
บทที่  2 
 

วรรณกรรมและผลงานวจิยัที่เกี่ยวของ 
 

ในบทนี้ผูวิจัยไดเสนอวรรณกรรมและผลงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติกรรมฐานท่ีมี

ผลตอระดับความเครียด  เชาวนอารมณ  และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค  ซึ่งมี

หัวขอการนําเสนอดังนี้ 

1. การปฏิบัติกรรมฐาน 

2. การปฏิบัติกรรมฐานที่ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ 

3. ความเครียด 

4. เชาวนอารมณ 
5. ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
7. สรุปวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของที่นําไปสูสมมติฐานการวิจัย 

 
การปฏิบัติกรรมฐาน 

 
การปฏิบัติธรรมในความหมายท่ัวไป 
 

พระธรรมปฎก (2546) ไดกลาววา ธรรม หมายถึง ธรรมชาติ หรือกฎธรรมชาติ คือ 

ความสัมพันธและความเปนเหตุเปนผลของปจจัยตางๆ ที่มีความสัมพันธสัมพันธกัน มีการเกิดดับอยู

ตลอดเวลาจึงเปนภาวะที่ไมเที่ยงไมคงที่  

เมื่อทุกสวนเกิดดับอยูตลอดเวลาทั้งนี้ข้ึนอยูกับเหตุปจจัยตางๆ ยอมทําใหส่ิงตางๆ ไม

เปนหรือไมมีตัวตนที่แทจริงได ดังนั้นการปฏิบัติธรรม  หมายถึง  การเขาใจในหลักธรรมชาติและ

สามารถปฏิบัติตนใหสอดคลองกับหลักธรรมชาตินั้นดวยความเบิกบานใจและมีความสุข เชน 

สามารถปฏิบัติหนาที่การงานตางๆ ดวยความเขาใจในเหตุและผลตางๆ ดวยความเบิกบานใจและมี

ความสุข เปนตน 

ชีวิตของคนเราตองเจอกับสถานการณใหมๆ พบคนใหม หรือพบคนเกาในสถานการณ

ใหม ซึ่งจะตองมีการปฏิบัติตน การแสดงออก การตอบสนองอยางใดอยางหนึ่งตอสถานการณหรือ

บุคคลนั้นๆ ต้ังแตการคิด การรับรู จนกระทั่งการแสดงพฤติกรรมตางๆ ออกมา ดังนั้นการดําเนินชีวิต
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ไตรสิกขา 
 

ทานพุทธทาส  (2543)  ไดกลาวถึงการศึกษาธรรมะและการปฏิบัติธรรมไวดังนี้ 

การศึกษาธรรมะ  คําวา  ศึกษา  มากจากคําวา  สิกขาในภาษาธรรมะ  หมายถึง  การ

ทําใหรูดวยการผานส่ิงนั้นๆ  โดยการเรียน  การปฏิบัติ  และการไดรับผลการปฏิบัติ  สิกขามี

องคประกอบ 3 ประการ ไดแก   

1. ศีลสิกขา หมายถึง การปฏิบัติกาย วาจา ใหปราศจากโทษ 

2. จิตสิกขา หมายถึง การฝกฝนอบรมจิตใหผองใส ใหมีกําลังควรแกการประกอบการ

งานในทางจิต 

3. ปญญาสิกขา หมายถึง การทําความเห็นแจงรูจริงใหเกิดข้ึนในส่ิงทั้งปวง ในทางที่จะ

ดับทุกขใหส้ินเชิง 

พระธรรมปฎก  (2546)  ไดกลาวถึงการศึกษาธรรมะและการปฏิบัติธรรมดวยวิธีการที่

เปนหลักเบ้ืองตน  เรียกวา  ไตรสิกขา  หมายถึง  ขอที่จะตองศึกษา  หรือขอปฏิบัติที่เปนหลักสําหรับ

ศึกษา  นั่นคือการฝกฝนและอบรมความประพฤติ  จิตใจ  และปญญา  ใหยิ่งข้ึนไปจนสามารถ

แกปญหาของมนุษยได  เปนไปเพื่อความดับทุกข  และนําไปสูความสุขและความอิสระอันแทจริง 

การศึกษาและการฝกฝนทั้ง  3  ข้ันนี้  มีองคประกอบที่เปนปจจัยสงเสริมซ่ึงกันและกัน  

เม่ือฝกฝนครบทั้ง  3  ข้ัน  จึงจะไดการศึกษาที่สมบูรณ  ดังนั้นอาจกลาวไดวา  ไตรสิกขาเปนระบบ

การศึกษาและปฏิบัติธรรมที่ครบถวนสมบูรณ  เปนวิธีการพัฒนาพฤติกรรมและปญญา  โดยเร่ิม

ศึกษาและฝกฝนจากสวนที่หยาบไปหาสวนที่ละเอียด  หรือจากสวนที่เปนรูปธรรมไปหาสวนที่เปน

นามธรรม  คือ  เร่ิมจากการฝกกาย  วาจา  เขาไปหาจิตใจ  และปญญา   

ไตรสิกขาประกอบดวยการศึกษา  3  ประการ  ไดแก  อธิศีลสิกขา  อธิจิตสิกขา  และอธิ

ปญญาสิกขา  (เรียกงายๆ  วา  ศีล  สมาธิ  ปญญา) 

1. อธิศีลสิกขา  (ศีลภาวนา)  หมายถึง  ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมในทางความประพฤติ  

เพื่อพัฒนาพฤติกรรม  ทางกาย  และวาจา  ใหมีความสัมพันธกับสังคม  และส่ิงแวดลอมอยาง

ถูกตองและสอดคลอง  สาระของอธิศีลสิกขา  คือ  การดํารงตนอยูดวยดี  มีชีวิตที่เกื้อกูล  ทามกลาง
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หากเปรียบเทียบอธิศีลสิกขากับระบบการดําเนินชีวิตของมนุษย  เปรียบไดกับการ

เคล่ือนไหวติดตอสัมพันธกับโลกภายนอก  โดยใช  ตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย ใจ  และการแสดงออก

ตางๆ  ซึ่งปรากฏออกมาทางกาย  วาจา  หรือที่เรียกกันวา  “พฤติกรรม” 

2. อธิจิตสิกขา  (สมาธิภาวนา)  หมายถึง  ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมจิตเพื่อใหเกิด

คุณธรรม  เพื่อพัฒนาจิตใจ  สาระของอธิจิตสิกขา  คือ  การพัฒนาคุณภาพจิต  หรือการปรับปรุงจิต

ใหมีคุณภาพและสมรรถภาพสูง  ซึ่งจะเอ้ือแกการมีชีวิตที่ดีงามและพรอมที่จะใชงานในทางปญญา

อยางไดผลดีที่สุด การพัฒนาจิตใจมีความสําคัญอยางยิ่งเนื่องจากพฤติกรรมทุกอยางลวนมีความ

ต้ังใจหรือมีเจตนาเปนฐาน   ซึ่งเรียกวา    “สมาธิ”   การพัฒนาจิตใจมีการปฏิบัติเฉพาะเรียกวา         

“สมถกรรมฐาน”  คือ  การฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ  

การพัฒนาจิตใจเปนการพัฒนาคุณสมบัติของจิตใจ  3  ดาน  ไดแก  1) การพัฒนา

คุณธรรมซ่ึงเปนคุณภาพของจิตใจ   2) การพัฒนาสมรรถภาพและประสิทธิภาพของจิตใจ  โดย

เสริมสรางคุณสมบัติที่ทําใหจิตใจมีความเขมแข็ง  หนักแนนมั่นคง  สามารถทํากิจหนาที่ไดดี  และ  

3) การพัฒนาความสุขและภาวะที่เกื้อหนุนสุขภาพของจิตใจ 

หากเปรียบเทียบอธิจิตสิกขากับระบบการดําเนินชีวิตของมนุษย  เปรียบไดกับ

กระบวนการทํางานของจิตใจ  เชน  ความต้ังใจ  เจตนา  แรงจูงใจ  เปนตน  ซึ่งอยูเบ้ืองหลังของ

พฤติกรรมที่มนุษยแสดงออกไป 

3.  อธิปญญาสิกขา  (ปญญาภาวนา)  หมายถึง  ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมปญญา

เพื่อใหเกิดความรูแจง  เพื่อการพัฒนาปญญา   สาระของอธิปญญาสิกขา  คือ  การมองดูรูจักและ

เขาใจสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง  หรือรูเทาทันธรรมดาของส่ิงทั้งหลายดวยปญญา  คือรูจักวางใจ

วางทาทีและปฏิบัติตอโลกและชีวิตอยางถูกตองเหมาะสม  ในทางที่เปนไปเพื่อแผขยายประโยชนสุข  

มีจิตใจผองใส  ไรทุกข  เปนอิสรเสรี  และสดชื่นเบิกบาน  การพัฒนาปญญาเปนการพัฒนาคานิยม  

ทัศนคติ  ความคิด  ความเช่ือ  ตลอดจนความรูความเขาใจ  กระทั่งสามารถเขาถึงความจริงตาม

ธรรมชาติ  และสามารถใชความรูนั้นมาจัดดําเนินการใหชีวิตและสังคมมนุษยไดรับประโยชนสูงสุด

จากความจริงนั้น  การพัฒนาปญญามีความสําคัญสูงสุด  เนื่องจากปญญาเปนตัวนําทางและ

ควบคุมพฤติกรรมทั้งหมด  การพัฒนาปญญามีการปฏิบัติเฉพาะเรียกวา  “วิปสสนากรรมฐาน”  คือ  

การฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูแจงตามความเปนจริง  การพัฒนาปญญาเปนเร่ืองที่กวางขวาง  

สามารถแยกไดหลายดานและมีหลายระดับ  เชน  ปญญาระดับที่ชวยใหดําเนินชีวิตอยางมี
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หากเปรียบเทียบอธิปญญาสิกขากับระบบการดําเนินชีวิตของมนุษย  เปรียบไดกับการ

เคลื่อนไหว  หรือการกระทําพฤติกรรมตางๆ  มนุษยจะตองมีความรู  ความเขาใจ  หากมนุษยมี

ความรู  ความเขาใจในพฤติกรรมตางๆ  เปนอยางดียอมเกิดผลดีกวาพฤติกรรมที่กระทําไปโดยขาด

ความรู  ความเขาใจ  เชน  ผูที่มีความรูในงานเปนอยางดียอมมีผลการปฏิบัติงานที่ดีกวาผูที่ไมมี

ความรูในงานนั้นๆ  เปนตน  ดังนั้นจะเห็นไดวา  หากพัฒนาปญญาจะทําใหสามารถขยายมิติและ

ขอบเขตทั้งดานจิตใจและพฤติกรรมออกไปได 

ระบบการดําเนินชีวิตของมนุษยแยกเปน  3  สวนใหเห็นชัดเจน  คือพฤติกรรม  จิตใจ  

และปญญา  แตทั้ง  3  สวนนี้ตองพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกันไมไดแยกกัน  เนื่องจากพฤติกรรมมนุษย

เกิดข้ึนจากปญญาและมีกระบวนการของจิตใจอยูเบ้ืองหลัง  ในทางกลับกันปญญาจะไมสามารถ

พัฒนาได  หากไมมีการสื่อสัมพันธ  การกระทําพฤติกรรมและการทํางานของจิตใจมาเกื้อหนุน  

ดังนั้นการศึกษาและการพัฒนาชีวิตของมนุษยจะตองศึกษาและฝกฝนทั้ง  3  สวนไปพรอมกัน  (พระ

พรหมคุณาภรณ,  2548) 

“หากกลาวตามภาษาของนักวิชาการสมัยใหมหรือตามหลักวิชาการศึกษาสายตะวันตก  

อธิศีลสิกขา  อธิจิตสิกขา  และอธิปญญาสิกขา  ครอบคลุมการทําใหเกิดพัฒนาการทางสังคม  

พัฒนาการทางอารมณ  และพัฒนาการทางปญญา  ตามลําดับ” (พระธรรมปฎก,  2546,  น.  915) 

จากวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติธรรมสามารถสรุปโดยภาพรวมไดวา  การ

ปฏิบัติธรรมเปนการฝกฝนอบรมกาย  จิตใจ  และปญญา  ตามหลักไตรสิกขาซ่ึงมีองคประกอบ  3 

ประการ ไดแก   ศีลสิกขา จิตสิกขา และปญญาสิกขา การฝกฝนอบรมกายเปนฐานของการพัฒนา

จิตใจ การพัฒนาจิตใจเปนฐานนําไปสูการพัฒนาปญญา ทําใหสามารถเขาใจความจริงของ

ธรรมชาติเพื่อสามารถปฏิบัติตนใหสอดคลองกับธรรมชาติและนําชีวิตใหมีความสุขและมีอิสระอยาง

แทจริง 

พระธรรมปฎก  (2546)  ไดกลาวถึงความสําคัญของการปฏิบัติธรรมตามหลักไตรสิกขา

ซึ่งมี 3 องคประกอบ ไดแก ศีล สมาธิ และปญญา สามารถสรุปไดดังนี้ 

ความสําคัญของศีล  คือ ศีลทําใหสังคมมีความสงบสุขเนื่องจากทุกคนปฏิบัติตาม

กฎระเบียบของสังคม  ศีลทําใหสังคมเกื้อกูลกัน  ไมเบียดเบียนกัน  และศีลเปนพื้นฐานของการ

พัฒนาจิตใจและปญญาเนื่องจากเมื่อประพฤติดีมีศีล  จะไมมีความเดือนรอนวุนวายใจ  ทําใหจิต

สงบ  เปนสมาธิ  เมื่อใจสงบแนวแนผองใสทําใหคิดคลอง  มองเห็นอะไรชัดเจน  ไมเอนเอียง  มีความ

เขาใจดีจะเกิดปญญา 
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ความสําคัญของสมาธิ คือ ทําใหมีบุคลิกภาพที่ดี  เนื่องจากไมตกอยูในความเครียด  

ความหวาดระแวง  สมาธิทําใหจิตใจผอนคลาย  มีความสุข  หายเครียด  หยุดจากความวิตกกังวล  

สมาธิเปนเคร่ืองเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน  การเรียน  และการทํากิจทุกอยาง  เนื่องจากจิตที่

เปนสมาธิจะแนวแนอยูกับส่ิงที่กําลังกระทํา  ไมฟุงซาน  ทําใหกิจทุกอยางเปนไปโดยรอบคอบ  ไม

ผิดพลาด  สมาธิชวยเสริมสุขภาพกายและใชแกไขโรคได  เนื่องจากรางกายกับจิตใจอาศัยกันและมี

อิทธิพลตอกัน  ผูที่มีจิตใจเขมแข็งสมบูรณ  เมื่อเจ็บปวยจะไมสบายอยูแคกายเทานั้น  จิตใจไมพลอย

ปวยไปดวย  ยิ่งกวานั้นกลับใชใจที่สบายมีกําลังจิตเขมแข็งใหกลับมาสงอิทธิพลตอกายเพื่อบรรเทา

หรือผอนเบาโรคทางกายไดอีกดวย  สมาธิเปนพื้นฐานของการเจริญปญญาที่จะทําใหแกไขปญหา

และมีจิตใจที่อิสระ  มีความสุข  ความสดชื่นเบิกบาน 

ความสําคัญของปญญา คือ ปญญาชวยใหสามารถแกปญหาตามระบบแหงเหตุผล  

ปญญาทําใหมีความรูและความเขาใจในส่ิงตางๆ  ทําใหมีความประพฤติที่เหมาะสมและสอดคลอง

กับส่ิงตางๆ  ปญญาทําใหจิตมีอิสระ  มีความสุข  สดชื่นเบิกบาน  และปญญาชวยใหสามารถ

สรางสรรคและพัฒนาความเปนอยูของทั้งตนเองและสังคมได 

  
มรรคมีองค 8 
 

มรรค  หมายถึง  ทางสายกลาง คือ ขอปฏิบัติ วิธีการ หรือทางดําเนินชีวิตที่เปนไปอยาง

กลางๆ ตามธรรมชาติ สอดคลองกับกฎของธรรมชาติ เพื่อทําใหความทุกขหรือปญหาหมดส้ินไป 

(พระธรรมปฎก, 2546) 

มรรค เปนหนึ่งในหลักความจริงอันประเสริฐ 4 ประการ หรือเรียกวา อริยะสัจส่ี ไดแก  

1. ทุกข คือ ความทุกข หรือสภาพที่ทนไดยาก ไดแก ปญหาตางๆ ของมนุษย หาก

พิจารณาใหลึกลงไป หมายถึง สภาวะของส่ิงทั้งหลายที่ตกอยูในกฎของธรรมชาติ คือ การเกิดข้ึน 

การต้ังอยู และการดับไป 

2. สมุทัย คือ เหตุแหงการเกิดทุกข หรือสาเหตุแหงปญหาตางๆ 

3. นิโรธ คือ ความดับทุกข ความพนทุกข ภาวะไรทุกข ภาวะไรปญหา หมายถึง ความ

หลุดพนเปนอิสระจากส่ิงทั้งหลายทั้งปวง 

4. มรรค คือ หนทางที่นําไปสูความดับทุกข หรือวิธีการแกปญหา มรรคมีองคประกอบ 8 

ประการ  
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มรรค มีองคประกอบ  8 ประการ ไดแก   

4.1 สัมมาทิฐ ิคือ เหน็ชอบ 

4.2 สัมมาสังกปัปะ คือ ดําริชอบ 

4.3 สัมมาวาจา คือ เจรจาชอบ 

4.4 สัมมากัมมันตะ คือ กระทําชอบ 

4.5 สัมมาอาชีวะ คือ เล้ียงชพีชอบ 

4.6 สัมมาวายามะ คือ พยายามชอบ 

4.7 สัมมาสต ิคือ ระลึกชอบ 

สัมมาสมาธิ คือ จิตมั่นชอบ 4.8 

 เปาหมายของมรรคคือการดับทุกข ดังนัน้มรรคจึงเร่ิมตนดวยสัมมาทฏิฐิ คือ เร่ิมจากความ

เขาใจในปญหาหรือความทกุขและกําหนดเปาหมายในการแกปญหาหรือการทาํใหความทุกขหมดไป 

เปรียบเสมือนกับการรูจุดมุงหมายที่ชัดเจนในการเดินทางจึงสามารถจัดการหรือวางแผนไดอยาง

ถูกตองเหมาะสมวาจะเดินทางใหถึงจุดหมายไดอยางไร 

ไตรสิกขาเปนระบบการปฏิบัติธรรมที่ครบถวนสมบูรณ มีขอบเขตคลอบคลุมมรรคอยาง

ครบถวน ดังแสดงในภาพที่ 2.1  

 

ภาพที ่ 2.1  

ลําดับการปฏิบัติไตรสิกขาและมรรค 

 

จุดเร่ิม/เคร่ืองเสริม 

1. ปจจัยภายนอก 

2. ปจจัยภายใน 

ไตรสิกขา 

สัม
มา
ทิฏ

ฐิ 

1. อธิศีล 

2. อธิจิต 

3. อธิ

มรรค 

สราง 

สราง 

สราง 

- สัมมาวาจา 

- สัมมากัมมันตะ 

- สัมมาอาชีวะ 

- สัมมาวายามะ 

      

- สัมมาสติ 

     ปญญา 

- สัมมาสมาธิ 

 

      

     ศีล 
 

- สัมมาทิฏฐิ 

   

- สัมมาสังกัปปะ 

     สมาธิ 

ที่มา:  พระธรรมปฎก, 2546, น. 924 
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กรรมฐาน 
 

กรรมฐาน  แปลวา  ส่ิงที่ใชเปนอารมณในการเจริญภาวนา  หรืออุปกรณในการฝกฝน

อบรมจิต  หรืออุบายหรือกลวิธีเหนี่ยวนําสมาธิ  หรือส่ิงที่เอามาใหจิตกําหนดเพื่อเปนที่ต้ังแหงการ

ทํางานของจิต  ใหจิตสงบอยูกับที่ได  ไมเล่ือนลอยฟุงซานไปอยางไรจุดหมาย 

กรรมฐานมี 40 อยาง (พระธรรมปฎก, 2546) ไดแก 

1. กสิณ 10 “กสิณ” หมายถึง วัตถุอันจูงใจ หรือวัตถุสําหรับเพงเพื่อจูงใหจิตเปนสมาธิ 

เปนวิธีใชวัตถุภายนอกเขาชวย โดยวิธีเพงเพื่อรวมจิตใหเปนหนึ่ง มี 10 อยาง คือ 

1.1 ภูตกสิณ 4 (กสิณคือมหาภูตรูป 4 อยาง) คือ ปฐวี (ดิน) อาโป (น้ํา) เตโช (ไฟ) 

และวาโย (ลม) 

1.2 วรรณกสิณ 4 (กสิณคือสี 4 อยาง) คือ นีล (เขียว) ปต (เหลือง) โลหิต (แดง) 

และโอทาต (ขาว) 

1.3 กสินอ่ืนๆ คือ อาโลก (แสงสวาง) ปริจฉินนากาส เรียกส้ันๆ วาอากาศ (ชองวาง) 

2. อสุภะ 10  ไดแก การพิจารณาซากศพในระยะตางๆ กัน รวม 10 ระยะ เร่ิมต้ังแตศพที่

ข้ึนอืดไปจนถึงศพที่เหลือแตโครงกระดูก 

3. อนุสติ 10 คือ อารมณดีงามที่ควรระลึกถึงอยูเสมอๆ ไดแก 

3.1 พุทธานุสติ ระถึงถึงพระพุทธเจาและพิจารณาคุณของพระองค 

3.2 ธัมมานุสติ ระลึกถึงพระธรรมและพิจารณาคุณของพระธรรม 

3.3 สังฆานุสติ ระลึกถึงพระสงฆและพิจารณาคุณของพระสงฆ 

3.4 สีลานุสติ ระลึกถึงศีล พิจารณาศีลของตนที่ไดประพฤติบริสุทธิ์ไมดางพรอย 

3.5 จาคานุสติ ระลึกถึงจาคะ ทานที่ตนไดบริจาคแลว และพิจารณาเห็นคุณธรรม 

คือความเผ่ือแผเสียสละที่มีในตน 

3.6 เทวตานุสติ ระลึกถึงเทวดา หมายถึงเทวดาที่ตนเคยไดรูไดยินมาและพิจารณา

เห็นคุณธรรมซึ่งทําคนใหเปนเทวดา ตามที่มีอยูในตน 

3.7 มรณสติ ระลึกถึงความตายอันจะตองมีมาถึงตนเปนธรรมดา พิจารณาใหเกิด

ความไมประมาท 

3.8 กายคตาสติ ระลึกถึงเกี่ยวกับรางกาย คือกําหนดพิจารณากายนี้ ใหเห็นวา

ประกอบดวยสวนตางๆ อันไมสะอาด ไมงาม นาเกลียด เปนการรูเทาทันสภาวะของกายนี้ มิให

หลงใหลมัวเมา 

3.9 อานาปานสติ สติกําหนดลมหายใจเขาออก 
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3.10 อุปสมานุสติ ระลึกถึงธรรมเปนที่สงบคือนิพพาน และพิจารณาคุณของ

นิพพาน อันเปนที่ดับกิเลสและไรทุกข 

4. อัปปมัญญา 4 คือ ธรรมที่พึงแผออกไปในสัตวมนุษยทั้งหลายอยางมีจิตใจสม่ําเสมอ

ทั่วกันไมมีประมาณ ไมจํากัดขอบเขต โดยมากเรียกกันวาพรหมวิหาร 4 (ธรรมเคร่ืองอยูอยาง

ประเสริฐ ธรรมประจําใจที่ประเสริฐบริสุทธิ์ หรือคุณธรรมประจําตัวของผูมีจิตใจกวางขวางยิ่งใหญ) 

คือ 

4.1 เมตตา คือ ความรัก ความปรารถนาดี มีไมตรี อยากใหมนุษยสัตวมีสุขทั่วหนา 

4.2 กรุณา คือ ความสงสาร อยากชวยเหลือผูอ่ืนใหพนจากความทุกข 

4.3 มุทิตา คือ ความพลอยยินดี พลอยมีใจแชมชื่นเบิกบานเมื่อผูอ่ืนอยูดีมีสุขและ

ประสบความสําเร็จยิ่งข้ึน 

4.4 อุเบกขา คือ ความมีใจเปนกลาง วางจิตเรียบสงบ สม่ําเสมอ เที่ยงตรงดุจตราชัง่ 

มองเห็นมนุษยสัตวทั้งหลายไดรับผลดีรายตามเหตุปจจัยที่ประกอบ ไมเอนเอียงไปดวยความชอบ

หรือไมชอบ 

5. อาหาเร ปฏิกูลสัญญา คือ กําหนดความเปนปฏิกูลในอาหาร 

6. จตุธาตุววัฎฐาน คือ กําหนดพิจารณาธาตุ 4 คือ พิจารณาเห็นรางกายของตน โดยสัก

วาเปนธาตุ 4 (ดิน น้ํา ไฟ ลม) แตละอยางๆ  

7. อรูป หรืออารุปป 4 ไดแก กําหนดภาวะที่เปนอรูปธรรมเปนอารมณ ใชไดเฉพาะผูที่

เพงกสิณ 9 อยางแรกขอใดขอหนึ่ง จนไดจตุตถฌานมาแลว อรูป หรืออารุปป 4 ไดแก 

7.1 อากาสานัญจายตนะ คือ กําหนดที่วางหาที่สุดมิได (ซึ่งเกิดจากการเพิกกสิณ

ออกไป) เปนอารมณ 

7.2 วิญญาณัญจายตนะ คือ กําหนดวิญญาณหาที่สุดมิได (คือเลิกกําหนดที่วาง ไป

กําหนดวิญญาณที่แผไปสูที่วางแทน) เปนอารมณ 

7.3 อากิญจัญญายตนะ คือ (เลิกกําหนดวิญญาณเปนอารมณ) กําหนดภาวะไมมี

อะไรเลยเปนอารมณ 

7.4 เนวสัญญานาสัญญายตนะ คือ (เลิกกําหนดแมแตภาวะไมมีอะไรเลย) เขาถึง

ภาวะมีสัญญาก็ไมใช ไมมีสัญญาก็ไมใช 

กรรมฐาน 40 อยางนั้น แตกตางกันโดยความเหมาะสมแกผูปฏิบัติ ซึ่งควรเลือกปฏิบัติ

ใหเหมาะกับลักษณะนิสัยของแตละบุคคลที่เรียกวาจริยาตางๆ หากเลือกไดถูกกันเหมาะกัน ก็ปฏิบัติ

ไดผลดีและรวดเร็ว หากเลือกผิดอาจทําใหปฏิบัติไดลาชาหรือไมสําเร็จผล 
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จริยา แปลวา ความประพฤติปกติ หมายถึงพื้นเพของจิต พื้นนิสัย ลักษณะความ

ประพฤติที่หนักไปทางใดทางหนึ่งตามสภาพจิตที่เปนปกติของบุคคลนั้นๆ  ตัวความประพฤติหรือ

ลักษณะนิสัยนั้น เรียกวา จริยา บุคคลผูมีลักษณะนิสัยและความประพฤติอยางนั้นๆ เรียกวา จริต 

เชน คนมีราคจริยา เรียกวา ราคจริต เปนตน 

จริตมี 6 ประเภทใหญๆ (พระธรรมปฎก, 2546) ไดแก 

1. ราคจริต หมายถึง ผูมีราคะเปนความประพฤติปกติ คือ รักสวยรักงาม ละมุนละไม 

ควรใชกรรฐานแบบ อสุภะ และกายคตาสติ 

2. โทสจริต หมายถึง ผูมีโทสะเปนความประพฤติ คือ ใจรอน หงุดหงิดรุนแรง กรรมฐาน

ที่เหมาะคือ เมตตา รวมถึงพรหมวิหารขออ่ืนๆ และกสิณโดยเฉพาะวรรณกสิณ (กสิณคือสี) 

3. โมหจริต หมายถึง ผูมีโมหะเปนความประพฤติปกติ คือ เขลา เหงาซึม งมงาย เช่ือคน

อ่ืนงาย กรรมฐานที่เหมาะคือ อานาปานสติ 

4. สัทธาจริต หมายถึง ผูมีสัทธาเปนความประพฤติปกติ คือ มีศรัทธามาก มีจิตซาบซ้ึง 

ชื่นบาน นอมใจ เล่ือมใสโดยงาย กรรมฐานที่เหมาะสม คือ อนุสติทั้ง 6 ขอแรก 

5. พุทธิจริต หรือ ญาณจริต หมายถึง ผูมีความรูเปนความประพฤติปกติ คือ ใชความคิด

พิจารณา และมองไปตามความจริง กรรมฐานที่เหมาะสม คือ มรณสติ อุปสมานุสติ จตุธาตุวัฎฐาน 

อาหาเร ปฏิกูลสัญญา 

6. วิตกจริต หมายถึง ผูมีวิตกเปนความประพฤติปกติ คือ ชอบครุนคิดวกวน นึกคิดจับ

จดฟุงซาน กรรมฐานที่เหมาะสม คือ อานาปานสติ และเพงกสิน 

 
สมถะและวปิสสนากรรมฐาน 
 

กรรมฐานแบงเปน 2 ประเภทตามความมุงหมาย ไดแก 

1.  สมถะ  หมายถึง  ขอปฏิบัติตางๆ  ในการฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ  จนจิตต้ังมั่น

เปนสมาธิ  หลักของสมถะคือ  กําหนดใจไวกับส่ิงใดส่ิงหนึ่งใหแนวแนจนจิตนอมด่ิงอยูในสิ่งนั้นส่ิง

เดียว  ความแนวแนหรือต้ังมั่นของจิตเรียกวาสมาธิ  เมื่อสมาธิแนบสนิทเต็มที่แลวจะเกิดภาวะจิตที่ 

เรียกวา ฌาน  ซึ่งแบงเปนระดับตางๆ  ระดับที่กําหนดเอารูปธรรมเปนอารมณ  เรียกวา  รูปฌาน  มี  

4  ข้ัน  ระดับที่กําหนดเอาอรูปธรรมเปนอารมณ  เรียกวา  อรูปฌาน  มี  4  ข้ัน  ทั้งรูปฌาน  4  และ

อรูปฌาน  4  เรียกรวมกันวา  สมาบัติ  (8)  (พระธรรมปฎก, 2546, น. 305) ภาวะจิตในฌานเปน

ภาวะที่สุขสงบผองใส ไมมีความเศราหมองขุนมัว  ไมมีส่ิงรบกวนใหสะดุดหรือติดของ  เรียกวา  
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สมาธิที่เกิดจากการอบรมจิตใหสงบมี  3  ระดับ  ไดแก 

- ขณิกสมาธิ  คือ  สมาธิขณะหนึ่งๆ  

- อุปจารสมาธิ  คือ  สมาธิที่ลึกข้ึนไปอีก  สงบยาวนานยิ่งกวาขณิกสมาธิ 

- อัปปนาสมาธิ  คือ  สมาธิที่ลึกมาก  นิ่งสงบแนแนนมาก 

2.  วิปสสนา  หมายถึง  ขอปฏิบัติตางๆ ในการฝกฝนอบรมปญญาใหเกิดความเหน็แจงรู

ชัดสิ่งทั้งหลายตรงตอสภาวะของส่ิงนั้นๆ  คือเขาใจตามความเปนจริง  รูแจงชัดเขาใจจริงตามที่ส่ิง

เหลานั้นเปน  จนสามารถถอนความหลงผิด  รูผิดและยึดติดในส่ิงทั้งหลายได  ถึงข้ันเปล่ียนทาทีใหม

ตอโลกและชีวิต  ทั้งทาทีแหงการมอง  การรับรู  การวางจิตใจ  และความรูสึกทั้งหลาย  ความรูความ

เขาใจถูกตองที่เกิดเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ  ในระหวางการปฏิบัตินั้น  เรียกวา  ญาณ  ซึ่งมีหลายระดับ  (พระ

ธรรมปฎก, 2546, น. 306)  ญาณสําคัญในข้ันสุดทายเรียกวา  วิชชา  เปนภาวะที่กําจัดอวิชชาคือ

ความหลงผิดไมรูแจงไมรูจริงใหหมดไป  เปนภาวะที่สุขสงบผองใสและเปนอิสระ  เพราะลอยตัวพน

จากอํานาจครอบงําของกิเลส  เชน  ความชอบความชัง  ความติดใจและการขัดใจ  เปนตน 

กลาวโดยสรุปแลว  กรรมฐาน  หมายถึง  อุบายฝกจิตใหสงบนิ่งอยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  

กรรมฐานมี 40 อยาง ซึ่งผูปฏิบัติควรเลือกใหเหมาะสมกับจริยาหรือลักษณะนิสัยของแตละบุคคล

เพื่อใหไดผลการปฏิบัติที่ดีและรวดเร็ว นอกจากน้ีสามารถแบงกรรมฐานออกเปน  2  ประเภทตาม

ความมุงหมาย  ไดแก  สมถะกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน  ผลที่มุงหวังของสมถะคือฌาน  ผลที่

มุงหวังของวิปสสนาคือญาณ  หรือกลาวไดวาสมถะนําสูฌาน  วิปสสนานําไปสูญาณ  ผูปฏิบัติสมถะ

อาจฝกแตสมถะอยางเดียวโดยมุงหวังจะช่ืนชมเสพผลของสมถะคือฌานสมาบัติโดยไมเกี่ยวของกับ

วิปสสนาเลยก็ได  เรียกวา  หยุดอยูเพียงข้ันสมาธิ  ไมกาวไปถึงข้ันปญญา  แตผูปฏิบัติวิปสสนาตอง

อาศัยสมถะไมมากก็นอย  คือ  เจริญสมถะจนไดฌานสมาบัติกอนแลวจึงกาวตอไปสูวิปสสนา  หรือ

อาจเร่ิมวิปสสนากอนแลวจึงเจริญสมถะตามหลัง  หรือเจริญทั้งสมถะและวิปสสนาควบคูกันไปก็ได 
 
การเจริญสติปฏฐานสี ่
 

การเจริญกรรมฐานในพุทธศาสนาปรากฏในพระไตรปฎกมากมาย  แตหลักการปฏิบัติ

กรรมฐานท่ีสมบูรณที่สุดปรากฏอยูในการเจริญสติปฏฐานสูตร  ซึ่งหมายถึง  การเปนอยูดวย

สติสัมปชัญญะ  มีผลทําใหสามารถมองสรรพส่ิงดวยความเปนจริงไมปรุงแตง  ดังนั้นการเจริญสติปฏ
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สติปฏฐาน  หมายถึง  ธรรมอันเปนที่ต้ังแหงสติ  เนื่องจากชีวิตมนุษยมีจุดที่ควรใชสติ

กํากับดูแลทั้งหมด  ดังนั้นในสติปฏฐานสูตรจึงไดแบงหมวดธรรมที่จะตองใชสติพิจารณาออกเปน 4 

หมวด เรียกวา สติปฎฐานส่ี  (พระธรรมปฎก, 2546) ไดแก 

1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน  หมายถึง  การต้ังสติกําหนดพิจารณาดูกาย  กายานปุสส

นาสติปฏฐานเปนขอแรกของการปฏิบัติ  เนื่องจากกายเปนรูปธรรมและเปนสวนที่หยาบที่ผูปฎิบัติ

สามารถกําหนดเปนและรับรูไดงายกวาเวทนา  จิต  และธรรมซึ่งลวนแลวแตเปนนามธรรมและเปน

สวนที่ละเอียด  เมื่อผูปฏิบัติกําหนดรูกายจนเกิดความชํานาญในเบ้ืองตนกอนแลวจะสามารถกาํหนด

เวทนา  จิต และธรรมไดสะดวกคลองแคลวข้ึน  

การเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐานมีจุดมุงหมายเพื่อเปนการปรับทัศนะคติที่มีตอ

รางกายของเราใหถูกตองวากายเปนสภาพที่ทรงอยูเพื่อเปนเคร่ืองชวยใหเกิดสติและปญญา  คือ  ทํา

ใหเกิดความรูความเขาใจที่ถูกตองตามความเปนจริง  มองเห็นความไมเที่ยง  ความทุกข  ความเปน

อนัตตา  และพิจารณาเปรียบเทียบกับกายของตนเองและผูอ่ืนวาไมมีความเที่ยง  มีความทุกข  และ

เปนอนัตตา  รูเทาทันความเปลี่ยนแปลงที่เกิดในรางกายของตนเองและผูอ่ืนจนจิตปลอยวาง  ไมยืด

มั่นถือมั่นในรางกายนี้ 

2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  หมายถึง  การตั้งสติกําหนดพิจารณาดูเวทนา (เวทนา  

หมายถึง  ธรรมชาติที่เสพเสวยอารมณ  หรือธรรมชาติที่รับรูรสของอารมณ มี 3 อยาง ไดแก สุข

เวทนา ทุกขเวทนา และอุเบกขาเวทนา) เม่ือเวทนาเกิดข้ึนใหพิจารณาความรูสึกสุข  ทุกข  ไมใชสุข

ไมใชทุกข  ที่เกิดข้ึนใจตนเอง ใหมีสติสัมปชัญญะกําหนดไปตามความเปนจริงวา เวทนานี้เม่ือเกิดข้ึน 

ต้ังอยู ดับไป ไมเที่ยงแทแนนอน เวทนาก็สักแตวาเวทนา ไมใชสัตวบุคคล ตัวตนเราเขา ไมยินดียิน

ราย ตัณหาก็จะไมเกิดข้ึน และปลอยวางได  เมื่อเจริญเวทนานุสติปฏฐานจะทําใหเขาใจสภาพความ

เปนจริงแหงเวทนาทั้งของตนเองและของผูอ่ืนจนจิตไมยึดมั่นถือมั่น 

3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  หมายถึง  การตั้งสติกําหนดพิจารณาดูจิต  เปนการต้ัง

สติไวที่จิตเพื่อคอยกําหนดรูถึงสภาพความเปนไปที่เกิดข้ึนในจิตขณะปจจุบันวาจิตมีสภาพเปน

อยางไร  เชน  รูวาจิตเปนอกุศล  คือ  โลภ  โกรธ  หลง  หรือรูวาจิตเปนกุศล  คือ  ไมโลภ  ไมโกรธ  ไม

หลง  เปนตน  การกําหนดรูจิตใหกําหนดรูจิตที่ดํารงอยูในสภาพนั้นวาเปนเพียงจิตเทานั้น  ไมใชเปน

สัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา   

4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  หมายถึง  การตั้งสติกําหนดพิจารณาดูธรรม  เปนการต้ัง

สติทุกขณะจิตที่กําหนดรูเห็นแตความเกิดข้ึนและดับไปหมดส้ินของอิริยาบถและอารมณ  เปนการรู
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หลักธรรมสําคัญในการปฎิบัติกรรมฐานดวยการเจริญสติปฏฐานส่ี  (พระธรรมปฎก, 

2546) ไดแก 

1. อาตาป  หมายถึง  การมีความเพียรเปนเคร่ืองเผากิเลส  ผูปฏิบัติจะตองต่ืนตัวอยู

เสมอ  มีความเพียรพยายามมิใหบาปอกุศลเกิดข้ึนในใจ  เพียรพยายามกําจัดบาปอกุศลที่เกิดข้ึน

แลว  เพียรพยายามสรางกุศลธรรมที่ยังไมเกิดข้ึนใหเกิดข้ึน  และเพียรพยายามรักษากุศลธรรมที่เกิด

ใหเจริญงอกงามยิ่งๆ ข้ึนไป 

2. สติมา  หมายถึง  การมีสติ  คือ  ความระลึกนึกไดกอนที่จะทํา  พูด  และคิด  ไม

ปลอยใหจิตลอยคิดฟุงซานไปในเร่ืองตางๆ ดวยอํานาจกิเลส  โดยธรรมชาติของจิตยอมเผลอฟุงซาน  

แตผูปฏิบัติควรมีสติดึงจิตใหกลับมาสูอารมณแหงวิปสสนากรรมฐาน 

3. สมปชาโน  หมายถึง   การมีสัมปชัญญะ  คือ  ความรูตัวทั่วพรอมในขณะทํา  พูด  

และคิด  หรือกลาวอีกนัยหนึ่งไดวาสัมปชัญญะคือปญญา  มีหนาที่ตระหนักรูชัดถึงส่ิงที่กําลังกระทํา

ในขณะนั้นๆ  

สัมปชัญญะเปนตัวปญญาที่ทํางานควบคูกับสติเสมอ  กลาวคือสติทําหนาที่กําหนดจับ

หรือเหนี่ยวร้ังอารมณที่เกิดข้ึนในขณะปจจุบันไว  สัมปชัญญะทําหนาที่พิจารณาและรูเทาทันอารมณ

ปจจุบันที่สติกําหนดเหนี่ยวร้ังไว  ทําใหจิตไมหลงปรุงแตไปตามอารมณที่มากระทบและทําใหเขาใจ

ถูกตองตามความเปนจริง 

ธรรมทั้ง 3 ประการนี้มีความจําเปนอยางยิ่งในการเจริญสติปฏฐานและมีความโดดเดน

ในการทําหนาที่ของตนตางกันไป แตขณะทําหนาที่ก็มีความเกี่ยวเนื่องสัมพันธกันโดยตลอด 

กลาวคือ ความเพียรทําหนาที่คอยหนุนจิตไมใหหดหูยอทอจึงไมเปดชองใหอกุศลธรรมเกิดข้ึน 

สัมปชัญญะทําหนาที่พิจารณาและรูเทาทันอารมณไมใหความหลงเขาครอบงําและเขาใจถูกตองตาม

ความเปนจริง และสติทําหนาที่กําหนดจับอารมณไวใหสัมปชัญญะพิจารณา จึงทําใหจิตตามทัน

อารมณไดทุกขณะไมลืมเลือนและสับสน 

กลาวโดยสรุปแลวการปฏิบัติกรรมฐานดวยการเจริญสติปฏฐานสี่  คือ การวางสติลงใน

ที่   4  ฐาน  ไดแก  กายานุปสสนาสติปฏฐาน  คือ  การพิจารณาการเคล่ือนไหว  เวทนานุปสสนาสติ

ปฏฐาน  คือ  การพิจารณาเวทนาที่เกิดข้ึน (สุข  ทุกข  อุเบกขา)  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  คือ  การ
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การปฏิบัติกรรมฐาน 

ที่ยุวพทุธกิสมาคมแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ 
 

หลักสูตรการปฏิบัติกรรมฐาน ณ  ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยฯ  ผูเร่ิมตนปฏิบัติ

จะตองมีเวลาในการเขาอบรมอยางนอย  7 วัน 

กิจกรรมและรูปแบบการฝกปฏิบัติมีรายละเอียดดังนี้ 

1. การรักษาศีล 

ผูปฏิบัติจะตองสมาทานอาชีวัฏฐมกศีล  ซึ่งมีขอปฏิบัติคลายกับศีล 5 แตมีความ

แตกตางกันในบางขออันเปนศีลที่เหมาะสําหรับการครองเรือน และใหความสําคัญในเร่ืองวจีกรรม

มากข้ึน เพื่อใหผูปฏิบัติงดการพูดคุยกัน ทั้งนี้เพื่อเปนโอกาสใหผูปฏิบัติมีความมุงมั่นทุมเทในการ

ฝกฝนไดอยางเต็มที่ (สิริ กรินชัย, มปป.) 

อาชีวัฏฐมกศีล  มี  8 ขอ ดังนี้ 

ขอ  1.  ขาพเจาจะไมฆาสัตวและไมทรมานสัตวใหไดรับความทุกขเดือดรอน 

ขอ  2.  ขาพเจาจะไมลักขโมย  ไมฉอโกง  ไมเอาของผูอ่ืนมาเปนของตน  โดยมิไดรับ

อนุญาตจากเจาของเสียกอน 

ขอ  3.  ขาพเจาจะไมประพฤติผิดในกามคือไมลวงละเมิดในภรรยาและสามีของผูอ่ืน 

ขอ  4.  ขาพเจาจะไมกลาวคําเท็จใหผูอ่ืนเดือดรอน 

ขอ  5.  ขาพเจาจะไมพูดยุยงสอเสียดใหผูอ่ืนเดือดรอน 

ขอ  6.  ขาพเจาจะไมกลาวคําหยาบคายดาทอใหผูอ่ืนเดือดรอน 

ขอ  7.  ขาพเจาจะไมพูดเพอเจอโปรยประโยชนใหผูอ่ืนเดือดรอน 

ขอ  8.  ขาพเจาจะไมประกอบมิจฉาชีพซ่ึงพระพุทธองคทรงหามไวมีดังนี้ 

8.1 ขาพเจาจะไมขายสัตวใหเขาเอาไปฆา 

8.2 ขาพเจาจะไมขายมนุษย 

8.3 ขาพเจาจะไมขายอาวุธ 
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8.4 ขาพเจาจะไมขายยาพิษ 

8.5 ขาพเจาจะไมขายสุราและไมด่ืมสุรา 

2. การเดินจงกรม 

การเดินจงกรมหรือการเดินสมาธิเปนการเดินเสนตรงกลับไปมา ในระยะประมาณ 3 – 4 

เมตร  ในขณะเดินจะตองมีสติกําหนดอิริยาบถในแตละขณะใหทันปจจุบันอยูตลอดเวลาและตองเดิน

ชาๆ  เพื่อประโยชนในการพิจารณาธรรมข้ันละเอียด  การเดินจงกรมท่ียุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศ

ไทยฯ มี  7  ระยะ  ในการปฏิบัติ  7  วัน  จะเพิ่มการเดินข้ึนทุกวัน  วันละ 1  ระยะ  

ขณะเดินจงกรมนั้น  หากมีอารมณมากระทบทวารทั้ง  6  ไดแก  หู  ตา  จมูก  ล้ิน  กาย 

และใจ  ผูปฏิบัติจะตองฝกกําหนดรูอารมณทุกขณะปจจุบัน เชน  ตาเห็นรูป  ใหกําหนด  “เห็นหนอ”  

เปนตน 

3. การนั่งสมาธิ 
เม่ือกําหนดนั่งสมาธิแลว  ใหเอาสติมาจับอยูที่ทองเหนือสะดือประมาณ  2  นิ้ว  แลว

หายใจเขาตามปกติ  เมื่อหายใจเขารูสึกวาทองพองออกใหกําหนดวา  “พองหนอ”  เมื่อหายใจออก

รูสึกวาทองยุบลงใหกําหนดวา  “ยุบหนอ”  ใหสติจับอยูที่อาการพองยุบของทองเทานั้น  โดยให

อาการพองยุบเปนไปตามธรรมชาติไมตองเบงทอง 

ขณะที่นั่งสมาธินั้น  หากมีอารมณมากระทบทวารทั้ง 6 ใหกําหนดรูตามอารมณที่มา

กระทบ และต้ังจิตใหมารูสึกที่อาการพองยุบของทองตอไป หรือในขณะที่นั่งหรือเดินจงกรมอยูนั้น ถา

มีเวทนาความเจ็บ ปวด เมื่อย คัน เกิดข้ึนใหหยุดเดิน หรือหยุดกําหนดพองยุบ ใหเอาสติไปต้ังไวที่

เวทนาเกิด และกําหนดไปตามความเปนจริงวา ปวดหนอ ๆ ๆ เจ็บหนอ ๆ ๆ คันหนอ ๆ ๆ เปนตน ให

กําหนดไปเร่ือยๆ จนกวาเวทนาจะหายไป เมื่อเวทนาหายไปแลว ก็ใหกําหนดนั่งหรือเดินตอไป 

ขณะนั่งอยูหรือเดินอยู ถาจิตคิดถึงบาน คิดถึงทรัพยสินหรือคิดฟุงซานตางๆ นานา ให

เอาสติปกลงที่ล้ินปพรอมกับกําหนดวา คิดหนอ ๆ ๆ ๆ ไปเร่ือยๆ จนกวาจิตจะหยุดคิด แมดีใจ เสียใจ 

หรือโกรธ ก็กําหนดเชนเดียวกันวา ดีใจหนอ ๆ ๆ ๆ เสียใจหนอ ๆ ๆ ๆ โกรธหนอ ๆ ๆ ๆ เปนตน 

4. การกําหนดอิริยาบถใหทันปจจุบัน 

ผูปฏิบัติตองฝกใชสติตามกําหนดรูในส่ิงที่มากระทบทวารทั้ง  6  ในอิริยาบถใหญทั้ง  4  

ไดแก  การยืน  การเดิน  การนั่ง  และการนอน  และในอิริยาบถยอยอ่ืนๆ  ที่นอกเหนือจากอิริยาบถ

ใหญทั้ง  4  เพื่อฝกสติกําหนดรูใหทันปจจุบันขณะอยางตอเนื่อง  จิตจึงจะสงบได  ความฟุงซานจะ

ลดนอยลง  จนกระทั่งเกิดความคิดถูก  รูถูก  พูดถูก  และทําถูก  ซึ่งเรียกวา  “ปญญา” 
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5. การสงและการสอบอารมณ 
การสงอารมณ  คือ  การเลาใหอาจารยผูสอนฟงถึงอาการตางๆ ที่เกิดข้ัน  ซึ่งจะเปน

เคร่ืองวัดผลการปฏิบัติ 

การสอบอารมณ  คือ  อาจารยผูสอนซักถามอาการของผูปฏิบัติ  พรอมทั้งแนะนําการ

แกไขสิ่งที่บกพรองในการปฏิบัติเพื่อใหการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานกาวหนาตอไป 

6. การฟงบรรยายธรรม 

หัวขอธรรมะที่ผูปฏิบัติจะไดฟงบรรยาย  ไดแก  เร่ืองร้ัวกันภัย  ทางสันติสุข  เร่ืองของใจ  

พระในบาน  กฎแหงกรรม เปนตน 

ในการปฏิบัติจะใหความสําคัญ 3 ประการ คือ การกําหนดอิริยาบถปจจุบันสําคัญเปน

อันดับหนึ่ง การเดินจงกรมสําคัญเปนอันดับสอง และการนั่งสมาธิสําคัญเปนอันดับสาม โดยถือวา

ปกติคนเราจะอยูกับความเปนจริงคือการเคล่ือนไหวอิริยาบถไปมา ดังนั้นการกําหนดรูใหทันกับ

ปจจุบันจึงเปนการฝกจิตที่สมบูรณ สามารถนําไปใชไดในชีวิตประจําวันได 

 

ตารางที่ 2.1  

ตารางการปฏิบัติกรรมฐานที่ยุวพทุธิกสมาคมแหงประเทศไทยฯ 

 

04.00 น. ต่ืนนอน เดินจงกรม นั่งสมาธิ 

05.30 น. สวดมนต ไหวพระ ฟงธรรมะ 

07.00 น.  รับประทานอาหารเชา 

08.00 น. เดินจงกรม นั่งสมาธิ สอบอารมณ บริหารรางกายดวยสติ 

ภาคเชา 

12.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน 

13.00 น. เดินจงกรม นั่งสมาธิ 

14.30 น. ด่ืมน้ําปานะ 

14.45 น. เดินจงกรม นั่งสมาธิ 
ภาคบาย 

16.30 น. พักผอน 

17.30 น. สวดมนตเยน็ ฟงธรรมะ 

19.00 น. ด่ืมน้ําปานะ 

19.15 น. เดินจงกรม นั่งสมาธิ 
ภาคคํ่า 

20.30 น. พักผอน 
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ความเครียด 
 

ความหมายของความเครยีด 
 

กองสุขภาพจิต  กรมการแพทย  (2533)  ไดใหความหมายของความเครียดวา คือ 

สภาวะที่จิตใจของบุคคลต่ืนตัวเตรียมพรอมที่จะเผชิญกับปญหา หรือความกดดันอยางใดอยางหนึ่ง

ที่จะเกิดข้ึน ซึ่งบุคคลคาดวาจะเปนเร่ืองยาก เร่ืองที่ฝนใจ หรือเร่ืองที่มีความสําคัญอยางยิ่งตอบุคคล 

ซึ่งบุคคลจะทุมเทกําลังกาย กําลังใจทั้งหมดที่มีอยูเขาแกไขหรือตอสูกับปญหานั้นๆ  

ไพรัตน  พงษเจริญ  (2537)  ใหคําจํากัดความของความเครียดวา ความเครียดเปน

ปฏิกิ ริยาโตตอบของจิตใจและรางกายตอสภาพแวดลอมที่ เป ล่ียนแปลงตลอดเวลา  ทั้ ง

สภาพแวดลอมใกลตัวและสภาพแวดลอมไกลตัวออกไป สภาพแวดลอมที่เปล่ียนแปลงเหลานี้มี

ผลกระทบตอความรูสึกนึกคิดของบุคคล การปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมที่เปล่ียนแปลงไปนี้เปน

เร่ืองที่แตละบุคคลจะสามารถกระทําไดมากนอยตางกัน 

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  (2541)  ไดใหความหมายของความเครียดวา  

เปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย  จิตใจ  ความคิด  และพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีตอส่ิงเราภายใน  

และภายนอก  ซึ่งอาจเปนบุคคล  ความรูสึกนึกคิด  สถานการณหรือส่ิงแวดลอม  โดยบุคคลจะรับรู

วาเปนภาวะกดดัน  คุกคาม  บีบค้ัน  หากบุคคลสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจจะทําใหเกิดการ

ต่ืนตัว  เกิดพลังในการจัดการกับส่ิงตางๆ  อีกทั้งเปนการเสริมความแข็งแรงทางรางกายและจิตใจ  

แตหากบุคคลไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวไดจะทําใหบุคคลนั้นเกิดความเครียดซ่ึง

สงผลใหเกิดความเสียสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคมได 

ศรีเรือน  แกวกังวาล  (2542)  ไดใหความหมายของความเครียดวาเปนสภาวะอารมณ

ประเภทหนึ่ง  โดยเปนปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงเราทั้งภายนอกและภายใน  การตอบสนองตอภาวะที่

ทําใหเกิดความเครียดเปนเร่ือง “เฉพาะตัว”  ความเครียดจะมีผลตอสภาพรางกายและจิตใจของ

บุคคลทั้งทางบวกและทางลบ  คือ  บุคคลที่มีความเครียดในระดับสูงจะมีผลทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ

ทั้งทางรางกายและจิตใจหลายประการต้ังแตเบาจนถึงหนัก  อยางไรก็ตามความเครียดในระดับตํ่าจะ

มีผลทางบวกตอพฤติกรรมในดานตางๆ  เชน  มีความกระตือรือรน  มีความคิดสรางสรรค รูจัก

ปรับตัว  เปนตน  

แบรดเบอรน  และแคปโลวิซ  (Bradburn  and  Caplovitz,  1965  อางใน  สุชีรา  ภัทรา

ยุตวรรตน และคณะ,  2544) กลาวถึงความเครียดของบุคคลวาเปนปฏิกิริยาความรูสึกที่ตอบสนอง

ตอภาวะที่มากดดันหรือทําใหเครียดทําใหบุคคลมีความรูสึกตางๆ  ออกมา  โดยจําแนกออกเปน  2  
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มัวฮีดและกริฟฟน  (Moorhead and Griffin, 1998)  ไดใหความหมายของความเครียด

วา  เปนการตอบสนองตอส่ิงที่มากระตุนทั้งทางรางกายและจิตใจ  ความตองการที่แตกตางกันของ

บุคคลทําใหแตละคนตอบสนองไมเหมือนกัน  ความเครียดเกิดข้ึนเมื่อบุคคลนั้นไมสามารถตอบสนอง

ความตองการและไมสามารถปรับสภาพรางกายและจิตใจได 

รอบบ้ิน  (Robbins, 2000)  ไดใหความหมายของความเครียดวาหมายถึง  ผลของความ

กดดันที่เกิดข้ึนเมื่อบุคคลไมสามารถทําตามความตองการของตนเองได  การที่บุคคลตองเผชิญกับ

การสูญเสียส่ิงที่ปรารถนา  สูญเสียโอกาสในการกระทําบางอยาง  ซึ่งบุคคลเช่ือวาส่ิงที่สูญเสียนั้น

เปนส่ิงที่มีความสําคัญตอตนเอง 

กลาวโดยสรุปแลวความเครียด  หมายถึง  สภาวะทางรางกายและจิตใจของบุคคลที่

ตอบสนองตอสภาพแวดลอมที่เปล่ียนแปลงไป  ทําใหบุคคลตองปรับตัวกับการเปล่ียนแปลงตางๆ  

ซึ่งการปรับตัวของแตละบุคคลจะแตกตางกันไป  หากบุคคลสามารถปรับตัวหรือแกปญหาไดจะทํา

ใหไมเกิดความผิดปกติของสภาวะรางกายและจิตใจ  แตหากบุคคลไมสามารถปรับตัวหรือแกไข

ปญหาไดจะทําใหทั้งรางกายและจิตใจผิดปกติ  เชน  ปวดหัว  โกรธ  หงุดหงิด เปนตน 

 
สาเหตุของความเครียด 
 

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  (2541)  กลาวถึงสาเหตุของความเครียดไว

วามี 3 ประการ ไดแก 

1.  สาเหตุดานจิตใจ ไดแก ความกลัววาจะไมสมหวัง กลัวจะไมสําเร็จ หนักใจในงาน

หรือภาระตางๆ รูสึกวาตนเองตองทําส่ิงที่ยากเกินความสามารถ มีความวิตกกังวลลวงหนากบัส่ิงทีย่งั

ไมเกิดข้ึน 

2.  สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงในชีวิต ไดแก การเปลี่ยนแปลงในชวงวัยแตงงาน การ

ต้ังครรภ การเร่ิมเขางาน การเปล่ียนงาน การเกษียณอายุ ยายบาน สูญเสียคนรัก เปนตน 

3.  สาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย ไดแก การเจ็บไขไมสบายที่รุนแรง หรือการเจ็บปวย

ดวยโรคที่รุนแรงเร้ือรัง 
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มิลเลอร และคณะ  (Miller and others, 1998) ไดกลาวถึงสาเหตุของการเกิด

ความเครียดไว 2 สาเหตุ ไดแก 

1.  ความเครียดที่เกิดจากความตองการหรือความกดดันจากภายนอกรางกาย แบงเปน 

2 ประเภท ไดแก   

ประเภทที่  1 ความเครียดจากสาเหตุทางกายภาพ เชน สภาพดินฟาอากาศ ซึ่งปกติไม

กอใหเกิดปญหาแตหากบุคคลตองมีสวนเขาไปจัดการจะกอใหเกิดความเครียดข้ึนได เชน ใน

เหตุการณที่บุคคลตองขับรถในขณะที่ฝนตกหนักอยางรุนแรง  เปนตน   

ประเภทที่  2  ความเครียดเกิดจากสาเหตุทางสภาพสังคมจิตวิทยาของบุคคล  เชน  

ความรูสึกวาตนถูกคุกคามเร่ืองสวนตัว  ครอบครัว  สังคม  งาน  การเงิน  เปนตน 

2.  ความเครียดที่เกิดจากความตองการหรือความกดดันจากภายในรางกาย แบงเปน 2 

ประเภท ไดแก   

ประเภทที่  1 ความเครียดที่เกิดจากรางกาย เชน ความหิว ความเจ็บปวดของสวนตางๆ 

ของรางกาย ความเหนื่อยลา เปนตน   

ประเภทที่  2 ความเครียดที่เกิดจากจิตใจ เชน ประสบการณที่ผานมาในอดีตที่สงผลตอ

จิตใจ หรือผลประโยชน เปนตน 

กลาวโดยสรุปแลวความเครียดเกิดจากสาเหตุใหญๆ  2 ประการ ไดแก 1) ความเครียดที่

เกิดจากการเปล่ียนแปลงหรือความกดดันที่มาจากภายนอกรางกาย เชน สภาพแวดลอมตางๆ ที่

เปล่ียนไป การสูญเสียบุคคลหรือส่ิงของอันเปนที่ รัก เปนตน 2) ความเครียดที่ เกิดจากการ

เปล่ียนแปลงหรือความกดดันที่มาจากภายในรางกาย เชน สาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย ความหิว 

ความเมื่อยลา เปนตน 

 
ระดับความเครียด 
 

ฉันทนิช  อัศวนนท  (2543)  แบงความเครียดออกเปน 5 ระดับ ไดแก 

1.  ความเครียดระดับตํ่ากวาปกติ (No stress) เปนไปไดนอยที่สุดที่บุคคลจะไมมี

ความเครียด 

2.  ความเครียดระดับปกติ (Normal stress) บุคคลสามารถจัดการกับความเครียดและ

สามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสม  ความเครียดในระดับนี้ถือวามีประโยชนในการดําเนิน

ชีวิตประจําวันเพราะสามารถสรางความกระตือรือรนใหกับบุคคล 
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3.  ความเครียดระดับเล็กนอย (Mild stress) เปนความเครียดที่เล็กนอยและเกิดใน

ชวงเวลาส้ันๆ เกิดจากสาเหตุเพียงเล็กนอยในชีวิตประจําวัน เชน สภาพการจราจรที่ติดขัด เปนตน 

4.  ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate stress) รุนแรงกวาความเครียดระดับที่ 3 

อาจเกิดข้ึนหลายช่ัวโมงหรือเปนวัน เชน ความเครียดระหวางเพื่อนรวมงาน ความเจ็บปวยที่ไมรุนแรง 

เปนตน 

5.  ความเครียดระดับสูง  (Severe  stress)  ความเครียดนี้แสดงอาการอยูนานเปน

สัปดาห  เปนเดือน  หรือเปนป  เชน  การสูญเสียอวัยวะ  การตายของคนใกลชิด  ความเจ็บปวย

รุนแรง  เปนตน 

สุชีรา  ภัทรายุตวรรตน  และคณะ  (2544)  ไดแบงระดับความเครียดของบุคคลที่ไดจาก

การทําแบบวัดความเครียดสําหรับคนไทยซึ่งเปนผลจากความรูสึกของบุคคลที่มีตอความเครียด  คือ  

หากบุคคลมีความรูสึกทางลบมากจะมีระดับความเครียดมาก  และหากบุคคลมีความรูสึกทางบวก

มากจะมีระดับความเครียดนอย  มีสุขภาพจิตปกติและสุขภาพจิตดีมาก  ซึ่งสามารถแบงตามลําดับ

ไดเปน  4  ระดับ คือ  เครียดมาก  เครียดเล็กนอย  สุขภาพจิตปกติ  และสุขภาพจิตดีมาก 

มัวฮีดและกริฟฟน  (Moorhead and Griffin, 1998) กลาววา ความเครียดของบุคคลแต

ละคนตอส่ิงใดสิ่งหนึ่งหรือเหตุการณใดเหตุการณหนึ่งมีไมเทากัน บุคคลแตละคนมีการตอบสนอง

ความเครียดที่แตกตางกันแมจะเปนความเครียดที่เกิดจากสาเหตุเดียวกันก็ตาม ทั้งนี้ข้ึนอยูกับระดับ

ความรุนแรงของความเครียดและความสามารถในการปรับตัวของแตละบุคคล 

สรุปไดวาระดับความเครียดของบุคคลมีระดับสูง  กลาง  ตํ่า  แตกตางกันไป  ใน

สถานการณเดียวกันบุคคลแตละคนมีระดับความเครียดแตกตางกัน 

 
ผลของความเครียด 
 

รอบบ้ิน  (Robbins, 2000) ไดกลาวถึงผลของความเครียดที่แสดงออกได 3 ทาง ไดแก 

1.  ทางรางกาย โดยมากอาการเครียดจะแสดงออกทางรางกาย ทําใหการศึกษาผลของ

ความเครียดสวนใหญดําเนินการโดยผูมีความชํานาญดานสุขภาพ มีการวิจัยพบวาความเครียด

สามารถเปลี่ยนแปลงการทํางานของระบบเมตาบอลิซึมในรางกายได ทําใหอัตราการเตนของหัวใจ

และอัตราการหายใจเร็วข้ึน ความดันโลหิตสูงข้ึน ปวดศีรษะ และนําไปสูการเกิดโรคหัวใจ 

2.  ทางจิตใจ ความเครียดทําใหเกิดความไมพึงพอใจ ความเครียดสงผลทางจิตใจโดย

แสดงออกในรูปแบบของความรูสึกถูกกดดัน มีความวิตกกังวล โกรธงาย เบ่ือหนาย และเล่ือนลอย 
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3.  ทางพฤติกรรม  เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีพฤติกรรมที่เปล่ียนแปลงไป  เชน  

การบริโภคเปล่ียนแปลงไป  สูบบุหร่ีและด่ืมสุรามากข้ึน  พูดเร็ว  และนอนหลับยาก  เมื่อบุคคลมี

ความเครียดจากการทํางานทําใหเกิดพฤติกรรมดานลบในการทํางาน  ไดแก  ความสามารถในการ

ทํางานลดคง  ผลงานไมดี  ขาดงาน  และการเปล่ียนที่ทํางานบอย 

โดยสรุปแลวผลของความเครียดสามารถแสดงออกได  3 ทางไดแก ทางรางกาย ทาง

จิตใจ และทางพฤติกรรม 

 
ความเครียดตามหลกัพระพุทธศาสนา 
 

พระธรรมปฎก  (2546)  ไดกลาววาความเครียดในทางพระพุทธศาสนาน้ันเรียกวา 

“ความทุกข”  ซึ่งหมายถึงความไมสบายกายไมสบายใจ  ความกังกลใจ  ความพลัดพรากจากส่ิงที่รัก

ที่ชอบพอ  ความผิดหวัง  ความคับของใจและความคับแคนใจ  เปนตน 

ความทุกขตามหลักพระพุทธศาสนามี  2  ประเภท  ดังนี้ 

1.  ความทุกขทางกาย  หมายถึง  รางกายเปนเหตุใหเกิดทุกข  เพราะรางกายเกิดความ

ผิดปกติจึงทําใหเกิดความทุกขข้ึน  แตความจริงแลวเกิดความทุกขอยูที่ใจเนื่องจากใจเขาไปยึดถืออยู

กับกาย  เมื่อใจเขาไปยึดถือกับกายจึงเกิดเปนความทุกข  เรียกวา  “กายิกทุกข”  แปลวา  ทุกข

เนื่องจากกาย 

2.  ความทุกขทางใจ  เรียกวา  “เจตสิกทุกข”  แปลวา  ทุกขอันเนื่องมาจากจิต  คือ  จิต

สรางอารมณใหเกิดความทุกขข้ึน  เชน  ความวิตกกังวล  ความหวาดกลัว  ความระแวงตางๆ  เมื่อ

เกิดข้ึนในใจทําใหเกิดความไมสบายใจ  เกิดความเครียด  ทําใหเปนทุกข  ที่เปนเชนนี้เนื่องจากการ

สรางหรือการปรุงแตงของจิตนั่นเอง 

ทานพุทธทาส   (2533)  ไดกลาวถึงสาเหตุของการเกิดความทุกขไววา  มูลเหตุของการ

สรางความทุกข  คือ  บรรดาความทุกขทั้งหลายทั้งปวงที่เกิดข้ึนในจิตใจของมนุษยเกิดจากความยึด

มั่นถือมั่น  ที่ทานพุทธทาสไดกลาวไวเรียกงายๆ  วา “ตัวกู  ของกู”  คือ  สําคัญวาตัวมี  และสําคัญวา

ของตัวมี  หรือ  “มีตัวกูก็มีของกูตามมา”  ทําใหเกิดความทุกข  คือ  มีความกังวล  มีความหวงใยใน

ส่ิงที่เราเขาไปเก่ียวของวาเปนเรา  มนุษยมีความทุกขเนื่องจากมนุษยเขาไปยึดมั่นถือมั่นกับส่ิงใดสิ่ง

หนึ่งจนเกินไปจึงทําใหเกิดความทุกข 

ตนเหตุของความเครียด  หรือทางพระพุทธศาสนาเรียกวาความทุกข  คําสอนใน

พระพุทธศาสนาใหทําความเขาใจในส่ิงสมมติ  คือ  รางกายกับจิตใจ  รวมกันเรียกวา  “ตัว”  เกิดข้ึน 

เปน  “คน”  ข้ึนมา  ลวนแลวเปนเร่ืองธรรมชาติ  คือ  ทั้งกายและจิตลวนเปนเร่ืองธรรมชาติ  แตมนุษย
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เสฐียรพงษ  วรรณปก  (2545)  ใหความเห็นวา ความทุกขทางกายแกไดโดยการ

เดินทางสายกลางคือ อริยมรรคมีองค  8  การดําเนินชีวิตดวยความอดทน  ซื่อสัตย   ขยันและมี

เมตตา  สวนความทุกขทางใจแกดวยปญญาที่รูความเปนไปของส่ิงทั้งหลายทั้งปวงตามธรรมชาติ 

พระธรรมปฎก  (2546)  ไดกลาวถึงการดับทุกขวา วิธีการดับทุกขคือการฝกฝนและ

อบรมความประพฤติ (กาย วาจา)  จิตใจ  และปญญา  ใหยิ่งข้ึนไปจนสามารถเขาใจในหลักความ

จริงตามธรรมชาติ  สามารถแกปญหาของมนุษยไดซึ่งจะนําไปสูความสุขและความอิสระอันแทจริง

เนื่องจากจิตไมไดยึดติดกับส่ิงทั้งหลายทั้งปวง 

กลาวโดยสรุป  ตามหลักพระพุทธศาสนาเรียกความเครียดวา  “ความทุกข” มีสาเหตุ

จากการที่จิตใจยึดม่ันถือมั่นกับส่ิงตางๆ  มากจนเกินไปทําใหเกิดความกังวลใจ  ความผิดหวังจาก

การพลัดพรากจากส่ิงที่ยึดมั่นถือมั่น  ความทุกขในทางพุทธศาสนามี  2  ประเภท  คือความทุกขกาย   

(กายิกทุกข)  และความทุกขใจ  (เจตสิกทุกข)  สําหรับวิธีการแกความทุกขจะตองฝกฝนอบรมกาย  

จิตใจ  และปญญาใหสามารถรูเทาทันในส่ิงความจริงของธรรมชาติซึ่งจะทําใหจิตใจมีอิสระ  ไมเกิด

การยึดมั่นถือมั่นในส่ิงตางๆ 

 
เชาวนอารมณ 

 
แนวคิดและโครงสรางของเชาวนอารมณ 
 

แนวคิดโครงสรางของเชาวนอารมที่ใชในการวิจัย อาจแบงออกเปน 2  กลุม ไดแก 

เชาวนอารมณเปนความสามารถของสมองและเชาวนอารมณเปนบุคลิกภาพ 

1.  เชาวนอารมณในฐานะเปนความสามารถของสมอง (Emotional intelligence as 

mental ability) แนวคิดนี้จะใหความสําคัญวาสติปญญาเปนกระบวนการและผลประโยชนที่ไดรับ

จากอารมณ โดยเชาวนอารมณประกอบดวยสมรรถนะ ทักษะและความสามารถทางสมอง เมเยอร

และสโลเวย (Mayer & Salovey, 1997  อางใน ผจงจิต  อินทสุวรรณ และคณะ,  2545) มองเชาวน

อารมณเปนการทํางานระหวางระบบการรูคิดและอารมณ   

มุมมองของแนวคิดกลุมนี้ไดใหความหมายของเชาวนอารมณวาเปนความสามารถทีรั่บรู

อารมณ ประเมินคาและแสดงออกอารมณไดอยางถูกตอง  สามารถสรางอารมณที่เอ้ือตอการคิด  
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กลุมที่ 1 คือ ความสามารถในการรับรูและแสดงออกของอารมณ (emotional 

perception and identification) กลุมนี้มองวาเชาวนอารมณเกี่ยวของกับการตระหนักรูและการปอน

ขอมูลที่ไดมาจากระบบอารมณ โดยการรับรูอารมณเกี่ยวของกับการรับเขามา การใสใจ และการ

แปลความหมายของขอมูลทางอารมณ และแสดงออกทางอารมณทางสีหนา  น้ําเสียง  ศิลปะ 

ส่ิงของทางวัฒนธรรมอ่ืนๆ 

กลุมที่  2 คือ ความสามารถที่จะใชอารมณเอ้ือตอความคิด (emotional facilitation of 

thoughts) เปนการใชอารมณเพื่อปรับปรุง กระตุนการคิดหรือเปล่ียนแปลงการคิด เชน อารมณชวย

ในเร่ืองความจํา อารมณชวยแกปญหาได 

กลุมที่ 3 คือ ความสามารถในการเขาใจอารมณ (emotional understanding) เปนกลุม

ที่เกี่ยวของกับกระบวนการรูคิดทางอารมณ เปนความเขาใจและการใหเหตุผลกับอารมณ คนที่

สามารถเขาใจอารมณจะมีความรูในเรื่องเก่ียวกับอารมณ การหลอมรวมของอารมณ และการ

เปล่ียนแปลงของอารมณในชวงเวลาตางๆ  

กลุมที่ 4 คือ ความสามารถในการจัดการอารมณ  (emotional management)  เปน

กลุมที่เกี่ยวของกับการจัดการอารมณของตนเองและผูอ่ืนได กลุมนี้เห็นวาความสามารถทางอารมณ

ทั้งส่ีกลุมนั้นสัมพันธกับข้ันหรือระดับความสามารถที่บุคคลจะบรรลุตามลําดับข้ัน  โดยกลุมแรก 

ไดแก การรับรูและการแสดงออกของอารมณ เปนกระบวนการข้ันพื้นฐานมากที่สุด  ในขณะที่กลุมที่

ส่ี  คือ  ความสามารถในการจัดการอารมณของตนเองและผูอ่ืนเปนกระบวนการที่ซับซอนที่สุด  

ดังนั้นแนวคิดเชาวนอารมณของเมเยอรและสโลเวยนอกจากจะเนนในเร่ืองความสามารถทางสมอง

และอารมณที่มีอิทธิพลซึ่งกันและกันแลว  ยังเนนข้ันตอนพัฒนาการของเชาวนอารมณ  ศักยภาพ

ของความงอกงามและมองวาอารมณมีสวนเสริมสรางความเติบโตทางสติปญญาได (อรพินทร  ชชูม, 

2542) 

2.  เชาวนอารมณในฐานะเปนบุคลิกภาพ (Emotional intelligence as personality)  

แนวคิดนี้มองวาเชาวนอารมณเปนคุณลักษณะและความสามารถท่ีไดมาจากลักษณะคลิกภาพชุด

หนึ่ง  เชน  โกลแมน (Goleman,  1995 อางใน ผจงจิต  อินทสุวรรณ และคณะ,  2545)  

มุมมองของกลุมนี้ไดใหนิยามเชาวนอารมณวา   ประกอบดวยคุณลักษณะทาง

บุคลิกภาพ  5  สวน ไดแก  การรูจักอารมณ (knowing emotions)  การจัดการอารมณ  (managing 

emotions)  การจูงใจตนเอง  (motivating oneself)  การตระหนักรูอารมณผูอ่ืน  (recognizing 

emotions in others)  และการจัดการความสัมพันธ  (handling relationships)   
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นิยามเชิงอารมณของโกลแมนไดรับการปรับตอมาใหครอบคลุมลักษณะบุคลิกภาพที่

แตกตางกัน  จนในที่สุดครอบคลุมบุคลิกภาพเกือบทั้งหมด  ไดแก  คุณลักษณะที่อิงการจูงใจ  (การ

จูงใจตนเอง)  อิงอารมณ  (การตระหนักรูอารมณผูอ่ืน)  และคุณลักษณะทางพฤติกรรม  (การจัดการ

ความสัมพันธ)  แนวคิดที่ปรับใหมนี้โกลแมน  (Goleman,  1998)  ไดแบงเชาวนอารมณออกเปน

ความสามารถ  2  สวน  ไดแก  ความสามารถสวนบุคคล  (personal competence)  และ

ความสามารถทางสังคม  (social competence)  มี  5  มิติ  ซึ่งแนวคิดนี้ใชในบริบทการทํางานโดยที่

ทั้ง  5  มิตินี้แบงความสามารถทางอารมณออกเปน  25  ปจจัยดังนี้ 

1. องคประกอบดานความสามารถสวนบุคคล (personal competence) หมายถึง 

ความสามารถในการบริหารจัดการกับตนเองไดอยางดี ประกอบดวยความสามารถ 3 มิติ ดังนี้ 

1.1 การตระหนักรูตนเอง (self-awareness) หมายถึง การตระหนักรูถึงความรูสึก 

ความชอบ และความสามารถของตนเอง ตลอดจนสามารถหย่ังรูถึงความเปนไปไดของตนเอง 

ประกอบดวย 3 ปจจัย ดังนี้ 

1.1.1 การตระหนักรูทางอารมณ (emotional awareness) หมายถึง 

ความสามารถในการรูเทาทันอารมณของตนเอง รูถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดความรูสึกนั้นๆ คาดคะเนผลที่

จะเกิดตามมาได 

1.1.2 การประเมินตนเองไดตามความเปนจริง (accurate self-assessment) 

หมายถึง ความสามารถที่จะประเมินตนเองไดอยางถูกตอง เปนไปตามความเปนจริง รูจุดเดนและจุด

ดอยของตนเอง 

1.1.3 ความเช่ือมั่นในตนเอง (self-confidence) หมายถึง ความมั่นใจใน

ความสามารถและความมีคุณคาของตนเอง 

1.2 การจัดการกับอารมณตนเอง (self-regulation) หมายถึง ความสามารถใน

การจัดการอารมณแรงกระตุน และความสามารถของตนเองไดอยางเหมาะสม ประกอบดวย

ความสามารถ 5 ปจจัย ดังนี้ 

1.2.1 การควบคุมตนเอง (self-control) หมายถึง ความสามารถในการ

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

1.2.2 ความไววางใจ (trustworthiness) หมายถึง ความสามารถในการ

รักษามาตรฐาน การคงไวซึ่งความซ่ือสัตยและความวางใจเชื่อถือได 

1.2.3 จิตสํานึก (conscientiousness) หมายถึง ความรับผิดชอบตอการ

ปฏิบัติงานของตนเอง 
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1.2.4 การปรับตัว (adaptability) หมายถึง ความสามารถในการยืดหยุน

และการปรับตัวใหเขากับสถานการณความเปล่ียนแปลงไดดี 

1.2.5 การสรางสรรคส่ิงใหมๆ (innovation) หมายถึง การเปดรับความคิด 

วิธีการ และขอมูลใหมๆ 

1.3 การสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง (self-motivation) หมายถึง การสรางหรือการ

โนมนาวอารมณของตนเองเพื่อนําไปสูเปาหมาย ประกอบดวยความสามารถ 4 ปจจัย ดังนี้ 

1.3.1 แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ (achievement drive) หมายถึง ความพยายามที่

จะปรับปรุงเพื่อใหบรรลุถึงเปาหมายที่ดี 

1.3.2 ภาระผูกพัน (commitment) หมายถึง การยึดมั่นกับเปาหมายของกลุม

และองคการ 

1.3.3 ความคิดริเร่ิม (initiative) หมายถึง การมีความคิดใหมๆ เพื่อนําไป

ปฏิบัติเมื่อมีโอกาส 

1.3.4 การมองโลกในแงดี (optimism) หมายถึง การเพียรพยายามที่จะมุงสู

เปาหมายแมจะมีอุปสรรคหรือปญหา 

2. องคประกอบดานความสามารถทางสังคม (Social Competence) หมายถึง 

ความสามารถในการรับรูและจัดการกับความรูสึกของผูอ่ืนไดเปนอยางดี ตลอดจนมีความสามารถใน

การสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน ประกอบดวยความสามารถ 2 มิติ ไดแก 

2.1 การรวมรูสึกและเขาอกเขาใจผูอ่ืน (empathy) หมายถึง การตระหนักรูถึง

ความรูสึก ความตองการ และความหวงใยตอผูอ่ืน ประกอบดวย 5 ปจจัยดังนี้ 

2.1.1 การเขาใจผูอ่ืน (understanding others) หมายถึง การเขาใจถึง

ความรูสึก มุมมอง และความเอาใจใสตอขอวิตกกังวลของผูอ่ืน 

2.1.2 การพัฒนาผูอ่ืน (developing others) หมายถึง การเขาใจถึงความ

ตองการพัฒนาและการสงเสริมความรูความสามารถของผูอ่ืน 

2.1.3 การมีจิตใจใฝบริการ (service orientation) หมายถึง การคาดคะเน

การรับรูและการตอบสนองความตองการของผูอ่ืนได 

2.1.4 การเขาใจความแตกตางระหวางบุคคล (leveraging diversity) 

หมายถึง ความสามารถที่จะใหโอกาสกับบุคคลที่แตกตางกัน 

2.1.5 ความตระหนักรูถึงสถานการณในกลุม (political awareness) 

หมายถึง ความสามารถในการอานอารมณของกลุมและพลังความสัมพันธของคนในกลุม 



 36 

2.2 ทักษะทางสังคม (social skill) หมายถึง ความคลองแคลวในการกอใหเกิด

การตอบสนอง หรือการเปลี่ยนแปลงที่ตองการ โดยอาศัยความรวมมือของผูอ่ืนได ประกอบดวย 

ปจจัย ดังนี้ 

2.2.1 การมีอิทธิพลตอผูอ่ืน (influence) หมายถึง การมีกลยุทธในการโนม

นาวผูอ่ืนอยางไดผล 

2.2.2 การส่ือสาร (communication) หมายถึง การฟงผูอ่ืนและสามารถสง

สารใหผูอ่ืนไดอยางนาเช่ือถือ 

2.2.3 การบริหารความขัดแยง (conflict management) หมายถึง 

ความสามารถในการเจรจาตอรองและแกไขปญหาที่ไมลงรอยกันได 

2.2.4 ความเปนผูนํา (leadership) หมายถึง การเปนแรงบันดาลใจและเปน

ตัวอยางใหกับบุคคลและกลุม 

2.2.5 การกระตุนใหเกิดการเปล่ียนแปลง (change catalyst) หมายถึง การ

ริเร่ิมและการจัดการใหเกิดการเปล่ียนแปลงในทางที่ดีข้ึน 

2.2.6 การสรางพันธะผูกพัน (building bonds) หมายถึง การสราง

ความสัมพันธเพื่อใหเกิดความรวมมือรวมใจในการปฏิบัติ 

2.2.7 ความรวมมือรวมใจ (collaboration and cooperation) หมายถึง การ

ทํางานรวมกับผูอ่ืนไดอยางดีและใหความรวมมือเพื่อเปาหมายรวมกัน 

2.2.8 การสรางทีมงาน (team capabilities) หมายถึง การสรางพลังรวมของ

กลุมในการมุงสูเปาหมาย 

การศึกษาผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยการเจริญสติปฏฐานสี่ตอระดับ

ความเครียด  เชาวนอารมณ  และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในครั้งนี้ ผูวิจัยมุง

ศึกษาแนวคิดเชาวนอารมณของโกลแมน (Goleman) ดังนั้นในการวิจัยนี้จึงกลาวถึงรายละเอียดของ

เชาวนอารมณตามแนวคิดของโกลแมนเทานั้น 
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ภาพที ่2.2 

โครงสรางเชาวนอารมณตามแนวคิดของโกลแมน 

 

 
  

โกลแมน  (Goleman, 1998)  เช่ือวาเชาวนอารมณแตกตางจากเชาวนปญญา  แตมี

สวนเกื้อกูลกัน  เชาวนอารมณมีบทบาทกําหนดบุคลิกภาพที่พึงปรารถนา  ชวยสรางวุฒิภาวะทาง

อารมณ  สรางความสามารถในการปรับตัวเพื่อแกไขปญหา  ชวยใหสามารถเผชิญตอความเครียด

และแรงกดดันในชีวิตในภาวการณแขงขันไดดี  เชาวนอารมณไมเพียงแตเปนปจจัยทํานาย

ความสําเร็จในการทํางานเทานั้น  แตยังเปนส่ิงที่มีความจําเปนที่บุคคลควรมีหรือพัฒนาใหมีมากข้ึน

เพื่อความสุขในชีวิต 

โกลแมน  (Goleman,  1998)  กลาววา เชาวนอารมณไมไดถูกกําหนดตายตัวมาจาก

พันธุกรรมและไมไดพัฒนามากในชวงวัยเด็กตอนตนเหมือนกับเชาวนปญญาแตเชาวนอารมณสวน

ความสามารถสวนบุคคล (Personal Competence) ความสามารถทางสังคม (Social Competence) 

การตระหนักรู 

ในตนเอง 

(Self-awareness) 

การจัดการกับ

อารมณของตนเอง 

(Self-regulation) 

การสรางแรงจูงใจ

ใหกับตนเอง 

(Self-motivation) 

-  

-  

การตระหนักรู

อารมณ 

การประเมิน

ตนเองไดอยาง

ถูกตอง 

ความเช่ือม่ันใน

ตนเอง 

-  การควบคุม

ตนเอง 

-  ความไววางใจ 

-  จิตสํานึก 

-  การปรับตัว 

-  การสรางสรรค

สิ่งใหมๆ  

-  แรงจูงใจใฝสํา

ฤทธิ ์

-  ภาระผูกพัน 

-  ความคิดริเร่ิม 

-  การมองโลกใน

แงดี 

การรวมรูสึกและ

เขาใจผูอืน่ 

(Empathy) 

ทักษะทางสังคม 

(Social skill) 

-  การเขาใจผูอื่น 

-  การพัฒนาผูอื่น 

-  การมีจิตใจใฝ

บริการ 

-  การเขาใจความ

แตกตางระหวาง

บุคคล 

-  ความตระหนักรู

ถึงสถานการณ

ในกลุม 

-  การมีอิทธิพลตอ

ผูอื่น 

-  การสือ่สาร 

- การบริหารความ

ขัดแยง 

- ความเปนผูนํา 

- การกระตุนใหเกดิ

การเปล่ียนแปลง 

- การสรางพันธะ

ผูกพัน 

-  ความรวมมือรวม

ใจ 

-  
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นอกจากนี้  โกลแมน  (Goleman,  1998)  ยังเช่ือวาไมมีผูใดที่มีความสามารถทาง

อารมณครบทั้ง  25  ปจจัย  แตละคนจะมีความสามารถทางเชาวนอารมณในมิติที่  1 – 5  ในระดับที่

แตกตางกันมีจุดเดนจุดดอยที่แตกตางกันไป  คนที่มีเชาวนอารมณสูงจะมีความสามารถบางมิติที่

โดดเดน เชน  ผูที่มีเชาวนอารมณในมิติดานการรวมรูสึกและเขาใจผูอ่ืน  (empathy)  ในระดับสูง  

อาจเปนผูที่รูจักตนเองไมดีนัก  บางคนเกงในดานเขาใจและชวยเหลือผูอ่ืนมากแตเม่ือตนเองเจอ

ปญหาแตกลับไมสามารถแกไขหรือชวยตนเองได  หรือผูที่มีสติรูเทาทันภาวะอารมณของตน  

ระมัดระวังคําพูดและการกระทําของตนเองท่ีมีตอผูอ่ืน  อาจเปนคนที่มีทักษะการเขาสังคมไมดีนัก

หรืออาจมีแนวโนมเปนคนชอบเก็บตัว  ชอบคิดมากกวาพูด  เปนตน 

 
การพัฒนาเชาวนอารมณ 
 

โกลแมน  (Goleman, 1995  อางใน  กรมสุขภาพจิต,  2543)  เช่ือวาเชาวนอารมณเปน

ส่ิงที่สามารถเรียนรูและพัฒนาได  และไดเสนอวิธีการพัฒนาเชาวนอารมณไว  5  ประการ  ดังนี้ 

1. การรูจักอารมณของตนเอง  เปนองคประกอบสําคัญเบ้ืองตนที่จะนําไปสูการ

ควบคุมอารมณและการแสดงออกที่เหมาะสมตอไป  ข้ันตอนของการรูจักอารมณของตนเอง  เร่ิมจาก

การรูตัวหรือการมีสติ 

แนวทางการพัฒนาการรูจักอารมณของตนเอง  ทําไดดังนี้ 

1.1  ใหเวลาทบทวนอารมณของตนเอง พิจารณาวาตนเองเปนคนที่มีลักษณะ

อารมณอยางไร ทบทวนการแสดงออกทางอารมณของตนเอง  และผลยอนกลับจากการแสดง

อารมณนั้นๆ พยายามคนหาความรูสึกของตนเองที่เกิดข้ึนจากผลยอนกลับนั้นๆ  และพิจารณาวา

เหมาะสมหรือไม  หากรูสึกพอใจและคิดวาเหมาะสมแลว  ตองพิจารณาใหแนใจวาไมไดเขาขาง

ตนเอง  เมื่อแนใจแลวควรใชใหเกิดประโยชนตอไป 
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1.2    ฝกใหเกิดการรูตัวเสมอและมีสติอยูกับการรูตัว โดยใหรูวาขณะนี้ตนเองกําลัง

รูสึกอยางไรกับตนเองและกับส่ิงที่เกิดข้ึน คิดอยางไรกับความรูสึกนั้น และความคิด ความรูสึกนั้นมี

ผลอยางไรกับการแสดงออกของตนเอง 

2. การจัดการกับอารมณของตนเอง  เปนความสามารถในการควบคุมอารมณและ
แสดงออกทางอารมณทั้งดีและไมดีไดอยางเหมาะสมกับบุคคล  สถานที่  เวลา  และสถานการณ  

การจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสมข้ึนอยูกับความสามารถควบคุมอารมณไม

แสดงออกทันทีทันใด  สามารถอธิบายไดอยางเปนเหตุเปนผลถึงการเกิดอารมณ  การแสดง

พฤติกรรมที่มีผลยอนกลับในทางบวกและการแสดงออกเปนพฤติกรรมที่เหมาะสมกับบุคคล  สถานที่  

เวลาและสถานการณ 

แนวทางการฝกการจัดการกับอารมณของตนเอง  ทําไดดังนี้ 

2.1  ทบทวนวาทําอะไรลงไปเพื่อตอบสนองอารมณที่เกิดข้ึน และดูผลที่ตามมาวา

เปนเชนไร 

2.2  เตรียมการในการแสดงอารมณ ฝกการสั่งตนเองวาจะทําอะไรและจะไมทํา

อะไร 

2.3  ฝกการรับรูส่ิงตางๆ ที่เกิดข้ึนแลว  หรือที่ตนเองเกี่ยวของในดานดี  มองและฟง

ส่ิงที่ดี  สรางอารมณใหแจมใส  เกิดความสบายใจ 

2.4  ฝกการสรางความรูสึกที่ดีตอตนเอง ผูอ่ืน และส่ิงที่อยูรอบตัว 

2.5  ฝกการมองหาประโยชนหรือโอกาสจากอุปสรรค โดยการเปล่ียนมุมมองในแงดี  

โดยคิดวาเปนส่ิงทาทายมีทางเลือกมากกวา  1  ทาง 

2.6  ฝกการผอนคลายความเครียดที่เกิดจากอารมณไมดี โดยเลือกวิธีที่เหมาะกับ

ตนเอง 

3. การสรางแรงจูงใจใหตนเอง  เปนการมองแงดีของส่ิงตางๆ ที่เกิดข้ึนกับตนเองและ

สรางความเชื่อมันวาตนเองสามารถอยูกับส่ิงนั้นได  สามารถทําไดเพื่อใหเกิดกําลังใจที่จะสรางสรรค

ในส่ิงที่ดี  มุงไปสูเปาหมายที่ต้ังไว  

แนวทางการสรางแรงจูงใจใหตนเอง  ทําไดดังนี้ 

3.1 ทบทวนวาส่ิงสําคัญในชีวิตของตนเองมีอะไรบาง จัดอันดับความสําคัญของ

ความตองการอยากได  อยากมี  อยากเปน  แลวพิจารณาวาการจะบรรลุส่ิงที่ตองการแตละส่ิงนั้น  

ส่ิงใดมีทางเปนไปไดและเปนไปไมได 

3.2 นําความตองการที่เปนไปไดและเกิดประโยชนมาต้ังเปาหมายที่ชัดเจนใหแก

ตนเอง แลววางข้ันตอนที่จะมุงไปสูเปาหมายนั้น 
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3.3 การปฏิบัติเพื่อใหบรรลุเปาหมาย ตองระวังอยาใหมีเหตุการณทําใหไขวเขวออก

นอกทางที่จะบรรลุสูเปาหมาย 

3.4 ลดความสมบูรณแบบในตนเองลงไมใชทําทุกอยางดีที่สุดและตองไมมีความ

ผิดพลาดเลย ควรฝกความยืดหยุนในอารมณเพื่อไมใหเครียดและผิดหวัง 

3.5 มองหาประโยชนจากอุปสรรคเพื่อสรางความรูสึกดีๆ ที่จะเปนพลังใหเกิดส่ิงดี

อ่ืนๆ ตอไป 

3.6 สรางเจตคติที่ดี หามุมมองที่ดีในเร่ืองที่ตนเองไมพอใจ เชน มองปญหาเปนการ

เรียนรู เปนการเพิ่มพลังและแรงจูงใจใหกับตนเอง เปนตน 

3.7 หมั่นสรางความหมายในชีวิตใหแกตนเอง นึกถึงส่ิงที่สรางความภูมิใจใหกับ

ตนเอง แมจะเปนส่ิงเล็กนอย พยายามใชส่ิงดีในตนสรางใหเกิดคุณคาทั้งแกตนเองและผูอ่ืน 

3.8 ใหกําลังใจตนเอง คิดวาตนเองทําได 

4. การหยั่งรูอารมณของผูอ่ืน  เปนความสามารถในการรับรูอารมณ  ความรูสึกของ

ผูอ่ืน  มีความเขาใจ  เห็นใจผูอ่ืน  สามารถปรับสมดุลของอารมณตนเองและตอบสนองตอผูอ่ืนได

อยางสอดคลองกัน  การหยั่งรูและการเขาใจอารมณของผูอ่ืนทําใหตนเองรูชองทางที่จะโนมนาวและ

จูงใจผูอ่ืนใหทําในส่ิงที่ตนเองตองการได  การฝกอารมณดานนี้ตองพยายามนึกถึงผูอ่ืนพอๆ  กับการ

นึกถึงตนเองจึงจะสามารถรับรูความรูสึกของผูอ่ืนไดดี 

แนวทางการพัฒนาการหย่ังรูอารมณของผูอ่ืน ทําไดดังนี้ 

4.1 ใหความสนใจกับการแสดงออกของผูอ่ืน โดยการสังเกตสีหนา แววตา ทาทาง 

การพูด น้ําเสียง และการแสดงออกอ่ืนๆ 

4.2 อานอารมณและความรูสึกของผูอ่ืนจากสิ่งที่สังเกตเห็นวาผูอ่ืนกําลังมีความรูสึก

ใด อาจตรวจสอบวาผูอ่ืนรูสึกอยางไรโดยการถามแตตองทําอยางเหมาะสม 

4.3 ทําความเขาใจอารมณและความรูสึกของบุคคลตามสภาพที่บุคคลเผชิญอยู นั้น

คือการเอาใจเขามาใสใจเรา 

4.4 แสดงการตอบสนองอารมณความรูสึกของผูอ่ืนที่เปนการแสดงวาเขาใจ เห็นใจ 

ทําใหเกิดอารมณความรูสึกที่ดีตอกัน 

5. การรักษาสัมพันธภาพที่ดีตอกัน  เปนความสามารถในการอยูรวมกัน  ทํางาน

รวมกับผูอ่ืนโดยมีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน  และสรางสรรคผลงานท่ีเปนประโยชน  ผูที่มีความสามารถ

และทักษะดานนี้จะสามารถใชทั้งความคิด  อารมณ  และพฤติกรรมในการอยูรวมกันและทํางาน

รวมกับบุคคลตางๆ  ไดอยางราบร่ืน 

แนวทางกาพัฒนาการักษาสัมพันธภาพที่ดีตอกัน  ทําไดดังนี้ 



 41 

5.1 สรางอารมณที่ดีตอกัน ฝกการสรางความรูสึกที่ดีตอผูอ่ืน  เขาใจและเห็นใจผูอ่ืน  

ซึ่งเปนการเร่ิมตนการมีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน 

5.2 ฝกการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ  สรางความเขาใจใหชัดเจนตรงกัน  ฝกการเปน

ผูฟงและผูพูดที่ดี  รวมทั้งคํานึงถึงความรูสึกของผูรับสารดวย 

5.3 ฝกการแสดงน้ําใจ เอื้อเฟอ รูจักการให การรับ  การแลกเปล่ียนใหเกิดคุณคา

และประโยชนสําหรับตนเองและบุคคลที่เกี่ยวของ 

5.4 ฝกการใหเกียรติผูอ่ืนอยางจริงใจ ใหการยอมรับเพราะเปนส่ิงที่ทําใหผูรับมี

ความภาคภูมิใจและมีความรูสึกที่ดีตอบแทนมา 

5.5 ฝกการแสดงความช่ืนชอบ ชื่นชมและใหกําลังใจซึ่งกันและกันตามวาระที่

เหมาะสม  การจะเกิดผลอยางแทจริงตองอาศัยความมุงมั่น อดทน  และตองอาศัยเวลา 

 
ความสามารถในการเผชญิและฟนฝาอุปสรรค 

 

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (Adversity Quotient หรือ AQ) เปน

แนวคิดใหมที่ไดมีการศึกษาและเก็บรวมรวมขอมูลมากกวา 19 ป และมีการนํามาประยุกตใชใน

องคการตางๆ มากมายมากกวา 10 ป ผูที่ทําการศึกษาผละเผยแพรแนวความคิดนี้คือ พอล 

สตอลทซ (Stoltz, 1997) 

 
คุณสมบัติของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 
 

คุณสมบัติของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมี 3 ประการ ไดแก 

1. เปนแนวคิดใหมทําใหเขาใจและขยายขอบเขตเร่ืองการประสบความสําเร็จ  (New 

Theory  of  Effectiveness) 

2. เปนส่ิงที่วัดและประเมินวาบุคคลแตละคนตอบสนองตออุปสรรคความยากลําบาก
ไดอยางไร  ทําใหเกิดความเขาใจวาคุณสมบัติของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

สามารถปรับปรุงและเปล่ียนแปลงได  (Tools  of  Ascend) 

3. มาจากพ้ืนฐานทางวิทยาศาสตรที่สามารถพิสูจนได  เปนเคร่ืองมือวัดวาบุคคลแต

ละคนตอบสนองตออุปสรรคความยากลําบากไดอยางไร  โดยสามารถนํามาใชประโยชนในการเพิ่ม

ประสิทธิภาพใหกับบุคคลทั้งในดานสวนตัวและดานอาชีพการงาน  (A  Valid  Measure) 
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การแบงบุคคลประเภทตางๆ 
 

สตอลทซ  (Stoltz,  1997)  ไดเปรียบเทียบชีวิตคนเหมือนการปนเขา หากตองการเปนผู

พิชิตยอดเขาไดจะตองมีจิตใจที่มีความมุงมัน  จดจอ  และมีความทรหดอดทน  เพราะบางคร้ังอาจจะ

ปนไดอยางชาๆ  และเจ็บปวดเหนื่อยลา  การเปรียบเทียบนี้ไมไดใชแตเฉพาะกับตัวบุคคลเทานั้นแต

ยังสามารถนําไปใชกับการเสริมสรางทีมงานและองคการไดเชนกัน  โดยสตอลทซไดแบงลักษณะของ

บุคคลหรือองคการ  ออกเปน  3  ประเภท  ไดแก 

1. ผูยอมแพ (The  quitter)  เปนกลุมที่ปฏิเสธและหลีกเล่ียงการปนเขา  ขาดวิสัยทัศน  

ไมมีศรัทธาตออนาคต  ไมกลาเส่ียง  หนีความทาทาย  ไมมีความคิดสรางสรรค  ใชชีวิตใหผานไปโดย

ไมมีจุดมุงหมายในชีวิต  ไมเห็นความสําคัญของการลงทุนเวลา  เงิน  และแรงใจในการพัฒนาตนเอง  

นอกเสียจากวาส่ิงนั้นจะทําใหสามารถหลีกเล่ียงส่ิงที่ทาทายหรือความยากลําบากได  เปนกลุมที่

ลงทุนลงแรงนอยที่สุดในการทํางาน  ดังนั้นจึงเปนตัวถวงความกาวหนาในองคการ 

2. ผูพักแรม  (The camper)  เปนกลุมที่จํากัดการปนเขาและพยายามหาทางเรียบๆ  

ที่สะดวกสบายกวา  กลุมนี้แตกตางจากกลุมผูยอมแพตรงที่ไดลงมือกระทําแลว  แตเม่ือทําไดถึงจุดๆ  

หนึ่งจะหยุดและบอกตนเองวาสามารถทําไดเทานี้  ซึ่งเปรียบเสมือนการประสบความสําเร็จใน

วงจํากัด  คนกลุมนี้จุขาดความสามารถในการฟนฝาอุปสรรค  เมื่อตองเผชิญกับส่ิงที่ทาทายหรือ

อุปสรรคใหม  เปนคนที่เลือกที่จะหยุดอยูกลางทางและใชชีวิตที่เหลืออยางเรียบงาย 

3. นักปนเขา  (The  camper)  เปนกลุมที่เพียรพยายามที่จะปนไปใหถึงยอดเขา  โดย

ไมยอถอตออุปสรรคใดๆ  คนกลุมนี้จะมีความอดทนตอสูอยางไมลดละ  มีความศรัทธาและเช่ือมั่นใน

ชีวิตอนาคต  มีวิสัยทัศนที่กวางไกล  มีแรงบันดาลใจใจตนเอง  และมีแนวโนมที่เปนผูนําที่ดี  ไมลา

ถอยหรือลมเลิกแมจะตกอยูในสภาพการณที่เลวราย  เปนคนที่แสวงหาการพัฒนาอยางไมหยุดยั้ง

เพื่อตนเอง  กลุม  และองคการ 

สตอลทซ  (Stoltz,  1997) ไดนําลักษณะบุคคลทั้ง  3  กลุมมาเปรียบเทียบกับทฤษฏี

ความตองการการตามลําดับข้ันของนักจิตวิทยา อับราฮัม  มาสโลว (Maslow’s  Hierarchy  of  

Needs  Theory)  ที่เช่ือวามนุษยจะแสดงพฤติกรรมเพื่อแสวงหาส่ิงที่สามารถบําบัดความตองการ

ของตนเอง  ความตองการจึงเปนบอเกิดของแรงจูงใจเพื่อการแสวงหาส่ิงบําบัดระงับความตองการ  

(สิทธิโชค  วรานุสันติกูล,  2539)   การเปรียบเทียบลักษณะบุคคลทั้ง  3  กับทฤษฎีความตองการ

ตามลําดับข้ันจะเห็นไดจากภาพที่  2.2  

กลุมผูยอมแพเปนผูที่ยึดติดอยูกับความตองการพื้นฐานข้ันที่  1  คือความตองการทาง

รางกาย  และความตองการพื้นฐานข้ันที่  2  คือความตองการความมันคงทางดานจิตใจและความ
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ภาพที ่ 2.3  

แสดงการเปรียบเทยีบระหวางลักษณะของบุคคล ทมีงาน และองคการทั้ง 3 กลุม 

กับทฤษฎีความตองการตามลําดับข้ันของอับราอัม มาสโลว 

 

 
 
แนวคิดเกี่ยวกับองคประกอบของความสามารถในการเผชิญแลฟนฝาอุปสรรค 
 

สตอลทซ (Stoltz, 1997) ไดแบงองคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคออกเปน 4 มิติ เรียกโดยรวมวา CO2RE  ซึ่งใชในการประเมินระดับความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรค โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

มิติที่ 1 การควบคุม (C = Control) หมายถึง ระดับการรับรูถึงความสามารถในการ

ควบคุมตนเองใหสามารถผานเหตุการณที่ยากลําบากหรืออุปสรรคไปได 

ความตองการ 
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ลักษณะของผูที่มีมิติดานการควบคุมสูง ไดแก มีความสามารถในการเขาใจปญหาหรือ

ความยากลําบาก  มีความคิดเชิงรุกตอปญหา (Proactive Approach) ไมยอทอและพยายามหาทาง

แกปญหาที่เกิดข้ึนเพื่อใหตนเองผานพนอุปสรรคและความยากลําบาก 

มิติที่ 2 สาเหตุและความรับผิดชอบ  (O2  =  Origin  and  Ownership)  หมายถึง  

ระดับความสามารถในการวิเคราะหหาสาเหตุและปจจัยที่เปนองคประกอบของอุปสรรความีสาเหตุ

มาจากอะไร  โดยพิจารณาจากตนเองกอนเพื่อชวยใหเกิดการเรียนรูจากส่ิงที่เคยทําผิดพลาดในอดีต  

และนํามาปรับปรุง  แกไข  การโทษตนเองจะนําไปสูความสํานึกเสียใจ  ซึ่งสตอลทซ  (1997)  เช่ือวา

เปนส่ิงกระตุนใหเกิดพลัง  หากนํามาใชอยางเหมาะสมทําใหเกิดประโยชน  ทําใหเกิดความตระหนัก

วาเปนความรับผิดชอบของตน  ตองหาทางแกไขใหได  ไมผลักภาระความรับผิดชอบใหคนอ่ืน 

ลักษณะของผูที่มีมิติดานสาเหตุและความรับผิดชอบสูงจะมีลักษณะดังนี้  คือ  มี

แนวโนมที่จะคนหาสาเหตุของอุปสรรควาเกิดมาจากสาเหตุใด  โดยพิจารณาจากตนเองกอนและจาก

ส่ิงแวดลอมภายนอก  ซึ่งเปนการมองโลกในแงดี  แตการพิจารณาตนเองจะเปนการกลาวโทษตนเอง

เพื่อกระตุนใหเกิดการเรียนรูที่จะแกไขปรับปรุงตนเองจากความผิดพลาดที่เกิดข้ึน  ยินดีรับผิดชอบใน

ผลของส่ิงที่ตนเองกระทํา  ไมผลักภาระใหผูอ่ืน 

มิติที่ 3 ผลกระทบ (R =  Reach) หมายถึง  การวัดผลกระทบของปญหาหรืออุปสรรค

ที่มีตอการดําเนินชีวิตของแตละคนวามีมากนอยเพียงใด  พรอมระวังและมีสติวาอีกนานเทาไรปญหา

หรืออุปสรรคจะเขามาในชีวิต 

ลักษณะของผูมีมีมิติดานผลกระทบสูงจะมีลักษณะดังนี้  คือ  มีความสามารถในการ

ควบคุมอารมณดานลบ  ควบคุมผลกระทบและความเสียหายที่สงผลตอการดําเนินชีวิตเมื่อมี

อุปสรรคเกิดข้ึน  พรอมรับอุปสรรคความยากลําบากในทุกสถานการณไมหวั่นไหว  ไมจมอยูกับความ

ทุกขที่เขามากับอุปสรรค  แตคิดวาอุปสรรคเปนเหมือนเหตุการณหนึ่งที่ผานมาแลวก็จะผานไป 

มิติที่ 4 ความอดทน (E = Endurance) หมายถึง การรับรูถึงความคงอยูของอุปสรรค 

และความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของอุปสรรค และหาวิธีที่จะขจัดใหหมดไป 

ลักษณะของผูที่มีมิติดานความอดทนสูงจะมีลักษณะดังนี้  คือ  มีความสามารถที่จะรับรู

ไดวาอุปสรรคจะคงอยูในระยะเวลาช่ัวคราวเทานั้น  และสามารถแกไดดวยการฝกฝนทักษะความรู

ความสามารถ  มีความหวัง  มีกําลังใจ  มีความพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรคความยากลําบาก  ตาง

จากผูที่มีติติดานความอดทนตํ่า  คือ จะเปนคนส้ินหวังในชีวิต  คิดวาอุปสรรคจะคงอยูตลอดไป  ไม

พยายามหาทางแกไข  ยอมรับวาส่ิงที่เผชิญอยูเปนอุปสรรคของตนตอไป 
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เทคนิคการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 
 

สตอลทซ  (Stoltz, 1997) ไดเสนอแนวคิดการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟน

ฝาอุปสรรค ที่เรียกวา LEAD Sequence ดังนี้ 

L =  Listen to Your  Adversity  Response  หมายถึง  การพูดหรือบอกตนเองใหรับรู

วาขณะนี้เกิดปญหาหรืออุปสรรคใดข้ึนกับตนเอง  และตองตอบสนองตออุปสรรคนั้นดวยความ

เขมแข็งระดับใดจึงจะแกไขได 

E =  Explore  All  Origins  and Your  Ownership  of  the  Result  หมายถึง  การ

คนหาสาเหตุของอุปสรรคที่เกิดข้ึน  ระบุใหชัดเจนวาตนเองตองทําส่ิงใดที่เฉพาะเจาะจงลงไป  เพื่อให

สถานการณดีข้ึน  ส่ิงใดที่อยูในความรับผิดชอบของตนเอง  ส่ิงใดที่อยูนอกเหนือความรับผิดชอบของ

ตน 

A  =  Analyze  the  Evidence  หมายถึง  การวิเคราะหใหเกิดความชัดเจนโดยการ

คนหาหลักฐานหรือเหตุการณมาสนับสนุนวาส่ิงใดบางที่อยูเหนือการควบคุม  อุปสรรคจะคงอยูอีก

นานเทาไร  ทําอยางไรอุปสรรคจึงจะหมดไป  และวิเคราะหถึงความเปนไปไดในการแกไขและพัฒนา

ศักยภาพของตนเอง 

D  =  Do Something  หมายถึง  การลงมือปฏิบัติเพื่อใหอุปสรรคหมดไปอยางรวดเร็ว

โดยการหาขอมูลเพิ่มเติม  และวิธีควบคุมไมใหอุปสรรคเขามามีบทบาทในชีวิต 

ธีระศักด์ิ กําบรรณารักษ (2548) ไดเสนอเทคนิคการพัฒนา AQ ที่เรียกวา 

“ADVERSITY’ ซึ่งประกอบดวย 

A = Activating Event หมายถึง การนึกถึงเหตุการณวิกฤติที่เกิดข้ึน 

D = Degree of Adversity หมายถึง การประเมินความรุนแรงของปญหาและวิกฤติเพื่อ

ดูแรงจูงใจในการแกปญหา 

V = Verify หมายถึง การตรวจสอบความสามารถในการควบคุมเหตุการณที่เกิดข้ึนและ

วิธีการใหเหตุผลถึงสาเหตุของวิกฤติวาเกิดจากตัวเองหรือส่ิงแวดลอม ความรับผิดชอบตอการแกไข

ปญหา คิดวาปญหาลุกลามกวางขวางแคไหน สามารถแกไขไดทันทีหรือไม คิดวาผลลัพธของปญหา

จะเปนอยางไร 

E = Explain หมายถึง การอธิบายวิธีการตอบโตตอภาวะวิกฤติวาเปนแบบใด แบบ AQ 

สูงหรือ แบบ AQ ตํ่า หลังจาก Verify CO2RE ของตนเอง 

R = Reassessment หมายถึง การประเมินวิธีการตอบโตตอภาวะวิกฤติใหมอยางคนที่

มี AQ สูง เชน เช่ือวาเหตุการณนี้สามารถควบคุมไดเพราะอะไร สาเหตุของปญหานั้นนาจะเกิดจาก
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S = System Thinking for Solution 

  1. Control คือ ควบคุมสถานการณดวย AQ และ EQ โดยกําหนดปญหาให

ชัดเจน 

  2. Origin คือ วิเคราะหสาเหตุดวย Cause & Effect วิเคราะหสาเหตุดวยผัง

กางปลา 

  3. Ownership คือ ความรับผิดชอบตอภาวะวิกฤติแลวกําหนดทางเลือกในการ

แกปญหา โดยถือวาความรับผิดชอบเปนคุณภาพของคนดี คนกลาหาญ 

  4. Reach คือ แยกแยะความกลัวกับความจริงที่เกิดจากผลลัพธของวิกฤติที่

เกิดข้ึน แยกแยะระหวางขออนุมานกับขอเท็จจริง เชื่อตามที่กลาว “เหตุการณที่เกิดข้ึนในโลกไมเคย

ทําใหคนเดือดรน ที่เดือดรอนเพราะเราคิดไปเอง” 

  5. Endurance คือ การไมปลอยใหวิกฤติยืดเยื้อเกินความจําเปน มองวาปญหา

นั้นเม่ือเกิดข้ึนไดก็ตองแกไขได โดยเชื่อวาไมมีอะไรที่เราจะทําไมไดนอกจากเราไมทํา 

I = Initiative New Perception of Adversity สราง Paradigm ใหมดวยการเปล่ียน

มุมมองปญหา คิดแบบ The Winner เชื่อวาทุกปญหามีทางแกไข ถึงปญหานั้นจะยากแตสามารถ

แกไขได 

T = Take Immediate Action คือ การลงมือแกปญหาทันทีตามการคิดที่เปนระบบ 

(Systems Thinking) เชน 

  1. เรียนรูที่จะควบคุมสานการณวิกฤติดวยการหาขอมูลเพิ่มเติม ฝกการควบคุม

การหายใจ สติรูทันถึงการใชการคิดที่เปนระบบ 

  2. หาวิธีที่จะไมโทษตัวเองสําหรับภาวะวิกฤตินี้ แตเรียนรูที่จะแกไขความผิดพลาด 

ถือวา “ผิดเปนครู” ฝกภาวะจิต ฝกวิธีคิดแบบ Internal Locus of Control ฝกวิธีการหาสาเหตุความ

ผิดพลาดจากผังกางปลา 

  3. กําหนดใหชัดเจนวา เราตองรับผิดชอบสวนใดของวิกฤตินี้ อะไรเราทําเองได 

อะไรที่ตองขอใหคนอ่ืนชวยเหลือ ฝกพฤติกรรมการกลาแสดงออก (Assertive Behavior) 

  4. กําหนดวิธีการที่จํากัดความเสียหายของวิกฤติ ทําตารางเปรียบเทียบวาอะไร

คือความกลัว อะไรคือความจริงที่เกิดข้ึน 
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  5. กําหนดแผนการแกไขปญหาวิกฤติ อะไรทํากอน อะไรทําหลัง อะไรตองทําเอง 

อะไรที่ตองใหคนอ่ืนทํา 

Y= Yammy of Your Success หรือ ยิ้มกับความสําเร็จ การยิ้มหรือใหรางวัลกับ

ความสําเร็จในการแกปญหา 

นอกจากนี้ ธีระศักด์ิ กําบรรณารักษ (2548) ยังเสนอแนวทางพัฒนา AQ ตามแนว 

CO2RE ของสตอลทซ (Stoltz, 1997) ดังนี้ 

Control หมายถึง การกําหนดสติ ฝก Sense of Control ฝกบุคลิกแบบ Proactive และ 

Assertive Behavior 

Origin หมายถึง วิเคราะหผลจากการกระทําของตนเอง  

Ownership หมายถึง ความกลาหาญ กลาเส่ียงที่จะเขาไปรับผิดชอบ ชวยใหเปล่ียน

ความคิดสูการกระทํา 

Reach หมายถึง การคิดอยางเปนระบบ การคิดเชิงบวก (Positive Imagination) ฝก

การควบคุมอารมณดานลบดวย Game Accepting & Rejecting เกมยืมสตางค เกมทดสอบความ

เส่ียง และฝกการสรางทัศนคติเชิงบวกในการทํางาน 

Endurance หมายถึง การฝกการสรางกําลังใจใหกับตนเอง คิดอยางผูชนะ (The 

Winner) จินตนาการสรางความสําเร็จของชีวิต สรางอารมณขันใหกับตนอง เชน เกมเปากระดาษ 

กิจกรรม Walk Rally ที่ฝกความ “อึด” ใหกับตนเอง 

 
ความสาํคัญของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 
 

สตอลทซ  (Stoltz,  1997)  กลาววา  AQ  เปนการวัดระดับความสามารถในการแกไข

ปญหาอุปสรรค  วัดวาบุคคลมีการรับรูจัดการกับปญหาและอุปสรรคอยางไร  ผูที่มี  AQ  สูงจะมี

ความรับผิดชอบสูงตอการแกปญหา  และสามารถแกปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพและรวดเร็ว  

ดังนั้น  AQ  จึงเปนส่ิงที่สามารถพยากรณไดวาใครจะมีศักยภาพในการทํางานมากกวาและจะ

ประสบความสําเร็จในการทํางานมากกวา 

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคไมเพียงแตจะใชไดดีในระดับบุคคล

เทานั้น  แตยังสามารถชวยสงเสริมประสิทธิภาพของทีม  (Teams)  ความสัมพันธ  (Relationships)  

ครอบครัว  (Families)  องคการ  (Organizations)  ชุมชน  (Communities)  และสังคม  (Social)  ได

ดวย 
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นอกจากนี้ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคยังสามารถใชพยากรณ

ความสําเร็จไดถึง  17 อยาง ไดแก 

1. การปฏิบัติงาน  (Performance) 

2. แรงจูงใจ  (Motivation) 

3. การเสริมสรางพลังอํานาจ  (Empowerment) 

4. ความคิดสรางสรรค  (Creativity) 

5. ผลผลิต  (Productivity) 

6. การเรียนรู  (Learning) 

7. พลังงาน  (Energy) 

8. ความหวัง  (Hope) 

9. ความสุข  ความกระปร้ีกระเปรา  และความสนุกสนาน  (Happiness,  Vitality  and 

Joy) 

10. สุขภาพอารมณ  (Emotional  Health) 

11. สุขภาพกาย  (Physical  Health) 

12. การยืนกรานไมลดละ  (Persistence) 

13. ความยืดหยุน  (Resilience) 

14. การพัฒนา  (Improvement  Overtime) 

15. ทัศนคติ  (Attitude) 

16. ความมีอายุยืนยาว  (Longevity) 

17. การตอบสนองตอการเปล่ียนแปลง  (Response to Change) 

 
งานวจิัยที่เกีย่วของ 

 
งานวจิัยที่เกีย่วของกับการปฏิบัติธรรม 
 

อวยชัย  โรจนนิรันดรกิจ  (2526)  ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกอานาปานสติใน

พุทธศาสนาตอการพัฒนาการใชเหตุผลเชิงจริยธรรม  โดยมีกลุมตัวอยางในการวิจัยคือ  นักศึกษา

คณะวิทยาศาสตรปที่ 1  มหาวิทยาลัยมหิดล  ที่มีอายุระหวาง  17 – 20 ป  จํานวน  71  คน  

แบงกลุมทดลองเปน  3  กลุม  ไดแก  กลุมฝกอานาปานสติในพุทธศาสนา  จํานวน  20  คน  กลุมนั่ง

หลับตา  จํานวน  18  คน  และกลุมที่มีกิจกรรมปรกติ  (กลุมควบคุม)  จํานวน  33 คน  กลุมตัวอยาง
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สํารวย  วรเตชะคงคา  (2534)  ไดทําการวิจัยกึ่งทดลองเกี่ยวกับผลของการฝกอบรมทาง

พุทธศาสนาที่มีผลตอการมีวินัยในตนเอง  ทัศนคติตอพุทธศาสนา  ทัศนคติเชิงจริยธรรม  และการ

รับรูตอการละเมิดศีลหา  กลุมตัวอยางคือนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่  4,  5  และ  6  เขตหนอง

แขม  กรุงเทพมหานคร  จํานวน  100  คนโดยแบงเปนกลุมที่เขาอบรมสามเณรภาคฤดูรอนที่วัดมวง  

เขตหนองแขม  กรุงเทพมหานคร  จํานวน  50  คน  และกลุมที่ไมไดเขาอบรมจํานวน  50  คน  

ผลการวิจัยพบวา  กลุมที่เขารับการฝกอบรมทางพุทธศาสนามีการเปล่ียนแปลงวินัยในตนเอง  

ทัศนคติตอพุทธศาสนา  ทัศนคติเชิงจริยธรรม  และการรับรูตอการละเมิดศีลหา  สูงกวากลุมที่ไมได

เขารับการอบรมทางพุทธศาสนา 

ออมเดือน  สดมณี  (2536)  ไดทําการวิจัยเชิงทดลองเกี่ยวกับการฝกอบรมทางพุทธ

ศาสนาและการฝกอบรมทางพฤติกรรมศาสตรมีผลตอการพัฒนาจิตใจและพฤติกรรมการทํางานของ

ครู กลุมตัวอยางคือขาราชการครูระดับประถมศึกษาที่ไดรับบรรจุใหมในสังกัดกรุงเทพมหานคร

จํานวน 76 คน ผลการศึกษาพบวาการฝกอบรมทางพุทธศาสนาสามารถพัฒนาความเช่ือทางพุทธ

ศาสนาของครูไดเปนอยางดี และมีผลตอการเพิ่มพฤติกรรมที่เปนแบบอยางที่ดีของครูไดอีกดวย 

ธานี  กล่ินเกษร  (2537)  ไดศึกษาผลของการฝกอบรมทางพุทธศาสนาเพื่อพัฒนาหิริ – 

โอตตัปปะ  และทัศนคติตอพุทธศาสนา  โดยศึกษากับกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาชายที่กําลังศึกษา

ในระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันปที่  1  ของวิทยาลัยเทคนิคพัทลุงจํานวน  100  คน  การศึกษานี้

เปนการวิจัยเชิงทดลองโดยใชการฝกสมาธิแบบอาณาปานสติและนําพระธรรมคําสอนของสมเด็จ

พระสัมมาสัมพุทธเจาเปนเคร่ืองมือในการพัฒนาและเสริมสรางหิริ – โอตตัปปะ  ผลการศึกษาพบวา  

นักศึกษากลุมที่ไดเขารับการฝกอบรมทางพุทธศาสนามีการเปล่ียนแปลงหิริ – โอตตัปปะและทัศนคติ

ตอพุทธศาสนาสูงข้ึนมากกวากลุมที่ไมไดเขารับการฝกอบรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  .05 

ณรงคชัย  ปญญานนทชัย  (2540)  ไดทําการวิจัยเชิงทดลองเพื่อศึกษาการพัฒนา

ประสิทธิภาพในการแกปญหาโดยการฝกสมาธิ  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่  

2  และ  3  จํานวน  58  คน  โดยใชปริศนาจากเกม  TIM  หรือ  The  Incredible  Machine  เปน

เคร่ืองมือวัดการพัฒนาประสิทธิภาพในการแกปญหา  ผลการทดลองพบวา  ผูที่ผานโปรแกรมฝก

สมาธิมีการพัฒนาประสิทธิภาพในการแกปญหามากกวาผูที่ไมไดฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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พระมหาวิชาญ  ทรายออน  (2544)  ไดศึกษารูปแบบและแนวทางการประยุกตหลักอา

นาปานสติกับการปองกันยาเสพติดในสถานศึกษา  ผลการศึกษาพบวาหลังการฝกอานาปานสติทํา

ใหจิตใจของนักเรียนดีข้ึน  4  ดาน  คือ  ดานจิตใจ  พบวา  มีจิตใจที่สงบ  มั่นคง  หนักแนน  มี

ความสุข  สามารถควบคุมอารมณไดดีข้ึน  ดานสติปญญา  พบวา  สามารถเขาใจสิ่งตางๆ  ตาม

ความเปนจริงเร็วข้ึน  และเปนผูมีปญญาในการแกปญหาชีวิตดีข้ึน  ดานประสิทธิภาพในการทํางาน  

พบวา  ชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน  มีความละเอียด  ทํางานเปนทีมไดดีข้ึน  การตัดสินใจ

ผิดพลาดนอยลง  ดานคุณธรรม  พบวา  มีความเมตตามากข้ึน  มีความอดทน  ความเสียสละ  ความ

เพียร  การใหอภัย  และความไมประมาทในการดํารงชีพ 

พรเทพ  รุงคุณากร  (2544)  ไดทําการวิจัยกึ่งทดลองเกี่ยวกับผลของการฝกอานาปาน

สติตอความสงบ  ความหมาย  และความมุงหวังและความจริงแทในชีวิต  (ความมุงหวัง  หมายถึง  

การตั้งเปาหมายในชีวิต  สวนความจริงแทในชีวิต  หมายถึง  การรับรูสภาพความเปนจริงใน

สถานการณตางๆ)  กลุมตัวอยางคือชาวไทยพุทธที่อาศัยอยูในเขตและรอบๆ  บริเวณธรรมาศรม

นานาชาติ  ตําบลเลม็ด  อําเภอไชยา  จังหวัดสุราษฎรธานี  จํานวน  46  คน  โดยแบงเปนกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ  23  คน  ผลการวิจัยพบวา  เมื่อส้ินสุดการฝกอานาปานสติแลว  ผูที่

เขารับการฝกมีระดับความสงบและระดับความจริงแทในชีวิตสูงข้ึนกวาระยะกอนการฝกอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ในขณะที่กลุมที่เขารับการฝกมีระดับความหมายและความมุงหวังใน

ชีวิตทั้งในระยะหลังการฝกและระยะกอนการฝกไมแตกตางกัน  นอกจากนี้การวิจัยนี้ยังพบวา  ระยะ

หลังจากการฝกอานาปานสติ  กลุมที่เขารับการฝกมีระดับความสงบและระดับความจริงแทในชีวิตสูง

กวากลุมที่ไมไดรับการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ในขณะที่เมื่อส้ินสุดการฝกอานา

ปานสติแลว  กลุมที่เขารับการฝกและกลุมที่ไมไดรับการฝกมีระดับความหมายและความมุงหวังใน

ชีวิตไมแตกตางกัน 

สุวิทยชัย  คําโทน  (2547)  ไดทําการวิจัยเร่ืองการปรับเปล่ียนพฤติกรรมและบุคลิกภาพ

ของผูตองขังที่เขารวมโครงการฝกอบรมจิตตภาวนา :  ศึกษาเฉพาะกรณีเรือนจํากลางคลองเปรม  ซึ่ง

เปนการวิจัยกึ่งทดลอง  กลุมตัวอยางในการศึกษาไดแก  ผูตองขังชายในเรือนจํากลางคลองเปรมที่

เขารับการฝกอบรมจิตภาวนา  จํานวน  81  คน  โดยใหกลุมตัวอยางทําแบบวัดบุคลิกภาพทั้งกอน

และหลังการทดลอง  และใชการสัมภาษณผูบังคับแดนจํานวน  8  คน  เปนการติดตามและประเมิน
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ฟรู  (Frew,  1992)  ไดศึกษาการฝกสมาธิกับการผลิต  โดยมีสมมติฐานวาการฝกสมาธิ

จะชวยใหบุคคลทํางานไดดีข้ึนและทําใหผลผลิตดีข้ึน  โดยใชแบบสอบถามกับกลุมตัวอยางที่เปน

คนงานที่ฝกสมาธิอยางสม่ําเสมอจํานวน  42  คน ซึ่งมีระยะเวลาการฝกสมาธิโดยเฉล่ีย  11  เดือน  

และใชแบบสอบถามกับผูตรวจงานและเพื่อนรวมงานของกลุมตัวอยาง  ตัวแปรที่ศึกษา  ไดแก  

ความพึงพอใจในงาน  ความตองการเปลี่ยนงานใหม  ความตองการความกาวหนาในงาน  และ

ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงานรวมงาน  ผลการศึกษาพบวาการฝกสมาธิมีความสัมพันธทางบวกกับ

การผลิต  ผูฝกสมาธิรายงานวามีความพึงพอใจในงานมากข้ึน  มีการปรับปรุงการปฏิบัติงาน  มี

ความตองการเปลี่ยนงานนอยลง  มีความสัมพันธกับเพื่อนรวมงานดีข้ึน  และมีพฤติกรรมการหางาน

ใหมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  นอกจากนี้จากการสอบถามความเห็นของเพื่อนรวมงาน  มี

จํานวน  2  ใน  3  ของเพื่อนรวมงานเห็นดวยวา  กลุมตัวอยางที่ฝกสมาธิมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีข้ึน  

ขอมูลที่ไดสนับสนุนวาการเพิ่มผลผลิตสัมพันธกับระดับการทํางาน  ยิ่งเปนงานระดับสูงการเพิ่ม

ผลผลิตจะย่ิงมาก  ซึ่งผูฝกสมาธิที่ทํางานในระดับสูงรายงานวา  มีความพึงพอใจในงานมากข้ึน  ลด

นิสัยการชอบเปลี่ยนงาน  และปรับปรุงความสัมพันธกับผูอ่ืนมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถติิสูงกวา

ผูฝกสมาธิที่มีตําแหนงงานในระดับตํ่ากวา 

เฮนเลย  และสปาเตส  (Hanley  and  Spates, 1978)  ไดศึกษาทัศนคติตอจิตวิทยา

สังคมของกลุมนักเรียนจากมหาวิทยาลัย  4  แหง  กลุมทดลองเปนนักเรียนที่ฝกสมาธิแบบ  

Transcendental  Meditation  (TM)  และกลุมควบคุมเปนนักเรียนที่ไมไดฝก  ผลการศึกษาพบวา

นักเรียนกลุมที่ฝกสมาธิมีทัศนคติทางบวกตอจิตวิทยาสังคมมากกวากลุมที่ไมไดฝกอยางมีนัยสําคัญ  

นอกจากนี้จากการศึกษายังพบวากลุมนักเรียนที่ฝกสมาธิในระยะเวลาที่ยาวนานกวาจะมีทัศนคติ

ทางบวกมากกวานักเรียนกลุมที่ฝกสมาธิส้ันกวา 

ยูลี  และเซียรดา  (Yuille  and  Sereda,  1980)  ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิ  2  วิธี  

คือ  Transcendental  Meditation  (TM)  และ  Savasana  Yoga ที่มีผลตอการวัดผลทางความคิด  

กลุมทดลองเปนนักศึกษาหญิง  66  คน  และชาย  70  คน  ที่สมัครใจเขารวมการทดลองนี้  กอนและ

หลังการทดลองกลุมตัวอยางตองทําแบบทดสอบเกี่ยวกับความจําระยะสั้นและระยะยาว  

แบบทดสอบความมีใจจดจอกับส่ิงที่ทํา  แบบทดสอบทักษะการอาน และแบบทดสอบความฉลาด  

ในระยะทดลองกลุมทดลองตองฝกสมาธิวันละ  2  คร้ัง  เปนเวลา  2  สัปดาห  ผลการทดลองพบวา

ระยะหลังการทดลองกลุมทดลองมีผลการทดสอบทั้งหมดสูงกวาระยะกอนการทดลองอยางมี

นัยสําคัญ 
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โฮลเดรจ  และคณะ  (Holdrege  and  others, 1980)  ศึกษาผลที่เกิดจากความเหน็ด

เหนื่อยเม่ือยลาจากการทํางาน  (burnout)  และเสนอวิธีการปองกันความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาจาก

การทํางานที่มีผลใหผูปฏิบัติงานมีความเครียด  มีทัศนะคติตอการทํางานในแงลบ  มีความเปนหวง

เปนใยผูอ่ืนลดลง  มีความทะเยอทะยานลดลง  มีคุณธรรมลดลง  ขาดงานและลาออกมากข้ึน  

สําหรับวิธีที่เปนที่ใชทดลองในการปองกันการเกิดความเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลาจากการทํางาน  ไดแก  

การฝกสมาธิแบบ  Transcendental  Meditation (TM)  การฝกโยคะ  และการออกกําลังกาย  จาก

การทดลองพบวาทั้ง  3  วิธี  สามารถปองกันไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยเฉพาะการทําสมาธิเปนวิธี

ที่สามารถผอนคลายและลดความเครียดไดมากกวาวิธีอ่ืนๆ  อยางมีนัยสําคัญ 

เพลเดอรลูส  และคณะ  (Pelderloos  and others,  1990)  ศึกษาความสัมพันธ

ระหวางประสบการณการฝกสมาธิแบบ  Transcendental  Meditation (TM)  และความสมบูรณ

แข็งแรงของสภาพจิตใจ  โดยศึกษากับกลุมทดลอง  3  กลุมที่มีความแตกตางกันในระดับ

ประสบการณที่มีตอการฝก  TM  ศึกษาเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่ไมเคยรับการฝก  TM  มากอน  

ผลการศึกษาพบวากลุมทดลองมีความสมบูรณแข็งแรงของจิตใจมากกวากลุมควบคุม  (p<.03)  

โดยกลุมที่มีประสบการณ  TM  มากที่สุดเปนกลุมที่มีความสมบูรณและมีพัฒนาการทางจิตใจมาก

ที่สุด 

จากการศึกษารายงานการวิจัยที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติธรรมดวยวิธีตางๆ  สามารถสรุป

ภาพรวมไดวา  รายงานการวิจัยเหลานี้ลวนเปนงานวิจัยเชิงทดลอง  โดยใหความสนใจปจจัยดาน

จิตวิทยาที่เกี่ยวของกับการใชเหตุผลเชิงจริยธรรม  การมีวินัยในตนเอง  ทัศนคติตอพุทธศาสนา  

ทัศนคติเชิงจริยธรรม  การรับรูตอการละเมิดศีลหา  การพัฒนาจิตใจ  พฤติกรรมการทํางาน  

ประสิทธิภาพในการแกปญหา  ความสงบ  ความหมายและความมุงหวังในชีวิต  การปรับเปล่ียน

พฤติกรรมและบุคลิกภาพ  ความจําทั้งระยะส้ันและระยะยาว  การมีใจจดจอกับส่ิงที่กําลังกระทํา  

ความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาจากการทํางาน  (burnout)  และความสมบูรณแข็งแรงของสภาพจิตใจ  

ซึ่งผลการวิจัยลวนแสดงใหเห็นวาการปฏิบัติธรรมมีผลตอการลดปจจัยทางจิตวิทยาที่ไมพึงปรารถนา  

เชน  ความเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลาจากการทํางาน   เปนตน  นอกจากนี้ยังมีผลตอการเพิ่มปจจัยทาง

จิตวิทยาที่พึงปรารถนา  เชน  ความจํา  การใชเหตุผลเชิงจริยธรรม  ประสิทธิภาพในการแกปญหา  

เปนตน 
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งานวจิัยที่เกีย่วของกับการปฏิบัติธรรมและความเครียด 
 

พัทยา  อุดมสินคา  (2541)  ไดศึกษาผลของการฝกอานาปานสติสมาธิที่มีตอ

ความเครียดของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ  กลุมตัวอยางคือพยาบาลทหารอากาศ  ชั้นปที่  1  

จํานวน  28  คน  ที่มีความเครียดในระดับกลางและสูง  เคร่ืองมือที่ใชคือ  แบบทดสอบความเครียด  

(Health  Opinion  Survey)  ผลการศึกษาพบวา  หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีความเครียดลดลง

และมีความเครียดนอยกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

สรอยสุดา  อ่ิมอรุณรักษ  (2543)  ไดศึกษาเร่ือง  ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาตอ

สุขภาพจิต  กลุมตัวอยางคือบุคคลทั่วไปท่ีเขาฝกอานาปานสติที่ธรรมาศรมนานาชาติ  สวนโมก

ขพลาราม  อําเภอไชยา  จังหวัดสุราษฎรธานี  จํานวน   63  คน  เคร่ืองมือที่ใช คือแบบสํารวจ

สุขภาพจิตสําหรับคนไทย  (The  Thai  Mental  Health  Questionnaire:  TMHQ)  โดยวัดผลกอน

และหลังการทดลอง  ผลการศึกษาพบวา  หลังการฝกอานาปานสติกลุมตัวอยางมีสุขภาพจิตอยูใน

เกณฑปกติ  แตมีแนวโนมดีข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝก  และพบวากลุมตัวอยางบางสวนมี

การแสดงออกทางสังคมดีข้ึน 

สุจิรา  จรัสศิลป  (2545)  ไดศึกษาเร่ือง  ผลของการฝกสมาธิวิปสสนาที่มีผลตอ

ความเครียด  กลุมตัวอยางเปนผูเขารวมฝกสติปฏฐานส่ี  ที่ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยฯ  

จํานวน  156  คน  โดยมีระยะเวลาการฝกรวม  7  วัน  เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษา  คือ  แบบวัด

ความเครียดสําหรับคนไทย  (Thai  Stress  Test)  ที่พัฒนาโดย  สุชีรา ภัทรายุตวรรตนและคณะ  

(2545) มีการวัดผลการทดลอง  2  คร้ัง  คือกอนและหลังการฝกวิปสสนา ผลการศึกษาพบวา  หลัง

การฝกวิปสสนากลุมตัวอยางมีความเครียดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .001 

วรลักษณ  วิรัชกุล  (2546)  ไดศึกษาความสัมพันธของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ

กับความเครียดของผูมาปฏิบัติธรรม  ณ  ศูนยปฏิบัติธรรม  “พุทธศรัทธา”  จังหวัดสระบุรี  กลุม

ตัวอยาง  คือ  ผูฝกอานาปานสติ  ณ  ศูนยปฏิบัติธรรม  “พุทธศรัทธา”  ตําบลบานหมอ  อําเภอบาน

หมอ  จังหวัดสระบุรี  ระหวางเดือนพฤศจิกายน  -  ธันวาคม  2545 จํานวน  150  ราย  ใชวิธีสุมกลุม

ตัวอยางแบบเจาะจง  เคร่ืองมือที่ใชคือแบบสัมภาษณและแบบสอบถาม  จากการศึกษาพบวา  การ

ฝกสมาธิแบบอานาปานสติชวยใหบุคคลเผชิญกับภาวะความเครียดตางๆ  ในชีวิตประจําวันไดเปน

อยางดี  และเปนสมาธิที่ชวยลดความฟุงซานของจิต  รูเทาทันอารมณของตนเองและบุคคลรอบขาง  

ทําใหมีการดําเนินชีวิตไดอยางมีสติ  และเกิดการลดละ  กิเลส  ตัณหา  อุปทาน  ซึ่งสิ่งเหลานีเ้ปนเหตุ

ทําใหเกิดทุกข  และสามารถรูสภาวธรรมตามความเปนจริง  ซึ่งเปนหนทางที่ทําใหเกิดปญญาได 
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ปรเมศร  กล่ินหอม  (2547)  ไดศึกษาผลของการฝกวิปสสนาแบบ  “ปญญาอบรมใจ”  

ตอการลดความเครียด  กรณีศึกษาเจาหนาที่โรงพยาบาลศรีสะเกษ  กลุมตัวอยางคือ  เจาหนาที่

โรงพยาบาลศรีสะเกษจํานวน  20  คน  ที่เขารวมฝกวิปสสนาแบบปญญาอบรมใจ  เปนเวลา  5  วัน  

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย คือ  แบบวัดความเครียดสําหรับคนไทย  (Thai  Stress  Test)  ที่พัฒนาโดย  

สุชีรา ภัทรายุตวรรตนและคณะ  (2545)  การเก็บขอมูลและการวัดผลการศึกษามี  2  ระยะคือ  กอน

และหลังการฝกวิปสสนา  ผลการวิจัยพบวา  หลังการฝกวิปสสนากลุมตัวอยางมีระดับความเครียด

ลดลง     

พลภัทร  โลเสถียรกิจ  (2549)  ไดศึกษาผูปวยโรคซึมเศราและโรควิตกกังวลที่รักษาดวย

การฝกสติสัมปชัญญะรวมกับการรักษาดวยยาอยางละหนึ่งราย  ณ  โรงพยาบาลจิตเวชนครราชสีมา

ราชนครินทร  ระหวางเดือนสิงหาคม ถึง เดือนกันยายน  2548  ผูปวยรายแรกไดรับการรักษาดวยยา

ตานเศราในขนาดเหมาะสมมาเปนระยะเวลานาน  แตยังคมมีอาการของโรคซึมเศราอยางตอเนื่อง  

สวนผูปวยโรควิตกกังวลไมตองการรับประทานยาเนื่องจากมีอาการขางเคียงแมไดรับยาในปริมาณ

นอย  ผูวิจัยไดนํานําใหผูปวยทั้งสองรายฝกสติสัมปชัญญะคร้ังละ  1  ชั่วโมง  เปนเวลา  6  สัปดาห

ติดตอกัน  โดยปฏิบัติตามแนวทางมหาสติปฏฐานสูตร  ผลการศึกษาพบวาผูปวยทั้งสองรายมีอาการ

ดีข้ึนเมื่อติดตามการรักษานาน  3  เดือน 

โกลเบอรก  (Goldberg, 1982)  ไดศึกษาวิธีการรักษาวินัยในตนเอง  (Self-regulations)  

ดวยวิธีการ  3  วิธี  ไดแก  การผอนคลายกลามเนื้อ  (Muscle  relaxation)  การใชเคร่ืองมือ

ตอบสนองของรางกายดวยไฟฟา  (Electromyographic  Biofeedback)  และการทําสมาธิแบบ  

Transcendental  Meditation (TM)  โดยใหกลุมทดลองไดฝก  TM  ทุกวัน  วันละ  2  รอบ  รอบละ  

20  นาที  เปนระยะเวลา  12  เดือน  ใหกลุมทดลองนั่งหลับตาในทาที่สบายและปลอยใจใหจดจอกับ

เสียงที่ไดยินซึ่งเปนเสียงที่ผูทดลองไดจัดให  ผลการทดลองพบวากลุมทดลองมีความเครียดลดลง  

อัตราการเตนของหัวใจและการไหลเวียนของเลือดดีข้ึนมากกวาชวงที่ยังไมไดฝก  นอกจากนั้นผู

ทดลองไดแนะนําวาการฝก  TM  ผูฝกควรมีความสม่ําเสมอในการฝกและมีใจรัก  เนื่องจากการจะ

ไดรับผลดีจากการฝก  TM  จะตองใชเวลานาน 

โซโรฮาน  (Sorohan,  1995)  ไดทดลองใหพนักงานในบริษัทเอกชนแหงหนึ่งในเมือง

มิชิแกนไดฝกสมาธิแบบ  Transcendental  Meditation (TM)  เปนเวลา  20  นาทีพรอมกันกอนเร่ิม

งานในตอนเชาและกอนเร่ิมงานในตอนบายทุกวันนานเปนเวลา  4  เดือน  ผลการทดลองพบวา

พนักงานมีพลังในการทํางานมากขึ้นซึ่งสงผลใหพวกเขาทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน  

นอกจากนี้ยังพบวาพนักงานที่ฝกสมาธิยังมีความคิดสรางสรรคในระดับสูงข้ึนและมีความเครียดใน

การทํางานลดลงดวย 
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เครตอน  (Clayton,  1996)  ไดศึกษาทดลองกับกลุมทดลองซึ่งเปนผูปวยโรคเสนเลือด

หัวใจตีบจํานวน  21  คน  ในนิวยอรค  โดยใหกลุมทดลองไดฝกสมาธิแบบ  Transcendental  

Meditation (TM)  ทุกวัน  วันละ  2  คร้ัง  คร้ังละ  20  นาที  เปนระยะเวลาทั้งส้ิน  8  เดือน  และวัด

ระดับความเครียดซ่ึงเปนสาเหตุของโรคเสนเลือดหัวใจตีบ  โดยวัดเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม  ผลการทดลองพบวากลุมทดลองมีความเครียดลดลงอยางมีนัยสําคัญ  และพบวา

ในกลุมทดลองมีอาการเจ็บปวดหัวใจลดลงรอยละ  18  อีกดวย  ดังนั้นผูวิจัยจึงแนะนําใหผูปวยโรค

เสนเลือดหัวใจตีบใหฝก  TM  ทุกวันอยางนอยวันละ  20  นาที 

จากการศึกษารายงานการวิจัยที่เกี่ยวของกับความสัมพันธของการปฏิบัติธรรมดวยวิธี

ตางๆ  และความเครียด  สามารถสรุปภาพรวมไดวา  รายงานการวิจัยเหลานี้ลวนเปนงานวิจัยเชิง

ทดลอง  โดยศึกษาผลของการปฏิบัติธรรมดวยวิธีการที่หลากหลาย  ไดแก  วิธีอาณาปาณสติ  วิธีสติ

ปฏฐานส่ี  และวิธี  Transcendental  Meditation  ซึ่งลวนมีผลทําใหระดับความเครียดลดลง  โดย

ศึกษากับกลุมตัวอยางหลากหลายแตกตางกันไป  ไดแก  นักเรียนพยาบาลทหารอากาศ   บุคคล

ทั่วไปที่เขาฝกปฏิบัติธรรม  เจาหนาที่โรงพยาบาล  พนักงานบริษัท  ผูปวยโรคเสนเลือดหัวใจตีบ  เปน

ตน  ผลการศึกษาพบวาการปฏิบัติธรรมดวยวิธีตางๆ  สามารถลดระดับความเครียดได  นอกจากนี้

จากงานวิจัยยังพบวาการปฏิบัติธรรมนอกจากจะชวยลดระดับความเครียดแลว  ยังมีผลทําใหมี

ประสิทธิภาพในการทํางานมากข้ึน  มีความคิดสรางสรรคในงานมากข้ึน  มีการแสดงออกทางสังคมดี

ข้ึน   ลดความฟุงซานของจิต  รูเทาทันอารมณของตนเองและบุคคลรอบขาง  และทําใหมีการดําเนิน

ชีวิตไดอยางมีสติ  เปนตน 

 
งานวจิัยที่เกีย่วของกับเชาวนอารมณ 
 

เสริมศรี กาญจนสินิทธิ์  (2539) ไดศึกษาเปรียบเทียบปฏิกิริยาจริยธรรมของพยาบาลที่

มีวุฒิภาวะทางอารมณสูงและตํ่าตอพฤติกรรมการดูแลรักษาผูติดเชื้อเอดส ผลการศึกษาพบวา

พยาบาลที่มีวุฒิภาวะทางอารมณสูงจะมีคะแนนปฏิกิริยาจริยธรรมตอการพยาบาลผูปวยที่ติดเช้ือ

เอดสสูงกวาพยาบาลที่มีคะแนนวุฒิภาวะทางอารมณตํ่าอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ชอลัดดา  ขวัญเมือง (2542) ศึกษาความฉลาดทางอารมณของนักศึกษาคณะครุศาสตร

สถาบันราชภัฎกลุมภาคเหนือตอนลาง ชั้นปที่ 1 จํานวน 1,151 คน ผลการวิจัยพบวา นักศึกษา

โปรแกรมวิชาพุธศาสนามีความฉลาดทางอารมณในตนเองและความฉลาดในอารมณระหวางบุคคล

สูงกวานักศึกษาโปรแกรมวิชาอ่ืนๆ  
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วีระวัฒน  ปนนิตามัย และอุสา  สุทธิสาคร (2542) ไดศึกษาเก่ียวกับองคประกอบดาน

ชีวประวัติของนักศึกษาระดับปริญญาตรีจํานวน  464  คน กับความสามารถดานเชาวนอารมณ  7  

ดาน  ประกอบดวย การรูจักอารมณของตน  การตระหนักรูภาวะอารมณของผูอ่ืน ความเอ้ืออาทร 

วุฒิภาวะทางอารมณ การควบคุมอารมณของตน การมีแรงจูงใจที่ดี  และทักษะทางสังคม ผล

การศึกษาพบวา 

1. โดยภาพรวมเพศหญิงมีความสามารถดานความเอื้ออาทร วุฒิภาวะทางอารมณ
และการควบคุมดานอารมณตนเองสูงกวาเพศชายอยางมีนัยสําคัญ โดยเฉพาะดานความเอ้ืออาทร 

2. สถานภาพทางเศรษฐกิจสังคมของครอบครัว มีผลตอความสามารถทางเชาวนอารม

ดานความอ้ืออาทร การตระหนักรูถึงภาวะอารมณของผูอ่ืน การรูจักอารมณของตนเองและการมี

แรงจูงใจที่ดี 

3. การปรึกษาหารือกับพี่นองและครูอาจารยเมื่อมีปญหา มีความสัมพันธอยางมี

นัยสําคัญกับความสามารถทางเชาวนอารมณ 

4. สภาพความสัมพันธกับบิดามารดา มีผลอยางมีนัยสําคัญตอความอ้ืออาทร การมี

แรงจูงใจที่ดี การควบคุมอารมณของตน และทักษะทางสังคมของนักศึกษา 

5. การประเมินตนวาเปนคนมุงความสําเร็จ ใฝสัมพันธและมุงสูอํานาจ มีผลตอ

ความสามารถในดานความอ้ืออาทรและการมีแรงจูงใจที่ดี 

6. เมื่อพิจารณาจากกลุมตัวอยางที่มากข้ึน (N = 845 คน)  พบวา อายุมีความสัมพันธ

กับองคประกอบของเชาวนอารมณทุกดานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  .01   ยกเวนดานความเอ้ือ

อาทร 

7. ผลสําฤทธ์ิทางการเรียนที่พิจารณาไดจากผลการเรียน มีความสัมพันธกับคะแนน

เชาวนอารมณทั้ง 7 องคประกอบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  .01 

นิรดา  อดุลยพิเชฏฐ  (2542)  ไดศึกษาผลของการใชโปรแกรมพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณที่มีตอความฉลาดทางอารมณของนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1  วิทยาลัยพยาบาลกองทัพเรือ 

จํานวน  39  คน  แลวจําแนกระดับความฉลาดทางอารมณสูง  กลาง  และตํ่า  เพื่อเขารับโปรแกรม

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  จํานวน  12  คร้ัง คร้ังละ  50  นาที  ผลการศึกษาพบวา  กอน

และหลังการทดลองนักศึกษาที่มีความฉลาดทางอารมณสูงมีความฉลาดทางอารมณไมแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  นักศึกษาที่มีความฉลาดทางอารมณปานกลางและตํ่ามีความ

ฉลาดทางอารมณสูงข้ึนกวากอนการทดลองที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  นอกจากนี้ยัง

พบวา  ภายหลังการทดลองนักศึกษาที่มีความฉลาดทางอารมณตํ่ามีความฉลาดทางอารมณสูงกวา

นักศึกษาที่มีความฉลาดทางอารมณปานกลางและสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  โดยที่
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ฉัตรฤดี  สุกปล่ัง  (2543)  ไดศึกษาผลของบุคลิกภาพกับเชาวนอารมณที่มีตอคุณภาพ

การใหบริการตามการรับรูของหัวหนางานสวนหน่ึงของโรงแรมชั้นหนึ่งในกรุงเทพมหานคร  กลุม

ตัวอยางเปนพนักงานสวนหนาจากโรงแรมชั้นหนึ่งในกรุงเทพมหานครจํานวน  18  โรงแรม  รวม

ทั้งส้ิน  252  คน  ผลการศึกษาพบวาองคประกอบทางบุคลิกภาพดานวุฒิภาวะทางอารมณมี

ความสัมพันธทางบวกกับคุณภาพของการใหบริการ  นอกจากนี้ยังพบวาองคประกอบของเชาวน

อารมณมีความสัมพันธทางบวกกับคุณภาพการใหบริการ นอกจากนี้ยังพบวาปจจัยสวนบุคคลดาน

เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพการสมรส และประสบการณในการใหบริการ ไมมีผลตอ

คุณภาพของการใหบริการของพนักงานสวนหนา และพนักงานเพศชายมระดับเชาวนอารมณดาน

ทักษะทางสังคมสูงกวาเพศหญิง สวนอายุ ระดับการศึกษา และสถานภาพการสมรสที่แตกตางกันมี

ระดับเชาวนอารมณไมแตกตางกัน 

วรินทรทิพย  หมี้แสน  (2543)  ไดศึกษาผลของการฝกวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน  4  

ที่มีตอเชาวนอารมณของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่  5  โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก  ผลการศึกษา

พบวา  หลังการทดลองนักเรียนที่ไดรับการฝกวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน  4  มีคะแนนเชาวน

อารมณสูงข้ึนกวากอนการทดลอง  และมีคะแนนสูงข้ึนกวานักเรียนที่ไมไดรับการฝกวิปสนาตามแนว

สติปฏฐาน  4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 

เจษฎา  บุญมาโฮม  (2544)  ไดศึกษาผลของโปรแกรมการแนะแนวกลุมตอการพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่  4  โรงเรียนราชวินิต  บางเขน  

กรุงเทพมหานคร  โดยมีกลุมตัวอยางจํานวน  24  คน  ซึ่งเปนกลุมนักเรียนที่มีคะแนนความฉลาด

ทางอารมณตํ่ากวาเปอรเซ็นไทลที่  25  ทําการสุมเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ  12  คน  

กลุมทดลองเปนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการแนะแนวกลุมสัปดาหละ  2  คร้ัง  คร้ังละ  50  นาที  เปน

เวลา  6  สัปดาห  รวมทั้งส้ิน  12  คร้ัง  ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยนของคะแนนความฉลาดทางอารมณสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ  .01  นอกจากนี้ยังพบวา  ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนความฉลาด

ทางอารมณสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 

คณิสสร ดวงพัตรา (2545) ทําการศึกษาเกี่ยวกับบุคลิกภาพแบบ MBTI ระดับเชาวน

อารมณและความรูสึกมีคุณคาในตนเอง กลุมตัวอยางเปนพนักงานในบริษัทอุตสาหกรรมการผลิต

แหงหนึ่งจํานวน 273 คน การศึกษาพบวาลักษณะสวนบุคคลที่แตกตางกันแตกตางกันมีระดับเชาวน
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พระมหานิพนธ  สุขอวน (2548)  ไดทําการศึกษาภาคสนามเกี่ยวกับสมาธิตามหลัก

พระพุทธศาสนากับความฉลาดทางอารมณของเยาวชนกรุงเทพมหานครในปจจุบัน โดยศึกษาวธิกีาร

สอนปฏิบัติสมาธิตามหลักพุทธศาสนาตามวัดตัวอยางจํานวน  6  วัดในกรุงเทพฯ และปริมณฑล  

จากผลการศึกษาพบวาสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาสามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  และ

เชาวปญญาของเยาวชนได  แตตองอาศัยความรวมมือของทุกฝาย  โดยเฉพาะบาน  (ชุมชน  สังคม)  

วัด (ศาสนา)  และโรงเรียน  (รัฐ  และสถาบันการศึกษา)  โดยเร่ิมตนจากการปฏิบัติดวยตนเอง  จน

เห็นผลกอนแลวจึงแนะนําผูอ่ืน  และทําใหเปนนโยบายพัฒนาสังคมตอไป 

เมนฮารท (Menhart, 1998)  ไดศึกษาเร่ืองเชาวนอารมณ กรณีเปนตัวทํานาย

ความสําเร็จทางอาชีพไดและพัฒนาทฤษฎีหลายองคประกอบของเชาวนอารมณ (A multi 

componential theory of emotional intelligence) ซึ่งมีองคประกอบ  4  ดาน ไดแก รูจักเห็นใจผูอ่ืน 

รูจักควบคุมอารมณของตนเอง  รูจักอดทนรอคอย  และการสรางความประทับใจ ไดศึกษากับ

นักศึกษาปริญญาตรีจํานวน 116 คน โดยใหมีสวนรวมในสถานการณการคัดเลือกงานที่สรางข้ึน  

โดยกลุมตัวอยางจะไดรับการทดสอบแบบ paper and pencil  ไดรับการสัมภาษณแบบมีโครงสราง

ผานวิดีโอเทป  และไดรับการฝกอบรม  เพื่อการวัดพฤติกรรมการรูจักเห็นใจผูอ่ืน รูจักควบคุมอารมณ

ของตนเอง  รูจักอดทนรอคอย  และการสรางความประทับใจ  หลังจากนั้นมีการใหผลสะทอนกลับ

โดยผูวิจัย  ผลการวิจัยพบวาทฤษฎีหลายองคประกอบของเชาวนอารมณมีผลตอความสําเร็จในการ

สัมภาษณ ในดานการทํานายพบวาความสามารถและความโนมเอียงทางอารมณมีความสัมพันธกับ

ผลของการสัมภาษณ การวัดความรูจักเห็นใจผูอ่ืน การแสดงออกที่ไมใชภาษาและอุปนิสัยที่เขากัน

ไดมีความสัมพันธกับการตอบสนองที่ดีและผลการสัมภาษณ  รวมทั้งการตอบสนองของผูสัมภาษณ

มีความสัมพันธตอผลการสัมภาษณดวย นอกจากนี้ยังพบวา การวัดเชาวนอารมณ ความฉลาดทั่วไป

และความสามารถในการปฏิบัติลวนมีความสัมพันธกับผลการสัมภาษณดวย 

จากการศึกษางานวิจัยที่ เกี่ยวของกับเชาวนอารมณสามารถสรุปภาพรวมไดวา  

งานวิจัยบางสวนเปนงานวิจัยเชิงสํารวจโดยศึกษากับกลุมตัวอยางที่หลากหลาย  ไดแก  นักศึกษา  

พยาบาล  หัวหนางานโรงแรมชั้นหนึ่ง  ซึ่งผลการศึกษาลวนแสดงความสัมพันธที่เปนไปในทิศ

ทางบวกของเชาวนอารมณกับปจจัยที่พึงปรารถนาดานตางๆ  ไดแก  ผลการเรียน  ปฏิกิริยา

จริยธรรมตอการพยาบาลผูปวยที่ติดเช้ือเอดส  คุณภาพการใหบริการ เปนตน  นอกจากนี้งานวิจัย

บางสวนเปนการวิจัยเชิงทดลองซ่ึงสามารถสรุปโดยภาพรวมไดวา  เชาวนอารมณเปนลักษณะที่

สามารถพัฒนาไดดวยวิธีการที่หลากหลาย  ไดแก  การฝกวิปสสนาตามแนวสติปฏฐานส่ี  การใช
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งานวจิัยที่เกีย่วของกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 
 

นภดล  คําเติม  (2545) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล ความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค  การสนับสนุนจากครอบครัว  กับความสําเร็จใจวิชาชีพของหัวหนา

หอผูปวยโรงพยาบาลศูนย  ผลการศึกษาพบวาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมี

ความสัมพันธทางบวกกับความสําเร็จในวิชาชีพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  และสามารถพยากรณ

ความสําเร็จในวิชาชีพของหัวหนาหอผูปวยไดรอยละ 18 

นันทิยา  วชิรลาภไพฑูรย  (2547) ไดศึกษาการเพิ่มระดับวามสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรค โดยการเรียนรูพฤติกรรมการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค กรณีศึกษาเยาวชนกระทําผิด

ชาย  ผลการศึกษาพบวาโปรแกรมการเรียนรูไดผลดี  กลุมทดลองมีความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคในทุกมิติ  และโดยรวมสูงข้ึนหลังการทดลอง  และพบวาปจจัยสวนบุคคลไมมีผลตอ

ระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

แลบสและคณะ  (Labs et al.,  1998  อางใน  ญาณิกา  สวัสดิพงศา)  ไดศึกษาเกีย่วกบั

ความสารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคของพนักงานในบริษัท  Deloitte  and Touche  LLp,  

Minnesota  Power,   ADV  Telecommunication  and  U.S. West ผลการศึกษาพบวา พนักงานที่

มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคจะเปนผูที่มีความสุขในการปฏิบัติงาน  เกิด

ผลสัมฤทธ์ิแกองคการ  มีประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน  มีความคิดสรางสรรค  และทําใหเกิดผล

ผลิตสูงในการปฏิบัติงาน 

บริษัท  เอ็มพี  วอเตอร  รีซอสเซ็ส  (MP  Water  Resources, 2005)  เปนบริษัท

สาธารณูปโภคทางน้ําที่ใหญที่สุดในประเทศสหรัฐ  มีสาขาอยูใน  11  รัฐ  ไดศึกษาผูนํา  60  คน  

โดยการทดลองฝกอบรมเพื่อเพิ่มระดับ  AQ  และผลการปฏิบัติงานของผูนํา  การฝกอบรมแบงเปน  

2  คร้ัง  แตละคร้ังใชเวลาวันคร่ึง และแตละคร้ังหางกัน  6  เดือน  มีการวัดระดับ  AQ  กอนและหลัง

การอบรมทั้ง  2  คร้ัง  สวนการประเมินผลการปฏิบัติงานจะไดรับผลการประเมินจากหัวหนาของพวก

เขา  การประเมินจะมีระดับ  1 – 10  โดยเรียงลําดับจาก 1  หมายถึง  ผลการปฏิบัติงานระดับนอย

ที่สุด  ผลการศึกษาพบวา  การอบรมในคร้ังที่  1  และคร้ังที่  2  กลุมตัวอยางมี  AQ  สูงข้ึน  และผูทีม่ ี 

AQ  ในระดับสูงจะไดรับการประเมินผลการปฏิบัติงานในระดับสูงดวยเชนกัน 
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จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

สามารถสรุปภาพรวมไดวา  งานวิจัยสวนหนึ่งเปนงานวิจัยเชิงสํารวจ  ผลการศึกษาแสดง

ความสัมพันธของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในทิศทางบวกกับปจจัยตางๆ  ไดแก  

ความสําเร็จในวิชาชีพ  ความสุขในการปฏิบัติงาน  ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน  ความคิด

สรางสรรค  นอกจากนี้งานวิจัยสวนหนึ่งเปนงานวิจัยเชิงทดลอง  ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคเปนส่ิงที่สามารถพัฒนาไดโดยวิธีการตางๆ  ไดแก  

การเรียนรูพฤติกรรมการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค ซึ่งไดศึกษากับกลุมเยาวชนกระทําผิดชาย  

นอกจากนี้การฝกอบรม  AQ ยังเปนอีกวิธีหนึ่งที่จะชวยพัฒนาระดับ AQ ไดดวย 

 
งานวจิัยที่เกีย่วของกับความเครียดและความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 
 

นันทนุช ต้ังเสถียร (2546) ไดศึกษาเกี่ยวกับ บุคลิกภาพแบบ MBTI ความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรค และความเครียดในการทํางาน: กรณีศึกษาบริษัทเอกชนแหงหนึ่ง 

ประชากรทั้งหมดเปนพนักงานที่ประกอบวิชาชีพวิศวกรในบริษัทการส่ือสารและโทรคมนาคมแหง

หนึ่ง จํานวน 105 คน จากการศึกษาพบวาวิศวกรมีบุคลิกภาพโดดเดนตามแนว MBTI ในแบบ ISTJ 

คือมีลักษณะต้ังใจจริง เงียบขรึม สํารวมความคิด และมีสมาธิที่ดี เปนตน นอกจากนี้ยังพบวาวิศวกร

ที่มีบุคลิกภาพแตกตางกันไมมีความแตกตางของระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคและไมมีความสัมพันธกับความเครียดในการทํางานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และยังพบวา

สถานภาพสมรสและหนวยงานที่ทํางานมีผลตอความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคและ

ความเครียดในการทํางานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในขณะที่ลักษณะสวนบุคคลดานเพศเทานั้นที่มี

ผลตอความเครียดในการทํางาน 

 
งานวจิัยที่เกีย่วของกับความเครียดและเชาวนอารมณ 
 

สุดารัตน  หนูหอม  (2544)  ไดศึกษาอิทธิพลของเชาวนอารมณที่มีตอความเครียดและ

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดของพยาบาล  พบวา  เชาวนอารมณโดยรวมมีความสัมพันธทางลบ

กับระดับความเครียด  และพบวาเชาวนอารมณในปจจัยดานการตระหนักรูในตนเอง  การจดัระเบียบ

อารมณของตนเอง  การจูงใจตนเอง  ทักษะทางสังคม  และการรวมรูสึก  มีความสัมพันธทางลบกับ

ระดับความเครียด  ในขณะที่เชาวนอารมณโดยรวมมีความสัมพันธทางบวกกับคะแนนพฤติกรรมการ
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เสาวรส  วงศาสุลักษณ  (2549)  ไดศึกษาเร่ือง เชาวนอารมณกับวิธีการเผชิญ

ความเครียดของบุคลกร  5  สาขาอาชีพ ไดแก  ทันตแพทย  ดารา  นักคอมพิวเตอร  ครู  และ

พนักงานขายประกัน  ผลการศึกษาพบวา  อาชีพที่แตกตางกันมีมิเชาวนอารมณและมีระดับ

ความเครียดแตกตางกัน  นอกจากนี้ยังพบวากลุมตัวอยางทั้ง  5  สาขาอาชีพ  สวนใหญมีวิธีการ

เผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแกปญหา  รองลงมาคือแบบมุงเนนอารมณที่สนับสนุนการ

แกปญหา  และลําดับสุดทายแบบมุงเนนอารมณที่ไมสนับสนุนการแกปญหา 

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดและเชาวนอารมณสามารถสรุป

ภาพรวมไดวา  ระดับความเครียดมีความสัมพันธทางลบกับเชาวนอารมณโดยรวม แตละบุคคลหรือ

สายอาชีพมีระดับความเครียดและระดับเชาวนอารมณแตกตางกัน 

 
งานวจิัยที่เกีย่วของกับเชาวนอารมณและความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 
 

ชวนจิตร  ธุระทอง  (2544)  ไดศึกษาเร่ืองเชาวนปญญา  เชาวนอารมณ  และ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคที่สงผลตอการปฏิบัติงานของหัวหนาแผนกขายใน

ธุรกิจสรรพสินคาในเขตกรุงเทพมหานคร  กลุมตัวอยางเปนหัวหนาแผนกขายของบริษัทสรรพสินคา

เซ็นทรัล  จํากัด  จาก  11  สาขา  ที่เปดใหบริการในเขตกรุงเทพมหานครจํานวน  141  คน  จาก

การศึกษาพบวา 

1. หัวหนาแผนกขายมีระดับเชาวนอารมณในระดับสูงในทุกองคประกอบ  โดยมี

องคประกอบดานแรงจูงใจสูงที่สุด  รองลงมาไดแก  ดานการกํากับควบคุมตนเอง ดานการตระหนักรู

ตนเอง  ดานทักษะทางสังคม  และดานการรวมรูสึกและเขาใจผูอ่ืน ตามลําดับ 

2. ระดับเชาวนปญญาไมมีความสัมพันธทางบวกกับผลการปฏิบัติงาน 

3. องคประกอบของเชาวนอารมณทุกดานและโดยรวมมีความสัมพันธทางบวกกับผล
การปฏิบัติงาน  โดยมีดานแรงจูงใจสูงที่สุด  รองลงมาไดแก  ดานการรวมรูสึกและเขาใจผูอ่ืน  ดาน

ทักษะทางสังคม  ดานการตระหนักรูตนเอง  และดานการกํากับควบคุมตนเอง  ตามลําดับ 

4. องคประกอบทุกดานของระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคไมมี
ความสัมพันธทางบวกกับผลการปฏิบัติงาน 

5. ระดับเชาวนปญญา  ระดับเชาวนอารมณ  และระดับความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรค  ไมสามารถรวมกันพยากรณโอกาสของการเปนผูมีผลการปฏิบัติงานสูงได  แต
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6. ระดับเชาวนปญญาไมมีความสัมพันธกับองคประกอบของเชาวนอารมณและ
องคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

7. องคประกอบของเชาวนอารมณมีความสัมพันธทางบวกกับองคประกอบของ
ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

วรวรรณ  หงสกิตติยานนท  (2548)  ไดศึกษาเร่ืองเชาวนอารมณ  ความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรค และการรับรูรูปแบบการเรียนรูของพนักงานโรงงานผลิตเคร่ืองมือแพทย

แหงหนึ่ง  กลุมตัวอยางทั้งส้ินจํานวน  275  คน  แบงเปนพนักงานที่เคยเขารับการฝกอบรมเชาวน

อารมณจํานวน  211  คน  และพนักงานที่ไมเคยเขารับการฝกอบรมเชาวนอารมณจํานวน  64  คน  

ผลการศึกษาพบวา 

1. พนักงานที่เคยเขารับการฝกอบรมเชาวนอารมณมีระดับเชาวนอารมณสูงกวา
พนักงานที่ไมเคยเขารับการฝกอบรมเชาวนอารมณอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. พนักงานที่เคยเขารับการฝกอบรมเชาวนอารมณมีความสามารถในการเผชิญและ
ฟนฝาอุปสรรคสูงกวาพนักงานที่ไมเคยเขารับการฝกอบรมเชาวนอารมณอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ  .05 

3. พนักงานที่เคยเขารับการฝกอบรมเชาวนอารมณมีการรับรูรูปแบบการเรียนรูไม
แตกตางจากพนักงานที่ไมเคยเขารับการฝกอบรมเชาวนอารมณ 

4. พนักงานที่มีการรับรูรูปแบบการเรียนรูตางกันมีระดับเชาวนอารมณแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

5. พนักงานที่มีการรับรูรูปแบบการเรียนรูตางกันมีระดับความสามารถในการเผชิญ
และฟนฝาอุปสรรคแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

6. องคประกอบของเชาวนอารมณทุกดานมีความสัมพันธทางบวกกับองคประกอบ
ของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคทุกดานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  

ญาณิกา  สวัสดิพงศา  (2549)  ไดทําการวิจัยกึ่งทดลองเพื่อศึกษาผลของการฝกสมาธิที่

ผลตอการพัฒนาเชาวนอารมณ  เหตุผลเชิงจริยธรรม  และความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรค กลุมตัวอยางจํานวน  40  คน  (กลุมทดลอง  20  คน และกลุมควบคุม  20  คน)  กลุม

ทดลองเปนกลุมที่เขารวมการฝกสมาธิเปนเวลา  5  วันตอเนื่อง  ผลการวิจัยพบวา 
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1. ภายหลังการฝกสมาธิผูที่ไดรับการฝกสมาธิมีเชาวนอารมณสูงกวากอนฝกสมาธิ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01   

2. ภายหลังการฝกสมาธิผูที่ไดรับการฝกสมาธิมีเหตุผลเชิงจริยธรรมสูงกวากอนฝก
สมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

3. ภายหลังการฝกสมาธิผูที่ไดรับการฝกสมาธิมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝา
อุปสรรคสูงกวากอนฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  และมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคในทุกมิติสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  และ  .05 

4. เชาวนอารมณมีความสัมพันธกับเหตุผลเชิงจริยธรรม  และความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคที่ระดับ  .05 

5. เหตุผลเชิงจริยธรรมไมมีความสัมพันธกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝา
อุปสรรค 

6. ระยะติดตามผลภายหลังการฝกสมาธิ  4  สัปดาห  ผูที่ไดรับการฝกสมาธิมีเชาวน

อารมณ  เหตุผลเชิงจริยธรรม  และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค ไมแตกตางกัน 

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับเชาวนอารมณและความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรค  สามารถสรุปภาพรวมไดวา เชาวนอารมณและความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคมีความสัมพันธกันทางบวก  โดยผลงานวิจัยนี้มาจากทั้งงานวิจัยเชิงสํารวจและงานวิจัยเชิง

ทดลอง  ซึ่งงานวิจัยเชิงทดลองนี้ไดศึกษาความสัมพันธของเชาวนอารมณและความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคจากการฝกสมาธิ 

 
สรุปวรรณกรรมที่เกี่ยวของที่นําไปสูสมมติฐานการวจิัย 

  

งานวิจัยนี้ศึกษาการปฏิบัติกรรมฐานที่มีผลตอความเครียด เชาวนอารมณ และ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค  ความเช่ือมโยงระหวางการปฏิบัติกรรมฐานกับ

ความเครียด  เชาวนอารมณ  และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค  มีรายละเอียด

ดังตอไปนี้ 

จากวรรณกรรมที่เกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมจะเห็นถึงความเชื่อมโยงของการปฏิบัติธรรมที่

ทําใหเกิดการพัฒนาศีล  สมาธิ  และปญญา  ทําใหผูปฏิบัติเขาใจธรรมะหรือธรรมชาติหรือส่ิง

ทั้งหลายทั้งปวงตามความเปนจริงมากข้ึน  เนื่องจากผูปฏิบัติธรรมเปนผูศึกษาและฝกฝนอบรม

ตนเองทั้งทางกาย  วาจา  และใจตามหลักพุทธธรรมจริยาและหลักไตรสิกขา  โดยเร่ิมจากสวนหยาบ

ไปหาสวนละเอียด  (พระธรรมปฎก,  2546)  คือ  เร่ิมจากการฝกฝนอบรมตนเองทางกายและวาจา
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ดังนั้นการปฏิบัติธรรมจะทําใหมนุษยสามารถดําเนินชีวิตเพื่อใหตนเองและสังคมอยู

รวมกันอยางสอดคลองและเก้ือกูลกัน  ซึ่งจากงานวิจัยที่เกี่ยวของมีงานวิจัยหลายฉบับที่ไดพิสูจนให

เห็นวาการปฏิบัติธรรมมีผลตอการเพ่ิมปจจัยทางจิตวิทยาที่พึงปรารถนาได เชน มีผลตอการใช

เหตุผลเชิงจริยธรรมสูงข้ึน (อวยชัย โรจนนิรันดรกิจ,  2526)  มีผลตอการมีวินัยในตนเองสูงข้ึน  

(สํารวย  วรเตชะคงคา,  2534)  มีผลตอการพัฒนาจิตใจและพฤติกรรมการทํางานของครู  (ออม

เดือน  สดมณี,  2536)  มีผลตอประสิทธิภาพในการแกปญหา  (ณรงคชัย    ปญญานนทชัย, 2540)  

การปฏิบัติธรรมยังเปนวิธีที่มีผลชวยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและบุคลิกภาพของกลุมตัวอยาง  (สุวิทย

ชัย  คําโทน,  2547)  การเพิ่มระดับความคิดสรางสรรค (โซโลฮาน,  1995)  ชวยใหการเตนของหัวใจ

และการไหลเวียนโลหิตดีข้ึน  (เครตอน,  1996, และโคลเบอรก,  1982)  มีผลตอการพัฒนาความจํา  

(ยูลี  และเซียรดา,  1980)  นอกจากนี้จากงานวิจัยที่เกี่ยวของยังทําใหทราบวาการปฏิบัติธรรมยังมี

ผลตอการลดปจจัยทางจิตวิทยาที่ไมพึงปรารถนาอีกดวย  เชน  ลดความเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลาจาก

การทํางาน  (burnout) (โฮลเดรจ และคณะ,  1980)  เปนตน 

ในชีวิตประจําวันของมนุษยไมสามารถหลีกเล่ียงการเปลี่ยนแปลงตางๆ  ได  ตอง

เผชิญหนากับความเปล่ียนแปลงหรือปญหาทุกๆ ขณะต้ังแตระดับเล็กนอยจนกระทั่งถึงระดับรุนแรง  

ดังนั้นมนุษยควรมีวิธีการจัดการกับความเปล่ียนแปลงและปญหาเพื่อมิใหตนเองตองเกิดภาวะ

ผิดปกติทางรางกายและจิตใจ  ซึ่งความสามารถในการปรับตัวกับความเปล่ียนแปลงเปนส่ิงที่แตละ

บุคคลมีมากนอยตางกัน (ไพรัตน  พงษเจริญ, 2537) หากบุคคลมีความรูสึกทางลบตอการ
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จากวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับความเครียดทําใหทราบวามนุษยมีปฏิกิริยาตอบสนองกับ

ความเปลี่ยนแปลงและปญหาที่ เกิดข้ึนในรูปแบบตางๆ หากบุคคลสามารถปรับตัวกับการ

เปล่ียนแปลงตางๆ ไดจะทําใหไมเกิดภาวะผิดปกติของรางกายและจิตใจ  ในทางตรงขามหากบุคคล

ไมสามารถปรับตัวกับการเปล่ียนแปลงได  จะทําใหเกิดความผิดปกติของรางกายและจิตใจ  ซึ่ง

ความสามารถในการปรับตัวของแตละบุคคลจะกระทําไดมากนอยแตกตางกันไป (ไพรัตน พงษ

เจริญ, 2537,  กองสุขภาพจิต  กรมการแพทย,  2533,  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2541, 

และมัวฮีดและกริฟฟน, 1998) ดังนั้นเพื่อเปนการทดสอบความเกี่ยวของของปจจัยสวนบุคคลกับ

ความเครียด โดยผูวิจัยมีความเช่ือเบ้ืองตนวาปจจัยสวนบุคคลที่แตกตางกันทําใหมีความเครียด

แตกตางกัน ดังนั้นผูวิจัยจึงต้ังสมมติฐานขอที่ 1 ดังนี้ 

สมมติฐานที่ 1 ปจจัยสวนบุคคลที่แตกตางกันมีความเครียดแตกตางกัน 

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

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 

จากวรรณกรรมที่เกี่ยวของทําใหทราบวาเชาวนอารมณ หมายถึง  ความสามารถในการ

ตระหนักถึงความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน และความสามารถในการจัดการหรือบริหารอารมณของ

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

ของผูอ่ืนได  (โกลแมน, 1999) ดังนั้นเพื่อเปนการทดสอบความเก่ียวของของปจจัยสวนบุคคลกับ

เชาวนอารมณ โดยผูวิจัยมีความเช่ือเบ้ืองตนวาปจจัยสวนบุคคลท่ีแตกตางกันทําใหมีเชาวนอารมณ

แตกตางกัน ดังนั้นผูวิจัยจึงต้ังสมมติฐานขอที่ 2 ดังนี้ 

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โดยรวม

แตกตางกัน 

จากวรรณกรรมที่เกี่ยวของทําใหทราบวาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

หมายถึง  ความสามารถในการแกไข  ฟนฝาอุปสรรค  ปญหา  และความยากลําบาก  ดวยความ

อดทน  ความพากเพียร  เพื่อนําไปสูความสําเร็จ (Stoltz,  1997) ดังนั้นเพื่อเปนการทดสอบความ

เกี่ยวของของปจจัยสวนบุคคลกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค โดยผูวิจัยมีความ

เชื่อเบ้ืองตนวาปจจัยสวนบุคคลที่แตกตางกันทําใหมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

แตกตางกัน ดังนั้นผูวิจัยจึงต้ังสมมติฐานขอที่ 3 ดังนี้ 

สมมติฐานที่ 3 ปจจัยสวนบุคคลที่แตกตางกันจะมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคโดยรวมแตกตางกัน 

สมมติฐานที่ 3.1 ปจจัยสวนบุคคลดานอายุที่แตกตางกันจะมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมแตกตางกัน 

สมมติฐานที่ 3.2 ปจจัยสวนบุคคลดานเพศที่แตกตางกันจะมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมแตกตางกัน 

สมมติฐานที่ 3.3 ปจจัยสวนบุคคลดานระดับการศึกษาที่แตกตางกันจะมี

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมแตกตางกัน 

สมมติฐานที่ 3.4 ปจจัยสวนบุคคลดานอาชีพที่แตกตางกันจะมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมแตกตางกัน 

ทางพุทธศาสนาเรียกความเครียดวา  “ความทุกข”  อันเปนส่ิงที่เกิดจากการยึดมั่นถือมั่น

ในตนเองและส่ิงตางๆ  รอบตัวทําใหเกิดการปรุงแตงและไมเขาใจธรรมชาติ  (พระธรรมปฎก,  2546,  

และทานพุทธทาส,  2533)  ดังนั้นการจะทําใหตนเองไมมีความเครียดหรือไมมีความทุกขไดนั้น

จะตองมีปญญารูเทาทันธรรมชาติและความเปล่ียนแปลงทั้งหลายซึ่งการปฏิบัติธรรมเปนวิธีที่ทําใหผู

ปฏิบัติเกิดสมาธิมีจิตมุงมั่น  พิจารณาตรึกตรองความเปล่ียนแปลงในธรรมชาติ  ทําใหผูปฏิบัติธรรม

สามารถเขาใจธรรมชาติหรือส่ิงทั้งหลายทั้งปวงตามความเปนจริงมากข้ึน  ในที่สุดทําใหเกิดปญญา  

ซึ่งเปนปญญาที่ทําใหมีความทุกขนอยลงได 

การปฏิบัติกรรมฐานท่ียุวพุทธิกฯ แหงประเทศไทยเปนการอบรมพัฒนาจิตและปญญา

โดยแนวของสมถะและแนววิปสสนาควบคูกันไป  การฝกปฏิบัติแบบนี้จะเกิดสมาธิของวิปสสนา

กรรมฐานไมลึกมากเทากับสมถกรรมฐานแตจะมีปญญาเกิดข้ึนเพราะการพิจารณาละเอียดข้ึนไปถึง
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ดังนั้นการปฏิบัติกรรมฐาน จึงนาจะเปนวิธีการฝกจิตที่ทําใหพิจารณาสภาวะจิตใจและ

ความรูสึกที่เกิดข้ึนกับตนเอง  จนกระทั่งเกิดปญญารูและเขาใจจิตใจและความรูสึกของตน  รูเหตุและ

ผลตามความเปนจริงในทุกอิริยาบถ  ไมเกิดการปรุงแตง  ไมยึดติดกับส่ิงใดๆ  เนื่องจากเกิดปญญา

รูเทาทันวาทุกอยางลวนมีเกิดและมีดับในที่สุด  ไมสามารถควบคุมใหเปนไปตามที่ตองการได   เมื่อ

เกิดปญญาเชนนี้แลวจะทําใหบุคคลไมมีความเครียดทั้งทางรางกายและจิตใจ 

มีขอมูลสนับสนุนคํากลาวขางตนจากงานวิจัยที่เกี่ยวของซึ่งพิสูจนวา  การปฏิบัติธรรม

ดวยวิธีการตางๆ  สามารถชวยลดหรือผอนคลายความเครียดไดในกลุมตัวอยางที่หลากหลาย

แตกตางกันไป  เชน  ในการศึกษาของ  พัทยา  อุดมคา  (2541)  ที่ทําการศึกษากับนักเรียนพยาบาล

ทหารอากาศ     ปรเมศร  กล่ินหอม  (2547)  ที่ไดศึกษากับเจาหนาที่โรงพยาบาล   เครตอน  (1996) 

ที่ทําการทดลองกับกลุมผูปวยโรคเสนเลือดหัวใจตีบ  เปนตน 

ดังนั้นเพื่อเปนการพิสูจนความเปนเหตุและผลของตัวแปรตนและตัวแปรตามตัวแรกที่

ผูวิจัยตองการศึกษา  ซึ่งไดแกการปฏิบัติกรรมฐานและความเครียด ผูวิจัยจึงต้ังสมมติฐานเพื่อ

ตรวจสอบความเปนเหตุและผลนี้ โดยผูวิจัยมีความเชื่อเบ้ืองตนวาการปฏิบัติกรรมฐานจะสงผลให

ความเครียดลดลง  ดังนั้นผูวิจัยจึงไดต้ังสมมติฐานขอที่ 4 และขอที่ 5 ที่เกี่ยวของกับเหตุและผลของ

การปฏิบัติกรรมฐานและความเครียด ดังนี้ 

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

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

จากหลังการปฏิบัติ 

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับเชาวนอารมณทําใหทราบวาไดวา  เชาวนอารมณ

เปนลักษณะที่สามารถพัฒนาไดดวยวิธีการที่หลากหลาย    ไดแก     การฝกกรรมฐานดวยการเจริญ

สติปฏฐานส่ี (วรินทิพย  หมี้แสน,  2543)  การใชโปรแกรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  (นิรดา  

อดุลยพิเชฏฐ,  2542)  และโปรแกรมการแนะแนวกลุมตอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  

(เจษฎา  บุญมาโฮม,  2544)   
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นอกจากนี้พระมหานิพนธ  สุขลวน  (2548)  ไดศึกษาภาคสนามเกี่ยวกับสมาธิตามหลัก

พระพุทธศาสนากับความฉลาดทางอารมณ พบวาสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาสามารถพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณได 

การปฏิบัติกรรมฐานเปนการอบรมกาย จิตใจ  และปญญา  เปนวิธีที่ทําใหบุคคลมีจิตใจ

ต้ังมั่นอยูกับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง  และฝกจิตใหพิจารณาเหตุและผลของสิ่งตางๆ ที่เกิดข้ึนกับบุคคล   ใหมี

ปญญารูเทาทันตามความเปนจริงในทุกอิริยาบถ  ดังนั้นการปฏิบัติกรรมฐานจึงนาจะเปนวิธีการหนึ่ง

ที่สามารถทําใหบุคคลรูเทาทันสภาวะจิตใจและอารมณของตนเอง  เมื่อรูและเขาใจอารมณของ

ตนเองไดแลวจึงสามารถควบคุมและใชใหเปนประโยชนทั้งตอตนเองและผูอ่ืนได  ดังนั้นการปฏิบัติ

กรรมฐานซ่ึงเปนวิธีการฝกจิตใหรูเทาทันตามความเปนจริงในทุกอิริยาบถจึงนาจะเปนวิธีที่สามารถ

เพิ่มระดับเชาวนปญญาได 

ดังนั้นเพื่อเปนการพิสูจนความเปนเหตุและผลของตัวแปรตนและตัวแปรตามตัวที่สองที่

ผูวิจัยตองการศึกษา  ซึ่งไดแกการปฏิบัติกรรมฐานและเชาวนอารมณ  ผูวิจัยจึงต้ังสมติฐานเพื่อ

ตรวจสอบความเปนเหตุและผลนี้  โดยผูวิจัยมีความเชื่อเบ้ืองตนวาการปฏิบัติกรรมฐานจะสงผลใหมี

เชาวนอารมณมากข้ึน  ดังนั้นผูวิจัยไดต้ังสมมติฐานขอที่ 6 และ 7 ที่เกี่ยวของกับเหตุและผลของการ

ปฏิบัติกรรมฐานและเชาวนอารมณ ดังนี้ 

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านการจัดการ

กับอารมณ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 

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

แตกตางจากหลังการปฏิบัติ 
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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 

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค  ทํา

ใหทราบวาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคเปนส่ิงที่สามารถพัฒนาไดโดยวิธีการตางๆ  

ไดแก  การเรียนรูพฤติกรรมการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค  (นันทิยา  วชิรลาภไพฑูรย, 2547)   การ

ฝกอบรม AQ (MP  Water  Resources, 2005) 

การปฏิบัติธรรมเปนการอบรมกาย จิตใจ  และปญญา  เปนวิธีที่ทําใหบุคคลมีจิตใจแนว

แนอยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่ง  เปนวิธีฝกจิตใหรูเทาทันตามความเปนจริงในทุกอิริยาบถ  จนกระทั่งเกิด

ปญญารูเหตุและผลตามความจริงตามธรรมชาติ 

การปฏิบัติกรรมฐานเปนการอบรมกาย  จิตใจ  และปญญา  ทําใหบุคคลมีจิตใจต้ังมั่น

อยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่ง  ใหมีสติสัมปชัญญะกับทุกอิริยาบถ  ฝกจิตใหพิจารณาเหตุและผลของส่ิงตางๆ ที่

เขามากระทบกับทั้งรางกายและจิตใจ  จนกระทั่งเกิดปญญารับรูส่ิงตางๆ ตามความเปนจริงไมปรุง

แตง  จนกระทั่งรูจักการปลอยวางไมยึดติดกับส่ิงทั้งหลายทั้งปวง  ซึ่งลวนเปนหลักการที่ใกลเคียงกับ  

CO2RE ซึ่งเปนองคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

การปฏิบัติกรรมฐานเปนการอบรมกาย  จิตใจ  และปญญา  ทําใหบุคคลมีจิตใจต้ังมั่น

อยูกับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง  การมีจิตใจต้ังมั่นจดจออยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่งทําใหบุคคลสามารถควบคุมตนเองให

มุงมั่นต้ังใจในการแกไขปญหานั้นๆ (C = Control) การปฏิบัติกรรมฐานเปนการฝกใหบุคคลมี

สติสัมปชัญญะกับทุกอิริยาบถ  ฝกจิตใหพิจารณาเหตุและผลของส่ิงตางๆ ที่เขามากระทบกับทั้ง

รางกายและจิตใจ  จนกระทั่งเกิดปญญารับรูส่ิงตางๆ ตามความเปนจริงไมปรุงแตง ทําใหบุคคล

สามารถคิดวิเคราะหสาเหตุที่แทจริงของปญหาและส่ิงตางๆ ไดตามความเปนจริงไมบิดเบือน (O2 = 

Origin and Ownership) จนกระทั่งเกิดปญญาสามารถประเมินผลกระทบและระยะเวลาของปญหา

นั้นๆ ได   ตลอดจนสามารถควบคุมอารมณและการแสดงออกของตนเองได (R = Reach) เนื่องจาก
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ดังนั้นการปฏิบัติกรรมฐานจึงนาจะเปนวิธีการหนึ่งที่สามารถทําใหบุคคลพัฒนา

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคได เพื่อเปนการพิสูจนความเปนเหตุและผลของตัวแปร

ตนและตัวแปรตามตัวที่สามที่ผูวิจัยตองการศึกษา  ซึ่งไดแกการปฏิบัติกรรมฐานและความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค  ผูวิจัยจึงต้ังสมติฐานเพื่อตรวจสอบความเปนเหตุและผลน้ี  โดย

ผูวิจัยมีความเชื่อเบ้ืองตนวาการปฏิบัติกรรมฐานจะสงผลใหความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคมีมากข้ึน  ดังนั้นผูวิจัยไดต้ังสมมติฐานขอที่ 8 และ 9 ที่เกี่ยวของกับเหตุและผลของการ

ปฏิบัติกรรมฐานและความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค ดังนี้ 

สมมติฐานที่ 8 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผูปฏิบัติมีความสามารถในการเผชิญและฟน

ฝาอุปสรรคโดยรวมสูงกวากอนการปฏิบัติ 

สมมติฐานที่ 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 

สมมติฐานท่ี 9.2 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในมิติสาเหตุและความรับผิดชอบไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 
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สมมติฐานที่ 9.3 หลังการปฏิบัติกรรม 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคในมิติผลกระทบไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 

สมมติฐานท่ี 9.4 หลังการปฏิบัติกรรมฐาน 4 สัปดาห ผูปฏิบัติมีความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในมิติความอดทนไมแตกตางจากหลังการปฏิบัติ 


