
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจยั 
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ผูเชี่ยวชาญดานการบริหารจิตแนวการเจริญสติ 
 
1.  พระอาจารยสมศักดิ์  โสรโท       เจาอาวาสวดัภทัทันตะอาสภาราม                

จังหวดัชลบุรี 
2.  ศาสตราจารยกิตติคุณ ดร.อําไพ  สุจริตกุล      อดีตคณบดีคณะคุรุศาสตร  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   
 ปจจุบันทําหนาที่ วิทยากรบรรยายธรรม

โครงการพัฒนาจิตและเจรญิปญญา 
3.  ดร.สนอง  วรอุไร อดีตอาจารยประจํา คณะวิทยาศาสตร

มหาวิทยาลัยเชียงใหม  ปจจบุันทําหนาที่ 
วิทยากรบรรยายธรรมและเชาวนอารมณ         
ชมรมกัลยาณธรรม 

4.  ดร.มารศรี  กลางประพันธ คณบดีคณะคุรุศาสตร  มหาวทิยาลัยราชภัฏ
สกลนคร  จังหวัดสกลนคร 

5.  อาจารยฉววีรรณ  แสงสวาง ศึกษานิเทศก  จังหวดัชลบุรี 
 

ผูเชี่ยวชาญดานเชาวนอารมณ 
 
1.  นายแพทยเทอดศักดิ์  เดชคง กรมสุขภาพจติ  กระทรวงสาธารณสุข  
2.  ดร.สนอง  วรอุไร อดีตอาจารยประจํา คณะวิทยาศาสตร

มหาวิทยาลัยเชียงใหม  ปจจบุันทําหนาที่ 
วิทยากรบรรยายธรรมและเชาวนอารมณ                
ชมรมกัลยาณธรรม 

3.  ดร.มารศรี  กลางประพันธ คณบดีคณะครศุาสตร  มหาวทิยาลัยราชภัฏ
สกลนคร  จังหวัดสกลนคร 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความรวมมือในการวิจัย 
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(สําเนา) 
ที่ ศธ 0513.109/2214     บัณฑิตวิทยาลยั 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ตู ปณ.1104 ปทฝ. เกษตรศาสตร 
จตุจักร  กรุงเทพฯ  10903 

  

   24  กรกฎาคม  2549 
 

เร่ือง ขอความรวมมอืในการเก็บขอมูลวิจัย 
 

เรียน ผูอํานวยการโรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก 
 

ส่ิงที่สงมาดวย  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 

 ดวย  นางสาววรินทิพย  หมีแ้สน  นิสิตระดับปริญญาเอก สาขาวิชาการบริหารการศึกษา  
ภาควิชาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ใหทําวิทยานิพนธ  เร่ือง “การพัฒนาเชาวนอารมณของครูโรงเรียนศึกษา
สงเคราะห โดยใชการบริหารจิตแนวการเจริญสติ”  ภายใตการควบคุมของ 
 

 1.  อาจารยพรอมพิไล  บัวสุวรรณ, Ph.D.  ประธานกรรมการ 
 2.  รองศาสตราจารย สุชาดา  นันทะไชย, Ph.D.  กรรมการวิชาเอก 
 3.  อาจารยวนัทยา  วงศศิลปภิรมย, Ed.D.   กรรมการวิชารอง 
  

ในการนี้ นิสิตมีความจําเปนตองเก็บขอมูลวิจัยจากกลุมตัวอยางซึ่งเปนครู จํานวน 70 คน 
ทั้งนี้นิสิตผูวิจยัจะไดประสานงานในรายละเอียดกับโรงเรียนตอไป 

 

จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดอนุญาตให  นางสาววรินทิพย  หมีแ้สน  
ไดทําการเก็บรวบรวมขอมลูในโรงเรียนดังกลาว เพื่อประโยชนทางวชิาการตอไป และขอขอบคุณ
มา ณ โอกาสนี้  
 

ขอแสดงความนับถือ 
(ลงชื่อ) วินยั  อาจคงหาญ 

(รองศาสตราจารยวินยั  อาจคงหาญ) 
คณบดีบณัฑิตวิทยาลัย 

บัณฑิตวิทยาลยั 
โทร.02-942-8445-50  
โทรสาร. 02-942-8445 ตอ 206 
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(สําเนา) 
ที่ ศธ 0513.109/2214     บัณฑิตวิทยาลยั 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ตู ปณ.1104 ปทฝ. เกษตรศาสตร 
จตุจักร  กรุงเทพฯ  10903 

  
     24  กรกฎาคม  2549 
 

เร่ือง ขอความรวมมอืในการทดลองใชเครื่องมือวจิัย 
 
เรียน ผูอํานวยการโรงเรียนศึกษาพนมทวน 
 
ส่ิงที่สงมาดวย  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
 ดวย  นางสาววรินทิพย  หมีแ้สน  นิสิตระดับปริญญาเอก สาขาวิชาการบริหารการศึกษา  
ภาควิชาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ใหทําวิทยานิพนธ  เร่ือง “การพัฒนาเชาวนอารมณของครูโรงเรียนศึกษา
สงเคราะห โดยใชการบริหารจิตแนวการเจริญสติ”  ภายใตการควบคุมของ 
 

 1.  อาจารยพรอมพิไล  บัวสุวรรณ, Ph.D.  ประธานกรรมการ 
 2.  รองศาสตราจารย สุชาดา  นันทะไชย, Ph.D.  กรรมการวิชาเอก 
 3.  อาจารยวนัทยา  วงศศิลปภิรมย, Ed.D.   กรรมการวิชารอง 
  

ในการนี้ นิสิตมีความจําเปนตองทําการทดลองใชเครื่องมือวิจัย ซ่ึงไดแก แบบวัดเชาวน
อารมณ กับกลุมตัวอยางซึ่งเปนครู จํานวน 70 คน ทั้งนี้นสิิตผูวิจัยจะไดประสานงานในรายละเอยีด
กับโรงเรียนตอไป 

 

จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดอนุญาตให  นางสาววรินทิพย  หมีแ้สน  
ไดทําการเก็บรวบรวมขอมลูในโรงเรียนดังกลาว เพื่อประโยชนทางวชิาการตอไป และขอขอบคุณ
มา ณ โอกาสนี้  
 

ขอแสดงความนับถือ 
(ลงชื่อ) วินยั  อาจคงหาญ 

(รองศาสตราจารยวินยั  อาจคงหาญ) 
คณบดีบณัฑิตวิทยาลัย 

บัณฑิตวิทยาลยั 
โทร.02-942-8445-50  
โทรสาร. 02-942-8445 ตอ 206 
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(สําเนา) 
ที่ ศธ 0513.109/2214     บัณฑิตวิทยาลยั 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ตู ปณ.1104 ปทฝ. เกษตรศาสตร 
จตุจักร  กรุงเทพฯ  10903 

  

     24  กรกฎาคม  2549 
 

เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 

กราบมนัสการ  พระอธิการสมศักดิ์  โสรโท 
 

ส่ิงที่สงมาดวย  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 

 ดวย  นางสาววรินทิพย  หมีแ้สน  นิสิตระดับปริญญาเอก สาขาวิชาการบริหารการศึกษา  
ภาควิชาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ใหทําวิทยานิพนธ  เร่ือง “การพัฒนาเชาวนอารมณของครูโรงเรียนศึกษา
สงเคราะห โดยใชการบริหารจิตแนวการเจริญสติ”  ภายใตการควบคุมของ 
 

 1.  อาจารยพรอมพิไล  บัวสุวรรณ, Ph.D.  ประธานกรรมการ 
 2.  รองศาสตราจารย สุชาดา  นันทะไชย, Ph.D.  กรรมการวิชาเอก 
 3.  อาจารยวนัทยา  วงศศิลปภิรมย, Ed.D.   กรรมการวิชารอง 
  

ในการนี้ บณัฑิตวิทยาลัย จงึขอเรียนเชิญพระคุณทานเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ
วิจัยทีน่ิสิตสรางขึ้น 

 

จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากพระคุณทานโปรดเปนผูเชี่ยวชาญดังกลาว เพื่อ
ประโยชนทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้  
 

ขอแสดงความนับถือ 
(ลงชื่อ) วินยั  อาจคงหาญ 

(รองศาสตราจารยวินยั  อาจคงหาญ) 
คณบดีบณัฑิตวิทยาลัย 

 
บัณฑิตวิทยาลยั 
โทร.02-942-8445-50  
โทรสาร. 02-942-8445 ตอ 206 
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ภาคผนวก ค 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
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ชุดกิจกรรมการฝกการบริหารจิตแนวการเจริญสติ 

 
 

 ชุดกิจกรรมการฝกการบริหารจิตแนวการเจริญสตินี้ มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาเชาวนอารมณ
ของครู โรงเรียนศึกษาสงเคราะห ผูวิจัยไดศกึษาแนวคิดทฤษฎีการเจริญสติและเชาวนอารมณจาก
เอกสาร ตําราตาง ๆ รวมถึงการมีประสบการณตรงเขารวมฝกปฏิบัติและเปนวิทยากรโครงการพัฒนา
จิต กระทรวงศึกษาธิการ รายละเอียด  ดังนี้   
 
 วัตถุประสงค 
 

1. เพื่อใหผูเขารับการทดลองเหน็คุณคาของการเจริญสติ สมาธิ และไดมโีอกาสฝกปฏิบัติ
ตลอดจนสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได 

2. เพื่อใหผูเขารับการทดลองเปน “ครูดี” หมายถึง มีความสามารถในการควบคุมอารมณ 
เห็นอกเห็นใจผูอ่ืนและมีความรับผิดชอบตอสวนรวม 

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

4. เพื่อใหผูเขารับการทดลองเปน “ครูที่มีความสุข” หมายถึง มีความสามารถในการภูมิใจ
ในตนเอง พึงพอใจในชีวิตและมีความสงบสุขทางใจ 
 
 สาระสําคัญ 
 
 การบริหารจิตแนวการเจริญสติ เปนการฝกเจริญสติ สมาธิตามแนวทางของสติปฏฐาน 4  
ประกอบดวย 1. การมีสติติดตามดูสภาพทางกาย 2. การมีสติติดตามดอูาการเวทนา คือ ความสุข 
ความทุกข  3. การมีสติติดตามดูสภาพของจิตใจและความคิด 4. การมีสติติดตามดูส่ิงที่มากระทบใจ
ทั้งสิ่งเราภายนอกและภายใน  โดยใชเทคนคิการฝก ดังนี้ 1) เพลงคุณธรรม 2)  การเดนิสมาธิหรือ
เดินจงกรม 3) การนั่งสมาธิโดยใชเสียงเพลง  4) การฝกการเคลื่อนไหวของฝามือ 15 ทา 14 จังหวะ 
5) การเจริญสติใหทันปจจุบนัหรือการกําหนดอิริยาบถ  6) การกดจุดบนใบหนา 7) การออกกําลัง 
ฝกสติประกอบเพลง 8) ศึกษาธรรมะจากวีดิทัศนและแถบบันทึกเสียง 
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 ระยะเวลาดําเนินการ 
  

ระยะเวลาดําเนินกิจกรรม 8 สัปดาห 7 วัน แบงเปน 2 ชวง คือ ชวงแรกระยะเวลา 8 สัปดาห 
อบรมวันจันทร – วันศุกร เวลา 15.30 – 18.30 น. ชวงสอง ระยะเวลา 7 วนั  
อบรมวันจันทร - วันอาทิตย  เวลา 08.00 – 17.00 น.  
 

ชุดกิจกรรมฝกการบริหารจิตแนวการเจริญสติ 
 
ประกอบดวย 8 กิจกรรม ไดแก  

1. เพลงคุณธรรม  2. การเดินจงกรม 3. การนั่งสมาธิประกอบเพลง 4. การฝกการเคลื่อนไหวของ    
ฝามือ 15 ทา 14 จังหวะ 5. การเจริญสติใหทันปจจุบันหรือการกําหนดอริิยาบถ  6. การกดจุดบน
ใบหนา  7.  การออกกําลังกายฝกสติประกอบเพลง  และ8.  ศึกษาธรรมะจากวีดิทัศนและแถบ
บันทึกเสียง  รายละเอียดดังนี้ 
 

 
1. กิจกรรมเพลงคุณธรรม  

 
 
สาระสําคัญ 
       
เพลงคุณธรรมมีความสําคัญและมีคุณคายิ่งที่จะกลอมเกลาจิตใจของมนษุยและยัง

เปนสิ่งเราใหเกิดความสนใจ ใหเกดิความตระหนกัและความคิดอยากจะกระทําตามเสียงเพลง
บรรเลงเนื่องจากมีอารมณรวมเพราะความซาบซึ้งในสุนทรียรส  อยางไรก็ดี การใหผูปฏิบัติไดมี
โอกาสรองเพลงคุณธรรมจะชวยทําใหเปนบุคคลที่มีเชาวนอารมณดีเนือ่งจากเนื้อหาของเพลง
เกี่ยวกับการสอนใหเปนคนดี คือรูจักควบคุมอารมณ มีความรับผิดชอบ เห็นแกประโยชนสวนรวม  
เปนคนเกง คือ มีแรงจูงใจในตนเอง  รูจักการตัดสินใจแกปญหา มีมนุษยสัมพันธ  และเปนคน             
มคีวามสุข คือ มีความภาคภูมใิจในตนเอง มคีวามสุขทางใจและพึงพอใจในชีวิต 
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จุดมุงหมาย 
 
1. เพื่อใหครูเกิดความซาบซึ้งในสุนทรียรสของเสียงเพลงธรรมะ 
2. เพื่อใหครูนําไปถายทอดใหกับนักเรยีนและบุคคลอื่นๆ 
3. เพื่อใหครูเปนผูมีอารมณดี เปนแบบอยางที่ดีของนักเรียนและบุคคลอื่น ๆ 
4. เพื่อใหครูสามารถนําไปใชเปนสื่อการเรียนการสอนในรายวิชาตาง ๆ ได 

 
เพลงคุณธรรมมี จํานวน 21 เพลง 

 
1)  ถึงกันดวยเมตตา 

 
 เมื่อเรามารวมเรียน  รวมฝกดวยกัน     รวมกิจกรรมสัมพันธ เพื่อพฒันาจิตใจ 
ไดความรู  รักกัน  แลวตองจากไป       หากเราอยูหางกันแสนไกล  
จงสงใจมารวมกัน กอนนอน สวดมนต ไหวพระ  ทั้งกายและใจก็จะคลายทกุขสุขสันต 
นอมนํา  พุทธธรรมสูชีวัน  อยาลืมเมื่อเรานึกถึงกัน  จิตสัมพันธ  ดวยเมตตา 

 
2)  เพลงพัฒนาชีวิต 

 
   สรอย:  อบรมบมนิสัย  พัฒนาใหจิตและกายจําเริญ (ซํ้า) 
  ครูไทยวานอนสอนงาย   ตั้งใจมุงทําความดี 
  รักสามัคคี ประหยัด และมีเมตตา (สรอย) 
  กตัญูรูบุญคุณคน   ฝกฝนวินยักตกิา 
ยึดคําสัญญา  ขยัน  และมารยาทดี (สรอย)   เสียสละ  ออมนอม  ถอมตน 
อดทนใจ  กาย  วจี  พรอมทําหนาที่ สัตยซ่ือดีสมวัย  (สรอย) 
ครูไทย  สนใจใฝรู  เชิดชู  ผูกลาหาญจริง  สมาธิยิ่ง   ไมเห็นแกตวั (สรอย) 
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3)  เพลงดอกไมคุณธรรม 
 

  ขอมอบดอกไม  ดอกนี ้   แดผูที่ใฝหา 
  จะอยูแหงไหน  จะใกลจะไกล  จนสุดขอบฟา 
  ขอมอบธรรมะ  ที่บริสุทธิ์  ดุจกระแสธารา 
  เปนกําลังใจใหคุณ เปนกําลังใจใหเธอ เปนสิ่งเสนอใหมา 
  คุณธรรมทอแสง  อยางถอยแรง  ศรัทธา 
  เปนเปลวไฟทีไ่หมนาน เปนสายธารที่ชุมปา คือแผนฟาคุณธรรม 
  ขอมอบธรรมะ  เอาไว   ใหเปนเครื่องใชช้ีนํา 
  ขจัดสิ่งราย  มุงมั่นตอไป  ใหคลายหมองหมน 
  กาวตอไป  ไมใหส้ินสุด  ดุจกระแสธรรม 
  เปนกําลังใจใหคุณ เปนกําลังใจใหเธอ เปนสิ่งเสนอใหคุณธรรม 
  

4)  เพลงแขกบอกศีล 
 

เห  เฮๆๆ............. ซาลามมานาถามวาศีลนั้นคอือะไร 
ศีลหานั้นคือขอหาม เราตองจําเอาไวใหด ี
ขอหนึ่ง         ซ่ึงหามฆาสัตว กักขังมัด ตัดชีว ี
ขอสอง        นั้นหามลกัทรัพย หรือลักเอา เจาของเขาม ี
ขอสาม         หามผิดผัวเมีย ลูกเขาเคลาเคลีย รักใครเต็มท ี
ขอส่ี         นี้หามพดูปด หรือคิดคด มุสาพาที 
ขอหา         หามดื่มสรุา   สูบกัญชา ยาฝนไมด ี
ฮัลเลวังกา        รักษาศีลหา เอาไวใหด ี เหเฮ.............. 

 

5)  เพลงทําวนันี้ใหด ี
 

ทําวันนีใ้หด ี  แลววนัหนา  ก็จะไดด ี
ปจจุบันที่ฉันมดีี  เพราะฉันทํา  วันกอนไวด ี
ทําวันนีไ้มด ี  แลววนัหนา  ก็จะไมด ี
ปจจุบันที่เขาไมดี เพราะเขาทํา  วันกอนไมด ี
ใครทําของไมดี  ฉันไมจํา  ตัวอยางไมด ี
ดวยคนทําคนนั้นไมด ี เพราะเขาใจต่ํา  ทําสิ่งไมดี 
วันนีเ้ปนวนัสาํคัญ เปนวนัที่ฉัน  จะตองทําด ี
พูดดีทําดเีพียรดี              ทํางานเมื่อไร  จะเปนคณุครทูี่ดี 
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6)  เพลงวันใหม 
 

 แดดสองฟา เปนสัญญา วันใหม  พวกเราภูมิใจ 
เหมือนนก  ที่ออกจากรัก ตางคนละบาน มาเพื่อเพิ่มพลัง 
เมื่อชีพเรายัง  ฝงคุณธรรมนานมา ตื่นเถิดหนาตามสัญญาที่ให 
แผนดินสดใส  สรางคนละมือละไม รอยยิ้มของเธอ 
ชโลมฤทัย  ชุบชีวิตให  เพื่อเราสรางความด ี
 

7)  เพลงเพื่อน 
 

 เพื่อนเอยเรามารวมกัน   รังสรรคสังคมใหสมบูรณ 
เอื้อเฟอเมตตาเกื้อกูล    มาเพิ่มพูนน้ําใจไมตร ี
 เพื่อนรักเราผูกสัมพันธ   เธอฉันทุกคนเปนมิตรด ี
ยิ้มใหอภัยไมตรี     ยามภยัมีชวยกนับรรเทา 
 รักชาติช้ันชน    มีจนก็คือเพื่อนเรา 
ทุกขยากลําบากแบงเบา    ไมเอาเปรียบใครทุกคน 
 เพื่อนรักเรามารวมงาน   ประสานชวยผูที่ทุกทน 
ไมหวังประโยชนสวนตน    กาวไปบนเสนทางความดี (ซํ้า) 
 

8)  เพลงสัญญาทําดี 
 

 ถึงวันตองลาจรจาก   เราขอฝากสัญญาตอกัน 
แมไกลแตใจผกูพัน    จะรวมรังสรรคสรางบุญจุนเจือ 
 หลอมใจใหเปนดวงหนึ่ง   เราตองพึ่งพากนัชวยเหลือ 
เหมือนเปนนองพี่ญาติเครือ   จะอยูใตเหนือนั้นไกลเพยีงกาย 
 รักเพื่อนคงมั่น    ศรัทธารวมกันไมหนาย 
ฝาภัยผองอันตราย    เราหญิงชายสรางโลกรมเย็น 
 สัญญาจดจําคํามั่น   เราไมหวัน่แมความยากเข็ญ 
ชวยคนพนโศกลําเคญ็    เราจะรวมเปนเพื่อนทําความดี 
      (เราจะบําเพ็ญแตความดเีอย) 
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9) เพลงมารยาทไทย 
 

 มารยาท    คือเอกลักษณ   ของไทย 
ควรรักษาไว    เปนมรดก   ลูกหลาน 
ส่ิงดีของไทย    จะหมดไป   ในมิชานาน 
เพราะเรา    โปรดปราน              วัฒนธรรมที่ไมใชไทย 
 คิดดูเถิด    กายงาม    ดวยมารยาท 
จิตใจสะอาด    สงบ    สวางสดใส 
โลกเราตองการ    คนที่งาม   ทั้งกายและใจ 
มารยาทไทย    จงชวยกัน   จรรโลงเอย 
 

10)  เพลงเปนมนุษยหรือเปนคน 
 

 เปนมนุษยเปนไดเพราะใจสูง   เหมือนหนึ่งยูงมีดีที่แววขน 
ถาใจต่ําเปนไดแตเพยีงคน    ยอมเสียทีที่ตนไดเกิดมา 
 ใจสะอาดในสวางใจสงบ    ถามีครบควรเรียกมนษุา 
เพราะพูดถูกทาํถูกทุกเวลา    เปรมปรีดาคืนวันสุขสันตจริง 
 ใจสกปรกมืดมัวและรอนเรา   ใครมีเขาควรเรียกวาผีสิง 
เพราะพูดผิดทาํผิดจิตประวิง    แตในสิ่งนําตัวกล้ัวอบาย 
 คิดดูเถิดใครไมอยากตก    จงรีบยกใจตนรีบขวนขวาย 
ใหใจสูงเสียไดกอนตวัตาย    ยอมสมหมายที่เกิดมาอยาเชอืนเอย 
 

11)  เพลงแผนดินธรรมแผนดินทอง 
 

 ไมมีแผนดนิไหน    ที่จะใหความสขุเสรี 
อบอุนอยูดีกนิดี      เทาแผนดนินี้แผนดินไทย 
 ไมมีแผนดนิไหน    รวมใจรักใครปรองดอง 
พัฒนาเสริมสรางไทยผอง     เทาพี่นองผองแผนดินไทย 
 พระประมุขคอืขวัญชาติ    ธรรมิกราชกระเกยีรติเกริกไกร 
เปนเบาหลอหลอมดวงใจ     ประชาธิปไตยรักษาแผนดิน 



 274

 สุขจริงแผนดนิฉัน    ปจจัยนั้นพออยูพอกิน 
การศึกษาอนามัยทองถ่ิน     ใหโลกไดยินนี่แผนดนิทอง 
 ทํางานใหสนกุสนาน    เบิกบานเพราะปฏิบัติธรรม 
ทําดีเพราะความดีลํ้า     ความชั่วไมทํานําจิตสดใส 
 พระสัพพัญคูรูของโลก    พนทุกขโศกโลภโกรธหลงใหล 
อริยสัจขจัดทกุขไกล     ธรรมาธิปไตยรักษาแผนดิน 
 สุขจริงแผนดนิฉัน    ศีลธรรมนั้นใฝใจถวิล 
การศึกษาอนามัยทองถ่ิน     ใหโลกไดยินนี่แผนดนิธรรม 
 

12)  เพลงโกรธกันทําไม  
 

 โกรธกันทําไม     คนไทยดวยกนั 
ฆากันทําไม      คนไทยทั้งนัน้ 
ชาติ ศาสนา      องคมหาราชัน 
สามสถาบัน      เปนมิ่งขวัญปวงประชา 
 หากมีศัตรู     ผูบังอาจย่ําย ี
คนไทยยอมพลี      เลือดเนื้อชีวา 
เพื่อปกปอง      องคมหาราชา 
ชาติ ศาสนา      จนกวาชีวามลาย 
 

13)  เพลงจนเงินไมจนใจ 
 
 รักชั้นเลิศคือการเสียสละ    แมเราจะแสนจน 
น้ําใจนัน้ยังมเีขมขน     ถึงจะจนยากไร 
 รักทั้งโลกมีแตใหไมหมด    เหลือแตหยดน้ําใจ 
โลภโกรธหลงลดลงใหได    หยดหลงใหลน้ําเงิน 
 เปนบันใดเปนเรือจาง    เปนหนทางใหเดิน 
รับหนาที่ใหดไีดเพลิน     ไมมีเงินไมวา 
 รักดีมากแตจงชังชั่วเถิด    แสนประเสริฐเหลือคณา 
ถึงจนนั้นกภ็ูมใิจวา     เราเกิดมาทําด ี
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14)  เพลงมาลาบูชา 
 

 (สรอย)  มาลาพวงดอกไม    มาลาพวงดอกไม 
  มาตั้งไวเพื่อบูชา    มาตั้งไวเพื่อบูชา 
บูชาคุณพระพทุธ บูชาคุณพระพทุธ  ที่ไดตรัสรูมา   (สรอย) 
บูชาคุณพระธรรม บูชาคุณพระธรรม  ที่ไดนําความสุขมา (สรอย) 
บูชาคุณพระสงฆ  บูชาคุณพระสงฆ   ที่ดํารงพระวนิยั (สรอย) 
บูชาคุณบิดา  บูชาคุณมารดา   เล้ียงลูกมาจนเติบใหญ (สรอย) 
บูชาแดคุณคร ู  บูชาแดคุณคร ู   ที่อุมชูสอนศิษยมา (สรอย) 
บูชาผูมีคุณ  บูชาผูมีคุณ   ที่เกื้อหนนุดวยน้ําใจ (สรอย) 
 

15)  เพลงคุณธรรม 
 
 คุณธรรม     หากประจําอยูแหงหนใด 
จะสุขสันตทั่วทุกคนไป     หากดวงใจใฝคุณธรรม 
 คุณธรรม     ชวยนอมชําระจิตใจ 
จะเปนเขาเปนเราหรือใคร    ตางพอใจในคณุธรรม 
 คนชอบกอกรรมทําเข็ญ    ชอบสรางเวรและสรางกรรม 
ดวงจิตไรคุณธรรม     ดวงใจจะช้ําจนวันตาย 
 คุณธรรม     คือส่ิงที่ทําแลวไมฝนใจ 
อยากพบหาคณุธรรมเมื่อไร    สรางสมความดีเร่ือยไป 
ไมนานคงไดเจอะคุณธรรม 
 

16)  เพลงคนดเีขามีคุณธรรม 
 
 คนดีเขามีคุณธรรม    คนเลวทรามคุณธรรมไมมี 
คุณธรรมนั้นเปนของด ี     ถาหากใครมีแลวผาสุกใจ 
 ใครขาดคุณธรรม    ชีวิตกต่ําถูกหยามร่ําไป 
มีคุณธรรมประจําใจ     ชีวิตแจมใสเจริญรุงเรือง 
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17)  เพลงเปดดวงใจ 
 
 เปดดวงใจ   โอใจ   ดวงงาม 
เปยมคุณธรรม    คลายความหมกมุน ขุนหมอง 
สงบใจ     สะอาด   แจมศร ี
สวางด ี     มิมี   เคืองของ 
เพื่อนพี่นอง    จะเห็นแสงทอง  เรืองกระจาง 
สองสวรรคที่เราสรรคสราง  เพราะธรรมนําทาง ใหใจเรา (ซํ้า) 
 

18)  เพลงนอมกายวาจาใจ 
 
 แนหรือ เพื่อนจา     บอกวาจําไดหมายมั่น 
ยอมรับใหคอยเตือนกัน     ลวนสําคัญสัญญาดี 
 อยาหลงหวั่นไหว    ปากใจใหตรงถวนถ่ี 
อายเพื่อน  อายพอ  อายพี ่     หากใครไมมีสัตยซ่ือจริงใจ 
 นอมกายเมื่อพบ     เคารพคุณครูผูใหญ 
มารยาทออนโยนแบบไทย    ซ้ึงใจนารักหนกัหนา 
ศึกษาแลแกไข      ผิดไปก็ไมเสียหนา 
สํารวมกายใจวาจา     พัฒนาสมเปนครูดี 
 

19)  เพลงพึ่งตน 
 
 พึ่งงานดีกวาพึง่คน    ผลของงานนั่นแหละไดพึ่ง 
พึ่งคนเขาทําปนปง     แสบจะซึ้งไปถงึทรวง 
 ยากไรจะบอกพึ่งใคร    เสียน้ําใจน้ําตาจะรวง 
อยารอใหใครเปนหวง     งานราษฎรงานหลวงมีทําทาํไป 
 ทํางานใหเหมอืนการเลน    สนุกใหเปนทาํงานใหไว 
เลนกับงานไมนานชื่นใจ     งานบันดาลใหคนหายยากจน 
 พึ่งตนทนสูกับงาน    แสนสําราญรับเงินเลิกบน 
อยามัวนั่งรอบญุหลน     สูอยางอดทนแลวตนจะพนภัย 
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20)  เพลงงานคือชีวิต 
 
 งานคือชีวิต   ชีวิตคืองาน   บันดาลสุข 
 ทํางานใหสนกุ   เปนสุข    เมื่อทํางาน 
 ชีวิตคือ    ลมหายใจ   ใครก็รู 
 ชีวิตคือ    การตอสู   ควรศึกษา 
 ชีวิตคือ    กิจการงาน   ตระการตา 
 ชีวิตคือ    กาลเวลา   ที่คุมครอง 
 งานคือชีวิต   ชีวิตคืองาน   บันดาลสุข 
 ทาํงานใหสนกุ   เปนสุข    เมื่อทํางาน 
 ทํางาน    เพื่องาน    บันดาลผล 
 ทําดี    เพื่อด ี    ดีดลผลให 
 ทําหนาที ่   เพื่อหนาที ่   อยางจริงใจ 
 สรางไท    ใหกับตวั   อยากลัวเกรง 
 

21)  เพลงกราวสุรา 
 
 สุรา  สุรา  เปนยาผีเปรต (ฮาไฮๆ)   สุรา  สุรา  เปนยาผีเปรต 
เพิ่มเติมกเิลสทําคนใหยากจน   ผลของการฝกตน  ดื่มสุราทุกคน..โอยแย 
 เดี๋ยวกัดกับหมาดาแมเจก              ทําตัวเหมือนเด็กเสียนิสัย            
เมาแลวลืมตัวทั้งหญิงชาย      แกผาเหมือนควายอายไมเปน 

สุรา  สุรา เปนยาเสพติด (ฮาไฮๆ)         สุรา  สุรา เปนยาเสพตดิเหมือนดื่มยาพษิเขาไปทุกท ี
ผลรายของมีก็มี กอใหเกิดตอยตี...โอะราย  สุรา  สุรา เปนยาสกปรก (ฮาไฮๆ) 
 สุรา  สุรา เปนยาสกปรก   ฆาคนทั้งโลกไดเลือดเย็น 
ที่แทมันคือผูกอเวร    กอเกิดความลาํเค็ญอุยทั้งบาน 
เสียทรัพยเสียสินเสียเงินทอง   ทําลายมันสมองอยางมหันต 
เสียชาติเสียเชือ้เสียงพงษพนัธุ   ขอสําคัญตับแข็งมองเทงเอย 
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ระยะเวลา 
 
จํานวน 53 คร้ังๆ ละ 10 – 15 นาที  
 

  การดําเนินกจิกรรม 
 
ขั้นนํา 
 
ผูวิจัยคัดเลือกเพลงคุณธรรมที่จะรองครั้งละ 3 เพลง จากนั้นจึงรองเปนตัวอยาง 
ใหครูฟงจํานวน  2 รอบ  
 
ขั้นสอน 
 

1.  ผูวิจัยใหครูฝกรองเพลงคุณธรรมตามในแตละครั้ง จากนัน้จึงใหทุกคน          
รองเพลงพรอมกัน 

2.  ผูวิจัยแบงกลุมครูเปน 2 กลุมใหญ กําหนดใหแตละกลุมชวยกันรองเพลง
สลับกันกลุมละวรรคของเนือ้เพลงคุณธรรมนั้น ๆ 

 
ขั้นสรุป 
 
ผูวิจัยใหกลุมแสดงความคิดเห็นแลกเปลี่ยนความรูซ่ึงกนัและกนัเกีย่วกับเนื้อหา 

ของเพลงคุณธรรมที่ไดรองในแตละครั้ง 
 

การวัดและประเมินผล 
 

1. ผูวิจัยสังเกตจากความตั้งใจเขารวมกิจกรรมตาง ๆ ในแตละครั้ง 
2. ผูวิจัยใหครูสรุปและบันทกึผลกิจกรรมภายหลังเสร็จสิ้นกจิกรรม 
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     2. กิจกรรมการเดินจงกรม   
 
 
 สาระสําคัญ 
 

การเดินจงกรม คือการควบคุมจิตใหจดจออยูกับการเคลื่อนไหวของกาย คือเทา เมื่อผูปฏิบัติ
ไดรับการฝกเคลื่อนไหวของเทาโดยมีการตามรูอาการเคลื่อนของเทาทุกขณะพรอมเปลงวาจาเอย
รับรูอิริยาบถอาการเคลื่อนของเทาอยางตอเนื่องและทนัปจจุบันแลว จะทําใหเปนผูมีสติวองไว       
มีสมาธิดี นอกจากนีย้ังสงผลใหเปนผูมีความอดทน อดกลั้นตอส่ิงเราที่มากระทบไดอีกดวย 
เนื่องจากการเดินจงกรมตองอาศัยความพยายามในการควบคุมจิตใหอยูนิ่งกับสิ่งที่กาํลังกระทําอยู  
ดังนั้นหากผูปฏิบัติไดรับการฝกฝนตอเนื่องและนําไปประยุกตใชในชวีิตประจําวนัอยางสม่ําเสมอ
ยอมเกิดผลดกีบัตนเองอยางแนนอนทั้งทางดานรางกายและทางดานจิตใจ คือทําใหเปนผูมีสุขภาพ
แข็งแรง ไมออนแอเนื่องจากไดบริหารรางกาย และยังเปนผูสามารถรับรู เขาใจ และควบคุม
พฤติกรรมและความตองการของตนเองในการแสดงออกในชวีิตประจาํวันไดอยางถกูตองเหมาะสม  
  

จุดมุงหมาย 
 
1. เพื่อใหครูไดเห็นคุณคาและประโยชนของการฝกเดินจงกรม 
2. เพื่อใหครูเปนผูที่มีสมาธิดี สติวองไว และสามารถควบคุมอารมณได 
3. เพื่อใหครูมีความเขาใจในวิธีการฝกและสามารถเปนแบบอยางที่ดีนําไปถายทอดใหแก

บุคคลอื่น ๆ ได 
  

การเดินจงกรมมี 6 ระยะ 
 

1) ขวายางหนอ  ซายยางหนอ 
2) ยกหนอ  เหยียบหนอ 
3) ยกหนอ  ยางหนอ  เหยยีบหนอ 
4) ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  เหยยีบหนอ 
5) ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ 
6) ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ 
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 ระยะเวลา 
  
 จํานวน 60 คร้ัง ๆ ละ 30 นาที (ดูตารางฝกอบรม) 

 
การดําเนินกิจกรรม 
 
 

ขั้นนํา 
 
1. ผูวิจัยแนะนําวธีิการเดินจงกรม 6 ระยะ ใหครูทราบเพื่อฝกปฏิบัติ ดังนี ้

ระยะที่ 1   ขวายางหนอ  ซายยางหนอ 
ระยะที่ 2   ยกหนอ  เหยียบหนอ 
ระยะที3่   ยกหนอ  ยางหนอ  เหยยีบหนอ 
ระยะที่ 4  ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  เหยยีบหนอ 
ระยะที่ 5  ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ 
ระยะที่ 6  ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ 

2. ผูวิจัยอธิบายประโยชนที่ไดรับจากการเดินจงกรมใหครูทราบเพื่อสราง
แรงจูงใจใหครูอยากรวมกิจกรรม 

 
ขั้นสอน 
 
การฝกอบรมแบงเปน 2 ชวง ชวงแรก ระยะเวลา 8 สัปดาห ดําเนนิการ ดังนี ้
1. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 1 ในสปัดาหที่ 1 
2. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 2  ในสัปดาหที่ 2 
3. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 3  ในสัปดาหที่ 3 
4. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 3  ในสัปดาหที่ 4 
5. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 4  ในสัปดาหที่ 5 
6. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 4  ในสัปดาหที่ 6 
7. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 5  ในสัปดาหที่ 7 
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8. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 6  ในสัปดาหที่ 8 
9. การเดินจงกรมแตละครั้งใชเวลา คร้ังละ 30 นาที 
 
การฝกอบรมชวงสอง ระยะเวลาตอเนื่อง 7 วัน ดําเนินการ ดังนี ้
1. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 1 ในวนัที่ 1 
2. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 2  ในวนัที่ 2 
3. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 3  ในวนัที่ 3 
4. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 4  ในวนัที่ 4 
5. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 5  ในวนัที่ 5 
6. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 6  ในวนัที่ 6 
7. ผูวิจัยฝกครูเดนิจงกรมระยะที่ 6  ในวนัที่ 7 
8. การเดินจงกรมแตละครั้งใชเวลา คร้ังละ 30 นาที 
 
ขั้นสรุป 
 
1. ผูวิจัยและครูรวมกันสรุปวิธีการเดินจงกรมแตละระยะ 
2. ผูวิจัยสอบถามครูวาไดรับประโยชนอะไรบางจากการเดินจงกรม                     

โดยแบงเปน 2 ดาน ไดแก ดานรางกายไดรับประโยชนอะไรบาง  และดานจิตใจไดรับประโยชน
อะไรบาง 

 
การวัดและประเมินผล 
 
1. ผูวิจัยสังเกตจากความตั้งใจเขารวมกิจกรรมตาง ๆ ในแตละครั้ง 
2. ผูวิจัยกระทําการสัมภาษณครูเกี่ยวกับการฝกเดินจงกรมทุกสัปดาห 
3. ผูวิจัยใหครูบนัทึกผลกิจกรรมภายหลังเสร็จสิ้นการอบรม 
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3. กิจกรรมการนั่งสมาธปิระกอบเพลง 
 
        

สาระสําคัญ 
 

 ในสภาวะปจจบุันมนุษยมีความเรงรีบ และตื่นตัวอยูตลอดเวลาเนื่องจากการเปลี่ยนแปลง
ของเทคโนโลยีสารสนเทศที่เปนไปอยางไมหยุดนิ่งอยางตอเนื่องเกือบทุกขณะ ทําใหสงผลกระทบ
ทางดานจิตใจ คือทําใหมนษุยเกดิความเครยีดและความวติกกังวลตอเหตุการณตางๆ ที่เผชิญไปแลว  
เหตุการณที่กําลังเผชิญอยู และแมกระทั่งตอเหตุการณที่ยงัมาไมถึงก็ตาม  ดังนั้นการฝกใจใหเปน
บุคคลที่เขมแข็งจึงเปนสิ่งทีม่ีความจําเปนอยางยิ่งในการพรอมรับกับสถานการณการเปลี่ยนแปลง
ดังกลาว ดวยเหตุนี้ การนั่งสมาธิประกอบเพลงจึงเปนกจิกรรมหนึ่งที่จะชวยทําใหเกดิการผอนคลาย
ได นอกจากนี้ อริยะ  สุพรรณเภษัช (2545) กลาววา เสียงเพลงชวยพัฒนาสมาธิ  เชาวนอารมณ 
เชาวนปญญา และเชาวนคุณธรรม อยางไรก็ดี กจิกรรมการนั่งสมาธิประกอบเพลงนี้ ผูปฏิบัติไดรับ
การฝกจิตใหเปนสมาธิ มีสติจดจออยูที่อาการเคลื่อนไหวของทอง ขณะเดยีวกันมีส่ิงเราภายนอกคือ
เสียงเพลงเปนอุบายปฏิบัติชวยใหเกิดสมาธิไดรวดเรว็ยิ่งขึ้นดวย 
 
 จุดมุงหมาย 
 

1. เพื่อใหครูไดเห็นคุณคาและประโยชนของการนั่งสมาธิประกอบเพลง 
2. เพื่อเปนแรงเสริมใหครูไดรูจกัการผอนคลายที่ใชเสียงเพลงเปนตัวกระตุนทําใหเกิด

สมาธิ และพัฒนาเชาวนอารมณ 
3. เพื่อใหครูมคีวามเขาใจในหลักการ วิธีการฝกและนําไปใชใหเกดิประโยชน ตอตนเอง

ในชีวิตประจําวันได 
4. เพื่อใหครูมีพฤติกรรมเปนแบบอยางที่ดีแกนักเรียนและบคุคลทั่วไป 
5. เพื่อใหครูสามารถนํากิจกรรมการนั่งสมาธิประกอบเพลงนี้ไปถายทอดใหแกนักเรยีน

และบุคคลอื่น ๆ ได 
 
 
 

 



 283

 

เนื้อหาการนั่งสมาธิประกอบเพลง 
 
การนั่งสมาธิแบบพองหนอ-ยบุหนอโดยใชส่ือ คือแถบบันทึกเสียงเพลง ไดแก 1. เพลงสันติสุข  

2. เพลงสิริมงคลสมประสงค  3. เพลงสุขกายสุขใจเกษมสําราญ 4. เพลงพัฒนาสมรรถภาพซอฟตแวร
รางกายคน  5.เพลงสมาธิ  6.เพลงจิตสื่อจิต 
 
 ระยะเวลา 
 
 จํานวน 60 คร้ังๆ ละ 30 นาที (ดูตารางฝกอบรม) 
 
 การดําเนินกิจกรรม 
 
 
  ขั้นนํา 
 

ผูวิจัยแนะนําการฝกนั่งสมาธิประกอบเพลงกับครู โดยอธิบายวาการนั่งสมาธิแบบ
พองหนอ-ยุบหนอ ส่ิงสําคัญคือ ใหผูปฏิบัติมีสติจดจออยูที่อาการเคลื่อนไหวของทอง ถาทองพอง
ขึ้นกําหนดวา “พองหนอ”  ถาทองยุบ กําหนดวา “ยุบหนอ” และหากมส่ิีงเราภายนอก อาทิ เชน 
เสียงเพลงมากระทบก็ใหมีสติกําหนดรับรูวา “ไดยิน” ไดทันปจจุบนัและพิจารณาการเคลื่อนไหว
ของทองตอไป  
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ขั้นสอน 
 
ผูวิจัยใหครูปฏิบัติตาม  ดังนี ้

 
 
 
 
1. นั่งขัดสมาธิตามแบบที่ตนถนัด ตัวตั้งตรง ศีรษะตรง 
2.  หลับตา มือขวาทับมือซาย วางซอนกันไวที่หนาตัก 
3.  สงใจไปรูอาการเคลื่อนไหวของทอง ตรงใจกลางสะดือ 
4.  ขณะทองพองขึ้น กําหนดวา “พองหนอ”  ขณะทองยบุลง กําหนดวา                 

“ยุบหนอ” 
5.  ฟงแถบบันทึกเสียงเพลง (อริยะ สุพรรณเภษัช, 2545: พัฒนา I.Q. E.Q.M.Q.

และสมาธิดวยพลังคลื่นเสียง)  ดังนี ้
1) วันจันทร   ฟงแถบบันทึกเสียง “เพลงสันติสุข” 
2) วันอังคาร   ฟงบันทึกเสียง “เพลงสิริมงคลสมประสงค” 
3) วันพุธ         ฟงแถบบันทึกเสียง “เพลงสุขกายสุขใจเกษมสําราญ-ไทย” 
4) วันพฤหัสบดี ฟงแถบบันทึกเสียง “เพลงพฒันาสมรรถภาพซอฟตแวร

รางกายคน” 
5) วันศกุร   ฟงแถบบันทึกเสียง “เพลงสมาธิ” 

สติ 
กําหนดรู 
สัมปชัญญะ 

รู ตัว 
อาตาป 
เพียรจับจอง 

ใจรู รูสึกในการเคลื่อนขึ้นไหวลง ของ
ทอง 

มีสติ: 
ระลึกอยูกับการกําหนด 
มีปญญา : รูตัว=กําหนด 
เพียร :  กําหนด 
อยูกับปจจุบัน 

ปจจุบันอารมณ 
กําหนดตรง ตามอาการ 
ยุบ  พอง 
 
เกิด  เกิด 
 
ดับ  ดับ 
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6) วันเสาร  ฟงแถบบันทึกเสียง “เพลงจิตสื่อจิต” 
7) วันอาทิตย  ฟงแถบบันทึกเสียง “เพลงสมาธิ” 
 

6.  กําหนดใหนั่งสมาธิแตละครั้งเปนเวลา 30 นาที 
 
  ขั้นสรุป 
 

1. ผูวิจัยสอบถามครูถึงการฝกปฏิบัติการนั่งสมาธิวามีอาการและรูสึกอยางไรบาง
ขณะนั่งสมาธ ิ

2. ผูวิจัยและครูรวมกันสรุปประโยชนทีไ่ดรับจากการนั่งสมาธิ โดยแบงเปน  2 
ดาน ไดแก ดานรางกายไดรับประโยชนอะไรบาง  และดานจิตใจไดรับประโยชนอะไรบาง 
 
 การวัดและประเมินผล 
 

1. ผูวิจัยสังเกตจากความตั้งใจเขารวมกิจกรรมตาง ๆ ในแตละครั้ง 
2. ผูวิจัยกระทําการสัมภาษณครูเกี่ยวกับการนั่งสมาธิทุกสัปดาห 
3. ผูวิจัยใหครูบนัทึกผลกิจกรรมภายหลังเสร็จสิ้นการอบรม 
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4. กิจกรรมการฝกการเคล่ือนไหวของฝามอื 15 ทา 14 จังหวะ 
 
         

สาระสําคัญ 
 

 การฝกสติ สมาธิ โดยใชวิธีการเคลื่อนไหวของฝามือ 15 ทา 14 จังหวะ เปนการฝกที่มุง
พิจารณาไปยังอาการเคลื่อนไหวของฝามือ   ซ่ึงผูปฏิบัติไมจําเปนตองหลับตาแตอยางใด เพยีงใชสติ
ระลึกรูติดตามดูอาการเคลื่อนไหวของฝามือแตละทาๆ  ปฏิบัติการเคลื่อนไหวนี้ใหมาก ไมรีบรอน 
ไมลังเลสงสัย และใหปฏิบัติอยางผอนคลายเปนธรรมชาติเปนปกติธรรมดา  หากไดรับการฝกอยาง
ตอเนื่องสม่ําเสมอจะทําใหเกิดสภาวะธรรมที่เขาใจสิ่งทัง้หลายตามเหตุปจจัยของธรรมชาติหรือตาม
ความเปนจริงในกฎพระไตรลักษณ คือ อนจิจัง  ทุกขัง  อนัตตา  และเมือ่ผูปฏิบัติเขาใจสิ่งทั้งหลาย
ตามความเปนจริงของธรรมชาติแลวจะทําใหเปนผูมจีิตใจออนโยน  บคุลิกภาพเขมแข็ง และมีการ
ประพฤติปฏิบัติตนในทางทีด่งีามเปนแบบอยางที่ดีของบคุคลอื่นๆ ตอไป 
 
 จุดมุงหมาย 
 

1. เพื่อใหครูมีความรูความเขาใจในการฝกสมาธิ- สติ แบบการเคลื่อนไหวของฝามือ 15 
ทา 14 จังหวะ 

2. เพื่อใหครูมีทางเลือกโดยใชวธีิการฝกสมาธิ-สติแบบการเคลื่อนไหวของฝามือ 15 ทา 
14 จังหวะไปชวยผอนคลายความตึงเครียดในชีวิตประจําวันของตนเอง 

3. เพื่อใหครูมีพฤติกรรมเปนแบบอยางที่ดีแกนักเรียนและบคุคลทั่วไป 
4. เพื่อใหครูสามารถนํากิจกรรมการฝกสมาธิ-สติแบบการเคลื่อนไหวของฝามือ 15 ทา 

14 จังหวะนีไ้ปถายทอดใหแกนกัเรียนและบุคคลอื่น ๆ ได 
 
 เนื้อหากิจกรรม 
 

การฝกการเคลื่อนไหวของฝามือ 15 ทา 14 จังหวะ 
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ระยะเวลา 
 

 จํานวน 34   คร้ังๆ ละ 30 นาที (ดูตารางฝกอบรม) 
 
 การดําเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นนํา 
 ผูวิจัยแนะนําการฝกการเคลื่อนไหวของฝามือ 15 ทา 14 จังหวะ วาเปนการฝกเจริญ
สติของหลวงพอเทียน จิตตสุโภ จากนัน้อธิบายถึงสิ่งสําคัญวาใหครูมสีติตามรูอาการเคลื่อนไหว
ของฝามือแตละทาแตละจังหวะ ใหทําชา ๆ ไมตองรีบรอน ไมตองหลับตา 
 

ขั้นสอน 
ผูวิจัยใหครูปฏิบัติตาม  ดังนี้ (ดูภาพประกอบ หนา 20  - 23 ) 

1) ทาเริ่มตน ครูนั่งขัดสมาธิ  วางฝามือทั้งสองไวบนหัวเขา 
2)  ทาที่ 2     พลิกมือขวาตะแคงขึ้น  นับ 1   
3)  ทาที่ 3     ยกมือขวาขึ้น  นับ 2 
4)  ทาที่ 4     ลดมือขวามาวางตรงหนาทองบริเวณสะดือ  นับ 3 
5)  ทาที่ 5     พลิกมือซายตะแคงขึ้น  นับ 4 
6)  ทาที่ 6     ยกมือซายขึ้น นบั 5 
7)  ทาที่ 7     ลดมือซายมาวางตรงหนาทองบริเวณสะดือ  นับ 6 
8)   ทาที่ 8    เคลื่อนมือขวาขึ้นมาวางที่หนาอก  นับ 7 
9)  ทาที่ 9     เคลื่อนมือขวาออก  นับ 8 
10) ทาที่ 10  ลดมือขวาลงมาไวที่หวัเขา  นบั 9 
11) ทาที่ 11  คว่ํามือขวาลง  นับ 10 
12) ทาที่ 12  เคลื่อนมือซายขึ้นมาวางที่หนาอก นับ 11 
13) ทาที่ 13  เคลื่อนมือซายออก นับ 12 
14) ทาที่ 14  ลดมือซายลงมาไวที่หวัเขา นบั 13  
15) ทาที่ 15  คว่ํามือซายลง นับ 14 
16) กําหนดใหทําแตละครั้งเปนเวลา 30 นาที 
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  ขั้นสรุป 
 

1. ผูวิจัยสอบถามครูถึงการฝกปฏิบัติวามีอาการและรูสึกอยางไรบางขณะปฏิบัติ 
2. ผูวิจัยและครูรวมกันสรุปประโยชนทีไ่ดรับจากการฝกการเคลื่อนไหว 15 ทา 

14 จังหวะ โดยแบงเปน 2 ดาน ไดแก ดานรางกายไดรับประโยชนอะไรบาง  และดานจิตใจไดรับ
ประโยชนอะไรบาง 
 
 การวัดและประเมินผล 
 

1. ผูวิจัยสังเกตจากความตั้งใจเขารวมกิจกรรมตาง ๆ ในแตละครั้ง 
2. ผูวิจัยกระทําการสัมภาษณครูเกี่ยวกับการฝกการเคลื่อนไหว 15 ทา 14 จังหวะทุก

สัปดาห 
3. ผูวิจัยใหครูบนัทึกผลกิจกรรมภายหลังเสร็จสิ้นการอบรม 
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5. กิจกรรมการเจริญสติใหทันปจจุบันหรือการกําหนดอิริยาบถ    
 
 

สาระสําคัญ 
 
การทํางานและการกระทํากจิวัตรประจําวนัของมนุษยนัน้จะมีความหมาย และมีคณุคาอยาง

มหาศาลหากรูจักกําหนดสติ – สมาธิ ใหอยูกับสิ่งที่กําลังกระทํา ซ่ึงประโยชนของการเจริญสติให
ทันปจจุบันในการดําเนนิชีวติ มีดังนี้ 1. ชวยใหการดําเนนิชีวิตของคนเราอยูกับปจจบุนัมากขึ้น  2. 
ไมรูสึกเหนื่อยกับการทํางานนั้น ๆ เนื่องจากขณะทาํงานจติจดจออยูกับงานนั้นเปนสําคัญ และยัง
สงผลใหงานที่ทํามีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ 3. เปนผูมีความสุข มีความสงบเย็น จิตใจเบกิบาน แจมใส มี
ความตื่นตวัอยูเสมอ  4. จิตใจจะอิ่มเอิบ เปนบุญเปนกุศลอยูตลอดเวลา 5. ขณะมีสติกําหนดรูอยูใน
ปจจุบัน ความทุกขตาง ๆ จะลดนอยลงเปนลําดับจนกระทั่งในที่สุดความทุกขจะไมกลํ้ากราย และ6. 
เปนการนําธรรมะปรับใชกบัชีวิตในทางโลกไดเหมาะสมกลมกลืน อันทําใหชีวิตเกดิความสมดุล 
จิตตั้งมั่นไมหวั่นไหว เปนคณุอันใหญหลวงทั้งแกตนเองและสังคม 

 
จุดมุงหมาย 
 
1. เพื่อใหครูมีความรู ความเขาใจและตระหนกัถึงประโยชนของการเจริญสติ  ใหทัน

ปจจุบันอันเกดิจากการฝกปฏิบัติดวยตนเอง 
2. เพื่อใหครูนําวธีิการเจริญสติใหทันปจจุบันมาใชในการดาํเนินชวีิตประจําวันไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 
3. เพื่อใหครูสามารถนําวิธีการเจริญสติใหทันปจจุบันนีไ้ปเผยแพรกับนักเรียนและบุคคล

อ่ืนๆ ได 
4. เพื่อใหครูมีความตื่นตัว ใฝรูอยูเสมอ และมีสติระลึกรูวากําลังกระทําสิง่ใด รวมทั้งเปน

บุคคลแบบอยางที่ดีของนักเรียนและบุคคลอื่น ๆ 
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เนื้อหา 
 
กิจกรรมการฝกอิริยาบถในชวีิตประจําวัน ไดแก  1.การกราบพระ  2.การรับประทาน

อาหาร 3.ตื่นนอน 4.อาบน้ํา 5.เขาหองสุขา 6.แตงตัว และ7.เขานอน 
 
ระยะเวลา 
 
จํานวน 7 คร้ัง คร้ังละ 1 ช่ัวโมง 
 
การดําเนินกิจกรรม 
 

ขั้นนํา 
1. ผูวิจัยแนะนําและอธิบายการเจริญสติใหทันปจจุบันในชีวติประจําวนัใหแกครู 
2. ผูวิจัยใหครูแบงกลุมจํานวน 7 กลุมโดยใหสมาชิกนับ 1 -7 สมาชิกคนใดนับ 1 

อยูกลุมที่ 1, และสมาชิกคนใดนับ 7 อยูกลุมที่ 7 
3.  สมาชิกสงตัวแทนมาจับสลากกิจกรรมฝกกาํหนดอิริยาบถ   เมื่อแตละกลุม

ไดรับกิจกรรมตามสลากที่ระบุไวใหออกมาสาธิตหนาหองประชุม  กําหนดเวลา 30 นาที 
 
ขั้นสอน 
1.  สมาชิกครูแตละกลุมประชมุปรึกษาหารือ ดําเนินการแตงตั้งประธาน และ

เลขานุการ 
2.  ระดมความคดิชวยกันเขยีนวธีิกําหนดการฝกการเจริญสตกิารกําหนดอิริยาบถ

ที่แตละกลุมไดรับ ซ่ึงมีรายละเอียด ดังนี ้
 

กิจกรรมที่ 1  การกําหนดรูอิริยาบถกราบพระ 
กราบพระครั้งที่ 1:  ยกหนอ  มาหนอ  พนมหนอ ยกหนอ ถึงหนอ  ลงหนอ   

ถึงหนอ  กมหนอ กราบ  เงยหนอ  ยกหนอ มาหนอ  พนมหนอ 
กราบพระครั้งที่ 2:  ยกหนอ  ถึงหนอ  ลงหนอ  ถึงหนอ  กมหนอ  กราบ           

เงยหนอ  ยกหนอ  มาหนอ  พนมหนอ 
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กราบพระครั้งที่ 3: ยกหนอ ถึงหนอ  ลงหนอ  ถึงหนอ  กมหนอ  กราบ เงยหนอ  
ยกหนอ  มาหนอ  พนมหนอ ยกหนอ  ถึงหนอ  ลงหนอ  มาหนอ  พนมหนอ  ลงหนอ  วางหนอ 

 
กิจกรรมที่ 2  การกําหนดรูอิริยาบถรับประทานอาหาร 
ขณะยกมือมาจับชอนสอมที่จานขาว: ยกหนอ  มาหนอ  จับหนอ 
ขณะยื่นมือไปตักอาหาร:  ยกหนอ  ไปหนอ  ตักหนอ 
ขณะยกอาหารใสปาก:  ยกหนอ  มาหนอ  อาหนอ  ใสหนอ  เคี้ยวหนอ 
 
กิจกรรมที่ 3  การกําหนดรูอิริยาบถตื่นนอน 
ตื่นหนอ  อยากลืมตา  ลืมตาหนอ  เหน็หนอ  อยากลุกขึ้นหนอ  ขยับหนอ        

นั่งหนอ  อยากเก็บผาหมหนอ  ยกหนอ ไปหนอ จับหนอ นุมหนอ  พบัหนอ 
 
กิจกรรมที่ 4  การกําหนดรูอิริยาบถอาบน้ํา 
อยากอาบน้ําหนอ  ถอด(เสื้อ)หนอ  แขวน (เสื้อ)หนอ  จับ(ขัน)  ตักหนอ            

เย็นหนอ  ยกหนอ  มา  ราดหนอ  เย็นหนอ  พอใจหนอ 
 
กิจกรรมที่ 5  การกําหนดรูอิริยาบถเขาหองสุขา 
ปวดหนอ  อยากถายหนอ  ขวา  ซาย  เห็นหนอ  ยก  ไป   จับ(ลูกบิดประตู)  

เปด(ประต)ูหนอ   ปด(ประตู)หนอ  ยินหนอ  ขวา  ซาย  ถอด  นั่งหนอ 
 
กิจกรรมที่ 6  การกําหนดรูอิริยาบถแตงตัว 
อยากใส (เสื้อ)หนอ  เลือกหนอ  ชอบ  หยบิหนอ   นุมหนอ  อยากสวมหนอ  

สวมหนอ  ติด (กระดุม)หนอ  พอใจหนอ 
 
กิจกรรมที่ 7  การกําหนดรูอิริยาบถเขานอน 
งวงหนอ   อยากนอนหนอ นัง่หนอ  ขยับหนอ   (มือขวา)วางหนอ  เอน(ตัว)

หนอ  ลงหนอ  ถึงหนอ  เหยยีดหนอ  นอนหนอ  อยากหมผาหนอ ยก  ไป  จับ  นุมหนอ  ยก  มา  
หมหนอ  อุนหนอ 

3. แตละกลุมสาธิตกิจกรรมการฝกการเจริญสติการกําหนดรูอิริยาบถใชเวลา 30 
นาที 
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ขั้นสรุป 
     
1. ผูวิจัยสุมตวัอยางครู จํานวน 3 คน แสดงความคิดเห็นวาเมือ่ไดมีโอกาส              

ฝกกิจกรรมการเจริญสติกําหนดอิริยาบถและนําไปปฏิบตัิในชีวติประจาํวันแลวจะสงผลอยางไรบาง
ตอตนเองและคนรอบขาง 

2. ผูวิจัยและครูชวยกันสรุปประโยชนทีไ่ดรับจากการฝกกจิกรรมการเจรญิสติ
กําหนดอิริยาบถทั้ง 7 กิจกรรม และกิจกรรมอื่น ๆ ที่ไมไดสาธิตแตจําเปนตองปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวัน 

 
การวัดและประเมินผล 
 
1. ผูวิจัยสังเกตการแสดงความคิดเห็นและใหความรวมมือชวยเหลือกันภายในกลุม 
2. ผูวิจัยกระทําการสัมภาษณครูเกี่ยวกับการฝกการเจริญสติในชีวติประจาํวันทุกสัปดาห 
3. ผูวิจัยใหครูบนัทึกผลกิจกรรมภายหลังเสร็จสิ้นการอบรม 
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6. กิจกรรมการกดจุดบนใบหนา 
 

 
สาระสําคัญ 
 
การกดจดุบนใบหนาเปนกลวิธีหนึ่งของการฝกสติ- สมาธิ โดยผูปฏิบัตินั่งขัดสมาธิหลับตา

และใชนิว้มือคลึงบริเวณจดุตาง ๆ บนใบหนาและลําคอจะชวยใหเกิดการผอนคลายความเครียด        
อีกทั้งยังมีประโยชนอ่ืน ๆ อีกทั้งตอรางกายและจิตใจ อาทิ เชน กระตุนการไหลเวยีนของโลหิตและ
พลังทั่วใบหนา  ลบร้ิวรอยเหี่ยวยนบนใบหนา และบําบดัอาการปวดศรีษะ  ไมเกรน ไซนัส เปนตน 
จากคุณประโยชนดังกลาว เมือ่ผูปฏิบัติไดรับการฝกอยางตอเนื่องและนาํไปใชฝกกับตนเองใน
ชีวิตประจําวันยอมสงผลใหเปนผูมีสุขภาพรางกายแข็งแรง สุขภาพจิตดี โดยเฉพาะบําบัดโรค
ความเครียดซึง่ปจจุบันในวงการการศึกษาเปนกันมากและนับวันจะทวเีพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  

 
จุดมุงหมาย 
 
1. เพื่อใหครูมีทางเลือกโดยใชการกดจดุบนใบหนาซึ่งเปนกลวิธีหนึ่งของการฝกสมาธิ-

สติ ใหชวยผอนคลายความตงึเครียดในชีวติประจําวนัของตนเองได 
2. เพื่อใหครูมีสุขภาพรางกายและจิตใจดี สงผลใหมีพฤติกรรมที่เปนแบบอยางที่ดีแก

นักเรียนและบคุคลทั่วไป 
3. เพื่อใหครูสามารถนํากิจกรรมการฝกสมาธิ-สติการกดจุดบนใบหนานี้ไปถายทอด

ใหแกนกัเรียนและบุคคลอื่น ๆ ได 
 
เนื้อหา 
 
การกดจดุบริเวณใบหนาและลําคอ จํานวน 15 จุด 
 
ระยะเวลา 
 
จํานวน 34 คร้ัง คร้ังละ ประมาณ 30 นาที (ดูตารางฝกอบรม) 
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การดําเนินกิจกรรม 
 

ขั้นนํา 
 
ผูวิจัยแนะนําการกดจุดบริเวณใบหนาและลําคอ จํานวน 15 จุด และอธบิาย

ประโยชนของการกดจดุใหครูทราบเพื่อเปนเสริมสรางแรงจูงใจใหครูในการฝกปฏิบัติ 
 
ขั้นสอน 
 
1. ผูวิจัยใหครูหลับตา  กดจดุแตละจุดบริเวณใบหนา จดุละ 1 นาที  ดวยการนับ 1 

– 80 ระหวางกดจุด ใหหายใจลึก ๆ เปนจังหวะ 
2. ผูวิจยัใหครูนั่งขัดสมาธิ และทําใบหนาตั้งตรงอยูเสมอ 
3. ผูวิจัยช้ีแนะครูวาหากรูสึกเมือ่ยมือ ใหสะบดัมือ จากนัน้จงึหายใจเขาและ

หายใจออก จํานวน 2 – 3 คร้ัง แลวเร่ิมกดจดุใหมตอไป 
4. เมื่อกดครบทุกจุดแลว ใหนั่งสมาธิตอไปอีกประมาณ 5 นาที  
5. ใชเวลาทั้งหมดโดยประมาณ 30 นาที 
 
ขั้นสรุป 
 
1. ผูวิจัยสุมตวัอยางครู จํานวน 3 คน สอบถามวาเมื่อไดมีโอกาสฝกกิจกรรมการ

กดจุดบนหนาแลวมีความรูสึกอยางไร 
2. ผูวิจัยสรุปการกดจุดบนใบหนาใหครูทราบวาสามารถบําบัดอาการของโรคได

ดังนี้ (ดภูาพประกอบ หนา 29) 
 

จุดตาง ๆ สามารถบําบัดอาการ  ดังนี ้(จําเนยีร ชวงโชติ, 2538) 
จุดที่ 1 ปวดศรีษะ   จุดที่ 2  ไมเกรน นอนไมหลับ 
จุดที่ 3 ปวดศรีษะ ปวดเมื่อยตา  จุดที่ 4  ปวดศรีษะ 
จุดที่ 5 เคืองตา   จุดที่ 6 ปวดเมือ่ยรอบตา 
จุดที่ 7 ไซนัส   จุดที่ 8 วิงเวยีนศรีษะ 
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 จุดที่ 9 ลบร้ิวรอยที่มุมปาก จุดที่ 10 ผอนคลายขากรรไกรลาง 
 จุดที่ 11 คลายเครียด  จุดที่ 12 คางเตงตึง 
 จุดที่ 13 คาง คอเตงตึง  จุดที่ 14 กระตุนไธรอยดสงพลังทั่ว  
                                                                           รางกาย                                  
 จุดที่ 15 ไอ เสียงแหบ  
 

 การวัดและประเมินผล 
 

1. ผูวิจัยสังเกตจากความตั้งใจเขารวมกิจกรรมตาง ๆ ในแตละครั้ง 
2. ครูบันทึกผลกิจกรรมภายหลงัเสร็จสิ้นการอบรม 
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7.  การออกกําลังกายฝกสตปิระกอบเพลง   
           
 

สาระสําคัญ 
 
การออกกําลังกายฝกสติประกอบเพลงเปนกลวิธีหนึ่งที่ชวยทําใหผูปฏิบัติมีสติ-สมาธิ         

อยูกับการเคลือ่นไหวของรางกาย  เนื่องจากผูปฏิบัติไดมกีารกําหนดอิริยาบถแตละขณะๆ วากําลัง
ทําอะไร  อาทิ เชน “ยกมือ  หงายมือ ชูมือ” เปนตน ขณะเดยีวกันเมื่อไดยินเสยีงเพลงบรรเลง                  
ก็สามารถกําหนด “ไดยิน” ไดทันปจจุบนั การฝกเชนนีจ้ะชวยใหผูปฏิบัติมีสุขภาพรางกายทีแ่ข็งแรง 
มีอายุยืนยาว และจิตใจก็เปนสุขเพราะไมคดิฟุงซานในขณะกําลังออกกําลังกายเนื่องจากมีงานทําคอื 
ตองกําหนดใหใจตามรูดูอาการเคลื่อนไหวของรางกายแตละขณะ ๆ ซ่ึงหากครูไดปฏิบัติอยาง
ตอเนื่องสม่ําเสมอแลวจะทําใหมีสุขภาพรางกายและจิตใจที่ดี จึงยอมสงผลตอบุคคลรอบขางทําให
พลอยมคีวามสุข ไมเครียดไปดวย 

 
จุดมุงหมาย 
 
1. เพื่อเปนแรงเสริมใหครูไดรูจกัการผอนคลายที่ใชเสียงเพลงเปนตัวกระตุน 
ทําใหเกิดสมาธิ และพัฒนาเชาวนอารมณ 
2. เพื่อใหครูมีทางเลือกโดยใชกลวิธีการออกกําลังกายฝกสติประกอบเพลงชวยใหเกิด

สมาธิ-สติ ไดและยังชวยผอนคลายความตงึเครียดในชีวติประจําวนัของตนเอง 
3. เพื่อใหครูมีสุขภาพรางกายและจิตใจดี สงผลใหมีพฤตกิรรมที่เปนแบบอยางที่ดีแก

นักเรียนและบคุคลทั่วไป 
4. เพื่อใหครูสามารถนํากิจกรรมการออกกําลังกายฝกสติประกอบเพลงนีไ้ปถายทอด

ใหแกนกัเรียนและบุคคลอื่น ๆ ได 
 
เนื้อหา 
 
การออกกําลังกายฝกสติ 2 ทา และเพลงจํานวน 7 เพลง 
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ระยะเวลา 
 
จํานวน 47 คร้ัง ๆ ละ 30 นาที  (ดูตารางฝกอบรม) 
 
การดําเนินกิจกรรม 
 

 

ขั้นนํา 
 
ผูวิจัยแนะนําทาออกกําลังกายฝกสติ จํานวน 2 ทา และเพลงจํานวน 7 เพลงที่ใช

ประกอบการออกกําลังกายใหครูทราบ 
 
ขั้นสอน 
 
การออกกําลังกายฝกสติ  มีขั้นตอน ดังนี ้
 
ทาที่ 1  พนมสูงเหนือศรีษะ 
1. ผูวิจัยใหครูยนืตรงเทาหางกนัประมาณ 1 คืบ แขนปลอยตรงขางลําตัว 
2. ครูหงายฝามือทั้งสอง กางแขนเหยยีดตรงยกขึ้นจนแขนแนบห ู โดยกาํหนด

ออกเสียงวา “หงายหนอ ยกหนอ ขึ้นหนอ ตรงหนอ” 
3. มือพนมสูงเหนือศรีษะพลิกหลังมือชนกัน  โดยกําหนดออกเสียงวา “พนม

หนอ  พลิกหนอ” 
4. กางแขนทั้งสองออก แลวลดลงมาปลอยลงขางลําตัว  โดยกําหนดออกเสียงวา 

“กางหนอ ลงหนอ ปลอยหนอ” 
5. ทําซ้ําอีก 3 คร้ัง 
 
ทาที่ 2  เอนกายซายขวา 
1.  ครูยืนตรงเทาหางกันประมาณ 1 คืบ แขนปลอยตรงขางลําตัว 
2.  ยกแขนขวาขึน้สูงตรง แขนแนบห ูโดยกําหนดออกเสียงวา “ยกหนอ ขึน้หนอ 

ตรงหนอ” 
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3. ใชแขนขวาดนัศรีษะใหเอนไปทางซาย มอืซายแนบขาซายประคองตวัไว โดย
กําหนดออกเสยีงวา “เอนหนอ ตึงหนอ” 

4.  ศรีษะดนัแขนขวากลับคืนตวัตั้งตรง  โดยกําหนดออกเสยีงวา “ยกหนอ ตั้ง
หนอ ตรงหนอ” 

5.  ยกแขนขวาลงปลอยวางลงขางลําตัว โดยกาํหนดออกเสียงวา “ลงหนอ ปลอย
หนอ” 

6.  ยกแขนซายขึน้สูงตรง แขนแนบห ูโดยกําหนดออกเสียงวา “ยกหนอ ขึน้หนอ 
ตรงหนอ” 

7.  ใชแขนซายดนัศรีษะใหเอนไปทางขวา มอืขวาแนบขาขวาประคองตวัไว โดย
กําหนดออกเสยีงวา “เอนหนอ  ตึงหนอ” 

8.  ศรีษะดนัแขนซายกลับคืนตวัตั้งตรง โดยกาํหนดออกเสียงวา “ยกหนอ ตั้งหนอ 
ตรงหนอ” 

9.  ยกแขนซายลงปลอยวางลงขางลําตัว โดยกาํหนดออกเสียงวา “ลงหนอ ปลอย
หนอ” 

 
ขณะออกกําลังกายผูวิจัยเปดแถบบันทึกเสียงเพลง (อริยะ สุพรรณเภษชั ,2545: 

พัฒนา I.Q. E.Q.M.Q .และสมาธิดวยพลังคลื่นเสียง)  ดังนี้ 
1. วันจนัทร  ฟงแถบบันทึกเสียง “เพลงสันติสุข” 
2.  วันอังคาร ฟงบันทึกเสียง “เพลงสิริมงคลสมประสงค” 
3.  วันพุธ      ฟงแถบบันทึกเสียง “เพลงสุขกายสุขใจเกษมสําราญ-ไทย” 
4.  วันพฤหัสบด ีฟงแถบบันทกึเสียง “เพลงพฒันาสมรรถภาพซอฟตแวรรางกายคน” 
5.  วันศุกร    ฟงแถบบันทึกเสียง “เพลงสมาธิ” 
6.  วันเสาร   ฟงแถบบันทึกเสียง “เพลงจิตสื่อจิต” 
7.  วันอาทิตย ฟงแถบบันทึกเสียง “เพลงสมาธิ” 
 
ขั้นสรุป 
 
1. ผูวิจัยสอบถามครูถึงการออกกําลังกายฝกสติประกอบเพลงวาไดมกีารกําหนด

อาการเคลื่อนไหวของรางกายหรือไมอยางไร และเมื่อมเีสียงเพลงมากระทบครูทําอยางไร 
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2. ผูวิจัยและครูรวมกันสรุปประโยชนทีไ่ดรับจากการออกกําลังกายฝกสติ โดย
แบงเปน 2 ดาน ไดแก ดานรางกายไดรับประโยชนอะไรบาง  และดานจิตใจไดรับประโยชน
อะไรบาง 
 
 การวัดและประเมินผล 
 

1. ผูวิจัยสังเกตจากความตั้งใจเขารวมกิจกรรมตาง ๆ ในแตละครั้ง 
2. ผูวิจัยกระทําการสัมภาษณครูเกี่ยวกับการออกกําลังกายฝกสติทุกสัปดาห 
3. ผูวิจัยใหครูบนัทึกผลกิจกรรมภายหลังเสร็จสิ้นการอบรม 
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8.  ศึกษาธรรมะจากวีดิทัศนและแถบบันทึกเสียง   
 
     

สาระสําคัญ 
 
ในปจจุบนัมักเห็นขาวเกี่ยวกบัพฤติกรรมครูในทางที่ไมดปีรากฏตามหนาหนังสือพิมพ 

หรือโทรทัศน อาทิ เชน ขาวครูตีเด็กโดยไรเหตุผล ใชความรุนแรงกับนักเรียน ขืนใจนักเรยีน หรือ
แมแตคดีครูคายาเสพติด  เปนตน ปญหาเหลานี้มีสาเหตมุาจากคุณธรรมและจริยธรรมของครู
บกพรองซึ่งอาจเนื่องมาจากครไูมยึดมั่นในศีลธรรม ขาดความรักและศรัทธาในอาชีพครู ขาดความ
มั่นคงทางอารมณ ไมมีหลักยึดและควบคมุจิตใจ  ดังนั้นจึงควรที่จะใหครูไดมีโอกาสศึกษาธรรมะ
จากแหลงการเรียนรูตาง ๆ ดงัเชน จากวีดิทศันและแถบบันทักเสียงทีใ่ชในการอบรมครั้งนี้มีเนื้อหา
ที่ใหผูปฏิบัติมีความรู ความเขาใจในแนวทางการดําเนนิชวีิตโดยใชธรรมะเปนหลักจํานวน 19 เร่ือง 
เมื่อครูไดศึกษาและมีการรวมแสดงความคดิเห็นกนัในกลุมของตนเองแลวจะทําใหเขาใจในแกน
ธรรมะมากยิ่งขึ้นและสามารถนําไปใชเพื่อใหเกิดประโยชนกับตนเองสงผลใหมีพฤติกรรมทางกาย 
วาจา ใจที่ดี และเปนแบบอยางที่ดีของนกัเรียนกอปรกับเปนทรัพยกรมนุษยที่มีคณุภาพของ
ประเทศชาติสืบตอไป 

 
จุดมุงหมาย 
 
1. เพื่อใหครูไดศกึษาธรรมะ เหน็คุณคา ประโยชนและมีความรู ความเขาใจแกนธรรมะ

อยางแทจริง 
2. เพื่อใหครูสามารถนําหัวขอธรรมะตาง ๆไปปรับใชในชวีิตประจําวันได 
3. เพื่อใหครูมีพฤติกรรมทางกาย วาจา ใจทีด่ี และเปนแบบอยางที่ดีของนกัเรียน 
4. เพื่อใหครูสามารถนําธรรมะที่ไดศึกษาไปเผยแพรกับนักเรียนและบุคคลอื่น ๆ 
 
เนื้อหา 
 
วีดิทัศนและแถบบันทึกเสียงเกี่ยวกับธรรมะในการดําเนินชีวิต จํานวน 19 เร่ือง 
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ระยะเวลา 
 
จํานวน 27 คร้ัง ๆ ละ 60 นาที (ดูตารางฝกอบรม) 
 
การดําเนินกิจกรรม 
 
 

ขั้นนํา 
 
ผูวิจัยใหครูแบงกลุมจํานวน 7 กลุมโดยใหสมาชิกนับ 1 -7 สมาชิกคนใดนับ 1 อยู

กลุมที่ 1, และสมาชิกคนใดนับ 7 อยูกลุมที่ 7 
 
ขั้นสอน 
 
ผูวิจัยใหครูฟงแถบบันทึกเสยีงเรื่องตาง ๆ  หรือศึกษาเนื้อเร่ืองจากวดีิทศัน ตาม

รายการขางลาง โดยกําหนดการศึกษาเนื้อเร่ือง ดังนี้ 
 

เร่ือง จํานวนครั้ง (1คร้ัง/1ชั่วโมง) 
1. ทางสายเอก 2 
2. แนวทางการดําเนินชวีิต 2 
3. กําลังใจ 1 
4. การเพิ่มศักยภาพของตนเอง 3 
5. ความสําเร็จของชีวิต 1 
6. EQ กับความสําเร็จในการบริการ 1 
7. เมตตาบารมี 1 
8. ปญญากับกลยุทธในการทาํงาน 1 
9. ขาราชการวถีิพุทธ 2 
10. จริยธรรมความรับผิดชอบของครู 3 
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เร่ือง จํานวนครั้ง (1คร้ัง/1ชั่วโมง) 
11. รักษาใจ 1 
12. อุดมการณในการทํางาน 2 
13. ครูที่แทจริง 1 
14. ทัศนคติในการดําเนินชวีิต 1 
15. บาปบุญมีจริงหรือ 1 
16. กฏแหงกรรม 1 
17. กรรมฐานทําใหชีวิตรุงเรือง 1 
18. ดุลยภาพแหงโลกและธรรม 1 
19. เวลาแหงสติในชวงวกิฤต 1 

 
ขั้นสรุป 
 
สมาชิกในกลุมปรึกษาและชวยกันสรุปเนือ้หาสาระและประโยชนที่ไดรับ 

 
การวัดและประเมินผล 
 
1. ผูวิจัยสังเกตจากความตั้งใจเขารวมกิจกรรมตาง ๆ ในแตละครั้ง 
2.  ผูวิจัยใหครูสรุปและบันทึกผลกิจกรรมภายหลังเสร็จสิ้นกิจกรรม 
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แบบสัมภาษณการบริหารจิตแนวการเจริญสต ิ
 
ช่ือ………………………………………………….นามสกุล…………………………………… 
วันที…่…………………………..เดือน ……………………………………พ.ศ………………. 
  

แบบสัมภาษณนี้ผูวิจยัสรางขึ้นโดยมวีัตถุประสงคเพื่อประเมินผลของผูเขารับการฝกอบรม
วาเปนผูมีสติ – สมาธิ รวมถึงมีการควบคุมอารมณและสภาวะทางอารมณมากนอยเพียงใด  
ประกอบดวยคําถาม ดังนี้ 

 
1. อาการของพอง – ยุบ ที่บริเวณทอง                

1.1 ผูเขารับการทดลองเห็นพอง – ยุบ ไดชัดเจนหรือไม 
……………………………………………………………………………………. 
1.2 พอง – ยุบ ส้ันหรือยาว 
……………………………………………………………………………………. 
1.3 พอง – ยุบ เปนคนละอันหรืออันเดียวกนั 
……………………………………………………………………………………. 

2. การเดินจงกรม 
.................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................. 

3. การฝกการเคลื่อนไหวของฝามือ 15 ทา 14 จังหวะ 
.................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................. 

4. การกดจดุบนใบหนา 
 .................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................. 
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5. ความสามารถในการกําหนดอิริยาบถ 
 

อิริยาบถที่กําหนด ไมไดกําหนด กําหนดไดนอย กําหนดไดตอเนื่อง กําหนดไดตอเนื่องยาวนาน 
1. ตื่นนอน     
2. อาบน้ํา     
3. เขาสุขา     
4. แตงตัว     
5. กราบพระ     
6. ทานอาหาร     
7. ดื่มน้ํา     
8. เดิน     
9. ออกกําลังกาย     
10. เขานอน     

 
6. ขณะอยูในหองฝกปฏิบัติผูเขารับการทดลองสามารถควบคุมอารมณตาง ๆ ไดแก 

อารมณโกรธ  เครียด เบื่อหนาย หงุดหงิด ฟุงซาน ดีใจ เสยีใจ ไดมากนอยเพียงใด 
 

อารมณ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 
1.โกรธ      
2.เครียด      
3.เบื่อหนาย      
4.หงุดหงดิ      
5.ดีใจ      
6.เสียใจ      
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7. ในการดําเนินชีวิตประจําวันผูเขารับการทดลองสามารถควบคุมอารมณตาง ๆ ไดแก 
อารมณโกรธ  เครียด เบื่อหนาย หงุดหงิด ฟุงซาน ดีใจ เสยีใจ ไดมากนอยเพียงใด 

 
อารมณ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.โกรธ      
2.เครียด      
3.เบื่อหนาย      
4.หงุดหงดิ      
5.ดีใจ      
6.เสียใจ      

 
 

............................................ 
ผูสัมภาษณ 
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แบบประเมินพฤติกรรมการฝกสติกําหนดอิริยาบถ 
เร่ือง “การกราบพระ” 

 
ชื่อ……………………………………………………นามสกลุ…………………………….………………….. 
วัน……………………………เดือน………………………………..พ.ศ…………………………. 
 
คําชี้แจง   แบบประเมินพฤติกรรมการกําหนดรูอิริยาบถนี้มีวัตถุประสงคเพื่อตองการทราบวาผูเขา
รับการฝกอบรมไดมีการกําหนดรูอิริยาบถยอย เร่ือง “การกราบพระ” อยางตอเนื่องหรือไม ขอให
ทานไดโปรดพิจารณาและเลือกใสเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตรงกับการกระทําของทานตามความ
เปนจริง   คําตอบมีใหเลือก 2  คําตอบ คือ ไดกําหนด และไมไดกําหนด 
 
ลําดับ พฤติกรรมการกําหนดรูอิริยาบถการกราบพระ ไดกําหนด ไมไดกําหนด 

 
1. 

การกําหนดรูกราบพระครั้งที่ 1 
ยกหนอ 

  

2. มาหนอ   
3. พนมหนอ   
4. ยกหนอ   
5. ถึงหนอ   
6. ลงหนอ   
7. ถึงหนอ   
8. กมหนอ   
9. กราบ   
10. เงยหนอ   
11. ยกหนอ   
12. มาหนอ   
13. พนมหนอ   

 
14. 

การกําหนดรูกราบพระครั้งที่ 2 
ยกหนอ 

  

15. ถึงหนอ   
16. ลงหนอ   
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ลําดับ พฤติกรรมการกําหนดรูอิริยาบถการกราบพระ ไดกําหนด ไมไดกําหนด 
17. ถึงหนอ   
18. กมหนอ   
19. กราบ   
20. เงยหนอ   
21. ยกหนอ   
22. มาหนอ   
23. พนมหนอ   

 
24. 

การกําหนดรูกราบพระครั้งที่ 3 
ยกหนอ 

  

25. ถึงหนอ   
26. ลงหนอ   
27. ถึงหนอ   
28. กมหนอ   
29. กราบ   
30. เงยหนอ   
31. ยกหนอ   
32. มาหนอ   
33. พนมหนอ   
34. ยกหนอ   
35. ถึงหนอ   
36. ลงหนอ   
37. มาหนอ   
38. พนมหนอ   
39. ลงหนอ   
40. วางหนอ   
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แบบประเมินพฤติกรรมการฝกสติกําหนดอิริยาบถ 
เร่ือง “การรับประทานอาหาร” 

 
ชื่อ…………………………………………………นามสกุล…………………………………….. 
วัน……………………………เดือน………………………………..พ.ศ…………………………. 

 
คําชี้แจง   แบบประเมินพฤติกรรมการกําหนดรูอิริยาบถนี้มีวัตถุประสงคเพื่อตองการทราบวาผูเขา
รับการฝกอบรมไดมีการกําหนดรูอิริยาบถยอย เร่ือง “การรับประทานอาหาร” อยางตอเนื่องหรือไม 
ขอใหทานไดโปรดพิจารณาและเลือกใสเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตรงกบัการกระทําของทานตาม
ความเปนจริง  คําตอบมีใหเลือก 2  คําตอบ คือ ไดกําหนด และไมไดกําหนด 
 
ลําดับ พฤติกรรมการกําหนดรูอิริยาบถการกราบพระ ไดกําหนด ไมไดกําหนด 

 
1. 

การกําหนดรูขณะยกมือมาจบัชอนที่จานขาว 
ยกหนอ 

  

2. มาหนอ   
3. จับหนอ   
 

4. 
การกําหนดรูขณะยื่นมือไปตกัอาหาร 

ยกหนอ 
  

5. ไปหนอ   
6. ตักหนอ   
 

7. 
การกําหนดรูขณะยกอาหารมาใสปาก 

ยกหนอ 
  

8. มาหนอ   
9. อาหนอ   
10. ใสหนอ   
11. เคี้ยวหนอ   
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แบบประเมินพฤติกรรมการฝกสติกําหนดอิริยาบถ 
เร่ือง “การออกกําลังกาย” 

 
ชื่อ…………………………………………นามสกุล…………………………………….……….. 
วัน……………………………เดือน………………………………..พ.ศ…………………………. 

 
คําชี้แจง   แบบประเมินเพฤติกรรมการกําหนดรูอิริยาบถนี้มีวัตถุประสงคเพื่อตองการทราบวาผูเขา
รับการฝกอบรมไดมีการกําหนดรูอิริยาบถยอย เร่ือง “การออกกําลังกาย” อยางตอเนื่องหรือไม 
ขอใหทานไดโปรดพิจารณาและเลือกใสเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตรงกบัการกระทําของทานตาม
ความเปนจริง   คําตอบมีใหเลือก 2  คําตอบ คือ ไดกําหนด และไมไดกําหนด 
 
ลําดับ พฤติกรรมการกําหนดรูอิริยาบถการกราบพระ ไดกําหนด ไมไดกําหนด 

 
 

1. 

ทาที่ 1 พนมสูงเหนือศีรษะ 
การกําหนดรูหงายฝามือ 2 ขางและกางแขนเหยยีดตรง
แนบห ู
หงายหนอ 

  

2. ยกหนอ   
3. ขึ้นหนอ   
4. ตรงหนอ   
 

5. 
การกําหนดรูมอืพนมสูงเหนอืศีรษะและพลกิหลังมือชนกนั 
พนมหนอ 

  

6. พลิกหนอ   
 

7. 
การกําหนดรูกางแขนออกแลวปลอยวางลงขางลําตัว 
กางหนอ 

  

8. ลงหนอ   
9. ปลอยหนอ   
 
 

10. 

ทาที่ 2 เอนกายซายขวา 
การกําหนดรูยกแขนขวาเหยยีดตรงแนบห ู
ยกหนอ 

  

11. ขึ้นหนอ   
12. ตรงหนอ   
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ลําดับ พฤติกรรมการกําหนดรูอิริยาบถการกราบพระ ไดกําหนด ไมไดกําหนด 
 
13. 

การกําหนดรูแขนขวาดันศีรษะใหเอนไปทางซาย 
เอนหนอ 

  

14. ตึงหนอ   
 
 

15. 

การกําหนดรูศรีษะดันแขนขวากลับคืนตั้งตรงและวาง
แขนขวาลงขางลําตัว 
ยกหนอ 

  

16. ตั้งหนอ   
17. ตรงหนอ   
18. ลงหนอ   
19. ปลอยหนอ   

 
20. 

การกําหนดรูยกแขนซายเหยยีดตรงแนบห ู
ยกหนอ 

  

21. ขึ้นหนอ   
22. ตรงหนอ   

 
23. 

การกําหนดรูแขนซายดันศีรษะใหเอนไปทางขวา  
เอนหนอ 

  

24. ตึงหนอ   
 
 

25. 

การกําหนดรูศรีษะดันแขนซายกลับคืนตั้งตรงและวางแขน
ซายลงขางลําตัว 
ยกหนอ 

  

26. ตั้งหนอ   
27. ตรงหนอ   
28. ลงหนอ   
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แบบประเมินเชาวนอารมณ 
กรมสุขภาพจติ   กระทรวงสาธารณสุข 

 
คําแนะนํา   แบบประเมินนีเ้ปนประโยคทีม่ีขอความเกีย่วของกับอารมณและความรูสึกที่แสดงออก

ในลักษณะตาง ๆ ขอใหทานพิจารณาและเลือกคําตอบที่ตรงกับตัวทานมากที่สุด โปรด
ตอบตามความเปนจริงและตอบทุกขอ มีคําตอบใหเลือก 4 คําตอบ สําหรับขอความแต
ละประโยคคือ ไมจริง   จริงบางครั้ง  คอนขางจริง  จริงมาก  โปรดใสเครื่องหมาย / ลง
ในชองที่ทานคิดวาตรงกับตวัทานมากที่สุด 
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รายการประเมิน ไมจริง
บางครัง้ จริง คอนขาง

จริง จริงมาก 

1. เวลาโกรธหรือไมสบาย ฉันรับรูไดวาเกดิอะไร
ขึ้นกับฉัน 

    

2. ฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ     
3. เมื่อถูกขัดใจ ฉนัมักรูสึกหงดุหงิดจนควบคมุ

อารมณไมได 
    

4. ฉันสามารถคอยเพื่อใหบรรลุเปาหมายที่พอใจ     
5. ฉันมักมีปฏิกิริยาโตตอบรุนแรงตอปญหาเพยีง

เล็กนอย 
    

6. เมื่อถูกบังคับใหทําในสิ่งที่ไมชอบ ฉันจะ
อธิบายเหตุผลจนผูอ่ืนยอมรบัได 

    

7. ฉันสังเกตได เมื่อคนใกลชิดมีอารมณ
เปลี่ยนแปลงฉนัไมสนใจกับความทุกขของ
ผูอ่ืนที่ฉันไมรูจัก 

    

8. ฉันไมยอมรับในสิ่งที่ผูอ่ืนทําตางจากที่ฉันคิด     
9. ฉันยอมรับไดวาผูอ่ืนก็อาจมเีหตุผลที่จะไม

พอใจการกระทําของฉัน 
    

10. ฉันรูสึกวาผูอ่ืนชอบเรียกรองความสนใจมาก
เกินไป 

    

11. แมจะมภีาระทีต่องทํา  ฉันก็ยนิดีรับฟงความ
ทุกขของผูอ่ืนที่ตองการความชวยเหลือ 

    

12. เปนเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผูอ่ืนเมื่อมี
โอกาส 

    

13. ฉันเห็นคณุคาในน้ําใจที่ผูอ่ืนมีตอฉัน     
14. เมื่อทําผิด ฉันสามารถกลาวคํา “ ขอโทษ “ 

ผูอ่ืนได 
    

15. ฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยาก     
16. ถึงแมจะตองเสียประโยชนสวนตัวไปบาง ฉัน

ก็ยินด ีที่จะทําเพื่อสวนรวม 
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รายการประเมิน ไมจริง
บางครัง้ จริง คอนขาง

จริง จริงมาก 

17. ฉันรูสึกลําบากใจในการทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อ
ผูอ่ืน 

    

18. ฉันไมรูวาฉันเกงเรื่องอะไร     
19. แมจะเปนงานยาก ฉันก็มั่นใจวาสามารถทําได     
20. เมื่อทําสิ่งใดไมสําเร็จ ฉันรูสึกหมดกําลังใจ     
21. ฉันรูสึกมีคุณคาเมื่อไดทําสิ่งตาง ๆ อยางเตม็

ความสามารถ 
    

22. เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวงั 
ฉันก็จะไมยอมแพ 

    

23. เมื่อเร่ิมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ฉันมักทําตอไปไม
สําเร็จ 

    

24. ฉันพยายามหาสาเหตุที่แทจริงของปญหาโดย
ไมคิดเอาเองตามใจชอบ 

    

25. บอยครั้งที่ฉันไมรูวาอะไรทาํใหฉันไมมี
ความสุข 

    

26. ฉันรูสึกวาการตัดสินใจแกปญหาเปนเรื่องยาก
สําหรับฉัน 

    

27. เมื่อตองทําอะไรหลายอยางในเวลาเดยีวกัน 
ฉันตัดสินใจไดวาจะทําอะไรกอนหลัง 

    

28. ฉันลําบากใจเมื่อตองอยูกับคนแปลกหนาหรือ
คนที่ไมคุนเคย 

    

29. ฉันทนไมไดเมื่อตองอยูในสังคมที่มี
กฎระเบยีบขัดกับความเคยชนิของฉัน 

    

30. ฉันทําความรูจกัผูอ่ืนไดงาย     
31. ฉันมีเพื่อนสนทิหลายคนที่คบกันมานาน     
32. ฉันไมกลาบอกความตองการของฉันใหผูอ่ืนรู     
33. ฉันทําในสิ่งทีต่องการโดยไมทําใหผูอ่ืน

เดือดรอน 
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รายการประเมิน ไมจริง
บางครัง้ จริง คอนขาง

จริง จริงมาก 

34. เปนการยากสําหรับฉันที่จะโตแยงกับผูอ่ืน แม
จะมีเหตุผลเพยีงพอ 

    

35. เมื่อไมเห็นดวยกับผูอ่ืน ฉันสามารถอธิบาย
เหตุผลที่เขายอมรับได 

    

36. ฉันรูสึกดอยกวาผูอ่ืน     
37. ฉันทําหนาที่ไดดี ไมวาจะอยูในบทบาทใด     
38. ฉันสามารถทํางานที่ไดรับมอบหมายไดดทีี่สุด     
39. ฉันไมมั่นใจในการทํางานทีย่ากลําบาก     
40. แมสถานการณจะเลวราย ฉนัก็มีความหวงัวา

จะดีขึ้น 
    

41. ทุกปญหามักมทีางออกเสมอ     
42. เมื่อมีเร่ืองที่ทําใหเครียด ฉันมักปรับเปลี่ยนให

เปนเรื่องผอนคลายหรือสนุกสนานได 
    

43. ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวนัสุด
สัปดาหและวนัหยดุพักผอน 

    

44. ฉันรูสึกไมพอใจที่ผูอ่ืนไดรับสิ่งดีๆ มากกวาฉัน     
45. ฉันพอใจกับสิ่งที่ฉันเปนอยู     
46. ฉันไมรูวาจะหาอะไรทํา เมื่อรูสึกเบื่อหนาย     
47. เมื่อวางเวนจากภาระหนาที่ ฉันจะทําในสิง่ที่

ฉันชอบ 
    

48. เมื่อรูสึกไมสบายใจ ฉนัมีวิธีผอนคลายอารมณ
ได 

    

49. ฉันสามารถผอนคลายตนเองได แมจะเหนด็
เหนื่อยจากภาระหนาที ่

    

50. ฉันไมสามารถทําใจใหเปนสขุไดจนกวาจะได
ทุกสิ่งที่ตองการ 

    

51. ฉันมักทุกขรอนกับเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ ที่เกดิขึ้น
เสมอ 
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แบบสังเกตพฤติกรรมความตั้งใจ 
การฝกการบรหิารจิตแนวการเจริญสติของผูเขารับการฝกอบรม 

 
วัน.....................................เดือน........................................พ.ศ................................สัปดาหที่............. 
 

ระดับความตัง้ใจ/จํานวนผูเขารับการฝก กิจกรรม 
มาก ปานกลาง นอย 

หมายเหตุ 

1.  การนั่งสมาธิประกอบเพลง     
2. การเดินจงกรม     
3. การกําหนดอิริยาบถ     
4. การฝกเคลื่อนไหว 15 ทา14 จังหวะ     
5. การกดจดุบนใบหนา     
6. เพลงคุณธรรม     
7. การออกกําลังกายฝกสต ิ     
8. การศึกษาธรรมะจากVCDและแถบ

บันทึกเสียง 
    

 
…………………….…………… 

ผูสังเกต 
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แบบประเมิน 
ชุดกิจกรรมฝกการบริหารจิตแนวการเจริญสติ 

 
คําชี้แจง  โปรดพิจารณาวาชดุกิจกรรมฝกการบริหารจิตแนวการเจริญสติเพื่อพัฒนาเชาวนอารมณ
ของครู โรงเรียนศึกษาสงเคราะห นี้มีความเหมาะสมกับรายการที่กําหนดใหหรือไม  จากนั้นกรุณา
บันทึกผลการพิจารณาของทานโดยทําเครือ่งหมาย / ลงในชอง  “คะแนนการพิจารณา” ตามความ
คิดเห็นของทาน ดังนี ้
 

+ 1 = ถาแนใจวาชุดกิจกรรมฝกการบริหารจิตแนวการเจริญสตมิีความเหมาะสม 
   0 = ถาไมแนใจวาชุดกิจกรรมฝกการบริหารจติแนวการเจรญิสติมีความเหมาะสม 
- 1 = ถาแนใจวาชุดกิจกรรมฝกการบริหารจิตแนวการเจริญสตไิมมีความเหมาะสม  

 
คะแนนการพจิารณา ความคิดเห็นเกี่ยวกับ 

ชุดกิจกรรมฝกการบริหารจิตแนวการเจริญสติ + 1 0 - 1 
1.  การเดินจงกรมหรือเดินสมาธิ           

1.1 เปนกิจกรรมที่ชวยควบคุมอารมณของตนได    
1.2 เปนกิจกรรมที่ชวยควบคุมความตองการของตนได    
1.3 เปนกิจกรรมที่ชวยใหมองโลกในแงด ี    
1.4 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิการผอนคลาย    
1.5 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิความสงบทางจิตใจ    
1.6 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิความมานะพยายามไปถึงเปาหมาย

ที่ตองการได 
   

2.  การนั่งสมาธิโดยใชเสียงเพลง    
2.1 เปนกิจกรรมที่ชวยเสริมสรางความสุข    
2.2 เปนกิจกรรมที่ชวยควบคุมอารมณของตนได    
2.3 เปนกิจกรรมที่ชวยควบคุมความตองการของตนได    
2.4 เปนกิจกรรมที่ชวยสรางขวัญและกําลังใจใหตนเองได    
2.5 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิการผอนคลาย    
2.6 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิความสงบทางจิตใจ    
2.7 เปนกิจกรรมที่ชวยใหรูจกัมองโลกในแงดี    
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คะแนนการพจิารณา ความคิดเห็นเกี่ยวกับ 
ชุดกิจกรรมฝกการบริหารจิตแนวการเจริญสติ + 1 0 - 1 

3.  การกําหนดอิริยาบถ ไดแก การกําหนดอิริยาบถใหญและยอย
รวมถึงแบงกลุมสาธิตการกําหนดอิริยาบถยอยตาง ๆ               

   

3.1 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิการกลาแสดงออกอยางเหมาะสม    
3.2 เปนกิจกรรมที่ชวยใหมคีวามรับผิดชอบตอตนเอง    
3.3 เปนกิจกรรมที่ชวยใหสามารถแสดงความคิดเห็นอยางสรางสรรค    
3.4 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิมนุษยสัมพนัธในการทํางานและใช

ชีวิตประจําวันรวมกันได 
   

3.5 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิการตัดสินใจและแกปญหาได    
4.  วีดิทัศนและแถบบันทกึเสียงธรรมะ ไดแก การศึกษาวีดิทัศนแถบ

บันทึกเสียง จํานวน 42 เร่ือง และแบงกลุมแสดงความคิดเห็น      
   

4.1 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิมนุษยสัมพนัธในการทํางานและใช
ชีวิตประจําวันรวมกันได 

   

4.2 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิความสงบทางจิตใจ    
4.3 เปนกิจกรรมที่ชวยใหสามารถแสดงความคิดเห็นอยาง

สรางสรรค 
   

4.4 เปนกิจกรรมที่ชวยสรางขวัญและกําลังใจใหตนเองได    
4.5 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิการผอนคลาย    
4.6  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิการกลาแสดงออกอยางเหมาะสม    
4.7 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดความเขาใจ รูสึกเห็นใจและยอมรับผูอ่ืน    
4.8 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิการตัดสินใจและแกปญหาได    

5.  เพลงคุณธรรม    
5.1 เปนกิจกรรมที่ชวยเสริมสรางความสุข    
5.2 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิการผอนคลาย    
5.3 เปนกิจกรรมที่ชวยสรางขวัญและกําลังใจใหตนเองได    
5.4 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิแรงจูงใจในการทํางานและ

ชีวิตประจําวัน 
   

5.5 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน    
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คะแนนการพจิารณา ความคิดเห็นเกี่ยวกับ 
ชุดกิจกรรมฝกการบริหารจิตแนวการเจริญสติ + 1 0 - 1 

6.  การนวดกดจุดบนใบหนา    
6.1 เปนกิจกรรมที่ชวยเสริมสรางความสุข    
6.2  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิการผอนคลาย    
6.3 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิความสงบทางจิตใจ    

7.  การฝกการเคลื่อนไหวของฝามือ 14 จังหวะ    
7.1 เปนกิจกรรมที่ชวยเสริมสรางความสุข    
7.2 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิการผอนคลาย    
7.3 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิความสงบทางจิตใจ    

8.  การออกกําลังกายฝกสติประกอบเพลง    
8.1 เปนกิจกรรมที่ชวยเสริมสรางความสุข    
8.2   เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดการผอนคลาย    
8.3 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิความสงบทางจิตใจ    
8.4 เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกดิการกลาแสดงออกอยางเหมาะสม    

 
 

ลงชื่อ..........................................................................ผูประเมิน 
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แบบประเมินกิจกรรม 
ชุดกิจกรรมฝกการบริหารจิตแนวการเจริญสติ 

 
คําแนะนํา   แบบประเมินชดุกิจกรรมฝกการบริหารจิตแนวการเจริญสตินี้ เมื่อทานไดทดลองปฏิบัติ

แตและกิจกรรมแลว  ขอใหทานพิจารณาและเลือกคําตอบตามความเปนจริงและตอบทุก
ขอ มีคําตอบใหเลือก 2  คําตอบ สําหรับขอความแตละประโยคคือ ใช  กบั  ไมใช โดยมี
ระดับการประเมิน คือ  ใช =  1 คะแนน  ไมใช =  0 คะแนน 

 
รายการประเมิน ใช ไมใช 

กิจกรรมการเดินจงกรมหรอืนั่งสมาธิ   
1.เปนกิจกรรมที่ชวยควบคุมอารมณของตนได   
2. เปนกิจกรรมที่ชวยควบคมุความตองการของตนได   
3. เปนกิจกรรมที่ชวยใหมองโลกในแงด ี   
4. เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดการผอนคลาย   
5. เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดความสงบทางจิตใจ   
6. เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดความมานะพยายามไปถึงเปาหมายที่ตองการได   

รวมคะแนน  
กิจกรรมการนัง่สมาธิโดยใชเสียงเพลง   
1. เปนกิจกรรมที่ชวยเสริมสรางความสุข   
2. เปนกิจกรรมที่ชวยควบคมุอารมณของตนได   
3. เปนกิจกรรมที่ชวยควบคมุความตองการของตนได   
4. เปนกิจกรรมที่ชวยสรางขวัญและกําลังใจใหตนเองได   
5. เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดการผอนคลาย   
6. เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดความสงบทางจิตใจ   
7. เปนกิจกรรมที่ชวยใหรูจกัมองโลกในแงดี   

รวมคะแนน  
 
 
 
 
 
 



 325

รายการประเมิน ใช ไมใช 
กิจกรรม การกาํหนดอิริยาบถ ไดแก การกําหนดอิริยาบถใหญและยอย    
1.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดการกลาแสดงออกอยางเหมาะสม   
2.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหมีความรับผิดชอบตอตนเอง   
3.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหสามารถแสดงความคิดเห็นอยางสรางสรรค   
4.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดมนุษยสัมพนัธในการทํางานและ ใช

ชีวิตประจําวันรวมกันได 
  

5. เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดการตัดสินใจและแกปญหาได   
รวมคะแนน  

กิจกรรมศึกษาวีดิทัศนและแถบบันทึกเสียงธรรมะ   
1.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดมนุษยสัมพนัธในการทํางานและใช

ชีวิตประจําวันรวมกันได 
  

2.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดความสงบทางจิตใจ   
3.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหสามารถแสดงความคิดเห็นอยางสรางสรรค   
4.  เปนกิจกรรมที่ชวยสรางขวัญและกําลังใจใหตนเองได   
5.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดการผอนคลาย   
6.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดการกลาแสดงออกอยางเหมาะสม   
7.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดความเขาใจ รูสึกเห็นใจและยอมรับผูอ่ืน   
8.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดการตัดสินใจและแกปญหาได   

รวมคะแนน  
กิจกรรมเพลงคุณธรรม   
1.  เปนกิจกรรมที่ชวยเสริมสรางความสุข   
2.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดการผอนคลาย   
3.  เปนกิจกรรมที่ชวยสรางขวัญและกําลังใจใหตนเองได   
4.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดแรงจูงใจในการทํางานและชวีิตประจําวัน   
5.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดสัมพันธภาพทีด่ีกับผูอ่ืน   
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รายการประเมิน ใช ไมใช 
กิจกรรมการนวดกดจุดบนใบหนา   
1.  เปนกิจกรรมที่ชวยเสริมสรางความสุข   
2.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดการผอนคลาย   
3.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดความสงบทางจิตใจ   

รวมคะแนน  
กิจกรรมการฝกการเคลื่อนไหวของฝามือ 14 จังหวะ   
1.  เปนกิจกรรมที่ชวยเสริมสรางความสุข   
2.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดการผอนคลาย   
3.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดความสงบทางจิตใจ   

รวมคะแนน  
กิจกรรมการออกกําลังกายฝกสติประกอบเพลง   
1.  เปนกิจกรรมที่ชวยเสริมสรางความสุข   
2.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดการผอนคลาย   
3.  เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดการกลาแสดงออกอยางเหมาะสม   

รวมคะแนนทัง้หมด  
 

ลงชื่อ...............................................................................ผูประเมิน 
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ภาคผนวก ง 
ตัวอยางภาพกจิกรรมการบริหารจิตแนวการเจริญสติ 

 
 
 



 328

 

 
ภาพกิจกรรมการบรหิารจิตแนวเจริญสติ 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
การฝกเจริญสติโดยกิจกรรมการเดินจงกรมหรือเดนิสมาธิ 

 

ผูวิจัยใหคําแนะนําการฝกเจริญสติแก 
ผูเขารับการอบรมกอนการอบรม 
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ผูเขารับการอบรมกําลังฝกเจริญสติ
กิจกรรมการเคลื่อนไหว 15 ทา 14 จังหวะ 

 

ภาพกิจกรรมการบรหิารจิตแนวเจริญสติ 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การฝกเจริญสติโดยกิจกรรมการเดินจงกรมหรือเดนิสมาธิ 
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ภาพกิจกรรมการบรหิารจิตแนวเจริญสติ 

 
 

 
 

ผูเขารับการอบรมกําลังฝกเจริญสติ 
กิจกรรมการเคลื่อนไหว 15 ทา 14 จังหวะ 
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ภาพกิจกรรมการบรหิารจิตแนวเจริญสติ 

 
 

  
 
 

 
 
 

 
 

การฝกเจริญสติโดยกิจกรรมการนั่งสมาธิประกอบเพลง 
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ภาพกิจกรรมการบรหิารจิตแนวเจริญสติ 
 
 

 
การฝกเจริญสติกิจกรรมการกดจุดบนใบหนา 
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ภาพกิจกรรมการบรหิารจิตแนวเจริญสติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

การฝกเจริญสติกิจกรรมกําหนดอิริยาบถการกราบพระ 
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ภาพกิจกรรมการบรหิารจิตแนวเจริญสติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
การฝกเจริญสติกิจกรรมออกกําลังกายประกอบเพลง 
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ภาพกิจกรรมการบรหิารจิตแนวเจริญสติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
การฝกเจริญสติกิจกรรมออกกําลังกายประกอบเพลง 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 

ช่ือ- นามสกุล นางสาววรินทรทิพย   หมีแ้สน 
วัน เดือน ป ที่เกิด วันที่ 11 เดือน ธันวาคม พ.ศ. 2514 
สถานที่เกิด จังหวดัตาก 
ประวัติการศึกษา ศิลปศาสตรบัณฑิต (ภาษาองักฤษ) 

มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
ครุศาสตรมหาบัณฑิต (จิตวทิยาการศึกษา) 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ตําแหนงปจจบุัน ครู 
สถานที่ทํางานปจจุบัน โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก 

สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาตากเขต 1 
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษา 
ขั้นพื้นฐาน  กระทรวงศึกษาธิการ 

 


