื ☺☺☺ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ตัวอยางแบบสอบถามในระยะติดตามผล 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   รหัสผูเขารวมวิจัย____________ 
 

              แบบสอบถามชุดนี้เปนการเกบ็ขอมูลเพ่ือใชในการทาํวทิยานิพนธเทานัน้ ซึ่งไมมีผลกระทบใดๆ 
ตอทาน และคําถามตางๆ ไมมีคําตอบที่ถกูหรอืผิด โดยผูวจิัยขอรบัรองวาขอมูลตางๆ ทีไ่ดรับจะเก็บไวเปน
ความลับ จึงขอความกรณุาทานตอบคําถามตอไปนี้ใหตรงกบัตัวทานใหมากที่สุด 
             ขอขอบพระคุณทุกทานที่ใหความรวมมือมา ณ ทีน่ีด้วย 

 

คําแนะนํา แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 3 สวน แตละสวนมีคําแนะนําในการตอบ โปรดอานคําแนะนํา     
กอนทําแบบสอบถาม 
สวนท่ี 1 ขอมูลทั่วไป 
คําช้ีแจง กรุณากรอกขอความลงในชองวาง และใสเครื่องหมาย P ในชอง £ ที่ตรงกับขอมูลของทาน        
ตามความเปนจริง 
1. ชื่อ-สกุล_____________________________ ชื่อเลน __________วันที่____เดือน___________พ.ศ.______ 
2. เพศ             £ ชาย        £ หญิง  
3. ที่อยูที่สะดวกจะใหสงผลของแบบสอบถามไปให (เฉพาะทานที่แสดงความจํานงตองการทราบผลของ

แบบสอบถามไวแลวและมีการเปล่ียนแปลงที่อยู) 
_______________________________________________________________________________________ 

4. ขอใหทานเลาถงึความรูสึกหลังจากกลับจากปฏิบัติธรรมแลว
_____________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________ 

5. ส่ิงที่ทานได/ประโยชนทีไ่ดรับจากการปฏบิัติธรรมในครั้งนี้คือ 
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________________ 

6. ทานรูสึกถึงความเปล่ียนแปลงในตัวทานเอง หลังจากกลับจากปฏิบัติธรรมในครั้งนี้หรือไม อยางไร โปรด
ยกตัวอยาง
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________ 

7. ทานไดนําส่ิงทีท่านไดรบัจากการปฏิบัติธรรมไปปรับใชในชวีติประจาํวันหรอืไม อยางไร โปรดยกตัวอยาง  
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________ 

 



 
 
สวนท่ี 2 แบบประเมินตนเอง ชุดที่ 1  
คําชี้แจง  โปรดขีดเคร่ืองหมาย ü ลงในชองที่ตรงกับตัวทานมากที่สุดเพยีงขอเดียว 

ขอความกรุณาทานตอบคําถามใหครบทุกขอ 
 

ตรงกับตัวทาน  
ขอคําถาม มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ไมตรง

เลย 
1.ฉันจะพยายามทําส่ิงที่ต้ังใจไวจนสําเร็จ      
2.การวางแผนลวงหนาชวยหลีกเล่ียงปญหาที่อาจจะเกดิข้ึนได      
3.ฉันเชื่อวาทุกๆ ประสบการณไมวาดีหรือรายลวนมีคุณคา      
4.การนึกถึงความสําเร็จที่จะเกิดข้ึน ทําใหฉันมุงม่ันต้ังใจเรียน      
5.ฉันไมรูวาจะโตตอบอยางไร  เม่ือถูกกลาวหาวาฉันทํา
ความผิดในส่ิงที่ฉันไมไดทํา 

     

6.ฉันพรอมที่จะเผชิญกับส่ิงตางๆ ที่เขามาในชีวิต      
7.แมฉันจะรูวาส่ิงที่ฉันตองการทํามีความสําคัญ แตถามัน
ยุงยากนัก ก็สูไมทําเสียดีกวา 

     

8.ฉันสามารถเปล่ียนแปลงส่ิงที่จะเกิดข้ึนในอนาคตไดดวยการ
กระทําของฉันในวันนี ้

     

9.ฉันเชื่อวาการเปล่ียนแปลงเปนเรื่องปกติของชีวิต      
10.ฉันนึกภาพตัวเองที่กระตือรือรนในการทํางานแทบไมออก      
11.ฉันม่ันใจวาฉันสามารถควบคุมสถานการณตางๆ ที่เขามา
ในชีวิตได 

     

12.ฉันเชื่อวาอุปสรรคทําใหชีวิตมีคุณคามากข้ึน      
13.ฉันรับผิดชอบและทุมเทกับส่ิงที่ทําเสมอ      
14.ไมวาฉันจะพยายามมากแคไหน ก็ไมประสบผลสําเร็จ      
15.ความลําบากและความทุกขยากทําใหฉันไดเห็นมุมมอง
ใหมๆ มากมาย 

     

16.ฉันกลาเสนอความคิดเห็นกับอาจารยเกี่ยวกับงานที่ทาน
มอบหมายใหทําได 

     

17.แมส่ิงที่ทําจะมีประโยชน แตฉันก็ยังรูสึกเบื่อ และไมเห็นวา
มันคุมคาที่จะลงมือทําตรงไหน 

     



 
 

ตรงกับตัวทาน  
ขอคําถาม มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ไมตรง

เลย 
18.ฉันชอบงานของฉันตรงที่มีความหลากหลาย      
19.บางครั้งฉันก็จําเปนตองอดทนเพ่ือใหบรรลุเปาหมายของ
ฉัน 

     

20.ฉันไมสบายใจถาตองเปล่ียนแปลงกิจวัตรประจําวันไปจาก
เดิม 

     

21.วิธีที่ ดีที่ สุดในการแกปญหาสวนใหญคือการไมคิดถึง
ปญหานั้น 

     

22.บางครั้งฉันอัดอัดจนแทบทนไมได แตฉันก็พยายามขมใจ
ไว เม่ือนึกถึงผลสําเร็จที่จะเกิดข้ึน 

     

23.ฉันม่ันใจวาฉันสามารถทําตามแผนที่ฉันวางไวได      
24. ฉันรูสึกวาประสบการณตางๆ เปนบทเรียนที่มีคาเสมอ      
25.ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานที่คางอยู      
26.ไมวาจะทําอะไรก็ตาม วิธีเดิมที่เคยใชไดผล เปนว ิธีที่ดีที่สุด
เสมอ 

     

27.ฉันพยายามต้ังใจเรียนทั้งวิชาที่ฉันชอบและไมชอบ      
28.บอยครั้งที่ฉันปลอยใหคนอื่นกําหนดชีวิตของฉัน      
29.ฉันเชื่อวาความทุกขหรือความลําบากเปนเครื่องทดสอบ
ความเขมแข็งของบุคคล 

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

สวนท่ี 3 แบบประเมินตนเองชุดที่ 2 
คําชี้แจง    โปรดใสเคร่ืองหมาย ü ลงในชองที่ตรงกับตวัทานมากที่สุดเพียงขอเดียว แตละคําถาม        เปน
การถามเกี่ยวกับส่ิงที่เกิดข้ึนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา  

ขอความกรุณาทานตอบคําถามใหครบทุกขอ 
 

ตรงกับตัวทาน  
ในชวง 1 เดือนท่ีผานมา มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
ไมตรง
เลย 

1.โดยทั่วๆ ไปฉันมีความสุขด ี       
2.ฉั น รู สึ ก ก ร ะ วนก ร ะว าย ใ จ ห รื อ วิ ต กกั ง ว ล            
เมื่อนึกถึงงานที่จะตองทํา 

      

3.ฉันสามารถควบคุมพฤติกรรม ความคิด อารมณ 
หรือความรูสึกของฉันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

      

4.ฉันรูสึกเศรา ทอแท หมดหวัง หรือมีปญหามาก 
เสียจนสงสัยในคุณคาของส่ิงที่ฉันทํา 

      

5.ฉันรูสึกกดดันหรือเครียดเมื่อนึกถึงงานที่จะตองทํา
ใหเสร็จ 

      

6.ฉันมีความสุข หรือพอใจกับชีวิตสวนตัวของฉัน       
7.ฉันรู สึกวาการควบคุมการแสดงออก  การพูด  
ความคิด ความรูสึกของตัวเองเปนเร่ืองลําบาก 

      

8.ฉันรูสึกวิตกกังวลหรือผิดหวัง       
9.ฉั นตื่ น นอน ตอน เ ช า ด ว ยความ รู สึ ก สดชื่ น          
และไดพักผอนเพียงพอ 

      

10.ฉันรูสึกวาตัวเองไมคอยแข็งแรง เจ็บปวยงาย        
11.ฉันรูสึกวามีส่ิงที่นาสนใจมากมายในชีวิตของฉัน       
12.ฉันรูสึกเศรา หมดกําลังใจ       
13.ฉันมีอารมณมั่นคงและเชื่อมั่นในตัวเอง       
14.ฉัน รู สึ ก เหนื่ อ ย  อ อน เพ ลีย  ห รือหมดแร ง          
เมื่อนึกถึงงานที่รออยู 

      



 
 

 
 
 

           คําถามตอไปนี้เปนมาตราสวนประมาณคา 0-10 ซึ่งบรรยายความรูสึกที่ตรงกันขาม โปรดวงกลม
ลอมรอบตัวเลขที่ตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุดเพียง 1 ตัวเลขในแตละขอคําถาม  แตละคําถาม
เปนการถามถึงส่ิงที่เกิดข้ึนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา 
15. ทานรูสึกคึกคัก มีพลัง มีชีวิตชีวามากนอยเพียงใด 
                          0       1        2        3       4        5        6       7        8        9      10 
            
             ออนลา ไมมีพลังงาน                                                              คึกคัก มีพลังงานมาก 
16. ทานรูสึกเศราซึม หรือรูสึกสนุกสนาน ราเริงมากนอยเพียงใด 
                          0       1        2        3       4        5       6        7        8       9       10 
            
                 เศราซึมมาก                                                                        สนุกสนาน ราเริงมาก                                                  

 
  ทานมั่นใจวาตอบคําถามครบทุกขอแลว 
 
 

☺☺☺ ขอขอบพระคณุทกุทานที่ใหความรวมมอื ☺☺☺ 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก ค. 
การตรวจสอบคุณภาพแบบวัดความเขมแข็งอดทน 

และแบบวัดสุขภาวะทางจิต 
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ตารางที่11 แสดงคาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม
ของแตละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทน 
ฉบับทดลองใชคร้ังที่ 1 (n = 35) 

CITC  
ขอที ่

 
ดาน 

(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

1. องคประกอบดานการผูกมัดตนเอง (Commitment) α  = .6396 
1 + ฉันพยายามทําในส่ิงที่ฉันต้ังใจไวใหสําเร็จ .784 .1398 .1957 
4 + การนึกถึงความสําเร็จที่รออยู ทําใหฉันมุงม่ันต้ังใจเรียน 2.500* .4798 .3794 
7 + ฉันพยายามไมเขาเรียนสายแมจะเปนวิชาที่ฉันไมชอบ .516 .2764 -.0251 

10 - ถาตองทําอะไรที่มันวุนวาย สูไมทําเสียดีกวา 1.213 .0689 .1998 
13 - ถารถติดมากๆ ฉันจะโดดเรียน แมวาจะเปนวิชาที่ฉันชอบก็

ตาม 
1.800 .3635 .0526 

17 + ถึงจะงวงมาก แตฉันก็ต้ังใจวาจะอานหนังสือใหจบทันสอบ .555 .1988 -.0631 
21 + ฉันรักษาสัญญาเสมอ 1.525 .2131 .3379 
25 - ฉันไมเห็นความจําเปนทีจ่ะตองปดเสียงโทรศัพทในหองสมุด 

เพราะคนอื่นก็ไมปดเสียงเหมือนกัน 
.343 -.1940 -.0748 

28 + ฉันทํางานตามที่ไดรับมอบหมายอยางเต็มที่เสมอ 3.000* .7058 .4519 
33 + ในชั่วโมงเรียน ฉันกระตือรือรนที่จะฟงความรูที่อาจารย

ถายทอดใหเสมอ 
4.000* .3485 .3019 

37 + ฉันต้ังใจเรียน แมวาจะเปนวิชาที่ฉันไมชอบ 1.677 .4988 .3498 
46 + แมรายงานที่ทําจะยาก ฉันก็ม่ันใจวาฉันสามารถทําออกมา

ไดดี 
4.366* .5696 .5388 

2. องคประกอบดานการควบคุมสถานการณ (Control) α  = .5923 
2 + การวางแผนลวงหนาสามารถชวยหลีกเล่ียงปญหาใน

อนาคตได 
3.671* .2577 .5369 

5 + ฉันสงงานตรงเวลาเสมอ 2.596* .0269 .2745 
8 - ฉันพบวาเปนเรื่องยากเหลือเกินที่จะแกไขความผิดพลาดที่

ฉันสรางข้ึน 
1.280 .3027 .0963 

12 - ฉันไมรูจะทําอยางไรเม่ือถูกกลาวหาวาฉันทําความผิดในส่ิง
ที่ฉันไมไดทํา 

1.395 .1887 .1946 
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CITC  

ขอที ่
 

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

14 - ชีวิตข้ึนอยูกับดวง 1.333 .2660 .2006 
18 - บอยครั้ งเหลือเกินที่ ฉันรู สึกวา ทําไมตองเปนฉันที่ เจอ

เหตุการณแบบนี้ 
2.794* .4284 .3851 

22 - แมจะเขาใจเหตุผล แตถาถูกบังคับฉันก็จะไมทํา -.905 -.1055 -.1969 
26 + ฉันไมเชื่อในพรหมลิขิต เพราะฉันตางหากที่เปนคนกําหนด

ชีวิตของฉันเอง 
3.780* .4684 .3845 

29 + ฉันพยายามระวังตัวเอง ไมใหมีเรื่องกับคนที่ฉันไมชอบ 1.639 .1244 .3569 
34 + แมวาจะอึดอัด แตฉันก็ม่ันใจวาฉันจะผานเหตุการณแยๆ 

นั้นไปได 
1.512 .2801 .3963 

38 - ฉันเชื่อวา อะไรจะเกิดก็ตองเกิด เราไมสามารถทําอะไรได 1.368 .1838 .1315 
40 + ฉันเชื่อวาถาไมขวนขวาย ถึงมีพรสวรรคก็ไรประโยชน 2.309* .2486 .2763 
42 + ฉันสามารถเปล่ียนแปลงส่ิงที่อาจเกิดข้ึนในวันพรุงนี้ไดดวย

การกระทําของฉันเองในวันนี ้
1.265 .2348 .3338 

44 + ฉันสามารถขมใจไมพูดจารายๆ ออกไป เม่ือเพ่ือนพูดไมดี
กับฉัน 

.849 .0837 .2695 

47 + ฉันเปนคนกําหนดชะตาชีวิตของฉันเอง 3.671* .5521 .4953 
3. องคประกอบดานความทาทาย (Challenge) α  =  .8016 

3 + ฉันเชื่อวาทุกๆ ประสบการณไมวาดีหรือไมดีลวนมีคุณคา 4.707* .6118 .5522 
6 - ฉันชอบส่ิงที่มีความแนนอนหรือคาดการณได 1.525 .1505 .1071 
9 + ชีวิตในแตละวันมีแตเรื่องนาสนุก -.358 .0596 -.0959 

11 + ฉันชอบชีวิตที่ไมซ้ําซากจําเจ 4.000 .6795 .6251 
15 - การมีส่ิงที่ไมคาดฝนมาขัดขวางการทํากิจวัตรประจําวันของ

ฉันเปนส่ิงที่รบกวนจิตใจฉันมาก 
.762 .0722 .0357 

16 + ฉันรูสึกต่ืนเตนและทาทาย เม่ือนึกถึงงาน/กิจกรรมของฉัน 1.131 .3245 .2364 
19 + เม่ือเจอเรือ่งแยๆ  บอยครั้งที่ฉันรูสึกวาเปนโอกาสอนัดีทีจ่ะได

ทดสอบตัวเอง 
2.334* .3136 .3345 

20 + ฉันชอบที่จะทําอะไรแปลกๆ ใหมๆ เสมอ 3.000* .4371 .4485 
23 + ไมวาจะเจอกับอะไร ฉันก็พรอมที่จะเผชิญกับมัน 3.244* .5679 .6366 
24 + ยิ่งเปนวิชาที่ไมชอบ ยิ่งทาทายใหฉันตองทําเกรด A ใหได 5.409* .4526 .6552 
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CITC  

ขอที ่
 

ดาน  
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

27 + ฉันสนุกที่จะไดลองทําอะไรที่แตกตางไปจากเดิม 2.971* .4938 .4814 
30 - ฉันคิดวาการไมคิดถึงปญหานั้นเปนวิธีการที่ดีที่สุดในการ

แกปญหาสวนใหญ 
3.244* .3817 .4371 

31 + การไมหลับระหวางอานหนังสือเตรียมสอบ เปนเรื่องทาทาย
มากสําหรับฉัน 

-.194 .0896 .0004 

32 + ฉันคิดวา การเรยีนรูบางส่ิงเกี่ยวกับความสามารถของตัวเอง
เปนส่ิงที่นาต่ืนเตน 

1.265 .4512 .3755 

35 + ฉันมองวาเหตุการณเลวรายตางๆ เปนเพียงรสชาติหนึ่งของ
ชีวิต 

1.941 .4474 .4368 

36 + ฉันชอบทํากิจกรรม/งานที่มีความหลากหลาย 1.768 .4869 .3580 
39 - ฉันจะรู สึกไมสบายใจถาฉันตองเปล่ียนแปลงกิจวัตร

ประจําวันไปจากปกติ 
2.000 .3878 .3764 

41 - ฉันไมเห็นวาการทําตามขอบังคับจะเปนส่ิงที่ทาทายใหลอง
ตรงไหน 

.555 .1413 .1071 

43 + ฉันม่ันใจวาฉันสามารถสอบไดเกรด A ในวชิาที่ข้ึนชือ่วายาก
มาก และนอยคนนักที่จะได A ในวิชานี ้

2.673* .2878 .4289 

45 + ฉันพรอมที่จะเผชิญกับทุกอยางที่เขามาในชีวิตฉัน 1.474 .4269 .2695 
48 + ฉันเชื่อวาการเปล่ียนแปลงเปนเรื่องปกติของชีวิต 1.874 .5491 .4128 

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับ = .8264 
*  sig .05 level  
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ตารางที ่12 แสดงคาอํานาจจําแนกและคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมของแต
ละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิต ฉบับทดลองใช
ครั้งที่ 1 (n = 35) 

CITC  
ขอที ่

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

1. องคประกอบดานความกังวลใจ (Anxiety) α  = .689 
2 - ฉันรูสึกกระวนกระวายใจหรือวิตกกังวล 5.488* .713 .6549 
5 - ฉันรูสึกกดดันหรือเครียด 3.798* .339 .2157 
8 - ฉันรูสึกวิตกกังวลหรือผิดหวัง 6.325* .688 .6983 

16 - ทานรูสึกผอนคลายหรือตึงเครียดมากนอยเพียงใด 10.922* .488 .7620 
2. องคประกอบดานความซึมเศรา (Depression) α  = .749 

4 - ฉันรูสึกเศรา ทอแท หมดหวัง หรือมีปญหามากเสียจน
สงสัยวาส่ิงที่ฉันทํามีคุณคาหรือไม 

4.472* .670 .7200 

12 - ฉันรูสึกเศรา หมดกําลังใจ 5.013* .557 .6697 
18 + ทานรูสึกเศราซึม หรือรูสึกสนุกสนาน ราเริงมากนอย

เพียงใด 
5.540* .551 .6634 

3.องคประกอบดานสุขภาวะทางบวก (Positive well-being) α  = .791 
1 + โดยทั่วๆ ไปฉันรูสึกดี 7.845* .756 .7785 
6 + ฉันมีความสุข หรือพอใจกับชีวิตสวนตัวของฉัน 5.427* .635 .6808 

11 + ชีวิตในแตละวันของฉันมีแตส่ิงที่นาสนใจ 3.951* .520 .4536 
4.องคประกอบดานการควบคุมตนเอง (Self-control) α  = -.037 

3 + ฉันควบคุมพฤติกรรม ความคิด อารมณ หรือความรูสึก
ของฉันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

4.802* .052 .6076 

7 - ฉันขาดสติ  ควบคุมการแสดงออก  การพูด ความคิด 
ความรูสึกของตัวเองไมได  

-.616 -.228 -
.2975 

13 + ฉันมีอารมณมั่นคงและมั่นใจในตัวเอง 4.670* .227 .5556 
5.องคประกอบดานความมีชีวิตชีวา (Vitality) α  = .383 

9 + ฉันตื่นนอนดวยความสดชื่น และรูสึกวาไดพักผอนเพียงพอ 1.414 .132 .1656 
14 - ฉันรูสึกเหนื่อย ออนเพลีย หรือหมดแรง 4.315* .364 .5771 
17 + ทานรูสึกมีพลัง คึกคัก มีชีวิตชีวามากนอยเพยีงใด 5.500* .254 .4955 
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CITC  

ขอที ่
ดาน 

(+ / -) 
 

ขอคําถาม 
 

t-test แยก
องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

6.องคประกอบดานสุขภาพโดยท่ัวไป (General health) α  = .652 
10 - ฉันถูกรบกวนจากโรคภัยไขเจ็บ ความผิดปกติของรางกาย 

ความเจ็บปวด หรือความกลัวเกี่ยวกับสุขภาพของฉัน 
2.475* .671 .3686 

15 - ทานกังวลเกี่ยวกับสุขภาพของทานมากนอยเพียงใด 1.604 .671 .1767 
คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิตทั้งฉบับ = .8424 

*  sig .05 level  
 
 
 
ตารางที ่13 สรุปคาสหสัมพันธแบบเพียรสัน ระหวางคะแนนรวมของแตละองคประกอบกับคะแนนรวมทั้งหมด

ของแบบวัดความเขมแข็งอดทน และแบบวัดสุขภาวะทางจิต ฉบับทดลองใชครั้งที ่1 (n = 35) 
 

แบบวัด องคประกอบ 
commitment 

องคประกอบ 
control 

องคประกอบ 
challenge 

แบบวัดสุข
ภาวะทางจิต 

แบบวัดความเขมแข็งอดทน 
ทั้งฉบับ 

.550** .819** .872** .452** 

องคประกอบ commitment  .264 .173 -.028 
องคประกอบ control   .626** .557** 

องคประกอบ challenge    .448** 
** correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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ตารางที ่14 แสดงคาอํานาจจําแนกและสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมของแตละ
ดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทน ฉบับทดลองใช
ครั้งที่ 2 (n = 160) 

 
CITC  

ขอที ่
 

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

1. องคประกอบดานการผูกมัดตนเอง (Commitment) α  = .8066 
1 + ฉันจะพยายามทําส่ิงที่ต้ังใจไวจนสําเร็จ 9.035* .6107 .5941 
4 + การนึกถึงความสําเร็จที่จะเกิดข้ึน ทําใหฉันมุงม่ันต้ังใจเรียน 5.753* .5122 .4302 
7 - แมฉันจะรูวาส่ิงที่ฉันตองการทํามีความสําคัญแตถามัน

ยุงยากนัก ก็สูไมทําเสียดีกวา 
7.289* .3848 .4724 

10 - ฉันนึกภาพตัวเองที่กระตือรือรนในการทํางานแทบไมออก 9.417* .5911 .5812 
13 + ฉันรับผิดชอบและทุมเทกับส่ิงที่ทําเสมอ 6.497* .5980 .4745 
17 - แมส่ิงที่ทําจะมีประโยชน แตฉันก็ยังรูสึกเบื่อ และไมเห็นวา

มันจะคุมคาที่จะลงมือทําตรงไหน 
7.267* .4857 .5274 

19 + บางครั้งฉันก็จําเปนตองอดทนเพ่ือใหบรรลุเปาหมายของฉัน 5.789* .4096 .3794 
22 + บางครั้งฉันอัดอัดจนแทบทนไมได แตฉันก็พยายามขมใจไว 

เม่ือนึกถึงผลสําเร็จที่จะเกิดข้ึน 
3.130* .3380 .2896 

25 + ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานที่คางอยู 7.793* .5588 .4958 
28 + ฉันพยายามต้ังใจเรียนทั้งวิชาที่ฉันชอบและไมชอบ 3.764* .4116 .2252 

2. องคประกอบดานการควบคุมสถานการณ (Control) α = .6934 
2 + การวางแผนลวงหนาชวยหลีกเล่ียงปญหาที่อาจจะเกดิข้ึนได 7.177* .3266 .4512 
5 - ฉันไมรูวาจะโตตอบอยางไร เ ม่ือถูกกลาวหาวาฉันทํา

ความผิดในส่ิงที่ฉันไมไดทํา 
4.706* .3106 .2841 

8 + ฉันสามารถเปล่ียนแปลงส่ิงที่จะเกิดข้ึนในอนาคตไดดวยการ
กระทําของฉันในวันนี ้

6.424* .4201 .5606 

11 + ฉันม่ันใจวาฉันสามารถควบคุมสถานการณตางๆ ที่เขามา
ในชีวิตได 

5.606* .3252 .3818 

14 - ไมวาฉันจะพยายามมากแคไหน ก็ไมประสบผลสําเร็จ 7.464* .4474 .5140 
16 + ฉันกลาเสนอความคิดเห็นกับอาจารยเกี่ยวกับงานที่ทาน

มอบหมายใหทําได 
6.627* .3694 .4005 
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CITC  

ขอที ่
 

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

21 - วิธีที่ดีที่สุดในการแกปญหาสวนใหญคือการไมคิดถึงปญหา
นั้น 

4.265* .3281 .3478 

23 + ฉันม่ันใจวาฉันสามารถทําตามแผนที่ฉันวางไวได 7.174* .4363 .5319 
26 - เม่ือเจอกบัเรือ่งรายๆ ในชวีิต บอยครั้งที่ฉันรูสึกวา ทาํไมตอง

เปนฉันที่เจอเหตุการณแบบนี้ 
2.723* .1863 .1026 

29 - บอยครั้งที่ฉันปลอยใหคนอื่นกําหนดชีวิตของฉัน 6.732* .4478 .3853 
3. องคประกอบดานความทาทาย (Challenge) α = .7807 

3 + ฉันเชื่อวาทุกๆ ประสบการณไมวาดีหรือรายลวนมีคุณคา 5.374* .5324 .4376 
6 + ฉันพรอมที่จะเผชิญกับส่ิงตางๆ ที่เขามาในชีวิต 7.240* .4512 .4974 
9 + ฉันเชื่อวาการเปล่ียนแปลงเปนเรื่องปกติของชีวิต 5.917* .4962 .4748 

12 + ฉันเชื่อวาอุปสรรคทําใหชีวิตมีคุณคามากข้ึน 6.332* .5510 .4483 
15 + ความลําบากและความทุกขยากทําใหฉันไดเห็นมุมมอง

ใหมๆ มากมาย 
5.919* .6154 .4820 

18 + ฉันชอบงานของฉันตรงที่มีความหลากหลาย 7.731* .2781 .4358 
20 - ฉันไมสบายใจถาตองเปล่ียนแปลงกิจวัตรประจําวันไปจาก

เดิม 
4.015* .2213 .3073 

24 + ฉันรูสึกวาประสบการณตางๆ เปนบทเรียนที่มีคาเสมอ 8.127* .6803 .5981 
27 - ไมวาจะทําอะไรก็ตาม วิธีเดิมที่เคยใชไดผล เปนวิธีที่ดีที่สุด

เสมอ 
3.395* .2170 .2173 

30 + ฉันเชื่อวาความทุกขหรือความลําบากเปนเครื่องทดสอบ
ความเขมแข็งของบุคคล 

6.192* .5665 .5058 

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับ = .8805 
*  sig .05 level  
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ตารางที ่15 แสดงคาอํานาจจําแนกและคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมของแต
ละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิต ฉบับทดลองใช
ครั้งที่ 2 (n = 160) 

CITC ขอ
ที่ 

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

1. องคประกอบดานความกังวลใจ (Anxiety) α  = -.7545 
2 - ฉันรูสึกกระวนกระวายใจหรอืวติกกังวล เม่ือนึกถึงงานทีร่ออยู 4.557* .1479 .3925 
5 - ฉันรูสึกกดดันหรือเครียดเม่ือนึกถึงงานที่จะตองทําใหเสร็จ 6.988* .0724 .4646 
8 - ฉันรูสึกวิตกกังวลหรือผิดหวัง 9.520* -.2017 .5815 

16 - ทานรูสึกผอนคลายหรือตึงเครียดมากนอยเพียงใด -6.652* -.5274 -.6329 
2. องคประกอบดานความซึมเศรา (Depression) α  = .7294 
4 - ฉันรูสึกเศรา ทอแท หมดหวัง หรือมีปญหามากเสียจนสงสัย

ในคุณคาของส่ิงที่ฉันทํา 
10.477* .5939 .5624 

12 - ฉันรูสึกเศรา หมดกําลังใจ 11.101* .6044 .6478 
18 + ทานรูสึกเศราซึม หรือรูสึกสนุกสนาน ราเริงมากนอยเพียงใด 9.963* .5368 .5135 
3.องคประกอบดานสุขภาวะทางบวก (Positive well-being) α  = .5858 
1 + โดยทั่วๆ ไปฉันมีความสุขดี 7.623* .4833 .5324 
6 + ฉันมีความสุขหรือพอใจกับชีวิตสวนตัวของฉัน 5.993* .3848 .4201 

11 + ฉันรูสึกวามีส่ิงที่นาสนใจมากมายในชีวิตของฉัน 6.779* .3416 .4598 
4.องคประกอบดานการควบคุมตนเอง (Self-control) α  = .5350 
3 + ฉันสามารถควบคุมพฤติกรรม ความคิด อารมณ  หรือ

ความรูสึกของฉันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
5.130* .4316 .3938 

7 - ฉันรู สึกวา การควบคุมการแสดงออก การพูด ความคิด 
ความรูสึกของตัวเองเปนเรื่องลําบาก 

6.075* .2925 .4175 

13 + ฉันมีอารมณม่ันคงและเชื่อม่ันในตัวเอง 6.954* .3714 .5135 
5.องคประกอบดานความมีชีวิตชีวา (Vitality) α  = .5501 
9 + ฉันต่ืนนอนตอนเชาดวยความรูสึกสดชื่นและไดพักผอน

เพียงพอ 
6.045* .3541 .2789 

14 - ฉันรู สึกเหนื่อย ออนเพลีย หรือหมดแรง เม่ือนึกถึงงานที่
จะตองทํา 

9.017* .4148 .5345 

17 + ทานรูสึกคึกคัก มีพลัง มีชีวิตชีวามากนอยเพียงใด 10.538* .4260 .5291 
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CITC  

ขอ
ที่ 

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

6.องคประกอบดานสุขภาพโดยท่ัวไป (General health) α  = -2.5029 
10 - ฉันรูสึกวาตัวเองไมคอยแข็งแรง เจ็บปวยงาย  4.508 -.6934 .1812 
15 - ทานกังวลเกี่ยวกับความเจ็บปวยของทานมากนอยเพียงใด -2.968* -.6934 -.4212 

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิตทั้งฉบับ = .6094 
*  sig .05 level  
 
 
 
ตารางที ่16 สรุปคาสหสัมพันธแบบเพียรสัน ระหวางคะแนนรวมของแตละองคประกอบกับคะแนนรวมทั้งหมด

ของแบบวัดความเขมแข็งอดทน และแบบวัดสุขภาวะทางจิต ฉบับทดลองใชครั้งที ่2 (n = 160) 
 

แบบวัด องคประกอบ 
commitment 

องคประกอบ 
control 

องคประกอบ 
challenge 

แบบวัดสุข
ภาวะทางจิต 

แบบวัดความเขมแข็งอดทน 
ทั้งฉบับ 

.818** .861** .840** .501** 

องคประกอบ commitment  .546** .498** .270** 
องคประกอบ control   .630** .555** 

องคประกอบ challenge    .444** 
** correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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ตารางที ่17 แสดงคาอาํนาจจาํแนกและสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมของแตละ
ดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทน ฉบับจริง (n = 
103) 

 
CITC  

ขอที ่
 

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

1. องคประกอบดานการผูกมัดตนเอง (Commitment) α  =  .7829 
1 + ฉันจะพยายามทําส่ิงที่ต้ังใจไวจนสําเร็จ 6.481* .4938 .4263 
4 + การนึกถึงความสําเร็จที่จะเกิดข้ึน ทําใหฉันมุงม่ันต้ังใจเรียน 5.218* .4649 .3910 
7 - แมฉันจะรูวาส่ิงที่ฉันตองการทํามีความสําคัญ แตถามัน

ยุงยากนัก ก็สูไมทําเสียดีกวา 
6.106* .5112 .5475 

10 - ฉันนึกภาพตัวเองที่กระตือรือรนในการทํางานแทบไมออก 8.338* .6045 .6375 
13 + ฉันรับผิดชอบและทุมเทกับส่ิงที่ทําเสมอ 5.891* .5788 .4426 
17 - แมส่ิงที่ทําจะมีประโยชน แตฉันก็ยังรูสึกเบื่อ และไมเห็นวา

มันคุมคาที่จะลงมือทําตรงไหน 
6.821* .4902 .4780 

19 + บางครั้งฉันก็จําเปนตองอดทนเพ่ือใหบรรลุเปาหมายของฉัน 4.134* .3069 .3616 
22 + บางครั้งฉันอัดอัดจนแทบทนไมได แตฉันก็พยายามขมใจไว 

เม่ือนกึถึงผลสําเร็จที่จะเกิดข้ึน 
2.611 .1514 .2384 

25 + ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานที่คางอยู 7.603* .5216 .5494 
27 + ฉันพยายามต้ังใจเรียนทั้งวิชาที่ฉันชอบและไมชอบ 4.602* .4169 .3610 

2. องคประกอบดานการควบคุมสถานการณ (Control) α = .6638 
2 + การวางแผนลวงหนาชวยหลีกเล่ียงปญหาที่อาจจะเกดิข้ึนได 6.746* .3884 .4557 
5 - ฉันไมรูวาจะโตตอบอยางไร เ ม่ือถูกกลาวหาวาฉันทํา

ความผิดในส่ิงที่ฉันไมไดทํา 
4.855* .3135 .3981 

8 + ฉันสามารถเปล่ียนแปลงส่ิงที่จะเกิดข้ึนในอนาคตไดดวยการ
กระทําของฉันในวันนี ้

4.483* .2149 .3470 

11 + ฉันม่ันใจวาฉันสามารถควบคุมสถานการณตางๆ ที่เขามา
ในชีวิตได 

4.457* .4451 .3746 

14 - ไมวาฉันจะพยายามมากแคไหน ก็ไมประสบผลสําเร็จ 3.925* .3135 .3684 
16 + ฉันกลาเสนอความคิดเห็นกับอาจารยเกี่ยวกับงานที่ทาน

มอบหมายใหทําได 
5.396* .4327 .3611 
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CITC  

ขอที ่
 

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

21 - วิธีที่ดีที่สุดในการแกปญหาสวนใหญคือการไมคิดถึงปญหา
นั้น 

2.746* .1385 .2303 

23 + ฉันม่ันใจวาฉันสามารถทําตามแผนที่ฉันวางไวได 5.974* .4764 .5387 
28 - บอยครั้งที่ฉันปลอยใหคนอื่นกําหนดชีวิตของฉัน 4.897* .4564 .3868 

3. องคประกอบดานความทาทาย (Challenge) α = .6869 
3 + ฉันเชื่อวาทุกๆ ประสบการณไมวาดีหรือรายลวนมีคุณคา 4.228* .3743 .3467 
6 - ฉันพรอมที่จะเผชิญกับส่ิงตางๆ ที่เขามาในชีวิต 6.115* .2730 .4067 
9 + ฉันเชื่อวาการเปล่ียนแปลงเปนเรื่องปกติของชีวิต 3.025* .2244 .8651 

12 + ฉันเชื่อวาอุปสรรคทําใหชีวิตมีคุณคามากข้ึน 5.042* .5426 .8593 
15 + ความลําบากและความทุกขยากทําใหฉันไดเห็นมุมมอง

ใหมๆ มากมาย 
6.727* .5880 .8588 

18 + ฉันชอบงานของฉันตรงที่มีความหลากหลาย 2.954* .0991 .8643 
20 - ฉันไมสบายใจถาตองเปล่ียนแปลงกิจวัตรประจําวันไปจาก

เดิม 
3.869* .7265 .3226 

24 + ฉันรูสึกวาประสบการณตางๆ เปนบทเรียนที่มีคาเสมอ 8.061* .5579 .6899 
26 - ไมวาจะทําอะไรก็ตาม วิธีเดิมที่เคยใชไดผล เปนว ิธีที่ดีที่สุด

เสมอ 
1.869* .1299 .1647 

29 + ฉันเชื่อวาความทุกขหรือความลําบากเปนเครื่องทดสอบ
ความเขมแข็งของบุคคล 

4.518* .1694 .4383 

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับ = .8650 
*  sig .05 level  
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ตารางที ่18 แสดงคาอํานาจจําแนกและคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมของแต
ละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิต ฉบับจริง (n = 
103) 

 
CITC  

ขอที ่
ดาน 

(+ / -) 
 

ขอคําถาม 
 

t-test แยก
องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

1. องคประกอบดานความกังวลใจ (Anxiety) α  = .734 
2 - ฉันรูสึกกระวนกระวายใจหรือวิตกกังวล เม่ือนึกถึงงานที่

จะตองทํา 
6.303* .610 .5526 

5 - ฉันรูสึกกดดันหรือเครียดเม่ือนึกถึงงานที่จะตองทําใหเสร็จ 4.315* .499 .3990 
8 - ฉันรูสึกวิตกกังวลหรือผิดหวัง 11.045* .582 .6812 

2. องคประกอบดานความซึมเศรา (Depression) α  = .687 
4 - ฉันรูสึกเศรา ทอแท หมดหวัง หรือมีปญหามากเสียจนสงสัย

ในคุณคาของส่ิงที่ฉันทํา 
9.757* .537 .6676 

12 - ฉันรูสึกเศรา หมดกําลังใจ 10.971* .601 .7386 
16 + ทานรูสึกเศราซึม หรือรูสึกสนุกสนาน ราเริงมากนอยเพียงใด 7.097* .461 .4980 

3.องคประกอบดานสุขภาวะทางบวก (Positive well-being) α  = .654 
1 + โดยทั่วๆ ไปฉันมีความสุขดี 6.041* .424 .4521 
6 + ฉันมีความสุข หรือพอใจกับชีวิตสวนตัวของฉัน 5.770* .618 .5134 

11 + ฉันรูสึกวามีส่ิงที่นาสนใจมากมายในชีวิตของฉัน 4.482* .376 .4143 
4.องคประกอบดานการควบคุมตนเอง (Self-control) α  = .440 

3 + ฉันสามารถควบคุมพฤติกรรม ความคิด อารมณ หรือ
ความรูสึกของฉันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

5.922* .363 .4711 

7 - ฉันรู สึกวาการควบคุมการแสดงออก การพูด ความคิด 
ความรูสึกของตัวเองเปนเรื่องลําบาก 

5.140* .270 .4401 

13 + ฉันมีอารมณม่ันคงและเชื่อม่ันในตัวเอง 4.721* .190 .4452 
5.องคประกอบดานความมีชีวิตชีวา (Vitality) α  = .600 

9 + ฉันต่ืนนอนตอนเชาดวยความรูสึกสดชื่น และไดพักผอน
เพียงพอ 

4.792* .393 .4045 

14 - ฉันรูสึกเหนื่อย ออนเพลีย หรือหมดแรงเม่ือนึกถึงงานที่รออยู 8.083* .403 .5950 
15 + ทานรูสึกคึกคัก มีพลัง มีชีวิตชีวามากนอยเพียงใด 8.237* .476 .6257 
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CITC  

ขอที ่
ดาน 

(+ / -) 
 

ขอคําถาม 
 

t-test แยก
องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

6.องคประกอบดานสุขภาพโดยท่ัวไป (General health) α  = - 
10 - ฉันรูสึกวาตัวเองไมคอยแข็งแรง เจ็บปวยงาย 4.548* - .3488 

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิตทั้งฉบับ = .8707 
*  sig .05 level  
 
หมายเหตุ ไมสามารถคาความเที่ยงขององคประกอบดานสุขภาพโดยทั่วไปเมื่อแยกองคประกอบได       

เนื่องจากมีขอคําถามเพียงขอเดียวในองคประกอบ 
 
 
 
 
ตารางที ่19 สรปุคาสหสัมพันธแบบเพียรสัน ระหวางคะแนนรวมของแตละองคประกอบกับคะแนนรวมทั้งหมด

ของแบบวัดความเขมแข็งอดทนและแบบวัดสุขภาวะทางจติ ฉบับจริง (n = 103) 
 

แบบวัด องคประกอบ 
commitment 

องคประกอบ 
control 

องคประกอบ 
challenge 

แบบวัดสุข
ภาวะทางจิต 

แบบวัดความเขมแข็งอดทน 
ทั้งฉบับ 

.864** .847** .842** .606** 

องคประกอบ commitment  .588** .586** .502** 
องคประกอบ control   .586** .602** 

องคประกอบ challenge    .442** 
** correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง. 
ความรูสึกของลูกโยคี 
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http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=8 
ความรูสกึเร่ือง : อยากเปนโยค ี
สถานท่ี : อ.แกลง จ. ระยอง 
โดยลกูโยคี : เนวิกา 
วันท่ี : 2004-01-26 
 
ความรูสกึของลกูโยคี มีดงัน้ี :  

แมของขาพเจาไดมานั่งวิปสสนากรรมฐานทีน่ีท้ั้งหมด 3 วัน ซึ่งตอนแรกแมกช็วนขาพเจา
สมัครดวย แตเพราะแมบอกวาพูดกันไมไดนะ ขาพเจาจึงปฏิเสธแมไป (ในใจกค็ิดวาไมใหพดูกนัได
ไง เราตองทนไมไหวแน) แตพอ 3 วันผานไป แมกลับมาดวยนาตาที่สดใส ดวยความคดิถึงและ
อยากรูวาแมอยูที่วัดเปนไงบางกเ็ขาไปถาม แมเลาทุกอยาง(คาดวาทุกอยาง) ที่พระอาจารย 
วิทยากร เลาใหแมฟง เลาไปก็รองไหไป หลังจากแมไปวัดสังเกตไดวาแมเปนคนที่ออนโยนมากข้ึน 
เวลาทําอะไรก็คิด (คือไมยอมใหลูกตบยุง เพราะมนับาป) มีเมตตา อยากทําบุญ แลวก็ชวนลูกๆไป
วัด ทาํเหมอืนแมบาง ตอนนี้ขาพเจาก็อยากไปแลว ไปเปนโยคี โยคีที่มใีจใสใสเพื่อพฒันาจิตใจใหดี
เหมือนแมของขาพเจา 

 
http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=4 
ความรูสกึเร่ือง : การเรียนดีข้ึน ทอปหลายวิชา 
สถานท่ี : ยุวพุทธฯ พ.ศ. 2540 
โดยลกูโยคี : คุณปทมา แกวนาค 
วันท่ี : 2003-04-29 
 
ความรูสกึของลกูโยคี มีดงัน้ี :  
  จากการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในคร้ังแรก รูสึกตัววาดีข้ึนกวาเดิม จากทีเ่คยเถยีงพอ
เถียงแม พอกลับไปคร้ังแรกก็ไปกราบขอขมาทาน ประทับใจอยางมาก รูสึกสํานึกบญุคณุทาน
อยางมาก รูสึกหวงทานทั้งสองอยางมาก รักทานมากข้ึนกวาเดิม รูสึกซึ้งพระคณุทาน การเรียนกด็ี
ข้ึน ทอปหลายวิชา มสีติในการเรียนอยางมาก รูสึกขยันอานหนงัสือเปนอยางดี มคีวามอดทนตอ
การเรียนด ี

พอมาปฏิบัตเิปนคร้ังที่สอง ก็รูสึกวาดกีวาคร้ังแรก มคีวามเมตตาตอคนอ่ืนมากกวาแต
กอน รูจกัการใหอภัย ความเสียสละ เคารพผูอาวุโสกวา รักและเคารพพอแมมากข้ึนอีก ไมอยากทํา
ใหทานเสียใจ 

http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=8
http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=4
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พอคร้ังที่สามรูสึกดีมาก มสีติอยูกบัตวัตลอดเวลา กําหนดสติไดเร็วข้ึนกวาเดิม กําหนดสติ
ไดเร่ือยๆ มีความอดทน รูสึกสบายและชอบในการปฏิบัต ิ
 
http://www.kondee.com/8story.php 
ความรูสกึเร่ือง : สอนใหเรารูจักบาปบญุคณุโทษ 
สถานท่ี : สวนพุทธรรม : 12-19 พฤษภาคม 2545 
โดยลกูโยคี : ชลิตา เฟองอารมณ  
วันท่ี : 2003-04-29 
 
ความรูสกึของลกูโยคี มีดงัน้ี :  

กอนมาปฏิบัติธรรมรูสึกเฉยๆ แตคิดวาคงดเีพราะคณุแม (ณาภรณ) ไดเคยมาปฏิบตัิกับ
คุณแมสิริมาแลวถึง 4 คร้ัง และคร้ังนี้คุณแมก็ชวนใหมาปฏิบัตดิวยกนั กอนมาไมเขาใจเกีย่วกับ
การปฏิบัติธรรมสักเทาไร รูแตวาการนั่งสมาธใิหกาํหนด "พุธโธ" หรือกําหนดการหายใจเขาออก 
เดินจงกรมก็ไมเปน ไมเคยกําหนดอิริยาบถยอย ปกตกิจ็ะนั่งสมาธแิละสวดมนตกอนเขานอนทุก
คืน แตเพราะความไมรูวิธปีฏิบัตทิี่ถูกตอง จึงทําใหฟุงซาน คิดอะไรไปเร่ือยเปอย จึงไมคอยไดผล
เทาที่ควร 

ในระหวางการปฏิบัติก็มเีบื่อบาง เพราะตองตืน่เชา เดินจงกรมและนั่งสมาธทิัง้วัน แตคิด
วาไหนๆ ก็มีโอกาสไดมาแลวก็ตองปฏิบัติอยางตั้งใจทีสุ่ด เพราะอยากไดรับความรูในเร่ืองของการ
ปฏิบัติธรรม 

หลังการปฏิบัติ รูสึกดีมาก เพราะในชีวิตประจําวันของเรา คงไมมีโอกาสไดทําอยางนี้ เรา
ทําอะไรตามใจตัวเองมามากแลว ควรทําอะไรเพื่อตัวเองบาง การเดินจงกรม การนั่งสมาธ ิ การ
กําหนดอิริยาบถยอย ใหอะไรกับตัวเองมากมาย เขาใจในเร่ืองของการปฏิบัติธรรมมากข้ึน รูจักการ
มสีติอยูกับปจจบุันขณะ ซึ่งเปนศาสตรความรูทีน่าทึ่งมาก สอนใหเรารูจกับาปบญุคุณโทษ และ
เกรงกลัวตอบาป 

ไดรับประโยชนจากการปฏิบัติธรรมคร้ังนีม้าก ตั้งใจวาจะนาํไปประยกุตใชใน
ชีวิตประจําวัน คือทาํอะไรเราตองมสีติ รูวาตวัเองกําลังทําอะไรอยู เชน ขับรถก็ตองรูวาเรากาํลังขับ
รถ ไมใชใจลอยไปคิดถึงเร่ืองอ่ืน สตกิ็จะไมอยูกบัเนื้อกบัตัว อาจทําใหเกิดอันตรายได สติสอนให
เราอยูกับปจจบุันขณะ รับไดกับสภาวะหรือส่ิงตางๆ ที่จะเกิดข้ึน ไมคาดหวังอะไรมากเกนิไปในส่ิง
ทีย่งัไมเกิด อีกทั้งยังสอนใหกลัวบาป ตั้งใจวาจะรักษาศีลและเปนคนดี การมาปฏิบัติธรรมในคร้ังนี้
สอนใหรูวา บาปบญุมจีริง ไมตองรอถึงชาติหนา โชคดเีทาไรแลวที่ชาตินี้เราเกิดมาครบ 32 ไมเปน
ใบหหูนวก พกิลพกิาร ซึ่งแสดงวาชาติที่แลวเราเคยรักษาศีล เรายงัมบีญุเกาอยู ถาอยากเกดิมา

http://www.kondee.com/8story.php
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ชาติหนาใหดยีิ่งๆ ข้ึนอีก เรากต็องทําบญุทาํความดีมากข้ึน ไดเอาสติกลับไปใชในการดําเนินชีวิต
ปจจบุัน ไมอยากได อยากม ีอยากเปน แลวเรากจ็ะดําเนนิชีวิตอยูบนโลกใบนี้ไดอยางมีความสุข 

ประทบัใจในธรรมะและคาํส่ังสอนทั้งจากคุณแมสิริและวิทยากรตลอดเวลาของการปฏิบัติ
ธรรม แตที่ประทบัใจสุดๆ จนลืมไมลงก็คือ พธิขีอขมาลาโทษ ระลึกถงึคณุบิดามารดา เราอยูในโลก
ที่มแีตการแกงแยงชิงด ี และโลกที่มวิีทยาการกาวลํ้า จนลืมนกึถงึพระคุณของทาน อยูกบัเพื่อนฝูง
มากเกนิไป จนลืมวาบุคคลที่รักและมบีญุคณุกบัเรามากที่สุดนั้นคือบิดามารดาของเรา กลับไป
คราวนี้ตั้งใจวาจะดูแลทานใหมากข้ึน จะชวนคณุพอมาปฏิบัติธรรม เพื่อใหทานไดมคีวามสุข
เหมือนกับเรา 
 
http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=2 
ความรูสกึเร่ือง : นั่งสํานึกผิด น้ําตาตกอยูพักใหญ 
สถานท่ี : ยุวพุทธฯ 19-26 มิถุนายน 2544 
โดยลกูโยคี : พรชิตา ณ สงขลา 
วันท่ี : 2003-03-09 
 
ความรูสกึของลกูโยคี มีดงัน้ี :  

หนูเบื่อคะ เบื่อมาก เมื่อยมาก ในชวิีตไมเคยทรมานเทานี้มากอน กอนมากค็ิดไวแลว วา
ตองเมื่อย ตองเบือ่ แลวกเ็ปนอยางนั้นจริงๆ ดวย คิดดูสิคะ ชีวิตนี้ไมเคยทําอะไรซ้ําๆ นานๆ แบบนี้
เลย แตก็ตองทาํคะ เพราะไดรับการแนะนําจากคณุแมของหนูเอง และพี่ๆ ทั้งหลายในวงการ
บันเทิงบอกวา "ดีคะนอง มาแลวจะหายดื้อ และจะมีสองมากกวานี"้ เชือ่ไหมคะ วาตั้งแตคร้ังแรกที่
เดินเขามาในยวุพทุธนี้ เหน็รูปปนหุนข้ีผ้ึงของคุณแมสิริ แลวขนลุกเลยคะ ทั้งๆ ที่ไมเคยเห็นมากอน 
ทาํใหรูสึกวา เราตองทาํไดคะ แลวศรัทธามนัเกิดเองคะ เราตั้งใจ ตั้งใจมาก แตมนักเ็มื่อย แลวก็ยัง
ไมเห็นวา มอีะไรดีข้ึน นอนกเ็มื่อย ไมหลับดวย แตมนัเยน็ลงคะ อารมณเยน็ลง นีเ่ปนวันแรกนะคะ 

พอวันที ่ 2-3 ไดฟงการบรรยายธรรมจากวิทยากรหลายๆ ทาน ทาํใหมกีําลังใจปฏิบัติ
ข้ึนมาบาง แลวความตั้งใจก็ไดบังเกิดข้ึน ตั้งใจมากเพราะอยากทาํไดแบบคนอ่ืน แตวามปวดเมื่อย
มนัไมไดคลายไปเลย ก็ยังปวดอยูด ี

วันที่ 4 มกีารฟงธรรมะเร่ืองพระในบาน ทาํใหเราไดรําลึกถงึพระคณุของคุณพอคณุแม 
ข้ึนมาทันท ีวาเร่ืองที่เราไดทาํไวกับทานนัน้มนัฟองเลยคะ นั่งสํานึกผิดน้ําตาตกอยูพกัใหญ และส่ิง
ที่ไดคือ "เราตองกลับไปกราบเทาทานทั้งสอง และพยายามทาํตัวใหเปนลูกที่ดกีวาเดิมใหได"  

พอเขาวันที ่ 5-6 ความมานะพยายามแลความสงบบังเกิดข้ึนอยางประหลาด อาจเปน
เพราะหนไูดรับประทานอาหาร โตะเดยีวกับคณุแมสิริทกุวันมั้งคะ ส่ิงที่เราเห็นคือผูใหญธรรมดาคน

http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=2
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หนึง่ วาเราไดยินแตชื่อมาวา "คุณแมสิริ" ทีน่ั่งยิ้มตลอด และตอบคําถามลูกโยคซี้ําแลวซ้ําอีกอยาง
ไมเบื่อหนาย หวัเราะสนกุสนานเหมอืนผูใหญคนอ่ืนที่ใจด ี แตเชื่อไหมคะ ที่เราสามารถกราบคนๆ 
นี ้ไดอยางไมมีอคติ เรากราบไดดวยความเต็มใจและศรัทธาอยางแรงกลา อยูไดแลวอยากทําความ
ดีคะ หาคนอยางนี้ไดที่ไหนอีกคะ อาจเปนเพราะคณุแมสิริทีท่ําใหหนมูกีําลังใจ ในการปฏิบัติตอไป 

วันที่ 7 ตื่นเชามานั่งสวดมนต เชื่อไหมคะวา หนนูั่งยิ้มคนเดียว เดนิจงกรม นัง่กินขาวกย็ิม้ 
ก็ไมรูเหมอืนกนัวายิ้มทาํไม มนัมคีวามสุขอยางบอกไมถูก ประหลาดมากคะ พอไปนั่งทานขาวกับ
คุณแมสิริตามปกติ คณุแมก็ถามวา "ใครมีอะไรจะถามไหมคะ คุณแมตอบไดนะ" ก็เลยถามคุณแม
วา "หนเูปนอะไรไมทราบคะ นั่งยิ้มคนเดียวตั้งแตเชาแลว" คุณแมตอบวา "เหรอ แมเหน็ยิ้มตั้งแต
เมื่อวานแลวละ" ยิ้มหนักเลยคราวนี ้อารมณมนัดเีปนพเิศษ (ไมรูวาเพราะจะไดกลับบานรึเปลา แต
พอมานั่งคิดแลว มันไมใชคะ มันสุขใจอยางบอกไมถูก)  

กลับบานไป หนจูะเอาตาชั่งมาชั่งเขาขางหนึง่ กบัชั่งหวัมนัขางหนึ่งอยางที่คณุแมสิริบอก 
จะไดไมตองคิดมาก แลวกน็ําสติและปญญาทัง้หมดที่ไดเก็บไป และจะใหคงไวตลอดเลย (ถึงแม
จะเผลอบางนะคะ) ความโกรธ ความแคน ความอิจฉาตางๆ ก็คงจะลดลง จะนําส่ิงตางๆ ที่ไดจาก
การปฏิบัติไปใชประโยชน และส่ิงที่สําคญั หนคูงจะมาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอีกแนนอนคะ 
ขอขอบคุณคุณแมสิริมากคะ ทีใ่หความเมตตาสอน และใหสติปญญากบัหนมูากมาย ขอบคุณ
วิทยากรทกุทานดวยคะ 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ. 
สรุปบทสัมภาษณประสบการณการปฏิบัติธรรม 
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ตารางท่ี 20 แสดงระดับของความเขมแขง็อดทนและสขุภาวะทางจติของผูใหสัมภาษณท้ัง 
10 ราย  

 

 Pre-test Post-test Follow-up 

ความเขมแข็งอดทน N = 103 N = 48 N = 103 N = 48 N = 48 

M 3.72 3.79 3.88 4.01 3.97 

SD .4 .05 .39 .04 .04 

คาคะแนนของ C1 3.86 3.59 

C1 อยูในระดับ สูง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C2 2.90 3.28 

C2 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C3 3.45 3.93 3.83 

C3 อยูในระดับ ปานกลาง สูง สูง 

คาคะแนนของ C4 4.21 4.03 4.21 

C4 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C5 4.17 4.45 4.38 

C5 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C6 3.21 3.59 3.59 

C6 อยูในระดับ ปานกลาง สูง สูง 

คาคะแนนของ C7 3.38 3.48 

C7 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C8 3.41 3.45 3.48 

C8 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 

คาคะแนนของ C9 4.10 4.24 4.59 

C9 อยูในระดับ สูง สูง สูงมาก 

คาคะแนนของ C10 3.93 4.17 4.07 

C10 อยูในระดับ สูง สูง สูง 
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 Pre-test Post-test Follow-up 

การผูกมัดตนเอง N = 103 N = 48 N = 103 N = 48 N = 48 

M 3.70 3.80 3.87 4.06 3.96 

SD .48 .53 .52 .58 .58 

คาคะแนนของ C1 3.6 3.6 

C1 อยูในระดับ สูง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C2 3.0 3.1 

C2 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C3 3.4 4.4 4.1 

C3 อยูในระดับ ปานกลาง สูง สูง 

คาคะแนนของ C4 4.5 4.2 4.4 

C4 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C5 4.0 4.3 4.0 

C5 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C6 3.2 3.7 3.7 

C6 อยูในระดับ ปานกลาง สูง สูง 

คาคะแนนของ C7 3.1 3.3 

C7 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C8 2.9 2.8 2.8 

C8 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 

คาคะแนนของ C9 3.9 4.0 4.7 

C9 อยูในระดับ สูง สูง สูงมาก 

คาคะแนนของ C10 4.3 4.2 4.2 

C10 อยูในระดับ สูง สูง สูง 
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 Pre-test Post-test Follow-up 
การควบคุม
สถานการณ N = 103 N = 48 N = 103 N = 48 N = 48 

M 3.64 3.71 3.70 3.80 3.83 

SD .49 .07 .44 .06 .06 

คาคะแนนของ C1 4.11 3.67 

C1 อยูในระดับ สูง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C2 2.44 2.67 

C2 อยูในระดับ ตํ่า ปานกลาง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C3 3.44 3.44 3.67 

C3 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 

คาคะแนนของ C4 4.00 3.56 4.00 

C4 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C5 4.11 4.56 4.67 

C5 อยูในระดับ สูง สูงมาก สูงมาก 

คาคะแนนของ C6 3.11 3.56 3.56 

C6 อยูในระดับ ปานกลาง สูง สูง 

คาคะแนนของ C7 3.44 3.56 

C7 อยูในระดับ ปานกลาง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C8 3.56 3.78 3.78 

C8 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C9 4.44 4.33 4.67 

C9 อยูในระดับ สูง สูง สูงมาก 

คาคะแนนของ C10 3.67 4.11 3.78 

C10 อยูในระดับ สูง สูง สูง 
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 Pre-test Post-test Follow-up 

ความทาทาย N = 103 N = 48 N = 103 N = 48 N = 48 

M 3.81 3.87 4.04 4.15 4.09 

SD .43 .06 .46 .55 .57 

คาคะแนนของ C1 3.9 3.5 

C1 อยูในระดับ สูง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C2 3.2 4.0 

C2 อยูในระดับ ปานกลาง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C3 3.5 3.9 3.7 

C3 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C4 4.1 4.3 4.2 

C4 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C5 4.2 4.5 4.5 

C5 อยูในระดับ สูง สูงมาก สูงมาก 

คาคะแนนของ C6 3.3 3.5 3.5 

C6 อยูในระดับ ปานกลาง สูง สูง 

คาคะแนนของ C7 3.6 3.6 

C7 อยูในระดับ สูง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C8 3.8 3.8 3.9 

C8 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C9 4.0 4.4 4.4 

C9 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C10 3.8 4.2 4.2 

C10 อยูในระดับ สูง สูง สูง 
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 Pre-test Post-test Follow-up 

สุขภาวะทางจิต N = 103 N = 48 N = 103 N = 48 N = 48 

M 70.46 72.23 75.21 76.69 78.79 

SD 13.88 11.21 13.42 11.36 11.63 

คาคะแนนของ C1 75 79 

C1 อยูในระดับ สูง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C2 39 36 

C2 อยูในระดับ ตํ่า ตํ่า 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C3 50 75 71 

C3 อยูในระดับ ตํ่า สูง ปานกลาง 

คาคะแนนของ C4 66 70 74 

C4 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง สูง 

คาคะแนนของ C5 75 85 88 

C5 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C6 71 81 78 

C6 อยูในระดับ ปานกลาง สูง สูง 

คาคะแนนของ C7 54 55 

C7 อยูในระดับ ตํ่า ตํ่า 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C8 67 68 63 

C8 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 

คาคะแนนของ C9 89 95 103 

C9 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C10 75 80 86 

C10 อยูในระดับ สุง สูง สูง 
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 1: C1 
เพศ: หญิง  อาย:ุ 18 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนป 1) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 C1 มาปฏิบัติธรรมเพราะตองการพัฒนาตนเองเพื่อใหมสีติ มสีมาธใินการอานหนงัสือ 
และควบคุมอารมณไดดีข้ึน เพราะ C1 มองวาตนข้ีโมโห หงุดหงิด และเพื่อใหเตรียมใจกบัผลการ
สอบ Entrance ได C1 ยังเคยทราบจากเพื่อนวาปฏิบัติธรรมแลวหนาตาสดใส เปลงปล่ัง จึงรูสึก
สนใจ C1 ตั้งใจมารับการฝก 2 คร้ังแลว แตมเีหตุขัดของจงึเพิ่งไดมาในคร้ังนี้ โดยมากบั C5 และ P 
(นามสมต)ิ โดย P เคยเขารับการฝกปฏิบัติธรรมมาแลว 
 
ประสบการณเดิมเกีย่วกบัการปฏิบัติธรรม 
 กอนมายุวพุทธฯ ที่โรงเรียนของ C1 มีการสอนนั่งสมาธ ิซึ่ง C1 ก็นั่งสมาธไิปเร่ือยๆ โดย
ไมไดคิดหรือเขาใจอะไรลึกซึ้งจงึรูสึกวาตนเองนั่งอยูกับความวางเปลาเทานั้น จังหวะการหายใจก็
ไมสอดคลองกับการภาวนาเขา-ออก แตหลังจากปฏิบัติธรรมที่ยุวพุทธฯ แลว ก็มีความรูสึกเทาทนั
ตัวเอง C1 จึงสนุกกบัวิธกีารปฏิบัติธรรมของยุวพทุธฯ มากกวาวิธเีดิมทีเ่คยเรียนรูมา 
 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 C1 ไมเคยทราบมากอนวาการปฏิบัติธรรมตลอดระยะเวลา 8 วัน 7 คืน หามมใิหมกีารคุย
กัน C1 จึงตกใจมากแตกย็ังคยุกับเพื่อนในชวงแรก แตเมือ่ C5 และ P ไมคุยดวยจึงจําตองเลิกคยุ 
แตกระนั้นก็ยังคยุกับเพื่อนทีน่ั่งขางๆ แทน ในระยะตอมา C1 รูสึกวาการคุยไมไดใหประโยชนอะไร
เลย จึงเลิกคยุ และเมื่อทําเชนนั้นไดกรู็สึกดีใจ แตการตองทําตามตารางการปฏิบัติธรรมทีถ่กู
กําหนดไว ทําให C1 รูสึกอึดอัดจนบางคร้ังอยากหนีออกไปนั่งสมาธใินหองน้าํ แตเมื่อคิดไดวาคน
อ่ืนก็ทําได ตนกค็วรจะทําใหไดเชนกนั จึงพยายามอดทนตอไป 
 ราววันที ่ 4 ของการปฏิบัติธรรม C1 รูสึกจิตใจสงบ ไมคอยฟุงซาน รูการกระทําของตนใน
แตละขณะ สามารถปฏิบัติธรรมตามแนวทางที่วิทยากรสอนไดเปนคร้ังคราว จนกระทั่งวันที ่5 การ
บรรยายของวิทยากรชวยสรางแรงบนัดาลใจและทําให C1 ตั้งใจวาจะตองปฏิบัตใิหได แตแมจะ
ตั้งใจแลว C1 ก็มกัหลับขณะนัง่สมาธ ิ ดังนัน้ C1 จึงดีใจมากหากมคีร้ังใดที่ตนไมหลับขณะนัง่
สมาธ ิอยางไรก็ตาม เมื่อไดยินเสียงสัญญาณใหถอนจากสมาธ ิC1 กลับรูสึกวาตนสามารถกําหนด
อิริยาบถและจับความรูสึกของตนเองไดชัดเจนมากกวา เนื่องจากสบายใจที่ไมมีคนมาคอยสังเกต
ตนเองระหวางนั่งสมาธ ิ
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 วันที่ 6-7 ของการปฏิบัติธรรม C1 ไดขาวเกี่ยวกับการประกาศผลสอบเขามหาวิทยาลัย
จากโทรศัพทมือถือที่ตนแอบเปดทิ้งไว กอปรกบัเพื่อนเร่ิมชวนคุยและรองไห ทําให C1 เร่ิมกังวล 
เครียด และฟุงซาน จนไมไดกําหนดอิริยาบถ แตการเหน็หนาวิทยากรทาํให C1 กลับมากําหนด
อิริยาบถอีกคร้ังและคิดไดวาอะไรจะเกดิกต็องเกดิ C1 จึงกลับมาพยายามปฏิบัติธรรมตออีกคร้ัง 
แตรูสึกวาทําไดไมดีเทาคร้ังที่ไมไดกังวล จนกระทั่งวันสุดทาย แมของ C1 โทรศัพทมาบอกวาผล
การสอบยังไมออก C1 จึงกลับมาตั้งใจปฏิบัติธรรมตอได 
 
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 C1 รูสึกวาตนสามารถควบคุมอารมณไดดีข้ึน ใจเย็นลง คิดกอนทาํมากข้ึน จากเดิมที่
ทะเลาะกบันองบอย หลังเขารับการฝกปฏิบัติธรรมแลวยังคงมีอารมณโกรธ แตจะไมแสดงออก
ทนัทเีหมอืนแตกอน ซึง่สวนหนึ่งเปนเพราะ  C1 เกรงวาพอแมจะไมสบายใจ 
 C1 มองวาการคุยโทรศัพท ไปเทีย่ว เปนเร่ืองไรสาระ เปนการใชเวลาที่ไมมปีระโยชน และ
เมื่อเพื่อนทักวา C1 แปลกไป C1 ก็ไมรูสึกวาตนแปลกประหลาด เนื่องจากรูวาตนกําลังทําอะไรอยู  

นอกจากนี้ C1 ยังรูสึกวาตนคิดในแงบวกมากข้ึน เชน สอบเขามหาวิทยาลัยไดคณะที่ตน
ไมชอบ C1 มองวาแมตนจะไมชอบก็ไมมีประโยชน เพราะถึงอยางไรก็ตองเรียน สูทําใหดีไปเลย
ดีกวา หรือคิดไดวาแมจะอิจฉาญาติทีส่อบไดคณะที ่ C1 อยากเรียน แตก็ควรยนิดีกบัเขา ซึง่ C1 
มองวาการคิดเชนนีท้าํใหรูสึกดีและสบายใจข้ึน โดย C1 บอกวา “มันจะมีอีกตัวหนึ่งเขามาแทรกวา
เราทาํอยางนี้ดกีวาไหม” ซึ่ง C1 เปรียบเทยีบวา “เหมอืนมเีทวดากบัมารรายอยูในใจ 2 คน”  
 อยางไรก็ตาม C1 รูสึกวายิ่งเวลาผานไป ความหลงลืมทีจ่ะปฏิบัติธรรมยิง่ทําใหไมคอยได
กําหนดอิริยาบถ สงผลให C1 กลับไปมพีฤตกิรรมเดมิๆ เชน ไมคิดกอนพดู C1 จึงตั้งใจวาจะ
กลับไปปฏิบัติธรรมอีกเพื่อแกตัว โดยจะตั้งใจปฏิบัติธรรมและปฏิบัติตามกฎระเบยีบของยุวพทุธฯ
ใหมากข้ึน 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 

ความรูวาปฏิบัติธรรมแลวจะสงผลอยางไร ทําให C1 ผูกมัดตนเองกับการปฏิบัตธิรรม แต
มส่ิีงที่นาสังเกตวา C1 ตั้งใจจะมาปฏิบตัิธรรมถึง 2 คร้ัง แตกลับไมทราบระเบียบของยุวพุทธฯ ที่
หามไมใหมีการคยุกัน 

ระหวางปฏิบัติธรรม C1 ทาํตามขอตกลงของทางยุวพทุธฯ ในเร่ืองของการคยุไดไมตลอด 
แตกลุมเพื่อนที่มาปฏิบัติธรรมดวยกันไมคยุ ทําให C1 จําตองไมคุยไปดวย ซึ่ง C1 ใหสัมภาษณวา
หากเลือกไดตนกจ็ะเลือกที่จะคุย อันแสดงถึงความลําบากในการควบคุมตนเอง กลาวคือ C1 ยัง
ไมสามารถควบคุมตนเองได ตองมีคนกํากับจึงจะทําได 
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การบรรยายและการควบคุมดแูลความเรียบรอยผูปฏิบัติธรรมของวิทยากรสงผลตอ C1 
ทั้งจุดประกายใหผูกมดัตนเองกับการปฏิบัติธรรมมากข้ึน ทั้งทําใหอึดอัดที่มีคนคอยสังเกต
พฤติกรรมของตน และยังทําให C1 ปฏิบัติธรรมตอไปไดแมจะมีความกังวลเร่ืองผลการสอบเขา
มหาวิทยาลัย นอกจากนี้ การที ่C1 แอบเปดโทรศัพทไว แสดงใหเหน็ถงึควบคุมตนเองที่ต่ํา เพราะ
ไมทําตามขอตกลงเร่ืองโทรศัพทซึ่งทางยุวพทุธฯใหฝากไวตั้งแตวันแรกและมารับคนืในวันสุดทาย
ของการปฏิบัติธรรม แสดงวา แม C1 จะมีความตั้งใจในเบื้องตน แตในระหวางปฏิบัติธรรมยังไมได
เรียนรูการควบคุมตนเอง ยังมคีวามลําบากในการควบคุมสถานการณ ผูกมดัตนเอง 
 ความรูสึกดีจากการปฏิบัติธรรมผนวกกับความรูสึกดีและภูมิใจที่ผลการปฏิบัติธรรม
เปนไปในทางที่ตนคาดหวัง เชน ควบคุมการแสดงอารมณโกรธไดดีข้ึน มคีวามคิดและมุมมองที่
กวางข้ึน จึงสงผลให C1 มีความรูสึกที่ดี ที่พึงพอใจในตัวเอง สะทอนถึงการมสุีขภาวะทางจิตที่
สูงข้ึน 

มีขอสังเกตอีกอยางหนึ่งจากการใหสัมภาษณของ C1 วายิ่งเวลาผานไป C1 ยิ่งไมคอยได
ปฏิบัติธรรมตอเนื่องทาํใหกลับไปมพีฤติกรรมเหมอืนกอนปฏิบัติธรรม จึงคิดจะมาฝกอีก เพราะตน
ยังไมทําตามโปรแกรมการฝก โดยตั้งใจจะทําตามกฎในระยะการฝกปฏิบัติธรรมใหมากข้ึน 
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 2: C2 
เพศ: หญิง  อาย:ุ 18 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนม.6) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 C2 รูสึกก้ํากึ่งระหวางตองการมาปฏิบัติธรรมและไมตองการมาปฏิบัติธรรม กลาวคือ สวน
หนึ่งเพราะแมขอรองแกมบังคับ และตนกไ็มเคยหางบานกบัแม เปนหวงบานและสัตวเล้ียง อีกสวน
หนึ่งก็อยากลอง 
  
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 วันแรก C2 รองไหจะกลับบาน  รูสึกอึดอัดและทรมานทีต่องทําตามตารางทีก่าํหนดไวทัง้
วัน ไมเห็นประโยชนและไมเขาใจวาทําไมตองทําเชนนัน้ จงึเร่ิมคุยกับเพื่อน โดยมากจะแลกเปล่ียน
เร่ืองการปฏิบัติธรรมวาทําไดหรือไม ตองปฏิบัติอยางไร และคุยทุกวัน โดย C2 อางวาตนอยากมี
เพื่อน ถาไมคุยจะรูสึกเหงา บางคร้ังกป็รับทกุขกับเพื่อนและชวยกนันับวาแตละวันตองปฏิบัติธรรม
อีกกีบ่ลัลังก เหลืออีกกีช่ั่วโมงจงึจะหมดวัน 
 เมื่อปฏิบัติธรรมไปไดสักระยะ C2 รูสึกวาตนปฏิบัติธรรมไดมากข้ึน จากเดิมที่ปวดเมื่อย 
หลับ กเ็ร่ิมกาํหนดอิริยาบถไดตามที่อาจารยสอนมากข้ึน จึงรูสึกวาตนตองทําใหได ทําใหอดทนตอ
ความปวดเมื่อยได และเร่ิมชิน จนในที่สุดไมรูสึกปวดเมื่อยอีกตอไป ทาํให C2 ภูมิใจ เพราะรูสึกวา
ตามปกตเิมื่อตนทําอะไรไมสําเร็จจะเปล่ียนไปทําอยางอ่ืนแทน สงผลให C2 ตั้งใจที่จะปฏิบัติธรรม
ใหดียิง่ๆ ข้ึนไปอีก เชน แมจะมคีวามลําบากในการบังคบัตนเอง แต C2 ก็พยายามเขาหองน้ํา
ระหวางเดินจงกรมเพราะงวงนอยคร้ังลงเร่ือยๆ จนไมตองเขาหองน้ําเลย คร้ังไหนที ่ C2 บังคับ
ตนเองไมสําเร็จ จะตั้งเปาวาคร้ังตอไปตองทําใหดีข้ึน ซึ่ง C2 บอกวาตนไดแรงบันดาลใจมาจาก
เพื่อนผูเขารวมปฏิบัตธิรรมคนอ่ืนๆ วาเมื่อคนอ่ืนทาํได ตนกต็องทําใหไดเชนกนั แมใจจริงจะรูสึก
ทอแทและอยากกลับบานทกุวันกต็าม 
 C2 เหน็วาส่ิงทีท่ําใหรูสึกวาตนตองอดทนและตองการปฏิบัติธรรมตอไปจนกวาจะครบ 8 
วัน มาจากเมื่อปฏิบัติธรรมแลวเกดิความรูสึกดี ไมวาจะทาํอะไรกรู็ตัวตลอด ซึ่งตนไมเคยรูสึกเชนนี้
มากอน  
 
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 C2 กลาววาเดิมตนเปนคนใจรอน ควบคมุอารมณไมคอยได ทะเลาะกบัใครแลวมกัจะ
ขวางปาขาวของ ซึ่งชวงแรกทีก่ลับมา C2 ยังมปีฏิกิริยากบัแมไมตางจากกอนปฏิบัติธรรม คือ เถยีง
แมบาง แตเมื่อไดปฏิบัติธรรมตอเนื่อง คือ เดินจงกรม นั่งสมาธ ิก็มกีารเปล่ียนแปลงในเร่ืองของสต ิ
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คือ เวลาทําอะไรรูตัวมากข้ึน ซุมซามนอยลง สามารถควบคุมอารมณไดดีข้ึน เมื่อนาํไปใชในการ
เรียนกพ็บวาความจาํดีข้ึน ไมหลงลืมงาย 
 C2 สังเกตเห็นวาตนมีมุมมองเปล่ียนไป โดยมองบวกมากข้ึน ยอมรับคนอ่ืนมากข้ึน แต
กอนจะมองวาตนถูกตลอด คนอ่ืนตางหากทีท่ําไมถกู แตหลังจากกลับจากปฏิบัติธรรม มองวาทุก
คนไมไดสมบูรณแบบ ตองมีผิดพลาดบางเปนเร่ืองธรรมดา 
 C2 รูสึกดีและภูมใิจที่ตนเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดี และสังเกตวาวันใดทีต่นปฏิบัติธรรมจะ
มสีติและควบคุมอารมณของตนไดดี มคีวามสุข ทกุอยางเปนเร่ืองงาย แตถาวันไหนไมไดปฏิบัติ
ธรรมจะรูสึกวุนวายและกลับไปมพีฤติกรรมเหมอืนกอนเขารับการฝก C2 จึงตั้งใจวาตนจะปฏิบัติ
ธรรมตอไปเนื่องจากเหน็วาเปนประโยชนกบัตนเอง 
 อยางไรก็ตาม C2 เห็นวาสภาพแวดลอมในสถานปฏิบัติธรรมเอ้ือตอการปฏิบัติธรรม
มากกวาเนื่องจากไมตองทําอยางอ่ืนนอกเหนือไปจากการปฏิบัติธรรม ไมมีเร่ืองใหตองคิดหรือ
รบกวนใจ ตางจากการอยูทีบ่านหรือโรงเรียนซึ่งมเีร่ืองใหคิดใหทาํมากมาย ทาํให C2 ตองการ
กลับไปปฏิบัติธรรมทีย่วุพทุธฯ อีกหากมโีอกาส 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 
 ในระยะแรก C2 ผูกมดัตนเองเขากบัการปฏิบตัิธรรมต่ํา เนื่องจากยงัไมเหน็ประโยชนของ
การปฏิบัติธรรมและเบื่อหนายกับตารางการฝกปฏิบัติ ทาํใหระหวางปฏิบัตธิรรมไมใครจะควบคุม
ตนเองในเร่ืองของการคยุเมื่อรูสึกเบือ่ อึดอัด แตเมื่อเร่ิมปฏิบัติธรรมตามที่อาจารยสอนได เกิด
ความรูสึกดี ภูมิใจ เพราะ C2 รูสึกวาตามปกติเมื่อตนทําอะไรไมสําเร็จจะเปล่ียนไปทําอยางอ่ืน
แทน C2 จึงผูกมัดตนเองตอการปฏิบัติธรรมมากข้ึน พยายามควบคุมตนเองมากข้ึน โดยมแีรงเสริม
คือความภูมใิจ รูสึกดีทีต่นทําได  
 กลุมเพื่อนที่สามารถปฏิบัติธรรมไดกระตุนให C2 รูสึกทาทาย ยอมแพไมได สงผลให
ผูกมัดตนเองตอการปฏิบัติธรรมตอ 
 หลังปฏิบัติธรรม C2 ไดประโยชนจากการปฏิบัติธรรม เชน จากเดิมทีใ่จรอน ควบคุม
อารมณไมคอยได ทะเลาะกับใครแลวมักจะขวางปาขาวของ ก็เปล่ียนเปนควบคุมอารมณไดดีข้ึน 
มมีมุมองทางบวกและกวางข้ึน เกิดความรูสึกดกีับตนเองและภูมใิจอันแสดงถึงการมีสุขภาวะทาง
จิตที่ดีข้ึนกวากอนปฏิบัติธรรม 
 มีขอสังเกตจากการใหสัมภาษณของ C2 วาวันใดที่ปฏิบัติธรรมจะมีสติและควบคุม
อารมณของตนไดดี มคีวามสุข ทกุอยางเปนเร่ืองงาย แตหากวันใดไมไดปฏิบัติธรรมจะรูสึกวุนวาย
และกลับไปมพีฤตกิรรมเหมอืนกอนเขารับการฝก ซึ่งการปฏิบัติธรรมตอเนื่องกับความเขมแข็ง
อดทนและสุขภาวะทางจตินาจะมคีวามสัมพนัธกนั  
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 3: C3 
เพศ: ชาย  อาย:ุ 18 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนป 1) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 

ญาติแนะนําและแมของ C3 ก็ตองการให C3 มาปฏิบัติธรรม แตโดยสวนตัว C3 รูสึกเฉยๆ 
เพียงแตไมอยากขัดคําส่ังของแม และเห็นวาเปนเร่ืองเกีย่วกับธรรมะ ไมมีอะไรเสียหายที่จะลองมา 
C3 คาดหวังวาหลังปฏิบัตธิรรม ตนเองนาจะอานหนังสือไดมากข้ึน 
ประสบการณเดิมเกีย่วกบัการปฏิบัติธรรม 

โดยปกติ C3 มักจะนั่งสมาธทิีบ่านอยูแลว แตไมไดมกีารกําหนดอิริยาบถเหมือนทีย่วุ
พุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย 

 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 C3 สามารถปฏิบัติธรรม คือเดินจงกรม นั่งสมาธ ิ กําหนดอิริยาบถไดโดยไมรูสึกวาเปน
เร่ืองยากหรือลําบาก เนื่องจากตามปกติกน็ั่งสมาธทิี่บานอยูแลว เพยีงแตเบื่อและอึดอัดที่ตองอยู
แตในหองกรรมฐาน จึงเร่ิมคุยในวันทายๆ  
 C3 เปรียบเทียบการฝกปฏิบัติธรรมกับการฝกร.ด.ทั้งในเร่ืองของสถานที่และการฝก โดย
พอใจกับสถานที่ปฏิบัติธรรมที่สะอาดสะอานมากกวา แตรูสึกเบื่อกบัการฝก เพราะไมสนุกสนาน
หรือทาทายความสามารถเทาการฝกร.ด. 
 
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 C3 กลาววาการฟงธรรมบรรยาย ทําใหตนควบคุมอารมณไดดีข้ึน เชน กอนปฏิบัติธรรม 
เมื่อยาของ C3 ใสอารมณ C3 จะตะโกนกลับ แตหลังปฏิบัติธรรมแลว C3 จะคํานึงถึงความรูสึก
ของยามากข้ึน จึงพยายามพดูดีๆ และคิดกอนพดู นอกจากนี้ C3 ยังพยายามพูดจาไพเราะมากข้ึน
เพราะคิดวาตนผานการฝกปฏิบตัิธรรมมาแลว และคิดวาการพูดคําหยาบไมชวยใหอะไรดีข้ึน อีก
ทั้งยังแปลกใจกับปฏิกิริยาของแมที่พดูเพราะกบั C3 ผิดปกติ เมื่อตนเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน 
 C3 เห็นวาตนไดประโยชนในเร่ืองของสติและสมาธ ิ คือ รูวาขณะนั้นตนกาํลังทําอะไรอยู 
และมีสมาธิในการอานหนังสือมากข้ึน กลาวคือไมคิดฟุงซานไปเร่ืองอ่ืนขณะอาน 
 C3 ไมรูสึกวาตนมคีวามเปล่ียนแปลงในเร่ืองอ่ืนๆ นอกเหนอืจากการควบคุมอารมณ 
เพราะตนไมมเีร่ืองตองกังวลใจ หากเกิดความเครียดกจ็ะเปนเร่ืองเล็กนอย ซึ่ง C3 จะใชการ
กําหนดอิริยาบถชวยคลายความเครียด 
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 C3 รูสึกดีที่ไดไปปฏิบตัิธรรมและตองการชกัชวนเพื่อนไปปฏิบัติธรรมทียุ่วพทุธฯ ดวย
เพราะเห็นวาดีและมีประโยชน และตองการปฏิบัติธรรมตอเนื่องแตมคีวามลําบากในการปฏิบัต ิ
โดยเฉพาะการกําหนดอิริยาบถ เนื่องจากมกัจะลืมและกาํหนดไมทนั ทั้งที่ระหวางอยูทียุ่วพทุธฯ 
สามารถปฏิบัติธรรมได C3 เห็นวาเปนเพราะส่ิงแวดลอมนอกสถานปฏิบัติธรรมไมเอ้ือตอการ
ปฏิบัติธรรม เพราะตองทําส่ิงตางๆ ดวยความรวดเร็วและในชวิีตประจําวันมีส่ิงตางๆ ใหคิดใหทํา
มากมาย ทําใหเผลอใจไดงาย สงผลใหยิ่งนานวันผลของการปฏิบัติธรรมยิ่งลดลงอยางเหน็ไดชัด 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 
 C3 มาปฏิบัติธรรมเพราะแมตองการใหมาและโดยสวนตวัไมรูสึกยนิดียนิราย ไมรูสึกวา
การปฏิบัติธรรมเปนเร่ืองยากหรือลําบาก เมื่อเปรียบเทียบกับการฝกร.ด.แลว ก็ไมรูสึกวาทาทาย
ความสามารถ เพราะโดยปกตกิ็นัง่สมาธเิมื่ออยูทีบ่านอยูแลว 
 แม C3 จะไมแสดงความคิดเห็นระหวางปฏิบัติธรรมมากนกั แตหลังจากกลับจากปฏิบัติ
ธรรมแลว C3 ก็สังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงของตน เชน การควบคุมอารมณทีด่ีข้ึน การมีสติ
สมาธมิากข้ึน ซึ่งสวนหนึง่ C3 กลาววาไดรับอิทธิพลมาจากธรรมบรรยาย นอกจากนีย้งัไดรับ
ปฏิกิริยาที่ดจีากแมเมื่อตนเปล่ียนแปลงไปในทางทีด่ีข้ึน โดยการเปลีย่นแปลงไปในทางที่ดีข้ึนของ 
C3 นีส้งผลให C3 รูสึกดีกับตนเอง ไมมีเร่ืองกังวลใจ หากมีความเครียดก็สามารถจัดการได แสดง
ถึงการมีสุขภาวะทางจิตที่ดีข้ึนกวากอนปฏิบัติธรรม  
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 4: C4 
เพศ: ชาย  อาย:ุ 18 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนป 1) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 สวนหนึ่งพอแมบงัคับ ซึ่งเดิม C4 ตั้งใจจะบวชใหแม 1 พรรษา แตสอบไดคณะแพทย คาด
วาเวลาไมพอสําหรับการบวช จึงมาปฏิบัติธรรมในโครงการเนกขัมมบารมแีทน อีกสวนหนึ่งก็
ตองการพัฒนาตนเองใหใจเย็นมากข้ึน เพื่อนาํไปใชในวิชาชีพแพทย โดย C4 เคยไดฟง
ประสบการณการปฏิบัติธรรมจากพี่สาวของ C4 ซึ่งเคยไปปฏิบัติธรรมทีย่วุพทุธฯ ทาํให C4 รูสึก
กลัวและเครียดกับกฎระเบยีบทีห่ามพดู หามเขียน หามนําส่ิงอ่ืนไปในสถานปฏิบัติธรรมนอกจาก
เส้ือผา  
 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 วันแรกๆ C4 อึดอัดและเบื่อกับกฎระเบียบที่หามพูดคยุและตองเดินจงกรม นั่งสมาธทิัง้วัน 
ซึ่งตรงขามกับบุคลิกของ C4 ที่ชางพูดชางคุย ไมชอบอยูนิง่ ทําใหรูสึกทรมานและอยากกลับบาน 
แต C4 เลือกที่จะไมกลับ เพราะรูสึกวาถาแคนีท้นไมได อนาคตหากเจอเร่ืองทีห่นกักวานีจ้ะยิ่งทน
ไมได และถึงแมจะตองการกลับบานกก็ลับไมได จึงคิดวาเมื่อเสียเวลามาแลวกค็วรตั้งใจทําใหดี
ที่สุด C4 จึงหันมาตั้งใจปฏิบัติธรรมแทน 
 ในระยะแรก C4 ไมเขาใจวาเหตุใดจึงตองกําหนดอิริยาบถและทําอะไรชาๆ แตเมื่อปฏิบัติ
ธรรมไปเร่ือยๆ ก็เร่ิมเขาใจดวยตนเองวาเปนเพราะถาทําเร็วๆ จะตามอิริยาบถตัวเองไมทัน ทําให
สติไมตอเนื่อง 

ความอึดอัดของ C4 เร่ิมจางลงเมื่อ C4 ปฏิบัติธรรมตอไปแลวเร่ิมรูสึกชนิและเหน็
ประโยชนจากการปฏิบัติธรรม คือ รูสึกสงบ มีสติรูการกระทําของตนเอง “ไดรูจักตัวเองมากข้ึน” ทํา
ให C4 เกิดความรูสึกดี สงบ มีความสุข ภูมิใจที่ตนสามารถปฏิบัติธรรมได ความรูสึกอยากกลับ
บานในวันแรกเปล่ียนเปนไมอยากกลับแทน 

 
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 C4 รูสึกวาตนมสีติมากข้ึน เชน กอนปฏิบัติธรรม เวลาโกรธจะไมรูตัววาตนกําลังโกรธอยู 
บางคร้ังก็หาทางระบายดวยการชกกําแพงหรือพูดจาไมดี แตหลังจากปฏิบัติธรรมแลวเวลาโกรธจะ
รูตัว สติยังสงผลตอการควบคุมอารมณของ C4 ดวยการไมแสดงอารมณออกมาทันท ีแตจะอยูกบั
ความรูสึกของตนเองแทน 
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 C4 กลาววาเดิมตนจะคดิมาก ทาํใหวิตกกังวลและมองโลกในแงลบ แตหลังจากปฏิบัติ
ธรรม กลับเห็นวาไมมปีระโยชนทีจ่ะคิดถึงอดีต เปนการดีกวาที่จะทําปจจุบนัใหดีที่สุด ใหผลที่ได
เปนไปอยางที่มันควรจะเปน C4 ยังแสดงความเห็นเกีย่วกบักฎไตรลักษณวาทุกอยางตอง
เปล่ียนแปลงไปตามกาล ทาํใหคิดไดวาตนตองพยายามปรับตัว สงผลให C4 มองโลกในแงบวก
มากข้ึน 
 นอกจากนี้ C4 ยังรูสึกสํานึกในบญุคุณของพอแมมากข้ึน เขาใจมมุมองของพอแมมากข้ึน
วาทานเปนหวงตน สงผลใหแสดงออกตอพอแมในทางที่ดข้ึีน  
 โดยรวม C4 รูสึกดีที่ตนเปล่ียนแปลงไปในทางทีด่ีข้ึน คนรอบขาง เชน พอ แม เพื่อน ลวน
ทักวา C4 เปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน เชน ใจเยน็ข้ึน ซึง่ตัว C4 เองมองวาการเปล่ียนแปลงของ
ตนเปนเพราะความตั้งใจของตนเอง 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 

C4 มีการเตรียมตัวกอนเขารับการฝก คือรูถึงขอบังคบัของยุวพทุธฯ ทาํใหกลัวและเครียด 
และระหวางอยูในสถานปฏิบัติธรรม C4 ก็อึดอัดและเบื่อกบักฎระเบยีบและตารางการปฏิบัติธรรม 
แตเพราะความคดิที่วาตนจะตองอดทนและเพื่อใหคุมกบัเวลาที่เสียไปจึงผูกมัดตนเองกับการ
ปฏิบัติธรรมและบงัคับตนเองใหทาํตามระเบยีบของยุวพทุธฯ จนกระทั่งเร่ิมเขาใจดวยตนเองวา
เพราะเหตใุดจึงมกีฎระเบียบตลอดจนวิธกีารปฏิบัตเิชนนี้  

ความสุข สงบ ไดรูจักตนเองมากข้ึนแสดงถึงระดบัของสุขภาวะทางจิตที่สูงข้ึนของ C4 
และผลักดันให C4 ผูกมัดตนเองตอการปฏิบัติธรรมมากกวาอยากกลับบานเหมอืนวันแรกๆ 
 หลังปฏิบัติธรรม C4 สังเกตถึงความเปล่ียนแปลงในทางที่ดีข้ึนของตน เชน ควบคุม
อารมณไดดีข้ึน อันแสดงถึงความสามารถในการควบคุมสถานการณที่สูงข้ึนกวากอนปฏิบัติธรรม 
ความวิตกกังวลลดลง มมีมุมองทีก่วางข้ึน แสดงถึงการมีสุขภาวะทางจติที่ดีข้ึน 
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 5: C5 
เพศ: หญิง  อาย:ุ 17 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนป 1) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 C5 มาปฏิบัติธรรมเพราะตองการพัฒนาตนเอง โดยเฉพาะในเร่ืองของสมาธ ิ เพราะ C5 
รูสึกวาตนไมคอยมีสมาธิในการอานหนังสือ C5 คาดหวังวาหลังจากปฏิบตัิธรรมแลวจะเรียนเกงข้ึน 
และตองการเปนอยางเพื่อนที่เคยมาปฏิบัติธรรมแลวหนาตาเปลงปล่ังข้ึน C5 มาปฏิบัติธรรมกับ 
C1 และ P (นามสมมต)ิ โดย P เคยเขารับการฝกปฏิบตัิธรรมมาแลว 
  
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 C5 กังวลกับผลการสอบเขามหาวิทยาลัยตั้งแตวันแรกทีม่า ประกอบกับเพื่อนที่มาดวยก็
กังวลเชนกนั ทาํให C5 ยิ่งคิดฟุงซานและหงุดหงิด C5 จึงแกปญหาดวยการกําหนดอิริยาบถและ
ปรึกษากับอาจารยวิทยากร นอกจากนี้ความมุงมัน่วาจะตองไดอะไรกลับไปก็ชวยให C5 คลาย
ความกังวลลงได 
 ชวงแรก C5 รูสึกปวดเมื่อยเวลานั่งสมาธ ิและทอแทใจทีน่ั่งสมาธแิละเดนิจงกรมไมได แต
เมื่อพี่เล้ียงมาบรรยายเกี่ยวกบัประสบการณการปฏิบตัิธรรมในวันแรกของการปฏิบัติธรรม กอปร
กับที่ C5 เห็นแบบอยางจากอาจารยวิทยากรซึ่งสามารถปฏิบัติธรรมไดดี จึงประทับใจและมแีรง
บันดาลใจในการปฏิบัติธรรม โดยรูสึกวาตนควรปฏิบตัิธรรมใหไดและตั้งใจวาจะตองทําใหได ซึ่ง 
C5 มองวาการนั่งสมาธทิาทายความสามารถมากกวาเดนิจงกรม เพราะการนัง่สมาธติองตอสูกับ
ความปวดเมื่อย ดงันั้นเมื่อ C5 สามารถนั่งสมาธไิดโดยไมสนใจความเจ็บปวดอีกตอไป จึงรูสึกสุข 
สงบ และพอใจอยางมากที่ตนผานความเจบ็ปวดนัน้มาได ที่สําคัญคือคร้ังแรกที่ C5 ไมใสใจกบั
ความเจ็บปวดได เปนคร้ังแรกทีท่างยุวพทุธฯ ใหแผเมตตาอุทศิสวนกศุลจากการปฏิบัติธรรมใหกบั
บุพการีหรือบุคคลที่ตนตองการสงความปรารถนาดีให C5 จึงภูมิใจในตนเองเปนพิเศษ 
 การกําหนดอิริยาบถตอนนอนและการตืน่นอนตั้งแตตี 4 คร่ึงไมเปนปญหาสําหรับ C5 และ 
C5 ก็ไมรูสึกงวงระหวางปฏิบัติธรรม แตคนืวันที ่5 C5 ฝนวาสอบเขามหาวิทยาลัยไมได ทําใหกังวล 
คิดฟุงซาน และหงุดหงิดที่ตนฟุงซานไมเลิก สงผลให C5 ไมสามารถปฏิบัติธรรมตอได แมจะ
พยายามกําหนดอิริยาบถและตั้งใจปฏิบัติธรรมแลว C5 รูสึกวาปฏิบัติธรรมไดไมดีเทา 4 วันแรกจึง
เกิดความทอแทใจ และเร่ิมคยุปรับทกุขกับเพื่อน (C1) แตการที่ C5 และ C1 เห็น P สามารถปฏิบัติ
ธรรมไดด ี ทาํให C5 รูสึกยอมแพไมได จึงกลับมาตั้งใจปฏิบัติธรรมอีกคร้ัง C5 รูสึกวาตนมีความ
มุงมั่นตั้งใจมากกวาเดิม แมวาประสิทธภิาพของการปฏิบัติธรรมจะไมดีเทาวันกอนหนากต็าม 
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 อนึ่ง C5 กลาววาแมชวงที่รูสึกทอแทวาตนปฏิบตัิธรรมไมไดตามที่ตั้งใจไว C5 ก็ไมรูสึก
อยากกลับบาน เพยีงแตหงดุหงิดทีท่ําไมได และตั้งใจที่จะปฏิบัติธรรมตอ เนื่องจากเกิดความสงบ
ข้ึนในใจเมื่อสามารถปฏิบัติได 
 
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 C5 รูสึกวาตนมสีตใินการทําส่ิงตางๆ ในชวิีตประจําวันมากข้ึน รูการกระทําของตนในแต
ละขณะ กอใหเกิดความมัน่ใจและภูมใิจวาไมเสียแรงทีไ่ปปฏิบัติธรรมมา และมองวาการเลน 
internet การไปเทีย่วกบัเพื่อน เปนการใชเวลาไปอยางเปลาประโยชน 
 C5 สังเกตวาตนสามารถควบคุมอารมณไดดีข้ึนและมเีหตผุลมากข้ึน กอนปฏิบัติธรรม C5 
มกัจะทะเลาะกบันองดวยความสนกุ สบายใจ แตหลังกลับจากปฏิบัติธรรมแลวกลับรูสึกผิดที่
ตะคอกนอง C5 มองวาเร่ืองทีท่ะเลาะกนัไมใชเร่ืองรุนแรง นาจะพดูดีๆ กันได และไดนําการกําหนด
อิริยาบถมาชวย 
 ความสัมพนัธระหวางพอกบั C5 ดีข้ึน จากเดิม C5 รูสึกวาตนไมรักพอ พูดจากับพอไมด ี
แตขอคิดจากธรรมบรรยายและการพดูคยุกบัวิทยากรเมื่อคร้ังยังอยูทียุ่วพทุธฯ ทําให C5 รูสึกรักพอ
มากข้ึนและพดูจาดีกับพอมากข้ึน 
 เพื่อนทกั C5 วาพดูจามหีลักการมากข้ึน แตตัว C5 เองกลับไมสังเกตเห็นความ
เปล่ียนแปลงในสวนนี้ แตสังเกตวาคนอ่ืนใหความสนใจเวลาที่ C5 พูดมากข้ึน แต C5 มคีวาม
ลําบากในการอธิบายถึงปฏิกิริยาจากคนอ่ืนที่มีตอตน 
 C5 เห็นผลดีจากการปฏิบัติธรรม จงึแนะนาํใหคนอ่ืนไปปฏิบัติธรรมบางและสอนวิธีการ
กําหนดอิริยาบถใหกับคนในครอบครัว แตชวงหลังๆ C5 ไมไดเดินจงกรม นั่งสมาธิอยางตอเนื่อง มี
เพียงกําหนดอิริยาบถอยางเดียว เนื่องจากชะลาใจวาตนกําหนดไดและข้ีเกียจปฏิบัติธรรม กอปร
กับส่ิงแวดลอมมเีร่ืองใหคิดใหทาํมากมาย ทาํให C5 รูสึกวาตนกลับมามีพฤติกรรมเหมือนกอน
ปฏิบัติธรรม ยิ่งไปกวานั้น C5 ยังสังเกตวายิ่งนานวันผลของการปฏิบัติธรรมยิ่งลดลง เนื่องจาก
สภาพแวดลอมที่แตกตางกันระหวางยุวพทุธฯ กับทีบ่าน โดยทียุ่วพทุธฯ จะสงบเงียบ ไมมีเร่ืองให
กังวล ในขณะที่กลับมาอยูทีบ่านมทีั้งเคร่ืองอํานวยความสะดวกทั้งเพื่อน แม C5 จะคาดการณไว
ลวงหนาแลววาผลของการปฏิบัติธรรมจะลดลงหลังจากกลับมาแลวก็ตาม C5 มคีวามเหน็วาควร
จะปฏิบัติธรรมบอยๆ ซึ่งความคิดนี้สงผลให C5 ตองการกลับไปปฏิบัติธรรมอีกคร้ัง 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 
 สาเหตุสําคญัทีท่าํให C5 ผูกมัดและควบคุมตนเองในการปฏิบัติธรรม และคลายความ
กังวลใจเร่ืองผลการสอบเขามหาวิทยาลัย คือ ความรูสึกวามาแลวตองไดอะไรกลับไป และวิทยากร
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รวมทั้งเพื่อนในสถานปฏิบัติธรรมซึ่งเปนแบบอยางทีด่ี ทําให C5 ตั้งใจและอดทนทีจ่ะปฏิบัติธรรม
ตอไปอยางไมยอทอ เมื่อสามารถปฏิบัติธรรมไดก็รูสึกสุข สงบ พึงพอใจเปนอยางมาก แสดงถึงการ
มีสุขภาวะทางจิตที่ดีและเกิดความรูสึกวาการปฏิบัติธรรมทาทายความสามารถของตน 
 เมื่อกลับจากยุวพุทธฯ การมีสติรูวาตนกําลังทําอะไรอยู ทําให C5 เกิดความมัน่ใจและ
ภูมิใจในตนเอง ตลอดจนมคีวามเปล่ียนแปลงในดานการควบคุมอารมณที่ดีข้ึน การมีสัมพนัธภาพ
กับพอที่ดีข้ึน กอใหเกิดความรูสึกดีซึ่งลวนสงผลตอการมสุีขภาวะทางจติที่ดีข้ึนกวาเดิม อยางไรก็
ตาม C5 ใหขอสังเกตวาสภาพแวดลอมรวมทั้งความถี่ในการปฏิบัติธรรมมผีลตอพฤตกิรรมของตน 
โดยสถานปฏิบัติธรรมเอ้ือตอการปฏิบัติธรรมมากกวาเพราะมีส่ิงเยายวนใจนอยกวา และยิ่งหาง
เหินจากการปฏิบัติธรรมและเวลายิ่งผานไปนานเทาไร ก็ยิ่งมีแนวโนมที่จะกลับไปมีพฤติกรรม
เหมือนกอนปฏิบัติธรรมมากเทานั้น 
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 6: C6 
เพศ: ชาย  อาย:ุ 17 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนม.6) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 ตัว C6 เองไมไดตองการมาปฏิบัติธรรม แตแฟนและเพื่อนชวน จึงลองมา โดยหวังวาจะมี
สมาธิมากข้ึน ฟุงซานนอยลง 
ทศันคตเิกีย่วกับปฏิบตัิธรรม 
 C6 เชื่อวาคนที่มาปฏิบัตธิรรมหลายคร้ังจะมคีวามเขาใจลึกซึ้งมากกวาคนที่มาปฏิบตัิ
ธรรมคร้ังแรก  
 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 C6 เบื่อทีจ่ะตองเดินจงกรม นั่งสมาธิหลายๆ คร้ังในแตละวัน โดยอางวาตนงวง ตองการมี
เวลาพักผอน และรูสึกเหงาที่ไมไดคุยกบัคนอ่ืน ทําใหอยากกลับบาน แม C6 จะบอกวาตนไมคอย
เขาใจอะไรมาก แตเพราะนั่งสมาธิแลวรูสึกดี สงบ อยูกับตัวเองได จึงตองการปฏิบัติธรรมตอ
มากกวา ทําให C6 อดทนและมกีําลังใจทีจ่ะปฏิบัติธรรม นอกจากนี้ การเหน็เพื่อนที่ไมตั้งใจยัง
สามารถปฏิบัติธรรมไดด ีก็สงผลให C6 รูสึกวาตนจะยอมแพไมได ทําให C6 ยิ่งตั้งใจปฏิบัติธรรม
มากข้ึน โดยจะเนนทีก่ารนั่งสมาธแิละเดินจงกรมมากกวาการกําหนดอิริยาบถ  
 ชวงสอบอารมณ C6 ตองการมีประสบการณทางสมาธ ิ เชน เหน็นมิติ เหมือนดงัทีเ่พื่อน
เลาประสบการณขณะนั่งสมาธิใหฟงบาง แต C6 มีความลําบากในการอธิบายความรูสึกและการ
สังเกตตนเองในขณะนั้นทาํใหไมทราบแนชัดวาตนเองเห็นนิมิตอยางเพื่อนหรือไม อยางไรก็ตาม 
การนั่งสมาธิแลวไมใสใจกับความปวดเมื่อยได ทําให C6 ภูมิใจในตนเองมาก และเกิดกําลังใจใน
การปฏิบัติธรรมตอ 

การที่เพื่อนบางคนคยุเสียงดัง สูบบหุร่ี สงผลให C6 ไมคอยพอใจ และรูสึกถกูรบกวน
สมาธ ิ C6 จึงไมคยุกับเพื่อนเนื่องจากไมอยากผูกมติรกบัเพื่อนกลุมนี้และตั้งใจวามาปฏิบัติธรรม
แลวตองการไดประโยชนกลับไป แตวันที ่ 7 ของการปฏิบัติธรรม ผูปฏิบัติธรรมรายอ่ืนคุยกันมาก 
ทําให C6 รวมคุยกับเพื่อนในชวงไขขอของใจดวย 
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การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 C6 ไมคอยรูสึกวาตนมีความแตกตางจากกอนปฏิบัติธรรม แตไดนําการกําหนดอิริยาบถ
มาชวยคลายความงวงขณะเรียนพเิศษ ทําใหไมหลับ ตั้งใจเรียน และตืน่ตัว ซึ่งตางจากกอนเขารับ
การฝกที่มกัจะหลับระหวางเรียนเสมอ 
 C6 สังเกตเห็นวาตนควบคุมอารมณไดดีข้ึน รูการกระทําของตนในแตละขณะ รูอารมณ
ของตัวเอง เชน เวลาโกรธจะรูวาตนเร่ิมหงุดหงดิ นอกจากนี้ C6 ยังสังเกตวาตนคิดมากนอยลง ตาง
จากเดมิทีเ่คยคิดมากในทกุๆ เร่ือง มีความเขาใจผูอ่ืนมากข้ึน สงผลใหบนนอยลง โดย C6 คิดไดวา
การบนไมชวยใหอะไรดีข้ึน 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 

ในระยะแรก C6 ไมไดตองการมาปฏิบัติธรรมดวยตนเองและเบื่อหนายกับตารางการ
ปฏิบัติธรรม แตเพราะความรูสึกดแีละสงบจากการนัง่สมาธ ิทาํให C6 ผูกมดัตนเองกบัการปฏิบัติ
ธรรมและควบคมุใหตนอยูในระเบียบของยุวพทุธฯ นอกจากนี้ การเหน็พฤติกรรมที่ไมเหมาะสม
ของเพื่อนคนอ่ืนสงผลให C6 ไมตองการพูดคุยดวยและไมตองการเปนเหมอืนเพื่อนกลุมนัน้ทาํให 
C6 ไมไดคุยกับใครเลยตลอดการปฏิบัติธรรม ยกเวนวันสุดทายที่ผูปฏิบัติธรรมรายอ่ืนคยุกนัมาก 
ทําให C6 รวมคยุดวย จะเหน็ไดวา กลุมเพื่อนมผีลตอพฤติกรรมของ C6 ทัง้ชวยใหควบคุมและไม
ควบคุมตนเองใหอยูในกฎระเบยีบของยุวพทุธฯ  

หลังการปฏิบัติธรรม C6 มกีารเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดข้ึีน เชน ไมหลับขณะเรียน มสีติ
รูเทาทนัอารมณของตน เขาใจผูอ่ืนมากข้ึน คิดมากนอยลง ซึ่งแสดงถึงการมีสุขภาวะทางจติทีด่ีกวา
กอนปฏิบัติธรรม แมตัว C6 เองจะกลาววาตนไมคอยรูสึกถึงความแตกตางจากกอนปฏิบัติธรรมก็
ตาม  
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 7: C7 
เพศ: ชาย  อาย:ุ 18 ป  การศกึษา: ปริญญาตรี (ข้ึนป 2) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 ญาติพี่นองของ C7 แทบทกุคนเคยมาปฏิบัติธรรมกันหมดแลว จึงเหมอืนกบัถึงคราวของ 
C7 ทีจ่ะตองมาปฏิบัติธรรมเสียที และ C7 เองก็ตองการพสูิจนวาการปฏิบัติธรรมดอียางไร ชวยให
มีสมาธิจริงหรือไม ประจวบกบัจงัหวะเวลาอํานวยใหมาเขารับการฝกปฏิบัติธรรมได 
การเตรียมตัวกอนมาปฏิบัติธรรม 

C7 ติดบุหร่ีและทราบวาทางยุวพทุธฯ มกีฎไมใหสูบบุหร่ี จึงตั้งใจวาจะลองงดบุหร่ีระหวาง
มาปฏิบัติธรรม 
ความรูสึกกอนมาปฏิบัติธรรม 
 มีเร่ืองไมสบายใจเกี่ยวกับพอ การเรียน และแฟน 
 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 วันแรกๆ C7 รูสึกเบื่อ ไมเขาใจวาจะนั่งสมาธิและฟงธรรมบรรยายไปเพื่ออะไร “ไมรูจะมา
ทําไม” จากเดิมที่ตัง้ใจวาจะไมรูจักใครจึงเร่ิมคยุเมื่อเจอเพื่อนที่โรงเรียน และเร่ิมมเีพื่อนสูบบุหร่ี 
(โดยไดบุหร่ีจากเพื่อนที่แอบนํามา) โดยจะสูบในหองน้าํ ซึ่งอาจารยทีดู่แลหองพักของ C7 ก็ทราบ
แตไมไดวาอะไร  
 ระหวางปฏิบัติธรรม มกีารประกาศจากอาจารยวิทยากรวามโีครงการเลิกบหุร่ี หากใคร
สนใจใหมาพบเปนการสวนตัว C7 รูสึกสนใจจึงลองไปพบและปฏิบัติตามที่อาจารยสอน คือ ให
เดินกําหนดอิริยาบถและนั่งสมาธ ิ หลังปฏิบัต ิ C7 รูสึกโลง แตยังตองการสูบบหุร่ีอยู ซึ่ง C7 ให
เหตุผลวาเปนเพราะตนไมไดตองการเลิกบหุร่ีจริงๆ 
 C7 กลาววาตนสามารถนัง่สมาธไิดดีข้ึนตามลําดับ คือฟุงซานนอยลง ซึ่งสวนหนึ่งเปน
เพราะไมตองการเปนเหมอืนผูปฏิบัติธรรมรายอ่ืนทีไ่มตั้งใจ C7 จึงตั้งใจปฏิบัติธรรม  

C7 ไดซักถามอาจารยวิทยากรถงึเหตุผลที่ตองกาํหนดอิริยาบถตลอดการนัง่สมาธ ิ และ
เหตุผลที่ตองกําเหยียด∗ นอกจากนีย้ังปรึกษาอาจารยวิทยากรเกีย่วกับความกงัวลใจที่จะตอง
กราบพอแมในวันสุดทายของการปฏิบัติธรรม เนื่องจาก C7 ทะเลาะกับพอและไมไดคุยกันมาเปน

                                                
∗ กําเหยียดเปนลักษณะอยางหน่ึงของการฝกสติ โดยเมื่อกํามือ ใหกําหนดวา “กํา” เหยียดมือหรือแบมือจนสุด ใหกําหนดวา 
“เหยียด” 
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เวลานานแลว ซึง่การตอบคําถามของอาจารยวิทยากรกอปรกบัการฟงธรรมบรรยายเร่ือง “พระใน
บาน” อันเปนการพูดถึงบญุคุณพอแม ลวนทําให C7 ประทับใจและไดแงคิด 
 วันกอนสุดทาย มีการใหผูปฏิบัติธรรมแบงกลุมตามกลุมสอบอารมณแสดงเหตุการณ
จําลองเพื่อที่วาหลังส้ินสุดการปฏิบตัิธรรมแลวจะไดนําการกําหนดอิริยาบถไปใชในชีวิตประจําวัน
ได ซึ่งผูปฏิบัติธรรมจะตองปรึกษากัน ทําใหเมื่อจบกจิกรรมแลว มผูีปฏิบัติธรรมหลายคนยังพดูคยุ
กันตอ รวมถึง C7 เองดวย โดย C7 รูสึกดีที่ไดมีเพื่อนใหม 
 กิจกรรมสัมพนัธเนกขัมมบารมทีี่ใหผูปฏิบัติธรรมกราบพอแมในวันสุดทาย ชวยให C7 
สามารถกลับมาคยุกับพอเหมอืนกอนทะเลาะกนัไดสําเร็จ หลังจากที่ตัง้ใจจะขอโทษพอมานานแต
ไมกลาเสียท ี
 
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม  
 C7 เลาวาวันแรกที่กลับบาน สมาชิกในครอบครัวตางพากันทกัวา C7 หนาตาผองใสข้ึน 
แตตัว C7 เองไมไดสังเกตในสวนนั้น 
 C7 นําการตบมือ 12 จังหวะไปใชในการรวบรวมสมาธิกอนสอบและใชเพื่อชวยลด
ความคิดฟุงซาน  ซึ่งกอนปฏิบัติธรรม C7 ใชการมองควันบุหร่ีเพื่อรวบรวมสมาธ ิ นอกจากนี้ยัง
สังเกตเหน็วาตนอานหนังสือไดมากข้ึนเมื่อรูสึกวาตองอาน 
 C7 รูสึกวาตนควบคุมอารมณไดดีข้ึน กลาวคือเดิมหากพอแมพูดจาไมถูกใจ C7 ก็จะ
ตะคอกใสทนัท ี แตหลังปฏิบัติธรรม การกําหนดอิริยาบถชวยให C7 พดูจาดีข้ึน ไมคอยโกรธใคร
งาย C7 ยังสังเกตวาหากตนโกรธแลวกําหนดอิริยาบถ ความโกรธจะลดลงอยางรวดเร็ว 
 C7 รูสึกวาตนมีความสุขมากข้ึน นอกจากนี้ ผลจากการไดพดูคุยกบัวิทยากรขณะปฏิบัติ
ธรรมที่ยุวพุทธฯ  กท็ําให C7 มมีมุมองเปล่ียนไป คือมีความกลาในการกระทาํส่ิงตางๆ มากข้ึน  
 หลังกลับจากปฏิบัติธรรม C7 ใหเหตุผลวา เพราะกาํหนดอิริยาบถไมทนัและข้ีเกียจ ตนจึง
ไมไดปฏิบัติธรรมตอเนื่อง อีกทั้งยังไมรูวิธีการนาํการกาํหนดอิริยาบถไปใชและยังคิดวาเพื่อนอีก
หลายคนก็คงจะเปนเชนเดียวกัน 
 อยางไรก็ตาม C7 ใหขอคิดเห็นวา การไปปฏิบัติธรรมแมจะไมตั้งใจก็ไดประโยชนกลับไป
แนนอน ข้ึนอยูกบัวาจะปฏิบตัิธรรมหรือไม เพราะแมแตตนเองซึ่งไมไดปฏิบัติธรรมอยางเครงครัด
ยังรูสึกวาไดประโยชน ยิ่งไปกวานั้น ความสบายใจและประทับใจวิทยากร ผนวกกับสภาพแวดลอม
ในสถานปฏิบัติธรรมทีเ่อ้ือใหปฏิบตัิธรรมไดเต็มที่มากกวากส็งผลให  C7 ตองการกลับไปปฏิบัติ
ธรรมอีก 
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สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ  
 ความอยากรูอยากลองทั้งในการมาปฏิบัติธรรม และการเขารวมโครงการเลิกบุหร่ีระหวาง
อยูที่ยุวพุทธฯ เปนเพยีงจุดเร่ิมตนให C7 สนใจ แตไมมากพอที่จะทําให C7 รูสึกทาทาย หรือผูกมัด
และควบคุมตนเองตลอดโครงการ  
 การสูบบุหร่ีตามเพื่อน โดยเฉพาะเมื่ออาจารยไมดุวาจึงยิ่งทาํใหเขาใจวาสูบได การรวมคุย
ตามกลุมเพื่อนและรูสึกดีที่มเีพื่อนใหม โดยไมไดคํานงึถงึระเบยีบการปฏิบัติตนในโครงการ ส่ิง
เหลานี้ลวนแสดงใหเห็นวากลุมเพื่อนและวิทยากรมีผลตอการผูกมัดและควบคุมตนเองของ C7 
มาก อยางไรก็ตาม ขอแนะนาํทีต่รงใจจากวิทยากรกช็วยให C7 กลาที่จะเปล่ียนแปลงมากข้ึน  เชน 
กลาลดทิฐิของตัวเองเพื่อขอโทษพอกอน 
 ความสุข ความรูสึกดีจากการปฏิบัติธรรมทั้งระหวางและหลังกลับจากปฏิบัติธรรมแลว 
รวมถงึปฏิกิริยาจากคนรอบขางหลังปฏิบัติธรรม ทําให C7 รูสึกดีกับตัวเอง ภาคภูมิใจ ซึ่งแสดงถงึ
การมีสุขภาวะทางจิตที่ดี นอกจากนี้ การกําหนดอิริยาบถซึ่งชวยใหการควบคุมอารมณของ C7 ดี
ข้ึนก็แสดงถึงความสามารถในการควบคุมสถานการณ ซึ่งดีข้ึนกวากอนปฏิบตัิธรรม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 179 

สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 8: C8 
เพศ: หญิง  อาย:ุ 17 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนป 1) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 เพื่อนชวน และตัว C8 เองไมรูสึกยนิดียนิราย “เพราะวาตั้งแตเดก็กไ็ปวัดอยูแลว กเ็ลยไม
คอยมีปญหาเทาไร” 
ประสบการณเดิมเกีย่วกบัการปฏิบัติธรรม 
 C8 ไปนั่งสมาธิทีวั่ดกับแมมาตั้งเดก็ แตปฏิบัติธรรมแบบไมตองกําหนดอิริยาบถและไม
จํากัดเวลา  โดยแนวทางปฏิบัติธรรมจะเนนประสบการณสวนตัวมากกวา ทําใหเวลามีคําถาม C8 
ไมไดรับคําตอบที่กระจางแจงจากพระผูนําการปฏิบัติธรรม 
 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 C8 รูสึกเบื่อและอึดอัดที่ตองปฏิบัตธิรรมแบบจํากัดเวลาตามตารางที่จัดไว แตไมมี
ความคิดที่จะกลับบานเพราะคดิวาไมมเีหตุผลที่ตนจะปฏิบัติธรรมในเวลาเพยีง 7 วันไมได C8 เห็น
วาการปฏิบัติธรรมไมใชเร่ืองยาก จงึไมเหน็วาเปนเร่ืองทาทายความสามารถ  
 ความกังวลที่เพื่อนไมสบายทําให C8 ไมสามารถปฏิบัติธรรมตามที่อาจารยสอนไดทุก
อยางและรูสึกวาปฏิบัติธรรมไดไมเต็มที่ ดังนัน้ C8 จึงรูสึกวาการปฏิบัติธรรมคร้ังนี้ “ไมคอยได
อะไร” แตไดความรูและ “ทฤษฎี” ในการปฏิบัติธรรมมากกวา 
  
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 C8 เลาวาตนมีสมาธแิละตั้งใจเรียนมากข้ึน จําเนื้อหาหลังอานหนังสือไดมากข้ึน โดยเลา
วากอนปฏิบัติธรรมตนเจตนาทีจ่ะไมตั้งใจเรียน แตหลังจากปฏิบัตธิรรมแลวรูหนาที่วาควรจะตั้งใจ
เรียน แมจะเปนวิชาที่ไมชอบ ซึ่ง C8 คิดวาความรูสึกวาควรจะตั้งใจเรียนมาจากการฟงธรรม
บรรยายเร่ืองพระในบานที่พดูถึงพระคณุพอแม ทาํให C8 เห็นคณุคาของเวลามากข้ึน และข้ีเกียจ
นอยลง 
 การกําหนดอิริยาบถชวย C8 ในทุกๆ เร่ือง ทั้งเร่ืองของอารมณและการแสดงออก เพราะ
ทําใหรูการกระทําของตนในทุกขณะ เขาใจตนเองและคนอ่ืนมากข้ึน แต C8 ไมสามารถยกตัวอยาง
เปนเหตกุารณในชวิีตจริงได C8 ยังสังเกตวาตนควบคุมอารมณไดดีข้ึน หากกําหนดอิริยาบถ แต
C8 ไมไดปฏิบัติธรรมตอเนื่องทั้งที่รูวาจะไดประโยชนจากการปฏิบัติธรรม โดยอางวาเปนเพราะ
ความข้ีเกียจ 
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สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 
 C8 ไมยินดียินรายตอการปฏิบัติธรรมตั้งแตแรก สวนหนึ่งอาจเปนเพราะเคยปฏิบัติธรรม
แนวทางอ่ืนมาแลว ทําใหไมรูสึกวาเปนเร่ืองยากหรือทาทายความสามารถ เพียงแตอึดอัดกับ
ตารางเวลาเทานั้น 
 อุปสรรคในการปฏิบตัิธรรมของ C8 ไมไดมาจากการไมสามารถปฏิบัติธรรมตามที่อาจารย
สอนหรือความลําบากในการทําตามกฎระเบยีบเชนเดียวกบัผูใหสัมภาษณรายอ่ืน แตเปนความ
กังวลใจที่เพื่อนไมสบายจน C8 ไมสามารถปฏิบัติธรรมตามที่อาจารยสอนไดครบทุกอยาง อัน
แสดงใหเหน็วาเพื่อนมผีลตอการปฏิบัติธรรมของ C8 ซึ่งสงผลตอสุขภาวะทางจิตของ C8 ดวย 
กลาวคือ ทาํใหรูสึกเปนกงัวลจนไมสามารถปฏิบัติธรรมตอไปไดอยางราบร่ืน 
 ผลจากการฟงธรรมบรรยายผลักดนัให C8 เกิดการเปล่ียนแปลง เชน เหน็คุณคาของเวลา
มากข้ึน รูสึกวาควรจะตั้งใจเรียน 
 อยางไรก็ตาม การอางเหตุผลที่ไมไดปฏิบัติธรรมตอเนื่องวา “ข้ีเกยีจ” อาจเปนเพราะแมจะ
รูวาการปฏิบัติธรรมมีประโยชน แตยังมีแรงจูงใจไมมากพอที่จะทําให C8 ผูกมัดตนเองทีจ่ะปฏิบัติ
ธรรมตอ ซึ่งสวนหนึ่งอาจเปนเพราะ C8 รูสึกวาตน “ไมคอยไดอะไร” จากการปฏิบัติธรรมในคร้ังนี ้
เพราะมีความกังวลในเร่ืองสุขภาพของเพื่อนจนรบกวนการปฏิบัติธรรมของตนเอง แตไดความรู
และทฤษฎีในการปฏิบัติธรรม ซึ่งตนไมไดรับจากแนวทางการปฏิบัติธรรมแบบเดิมทีเ่คยเรียนรูมา 
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลักรายท่ี 9: C9 
เพศ: ชาย  อาย:ุ 17 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนม.6) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 แมและพี่ของ C9 เคยมาปฏิบัติธรรมโดยพีเ่ลาวาเห็นปรากฏการณทางสมาธ ิ และ C9 ก็
เห็นความเปล่ียนแปลงทางพฤตกิรรมไปในทางทีด่ีข้ึนของพี่ ทาํใหตองการพิสูจน และคาดหวังวา
จะไดปรากฏการณทางสมาธ ิเชน เห็นนมิติเหมือนพี ่
ทศันคตติอการปฏิบัติธรรม 
 ไมศรัทธาในพทุธศาสนา ไมเขาใจวาจะไหวพระไปเพื่ออะไร 
 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 เมื่อเหน็ตารางการปฏิบัติธรรมแลว C9 ไมแนใจวาตนจะปฏิบัติไดเพราะตองทําตามตาราง
การปฏิบัติธรรมทีเ่หมอืนกนัทกุวันโดยไมใหคุยกับใคร ไมใหโทรศัพท ไมมคีอมพวิเตอร แต
เนื่องจากตองการเห็นนิมิตเชนเดียวกับพี่ของตน ประกอบกับไดทาตัวเองไววาจะทําไดหรือไม จึง
พยายามตั้งใจปฏิบัติธรรมตอไป 
 C9 กลาววาตนสามารถปฏิบัติธรรมตามขอตกลงของยุวพุทธฯ เชน ไมคุยได ยกเวน
ตอนทายในชวงสอบอารมณที่เร่ิมคุยกบัเพื่อนเพื่อแลกเปล่ียนประสบการณการปฏิบตัิธรรม C9 ยัง
รายงานตอไปวาตนไมสามารถกําหนดอิริยาบถไดตลอดเวลา แตพยายามปฏิบตัิธรรมตอเพราะ
รูสึกสนุกและตืน่เตนกบัการนั่งสมาธ ิเพราะตรงกบัทีเ่คยรับรูมา เชน หายปวดเมื่อย เห็นนมิติ และ
รูสึกภูมิใจทีต่นสามารถปฏิบตัิธรรมได 
  
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 หลังปฏิบัติธรรม C9 ระมัดระวังในการกระทําส่ิงตางๆ มากข้ึน สงผลใหซุมซามนอยลง จน
แมและเพื่อนทกัวาเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน C9 สังเกตเหน็วาแมบนนอยลงและยิ้มทกุวัน ทํา
ให C9 รูสึกภูมใิจ และดีใจที่ไดปฏิบตัิธรรม 
 C9 เลาวาตนควบคุมอารมณไดดีข้ึน จากเดิมที่มกัจะโวยวาย เปล่ียนเปนมเีหตุผลมากข้ึน 
คิดกอนพูดและกลาที่จะแสดงความคิดเหน็มากข้ึน สงผลใหรูสึกดีกบัตวัเองและรูสึกวาตนดูด ี
 C9 กลาววาตนมสีมาธใินการเรียนมากข้ึน สามารถฟงและเขาใจส่ิงที่อาจารยสอน รวมทัง้
อานหนงัสือไดนานข้ึนโดยไมหลับ  
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 นอกจากนีย้งัฟนตัวจากอาการอกหักไดเร็ว ไมเศรานาน อยางที ่C9 ไมคาดคิด C9 กลาว
วาเมื่อทุกข C9 จะหายจากความทกุขไดเร็วเพราะคดิได โดยใหเหตุผลวาเปนเพราะตนมสีติ แตไม
สามารถอธบิายไดวาเหตใุดจงึเรียกสติกลับมาไดเร็ว 
 ทศันคตเิกีย่วกับพทุธศาสนาของ C9 เปล่ียนแปลงไป จากที่ไมศรัทธาในพุทธศาสนา ไม
เขาใจวาจะไหวพระไปเพื่ออะไร เปล่ียนเปนรูสึกศรัทธาและชอบไหวพระ เพราะเชื่อวาตนเจอส่ิงที่
พระพุทธเจาคนพบคือการเกิดดับในระหวางนั่งสมาธิแลว 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 
 ความตองการพิสูจนขอเท็จจริงที่ C9 เคยไดฟงมาและความรูสึกทาทายตนเองโดยมี
เปาหมายที่การปฏิบัติธรรม ทําให C9 มีการผูกมัดและการควบคุมตนเอง เห็นไดจากการที ่C9 ไม
ยอมคยุกับเพื่อน ยกเวนตอนทายในชวงสอบอารมณทีเ่ร่ิมคุยกบัเพื่อนบาง 
 นอกจากนี้ความรูสึกดี เห็นนิมิต หายปวด ภูมิใจที่ตนสามารถปฏิบัติธรรมได สงผลตอสุข
ภาวะทางจิตที่ดีข้ึนและยังสงผลให C9 รูสึกผูกมัด ทาทาย และควบคุมตนเองตอไปอีก 
 หลังปฏิบัติธรรม ปฏิกิริยาจากคนรอบขางรวมถงึความเปล่ียนแปลงในตนเอง เชน ซุมซาม
นอยลง ควบคุมอารมณไดดีข้ึน มมีมุมองทีก่วางมากข้ึน มสีมาธใินการเรียน ทําให C9 ภูมิใจใน
ตนเอง ความรูสึกดีจากการปฏิบัติธรรมผนวกกับความรูสึกดี ภูมิใจตนเอง สงผลให C9 มสุีขภาวะ
ทางจิตดีข้ึน 
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 10: C10 
เพศ: หญิง  อาย:ุ 18 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนม.6) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 โดยสวนตัว C10 ไมตองการปฏิบัติธรรม แตถูกแมบงัคับจงึมาปฏิบัติธรรมกับพี่สาว 
ส่ิงที่เคยรับรูกอนมาปฏิบตัิธรรม 
 C10 เคยทราบมาวาปฏิบัติธรรมแลวจะมสีมาธ ิทําใหตนตองการมีสมาธิมากข้ึน แต C10 
ไมไดคาดหวังมาก โดยใหเหตุผลวาเปนเพราะไมไดตองการมาปฏิบัติธรรมเอง 
 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 วันแรก C10 รูสึกเบื่อ อยากกลับบาน และไมไดปฏิบัติธรรมตามวิธีที่อาจารยวิทยากรสอน 
เพราะรูสึกอึดอัด ทําไมได กอปรกับไมตองการมาปฏิบตัิธรรมเอง จึงไมไดกําหนดอิริยาบถขณะนั่ง
สมาธิและแอบลืมตามองดูผูปฏิบัติธรรมรายอ่ืน 
 วันที่ 3 ของการปฏิบัติธรรม C10 แอบโทรศัพทใหแมมารับ โดยเผ่ือใจไววาหากไมไดกลับ
ก็ไมเปนไร จะอยูปฏิบัติธรรมตอแทนพี ่แตแมของ C10 ไมยอมมารับ C10 จึงลองปฏิบัติธรรมตาม
วิธทีี่วิทยากรสอน หากทําไมไดก็ปรึกษาวิทยากร เมื่อสามารถปฏิบัติธรรมตามที่อาจารยวิทยากร
สอนไดก็รูสึกดีใจและภูมิใจ  
 C10 กําหนดอิริยาบถยอย เชน การเดิน การอาบน้ํา ไดเปนคร้ังคราวเนื่องจากความเรงรีบ
และลืม บางคร้ังก็แสดงออกเหมือนกําหนดอยู แตแทจริงแลวไมไดกําหนดเพราะมวิีทยากรหรือพี่
เล้ียงมองอยู  

C10 เลาวาตนมกัจะงวงนอนในตอนเชา ทาํใหไมอยากนัง่สมาธนิาน จึงไปเขาหองน้ําลาง
หนาใหหายงวง และมกัจะไปบอยๆ จนอาจารยเร่ิมวาวามีคนไปเขาหองน้ําเยอะ C10 จึงไมไป ซึ่ง 
C10 กลาววาหากอาจารยไมวาตนกจ็ะไปเขาหองน้าํ แตในที่สุด C10 ก็แกปญหาดวยการนําผาชุบ
น้ํามาเชด็หนายามรูสึกงวงแทน 

C10 เห็นวาการสามารถนัง่สมาธจิากเดิมที่เคยปวดเมื่อยเปนหายปวด (คือไมใสใจกบั
ความเจ็บปวด) ทําให C10 รูสึกดีและอยากนั่งสมาธิตอ นอกจากนี ้ C10 ยังชืน่ชอบและเชื่อธรรม
บรรยายที่ไดฟง ซึ่งทําให C10 รักษาศีลมากข้ึน เชนไมฆาสัตว  
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การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 หลังปฏิบัติธรรม C10 เลาวาตนรูหนาที่มากข้ึน ปกติมักจะถียงเมื่อพอแมเรียกใช แตหลัง
กลับจากปฏิบัติธรรมแลว จะลงมือทําทันท ี โดยใหเหตุผลวาที่เปนเชนนีเ้พราะระลึกถึงพระคณุของ
พอแมจากธรรมบรรยายเร่ือง “พระในบาน” ที่ไดฟงมา และคิดวาเปนเพราะตนเรียกใชงายกวา
พี่สาว  

C10 รูสึกไดประโยชนจากการฟงธรรมบรรยายมากกวาการกําหนดอิริยาบถ เชน ธรรม
บรรยายเร่ืองภพภูมซิึ่งอธบิายถึงการปฏิบตัิตนที่จะทําใหไปสูภพภูมทิี่ดีและไมดี ทําให C10 ไม
ตองการไปเกิดในภพภูมิที่ต่ํากวามนุษย เชน นรกภูม ิ จึงควบคุมอารมณไดดีข้ึน เพราะเดิมเวลา
โมโหจะระบายอารมณกบัส่ิงของ C10 กลาววาตนใจเยน็ข้ึน แตไมทราบเหตผุลทีท่าํใหตนใจเย็น
ข้ึน  

C10 เลาวาตนมคีวามเชื่อในเร่ืองบาปบญุคุณโทษมากข้ึน โดยเปล่ียนจากฆาสัตวมาเปน
ไมฆาสัตวและจากทีเ่คยโกหกพอแมไปเทีย่วมาเปนไมอยากโกหก เพราะกลัวบาป 

หลังปฏิบัติธรรม C10 นําการกําหนดอิริยาบถมาใชในชวิีตประจําวัน แตทําไดไมตอเนื่อง
เพราะมกัลืม บางคร้ังทําไดซักพกัก็ฟุงซาน C10 คิดวาเปนเพราะตนปฏิบัติธรรมเปนคร้ังแรกและ
ไมไดตั้งใจไปปฏิบัติธรรม C10 เชื่อวาคนที่ไปมา 2-3 คร้ังจะตองตั้งใจและปฏิบตัิธรรมไดมากกวา
ตน 

C10 ใหสัมภาษณวาไมไดสังเกตตนเองในเร่ืองของการใชสติ แตเนนเร่ืองการไมฆาสัตว
มากกวา ทาํใหไมสามารถบอกไดวายิง่เวลาผานไปผลของการปฏิบัติธรรมจะยิ่งจางลงหรือไม แต
ตองการไปปฏิบัติธรรมอีก เพราะเหน็ประโยชนและจะตัง้ใจปฏิบัติใหมากข้ึน C10 ใหขอคิดเห็นวา
ส่ิงแวดลอมในสถานปฏิบตัิธรรมเอ้ือตอการปฏิบัติธรรมมากกวาเพราะตนถูกเราอารมณจาก
ส่ิงแวดลอมไดงาย 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 
 C10 ไมไดตองการมาปฏิบัติธรรมเอง ทําใหชวงแรก C10 ไมพยายามที่จะควบคุมตนเอง
ใหอยูในกฎระเบยีบของยุวพทุธฯ เชน ไมกําหนดอิริยาบถตามแนวทางที่อาจารยสอน ไมฝาก
โทรศัพทไวตามระเบยีบทีก่ําหนดและยังแอบโทรศพัทกลับบาน (ตามระเบยีบ หากมโีทรศัพทจะให
ฝากไวกับยุวพุทธฯ และรับคืนในวันสุดทาย)  
 หลังจากนั่งสมาธไิปซกัระยะแลว C10 ไมใสใจกับความปวดเมื่อยเหมือนในชวงแรกอีก ซึ่ง
ความรูสึกดังกลาวทําให C10 รูสึกดีและนั่งสมาธิตอไปได แตวิทยากรและธรรมบรรยายกลับมผีล
ตอ C10 มากกวา กลาวคือ การที่ C10 รูสึกกดดนัจากความรูสึกวามวิีทยากรคอยจับตาดูอยู 
สงผลให C10 ไมกลาทําตัวตามสบายนอกกฎอยางทีต่องการทํา สวนธรรมบรรยายกอใหเกิด
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ความรูสึกกลัวบาป ไมอยากทําส่ิงที่ไมด ี และอยากรักษาศีลมากข้ึน เมื่อกลับจากปฏิบัติธรรมก็มี
ผลตอไป โดย C10 ไมอยากทําตนไมดีกับพอแม จึงไมอิดออดเมื่อพอแมเรียกใช นอกจากนี้ ในสวน
ของตัวเอง C10 รายงานวาตนควบคุมอารมณไดดีข้ึน และยงัคงตั้งใจรักษาศีลตอไป 
 อนึ่ง ความเชื่อวาคนที่ปฏิบัติธรรมหลายคร้ังตองตั้งใจและปฏิบัติธรรมไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากกวาตน เปนเหตุผลหนึ่งทีท่ําให C10 ไมคาดหวังสูงวาตนมาปฏิบตัิธรรมแลวตอง
ไดอะไรกลับไป และอาจเปนเหตุผลหนึ่งที่ทําให C10 ไมไดปฏิบัติธรรมตอเนื่องหลังกลับจากยุว
พุทธฯแลว ทําใหตองการกลับไปปฏิบัติธรรมซ้ําอีก 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
 นาวสาวภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล เกิดวันที่ 10 กุมภาพันธ พ.ศ. 2523 สําเร็จการศึกษา
ระดั บป ริญญาต รี  วิ ท ย าศ าสต รบัณฑิ ต  สา ขา วิ ช า จิ ต วิ ทย า  คณะ สั ง คมศาสต ร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เมื่อปการศึกษา 2544 และไดเขาศึกษาตอในหลักสูตรศิลปศาสตร
บัณฑติ สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยเมื่อปการศึกษา 
2545 
 

ประสบการณในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
1. ประสบการณการเขาเปนสมาชิกกลุม 

สมาชิกกลุมจิตสัมพันธ (Encounter group)  1 คร้ัง 
สมาชิกกลุมพัฒนาตน (Growth group)  1 คร้ัง 

2. ประสบการณการเปนผูนํากลุมภายใตการนิเทศ 
ผูนํากลุมจิตสัมพันธ (Encounter group)  3 คร้ัง 
สมาชิกกลุมพัฒนาตน (Growth group)  3 คร้ัง 

3. ประสบการณการเปนผูใหการปรึกษารายบุคคลภายใตการนิเทศ (Individual counseling)              
10 sessions 
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