
บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 
 

การวิจัยเร่ืองการพัฒนาเชาวนอารมณของครูโรงเรียนศึกษาสงเคราะหตากโดยใชเทคนิค
การเจริญสติแบบผสมผสานเปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ซ่ึงมีวัตถุประสงค
ของการวิจัย คําถามในการวิจัย สมมตฐิานการวจิัย กลุมตัวอยาง  เครือ่งมือที่ใชในการวิจยั  วิธีการ
ดําเนินการวิจยั และขอเสนอแนะดังตอไปนี้ 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาเชาวนอารมณของครู โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตากโดยใชเทคนิคการเจรญิสติ
แบบผสมผสาน 

 
คําถามในการวิจัย 
 

1. การฝกอบรมเทคนิคการเจรญิสติแบบผสมผสานสามารถพัฒนาเชาวนอารมณของครู
โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก ไดหรือไม 

 
2. การฝกอบรมเทคนิคการเจรญิสติแบบผสมผสานมีผลทําใหคะแนนเชาวนอารมณของ

ครูโรงเรียนศึกษาสงเคราะหตากที่ไดรับการฝกอบรมและไมไดรับการฝกอบรมมีความแตกตางกัน
หรือไม 

 
สมมติฐานการวิจัย 
 

1. ครูที่ไดรับการฝกอบรมเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสานจะมีคะแนนเชาวนอารมณ
โดยรวมทกุดานเพิ่มสูงขึ้นกวากอนฝกอบรม 

 
2. ครูที่ไดรับการฝกอบรมเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสานจะมีคะแนนเชาวนอารมณ

แตละดานยอย 3 ดานเพิ่มสูงขึ้นกวากอนฝกอบรม 
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3. ครูที่ไดรับการฝกอบรมเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสานจะมีคะแนนเชาวนอารมณ

โดยรวมทกุดานสูงกวาครูที่ไมไดรับการฝกอบรม 
 
4. ครูที่ไดรับการฝกอบรมเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสานจะมีคะแนนเชาวนอารมณ

แตละดานยอย 3 ดานเพิ่มสูงขึ้นกวาครูที่ไมไดรับการฝกอบรม 
 

ขอบเขตการวจัิย 
 

ประชากร  คือ  ครู  โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก สํานักบริหารการศึกษาพิเศษ สังกัด
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  จํานวน  75  คน 

 
กลุมตัวอยางทีผู่วิจัยใชในการศึกษา  คือ  ครู  โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก สํานักบรหิาร

การศึกษาพเิศษ สังกัดคณะกรรมการการศึกษาขั้นพืน้ฐาน  จํานวน 60 คน คัดเลือกกลุมตัวอยางแบบ
เจาะจง (purposive  sampling) 
 
ตัวแปรที่ศึกษา 

 
ตัวแปรอิสระ ไดแก   เทคนคิการเจริญสติแบบผสมผสาน 
 
ตัวแปรตาม  ไดแก  คะแนนเชาวนอารมณโดยรวมทกุดาน  คะแนนที่ไดจากการประเมิน

เชาวนอารมณ  3  ดานยอย  ไดแก  ดี  เกง  และสุข   
 
วิธีการวิจัย 

 
การดําเนนิการวิจัย แบงเปน 2 ระยะ คือ 
 
ระยะที่ 1 เปนการดําเนนิการสรางชุดกิจกรรมการฝกเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสาน 

โดยผูวิจยัไดดาํเนินการดังนี ้
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1. ศึกษาแนวคดิเกี่ยวกับการเจรญิสติ วิปสสนากรรมฐานหรอืการฝกสมาธิตามแนว 
สติปฏฐาน 4  คือ กาย เวทนา  จิต ธรรม และเชาวนอารมณ  

 
2. ดําเนินการสรางชุดกิจกรรมการฝกเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสาน ประกอบดวย 8  

กิจกรรม ไดแก 1. เพลงคุณธรรม 2. การเดินจงกรม  3. การนั่งสมาธิประกอบเพลง 4. การฝกการ
เคลื่อนไหวของฝามือ 15 ทา 14 จังหวะ   5. การเจริญสติใหทันปจจุบันหรือการกําหนดอิริยาบถ         
6. การกดจดุบนใบหนา  7. การออกกําลังกายฝกสติประกอบเพลง  และ 8. ศึกษาธรรมะจากวีซีดี
และแถบบันทกึเสียง  

 
3. การตรวจสอบและปรับปรุงชุดกิจกรรมการฝกเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสาน 

โดยนํากรอบแนวคิดในการวจิัย แนวคดิทฤษฎีการบริหารจิต เชาวนอารมณ ชุดกจิกรรมการฝก
เทคนิคการเจรญิสติแบบผสมผสาน และแบบประเมินการหาคาดัชนีความสอดคลองของชุดฝกไป
ใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบและทําการประเมิน  

 
ระยะที่ 2  เปนการวิจยัเชิงทดลอง มีการดําเนินการ 3 ขั้นตอน ดังนี ้
 
1. การเตรียมการทดลองใชชุดกิจกรรมการฝกเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสาน 

ดังนี ้
 

1.1  กําหนดกลุมตัวอยาง   กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองเปนครู โรงเรียนศึกษา
สงเคราะหตาก จํานวน 60 คน โดยการใหครูทําแบบประเมินเชาวนอารมณกอนจากนั้นนําผล
คะแนนมาเรียงลําดับจากมากไปนอยโดยแบงเปน 2 กลุมแลวใชวิธีการสุมตัวอยางแบบธรรมดา 
(Simple Random Sampling) โดยการจับสลากวากลุมตวัอยางใดเปนกลุมทดลอง จํานวน 30 คนและ
กลุมควบคุม จํานวน 30 คน 

 
1.2  การพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 

 
1.2.1 ชุดกิจกรรมการฝกเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสาน  
 
1.2.2  แบบประเมินเชาวนอารมณ  (กรมสขุภาพจิต,2543)  
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1.2.3  แบบประเมินพฤตกิรรมการฝกสติกําหนดอิริยาบถ “การกราบพระ”  
 
1.2.4  แบบประเมินพฤตกิรรมการฝกสติกําหนดอิริยาบถ  “การรับประทาน

อาหาร”    
 
1.2.5  แบบประเมินพฤตกิรรมการฝกสติกําหนดอิริยาบถ “การออกกําลังกาย”   
 
1.2.6  แบบสัมภาษณการเจรญิสติ    
 
1.2.7  แบบสังเกตพฤติกรรมความตั้งใจในการฝกเจริญสติ   

 
ในการพัฒนาเครื่องมือเก็บรวบรวมขอมูลไดดําเนินการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่

เกี่ยวของ กําหนดลักษณะของเครื่องมือแลวดําเนินการสรางชุดกิจกรรม  แบบประเมนิเชาวน
อารมณ ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยการหาประสิทธิภาพของเครื่องมือ  ใหผูเชี่ยวชาญ
ตรวจสอบและปรับปรุงแกไขจากนั้นนําไปทดลองใช  สําหรับแบบประเมินพฤติกรรม                
แบบสัมภาษณ และแบบสังเกตพฤติกรรม ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยใหผูเชี่ยวชาญ
ตรวจสอบและปรับปรุงแกไขจากนั้นนําไปทดลองใช 
  

2. ดําเนินการทดลองใชชุดกิจกรรมการฝกเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสาน ดังนี ้
 

2.1  กลุมควบคุม  มีการประเมินเชาวนอารมณ (Pre-test) จากนั้นใหดําเนิน
กิจกรรมการเรยีนการสอนตามปกติของทางโรงเรียน 

 
2.2  กลุมทดลอง มีการประเมินเชาวนอารมณ (Pre-test)  แนะนําการอบรมจากนั้น

ใหเขารวมโปรแกรมการฝกอบรมเปนระยะเวลา 9 สัปดาห โดยแบงเปน 2 ชวง คือ ชวงแรกกลุม
ทดลองเขารวมอบรมตั้งแตวันจนัทร – วนัศุกร เวลา 15.30 – 18.30 น.   ผูวิจัยมกีารสังเกตพฤติกรรม
ความตั้งใจในการฝกขณะทีเ่ขารวมอบรม ประเมินพฤตกิรรมการกําหนดอิริยาบถในการฝกเจริญสติ
และสัมภาษณผูเขารับการอบรมทุกวันเสาร  ชวงสอง ระยะเวลา 7 วัน ตั้งแตเวลา 08.30 – 17.30 น. 
สังเกตพฤติกรรมความตั้งใจในการฝกกิจกรรมขณะเขารวมอบรม สัมภาษณ ประเมินพฤติกรรมการ
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กําหนดอิริยาบถในการฝกเจรญิสติ  และประเมินเชาวนอารมณ (Post-test) รายละเอียดการอบรม 
ดังนี ้
 
สัปดาหที่ 1 (จ.-ศ.)  เวลา 15.30 – 16.30 น. กิจกรรมกราบพระดวยสติ  เพลง คุณธรรม  ฟงแถบ

บันทึกเสียง 
                                        16.30 – 17.30 น. เดินจงกรม  นัง่สมาธิประกอบเพลง 
                                        17.30 – 18.00 น. ออกกําลังการฝกสติประกอบเพลง 
                                        18.00 – 18.30 น. กําหนดสติรับประทานอาหารเย็น 
สัปดาหที่ 2 (จ.-ศ.)  เวลา 15.30 – 16.30 น. กิจกรรมกราบพระดวยสติ  เพลง คุณธรรม   ฝกการ

เคลื่อนไหว 15 ทา 14 จังหวะ   การกดจดุบนใบหนา 
                                        16.30 – 17.30 น. เดินจงกรม  นัง่สมาธิประกอบเพลง 
                                        17.30 – 18.00 น. ออกกําลังการฝกสติประกอบเพลง 
                                        18.00 – 18.30 น. กําหนดสติรับประทานอาหารเย็น  
สัปดาหที่ 3 (จ.-ศ.)  เวลา 15.30 – 16.30 น. กิจกรรมกราบพระดวยสติ  เพลง คุณธรรม  ฟงแถบ

บันทึกเสียง 
                                        16.30 – 17.30 น. เดินจงกรม  นัง่สมาธิประกอบเพลง 
                                        17.30 – 18.00 น. ออกกําลังการฝกสติประกอบเพลง 
                                        18.00 – 18.30 น. กําหนดสติรับประทานอาหารเย็น 
 
สัปดาหที่ 4 (จ.-ศ.)  เวลา 15.30 – 16.30 น. กิจกรรมกราบพระดวยสติ  เพลงคุณธรรม   ฝกการ

เคลื่อนไหว 15 ทา 14 จังหวะ   การกดจดุบนใบหนา 
                                        16.30 – 17.30 น. เดินจงกรม  นัง่สมาธิประกอบเพลง 
                                        17.30 – 18.00 น. ออกกําลังการฝกสติประกอบเพลง 
                                        18.00 – 18.30 น. กําหนดสติรับประทานอาหารเย็น 
สัปดาหที่ 5 (จ.-ศ.)  เวลา 15.30 – 16.30 น. กิจกรรมกราบพระดวยสติ  เพลงคุณธรรม  ฟงแถบ

บันทึกเสียง 
                                        16.30 – 17.30 น. เดินจงกรม  นัง่สมาธิประกอบเพลง 
                                        17.30 – 18.00 น. ออกกําลังการฝกสติประกอบเพลง 
                                        18.00 – 18.30 น. กําหนดสติรับประทานอาหารเย็น 
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สัปดาหที่ 6 (จ.-ศ.)  เวลา 15.30 – 16.30 น. กิจกรรมกราบพระดวยสติ  เพลงคุณธรรม   ฝกการ
เคลื่อนไหว 15 ทา 14 จังหวะ   การกดจดุบนใบหนา 

                                        16.30 – 17.30 น. เดินจงกรม  นัง่สมาธิประกอบเพลง 
                                        17.30 – 18.00 น. ออกกําลังการฝกสติประกอบเพลง 
                                        18.00 – 18.30 น. กําหนดสติรับประทานอาหารเย็น 
 
สัปดาหที่ 7 (จ.-ศ.)  เวลา 15.30 – 16.30 น. กิจกรรมกราบพระดวยสติ  เพลงคุณธรรม  ฟงแถบ

บันทึกเสียง 
                                        16.30 – 17.30 น. เดินจงกรม  นัง่สมาธิประกอบเพลง 
                                        17.30 – 18.00 น. ออกกําลังการฝกสติประกอบเพลง 
                                        18.00 – 18.30 น. กําหนดสติรับประทานอาหารเย็น 
 
สัปดาหที่ 8 (จ.-ศ.)  เวลา 15.30 – 16.30 น. กิจกรรมกราบพระดวยสติ  เพลงคุณธรรม   ฝกการ

เคลื่อนไหว 15 ทา 14 จังหวะ   การกดจดุบนใบหนา 
                                        16.30 – 17.30 น. เดินจงกรม  นัง่สมาธิประกอบเพลง 
                                        17.30 – 18.00 น. ออกกําลังการฝกสติประกอบเพลง 
                                        18.00 – 18.30 น. กําหนดสติรับประทานอาหารเย็น 
 
สัปดาหที่ 9 (จ.-อา.)  เวลา 08.00 – 10.00 น. กิจกรรมกราบพระดวยสติ  เพลงคุณธรรม   ฝกการ

เคลื่อนไหว 15 ทา 14 จังหวะ   ฟงแถบบันทึกเสียง  
                                                                     ชมวีซีด ี
                                        10.00 – 12.00 น. เดินจงกรม  นัง่สมาธิประกอบเพลง 
                                                     กดจุดบนใบหนา  ฝกการเคลื่อนไหว 15 ทา 14 จังหวะ    
                                        12.00 – 13.00 น. กําหนดสติรับประทานอาหารกลางวัน 
                                        13.00 – 15.00 น. กิจกรรมกลุม อิริยาบถในชีวติประจําวนั                   

เดินจงกรม นั่งสมาธิประกอบเพลง 
                                        15.00 – 17.00 น. เดินจงกรม  นัง่สมาธิประกอบเพลง                             

กดจุดบนใบหนา ออกกําลังการฝกสติประกอบเพลง 
                                        17.00 – 17.30 น. กําหนดสติรับประทานอาหารเย็น 
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3. การประเมินผลการใชชุดกิจกรรมการฝกเทคนิคการเจรญิสติแบบผสมผสานเพื่อ
พัฒนาเชาวนอารมณ ดําเนนิการดังนี ้

 
3.1  การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
 

3.1.1  วิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเชาวนอารมณ  โดยโดยรวม
ทุกดาน และดานยอย ซ่ึงไดจากแบบวัดเชาวนอารมณในระยะกอนและหลังทดลอง โดยเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุมดวยการทดสอบสถิติที (t – test  แบบ Independent) 

 
3.1.2  วิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเชาวนอารมณ  โดยสวนยอย

แตละดานและโดยรวมของกลุมทดลองในระยะกอนและหลังทดลอง  และ  วิเคราะหเพื่อตรวจสอบ
ความคงทนของคะแนนเชาวนอารมณ  ในแตละดาน  ซ่ึงวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนของ
กลุมทดลองในระยะหลังทดลองและระยะติดตามผล  ตลอดจนวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ย
คะแนนเชาวนอารมณ  (แตละดาน  และโดยรวม) ของกลุมควบคุมในระยะกอนและหลังทดลอง  
โดยใช  t – test  แบบ depedent   

 
3.1.3  วิเคราะหคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการกําหนดอิริยาบถดวยสถิติที 

(Dependent t-test) 
 

3.2  การวิเคราะหขอมูลเชิงคณุภาพ 
 

3.2.1  การสัมภาษณแบบมีโครงสราง 
3.2.2  การสังเกตพฤติกรรมความตั้งใจของครูขณะเขารวมอบรม 

 
สรุปผลการวิจัย 

 
ผลการวิจัยคร้ังนี้  สามารถสรุปผลที่สําคัญ ๆ ไดดังนี ้
 
1. ชุดกิจกรรมการฝกเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสานเพื่อพัฒนาเชาวนอารมณของครู  

ประกอบดวย องคประกอบสําคัญ  4  องคประกอบ  ไดแก  หลักการของชุดกิจกรรมฝก  
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วัตถุประสงค  เนื้อหา และผลที่ไดรับจากการพัฒนาเชาวนอารมณโดยใชชุดกิจกรรมการฝกเทคนิค
การเจริญสติแบบผสมผสาน ดังแสดงในภาพที่ 20  

 
2.  ผลการประเมินคุณภาพของชุดกิจกรรมการฝกเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสาน เมื่อ

นําไปทดลองใชกับครู โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก พบวา 
 

2.1  ภายหลังการทดลอง ครูที่ไดรับการฝกดวยชุดกจิกรรมการฝกเทคนคิการเจริญสติ
แบบผสมผสานมีเชาวนอารมณเพิ่มสูงขึ้นกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
2.2  ภายหลังการทดลอง ครูที่ไดรับการฝกดวยชุดกจิกรรมการฝกเทคนคิการเจริญสติ

แบบผสมผสานมีเชาวนอารมณเพิ่มสูงขึ้นกวาครูที่ไมไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมการฝกเทคนิค
การเจริญสติแบบผสมผสานอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 
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1. เพลงคุณธรรม การใหครูไดมีโอกาสรองเพลง
คุณธรรมจะชวยทําใหเปนบุคคลที่มี EQ ดี 
เนื่องจาก เนื้อหาของเพลงเกี่ยวกับการสอนให
เปนคนดี คือรูจักควบคุมอารมณ มีความ
รับผิดชอบ เห็นแกประโยชนสวนรวมเปนคนเกง
คือ มีแรงจูงใจในตนเองตัดสินปญหา มนุษย
สัมพันธดี เปนคนมีความสุข คือ ภูมิใจตนเอง สุข
ทางใจและพอใจในชีวิต 

2.เดินจงกรม ชวยใหเปนผูมีความอดทน อด
กลั้นไดดี เพราะตองอาศัยความพยายามในการ
ควบคุมจิตใหอยูนิ่งกับสิ่งที่กําลังกระทําอยูเมื่อ
ไดฝกอยางตอเนื่องยอมเกิดผลดี คือทําให
สุขภาพแข็งแรง รับรู เขาใจ ควบคุมพฤติกรรม
และความตองการของตนเองในการแสดงออก
ในชีวิตประจําไดอยางถูกตอง เหมาะสม 

3. นั่งสมาธิประกอบเพลง ชวยใหเกิดการผอน
คลาย เสียงเพลงชวยพัฒนาสมาธิ เชาวนอารมณ 
เชาวนปญญาและเชาวนคุณธรรม กิจกรรมการ
นั่งสมาธิประกอบเพลง ครูไดรับการฝกจิตให
เปนสมาธิ มีสติจดจออยูที่อาการเคลื่อนไหว
ของทอง มีสิ่งเราภายนอก คือ เสียงเพลงเปน
อุบายชวยใหเกิดสมาธิไดรวดเร็วยิ่งขึ้น 

4. การเคลื่อนไหวของฝามือ 15 ทา 14 จังหวะ 
เมื่อฝกตอเนื่องจะทําใหเขาใจสิ่งทั้งหมายตาม
ความเปนจริงของธรรมชาติ คือ ไมมีตัวตน 
เปนทุกข บังคับไมไดและเมื่อเขาใจสิ่ง
ทั้งหลายตามความเปนจริง แลวจะทําใหเปนผู
มีบุคลิกภาพเขมแข็ง ปฏิบัติงานในทางที่ดีงาม
เปนแบบอยางที่ดีของบุคคลอื่น 

1.  หลักการของชุดกิจกรรมการฝกเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสาน 
ซึ่งพัฒนาขึ้นจากการศึกษา  ตํารา  เอกสาร  และงานวิจัย  ที่เกี่ยวของกับการฝกสมาธิ การเจริญสติ  ตาม

แนวทางปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานหรือสติปฎฐาน 4 และวิธีการพัฒนาเชาวนอารมณ จากนั้นสรางเปนชุด
กิจกรรมการฝกการบริหารจิตเพื่อพัฒนาเชาวนอารมณของครู 

 
2.  วัตถุประสงคของชุดกิจกรรมการฝก 

1.  เพื่อใหผูเขารับการทดลองเห็นคุณคาของการเจริญสติ  สมาธิ  และไดมีโอกาสฝกปฏิบัติตลอดจน
สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได 

2.  เพื่อใหผูเขารับการทดลองเปน “ครูดี” หมายถึง มีความสามารถในการควบคุมอารมณเห็นอกเห็นใจ
ผูอื่น และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม 

3.  เพื่อใหผูเขารับการทดลองเปน “ครูเกง” หมายถึง มีความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ 
ตัดสินใจแกปญหา และมีสัมพันธภาพที่ดี 

4.  เพื่อใหผูเขารับการทดลองเปน “ครูที่มีความสุข” หมายถึง มีความสามารถในการภาคภูมิใจตนเองพึง
พอใจในชีวิตและมีความสงบสุขทางใจ 

 
3.  ชุดกิจกรรมการฝกเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสาน เพื่อพัฒนาเชาวนอารมณ 
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5. การกําหนดอิริยาบถ ชวยให 
1. การดําเนินชีวิตของคนเราอยูกับปจจุบัน  มี
สติมากขึ้น 
2.ไมรูสึกเหนื่อยกับงานเทาใดเพราะจิตจดจอ
อยูกับงานเปนสําคัญ 
3.มีความสุขจิตใจเบิกบานตื่นตัวเสมอ 
4.เปนการนําธรรมะปรับใชในทางโลกได
เหมาะสมกลมกลืนอันทําใหชีวิตเกิดความ
สมดุลจิตตั้งมั่นไมหว่ันไหว 

6. การกดจุดบนใบหนา เปนกลวิธีหนึ่งของการ
ฝกสติสมาธิ ชวยใหเปนผูมีสุขภาพรางกาย
แข็งแรง สุขภาพจิตดี โดยเฉพาะบําบัดโรค
ความเครียด ซึ่งปจจุบันเปนกันมาก  

7.การออกกําลังกายฝกสติประกอบเพลง   
เปนกลวิธีหนึ่งที่ชวยทําใหมีสติสมาธิอยูกับ
การเคลื่อนไหวของรางกาย สุขภาพแข็งแรง 
จิตใจก็เปนสุข เพราะไมคิดฟุงซาน ขณะทํา
เนื่องจากตองกําหนดใจตามรูดูอาการ
เคลื่อนไหว ของรางกาย แตละขณะ  ๆ 
เสียงเพลงบรรเลงก็ชวยสงเสริมใหผอนคลาย 

8.ศึกษาธรรมะจากวีซีดีและแถบบันทึกเสียง 
      เมื่อครูไดศึกษาและมีการรวมแสดงความ
คิดเห็นกันจะทําใหเขาใจแกนธรรมะมากยิ่งขึ้น  
การนํามาใชกับชีวิตประจําวัน ทําใหมีความ
มั่นคงทางอารมณ หรือเชาวนอารมณดีสงผลให
เปนแบบอยางที่ดีกับนักเรียนและบุคคลอื่น ๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
4.  ผลที่ไดรับจากการพัฒนาเชาวนอารมณโดยใชชุดกิจกรรมการฝกเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสาน  
     (โดยใชแบบประเมินเชาวนอารมณประกอบดวย  3  ดานหลัก  คือ  ดี  เกง  สุข (กรมสุขภาพจิต , 2543) 

 
ภาพที ่20  ชุดกิจกรรมการฝกเทคนิคการเจริญสติแบบผสมผสาน 
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ขอเสนอแนะ 
 
จากการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยมีขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช  ดังนี้ 

 
ขอเสนอแนะทั่วไป 

 
ในปจจุบนัมักเห็นขาวพฤติกรรมของบุคคลในทางที่ไมด ี ปรากฏตามหนาหนังสือพิมพ 

Internet  หรือแมกระทั่ง โทรทัศน ซ่ึงลวนแลวแตเปนเหตุการณสะเทือนใจ  อาทิ  เชน  ขาวนาย
แพทยฆาภรรยาตนเอง  บุตรทํารายรางกายบิดามารดา  การทะเลาะวิวาท หรือตอยตอียางไรเหตุผล  
ขาดการระงับควบคุมอารมณ ของวยัรุน  เปนตน  เหตุการณเหลานี้เปนการขาดปญญาทางอารมณ  
หรือ  EQ    ซ่ึง  พระราชวรมนุี (2542)  ไดกลาวถึงปญหาทางพระพุทธศาสนา มี 3 ขั้นตอน  คือ 

 
ขั้นที่ 1  สุตมยปญญา เปนปญญาที่เกิดจากการจดจําขอมลู รับขอมูล จัดระบบขอมูลตาง  ๆ  

ในความคดิ  เปนความรูขั้นจําอยางเปนระบบ 
 
ขั้นที่ 2  จินตมยปญญา  เปนความรู   ขั้นคิด  วิเคราะหยอยขอมูลที่ไดจากขั้นสุตมยปญญา 
 
ขั้นที่ 3  ภาวนายมปญญา  เปนความรูที่เกีย่วกับตวัเอง  ภายในตวัเองความรูจากตัวเอง  รูจัก

ที่จะจดัการกับอารมณของตัวเอง  ความรูอันนี้อาศัยการทําจิตใจใหสงบ  คือ  การทําสมาธิ 
 

เปรียบ  EQ  และ  IQ  กับปญญาทางพระพุทธศาสนาไดวา  IQ  เปนการเนนปญญาใน
ขั้นที่  1  และ  2  สวน  EQ  เปนปญญาในขั้นที่  3 

 
ดังนั้นจะเห็นวาในการจะใชชีวิตใหถูกตอง  และประสบผลสําเร็จจึงควรใหความสําคญักับ  

EQ  เปนหลัก  เนื่องจาก  EQ  สงผลตอความสําเร็จของชีวิต  ถึง  80%  และ  IQ  สงผลตอ
ความสําเร็จของชีวิต  20%  (Goleman  , 1995)   ผูวิจยัจึงใหขอเสนอแนะทัว่ไป  ดังตอไปนี ้

 
1. หลักการนําเทคนิคการเจริญสติมาใชใหเกดิประโยชนตอตนเองในชวีติประจําวนั ส่ิง

สําคัญที่ควรตระหนกั  คือการทําความเขาใจหลักของการเจริญสติวา ทกุครั้งขณะทํากิจกรรมใด ๆ 
ตองพิจารณาองคประกอบหลัก 4 ดาน คือ กาย เปนการใชสติพิจารณาตามดูอาการเคลื่อนไหวของ
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กาย  เวทนา เปนการใชสตพิิจารณาตามดอูาการทุกข สุข และเฉย    จติ เปนการใชสติพิจารณาตามดู
ความคิด จิตใจวาเปนอยางไร  เชน  รูสึกหงดุหงิดก็มีสติรูทัน  รูสึกโกรธก็มีสติรูทัน  หรือรูสึกดีใจก็
มีสติรูทัน และธรรม เปนการใชสติพิจารณาดูส่ิงตาง  ๆ  ที่มากระทบอารมณของตนเอง 

 
2. การนําเทคนคิการเจริญสตไิปประยกุตใชในชีวติประจาํวนั อาทิ เชน  (1) การทํางาน  

ใหมีสติรูตัวอยูเสมอวากําลังทําอะไรอยูในแตละขณะของการเคลื่อนไหว เมื่อเขยีนหนังสือก็รูตัววา 
“กําลังเขียน” ขณะเดียวกนัความรูสึกหรืออารมณ “หงุดหงิด ฟุงซาน” มาปรากฏขณะกําลังเขียนก็
ใหมีสติรูตัวทนัทีวา “กําลังหงุดหงดิ ฟุงซาน” จากนัน้พจิารณาวาอิริยาบถใดเปนสิ่งสําคัญกวาแลว
จึงทําอิริยาบถนั้นตอไป  (2) การออกกําลังกายประกอบเพลง หรือ แอโรบิกแดนซ  เปนกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวของรางกายซึ่งเหน็ไดชัดเจนขณะออกกําลังกาย เนื่องจากมีความเปนจงัหวะกอปรกับ
เสียงเพลงกระตุนใหทํากิจกรรม  ผูปฏิบัติสามารถฝกสมาธิไดโดยรูตวัวา “กําลังเตน”  “ยกมือ”  
“ชูมือ” ขณะเดยีวกัน ส่ิงเรามากระทบ คอืเสียงเพลงก็สงใจไปรูและกําหนดวา “ยินหนอ”  จากนัน้
พิจารณาวาอิริยาบถใดเปนสิ่งสําคัญกวาแลวจึงทําอิริยาบถนั้นตอไป    

 
3. การทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวติประจําวนัของผูปฏิบัติควรฝกฝนเปนประจํา สม่ําเสมอ

เพื่อใหเกิดความตอเนื่อง จนกระทั่งฝกหดัใหเปนนิสัยความเคยชินเพื่อประโยชนตอการพัฒนา
เชาวนอารมณของตนเอง  
 
ขอเสนอแนะสําหรับสถานศกึษา 
 

สถานศึกษาเปนองคการหนึ่งของสังคม  จากแผนพัฒนาเศรษฐกิจ  และสังคมแหงชาต ิ
ฉบับที่  9  ใหความสําคัญกับการพัฒนาครู  อาจารย  ใหเปนบุคคลที่มีความรูคูคุณธรรม  ซ่ึงความรู 
ก็คือ  เชาวนปญญา (IQ)  คุณธรรม  ก็คือ  เชาวนอารมณ (EQ)  การพัฒนาความรูหรือเชาวนปญญา
เพียงอยางเดยีวนั้นไมสามารถทําใหเปนคนดีไดจึงจําเปนตองพัฒนาจติใจใหมีคุณธรรม  หรือ       
เชาวนอารมณ (EQ) ควบคูไปดวย  จึงจะทาํใหเปนคนดี  คนเกง  และมคีวามสุข  สมดังเจตนารมณ  
ของประเทศชาติ  อยางไรก็ดผูีวิจัยจึงใหขอเสนอแนะในการนําชุดกิจกรรมฝกมาใชใหเปน
ประโยชนกับสถานศึกษา  ดงันี้ 

 
1. สถานศึกษาควรนําหลักการเจริญสติ  หรือวิปสสนากรรมฐาน  มาบรรจุไวในหลกัสูตร

ของสถานศึกษา  โดยอาจใชเปนชื่อวิชาวา  “การพัฒนาคุณภาพชวีิตอยางยั่งยืน”  หรือ “หลักการ
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ดําเนินชวีิตประจําวันอยางถกูตอง”  เปนตน  ทั้งนี้ใหเปนรายวิชาหนึ่งโดยบรรจุไวในกลุมสาระการ
เรียนรูสังคม  ศาสนาและศิลปวัฒนธรรม 

 
2. ควรมีการจัดอบรมโครงการพัฒนาเชาวนอารมณ  โดยใชเทคนิคการเจรญิสติใหกับ

บุคลากรครู  เพื่อพัฒนาจิตใจ  เชาวนอารมณ  ในชวงปดภาคเรียน  ระยะเวลา  8  วัน  หรือ  5  วัน  
หรือ  3  วัน  ขึน้อยูกับความสะดวกและความเหมาะสมของสถานศึกษา  ทั้งนี้ควรมกีารชี้แจงพรอม
ยกตวัอยางประโยชนของการฝกปฏิบัติใหครูและนักเรยีนไดทราบกอน  การอบรม  เพื่อความเขาใจ
และเปนแรงจงูใจในการปฏิบัติ 

 
3. ชวงปดภาคเรยีน  สถานศึกษา  ควรจัดอบรมโครงการพัฒนาเชาวนอารมณ  โดยใช

การเจริญสติใหแกนักเรยีน  ระยะเวลา  4  วัน  หรือ  7  วนั  ตามความเหมาะสม  และความสะดวก
ของสถานศึกษา  ทั้งนี้  หากสถานศึกษาใดมีนักเรียนจํานวนมากอาจจะเลือกอบรมนักเรียนที่มี
คุณลักษณะดังนี้กอน  1.  นกัเรียนแกนนําหรือหัวหนาชั้นเรียน  2.  สารวตัรนักเรียน 3.  นักเรียนที่มี
ปญหาพฤติกรรมไมเหมาะสม 

 
4. ครูควรนําเทคนิคการฝกการเจริญสติใหทนัปจจุบันหรือการกําหนดอิริยาบถมา

ถายทอดใหเปนประโยชนแกนักเรยีน  อาทิ  เชน  การรบัประทานอาหาร  การเขาแถว  การเดินแถว
ไปเรียนตามหองเรียนของกลุมสาระการเรียนรูตาง  ๆ  เปนตน  ทั้งนี้เพื่อสงเสริมการฝกระเบียบวนิัย  
และมารยาททีด่ีของสังคม 
 
ขอเสนอแนะสําหรับองคการ 
 

ในชีวิตประจําวันของการทํางานที่มีแตความเรงรีบสําหรับพนักงานขาราชการ  บริษัท  
องคการตางๆ  นั้น  ส่ิงหนึ่งที่อาจไมหลีกเลี่ยงไดเลยก็คอื  การประสบกับสถานการณและเหตกุารณ
ที่ทําใหเกิดสภาวะความเครียด  อารมณหงดุหงิด  อาทิ  เชน  การจราจรติดขัดทําใหไปทํางานสาย  
ความขัดแยงของพนักงานในองคการ  และการเอารัดเอาเปรียบเหน็แกประโยชนสวนตน  เปนตน  
ส่ิงเหลานี้ลวน  กระทบตอจติใจพนกังานในองคการ  ดังนี้  จึงควรพัฒนาเชาวนอารมณใหแก
พนักงาน  ดังนี้ 
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1. ควรนําการฝกแนวนี้ไปจดัอบรม  เพื่อพัฒนาเชาวนอารมณ  และเพิ่มประสิทธิภาพใน
การทํางานของบุคลากร  หรือนําไปเสริมในหลักสูตรการพัฒนาบุคลากรขององคการไดและมกีาร
ประเมินผลติดตามเปนระยะ 

 
2. องคการสามารถประยุกตการฝกแนวนี้  โดยเนนการกําหนดอิริยาบถในชีวิตประจําวัน

เปนสําคัญ  และจําลองสถานการณมีการสมมุติ  เหตุการณ  สถานการณขึ้นเพื่อทดสอบเชาวน
อารมณ 

 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 
 

ในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้  ผูวจิยัไมไดทาํการเปรียบเทียบวา ระยะเวลาอบรม  7  วัน  กับ  8 
สัปดาห  จะสงผลใหกับผูเขารับการทดลองในเรื่องเชาวนอารมณแตกตางกันหรือไม  หากผูสนใจ
ทําการวิจยัคร้ังตอไป  สามารถศึกษาวิจยัเร่ืองระยะเวลาของการฝกอบรม  อาทิ  เชน  3  วัน  7  วนั  
10  วัน  หรือ  8 สัปดาห  มีผลตอเชาวนอารมณที่แตกตางกันหรือไม  และมีการประเมินผลระยะยาว  
เพื่อศึกษาความมั่นคงทางอารมณ 

 
 
 
 
 


