
บทที่  1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

ทามกลางความเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนอยางมากและรวดเร็วของโลกปจจุบัน อัน

เนื่องมาจากความเจริญกาวหนาทางวัตถุ โดยเฉพาะอยางยิ่งความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีการ

ส่ือสารทําใหทั่วทุกมุมโลกสามารถติดตอส่ือสารกันไดสะดวกและรวดเร็ว ส่ิงที่ตามมาจากกระแส

โลกาภิวัฒน (Globalization) สงผลกระทบตอการเปล่ียนแปลงทางสภาพสังคม เศรษฐกิจ 

วัฒนธรรม และส่ิงแวดลอม การเปลี่ยนแปลงเชนนี้ทําใหโลกมีความเจริญทางวัตถุ มนุษยมีความ

สะดวกสบาย มีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน แตหากวิเคราะหใหลึกลงไปจะเห็นวาการเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึน

ในระดับมหภาคนี้ไดสงผลใหเกิดการเปล่ียนแปลงในระดับจุลภาคที่มีผลกระทบตอพฤติกรรมของคน

ในสังคม สมาชิกทุกคนในสังคมตางตองเผชิญหนากับส่ิงยั่วเยา การลอลวงตางๆ มากมาย  การ

แกงแยงแขงขันกันอยางเขมขน และตองด้ินรนเพื่อความอยูรอด ซึ่งสงผลใหเกิดการเอารัดเอาเปรียบ

และเบียดเบียนกันมากข้ึนเพื่อใหไดผลประโยชนหรือชัยชนะมาครอบครอง ปญหาสังคมตางๆ จึงเกิด

ตามมา เชน การลักขโมย การทุจริต ฉอโกง การทารุณกรรม ฆาตกรรม เปนตน มีคนบางกลุมที่

สามารถดําเนินชีวิตอยูทามกลางความเปล่ียนแปลงเหลานี้ไดดวยการพยายามปรับตนเองใหเขากับ

สถานการณส่ิงแวดลอมและแกปญหาไดตามศักยภาพที่มีอยู  ทําใหคนกลุมนี้ไมเดือดรอนหรือไม

เปนทุกขมากนัก แตมีคนอีกจํานวนมากที่ไมสามารถปรับตัวใหกับกับสภาพความเปลี่ยนแปลงได ทํา

ใหกลุมคนเหลานี้รูสึกทอแท ส้ินหวัง ไมสามารถจัดการกับปญหาที่เกิดข้ึนได จนกระทั่งนําไปสูการหา

ทางออกที่ไมถูกตอง เชน การฆาตัวตายเพื่อหนีปญหา  การติดส่ิงเสพยติด เปนตน จากสภาพการณ

ดังกลาวกอใหเกิดความรูสึกไมเปนสุขในการดําเนินชีวิตของสมาชิกในสังคม 

ความเจริญทางวัตถุอยางเดียวนั้นไมสามารถทําใหบุคคล  สังคม  และองคกรมีความ

เจริญกาวหนาไดอยางยั่งยืนถาวรได  เพราะยิ่งใหความสําคัญกับการพัฒนาวัตถุหรือเทคโนโลยีมาก

เทาใดยิ่งทําใหมนุษยมีกิเลสตัณหาและมีความทุกขมากข้ึนเทานั้น  ดังที่ทานพุทธทาส (2533) ไดนํา

คําสอนของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจามากลาวไวดังนี้ “ตัณหาหรือความทะยานของมนุษยมี  3  

ประการ  ไดแก  กามตัณหา  คือ  ความอยากเอา  ภวตัณหา  คือ  ความไมอยากเปน  และ

วิภวตัณหา  คือ  ความไมอยากเอาไมอยากเปนในส่ิงที่ตนเองไมชอบ  จัดเปนเหตุแหงทุกข”  เม่ือมี
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ในขณะที่มนุษยมุงสรางความเจริญกาวหนาทางดานวัตถุอยางตอเนื่องจนกระทั่งเขาสู

ยุคโลกาภิวัฒน  แตมนุษยยังไมสามารถหางไกลหรือหลุดพนจากความทุกขและการเบียดเบียนซึง่กนั

และกันไปได  ความเจริญทางวัตถุที่มนุษยสรางข้ึนนี้เองไดนําปญหารอบดานมาใหมนุษย  อีกทั้งได

ขยายวงกวางออกไปเปนปญหาชีวิต  ปญหาสังคม  และสงผลกระทบถึงปญหาส่ิงแวดลอมอีกดวย 

 

 

 ปญหาชีวิต  

 ปญหาสังคม  

 ปญหาส่ิงแวดลอม  

ทุกขใจ 

  

ที่มา :  พระธรรมปฎก. (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546 

ภาพที ่1.1 

ปญหาวงซอน 3 ชั้นของมนษุย 

  

ความเจริญกาวหนาทางดานวัตถุทําใหมนุษยตางดําเนินชีวิตดวยความเครียด  ความ

กดดันทางจิตใจ  ความเครียดที่เกิดข้ึนหากมีในระดับตํ่าและรูจักวิธีแกไขความเครียดใหหมดไปจะไม

สงผลกระทบตอการดํารงชีวิต  แตหากมีความเครียดในระดับสูงและเปนเวลานานโดยไมไดรับการ

แกไขอยางเหมาะสมอาจเปนสาเหตุสําคัญของความเจ็บปวยทางกาย   เชน  โรคหัวใจ  โรคความดัน

โลหิต  โรคเบาหวาน  โรคภูมิแพ  เปนตน  ผลตอสุขภาพจิตจะเกิดอาการหงุดหงิด  ทอแท  เบ่ือหนาย  

(กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, 2546)  สงผลตอพฤติกรรมการดําเนินชีวิต  เชน  การบริโภค

เปล่ียนแปลงไป  สูบบุหร่ีและด่ืมสุรามากข้ึน  และนอนหลับยาก  เปนตน  และยังสงผลตอพฤติกรรม

ดานลบในการทํางาน  ไดแก  ความสามารถในการทํางานลดลง  ผลงานไมดี  ทํางานผิดพลาด  

ตัดสินใจผิดพลาด  ไมมีความคิดสรางสรรค  ขาดงาน  และการเปล่ียนที่ทํางานบอย  เปนตน  

(Robbins, 2000) 
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ในทางพระพุทธศาสนาเรียกความเครียดวา  “ความทุกข” ซึ่งทานพุทธทาส (2533) ได

กลาวถึงมูลเหตุของการเกิดความทุกข คือ บรรดาความทุกขทั้งหลายท้ังปวงที่เกิดข้ึนในจิตใจของ

มนุษยลวนเกิดจากการที่จิตใจเกิดความยึดมั่นถือมั่นกับตนเองและสิ่งตางๆ รอบตัวจึงทําใหเกิด

ความทุกข คือ มีความกังวล มีความหวงใยในส่ิงที่ตนเขาไปเกี่ยวของวาเปนของตน 

เมื่อบุคคลมีความเครียดหรือความทุกขทําใหสติและปญญาลดลง  หากบุคคลตอง

เผชิญหนากับปญหาตางๆ   ในสภาวะที่ตนเองมีความเครียดอยูจะทําใหบุคคลไมสามารถพิจารณา

ไตรตรองเพื่อหาทางแกปญหาที่ดีหรือเหมาะสมได  ในที่สุดบุคคลจะแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม

ออกมา   

วิธีปองกันไมใหเกิดความเครียดจะตองปองกันที่สาเหตุ ซึ่งสาเหตุของความเครียดที่

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2541) ไดกลาวไววามี  3  ประการ  ไดแก สาเหตุดานจิตใจที่

เกิดจากความกลัว  ความโกรธ  ความโลภ  เชน  กลัวความไมสมหวัง  เปนตน  สาเหตุจากการ

เปล่ียนแปลงในชีวิต  และสาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย  ดังนั้นหากสามารถทําความเขาใจและ

เรียนรูที่จะปฏิบัติตอสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดไดจะทําใหมีระดับความเครียดลดลง 

พระธรรมปฎก (2546)  ไดกลาวไววาบุคคลที่ดํารงชีวิตดวยกิเลสตัณหาจะทําใหมีความ

ทุกขหรือความเครียดอยูมาก  เรียกไดวาเปนมนุษยที่ยังไมศึกษา  ยังไมพัฒนาตนเอง  จึงทําใหอาศัย

กิเลสเปนเคร่ืองปกปองรักษาตนเองใหอยูรอด  เชน อาศัยตัณหา  คือความอยากที่จะด้ินรนหาส่ิงเสพ

บริโภค  อาศัยความโลภ  อาศัยความโกรธที่จะตอสูกับศัตรู  อาศัยความกลัวเพื่อหลบหนีภัย  แตหาก

บุคคลที่ไดเร่ิมเรียนรู  ศึกษา  ฝกฝน  และพัฒนาตนเองแลว  จะทําใหเปนบุคคลที่มสีติและปญญามา

ชวยใหอยูรอดไดดีมีความสุขทั้งตนเองและผูอ่ืน  และเม่ือบุคคลศึกษาและพัฒนามากข้ึน  บุคคลจะ

พึ่งพาอาศัยและข้ึนตอกิเลสนอยลงแตจะอยูดวยปญญามากข้ึน  จนกระทั่งพัฒนามีการศึกษา

สมบูรณจะเรียกไดวา  “มีชีวิตที่เปนอยูดวยปญญา” 

กระแสโลกาภิวัฒนที่เกิดข้ึนนอกจากจะทําใหสมาชิกในสังคมเกิดความเครียดแลวยัง

สงผลตอการควบคุมอารมณตอสถานการณตางๆ ที่เกิดข้ึนดวย  เนื่องจากในสังคมโลกาภิวัฒนมี

กิจกรรมหรือมีส่ือที่รุมเราตางๆ มากมายที่ดึงดูดความสนใจ จนทําใหสมาชิกในสังคมขาดการทํา

ความเขาใจและเรียนรูอารมณของตนเองและผูอ่ืน  จึงทําใหไมไดฝกตนเองใหรับรูอารมณที่แทจริง

ของตนเองและขาดการสังเกตและเรียนรูอารมณของผูอ่ืน  ทําใหสมาชิกในสังคมมีระดับเชาวน

อารมณนอย  คือ  ไมสามารถควบคุมอารมณและพฤติกรรมที่แสดงออกมาใหเหมาะสมได  ซึ่งสงผล

ทําใหเกิดปญหาภายในตนเองและลุกลามกลายเปนปญหาครอบครัวและปญหาสังคมในที่สุด 

อีกทั้งสังคมที่เจริญเขาสูยุคโลกาภิวัฒนทําใหสมาชิกในสังคมตองประสบปญหาและ

อุปสรรคมากมาย  ทั้งปญหาระดับปจเจกบุคคล  ปญหาในที่ทํางาน  และปญหาระดับสังคม ดังนั้น
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ดังนั้นเพื่อทําใหสมาชิกในสังคมสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข  มนุษยจะตอง

คนหาวิธีการที่จะปองกันไมใหตนเองเกิดความเครียด  สามารถควบคุมอารมณของตนเองไดอยาง

เหมาะสม และสามารถเผชิญและฟนฝาอุปสรรคที่เกิดข้ึนได 

โกลแมน  (Goleman, 1998) กลาววาเชาวนอารมณเปนส่ิงที่สามารถเรียนรูและพัฒนา

ได ดวยวิธีการ 5 วิธี ไดแก การฝกใหรูจักอารมณของตนเอง การจัดการกับอารมณของตนเอง การ

สรางแรงจูงใจใหกับตนเอง การหยั่งรูอารมณของผูอ่ืน และการรักษาสัมพันธภาพที่ดีตอกันระหวาง

สมาชิกในสังคม 

สตอลทซ  (Stoltz, 1997) ไดเสนอแนวคิดในการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคที่เรียกวา LEAD Sequence ซึ่งเปนวิธีการที่ใหแตละคนไดคิดพิจารณาอยางถี่ถวนถึง

ปญหาที่เกิดข้ึน คนหาสาเหตุที่แทจริงของปญหา วิเคราะหวิธีการและปจจัยที่สามารถปฏิบัติไดดวย

ตนเองที่จะทําใหสามารถแกปญหาได และสุดทายเปนข้ันตอนของการลงมือปฏิบัติ 

ดังนั้นจะเห็นไดวาทั้งวิธีการปองกันความเครียด  การพัฒนาเชาวนอารมณและการ

พัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค  ลวนจะตองมีปญญาเพื่อใหรูเทาทันส่ิงที่เกิด

ข้ึนกับตนเองและไมยึดติดจนทําใหตนเองเกิดความทุกขใจจนกระท่ังไมสามารถผานพนปญหาและ

อุปสรรคไปได  ซึ่งทานพุทธทาส  (2533)  กลาววาการพัฒนาและฝกฝนอบรมกายและจิตใจซ่ึงจะทํา

ใหเกิดปญญารูเทาทันในธรรมชาติหรือส่ิงตางๆ รอบตัว จะทําใหเกิดความเขาใจ เมื่อเขาใจแลวจะ

รูจักยับยั้งจิตใจไมใหยึดติดกับส่ิงตางๆ จึงทําใหไมเกิดทุกข 

การปฏิบัติกรรมฐานเปนวิธีการฝกสติสัมปชัญญะ รูจักพิจารณาและไตรตรองหาเหตุ

และผลของปจจัยแวดลอมตางๆ ทําใหเกิดปญญารูเทาทันในส่ิงตางๆ  อยางถูกตองตามความเปน

จริงตามเหตุปจจัย  เมื่อเขาใจสาเหตุของส่ิงตางๆ ที่เกิดข้ึนแลวในที่สุดจะมีความเขาใจในตนเองและ

ส่ิงตางๆ  มากข้ึน  ซึ่งจะสงผลตอพฤติกรรมที่แสดงออกมา  นั่นคือ  รูวาตนเองกําลังเครียด  รูจักเตือน

ตนเองไมใหตกอยูในความเครียด  สามารถเขาใจสาเหตุและมองเห็นวิธีการแกปญหาและอุปสรรคได

อยางแทจริง  สามารถปรับตัวใหตนเองมีความสุขกับสังคมและส่ิงแวดลอมไดดี  มีชีวิตอยูไดดวย

ความสมดุล  สามารถตอบสนองความตองการของตนในโลกที่เปล่ียนแปลงนี้ไดโดยไมมีขอขัดแยงใน

ตนเอง รูจักเตือนตนเองไมใหทําหรือคิดไปในทางที่ไมดี รูจักแกปญหาตางๆ ที่ตนเหตุ และรูวาเม่ือทํา

ส่ิงตางๆ  อยางสุดความสามารถของตนแลวก็ตองรูจักปลอยวาง  นอกจากนี้หากปฏิบัติการงานหรือ

หนาที่ดวยจิตใจที่สงบนิ่งแลวจะทําใหผลงานที่ไดมีคุณภาพ 
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วัตถุประสงคการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการปฏิบติักรรมฐานทีม่ีตอความเครียด 

2. เพื่อศึกษาผลของการปฏิบติักรรมฐานทีม่ีตอเชาวนอารมณ 

3. เพื่อศึกษาผลของการปฏิบติักรรมฐานทีม่ีตอความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรค 

   
ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 

 
1. การวิจยันี้อาจทําใหทราบผลการปฏิบัติกรรมฐาน ทีม่ีตอความเครียด  เชาวน

อารมณ  และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

2. การวิจยันี้อาจใชเปนแนวทางสําหรับองคการตางๆ ทีจ่ะนําการปฏิบัติกรรมฐานไป

ใชลดความเครียด เพิ่มเชาวนอารมณ  และเพิ่มความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 
สมมติฐานการวิจยั 

 

สมมติฐานที ่1 ปจจัยสวนบุคคลที่แตกตางกันมีความเครียดแตกตางกนั 

สมมติฐานที่ 1.1 ปจจัยสวนบุคคลดานอายุที่แตกตางกันมีความเครียดแตกตาง

กัน 

สมมติฐานที่ 1.2 ปจจัยสวนบุคคลดานเพศที่แตกตางกันมีความเครียดแตกตางกัน 

สมมติฐานที่ 1.3 ปจจัยสวนบุคคลดานระดับการศึกษาที่แตกตางกันมีความเครียด

แตกตางกัน 

สมมติฐานที่ 1.4 ปจจัยสวนบุคคลดานอาชีพที่แตกตางกันมีความเครียดแตกตาง

กัน 

สมมติฐานที่ 2 ปจจัยสวนบุคคลที่แตกตางกันมีเชาวนอารมณโดยรวมแตกตางกัน 

สมมติฐานที่ 2.1 ปจจัยสวนบุคคลดานอายุที่แตกตางกันมีเชาวนอารมณโดยรวม

แตกตางกัน 

สมมติฐานที่ 2.2 ปจจัยสวนบุคคลดานเพศที่แตกตางกันมีเชาวนอารมณโดยรวม

แตกตางกัน 
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สมมติฐานที่ 2.3 ปจจัยสวนบุคคลดานระดับการศึกษาที่แตกตางกันมีเชาวน

อารมณโดยรวมแตกตางกัน 

สมมติฐานที่ 2.4 ปจจัยสวนบุคคลดานอาชีพที่แตกตางกันมีเชาวนอารมณ

โดยรวมแตกตางกัน 

สมมติฐานท่ี 3 ปจจัยสวนบุคคลท่ีแตกตางกันมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคโดยรวมแตกตางกัน 

สมมติฐานที่ 3.1 ปจจัยสวนบุคคลดานอายุที่แตกตางกันมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมแตกตางกัน 

สมมติฐานที่ 3.2 ปจจัยสวนบุคคลดานเพศที่แตกตางกันมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมแตกตางกัน 

สมมติฐานท่ี 3.3 ปจจัยสวนบุคคลดานระดับการศึกษาที่แตกตางกันมี

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมแตกตางกัน 

สมมติฐานที่ 3.4 ปจจัยสวนบุคคลดานอาชีพที่แตกตางกันมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมแตกตางกัน 

สมมติฐานที่ 4 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความเครียดนอยกวากอนการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 5 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีความเครียดไมแตกตาง

จากหลังการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 6 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีเชาวนอารมณโดยรวมสูงกวากอน

การปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 6.1 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดานการ

ตระหนักรูในตนเองสูงกวากอนการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 6.2 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดานการ

จัดการกับอารมณของตนเองสูงกวากอนการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 6.3 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดานการสราง

แรงจูงใจใหกับตนเองสูงกวากอนการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 6.4 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดานการรวม

รูสึกและเขาใจผูอ่ืนสูงกวากอนการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 6.5 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดานทักษะทาง

สังคมสูงกวากอนการปฏิบัติ 
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สมมติฐานที่ 7 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีเชาวนอารมณโดยรวมไม

แตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 7.1 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดาน

การตระหนักรูในตนเองไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 7.2 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดาน

การจัดการกับอารมณของตนเองไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 7.3 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดาน

การสรางแรงจูงใจใหกับตนเองไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 7.4 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดาน

การรวมรูสึกและเขาใจผูอ่ืนไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 7.5 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฎิบัติมีเชาวนอารมณดาน

ทักษะทางสังคมไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 8 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความสามารถในการเผชิญและฟน

ฝาอุปสรรคโดยรวมสูงกวากอนการปฏิบัติ 

สมมติฐานท่ี 8.1 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคในมิติการควบคุมสูงกวากอนการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 8.2 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคในมิติสาเหตุและความรับผิดชอบสูงกวากอนการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 8.3 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคในมิติผลกระทบสูงกวากอนการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 8.4 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคในมิติความอดทนสูงกวากอนการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 9 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 9.1 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห   ผูปฏิบัติมีความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในมิติการควบคุมไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 9.2 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในมิติสาเหตุและความรับผิดชอบไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 9.3 หลังการปฏิบัติกรรม 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคในมิติผลกระทบไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 
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สมมติฐานที่ 9.4 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในมิติความอดทนไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

 
คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

 

1. กรรมฐาน หมายถึง ส่ิงที่เหนี่ยวนําสมาธิ หรือส่ิงที่เอามาใหจิตกําหนด เพื่อเปนที่ต้ัง

แหงการทํางานของจิต ใหจิตมีความสงบ ต้ังมั่น แนวแนอยูกับที่ได ทําใหจิตมีอารมณหนึ่งเดียวอยาง

สม่ําเสมอ ไมเล่ือนลอยฟุงซานไปอยางไรจุดหมาย 

2. การปฏิบัติกรรมฐาน  หมายถึง  การฝกปฏิบัติกรรมฐานดวยการฟงธรรมะบรรยาย  

การเดินจงกรม  การนั่งสมาธิ  และการฝกกําหนดสติใหเทาทันกับทุกอิริยาบถในขณะปจจุบัน 

3. สติปฏฐานส่ี  หมายถึง  ที่ต้ังทั้ง 4  ของสติ ไดแก  

3.1 กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การต้ังสติกําหนดดูกาย   

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การต้ังสติกําหนดพิจารณาดูเวทนา   3.2 

3.3 จิตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การต้ังสติกําหนดพิจารณาดูจิต   

3.4 ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การต้ังสติกําหนดพิจารณาดูธรรม 

4. ความเครียด  หมายถึง  ความรูสึกของบุคคลที่ตอบสนองตอภาวะของอารมณหรือ

ความรูสึกทางลบและทางบวก และกอใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองทั้งทางรางกายและจิตใจ 

5. เชาวนอารมณ  (Emotional  Intelligence)  หมายถึง  ความสามารถในการ

ตระหนักถึงความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน และความสามารถในการจัดการหรือบริหารอารมณของ

ตนเองเพื่อสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืนไดเปนอยางดี รวมทั้งมีความเห็นใจและรับรูอารมณ ความรูสึก

ของผูอ่ืนได สําหรับการวิจัยนี้ไดแบงความสามารถทางเชาวนอารมณออกเปน 2 องคประกอบ ตาม

แนวคิดของ Goldman (1998) ไดแก ความสามารถสวนบุคคล และความสามารถทางสังคม ซึ่ง

ความสามารถทั้ง 2 สวนนี้ประกอบดวยความสามารถ 5 มิติ และ 25 ปจจัย ดังนี้ 

5.1 ความสามารถสวนบุคคล หมายถึง ความสามารถในการบริหารจัดการกับ

ตนเองไดเปนอยางดี ประกอบดวยความสามารถ 3 มิติ ไดแก 

5.1.1 การตระหนกัรูในตนเอง หมายถงึ การตระหนักรูถึงความรูสึกความชอบ 

และความสามารถของตนเอง ตลอดจนสามารถหย่ังรูถึงความเปนไปไดของตนเอง ประกอบดวย 3 

ปจจัย ไดแก  

5.1.1.1 การตระหนักรูทางอารมณ หมายถึง ความสามารถในการรูเทา

ทันอารมณของตนเอง รูถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดความรูสึกนั้นๆ สามารถคาดคะเนผลที่จะเกิดตามมาได 
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5.1.1.2 การประเมินตนเองไดตามความเปนจริง หมายถึง 

ความสามารถที่จะประเมินตนเองไดอยางถูกตอง เปนไปตามความเปนจริง รูจุดเดนและจุดดอยของ

ตนเอง 

5.1.1.3 ความเช่ือมั่นในตนเอง หมายถึง ความมั่นใจในความสามารถ

และความมีคุณคาของตนเอง 

5.1.2 การจัดการกับอารมณของตนเอง หมายถึง ความสามารถในการจัดการ

อารมณแรงกระตุน และความสามารถของตนเองไดอยางเหมาะสม ประกอบดวย 5 ปจจัย ไดแก 

5.1.2.1 การควบคุมตนเอง หมายถึง ความสามารถในการจัดการ

อารมณดานลบและแรงกระตุนตางๆ ไดอยางดี 

5.1.2.2 ความไววางใจ หมายถึง ความสามารถในการรักษามาตรฐาน 

การคงไวซึ่งความซ่ือสัตยและความวางใจเชื่อถือได 

5.1.2.3 จิตสํานึก หมายถึง ความรับผิดชอบตอการปฏิบัติงานของ

ตนเอง 

5.1.2.4 การปรับตัว หมายถึง ความสามารถในการยืดหยุนและการ

ปรับตัวใหเขากับสถานการณความเปล่ียนแปลงไดดี 

5.1.2.5 การสรางสรรคส่ิงใหมๆ หมายถึง การเปดรับความคิด วิธีการ 

และขอมูลใหมๆ 

5.1.3 การสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง หมายถึง การสรางหรือการโนมนาว

อารมณของตนเองเพื่อนําไปสูเปาหมาย ประกอบดวย 4 ปจจัย ไดแก 

5.1.3.1 แรงจูงใจใฝสัมฤทธ์ิ หมายถึง ความพยายามที่จะปรับปรุง

เพื่อใหบรรลุถึงเปาหมายที่ดี 

5.1.3.2 ภาระผูกพัน หมายถึง การยึดมั่นกับเปาหมายของตนเอง 

5.1.3.3 ความคิดริเร่ิม หมายถึง การมีความคิดใหมๆ เพื่อนําไปปฏิบัติ

เมื่อมีโอกาส 

5.1.3.4 การมองโลกในแงดี หมายถึง การเพียรพยายามที่จะมุงสู

เปาหมายแมจะมีอุปสรรคหรือปญหา 

5.2 ความสามารถทางสังคม หมายถึง ความสามารถในการรับรูและจัดการกับ

ความรูสึกของผูอ่ืนไดเปนอยางดี ตลอดจนมีความสามารถในการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน 

ประกอบดวยความสามารถ 2 มิติ ไดแก 
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5.2.1 การรวมรูสึกและเขาอกเขาใจผูอ่ืน หมายถึง การตระหนักรูถึงความรูสึก 

ความตองการและความหวงในตอผูอ่ืน ประกอบดวย 5 ปจจัย ไดแก 

5.2.1.1 การเขาใจผูอ่ืน หมายถึง การเขาใจถึงความรูสึก ความตองการ

และความหวงใยตอผูอ่ืน 

5.2.1.2 การพัฒนาผูอ่ืน หมายถึง การเขาใจถึงความตองการพัฒนา

และการสงเสริมความรูความสามารถของผูอ่ืน 

5.2.1.3 การมีจิตใจใฝบริการ หมายถึง การคาดคะเนการรับรูและการ

ตอบสนองความตองการของผูอ่ืนได 

5.2.1.4 การเขาใจความแตกตางระหวางบุคคล หมายถึง ความสามารถ

ที่จะใหโอกาสกับบุคคลที่แตกตางกัน 

5.2.1.5 ความตระหนักรูถึงสถานการณในกลุม หมายถึง ความสามารถ

ในการอานอารมณของกลุมและพลังความสัมพันธของคนในกลุม 

5.2.2 ทักษะทางสังคม หมายถึง ความคลองแคลวในการกอใหเกิดการ

ตอบสนองหรือการเปล่ียนแปลงที่ตองการ โดยอาศัยความรวมมือของผูอ่ืนได ประกอบดวย 8 ปจจัย 

ไดแก 

5.2.2.1 การมีอิทธิพลตอผูอ่ืน หมายถึง การมีกลยุทธในการโนมนาว

ผูอ่ืนอยางไดผล 

5.2.2.2 การสื่อสาร หมายถึง การฟงผูอ่ืนและสามารถสงสารใหผูอ่ืนได

อยางนาเชื่อถือ 

5.2.2.3 การบริหารความขัดแยง หมายถึง ความสามารถในการเจรจา

ตอรองและแกไขปญหาที่ไมลงรอยกันได 

5.2.2.4 ความเปนผูนํา หมายถึง การเปนแรงบันดาลใจและเปน

ตัวอยางใหกับบุคคลและกลุม 

5.2.2.5 การกระตุนใหเกิดการเปล่ียนแปลง หมายถึง การริเร่ิมและการ

จัดการใหเกิดการเปล่ียนแปลงในทางที่ดีข้ึน 

5.2.2..6 การสรางพันธะผูกพัน หมายถึง การสรางความสัมพนัธเพือ่ให

เกิดความรวมมือรวมใจในการปฏิบัติ 

5.2.2.7 ความรวมมือรวมใจ หมายถึง การทํางานรวมกับผูอ่ืนไดอยาง

ดีและใหความรวมมือเพื่อเปาหมายรวมกัน 
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5.2.2.8 การสรางทีมงาน หมายถึง การสรางพลังรวมของกลุมในการ

มุงสูเปาหมาย 

6. ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (Adversity  Quotient)  หมายถึง  

ความสามารถในการแกไข  ฟนฝาอุปสรรค  ปญหา  และความยากลําบาก  ดวยความอดทน  ความ

พากเพียร  เพื่อนําไปสูความสําเร็จ สําหรับการวิจัยนี้ไดแบงองคประกอบของความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคเปน 4 มิติ ตามแนวคิดของสตอลทซ (1997) ไดแก 

6.1 การควบคุม หมายถึง ระดับการรับรูถึงความสามารถในการควบคุมตนเองให

สามารถผานเหตุการณที่ยากลําบากหรืออุปสรรคไปได 

6.2 สาเหตุและความรับผิดชอบ หมายถึง ระดับความสามารถในการวิเคราะหหา

สาเหตุและปจจัยที่เปนองคประกอบของอุปสรรความีสาเหตุมาจากอะไร โดยพิจารณาจากตนเอง

กอนเพื่อชวยใหเกิดการเรียนรูจากสิ่งที่เคยทําผิดพลาดในอดีต และนํามาปรับปรุงแกไข ซึ่งทําใหเกิด

ความตระหนักวาเปนความรับผิดชอบของตน ตองหาทางแกไขใหได ไมผลักภาระความรับผิดชอบให

คนอ่ืน 

6.3 ผลกระทบ หมายถึง การวัดผลกระทบของปญหาหรืออุปสรรคที่มีตอการดําเนิน

ชีวิตของแตละคนวามีมากนอยเพียงใด พรอมระวังและมีสติวาอีกนานเทาไรปญหาหรืออุปสรรคจะ

เขามาในชีวิต 

6.4 ความอดทน หมายถึง การรับรูถึงความคงอยูของอุปสรรค และความสามารถใน

การรับมือกับความยืดเยื้อของอุปสรรค และหาวิธีที่จะขจัดใหหมดไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 

การวิจัยนี้มุงศึกษาการปฏิบัติกรรมฐาน  ที่มีผลตอความเครียด  เชาวนอารมณ  และ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (Pre-test – 

Post-test Group Design) และทดสอบการติดตามผลภายหลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห โดย

ศึกษากับกลุมตัวอยางจํานวน 142 คน ที่เขารับการฝกปฏิบัติกรรมฐานท่ียุวพุทธิกสมาคมแหง

ประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ ระหวางวันที่ 3 – 10 พฤศจิกายน 2551 รวมทั้งส้ิน 7 วัน 
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